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En 2025, parler des règles devrait être aussi naturel que de discuter de la météo. Pourtant, ce 

sujet, qui concerne la moitié de l'humanité à un moment ou à un autre de sa vie, reste encore 

trop souvent teinté de gêne, de silence, voire de honte. Saviez-vous qu'une personne sur deux 

considère encore les règles comme un sujet tabou? (Source: Baromètre Règles Élémentaires 

2022). Ce chiffre, bien que légèrement en baisse chez les plus jeunes, démontre à quel point le 

chemin vers une banalisation complète est encore long. Chaque fois qu'une personne 

chuchote pour demander une protection périodique, qu'elle dissimule un tampon dans sa 

manche pour se rendre aux toilettes, ou qu'elle endure en silence des douleurs invalidantes par 

peur du jugement, la stigmatisation des règles se rappelle à nous, insidieuse et persistante. 

Ce tabou ancestral n'est pas sans conséquences. Il pèse sur le bien-être individuel, la santé 

physique et mentale, l'égalité entre les genres, et a même des répercussions économiques et 

environnementales. Comment un phénomène physiologique aussi universel peut-il encore être 

source de tant de non-dits et d'inégalités? Pourquoi cette chape de plomb persiste-t-elle, et 

surtout, comment pouvons-nous collectivement la lever? 

Cet article se propose d'explorer en profondeur la question de la stigmatisation des règles. Nous 

commencerons par définir clairement ce dont il s'agit et les formes multiples qu'elle peut 

prendre au quotidien. Nous nous pencherons ensuite sur ses impacts considérables, touchant à 

la fois la sphère intime et la vie en société. Nous ferons un détour par l'histoire de la publicité 

menstruelle, pour comprendre comment les représentations ont évolué, passant d'un 

marketing de la honte à des discours plus engagés. Enfin, et c'est là l'essentiel, nous explorerons 

ensemble des pistes concrètes pour agir, que ce soit à l'échelle individuelle, au sein des 

organisations ou plus largement dans la société. Notre objectif est simple: vous fournir les clés 

pour comprendre, vous encourager à ouvrir le dialogue et vous inciter à devenir, à votre tour, 

des actrices et acteurs du changement. Car oui, il est plus que temps de changer les règles, 

ensemble. 
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