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Méthode d’accompagnement envers les 
femmes périménopausées et ménopausées en 
milieu de travail et des exemples concrets. 
 Comment les aborder et les écouter?  

Q1 : Accompagner et soutenir les femmes en périménopause ou 
ménopause dans le milieu professionnel est crucial pour créer un 
environnement de travail inclusif et soutenant. Voici quelques 
approches que les gestionnaires, qu'ils soient hommes ou femmes, 
peuvent adopter pour écouter, accueillir et servir les femmes en 
périménopause ou ménopause qui demandent de l'aide : 

1. Cultiver un environnement de confiance : 

Créez un environnement où les employées se sentent en confiance pour 
discuter de leurs besoins et de leurs préoccupations liées à la 
périménopause ou à la ménopause. Assurez-vous que votre bureau est 
un espace sûr et confidentiel où les discussions peuvent avoir lieu sans 
crainte de jugement. 

2. Pratiquer l'empathie : 

Montrez de l'empathie envers les expériences individuelles des femmes 
en périménopause ou ménopause. Écoutez attentivement leurs 
préoccupations, validez leurs sentiments et montrez-leur que vous êtes 
là pour les soutenir. 

3. Être informé et éduqué : 

Familiarisez-vous avec les symptômes et les défis associés à la 
périménopause et à la ménopause. Plus vous comprendrez ces aspects, 
mieux vous pourrez soutenir et accompagner les femmes qui en font 
l'expérience. 
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4. Offrir des accommodements : 

Soyez ouvert à discuter des ajustements nécessaires pour aider les 
femmes en périménopause ou ménopause à gérer leurs symptômes au 
travail. Cela peut inclure des arrangements flexibles pour les horaires de 
travail, des pauses supplémentaires, ou des modifications 
ergonomiques dans l'environnement de travail. 

5. Fournir des ressources : 

Dirigez les femmes en périménopause ou ménopause vers des 
ressources internes ou externes qui peuvent les aider, comme des 
programmes de soutien en santé mentale, des groupes de discussion ou 
des professionnels de la santé spécialisés, Thérapie TCC (cognitivo--
comportemental). 

6. Promouvoir une culture inclusive : 

En tant que gestionnaire, soyez un modèle en promouvant une culture 
inclusive et respectueuse au sein de votre équipe et de votre 
organisation. Encouragez les discussions ouvertes sur la santé des 
femmes et soutenez les initiatives visant à sensibiliser et à éduquer sur 
la périménopause et la ménopause. 

En adoptant ces approches, les gestionnaires peuvent jouer un rôle 
crucial dans le soutien et l'accompagnement des femmes en 
périménopause ou ménopause dans le milieu de travail. Cela contribue 
à créer un environnement où les employées se sentent soutenues, 
entendues et valorisées, ce qui favorise leur bien-être et leur 
performance au travail. 
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Q2 : Voici quelques exemples concrets d'approches que les 
gestionnaires peuvent adopter pour adapter leurs comportements et 
perceptions lorsqu'ils interagissent avec des femmes en 
périménopause ou ménopause qui expriment leurs besoins ou 
symptômes incommodants : 

1. Écoute active et validation : 

Lorsqu'une femme en périménopause ou ménopause vient exprimer ses 
besoins ou symptômes, pratiquez l'écoute active en lui accordant toute 
votre attention. Validez ses sentiments en lui montrant que vous 
comprenez et que vous prenez au sérieux ses préoccupations. 

Exemple : "Je comprends que vous traversez une période difficile et que 
certains symptômes peuvent être inconfortables. Je suis ici pour vous 
écouter et vous soutenir." 

 

2. Empathie et compassion : 

Montrez de l'empathie envers la situation de la femme et exprimez votre 
compassion. Faites preuve de sensibilité et de compréhension envers 
les défis qu'elle peut rencontrer pendant cette période de transition. 

Exemple : "Je suis désolé(e) d'entendre que vous traversez des difficultés. 
Je tiens à vous assurer que je suis là pour vous soutenir et vous aider à 
trouver des solutions." 

 

3. Flexibilité et accommodements : 

Soyez ouvert à discuter des ajustements nécessaires pour aider la 
femme à gérer ses symptômes au travail. Proposez des solutions 
flexibles qui répondent à ses besoins tout en respectant les exigences de 
l'entreprise. 

Exemple : "Nous pouvons certainement envisager des horaires de travail 
plus flexibles ou des aménagements ergonomiques pour vous aider à 
vous sentir plus à l'aise et à gérer vos symptômes." 
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4. Orientation vers des ressources : 

Dirigez la femme vers des ressources internes ou externes qui peuvent 
l'aider à obtenir un soutien supplémentaire ou des conseils 
professionnels. Assurez-vous qu'elle sait où trouver de l'aide en cas de 
besoin. 

Exemple : "Je vous recommande de prendre contact avec notre service 
de ressources humaines pour explorer les options d'aménagement du 
travail. ? De plus, je peux vous fournir des informations sur les 
programmes de soutien en santé mentale disponibles." 

 

5. Confidentialité et respect : 

Assurez à la femme que ses informations seront traitées de manière 
confidentielle et qu'elle sera respectée dans son intégrité et sa dignité. 
Évitez de partager des détails personnels sans son consentement. 

Exemple : "Je tiens à vous assurer que notre conversation restera 
confidentielle et que je respecterai votre vie privée. Nous sommes ici 
pour vous soutenir de la manière la plus respectueuse possible." 

 

En terminant, en adoptant ces approches concrètes, les gestionnaires 
peuvent créer un environnement de travail où les femmes en 
périménopause ou ménopause se sentent entendues, soutenues et 
valorisées. Cela contribue à renforcer la confiance, la satisfaction au 
travail et le bien-être des employées pendant cette période de transition. 
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