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Introduccion

El climaterio es un proceso natural, lento y variable de una mujer a otra, que se desarrolla de forma
progresiva a partir de cierta edad y que constituye una etapa mas en el proceso evolutivo y desarrollo
personal de la mujer. Durante este periodo se presentan cambios hormonales que en ocasiones llevan
asociados problemas de salud. Asi mismo, suelen ocurrir otros acontecimientos personales, familiares y
laborales que influyen en la calidad de vida de la mujer, por lo que el climaterio ha de plantearse desde
una 6ptica biopsicosocial.

La edad media de la menopausia se sitlia en torno a los 50 anos, y dado que en 2021 la esperanza media

de vida parala mujer es de 85/83 anos, laimportancia que ésta adquiere es obvia, yaque mas de la
tercera parte de lavida va a transcurrir después de la menopausia.

¢Cudl es el problema? P
- o

La mayoria de las mujeres no tienen un conocimiento adecuado sobre el climaterio, lo que lleva a que
una parte importante de ellas vea afectada su calidad de vida.

7 ®
¢Por qué llevarla a cabo? R

El objetivo general del proyecto es mejorar el bienestar emocional de las mujeres en esta etapa de la vida.

Metodologia 2 VA,

El objetivo del programa es que mejore la calidad de vida de las mujeres durante el climaterio.

El programaira dirigido a mujeres de entre 45 a 64 ainos y a las de menor edad con menopausia,
independientemente de la presencia o no de sintomatologia propia del climaterio.

Primero se realizard una valoracién individual, donde realizaremos una valoracion psicosocial que
incluira:

Aspectos psicologicos: Identificar sintomas de ansiedad, depresivos, trastornos del suefio, trastornos de
la conducta alimentaria y baja autoestima.




Aspectos sociales: Valorar la disposicion, uso y disfrute del tiempo propio, la situacién familiar, laboral,
asi como la situacion econémicay la red social de apoyo.

— Enesta consulta se realizara la Escala de Calidad de vida de Cervantes.

A continuacioén, se organizaran grupos para realizar talleres.

Los talleres pueden desarrollarse en el propio centro de salud, las sesiones no deben durar mas de 60-
90 minutos y los grupos seran pequenos y cerrados de 10 a 15 mujeres. Seran impartidos en conjunto
por médico, matronay sexéloga.

SESION 1: Cambios y factores relacionados con el climaterio.
El contexto femenino y los roles.

e Climaterio: Definicién, etapas.
e Problemas de salud, aspectos psicosociales y mitos.

e Contexto femenino y roles.

SESION 2: Cambios durante la menopausia.

Se impartiran aspectos educativos del proceso de la menopausia: en ellas se explicara el proceso
bioldgico de la menopausia y los cambios que se producen a corto, medio y largo plazo, cambios de
caracter fisioldgico, psicoldgico y social.

Sintomas a corto plazo:

Sofocos, sudoracién, palpitaciones, calambres y hormigueos, irritabilidad, insomnio,

disminucion de la libido, cansancio, aumento de peso, estado de animo depresivo.

Sintomas a medio plazo:

e Problemas vaginales: dispareunia, sequedad vaginal.

e Problemas urinarios: sindrome uretral: polaquiuria, nicturia, urgencia miccional. Infecciones de repeticion.

Sintomas a largo plazo:
e Osteoporosis.

e Enfermedades cardiovasculares.




SESION 3: Cambios durante la menopausia.

Se explicara prevencion y mejora de la sintomatologia a través de habitos adecuados referidos a los
aspectos nutricionales y a la realizacién de ejercicios.

SESION 4: Tratamientos segun sintomas.

En esta sesidon se animara a las pacientes a exponer cudles son los sintomas que mas les preocupan,
dando posibles soluciones a ellos, explicando posibles tratamientos.

SESION 5: EL BIENESTAR EMOCIONAL.

Para abordar de una forma integral la salud de la mujer durante el climaterio, es importante tener no
solo conocimientos sobre los cambios fisicos que se producen, sino también sobre las caracteristicas
psicoevolutivas de la mujer en esta etapa, el contexto sociocultural en el que estd inmersa, los diferentes
roles que puede adoptar.

En estas dos Ultimas sesiones, se les explicaran a las pacientes claves que les ayuden a mejorar sus
habilidades, a recuperar la confianza en ellas mismas, a gestionar ansiedad y estrés.

Se elaborard conjuntamente una estrategia para la superacion de las situaciones detectadas, con metas
alcanzables y no culpabilizarlas por no ser perfectas.

e Autoestima.

e Asertividad.

* Manejo de emociones y sentimientos

e Solucion de problemas.

e Afrontamiento del estrés.

SESION 6: RELACIONES INTERPERSONALES.

e Relaciones familiares.

e Relacién de pareja y sexualidad.
e Relaciones sociales.

e Habilidades de comunicacion.

¢ Manejo de conflictos.

— Tras las sesiones se volvera a realizar la Escala de Calidad de vida de Cervantes.




Indicadores:

La Organizacion Mundial de la Salud define el concepto de calidad de vida como la percepcién que tiene
el individuo de su situacion en la vida dentro del contexto cultural y del sistema de valores en el que vive
con respecto a sus objetivos expectativas, normas y preocupaciones.

Se analizaran los cambios presentados en la calidad de vida de las pacientes mediante la Escala
Cervantes. En ella, la puntuacion oscila entre 0 a 155 puntos (de mejor a peor calidad de vida) y dispone
de baremos para comparar el resultado con mujeres mas jévenes y de la misma edad.

Cierre: 4
o

Para abordar de una forma integral la salud de la mujer durante el climaterio, es importante tener
conocimientos tanto de los cambios fisicos que se producen en esta etapa, como de las caracteristicas
psicoevolutivas de cada mujer, el contexto sociocultural en el que estd inmersa, asi como los diferentes
roles que pueden adoptar.

Con este proyecto se pretende que las mujeres tengan toda esta informacién para que, a través de ella,
puedan mejorar su calidad de vida durante esta etapa.
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Anexos

Anexo 1. Escala de Calidad de vida Cervantes.

SUPPLEMENTARY MATERIALS

Spanish version of the abridged version of the Cervantes scale:

CUESTIONARIO BREVE DE CALIDAD DE VIDA
Escala Cervantes-Reducida

Por favor, lea atentamente cada una de las preguntas que vienen a continuacién.

Comprobara que al lado del 0y del 5 aparecen unas palabras que representan las dos formas opuestas de responder
a la pregunta. Ademas, entre 0 y 5 figuran 4 casillas numeradas del 1 al 4. Responda a las preguntas y marque con
una X la casilla que considere mas adecuada segun el grado de acuerdo entre lo que usted piensa y siente y las
respuestas que se proponen. Es decir, si esta totalmente de acuerdo marque el 5 y si esta totalmente en desacuerdo
marque el 0. Si no esta totalmente de acuerdo o en desacuerdo utilice las casillas intermedias. No piense demasiado
en las respuestas ni emplee mucho tiempo en contestarlas. Recuerde que no hay respuestas buenas ni malas, ni
respuestas con trampa, y todas deben responderse con sinceridad.

Quiza considere que algunas preguntas son demasiado personales; no se preocupe, recuerde que este cuestionario

es totalmente anénimo y confidencial.

1. De pronto noto que empiezo a sudar sin
que haya hecho ninguin esfuerzo

2. Noto sofocaciones

3. Durante el dia noto que la cabeza me va
doliendo cada vez mas

4. Noto que el corazén me late muy deprisa
y sin control

5. Aunque duermo, no consigo descansar
6. Noto hormigueos en las manos y/o los
pies

7. Me da miedo hacer esfuerzo porque se
me escapa la orina

8. Misalud me causa problemas con los
trabajos domésticos

9. He notado que tengo mas sequedad de
piel
10. No puedo més de lo nerviosa que estoy

11.Todo me aburre, incluso las cosas que
antes me divertian

12. Desde que me levanto me encuentro
cansada

13. Estoy satisfecha con mis relaciones
sexuales

14. En mi vida el sexo es importante

15. Me considero feliz en mi relacién de
pareja

16. Mi papel como esposa o pareja es
importante

Nunca

Nunca

Nunca

ada

Nunca me
ocurre

No, en absoluto

No, en absoluto

En absoluto

No, como
siempre

Nunca

No es cierto

Nada

Nada

Nada
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Nada

Nada
importante
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Completamente

En todo momento

Todos los dias
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Insoportable

Mucho
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Si, mucho mas
Constantemente

Cierto

Mucho

Completamente

Extremadamente
importante

Completamente

Muy importante



English version of the abridged version of the Cervantes scale:

SHORT-FORM QUALITY OF LIFE QUESTIONNAIRE
Cervantes Scale-Abridged

Please read each of the following questions carefully.

Next to the 0 and the 5 you will see words that describe two opposite answers to the question. Between the 0 and
the 5 there are also four boxes numbered 1 to 4. Answer the questions by checking the box that best represents
how you think and feel. In other words, check 5 if you completely agree and 0 if you completely disagree. If you do
not completely agree or disagree, use the boxes in between. Try not to think too much about your answers or spend
too long on them. Remember that there are no right or wrong answers or trick questions and you should answer
them all honestly.

You might think that some of the questions are too personal, but don’t worry; remember that this questionnaire is
completely anonymous and confidential.

1. I suddenly find that | start sweating
o0 10 20 30 40 50O
without having done anything strenuous Never Completely
2. I have hot flushes Never o0 10 20 30 40 50 Allthetime
3. | notice that my head aches more and
o0 10 20 30 40 50O
more as the day progresses Never Every day
4, I notice that my heart beats rapidly
o0 10 20 30 40 50O
and out of control Not at all Alot
5. Although | sleep, | don’t feel rested Never o0 10 20 30 40 50 Completely
6. I notice a tingling sensation in my
o0 10 20 30O 40 50O
hands and/or feet Not at all Unbearable
7. I am afraid to do anything strenuous
o0 10 20 30O 40 50O
because | have urine leakages Not at all Alot
8. I have difficulty doing the housework
o0 10 20 30 40 50O
because of my health Not at all Completely
9. | have noticed that my skin is drier No, it’s the 00 10 20 30 40 50 Yes, much drier
same as usual
10.  Ican’t take any more because of my Never 00 10 20 30 40 50 Constantly
nerves
11.  [I'velost interest in everything, even
¢ o0 10 20 30 40 50O
things | used to enjoy Not true True
12.  |feeltired from the minute | get up Not at all od 10 20 30 40 50 Alot
13. | am satisfied with my sex life Not at all o000 10 20 30 40 50 Completely
14.  Sexis an important part of my life Not at all o0 10 20 30 40 s0O Fxtremely
important important
15. | consider myself happy in my 00 10 20 30 40 50 completel
relationship Not at all P v
16. My role as a wife or partner is Not at all
important important o000 10 20 30 40 50 Veryimportant




