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CHANGER LES REGLES
POUR CHANGER LE MONDE

Ily a 10 ans, on ne parlait pas de régles.

On n’en parlait pas & l'école, pas dans les entreprises, pas d la télévision, et encore moins
dans ’hémicycle.
La précarité menstruelle était une notion souvent inconnue et toujours incomprise, et il était
impensable que ce sujet fasse la une d’un journal ou s’affiche dans l'espace public.
En 2015, on commengait tout juste a slindigner du taux de TVA sur les protections périodiques,
et du fait quelles soient plus taxées que des sodas...

Ily a 10 ans, les regles étaient invisibles - et invisibilisées.
Que de chemin parcouru depuis !

Aujourd’hui, les connaissances sur le cycle menstruel se diffusent de
la primaire & 'EHPAD, de festivals en forums associatifs, en passant

Tara Heuzé-Sarmini, par les groupes du CAC 40 ou encore les prisons. Les protections
fondatrice et réutilisables sont en passe de devenir gratuites pour les plus jeunes et
administratrice de les plus démunies. En 2026, c’est avec fierté que nous voyons la santé
Regles Elémentaires. menstruelle enfin prise en compte dans le débat public et au plus haut

niveau de Etat.

Cela n'a pas toujours été un long fleuve tranquille et nombreuses sont les batailles qu’il
nous faudra encore mener, tout particulierement a 'ére du backlash que nous traversons,
et alors que 4 millions de personnes souffrent encore de précarité menstruelle - rien quen
France. Mais avec cet anniversaire symbolique, et ce récit d'impact qui laccompagne, nous
voulons prendre du recul et le temps de célébrer.

Célébrer nos succes bien sar, et aussi et surtout celles et ceux qui, depuis 10 ans, ont
collecté, distribué, sensibilisé, ttmoigné, agi, et qui continuent d’agir pour que les régles
ne soient plus jamais un frein. Pour que plus personne nait & choisir entre manger et se
protéger. Pour qu’il n’y ait plus jamais de honte ni de géne & demander un tampon en
public. Pour qu’une tache ne soit plus jamais moquée. Pour qu’il n’y ait plus aucun tabou
qui subsiste. Pour que les regles douloureuses soient toujours diagnostiquées et soignées.
Pour que chacune et chacun puisse bénéficier de laccompagnement et des ressources
nécessaires pour vivre son cycle dans les meilleures conditions.

Car depuis une décennie, c’est toujours la méme conviction qui nous anime : avoir ses
régles n’est pas un choix ; les vivre dignement est un droit.

En une décennie, nous avons changé : Régles Elémentaires est passée d’une collecte
étudiante que jorganisais sur un coin de table & une organisation de référence, forte d'une
équipe permanente d’une trentaine de personnes et de milliers de bénévoles qui agissent sur
tous les fronts - égalité, solidarité, éducation, santé, plaidoyer. Nos actions touchent, forment
et informent désormais des millions de personnes. Nous changeons la donne.

10 ans, c’est donc un cap que nous franchissons avec émotion et qui nous donne
de lespoir et de la force pour écrire la suite de 'Histoire... avec vous - car c’est ensemble
que nous continuerons de changer les regles. Et le monde dans lequel nous vivons,
goutte apres goutte.
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D’UNE COLLECTE ETUDIANTE
A UN MOUVEMENT NATIONAL

Si aujourd’hui, nous sommes des millions & partager une conviction -
celle que les régles ne doivent plus étre un facteur d’exclusion - il n’en a
pas toujours été ainsi. Entre mesures législatives, mobilisation citoyenne et
couverture médiatique exponentielle, la décennie 2015-2025 a vu la question
de la précarité menstruelle passer de lombre & la lumiére. A lorigine de ce
changement de paradigme en France ? Une prise de conscience collective
du poids physique, psychologique et financier des régles autour du débat de
la « taxe tampon » & l'été 2015. Quelques mois plus tard, sous limpulsion de
Tara Heuzé-Sarmini alors étudiante, la toute premiére collecte de protections
périodiques du pays et ce qui allait devenir Régles Elémentaires voyait le jour.

Les régles, une vraie question de santé publique

Longtemps pergu comme trop intime, voire comme un sujet « niche »
dont personne ne se souciait publiquement, le cycle menstruel appartient
pourtant & un quotidien universel : celui de toutes les femmes et personnes
qui ont leurs régles, qu’elles soient jeunes ou plus dgées, issues d’un milieu
aisé ou vivant dans la précarité, en études ou en activité, frangaises
ou d’une autre nationalité.

LA PRECARITE

MENSTRUELLE, C’EST

QUOI EXACTEMENT ?

Ce terme désigne les
difficultés ou limpossibilité
rencontrées par les
personnes qui ont leurs
regles d’avoir un acces
suffisant et régulier aux
produits périodiques dont
elles ont besoin. Elle ne se
limite pas au manque de
moyens financiers pour
acheter ces produits : elle
englobe aussi labsence
d'informations fiables

sur les regles et la santé
menstruelle, linsuffisance
d'acces ¢ des toilettes
adaptées, ou encore le
poids des tabous qui
renforcent l'exclusion et la
stigmatisation.

Quand un tabou persistant contribue a invisibiliser

et & pénaliser tout un pan de la société

Il y a dix ans, n’étant pas considérées comme « produits de premiére nécessité » a linstar
des aliments ou de certains médicaments, les protections périodiques font injustement
lobjet d’un taux de TVA & 20 %. On parle alors de « taxe tampon », dont la premiére tentative
d’abrogation est refusée en premiére lecture de la loi proposée & 'lautomne 2015 par
l'Assemblée Nationale, avec le soutien du Gouvernement qui ne souhaitait initialement pas

faire évoluer les taux de TVA dans le cadre de son budget 2016.

Les arguments présentés a l'’époque, principalement par des hommes, constituent un
florilege d’inepties et d’aberrations. « La mousse & raser est-elle moins nécessaire aux
hommes que les tampons le sont aux femmes ? » interrogeait par exemple le Secrétaire

d’Etat au Budget Christian Eckert, demandant aux députés de repousser lamendement. Cette

posture démontre & la fois la prégnance des tabous et '’étendue de lignorance des élites
dirigeantes d’alors quant aux conséquences - pourtant souvent dramatiques - du manque
d’acces & des protections adéquates, sur la santé, 'éducation, les carrieres et la vie sociale.

Heureusement, quelques mois plus tard, la désignation des protections périodiques
comme produits de premiére nécessité et labaissement du taux de TVA qui laccompagne
de facto, sont entérinés en 2°m lecture et effectifs au 1° janvier 2016. Il était temps.. surtout
quand on sait que le foie gras était considéré comme tel depuis 1987 !



La naissance d’un mouvement
mondial contre la « taxe tampon »...
et bien plus

Pionnier dans la reconnaissance des protections
périodiques comme des produits de premiére nécessité,
le Kenya a ouvert la voie dés 2004. En France, il faut
finalement attendre 2016 et le succes d’une forte
mobilisation citoyenne et parlementaire pour voir la fin
de la « taxe tampon » : le taux de TVA passe de 20 %

& 5,5 % sur ces produits.
Une premiere victoire, a laquelle des collectifs
comme Georgette Sand ont fortement contribué.

Peu de temps apreés, Régles Elémentaires voit
le jour pour rendre visible une réalité aussi simple
quinacceptable : des millions de Frangaises n‘ont pas
acces a des protections périodiques. « Plus qu'une
histoire de tampon trop cher, il s’agissait désormais
de refuser qu’une différence biologique naturelle soit
vectrice d’inégalités économiques et sociales. Trés vite,
ce combat a rencontré un franc soutien populaire »,
explique Tara Heuzé-Sarmini, fondatrice de ce qui allait
devenir la premiére association frangaise de lutte contre
la précarité menstruelle.

Signe de lampleur du phénomeéne : en 2015,
lexpression « précarité menstruelle » était citée moins de
dix fois dans la presse frangaise, alors qu'une décennie
plus tard, on dénombre plus de 300 occurrences pour
la seule année 2025 (lassociation Régles Elémentaires
y est quant & elle citée 122 fois). Cette évolution refléte
le changement du regard de la société, et contribue &

rendre visible ce sujet qui recouvre aussi bien des enjeux
de dignité, et d’égalité et de justice.

Récit dimpact - 10 ans

« PLUS QU’UNE
HISTOIRE DE
TAMPON TROP
CHER, IL S'AGISSAIT
DESORMAIS DE
REFUSER QU’UNE
DIFFERENCE
BIOLOGIQUE
NATURELLE

SOIT VECTRICE
D'INEGALITES
ECONOMIQUES ET
SOCIALES. TRES
VITE, CE COMBAT
A-RENCONTRE U

FRANC
POPULAIRE »*\
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Régles Elémentaires, la voix de la justice
menstruelle

Cette décennie 2015-2025 est donc un véritable récit, dans lequel
s’entremélent de nombreuses histoires : celles d’'un tabou qui s’effrite,
d’'une solidarité qui s’organise, d’une parole qui s’émancipe. Celle
d’une justice menstruelle en devenir, intimement liée & la naissance
et au développement de Régles Elémentaires.

Fondée par Tara Heuzé-Sarmini en 2015, Régles Elémentaires s’est

d’abord donné pour mission de collecter des protections périodiques
& destination des personnes en situation de précarité : « Lorsque jai
lancé la toute premiéere collecte de produits périodiques, jai tres vite
compris que notre valeur ajoutée était de faire du bruit. De contribuer
a éveiller les consciences. De faire bouger les lignes ».
Dés ses débuts, linitiative lancée d Paris a attiré lattention des
médias, ce qui a contribué a lui donner trés t6t une dimension
nationale puis internationale. Régles Elémentaires avait trouvé
sa voie... et ses premieres Vvoix !

Se structurant au fil des ans, lassociation a étendu son impact en
agissant sur deux autres leviers, complémentaires d la collecte et la
redistribution : d’un cété, l'éducation et la sensibilisation
& la santé menstruelle ; de lautre, un solide plaidoyer pour faire
évoluer les mentalités et les politiques publiques, & '’échelle
nationale et européenne.

ENICHIEERES

LA JUSTICE MENSTRUELLE, C’EST QUOI ?

La justice menstruelle part d’abord du constat d’'une injustice
menstruelle structurelle : les personnes qui ont leurs regles
subissent encore aujourd’hui des discriminations, des
obstacles matériels et symboliques, et des atteintes a leur
dignité simplement parce quelles ont leurs regles. Faire
advenir la justice menstruelle, c’est reconnaitre que la santé
menstruelle est un droit humain & part entiere, mais aussi un
prérequis a lexercice d’autres droits fondamentaux : droit &
léducation, a la santé, a la participation sociale et citoyenne,
a la dignité et a lautonomie.




J).

Lhistoire de Régles Elémentaires commence

en novembre 2015 d Paris.

Sa fondatrice organise alors la premiere collecte
citoyenne de protections menstruelles en France :

un geste simple, mais fondateur.

Cette année marque un tournant
décisif pour Régles Elémentaires,
qui entre dans une phase de
professionnalisation, sort son premier
barometre « Les Frangais-es et la
précarité menstruelle » et lance ses
premiers ateliers de sensibilisation
sur la santé menstruelle.
C’est aussi lannée ou le
Gouvernement annonce la création
d’'un budget national de 5 millions
d’euros pour lutter contre la
précarité menstruelle, ainsi qu’une
expérimentation de gratuité des
protections menstruelles dans des
lieux prioritaires (prisons, foyers,
établissements scolaires). Fin 2021,
Régles Elémentaires est sélectionnée
pour bénéficier du soutien de la
Fondation La France S’engage.

Récit dimpact - 10 ans

) @D

Devenue officiellement
association loi 1901, Régles
Elémentaires surfe sur la levée de
la « taxe tampon » en France pour
déclencher des prises de conscience
et étendre son action localement
(Lyon, Bordeaux, Marseille,
Strasbourg). Le sujet de la précarité
menstruelle, jusque-lad marginal,
gagne une légitimité politique,
médiatique, sociale. En 2019, le
soutien officiel de la Ville de Paris et
du Ministére de la Santé conforte &
lassociation sa position d’acteur clé.

0213202

Apres ce cap, les actions de sensibilisation et
les collectes menées par lassociation prennent de
envergure. Régles Elémentaires s'impose comme la
référence nationale sur les enjeux menstruels : elle publie
en 2023 une enquéte nationale avec OpinionWay, qui agit
comme un nouvel électrochoc en révélant
que 4 millions de Frangaises sont encore concernées
par la précarité menstruelle. En
paralléle, lassociation ouvre quatre
antennes régionales salariées pour
structurer davantage de projets
locaux, et son plaidoyer se fait une
place sur la scéne européenne.
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LES REGLES, UNE EXPERIENCE SOCIALE
QUI NOUS CONCERNE TOUTES ET TOUS

La précarité menstruelle a des répercussions directes sur la santé, la
scolarité, le travail et la vie sociale. Pour les femmes et toutes les personnes
concernées, cela revient trop souvent d souffrir en silence, faire l'objet de
moqueries ou de discriminations. Ne pas pouvoir se protéger pendant ses
régles, c’est devoir improviser, s’isoler ou renoncer & certaines activités ; c’est
parfois aussi se mettre en danger, y compris de mort. Dans tous les cas, la

précarité menstruelle constitue une véritable rupture d’égalité.
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A chaque fois que j'ai mes
régles, je m’évanouis.

Camille Chamoux,

Je regrette que l’école ne parle pas suffisamment de ces comeédienne atteinte
sujets-lda. Méme si des efforts sont faits, cela reste souvent d'adénomyose (une forme
traité de maniére trop rapide ou incompléte, et cela ne permet d'endométriose interne a
pas de normaliser ces conversations. En tant que peére, j’ai le l'utérus, provoquant regles
devoir de briser les tabous, pour que mes enfants grandissent abondantes et douleurs)

avec une compréhension saine et ouverte des réalités
biologiques, et pour promouvoir l’égalité de genre dés le plus

jeune age.

Cédric Rostein, auteur du podcast Papatriarcat

Je suis prof, aujourd’hui ma
menstru box a servi d l’'une
de mes éleves. Apres la
sonnerie, elle m’a demandé
de fermer la porte pour
pouvoir se lever. Elle avait
taché sa chaise et avait
honte. Je Lai rassurée,

Grdce aux contenus de Régles Elémentaires, j*ai
remis en question certains tabous. Je n’avais
jamais réfléchi au fait qu’on pouvait ne pas
avoir les moyens d’acheter des protections

hygiéniques. Et encore moins au fait que c’est
légitime que ¢a soit remboursé. Alors merci <3

Une répondante & lEnquéte 2025 de Regles
Elémentaires

aidée a nettoyer la chaise  C’est arrivé plusieurs fois qu’il y ait des jeunes filles qui
etelle s’est serviedans la  viennent me voir en me demandant si j’ai pas une serviette
menstru box pour lereste  hygiénique a leur dépanner parce qu’elles sont en galére et
de la journée. quelles n’ont pas encore regu leurs sous pour pouvoir aller

Aurel_tes sur Instagram

en acheter. Quand c’est comme ¢a, je

dépanne sur ce que j’ai de perso.

Marion, intervenante socio-éducative

Je bosse en puériculture depuis 5 ans. Quand
tu es avec des adultes encore ¢a va, mais
dés que c’est des mineurs, tu ne peux pas

les lécher des yeux 1 seule seconde. Quand
tu dois trouver quelqu’un pour te faire
remplacer 5 minutes pour aller changer ton
tampon, t’as limpression que ¢a craint, ¢a
fait pas pro. Les culottes menstruelles m’ont
changé la vie.

Stellactgm sur Instagram

Une fois un prof a refusé de me laisser y aller car
pas de bol, j’étais la 4°me éleve a y aller « Qu’est-
ce qu’il vous arrive a toutes ? Il y a une épidémie
ou quoi !? ». Résultat : j°ai débordé et il a fallu
que je passe la journée ainsi d essayer de cacher
toutes traces...

Athyline sur Instagram



INTERVIEW

Récit d'impact - 10 ans

Quelles sont les
conséquences de la précarité
menstruelle sur les femmes
en France ?

« En 2017, jai participé & la toute premiere
collecte de produits périodiques en grand
magasin. Aujourd’hui, c’est la norme ; &
'époque, ca l'était beaucoup moins. En
dévoilant que 4 millions de personnes sont
concernées par la précarité menstruelle, le
barométre annuel de Régles Elémentaires
met forcément en évidence les nombreuses
conséquences qui s’ensuivent pour les
concerné-es, a différents stades de leur vie.
Etre en situation de précarité menstruelle,
c’est rater 'école. C’est pratiquer un sport
en pointillés. C’est choisir entre acheter des
protections ou manger. C’est s’absenter de
son travail. Lacces aux produits périodiques
doit étre un droit, mais ne permet
malheureusement pas de soigner tous les
maux. Il est question de santé physique, mais
aussi d’estime de soi, de liens..

C’est de la justice sociale ».

La santé menstruelle n’est
donc pas seulement une
question de redistribution
matérielle ?

« La précarité menstruelle favorise de
telles inégalités qu'il faut non seulement une
aide matérielle, gréce aux collectes, mais
aussi un discours capable de déconstruire
le tabou des régles, qui est transmis de
génération en génération depuis des siecles.
Rendez-vous compte : quatre millions de
personnes en précarité menstruelle, c’est
'équivalent de la population des villes de
Paris et de Rome intra-muros ! Avec une
parole plus libérée, les chiffres ne seraient
pas aussi conséquents ».

NADEGE MOREAU

Présidente de Régles Elémentaires de 2020 & 2025

Quels sont les principaux
leviers pour libérer la parole
autour des régles ?

« Régles Elémentaires en actionne
plusieurs : plaidoyer, actions de prévention,
formation... Il faut traiter ce probléme dans
toutes ses composantes. Pour 'UNICEF,
seulement 7 % des praticiens de santé
dans le monde abordent le sujet des
menstruations. Quand on est soi-méme
insuffisamment formé-e, on ne peut se faire
le relai d’'une action de fond pour éteindre
un tabou. La société a besoin d’apprendre &
aborder cette question de maniére naturelle,
comme tout sujet de santé. C’est d’ailleurs
pour aller dans ce sens que 'OMS a décrété
en 2022 que la santé menstruelle serait
désormais une question de droit humain,
pas seulement d’hygiéne.

Derriére, il y a limportance de nommer :
nommer, c’est déja ne plus avoir honte,
et cesser d'invisibiliser le sujet ».

13
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FAIRE EXISTER UN SUJET,
C’EST DEJA TRANSFORMER
LA SOCIETE

La perception des regles en France est profondément
marquée par un héritage culturel et social ou les regles
ont longtemps été associées d la honte, & limpureté
ou d la dissimulation. Pourtant, dés lors que Regles
Elementaires commence & prendre la parole sur le
sujet, des centaines, puis des milliers de personnes se
rallient & la cause de l'association. Entre 2015 et 2025,
engagement s’organise et la santé menstruelle simpose
peu d peu comme un enjeu de dignité et d’égalité.

Du secret intime au sujet public

Faire exister un sujet, c’est déja transformer la société.
Pour avancer dans cette direction, la pédagogie de
Régles Eléementaires a pris de nombreuses formes : des
discussions informelles lors des collectes & la mobilisation
de bénévoles, de la communication publique a la
formation des professionnel-les, des interventions
scolaires aux échanges avec les décideur-euses
politiques. Elle a permis de relier les savoirs, de
déconstruire les idées regues et de créer du lien entre des
mondes qui, jusque-ld, s'ignoraient.

J°ai plus de 70 ans aujourd’hui. Ma premiére
action bénévole avec Régles Elémentaires
remonte ¢ 2016. Avant cette implication,
j’étais moyennement a Laise pour aborder le
sujet des régles dans ma vie.

u —

LE SCORE DE HIGHAM :
EN QUOI CA CONSISTE ?

Le score de Higham est un outil d’évaluation de
la perte de sang menstruel, & utiliser soi-méme,
en comptabilisant la présence de caillots, de
débordements, ou encore tout simplement le
nombre de tampons et de serviettes usagés
chaque jour, pendant 8 jours, et leur niveau

de remplissage.

Eveiller les consciences

Dés sa naissance, Régles Elémentaires s’est donné
pour mission de mettre en lumiére des réalités jusqualors
passées sous silence. En construisant de nouveaux
récits, elle fait prendre conscience d’enjeux mal connus
et permet l'évolution des mentalités. Progressivement,
patiemment, le sujet de la précarité menstruelle s’érige
alors comme une vraie question de santé publique. Le
silence n’est plus la norme ; c’est désormais un probleme
& résoudre.

Lappropriation des enjeux menstruels ne repose plus
uniquement sur les seules personnes qui ont leurs regles,
mais devient une responsabilité collective.

Et le changement social de s’écrire, page apres page..
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De la sphére intime a la scéne médiatique

- i e

2015 - France Inter

c sourd'hed que d lo-dos banques i dars toute la
France. Mais - len cie per 1 ens, dludiarde & el Po Perls, au
orofit du Samuy secial Sar secio

aanr B

«Il afallu que je choisisse: j'achéte des
protections hygiéniques ou je mange?»

Dossttibie Dusherin - 25 man 30198 0800 5

2019 - Slate

Travaillouses pauves, Studiantes, sens-abri... La précarits menstruelle frappe de
nombrausas fammas, qui se résolvent @ gorder lengtamps la méma protection ou @
rogner sur d'outres budgets.

LES DECODEURE  MINSIHULT DN

Combien les régles cotitent-elles dans la vie d'une
2019 - Le Monde femme ?

pe i
e femmes fos plus précaines,

TRIBUNE Précarité menstruelle: « Aucune
mokmesms  fernme ne devrait avoir a s'inquiéter
2021 - Le Monde e pour sa prochaine protection
hygiénique »

Précarité menstruelle : pres de quatre
2022 - Républicain Lorrain millions de femmes concernées en France,
selon un sondage

Santé

Précarité menstruelle : 1,7 million de femmes
concernées

2023 - Le Figaro

Les régles demeurent un sujet tabou dans les pays en développement... mais pas
seulement. En France, une enquéte vient de montrer que 35% des jeunes filles ont

honte de les avoir et/ou font I'objet de moqueries |

Le remboursement des protections menstruelles
réutilisables en 2025 est "un vrai pas en avant",
2025 - France Info salue la directrice générale de Régles Elémentaires

Cette mesure avait été annonceée par Elisobeth Borne en 2023, Le
gouvernement a confirmé, mercredi, sa mise en ceuvre "ovant lo fin de l'année"
2025,

Les hygiene g les triat pasant fortament sur la budget de dizaines de millkers

84 %

des personnes
interrogées lors de
létude d'impact de
Régles Elémentaires
affirment que
le sujet des regles
est moins tabou

quily a 10 ans.
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Des campagnes de communication qui marquent les esprits

CREDIT MENSTRUEL

2025 : JE COURS

POUR CHANGER

Une compogné'iﬂ?ﬁff:ichog 3 LES R‘EGLES

qui met en avant un credit de
financement imaginaire pour
les protections périodiques

Des dossards solidaires au
semi-marathon de Paris

2020 : 'ABSENTE

Un spot percutant ayant remporté un Lion & Cannes,
qui transpose, avec une présentatrice météo a la
télé, la réalité des personnes qui ne peuvent se
rendre au travail lorsquelles ont leurs regles

2025 : LE POIDS DES REGLES

" 4 Des fils de tampons accrochés & des statues

parisiennes pour symboliser le poids des regles

Représenter les choses, c’est les faire exister ! Une culotte tachée
de sang, par exemple, traduit véritablement la réalité. La création

2023 : EMOJI

“CUI-‘OTTE de ce type d’emoji contribue d rendre la réalité de ce que vivent

DE REGLES” les personnes qui ont leurs régles visible, c’est la premiére étape
pour la prise en compte de leurs besoins. C’est aussi intéressant

U [PEHHTER CIEl GBS Cl de voir comment cette demande est regue et les critiques qu’elle

consortium Unicode pour
enrichir sa bibliotheque
demojis

souléve... Il y a encore beaucoup de travail pour briser le tabou
autour des regles !

Maud Leblon, directrice de Regles Elémentaires



Récit d'impact - 10 ans

3 Les menstruations, longtemps mal comprises,
ont donné lieu & des mythes qui persistent encore

aujourd’hui. Ces idées regues, bien quinfondées,
S‘U R renforcent trop souvent des dynamiques d’exclusion

envers les personnes qui ont leurs régles.

Zoom sur trois clichés qui perdurent en France,
et reviennent, sous forme de questions ou
d’affirmations, sur les stands, ateliers

et formations animés par Régles Elémentaires :

1 - Les regles empéchent de pratiquer des activités physiques.

Les regles ne doivent empécher aucune de nos activités habituelles. Si elles
empéchent de faire du sport (ex. douleurs, vomissements, nausées), c’est anormal
et il faut consulter un-e professionnel-le de santé. Toutefois, on peut ne pas avoir
envie de faire du sport pendant ses regles, et on a le droit. Pour d’autres personnes,
faire du sport pendant ses regles peut s’avérer étre agréable, notamment gréice &
la libération d’endorphines qui peut soulager les crampes.
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QUAND L’EVOLUTION DES
POLITIQUES PUBLIQUES
DEVIENT UNE NECESSITE

Entre 2015 et 2025, il s’est écoulé dix années pendant
lesquelles un geste citoyen inaugural - collecter des
protections périodiques pour les femmes et les personnes
dans le besoin - s’est métamorphosé en mouvement
national, reconnu et structurant dans la lutte contre la
précarité menstruelle.

De lindifférence aux prises de
conscience portées par Regles
Elémentaires

La période 2020-2025 a vu haitre de nouvelles
politiques publiques concretes :

# vote d’un budget annuel de lutte contre la précarité
menstruelle ;

# mise & disposition de protections gratuites en milieu
carcéral et dans certaines structures d’hébergement ;
# mise & disposition de protections gratuites dans les
établissements scolaires et universitaires ;

# inclusion du sujet dans les plans d’action santé des
collectivités territoriales ;

# décret sur la transparence des produits
intentionnellement ajoutés aux produits périodiques ;
# proposition de différentes lois pour la prise en compte
des régles et de la santé menstruelle au travail ;

# intégration de l'éducation menstruelle dans les
programmes scolaires ;

# remboursement des protections réutilisables

pour les moins de 26 ans et les bénéficiaires de la
complémentaire santé solidaire.

Régles Elémentaires a permis de formaliser des
savoirs, consolider des données et créer des ressources
sur une thématique trop longtemps passée sous silence.
C’est a partir de son expérience sur le terrain et de ses
recherches - notamment avec ses barometres pionniers
sur la précarité menstruelle, les régles ¢ l'école, les regles
dans le sport, etc. - que l'association a pu proposer
des actions concrétes d toutes les échelles. Du collectif
de quartier & lassociation sportive, en passant par
les collectivités territoriales, les petites et les grandes
entreprises, ou encore I'Etat, elle a su fédérer et mettre en
mouvement un réseau d’acteur-ices divers-es et varié-es,
trés engagé-es.

20 —

4 millions de personnes encore
concernées par la précarité
menstruelle

En mars 2023, lenquéte Régles Elémentaires x
OpinionWay secoue l'opinion publique en révélant que
4 millions de personnes se trouvent dans une situation de
précarité menstruelle. Le plus inquiétant ?
Ce chiffre repart & la hausse depuis la crise sanitaire et la
flambée des prix.

Suite d la publication de ces chiffres, la Premiéere
Ministre Elisabeth Borne annonce une mesure historique :
le remboursement des protections périodiques
réutilisables pour les moins de 25 ans, dés le début de
lannée 2024. Progressivement élargie aux moins de 26
ans et aux bénéficiaires de la complémentaire santé
solidaire, cette mesure promet une avancée majeure
pour la justice sociale et la santé menstruelle en France,
qui deviendra le premier pays & accorder un tel droit aux
personnes qui ont leurs regles.

Grdace & la mobilisation sans reléche de Regles
Elémentaires, accompagnée d’autres organisations
engagées dans la lutte contre la précarité menstruelle,
et malgré les lenteurs politiques et administratives, en
avril 2026, la publication des textes réglementaires pose -
enfin - les premiers jalons de la mesure.

Le remboursement devrait finalement voir le jour &
partir de la rentrée scolaire 2026. Lassociation ne baisse
pas la garde. Il faut maintenant que cette annonce se
concrétise : « pour 6,7 millions de personnes, une étape
est franchie. Demain, on doit s’assurer quelle leur change
vraiment la vie ! ».

« POUR 6,7 MILLIONS
DE PERSONNES, UNE
ETAPE EST FRANCHIE.
DEMAIN, ON DOIT
S’ASSURER QU’ELLE
LEUR CHANGE
VRAIMENT LAVIE ! »
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En 10 ans, Régles Elémentaires
a touché directement directement pres

D1 MILLION
DE PERSONNES

gréce a ses différentes actions.

(Retrouvez le détail p.42)

Récit dimpact - 10 ans

Petites victoires,
grandes conséquences

Peu d peu, des foyers frangais
a la sphere politico-médiatique,
parler des régles se normalise.
Une bénévole de Régles Elémentaires
dans la région des Hauts-de-France
raconte ainsi « le bénévolat m’a
permis de remettre en question
certains tabous et stéréotypes sur
les reégles. Je n*hésite pas a mener
des discussions dans mon entreprise
ou dans mon entourage personnel,
surtout aupres des hommes. Il faut
expliquer que c’est naturel et que
les femmes ne sont pas les seules
& devoir s’en soucier ».

Isabelle, infirmiére scolaire au
Lycée Pauline Roland, évoque quant
a elle « enormément d’éleves qui
passent récupérer des protections
hygiéniques ». En tant que
professionnelle de santé scolaire,
elle se forme aupres de Reégles
Elémentaires, voyant bien que « le
manque d’informations autour des
régles peut avoir un impact direct sur
le bien-étre et la scolarité des éleves.
Le fait de pouvoir parler librement
des menstruations permet non
seulement de lever les tabous, mais
aussi de mieux repérer les situations
de précarité et d’'y apporter des
solutions concreétes ».

En 2025, la réflexion s’étend
a l'échelle européenne ; des
discussions s’ouvrent sur la
reconnaissance des regles comme
enjeu de santé publique et d’égalité
des genres. Désormais considérée
et prise au sérieux, la précarité
menstruelle se fait une place dans
les stratégies sociales et sanitaires.
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LA FORCE DU
COLLECTIF, FIL
ROUGE DE REGLES
ELEMENTAIRES

Cest un fait : la mobilisation
citoyenne et l'élan collectif sont de
vraies forces pour un mouvement
comme celui de la lutte contre le
tabou des regles et la précarité
menstruelle. Certain-es bénévoles
accompagnent ainsi lassociation
Régles Elémentaires depuis ses
débuts, quand d’autres s’engagent
plus ponctuellement - parfois juste
le temps d’'une collecte - mais
toutes et tous partagent la méme
motivation : agir concréetement et
collectivement pour faire disparaitre
ces problemes.

Bénévoles d’un jour,
bénévoles toujours !

Dans une enquéte 2025
aupres des bénévoles de Regles
Eléementaires, plus de la moitié des
répondant-es (51 %) déclarent avoir
participé a plusieurs actions de
lassociation, signe d’une fidélisation
forte et d’un attachement durable
& la mission.

Une expérience
transformatrice

De la redistribution & la
sensibilisation, en passant par la
déstigmatisation, le bénévolat est
vécu non seulement comme une
aide ponctuelle, d'utilité publique,
Mais aussi comme une expérience
transformatrice pour les volontaires.
Lorsqu’on leur demande ce qu’elles
et ils en retirent, prés de la moitié
évoquent la fierté de participer au
rayonnement de l'association, tandis
qu’un quart citent le fait d’avoir
remis en question des tabous et
stéréotypes. Ces chiffres racontent
finalement un autre pan de histoire,
tout aussi important : celle d’'une
communauté qui s’éduque elle-
méme en agissant.
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Je crois que je suis la bénévole la plus ancienne toujours
en activité au sein de lassociation. Je l’ai découverte

en 2016 en lisant un article de presse dans lequel Tara
Heuzé-Sarmini évoquait le poids du tabou des régles, en
s’appuyant sur ’'exemple d’une photo de lartiste Rupi
Kaur montrant une tache de sang menstruel, qui avait
été supprimée par Instagram pour violation des régles
communautdaires. Un vrai déclic : j°ai réalisé que j’étais née
du bon cété de la barriére.

Peu de temps apres, j’écrivais a Régles Elémentaires pour
m’engager comme bénévole. Je me souviendrai toujours
de la personne qui a répondu : une dénommeée Marianne,
beau clin d’ceil aux valeurs de liberté, d’égalité et de
fraternité que j’ai retrouvées a l'association !

Nadege, bénévole depuis 2016

J’ai commencé en tant que bénévole chez Régles
Elementaires en 2023, ce qui m*a donné Poccasion
de participer a plein d’activités : des stands

de sensibilisation en mairie, en festival, lors de
manifestations... Mais aussi des missions de tri Cours
de Vincennes ou ¢ la Cité Audacieuse, des collectes
en magasins... J°’ai méme pu conduire la voiture
Régloo et ¢a, ca n’a pas de prix !

Plus sérieusement, j’en retire beaucoup de
connaissances en matiere de regles bien sar, et la
rencontre avec une superbe équipe. D’un point de vue
masculin, c’est une expérience qui permet de mieux
saisir les disparités homme/femme. Le tabou des
régles est persistant, méme dans les conversations
ou les conférences sur le féminisme.

Encore aujourd’hui, on pense a tort que c’est un sujet
qui he concernerdit pas les hommes !

Adrien, bénévole depuis 2023



Education menstruelle :
quand les jeunes comprennent...
et donnent de la voix !

Les jeunes, en plus d’avoir leurs enjeux quotidiens liés
aux regles, sont les citoyen-nes de demain : pour Regles
Elémentaires, il a donc toujours été évident quiil fallait
intégrer pleinement leurs vécus et questionnements, dans
une approche représentative de toutes les personnes qui
ont leurs regles.

Or les regles, lorsqu’elles étaient abordées & l'école,
'étaient bien souvent sous un angle purement biologique,
sans espace de parole ni perspective sociale ou
émotionnelle. Sous un post Instagram de l'association,
Katell raconte par exemple : « Je me souviens que javais
super honte au collége d’avoir eu mes régles... favais une
constante peur d’avoir une tache. Et puis en piscine, le
prof vous dit “oui alors il existe des protections adaptées”,
pour lui c’est facile & dire, sachant qu’il n’a jamais eu
besoin d’en mettre, mais quand t'as 12 ans, ¢a te fait peur.
C’était un stress énorme pour moi ».

« JE ME SOUVIENS
QUE JAVAIS SUPER
HONTE AU COLLEGE
D’AVOIR EU MES
REGLES... AVAIS UNE
CONSTANTE PEUR
D’AVOIR UNE TACHE. »

Récit dimpact - 10 ans

Face & ce constat, Régles Elémentaires a congu
des ateliers éducatifs qui s’ancrent dans une approche
holistique. Depuis 2020, 'association meéne ainsi des
ateliers sur les regles aupres des jeunes de
8 & 17 ans, toujours en mixité et avec un objectif clair :
combler les lacunes et dissiper les angoisses liées ¢ la
méconnaissance. On y parle donc de menstruations,
en abordant des sujets plus larges autour de la santé,
d’égalité de genre, de vie affective et sexuelle, mais aussi
de consentement et de respect du corps.

Le 11 octobre 2024, & l'occasion de la Journée
internationale pour les droits des filles, Regles
Elémentaires élargit la démarche en langant sa
plateforme en ligne gratuite d’¢ducation menstruelle
« Parlons Regles ». Lobjectif ? Généraliser le concept
d’éducation menstruelle. Au 31 décembre 2025, la
plateforme et sa désormais célebre mascotte Timi le
tampon dénombraient plus de 25 000 visiteur-euses.

En juillet 2025, lassociation obtient lagrément de
lEducation Nationale, un gage de reconnaissance de
la part de UEtat, qui lui permet également de déployer
largement '’éducation menstruelle & travers la formation
des enseignant-es et la diffusion d’outils et de contenus
au sein des réseaux de 'Education Nationale.

ENIGHIRERE:

N..“

0%

des jeunes filles sont stressées d’avoir leurs
regles a l'école. Lenjeu est clair : lacces &
linformation doit devenir un droit.

En septembre 2025, lintégration officielle de
léducation menstruelle dans les programmes
scolaires (EVARS) est une nouvelle réponse

concrete a ce constat.
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DIX ANS DE PROJETS A IMPACT

Chagque collecte devient un vecteur de mobilisation; chaque boite & dons un espace de sensibilisation. A travers
ses actions de collecte et redistribution, d’éducation et de sensibilisation, et enfin de plaidoyer, Régles Elémentaires a
porté en dix années prées de 7 015 projets, partout en France, dans ’hexagone et en Outre-mer. Dans le méme temps, les
actions de lassociation ont aidé & mieux gérer 'équivalent de plus de 3 millions de mois de régles !
Retour sur des initiatives phares qui ont rythmé la dernieére décennie sur la question de la précarité menstruelle.

LA STRUCTURATION DES COLLECTES (2016)

Le 1¢" trimestre 2016 marque le début de la structuration des collectes
de produits périodiques, qui incarnent les toutes premieres actions de
sensibilisation de Régles Elémentaires. Un véritable challenge quand on
connait la diversité des formats et des profils impliqués !

Apres le succes de la premiere collecte & Sciences Po fin 2015, c’est

leffet boule de neige : des dizaines suivent et s'organisent, dans d’autres
établissements universitaires, dans des commerces dile-de-France et
de Normandie, des mairies.. Mention spéciale & la Mairie du XVIII® a Paris,
premiére institution & avoir officiellement soutenu Régles Elémentaires
via linstallation de boites & dons permanentes pour visibiliser le sujet des
regles dans lespace public !

REGLES
ELEMENTAIRES
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COMPOSITION
DES PROTECTIONS

PERIODIQUES
CLASSEE

SECRET DEFENSE

Récit dimpact - 10 ans

LA CAMPAGNE #AFFICHETACOMPO (2023)

Au cours d’'une vie, on utilise en moyenne 10 000 tampons et serviettes
pendant nos regles.

Conséquence directe du plaidoyer pour plus de transparence sur la
composition des protections menstruelles mené en 2022 par Regles
Elementaires, le collectif Georgette Sand et la Fondation des Femmes,
Olivier Veran, alors Ministre de la santé, déclarait que « Chaque femme
saura ce quil y a dans son tampon ou sa serviette ».

Cette prise de parole annonce la promulgation d'un décret sur la
transparence de la composition des protections périodiques. Un an apres,
face a un texte de loi vidé de sa substance, Régles Elémentaires consideére
quil y a urgence a se mobiliser et lance sa campagne #affichetacompo
le 28 mai 2023, journée internationale de 'hygiene menstruelle.

Cette campagne de communication numérique a ameneé le
Gouvernement d revoir sa copie et & modifier le projet de décret pour
plus de transparence. Depuis avril 2024, les fabricant-es sont dans
lobligation de détailler la composition de leurs protections périodiques.
Une premiere avancée.. quil faut pousser plus loin !

Regles Elémentaires continue de se battre, en France et en Europe, pour
s‘assurer que les produits menstruels mis sur le marché sont sains.

’ENQUETE « REGLES ET SPORT » (2024)

En 2024, on se souviendra des Jeux Olympiques de Paris.. mais aussi, pour
certain-es, de l'enquéte « Régles et Sport » menée par Régles Elémentaires
et Le Fondaction du Football aupres de 622 jeunes footballeuses. Carton
rouge sur les tabous !

Avec cette opération, lassociation renforce encore sa visibilité nationale,
en se plagant dans la posture d’'une actrice clé capable d'alimenter un
plaidoyer diffusé lors des JO. Lenquéte révele notamment qu'une joueuse
sur 3 est stressée quand elle va a l'entralnement pendant ses régles, que
38 % ont dG manquer un match & cause de leurs menstruations et que

7 sur 10 se sentent moins performantes lors de ces périodes.

Travaillant main dans la main avec des coachs, Régles Elémentaires
a identifié 3 enjeux prioritaires pour permettre d'en finir avec le tabou des
regles dans le sport :

- outiller les encadrant-es & comprendre les liens entre regles et pratiques
sportives pour permettre un cadre sportif plus bienveillant

- créer des temps déchanges et de discussion dédiés pour les jeunes
licencié-es

- intégrer les régles pour mieux adapter les entrainements

En contribuant & faire évoluer les mentalités, lenquéte « Regles et
Sport » a confirmé la capacité de lassociation & relier le terrain
(dans tous les sens du terme 1), la recherche et le débat public.
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FAIRE COMMUNAUTE,
ACCOMPAGNER SUR

LE TERRAIN ET...,
#CHANGERLESREGLES !

La persistance de la précarité menstruelle en France -
et ailleurs - n’est pas seulement corrélée ¢ la prégnance
du tabou autour des regles. En effet, s’il existe désormais
un budget national dédié a la lutte contre la précarité
menstruelle, seuls certains publics sont ciblés et peuvent
en bénéficier, laissant encore pour compte bon nombre
de personnes concernées. Régles Elémentaires en fait
régulierement le constat : les ressources humaines et
financieres restent encore faibles face
a l'étendue des besoins.

Tout un réseau pour accompagner
la lutte contre la précarité
menstruelle sur le terrain

Selon le rapport d’enquéte 2024 de l'association, la
précarité menstruelle est une réalité encore difficile &
saisir. Pour répondre aux besoins de toutes les personnes
vivant cette situation, il faudrait plus de 80 millions de
produits périodiques chaque mois. Or sur toute l'année
2024, collectes et dons de fabricant-es ont seulement
permis & Régles Elémentaires d’en réunir 5 millions,
redistribués aux personnes en situation de grande
précarité, de mal-logement ou d’exclusion.

Depuis dix ans, la redistribution de produits périodiques
constitue ainsi le coeur de l'action de Régles Elémentaires.

Au-deld du geste de solidarité, c’est un véritable réseau
d’acteurs et d’actrices territoriales qui s’est structuré
autour de cette mission. Partout en France, associations
partenaires, centres sociaux, structures d’accueil, ou
encore épiceries solidaires sont devenus des relais
essentiels de la lutte contre la précarité menstruelle.

Des outils pour changer les régles

Dans le cadre de ses partenariats pour lutter contre
la précarité menstruelle, Régles Elémentaires a vu les
associations et les centres médico-sociaux passer
d’'une logique de simple distribution & une logique de
transformation de toute la chaine : non seulement les
produits atteignent les personnes qui en ont besoin,
mais les équipes sur le terrain se sentent mieux outillées,
plus légitimes, et donc trés motivées pour faire
évoluer les mentalités.
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# Parlons Régles : une plateforme en ligne dédiée
& 'éducation menstruelle

# Regld : une application pour géolocaliser
des protections périodiques gratuites et faciliter
lacces & ces produits

# Changer les régles : un rendez-vous d'infos
sur les regles au format podcast

# Enquéte sur le tabou des régles : un baromeétre
récurrent qui leve le voile sur les regles dans la vie
des Frangais-es

# Fiches pratiques, bibliographies, guides
pédagogiques, outils de diagnostic, suggestions
de bonnes pratiques, et bien d’autres ressources...




LA FORMATION SOUS
TOUTES SES FORMES

Dans lidée d’accompagner au mieux les personnes et les organisations
souhaitant mettre fin & la précarité menstruelle et au tabou des regles,
Régles Elémentaires a créé en 2023 son propre organisme de formation, en
complément de ses activités de collecte et de redistribution.

La formation Qualiopi, un outil essentiel
pour améliorer laccompaghement

Entre 2021 et 2025, les actions de formation ont fait l'objet d’'une demande
croissante qui s’est traduite, pour Régles Elémentaires, par un positionnement
certifié et reconnu dans le champ de la formation professionnelle.

EN[GHIEERE

Six mois apres leur formation,

1%

des participant-es déclarent avoir mis
en place des actions concretes dans
leurs structures. Ces retours illustrent
la force d'un dispositif qui allie savoir,
confiance et passage a laction.

(Retrouvez les chiffres détaillés p.39)

|
2023

1 formation
12 personnes formées

Obtention de la certification
Qualiopi

I
Lobtention de la certification Qualiopi marque une étape 49 formations
décisive dans lhistoire de l'association. Cette reconnaissance
officielle traduit une volonté de professionnaliser son approche
pédagogique, forte d’une expérience de terrain accumulée au
fil des années. Lobjectif est clair : outiller et accompagner les
professionnel-les, d’abord issu-es du champ médico-social, mais
aussi de l'’éducation, du sport, de la jeunesse et du travail, pour
leur permettre d'intégrer la prise en compte des reégles dans leurs
pratiques quotidiennes.

644 personnes formées

I
92 formations
1140 personnes formées
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Retours d’expérience :
des organisations formées

conscience. Chez la mutuelle Solimut, qui a accueilli une
sensibilisation autour de la santé menstruelle au travail,
« 'élément déclencheur fort a été la prise de conscience
qu’il était difficilement concevable de mettre en place
un dispositif interne sans y intégrer une dimension de
sensibilisation des collaborateur-ices ».

d’engager des discussions authentiques et constructives,
en vue de faire évoluer durablement les pratiques et les
mentalités. « Le sujet n'est plus pergu comme tabou :

il donne désormais lieu & des discussions plus libres,
parfois méme spontanées ».

30

Du cété des entreprises, 'heure est aussi aux prises de

En créant les bonnes conditions, il devient possible

Aprés la formation, nous avons
mis en place un dispositif d’éléves
ambassadeur-ices sur la question
des régles, ainsi que des actions
aupreés de tous les niveaux de
classe pour évoquer la lutte contre
la précarité menstruelle. Une
réflexion est également en cours
sur des toilettes non genrées au
sein de l’établissement et sur la
sensibilisation des responsables de
nos éléves.

Le college Victor Duruy, dans le Val-
de-Marne

Dans le cadre d’un appel d projet visant a
développer des actions pour lutter contre la

Pour lutter contre la précarité menstruelle
dans notre structure, nous avons proposé un
atelier sur le sujet, a l’'aide des documents
fournis par la formatrice. Nous avons
également pu bénéficier de protections
pour les redistribuer aux plus précaires, et
en avons mis en libre service au sein de nos
locaux. La personne en charge de l’entretien
ménager, qui est un homme, a également été
sensibilisée. Il est trés impliqué et s’occupe
de recharger les paniers de protections a
hauteur de deux fois par semaine.

Lassociation La Caravelle a Marseille

précarité menstruelle, auquel nous avions
répondu, nous souhaitions actualiser les
connaissances de nhotre équipe. Régles
Elémentaires nous est apparue comme

la référence sur le sujet. La formation

nous a donné l’occasion d’organiser un
événement sur le sujet, avec des échanges
constructifs entre nos salarié-es. Ce qu’on
en retient surtout ? Il ne suffit pas de mettre
a disposition des serviettes hygiéniques
gratuites pour lutter contre la précarité
menstruelle.

C’est un sujet complexe qui concerne
differents champs : anatomie, ressources
financieres, habitudes, contexte de vie...

Le Planning Familial & Lille




Lhumour et la proximité :
des cartes a jouer pour sensibiliser

Sur les réseaux sociaux, c’est un autre terrain de jeu
qui s’offre aux associations, otl lhumour et les liens de
proximité sont essentiels pour véhiculer les messages
clés. La communauté, au coeur de la lutte contre le
tabou des regles, est participative : elle relaie, ampilifie,
questionne, soutient. Cette présence numérique va
au-deld du « like » : elle forme, éveille et mobilise.

Une approche éducative qui semble en tout cas
porter ses fruits pour Régles Elémentaires, puisque les
internautes ne se contentent pas de suivre 'association
sur leurs réseaux préférés : 63 % déclarent avoir déja
partagé un contenu (dont un quart, régulierement).
Parmi les personnes interrogées, 26 % déclarent
notamment avoir appris de nouvelles choses sur les
régles ou la précarité menstruelle gréce aux contenus de
lassociation, 11,7 % disent avoir remis en question certains
tabous, 32 % ont recommandé Régles Elémentaires & leur
entourage, et 24 % sont passé-es a l'action — en donnant,
en collectant ou en devenant bénévoles !

En maniant lhumour et en entretenant des relations
de proximité, la communication digitale s’est érigée
en véritable porte d’entrée vers 'engagement citoyen,
prolongeant et amplifiant la mission premiére de
association. Régles Elémentaires ne se contente pas
d’occuper un espace digital : jour apres jour, elle y batit
une culture commune, un lieu ou la parole sur les régles
se déploie librement, dans la bienveillance et la curiosité.

Cette communauté en ligne, d la fois mouvante et
fidele, démontre que le changement social peut aussi
s’écrire en ligne.

ENICHIEERES

Récit d'impact - 10 ans

Nt rassurées en cas
vous étes géniauy m

45 sem 1J'aime Répondre

Bravo @regiesetemegtgir_es de faire tout ce

doctorgoodtips o fruits 6%

travail de terrain, ¢3 porte se
26 sem 1 .J'aime Répondre

rnarietmispuintzem Immense @,
ek se bravo regleselementaire
A i 5 et
| o < s Sujare

5sam 39 Jalme Répondre

satementaires © 57 507
WIF Banae Sang Valentin 3 toustes W

Oon vt ol e e BARTOUT, &1 52

commence TN QU aver a5 pETIES
atintions comme celes=a &

tatia. B 40 =M
W s cramme 6 4

QUI VALENT AUTANT QUUN o IEREEIE

; iy 30 TAS hara_imea = e
<« JE TRIME » QU A pffiaciony
o 54 5
TEs ¥ Btens o e nce a clote
menstruehe @ @
o om Q@ Y
mwlum L] Statyy
Loucarion MEMSTRYEL (¢ e i
que‘D:"c;;;s!Elﬂ fout rn;'-mmm-
= Catinn Mensy -
el {
l"ﬂ'ﬂ i Réﬂl FTE !ﬂnl;s':bma:derﬁabllr N poy g
oy S 01 s g
” a‘-m"‘ & Ouiragycy,
o S ougta g5 2 o
Fosged, & oy eduicating p, b
e WISt e g

Do
'eu'i‘ﬂion IO Argubys Mends
::,:l:::::!n 2023, fiky e 4
Qe
M»glesfm bceds 5 F'deais i
onuumw. i sédncx

Q) i 5o

mlnﬂﬂs‘ T4 et
O o ot

CHANGER SA PROTECTION DANS
CERTAINES TOLETTES A L'ECOLE, B
CA RESSEMBLE A CA! JR———

e

(el anfor de changer 33 protection

dans o genre g% 101IRREE -

que

Dis TEMGIrages (oMM CEux

vous venex di e on e ragait pien &
1 me reterie DAITY @

g o aprls

chigtres dtaient
‘ ieadind . 1 vec Ln Sspace

Sous ta parte, et 1a dike porta oul

Parte gui farme mil leoire s du tout)
mamaue de papier, de st de
poubeiz pous jeier $3 pratection .
Ipgitees pua ue BiE. 1y 5 10U 4
a8 de raisans gui font que ce2
Famvautes taileties e Sont Pas 1OLRCLET
aclaptées paust nos mensiruations et
ust bimn dommage.

om Qs v

“gudﬂ'ﬂﬂ‘“h i
Audio Sangioe

L@ 9T
0 Mwﬂﬂ‘f;:‘s une tamilie OO

- r
e s bien que pau test
J:\:wr weaucoup 98 gETE 3 A8

pas.”

£t oui, on nest pas inus-a.v;‘aniéle N
siiistes de l8 adme b

sgﬂd des rigles 1 B voulnis contet s
’l“u’uvertum de la paralesuf e w;:

D 1 aer

Btre une ratson 0 5 enga?":

sqies Eiementaires cOm
Reg] :

Lint an tant gue

. nae slors quelie



Partie 3 —

LES CAMPAGNES DE
PLAIDOYER POUR
CONTINUER A CHANGER LES
REGLES

Alimenté en données sérieuses et chiffrées,
le plaidoyer a un impact direct pour faire changer
les mentalités et les lois, surtout si lon démultiplie
les échelons d’action : local, national, européen,
et international.

Quand le plaidoyer porte ses fruits

Actrice engagée dans ce combat, Régles Elémentaires
sensibilise chaque année les décideur-euses et les
accompagne dans la définition des actions prioritaires &
mener. La mobilisation de l'association a ainsi permis de
faire des regles un véritable sujet de politique publique :

- Sur la question de précarité menstruelle et de
la gratuité des protections périodiques : l'audition
sénatoriale de Régles Elémentaires en 2019 donne lieu
a la publication du rapport sénatorial dirigé par Patricia
Schillinger sur la lutte contre la précarité menstruelle,
puis d la proposition de loi 1778 visant & assurer la
gratuité des protections menstruelles et & garantir leur
sécurité sanitaire.

- Sur le sujet de la composition des produits
périodiques : la rencontre en 2022 entre le ministre de la
santé Olivier Véran et l'association pour évoquer cette
question, puis la pétition #affichetacompo menée par
Régles Elémentaires, Georgette Sand et la Fondation des
Femmes, signée par plus de 25 000 personnes, ameénent &
demander plus de transparence : en 2023, le décret sur la
transparence sur la composition des produits périodiques
est publié.

- Sur léducation menstruelle : en 2024, Regles
Elementaires est sollicitée a travers des auditions et des
contributions écrites, pour l'élaboration du programme
d’éducation d la vie affective, relationnelle et sexuelle
(EVARS) dans les établissements scolaires.

Un programme déployé d la rentrée de septembre 2025.
(Retrouvez toutes les avancées de plaidoyer p.45).

Lobjectif de Régles Elémentaires pour 2026 et
les années qui suivront ? Rester &
la fois une référence, une vigie et
un catalyseur de changement,
pour s’assurer que le sujet des
regles continue d’exister et que
de nouveaux droits soient créés.

2 —

EN QUOI CONSISTE
#MENSTRUALMATTERSEU ?

C’est un mouvement qui, coordonné par Regles
Elémentaires, rassemble plusieurs associations
européennes pour visibiliser un sujet souvent
oublié des politiques européennes : les regles.
Par la mise en réseau, le partage d’expertise et
Laction, linitiative promeut une société dans
laguelle la précarité menstruelle nexiste plus
et lacces a la santé menstruelle est un droit
fondamental respecté.

Le poids des chiffres pour faire
changer les regles

A loccasion de la Journée internationale de 'hygiéne
menstruelle, le 28 mai 2025, lassociation lance la
campagne #MenstrualMatterseU avec un réseau
de 37 associations européennes dans 15 pays.

En s’appuyant sur une enquéte inédite qui
documente la précarité menstruelle dans les 27 pays
de l'Union Européenne, et des témoignages issus de
dix ans d’expériences de terrain partout en Europe,
la campagne permet de révéler un impensé total au
niveau du continent. Pour la premiére fois, des données
chiffrées sont rassemblées & 'échelle européenne pour
objectiver ce que vivent des dizaines de millions de
personnes chaque mois : la précarité menstruelle, le
manque d’acces aux protections, les douleurs ignorées,
les opportunités manquées et les silences trop souvent
imposés. « On ne change pas ce qu'on he mesure pPas.
Il faut des données chiffrées pour obtenir des mesures
ciblées et des changements systémiques », répete Tara
Heuzé-Sarmini, fondatrice et administratrice de Regles
Elémentaires. Et les chiffres, justement, sont édifiants :

# 42 % des personnes européennes interrogées déclarent
avoir vécu une situation de précarité menstruelle au
cours des 12 derniers mois.

# 51 % des Européen-nes considérent que les régles sont
un sujet tabou, voire trés tabou.

# 54 % n’ont jamais entendu parler des pathologies liées
aux régles (comme llendométriose, ou les SPM séveres).
# 53 % des personnes menstruées rapportent des
douleurs tellement intenses au moment des regles
quelles les empéchent régulierement de travailler,
d’étudier, ou simplement de vivre normalement.

Ces derniéres années, Régles Elémentaires a
développé de nouveaux projets au niveau européen,
notamment, le Menstrual Education Network, un
programme pour développer 'éducation menstruelle

en Europe et outiller les éducateur-ices de
jeunesse, et soutenu par le
programme Erasmus +.



LE MOT DE LA PRESIDENTE

SORIA BLATMANN

Présidente de Régles Elémentaires depuis 2025

La moitié de ’humanité aq,
aurda ou d eu ses regles.

Et pourtant, ce phénomeéne naturel reste entouré de silence,
de honte et de mépris. Les régles concernent tout le monde,
mais leur invisibilisation crée des inégalités bien réelles.

Depuis maintenant dix ans, Régles Elémentaires a permis de rompre
le silence autour des regles, d’améliorer le vécu des jeunes,
des femmes et de toutes les personnes qui ont ou auront leurs régles
et d’agir ainsi concrétement pour plus d’égalité.

Malgré ces avancées considérables, aujourd’hui encore, en France
et en Europe, des millions de personnes manquent ’école ou le travail
& cause de leurs régles et souffrent, parfois sans diagnostic
ni accompagnement. D’autres vivent des situations
de précarité menstruelle indignes et dangereuses.

Ces réalités sont des atteintes & la dignité, & la santé et a l’égalité.

Parce qu’avoir ses reégles ne devrait jamais rimer
avec douleur, honte ou précarité.
Parce que les reégles ne devraient pas faire obstacle
a l’égalité, ni réduire le champ des possibles.

Lintime est politique, et il est temps de reconnaitre les regles
non comme une affaire individuelle mais bel et bien comme
une question de société et de santé publique & part entiére.

Permettre & toutes et tous de se former, s’informer et de vivre
ses régles dignement est un enjeu d’égalité réelle et de justice sociale.

Pour les dix prochaines années, et aussi longtemps qu’il le faudra,
Régles Elémentaires, gréice & une équipe déterminée, des bénévoles
engagé-es et une communauté soudée, continuera de se mobiliser

pour que les régles ne soient plus jamais oubliées
et pour qu’advienne la justice menstruelle.

Changer le monde commence par changer les regles
et notre regard sur elles, ici et maintenant.










Chiffres et données clés —

CROISSANCE DU NOMBRE DE PROTECTIONS COLLECTEES ET REDISTRIBUEES

Nombres de produits redistribués Nombres de partenaires associatifs

6 000 000 2000

4000 000

Nombres de partenaires associatifs

2000 000

Nombres de produits redistribués

2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023 2024 2025

Année

EN[GHIEERES

En 10 ans, lassociation a redistribué

PLUS DE 29 MILLIONS

de protections périodiques

Plus de

1800 STRUCTURES

meédico-sociales étaient inscrites
sur la plateforme de partenariat

36 —



Récit d'impact - 10 ans

DE LA SENSIBILISATION A LA FORMATION,
POUR CHANGER LES PRATIQUES DURABLEMENT

Evolution du nombre de personnes adultes sensibilisées puis formées

1250

/|

1000

750 /
500 / /

Nombre de personnes formées

250
0
2020 2021 2022 2023 2024 2025
Année
Nombre de femmes Nombre Nombre de
sensibilisées au sein de de professionnel-les personnes
structures partenaires sensibilisé-es formées
En 5 ans, Régles Elémentaires a sensibilisé plus de C’est pour changer durablement les pratiques que
1200 femmes au sein de structures partenaires. Cette lassociation a développé des contenus & destination
expérience de terrain a nourri la conviction que les enjeux  des professionnel-les et proposé des contenus de
de santé menstruelle étaient essentiels d une prise en sensibilisation puis des formations & partir de 2023.

charge globale des personnes accompagnées dans les
établissements médico-sociaux.




Chiffres et données clés —

DEMULTIPLIER L'IMPACT AUPRES DES JEUNES

Evolution du nombre de jeunes ayant bénéficié d’ateliers d’éducation menstruelle
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PRES DE 20 000

jeunes sensibilisés aux regles en 5 ans !

%
82 %
des collégiennes ayant participé a

25 000 CONNEXIONS un atelier sur les regles en ressortent

avec plus de connaissances

sur parlonsregles.fr depuis (source : questionnaire évaluation
son lancement en octobre 2024 2024-2025 - 2637 réponses)

8 —



http://parlonsregles.fr

Récit d'impact - 10 ans

10 ANS D’IMPACT TERRITORIAL

Répartition des actions cumulées entre 2015 et 2025

Guyane
Guadeloupe

Antenne
ile-de-France

Mayotte

Martinique
Réunion
Antenne
Pays de la Loire
Antenne
Provence-Alpes-
Antenne Cote d’Azur

Centre-Val de Loire

Légende
Actions de formations Actions d’éducation Nombre de bénévoles
& sensibilisations menstruelle

- de 10 actions o - de 10 actions o - de 10 bénévoles o
Entre 10 et 40 actions o Entre 10 et 100 actions o Entre 10 et 50 bénévoles o

+de 100 actions o +de 100 actions o + de 50 bénévoles e

Nombre de produits - de 200 000 produits redistribués @ entre 500 000 et 1000 000 de produits redistribués
redistribués

Entre 200 000 et 500 000 produits redistribués @ +de 2000000 de produits redistribués




Chiffres et données clés —

FAIRE PRENDRE CONSCIENCE ET FAIRE AGIR

Depuis sa création, Régles Elémentaires s’est donné pour mission de rendre visible les enjeux liés
aux regles pour faire comprendre et faire agir ses partenaires et la société !

4735 848
bénéficiaires via nos
structures partenaires

65 000

personnes engagées
Via Nos réseaux sociaux

938

bénévoles engagé-es
de fagon récurrente

329 975

personnes informées
via notre site internet

jeunes informé-es

ou sensibilisé-es* personnes formees

3 666

personnes engagées
via leurs dons

910

élu-es et député-es
ayant soutenu un sujet relatif
A la santé menstruelle

4809

personnes engagées
via des collectes

5347
personnes informeé-es 35 773

via notre newsletter
personnes engagées
via la signature d’'une pétition

*(20 000 via les ateliers, 25 000 via Parlons Regles et 3 400 via les relais éducatifs formé-es)

En 10 ans, les actions de Régles Elémentaires ont touché

PRES D’1 MILLION

de personnes directement !




Récit d'impact - 10 ans

Linfluence de Regles Elémentaires s’étend de maniére indirecte sur des Enquéte menée en septembre

millions de personnes. Lassociation dédie chaque année des ressources 2025 aupres des réseaux

& Lanimation de campagnes de sensibilisation relayées sur les réseaux réseaux de partenaires,
sociaux et la presse grand public. On dénombre plus de 700 reprises presse de bénévoles et sur les réseaux
des actions de l'association depuis 2021 et pour la seule année 2025,1 226 sociaux - 425 personnes au
233 comptes uniques ont vu nos publications instagram. Les contenus total ont repondu, dont 113
produits par Régles Elémentaires impactent de maniére diffuse la société et sur la communication et 276

participent a faire évoluer en profondeur les références et les mentalités. STSIVIES [Pelinelics

Pour la seule année 2025,

1226 233
PLUS DE 700 REPRISES PRESSE comptes uniques ont vu

les publications Instagram

des actions de lassociation depuis 2021 _
de lassociation

UNE COMMUNICATION QUI FAIT EVOLUER LES MENTALITES

84,7 % des répondant-es trouvent la communication La parole de l'association est pergue comme « en phase
de Régles Elémentaires accessible, « comme une avec les sujets de société » (75,7 %), « engagée » (87,4 %)
conversation entre ami-es », et 82,9 % la jugent et «inclusive » (775 %). Les contenus numériques
pédagogique, c’est-d-dire claire, adaptée de Régles Elémentaires ne se limitent pas &

et compréhensible. informer : ils ouvrent un espace de discussion, ou se

meélent apprentissage, militantisme et entraide.

O

84,7 %

trouvent la communication
de Regles Elémentaires accessible

82,9 %

la jugent pédagogique,
c’est-a-dire claire, adaptée
et compréhensible




Chiffres et données clés —

’ACCOMPAGNEMENT DES PARTENAIRES : UN LEVIER DE PASSAGE A LACTION

80 % estiment que les enjeux liés

a la précarité menstruelle sont

aujourd’hui mieux pergus au sein

de leur structure, et 71 % observent

une meilleure compréhension des ‘ .
enjeux sociétaux liés aux regles. 74 % -

estiment se sentir plus légitimes pour .

parler du sujet depuis qu’ils et elles

ont bénéficié de laccompagnement 80 0/
0

de Régles Elémentaires 83 % des

structures partenaires de Regles estiment que les enjeux de la précarité menstruelle 5
Elémentaires envisagent de passer sont mieux pergus dans leur structure
a laction dans la prochaine année ! J

W[

N%

observent une meilleure compréhension
des enjeux sociétaux liés aux regles

83 %

des structures partenaires de Régles Elémentaires
envisagent de passer & laction dans la prochaine année |

UN IMPACT SOCIETAL

Sur les 425 personnes interrogées (partenaires, bénévoles
et grand public), 84 % estiment que le tabou autour des

regles est moins important aujourd’hui quil y a 10 ans. 84 0/

Parmi elles, 82 % estiment que la contribution de Regles 0

Eléementaires & faire baisser ce tabou a été essentielle estiment que le tabou autour

ou capitale (28 %). des regles est moins important aujourd’hui
quily a 10 ans

Enfin, 97 % des personnes interrogées font confiance
a lassociation pour porter les sujets autour des enjeux 0
menstruels dans la société et améliorer la vie des 82 /0

personnes qui ont leurs régles.
estiment que la contribution

de Regles Elémentaires a faire baisser
ce tabou a été essentielle ou capitale

97 %

des personnes interrogées font confiance
& lassociation pour porter les sujets autour

/_\ des enjeux menstruels dans la société et

améliorer la vie des personnes

O qui ont leurs regles
2 — SOV




Récit d'impact - 10 ans
LES REGLES ENTRENT EN POLITIQUE

2015

Fin de la « Taxe tampon » - baisse de la TVA & 5,5% sur toutes les protections menstruelles

2019

— 1¢ proposition de loi visant & assurer la gratuité des protections menstruelles et & garantir leur sécurité
sanitaire (PPL1778) [ 25 cosignataires

— 1°"Rapport Sénatorial sur les menstruations

— Le Président de la République parle de la précarité menstruelle comme d’un « fléau » en direct

sur Brut - décembre

2020

Rédaction du rapport n° 2691 sur la précarité menstruelle par Laétitia Romeiro Dias et Mme Bénédicte Taurine

2020

Lancement de l'expérimentation de la gratuité des produits périodiques (budget d’1m d’euros) dans les prisons
et les CROUS

2021

Création d’un budget de lutte contre la précarité menstruelle : 5 M€ et reconductible

2022

— Mars : Signature de la Tribune sang programme pour engager les candidat-es par des maires, député-es, élu-es
— Mars : Proposition de loi déposée pour une réelle prise en compte de la santé menstruelle dépassant les enjeux
de la précarité menstruelle (PPL 5175) / 23 cosignataires

2023

— Mars : Annonce du remboursement des produits périodiques réutilisables pour les moins de 25 ans

— Mars : Adoption du plan interministériel pour l'égalité entre les femmes et les hommes « Toutes et tous égaux »,
comprenant un volet sur la lutte contre la précarité menstruelle

— Avril : 1&re proposition de loi visant & améliorer et garantir la santé et le bien-étre des femmes au travail (PPL 537
rect bis) proposée au Sénat / 61 cosignataires

— Mai : PPL1219 relative & la prise en compte de la santé menstruelle / 30 cosignataires

— Juin : Proposition de loi portant diverses mesures relatives & la reconnaissance de la santé menstruelle et
gynécologique dans le monde du travail (PPL 1386) / 23 cosignataires

— Décembre : Publication du décret sur la transparence sur composition des produits périodiques

— Décembre 2023 : Adoption de la LFSS 2024 et élargissement des publics concernés par le remboursement aux
moins de 26 ans et bénéficiaires de la CSS

— Février : sur la santé menstruelle et gynécologique dans le monde du travail
(PPL 2227) [ 22 cosignataires
— 5 questions parlementaires sur la santé menstruelle adressées au gouvernement

2025

— Proposition de loi visant & améliorer la sensibilisation et la prévention de la ménopause et & accompagner les
femmes durant cette période de leur vie (PPL 836) /

11 cosignataires

— Février : Inscription de I’éducation menstruelle dans le programme d’éducation d la vie affective,
relationnelle et a la sexualité

— Mars : inscription de la lutte contre la précarité menstruelle dans la Roadmap for Equality de la Commission
européenne

— Avril : Proposition de loi visant & créer un arrét de travail indemnisé et & un aménagement en télétravail pour
menstruations incapacitantes (PPL1208) /

65 cosignataires

— Mai : premiére audition publique européenne sur la précarité menstruelle, 5 prises de paroles publiques de
députées

— Mai : premier rapport parlementaire européen sur la précarité menstruelle

— Juin : Proposition de loi visant & améliorer la prise en charge de la santé des femmes tout au long de leur vie
(PPL 1556) [T —

— Juillet : Proposition de loi visant & lutter contre la précarité menstruelle (PPL1736) POUR 5y = - &=
— Juillet : Proposition de résolution, tendant & la création d’'une commission d’enquéte sur la composition des g‘f:‘;‘:"'m'ﬂmma L%
protections menstruelles, n° 1676 o

— 16 questions parlementaires sur la santé menstruelle adressées au gouvernement

— 40 député-es europé-ennes déposent une question & la commission sur les effets des produtis menstruels
sur la santé, et une sur la précarité menstruelle
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METHODOLOGIE DU RAPPORT D’IMPACT
2015-2025 DE REGLES ELEMENTAIRES

Depuis 2015, Régles Elémentaires agit pour un objectif simple et essentiel : permettre
& chaque personne de vivre ses reégles dignement. Ce récit d'impact retrace dix années
d’engagement pour lassociation, et de transformations pour la société.

A la croisée du quantitatif et du qualitatif, notre méthodologie a permis de donner du
sens a un grand volume de données, les ancrant dans une histoire collective au lieu de les
réduire & une série d’indicateurs. Se voulant représentative sans étre exhaustive, cette mesure
d’impact est résolument vivante.

Elle s’est articulée autour de trois démarches complémentaires :

— une centralisation et une analyse approfondie de 'ensemble des données de Régles
Elementaires (rapports d’activité, tableaux de suivi, archives, témoignages, questionnaires,
enquétes auprés des parties prenantes) ;

— un travail de compréhension et de narration de l'utilité des outils de l'association au fil des
années (renforcement des actions, évolution des dispositifs de suivi) ;

— une derniére étape de détermination et d’élaboration d’indicateurs nécessaires au rapport
d’'impact, & méme de mesurer non seulement lefficacité des actions, mais aussi leur portée
culturelle, éducative et symbolique.




Récit dimpact - 10 ans
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REGLES

ELEMENTAIRES

POUR CHANGER
LE MONDE

DECOUVREZ COMMENT VOUS ENGAGER AUX COTES DE LASSOCIATION SUR

www.regleselementaires.com

Suivez aussi les derniéres avancées ici — ﬁ 0 o @




	tabous et 
invisibilisation
	D’une collecte étudiante 
à un mouvement national
	Les règles, une vraie question de santé publique
	Quand un tabou persistant contribue à invisibiliser 
et à pénaliser tout un pan de la société
	La naissance d’un mouvement mondial contre la « taxe tampon »... 
et bien plus 
	Règles Élémentaires, la voix de la justice menstruelle

	Les règles, une expérience sociale qui nous concerne toutes et tous
	Quelles sont les conséquences de la précarité menstruelle sur les femmes en France ?
	La santé menstruelle n’est donc pas seulement une question de redistribution matérielle ?
	Quels sont les principaux leviers pour libérer la parole autour des règles ?

	Faire exister un sujet, c’est déjà transformer la société
	Du secret intime au sujet public
	Éveiller les consciences
	De la sphère intime à la scène médiatique 
	Des campagnes de communication qui marquent les esprits 


	De la collecte 
	au plaidoyer : faire reculer 
	le tabou, 
	installer les conversations
	 
	Quand l’évolution des politiques publiques devient une nécessité
	De l’indifférence aux prises de conscience portées par Règles Élémentaires
	4 millions de personnes encore concernées par la précarité menstruelle
	Petites victoires, grandes conséquences

	La force du collectif, fil rouge de Règles Élémentaires
	Bénévoles d’un jour, bénévoles toujours !
	Une expérience transformatrice
	Éducation menstruelle : 
quand les jeunes comprennent… 
et donnent de la voix !

	Dix ans de projets à impact

	Continuer d’agir  pour consolider des avancées 
	encore fragiles
	Faire communauté, accompagner sur le terrain et… #ChangerLesRègles !
	
Tout un réseau pour accompagner 
la lutte contre la précarité menstruelle sur le terrain
	Des outils pour changer les règles

	La formation sous 
toutes ses formes
	La formation Qualiopi, un outil essentiel 
pour améliorer l’accompagnement
	Retours d’expérience : 
des organisations formées
	L’humour et la proximité : 
des cartes à jouer pour sensibiliser 

	Les campagnes de plaidoyer pour continuer à changer les règles 
	Quand le plaidoyer porte ses fruits
	Le poids des chiffres pour faire changer les règles



