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Différentes ressources peuvent être utilisées pour sensibiliser les élèves aux questions en lien avec les 
menstruations. Une liste non-exhaustive est présentée ci-après. Ces vidéos, ressources et références 
sont à intégrer à des projets, impliquant tant les professionnel·le·s de l’école que les élèves. L’Unité 
PSPS est à disposition pour accompagner l’organisation de sensibilisations et projets au sein des 
écoles. Il convient aux professionnel∙le∙s de s’assurer de l’adéquation des ressources avec l’âge des 
élèves.  
Ce document pourra s’étoffer suite au projet pilote. Toute autre ressource qui vous semble intéressante peut être communiquée à Seema Ney 
(seema.ney@avasad.ch). 

 

Outils pédagogiques, outils de sensibilisation  

 

Postulat pour des 
protections hygiéniques 
en libre accès dans nos 
écoles et au sein de 
l'administration 
cantonale   

https://www.vd.ch/toutes-
les-autorites/grand-
conseil/seances-du-grand-
conseil/point-
seance/id/4e40a72a-42f4-
4f1e-9b1a-
58b5368fffbe/meeting/100
0552/ 

Le débat au Grand conseil autour du 
postulat Muriel Thalmann et consorts - Pour 
des protections hygiéniques en libre accès 
dans nos écoles et au sein de 
l'administration cantonale – débat au grand 
conseil peut être visionné et servir de 
support à une discussion sur les enjeux 
politiques du projet.  

 

 

« C'est pas sorcière : 
dans les règles de l'art » 
 
Alexandra Andenmatten et 
Maud Arnaud, Travail de 
maturité, gymnase de 
Nyon (2021) – durée 15 
min 

 
https://www.youtube.com/
watch?v=v-
ksuLAr7e4&t=51s 

 

Une vidéo qui présente la thématique des 
règles et les sujets qui l'entourent sous la 
forme d'un "C'est pas sorcier". Cette vidéo 
a été réalisée par deux élèves du gymnase 
de Nyon dans le cadre de leur travail de 
maturité. Elle peut être visionnée dans le 
cadre des projets de sensibilisation.   

Le travail de ces deux étudiantes a été 
également présenté dans un article du 24 
Heures : https://www.24heures.ch/les-
menstruations-sont-un-sujet-comme-un-autre-
681556263285.  

 

Les règles, un sujet 

encore tabou  

 

Elise Thiébaut 

 
Vidéo à disposition sur le 

site matilda.education 

(10’44) 

https://matilda.education/c
ourse/view.php?id=266 

La majorité des filles et des femmes 
utilisent des euphémismes pour parler de 
leurs menstruations. L'autrice et journaliste 
Elise Thiébaut décortique le tabou des 
règles d'un point de vue social, historique, 
religieux et économique. La vidéo mêle à la 
parole de cette spécialiste des 
menstruations des extraits du clip musical 
parodique du collectif Georgette Sand et de 
la youtubeuse Lola Simone, ainsi que des 
extraits de l'émission "Rouge comme les 
règles"  de France Culture (dans le cadre 
de la série documentaire LSD). 
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Des filles et des règles 
 
https://www.tv5mondeplus.
com/details/vod/redbee:10
6858578_74079A  
 

Une série TV5 monde  sur les filles et leurs 
règles, qui met en discussion 4 femmes de 
4 pays différents 

 

Expérience : Les règles, 
à quel point ça fait mal ? 
– YADEBAT  
https://www.youtube.com/
watch?v=ZmekRSbOooI 

 

Une vidéo réalisée par Tataki – RTS, qui 
invite des couples hommes – femmes à 
échanger sur les règles et aux hommes à 
tester la douleur des règles.  

 

 

RTS - Découverte : le 
cycle menstruel 

 
www.rts.ch/decouverte/san
te-et-medecine/corps-
humain/le-cycle-menstruel/ 

 

Dossier RTS - Découverte sur le cycle 
menstruel, avec plusieurs propositions de 
reportages en lien.  

 

RTS – Podcast : 
Pourquoi les règles 
sont-elles aussi 
taboues ?  

https://www.rts.ch/info/scie
nces-tech/12320922-
podcast-pourquoi-le-sang-
des-regles-restetil-encore-
aussi-tabou.html 

 

"J’ai mes ragnagnas", "c’est la saison des 
fraises", ou encore "j’ai mes petites choses 
de fille". Un podcast qui s’interroge sur 
l’origine des tabous qui entourent les 
menstruations, mais également sur ces 
conséquences en matière de santé 
publique.  

 

 

28 jours 

Documentaire écrit et 
réalisé par Angèle 
Marrey. 

https://www.youtube.com/
watch?v=X1R5pBpKgVE 

 

Un documentaire réalisé par trois jeunes 
journalistes, disponible sur YouTube. 32 
minutes durant lesquelles on nous parle 
des menstruations, entre scènes de vie 
quotidienne, statut social, sexualité, 
politique et économie. Une affaire de 
femmes, mais pas seulement. 
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Period. End of 
sentence  

Documentaire de Rayka 
Zehtabchi 

Disponible sur netflix.(26 
minutes) 

Un documentaire de 26 minutes qui raconte 
comment les femmes d’un village situé à 60 
kilomètres de New Delhi se sont lancées 
dans la fabrication de leurs propres 
protections hygiéniques. Le film a obtenu le 
prix du meilleur court-métrage 
documentaire lors de la 91e cérémonie des 
Oscars, en 2019.  

 

 

Pad Man 

Film de fiction de R. 
Balki (2018) 

Disponible sur netflix (122 
minutes) 

Film indien inspiré de la vie d’un 
entrepreneur indien qui a inventé une 
machine permettant de fabriquer des 
serviettes hygiéniques à bas coûts après 
avoir constaté que les femmes de son 
village utilisaient des chiffons usagés en 
guise de protection hygiénique. Il a été 
récompensé à la cérémonie des National 
Award en tant que Meilleur Film relevant de 
problèmes sociétaux. Peu après la sortie 
du film qui traite de la précarité menstruelle, 
l'Inde est devenu l'un des premiers pays à 
avoir supprimé la taxe rose.  

NB : Il s’agit d’un film de Bollywood, donc en hindi avec sous-

titres. 

 

TV5 Monde – émission 
Terriennes  

https://information-
tv5monde-
com.cdn.ampproject.org/c/
s/information.tv5monde.co
m/terriennes/r-comme-
regles-avec-elise-thiebaut-
433485?amp 

Pour célébrer ses 10 ans, Terriennes vous 
propose un bréviaire des mots qui ont 
marqué cette décennie. Et si on parlait des 
"règles". Ce mot est-il encore tabou ? 
Qu'est-ce qui a changé ? Réponse avec 
une interview filmée d’Elise Thiébaut, 
l'autrice qui a ouvert la voie sur la question 
en signant Ceci est mon sang. 

 

Et tout le monde s’en 

fout : Les règles 

 
https://www.youtube.com/

watch?v=bOd_xIdQ1LA 

Web série humoristique sur Youtube, créée 
par Fabrice de Boni et Axel Lattuada. Les 
épisodes mettent en scène un homme qui 
partage ses réflexions sur la société et 
l'actualité. L’épisode #35 parle des règles.   

 

Du sang et des poils 

 
Vidéo et fiche 

pédagogique du site 

Genrimages dont la 

première partie évoque la 

question du traitement des 

règles par les médias. 

 

http://www.genrimages.org

/plateforme/?q=genrimage

s/voir_fiche2/3446 

 

Il ne s'agit pas de traiter ici de la biologie 
des règles mais de questionner le rapport 
que la société via la publicité, le cinéma, les 
séries, entretient à leur sujet et 
les  croyances qu'elle infuse; de faire en 
sorte que les filles et les garçons puissent 
appréhender avec moins de préjugés un 
phénomène que toutes les filles vivent 
chaque mois; se demander pourquoi le 
sang versé par les guerriers, les vampires, 
les monstres, etc. ne semble pas dégoutant 
alors que celui issu du corps des femmes 
est considéré comme sale. 
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Briser le tabou des règles : 
quels enjeux ?  

Une conférence d’Aline 
Boeuf, Faculté des 
Sciences de la Société  

https://www.unige.ch/recto
rat/egalite/thematiques/san
te/precarite-
menstruelle/12-14-de-
legalite-briser-le-tabou-
des-regles-quels-enjeux/ 

Selon une perspective symbolique, les 
menstruations sont porteuses d’un 
stigmate. Le sang des règles est perçu 
comme toxique, dangereux et nécessitant 
des rituels de purification dans certaines 
religions. En portant notre attention sur le 
tabou qui accompagne les menstruations, 
on prend également conscience de son 
impact sur la perception et l’expérience de 
la féminité.  

 

28 jours plus tard - Tu 
mourras moins bête 
ARTE 

https://www.youtube.com/
watch?v=vLCi_b0sQx8 

 

Puisque la nature ne fait rien d'inutile, 
quelle peut bien être l'utilité tous les mois 
de perdre du sang ? Entre cocktail 
d'hormones et renouvellement de la déco, 
le professeur Moustache vous propose une 
plongée tête la première dans le monde 
merveilleux des règles ! Un travail de 
vulgarisation scientifique proposé sous 
forme de dessin animé par Arte. 

Certains éléments de la vidéo peuvent véhiculer des 

représentations stéréotypées, il convient d’en discuter avec les 

élèves pour déconstruire ces représentations (réactions liées aux 

hormones montrées de manière caricaturale par exemple). 
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Livres  

 

Tout sur les règles ! 
 
Anna Roy, 
Mademoiselle Caroline 
 
Editions Flammarion 
jeunesse. 2021. 
 
Dès 9 ans 

Bienvenue dans le monde extraordinaire des 
règles ! Ce livre est fait pour répondre à 
toutes les questions que peuvent se poser les 
jeunes filles, les femmes mais aussi les 
garçons et les hommes, car les règles, c'est 
un sujet de société. Ce n'est pas un tabou 
d'avoir ses règles ! On devrait pouvoir en 
parler facilement entre ami∙e∙s, en famille ou 
à l'école, sans être gêné∙e∙s. Pas de panique, 
ça peut paraître impressionnant au début 
mais on va tout vous expliquer ! 
 

 

Les règles… Quelle 
aventure !  
 
Elise Thiébaut, Mirion 
Malle  
 
Editions La Ville Brûle. 
2017.  
 
Dès 10 ans 

Une fois par mois environ, les filles et les 
femmes entre 12 et 52 ans saignent pendant 
quelques jours mais on n’en parle jamais, 
alors même que cela concerne la moitié de 
l’humanité. Dans Les règles… quelle 
aventure !, Elise Thiébaut et Mirion Malle 

abordent le sujet avec humour, de façon 
décomplexée et décalée, avec de solides 
références culturelles, mythologiques, 
médicales et féministes pour piquer la 
curiosité et enrichir la connaissance des 
préados et ados, filles et garçons. 
 

 

Ceci est mon sang. 
Petite histoire des 
règles, de celles qui les 
ont et de ceux qui les 
font. 
 
Elise Thiébaut 
 
Editions La découverte. 
2017. 

« Avoir ses ourses, ses ragnagnas, ses 
coquelicots, l’Armée rouge dans sa culotte» 
… Une multiplicité de surnoms symboles du 
tabou qui se cache derrière un processus 
pourtant naturel : les règles. Avec son livre à 
la fois documenté, pédagogique et plein 
d’humour, Elise Thiébaut nous invite à 
découvrir les secrets de l’ovocyte kamikaze, 
l’histoire étonnante des protections 
périodiques (et leurs dangers ou plaisirs), les 
injustices liées aux règles, les usages 
étranges que les religions ont parfois fait du 
sang menstruel… Et bien d’autres choses sur 
ce sang, qui selon des recherches 
scientifiques, pourrait bien être un élixir de 
jouvence ou d’immortalité. 
 

 
 
 
 
 

Le Grand Mystère des 
règles. Pour en finir 
avec un tabou vieux 
comme le monde  
 
Jack Parker, Madel 
Floyd 
 
Editions Flammarion. 
2017.  
Editions J’ai lu Poche. 
2018. 
 
Dès 13 ans 

Un livre sur les règles ? Mais pourquoi ? 
Parce que les règles sont toujours 
enveloppées d'un voile de répulsion et de 
rejet. Parce qu'on ignore encore beaucoup 
trop de choses au sujet des menstruations, 
ne serait-ce que d'un point de vue purement 
biologique. Parce qu'on ne connaît pas assez 
les problèmes de santé qui y sont liés et que 
de nombreuses personnes souffrent parfois 
en silence, sans savoir que ce n'est pas 
normal et qu'il existe des solutions. Il est 
grand temps que ce tabou rejoigne le clan 
des reliques et qu'on arrête de culpabiliser, 
de complexer et de se cacher à tout prix - 
qu'on possède un utérus ou non. 
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Chattologie. Un essai 
menstruel avec des 
dessins dedans. 
 
Louise Mey, Klaire fait 
Grr 
 
Editions La maison 
Hachette. 2021  
 
(dès postobligatoire) 

Inspiré du spectacle Chattologie,  cet 
ouvrage est un essai illustré sur les règles : il 
reprend les thèmes abordés dans le 
spectacle et les approfondit avec davantage 
d'informations, des blagues de fromage, et 
des dessins épiques.  Chattologie est un 
ouvrage sur les menstruations, à cheval entre 
l'essai et la bande dessinée. 

 
 

  

Sexpérience, les 
réponses aux questions 
des ados.  
 

Isabelle Filliozat, Margot 
Fried-Filliozat  
 
Editions Robert Laffont. 
2019. 
Editions Pocket. 2020. 
 
Dès 13 ans 
 
 

Les adolescent∙e∙s et jeunes adultes se 
posent des questions sur différentes 
thématiques : corps, amour, communication, 
orientation sexuelle, consentement, plaisir, 
première fois, pornographie, etc. Un chapitre 
est consacré aux menstruations.   

 

 

Corps, amour et 
sexualité. Les 100 
questions que vos 
enfants vont vous poser.  

Charline Vermont 

Editions Albin Michel. 
2021. 
 
Dès 5 ans 

« Est-ce qu'on peut aimer qui on veut ? » ; « 
Ça veut dire quoi « intime » ?» ; « Pourquoi 
on a ses règles ? » ; 
Quels mots utiliser face aux questions des 
enfants sur le corps, l'amour et la sexualité? 
Un guide pour démarrer la conversation avec 
les enfants et créer un espace d'échange 
bienveillant, dans lequel la parole se libère. 
Ce livre répond aux 100 questions les plus 
fréquemment posées par les enfants. Les 
réponses, inclusives et adaptées à la 
maturité des enfants, permettent de les 
accompagner au mieux dans leur 
développement, afin de les aider à devenir 
des personnes respectueuses, informées, et 
bien dans leur peau ! 
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Propositions de prestations  de sensibilisation - partenaires  

Atelier Education sexuelle – PROFA 
 

Atelier en classe animé par une formatrice ou un formateur du 
Service d’éducation sexuelle de PROFA. Passage en classe 
(idéalement en présence de l’infirmier ou de l’infirmière scolaire) 
pour aborder la question des menstruations, parler de l’arrivée de 
distributeurs dans l’école, etc.  

Les ateliers permettent l'apport d'informations sur les menstruations 
et sur le matériel mis à disposition par les distributeurs. Les 
questions que soulèvent ces thèmes pourront être discutées avec 
les groupes classe. Les objectifs sont de diminuer les tabous en lien 
avec le cycle menstruel et de visibiliser les ressources existantes en 
cas de besoin. 

Les ateliers s'adressent aux élèves de la 7P à la 11S. 

Informations et contact : www.profa.ch/es 

 

Stand Georgette in Love - PROFA 
 
Georgette in Love est un programme de 
prévention par les pairs qui proposent des 
stands et ateliers en classe sur diverses 
thématiques en lien avec la santé 
sexuelle. L’équipe est composée de 12 
étudiant∙e∙s entre 18 et 26 ans, dont la 
formation, l’encadrement et la supervision 
sont assurés par des professionnel∙le∙s.  

Un stand animé par les GIL permettant d’aborder la question des 
menstruations. Outre des informations sur le cycle menstruel et sur 
l’utilisation des produits distribués et sur d’autres produits durables, 
cette sensibilisation vise à entamer un dialogue avec les élèves 
dans l’objectif de lever le tabou autour des règles et promouvoir 
l’égalité entre les femmes et les hommes ainsi que le respect de 
toute personne concernée.  

Les stands sont proposés dans les établissements post-obligatoires 
(et éventuellement dans les établissements accueillant des élèves 
de 9 à 11e années). Coût d’un stand : 300.- 

Autres prestations possibles : ateliers en classe, Multiplic’ados. 

Le financement est assuré par l’Unité PSPS après demande de 
subsides et validation du projet.  

Secondaire I (9-11e) et secondaire II 

 

Informations et contact : www.profa.ch/gil 

 

Stand ou atelier For Womxn Period 
 
For Womxn Period est une association 
Suisse romande revendiquant et 
promouvant l’accès à l’information, aux 
conseils et à des produits adaptés et 
écologiques pour les règles et la vie des 
personnes menstruées. 

 

Des stands ou ateliers dont l’objectif est de présenter les règles, 
quelques tabous et idées préconçues sur les menstruations ainsi 
que les différents types de protections menstruelles et leur impact 
écologique. Beaucoup de jeunes connaissent les tampons et les 
serviettes hygiéniques mais moins les produits réutilisables. Les 
stands ou les ateliers permettent de découvrir les différents types de 
protections menstruelles et leur utilisation. Une attention est ensuite 
portée sur les questions de transition écologique. Les stands ou 
ateliers permettent l’échange avec les élèves.  
 
Coût à discuter selon le projet.  
 
Primaire (7-8e), Secondaire I (9-11e) et secondaire II 

 
Informations et contact : forwomxnperiod.org 
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T’as tes règles ? Une exposition de 
Manon Roland 
 
Manon Roland est graphiste et illustratrice 
à Lausanne. Elle s’est formée à la HEAD 
en communication visuelle, diplôme 
d’illustratrice, graphiste et animatrice. 
Dès ses premières règles, elle développe 
une passion pour les menstrues, malgré 
elle.  

 

L’exposition « T’as tes règles ? » présente des bandes dessinées 
humoristiques de une à plusieurs cases, ainsi que des petites 
installations autour du cycle menstruel. 
Parmi les thèmes abordés figurent : les protections périodiques, 
l’influence des règles sur le quotidien, la dysménorrhée, les 
changements hormonaux, le sexisme, le genre et le féminisme. 
Suite à l’engouement de ses publications sur les réseaux sociaux, 
elle s’est dit que ce serait pas mal d’en faire une expo.  
 
Pour voir le style d’illustrations, compte Instagram de Manon 
Roland : @artmenstruel 
 
 
Coût : dès 750.- (montage et location de l’exposition), à discuter 
selon le projet  
 
Secondaire II 
 
Informations et contact : www.manonroland.ch  
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Sites de références 

 

Troubles du cycle – CHUV  
 
https://www.chuv.ch/fr/fertil
ite/umr-
home/consultations-
specialisees/troubles-du-
cycle 
 

Site internet de la Médecine de la fertilité et 
endocrinologie gynécologique du CHUV 
Lausanne, avec des informations sur les 
perturbations du cycle (cycles irréguliers, 
absences de règles, syndrome prémenstruel, 
etc.) 

 

Ciao.ch 
 
www.ciao.ch  

Ciao.ch est un site d'information, d'aide et 
d'échanges pour les jeunes. Anonyme et 
gratuit, les jeunes peuvent poser des 
questions et un·e spécialiste y répondra dans 
les deux jours ouvrables.  
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Comptes Instagram  
 
De nombreux jeunes sont actifs et actives sur les réseaux sociaux.  
Il peut être intéressant de connaître les comptes Instagram qui peuvent être suivis par elles et eux.  
Vous trouverez ci-dessous une sélection de comptes qui abordent les questions de menstruations.   
Pour rappel, l’âge d’inscription à Instagram est fixé à 13 ans.  
  

 

Georgette in love 
 
@georgetteinlove 

Le compte des Georgette in love de PROFA. 
12 intervenant∙e∙x∙s parcourant le canton de 
Vaud dans un but précis : aller à la rencontre 
des jeunes pour dialoguer sur la santé 
sexuelle.  

 

Art menstruel  
 
@artmenstruel 

Le compte de l’illustratrice Manon Roland qui 
réalise des illustrations en lien avec les 
menstruations.  

 

Règles Elémentaires 
 
@regleselementaires  
 

Association de lutte contre la précarité 
menstruelle. 

 

 
Mes règles et moi  
 
@mes.regles.et.moi  

Un compte qui recueille des témoignages 
pour banaliser le sujet des règles et casser le 
tabou. 

 

Ce n’est que du sang 
 
@cenestquedusang  

Un compte qui cherche à bousculer les 
clichés pour une éducation sur les 
menstruations. 

 
  



 Unité de promotion de la santé et de prévention en milieu scolaire (Unité PSPS) 
 
Ressources et références Projet Menstruations 
 
 

 

 

  

Unité PSPS – AVASAD – Av. de Rhodanie 60 – 1014 Lausanne 
www.vd.ch/unite-psps – T +41 21 623 36 14 – F +41 21 623 36 10 
seema.ney@avasad.ch 
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Partenaires 

 

Bureau de l’égalité 
entre les femmes et les 
hommes du canton de 
Vaud 
 
https://www.vd.ch/toutes-les-
autorites/departements/departement-du-
territoire-et-de-lenvironnement-dte/bureau-de-
legalite-entre-les-femmes-et-les-hommes-
befh/ 

 

Le Bureau de l’égalité a pour mission 
d’encourager la réalisation de l’égalité 
entre les femmes et les hommes dans 
tous les domaines et s’employer à 
éliminer toute forme de discrimination 
directe ou indirecte. 

 

PROFA Education 
sexuelle 
 

Le Service d’éducation sexuelle de la 
Fondation PROFA dispense les cours 
d’éducation sexuelle auprès des élèves 
du canton de Vaud sous l’égide de 
l’Unité PSPS. L’éducation sexuelle est 
une démarche de promotion de la santé 
et de prévention en milieu scolaire. 

PROFA Georgette in 
Love Programme de 
prévention grâce à un 
dialogue de proximité sur 
la santé sexuelle 

Le programme Georgette in Love 
propose la co-construction de projets de 
promotion de la santé sexuelle et de 
prévention VIH et IST en collaboration 
avec les professionnel∙le∙s en charge de 
ces thématiques dans les réseaux 
partenaires. 

PROFA Consultation 
de santé sexuelle 

La consultation de santé sexuelle est un 
espace de parole pour penser sa 
sexualité et mieux choisir. Des 
conseiller∙ère∙s et médecins sont à 
disposition pour répondre à différentes 
thématiques : sexualité, diversité 
sexuelle, questions 
médicales/gynécologiques, 
contraception hormonale et non 
hormonale, contraception d’urgence, 
tests pour les infections sexuellement 
transmissibles, vaccinations 
(papillomavirus, hépatite B et A), retard 
de règles, test de grossesse, grossesse 
imprévue, demande d’interruption de 
grossesse ou poursuite de la grossesse, 
prise en charge et orientation de tout 
type de violence 
Consultations ouvertes à toutes et tous 
et confidentielles. 

 

 


