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INTRODUCTION

DANS L'UTERUS D'UNE FLOWETTE

« A SE RAPPELER EN TEMPS DE SPM : LE REPOS
EST IMPORTANT ET CEST UNE FORME DE

PRODUCTIVITE » - MME L'OVARY

« INSTAURER LES CONGES MENSTRUELS, C’EST
ENCOURAGER TOUTES NOS COLLABORATRICES A

EN BENEFICIER »- CLARK INFLUENCE

«SI UNE FEMME NE FEEL PAS A CAUSE DE SES
MENSTRUATIONS, ELLE NE DOIT PAS SE SENTIR
MAL D’ABORDER LE SUJET AVEC SES COLLEGUES»

- RABLAB

CONGES MENSTRUELS : « LES ENTREPRISES ONT
UNE RESPONSABILITE SOCIALE A MIEUX
CONSIDERER LA REALITE DES FEMMES »

- BOUFFE-MOI

ADAPTER SES HORAIRES DE TRAVAIL A SON

CYCLE MENSTRUEL



A PYOPOS

Et si parler des régles au travail, c’était enfin prendre en considération
la réalité de la moitié de 'Humanité ?

En 2022, la parole autour des menstruations commence tout juste a
se libérer, y compris dans le monde professionnel. Pour cause,
certaines organisations prennent enfin les devants !

Progressivement, les leaders et les talents ouvrent la discussion sur
les impacts du cycle menstruel féminin au travail ; ils mettent en
pratique des mesures flexibles différentes pour permettre aux
personnes menstruées de mieux vivre leur flow menstruel.
Normaliser les regles est une action forte de sens, mais pas si aisée a
réaliser en pratique.

Cela implique une démarche globale d’ouverture, de dialogue et une
confiance réciproque entre employeurs et employé.e.s. Pour plus de
confort et de progressisme, de part et d'autre, chacune et chacun doit
oser en parler.

Afin d’accompagner les entreprises et les employé.e.s a avancer
ensemble pour normaliser les régles au travail, Flow vous propose ce
nouvel ebook consacré aux congés menstruels.

Vous découvrirez dans ce contenu :

e Un bel outil de suivi du cycle menstruel a partager avec vos
colléegues femmes et hommes : une belle facon d’adapter son
rythme a son cycle et a sa réalité, en toute conscience.

e |e portrait de quatre entreprises québécoises qui font la
différence pour aider leurs employé.e.s a trouver leur flow
menstruel : Mme L'Ovary, Clark Influence, Rablab et Bouffe-moi !
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Menstemations
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‘_—/-I , Douleurs menstruelles
Fatigue physique et émotionnelle
A faire:
Ralentir
Accomplir des taches faciles, non
stressantes
Plus de flexibilité (télétravail, horaires

flexibles, étc.) g
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Phase Cutiale Méditation &t yoga | hasep‘te ovnlatoite \
SPM A éviter: £ "
I Eringal Les débats et les discussions nhe/:lrg§ |’que
ringales confrontantes otlve'e
Sautes d'humeur Productive ‘
Stress A faire:
l Hyperactivité mentale Planifier des projets
A faire: Organiser ses dossiers
Prendre du recul Bouger et faire plus d'activités '
Organiser des post-mortems pour sportives
‘ évaluer ses projets Social A éviter:
Faire le bilan de ses réalisations oclale

o Prendre des décisions impulsives

Créative .
_ Lancer des projets sur un.coup de

Empathique

N téte
\ A faire:
& Organiser plus de rencontres avec ,
son équipe

1 Organiser des brainstormings
Planifier des rendez-vous avec ses
client.e.s

\ S'adonner a des activités créatives
Prendre des initiatives
\ Travailler en mode présentiel Q
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« A SE RAPPELER EN TEMPS DE SPM :
e £ ®vary LE REPOS EST IMPORTANT ET C’EST
UNE FORME DE-PRODUCTIVITE »

Dans le cadre du projet Flow menstruel, notre équipe a
réalisé une entrevue avec Gabrielle Arcaini, gestionnaire
de communauté chez Mme L'Ovary. Mme L'Ovary a pour
mission d’offrir une alternative aux serviettes sanitaires et
tampons jetables afin de réduire les déchets toxiques sur
Terre.

Sa vision rejoint celle du projet Flow menstruel.,La
marque québécoise souhaite déstigmatiser le sujet des
régles en encourageant les personnes menstruées a vivre
leur cycle de facon saine et positive.

Dans cette entrevue riche en sens, Gabrielle nous raconte
son quotidien au sein d'une entreprise.qui ceuvre pour le
bien-étre menstruel.

Gabrielle Arcaini,
Gestionnaire de
communauté chez
Mme L'Ovary



As-tu une routine de travail spécialement dédiée a tes journées de menstruations?
Si oui, laquelle?

Avant de travailler pour Mme L'Ovary, je n’avais pas de routine particuliére lors de mes
lunes. J'essayais simplement de les oublier et de cacher mes douleurs du mieux que je le
pouvais. Maintenant, j'ai la chance d’étre dans une équipe de travail qui valorise I'écoute
de notre corps.

Durant les deux premiéres journées de mes menstruations .- souvent les plus
douloureuses - j'écris a la team pour signifier que « je suis dans‘mes L'Ovary » (I'expression
gu’on wutilise pour dire qu’'on a nos lunes !). Elles savent alors que je vais travailler plus
lentement, 3 mon rythme.

Avant de commencer a travailler, je fais une petite séance de yoga doux pour accueillir
mes menstruations. Ensuite, je me prépare un litre de tisane de feuilles de framboisier,
traditionnellement utilisées en herboristerie pour soulager les crampes “menstruelles.
Finalement, je travaille avec mon sac magique sur mon ventre et dans le confort de mes
culottes L'Ovary, bien évidemment ! Je reste particuliérement a I'écoute de mon corps ; je
vais donc faire des siestes au besoin ou me faire couler un bain si c’est ce que mon utérus
réclame (les joies.du télétravail !).



Comment ton employeur fait la promotion du bien-étre menstruel au travail?

Nous sommes une. entreprise composée de 100 % de personnes menstruées et nous
vendons des culottes'menstruelles ; il est donc naturel que le bien-étre menstruel soit-au
cceur de-notre quotidien ! Tout d’'abord, chaque employée recoit en cadeau lors de son
embauche sa « Positive Period Box » comprenant : un kit de culottes menstruelles, le livre
Journal intime menstruel ainsi qu'un Ebook qui donne des astuces pour gérer son cycle de
facon naturelle et positive.

De plus, on a instauré quelques rituels qui nous permettent de prendre le pouls de la team
(les quatre saisons du cycle menstruel impactent différemment non seulement notre
corps, mais aussi nos émotions et c’est important d’en parler !). Par exemple, chaque matin
sur notre canal de discussion, on commence la journée en s’envoyant un gif qui reflete
comment on se sent ; c’est le moment de se partager dans quelle phase de notre cycle on
se trouve. Au début de chaque réunion d’équipe hebdomadaire, on a aussi I'habitude de se
poser une question « brise glace » qui permet de situer dans quel mood se trouvent les
autres membres.

Je crois que ce qui m'aide vraiment a prendre soin de mon cycle au travail, c'est la
possibilité d’arranger mon horaire en fonction de mon énergie. Si je ressens le besoin de
ralentir durant mes lunes, je sais que je pourrais reprendre mes heures de travail aprés mes
menstruations, soit durant mon printemps intérieur qui s’accompagne souvent d’'une
renaissance d’énergie et de créativité. Chague membre de I'équipe est trés autonome et
peut construire sa to-do list de la semaine selon la phase de son cycle. Si on sent qu’on ne
peut simplement pas travailler, on a aussi la possibilité de prendre un congé menstruel
chaque mois, sans besoin de se justifier. On travaille actuellement avec une agente des
Ressources humaines qui recense les meilleures pratiques des entreprises en matiére de
menstruations. On fait pousser dans notre jardin de projets un rapport pour donner des
clés aux entreprises qui souhaitent-étre cycliquement responsables !

Nos co-fondatrices parlent elles-mémes de menstruations de maniére trés spontanée. Il
n'est pas rare que Erica nous envoie une vidéo d’elle en train de laisser aller ses émotions
en « faisant la folle » ! Ca fait du bien de se donner mutuellement des conseils pour vivre
nos menstruations plus positivement. D’ailleurs, on effectue une veille collaborative de
tout ce qui est lié aux menstruations pour rester a jour des meilleures pratigues (plantes
alliées, recettes, rituels, activités sportives; etc.)

Finalement, on se retrouve mensuellement en équipe et en communauté aux événements
Table Rouge, auxquels on recoit des invité.e.s spéciaux.ales pour déstigmatiser tout ce qui
concerne les menstruations. C'est un beau moment de partage de savoir.



Que penses-tu du sujet des menstruations au sein des entreprises? Est-il tabou?

Bien évidemment, notre contexte d’entreprise est particulier puisqu’on baigne en plein
dans les menstruations (pas littéralement, mais dans le sujet !). Il n'y a donc aucun tabou
lorsque vient le temps de parler de sang, de douleurs et de tout ce qui touche aux
menstruations. On est méme allées parler de menstruations zéro déchet a la mairie de
Montréal, dans le cadre de l'opération #sangdéchet visant a.inciter les municipalités a
subventionner les produits menstruels durables. On nous a remercié d’apporter le sujet
dans une mairie ! Parce que, oui, les menstruations sont politiques !

Par contre, on est conscientes qu’au sein d'industries composées majoritairement de
personnes non menstruées et/ou moins ouvertement féministes, le sujet peut étre un réel
tabou. On avait fait un sondage concernant les menstruations au travail auprés de notre
communauté via une story Instagram.

On s’est apercues que 63 % des personnes répondantes inventaient des excuses
pour « caller malade » au travail pour éviter de dire a leur employeur qu’elles sont
menstruées.

" 63 % des personnes Selon moi, ce silence entourant les menstruations
répondantes inventaient des provient entre autres de la normalisation des douleurs
eXCUSes pour « caller malade » mens’ErueIIesA D« T.ou.tes les femmes sont mEfns‘truees, ca
. . . _ 'ne doit pas étre si pire que ¢a ! ». On a appris a accepter
au travail pour eviter de dire a les douleurs sans se poser de questions et surtout, sans
leur employeur qu'elles sont  extérioriser comment on se sent. La réalité c’est que
menstruées.” notre utérus se détapisse de l'intérieur et ca fait mal, on
doit en parler ! Il y a aussi plusieurs personnes qui
souffrent d’endométriose ou d’autres troubles du cycle
menstruel, rendant les douleurs insupportables. Bref,
prés de la moitié de la population est menstruée ou le
sera un jour, et pourtant, le sujet est encore-plongé dans
la honte et les tabous. Si chaque entreprise créait un
espace ouvert et inclusif pour parler de menstruations, le
bien-étre physique et mental des employés s’en verrait
grandement amélioré.
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Comment peut-on le déstigmatiser selon toi?

On sait que la stigmatisation des menstruations est un probléme récurrent dans certaines
entreprises. Ayant accés a une large base de ressources, de données et d’études sur la
question, notre équipe travaille a créer un contenu destiné a implanter de bonnes
pratiques en entrepreneuriat.

Je crois que la premiére étape pour déstigmatiser le sujet, c'est d’'en parler. Mon motto
c'est « savoir = pouvoir ». C'est pourquoi nos événements mensuels Table Rouge sont
autant appréciés de notre communauté : c'est un espace pour parler de menstruations de
maniére décomplexée, pour partager le savoir et et nos expériences humaines. Ma mission
en tant que Gestionnaire de communauté et de contenu est de démocratiser le savoir sur
le cycle menstruel et de le rendre plus accessible. Grace a notre Infolettre éducative du
mois et nos- publications informatives sur les réseaux sociaux, on fait tomber
graduellement les tabous et surtout, on stimule la discussion.

En effet, pour reprendre notre pouvoir sur
notre cycle, il faut d’abord le comprendre.
Pour ma part, prendre la pilule contraceptive .
m’a complétement déconnectée de mon cycle
naturel. En cessant la pilule et en apprenant
comment mon cycle fluctue, quelles sont les
différentes phases, comment prendre soin de
mon corps, j'ai aussi appris a étre plus a
Pécoutewet a davantage accueillir ma nature
cyclique. Je crois que méme les personnes
non-menstruées  devraient étre  mieux
informées pour étre de meilleur.e.s allié.e.s.
Pour déstigmatiser les menstruations au
travail, il importe aussi que les employeur.e.s
prennent conscience que nous sommes des
étres cycliques, et que la productivité ne peut
pas étre linéaire.

Finalement, je crois qu’il est essentiel de
transformer la vision que l'on a des
menstruations en tant' que société. Les
menstruations sont encore souvent dépeintes
comme sales et génantes, alors qu'en fait,
elles sont un processus naturel et un signe de
santé qui mérite d’étre honoré chaque mois.

1



Que conseilles-tu aux femmes professionnelles qui souffrent de SPM?

Pour moi, le game changer a été de suivre mon cycle menstruel grace a mon Journal intime
menstruel. Ce rituel permet de mieux connaitre notre corps et notre téte en fonction des
différentes phases de notre cycle et de batir notre horaire du mois en conséquence. Par
exemple, je conseille d’éviter les meetings importants durant notre phase prémenstruelle,
surtout'si on sait qu’'on souffre du syndrome prémenstruel (SPM).

Ensuite, les plantes peuvent étre de merveilleuses alliées pour atténuer le SPM. Boire des
tisanes, adapter son alimentation et faire du yoga doux peuvent étre de bonnes habitudes
a adopter avant et pendant nos menstruations. L'important, c’est vraiment d’étre a
I'écoute de son corps et de se donner de la douceur. C'est absolument correct de ne pas
étre productif.ve tout le temps.

A se rappeler en temps de SPM : le repos est important, et c’est une forme de
productivité.




« INSTAURER LES CONGES
MENSTRUELS, CEST.ENCOURAGER
TOUTES NOS COLLABORATRICES A
EN BENEFICIER »

Instaurer des congés menstruels est une action forte de sens. Pour Clark
Influence, cela va de pair avec la nécessité d’encourager les collaboratrices a
oser réellement bénéficier de cette mesure, sans crainte et en toute
confiance.

Flow poursuit ses rencontres sur la thématique des menstruations et va a la découverte de
Clark Influence : une agence d’influence marketing montréalaise ‘fondée et dirigée par
Nicolas Bon. Sensibilisé sur-ce sujet grace a ses collaboratrices, il a décidé d’instaurer la
possibilité pour son équipe de prendre des congés menstruels. Il 'nous raconte cette
initiative et nous permet de saisir I'importance d’'une communication et d’une confiance
réciproques entre employeur et employé.e.s pour que les congés menstruels soient
réellement pratiqués au bénéfice de toutes.




En tant que gestionnaire, étre a I'écoute de ses
collaboratrices

« J'ai d’abord été sensibilisé au sujet des menstruations
grace.a.une collaboratrice qui tient son propre podcast
appelé « Sous le nombril » : elle m'a permis de réaliser ce
qgue les cycles féminins peuvent engendrer comme
conséquences pour le quotidien des femmes, notamment
en termes de. douleurs et d'inconfort au travail. Jai
également appris que les douleurs menstruelles étaient la
premiére cause d’absentéisme des femmes de .moins de
25 ans » présente Nicolas Bon. Conscient que ce.sujet
concerne une belle partie de son équipe, ce gestionnaire a
ainsi décidé d’instaurer la possibilité pour ses employées
de prendre des congés menstruels.

Nicolas Bon précise : « En réalité, cette mesure s’intégre
dans une démarche globale visant a favoriser le bien-étre
de nos talents chez Clark Influence. Concernant les
congés menstruels précisément, nous souhaitons offrir
plus de flexibilité et de temps de repos aux femmes qui en
ressentent le besoin. Concrétement, nous n’avons pas
défini un nombre de jours fixe dédiés a ces congés
menstruels car nous considérons ‘que chaque femme
étant unique, les besoins de chacune sont spécifiques. De
ce fait, nos collaboratrices sont autonomes dans la
gestion de ce congé menstruel et peuvent choisir de
prendre une demi-journée, une journée compléte, ou de
bénéficier-d’horaires flexibles ».

Un double défi : oser parler des-régles pour encourager la
prise des congés menstruels

Si cette initiative est un ‘premier et grand pas pour
reconnaitre l'impact des menstruations sur le travail des
femmes, il est aussi essentiel d’observer comment cette
mesure est réellement mise‘en pratique en entreprise.
Cela permet de mesurer’ le degré daisance .et de
confiance des'femmes, plus ou moins prétes a réellement
prendre leurs congés menstruels. Car c’est une chose de
savoir que l'on peut accéder a cette mesure, c’en est une
autre de dire «‘Oui, aujourd’hui j'ai mes regles et je prends
ma journée ».
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EN REALITE, CETTE
MESURE S INTEGRE
DANS UNE DEMARCHE
GLOBALE VISANT A
FAVORISER LE BIEN-
ETRE DE NOS TALENTS
CHEZ CLARK
INFLUENCE.



Chez Clark Influence, Nicolas Bon et Anne Julie Karcher, Directrice de compte - également
impliquée dans cette initiative - sont tout a fait conscient.e.s de cette réalité.

« D’apres un sondage que nous avons mené en interne dans 'agence, tous nos employés
encouragent cette initiative. Pour le moment, 50 % des femmes ont utilisé leur congé
menstruel » explique le gestionnaire. « Nous nous sommes donc interrogés sur les raisons
faisant que certaines collaboratrices n’en avaient pas encore bénéficié : pour certaines,
elles nous ont confié ne pas en ressentir le- besoin physique et pour dautres, elles
admettent ne pas encore avoir osé en bénéficier pour continuer a assurer pleinement leurs
missions; notamment durant les périodes de travail plus intenses ».

Clest ici qu'intervient un double défi. D'une part pour les employeurs, le défi d’encourager
les ‘équipes a réellement pratiquer le congé menstruel et d’autre part, pour les
collaboratrices, d'oser communiquer leur ressenti et leurs. besoins sur le sujet. En effet,
comme l'écrit justement Aline Boeuf, spécialiste de I'expérience du cycle menstruel dans le
monde professionnel, pour instaurer les congés menstruels de facon réellement bénéfique
et efficace, « il faut d’abord pourvoir parler librement dés regles ». Pour les collaborattices,
cela implique le courage et la confiance nécessaires pour oser dire « Je saigne et je serai
peut-étre moins disponible aujourd’hui ».

Clark Influence semble en belle voie pour faire avancer le sujet !

« Je suis conscient que la conciliation entre les impératifs du travail et les congés
menstruels n’est pas évidente a gérer dans la réalité » note Nicolas Bon. « Nous sommes
donc attentifs pour que la vie de I'agence soit compatible avec les congés menstruels que
nous voulons encourager ! Ce qui est certain est que notre initiative améne plus de
confort, d’ouverture et de progressisme dans notre équipe. Nous allons donc continuer a
pousser cette mesure flexible de facon constante, afin que toutes nos collaboratrices
osent bénéficier de leurs congés menstruels sans crainte, en toute confiance ».

Une belle inspiration pour que toutes et tous, employeurs comme employé.e.s,
communiguent ouvertement sur le sujet et normalisent fa prise de congés menstruels !
Vous étes curieux.se de découvrir le podcast « Sous le nombril,» ? Découvrez-le ici !




«SI UNE FEMME NE FEEL PAS A
CAUSE DE SES MENSTRUATIONS,

"ap'ap ELLE NE DOIT PAS SE SENTIR MAL
D’ABORDER LE SUJET AVEC SES
COLLEGUES»

Aujourd’hui, parler de ses régles est encore tabou, dans la vie personnelle ou
professionnelle. C’est pour cette raison que les employé.e.s de Rablab, une
agence de marketing web, se sont donné pour mission de déstigmatiser le
sujet.

Nul besoin de revoirsa politique RH ni d’'investir un gros budget, I'entreprise
s’est contentée de mettre en place de petites actions afin de simplement
ouvrir le dialogue sur le sujet et de sensibiliser les employé.e.s sur cette
thématique.

Dans un bel ebook consacré aux congés menstruels, Flow va a la rencontre de diverses
entreprises qui ont choisi de mettre en place cette mesure flexible afin de mieux prendre
en considération I'impact du cycle naturel des femmes dans la sphére professionnelle.

Notre équipe de rédaction s’est entretenue avec Chloé Beauchemin, Responsable Culture
et Talents chez Rablab afin d’en savoir davantage sur leur. démarche. Chloé a été trés
ouverte a lidée de partager le quotidien des femmes travaillant chez Rablab (Les
Rabfemmes):




Un canal de discussion dédié aux femmes de I'entreprise

Pour les employé.e.s de Rablab, Rabfemmes n’est pas une simple appellation, mais
une communauté. Chloé et ses colléegues ont créé un canal de discussion sur Slack
pour discuter sur différents sujets touchant les femmes professionnelles.

« C'est notre groupe de discussion de femmes. On organise méme des rencontres
pour discuter de différents sujets et pour trouver des solutions a nos enjeux. Nous
travaillons dans un domaine masculinisé, il est donc important pour nous d’ouvrir la
discussion pour faire avancer les choses » raconte Chloé lors de son entrevue.

Un panier menstruel au bureau

Parmi les initiatives les plus intéressantes mises en place par Rablab, leur panier
menstruel !

«Un jour, une de nos employées, nous écrit dans le chat des Rabfemmes pour
demander ‘si nous avons de I'Advil au bureau. Elle souffrait de crampés menstruelles

et cherchait un antidouleur. »

C'est |a que Laurie-Eve Pion, employée de chez Rablab, a eu l'idée de mettre a la
dispositions des femmes de I'agence un kit spécial menstruations.

« Toutes les femmes de la compagnie ont été trés enthousiastes. Mon boss a
également adoré l'idée et nous a encouragées dans cette démarche » souligne Chloé.
Le panier comporte tout ce dont une femme peut avoir besoin lors de ses
menstruations : de I'Advil, du chocolat, des serviettes hygiéniques, tampons, etc.

Kit sloécioll menstruations

(Bouilloﬁe )
CAo(vil )
(Cl'\ocolol’c )




Simplement en parler...

Chloé a tenu-a partager cette initiative avec toute la compagnie, incluant les hommes, afin
de sensibiliser tou.te.s ses collégues a la réalité des femmes et lever les tabous sur le sujet.

« Une fois le kit préparé, jai tenu a partager la nouvelle avec toute I'entreprise. Je voulais
gue le sujet soit aussi abordé avec les hommes pour gu’on ne soit plus géné d’enparler. Si
une femme se sent fatiguée un jour, qu’elle ne feel simplement pas a cause de ses
menstruations, elle ne doit pas se sentir mal d’aborder le sujet avec ses collégues hommes
» dit Chloé.

Environ 50 % a 80 % des femmes ressentent chaque mois des nausées, des douleurs et de
la fatigue liées aux menstruations. Il est donc important de lever les tabous sur cette
problématique afin de permettre aux femmes de s’exprimer sur les enjeux et d’adapter
leurs conditions de travail a leur réalité.
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« LES ENTREPRISES ONT UNE
RESPONSABILITE SOCIALE A
B MIEUX CONSIDERER LA REALITE
DES FEMMES »

Etre employeur, c’est étre confronté aux multiples réalités de la société, y
compris celle des femmes et de leurs menstruations. Pour Julie et Rose
Levasseur, fondatrices de Bouffe-moi !, proposer des congés menstruels est
une évidence pour participer au progres sociétal sur ce sujet.

Dans un bel ebook consacré aux congés menstruels, Flow va a la rencontre de diverses
entreprises qui ont choisi de mettre en place cette mesure flexible afin de mieux prendre
en considération I'impact du cycle naturel des femmes dans la sphére professionnelle.
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Aujourd’hui, nous vous proposons de découvrir Bouffe-moi ! : une entre;
montréalaise fondée par deux sceurs enthousiastes et passionnées. Julie et Rose
Levasseur se sont donné pour mission de rendre le monde plus beau en offrant une
variété d’aliments-bonheur qui font du bien, gu’'on mange sans culpabilité et qui
sont bons pour I'ame.-Leur spécialité ? Des pogos végans, que vous pouvez déguster
I'été au marché Jean Talon et prochainement, dans de nombreuses épiceries de
Montréal.

Si la bouffe et.'entrepreneuriat sont le quotidien de ces deux jeunes leaders, leurs
actions sont aussi guidées par une valeur forte et omniprésente pour elles : le
féminisme.

L'ingrédient secret d’'une bonne bouffe : le féminisme !

Elles nous présentent : « Nous sommes 4 sceurs et depuis toujours, nous échangeons
beaucoup en famille sur la réalité des femmes dans notre société. Lorsque nous avons
lancé notre aventure entrepreneuriale en 2021, intégrer nos valeurs féministes dans
notre ADN d’entreprise a été une évidence. Nous pensons que le fait d'étre
nouvellement entrepreneures nous donne' la responsabilité sociale de défendre une
meilleure prise en considération des réalités des femmes. Lorsque nous allons faire
nos premiéres embauches a I'été 2022, devenir employeures va nous donner la
chance de prendre soin des personnes qui vont collaborer avec nous dans une
optique féministe. Cela va se concrétiser par le fait d’offrir de belles conditions de
travail flexibles a notre future équipe et notamment, des congés menstruels ».

Arréter d'invisibiliser les régles

En effet, prendre en compte les conséquences qui peuvent étre liées aux cycles des
femmes et les accommoder au maximum durant leurs périodes de menstruations est
une évidence a la fois professionnelle et personnelle pour Rose et Julie.

« Dans la” sphére professionnelle, il y a depuis toujours une tendance (méme
inconsciente) a invisibiliser les régles des femmes, alors méme que c’est ce qui permet
au monde de créer la vie. Toutes les femmes ont un jour été confrontées au fait de
devoir ranger discretement leurs protections hygiéniques, de taire leurs crampes ou
d’étre inconfortables au bureau. Il est temps de rompre ce-tabou pour réellement
tenir en ‘compte de la réalité des femmes, qu’elles soient étudiantes ou meéres de
famille ou autre chose encore ».
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Des congés menstruels flexibles et équitables

Membres de la communauté « les Femmes de téte» sur
Facebook, Rose et Julie réalisent également a quel point:les
congés menstruels sont un sujet engageant et sensible,
propre a chacun.e : « Nous sommes conscientes que méme
si la parole se libére autour des cycles menstruels, cela reste
un sujet intime. Toutes les femmes ne se sentent pas a l'aise
pour en parler librement au travail ou méme pour utiliser le
terme de congés menstruels ». De ce fait, pour la mise en
place concréte des congés menstruels dans leur entreprise,
elles se préparent a s'adapter au ressenti ‘de chaque
personne, a réagir au feedback de leurs employé.es afin que
tout le monde se sente a l'aise avec leur politique de facon a
ce que les mesures soient vraiment bénéfiques. En bref, des
congés menstruels pratigués en mode flexible et
bienveillance !

«Nous sommes pour la reconnaissance de véritables congés
menstruels, additionnels et complémentaires aux congés de
santé habituels. Sinon, comment une femme qui aurait déja
utilisé 5 jours'de congés menstruels peut-elle s’organiser en
cas de maladie ? Cela ne lui laisse aucune marge et
finalement, I'inégalité femmes-hommes se perpétue et an
perd la volonté de rétablir I'équité ».

Les deux entrepreneures appuient : « En tant que leaders,
notre mission est de faire en sorte qu'étre une femme ne
soit jamais vécu comme un désavantage dans une carriére ».

Vous aimeriez rejoindre une organisation qui prend soin de
la réalité des femmes ? Elle est icitte ! Pour 2022, Bouffe-
moi ! travaille a 'ouverture de nombreux points de vente
pour que les Montréalais puissent golter aux bons pogos
végans en ville. Julié et Rose Levasseur espérent continuer a
batir une image de marque forte grace a des valeurs aussi
fines que leurs recettes !
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NOUS SOMMES POUR
LA RECONNAISSANCE
DE VERITABLES
CONGES MENSTRUELS,
ADDITIONNELS ET
COMPLEMENTAIRES
AUX CONGES DE SANTE
HABITUELS. SINON,
COMMENT UNE FEMME
QUI AURAIT. DEJA
UTILISE 5 JOURS DE
CONGES MENSTRUELS
PEUT-ELLE
S’ORGANISER EN CAS
DE MALADIE ? CELA NE
LUI'LAISSE AUCUNE
MARGE ET
FINALEMENT,
L’INEGALITE FEMMES-
HOMMES SE PERPETUE
ET ON PERD LA
VOLONTE DE RETABLIR
L’EQUITE.
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ADAPTER SES HORAIRES

CYCLE MENSTRUEL

Bénéficier d'un congé menstruel, toutes
les femmes en révent ! Crampes,
migraine, nausées, douleurs au dos et
fatigue, 50 % a 80 % .des' femmes
ressentent chaque mois ces symptémes
qui rendent difficile la réalisation des
taches quotidiennes. D’ailleurs, en lItalie,
les douleurs menstruelles sont une cause
d’'absentéisme pour 13 % a 51 % des
femmes. Pourtant, les femmes vivraient
peut-étre mieux leurs cycles si -elles
avaient la possibilité de <s’absenter, de
diminuer leurs heures de travail ou de
réaliser des taches plus faciles et
accessibles les premiers jours de leurs
menstruations.
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DE TRAVAIL A'SON

Tout a commencé en 1948 ...

Si I'idée de‘donner des congés menstruels
parait « farfelue » voire_trop moderne,
sachez que le concept a vu le jour pour la
premiére fois en 1947 au Japon avec
l'intégration du. congé physiologique.
Beaucoup de pays ont par la suite suivi le
mouvement 2 la Corée du Sud*en 2000,
Taiwan en 2013, la Zambie en 2015,
I'ltalie en 2017, etc. Malgré tout, la cause
n'est pas encore gagnée dans certains de
ces pays puisque rares sont les femmes
qui profitent réellement du congé
menstruel. En lItalie, par exemple, les
femmes doivent fournir un certificat
médical pour ‘pouvoir bénéficier d'une
telle mesure.



Pour un meilleur rendement

Donner des congés menstruels a été
l'initiative de beaucoup d’entreprises dans
le monde dont Coexist, une” société
anglaise située a Bristol. Lors d'une
entrevue avec The Guardian, Ben Baxter,
le directeur de la firme, explique les
raisons qui 'ont amené a intégrer cette
nouvelle mesure flexible. « Jai travaillé
avec beaucoup de femmes et j'en ai vu se
plier de douleur tellement leurs regles les
faisaient souffrir. Malgré cela, elles
restaient au travail, car elles .ne se
considéraient pas souffrantes. Ce n’'est
pas juste » a témoigné le leader. Ben
Baxter poursuit en soulignant qu’il est
important d’écouter son corps afin .de
rester productive et créative. Une telle
mesure est_ bénéfique -tant pour les
employés que les employeurs.

En effet, avoir des régles douloureuses ne
cause pas uniqguement de l'inconfort, mais
aussi une baisse de  productivité,
d’efficacité et de créativité.

Une étude réalisée en 2019 s'est
justement penchée sur la question en
sondant prés de " 32 <748 femmes
néerlandaises agées de 15 a 45 ans.

Résultat ? 14 % des personnes
interrogées ont déclaré s'étre. déja
absentées du travail ou de I'école pendant
leurs regles et pres de 3,5 % ont souligné
gue ceci se reproduisait chaque mois.
Mais qu’en est-il des femmes
choisissent de travailler malgré tout?

qui

81 % des femmes ayant répondu au

sondage ont confirmé qu’'elles allaient
travailler quand méme bien que les
douleurs menstruelles affectent leur
efficacité et leur productivité.

Ainsi, proposer des congés menstruels ne
serait pas bénéfique uniquement pour les
femmes, mais aussi pour les employeurs.
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Mis a part les congés menstruels, quelles sont les autres alternatives ?

Si I'idée de donner trois jours de congé mensuels aux femmes de votre entreprise vous
semble irréalisable, il est toujours possible de les aider grace a d’autres mesures flexibles :

1- Le télétravail :

Travailler ‘'de la maison quand on est malade ou qu’'on n’a pas le moral peut étre
réconfortant. Cette mesure peut contribuer a diminuer le taux d’absentéisme et a favoriser
le bien-étre de toutes les femmes qui pourront travailler du confort de leur salon, les jours
ou dame nature leur en fera voir de toutes les couleurs.

2- La semaine comprimée :

Les femmes pourraient bénéficier d’au moins une journée de repos lors de leurs
menstruations, qu’elles pourront « rembourser » par la suite avec des heures
compensatoires.

3- Heures variables :

Les femmes souffrant de régles douloureuses pourraient choisir de‘se lever plus tard que
d’habitude ou peut-étre prendre plus de pauses, en gérant leurs horaires de facon souple
et flexible. Ainsi, elles pourront travailler durant les moments de la journée ou elles se
sentent le plus productives.

4- Simplement lancer la conversation :

Si votre-équipe n'est pas préte a instaurer les congés menstruels, vous pouvez simplement
progresser pour destigmatiser le sujet en lancant la conversation avec les femmes de votre
entreprise.

Pour finir, accorder des congés menstruels est une belle facon d’honorer les femmes de
votre entreprise et ‘de leur montrer votre soutien. Cette mesure préone également
I'acceptation, la tolérance et la confiance. Cela dit, il faut toujours veiller a ce que de telles
démarches ne nuisent pas a la place'des femmes dans la vie professionnelle.
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Vous souhaitez mettre en place des mesures flexibles
favorisant le bien-étre menstruel? Contactez
genevieve@myflow.ca

Nous souhaitons que ce e-book vous
inspire a aligner votre cycle menstruel
avec vos horaires de travail. Les regles ne
devraient pas €tre un sujet tabou.
Parlez-en autour de vous, avec vos
collegues, avec vos partenaires d'affaires
et avec vos employé.e.s.

Zeineb, Alix, Serena et toute ('équipe Flow



