
INTRODUCTION 
Voici un recueil d’activités inspiré des valeurs du rétablissement en santé mentale, à destination 
d’animateur·ices, d’éducateur·ices, de bénévoles, d’infirmier·es ou de toute personne souhaitant animer des 
ateliers sur la connaissance de soi, du mieux-être, de l’encapacitation des personnes vivant avec des troubles 
psychiques.

Il a été construit à Rennes par une équipe pluridiscipinaire de cinq personnes travaillant dans le design, 
l’animation, la santé et la sociologie, accompagnées par une trentaine de personnes de 15 à 75 ans concernées 
par les enjeux de santé mentale.  Il regroupe 20 activités variées, ludiques, faisant appel à la créativité autour 
des thèmes suivants :

- Mieux se connaître
- Cultiver ses envies
- Être son·sa propre ami·e
- S’outiller
- Prendre soin de son entourage

Ces ateliers peuvent être faits de manière indépendante ou constituer un programme d’aide au parcours de 
rétablissement sur une période longue. Ils visent à un empowerment de la personne accompagnée grâce à des 
outils qui vont puiser dans le monde du théâtre, la rétrospective, le développement personnel et des techniques 
pensées par des personnes concernées et des psychiatres. 
Chacune de ces activités a été testée en condition réelle et sur une période de 8 mois dans un hôpital de jour 
et un foyer de réhabilitation sociale, nous permettant d’observer plusieurs bénéfices parmi les participant·es : 
meilleure écoute, meilleure connaissance de soi, identification de nouvelles envies, meilleure concentration, 
sérénité, etc. Ce sont des outils dont nous nous servons dans nos quotidiens respectifs et qui gagnent à être 
utilisés par toutes et tous.

Nous avons essayé d’y mettre plein d’ingrédients pour outiller les personnes vivant avec des troubles psychiques 
à avancer sur le chemin de leur rétablissement. Ces intentions fortes ne prétendent pas se substituer à un 
accompagnement, à d’autres approches, à d’autres formes de thérapie, mais venir modestement y contribuer. 
Bonne découverte !



LA POSTURE 
Se lancer dans l’animation d’ateliers n’est pas une chose innée. Voici quelques conseils pour que vos ateliers se 
déroulent au mieux ! 

La première difficulté est de mobiliser les participant·es. En effet, sans un groupe de personnes motivées 
et volontaires, pas d’atelier ! Pour donner envie à votre groupe, envisagez ces ateliers comme des temps 
conviviaux, assortis d’un goûter pour aborder des thématiques telles que le bien-être, l’ancrage, les projets. 
Pour chaque atelier, trouvez des mots-clés qui permettent aux personnes de s’y projeter et de comprendre 
l’intérêt qu’elles peuvent trouver à y aller.
Cet outil a été pensé pour vous donner un maximum de ressources pour vous aider dans l’animation de 
vos ateliers. Il n’est pourtant pas exhaustif et ne permet pas de se passer d’entraide, d’échanges avec 
d’autres animateur·ice·s. Pour vous approprier le mode opératoire, nous vous conseillons de commencer à 2 
animateur·ices pour co-animer et vous répartir les tâches (animation/ préparation et facilitation)  puis d’inverser 
les rôles avant de vous lancer seul·e ! N’hésitez pas à tester les exercices seul·e ou avec des personnes 
bienveillantes et complices pour mieux en comprendre les mécanismes et savoir comment les animer et vous 
les approprier.
Pour que votre atelier soit le plus fluide possible, il faut passer du temps à sa préparation. 

Plusieurs points de vigilance vous sont suggérés au long du recueil. Il reste à la responsabilité de l’animateur·ice 
de choisir des ateliers appropriés au groupe ou de les adapter. C’est pourquoi un temps de préparation, et si 
possible d’adaptation est primordial. Restez bien connecté·e avec l’état d’esprit des participant·es et n’hésitez 
pas à modifier le déroulé, à vous l’approprier pour qu’il vous semble confortable. 
Les photographies, notamment celles des productions des ateliers, peuvent se révéler être de réels leviers de 
fierté dans la mesure où elles permettent de se remémorer ce qui a été fait, présenter aux autres ce qui est 
réalisé lors des sessions, voire faire l’objet d’expositions. Cependant, les photos représentent un sujet sensible 
qui nécessite de se mettre bien au clair sur le consentement du groupe, l’usage de ces documents, etc. Chaque 
animateur·ice doit s’assurer que les participant·es acceptent d’être pris·es en photo avant chaque atelier.

Au début de chaque activité, créez un rituel : servez les boissons, disposez des biscuits, invitez les personnes 
à s’asseoir, prononcez une phrase d’introduction. On vous recommande d’animer une activité de brise-glace 
comme la météo pour prendre la température du groupe et vous assurer que tout le monde est concentré. Les 
participant·es récurrent·es seront petit à petit attaché·es à ces habitudes !



POSER UN CADRE

L’atelier est une parenthèse durant laquelle l’animateur·ice fait en sorte que les participant·es se sentent bien. 
Les règles du jeu du quotidien sont un peu modifiées et il est important de re-poser le cadre au début de 
l’atelier, ou après le temps de brise-glace.

Vous pouvez énoncer quelques règles de base et proposer au groupe de réagir, d’ajouter des points qui leur 
semblent important pour construire ensemble ces règles du jeu. Lorsque le cadre semble convenir à tout le 
monde, on peut le noter, l’afficher et inviter tout le monde à le respecter.

Vous pouvez noter cette charte sur un grand panneau et la laisser au mur lors de chaque atelier si vous menez 
plusieurs sessions avec le même groupe.

Voici quelques règles de base parmi lesquelles vous pouvez piocher :

- Les participant·es doivent se présenter à l’heure pour le respect des autres
- On respecte la parole de l’autre en ne parlant pas en même temps
- Il ne faut pas censurer la parole des autres ni la sienne
- On peut sortir de la salle quand on le souhaite
- Ce qui est dit en atelier ne sera pas répété à l’extérieur (sauf si c’est entendu avec la personne)
- On peut ne pas faire une partie de l’activité 
- On est ici pour passer un bon moment 
- Si vous ne comprenez pas quelque chose, n’hésitez pas à le dire 

N’hésitez pas à en proposer d’autres par rapport à la taille du groupe, aux participant·es réuni·es, aux spécificités 
du lieu où vous vous trouvez.

Le cadre est proposé mais ne doit pas être imposé. Assurez-vous que tous·tes les participant·es soient d’accord 
avec ces différents points. Le cadre est bien là pour sécuriser, rassurer et non pour punir !

Si un participant va à l’encontre de ces principes lors de l’atelier, n’hésitez pas à rappeler que vous avez convenu 
d’un cadre tous·tes ensemble. 

Références :

Paragraphe « Construire un 
cadre de confiance» :
https://www.education-
populaire.fr/methodes-en-
vrac/

Paragraphe « Règles pour un 
espace plus safe » : 
https://www.education-
populaire.fr/safer-space-
organisations-democratiques-
lutter-ensemble/



• Choisir l’activité au vu de l’état général du groupe, des envies, des besoins 
• Mobiliser un groupe de participant·es volontaires (8 maximum)
• Choisir une activité brise-glace en fonction du thème, des besoins de la journée, du temps imparti
• Réserver une salle pouvant accueillir tout le monde 
• Prévoir tout le matériel nécessaire et le disposer dans la salle (30 min avant l’arrivée des participant·es)
• Prévoir le nombre de chaises, tables et tableaux blancs selon le nombre de participant·es
• Préparer en amont les cafés, les biscuits, les tasses, etc.
• Faire les impressions A3 couleur 
• Échanger avec les participant·es et votre équipe pour autoriser ou non la prise de photos, leur usage, etc

• Rappeler ou afficher le thème et les bénéfices de l’atelier
• Rappeler que ce qui est dit durant les ateliers est confidentiel et ne doit pas être répété au dehors
• Faire un atelier brise-glace ou un tour de table pour connaître la météo des participant·es
• Rappeler ou afficher les règles de l’atelier (écoute, présence, non censure)
• Expliquer le déroulé de l’atelier, donner les horaires
• Occuper l’espace, parler en projetant la voix, mais pas en parlant fort 
• Regarder les participant·es
• Écouter ce·lleux qui parlent et donner la parole à ceux qui parlent peu
• Demander aux participant·e·s si vous pouvez les prendre en photo ainsi que leurs productions
• Ne pas commencer à ranger les supports avant que tous·tes les participant·es ne soient parti·es,
• Faire un tri et garder tout le matériel en bon état (pâte à fixe, « déco », programme, Post-its, etc.)

• Prévoir des échanges pour améliorer le format
• Partager les photos de l’atelier avec des photos de la journée, les grandes lignes 
• Proposer des temps de présentation communs des ateliers de temps en temps en invitant par exemple 
les familles de participant·es
• Faire un point avec la direction sur ce qui a été fait lors des ateliers 
• Organiser une exposition des productions au terme de la session d’ateliers en invitant l’entourage, la 
famille, d’autres résident·es, les ami·es, etc.
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LES « BRISE-GLACES »

Les brise-glaces sont de courts temps ménagés au début des ateliers collectifs pour briser la glace entre les 
participant·e·s, s’assurer que tout le monde est concentré, favoriser la créativité, prendre la température du groupe, 
mettre les gens en mouvement, etc. 

Nous vous recommandons vivement de prendre 10 ou 15 minutes pour en animer un au début de chaque atelier. Il en 
existe de très nombreux sur internet. Pour vous aider à choisir, on vous partage nos préférés : 

Les présentations croisées : Inviter les personnes à se mettre par 2. Lancer un chrono de 2 minutes pour que les 
personnes se présentent l’une à l’autre. Demander ensuite à chaque personne de présenter son binôme au groupe. 

Deux vérités, un mensonge : Faire un tour de table où chaque personne doit donner deux vérités sur elle-même (un 
voyage, une compétence, un fait passé) et un mensonge. Le groupe doit deviner la proposition qui est fausse puis on passe 
au suivant.

Judicieuse Judith : Faire un tour de table en demandant aux personnes de donner leur prénom et un adjectif qui les 
qualifie et qui commence par la même lettre que leur prénom. L’adjectif peut également être un nom commun.

Super pouvoir : Faire un tour de table où chaque personne se présente et donne un talent caché. Ça peut être une recette 
qu’on sait faire, un pays où on est déjà allé, un sport qu’on pratique, etc.

Photolangage : Présenter des images éparpillées sur une table (images d’internet, cartes postales, cartes Dixit). Demander 
aux personnes de choisir une carte qui décrit leur humeur du moment puis faire un tour de table. 

La transmission de son : Le groupe est en rond. On demande à une personne de lancer un son en faisant un geste adressé 
à une personne du cercle. La personne lance à son tour un nouveau son à quelqu’un de son choix.

L’arbre à personnages : Imprimer un visuel de l’arbre à personnages trouvé sur internet. Demander aux participant·es de 
choisir le personnage qui décrit le mieux leur état d’esprit et faire un tour de table pour que chacun·e présente le sien.

La météo : Faire un tour de table où chacun·e donne son prénom (si nécessaire) et sa météo du jour : soleil, nuageux, 
venteux, pluvieux, orageux. Des images peuvent être imprimées pour aider les participant·es à choisir.

Références :

En tapant « brise-glaces » ou 
« icebreakers » sur internet, 
vous trouverez de très 
nombreux exemples. Pour 
ne pas vous perdre dans ces 
propositions foisonnantes, 
voici 3 liens utiles :

100 Façons d’animer un 
groupe : Jeux à faire lors 
d’ateliers, de réunions ou au 
sein d’une communauté :
https://pdf.usaid.gov/pdf_
docs/Pnacw079.pdf 

Les 30 meilleurs Icebreakers 
pour animer vos réunions 
créatives :
https://frenchfutureacademy.
com/les-30-meilleurs-
icebreakers-pour-animer-vos-
reunions-creatives/

10 ice breakers efficaces 
pour animer vos sessions de 
créativité :
https://www.klap.io/jeux-
icebreakers/



	↘ Des gomettes 

	↘ Autant de feutres noirs 
fins que de participant·es

	↘ Des feutres de couleurs

	↘ Des Post-it colorés 

	↘ Du papier brouillon  
A4 ou A3 en quantité

	↘ Des magazines 

	↘ Des tables 
déplaçables pour  
les disposer en 
îlots

	↘ Des tableaux blancs  
ou des paper boards

	↘ Plusieurs paires de ciseaux  
(une par équipe) et de la 
colle

	↘ Autant de chaises que de 
participant·e·s, si possible 
légères ou à roulettes

	↘ Du gros scotch marron  
ou de tapissier 

	↘ De la pâte adhésive

LA VALISE DE MATÉRIEL À PRÉVOIR

Il est important que le matériel 
soit prêt à l’avance pour ne 
pas perdre du temps avec des 
questions d’ordre logistique. 
Une solution peut être de se 
préparer une boîte ou une valise 
(type servante) avec le matériel 
couramment utilisé. Voici 
une liste d’éléments souvent 
employés. 

Des ressources comme des 
bocaux, des magazines, des 
images peuvent être collectées 
petit à petit en amont des 
ateliers pour avoir un stock 
d’éléments variés à apporter.

A noter : les fiches pédagogiques 
peuvent être imprimées en 
A4 et noir et blanc. Les fonds 
visuels en revanche doivent 
être imprimés en A3 couleurs, 
multipliés par le nombre de 
participant·es à l’atelier.


