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Un kit pédagogique 
pour expliquer
la santé mentale

®

®

MODE D’EMPLOI
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PSYCOM
en quelques mots
Organisme public d’information sur la santé mentale et de lutte  
contre la stigmatisation, PSYCOM a pour ambition de faire  
de la santé mentale l’affaire de toutes et de tous.  
À cette fin, PSYCOM propose :

    Une information fiable, accessible  
et indépendante

    Une boîte à outils pour lever le tabou  
sur la santé mentale

PSYCOM est financé par le ministère de la Santé
et de la Prévention, l’Agence nationale Santé publique
France et des Agences régionales de santé.
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Le Cosmos mental® est un kit pédagogique PSYCOM créé  
pour expliquer de manière imagée le concept de santé mentale.

La métaphore du Cosmos illustre la complexité et la dynamique  
de la santé mentale, qui évolue tout au long de la vie.

Dans sa fusée, la personne voyage, accompagnée de planètes 
« ressources » et « obstacles », affronte des astéroïdes accidents  
de parcours, rencontre des étoiles filantes événements de vie  
et tente de se maintenir sur la voie lactée de l’équilibre psychique.

LE KIT PÉDAGOGIQUE COMPREND

• un clip Cosmos mental® 
• une affiche du Cosmos mental® 
• ce mode d’emploi présentant des repères pédagogiques 
• des supports visuels d’animation

 
Retrouvez l’ensemble des éléments  

en consultation ou téléchargeable
sur www.psycom.org
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www.psycom.org
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 LA SANTÉ MENTALE 

QU’EST-CE QUE C’EST ?
  Il n’y a pas de santé sans santé mentale (OMS)
La santé mentale est la recherche d’un équilibre entre toutes 
les dimensions de notre vie : émotionnelle, psychique, physique, 
sociale, spirituelle, économique. 
Notre santé mentale est influencée par nos conditions de vie  
(logement, activité, ressources, etc.), les événements marquants  
de notre vie (rencontres, deuils, séparations, etc.), la société  
dans laquelle nous vivons et nos valeurs personnelles.

  La santé mentale n’est pas seulement l’absence  
de troubles psychiques.
En effet, une personne peut vivre avec des troubles psychiques  
et ressentir un bien-être mental global, avoir des relations  
sociales satisfaisantes, une activité épanouissante,  
une bonne estime personnelle.

Il n’y a pas de santé  
sans santé mentale
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La santé mentale est une notion complexe, difficile à expliquer simplement, 
porteuse de nombreux stéréotypes, évolutive et singulière. Il n’y a pas qu’une 
seule « bonne » façon d’en prendre soin.

Ce clip cherche à favoriser une parole libre, compré-
hensible et inclusive sur la santé mentale pour :

Aborder la santé mentale dans une 
approche universelle :
tout le monde est concerné, car chaque indi-
vidu a une santé mentale, et peut contribuer 
à la santé mentale de chacun·e.

Expliquer la diversité des éléments qui 
peuvent influencer la santé mentale d’un individu.

Identifier les ressources et les obstacles indi-
viduels et collectifs potentiels d’un individu pour prendre 
soin de sa santé mentale.

Aider à lire le thermostat de sa propre santé mentale.

Le Cosmos mental® est une 
proposition pédagogique, vulgarisée, 

simplifiée, qui vise à ouvrir la discussion  
et nécessite souplesse et ouverture 

 d’esprit pour l’animer.
Ce n’est pas un outil dogmatique 

imposant une lecture et une 
compréhension figées et 

unique du concept 
de santé 
mentale.

OBJECTIFS PÉDAGOGIQUES DU CLIP

OBJECTIFS D’ANIMATION DU CLIP

Ce clip convient à toutes les personnes qui veulent mieux comprendre le concept 
de la santé mentale, pour elles-mêmes ou pour l’expliquer à d’autres.
Il peut être utilisé selon plusieurs degrés de complexité d’analyse : 

Pour définir  
la santé mentale
Partager une culture 
commune sur ce qui 
définit la santé mentale 
des individus.

Pour outiller  
dans une  
démarche de  
santé publique
Engager une discussion 
sur la santé mentale.

Pour analyser les 
niveaux d’influences 
et ce qui construit 
le concept de santé 
mentale
Proposer une grille 
d’analyse de ce qui 
impacte la santé mentale 
des individus  
(déterminants sociaux).
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Pour définir
Le clip propose un univers de métaphores qui peuvent être déve-
loppées avec un groupe afin de renforcer le partage d’une définition 
commune de la santé mentale1.

Quels autres éléments peuvent influen-
cer les planètes ressources ou obsta-
cles ?

Comment comprenez-vous la distinc-
tion entre les satellites externes et 
internes des systèmes planétaires ?

Quelles différences faites-vous entre 
les comètes « faits » et les astéroïdes 
« accidents de parcours » ?

 Comment lisez-vous le parcours dans 
ce Cosmos, d’une personne qui a reçu 
un diagnostic psychiatrique ?

Quels types de balises existent pour 
chacun·e ? Comment peut-on les 
identifier pour soi-même ou pour les 
autres ?

Pour organiser une séance d’animation  
avec les supports visuels du kit Cosmos mental®, 
se reporter à la page 10.

1  Il peut être intéressant de présenter le modèle de compréhension du continuum en santé mentale 
développé par Dr C. Keyes (voir « La boussole de la santé mentale » PSYCOM).

2 Le modèle de Bronfenbrenner propose une analyse plus théorique sur les enjeux.
3  Le décryptage de ce qui constitue les compétences psychosociales peut être apporté par le 

modèle de l’OMS (voir « Ressources pour aller plus loin » à la fin de ce support).

Introduire le clip par un temps d’échanges sur les représentations du 
groupe autour de la santé mentale (ex : à quoi pensez-vous quand vous 
entendez les mots « santé mentale » ? ).
Ce temps devrait être animé selon une méthode participative, qui favorise 
la confrontation des points de vue.

CONSEIL D’ANIMATION

https://acsmmontreal.qc.ca/news/importance-promotion-prevention-population-en-bonne-sante-mentale/
https://orbi.uliege.be/bitstream/2268/114839/1/ELE%20MET-CONC%20A-243.pdf
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Pour outiller
Dans une dynamique d’approfondissement du support, il peut être 
intéressant d’expliciter les satellites extérieurs à l’individu et ceux 
qui lui sont propres : à savoir les déterminants sociaux de la santé 
mentale et les compétences psychosociales.

Les déterminants de santé mentale

Les éléments externes à l’individu 
(représentés par les satellites externes 
des deux systèmes planétaires res-
sources et obstacles) auront une 
influence positive ou négative sur sa 
santé mentale. Ces éléments, autre-
ment appelés déterminants sociaux de 
santé mentale, sont multiples. Chaque 
individu a, au cours de sa vie, plus ou 
moins de prises sur leur influence. 

Quels exemples de déterminants 
sociaux peuvent impacter la santé 
mentale ? Quels sont ceux qui éma-
nent du collectif ? Comment quali-
fier les autres déterminants de santé 
mentale qui sont au plus près de l’indi-
vidu ?2 Quels leviers d’actions un indi-
vidu peut-il mobiliser pour agir sur ces 
influences ? Et la société ?

Les compétences psychosociales

Les éléments propres à l’individu 
favorisant une bonne santé mentale 
(représentés par le satellite interne 
du système planétaire « ressources »), 
appelés compétences psychosociales, 
sont mouvants et peuvent être travail-
lés tout au long de la vie.

Comment est-il possible de les enri-
chir ? Quels exemples de compétences 
est-il possible de déployer ?3 Comment 
s’influencent les satellites entre eux ? 
Quelles relations est-il possible de faire 
entre les systèmes planétaires et les 
évènements provoqués par les autres 
éléments du Cosmos ? Comment est-il 
possible de se maintenir sur la voie lac-
tée de l’équilibre psychique au regard 
de ces compétences psychosociales ?

Dans ce cas, le clip sera projeté en début de rencontre pour que le groupe 
ait une vue d’ensemble de la question. S’ensuivront les échanges struc-
turés selon les questions vues plus haut. Ce temps de décryptage peut 
être posé en amont d’ateliers visant par exemple à développer certaines 
compétences psychosociales.

CONSEIL D’ANIMATION
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4  L’analyse de santé publique proposée par l’Institut national du Québec émet une liste de 
recommandations qu’il peut être intéressant de présenter.

5  Des auteurs comme Alain Erhenberg ou Xavier Briffault ont développé une analyse critique 
du concept de santé mentale qu’il peut être intéressant de citer. De même l’Avis du Comité 
d’éthique de l’INSERM « Démarche de prédiction fondée sur la détection de troubles précoces 
du comportement », 2005.

Pour analyser
Le clip propose une lecture universaliste et humaniste de la santé 
mentale. Lors du visionnage du clip, chaque individu vit son propre 
Cosmos mental®. L’analyse peut porter sur ce qui réunit les individus 
en termes de besoins, d’influences négatives, de soutiens, de signaux 
d’alerte… Cette proposition de lecture permet de réfléchir en matière 
de politiques de santé publique par exemple. Elle permet aussi une 
approche plus philosophique et éthique sur ce qui prédétermine ou 
non les individus dans leurs trajectoires de vie et de santé mentale.

Pour une analyse stratégique d’actions

Au regard des éléments qui influencent 
la santé mentale, à l’échelle du collectif 
quels sont ceux qu’il serait possible 
d’anticiper ?4 De renforcer ? De réduire ?

Comment placeriez-vous les axes de 
telle ou telle politique sur ce Cosmos ? 
(ex : où se placeraient les actions inter-
venant sur l’incurie dans le logement 
ou la prévention des violences ? Les 
programmes de lutte contre les dis-
criminations ? Les actions de gestion 
du stress ?)

Pour une analyse structurelle du concept de santé mentale

Qu’est-ce qui favoriserait l’épanouis-
sement de tous.tes ? Quels sont les 
besoins communs à tous les indivi-
dus ? Peut-on proposer un modèle 
universel de « bonne santé mentale » ? 
Quels risques d’imposer des normes 
de « bonne » santé mentale ? La santé 
mentale est-elle une notion relative ? 

Personnelle ? Si l’on réfléchit en termes 
de parcours de vie, peut-on parler de 
déterminisme au sens sociologique du 
terme ? Les trajectoires de vie nous 
destinent-elles à des schémas prééta-
blis ou au contraire remettent-elles en 
question les phénomènes prédictifs ?5

https://www.inspq.qc.ca/publications/2283
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Selon les objectifs poursuivis, le clip peut être proposé en début de ren-
contre pour que le groupe parte de cette proposition et l’étaye dans une 
démarche critique. Il pourra aussi être proposé en synthèse à l’issue d’un 
temps d’échanges sur la santé mentale en tant que concept.

Il n’y aura pas de réponses simples et absolues aux questions proposées, 
c’est pourquoi l’animation des échanges doit laisser le temps aux partici-
pant·e·s de développer leurs points de vue.

Il conviendra de proposer un cadre de débat qui facilite la compréhen-
sion des enjeux et des questions posées en aidant au décryptage par 
un étayage théorique et/ou en aidant le groupe à se positionner sur des 
postures de débat. (ex. : proposer un débat mouvant – Pour en savoir plus 
Scop Le Pavé).

CONSEIL D’ANIMATION

Un temps d’échange
collectif

https://scoplepave.org/
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Le déroulement de l’activité

1TE

MPS

PRÉPARATION

   Installation des affiches  
au mur avec la Patafix

ORGANISER UNE SÉANCE D’ANIMATION
AVEC LE COSMOS MENTAL®

•  Le clip Cosmos mental® sur clé USB ou en ligne sur YouTube Psycom_Officiel 
(Plusieurs sous-titres disponibles)

• L’affiche Cosmos mental® à télécharger sur www.psycom.org

• Les supports visuels Cosmos mental® à télécharger sur www.psycom.org

7 affiches, 8 flèches unidirectionnelles, 4 flèches bidirectionnelles,  
2 flèches vierges

• Matériel vidéo et enceintes audio
• Post-it et Patafix

MATÉRIEL NÉCESSAIRE

 Visionnage du clip Cosmos mental® en entier

https://www.youtube.com/watch?v=Ne_KHiLdvZo
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
https://www.psycom.org/agir/la-promotion-de-la-sante-mentale/kit-cosmos-mental/
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3 DYNAMIQUES D’INFLUENCE

Les flèches d’influence servent à sou-
ligner les inter-dépendances entre les 
différents éléments qui composent le 
Cosmos mental®. Au fur et à mesure 
des échanges, elles sont placées sur 
les affiches et/ou les éléments au mur.

Des flèches vierges sont à disposi-
tion dans le kit si les échanges avec 
le groupe amènent la découverte d’in-
fluences qu’il faudrait préciser.

Les post-it sont positionnés sur les 
affiches par les participant·e·s, qui 
commentent alors leurs exemples.
Un premier niveau de discussion 
peut être entamé avec le groupe pour 

clarif ier les exemples proposés et 
valider en commun leur répartition 
dans les différentes catégories.

2TE

MPS

ILLUSTRATION PAR DES EXEMPLES

Après le visionnage du clip, les participant·es  
sont invité·es à noter sur des post-it des 
exemples de ce que peuvent être :
• Les ressources internes d’un individu
• Les ressources externes d’un individu
• Les obstacles internes à l’individu
• Les obstacles externes à l’individu
• Les astéroïdes
• Les comètes « faits »
• Les étoiles filantes de la vie
• Les balises

Plus de détails sur ces éléments page 15.
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4 ANALYSE DE SITUATIONS

L’objectif de ce quatrième temps est 
d’imaginer l’état du Cosmos mental® 
des personnes vivant les situations 
type, listées ci-dessous.

Le groupe débat sur les ressources dis-
ponibles et les obstacles présupposés 
des personnes vivant ces situations.

Quel serait l’état du Cosmos mental® d’une personne qui reçoit un 
diagnostic de dépression ?

•  Comment classeriez-vous l’annonce 
du diagnostic dans le Cosmos (asté-
roïde, comète, obstacle externe) ?  
Et pourquoi ?

•  Selon vous, comment se situe la 
fusée par rapport à la voie lactée de 
l’équilibre psychique ?

•  Quelles balises peuvent aider la per-
sonne à comprendre comment elle se 
situe par rapport à sa voie lactée ?

•  Quelles ressources individuelles 
peuvent être cultivées pour maintenir 
son cap sur la voie lactée ?

•  Quelles ressources extérieures peu-
vent être imaginées pour soutenir la 
personne ?

•  Après avoir confié à un·e ami·e le dia-
gnostic qui vient de lui être livré, cette 
dernière ne dit plus rien. Comment 
la personne qui s’est confiée peut-
elle lire ce silence dans son Cosmos 
mental® ? (Est-ce un obstacle externe 
et pourquoi ? Est-ce une étoile filante 
de la vie ? Qu’est-ce que la personne 
peut en faire ?)

•  Comment classeriez-vous l’agression 
physique dans le Cosmos (astéroïde, 
comète, obstacle externe) ? Et pour-
quoi ?

•  Selon vous, comment se situe la fusée 
par rapport à la voie lactée de l’équi-
libre psychique ?

•  Quelles balises peuvent aider la per-
sonne à comprendre comment elle se 
situe par rapport à sa voie lactée ?

•  Quelles ressources individuelles 
peuvent être cultivées pour maintenir 
son cap sur la voie lactée ?

•  Quelles ressources extérieures 
peuvent être imaginées pour soutenir 
la personne ?

•  La personne hésite à porter plainte, 
ça ne sert à rien selon elle. En quoi 
cet acte peut influencer ou non le 
Cosmos mental® de cette personne ?

Quel serait l’état du Cosmos mental® d’une personne qui vient de subir 
une agression physique ?

Questions de relance pour cette situation :

Questions de relance pour cette situation :
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•  Comment classeriez-vous la mise à 
l’écart de l’élève par ses camarades 
dans le Cosmos (astéroïde, comète, 
obstacle externe) ? Et pourquoi ?

•  Comment se situe la fusée par rapport 
à sa voie lactée selon vous ?

•  Quelles balises peuvent aider la per-
sonne à comprendre comment elle se 
situe par rapport à sa voie lactée ?

•  Quelles ressources individuelles 
peuvent être cultivées pour maintenir 
son cap sur la voie lactée ?

•  Quelles ressources externes peuvent 
être imaginées pour soutenir la per-
sonne ?

•  L’élève hésite à rechercher de l’aide, ça 
ne sert à rien selon lui et il ressent un 
sentiment de honte à l’idée d’en par-
ler. En quoi ce choix peut influencer 
ou non le Cosmos mental® de cette 
personne ?

Quel serait l’état du Cosmos mental® d’une personne qui est exclue par 
ses camarades de classe ?

Quel serait l’état du Cosmos mental® d’une personne qui vit dans un 
appartement insalubre et qui apprend que sa demande de relogement 
est refusée ?

•  Comment classeriez-vous ce refus 
dans le Cosmos (obstacle externe, 
astéroïde, comète) ? Et pourquoi ?

•  Selon vous, comment se situe la fusée 
par rapport à la voie lactée de l’équi-
libre psychique ?

•  Quelles balises peuvent aider la per-
sonne à comprendre comment elle se 
situe par rapport à sa voie lactée ?

•  Quelles ressources individuelles 
peuvent être cultivées pour maintenir 
son cap sur la voie lactée ?

•  Quelles ressources externes peuvent 
être imaginées pour soutenir la per-
sonne ?

•  Excédée par ce refus, la personne 
décide de se poster tous les jours 
devant le bureau d’accueil du bailleur 
social dans le but de faire valoir son 
dossier. En quoi cette décision peut 
influencer ou non le Cosmos mental® 
de cette personne ?

Questions de relance pour cette situation :

Questions de relance pour cette situation :
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5 BILAN DU COSMOS MENTAL®

Pour clore les échanges, inviter les 
membres du groupe à réfléchir sur leur 
propre Cosmos mental® et ses mouve-
ments :

•  Et notre équilibre psychique, est-il le 
même qu’il y a 6 mois, un an ?

• Sera-t-il identique à l’avenir ?
•  Avec qui pouvons-nous parler de 

notre santé mentale ?

L’objectif de ce bilan est de rappeler 
que plus on en parle et on partage, 
moins on est seul·e face aux épreuves 
de la vie.

Une liste de ressources utiles (adresses, 
lignes d’écoute) peut être proposée en 
fin d’animation.

Puis, finir en prenant une photo du mur 
Cosmos mental® et l’envoyer par mail à : 
contact@psycom.org

Plus on en parle et on partage, 
moins on est seul·e face  
aux épreuves de la vie

14

contact@psycom.org
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SYSTÈME PLANÉTAIRE « RESSOURCES »
Les ressources nous aident à prendre soin de notre santé mentale tout 
au long de notre vie. Certaines sont individuelles (capacité à faire face 
au stress, à demander de l’aide, etc.), d’autres dépendent de notre 
environnement (soutien des proches, accès aux soins, etc.).

SYSTÈME PLANÉTAIRE « OBSTACLES »
Les obstacles nous mettent en difficulté et nous empêchent de prendre 
soin de notre santé mentale. Certains sont individuels (difficulté à 
comprendre nos émotions, dévalorisation, etc.), d’autres dépendent de 
notre environnement extérieur (milieu stressant, précarité, crises, etc.).

ASTÉROÏDE
Événement imprévisible, négatif et violent qui perturbe notre équilibre 
psychique (séparation, agression, licenciement, deuils, etc.). Cet 
événement est ponctuel, il arrive une fois et on peut noter sa date de 
survenue.

COMÈTE « FAITS »
Situation imprévisible et négative qui « nous tombe dessus » (maladie, 
handicap, secret de famille, violences, etc.). Elle a des conséquences 
durables sur notre santé mentale. Il y a un « avant » et un « après » cette 
expérience. La vie ne sera plus la même après.

ÉTOILE FILANTE DE LA VIE
Événements très nombreux qui nous arrivent tout au long de la vie 
(rencontres amoureuses ou amicales, interactions au travail ou ailleurs, 
déménagement, grossesse, etc.). En fonction de leur nature et de l’état de 
notre Cosmos, leur impact sur notre santé mentale sera positif ou négatif.

BALISES
Quand la santé mentale est mise à mal, cela a des conséquences sur 
notre comportement, notre santé physique, notre relation aux autres. 
Tous ces éléments observables sont des signaux d’alerte (qualité du 
sommeil, prise de risque, niveau d’irritabilité, addictions, etc.). Leur 
intensité (la place que ces balises prennent dans nos vies) et leur durée 
nous aident à mesurer l’attention à leur accorder. Si plusieurs balises 
s’activent en même temps, c’est peut-être le signe que notre santé 
mentale est bouleversée.
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LES ÉLÉMENTS DU COSMOS MENTAL®



contact@psycom.org   

Psycom.org  

Psycom_actu  

PsycomOfficiel  

psycom_org  

psycom-officiel  

• PSYCOM : Brochures de la collection « Santé mentale et… »

• PSYCOM : « Comprendre la santé mentale » (www.psycom.org)

•  Fnes : Outils pour agir/Santé mentale (www.fnes.fr)

•  Santé publique France : page web Les compétences 
psychosociales (www.santepubliquefrance.fr)

• Ireps Pays de la Loire : Le cartable de compétences

•  Ministère de l’Éducation nationale : Le parcours éducatif en santé 
(eduscol.education.fr)

•  Les travaux du centre d’expertise et de référence en santé 
publique du Canada

• Association canadienne pour la santé mentale

•  Guide Minds « Les comportements promoteurs  
pour une bonne santé mentale » (www.minds-ge.ch)

SUIVRE PSYCOM

Pour suivre notre actualité  
et découvrir régulièrement  

de nouveaux contenus  
sur la santé mentale,  

vous pouvez vous abonner  
à PSYCOM.

11, rue Cabanis, 75014 Paris
www.psycom.org

© PSYCOM – février 2023
Le Cosmos mental® est une marque déposée.

Conception graphique : État d’Esprit Stratis 
Illustrations : Mathilde Fournier

RESSOURCES POUR ALLER PLUS LOIN…

contact@psycom.org
contact@psycom.org
www.facebook.com/Psycom.org
www.facebook.com/Psycom.org
twitter.com/Psycom_actu
twitter.com/Psycom_actu
www.youtube.com/c/PsycomOfficiel
www.youtube.com/c/PsycomOfficiel
www.instagram.com/psycom_org
www.instagram.com/psycom_org
https://www.linkedin.com/company/psycom-officiel/
https://www.linkedin.com/company/psycom-officiel/
https://www.psycom.org/agir/linformation/les-brochures/
https://www.psycom.org/agir/linformation/les-brochures/
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/
https://www.psycom.org/comprendre/la-sante-mentale/
https://www.fnes.fr/des_outils_pour_agir
https://www.fnes.fr/des_outils_pour_agir
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/les-competences-psychosociales-un-referentiel-pour-un-deploiement-aupres-des-enfants-et-des-jeunes.-synthese-de-l-etat-des-connaissances-scientif
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/les-competences-psychosociales-un-referentiel-pour-un-deploiement-aupres-des-enfants-et-des-jeunes.-synthese-de-l-etat-des-connaissances-scientif
https://www.santepubliquefrance.fr/docs/les-competences-psychosociales-un-referentiel-pour-un-deploiement-aupres-des-enfants-et-des-jeunes.-synthese-de-l-etat-des-connaissances-scientif
https://www.promosante-idf.fr/dossier/cps
https://www.cartablecps.org/page-0-0-0.html
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