Miser sur la gestion du stress pour améliorer la qualité de vie des

employés et des femmes de 40-55 ans qui doivent composer avec
les symptomes de la préménopause et de la ménopause. Permettre
de diminuer I'absentéisme et augmenter la productivité au travail.

CAHIER DU PARTICIPANT

L'art de mettre une pause sur la ménopause
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SYNOPSIS
Atelier de 90 minutes

Bloc 1
e Introduction;
e Cahier du participant;
e L 'utilité de cette conférence;
e Mon histoire personnelle.
Bloc 2

Partie 1

e Les femmes ménopausées qui travaillent et leurs effets négatifs sur I'économie;

Identifier et reconnaftre les sources de stress des femmes ménopausées au travail;

Tabou de la discrimination au travail face a la ménopause;

Les conséquences du stress au travail pour les employeurs;

e Les éléments déclencheurs des symptdmes de la ménopause au travail et les bénéfices pour les
les employeurs;

Ajuster ses comportements comme dirigeant, gestionnaire et collegue face a ces

femmes préménopausées ou ménopausées en milieu de travail;

Recommandations.

Partie 2

e Savoir diminuer le stress au travail en tant qu'employeur;

e Intégrer |'activité physique au travail, instaurer des programmes en promotion de la santé, une
démarche structurée en santé et mieux-é&tre au travail et des outils pratiques au quotidien;

e L'importance de miser sur des solutions et des stratégies d'accommodement pour favoriser
la qualité de vie au travail des femmes ménopausées.

PAUSE

Bloc 3

Réduire les colts directs et indirects en entreprise et un retour sur son investissement par la
gestion du stress, implanter des mesures en prévention et instaurer des politiques en santé et
mieux-étre au travail;

Colts de la non-santé;

Etude de cas sur un modele de réussite en entreprise;

Pourquoi accorder autant d'attention a la ménopause pour |I'économie de son pays ?

Vidéos d'une entreprises a succes en Angleterre;

APRES ? Que se passera-t-il a I'avenir? Que fera I'organisation pour remédier a ce fléau?

Les solutions possibles a adopter dans le futur pour continuer a améliorer les conditions des
femmes ménopausées au travail + interaction avec les participants.

Bloc 4

Conclusion;
Sondage.
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NOTES




Astuces au quotidien qui peuvent aider les femmes
prémenopauséees ou meénopausees a atténuer ou
mieux controler les inconforts en milieu de travail :

e Séance de yoga express (3 a 10 postures) pour
réduire le stress.

e Petite course avant le repas ou une marche apres le
repas.

e Séance de méditation (10 min).

e Effectuer des étirements au bureau.

e Technique de respiration (cohérence cardiaque).

e S’habiller en pelures d’oignon (vétements superposés).

e Bonne ventilation, un éventail a sa portée.

e Collation (fruits secs, amandes, noix).

e Emprunter les escaliers au lieu de prendre |'ascenseur.

Stationner sa voiture moins pres de sa destination.

e Se rafraichir a la salle de bain avec de I'eau froide sur
les poignets ou avec une débarbouillette pour
régulariser la température du corps (réduire les
bouffées de chaleur).

e Prendre de bonnes respirations rythmées (réduire les
bouffées de chaleur).
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Gestionnaires et dirigeants
Stratégies d’accommodement au travail

1- Soumettre des horaires et un régime de travail flexible (4 jours ou
des mesures de conciliation travail-famille, de télétravail) et les
femmes ménopausées soient libres de demander des adaptations
de leurs conditions de travail;

2- Donner des séances d’information sur la préménopause et |la
ménopause. En parler et créer un milieu de travail ouvert et positif
aidant a prévenir la stigmatisation afin que tout le personnel soit
conscient de ce que cette transition pourrait impliquer;

3- Apporter un soutien actif (étre a I'écoute, offrir des ressources en
gestion du stress a vos gestionnaires et vos employés). Instaurer
un groupe de soutien, des réseaux de femmes en milieu de travail
des forums de discussion en ligne / des numéros de ligne;

4- Offrir de la formation en gestion axe sur la sensibilité et I'’écoute
et il est conseillé d’y inclure les défis auxquels les hommes
peuvent faire face a mesure qu’ils vieillissent, comme les
problémes de prostate;

5- Améliorer la culture de I’entreprise en encourageant le
développement de valeurs d’empathie, de bienveillance, de
croyances et de normes organisationnelles communes dans
lesquelles la transition vers la ménopause, comme la grossesse,
reconnue comme un processus naturel et a mi-chemin. Que ces
femmes se sentent soutenues et puissent discuter de tout
symptdme de transition affectant leur vie professionnelle avec les
gestionnaires et les collegues;

6- Offrir de la formation obligatoire a I'égalité et a la diversité. Celle-
ci couvrant le sexe et I’dge et la ménopause en particulier. Que les
gestionnaires puissent incarner la culture ouverte et de soutien et
donner I'exemple aux autres membres du personnel;



Gestionnaires et dirigeants
Stratégies d’accommodement au travail (suite).

7- Etablir des politiques d'absence adaptées 3 leur réalité;

8- Créer des campagnes de sensibilisation de la gestion de leur
alimentation pendant |la transition, donner des conseils sur les
techniques de relaxation et d'activité physique et les préparer aux
conséquences possibles de la transition au travail;

9- Proposer un éventail de ressources spécialisées pour les femmes
actives en transition, dont certaines pourraient étre fournies a
I’extérieur dans des organisations plus petites. L’accent est mis
sur la confidentialité, la protection des renseignements personnels
et 'acces aux experts pertinents;

10- Les programmes d’aide aux employés et les conseils devraient
étre offerts sur la méme base et le personnel des RH, y compris
les conseillers en diversité et les représentants syndicaux,
pourrait offrir une partie de cette disposition;

11- Former les cadres, gestionnaires et les superviseurs a
communiquer sur le sujet;

12- Développer un cadre de travail qui reconnaisse l'impact de la
ménopause;

13- Intégrer des politiques de santé et de bien-étre spécifiques a la
ménopause dans les programmes de formation et de

développement des employés;

14- Ouvrir un acces aux soins sur le lieu de travail.
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Solutions alternatives de flexibilité d'horaire

L'idée de donner trois jours de congé mensuels ou reliés a des
symptémes problématiques de la ménopause aux femmes de votre
entreprise vous semble irréalisable? Voici des alternatives :

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
abondantes ou irrégulieres, qu’elles pourront « rembourser »
par la suite avec des heures compensatoires.

3- Heures variables : Les femmes souffrant de regles
douloureuses ou toute autre symptéme inconfortable relié
a la préménopause ou a la ménopause 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 ou de symptémes de la
ménopause, vous pouvez simplement progresser pour
déstigmatiser le sujet en langant la conversation avec les femmes
de votre entreprise.

Cette démarche est une belle facon de soutenir les femmes dans
votre entreprise. Cette mesure préne également l'acceptation, la
tolérance et la confiance.

(Source : Tiré du guide de Flow : Flow menstruel. Normalisons les reégles)



Apres I'Espagne, un congé menstruel au Québec ?

Apres 'Espagne, un congé menstruel pour
le Québec, est-ce réaliste ou farfelu?

Afin d'en finir awvec un «tabous, le

gouvernement de gauche espagnol a

présenté mardi un projet de loi créant un

wcongé menstruels pour les femmes °
souffrant de régles douloureuses, une

premiére en EUrope.

« MNous allons E&tre le premier pays Leffet Normandeau
d'Europe 3 instaurer un arrét maladie

temporaire financé intégralement par

I'Etat pour des régles douloureuses et

invalidantes », s'est félicité la ministre de - il
I'Egalité, Irene Montero, a lissue du Suagne vers un ((cnnge
Conseil des ministres. .

SOUrces = F =
e [J|@NSTIUGH INEit en Europe
un-canga-rmenstrshine dit-en-eurape-1

Fibtpa) Fasnnac SES o cayfau dia 4857 14 apra - |-aspapme-u n-omn)
eren st e]- o] e gu e e -esk-re-realiste-ou-Farfelu

a Nathalie Nermandeau

SOURCES :

HTTPS:// WWW.JOURNALDEMONTREAL.COM/2022/05/17/ESPAGNE-VERS-UN-CONGE-MENSTRUEL-
INEDIT-EN-EUROPE-1

HTTPS://WWW.985FM.CA/AUDIO/485714/APRES-L-ESPAGNE-UN-CONGE-MENSTRUEL-POUR-LE-
QUEBEC-EST-CE-REALISTE-OU-FARFELU

HSBC est devenu le premier employeur du Royaume-Uni pour étre
accrédité comme étant favorable a la ménopause.

Un leader par son soutien auprés des femmes par le biais de la
ménopause au travail.

Les mesures concrétes de I'entreprise

1. HSBC a lancé une série de politiques pour soutenir & la fois le /

mental, le physique, le bien-&tre et le rendement des employées au Blllc;
passage de la ménopause. ( Hritiﬁh_

Menopause
2. HSBC est maintenant formée de 50 défenseurs de la ménopause et }“"‘"H}'

de 75 champions composés de femmes et d’hommes pour aider et
faire connaitre la ménopause.

3. HSBC guide les collégues vers les ressources un service de gestion en
ligne.

https://www.youtube.com/watch?v=mORSi_ftjps

HITES

Menopause: The Changeii...

Watch on BB YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=mORSi_ftjps

Piste de réflexion

Pour bientot, les congés menstruels
au Canada?

Amita Kuttner, chef intérimaire du Parti vert du
Canada est fortement en faveur des congés
menstruels.

o/ /fici.radiocanada.ca/nouvelle/ 1854433/ menstruations-c e-endometriose-
53 e

Source : https://ici.radiocanada.ca/nouvelle/1854433/menstruations-conge-maladie-endometriose-sante-gynecologie

Piste de réflexion

Considérant les conséquences de la non-santé dans votre organisation,
pouvez-vous, en tant qu’employeur, voir tous les avantages a intégrer
un tel programme en santé et mieux étre au travail?


https://ici.radiocanada.ca/nouvelle/1854433/menstruations-conge-maladie-endometriose-sante-gynecologie

Ménopause

12 recommandations aux employeurs
et aux gestionnailres

1. Pratiguer une tolérance zéro a |I'égard de Il'intimidation, du
harcelement, de la victimisation ou de la dévalorisation des
femmes présentant des symptémes de la ménopause.

2. Evaluer I'impact des modes de travail (comme le travail de
nuit ou en équipe) sur les symptémes de la ménopause et
permettre une certaine flexibilité.

3. Libérer la parole au sujet des symptomes de la ménopause,
tout en respectant le choix des femmes d'en parler ou pas.

4. Former les cadres et les superviseurs a communiqguer sur le
sujet.

5. Proposer des services d'orientation et de conseils
confidentiels, et développer un cadre de travail qui
reconnaisse |l'impact de la ménopause.

6. Intégrer des politiqgues de santé et de bien-étre spécifiques a
la ménopause dans les programmes d'initiation, de formation
et de développement des salariés.

7. Ouvrir un acceés aux soins sur le lieu de travail.

8. Engager un lien entre ressources humaines et professionnels
de la santé au travail pour traiter des cas complexes de
ménopause.

9. Assouplir les codes vestimentaires et les uniformes en
vigueur sur les lieux de travail.

10.Contrdler la température et la ventilation du lieu de travail et
fournir un acces facile a l'eau fraiche.

11.Garantir l'accés a des vestiaires, des lavabos propres et

privés, ainsi qu'a des toilettes bien isolées.

12.Aménager des pauses fréquentes pour les personnes en
contact direct avec le client ou le public.

Source: De 'EMAS (European Menopause and Andropause Society).
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Mawie~Eve Fullum

UNE MEILLEURE QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Conseillere en santé globale et qualité de vie au travail

514 914.8317
fullummarieeve@gmail.com
https://marieevefullum.com

Facebook
LinkedIn
YouTube
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