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RESUMEN

Introduccién: El climaterio es la etapa de transicion entre la madurez
reproductiva y el final de la fertilidad femenina, derivada del cese hormonal
ovarico. Se presenta entre los 45 y 64 anos, acompafado de multiples
sintomas que son muy diferentes de una mujer a otra y que pueden afectar

de forma variable a la calidad de vida de las mismas.

Objetivo: El objetivo del trabajo es elaborar un Programa de Educacién
para la Salud (PES) dirigido a mujeres climatéricas, para promover
estrategias de autocuidado que les ayuden a conseguir un estilo de vida
positivo y saludable para prevenir complicaciones futuras derivadas de la

menopausia.

Metodologia: Se ha realizado una busqueda bibliografica en distintas
bases de datos, paginas web y guias clinicas, de las que se ha recopilado
informacidn basada en la evidencia cientifica. Para detectar los problemas o
necesidades de las mujeres climatéricas se han utilizado los diagnédsticos de
enfermeria NANDA y para los objetivos e intervenciones, los manuales NOC
y NIC.

Resultados: La aplicacion de un Programa de Salud sobre el climaterio
es la mejor forma de instruir a las mujeres sobre esta nueva etapa de sus
vidas. El papel de la enfermeria es clave dado que ademas de la formacion,
aportara apoyo psicoldgico al normalizar la sintomatologia y eliminar los
tabus asociados. Todo esto ayudara a las mujeres a mantener su calidad de

vida durante esta nueva etapa llena de cambios.

PALABRAS CLAVE: climaterio, sindrome climatérico, menopausia, salud
femenina, envejecimiento de la mujer, atencion primaria, enfermeria



ABSTRACT

Introduction: Climacteric is the transition stage between reproductive
maturity and the end of female fertility, derived from ovarian hormonal
cessation. It occurs between 45 and 64 years old, accompanied by multiple
symptoms that are quite different from one woman to another and that can
variably affect their quality of life.

Objective: The purpose of this work is to develop a Health Education
Program aimed at climacteric women, in order to promote self-care strategies
that help them achieve a positive and healthy lifestyle to prevent future

complications byproduct of menopause.

Methodology: A bibliographic search has been carried out in different
databases, web pages and clinical guides, from which information based on
scientific evidence has been collected. NANDA nursing diagnoses have been
used to detect the problems or needs of climacteric women and NOC and NIC

manuals for the objectives and interventions.

Outcomes: The adoption of a Health Program about climacteric is the
best way to educate women about this new stage of their lives. The role of
nursing is essential given that in addition to training, it will provide
psychological support by normalizing symptoms and eliminating associated
taboos. All this will help women maintain their quality of life during this time
full of changes.

KEY WORDS: climacteric, climacteric syndrome, menopause, women's

health, women's aging, primary care, nursing



1. INTRODUCCION

De forma cotidiana las palabras menopausia y climaterio se utilizan de
manera indistinta pero no significan lo mismo!. La menopausia segun la OMS,
se define como "el cese permanente de la menstruacidon, determinado de
manera retrospectiva, después de 12 meses consecutivos de amenorrea y sin

causas patoldgicas" 2.

En cambio, el climaterio es una etapa bioldgica de transicidon que
generalmente se sitla entre los 45 y 64 afios y que supone el paso de la vida
reproductiva, al fin de la fertilidad®. Se caracteriza por una serie de cambios
morfoldgicos, funcionales y psicolégicos de instauracion progresiva, causados
por el cese paulatino de la produccidn hormonal del ovario. Es una fase
natural del desarrollo de todas las mujeres, por lo que no puede considerarse

un proceso patoldgico en si mismo*.

Esta larga etapa vital, se divide en tres fases. La premenopausia, en la
que la mujer aun conserva la menstruacion y la capacidad reproductiva.
La perimenopausia, que es el periodo inmediatamente previo y posterior al
cese de la menstruacién, en el cual se producen de manera mas intensa los
sintomas indeseables propios del sindrome climatérico (SC). Y finalmente,
la posmenopausia que aparece tras la retirada total de la menstruacion y que

trae consigo la infertilidad definitiva de la mujer!~.

El aumento progresivo de la esperanza de vida, hace que cada vez sea
mayor el nUmero de mujeres que pase al menos un tercio de su vida tras la
menopausia®. En Espafia, segun los datos del Instituto Nacional de Estadistica
(INE), a fecha de enero de 2008 habia 5,5 millones de mujeres de entre 45
y 64 afios, mientras que en 2018 habia aumentado hasta casi 6,26 millones’.
Para el afio 2030, la OMS estima que 1200 millones de mujeres en el mundo

se encontraran en edad climatéricaZ.

Este creciente perfil demografico y epidemioldgico, se caracteriza por
una mayor prevalencia de procesos crénicos y por la aparicién de
sintomatologia que puede afectar a la calidad de vida y a la expectativa vital
de las mujeres®. Los sintomas derivados del SC son multiples y muy variados

de unas mujeres a otras, pudiendo ser desde imperceptibles a severos®.



La disminucién de los estrdgenos es la responsable de la mayoria de
los cambios producidos durante el climaterio. A corto plazo, las primeras
consecuencias son las irregularidades del ciclo menstrual, el insomnio y la
aparicion de manifestaciones vasomotoras, caracterizadas por sofocos, rubor
y sudoracion de predominio nocturno. A medio plazo, son frecuentes las
infecciones vaginales recurrentes, el descenso en la elasticidad del aparato
urogenital y la sequedad vaginal, que pueden ocasionar incontinencia urinaria
y relaciones sexuales incomodas y/o insatisfactorias. A largo plazo, el déficit
de estrégenos puede producir la disminucidn de la densidad del hueso
(osteoporosis), el aumento de peso y del riesgo cardiovascular, al igual que

alteraciones emocionales y de la memoriat®12,

Para prevenir y minimizar los efectos del climaterio es importante
conocer tratamientos e intervenciones que sean eficaces y seguros. Los
habitos de vida saludables son la primera medida que se debe instaurar. Es
importante adoptar una dieta sana y equilibrada, evitar habitos toxicos como

el alcohol o el tabaco y realizar ejercicio de manera habitual!314,

La terapia hormonal sustitutiva (THS), con estrégenos, con estrégenos
y progestagenos o con tibolona, puede ser a corto plazo una solucion efectiva
para los sintomas vasomotores, la atrofia genital y para la prevenciéon de la
osteoporosis!®. Sin embargo, la THS no debe recomendarse sin una indicacién
clara para su uso. Es necesario analizar cada caso de forma individualizada y
determinar si los beneficios son superiores a los riesgos que entrafian este

tipo de tratamientos 16 17,

La menopausia significa para muchas mujeres el fin de la sexualidad,
no obstante, este periodo también puede suponer un despertar sexual
femenino'®. Por ello, mantener una vida sexual plena y proteger el suelo
pélvico también son objetivos importantes en la busqueda de un climaterio

saludable?®,

Desde una perspectiva psicosocial, los acontecimientos vitales que se
presentan durante el climaterio, tienen una clara influencia sobre la
sintomatologia del mismo. Esta etapa evolutiva puede ser vivida de diferente
forma, dependiendo de los recursos psicoldgicos de cada mujer y del valor
que la cultura o el medio en el que viven asigne a la fertilidad, a la belleza y

a la juventud femenina?® 21,



Aqguellas mujeres que disponen de menores recursos psicoldgicos,
suponen un grupo de riesgo mas vulnerable al estrés y con mayores
probabilidades de desarrollar sintomas psicoldgicos que disminuyan su
satisfaccion personal o que les influyan en las relaciones familiares, de pareja,

sexuales o laborales?2.

La atencion a la salud de la mujer durante el climaterio es crucial y debe
ser atendida, tanto de forma individual, apoyada por un equipo
multidisciplinar, como colectiva, a través de campanas comunitarias de
prevencion y de promocion para la salud. Para ello, la Atencién Primaria (AP)
es la mejor via y la enfermeria tiene un papel destacado, ya que son los
enfermeros y enfermeras quienes mantienen una continua relacién con las
mujeres en edad climatérica. De manera, que son los principales
responsables de proporcionar conocimientos que fomenten el autocuidado y
de llevar a cabo una atencion integral capaz de cubrir todas las necesidades

bio-psico-sociales de la mujer en este momento de su desarrollo?3 24,



2. OBJETIVO

2.1. Objetivo principal:

- Elaborar un Programa de Educacién para la Salud (PES) dirigido a
mujeres en edad climatérica, con el fin de promocionar el autocuidado

para prevenir en un futuro los riesgos asociados a la menopausia.

2.2. Objetivos especificos:

- Aumentar la informacion y detectar falsas creencias para contrastarlas
con la evidencia cientifica.

- Aportar estrategias que les permitan conseguir un estilo de vida
saludable, elegido por ellas mismas

- Dar un enfoque positivo al concepto de climaterio.

- Mostrar la importancia de la intervencion enfermera en esta fase del

desarrollo de la mujer.



3. METODOLOGIA

Se va a realizar un programa de educacidn para la salud dirigido a mujeres
de entre 45 y 64 afios, en un centro de atencién primaria (CAP) de Zaragoza.
Para ello, previamente se ha llevado a cabo una busqueda bibliografica que

permitiese realizar una actualizacion del tema.

Para la recopilacidon de informacion, se han seleccionado los articulos de
mayor relevancia a partir de 2010, obtenidos de bases de datos como:
Cochrane, Pubmed, Dialnet, Google Académico, Elsevier y Cuiden. A la hora
de enfocar la busqueda, se han empleado diferentes palabras clave tanto en
espafiol como en inglés, como por ejemplo “climaterio”, “menopausia”,
“sindrome climatérico”, “salud de la mujer” y operadores booleanos como
“and”, “not” y “or”. Por su relevancia, también se han tenido en cuenta

algunos libros y guias practicas de mayor antigiiedad.

De igual forma, se han consultado paginas oficiales como la de la
Asociacién Espafiola para el Estudio de la Menopausia (AEEM), la de la
Sociedad Espanola de Ginecologia y Obstetricia (SEGO) y las anteriormente
citadas guias de practica clinica, realizadas tanto por gobiernos autondémicos

como por sociedades médicas oficiales.

La recopilacion de datos demograficos e indicadores, se ha realizado a
través de las paginas del Instituto Nacional de Estadistica (INE), del
Ayuntamiento de Zaragoza y de la Junta de distrito del barrio Actur-Rey

Fernando.

Por ultimo, para realizar el disefio del programa de salud que busca
detectar problemas o necesidades de las mujeres en edad climatérica,
elaborando diagndsticos y objetivos a alcanzar, se ha utilizado el libro de
diagnosticos de enfermeria NANDA 2018-2020 y los manuales NOC y NIC.



ARTICULOS ARTICULOS
BASES DE DATOS PALABRAS CLAVE ENCONTRADOS SELECCIONADOS
“Menopause” AND
COCHRANE “HST” NOT “cancer” 24 3
“Menopause
PUBMED syndrome” NOT 53 5
“early menopause”
“Climaterio” NOT
DIALNET “menopausia” AND 10 2
“cuidados”
“Climaterio” NOT
GOOGLE ACADEMIC | “menopausia precoz” 44 6
AND “Espaiia”
“Climaterio” AND
ELSEVIER “cuidados” AND 21 4
“enfermeria”
“Menopausia” OR
CUIDEN “climaterio” AND 10 3
“autocuidado”
ORGANISMO SITIO WEB

Asociacién espafiola para el
estudio de la menopausia

WWW.aeem.es

Instituto Nacional de
Estadistica

WWW.ine.es

Sociedad espafiola de
ginecologia y obstetricia

WWW.Sego.es

Junta de distrito municipal
Actur-Rey Fernando

WwWw.zaragoza.es/sede/portal/participacion/

servicio/distrito/1#indicadores

Servicio de Organizacioén y
Servicios Generales

www.zaragoza.es/contenidos/estadistica/

Cifras-ZGZ-2019.pdf

Organizacién Mundial de la
Salud

www.who.com

FUENTE: elaboracidon propia



http://www.aeem.es/
http://www.sego.es/
http://www.zaragoza.es/sede/portal/participacion/
http://www.zaragoza.es/contenidos/estadistica/

. PLANIFICACION

4.1.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA

4.1.1. Obijetivo general

Fomentar el autocuidado y mantener la calidad de vida de las mujeres

durante el climaterio.

4.1.2. Objetivos especificos

Identificar la falta de informacidon sobre el tema en esta poblacion
Establecer un sistema de apoyo, tanto individual como grupal, para
afrontar los cambios que aparecen en esta etapa del desarrollo.
Ofrecer una atencidn integral que les ayude a desarrollar habilidades y
estrategias para disminuir los sintomas y posibles complicaciones
derivadas del cese hormonal ovarico.

Desdramatizar este periodo y dar informacion util segun la evidencia
cientifica, eliminando mitos, dudas y temores de esta fase vital.
Aumentar su disposicion para realizar cambios con los que consigan un

estilo de vida positivo y saludable, elegido por ellas mismas.



4.2. ANALISIS DE LA SITUACION

Las mujeres climatéricas conforman un grupo social particular, con un
perfil epidemioldgico caracteristico. Deben recibir una atencion especializada
y diferenciada ya que se enfrentan a una etapa de cambios, en la que

aparecen nuevas necesidades tanto educativas como de atencion sanitaria®>.

La mayoria de estas mujeres solo realizan consultas sobre el climaterio en
caso de presentar sintomas molestos. Pero una vez que se ponen en contacto
con el personal sanitario, se observa una deficiencia de conocimientos, falsas
creencias y gran cantidad dudas, lo que supone un riesgo para su salud?®.
Para evitarlo, es necesario instaurar PES que apoyen a las mujeres y les doten
de herramientas suficientes para lograr una adaptacién satisfactoria a esta
nueva fase de sus vidas. Gracias a estos programas educativos, ademas de
un aumento en la calidad de vida de las mujeres, se obtendra un ahorro
econdmico al disminuir las complicaciones derivadas de un mal afrontamiento

climatérico?’.

Aunque el abordaje de estos programas sanitarios debe ser
multidisciplinar, los profesionales de enfermeria adquieren un papel
primordial en la deteccidon precoz de la sintomatologia, del fomento del
autocuidado y de la prevencion de complicaciones futuras. Por lo que la
consulta de enfermeria de AP es un buen escenario para identificar las
necesidades que permitan elaborar diagndsticos de enfermeria y objetivos

con los que trabajar, como se muestran en la siguiente tabla?®-3°;

Diagndstico NANDA NOC NIC
560 Ejercicio del suelo
Incontinencia de s pelvico .
. 209 Funcion muscular 600 Entrenamiento del
esfuerzo/urgencia : ) o L S
(00017) 502 Continencia urinaria | habito urinario
610 Cuidados de la
incontinencia urinaria
5880 Técnica de
Trastorno del 3 Descanso relajacion
patrén del sueno 2100 Nivel de 6482 Manejo ambiental:
(00198) comodidad confort

200 Fomentar el suefio




Conocimientos
deficientes (00126)

1802 Conoc.: dieta
1811 Conoc.: actividad
prescrita

1805 Conoc.: conductas
sanitarias

1100 Manejo de la
nutricion

5510 Educacion sanitaria
5520 Facilitar el
aprendizaje

Trastorno de la
identidad personal
(00121)

1202 Identidad
1409 Control de la
depresién

5400 Potenciacion de la
autoestima

5820 Disminucion de la
ansiedad

Ansiedad (00146)

1300 Aceptacion del
estado de salud

1305 Adaptacion
psicosocial: cambio de
vida

1402 Control de la
ansiedad

1850 Fomentar el sueno
4920 Escucha activa
5270 Apoyo emocional
5230 Aumentar el
afrontamiento

Trastorno de la
imagen corporal
(00118)

1200 Imagen corporal
1305 Modificacién
psicosocial: cambio de
vida

5220 Potenciacion de la
imagen corporal

5380 Potenciacion de la
seguridad

5395 Mejora de la
autoconfianza

Disfuncidon sexual
(00059)

0113 Envejecimiento
fisico

0119 Funcionamiento
sexual

5248 Asesoramiento
sexual

5625 Ensefanza:
sexualidad

2280 Terapia de
sustitucion hormonal

Riesgo de sindrome
de desequilibrio
metabdlico (00263)

1628 Conducta de
mantenimiento de peso
1602 Conducta de
fomento de la salud
1908 Deteccidén del
riesgo

2300 Mantener un nivel
de glucemia en sangre
adecuado

5246 Asesoramiento
nutricional

4360 Modificacion de la
conducta

202 Fomento del ejercicio
6650 Vigilancia

Riesgo de baja
autoestima
situacional (00153)

1205 Autoestima
1304 Resolucion de la
afliccion

5400 Potenciacion de la
autoestima

4700 Reestructuracion
cognitiva

Disconfort (00214)

2000 Calidad de vida
2002 Bienestar personal
2010 Estado de
comodidad: fisica

6480 Manejo ambiental
6482 Manejo ambiental:
confort

5430 Grupos de apoyo
5440 Aumentar los
sistemas de apoyo




4.3. POBLACION DIANA

En la ciudad de Zaragoza, segun el INE a 1 de enero de 2019, viven
706.904 personas. De las cuales, 366.634 son mujeres y de entre ellas, el
14.8% tienen entre 45 y 64 afos. La edad media femenina se establece en

46 afios y su esperanza media de vida en 86,2 afios de edad?!.

El distrito Actur-Rey Fernando es el cuarto barrio mas poblado de
Zaragoza. Cuenta con 58.833 personas, siendo el 18,2% mujeres en edad
climatérica. La edad media femenina, se establece en los 44 afios y su
esperanza de vida media se alarga hasta los 87,7 afios®!. Los datos actuales,
indican que el barrio del Actur supone un escenario idéoneo para llevar a cabo
un PES dirigido al cuidado integral de la salud de la mujer sana durante el

climaterio.

Este distrito se distribuye en tres zonas de salud, cada una con un Centro
de Atencion Primaria(CAP) de referencia, el Norte, el Sur y el Oeste. Para
realizar el PES propuesto, se ha seleccionado el Centro de Salud Sur ya que
cuenta con una unidad especializada en salud mental, con la que se podra
colaborar en caso de que fuera necesario. Este CAP, pertenece al Sector

Sanitario Zaragoza 1, cuyo hospital de referencia es el H. Royo Villanova32.

Los criterios de inclusion a la hora de elegir a las participantes en el PES
son los siguientes: deben ser mujeres pertenecientes al CAP Actur Sur, de
entre 45 y 65 afos, teniendo preferencia las de la primera década. Deben
haber presentado ya algun sintoma del Sindrome Climatérico y deben mostrar
interés por el tema, tener disponibilidad y comprometerse a asistir a todas

las sesiones, salvo causa justificada.

Los criterios de exclusién son: mujeres de otro rango de edad o de otra
zona de salud de la que abarca el Programa, que pertenezcan a la sanidad
privada, haber presentado una menopausia precoz o iatrogénica- ya que
necesitan una atencidn individualizada-. Que el grupo inicial esté completo y

tener dificultad o imposibilidad de acudir a mas de una de las sesiones.



4.4. RECURSOS

Como recursos humanos, son necesarios los médicos y enfermeras del
CAP, tanto para realizar la adecuada captacion de las participantes, como

para el posterior seguimiento a largo plazo de las mismas.

El desarrollo del programa, sera dirigido por la matrona del centro que
actuara como educadora principal y contard con la colaboracién de otra
enfermera especialista en Enfermeria Familiar y Comunitaria. Ambas se
alternardn para impartir docencia segun el tema y realizar el rol de

observador.

En caso de detectar complicaciones en las pacientes, se podra pedir la
asistencia del area médica y del de salud mental del centro que serdn

colaboradores externos del programa.

Como recursos materiales, sera necesaria una sala del CAP con una
capacidad de unas 15-20 personas que disponga de sillas, mesas y medios
audiovisuales, donde se realizardn las sesiones. También se necesitara
material de oficina, cuestionarios e impresos informativos y de evaluacion.
Se realizara un folleto informativo para la captacion que se colocara tanto en
el centro de salud como en la asociacion de mujeres y vecinas Actur-Boira,
situada en el barrio. (ANEXO 1Y 2)



4.5, ESTRATEGIA

Antes de poner en marcha el PES, se realizard una reunién informativa
con el personal sanitario del centro, donde se les explicaran los objetivos y el
funcionamiento del Programa y se les proporcionaran fichas de preinscripcién
para que entreguen a las mujeres que cumplan los criterios de inclusidn.
(ANEXO 3)

Una vez haya un numero considerable de interesadas, se realizard una
sesion inicial, en la que se les explicaran los objetivos, contenidos y el
cronograma del taller. También se les entregard un cuestionario de
conocimientos y otro para identificar aproximadamente la fase del climaterio

en la que se encuentran. (ANEXO 4)

Con toda esta informacion, la matrona como educadora principal, sera

quien forme los grupos mas o menos homogéneos de maximo 15 mujeres.

La parte presencial del Programa, se iniciara en abril. Constara de cinco
sesiones de aproximadamente una hora de duracién una vez por semana,
ademas de la reunidn inicial de captacidn. Las participantes deberan firmar
un compromiso de asistencia, en el que se comprometan a acudir al menos
al 90% de las sesiones. (ANEXO 5)

Cada intervencion tratard un tema diferente de forma tedrico-practica y
siempre favoreciendo la participacion de las asistentes. Al inicio se realizara
un pequeno recordatorio de la sesion anterior y al final se dedicaran unos
minutos para ruegos y preguntas o para realizar una pequefia charla

distendida sobre experiencias personales.



4.6. ACTIVIDADES

% Sesién 0. REUNION INFORMATIVA Y DE CAPTACION (ANEXO 6)

OBJETIVO PRINCIPAL

Publicitar el PES y captar las suficientes mujeres para formar un grupo con
niveles de conocimientos homogéneos que se encuentre en la misma fase

del climaterio (premenopausia, perimenopausia o postmenopausia)

METODOLOGIA

Sera una sesion principalmente expositiva, en la que

también se utilizaran encuestas

EJECUCION

Se realizara una reunidn con todas las mujeres interesadas en participar en
el PES sobre el climaterio. Las educadoras se presentaran, expondran la
metodologia y los contenidos del programa y realizardn un test de
conocimientos. Los datos recogidos, se analizaran y se utilizardan para

formar el grupo que comenzara las sesiones formativas la semana siguiente

% Sesi6n N°1, INTRODUCCION AL CLIMATERIO (ANEXO 7)

OBJETIVO PRINCIPAL

Aumentar la informacion sobre el climaterio para que sean capaces de

reconocer sus sintomas y desarrollar estrategias para disminuirlos

METODOLOGIA

Sesién informativa apoyada en un PowerPoint,

con una ultima parte participativa

EJECUCION

Supone el primer encuentro con las participantes elegidas. Se volvera a
realizar un pequefio resumen del contenido del Programa y se explicara
brevemente su organizacion. Tras la introduccion, se explicara qué es el
climaterio, los cambios mas frecuentes en el cuerpo de la mujer y los
sintomas que pueden experimentar. Se explicaran los puntos mas
importantes en la prevencion y la actuacién sobre la sintomatologia y se
comentaran los diferentes tipos de tratamientos que existen actualmente.
Finalmente se realizard una puesta en comun sobre las vivencias

individuales que quieran compartir.




< Sesion N°2. CONOCE TU CUERPO (ANEXO 8)

OBJETIVO PRINCIPAL

Destacar la importancia del autoconocimiento corporal y

fomentar tanto medidas preventivas como de deteccion precoz

METODOLOGIA

Sesidén tedrico-practica apoyada en un PowerPoint y

videos de YouTube para las actividades

EJECUCION

Esta sesion estara orientada a la parte ginecoldgica. En ella, se hablara
sobre la localizacion y funcién del suelo pélvico, los tipos de incontinencia
urinaria y el aumento de incidencia de cancer ginecoldgico por el rango de
edad. De todos estos temas, se propondran medidas preventivas y de
deteccion precoz como pueden ser los ejercicios de Kegel o la
autoexploracién mamaria (ANEXOS 9 y 10). Igualmente se insistird en la

importancia de realizarse revisiones ginecoldgicas al menos una vez al afo.

% Sesién N°3. HABITOS SALUDABLES (ANEXO 11)

OBJETIVO PRINCIPAL

Fomentar los habitos de vida saludables e insistir en la

importancia de la prevencion de posibles complicaciones

METODOLOGIA

Sesidn informativa apoyada en un PowerPoint, también se utilizaran

infografias por su sencillez y visibilidad para afianzar conocimientos

EJECUCION

Esta sesidn se centra en la prevencion de enfermedades cardiovasculares
y de osteoporosis, a través de la ensefanza de una correcta alimentacion
y del hincapié sobre la necesidad de realizar actividad fisica (ANEXO 12).
Se propondra la creacion de un grupo de “andarinas” para realizar paseos
cardiosaludables por el barrio, lo que favorecera tanto el fomento del
ejercicio fisico como el establecimiento de lazos entre las participantes.
Finalmente se daran consejos sobre higiene del suefio, cerrando asi el tema
de los habitos saludables (ANEXO 13).




% Sesién N°4, GESTION EMOCIONAL (ANEXO 14)

OBJETIVO PRINCIPAL

Aportar recursos psicolégicos que faciliten la vivencia del climaterio

METODOLOGIA

Sesidn tedrico-practica apoyada en un PowerPoint. Se realizaran

ejercicios participativos y se llevara a cabo una relajacién guiada

EJECUCION

Esta reunién tratara la parte mas psicolégica del Programa. Se reforzara
la autoestima individual, se ensefiara comunicacion asertiva y control de
las emociones y de la ansiedad. Al final de la sesion se realizaran técnicas
de relajacion y control de la ansiedad que luego puedan poner en practica

en sus hogares.

< Sesion N°5. SEXUALIDAD FEMENINA (ANEXO 15)

OBJETIVO PRINCIPAL

Fomentar una sexualidad saludable y satisfactoria durante el climaterio

METODOLOGIA

Sesién informativa apoyada en un PowerPoint

EJECUCION

Esta ultima sesion, tratard sobre la sexualidad femenina y las relaciones
sexuales. Se les repartird una muestra de lubricante AQUAFEM cedida por
la farmacéutica que colabora con el Programa y se dejara un “buzén” en el
que las participantes puedan dejar de forma andnima sus dudas o
comentarios sobre el tema, se resolveran al final de la parte teodrica
(ANEXO 16). Al finalizar la sesidon se realizard un pequeifio resumen
destacando los puntos mas importantes del Programa y se realizara una
encuesta de satisfaccidon andénima y un test de conocimientos que luego se
utilizardn para la evaluacion desde el punto de vista de participante
(ANEXO 17).




4.7. CRONOGRAMA

En el cronograma se reflejan las diferentes fases del proyecto y sus actividades, que se extienden de enero a mayo.

La fase de investigacidon y desarrollo tomara 20h del proyecto. Se dividen en dos horas semanales a lo largo de 10

semanas. Una vez estd preparado el contenido, se pasa a realizar una sesién de explicacién para los comparneros del CAP, tras
la que se encargaran de difundirlo y de captar posibles asistentes a lo largo de tres semanas.

La primera semana de abril se realiza la primera sesidn y se continuaran durante 5 semanas mas. Las mismas que durara

la evaluacidon, aunque esta se alargara una semana mas para poder elaborar los indicadores y finalmente los resultados.

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Investigacion y
preparacion

Desarrollo y
elaboracion

Explicacién a
compafieros CS

Difusion y
publicidad

Desarrollo de las
sesiones

Evaluacion

FUENTE: elaboracion propia




5. EVALUACION

El Programa se evaluard doblemente de manera interna y externa de
forma cualitativa. La evaluacidn se realizara por las dos formadoras que se
turnaran para ser ponente y observadora segun la materia de cada sesion.
La observadora tendra que cumplimentar la guia del observador que serd
muy util para realizar la evaluacidn (ANEXO 18). Registrara los recursos
materiales, las instalaciones y los medios audiovisuales, valorando si han sido
suficientes y adecuados. Igualmente evaluara otros aspectos del Programa
como la dindmica e implicacion del grupo, el manejo del tiempo, la

metodologia, las actividades, contenidos, etc.

La evaluacion externa la realizaran las asistentes a través de una encuesta
de satisfaccion anénima que cumplimentaran en la Ultima sesion. Gracias a
los indicadores obtenidos de esta encuesta y el registro de asistencia, se
obtendra de forma objetiva de la satisfaccion grupal sobre el PES (ANEXO 19
Y 20).

Esta encuesta final sera una buena herramienta para establecer una
evolucion y evaluar los resultados del programa, ya que el apartado de
conocimientos sera el mismo que aparece en el cuestionario inicial que se

realiza en la sesidén de captacién (ANEXO 4).

Con todos estos datos se elaborard una memoria final de proyecto que
recogera tanto los buenos resultados, como los apartados que se puedan

mejorar.



6. CONCLUSIONES

La aplicacion de un PES sobre el climaterio es la mejor herramienta para
desmentir falsas creencias y aumentar los conocimientos que las mujeres
tienen sobre esta nueva fase de sus vidas. El estar mejor informadas, va a
favorecer el cambio de conductas y la implicacidon en el autocuidado de su
salud, lo que a su vez disminuirad la aparicidon de riesgos y complicaciones

asociados a la menopausia.

El papel de enfermeria es clave, en el bienestar integral de la mujer. El
Programa de Educacidn para la Salud, tratara el climaterio como una fase
natural del desarrollo femenino evitando las connotaciones patoldgicas que
pueda aportarle la sociedad, normalizando la sintomatologia y eliminando la
vergilenza o el tabd que muchas veces se le asocia. Con ello, se lograra dar
un enfoque mas positivo y normalizado al climaterio, algo que sin duda
disminuira la ansiedad de la mujer y mejorara su calidad de vida durante esta

nueva etapa.
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ANEXO 1 PRESUPUESTO DEL PROGRAMA DE SALUD

CONCEPTO CANTIDAD COSTE TOTAL
Preparacion
20€/hora 800€
Profesionales de (20h x 2enf)
enfermeria :
Docencia
(6h x 2enf) 20€/hora 240€
Preinscripcién + test .
de conocimientos 30 un_|d X 0,02€ 1,8€
o 3 hojas
inicial
Compromiso de 17 unid 0,02€ 0,34€
asistencia
Registro de 2 unid 0,02€ 0,04
asistencia grupal
Guia del observador 6 unid x 0,02€ 0,24
2 hojas
Decalogo del suefio 17 unid 0,06€ 1,02€
(color)
Habitos saludables 17 unid 0,06€ 1,02€
(color)
Pregunta anénima 17 unid 0,02€ 0,34€
Test de 17 unid x 0,02€ 0,68€
conocimientos 2 hojas
Encuesta de 17 unid 0,02€ 0,34€
satisfaccion
Folleto informativo 50 unid Cedldo§ ppr -
farmaceéutica
Muestra de 20 unid Cedidos por )
lubricante farmaceéutica
Boligrafos con , Cedidos por )
publicidad 20 unid farmacéutica
Proyector
Material audiovisual Ordenador Cedido por el -
Puntero centro
Altavoces
TOTAL - - 1045,82€

FUENTE: elaboracion propia




ANEXO 2 FOLLETO INFORMATIVO Y DE CAPTACION

CONTACTANOS

Calle Gertrudis Goémez de
Avellaneda, 3, 50018 Zaragoza
976 73 24 43

AQUAFEM | |

TU COMPANERO DURANTE EL Patrocinado por:
CLIMATERIO salud &5
=

Gel lubricante vaginal de base

acuosa

CLIMATERIO:

DESCUBRETE
DE NUEVO



SESION.INFORMATIVA: 3 DE ABRILA LAS 18:30.8 LA SALA™
B DEREUNIONES DEL CS ACTUR'SUR. TE Espfwa&

OBJETIVOS DEL
PROGRAMA

Informacion vsraz gdesmentir

¢QUE ES EL CLIMATERIO?

£l climaterio no &5 una enfermedad. si no
una. etapa blologica de transicion que
supone el paso de |a vida reproductiva al Gar
case de |a fertilidad. Consta de tres fases: falsds Creencias

Prtmenopuusla. Se conserva la Craat un Srupo de apoyo antrs

menstruacion y la capacidad MRIeres

reprocuctiva
Promaovet habitos oe vids saludables

Perimenopausia. Periodo

inmeditamente previo y postericr 3 la

menopausia donde mas se agudizan los climatario

sintomas:

Elirmunar los tabus atrededor de

lesamoids 73 QHsmEnuar
Postmenopausia. Retirada total de s
menstruacién que trae consigo la
infertilidad

FUENTE: Folleto de elaboracion propia con editor de imagen CANVAS ONLINE
Imagenes obtenidas del banco de imagenes propio programa

SESIONES

INTRODUCCION AL
CLIMATERIO

Camblios mas frecuentes en el cuerpo
de la mujer, gntomatologia y guls de
prevoncion.  Puesta en comun de
vivencias individuales

CONOCE TU CUERPO

Localizacwdn y funcién del suelo
pelvico, tipos de incontinencia e
Incidencia de cancer ginecoldgico
Prevencion y deteccion precoz

HABITOS SALUDABLES

Prevencion de enfermedades
cardiovasculares ¥y de  osteoporasis
Cuias para una correcta alimentacion,

ejercicio fisico e higiene del sueho

GESTION EMOCIONAL

Refuerzo de la autoestima control de
emociones  y  de la  ansiedad
Ensefianza de técnicas de relajacion

SEXUALIDAD FEMENINA

Exposicidn  sobre  sexualidad y
relaclones en  esla nueva etapa
Resolucian de dudas



ANEXO 3 CUESTIONARIO DE PREINSCRIPCION

CUESTIONARIO DE PREINSCRIPCION

Nombre: Apellidos:
Derivado por: Edad: Profesion:
NO Teléfono: Estado Civil:

Nivel de estudios: Sin estudiosl] Primarios[] Secundarios[] Superiores]
Edad del inicio de las alteraciones menstruales:

Edad de la ultima menstruacion:

De los siguientes temas marque su grado de interés:

TEMAS Poco Bastante Mucho

Sintomatologia

Tratamientos en la menopausia

Alimentacidn equilibrada

Actividad fisica

Suefo/Insomnio

Técnicas de relajacién

Autoestima

Comunicacién y relaciones personales

Sexualidad en la menopausia

De los siguientes sintomas, marque los que sufra segun su frecuencia:

SINTOMAS Nunca Poco frec. | Muy frec.

Bochornos

Sudoracion nocturna

Trastornos del sueio

Sequedad vaginal

Disminucion de la libido

Relaciones sexuales dolorosas

Incontinencia urinaria

Depresién y ansiedad

Irritabilidad

Cambios emocionales/humor

Falta de concentracion

Memoria deficiente

Mareos

Palpitaciones

Aumento de peso

Dolor articular/lumbalgia

Piel seca y quebradiza




ANEXO 4 TEST DE CONOCIMIENTOS

| TEST DE CONOCIMIENTOS

APELLIDOS Y NOMBRE: .....cotiiiiiiiiiie ittt

1) ¢Qué es el climaterio?

Q

Cuando se le extirpa el Utero a la mujer.

b. Es un periodo que cubre la perimenopausia, la premenopausia y
postmenopausia.

c. Es un tipo de hormona femenina.

d. No sabe, no contesta.

2) ¢Qué debemos hacer para relacionarnos mejor con los demas?

No debemos reconocer que la otra persona es diferente.

. Aceptarnos y valorarnos al igual que a los demas.

c. Para relacionarnos mejor con nuestra pareja no hace falta un
respeto mutuo.

d. No sabe, no contesta.

O o

3) Senale qué afirmacién sobre la osteoporosis es correcta

La Unica forma de prevenirla es tomando lacteos.
Todas las mujeres la desarrollan durante el climaterio.
Se deben realizar controles médicos anuales.

No sabe, no contesta.

an oo

4) ¢(Cual de las siguientes afirmaciones es falsa?

Hay que prevenir la incontinencia urinaria a partir de los 60.
Se puede escapar orina al toser o estornudar.

Existen ejercicios para prevenir la incontinencia urinaria.

No sabe, no contesta.

o0 oo

5) Sefale la afirmacién verdadera

a. Las finalidades de la sexualidad son el placer y la comunicacion
positiva

La lubricacién vaginal continta igual tras la menopausia.

El orgasmo se pierde tras la menopausia

d. No sabe, no contesta.

0o



6) ¢Cuadles son manifestaciones evidentes relacionadas con menopausia?

Cambios hormonales, sequedad y sofocos.
Aparicion de diabetes.

Alopecia.

No sabe, no contesta.

o0 T o

7) ¢éQué se puede hacer para mejorar nuestra autoestima?

No ser muy critica con una misma.
Aceptar el propio cuerpo y cuidarlo.
Las anteriores son correctas.

No sabe, no contesta.

o0 oo

8) La autoexploracion mamaria

Es la mejor forma de prevenir el cdncer de mama.
Puede sustituir a las mamografias.

Debe combinarse con mamografias y otras pruebas.
No sabe, no contesta.

a0 oo

9) Sefale la afirmacion correcta respecto al insomnio

a. Es algo inherente a la menopausia y no se puede hacer nada.

b. Es recomendable hacer ejercicio justo antes de dormir para
prevenirlo.

c. El tabaco vy el alcohol pueden influir en su aparicién.

d. No sabe, no contesta.

10) Sefale la afirmacion correcta respecto a la lubricacidn vaginal
a. Sino se siente lubricada es mejor no mantener relaciones.
b. Puede utilizar lubricantes de base oleosa.
c. Los lubricantes recomendados son de base acuosa.
d. No sabe, no contesta.

FUENTE: elaboracion propia



ANEXO 5 COMPROMISO DE ASISTENCIA

CENTRO DE SALUD ACTUR SUR = —f
salud =
—_— PES CLIMATERIO SALUDABLE COBIERNG e

Lugar de celebracion:
Fecha y horario:
Teléfono de contacto:

Formadoras:

Las personas abajo firmantes quedan informadas sobre los detalles de las
actividades a realizar y se comprometen a asistir a al menos un 90% de las

mismas:

Apellidos y Nombre

Firma

el 2
HokOOO\IO’\U‘I-hwl\Jl—to

[
N

[
W

[
AN

[
Ul

FUENTE: elaboracion propia




ANEXO 6 CARTA DESCRIPTIVA. Sesién de captacion

SESION N°0

SESION INFORMATIVA Y DE CAPTACION

Objetivo de la sesion

Publicitar el PES y captar las suficientes mujeres para formar un grupo con niveles de
conocimientos homogéneos que se encuentre en la misma fase del climaterio

.. . Objetivos . .y

Actividades Contenido Jetiv Recursos materiales Duracion

especificos
Presentacion de las Formacion y experiencia | Establecer una relacién .
) - 5 minutos
formadoras de las ponentes de confianza
Test co ¢ Conocer el nivel de
. st con preguntas .
Cuestionario inicial de pregunt conocimientos de las . .

o sobre el climaterio, su ticipant Cuestionarios y .
conocimientos y : . participantes ; 10 minutos
sintomatologia nivel de bienestar y su Localizarlas en una de boligrafos

sintomatologia actual ocalizar u _
las fases del climaterio
Breve explicacién el Destacar la importancia
climaterio de una informacién
. L. N i contrastada y adaptada L, ) )
Contenido tedrico Descripcion de las _ ; y adap Presentacion PowerPoint 15 minutos
caracteristicas, Crear interés en el
metodologia y objetivos | programa para que se
del Programa apunten
Tiempo para que las Resolver las dudas que
asistentes planteen sus | puedan tener sobre el .
Ruegos y preguntas - 5 minutos

dudas sobre el
Programa

funcionamiento del
Programa




ANEXO 7 CARTA DESCRIPTIVA. Sesién N°1

SESION N°1

INTRODUCCION AL CLIMATERIO

Objetivo de la sesidon

Aumentar la informacion sobre el climaterio para que sean capaces de

reconocer sus sintomas y desarrollar estrategias para disminuirlos

dudas sobre la sesion

Afianzar conocimientos

Actividades Contenido Objetivos especificos | Recursos materiales Duracion
Dinamica de grupo para ,
la resentacic’?n dpe |ZS Crear un vinculo que
Presentacion del asiZtentes favorezca el trabajo
grupo definitivo - grupal ,
Recordatorio de la Breve explicacion sobre Dejar clara la ) 15 min
rogramacion la organizacion de las meJtodoIo ia de trabajo
prog ¢ sesiones y sus 9 103
. para todas las sesiones
contenidos
Aumentar los
conocimientos sobre
éQué es el climaterio? esta nueva etapa
Cambios mas frecuentes | Conseguir que sean
. . n el rpo femenin identificar L . .
Contenido teorico e. €l cuerpo ’e enino capacles de identifica Presentacion PowerPoint 20 min
Sintomatologia. sus sintomas
Prevencion y Aportar informacién util
tratamientos disponibles | sobre la sintomatologia
(guia de prevenciodn,
actuacion y tratamiento)
gh:nljsdpgztet}!qc%iitzz la- | compartir experiencias
. u rtici - .
loquio arupal normalizarlas - 15min
Coloquio grupa puedan comentar sus y 3
vivencias Formar grupo de apoyo
Tiempo para que las Resolver las dudas _
Ruegos y preguntas asistentes planteen sus - 10min




ANEXO 8 CARTA DESCRIPTIVA. Sesién N°2

SESION N°2 CONOCE TU CUERPO

Destacar la importancia del autoconocimiento corporal y

Objetivo de la sesion . . T
1 fomentar tanto medidas preventivas como de deteccidén precoz

Actividades Contenido Objetivos especificos | Recursos materiales Duracion
Recordatorio de la
Breve resumen . ,
. L sintomatologia y los . - .
recordatorio de la sesion . Afianzar conocimientos - 10min
X cambios del cuerpo
anterior .
femenino
Aumentar la informacion
sobre el cuerpo
L, . femenino
Localizacion y funcion N
. , del suelo pélvico Promover la prevencion | presentacién PowerPoint _
Contenido teodrico Incontinencia urinaria de posibles Vid de YouTub 20min
) _ o complicaciones 'deos de YouTube
Cancer ginecologico genitourinarias
Fomentar la prevencion
precoz
Ejercicios de Kegel Ensefiarles a realizar
Ejercicios practicos Autoexploracién estos ejercicios para que Infografias 20 min
mamaria los realicen en casa
Tiempo para que las Resolver las dudas _
Ruegos y preguntas asistentes planteen sus . L. - 10 min
dudas sobre la sesién Afianzar conocimientos




ANEXO 9  EJERCICIOS PARA FORTALECER EL SUELO PELVICO

El suelo pélvico es un conjunto de musculos y ligamentos que actuan
como soporte de los 6rganos ubicados en la cavidad abdominal y que pueden
debilitarse con la llegada de la menopausia. El que no estén fortalecidos
favorece las pérdidas de orina y las relaciones sexuales dificultosas, por eso
es muy importante ejercitar estos musculos a través de la contraccién y

relajacion de los mismos al menos tres veces al dia33.

La recomendacion para las principiantes, es realizar estos ejercicios
tumbada y concentrada. Mas adelante se pueden practicar sentada e incluso
de pie en cualquier ocasién ya que es una técnica discreta que no requiere

mas material que el propio cuerpo33 34,

En la siguiente imagen se puede ver la posicién inicial y a continuacion

se explican los pasos a seguir para fortalecer el suelo pélvico:

v

FUENTE DE IMAGEN: (35)

PASO 1: Tumbada con las piernas semi-dobladas y separadas, relaja los
musculos abdominales, los gluteos y los muslos. Concéntrate en mantener

una respiracion ritmica y relajada.

PASO 2: Aprieta solo los musculos vaginales alrededor de 10 segundos y

reldjalos. Respira con normalidad y realiza 10 repeticiones.

PASO 3: En esta fase los ejercicios van a ser iguales, pero mas rapidos.
Aprieta los musculos del suelo pélvico firmemente lo mas rapido que puedas.
Con la practica se pueden ir aumentando progresivamente el nimero de

repeticiones.



ANEXO 10 DETECCION PRECOZ, CANCER DE MAMA: AUTOEXPLORACION

El cdncer de mama es el tumor maligno mas frecuente y mortal en la
mujer. La prevencidon no es capaz de eliminar la mayoria de casos, por lo que
la deteccidn temprana se convierte en una excelente herramienta para

mejorar el prondstico y la supervivencia de estas mujeres?°.

Las mamografias permiten detectar hasta el 90% de los tumores, la
mayoria incluso antes de que aparezca sintomatologia. De ahi la importancia
de realizarse al menos una al afio, especialmente a partir de los 45 afios ya
que la mayoria de los diagndsticos se produce en mujeres

postmenopausicas?’.

Entre visitas, es importante tener un control sobre los senos y
realizarse autoexamenes de forma periddica, aunque nunca como unica
medida de deteccidon. Conocer bien las caracteristicas del pecho y ser
constante ayudard a localizar cualquier anomalia, tras lo que se debe acudir

al médico de inmediato.

En la siguiente imagen se explica como realizar la autoexploracion
mamaria. Es conveniente extender la palpacion hasta la zona axilar en busca

de posibles ganglios inflamados o masas anormales.

—
Paso 1 : ‘ Paso 2 Paso 3 ‘
Busca enrojecimientos, bultos Revisa que ambos senos Repite esta operacion
o hundimientos en tus senos, estén al mismo nivel. con los brazos arriba.

Ty oo &1L e
AT

Paso 4 Paso 5 \
Palpa con 3 dedos ambos Repite los pasos anteriores Toma el pezon y presiona
senos de forma circular pero ahora acostada. para revisar que no salga

ningun liquido.

FUENTE DE IMAGEN: (38)



ANEXO 11

CARTA DESCRIPTIVA. Sesién N°3

SESION N°3

HABITOS SALUDABLES

Objetivo de la sesidn

Fomentar los habitos de vida saludables e insistir en la

importancia de la prevencién de posibles complicaciones

Actividades Contenido Objetivos especificos Recursos materiales Duracion
Breve resumen Recordatorio de los
recordatorio de la sesidn | aspectos ginecoldgicos Afianzar conocimientos - 10 min
anterior que atafien al climaterio
i i Fomentar habitos , L,
. saludables
Contenido tedri Osteoporosis d de enfermedades cv y 0 mi
ontenido teorico . . Prevencién de i min
Actividad fisica osteoporosis
o . enfermedades cv y Decal del ~
Ejercicios sobre las
equivalencias de Aportar herramientas
- lacteos para que realicen Presentacion .
Practica iy . . : 20 min
Elaboracion de un cambios en su rutina PowerPoint
menu equilibrado diaria
Ejercicio en casa
Tiempo para que las Resolver las dudas _
Ruegos y preguntas asistentes planteen sus . L. - 10 min
dudas sobre la sesién Afianzar conocimientos




ANEXO 12

PREVENCION DE COMPLICACIONES

HABITOS
SALUDABLES EN
EL CLIMATERIO

ALIMENTACION
EQUILIBRADA

Consuma todos los grupos
de alimentos, controle la
Ingesta de sal, limite las
grasas y azucares refinados
y aumaente la proporcian
de agua. verduras, frutas y
legumbres

REDUCIR EL
ESTRES

Realice técnicas de
relajacion y de control de
la respiracién
Comuniquese y relaclonese
de forma saludable con su
entorno

EVITAR HABITOS
TOXICOS

Consulte con su proveedor
de salud medios para
abandonar el tabaquismo
Limite también ia ingesta
de alcohol o el abuso de
estimulantes como la
cafoina

MANTENER LA
FORMA

Haga ejercicio adecuado
con su edad y forma fisica
Controle el sobrepeso.
evitando la obesidad

CONTROLES
MEDICOS

Visite al menos una vez al
ano a su médico para llevar
un control adecuado de su

estado de salud

TOMAR EL SOL

Realice actividades fisicas
al aire libre. Intente tomar
30 min. de sol al dia,
llevando |la proteccién
necesaria y evitando las
horas de maxima
exposicion

CONSUMIR
LACTEOS

Tome entre 4 y 5 raciones
diarias para cumplir los
requerimientos de calcio.
Puede combinar leche
QuUEeso, yogurt con otros
alimentos ricos en este
mineral

EVITAR CAIDAS

Elimine los obstaculos de
ias zonas de paso, utilice
calzado adecuado y evite
farmacos y bebidas que
disminuyan sus refiejos

Esta infografia se utilizara
como apoyo a la hora de explicar
los habitos para wuna vida
saludable y la prevencion de
enfermedades derivadas de la

menopausia.

Es una forma sencilla y
visual de tener agrupadas todas
las recomendaciones que se
deben tener en cuenta para

conseguir un cambio de habitos.

Se repartird entre las
asistentes con la intencién de
que la dejen en un lugar visible
de sus casas y se propongan
cumplir cada uno de |los

objetivos.

Para realizarla se ha
obtenido la informacion de

paginas oficiales3®3°,

FUENTE DE IMAGEN:
elaboracidon propia con CANVAS
ONLINE.

banco de imagenes.

Utilizado su propio



ANEXO 13 DECALOGO SOBRE LA HIGIENE DEL SUENO

©

DECALOGO PARA UN
SUENO SANO

FIJAR UN HORARIO
ESTABLECER UNAS HORAS PARA
ACOSTARSE Y LEVANTARSE

ECHAR UNA SIESTA

} ESTA CANSADO. SIN
EXCEDER LOS 45 MINUTOS

HABITOS SALUDABLES

NO TOMAR ALCOHOL 4H ANTES DE
DORMIR NO FUMAR

LIMITAR LA CAFEINA

EVITARLA 6H ANTES DE DORMIR
CONSUMIRLA CON MODERACION

VIGILAR LA CENA

ES RECOMENDABLE CENAR LICERO

EVITANDO COMIDA PESADA O PICANTE

RUTINA DE EJERCICIO

RECOMENDABLE HACERLO RECULARMENTE
AUNQUE NO ANTES DE DORMIR

CAMA COMODA

USAR UN SISTEMA DE DESCANSO
CONFORTABLE ES FUNDAMENTAL

AMBIENTE OPTIMO
VENTILAR LA HABITACION ¥
MANTENER UNA T* ACRADABLE

BLOQUEAR EL RUIDO

Y ELIMINAR LA LUMINOSIDAD
TODO LO POSIBLE

RESERVAR LA CAMA

PARA DORMIR, EVITANDO
TRABAJO Y ACTIVIDADES LUDICAS

Como la infografia anterior
(ANEXO 11), se utilizara como
recurso de apoyo visual para que
la puedan consultar en caso de que
se presente el insomnio u otras
alteraciones del suefio comunes

durante el climaterio.

Al ser un recurso sencillo
guiado por pictogramas, facilita su
memorizacidén y el afianzamiento

de conocimientos.

Para elaborar esta ficha, se ha
obtenido la informacién de la
pagina oficial de la Sociedad

Espanola del Sueno?°.

FUENTE DE IMAGEN: elaboracion
propia con CANVAS ONLINE.
Utilizado su propio banco de
imagenes.



ANEXO 14

CARTA DESCRIPTIVA. Sesién N°4

SESION N°4

GESTION EMOCIONAL

Objetivo de la sesidn

Aportar recursos psicolégicos que faciliten la vivencia del climaterio

Actividades Contenido Objetivos especificos Recursos materiales Duracion
Breve resumen Recordatorio de habitos
recordatorio de la sesién | saludables en la Afianzar conocimientos - 10min
anterior madurez
. Reforzar su autoestima
Pautas para mejorar la o
autoestima Aportar tecnicas de
. L L, . comunicacion asertiva
Contenido teorico- Comunicacion asertiva y i p tacién P Point 25 mi
practico control de las emociones D,arja conocer diferentes | Fresentacion Fowerroin min
o N técnicas para que
Técnicas de relajacion y ractiquen en casa la
control de la ansiedad p quie
que prefieran

Tiempo para que las _ o

asistentes comenten el Afianzar conocimientos .
Ruegos y preguntas - 10 min

tema o planteen sus Resolver las dudas

dudas sobre la sesion

L . o . Conseguir la relajacién . . .

Ejercicios practicos Relajacion guiada 9 ] Musica relajante 15 min

de las asistentes




ANEXO 15 CARTA DESCRIPTIVA. Sesion N°5

SESION N°5

SEXUALIDAD FEMENINA

Objetivo de la sesidn

Reforzar la sexualidad femenina para mantener relaciones sexuales plenas y satisfactorias

Test de conocimientos
final

los que realizar
indicadores para la
evaluacion

final

Actividades Contenido Objetivos especificos Recursos materiales Duracion
Recordatorio de los
Breve resumen aspectos psicologicos
recordatorio de la P P 9 Afianzar conocimientos - 10 min
. . tratados y las
sesion anterior .
herramientas aportadas
Sexualidad femenina Mantener una vida Presentacién PowerPoint
Contenido tedrico Relaci | sexual plena y Lubri did 15 min
elaciones '_sefxua es satisfactoria individual ubricante _cedl 0 por
sanas Y satisfactorias y/0 en pareja patrocinador
Ficha en la que expongan | Resolver dudas que no .
- P Ficha de pregunta .
Pregunta anonima sus dudas mas intimas sean capaces de anénima 10 min
sin tener que exponerse expresar en publico
Conocer el grado de
Breve resumen del satisfaccion de las
programa participantes Encuesta de satisfaccion
Evaluacidn final Encuesta de satisfaccion | Obtener datos con Test de conocimientos 20 min

Cierre del taller y
despedida

Resumen que destaque
los puntos mas
importantes

Afianzar conocimientos




ANEXO 16 PREGUNTA ANONIMA

Este apartado se utilizara en la sesidon NO5. Es una ficha que se repartira entre

las participantes del Programa para que puedan exponer sus dudas de forma

andénima y asi no sentirse cohibidas al hablar en voz alta sobre sexualidad.

Una vez terminada la parte tedrica de la sesidn, se recogeran los papeles, se

mezclaran y la educadora leera las dudas en voz alta para resolverlas.

Las dudas recogidas, serviran para ver donde existe mayor desinformacién y

que es lo que realmente quieren saber las mujeres en edad climatérica. Estos

datos seran utiles para préoximos Programas sobre el climaterio.

PREGUNTA CUALQUIER DUDA SOBRE ESTA SESION

ESTADO CIVIL:

EDAD:

FECHA:

FUENTE: elaboracion propia



ANEXO 17 ENCUESTA DE SATISFACCION

ENCUESTA ANONIMA DE SATISFACCION

. z Muy Muy
¢QUE TE HA PARECIDO? Malo | NS/NC | Bueno
malo bueno

La sala y los materiales que se

han utilizado

La duracion de las sesiones

El nimero de sesiones

El contenido tedrico

ORGANIZACION

Las actividades propuestas

El taller en general

El dominio de las educadoras

sobre la materia

La metodologia utilizada

Los recursos didacticos

La resolucion de las dudas

PROFESIONALES

La comprension del lenguaje

La relacion con las educadoras

El nivel general de las

participantes

El ambiente con las companeras

GRUPO

La participacion general

Los conocimientos obtenidos

FUENTE: elaboracién propia

¢Estas satisfecha? éRecomendarias realizar este taller a otra persona?



ANEXO 18 GUIA DEL OBSERVADOR

GUIA DEL OBSERVADOR

SESION No: FECHA: / /

<+ RECURSOS DE ESTRUCTURA. Aula o espacio: Ventilacion, iluminacién,
disposicion de los asientos, etc. Materiales didacticos: Pizarra, proyector,
materiales audiovisuales, etc.

< ROL DEL FORMADOR.

e CONTENIDOS Y OBJETIVOS. éAcordes al nivel grupal? éResultan
interesantes y comprensibles?

e DURACION DE LA SESION. ¢Adecuada? ¢Sobra o falta tiempo?

e METODOLOGIA UTILIZADA. ¢Adecuada? ¢Dificil para el grupo y/o el
formador? {Necesita complementarse con otros recursos?



< DINAMICA DEL GRUPO.

e PARTICIPACION. éCuéntas asistentes participan? éDe qué indole es
dicha participacidn? -expositiva, quieren informacién, etc.-

e AMBIENTE. ¢Hay una atmodsfera tolerante? {Defensiva? ¢Existe
comunicacion grupal?

%+ OTRAS OBSERVACIONES. Aportaciones y momentos significativos



ANEXO 19 REGISTRO DE ASISTENCIA GRUPAL

PES: ATENCION EN EL CLIMATERIO

FECHA DE INICIO: / /

EDUCADORES: FECHA DE FINALIZACION: / /
° Fecha de asistencia
Hl}lst::i!a Apellidos y Nombre Edad Derivado por | Sesién | Sesidén | Sesidn | Sesién | Sesién Observaciones
No1 No2 No3 No4 NO5

FUENTE: elaboracion propia




ANEXO 20 INDICADORES PARA LA EVALUACION

La encuesta de satisfaccion que realizan las asistentes junto con el registro
de asistencia y las anotaciones de la guia del observador, van a aportar la
informacidn necesaria para realizar unos indicadores objetivos que permitan

valorar numéricamente cada apartado del Programa.
< INDICADORES DE ESTRUCTURA

N2 de asistentes que realizan una valoracién buena o muy buena de la metodologia

x 10
N® total de asistentes

N2 de asistentes que realizan una valoracién buena o muy buena de las formadoras
N? total de asistentes

x 10

N2 de asistentes que realizan una valoracién buena o muy buena de los materiales
N9 total de asistentes

x10

<+ INDICADORES DE PROCESO

N2 de asistentes que realizan una valoracién buena o muy buena de las actividades
N2 total de asistentes

x1

N2 de sesiones que han completado la programacién prevista
N2 total de asistentes

x 10

N2 de asistentes que han acudido al menos al 90% de las sesiones
N2 total de asistentes

x 10

7

» INDICADORES DE RESULTADOS

N2 de asistentes que realizan una valoracion del taller buena o muy buena

- x
N2 total de asistentes
N2 de asistentes que recomiendan este taller
- x 10
N2 total de asistentes
N2 de asistentes que valoran bien o muy bien los conocimientos obtenidos 10
x

N® total de asistentes

ESTRUCTURA PROCESO RESULTADOS

NOTA ASISTENTES

NOTA FORMADORAS

FUENTE: elaboracion propia



