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Bonjour à tous et toutes,
 
Merci de nous lire une fois de plus �
 
Nous vous retraçons dans cette newsletter les deux derniers mois de l'association, toujours 
riches en projets et en évolutions. Nos réalisations ne sont pas toujours visibles, mais un 
gros travail de fond est réalisé par nos bénévoles : sensibilisation auprès de pros de santé, 
réponse aux demandes qui nous sont adressées, veille, développement de la 
communication... 
 
Cette newsletter est l'occasion de vous rappeler une fois de plus que vous n'êtes pas seul·e 
dans ce combat contre le TDPM, que nous sommes là et que toutes les actions que nous 
menons ont vocation à un meilleur quotidien pour les personnes atteintes.
 
Prenez bien soin de vous !
 
Bonne lecture !

 Dans cette newsletter :

 
Les actualités
Bienvenue et merci
Les publications du mois
Le témoignage du mois
Les groupes de parole
Les projets en cours

Les dernières actualités

Formation Grand public sur le TDPM

 
Dans le cadre d'une meilleure connaissance du Trouble Dysphorique Prémenstruel, 
l'association TDPM France propose une formation gratuite ouverte à tous et toutes afin 
de leur présenter les symptômes du trouble, le parcours patient·e, et les ressources à 
disposition.
 
En plus des formations pour les professionnel·les de santé, vous avez maintenant la 
possibilité d'y assister également.
 
La première se déroulera le samedi 12 juillet de 11H à 12H30.

Inscrivez-vous à la formation

 Exposition Résonnances

Organisée à Paris par Stetoo, cette exposition visait à donner une aux vécus souvent peu 
visibles des femmes, évoquant parcours de soin, résilience et expression personnelle.
 
On y trouvait des photographies, dessins, sculptures, vidéos et créations numériques.
 
Deux bénévoles de l'association exposaient leurs oeuvres et nous les remercions d'avoir 
donné de la visibilité au TDPM �
 
Voici leurs oeuvres :

Oeuvre réalisée par Natacha, intitulé "Le voile noir" :

Oeuvre réalisée par Blandine :

Bienvenue et merci

Nous sommes ravies d'accueillir parmi nos adhérent·es �

 
Angela D
Anne-Sophie F
Aurélie G
Charlotte H
Estelle L
Juliette G
Léa M
Lucie E
Lucille P
Madeline R
Pauline M
Sylvie S
Virgine L
Zoé G

Nous tenons à remercier chaleureusement les personnes qui nous ont fait un don �

 
Aurélie G
Estelle E
Léa M
Lucie E
Madeline R
Olivier F

Ainsi que les bénévoles qui nous ont rejoint �

 
 Fleur

Un autre moyen de nous aider �

 
L’association reçoit de nombreuses demandes de personnes concernées par le TDPM 
pour avoir des recommandations de professionnel·les de santé pouvant les accueillir. 
Nous avons à coeur de répondre à chacune d’entre elles, mais nous manquons 
malheureusement de noms de professionnel·les ayant connaissance du TDPM.
 
Pour nous aider, n’hésitez pas à nous envoyer les noms de professionnel·les de santé 

que vous recommandez - quelle que soit leur spécialité - dans un parcours lié au TDPM, 
cela sera très précieux pour d’autres !

Les dernières publications

Tous ces éléments sont également disponibles sur notre site internet 😉

Le témoignage du mois

Les témoignages peuvent être difficiles à cause des sujets abordés.

Incompréhension, solitude, désespoir, et grande fatigue, je suis abattue, comme clouée au 
sol sur un ring où je n'ai pas été prévenue qu'un combat commençait, je n'ai pas vu le coup 
venir. 
 
C'est ce que je ressens du jour au lendemain, d'une minute à l'autre, d'un coup d'un seul 
coup, je broie du noir. Un noir épais, compact, imposant et ravageur. 
 
Tous les mois c'est la même chose. Même si ça se répète et que c'est la même chose 
depuis des années, depuis plus de 20 ans, je le vis toujours avec autant de surprise et 
d'intensité. Un calvaire.
 
Depuis 3 ans, je sais que cela s'appelle le TDPM. C'est déjà ça. 
 
Un nom, autre que "les règles". Car certes mes pertes de sang sont réglées comme une 
partition musicale, mais mes émotions elles sont chaotiques. Sans parler de mon corps qui 
chute en tension. Je passe de 12,7 à 9, je fais des insomnies, des crises d'angoisse... Bref 
la vie elle-même devient impossible. Parfois je me demande comment c'est envisageable 
d'être mère un jour dans ces conditions. Quand le nuage noir revient et qu'il faut pourtant 
avancer et faire don de soi.
 
En temps normal je suis quelqu'un de sociable qui aime faire des rencontres, parler, 
échanger et créative. Et je suis plutôt quelqu'un de dynamique. Mais quand vient la phase 
pré-menstruelle je deviens dépressive, je ressens l'obligation par besoin de survie de me 
recroqueviller sur moi-même, de m'éloigner des autres qui ne comprennent pas ce que je 
vie intérieurement et l'image que ça me renvoie de moi-même m'est insupportable. La 
fatigue pesante m'accable et la moindre contrainte est comme me battre dans un sable 
mouvant, inutile. Je n'ai plus confiance en rien ni en moi. Je doute de tout et tout me fait 
douter.
 
L'inconfort physique est encore supportable, surtout avec les contraceptifs, ça se gère. Mais 
à ce jour j'ai essayé plusieurs IRS (recapture de la sérotonine) en parallèle d'une 
alimentation drastique pour les apports en tryptophane, magnésium,... mais rien n'y fait, mon 
corps ne les supporte pas.
 
C'est désespérant de vivre ça tous les mois. Je sens bien que ça me freine dans ma vie à 
un point que je n'ose imaginer sans en avoir le vertige et les larmes aux yeux. Car c'est un 
handicap invisible et mal compris de tous au même titre que la dépression elle-même. On 
est comme seule en mer sur un radeau en pleine tempête sans secours.
 

Les groupes de parole

TDPM France propose des groupes de parole en visio afin de permettre aux personnes qui 
le souhaitent d'échanger sur leur vécu, leurs difficultés, les solutions mises en place... 
Cliquez ici pour en savoir plus.
 
Nous allons faire une pause estivale et reprendrons les groupes de parole en septembre.

Les projets en cours

Certains projets peuvent prendre plus longtemps que nous l'espérions car nous 
manquons de temps et de bénévoles pour les mener.

Nous sommes actuellement en train de 

travailler sur :

 
Ces derniers mois, nous avons beaucoup travaillé sur la 
mise en contact avec divers acteur·rices de santé. 
Ce travail n'est pas visible mais nous espérons qu'il 
pourra avoir beaucoup d'impact dans le futur.
 
Grâce à vos retours, nous sommes également en train 
de finaliser le nuage de mots du TDPM, qui mettra en 
avant le vécu des personnes atteintes.
 
 
Nous travaillons constamment en fond 

sur :

 
L’actualisation des recherches scientifiques, afin de 
toujours nous tenir à jour des évolutions et des éléments 
qui en découlent.
 
Le développement des partenariats afin de travailler 
plus main dans la main avec nos partenaires, ainsi 
qu’avec des podcasts.
 
L’animation de groupes de parole, toujours en visio 
mais avec la volonté d’en proposer également en 
présentiel dans quelques villes.
 
Le développement de la chaîne Youtube.

Si vous souhaitez nous aider à les développer, n’hésitez pas à nous contacter !!

Nous avons toujours besoin de vous !

Pour nous permettre de mener toujours plus d’actions visant à une meilleure connaissance 
du TDPM, nous avons besoin de votre soutien !
 
En adhérant à l’association TDPM France, vous permettez de financer notre fonctionnement 
et nos actions, mais vous donnez également à l’association plus de poids et donc une 
meilleure reconnaissance à l’échelle nationale.
 
En faisant un don à l’association TDPM France, vous contribuez à notre fonctionnement, 
mais vous permettez également la réalisation de plus d’actions nécessitant un engagement 
financier.
 
En devenant bénévole de l’association, vous permettez d’augmenter les possibilités 
d’actions de l’association. Par des communications, des traductions, des groupes de 
paroles... et bien d’autres, vous avez un impact direct sur la mission de l’association. Si vous 
êtes intéressé·e, contactez-nous.
 
Prenez bien soin de vous �

Aller sur le site de l'Association TDPM France  
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