
Cocotte des troubles mentaux

Déconstruire les préjugés et les stéréotypes 

relatifs aux troubles de la santé mentale de manière 

attrayante et ludique. 

L’activité peut être réalisée par tout le monde : seul, à 

deux, à trois, à quatre ou plus. Elle convient à tous les 

groupes d’âge, mais vous devrez peut-être adapter le 

contenu de la cocotte à votre public. 

•	 Une feuille de papier carrée, des post-it, des 

stylos et votre imagination. 

•	 Vous pouvez également utiliser notre 

cocotte prête à l’emploi si vous manquez de 

temps (joint à la dernière page).

45 minutes.

Objectifs d’apprentissage Participant(e)s

Ressources et outils nécessaires Durée de l’atelier



Échauffement : introduisez l’atelier 

parun exercice de réflexion sur ce que sont 

les préjugés et sur la manière dont ils se

construisent.  

Exemple : distribuez deux post-it à chaque 

participant(e). Sur le premier, les participant(e)s 

doivent écrire leur définition des stéréotypes et sur le 

second, ils doivent écrire un préjugé courant qu’ils ont 

rencontré au sujet des troubles de la santé mentale. 

Prenez ensuite le temps d’organiser une discussion 

de groupe pour définir ce que sont les préjugés et 

comment ils sont véhiculés.

Cocotte

Option 1 : si vous n’avez pas beaucoup de temps, vous 

pouvez utiliser le modèle fourni.

1.	 Découpez l’origami en suivant les points 

extérieurs.

2.	 Suivez les instructions de pliage. 

3.	 Une fois la cocotte pliée, placez vos doigts 

dans les rabats pour commencer à jouer. 

Option 2 : invitez les participants à créer leur propre 

cocotte. 

Demandez aux participant(e)s de rassembler les 

stéréotypes qu’ils ont écrits pendant l’activité 

d’échauffement. En petits groupes, invitez les 

participant(e)s à déconstruire ces stéréotypes. Ces 

deux éléments feront partie de la cocotte. L’idéal est 

d’obtenir suffisamment de phrases pour les différents 

origamis.

Ensuite, les participant(e)s préparent la cocotte. 

Une fois le pliage terminé, ils ou elles peuvent écrire les 

préjugés et les phrases qui permettent de déconstruire 

ces préjugés. Ils/elles peuvent également décorer la 

cocotte.

Demandez aux participant(e)s de se lever et de se 

déplacer dans la salle pour discuter du contenu 

de leur cocotte. Un(e) participant(e) peut lire 

l’affirmation/le préjugé et demander à l’autre s’il est 

vrai ou faux, puis donner la bonne réponse.

 

Débriefing : clôturez l’atelier par une

discussion de groupe.

Une fois le jeu terminé, prenez le temps de faire un 

débriefing avec les participant(e)s. Demandez-leur de 

confronter une opinion qu’ils avaient avant l’activité 

avec une nouvelle connaissance qu’ils ont acquise au 

cours de l’atelier. 

Exemples de questions que vous pourriez poser :

•	 Que pouvez-vous faire à votre niveau pour 

lutter contre ces préjugés ? 

•	 Quels sont les comportements qui, selon 

vous, véhiculent des stéréotypes ?
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Description de l’atelier 



Vrai / Faux.  

Les traumatismes 
sont causés par des 
événements intenses  
et dramatiques tels  
que les guerres. 
Cependant, tout le 
monde peut être 
confronté à une  
autre cause de 
traumatisme  
au cours 
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vie.

Faux.

 La schizophrénie 
est souvent 

confondue avec le 
trouble dissociatif 

de l’identité.

Fa
ux

. 

L’
an

xi
ét

é 
so

ci
al

e 
se

 
tr

ad
ui

t 
p

ar
 u

ne
 p

eu
r 

in
te

ns
e 

d
u 

ju
g

em
en

t 
d

es
 a

ut
re

s 
et

 d
es

 
si

tu
at

io
ns

 s
o

ci
al

es
.

Le
s 

p
er

so
nn

es
 

sc
hi

zo
p

hr
èn

es
 

o
nt

 d
eu

x 
p

er
so

nn
al

it
és

. Les traum
atism

es 
co

ncernent les 
p

erso
nnes q

ui o
nt 

co
nnu la g

uerre.

L’anxiété sociale 
n’est que de la 
timidité.
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L’anorexie ne se 
guérit pas.

La dépression est un 
simple sentiment de 

tristesse. 

L’automutilation 
est une forme de 
suicide.
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Vrai / Faux. 

Les troubles de 
l’alimentation ne 
se limitent pas 
à l’anorexie. La 
boulimie n’implique 
pas une perte de 
poids importante, 
mais elle n’en 
reste pas moins 
dangereuse. 

Faux.

Elles sont plus 
susceptibles 

d’être victimes de 
violence physique 

et verbale de la 
part des autres, qui 

les jugent pour  
leur différence.
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Instructions de pliage :

1 2 3 4 5 6 7 8 9

10 12 13 14 15 16 1711


