






















HOP! Honnête, Ouvert, 
Prêt ! 

PARCE QUE LA MALADIE PSYCHIQUE N’EST PAS UNE HONTE



LE PROGRAMME HOP!

BUT: Réfléchir aux avantages et inconvénients de dévoiler 

son propre vécu de la maladie psychique à d’autres 

personnes et aux stratégies de dévoilement envisageables



SESSION 1
Les avantages et les inconvénients de dévoiler sa 

maladie psychique



Activité 1. Vous identifiez-vous comme une 
personne avec une maladie psychique ?

Contenu: 

❖Certaines personnes ne veulent pas se considérer comme quelqu’un ayant 
une maladie psychique

❖Les mots choisis sont importants: maladie psychique? problème de santé 
mentale? Autre?

❖L’auto-stigmatisation signifie accepter les stéréotypes véhiculés dans la 
société et les appliquer à soi-même



2 manières de s’identifier

Les histoires de Marie et de John 



L’identité

« Est-ce que oui ou non je me vois comme psychiquement malade ? »

❖Alors qu’ils ont les mêmes vécus, Marie et John perçoivent la place de leur 

maladie psychique de manière différente. Pour Marie c’est une partie 

importante de son identité. Mais John refuse que la maladie psychique 

occupe une part centrale de sa personne. 



Quels sont les pour et contre du choix de 
Marie?

POUR CONTRE



Quels sont les pour et contre du choix de 
John?

POUR CONTRE



Et vous?

❖Est-ce que vous vous considérez comme une personne atteinte 
d’une maladie psychique?

❖Quels autres termes pourrait-on utiliser?

❖Comment voulez-vous que l’on vous désigne?



L’auto-
stigmatisation



Activité 2. Les POUR et les CONTRE du 
dévoilement

Contenu:

❖ Il y a des avantages et des inconvénients à révéler sa maladie psychique

❖ Vous seul pouvez peser les pour et contre pour savoir si ça en vaut la 
peine

❖Ces coûts/bénéfices varient selon les contextes



Pourquoi se dévoiler?

Quel est votre BUT ? 

Qu’attendez-vous ?



5 min, avec votre voisin:

Réfléchissez maintenant aux avantages et 

inconvénients de révéler sa maladie



Les inconvénients

Quels pourraient être les inconvénients de révéler sa 
maladie à d’autres personnes?



Les avantages

Quels pourraient être les avantages de révéler sa 
maladie à d’autres personnes?



Court ou long terme?
❖Certains avantages/inconvénients surviennent plus rapidement 
que d’autres

❖On est souvent tenté de privilégier ceux qui arrivent à court terme

❖Mais les avantages/inconvénients à long terme ont souvent des 
implications plus importantes pour le futur



Importance des avantages/ inconvénients

❖ Tous les avantages / inconvénients de dévoiler sa maladie ne 

«pèsent» pas tous le même poids dans la balance décisionnelle 

❖Les + et – les plus importants sont ceux auxquels vous passez le 

plus de temps à réfléchir, qui vous rendent nerveux, ou qui

suscitent le plus d’espoir pour vous



Importance du contexte

❖ Les avantages / inconvénients à se dévoiler varient selon les contextes

❖ Vous pouvez par exemple vous sentirez prêt à évoquer votre maladie à    

certains collègues, mais pas à vos voisins

❖La manière dont vous en parlerez sera également différente   



Exemple: Alan pense révéler sa maladie dans le 
cadre de son travail

❖Réfléchissez aux avantages et inconvénients à COURT et 

LONG terme qu’il pourrait avoir, et lesquels pourraient être 

particulièrement importants pour lui 



Qui peut vous aider dans cette décision?

▪ Une personne de votre famille ?

▪ Un professionnel?

▪ Un pair praticien?

▪ Un ami?



Conclusion

Le dévoilement est un processus ! Que vous ayez décidé ou non de 

révéler aux autres votre maladie, ce choix est susceptible de 

changer selon vos étapes de vie et votre cheminement 
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