
La merdopause, vous connaissez ?

Les points clés à retenir :

La ménopause est souvent perçue comme une épreuve difficile, marquée par des
symptômes inconfortables et une perte de vitalité. Pourtant, elle peut être vécue

autrement. En changeant d’état d’esprit et en adoptant une approche positive, il est
possible de transformer cette période en une opportunité pour se recentrer sur soi

et retrouver son énergie.

#1. POURQUOI LA MÉNOPAUSE EST MAL PERÇUE
Dans notre société, la ménopause est souvent vue comme une dégradation du corps féminin.
Les symptômes tels que les bouffées de chaleur, la sécheresse cutanée, la prise de poids ou la
baisse de libido renforcent cette vision négative. Pourtant, ce n’est pas une fatalité, et il existe
des moyens d’accompagner cette transition en douceur.

#2. COMPRENDRE LES PRINCIPAUX SYMPTÔMES
Les effets de la ménopause varient d’une femme à l’autre, mais certains sont courants :
bouffées de chaleur, irritabilité, fatigue, prise de poids, baisse de moral. Ces changements
sont liés aux fluctuations hormonales et peuvent être atténués par une meilleure hygiène de
vie et des solutions naturelles adaptées.
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FICHE PRATIQUE

#3. TRANSFORMER CETTE PÉRIODE EN OPPORTUNITÉ
Dans certaines cultures, comme en Asie, la ménopause est appelée "le deuxième printemps",
un moment où la femme accède à une nouvelle sagesse et une plus grande liberté. Plutôt
que de subir cette transition, il est possible de la voir comme une occasion de mieux se
connaître, de prendre soin de soi et de se recentrer sur ses besoins.

#4. CHANGER SON ÉTAT D’ESPRIT
La ménopause n’est pas une fin, mais un passage naturel dans la vie d’une femme. En
adoptant une approche proactive, il est possible de mieux vivre cette étape en prenant en
compte son bien-être physique, mental et émotionnel. S’informer, tester des solutions
naturelles et ajuster son mode de vie permettent d’en faire une période de renouveau.

#5. DEVENIR ACTRICE DE SON BIEN-ÊTRE
Prendre soin de soi devient essentiel pour bien traverser la ménopause. L’alimentation,
l’activité physique et la gestion du stress jouent un rôle clé dans l’équilibre hormonal. En se
donnant les moyens d’accompagner son corps avec bienveillance, il est possible de retrouver
énergie et vitalité pour aborder cette nouvelle phase avec sérénité.



En regardant cette vidéo, j’ai réalisé que….

Qu’est-ce que je veux retenir de cette vidéo ?

Quel est le premier pas que je décide de faire pour accueillir cette transition avec plus de
sérénité et de bienveillance ?

Quand est-ce que je m’engage à faire ce premier pas ? 

Qu’est-ce que j’ai mis en place sur ce sujet ? Sur quel(s) point(s) puis-je m’améliorer ?

Qu’est-ce que cela m’a apporté ? Quelle est ma nouvelle prochaine étape ?

Reprenez cette fiche dans un mois, et répondez rapidement à ces 4 questions : 
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Mini Coaching :
Votre mini coaching commence pour vous permettre de passer à l’action ! Utilisez cet
espace pour mettre les conseils de cette vidéo en pratique et les implémenter dès
aujourd’hui dans votre vie. Prenez le temps de répondre par écrit pour garder une trace de
vos réflexions.

JE PASSE À L’ACTION EN RÉPONDANT À CES QUESTIONS : 

DANS 1 MOIS :

MES NOTES :

Notez cecréneau dansvotre agenda


