ANEXOS

ANEXO 1: Péster

PROGRAMA DEAUTOCUIDADOS
PARA MEJORAR LA CALIDAD DE
VIDA EN LAS MUJERES
PREMENOPAUSICAS

¢ESNORMALLO QUE ME PASA?

5, 12 Y 19 JUNIO 2017 salud
17:00 - 18:30 At ot
7‘&_‘ EA: ':uiu-l_‘l G

Centro de Salud San Pablo




ANEXO 2: Diptico Divulgativo

PROGRAMA DE
AUTOCUIDADOS PARA
MEJORAR LA CALIDAD

DE VIDA EN LAS

MUJERES
PREMENOPAUSICAS

Centro de Salud de San Pablo

C/ Aguadores, 7.

5,12 y 19 de Junio en el
aula de docencia del centro.

17:00 — 18:30

Dirigido a mujeres entre
45 y 50 afios que estan
experimentando los
primeros sintomas de la
menopausia.

El climaterio es una etapa en la vida
de las mujeres que se inicia alrededor
de los 45 o 50 afios, y la mayoria
desconoce la clinica, pero lo que es
mas importante, desconoce las
distintas opciones que existen para
hacer frente a tal sintomatologia.

Se va a impartir un programa de
educacion sobre los autocuidados
basicos que deberia llevar en esta
nueva etapa de su vida.

Este programa lo llevaran a cabo los
profesionales de este centro, dirigido
por el equipo de enfermeria.

Para inscribirse llame al numero del
centro: 976 46 91 06 y pregunte por
el equipo de enfermeriz coordinador
del programa.

13 SESION
éQué es el climaterio?
éCuales son los sintomas?

éHay tratamiento?

Ejercicios guiados por fisioterapeuta
para manejar |a ostecporosis

22 SESION

“Me noto triste y no sé gue hacer”
“No entiendo lo que me pasa y me
afecta a la hora de relacionarme”

“Me entra ansiedad al pensar en
esto”

Ejercicios de relajacion por experto
en yoga

323 SESION
iTe asusta el cancer de mama?

Consejos para prevenirlo y detectarlo
a tiempo.

iHan cambiado tus habitos sexuales?
Resolveremos todas tus dudas y
hablaremos de como evitarlo.




ANEXO 3: Carta descriptiva 12 sesion del programa

PRIMERA SESION

OBJETIVOS.

- Identificar los conocimientos previos que tienen

premenopausicas sobre la etapa climatérica

las mujeres

- Educar sobre los cuidados necesarios para manejar adecuadamente

las diversas complicaciones

ACTIVIDADES DE ENFERMERIA TIEMPO: 1h
Presentarse el enfermero, dar gracias por la asistencia y 5’
explicar brevemente los objetivos del programa

Realizacién del test de evaluacion inicial 15’
Exposicion sobre qué es el climaterio, su sintomatologia 30’
tipica, ademas de las terapias u opciones existentes para

controlar las posibles consecuencias derivadas. Es realizada

con apoyo de presentacién Power Point

Resolucién de dudas y cuestiones 10’
ACTIVIDADES DE FISIOTERAPIA TIEMPO: 30’
Retirar sillas y mesas, y colocacidn de colchonetas para la 2’
proxima actividad

Presentarse y explicar en qué consiste su actividad 3’
Realizacién de ejercicios mediante explicacidn guiada vy 20’
resolviendo dudas simultdneamente

Dar las gracias por la asistencia, recordar fecha y hora de la 3’
proxima sesion

Recoger colchonetas y reorganizar la sala 2’

ANEXQ 4: Video del Hospital General de Valencia sobre la autoexploracion

de mama

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



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

ANEXO 5: Presupuesto para los recursos materiales y humanos

Instalaciones Aula de docencia Cedida por el centro
Sillas y mesas Cedida por el centro
Fungibles Boligrafos (50 15€
unidades)
Folios (500 unidades) 5€
Colchonetas (20 300€ (15€/u)
unidades)
Audiovisual Canon de proyeccion Cedido por el centro
Ordenador portatil Cedido por el centro
Equipo de musica Cedido por el experto
en yoga
Total = 320€
Enfermero 175€ (50€/h)
Fisioterapeuta 25€ (50€/h)
Experto en yoga 20€ (40€/h)
Total = 220€

El presupuesto total es de 540€



ANEXO 6: Test de evaluacion en la primera y ultima sesion

Este test es voluntario y andénimo. Conteste con la mayor sinceridad posible.

v A

¢Qué es el climaterio?

¢A qué edad suele iniciarse la menopausia?

éLa menopausia puede ser tratada farmacoldgicamente?

Enuncia 5 sintomas fisicos de esta etapa.

Si padece alguno de los sintomas nombrados con anterioridad, écree
gue tienen solucion?

¢Hay consecuencias sociales a raiz de la menopausia?

¢Qué hay que hacer para identificar anormalidades en el pecho?

ANEXQO 7: Cuestionario de opinion en la ultima sesion

Este cuestionario es voluntario y anénimo. Por favor, rodee la respuesta que

sea mas acorde con su opinion.

1.

¢Le han sido Utiles estas sesiones?
- Si
- No
¢Conocia todos los contenidos tratados en ellas?
- Si
- No
Si ha respondido en la anterior pregunta “No”, indique qué no conocia

con anterioridad a estas sesiones:

Si se realizase otro programa con mas sesiones sobre este tema, éle
gustaria participar de nuevo?

- Si

- No
¢Considera que han quedado resueltas todas sus dudas?

- Si

- No

- Me hubiese gustado tener mas tiempo para la resolucién de

dudas



6. Las actividades practicas (ejercicios con el fisioterapeuta, sesion de
relajacion de yoga...), éle han parecido de utilidad?
- Si
- No
- Les hubiese dedicado mas tiempo
- Les hubiese dedicado menos tiempo

7. Deje cualquier sugerencia o comentario acerca de las sesiones:




