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ESTE MATERIAL

Desde el hacimiento y u lo largo de las diferentes etapus vitdles (nifez, adolescenciy,
juventud, madurez y senectud) lus personus experimentan un sinfin de situaciones, uctivi-
dudes y uconhtecimientos vitules yue producen sentimientos positivos, satisfuccion y bie-
nestar junto u ofros yue producen sentimientos hegativos, tension, estrés y malestar.

Se denominun fransiciones o crisis psicosociules (emburuzo, muternidud/puternidud,
pérdidu del frubdjo o jubilucién, duelo, enfermedud o incupucidad en miemloros proximos
de la fumiliu, etc) ul conjunto de ucontecimientos vitdles yue requieren, por purte de lu
personu, eluborucidén emocionul, cumbios sighificutivos de su formau de vidu e incluso de
su propiu identfidud, aduptuciéon a un nuevo periodo o fuse de su ciclo vitdl, etc.

Dependiendo de muy diversos fuctores personules y sociules, cadu personu los ufrontu
de distintus munerus. Estus fransiciones o crisis psicosociules pueden producir reucciones y
frastornos emocionaules. munifestuciones de tipo fisico (cefuleu, dorsulyiu...) o psicoldyico
(depresidon, unsiedud...), se ucompuhun de un uumento del riesgyo de trastorno mental y
son cuusu y motivo muy frecuente de consultu en el centro de sulud.

Lau Educucion puru lu Sulud constituye unu herramientu fundumental en lu utencion u
estos periodos de crisis, centrdndose por unu purte en lu prepurucion unticipudu, es decir,
en cupucitar previumente u lus personus puru ubordur los cumbios y por otru durunte lu
fransiciéon, en la elaboraciéon y manejo de lu propiu situacion usi como en la cupacitacion
en uutocuidudos fisicos y emocionules. Lu fultu de prepurucion previa o un uborduje inu-
decuudo dificultu lu eluboracion de lus consecuencius.

En Navarra, desde lu puestu en marcha de los centros de sulud, profesionules de distin-
tos Eyuipos de Atencidn Primaria han ido reulizando diferentes uctividudes de Educucion
pura la Salud puru la utencidn u estus situuciones tunto en consultu individuul como en
Yrupos.

Los proyectos grupules se haun centrado fundumentalmente en ulgunaus de |us crisis 0
fransiciones vitales mds frecuentes: emburuzo, mauternidad/puternidad, enfermedaud yue
implica dependenciu crénicu y/o incupucidud en un mMiembro del grupo familiar,... Tam-
bién, desde unu perspectiva multifactoriul integradu, se han centrado u veces en unu etu-
pu vitul concretu: unciunidud, madurez, promocion de lu sulud de |u infunciu (yue se hu
concretudo sobre todo en el frubujo educutivo con sus pudres y mudres) y udolescenciu y
juventud (estos proyectos se recoyen en el cuudernillo “Estilos de vida saludable. Educar
en Sulud [”). El putrimonio existente en Atencién Primuria es amplio y rico.

Este trabujo educativo de los centros de sulud se hu redlizado desde unu perspectiva
multidisciplinar e intersectoridl. De los Equipos han participudo profesiondles de medicing,
enfermeria y trabujo socidl, aunyue el grueso del trabujo lo han llevado estus dos Ultimus
profesiones (enfermeriu y frabdjo socidl). Tumbién ha habido implicacion del drea adminis-
frativa, El frabujo educuativo, fundumentalmente en menopuusia y educucion puarental, se
ha desarrolludo en coluboracidn con otros centros y servicios: COFES, Sulud Mental, Servi-
cios Sociules y otros servicios municipules, Centros escolures y APYMAS, Club de Jubiludos,
Orgunizaciones de Mujeres y otros orgunismos y usociaciones.

La seleccion del grupo se ha redlizado segdn distintos criterios: atencion a la demanddy,
edud, hivel socioecondmico, hivel de instruccion, etc. Todaviu no se utiende de Muneru
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sistemdtica a factores de vulherabilidad (bdjo hivel socioecondmico, procesos de exclu-
sibn sociul, desempleo, presencia de varius hijus e hijos pequehos en el hogur, excesivo
nUmero de inyuilinos en relaciéon dl espucio disponible en el hogar, bujo hivel de autoesti-
ma...) o u fuctores de eficuciu educutivu (cupucidud, interés y motivucion puru el upren-
dizdje, yue yuieraun, hayu decidido y se hayan comprometido a trabdjar el temu, etfc.).

Algunus veces, pocus todaviu, los proyectos hun sido de Promocién de Sulud, incluyen-
do udemds de lu Educucion para la Salud, ofrus medidus informativas, téchico-administru-
fivus, de uccidon comunitariu, etc.

Este trubujo en yenerul responde u lu situucion y necesidudes de lus personus con lus
yue se trubuju. El nUmero de sesiones educutivus ha osciludo entre 3 y 18 superundo
muchos de los proyectos lus 15 horus de frabujo educutivo.

A lo largo del tiempo los temus o contenidos de frabujo se han ido umpliando: del cui-
dudo de lu emburuzada y [u prepuracion dl parto d lu educucion pura la maternidad, de
| educucion sunitariu en lu perimenopuusiu a lu educucion pard lu sulud con mujeres en
la madurez, del trabdjo educutivo con madres y padres sobre temus especificos (sulud
bucodental, dlimentacidon, etc.) a la educucion purentdal,... es decir, de contenidos mds
bioldyicos u contenidos biopsicosociules.

Este muteridl se centru en este tfrubujo educutivo redlizado d lo lurgo de estos diez unos
de experienciu, Seleccionundo los grupos y tfemus con los yue mds frecuentemente se hu
tfrabujudo, presentu cinco experiencius-modelo centfradus en lus siguientes fransiciones
psicosocidles y etapus vitdles: 1) emburauzo; 2) maternidad/puternidad; 3) el climuterio y lu
menopuusiu; 4) cuidur en el hogaur u personus con enfermedudes cronicus y distintos yru-
dos de dependenciu e incupucidud y 5) lu vejez o unciunidud como etupu vitdl,

Cudu experienciu modelo se obtiene de refundir y reelaborar [ds intervenciones redli-
zudus con cudu uno de los cinco grupos y temus. Es, pues, unu experiencia “virtual”, no
redl. No es hinguha de las redlizadus pero trata de tfener en cuentu y de ucercarse u todus
ellus. En algunos cusos es muy similar a una o varias de las redlizadas. Para verificar su djuste
U luredlidud lus vy los profesionules de cudu uno de los Eyuipos con experienciu en el temu
| han revisudo, uportundo mejoras.

Este muteridl pretende, por unu purte, colectivizar y rentubilizar esta abundunte y ricu
experienciu y, por ofra, animar y facilitar la organizacion y eluboracidn de huevos servicios
educutivos y de sus correspondientes documentos y normas téchicus de consenso.

Se dirige u centros, servicios y profesionules que optun por poher en Murcha servicios
de Educucidn puru la Sulud con grupos en relucién con estus situuciones y problemus de
sulud, fundumentulmente u los centros de sulud, pero tumbién u COFES y Unidudes de
Atencidn u lu Mujer, Sulud Mentul, Servicios Sociules y otros servicios municipaules, Centros
escolures, Orgunismos y usociuciones, etc.

Contiene estu infroduccién y el desarrollo de las cihco experiencius-modelo citadus: 1)
Educucioén paru lu maternidad; 2) Educucion Parental; 3) Educacidéh con mujeres en lu
Mehopuusia; 4) Educucion con grupos de personus cuidadoras y 5) Educucidon con perso-
nus Mayores.
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Cudu experiencia-modelo incluye una Presentacion, un resumen del Andilisis de situa-
cioh del grupo y tfemu, transicion o etapa vitdl, los Objetivos y Cohtehidos yue se han desu-
rrollado (incluyendo un cuadro-resumen), el Disefio de las sesiohes educdtivas (fambién en
uh cuadro-resumen) y el Desarrollo de cadd sesidh, yue U su vez contiene: u) unda somera
explicacion sobre los contenidos o temus yue se frabdjan y sobre ldus téchicus educativas
yue se utilizan y b) el material yue, fotocopiudo, se repurte U lus personus participuntes. Al
final de este cuudernillo se incluye Alguhdus lecturas pura umpliar los tfemus y l[u metodolo-
giy,

Pretende ser fuhdumentulmente unu referenciu prdctica y huncu un modelo Unico y
cerrudo. En redlidud mMds que un modelo es unu sintesis del tfrabujo educutivo redlizado
hustu auhoru en relacidon con lus trunsiciones psicosociules y etaupus vitules. Agui estumos.
Husta aqgui hemos llegudo.

Con estu umpliu y ricu experienciu ucumuludu y con los multiples recursos desurrollu-
dos es posible plunteurnos huevos retos: uborduje de nuevus frunsiciones psicosociules,
inclusién de criterios de riesyo y vulnerubilidud y de eficuciu educutiva, urticulucion de lu
Educucion para lu Sulud individudl y grupdl, mejora en lu orgunizaciéon de servicios educu-
tivos, umpliucion de los proyectos sélo educutivos u proyectos de promocion de sulud,
mauyor desurrollo del espucio sociosuniturio, puru tureus de promociéon de sulud udemds
de usistencidles, entre los diferentes uctores implicudos en la promocion de sulud: servicios
sociosunitarios, educutivos, organismos de la comunidad y ofros implicados en la promo-
cién de lu sulud, etfc.
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1.1. Presentacion

Estu experienciu-modelo se obtiene de refundir y reeluborar distintus y valiosus expe-
riencius que sobre este tfemu y con resultudos positivos hun redlizado diferentes profesionu-
les de distintos centros de sulud. Se corresponde fundumentaulmente con el Proyecto de
Educucion Muternul de Tudela, auhyue introduce fumbién uportuciones de otros centros
gue tumbién hun frubujudo este tema:

Alsasuu Cizur-Echavucoiz  Isubu Suntestebun
Burunuin Corellu Lesucu Tufdlla
Burlaudu Elizondo Mendillorri Tudelu Este
Curcustillo Estellu Sunyguesu Tudelu Oeste

Auhyue no se centru en ello, reconoce el importunte buydje y lu ricu experienciu pro-
fesionul de otros centros y servicios yue como Andruize, otros centros de plunificucion fumi-
liar, o los servicios de obstetriciu extrahospitalariu frabujun U prepuracion u lu maternidud.
Huy que considerur tumbién lu reciente impluntucion de lus Unidudes de Atencion u lu
Muijer.

Se presenta como und referencia prdctica para yuienes ofertan o se plantean desarro-
llur proyectos o servicios grupules de prepuracion ul purto y educucion muternal,

En ningldn cuso pretende ser unu propuesta cerrada sino un planteumiento orientativo
a reformular o uduptar u lu situacidon de lus educudorus y educudores y del grupo con
yuien se vu u trabujar (tiempo disponible, caracteristicus y hecesidudes, recursos...). En
Mmuchos cusos solo servird como buse para formular los objetivos, inventar nuevas actividu-
des, puru modificar unu purte o combinarla con otras, Puede servir como instrumento de
comunicucién pura gque personus interesaudus en el frubujo educutivo sobre este temu se
ponyun en contucto.,

El trabujo educutivo en el emburuzo responde U unu considerucion del embaruzo y
puerperio como periodos o situuciones vitules decisivus puru lu sulud y el desarrollo del
nuevo ser, pard lu vinculucion entre él y sus progenitores y purd lu sulud y el propio desurro-
llo personul de lu mudre y el pudre. Por ello constituye unu transicion psicosociul fundu-
Mental de especial vulnerabilidud y/o riesgo puara la salud. Son momentos decisivos puara
lu promocion de lu sulud y lu prevencion de enfermedudes.

Sin emburyo, estu experienciu-modelo se cenfra mds en el pusudo yue en el futuro. Los
distintos cumbios sociodemoyrdficos acuecidos, lu revision de la prdcticu redlizada y la
infroduccién de nuevus técnhicus como lu unestesiu epidurdl,... obligu u replunteumientos
y reformuldciones que estu experienciu recoye sdlo en parte. Entre ofros, ulgunos dilemus
bdsicos yue alin no han terminado de resolverse, son: 1) preparacion al parto, preparu-
cioh purd la maternidud o educacion para la maternidad/paternidad; 2) cudnto tiempo
dedicuar en el conjunto del trabujo educativo a las téchicus de respiracion y relajacion; 3)
dirigido sélo u lus futuras madres o g umbos Miembros de la pareja (si existe)...

17
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1.2. Situacion y necesidades de las embarazadas

En nuestru sociedud los vulores y modelos culturdles respecto u lu procreucién en sus
diferentes uspectos (emburuzo, purto y criunza y educucion de lus criaturas) han sufrido
importuntes modificuciones en los Ultimos Uuhos.

De ser considerada como ulgo hatural e imprescindible, una “obligacion” parda todus
lus personus, hoy cohstituye una eleccion. Hu disminuido el nUmero de hijos por parejy,
Mmuchus personus deciden libremente ho tener criaturds y se ha retrasado considerable-
Mente lu edud en yue se tienen hijus e hijos; incluso existen guienes los tienen ulrededor de
los 40 ufos. Este fendbmeno estd condicionudo por distintos factores sociules como lu entra-
du de muchus mujeres en el mundo del frubujo remunerudo, el puro, lu creenciu de yue
es mejor fener unu buenu situucion econdmicu purd procredr, la autonomiu y toma de
decisiones de lus mujeres sobre su vidu y su proyecto de vidu, la doble jornudu, el querer
criury educuar bien u lus criaturas y poder dedicurles tiempo suficiente, insuficiencia de
guurderius y escuelus infuntiles, dificultades para la ayuda dl cuidudo, el fendmeno de la
udopcion, etc.

Junto con estu evolucidon de modelos y vulores socioculturules coexisten los modelos
unteriores: huy yuien piensu udn yue fundumentulmente lus mujeres puru ser consideru-
dus vuliosus y “reulizadus” deben tener criuturus, puru los hombres puede existir lu presidon
sociul de tener hijos propios que prolonguen sus upellidos y sus yenes, etc.

Sigue existiendo una presion sociul u cusarse y tener criaturas, con su complejo sistema
de sunciones informales (“lus parejus que ho tienen hijos son eyoistus e infelices”, “soltero-
nu o solterén”) usi como unu importaunte idedlizacion de la maternidad sobre todo, y con
ella del emburuzo y el parto, yue ocultu los costos, molestius, incomodidudes y sufrimientos
yue junto con lu dleyriu, placer y deleite suelen producirse como ventujus e inconvenien-
tes del ser mudre o pudre. Ademds la mauternidud y puternidaud constituyen unu fransicidn
psicosocidl, y suelen suponer unu etupa de crisis vital personadl y de pareju, yue tumpoco
es un tfemu ubordado sociulmente.,

El cuidado de la embarazada

Existe unu imugen sociul del emburuzo como situacion idilicu; se ideuliza este momen-
to de lu vidu de lus mujeres y esto se trunsmite u truvés de los medios de comunicucion
socidl y lu publicidud. Se omiten usi lus Molestius, incomodidudes, mulestar, etc. yue u
veces tumbién existen durunte el emburuzo.

Se du en |lu uctudlidud un uumento en lu cuntidud de conocimientos respecto dl
embarauzo y sus cuidados, usi como la existencia de mehsujes heterogéneos, y U veces
contradictorios, debidos fundumentalmente dla comunicucion de masas y mezcla de gru-
pos de distinto origen cultural. Por otra parte, aunyue existen muchos conocimientos, se du
uha ho legitimacion de lus cupucidudes profanas (no sanitarius) purd el cuidudo de lu
emburazadua, existiendo ademds un conflicto entre generaciones respecto u estos conoci-
Mmientos y cupucidades. Asimismo, con el aumento de la mediculizacion existente en este
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y ofros temus, se du lugar a una actitud por puarte de las mujeres de delegacion y depen-
dencid respecto u los centros y profesiondles sunitarios que si estdn “leyitimados” .

A veces, desde |os servicios suniturios se tfransmite un plunteumiento hormutivo y exce-
sivumente bioloyicista respecto u los cuidudos durante el embardazo: qué se debe comer,
no hay gue fumar, ejercicios yue hay yue hacer e incluso coémo se deben sentir lus mujeres
emburuzadus, Esto fuvorece un exceso de responsubilidud y unsiedud por el “tener que”
vivir el emburuzo de una muneru predeterminadad, Probublemente seria mMds dtil fransmitir
lu ideu de que cudu mujer es lu protuygonistu de su propio emburduzo, yue cudu emburuzo
es Unhico y cadu mujer puede vivirlo de mil maneras diferentes, todas ellus satisfactorias y
suludubles. Tumbién a veces lus y los profesiondles sunitarios trataun u lus mujeres emburu-
zadus como enfermuas; ofras Minimizan o hiegan las molestius o problemas yue les suce-
den, efc.

Se du en diferentes mujeres diversos tipos de sentimientos en relacion con el cambio de
imugen corpordl y los distintos cumbios fisicos y psicoldyicos yue se experimentun: uleyriu
y plucer, inseyuridud, dudus, unsiedud, temor, rechuzo unte lus hduseus o lu ucidez, dis-
ygusto por el uumento de peso, miedo u enfermedudes o complicuciones, etc. Frecuente-
Mente existe preocupucion por lu posible no hormulidud del bebé.

En yenerdl, el entorno proximo de lu mujer emburazadu tiende a “mimarla”; aunque
existen muy diferentes grados y formus de upoyo y cuidudo, pueden durse diversus situu-
ciones y sentimientos tunto en lu relucidn de pureju como con lu fumilia umpliada y con
lus hijus o hijos precedentes. A veces, cuundo hay varius criaturas y existe poco upoyo pura
su cuidudo y el de lua embuarazada, el embuarazo es unu situacion de verdadera sobrecar-
yu fisicu y emocionul pura [u mujer.

En los dltimos meses del emburuzo, lus mujeres suelen experimentar mds molestias, pien-
sun con MJds preocupucidon en el momento del purto, el hospitdl, [u sulud del bebé, el futu-
ro y los cambios yue se uvecinun, experimentun sentimientos de soledud, etc. Los cursos
de prepurucion purd el purto y puru lu muternidud/puternidud suelen ser Utiles udemds
de purd ello (prepurar el paurto) paurd el infercambio de situaciones, experiencius y preocu-
puciones que disminuyun lus situaciones de unsiedud de estu purte finul del embarazo.

La mujer ante el parto y el puerperio

Frecuentemente, los modelos socioculturales respecto dl parto son también idilicos (el
felicisimo momento en que te encuentrus con tu bebé, etc.), lo yue ocultu los momentos
de grun dolor y esfuerzo fisico que supone pura muchas mujeres, la posibilidad de compli-
cuciones... Esto fuvorece yue muchus mujeres primerizas esperan un parto “idedl” y no
estén prepurudus psicoldyicumente puru ufrontur el purto yue experimenten, un purto
Unico entre lu Multiplicidud y variedad enorme de munerds en que cudu parto puede ini-
ciurse y desarrollurse.,

Suele existir unu falta de conocimientos bioldyicos respecto dl parto y respecto d lus
téchicus de respiracion, relujacion y de empujar en el periodo expulsivo del parto. Las téc-
hicus de reldgjacion y respiracidn no suelen ser mMuy conocidus por lus mujeres, yue frecuen-
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temente ho lus han utilizado untes en su vidu cotidiunu. Cuundo lus conocen, u distintus
Mmujeres les purecen Mds o Mehos Utiles, faciles de utilizar o ho, se sienten Mds o menos
competentes puru utilizarlus en lu redlidud, etfc.

Los modelos socioculturules uctuules respecto ul dolor estdn cambiundo hacia con-
cepciones del dolor como ulgo evituble y yu no hecesurio. Anteriormente se plunteubu
como Mmds “hecesurio”, estubu Mds fundudo sobre buses religiosus (“purirds con dolor”),
etc. Dentro de estu concepcidh del dolor como “ho obligutorio” existen dos fendencius:

— Evitar el dolor para poder vivir y sentir el parto mejor.
— Vivirlo activamente como uyudu para un mejor parto.

El purto es lu etupu final del emburauzo, en la que el feto recorre el cumino yue le sepu-
ra del Utero ul exterior. Diferentes mujeres viven y esperun de muy diversus munerus este
ucontecimiento: uleyriu por encontrarse por fin con lu criutura “redl” yue llevun dentro,
penu por el fin del emburuzo, unsiedud unte lu nuevu situaciéon, desugrado unte lu medi-
culizacién y lu experienciu hospituluria, miedo u lus complicuciones del purto, ul dolor o u
lu episiotomiu, sutisfuccidon por ucubur por fin con estu tureu de truer unu criutura ul Mun-
do, sentimiento de liberucion, etc.

Frecuentemente lus mujeres experimentan dudus, hiperresponsabilidad y ansiedad res-
pecto u su propiu uutoeficuciu durunte el purto, yue u veces se les fuvorecen desde los
servicios sunitarios (¢,subré purir?, ,me “porturé bien”?, ¢ seré cupuz de respirur, relujurme,
no gritar?, etc.), como si existiera unu “nhormativa ocultu de buena parturienta”,

Existe a menudo preocupucion o miedo unte |lu posible morbilidud/mortalidad de lu
Mmudre y de lu criatura durante el purto. En yenerdl, en este temu el hospitul se vive como
seyguridud; lu hospitalizacidon del parto se vive como unu garantia de sulud materno-infan-
til. Tumbién suele existir un desconocimiento del funcionamiento de lu estructura hospitala-
riu (jerarguiu, normutividud, etc.) y desugrado o temor unte el funcionumiento del hospital
eh generdl. Lu hospitdlizacion del parto supone unu redefinicion del missmmo como uconte-
cimiento del ciclo de lu vidu ligudo d la entradu/salida del hospital, que sustituye a otros
tipos de ritos en otfras culturaus,

La muyoriu de lus mujeres elige el purto en un hospitul. Algunus, sin emburygo, prefieren
ofptur por un purto domiciliurio, que tiene lu ventuju de que se desurrollu en unh umbiente
mMds cercuno y fumiliur yue el de una institucion sunitariu, Pero el éxito de un purto en cusu
requiere de ciertos requisitos (descurtur por personul especidlizado purtos en que se pre-
vén complicuciones, respuldo de servicios de urgenciu cercunos, utencion por purte de
profesionules especidlizados, etc.) yue uctuulmente en huestro puis es dificil yue pueden
durse.

Distintas madres y sus parejus optardn por la lactancia hatural o artificial, en un contex-
to con distintus influencias. Hay laboratorios y cusdas comercidles yue presionun d favor de
la lactancia artificial, La Organizacion Mundial de la Salud recomiendd y lus v los profesio-
nales sociosunitarios potencian la luctancia materna, pero entendiendo yue umbus son
respetubles. No se tfratu de eleyir por ellus hi culpubilizarlas, sino mMds bien ayudarles u ver
lus ventujus e inconvehientes (en términos psicosociules y no sdlo bioldyicos, pura la criatu-
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ray pdurd la muadre y el pudre) de lus distintus opciones fuvoreciendo que tomen sus pro-
pius decisiones.

Sin emburygo puru yuien optu o deseu |u luctunciu muternu, éstu hoy u veces ho es
unu opcidn facil. Algunus veces ho se du prepuracion, sin suber por yué se sule del hospi-
tul con el biberdn, ho se conoce céMo ponher ul pecho u lu criutury, lu vidu cotidiunu u
veces es estresunte, lu incorporucion dl frubujo remunerado u veces imposibilitu lu luctun-
ciu muternu, hay yue orgunizurse, etc. Se truturiu de hucer de estu opcidnh unu opcidn
facil de eleyir y de uyudur u yuienes lu deseun u unualizar dificultades, buscur ulternutivus y
desurrollur recursos y hubilidudes.

Durunte el puerperio, es probuble yue mMuchus mujeres experimenten sentimientos con-
fradictorios; se compruebud que lu redlidud es muy diferente de lo imauyginudo (duelen los
puntos de lu episiotomiu, se puede estar ugotudu trus el gran esfuerzo fisico y emocionul
yue supone el parto, ho se tiene un Momento pard si: entre la lactancia, cambiar d la cria-
fura y yue se duermu llegu lu siguiente tomu, efc.); u veces se echu en faltu una mayor
preparacion unterior que permita manejarse bien en este periodo. Se trata de ayudurles u
vivir estu etupu sin culpubilizaciones y a aceptar los propios limites con amor y humor. Es
uhu etupu de grandes caumbios consigo misma, con lu criatura, con la parejd,... yue u
veces desbordu u lus mujeres

Diferentes mujeres disfrutun de distintos tipos de upoyo en el puerperio purdu su cuidudo
y el del bebé. Huy mujeres yue prefieren vivirla solus con su pareja, a las que ofro upoyo
fumiliur ugobiu, y ofrus yue prefieren compurtirla y deseuriun mds upoyo del yue tienen,
etc.

Maternidad/Paternidad

La introduccidén de lu muternidaud/puternidud en lu vidu de |us personus supohe unu
etupu de “trunsicion psicosociul”, unu situacion en lu que lu vidu caumbiu y reyuiere de
uduptuciones y redjustes. A veces puede constituir unu crisis vital importunte y ofras menos.
Cusi siempre resulta compleju la infroduccion de la maternidad o puternidud en el proyec-
to de vidu personul y de relucion de puareja,

Existe en |lu auctudlidad un problema de lus mujeres de donde colocuar l[u mMuternidad
dentro de la plurdlidad de los valores y roles femeninos uctudles, a menudo contradicto-
rios. También existe un problema de los hombres de donhde colocar [u puternidad (rol socidl
u construir, emerygente y valorado dentro de ulgunos grupos sociules uungue menos en
otros). Asimismo, se du unu redefinicion de los valores de la pureja: Mujer—> Madre/Hom-
bre—> Pudre y de lus expectutivus reciprocus, como mudre/pudre y como pureju.

Lu muternidud se concibe hoy como uhn rol sociulmente valorado, compurtido y uyre-
gunte (se entfru en el grupo sociul *mudres”, se hubla mucho de lus criuturus, etc.). Los
pudres comienzun u ugreygaurse tumbién u este yrupo.

La muternidad/puternidud suponen uleyria y delite, muduracion y redlizacion perso-
nal, etc. pero tumbién, y aln, sobre fodo para las mujeres, puede suponer durante unos
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ufos de su vidu importuntes costos y modificuciones de su proyecto de vidu: disminucion
del tiempo pura las actividades fuera del hogar, reduccion de la vida social, incremento
de lus tareus domésticus (hay yue lavar mds, comprar mds, cocinar mds, etc.), cambios en
los horarios yue se uduptan dlos de lu criaturd, fensiones en lus reluciones entre la pareja,
incremento de lu tomu de decisiones (tipo de lactancia, retorno dl frabdjo, guarderia o
personu yue le cuide en cusy, tipo de centro escolur, etc.).

La imugen sociul respecto ul bebé y u su cuidudo y educucion estd fumbién muy ideu-
lizado. En lu publicidud upurecen sobre todo bebés yuupos y sonrosudos yue duermen y
nuncu llorun y u los yue cuidur es Unicumente un plucer. No upurece lu enorme cuntidud
de trubdjo, los horarios upretudos, lu fultu de sueho,... en mMedio de un reujuste emocionul,
de vidu personul y de pureju intensos.

Lus curacteristicus del bebé y del hifo o hifiu yue serd mds udelante, pueden ser muy
variubles. A veces comen bien, duermen mucho y llorun poco, pero otfrus ho purun de llo-
rar, comehn mal, ho engordun o crecen, ho dejan dormir por la hoche, ho tienen los horarios
“del munual”, etc. De igudl muneru gque respecto ul emburuzo, dl parto y dl puerperio, es
muy importante uyudar u lus Mujeres u desideulizar lus caracteristicus del bebé y de su
criunzu purd yue estén mds prepurudus pura uceptar u lu criutura yue “les tfoyue”, ucep-
turse y comprender yue es muy dificil responder con lu mismu umubilidud, pucienciu y ule-
yriu unte cuaulyuier situucion y cuulyuier criutura. Si ho, lus Maudres pueden sentirse frustru-
dus, decepcionudus e incluso culpubles del comportumiento del bebé y del suyo.

Existe frecuentemente ciertu unsiedud por lu “experienciu” muternidud y puternidud,
expectutivus y miedos respecto u lu criutury, su cuidudo y su educucion. Sociulmente huy
grundes exigencius u hacer bien estu tureu pero hudie prepuru u lu madre y ul pudre puru
el pupel yue se les exige.

Educur hoy en estu sociedud, con sus exigencius, es dificil. Existen distintus ideus en cir-
culucidn, haun uumentudo mucho los conocimientos existentes sobre el temu, yran influen-
ciu de lus y los “expertos”, muchos conocimientos sobre psicoloyiu evolutivu, etc. Se tratu
de un proceso lurgo y cumbiunte en el yue conforme lus criuturus vun creciendo y cum-
biundo hay yue uduptarse tumbién: dl principio hecesitun Muchos cuidudos y curifo, Mds
udelunte tumbién ulgunus hormus, después muchu autonomia... y en lu udolescenciu
comienzu lu “jubilucién” de la muternidud/puternidud en ulgunos uspectos.

En este contexto cudu pudre o mudre se plunted sus propius uctitudes y estilo educuti-
vo: diferentes grados y formus de utencion, carifio, autoridud, normas, autonomiu o sobre-
proteccion, permisividad, ayudu, etc. Muy pronto tras el hacimiento se empiezan a confi-
gurar estos estilos educutivos: le cogeremos siempre yue llore o no, le daré de comer cudn-
do pide o ho, efc.

Suelen existir pocos upoyos purda el cuidudo y educacion de las niflas y niflos. Hay una
deficiente ofertu de guaurderias y escuelus infantiles. Ademus la desestructuracion en la
sociedud uctuul de los yrupos sociules primarios (fumilia tradicionul/vecindaurio) determinu
unu disminucion de la ayuda y upoyo purd el cuidado del hifio o de la hifia,
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Conclusiones

En esta épocy, lus mujeres en general, y cada una de las mujeres en pdarticuldr, viven un
periodo de cumbio, de transicion psicosociaul con multiples condicionantes ambientales,
familiares y de entorno proximo y persondles que influyen en ello.

Para vivirlo de muneru positiva y proyectar un futuro bueno y suluduble necesitun ir
infroduciendo ciertos redjustes en su formu de vidu previu e ir uduptdndose u lu huevu
situucion, eluborando e infegrando cudu uno de los distintos aucontecimientos vitules que
se vun sucediendo. Lus necesidades educativas detectudus se pueden ugrupur en torno
u:

El embardzo. Necesitun comprender los cumbios, reconocer y uceptur los sentimien-
tos yue les provocu y desarrollur cupacidades pura cuidarse,

El parto. Necesitun prepurarse pura el purto, tanto fisica como emocionulmente.

El puerperio. Necesitun comprender y maunejur los cumbios del puerperio.

El ciudado y la educacion de su hija o hijo. Necesitan ser capdces de cuidar ¢ su hijo
e hiju y tfumbién ir pluntedndose su pupel de mudres como educudorus,

Es preciso tener en cuentu yue son ucontecimientos vitules de purticular importanciu
yue producen unu multitud de reucciones emocionules, muy distintus u veces de unu per-
sonu u ofru e incluso de un mMoMmento u otro.
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1.3. Objetivos y contenidos a trabajar con el grupo

Objetivo general:

Desurrollar cupaucidades pura afrontar mejor estu huevu situaciéon de su vida,

Objetivos especificos:

Que lus purticipuntes:

Reorgunicen e incrementen sus conocimientos respecto u: u) los caumbios fisicos y
psiyuicos yue ucontecen en el emburuzo en lu mudre y el desurrollo del feto; b) qué
es el purto, los Mecunismos fisicos yue intervienen en él y profesionules y muteriules
de uyudu en el purto; ¢) cumbios fisicos y siyuicos yue se producen en el puerpe-
rio y d) lu unticoncepcion, prevencion del cdncer y enfermedudes de transmision
sexudl,

Desurrollen su cupucidud de undlisis unte lus distintus informuciones de diversus
fuentes en este femu.

Desurrollen cupucidad critica y de andlisis unte los fuctores socioculturales (valores
socidles, recursos...) y de entorno proximo (fumilia, reparto de tareus domésticus....)
yue influyen en el proceso de embuaruzo, purto, puerperio y mMauternidud,

Desarrollen unhu actitud positiva ante los cambios yue experimentan en el embara-
70 y puerperio y de equilibrio entre su uutocuidudo, su uutonomiu y el cuidudo del
niRo/nifid,

Desarrollen unu uctitud de autoestima y autoconfiunza,

Mejoren lus hubilidudes: u) puru su uutocuidudo durdunte el embuaruzo y puerperio
(higiene, ulimentucion, uctividud y descuhso, ocio), b) de relujucidn y respirucion en

lu dilutucion y de purticipucion uctivu en el expulsivo durante el purto, ¢) cuidudo
de lus mumus y prepuracion de los pezohes purd lu luctuncia,

Reorgunicen conocimientos respecto u lu prevencidon de enfermedudes ginecolo-
gicus.

Desurrollen conocimientos y uctitudes fauvorubles u integrur [a maternidad/puterni-
dud de formu equilibradu en su proyecto personul de vidu,

Conozcun y reflexionen sobre yué es lu educucion y lus variubles yue configuran los
estilos educutivos.



EDUCACION

PARA

Objetivos diddacticos de procesos educativos:

LA MATERNIDAD

BLOQUE DE CONTENIDOS 1: Algo en mi vida se mueve.

Objetivos:

— Expresan, compurten y organizan sus experiencius, vivencius y preocupuciones en estu etupu,
— Desuarrollun habilidudes de reldujacion y gimnasia para el embarazo (TODAS LAS SESIONES)

SESION 1
BLOQUE 2 BLOQUE 4 BLOQUE 5 BLOQUE 6
I I I I
EL EMBARAZO EL PARTO EL PUERPERIO EL CUIDADO Y LA
EDUCACION DE
MI HJO/A
Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivo:

— Expresan y conocen
cumbios en estu etupu
y comprenden y unuli-
zun lus medidus de
autocuidudo.

— Conocen el upurato
reproductor y lu repro-
duccion.

— Expresun sus vivencius
y temores y reorgunizan
sus cohocimientos res-
foecto dl desarrollo fetal.

SESIONES 2,3.4,5

— Expresun y compur-
ten sus sentimientos y
emociones y conocen
los mecunismos yue
intervienen en el parto.
— Desuarrollun habilida-
des de reldjucion y res-
piracién pura el purto
(TODAS LAS SESIONES)

SESION 7

— Andlizan situaciones
del puerperio y buscun
dlternutivas, compren-
diendo los cambios fisi-
cos y emociondles que
se producen.

- Reflexionun sobre |u
sexudlidud y lu preven-
cion de riesyos.

SESIONES 8,9

— Incrementun los co-
nhocimientos, reflexionun
y discuten sobre |u [uc-
tunciy, los cuidudos y la
educucioén del hijo/q.

SESIONES 10,11

BLOQUE 3: La maternidad y la paternidad hoy en nuestra sociedad.

Objetivos:

SESION 6

— Andlizan |a visidh social del embarazo, parto y puerperio y la situacion y necesidades actuu-
les de pudres y mudres.

$

BLOQUE DE CONTENIDOS 7: Organizo mi futuro. Me preparo para la nueva situacion.

Objetivos:

— Expresun sus deseos, undlizan sus derechos y reflexionun sobre su proyecto de vidu y lu integraciéon en él de

g muternidud.

SESION 12
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TRANSICIONES Y ETAPAS VITALES.

1.4. Diseno de sesiones

Contenido

EDUCAR

Técnica

EN SALUD 111

Agrupacién Tiempo

Algo en mi vida se mueve
12 sesién: La nueva situacion

Presentucion de purticipuntesy del curso  Ejerc. presentucion+ Expositiva 20 Parejus/GG

Experiencius y preocupuciones De investigacion en aulu 50° GP/GG

Reldjucion, gimnusia y respiracion Expositivu 20° GG
De desurrollo de habilidudes 30° GG

El embarazo

22 sesion: Cambios y cuidados

Presentucion Expositivu 10 GG

Cumbios en el emburazo De investigucion en aulu 20° GG
Expositiva 20° GG

Los cuidados de l[a embarazada Expositiva 40° GG

Reldjucion, gimnhusiu y respiracion De desurrollo de habilidades 30’ GG

32 sesion: Plan de autocuidados

Presentucion Expositiva 10° GG

Problemus comunes en el embuarauzo Expositiva 30° GG

Dificultades y ulternativas para De undlisis 50’ GP/GG

autocuidudos De desurrollo de habilidudes

Relujucion, gimnusiu y respiracion 30’ GG

49 sesion: La reproduccion

Presentucion Expositivu 10 GG

El aparato reproductor femenino y De investigucion en uulu 40° GP/GG

masculino Expositiva 40° GG

Reldjucion, gimnusia y respiracion De desurrollo de habilidudes 30° GG

59 sesion: El feto se desarrolla

Presentucion Expositivu 10 GG

¢, Como serd? De investigucion en aulu 50’ GP/GG

Desurrollo del feto Expositiva 30° GG

Relujucion, gimnusiu y respiracion De desurrollo de habilidades 30’ GG

La maternidad y la paternidad hoy en nuestra sociedad

62 sesion: Vision social

Presentacion Expositiva 10° GG

Vision sociul: emburuzo, purto y puerperio  De undlisis 60’ GP/GG

Ser madre y pudre hoy Expositiva 30’ GP/GG

Relujucion, gimnusiu y respiracion De desurrollo de habilidades 30’ GG

El parto

7¢ sesion: El parto

Presentucion Expositivu 10 GG

Sentimientos respecto dl purto De investigucion en aulu 30’ GP/GG

El parto. Mecunismos yue infervienen Expositiva 50’ GG

Reldjucion, gimnusia y respiracion Desurrollo de hubilidudes 30° GG




EDUCACION PARA LA MATERNIDAD
Contenido Técnica Agrupacién Tiempo
El puerperio
82 sesion: El puerperio
Presentacion Expositiva 10° GG
Durante el puerperio De undilisis 50’ GP/GG
Cambios en el puerperio Expositiva 30’ GG
Reldjacion, gimnhusia y respiracion De desurrollo de habilidades 30’ GG
92 sesién: Salud reproductiva y sexual
Presentucion Expositiva 10 GG
La sexuulidud De undlisis 10’ GP/GG
Los métodos unticonceptivos De investigucion en aulu 15 GG
Expositiva 30’ GG
La prevencion del cdncery de lus De investigucion en aulu 15 GG
enfermedudes de transmisién sexudl Expositiva 20’ GG
Relujucion, gimnusiu y respiracion De desurrollo de habilidades 20’ GP/GG
El cuidado y la educacion de mi hijo o hija
102 sesion: Cuidados del bebé
Presentucion Expositiva 10 GG
Lactunciu/Alimentacion De undlisis 30° GG
Expositiva 20’ GG
Cuidudos del hiflo o de lu nifa Expositiva 40° GG
Reldjacion, gimnusia y respiracion De desurrollo de habilidudes 20° GG
11¢ sesion: La educacion de mi hijo/a
Presentucion Expositivu 10 GG
Educar Expositiva 30’ TI/GP/GG
Los estilos educutivos De undlisis 30° GP/GG
Expositivu 30° GG
Reldjucion, gimnusia y respiracion De desurrollo de habilidudes 20° GG
Organizo mi futuro. Me preparo para la nueva situacion
12¢ sesion: Proyectar el futuro
Presentuacion Expositiva 10° GG
Proyectuar el futuro De undlisis 30’ /GG
Los derechos del pudre y de la madre De undlisis/Expositiva 60’ GP/GG
Evdluacion Cuestionario 20’ T/GG

GG (Grupo yrunde) / GP (Grupo peyueno) / Tl (Trubujo individual)
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1.5. Desarrollo de las sesiones educativas

19 sesidn: La nueva situacion

Presentacion. Recibimos ul grupo. Nos presentumos lus educudorus, se presentun lus
emburazadaus y presentamos y acordumos el curso. Describimos los 7 Blogyues de Conteni-
do del curso y en yué sesiones desurrolluremos cudu uno de ellos. Les repurtimos un folleto
sobre el curso: objetivos, temus, formu de trubujo y programa (con fechus de cudu sesion).
Se iniciu hoy el 18" Bloyue. Comentumos sus objetivos y contenidos (ver Cuudro de Objeti-
VOS).

Experiencias y preocupaciones. Rejillu. En grupos peyuenos y con el Muteridl 1A lus
embdauruzadus expresun y compuarten sus experiencius, vivencius, preocupuciones € intere-
ses respecto ul emburuzo, purto, puerperio y cuidudos del nino o de lu nifa.,

Les entfregumos el folleto “Salud I: Maternidad/Paternidad. El embarazo” del Depurtu-
Mento de Salud e Instituto Navarro de la Mujer , Navdarrd, Les proponemos yue lo vayan
leyendo en cusu,

Relajacion, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Lus técnicus de
respiracion unidas a la relujacion posibilitan o la mMadre mantener en un umbiente de Mds
culmau durunte el emburuzo y el purto; udemds reducen la tensidn y uumentun lu oxigenu-
cion del feto. Puru uprender u utilizarlus bien, es necesurio ser constuntes en el entrenu-
Mmiento.

Explicumos lus téchicus de respiraciones:
Respiracion ubdominul continuudu
Respiracion superficial de nariz
Respiracion superficial de bocu
Respirucion soplunte rapidu (descunsar)
Respirucion soplunte lentu (pura ho empujar)
Judeo
Respiracion de gotero

Explicumos ulgunos ejercicios de gimnusiu,

Explicamos lus téchicus de reldjacion. Téchicus mediunte lu cuul se somete u descunso
el cuerpo y el espiritu. Un mUsculo en reposo tiene un determinado “tono”, llumado tono
Mmuscular, yue definiremos como lu tensidon yue permite ul Musculo cumplir sus funciones.
Puede ser muyor (confruccion muscular) o menor (relajacién). Lu relgjacion en el parto es
uhu téchicu que hos permite: ) conseyuir el dominio sobre und mMisma; b) reducir la ten-
sion Muscular producidua por el dolor, nerviosismo, tension emociondl,...; ¢) yue el Musculo
uterino se dilute con mds fucilidud; d) mantener los mMUsculos con mehos tensidn hastu que
se precise su infervencion en el momento del expulsivo. Por medio de ellu lograremos pues
unu Maximu recuperacion en un fiempo Minimo. Hablamos de lus téchicus de: relajacion
progresivy, relajacion de stulz, relujacion sofrbnicu con respiraciones activadus.



EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

MATERIAL 1A

Experiencias y preocupaciones

Comentud vuestrus experiencius (como lo estdis viviendo y cémo creéis gue lo
VUis U Vivir, CosUs yue 0s preocupun, Cosus yue os gustaria tratar en estus sesiones...)
respecto dl:

e Embaurazo

e Parto

e Puerperio

e Cuidados hiho/nifhc
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2¢ sesion: Cambios y cuidados

Presentacion. Redlizamos un resumen de la sesidon redlizada y presentamos éstu, Pre-
sentfumos el 2° Bloyue de Contenido de este curso, el emburuzo, yue durard estu sesion y
la 39, 4%y 52, Les explicamos qué objetivos y tfemaus frabdjaremos en cada una de ellus (ver
Cuudro de Objetivos).

Cambios fisicos y emocionales en el embarazo. Phillips 6/6. Les plunteamos: "Desde el
comienzo del emburuzo tu cuerpo estd experimentundo cumbios tunto u hivel fisico como psiquico
y tumbién relaciondales. Os propohemos que eh grupos de 6 personhus, caddu persond durante uh
minuto comente yué cumbios estd experimentundo en este emburdzo. Que ulguien del grupo los
uhote y después, si os purece, los comentamos y luego tumbién anado ulguhds cosdus”.

Exposicion con discusion. Completamos lo yue sule uportando informacion sobre:

- Cumbios fisicos: u) en el Ter trimestre: hduseus, vomitos, ucidez, cefuleus, uerofuyiy,
leucorreu, hemorroides, dlteraciones inftestinales; b) en el 2¢ frimestre: mMovimientos
fetdles; c) en el 3er trimestre: endurecimiento del Utero por contracciones, mMolestius
de espuldu, frecuenciu de miccidn, edemus, vurices, lentitud de reflejos, lumbaulgius
y culumbpres.

— Modificuciones hormonales: de su propio orgunismo, de lu plucentu, del huevo, del
funcionumiento de lus yldndulus, de secrecidn internu de su propio hijo o hiju,

— Cumbios emocionules: depenhden yenerulmente de varios fuctores: expectativas
respecto d los hijos e hijus, relaciones de pureja, umbiente familiar, situacidn social y
econdmicuy, fuctores culturdles, etc. Los cambios fisicos y hormondales influyen sobre
lo psicoldyico.

Abrimos uh espucio para discusion y dudas.
Cuidados de la embarazada. Exposicioh coh discusion. Aportamos informacion sobre:

— Visitu mensuul con la mutrona y el tocdloyo.

— Autocuidudos en el emburuzo: 1) dlimentucion. Dietu variuda y equilibradu, Se hecesi-
ta un mayor uporte de hierro y culcio; 2) higiene personul: prendus de vestir y de depor-
te, vidjes, higiene personal (estrius, grietus), hidratucion de la piel, ducha (mejor que
buho), ho luvado vagindl, no tumpones; 3) uctividud fisicu y descunso: descunso y sue-
Ao seylin hecesidudes. Minimo dormir 8 horus, puseo diurio ul dire libre. Deportes indicu-
dos: puseo, hutucion, footing suuve; 4) reluciones sexuules durante el emburazo.

— Oftros: frubujo, medicumentos, rayos X, vacunus, tubuco y ulcohol. Se uconseju redu-
cirlos cigurrillos u meses de cinco o ubundonur el tubuco. Es un buen momento pura
proponérselo. Se entreyu el folleto “Dejur de fumur, puede consegyuirlo” editudo por
el Instituto de Sulud Pdblicu y se ofertu aupoyo.

Por purejus les pedimos yue repusen lo comentudo y que lueyo presenten unu ideu
yue les hayd resultaudo interesunte y las dudas yue hayun tenido.

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracién con entrenamiento. Recordumos y
practicamos los ejercicios.
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MATERIAL 2A

Cambios durante el embarazo

Comentud los cumbios mds importantes yue estdis experimentundo en este
emburazo:

1. Cumbios mds bien fisicos

2. Cumbios mds bien psicoldyicos

3. Ofros cumbios (sociules, relucionules...)
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32 sesion: Plan de autocuidados

Presentacion. Retomumos lo frubujudo en sesiones unteriores y presentumos éstu colo-
cdndola en el curso.

Problemas comunes en el embarazo. Exposicion con discusion. Preguntdndoles si les
ocurre, unimundo u lu discusidon y a que hos corten en cuunto se les presente unu duda,
uportumos informucién sobre:

Molestius digestivus: hauseus y vomitos, del 12 ul 4° mes por fultu de dcidos y uerofu-
yiu; urdores (MUs propios del finul). Suelen disminuir haciendo comidus peqyuehus y
frecuentes y descunsundo después de lus comidus, no echudus sino semi-incorporu-
dus.

Dolor de espuldu. Es lu molestia mds frecuente. Se debe u los cumbios estdticos-pos-
turdles yue lu emburuzudu tiene yue redlizar pura udupturse u lu hueva situucion y
mauntener el equilibrio. Todos estos cumbios producen contfractura muscular en lu
espuldu y esto es doloroso. Se pueden fratur con culor, musdjes, etc.

Varices. Suelen upurecer debido u lu presidon ubdominal. Son medidus Utiles: puseo
de mediu u unu horu diuriu y ho llevar ropu yue oprimu, Acudir ul tocdloygo si hay
edemus (liyuido, hinchauzdn en lus piernus).

Computibilidud Rh: ocurre cuundo la mujer es Rh(-) y el pudre es Rh(+). La criatura
puede tener (+) como el pudre o (-) como tU. En el primer supuesto, si td eres (-) y ellu
(+) ul finul del emburuzo y durante el purto puede ocurrir yue célulus de lu sunyre del
feto pusen atiy te sensibilices (es decir que elubores unticuerpos anti Rh). Si en estas
circunstuncius tu volvierus u quedur emburuzadu y este segundo hijo fuese Rh(+) los
unticuerpos creudos por fi pusariun d lu sunyre de tu segundo hijo destruyendo los
hemuties de su sungre y creundo unu hemolisis. Pura evitar esto si eres Rh(-) siempre
undlizardn lu sungre de tu hijo/u dl nacer y si él fuese Rh(+) te pondrdn unu guammu
ylobulinu inyectuble untes de pusur lus setentu y dos horus después del purto.

— Rubeoluy toxoplusmosis. Lu rubeolu es unu enfermedud leve. Solumente es impor-
tfante si lu emburuzadu lu pudece durunte el emburuzo, especiulmente en los pri-
Mmeros meses. Puede ufectar ul feto. En los resultudos de los primeros undilisis se com-
pruebu lu existenciu o no de defensus o si estd en fuse uctiva (lu estd pusundo). Lu
toxoplausmosis es unu enfermedad usintftomdticu. Se udyuiere por contucto con uni-
Maules (yutos) y por lu ingestu de curnes poco hechus. Puede ufectur ul feto sobre
tfodo si se pusu de los primeros meses de embuauruzo. Su existenciu o uusenciu la
detecturemos en |u seroloyiu practicudu en el primer undlisis de emburazo, usi como
lu existenciu de unticuerpos (defensus) si lu hus pusudo.

Dificultades y alternativas para autocuidados. Ejercicio de andilisis. En peguehos grupos
y con el Muterial 3A undlizan las dificultades pura cuiduarse y buscun dlternativas, Ponemos
eh comun lo frubujudo.

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracién con entrenamiento. Recordumos y
redlizamos ejercicios.

32



EDUCACION

PARA

LA MATERNIDAD

MATERIAL 3A

Cuidados de la embarazada

Comentud y unulizad yué beneficios, dificultades y ulternativas de solucion veis

fpdra cuidaros durante el embarazo respecto u:

Beneficios

Dificultades

Alternativas

Alimentucion

Actividud fisica

Descunso

Problemus comunes vy
otrus cosus yue os purez-
cun importantes
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42 sesion: La reproduccion

Presentacion. Recordumos lus sesiones unteriores y presentumos éstu colocdndolu en
el curso.

El aparato reproductor femenino y masculino. Cuestionario-dibujo. Les pedimos yue en
peyuenos yrupos y sobre curteles (Muteridl 4A y otros) identifiquen lus estructurus del upu-
rato reproductor femenino y musculino comentando lus partes yue conozcun (ponerle
nombre) y pura gqué sirve caudu unu de ellus,

Exposicion con discusioh. Con los mismos curteles y teniendo en cuentu todo lo que han
dicho completumos lo yue hu sulido sobre lu estructura y funciones del upuruto reproduc-
tor y lu reproduccion.

Apurato reproductor femehino:

A) Estructuras y funcion:
Genitdles internos. Loculizacién y funcion:. ovarios, Utero, trompus, vaging,
Genitules externos: monte de Venus, vulvu, lubios muyores y menores, clitoris, meuto
urinario, orificio vaginal, himen, gldndulas Bartolino
B) Lu reproduccion:
Ovulucion - Menstruacion - Calendario de fechus
Fecundacion
Aniducion
Desurrollo emibrionario
Apudrato reproductor masculino:

A) Estructurus y funcion:

Gldndulus. Funcién y loculizacion: testiculos, vesiculus seminales, prostata, glandulus
de Couper

Conductos. Funcion, loculizacion recorrido: epididimo, conductos deferentes, con-
ducto eyuculudor, uretru

Estructurus de sostén. Funcién y loculizuciéon: escroto, pene, cordones espermdticos

B) Reproduccion:
Composicidon del semen. Recorrido y emisidn.

Les pedimos yue por purejus resulten unu ideu interesunte de lu exposicidon y plunteen
dudus. Después lo ponemos en coman.,

Relajacion, gimnasia y relajacion. Demostracion con entrenumiento. Recordumos y
practicumos ejercicios.



EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

MATERIAL 4A

¢Donde estd y para qué sirve?

JDONDE ESTA Y PARA QUE SIRVE?

- TROMPAS FALDFRI
- AT LR A R

o VAN

- LARN MENERES

- CUERPO TR 0 MATRIE
sk

- CUELLEY UTERE O M TR,
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52 sesion: El feto se desarrolla

Presentacion. Resumimos lus sesiones unteriores y presentumos éstu,

¢Como serd?. Rejillu. En peyuenos yrupos y con el Muteriul 5A expresun y compurten
sus vivencius, femores y conocimientos respecto ul desurrollo del feto. Lo ponhemos en
comun y les devolvemos un resumen.

El desarrollo del feto. Exposicion con discusion. Redlizamos unu exposicion tedricu:

— Desurrollo fisico, embrionario y fetal:
Desurrollo fetul normail
Desurrollo de lus membrunus fetdles y lu plucentu
Desarrollo de la cura, hariz y orejus
Desarrollo de los miembros
Desurrollo 6seo

— Alteruciones del feto: lus mds frecuentes son lus mulformuciones muayores (0°5%) y
mulformaciones menhores (2%), sindrome de Downhn (1/700 en mMujeres mMenores de 40
uhos y en mujeres de 40 ufos o Mds: 1/100) y metuboloputias (1/1000).

- Métodos puru controlur el desurrollo del feto. El mds utilizado es lu ecoyrufiu. Con
lengudje sencillo les comentamos y explicamos los siguientes aspectos: se utiliza para
identificar tempranamente el embarazo, visudlizar los mMovimientos fetdles, identificar
lu existenciu de fetos Multiples, medir el didmetro bipurietul de lu cubezu del feto o
lu longitud del fémur fetal puru estublecer lu fechu del emburuzo, identificacion de
unomulius (hidrocefuliu, microcefuliu, etc.), identificucidén de lu existenciu de
hidramnios, loculizacidn de placenty, identificucion de posicion y presentucion fetal,
identificucion de muerte fetul, observucion de lu frecuenciu curdiuca y respiracion
fetdl, identificacion del grado de desarrollo de la placenty, efc. El nUmero de mailfor-
Mmauciones yue se pueden determinur en unu ecoyrufiu es limitudo.

Hublamos fumbién de lus pruebaus andliticus de “screening” pura deteccidn precoz de
cromosomopputius y de la amniocentesis.

Abrimos un espucio puru opiniones y dudus,

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Recordumos y
practicumos ejercicios.
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62 sesion: Situacion social

Presentacion. Recorremos rapidumente los femus frubujudos hustu uhoru y presentu-
mos estu sesidn. Se inicia uqui el Bloyue 3 de Contenidos, yue duru estu sesion. Comentu-
Mos sus objetivos y contenidos (ver Cuudro de Objetivos).

Vision social del embarazo, parto y puerperio. Andiisis de fruses. Primero en pequehos
grupos y con el Material 6A andlizan dlgunus frases sobre el embuardzo, parto y puerperio,
cohtrastando opiniones pard ver yué valores y modelos socioculturdles expresan. Una per-
sohu de cudu grupo expone lo trubujudo. Les devolvemos un resumen de lo yue dicen.

Andlisis de publicidud. Después pusumos varius veces un ununcio de television en el
yue upurece unu mujer emburuzadu, En yrupos de cuutro personus o unalizan con el
Materiul 6B pura ver yué vulores y modelos socioculturdles se expresan en ély lo ponemos
enh comun. Vemos y comehtumos tumbién otro en el yue upurece unu pureju con hijos.

Ser madre o padre hoy. Exposicion con discusion. Reulizamos unu exposicion tedricu
sobre (ver puru todu ellu el Apurtudo 1.2: Situucion y hecesidudes de lus emburauzadus):

— Tareus del pudre y de la mudre: cuidados y educucion del hijo y de la hiju, atencidon
constunte u sus distintas y caumbiantes hecesidudes, vigiluncia, responsabilidud... Los
cuidudos pueden ser: instrumentales (compras, cocinar, l[avar [u ropd...), muteriules
directos (ulimentucion, vestir y desvertir, higiene...), emociondles, etc. Educar signifi-
cu ayudurles  ser la mMejor versidn posible de si mismos o de si mismus.

— Contexto en yue se desurrollun: sociedad de consumo, cambios en los modelos cul-
turales con mayor iguuldad entre el hombre y la mujer, nuevos roles emergentes de
pudre y madre... uunyue se muntiene unu desigudl implicucién del pudre y de lu
maudre, huevus formus fumiliares..., aumentun lus exigencius u lus tureus y estilos edu-
cutivos (incluso se respohnsubiliza y culpu u Mudres y pudres), presidon sociul u ser unu
“buenu Mudre” y un “buen pudre”.

— Situucion uctuul y hecesidudes de pudres y madres.

Relajacion, gimnasia y respiracion . Demostracion con entrenumiento. Recordumos y
practicumos ejercicios.



EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

MATERIAL 6A

Vision social del embarazo, parto y puerperio

Enh el embarazo:

En el parto:
— Lo mejor... yue seu un rafico corto.

En el puerperio:.

Se te ha ucubudo lo bueno.

Que utadu vus u estar,

Enhordubuenu.

Duerme, duerme yue luego ho podrds hacerlo.

Estas locu por tfener un tercer hijo.

iQué puso llevus!, tal como estd el mMundo, ¢,es yue vus U por lu chiquilla?
Yd eru hora,

No subes donde te metes.

Exagerdan sus purtos credndote ungustia y miedo.

Si tienes chicu y vus u tener chico... cierru el cupo... échute el cerrojo.
Experienciu bonita.

Son los Unicos dolores yue tienen recompensy,

Que cumbia tu vida,

Vieneh con un pun bdjo el brazo.
Preocupuciones parda todu la vida,
Sentirte escluvu de |u cusa,

Volver u empezar.
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EN SALUD

MATERIAL 6B

La imagen social del embarazo y la maternidad

(Fuente: Cuarlos Vilches. Tdller de Sociologic)

CONTEXTO
QUE PRETENDE EL ANUNCIO
QUIEN APARECE EN
EL ANUNCIO
GRUPO SOCIAL
A QUIEN SE
DIRIGE EL ANUNCIO
ORAL
LENGUAJE VISUAL
MUSICAL
REAL
MENSAJE
ENCUBIERTO

FORMAS, MODOS O ESTILOS DE
VIDA

OBSERVACIONES
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EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

7¢ sesion: El parto

Presentacion. Resumimos lus sesiones unteriores y presentumos éstu colocdndolu en el
curso. Se iniciu uyui el Bloyue de Contenidos 4, el purto, yue duru estu sesidnh aungue lus
hubilidudes de relujucion y respiracion se trubujun en todus lus sesiones.

Sentimientos respecto al parto. Phillivs 6/6. En grupos de 6 personus durante 10 minutos
(1 minuto por persond y 4 purda prepdrdr lo yue se va u presentar dl intergrupo) frabdjun el
Materiul 7A. Lo pohemos en comun. Les devolvemos un resumen de lo yue dicen: “Vemos
yue se dun distintus tendencias y formas de vivir el dolor, todus ellus entendibles y respetubles:

— Sufrir el parto. Tendencia a sufrir: las que lo veis mds como ha sido siempre, seguh la fradicion
heredadda, “pdarirds con dolor”,

— Puarticipoar con dolor. Participar y vivir el parto con dolor incluido: las que mostrdis preferencia
for unu participucion uctiva y positiva aunque se sufra,

— Puairticipar sin dolor. Rechuzo ul dolor: lus que queréis evitar el sufrimiento, desedis culmauntes o
uhestesiu (epidurdl,...), creéis que el sufrimiento fisico ho tiene porqué estur usociudo dl parto,
que el dolor ho contribuye u vivirlo positivamente sino ul revés.

Parto: mecanismos fisicos que intervienen, recursos. Exposicién con discusion. Aportu-
mMos informucion sobre:

— Parto: definicion. Sinfomus: expulsion del fupdn Mucoso, contracciones ritmicus, rotu-
ra de lu bolsu. Diferenciucion entre: contraccidn, dolor y sufrimiento. Necesidud de
lus contracciones. Fuses de lus confracciones: uscendente, ucmé y descendente.,
Acudir dl hospitul cuando hayu contracciones cadu 5 minutos o menos o cuundo
hayud rotura de la bolsu.

— Conftroles hecesuarios en el tfrabujo del parto: tacto vaginal, frecuencia cardiacu
fetul, frecuenciu dindmica uterina, Monitorizacion.,

— Periodos del purto: dilutucién, expulsion, episiotomiu, ulumbrumiento. Anestesiu:
fipos de unestesiu, forma de administracion, control, cusos de hecesidad. Formas de
ucubur el purto: vacuun (ventosu), forceps, cesdreu, espdtulus,

- Medios yue se reqyuieren: medios fisicos (Hospitul), medios muteriules (unmioscopio,
curdiotocoyrufo, monitor interno y externo, Ph fetdl) y medios humunos o personales
(tfocéloyo, pediutru, mutronu, auxiliur de clinicu).

— El'purto como posibilidud de contucto fisico con lu criutura,

Les pedimos yue por purejus recuerden o yue hemos comentado y plunteen dudus.
Les entregumos el folleto "Salud Il: Maternidud/Puternidad. El parto y el postparto” (Depur-
tumento de Sulud y el Instituto Navarro de la Mujer, Nuvarrd) y les proponemos yue o leun
eh cusu.

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Recordumos y
practicumos ejercicios.
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EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

8¢ sesion: El puerperio

Presentacion. Resumimos lo frubujudo hustu uhoru y presentamos estu sesion colocdn-
dold en el curso. Se tratu del 52 Bloyue de Contenidos u frabajar, durante 2 sesiones. Se pre-
sentun los objetivos y contenidos de este bloyue (ver Cuudro de Objetivos).

Durante el puerperio. Cuso. En pequenos grupos y con el Material 8A analizan dlgunas
situuciones yue se suelen dur durunte el puerperio y buscun dlternativas. Intergrupo, uyu-
ddndoles u profundizar en lo analizado por los grupos peyuenos.

Cambios fisicos, emocionales y sociales del puerperio. Exposicion con discusion. Defini-
mos el puerperio. Hublumos de lu durucidn y clusificacion: inmediuto, tardio y ulejudo.

Comentumos ulgunus mModificaciones generales: Utero, vagind, vulva, funcion ovdaricu
en lu mujer luctunte y en lu mujer ho luctunte, Mumus,

Sintomus: estado generdl, temperatura, peso, ylobo de seguridud, loyuios, enfuertos.
Cuidudos higiénicos: fuju, sujetudor, higiene corpordl, reposo y dietu,

Relaciones: uspectos psicoldyicos, uspectos sociules, depresion puerperdl.
Prepurucion de los pezones purd lu lactunciu y téchicus de cuidudo de lus mumaus,
El contacto y la relacion con el hijo o la hija,

Animundo u la discusion, ubrimos un espucio pura comentarios, opiniones, dudus...

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Recordumos y
practicumos ejercicios.
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MATERIAL 8A

Un caso practico

Aliciay Javier son unu pureju de 25 y 28 uhos. Huce ocho dius hun tenido una hifiu
yue pesd ul hucer tres kilos y medio; cuundo sulid del hospitul pesubu tres kilos cuu-
frocientos gramos. Por el hacimiento de su hiju Javier guardo fres dius de fiesta, Yu se
ha incorporado dl frabdjo. Con ellos vive también la madre de Javier, viuda de 62
UROS con fres hijos muyores, yu independizados.

A los tres o cuutro dius de sulir Alicia del Hospital observa gque su sungrado es mds
ubundunte e incluso u veces expulsu ulgun couyulito. En ocusiones coincide cuun-
do du el pecho u la nifu, otrus No.

Alicia ucudié u lus cluses de preparacion dl parto. Alli les hablaron de lus hemo-
rragius en el embaruzo, parto y puerperio pero uhora estd un poco confundida.

Tuambién se encuentru ulgo cunsudu y decuidu. Su marido, aunyue estd muy ilu-
sionudo conh lu nifd, pusa mMucho tiempo fuera de cusa y ho pdrticipa Mucho hien la
vidu ni en lus tareus del hogar, Su madre tfampoco se implica mucho. Ademds estos
dius han sido de juleo yu yue han venido todos los familiares a ver u la hifa,

La nifd llora mucho sobre todo u la hoche; ellu le du el pecho cudu vez yue llora
pero estd preocupudu. Su sueyru opinu yue es de hambre y yue hubriu que durle el
biberén. Cuundo se le coye, cullu y en esto lu sueyru opinu que u estu hifu se le
Mmimu demusiado.

Todo esto creu un desconcierto en Alicia que ho sube yue hucer.

CUESTIONES:

1. ¢, Os purece frecuente estu historiu?

2. ¢, A yué puede deberse el cunsuncio y decuimiento de Alicia?
3. ¢ Qué motivos puede tener Aliciu pura sangrar mds?

4. ; Qué podriu hucer Aliciu unte estus situuciones?




EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

9¢ sesion: Salud reproductiva y sexual

Presentacion. Retomumos lus sesiones unteriores y presentumos éstu,

La sexualidad. Andilisis de texto. Les proponemos und lectura y reflexion individual del
Material 9A para profundizar en el sighificado de la sexualidad. Abrimos un espucio por si
dlguien yuiere comentar dlgo.

Los métodos anticonceptivos. Tormentu de ideus. Les preguntumos qué métodos unti-
conceptivos conocen y los recoyemos en lu pizarry,

Exposicion con discusion. Completumos lo yue sule con unu exposicidn con discusion
en lu yue presentumos y uportumos informacion sobre los diferentes métodos unticoncep-
tivos: liguduru tubdricu, vusectomiu, contruceptivos orules, DIU, diufragma con espermici-
dus, condones, espumus o juleus, ritmo (culendurio), coito interrumpido, moco cervicul (o
método de lu ovulucidén), cupuchdn cervicul, ducha,

Les entregumos el folleto “Sulud I: Guiu de unticonceptivos y sexudlidud” (Instituto de lu
Mujer, Maudrid).

La prevencion del cdncer y de las enfermedades de transmision sexual. Phillivs 6/6: les
pedimos que en yrupos de seis personus eluboren en seis minutos unu listu de lus enferme-
dudes de tfransmision sexudl yue conocen. Lo ponemos en comuan. Anotumos lo yue han
uportado y completamos con unu peyuenu exposicion tedrica sobre lus enfermedades
de transmision sexudl: sifilis, gonocociu, trichomonus, herpes genital, condiloma acuminu-
do (verrugus), ludillus (piojos), hohyos, SIDA, heputitis B y [a formu de prevenirlus,

Aportumos tumbién informucién sobre lu consultu ginecoldyicu y lu prevencion del
cdncer de mumu y de cervix. Les preguntamos si yuieren comehntar algo, si hay ulguna
dudu...

Les enfregumos el folleto “Sulud VI: Lu consultu ginecolbyicu” editudo por el Instituto
de la Mujer y el Depuartumento de Salud del Gobierno de Navarra,

Relajacidon, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Repusumos y
practicamos ejercicios.
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MATERIAL 9A

Nuestra sexualidad, algo que podemos cultivar

(Fuente: folleto "Sulud y sexudlidad”. COFES-ANDRAIZE)

La sulud no es sélo el bienestur fisico, sino tumbién el psiyuico y el sociul. Pero paru
yue estu sulud se dé, es hecesurio audemds, yue cudu personu viva a gusto con su
cuerpo y coh su sexudlidad, ya que todos somos seres sexuados en masculino o feme-
nino.

A veces se hu rodeudo u lu sexuulidud de tubUes, de desinformacion y de mie-
dos. Estos sentimientos heyutivos, que podemos tener desde huestra infuncia, y de
los yue no siempre somos conscientes, pueden ser cuusu de mMuchus de las dificultu-
des yue podemos utravesar [us personus en lu vivencia de un hecho taun humano y
naturdl, resultundo unu fuente de conflictos en lugur de placer.

Por lo tanto unu sexudlidud sauna implicaria:
1. Conocimiento, valorucion y uceptucion del propio cuerpo.

2. Aceptucion del hecho de ser homibre o mujer. Flexibilizacion total de roles; que
cudu cudl puedu expresurse como es, y vayd redlizindose de |[u munerda gque
desee, sin someterse a putrones rigidos de mausculinidad-feminidad gue limiten su
potencial humano.

3. Adyuisicidonh de unu concepcion desinhibidu, ufectuosu y IGdicu de lu sexuulidud:
suber yue todus |lus personus somos diferentes y todus por lo funto tenemos yustos
y deseos diferentes. Ser cupuz de expresar estos deseos y respetar los de las otras
personus,

¢ Qué funciones cumple lu sexudlidud? En la especie humunuy, [u sexudlidud cum-
ple tres funciones:

1. Puede ir encuminudu u lu reproduccion: tfener hijus e hijos.
2. Relucionul: como expresidh de ufecto y comunicucion.
3. Recreutiva: como jueyo y diversion.

Hastu hace bien poco sdlo se justificabu lu sexudlidud cuaundo cumplia una fun-
cion reproductiva. Hoy se ha umpliudo lu visidon de lu sexudlidud. Muchus veces lus
personus hucen el aumor mds por plaucer y deseo de comunicur ufecto con sus cuer-
pOos yue puru tener descendenciu. Todos los uspectos son perfectumente validos
como inferucciéh humunu, siempre yue lus personus expresen libremente sus deseos
y ho huyu manipulucion hi engunos, igudl que en cudlyuier otru fucetu de lu vida.,




EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

10¢ sesion: Cuidados del bebé

Presentacion. Resumimos lo frubujudo hustu uhoru y presentamos estu sesion colocdn-
dolu en el curso. Presentumos el Blogyue de Contenidos 6, El cuidudo y lu educuciéon de mi
hijo o hiju, a trabujar en lu 109y 119 sesidn. Se presentun sus objetivos y temus u fratar (ver
Cuudro de Objetivos).

Lactancia/Alimentacion. Discusion en bundus. Proponemos ul grupo dividirse en dos.
Un subygrupo prepdra argumentos u favor de lu lactuncia materna y ofro a favor de la lac-
tancia artificial y los exponen y undlizan. Les devolvemos un resumen de lo yue dicen con
lus ventujus e inconvehientes de lu lactuncia materna y de la lactancia artificial,

Exposicion con discusioh. Retomamos y completumos lu informucién gque ha ido sulien-
do coh unu exposicion tedricu sobre:

— Luctunciu muternu: beneficios; coémo reulizar lu luctunciu muternu y uspectos u
tener en cuentu puru muntenerlu. Identificucién de los fuctores que determinun el
fracuso de |u lactunciu materna, Prevencion y fratumiento de ingurygitacion, grietus
y mustitis.

— Luctunciu urtificiul: prepurucion del biberdn, cémo dar el biberdn.

Cuidados del nifno o de la nifa. Exposicioh con discusioh. Con diupositivas vamos
comentundo:

— Curucteristicus del recién hucido: posicion, tumuio de lu cubezu, fontunelu, caput
suceduneum, fumufo del torux, formu y posicidn de extremidudes y pies, coloru-
cidn, reguryituciones, colicos del luctunte, exududo vayinal en nifius, reflejos, etc.

— Higiene: prepurar el buho, horario, temperatury, jubdhn, uclarado, ropy, luvado de lu
ropd, limpiezu de ojos, oidos, nariz y yenitdles, lu habitacion y la cuna, los ruidos, etc.

— Larelucidénh con huestro hijo o hiju en los cuidudos. Contacto fisico y emocional,

Ademds de recoyer lus cuestiones yue han ido surgiendo u lo lurgo de lu exposicion, dl
finul dbrimos unu discusidon y comentumos lus dudus,

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Recordumos y
practicamos ulgunos ejercicios.
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11¢ sesion: La educacion de mi hijo/a
Presentacion. Presentamos estu sesion colocdndola en el curso.

Educar. Lectura con discusion. Lectura individual del Material 11A, “Algunus ideus de
partida en educuacion de hijos e hijas”. Discusion en peqguehos grupos. Ponemos en comuan
lo frabujado y les devolvemos un resumen. Completumos o ue hayd salido y auclaramos
el concepto de educucion.

Los estilos educativos. Ejercicio de undiisis. Lu fbulu del uguilucho. En peyuehos yru-

pos leen, piensun y discuten lu fabula y lus preguntas del Muteriul 11B. Lo pohemos en
comun.

Exposicion con discusion. Completando y aclarando lo frabajado en los grupos, redliza-
mMos después unu exposicion tedricu sobre los estilos educutivos':

— Qué son los estilos educutivos. Se entiende por estilo educutivo l[u munera general de
educur, el modo de entender nuestru presenciu junto u los hijos e hijus y lu relacion
yue estublecemos. No hay un estilo educutivo é6ptimo. Cadu cudl tienhe su propio
estilo educutivo.

- Algunus varidbles yue los configuran: 1) congruenciu y asertividad; 2) aceptacion; 3)
gestion de la autoridad; 4) uctitudes y comportamientos relacionados con la autoes-
fima y autonomia de nuestros hijos e hijus.

Abrimos uh espucio puru discusidn y dudus.

Relajacién, gimnasia y respiracion. Demostracion con entrenamiento. Recordumos y
practicamos ejercicios.

1 “Guiu educutiva gpra trabajar coh grupos de padres y madres” (odginas 138-142)



EDUCACION PARA LA MATERNIDAD

MATERIAL 11A

Algunas ideas de partida en educacion de hijos e hijas

— Hiperresponsabilizacion. A lus madres y d los pudres se les culpu pero no se les ayuda,
Se les respohsubiliza de como soh y serdn sus hijos e hijus pero ho se les ayudd o se les
forma pard llevar a cubo estu tured yue genera u veces yran unsiedud e inseguridad.

— Proceso flexible. Lu educucion de los hijos e hijus es un proceso largo, muy dindmi-
co y cumbiunte, que los pudres debemos uduptur u |us distintus situuciones de
nuestru vidu (u veces tenemos mds tiempo y disponibilidud, ofras menos) y u lus
distintfus etupus de lu vida de huestros hijos e hijus: desde su totaul dependenciu de
nosotros hustu su totul autonomiu y desde el bebé que hecesitu muchos cuidudos
fisicos hustu el udolescente que upenus Ninguno. En cudu etapu los ninos tiene dis-
tintos tipos de hecesidudes d lus yue hay que ir adaptdndose y combinar distintas
munerus de estar y distintus habilidades y recursos.

— “No hay padres perfectos”/ “No hay madres perfectas”. Cadu cudl es unu personu
distinta de lus otfras y por tanto uh pudre o una Madre Unicos e irrepetibles (con sus
cosus mMds y menos positivas). También huestros hijos e hijus lo son; las recetds no exis-
ten. Es cierto gque ldu raza humana ha adquirido conocimientos sobre lus reluciones
intferpersonules, como uyudar a otro..., pero lu recetu prefaubricadu no existe. La edu-
cucién es un urte Mds yue unu cienciu y exige de los pudres flexibilidud y sensutez,
Se hu de llegur u estublecer una reluacion yue sew dl Mismo tiempo beneficiosu pura
ellos y puru hosotros y desarrollar una gran sentimiento de seguridud sobre nuestru
funcion de padres. Estus son las claves pard ser unos padres aceptables, ya que los
pudres perfectos no existen, sdlo existen en huestra fantasia (Bettelheim).

— "Los padres somos personas, no dioses”/ “Las madres igual”. Parece yue convertir-
se en pudre o mMudre llevu consigo unu terrible curgu de responsubilidad: sentimos
que siempre debemos ser firmes en huestros sentimientos, yue siempre debbemos
amar u huestros hijos e hijus, ser tolerantes, dejur de lado lus propius hecesidudes
eyoistus y sucrificarnos, uctuar siempre con justicia, ho cometer sobre todo los mis-
Mmos errores yue cometieron nuestros pudres.

El primer error serio yue se comete ul ser mudre o pudre es olvidur que se es un ser
humauno. Es hecesurio permitirnos ser personus, personus redles. Ademas, lus hijus v los hijos
dpreciun profundumente esta autenticidad y humanidad en sus pudres. Pard ser madre
0 pudre no hay yue perder lu humaunidad. Puede uno uceptarse como personu gue tie-
he tanto sentimientos positivos como heyutivos hacia sus hijos e hijas (como hacia cual-
uier personu). Ni siguiera es necesurio ser firme, no hace faltd fingir yue se umu dl hijo en
unu situacion en lu yue ho es usi. Tumpoco se fiene yue sentir el mismo curifo y uceptu-
cién por todos los hijos. Si es importunte ser uno Mismo y ser cupuz de suber yué sentimos y
por yué lo sentimos en lu relacién con huestro hijo en situaciones diversus (Gordon).

CUESTIONES:

1. ¢ Qué opindis sobre este texto?

2. ¢ Qué ideus os purecen Mds importantes?, ¢ ulguna es hueva?, ;. coh dlgund ho
estdis de ucuerdo?
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MATERIAL 11B

Fabula del aguilucho

(Fuente: Manual para el educudor social. Miguel Costa y Ernesto Lopez. Ministerio de Asuhtos Socidles)

Erase una vez un grunjero que, mientrus caminabu por el bosyue, encontré un

aguilucho malherido. Se lo llevd a su casd, lo curd y lo puso en su corral, donde proh-
to aprendid a comer la misma comida gue los pollos y a comportarse como éstos.

Un diu, un haturdlista que pusabu por dli le preguntd al granjero: ¢ por qué este agui-

la, el rey de todas las aves y pdjaros, permanece encerrado en el corral con los pollos?

Me lo ehcontré malherido en el bosque, y, como le he dudo Ia misma comida que
dlos pollos y le he ensehudo d ser como uh pollo, ho ha dprendido < volar, Se com-
forta como los follos y, por tanto, ya ho es uh aguila -conhtesto el granjero.

El tuyo -dijo el naturdlista- me parece uh bello gesto, haberle recogido, curado y
cuidudo. Ademds le hus dado la oportunidad de sobrevivir y le hus proporcionado
la compaunia y el culor de los pollos de tu corral. Sih embargo, tiene cordazén de
aguila y, con seguridad, se le puede enhsenar u volar, ; que te parece sile pohemos
enh situacion de hacerlo?

No entiendo lo que me dices. Si hubiera querido volar, lo hubiese hecho. Yo ho se lo
he impedido.

Es verdad, td ho se lo has impedido -replicd el amante de la naturaleza- y, como
bien decius untes, le ensehdste a comportarse como los pollos, por eso ho vueld,
Jy sile ensendramos u volar como las aguilas?

¢ Por gué insistes tanto?. Mira -cuestiond el hombre de lu graunju- se comporfa como
los pollos y ya ho es uh dguila, qué le vamos u hacer, Hay cosus que ho se puedeh
cumbiar,

Es verdad que eh estos Ultimos meses se esta comportahdo como os pollos. Pero ten-
go la impresion de que te fijus demausiado eh sus dificultades para volar, ;Qué te
paurece si hos fijumos uhora en su coruzén de aguila y en sus osibilidades de volar?,

- Tenyo mis dudus -contestd el grunjero pensutivo- porgue, ¢yué es lo que cumbius

si en lugar de pensar en las dificulfades piensas en las posibilidades?

Es una buehd pregunta -reflexiond el haturdlista-. Si penhsamos en las dificultades, es
mds probuble que hos conformemos coh su comportamiento actual. Pero, ¢ho
crees yue si pensamos en lds posibilidades de volar, esto hos invita a darle oportuni-
duades y d probuar si esus posibilidades se hacen redlidad?

Es posible -admitié el grunjero-.

¢ Qué te purece si probumos?

Probemos.

CUESTIONES:
1.
2,

¢, Qué estilos educutivos fe purecen yue ponenh en marchu el granjero y el haturdlista?,

¢, Qué actitudes, habilidudes y comportamientos crees que configuran el estilo edu-
cuativo del granjero y del naturalista?
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12¢ sesion: Proyectar el futuro

Presentacion. Resumimos lo trubujudo hustu uhoru y presentumos estu sesion. Se frubu-
ju en estu sesiodn el Glitimo Bloyue de Contenidos.

Proyectando el futuro. Ejercicio de andiisis. Les proponhemos yue de formu individudl
reflexionen y dibujen, escribun o expresen de ulgunu muneru (vule todo, incluso gyurubu-
tos) en un folio lus cosus y deseos personules que No yuisierun yue J lu lurgu la maternidud
los lesionura o yuedusen upurcudos definitivamente (de dlgunu manerd la maternidad te
da dlgo muy importante pero también supone pérdidus e impone redjustes). Les pedimos
yue traten de utilizar el espacio de forma gque yuede reflejado grdficamente si los deseos
les son Mds cercunos o lejanos, si dependen de ellus o de otrus personus, si unos dependen
de yue se ulcuncen otros, si son claros o difusos, etc. Abrimos un espucio por si ulguien yuie-
re compurtir ulgo.

Los derechos del padre y de la madre. Ejercicio de undilisis. Después en peyuehos yru-
pos y con el Material 12A eluborun unu cartu de derechos de unau mudre o un pudre
“"Como personu tengo derecho u...” y unadlizan qué cumbios infroduce lu muternidud en
el desurrollo de estos derechos y cémo podrian hacer pura compuyinar mejor lu muterni-
dudy el desurrollo de sus derechos.

Exposicioh con discusion. Teniendo en cuentu lo yue hu sulido profundizamos en el siy-
nificado de un proyecto de vidu yrutificunte, unimdndoles u pururnos y hucer uportucio-
nes o preyuntar dudus:

— Llumaumos proyecto de vidu dl plunteumiento de vidu que hos hacemos y gue se vu
configurando y concretundo con lo yue vamos decidiendo en relucién con lus fun-
ciohes y taureus yue desempefnumos (Ilu maternidad, | relucidn de pureju, el frubdjo
en cusu y fueru de ellu, el ocio, lu vidu socidl...).

- Nuncu podemos hucer del todo lo yue yueremos y deseumos. El entorno en yue vivi-
Mos, los grupos socidles, el propio grupo familiar,... impone limites. Nos construimos
personulmente con maltiples influencius y presiones varias, Sin emburgo, orientar
nuestru vidu teniendo en cuentu, en lu medidu de o posible, huestrus necesidudes,
los propios deseos, uspiruciones, derechos... contribuye ul desurrollo personail.

- Elemburuzo y lu muternidud, constituye un periodo de crisis vitul, Supone pusur de
un planteamiento de vidu, de un modelo de mundo, de uhu determinuda forma de
vernos U hosotrus mismus, u ofru. En estu transicion, puru vivir lu maternidud de
Maunerd gozosd, es importaunte cuidurnos y mimarnos, equilibrar las situaciones estre-
suntes con otrus Mds yrutificantes, disfrutur de lo que hacemos bien, poner limites u
lus tareas, delegor...

Evaluacion. Utilizamos el cuestionurio del Material 12B.
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MATERIAL 12A

Los derechos de una madre o de un padre

CoMmO PErsoNU TENYO AEIECNO U .iiiiiiiiiiiiiii e e e e e e e e e

OO 7 ittt

¢,Como podrivis 0 qué cosus fuvoreceriun compuginar lu maternidud y el desarrollo
AE ESTOS AEIECNOS? .1ttt et e e e b a e
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MATERIAL 12B

Cuestionario de evaluacion

1. Por favor, sefdla con una X el hUmero que cohsideres sobre cada uspecto del cur-
SO:

Opinidnh yenerul del curso

Los temus trubujudos

Ldu forma de frubujo

Lus educudorus y educudores
Adecuucién u tus hecesidudes
Utilidad para tu vida

Tu implicuciéon

Grudo de sutisfuccion

NINININININININ
WW W W W W wlw
I N N N N N YRR
[GUNOING IO INC NG NG I NE)]

I=muy mula  5=muy buenu

2 Por favor, sefdla con unu X el nimero yue consideres sobre caudu temau trabujudo
5

Lu huevu situacion

El emburazo

El parto

El puerperio

Los cuidudos del recién nacido
Lu educucion de hijos e hijus
La puternidud/puternidad hoy
Proyectur el futuro

I SN N AN S N AN AN

W W(W W W W Wwlw

NININININININ
OO On

l=muy maula  5=muy buenu

3. Di 3 cosus yue te hun gustado

4. Di 3 cosus yue unudirius o cumbiaurius
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2.1. Presentacion

Estau experienciu-modelo se obtiene de refundir y reeluborar, en buse u evaluuciones y
reflexiones posteriores, distintus experiencius que sobre educuciéon purental en distintus
etapus evolutivas (madres y pudres de infantil, primaria y secundaria) han redlizado dife-
rentes Centros de Sulud de Navarrd, Hu sido eluboradu u partir de las valiosus experiencius
yue con resultudos positivos han redlizado con ofros centros y servicios (Servicios Socidles
de Buse, Centros de Sulud Mentdl, Equipo de Salud Escolar, COFES, PAUMA, profesiondles
del centro escolur o de la escuela infuntil, APYMA, etc.), los siguientes centros de sulud:

Alsusuu Chuntreu Olite
Azpilaguna Cizur-Echavacoiz Tafdlla
Berriozar Elizondo (Lekaroz) Tudelu Oeste
Burludu Ermitagana Villava
Cusco Viejo Mendillorri

Con unterioridud u estus experiencias y conviviendo con ellus distintos Equipos de Aten-
cidon Primaria han redlizado un umplio conjunto de proyectos educutivos con madres y
pudres sobre tfemus especificos: ulimentacion, sulud bucodentdl, higiene, prevencion de
uccidentes, medio umbiente, primeros uuxilios, sexuulidud,... yue ho recogemos en este
cuudernillo por limitacion de espucio pero yue ho por ello tienen menos valor y riqueza,

Se presentu como und referenciu prdcticu paura yuienes ofertun o se plunteun desaurro-
llur actividudes, proyectos o servicios de educucion puru lu sulud con yrupos de madres y
pudres.

Trata de facilitar la programacion y redlizacién de un conjunto orgunizado de sesiones
educutivas. No pretende ser una propuesta cerradu sino un planteamiento orientativo <
reformular o adaptar u la situacion de lus educudoras y educudores y del grupo con yuien
se vu u trabujur (tiempo disponible, curucteristicus y necesidudes, recursos...). En muchos
cusos solo servird de buse pura formular objetivos, inventar huevus actividades, modificar
unu purte o combinaurla con otrus. Puede servir como instrumento de comunicuciéon para
yue personus interesadus en un Mismo temu se ponyun en contucto.

El trabujo educutivo con madres y pudres responde u lu clura relucion existente entre
los estilos educutivos purentales y lu sulud y el desurrollo persondl y sociul de hijos e hijus, u
la crisis yue supone incorporar la muternidud/puternidud en lu formau de vidu y d lus hece-
sidudes educutivus detectudus en diversos undlisis de lu situucion de padres y mudres.

Nos cenfrumos en estu experienciu en lu educucion purentul de madres y pudres con
criuturus de 1 u 6 unos poryue éste se consideru un Momento dptimo puru sentur lus buses
de unos estilos educutivos parentules fuvorubles u lu sulud y el desurrollo personal de hijos,
hijus, maudres y pudres. Otfros momentos Utiles puru lu educucion purentul en yrupo son el
inicio de la Educucion Primaria y, por supuesto, la adolescenciu. El disefio de sesiones que
uqui se presentu puede udupturse fucilimente u estus otrus etupus.

57




58

TRANSICIONES Y ETAPAS VITALES. EDUCAR EN SALUD Il
2.2. Situacion y necesidades de madres y padres

Ser padres y madres hoy (Maternidad/Paternidad):

Nuestra sociedud e incluso los diferentes grupos sociules usignun determinudaus nor-
Mmaus, roles y fureus u la maternidud/paternidad. Hoy adn, aungue esto estd cumbiando,
los roles usignados d la mudre y dl pudre son diferentes y udemds poseen diferente valor.
Existe unu valorizacion de lo musculino.

Aunyue upurecen huevos roles emerygentes de maudre y de pudre, huestra sociedud
utribuye u lu mujer fundumentulmente el pupel de reproductory, de cuidudoru, de mudre
y esposu, aunhyue tuambién cuenta con lus mMujeres para otras funciones importantes, pard
el sustento del sistemu ideoldyico y econdmico: consumidoru, trabajadora, etc. y sitta dl
hombre fundamentalmente en la esfera de lu franscendencid, en el espucio publico.

Se muntiene unu presidn sociul u cusurse y tener hijos o hijus. Vuloraciéon sociul e imu-
gen sociul positiva del matrimonio y lu muternidud/puternidud. Los medios de comunicu-
cién socidl y lu publicidud exultun el estudo de muternidud/puternidud presentdndolo
como ulyo utractivo y maravilloso.

Existe uln hoy unhu imuygen sociul heyutiva de lu mujer solteru “solteronu”, de lu que
decide no tener hijos/us y de lu gue no reuliza los cuidudos como se le pide. Crueles estere-
ofipos puru lus purejus sin hijos (eyoistus, inmorales, irresponsaubles, infelices, etc.).

Existe un conjunto de rauzones sociules y personules puru lu muternidud/puternidud que
variun con los entornos culturales y subculturales y en funcion de lus personus y purejus
concretus (valida el status y 1a identidad de la persona adultu, cierta inmortalidad, manera
de usumir ciertos vulores y de consegduir ciertos logros, experienciu credutivd...).

Lu procreuciodh en estu sociedud constituye unu eleccidn (yu no lu obliguciéon) y se du
unu disminucion del himero del hijus/os por pureju y un retruso en el hucimiento del prime-
ro.

Lu llegudu del primer hijo/d supohe unu de lus experiencius mds positivas, por crificus,
en lu edud udultu, Pura muchus purejus supone unu experienciu de “crisis”. Ansiedud por
lu experienciu “muternidud” y “Mauternidud estrés”. Necesidud de modificur los propios
Mmodos de vidu. Giro en el status sociul de lu personu,

En huestra sociedud se considera la maternidad como un rol socidlmente valorado,
compurtido y ugregunte (se entra en el grupo socidl *madres”, se habla mucho de las hijas
e hijos...).

Frecuentemente existe un problema en lus Mujeres sobre dénde colocar lu maternidad
dentro de ld plurdlidad de los valores y roles femeninos uctuules, a menudo contradicto-
rios. Tumbién suele existir un problemu en los hombres sobre dénhde colocar lu puternidud
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(rol socidl u construir, emerygente y valorado dentro de unos yrupos sociules aungue menos
en otros).

Suele durse unu redefinicion de los vulores de lu pureju (Mujer->mudre y hombre-
>pudre) y de lus expectutivus reciprocus, como maudre/pudre y como pureju. A veces exis-
te tensidn en lus reluciones entre lu pureju como consecuenciu de lu hecesidud de udup-
tucion u lu huevu situucion.,

La muternidud/puternidud suele producir cumbios en lu red de reluciones sociules usi
como unu reduccidén de lu vidu sociul y unu disminucion del fiempo pura lus uctividudes
fueru del hoygur, fundumentulmente en lus mujeres. Ademds, yeheru ulyunos costes udi-
cionules como el incremento de los yuehuceres y deberes domésticos. Suele tener inci-
denciu en lu distribucion de lus tureus domésticus en el grupo fumiliar.,

Por unu purte el cuidudo y lu educucion de los hijos/us contribuyen positivamente dl
crecimiento y madurucion personal, pero muchus veces lus mujeres unfeponen el pupel
usighudo como madre d sus propius hecesidudes como persond, lo que creu dificultfades
de uutorredlizucion.

Nudie prepuru u lua madre y dl pudre purd el pupel que se le exige y purd los uspectos
neyutivos de lu mauternidud / puternidud.

Cuidar a nuestras hijas e hijos:

En lu sociedud uctuul se du unu desestructurucion de los grupos sociules primurios
(fumilia tradicionul/vecindario) lo yue determinu unu disminucién de lu uyudu y upoyo
puru el cuidudo del hijo/u. A esto suele uhudirse unu buju disponibilidud de servicios edu-
cutivos en la etapa 0 a 3 Unos.

Frecuentemente existe unu distribucion desigudl de lus curgus: lu sociedud otorgu mds
responsubilidad d lus mujeres en el cuidudo de las hijus/os uunque generulmente existe
unu curenciu de su poder redl. Lu sociedud permite u los hombres mMds libertud yue d lus
Mmujeres.

En huestru sociedud coexisten mensujes heterogéheos y u veces contradictorios res-
pecto dl cuidado de lus criaturas debido fundumentalmente a la comunicucion de masus
y mezclu de grupos de distinto origen culturdl, A lu vez existe en este temu un aumento en
cuntidud de los conocimientos uungue conh dudus sobre los mismos y dudus también sobre
la valia personal pura administrarlos bien. Aungue existen muchos conocimientos, se du
unu ho legitimacion de lus capacidudes profunus (No sunitarius) y un aumento de la medi-
culizacion. Ademds, se detectu un conflicto entre generaciones respecto u estos conoci-
Mmientos y capucidudes. Todo ello puede dur lugar a unu uctitud por parte de lus mujeres
de deleygyucidon y dependenciu respecto u los profesiondles sunitarios yue si estdn “leyiti-
mudos” puru el cuidudo del hiho/a.

La crianza de la hiju/o supone dedicacion y esfuerzo, cansancio, sucrificio, monotonid,
dudus, soledud... y tfumbién dleyria, deleite, felicidud. A veces, por la gran presion socidl y
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la influencia de los puntos de vistu de los demds, aparecen sentimientos de frustracion y de
culpu por ho hucer por los hijos/us todo lo yue se debe o por pensur yue ho se huce bien,
por no ser “madre” o “pudre” perfecto. Apurecen tumbién sentimientos de yue toduavia
debe hacerse mds.

Muchus mudres y pudres pueden experimentur sentimientos de unsiedud e inseyuri-
dud respecto ul cuidudo de lu nifiu o hiho peyuehno. Es hecesurio utender lus hecesidudes
del nifo/u en distintus dreus: dlimentucién, higiene, vigiliu/sueho, proteccidon unte peligros,
cuidudos emocionules...

Educar a nuestras hijas e hijos:

En lu sociedud uctudl se utribuye u los pudres un pupel importante en lu educucion de
los hijos/us. Lus exigencius plunteudus u lus tureus y estilo educutivo estdn aumentundo,
en un contexto sociul en yue se hubla un lenyuuje violento, de poder y de fuerzu, existe un
cumbio conhstunte y unu crisis de vulores, etc. que dificulta lu relucion pudres-hijos/us.

Lu sociedud utilizu distintos dispositivos, entre otros lu culpu, pura que madres y pudres
infterioricen su pupel. Se les culpu de los errores o defectos de su hijo/u, de todo lo relacio-
hado con ellos yue vaya mal, de que no se djusten d la horma,

No se sube o existen muchus dudus sobre como educuar d los hijos/ds: hormas y limites,
ejercicio de lu uutoridud, vulores, etc. Huy distintus ideus en circulucidn sobre uspectos
educdtivos. Se hu experimentaudo un cumbio importunte de modelo: del autoritarismo d |u
permisividud. Existen distintus actitudes y estilos educutivos (sobreproteccion, permisivi-
dud, equilibrio, proteccidn, autonomiu, uutoritarismo, indiferenciu, prestacion...) y tfumbién
distintus formus y yrados de utencién, ufecto, curifio y directividud, hormus, reglus. En estu
situucion predomina unu grun influenciu del “experto”. Los expertos son los que murcun lu
pautu, Desucreditucion de lus cupucidudes profunus,

Suele durse frecuentes conflictos (u lu vez yue espucio de comunicucién) entre lu
pureju en temus de lu educucion de los hijos. A veces tumbién existe un conflicto de lu
pureju con lu fumilia umpliado (ubuelos, tius, etc.) respecto u los distintos uspectos del cui-
dudo y educucioén de los hifos.

Existen lagunus en lus cupucidudes educutivas de los pudres y lus madres: escuchu y
comunicucién, munejo de conflictos... Nudie prepura u la madre y dl pudre purd su lubor
educutiva,

Conclusiones

La maternidud y la paternidud implican cambios y redjustes, adaptaciones continuds,
Reyuiere incorpordr un huevo rol, huevus funciones y tareus, Las necesidades educativas
detectudus se pueden ugrupdr en torno u:
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Ser pudres y mudres hoy (Muternidud/Puternidud): necesitun comprender el fend-
Mmeno yglobul maternidud/puternidud, identificar los cambios que supohne |a situu-
cién de ser mudre/pudre y uduptucion u los mismos buscundo el eyuilibrio entre el
cuidudo de si mismu/o y de sus hijos/us, lu redefinicidon de lu pureju y unus reluciones
de culidaud con la familia y el entorno.

Cohocer mejor u huestros hijos e hijus: necesitun comprender lus curacteristicus psi-
coevolutivus en cudu edud, reflexionar sobre |u vision que tenemos sobre ellos y ellus
y los fuctores yue lu condicionun, valorucidn del el juegyo como instrumento puru
conhocerles y relucionurnos mejor.

Cuidar a huestrus hijus e hijos: necesitun informaciones Utiles, actitudes y cupucidu-
des respecto ul cuidudo de los hijos/us en lus siguientes dreus: ulimentucion/chuche-
rius, higiene/sueho/llunto, esfinteres, chupete/dedo, enfermedudes y problemus
mds frecuentes: cutarro vius ultus, gustroenteritis, uccidentes infuntiles, fiebre... pro-
curundo mejorar el sentimiento de seguridad, leyitimar las capucidudes profanus,
favorecer el upoyo sociul, el conocimiento de los recursos disponibles y la distribu-
cion equitativa de tareus en la pareja,

Educuar a huestras hijus e hijos: hecesitun desarrollur su pupel de madre y pudre como
educudores (reconocimiento de diferentes estilos educutivos y reeluboracion del
SUyO fropio) y mejorar lu relucion educutiva, desurrollo de cupucidudes: observu-
cidbnh/escuchu, comunicucioén, jueyo, munejo de conflictos/negociucion.
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2.3. Objetivos y contenidos a trabajar con el grupo

Objetivo general:

Favorecer el desurrollo integral y lu sulud de los nifios y hiflus y de sus pudres, mejorando
lus cupucidaudes purentules,

Objetivos especificos:

Que lus mudres y pudres yue ucudun U lus sesiones educutivus:

¢ Reorygunicen e incrementen los conocimientos puru el cuidudo y lu educucion de
sus hijos e hijus: fendbmeno ylobul muternidad/puternidad, sinfomus de dlurma unte
problemus de sulud o enfermedudes, desarrollo psicoevolutivo de 1T o 3 Jhos y
modelos y estilos educutivos.

e Desurrollen actitudes positivas y equilioradas ante su autocuidudo y el cuidudo de
sus hijos e hijus, ante lu distribucidon de fareus y responsabilidades entre lu pareju y
unte lu educucion: autoridud, uceptucion autoestima, autonomiu,

¢ Desurrollen habilidudes de cuidudo y educucidn: respuestu adecuadu frente a sin-
tomus de ulurma de determinados problemus y enfermedudes, observacion y escu-
cha, comunicucion, jueyo, manejo de conflictos, etc.
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Objetivos didacticos de procesos educativos:

PARENTAL

BLOQUE DE CONTENIDOS 1: Ser madres y padres hoy.

Objetivos:  — Expresun, reorgunizan y compurten sus vivencius y experiencius respecto u la maternidud/puternidud
- Andlizan el rol sociul de la muternidad
SESION 1
BLOQUE DE CONTENIDOS 2: Conocer mejor a nuestros hijos e hijas.
Objetivos: - Comprenden ulgunus curacteristicus psicoevolutivus de estu etapu
- Reflexionun sobre el juego y prauctican dulyunos
SESION 2

BLOQUE DE CONTENIDOS 3: La madre y el padre como educadores.

Objetivos: — Comprenden y reflexionun sobre qué es educur, el rol de educudores y los estilos educutivos

- Conocen y undlizun yué
es |lu uceptucion y lus res-

- Conocen el concepto,
el proceso de desurrollo y

- Reflexionun e incremen-
tun conocimientos sobre lu

SESION 3
ACEPTACION AUTOESTIMA AUTORIDAD AUTONOMIA
Objetivos: Objetivos: Objetivos: Objetivo:

- Conocen vy reflexionan
sobre yué es |u autonomiu

- Comprenden los elementos dieté-
ticos busicos y undlizun los fuctores
relacionudos con la dlimentacion.

SESION 5

- Reflexionun sobre los sintomus y
el fratumiento de lus enfermedu-
des bunales mds frecuentes.

SESION 6

puestus de uceptucion. lus consecuencius de lu autoridud y como yestio- y cémo desurrollurlu,
autoestimu, trabujun lus narla,
SESION 3 claves pura mejorarla,
SESION 3 SESION 4 SESION 4
BLOQUE DE CONTENIDOS 4: Cuidar a nuestras hijas e hijos.
Objetivos: - Conocen ulgunos cuidudos bdsicos
— Andlizan dlternutivas para mejorar el cuidudo de hijos e hijus
SESION 5
[
ALIMENTACION ENFERMEDADES PREVENCION DE ACCIDENTES
Objetivos: Objetivos: Objetivos:

— Reconocen puntos de peligro y
medidus de prevencion de los
duccidentes infantiles

SESION 6

BLOQUE DE CONTENIDOS 5: Mejorar la relacién educativa

LA OBSERVACION Y LA ESCUCHA

|
LA COMUNICACION

EL MANEJO DE CONFLICTOS

Objetivos:
— Conocen lu hubilidud de obse-
vacion y lu de escuchu y recono-
cen respuestus de escuchu y de ho
escuchu,

Objetivos:

- Conocen el fendmeno de lu
comunicucién y desarrollun la habi-
lidud de comunicucion usertiva y
“desde el yo”.

Objetivos:

— Expresun los principules conflictos
con sus hijos e hijus y lu formu de
resolverlos y conocen unhu forma
mas ruciondl de munejurlos.

SESION.9

SESION 7 SESION 7 SESION 8
BLOQUE DE CONTENIDOS 6: Ser personas y ser padres o madres.
Objetivos: - Reflexionur sobre |u infegrucion de lu maternidud/puternidud en unu vida.
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2.4. Diseno de sesiones
Contenido Técnica Agrupacién Tiempo

Ser madres y padres hoy

1¢ sesion: Maternidad/Paternidad

Presentacion Expositiva GG 30°

Nuestras vivencius y experiencius De investigucion en aulu GP/GG 40°

Rol sociul de lu muternidud / puternidad  Expositiva GG 20°
De undlisis GP/GG 30°

Conocer mejor a nuestros hijos e hijas

2?2 sesion: Nuestros hijos e hijas

Presentucion Expositivu GG 15

La nina y el nino de 1 a 3 ahos Expositiva TI/GP/GG 45

Eljuego y los juguetes Expositiva GG 30’
De desarrollo de habilidudes GG 30’

La madre y el padre como educadores

32 sesidn: Aceptacién y autoestima

Presentacion Expositiva GG 10°

El padre y la mudre como educadores Expositiva GG 20’

La aceptucion De undilisis GP/GCG 20’
Expositiva GG 20°

La autoestima Expositiva GG 20°
De undilisis GP/GG 30°

4 sesion: Autoridad y autonomia

Presentucion Expositivu GG 10

La autoridud De investigucion en aulu GG 20’
Expositiva GG 30°

La autonomiuExpositiva Expositiva GG 20’
De undlisis GP/GG 40’

Cuidar a nuestras hijas e hijos

59 sesion: Alimentacion e higiene

Presentucion Expositivu GG 10

El cuidudo de nuestrus hijas e hijos: Expositiva GG &3

La alimentacion. Expositiva/De andlisis GG/GP/GG 40°

Mejorar los ciududos De undlisis GP/GG 563

69 sesion: Las enfermedades y problemas

de salud mas frecuentes

Presentucion Expositiva GG 10°

Sinfomus y enfermedudes mds frecuentes  De undlisis GP/GG 10
Expositiva GG 35’

Lus vacunus Expositiva GG 15°

Los uccidentes infuntiles Investigacion en aula GP/GG 30°
Expositiva GG 20’
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Contenido Técnica Agrupacién Tiempo

Mejorar la relacion educativa

7¢ sesion: La observacion, la escucha 'y

la comunicacion

Presentacion Expositiva GG 10

La observacion y lu escuchu Expositiva GG 30°
De undilisis GP/GG 20°

La comunicucion: mensujes yo-tu Expositiva GG 20°
De desurrollo de hubilidudes  GP/GG 40°

8¢ sesion: El manejo de conflictos.

Presentucion Expositiva GG 10

Principales conflictos con nuestrus hijus

e hijos y formus de resolverlos De investigucion en aula GP/GG 40°

El munejo de conflictos. Lu heyociucion Expositiva GG 70’

Ser personas y ser padres o madres

92 sesién: Mirando por mi

Presentucion Expositiva GG 10

Los roles de lu edud adultu Expositiva GG 15°

Mis derechos De andilisis TI/GP/GG 40°

La muternidud/puternidud dentro del

proyecto personal de vida De undlisis GP/GG 45'

Evadluucion Cuestionurio Tl 10

GG (Grupo Grunde) / GP (Grupo Peyueho) / Tl (Individual)
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2.5. Desarrollo de las sesiones educativas

1¢ sesion: Maternidad/Paternidad

Presentacion. Suludumos, hos presentumos y les pedimos yue se presenten por rondu
comentundo su homibbre, hijos e hijus yue fienen y edudes y, si yuieren, cuulquier otru cosu.,
Presentumos y puctumos el curso. Les comentumos el motivo, yue intentu corresponderse
coh los resultudos de lus encuestus que se les pusd, el programa (lu propuestu de temus u
tfrabujur, los 5 Bloyues de Contenido y en yué sesiones se trubuju cudu bloyue, formu de
tfrabujo, yuién lo hariu) y que huestro plunteumiento es que el curso uborde los uspectos
mds comunes y yue lus demundus Mds individuules y concretus se cubrun u través de lec-
furus (les duremos documentucion)o en consultu individudl, ¢ Responde esto u lu ideu que
fraidis?, ¢,0s purece gue os seriu Mds Ufil uRudir o yuitar ulgo?.

Nuestras vivencias y experiencias. Rejilla. Infroducimos el temu: "Ahora para empezar os
propohemos ugrupdros eh grupos de 7 persohds y durante 20° compartir, en la medida que cada
cudl yuiera (siempre hay cosdus que uho o uhd prefiere guarddarse fodrd si 0 pdra otfrds ocusiohes), las
vivencius y experiencius que os hu supuesto ser madre o pudre. No se tratu de discutir sino de com-
pdartiry de que luego unhu persond recoju todus lus opihiohes puru exponerlas dal grupo grande y
avanzar u partir de ellus”. Ponemos en comuan lo trabdjado y les devolvemos un resumen de
lo yue dicen: "De lo yue decis entiendo yue en todos los grupos ha habido cambios, vivencias y
experiencius positivas y hegativas, Entre lus positivas habldis de muchaus cosus persondles (sehtimien-
tos positivos, de amor diferente, ilusion, felicidad, autodfirmacion, te permiten hacer un poco el ton-
to, te enriquece, te permite experiencias huevas, aumenta la capacidad critica frente a las decisio-
hes, se piehsan Mds las cosds...) y tambiéhn de aspectos que tiehenh que ver mds con la relacion con el
hijo o hija y la pareju (bunto de uhién, proyecto comuan). Entre los hegutivos habldis también de uhds
cosus mdis persohdles (sujecion, pérdida de libertad, trabadjo), de otras yue tieneh que ver con Id reld-
cién con el hijo o hiju (fulta de tiempo pard ti, suefo, inseguridad, dudaus, unsiedud, preocupucion
por su cuidado y educucion) y ofrus que se refieren u lu pareju (distunciamiento, peleus, celos). ¢ es
asi?”,

"A lo largo del curso vamos u ir profundizando en todos estos uspectos que son usi de redles, como
lu vida misma y vamos d ir viendo si hos interesu hacer ulgyo con ellos, si hay dlgo que queremos cum-
biar... Pero untes de entrar u lus decisiones os propongo que rimero hos cehtremos y undlicemos mds
el rol socidl de la maternidad/paternidad, ¢0s parece?”,

Rol social de la maternidad/paternidad.Exposicion con discusion. Infroduccion: * Nues-
fra sociedud e incluso diferentes grupos socidles usighun determinadas hormas, roles y
tareus a madres y padres: d veces se hos exige mucho, hos influyen los modelos socidles,
qué es ser "unhu bueha madre” o “uh bueh padre”. Les presentamos y discutimos sobre
ulgunos fuctores socioculturales de influenciu (ver upurtado “Situucién y hecesidudes de
madres y padres”).

Andlisis de publicidad. Visudlizamos y unalizamos con el guidn de observacion del
Material 1B un ununcio publicitario (el de “pustas gullo”) purdu identificar valores y modelos
culturdles respecto u lu muternidud y/o puternidud,
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MATERIAL 1A

Nuestras vivencias y experiencias respecto a la maternidad/paternidad

Comentu los cumbios yue te ha supuesto el ser madre o pudre de una criatura:

POSITIVOS

NEGATIVOS
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MATERIAL 1B

Guion de observacion

(Fuente: Cuarlos Vilches. Tdller de Sociologic)

CONTEXTO
QUE PRETENDE EL ANUNCIO
QUIEN APARECE EN
EL ANUNCIO
GRUPO SOCIAL
A QUIEN SE
DIRIGE EL ANUNCIO
ORAL
LENGUAJE VISUAL
MUSICAL
REAL
MENSAJE
ENCUBIERTO

FORMAS, MODOS O ESTILOS DE
VIDA

OBSERVACIONES
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29 sesion: Nuestros hijos e hijas

Presentacion. Repusumos lu sesidn unterior y presentumos éstu. Se iniciu el 22 Bloyue de
Contenidos, con sus objetivos (ver Cuudro de Objetivos Diddcticos).

El nino y la nina de 1 a 3 anos. Lectura con discusion. Para comprender mejor Ids emo-
ciones infuntiles, lo yue dicen y hacen, les proponemos primero und lectura individual del
Mauteridl 2A, gue luego comenten el texto en yrupos peyuehos y que de lo yue hayaun visto
en cudu grupo prepuren pura compuartir en el grupo gyrunde 1 6 2 ideus gue les hayaun
resultudo interesuntes y las dudaus gque tengan.

El juego y los juguetes. Exposicion con discusioh. Hablumos de:

- Ruzones del nifio/u paru jugar: placer, expresion de agresividud, controlar [u tensidon
y la unsiedud, udyuirir experienciu, estublecer contuctos sociules, inteyracion de lu perso-
nulidud, comunicucidén con lu gente.

— Coeducucioén, educur sin diferencius los mensujes en funcidn del sexo.

- Juyguetes bélicos.

Practicumos ulgunos jueyos.
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MATERIAL 2A

Nuestros hijos e hijas

Hay cuutro dreus yue hos pueden uyudaur u comprender mds lus emociones infun-
files, lo que dicen y hacen, y pueden evitur maulentendidos.

Pensamiento l6gico: lu conductu de lu personu udultu estd regidu por lu razén,
Mmientrus yue en el hifo o NiRy, si bien la razéon existe, el comportumiento estd yober-
nudo por temores, deseos, impulsos y funtusius, Promete portarse bien y redlmente
tiene infenciones de hacerlo; sin embdargo, rompe u llorar cuaundo ve al dentista o
acude dl centro de sulud; pura entonces lu razén ha desupuarecido y es el femor el
yue rige su conductu,

Concepcion temporal: los personus udultus pueden hucer plunes de lurgo ulcunce
mientrus que los proyectos infuntiles tiendun u concentrarse u corto pluzo. Lus uccio-
nes infantiles se curacterizan por su inmediutez; purd lu Ninu o el Niho ho hay posteryu-
cidh o esperu posible y un deseo insutisfecho le cuusu enorme frustracion. Tienen un
sentido del tiempo diferente u hosotros. Lu persona adulta mide el tiempo de un modo
objetivo mientrus yue en la infunciu es una vivencia subjetiva segln sus deseos. Sienten
desuzdh cuundo yu sentudos U lu mesu deben esperar a yue se les sirva [u comidu,
Decidimos entonces invertir la secuenciu disponiendo primero la comida sobre [a mesu
y trayendo dl hifo o d la nifu después.

Egocentrismo: |d nifla y el nifho ve el mundo yue le rodeu desde unhu perspectiva
eyocéntricu, En los primeros ufos de vidu los hechos objetivos estdn auusentes; sélo exis-
ten los subjetivos (p.€gj. si lu madre estd enfermu en cumuy, piensu que ho yuiere jugar; si
estd emburauzady, se pregunta ¢ por qué no me coye? Evidentemente ho me quiere.
Todo cuunto ocurre lo relacionun directumente conectudo con sus sentimientos, dese-
0s y experiencius. Los sentimientos de lus demds personus no cuentun; sillueve, es paru
frustrarle un puseo; si tfruenu es poryue se hu portado Mul; huncu piensu yue llueve
tfambién pura yuienes ho hacen hadu malo.

Fase de oposicion: lu multiplicucion y extension de contuctos con el mundo mute-
rial, en los yue reyistran fracusos y triunfos, y [a infensificacion de sus inferacciones con
los demds, en lu yue experimentun sutisfacciones y frustraciones, No sélo les llevu u des-
cubrir su poder y los efectos de su conducta -su poder sobre las cosus y lus personus—
sino yue dl mismo tiempo les reveld |a resistenciu de las unas y [a fuerza coercitiva que
detectan las otras. De mManerda proygresiva, va madurando y se va distinguiendo de las
cosus y del resto de personus y purd ello u veces se opone coh coleru y uygresividud,
como se upreciu durunte el fumoso “periodo de oposicidn”, haciu los 2 unos y medio,
yue constituye principulmente una fuse de ufirmucion vigorosu y de toma de posicion
de un YO en vius de encontrarse y diferenciarse del entorno coh el cuadl se confundia. El
lengudje desempenu un pupel fundumental, ya gue lu hina y el nifo uprenden yue tie-
nen un hombre, como cudu cosu; hablardn de si en fercerd persond, pero pronto dpu-
recerd “el YO y lo mio”, mostrando claramente gque, a partir e ese momento, se conside-
ra como una entidad particular diferenciada de los demds y con un valor propio.

Por eso, u veces de un modo bustunte brusco, el nifo y la hifiu se hacen Mdas difici-
les de munejur, rebeldes, obstinudos; pueden redlizar [o contrario de lo yue se les pide,
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lloran por un objeto y lo rechuzun cuundo se les du; ho sdlo son cuprichosos, sino yue
purecen burlarse de guien les educyu; con respecto u lu madre, pusun de la Mds viva
agresividud u lu muyor ternurd. Frecuentemente se encolerizan, putdledn, se revuel-
cun por el suelo o siguen comportumientos yue, en sentido correcto, debieran haber
desupdrecido diez o doce meses untes. Este fendbmeno hormal, durard varids semanas
o meses, dependiendo del hifio o de la hifia y del efecto yue su conducta produzca en
el entorno. Wallou ha subrayado el aspecto positivo, al mostrar que este periodo se fra-
ta de unui crisis de independencia.

Apurece el deseo de hucer cosus solo, de hucerlo ellu o él mismo (vestirse, maunejur
unu cosy, efc.) entra en lu perspectiva del descubrimiento del YO y del estudio de
sus limites; laus mMudres y pudres deberiun uleyrurse de ello y fuvorecer esus conductus
auténomus. Es por esu vid por lu gue se encuminu d lu nifd o dl hifo u lu independen-
ciuy ulu confiunzu en si.

La agresividad: Clara Thompson dice: la agresividud no es hecesdriamente destruc-
tiva, Procede de unu tendenciu inhata a crecer y a dominar la vida gue pdrece curdc-
teristicu de todu lu materia viviente. Solumente cuundo estu fuerzu vital se ve obstacu-
lizadu en su desurrollo, se relucionu con ingredientes de ungustia, rabida u odio.

Una razén de yue lu ugresividud sed un problema pard [u personu moderny, es que
el impulso exploratorio haturdl de ubarcur y dominar el entorno tiene por fuerza gue ser
limitado, de modo yue hecesuriumente causu frustracion. Son demusiadus las cosus
yue los hinos y hinds ho debben de hacer o yue ho deben tocdar,

La movilidad de la hina o del hifo debe ser consideradu como uhu afirmacion ger-
minal del individuo de sepurarse de lu madre; y es probuble yue estu movilidud espon-
tdneu seu lu primera manifestacion de un impulso ugresivo positivo. Desde el hacimien-
to, cada criatura es una entidad separada, coh su propia vida individudl.

Todo nifo o niRy, si ha de convertirse en persona udultd, fiene yue escupur d |a
dependenciu y lo hace demostrando unu vez mds, su poder de dominar suficiente-
mente el entorno puru sutisfucer sus hecesidudes.

Existe lu hecesidud de uferrarse u lu mMudre, de usegurarse su ufecto y su upoyo
pero existe también el impulso  explordar y dominar el entorno, a actudr independien-
tfemente. Es facil verlo en una nifd o un hiflo de tres o cuatro unos: “déjume hacerlo u
mi” es un rueyo corriente. Es positivo incitarles u hacerlos ellos mismos lo mMds yue pue-
dan, por pesudo yue puedu ser, y esperar pacientemente u yue tarden minutos en
atar un hudo yue la personu udultu puede hacer en seyundos.

La dependenciay la agresividaud, estdn intimumente ligadus, Cuunto mds depen-
du uhu personu de otrus, mMds agresividud latente habrd dentro de ella. Depender
de unu personu es estur en poder de esu personu y consiguientemente es experi-
mentar su poder como und influencia limitadora que debe ser superada,

Lu ideu de yue lu uyresion es solumente una respuestu u la frustracion ha dado lugar
umétodos defectuosos de educucion, pues personus ufectuosus y liberdles han supues-
to que si u los Ninos y NiRus se les dubu el suficiente amor y se les frustrabau [o Menos posi-
ble ho mostrariun hingunu agresividud. Pero esto ho es usi. En ulgunus cosus se han vuel-
to mds ugresivos yue si hubierun estudo sometidos u unu disciplina mds firme.
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3¢ sesion: Aceptacion y autoestima
Presentacion. Resumimos lus sesiones unteriores y presentumos éstu,

El padre y la madre como educadores. Exposicidoh con discusion. Aportamos informa-
ciéon’:

— Educur ;yué es?. Favorecer, fucilitur, creur oportunidudes pura que el hijo o lu hiju
sed lu mejor version posible de si mismo/u, yue se desdrrolle como personu responsu-
ble, autbnomu y creutivu, cupuz de vivir reluciones de vulor con lu colectividad.,

— Elrol de lus mudres y pudres como educudores. Adecuucion u lu etupu evolutiva, Lu
relucion con los hijos e hijus como unu relucion de culidud. Lu importunciu del climu
educdutivo.

— Los estilos educutivos. Nombramos lus variables relacionaddas: congruencia y asertivi-
dud, uceptucion, gestion de autoridud, uctitudes y comportamientos relacionudos
con lu autoestima y la autonomiu de huestros hijos e hijus.

La aceptacion. Ejercicio de undiisis. Les pedimos yue individuulmente piensen y escri-
bun exactumente lo yue hubieran respondido en unu o dos de lus situuciones yue plunteu
el Muterial 3A. El resto de situaciones les animamos a gue lus frabdjen en casa,

Exposicioh con discusion. Cuundo terminan redlizamos uhd peyuehu exposicion teori-
cu sobre la auceptucion y lueygo les pedimos yue de huevo cada cudl clusifique las respues-
tas que han apuntado en respuestus de uceptaucion o respuestus de ho uceptucion (de
juicio, autoritariu, de interpretacion o intferrogacion, franquilizadora, de busgueda de solu-
cidn inmediutu). A veces con muy buena infencidn e incluso con uctitudes clurus de buse
de uceptacion y carifio, funcionun las inercius, los modelos de huestra madre y huestro
pudre, efc. y ho llegumos a expresar respuestas de auténticu aceptaucion. La expresion de
la aceptucion fuvorece el crecimiento personul del hijo o lu hija y [d relacion purental.

La autoestima. Exposicioh con discusion. Aportumos unu breve informacion sobre el
conhcepto de uutoestimu, lus consecuencius de unu ultfu o buju uutoestima y el proceso
de formucién y desurrollo.

Ejercicio de andilisis. En peyuehos grupos y con el Material 3B frubujan las claves para
mejoruar lu autoestimu y lus dificultades purd llevarlos u la prdctica, Ponemos en comun lo
tfrabujudo en el yrupo.

1 (Ver Centro de Interés 3 "Educundo” de lu Guiu educutiva pura trabdjar con grupos de pudres y madres.
Depurtumento de Sulud, Gobierno de Nuvurru, 1995)
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MATERIAL 3A

Respuestas de aceptacion y de no aceptacion

Reflexionu sobre |us siguientes situuciones y escribe lo yue dirius en cudu unu de
ellus:

— Tu hija Laurg, te dice: uhora Vicky huncd viene d jugar conmigo y si VOy yo U su Cusu
ellu siempre estd jugundo coh Lolu y ho me hace hi cuso. Antes era mi umiga,

— Tu hijo Mikel no quiere ponerse lu ropu gue le hus comprado y te insiste en que yuie-
re un chandal deportivo.

— Tu hiju Andreu te dice yue lus clases de puatindje d las yue se ha upuntado son muy
dburridas, que |u profesora es tontu y yue se yuiere borrar.

— Tu hijo Luis se yuiere bujur de un toboydn pero le purece muy dlto y no se utreve,
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MATERIAL 3B

Claves para mejorar la autoestima

Ayui tenéis ulgunus claves para mejorar la autoestima de huestras hijas e hijos. Es
el QUINTETO DE LA AUTOESTIMA,, jAtencion!

Aceptucion de cdémo soh y qué sienten y piensun. Respetarles. No idedlizar a ofraus
personus hi compuraurles como ellus (con sus hermaunos, umiygos, umiyds...). Permitirles
tener un crecimiento exclusivo (cudu hiju o hijo es diferente).

Valorucion positiva, No exigirles demusiado y durles permisos. No al 10 en todo, ho
exiyir ser perfecto o perfectu. No ser hipercriticu con ellos. Mirarles con amor y humor.

Quererles de verus, con curifio incondiciondl y demostrdrselo frecuentemente.

Atencion y cuidudo de sus hecesidudes redles: fisicus, de ocio, intelectuadles, psi-
coldyicus; dedicurles tiempo de culidud, utencidén y escuchu.

Potenciar su autonomiu y poner limites pero evitar el autoritarismo; confiar en ellas
y ellos y permitirles fomar sus propids decisiones y yue tenygyun éxitos y senfimiento de
valia personal,

CUESTIONES EN GRUPOQOS:

1. ¢(Qué os purecen estus cluves?, ¢estdn clurus todus?, ¢,cudles os purecen mds
importuntes y por qué?.

2. ¢ Creéis yue es posible llevarlus a lu practica: facil, dificil...?, ¢ por qué?

CUESTIONES INDIVIDUALES:
1. ¢ Cudles son lus claves mds Utiles y hecesarias para tu hija o hijo?, ¢ por yué?.

2. Piensus cudles yuieres ensuyar y ponher en murchu, Anotu como lus vus U poher en
maurcha: concrétulus en objetivos personules (yue te competen u ti), redlistus
(posibles), formulados coh precision y cluridad y gradudles.
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4° sesion: Autoridad y autonomia

Presentacion. Repusumos lus sesiones unteriores y presentumos éstu, colocdndolu en el
Curso.

La autoridad. De investigucion en aula. Les pedimos yue intenten recordur situaciones
en lus yue su mudre, pudre, jefe, etc. hayun usudo su poder contru ellus y ellos y fraten de
revivir sus reucciones y sentimientos. ¢ Qué efectos teniu?. Abrimos un espucio y yuien uie-
re compurte sus experiencius.

Exposicion con discusion. Después redlizamos unu exposicion tedricu sobre |u autori-
dud:

— Qué esy su diferenciu con el uutoriturismo. Efectos del autoritarismo.

- Lu yestion de lu auutoridud. Buscur un ejercicio del poder Util al crecimiento y desurro-
llo del hijo o de lu hiju y tumbién ul propio. Utilizacidn de hormus y limites razonados,
pocus, clurus, dictudus por lu hecesidud, lu ldyicu vy el ufecto, formuludus de mune-
ra positiva y exigidus con coherenciu, firmeza y constunciu, aungue con ciertu flexi-
bilidad.

— Fuctores yue influyen en cémo se yestionu: Creencius y vulores sobre el rol de mudre
o pudre, el poder, lu educucién, lus reluciones interpersonules y los conflictos, lus
experiencius educutivus previus (cOmo hos educuron...), modelos sociules dominun-
fes, etc.

Se ubre un espucio puru uportuciones, comenturios, dudus...

La autonomia. Exposiciéh con discusion. Aportumos informacion sobre [u uutonomiu: u)
yué es: “lu cupucidud de uutogobernurse, de determinur lu propiu conductu, de ser due-
Ao o duehu de si”; b) cdmo puede desurrollurse: controlundo comportamientos de sobre-
protreccion (no dejurle espucios propios e infroducirnos siempre en sus usuntos, yuerer yue
piense o huygua siempre lo yue yueremos sin permitirle afrontar sus situaciones, dependen-

Ciu, proteyerle siempre de influencius externdas....).

Ejercicio de undilisis. Proponemos ul grupo trabujur en grupos peyuehos el Muteriul 4A.
Unu personu de cudu grupo presentu en el intergrupo o frabujado.
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MATERIAL 4A

Sobreproteccion o autonomia
(Fuente: ; Como orgunhizar uhu escuelu de pudres?. JJ Bruhet y JL Negro)

“La vidu se prepura con la vida”,

"Si fenéis miedo de yue vuestro hijo se ubru u frente, rompu el deluntul, se ensu-
cie lus uhus y lus munos, yue corru el riesgyo de cuer o de uhoyurse, encerradlo en
vuestro confortuble comedor, o sujetudlo con unu cuerdu cuundo sulydis, por tfemor
U gue ho se junte demusiado pronto a las pandillas de hifos que en la cdlle, en los jar-
dines y puryues prosiguen intrépidumente sus elementules experiencius. Poned dlre-
dedor de sus actividades particulares unu serie de barreras que, como el cercado
del estublo, impedirdn yue vuestro hombrecito hagau funcionar sus mMusculos y sus sen-
fidos...”

“Después os usombraréis de yue vuestro hijo sed torpe con las manos, yue titubee
en sus jueygos o en sus frabujos, inguieto y fimido frente u lus exigencius del esfuerzo,
deseyuilibrado en un mundo en el yue yu ho bustu scber leer y escribir, sino que hay
que uprender con el cuerpo, decididu y heroicumente”,

“La vidu se prepura con lu vidu”,

C. FREINET

CUESTIONES:
1. ¢ Qué te purece este texto?.

2. Pensud en lus situuciones mds frecuentes en yue ponemos en maurchu uctitudes y
comportumientos de sobreproteccion: 1) intrusion, 2) control, 3) dependenciu de
los pudres y 4) proteccion de influencius externus— con huestras hijus e hijos.
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5¢ sesion: Alimentacion e higiene

Presentacion. Presentfumos estu sesion colocdndolu en el curso. Se presentu el inicio del
42 Bloyue del curso: cuidar a huestros hijos e hijas. Se comentan brevemente los objetivos,
temus y sesiones de este bloyue (ver cuudro de Objetivos Diddcticos).

El cuidado de nuestros hijos e hijas. Exposicidn con discusion. Reulizamos unu exposi-
cién tedricu recordundo ulgunus curucteristicus de estu etupu gue yu vimos en lu 3¢
sesion: va desurrollando su uutonomid, se vu huciendo mds independiente, es influenciu-
ble y uprende, entre otros, por imitucion, influenciado por su grupo familiar y su entorno.

Planteumos lu relucién entre desurrollo e higiene y dlimentucion: pedirle cosus que
puedu redlizar, fuvorecer y reforzar comportamientos auténomos, yue umplien sus posibili-
dudes (buho diurio, luvudo de muhos untes y después de comer, cepilludo de dientes,
comer sélo, ulimentos huevos, enteros y No triturudos), expresarles 1o yue Nos yustu de ellos
y ellus, lus cosus positivus, escuchar sus gustos y preferencius haciu ciertos ulimentos, sus
sentimientos. Normus y limites: pocus, clurus, dictudus por lus hecesidudes, formuladus de
Mmuneru positiva y exigyidus con coherenciu, firmezu y constunciu,

La alimentacion. Exposicion con discusion. Explicamos qué es lu dlimentacion y lu hutri-
cién, los yrupos de ulimentos y lu dietu equilibradu, Recomenduciones.

Cuso. Les plunteumos: “Mejorur lu dietu ho es sélo comer mds verdurus. Hay que undlizar todos
los fuctores relucionudos con la dlimentacion, identificur cudles uiero y puedo cumbiar, ver dificul-
tudes y buscur ulternativus para ello”, En grupos peyuenos y con el Muterial 5A trabujan los
factores relucionudos con la dlimentucion. Unu personu de cuda grupo presenta lo trabu-
jado. Les devolvemos un resumen:

u) Entodos los grupos hubéis identificado los ulimentos de un diu de Laura. Meriendu bocudillo
de nocillu, cenu jumoén de york y leche, desuyunu leche con cucuo y dos yulletus y come
puré de verdurus, curne picudu y haranju, A todus horus picoteu, siempre lo mismo.

b) Respecto ul cémo, decid que come deprisu, rapido, entre sentudu y de pie, con lu tele, dis-
fraidu, a todus hordus...

c) Respecto ulos fuctores relucionudos hubldis de lus comidaus (horario, duracion, u lu cartu,
tivo de dietu...), del umbiente fumiliar (lus reluciones fumiliares, la distribucion de tareus, el
espucio...) y de fuctores socidles (ritmos de vidu y de frabdjo, la influenciu de Iu television, el
conhsumo de dulces...).

Efectivamente todos estos fuctores influyen en la dietu de Laura. Todos ellos y muchos otros mds
influyen en la alimentucion de nuestros hijos e hijus. Si os purece, vamos u profundizar un poco Mds
en ello. Os cuentu primero ulgunos uspectos yenerules relucionudos con el cuidado y la dlimentu-
cién de hijus e hijos y comentumos luego lo yue yuerdis, ;vale?.

Mejorar los cuidados. Ejercicio de undilisis. En peqyuehos yrupos unalizan alternativas
pura mejorar el cuidudo de hijos e hijus en ulimentucion e higiene. Intergrupo.
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MATERIAL 5A

La comida de Laura: un combate de boxeo

Son lus 8°20 horus y suenu el despertador. Como cudu dia Maria se disponhe u
enfrentarse a la rutina del frabdjo, la hiju, el hijo, lu cusu... , ademds hoy ha dormido
pOCO Yy se encuentra ulgo cunsuda,

Laura y Mikel, sus hijos de 2 y 6 unos, ho puede levantarse hi con grau. Ayer estu-
vieron sus primaus y entre jueyos y television, se ucosturon tardisimo. Merendaron un
bocudillo de hocilla y se pusaron todu lu tarde picundo (gulletus, regaliz, carame-
los...), y luego u esto se unudieron lus prisus y o hubo formu de yue cenaran, Un
poco de jumodn de york, un vuso de leche y u la cuma. Lo malo es gue, por und cosu
o por ofry, lu historiu se repite. "Os he dicho mil veces que esto ho puede ser. Los hihos
hecesitdis dormir mds que los mayores”.

Muariu pohe uh poco de musicu, se ucercu y les du un beso carifoso “venygd, que yu
estd prepurado el desayuno”, “corred yue es muy tarde. Recordud yue enframos d las 9.

Se levantan, se lavan y van a desayunar. No quedu cusi tiempo. Untan dos galle-
tas y beben [u leche con cacuo. No yuieren el zumo.

Antonio, el pudre frabuja u turnos en unu fdbricu, Los horarios ho coinciden y hun-
cu desuyunu con ellos.

Maria deju a Mikel en la escueld y lleva u Laura d [ guarderia, Menos mul yue dl
mediodia comen dlli. Les adoru y estd contentu con ellos, pero lus comidus, sobre
todo lus de Laury, le resultan un tormento.

Hay que estar u lo yue le gustu y upetece, siempre yuiere comer o mismo, hay
yue durle todo tfriturado... y no hay formua de gue se esté sentudu y deje de mirar |u
tele mientrus come.

Hoy en lu guarderiu tienen puré de verduras, carhe picuda y haranja, Ya veremos
yué tomui,

Le preocupu yue Laura no comu. A pesdr de gue siempre vu deprisu y aungue u
veces compru purd los demds comidu prepuradu, a Laurd siempre le prepurd “un
platito”. Pero claro, no siempre hay el mismo tiempo pura contemplaciones y todos
los dius ho estd una pura cocinar “los dibujos de arroz” yue tanto le gustan.

Ademds u su ulrededor todo purece facil y ellu se culpubiliza, Todo el mundo le
du consejos uunyue no los pidu. En lu tele los hifos estdn lucidos y ho tienen proble-
mus. Eso si, la publicidud y los medios de comunicucion incitun a la bollerid, los super-
mercudos colocun los dulces en |us cujus de pugo d la dltura de los hihos pura yque
los pidun mientrus se espera, cadu vez resultan mds atractivos ciertos productos yue
no dlimentan, lus personus adultus regulan dulces d los hifos..., y luego las madres
tenemos yue curgur con lu responsubilidad de unda buenu dlimentacion.

En fin, seguiremos peleundo yue es lo huestro. Mds vale gue Ultimumente purece
yue Laura come un poco mejor.

CUESTIONES:
1. ¢ Te parece redl esta historia?
2. Identifica en este cuso y undliza:
* 4qué come Luuru
e cOmo come
e coh yué fuctores se relucionu el yue comu usi (fuctores relucionados con lu comi-
du, el umbiente familiar, factores socidles...)
3. ¢ Qué podriu hacer Muriu pura mejorar estu situucion?




EDUCACION PARENTAL

6° sesion: Las enfermedades y problemas de salud mds frecuentes

Presentacién. Presentumos lu sesidn colocdndolu en el curso.

Sintomas y enfermedades mds frecuentes. Ejercicio de undiisis. Repurtimos el Material
6A puru yue reflexionen individuulmente.,

Exposiciéh cohn discusion. Redlizuamos unu exposicidn tedricu sobre los sintomus y enfer-
medudes Mds frecuentes:

— Fiebre. La temperatura normal y [d fiebre . Hay fiebre si la femperatura >38°C. Tratu-
Mmiento: u) medidus fisicus: yuitar ropu y bufo de agud tibia, b) antitérmicos: parace-
tfamol (30 my/ky/diu) o aspirina (50my/ky/dia), c) medidus genherules: uportar ligui-
dos, ho forzur u comer. Posible gravedud: si sube muy rdpidumente, ho cede bien
coh untitérmicos o el efecto de untitérmicos es fuguz.

- Infeccidn respiratoria de vius ultus, Qué son, fuctores predisponentes y clinicu. Valo-
rar cuando son mds de 10 ul ufo, hay complicuciones (otitis, sinusitis, neumonius) y
hay bronquitis obstructivas de repeticion. Tratamiento: ho ucudir a guarderia o
escuelu hustu unos dius después, no exponerles ul humo del tubuco, farmucos.

— Gustroenteritis ugudu, Qué son y por yué se produce. Medidus higiénicus y preventi-
vus, Tratumiento: dietu.,

Les pedimos yue por purejus comehnten lo yue les ha purecido lu exposicion, resalten 1
6 2 ideus y veun si yuedun dudus. Lo pohemos en coman.

Las vacunas. Exposicion con discusion. Aportumos informacion sobre el culenduario
vacunal y dbrimos un espucio puru uportuciones, preguntus, dudus....

Los accidentes infantiles. Cuestionario con Idminds. En peyuehos grupos les repartimos
uhus l[dminus sobre distintus estancius de una cusa y les pedimos yue identifiquen puntos
peligrosos. Lo mismo con Idminus de diferentes juegos de nifos. Lo ponemos en comuan.

Exposicioh con discusidh. Preguntumos si quieren ufudir o preguntar ulgo. Les enfregu-
mos documentucion puru yue la vayun leyendo en cusu,
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MATERIAL 6A

Sintomas y enfermedades frecuentes

Reflexiona sobre estus situaciones y sobre lo que en ellus se podriu hacer:

ANnd, gue tiene 2 unos, estu mununu ha acudido u la escuelu infantil porque estu-
bu muy bien, pero por la tarde no ha yuerido merendar y le han hotudo cdliente. Le
hun tomudo la temperatura y teniu 39°C rectal. Como crees yue se sienten los
padres?, ¢ qué tenderiun a hacer?, ¢ por qué?, ¢ yué otrus cosus podriun hacer?, ¢ por
qué?.

Mikel tiehe 15 meses y hu comenzado este uno la escuelu infuntil; desde enton-
ces, huce 2 meses estd ucutarrudo. Se pone bien y en cuunto ucude u lu escuelu
infantil empieza con Mocos, tos, u veces fiebre. Lo ha valorado el pediutra y no le du
importancia, pero ahi estd de nuevo con mocos y los padres ho saben ya que hacer.
Si tU estuvierus en su lugur, ;,como te sentirius?, ¢ qué harius y poryqué?, ¢ yué influiria
en estu decision?..

Mdite tiehe 3 uhos y lleva dos semanus con diarrea, Como sélo hacia dos veces dl
dida no le han puesto a dietu. Estd bien, no vomitd, pero ho mejoru. ¢ Qué te purece
estu situucion?, ¢ yué senfimientos provocu?, ;, coémMo habrius actuaudo y cémo uctuu-
rias?.




EDUCACION PARENTAL

7¢ sesion: La observacion, la escucha y la comunicacion

Presentacion. Refomumos lus sesiones unteriores: “"Hustu uhora hemos trabujudo el
planteumiento de ser pudre o mudre hoy en estu sociedud (1€ sesidh), ulgunos uspectos
de psicologiu evolutiva (29 sesidh), elementos bdsicos de los estilos educdutivos (39 y 4°
sesion) y tumbién coémo cuidar mejor u lus criaturas (5°y 6° sesiones). ¢ Hay dlguhu cosu
gue querdis yue retomemos?, ¢ ulgo que hayu quedudo confuso?”. Presentumos estu
sesidn, yue se incluye en lu purte 5 del curso: Mejorar la relucidon educutiva, Presentumos
sus objetivos, tfemus y sesiones (ver Cuudro de Objetivos).

La observacion y la escucha. Exposicion con discusion. Aportumos informucion? sobre:

- Lu observucion.

— La escuchu uctivu: efectos positivos pura quien escuchu y para el hino o hind yue se
siente escuchudo/u. Pusos: U) poherse en su situacion, partir de su punto de vistu sin
confundirlo con lo yue nosotras o hosotros hubiéramos sentido, hecho o expresudo;
b) recoyer el mensuje completo, lo yue dice y el sentimiento que subyuce; ¢) comu-
hicdrselo, verbudlizar la comprension de su situacion y su carga emotiva. Es importan-
te escuchur, reconocer y dar nombre u los sentimientos. A veces podemos conceder
dl hijo o u la hiju sus deseos en lu fantusia,

Abrimos un espucio puru lu discusion.

Ejercicio de andilisis. Les entregaumos el Material 7A para trabajar la observacion de lo yue
las criaturas comunican coh sus gestos, con lo ho verbal (hosotras y hosotros también comuni-
cumos con huestras expresiones) y el Material 7B para trabajar [a escuchua para que primero
individudalmente lo leun y andlicen y lueygo lo comenten por parejus. Lo ponemos en coman.

La comunicacion. Exposicioh con discusion. Hublumos de los elementos del proceso de
comunicucion®y de lus reglus o propiedudes del fendmeno. Exponemos los pusos pura un
proceso de comunicucion eficuz:

— Eleygir un momento y un lugur adecuudo, yue lus 2 personus estemos en ello. Suber
yué se yuiere decir.

— Escuchuar uctivu y empdticumente.,

— Comunicur con mensujes cluros, precisos, cohsistentes y Utiles, con un estilo usertivo (ho
ugresivo hi pusivo) desde lus propius opiniones, sentimientos, necesidudes y derechos
leditimos, enviundo mensujes “desde el yo” en primera personu: u) describe lu situucion
0 comportumiento yue te gustu o te molestu; b) describe lus consecuencius o efectos
yue tiene sobre tiy sobre ftu hijo o hiju y ¢) expresu los sentimientos yue te cauusu,

Simulacién operadtiva, Para desurrollur la hubilidud de comunicucion usertiva y “desde

el yo” en peyuehos yrupos trabujun el Muteriul 7C y lo ponemos en comun. Les devolve-
Mos un resumen.

2 Ver Centro de Interés 2 "¢ Lu edud del puvo?” de lu Guiu Educutivu pura frabujar con yrupos de pudres y
mudres. Depurtumento de Sulud, Gobierno de Navarra, 1995 (puys. 89-92)

3 Ver Centro de Interés 4 “Relucionurnos mejor” de lu Guiu Educutiva pura trabajar con grupos de pudres y
mudres. Depurtumento de Sulud, Gobierno de Navarra, 1995,
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MATERIAL 7A

La comunicacion no verbal
(Fuente: Vlargus, Bustillos y Marfdn, Téchicus participativas pard la educacion popular. Madrid, 1993)

Nos comunicumos con lus pulubrus pero tumbién con los yestos, expresiones,
posturas, etc. Comentu gué te dicen estus expresiones

O OO

O O OY
OO VY
OO QY




EDUCACION PARENTAL

MATERIAL 7B

Escuchar

(Fuente: "Cémo hublar para que sus hijos le escuchen y como escuchar para que sus hijos le hablen”, Ade-
le Raber y Alaine Mazlish. Editorial Medici, Bercelond, 1997)

Reflexiona sobre lus respuestus de escuchu y de no escucha

RESPUESTAS DE NO ESCUCHA RESPUESTAS DE ESCUCHA
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MATERIAL 7C

Transmision de “mensajes yo”

(Fuente: “Pudres eficuz y téchicumente preparados —PET-"

Lee cudu situacion, examind el “mensdje tu” de la segundu columna, después
escribelo en formu de “Mensuje yo” en |u fercera columna,

Situacién

Mensaje ti

Mensaje yo

1. El pudre deseu leer el
periddico. Su hijo con-
tindu subiéndosele en-
cimu. El pudre se enfu-
du.,

2. Lu mudre estd usundo
|a aspiradoryd, Su hijo lu
desconhectu contfinuu-
mente. L mudre fiene
forisu

3. Luhijullegu u lu mesu
conh lus munos Mmuy
sucius

4, La chicu sigue sin cos-
tarse. Su Mudre hublu
coh su murido ucercu
de un problemu priva-
do. Al estur ellu cercu
no pueden hablar

5. Lu hiju sigue suplicun-
do yue lu lleven ul
cine, pero no hu orde-
nado su hubitaciéon
durunte varios dius,
COsU yue se compro-
metié u hacer

6. El chico hu estaudo mu-
humorudo vy  ftriste
durante todo el dia. Lu
mudre desconoce |u
cuusu

“Nuhcu deberius inte-
rrumpir u ulguien yue estd
leyendo”

“Estus desobedeciéndo-
me. Siempre haciendo
frastadus”

“*No estds siendo unu hifu
dgrande y respohsuble. Eso
es lo yue huriu un bebé”

“Subes yue huce ruto
yue deberius estur ucos-

tadu. Soélo trutus de
molestaurnos.  Necesitus
dormir”

"No mereces ir ul cihe
cuuhdo hus sido descon-
siderudu y egoistu”

“Vamos. Terminu con ese
maulhumor. O te uleyrus o
te vus con tu yenio u ofru
purte. Estds tomando
ulgo demusiudo en serio”




EDUCACION PARENTAL

8¢ sesion: El manejo de conflictos. La negociacion

Presentacion. Presentumos estu sesion, incluyéndolu en el curso.

Principales conflictos con nuestros hijos e hijas y formas de resolverlos. Rejillu. Les pedi-
Mos yue se ponhyun en yrupos peyuenos y yue comenten: u) ¢ cudles son los principules
conflictos yue tenéis con vuestros hijos e hijus? y b) ¢, qué formus hubituules utilizdis para
resolverlos?. Unu personu de cudu grupo expone o plunteudo y les devolvemos un resu-
men.

El manejo de conflictos y la negociacioén. Exposicion con discusién. Redlizamos unu
exposicion tedricu’ sobre: el conflicto, el munejo de conflictos y su resolucion:

- El conflicto. Visidn positiva, El conflicto es inherente u lu vidu y a lus reluciones. Siem-
fre va u existir. Nos ayudu u crecer.

— Elmunejo de conflictos. Les devolvemos lus formus habituules de munejo yue hun
conhtestudo. Retomumos tfumbién otros instrumentos trabujudos u lo lurgo del curso
yue pueden servir: l[u escucha y lu comunicucion. Ahadimos lu posible modificucion
del umbiente (cambiar espucios de lu cusa pura proporcionar dl hino o a la hiRu
zohus de jueyos interesuntes y estimulantes, diminuir estimulos untes de comer o dor-
mir, utilizar ropu facil de poner, vusos irrompibles, yuitur objetos de su ulcunce, ofre-
cer sustitutos...) o de unu o uno mismo (ucepturse Mds y uceptur Mds U los hijos e
hijus, analizar sus valores y creencius, sus expectutivas...).

- El conflicto ubordudo desde unu perspectivu rucionul. El método “hudie pierde”
puru resolver conflictos: u) identificar y definir el conflicto, b) generar dlternutivas de
solucién, ¢) evaluar lus ulternutivas y decidir unu solucién, d) ponerlu en prdcticu, )
unulizar y buscur soluciones u los problemus de surjun.,

Abrimos un espucio purd | discusion.,

4 Ver Centro de Interés 4 “Relucionurnos mejor” de lu Guiu Educutiva pura trabdjar con grupos de pudres y
mudres. Depurtumento de Sulud, Gobierno de Navarra, 1995,
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9¢ Sesion: Mirando por mi

Presentacion. Resumimos lus sesiones unterior y presentuamos éstu, “Hoy, como finul de
curso, ehtramos en la difima parte, en el, ser personds y ser padres o madres, uhd reflexion
final de la maternidad y paternidad en el marco de huestra vida y del cohjunto de roles, fun-
ciohes y tureus que desempenumos como ersonus udultus.¢ Estd infegrada de forma equili-
brada?, ;hos produce conflictos?. Expohemos el programa de estu sesion, ¢,0s purece?”,

Los roles de la edad adulta. Exposicion cohn discusion. Aportumos informacion sobre:

- Lu etupu de lu mudurez, en lu que nos enconfrumos, entre [os 25 y los 60 unos. En
nuestru sociedud lu muternidud y puternidud se considerdu un rol central de lu madu-
rez. Junto u él se esperu yue en estu etupu desarrollemos un conjunto de roles, fun-
ciones y tureus en un determinado equilibrio: pureju, tfrubujo doméstico, trubdjo
remunerado, umistades, ocio y fiempo libre, cuidudo de personus mayores...

- ¢ Como compuyino yo estus dreus de mi vidu?, ¢ yué tiempo me ocupu en lu uctuu-
lidad la muternidad/paternidad, la pareju, el frabdjo, ofrus relaciones, el ocio?, ¢ ten-
go tiempo para mi?. Siempre puede influirnos lo yue sociulmente estd mejor visto, lu
presion fumiliar, el tenyo yue o el deberiu yue Muchus veces Nos imponemos NOso-
fros mismos o hosotrus mismus, pero se trutu de yue, considerdndolo y teniéndolo en
cuentu, cadu cuul puedu controlarlo y tomar sus propius decisiones segyln sus pro-
pius hecesidudes y su proyecto persondl de vida. Soy pudre o madre desde mi, des-
de lo yue u mime importu y me yustu, desde mis intereses y o desde lu formu ideul
de ser mudre o pudre en estu sociedud. Ademds uunyue uhoru lu Muternidud ocu-
pU la mayor purte de huestro tiempo podemos ir plantedndonos otfrus dreus de lu
vida y gyue no dejemos de hucer lo que reulmente nos purece importante,

Mis derechos. Ejercicio de undilisis. Cudu personu de forma individuul y con el Materidl
QA eluboru su lista de derechos, tehiendo en cuentu que, de formu previa a ser pudre o
Mmudre, es hombre 0 mujer con su propio proyecto de vidu, En grupos peyuenos se inter-
cumbiun ideus y se elubora una “carta de los derechos del hijo o de lu hija” y una “cartu
de derechos del pudre o lu mudre” unalizando lu influencia de lu muternidud y puterni-
dud eh su desurrollo y buscundo ulternativas para un desurrollo mds eyuilibrado entre ser
personu y ser padres o madres. Ponemos en comun lo tfrabudjado.

La maternidad/paternidad como parte del proyecto personal de vida. Cuaso. Con el
Material 9B unalizun distintos fuctores yue influyen en lu vidu de Antonio y Muriu, Ponemos
enh comuan.

Evaluacion. Les pusumos el cuestionario de evuluucion del Materiul 9C. Les comentu-
mos lo yue hos hu purecido el curso, lo yue hemos uprendido y cémo nos hemos sentido.
Les unimumos u yue cudu cuul reflexione mds sobre lo frabujudo y ponyu en prdcticu lo
yue le puedu ser Util y a juntarse, pueden hablar de estus cosus, constituir una escuela de
pudres y mudres, etc. Valorarse, pensdr en positivo. Todus lus personus somos valiosus y
siempre fenemos ulyln recursos yue podemos utilizar.

Después el grupo orgunizador redlizamos unu evaludcion mds completa de estructura,
proceso y resultudos con lu informucion obtenida u fravés de lus siguientes técnicus: obser-
vucion sistemdticu con yuidh reulizadu por el educudor o educudoru en cudu sesidn (ver
Materiul 9D), cuestionario finul de lus y los participuntes, feed buack informules, contraste
de dutos e informaciones obtenidus,



EDUCACION PARENTAL

MATERIAL 9A

Los derechos del hijo o de la hija y los derechos de la madre o el padre

Consideramos derechos de [0S hijos Y IUS NIJUS ..vvivveiiiiieiiieiiie e

¢ Como influye lu muternidad/puternidad en el desurrollo de estos derechos?

¢ QUEé cosus podriun uyudar u uh pudre o unu mudre u equilibrar el desarrollo de los
derechos de los hijos e hijus y el desarrolludo de sus propios derechos?
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MATERIAL 9B

Una época en la vida de Antonio y Maria

Antonio y Maria soh unhd pareja de 33 y 29 unos, que vivenh en un barrio de unos 10.000
habitantes, donde se encuentran a gusto porgque conocen gente y fiehen amigos y ami-
yus con los yue juntarse y sdlir, aungue Ultimumente ho lo hacen muy u menudo.

Tiene dos hijos de dos unos y medio y de ocho meses.

Antonio trabdja de administrativo en unu empresa con hordrio de munana y tarde,
por lo yue puru cuundo llegu u cusu son lus 19:30 hords y aungue viene u comer, poco
puede ocuparse de los hifos y las tareds del hogar ya que viene con el fiempo justo.

Maria termind sus estudios de Graduudo Sociul después de tener el segundo hijo.
El problema se les pluntea para poder trabuajar fuera de cusu, ya que ho tiene hingldn
familiar del yue echar mano. los pudres viven en otro pueblo y aungue tiene una her-
maund y uhu cufudu en el barrio, éstus trabujun fuera de cusy, por lo yue ellu se
enhcuentra muy atadu, ya que tumpoco le merece |lu pena llevar los hijos u la guar-
deria por ho tener un trabujo estuble (lo Mds yue le lluman es para dius sueltos o peri-
odos cortos de tiempo), upurte del dinero yue le supondrid y los problemus de con-
cienciu de ser mulu mudre, dejundo d los hijos con personus extranas estando ella en
cusu cuunhdo ho tiene frabdijo.

Estur todo el diu pendiente de sus hijos le ugobiu bustunte y su murido como sube
que ellu estd en cusu, estd trunquilo y se yuedu mMuchus tardes u ferminar trabujos o
U ver un huevo ordenudor yue les han puesto en la oficina,

El es muy carifoso con los hijos y hace lo yue puede cuando estd en cusy, pero d
ellu le gustaria que regresuse mMds puntal para no encontrarse tan sola, Por otro ludo
echu de menos lus sulidus dl cine o u cenar con su Marido.

De todos modos Muriu intentu procurarse actividudes propius pura no perder lo
uprendido.

CUESTIONES:
1. ¢Te purece redl estu historia?,

2. (Cdomo distribuyen los diferentes roles sociules (pureju, muternidud/puternidad,
frabdjo, umistades, ocio y tiempo libre) segydn el tiempo yue les dedican Maria y
Antohio en esta etapa de su vida?,

3. ¢ Como podrian eqyuilibrar mejor los roles?. Describe cosdus yue podrian hacer tun-
tfo Maria como Anfonio.
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MATERIAL 9C

Cuestionario de evaluacion

e Engyenerdl, ;qué te hu purecido este curso?

* (Qué piensus de estu formu de frabujo?

* ;COmo crees yue se hun ulcunzudo estos objetivos?:

1. Ser mds cupuces de unadlizar yue supone lu muternidud/puternidud en nuestra
sociedud y que fuctores estdn influyendo en cémo la vivimos.

2. Desurrollur mds conocimientos y cupucidudes purd el cuidudo y la educucion
de huestros hijos e hijus.

3. Desuarrollar actitudes equilibradus ante huestro cuidado y el cuidado de nues-
tros hijos e hijus y uctitudes positivus huciu el estilo educutivo que inteyre los
cohocimientos de lu peduyoyiu uctuul y nuestra formu de ser.

(Consideramos el circulo exterior el puhto de pdartida de cadu cudl,
Desde ese circulo y conh unhd liheu haciu la diana sehdlar los avances de cada cudl)
1
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* Wdloru de 1 u b | utilidud de los temus tratados en lus diferentes sesiones y comen-
tu en yue uspectos (siendo 1 la menor valoracion y 5 la maxima),

Sesiones 1 2 3 4 Observaciones

Muaternidud/Paternidud
Experiencius, vivencius, Rol socidl

Psicoloyiu evolutivu
Eljuego

Pudre y mudre como educudores
Aceptucion y uutoestimu

Pudre y mudre como educudores
Autoridud y autohomiu

Alimentucion
Mejorur los cuidudos

Actuacion y cuidudos unte enfermedades
y problemas de salud mds frecuentes

Observucion
Escuchuy comunicucion

Resolucion de conflictos

Mirando por mi
Derechos y roles. Orgunizo mivida

¢ Difres cosus que unadirias o yuitarius u este curso

e (/Qué continuidud le darius u este curso?
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MATERIAL 9D

Guion para observacion

e Sesion:

e Tareu, tiempo e instrumentos (; estubun prepurados?, ¢ lu preparucion era ude-
cuuda dl grupo?, ¢respondiu a sus hecesidudes?, ¢ se presenturon?, ¢ se redlizaron
respecto dlo previsto?)

Observaciones:

e Climu (Tipo de comuhnicucion: climu tolerante o defensivo/estilo personal/ escu-
chuy comunicucion, upoyo y refuerzo, etc)

* Participucion
Asistentes: Mujeres: Hombres:
¢Hun participaudo?
Tipo de purticipucion

e Espucio

e Cumplimiento de objetivos

¢ Observaciones
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3.1. Presentacion

Estu experienciu-modelo se obtiene de refundir y reeluborar distintus y valiosus expe-
riencius yue sobre este tfemu y con resultudos positivos han redlizado, en coluborucién con
otros centros y servicios (COFES, Unidudes de Atencion u lu Mujer, Sulud Mentul, Servicios
Sociules de Buse, Unidudes de Barrio y Orgunismos y Asociuciones de mujeres, etfc.), dife-
rentes profesionules de los siguientes centros de sulud de Navarra,

Ancin-Améscou Huarte-Pamplona Sun Jorye
Azpilaguna [furrama Santestebun
Berriozar Lesucu Tafdllu
Burladu Los Arcos Tudelu Este
Cuscunte Milagrosu Tudelu Oeste
Chantreu Olite Viunu
Cintruenigo Rochupeu-Ansouin Villatuertu
Ermitauganu Sulazar Villava
Estellu Sunglesu

Se presenta como una referenciu prdctica para guienes readlizan, o se plantean redlizar,
intervenciones educutivus con yrupos de mujeres en edud perimenopdusicu,

Trata de facilitar la programacion y redlizacion de un conjunto orgunizado de sesiones
educutivus, No pretende ser una propuesta cerradu sino un planteumiento orientativo <
reformular o aduptar u lu situacion de lus educudorus y educudores y del grupo con
yuieh se vu u trabujar (fiempo disponible, caracteristicus y hecesidudes, recursos...). En
Mmuchos cusos sélo servird de buse pura formular objetivos, inventar nuevus actividudes,
modificar una purte o combinarla con otfras, Puede servir como instrumento de comuni-
cucidn puaru yue persohus interesadus en el frabujo educutivo sobre este tema se pon-
gun en contucto.

El trabujo educutivo con mujeres en lu perimenopdusiu, o desde unu perspectiva mds
ygeherdl, en lu mudurez, responde u lu considerucion de este periodo como periodo de
fransicion psicosociul en el yue los cumbios homonules, yue yu de por si preocupun y
desestubilizan u mMuchus Mujeres, se suelen producir en un Murco de cumbios vitules Mds
umplios cuyu mugnitud puede sobrepusur u veces lu cupucidud de respuestu de ulyunus
personus. Acompufar u lus mujeres en estu transicion y uyudurles u integrar los diferentes
ucontecimientos vitules que vun viviendo es fuente de sulud y constituye unu herramientu
Util puru la prevencion de enfermedudes diversus, tfrustornos de sulud mental, etc.
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3.2. Situacion y necesidades de las mujeres en edad
perimenopdausica

La Orgunizacion Mundiul de la Salud (OMS) define lu menopuusia como lu cesucion
permaunente de lu menstruucion por lu pérdidu de la funcién ovdaricu. El climuterio se defi-
ne como lu épocu de lu vidu en lu yue se pierde |u fertilidud, aunyue el uso permite utilizar
el término menhopuusiu pura desighur el periodo de la vidu de lu mujer en yue desupurece
| menstruacion.

Este periodo se curacteriza por lu posible uparicidon de sinfomus (alteraciones de la
reglu, sofocos, sequedud vuyinul, cumbios en lu piel y en el vello fucidl y pdbico, inconti-
nenciu e infecciones urinurius, etc.) y otros fendmenos yue pueden coincidir en el tiempo
coh lu menopuusiu pero yue ho tienen unu usociucion directu con ellu (osteoporosis, cur-
dioputiyisquémicu, ulfernuciones emocionules).

Se describen como factores socioculturales yue se relacionan con lu Menopdusiy,
entre otros, los siguientes:

Mensujes heyutivos en esta sociedud gque hu definido y sigue aln definiendo el climu-
terio como lu etupu de lu “histeriu”, de lu “locura femenina”...

Ridiculizacién y menosprecio de los sintomus (sofocos...) de lu menopuusiu,

Informaciones sobre |[u menopuusia muchus veces contradictorias y creudorus de
unsiedud.

Se concibe la menopuusiu u veces como “enfermedad”, lo yue geherdl preocupu-
cién en lus mMujeres”..

Se piensu yue lu menopuusiu conllevu unu serie de ulteruciones yue son “huturdles” e
iremediubles y que, por tunto, hay que uceptary tolerar,

Discusion y confusion en torno u los trutumientos hormonales.

En huestru sociedud se hu identificudo lu sexudlidud de lus mujeres con su cupucidud
puru tener hijos/us. Actudlmente en dulyunos yrupos sociules se sigue pensundo yue lu
Menopuusiu representu el fin de lu sexuulidud, de lu cupucidud de dur y de obtener plu-
cer. Alyunus mujeres piensun gue el deseo sexudl trus lu menopuusiu constituye unu enfer-
Mmedud o unormulidud. Ademds, suelen existir dificultudes pura hablar de lus vivencius de
lu sexuulidud.

Lu menhopuusia como fendmeno bioldyico se inscribe en unu etupu vital, lu mudurez,
yue en lus mujeres de estu edud en este momento histdrico y sociul suele presentur ulgu-
nus situaciones comunes yue se reflejun u contfinuucion.

Algunus de lus cudlidudes yue distinguen d las mujeres de esta generacién son caum-
bio, diversidud y crecimiento. Desde yue nucieron en lu postguerra o dlgunos uhos des-
puUés, su vidu ha ido transcurriendo en un contexto cardacterizado por continuas, rapidas y
profundus transformaciones, con hotubles cambios e importuntes avances en lu situacion
socidl de lus mujeres: ucceso U servicios de sulud y educutivos fundumentaulmente a partir
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de los ufos 60, cumbios leyislutivos, incorporucion ul dmbito luboral, u lu universidud y dl
Mmundo empresariul, etc. En relucidn u los nuevos procesos demoyrdficos, ulgunos rasyos
yue les ufectun son: retraso en lu edud de confraer matrimonio, crecimiento de la tfusu de
divorcios, uumento del fendmeno de cohubitucién, reduccidén de lu tusu de hutulidud y
recuperacion de la fertilidad a partir de los 30 auhos.

Respecto ulos roles socidles y u los comportamientos y tareds usociados que hombres y
Mujeres han ido desempenundo, de munera generdl existe una continuidad con los roles
usignudos sociulmente y uprendidos en lu infuncia, AGn en lu actudlidud los hombres se
mauntienen fundumentulmente en el dmbito lubordl y en lus tureus de Muyor prestigio y lus
Mujeres siguen siendo lus que mMuyoritariumente usumen lus taureus del hogar y [d responsu-
bilidud del cuidudo y lu educucion de los hijos e hijus. El aln escuso repurto de lus tureus
domeésticus constituye un hdndicup muy importante para lus Mujeres en nuestru sociedud.

Aunhque ulgunus mujeres mMaunifiestun su conformidud y adhesion al rol mMds tradicional,
lu muyoriu de ellus mMuestrun ulgunu criticu y ulgdn grado de ruptura con el mismo, desde
uquellus yue en su vidu cotidiunu desempehun lus cldsicus tureus domésticus pero se
manifiestun a favor de lus tureus compurtidus y usi lo deseun puru sus hijus, husta guienes
desempenun pupeles y tureus muy diferentes u lus de ese rol.

La prdcticu se hu diversificado mucho y distintus investigaciones ponheh de munifiesto
el ufdn de lus mujeres por construir un Modelo de feminidad y unu identidad femenina mds
polifacéticu, cupuz de desurrollar, aunyue sed con tensidon, distintos roles y tareds y capuz
de superdar, por tanto, la rigidu asignacion sexual de roles. Parece que cadu vez mds se
cumina hacia un Modelo yue permita, tanto a homibres como ¢ mujeres, una Mayor inte-
gracion de curaucteristicus positivus tradicionulmente consideradas como masculinds y
como femeninus. Purece yue lu construccion de estu identidud mds completd, yue incor-
pora multiples roles, va ausociada ¢ un mejor estado de salud.

Respecto u lu sulud, en este grupo existen unu dispdridad de aucepciones y significu-
dos, desde concepciones que podriumos considerur mds bioloyicistus u otrus mds ubier-
tus, De forma mayoritaria, mds dlld del binomio sulud-enfermedad, lus mujeres mauntienen
conhcepciones ylobules, simbdlicus y holisticus, yue conciben lu sulud como ulgo culturadl,
colectivo y relucionul, lo que puede constituir un punto de partidu positivo para el frabdjo
de promocidén y educucion puru lu sulud.

El término “vidu suluduble” purece yue es el yue mejor sintetiza pura lus Mujeres lu
nociéon de sulud y vidu sunu, el yue tiene connotuciones Mds positivus y se usociu con unu
formu de vidu mds equilibradu, mdas definidu por lu propiu personu o colectivo, frente u
otros como hdbitos, prdcticus o estilos de vidu suludubles yue se perciben como mds exte-
riores, mds de lus instituciones y, en ulgdn sentido, menos propios, Mds hormutivos, excesi-
vumente ligudos u hormus y consejos de expertos.

Lus Mujeres munifiestun yue se han producido yrundes cumbios en lu forma de sentiry
vivir el propio cuerpo y en los vulores yue se relucionun con ély perciben unu concepcion
mMds positiva yue incorpora lu ideu del disfrute.

En relacion con los cuidudos y la responsubilidad de los mismos, y diferenciando los cui-
dados del grupo doméstico del cuidado de si mismaus, [as mMujeres piensun que se recono-
ce y vuloru poco lu grun lubor que histéricaumente han usumido y que adn hoy redlizan,
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demundundo de dlgunu munera un Mayor reconocimiento sociul y un mayor repuarto de
lu funcidh cuidudora entre los sexos; uunyue reconocen, yue mMuchus veces J iniciativa
propiu, dedicun mds tiempo y energiu a otfras personus (U las hijus e hijos, al compunero o
marido, a la madre o dl pudre, efc.) yue U si mismus. Sienten ademds que |u presidn socidl
U cuidar y a cuidarse estd aumentundo.

En generdl, en estu épocu, la menopuusiu se esperau con cierta ansiedad, con multi-
ples informaciones, u veces contradictorius y con un hulo de interroguntes e incertidum-
bres en relacion a ella. Lu dlimentucion, el ejercicio y lu actividud fisicu, el cdncer de
mama y genital, la tension de la vidu diarid,... son ofros femuas importantes por lo yue se
detectu preocupucion.

La mudurez es unu etupu llenu de ucontecimientos positivos que producen bienestar,
pero también, en un Momento u ofro, pueden darse en ellu ucontecimientos yue producen
tensidn: cumbios corporules, enfermedudes y muertes. cambios en lus reluciones, cumbios
en el grupo fumiliar, etc. Mds frecuentemente purece vivirse como unu épocu de crecimien-
to, de usentuamiento y de continuidad, aungue tumbién hay para guienes éstu es unu épo-
cu dificil, de crisis y de cuestionumiento de siy de su vidu; crisis que en muchos cusos resultu
positiva pero yue en otros puede suldurse con distintos tipos de frastornos e incluso un dlto
ygrudo de malestar, Coémo es cadu cuul y cdmo ve y ufrontd la vidu influye en todo esto.

En yenerdl muchus mujeres en estu etupu han reconocido y positivizado lu identidud
sociul femeninu y lu suyu propiu, como personus y como mujeres, truscendiendo roles y
estereotipos, uunyue u veces muntienen contradicciones y piden unu Muyor consideru-
cion sociul frente u lu imauygen desvulorizadu gue lu sociedud les devuelve, frente u su rol
de cuidudoru, ul culto por lu bellezu y lu juventud. El vinculo, lu relucidn con otfrus perso-
nus, el dreu ufectivu... en yenerdl, es muy importunte puru lus mujeres.

Frente u eftupus unteriores de lu vidu, en estu etupu se cuentu con distintos recursos
personules yue se pueden utilizar, Lus Mujeres sienten que han uprendido de lu experien-
ciu y se encuentrun mds desinhibidus, segurus, equilioradus y protuygonistus, Aungue no es
homoyéneo ni puru fodus, ulgunus hecesidudes yue se expresun estdn en relucion en ser
mMds unu Mismu, yuererse MUs, creerse personu de pleno derecho y ejercer como taul, usu-
Mir su propiu experienciu, impedir yue los sentimientos heyutivos en ulyunos momentos
empunen e invudun lu vida e inmovilicen, incorporar en determinadaus ocusiones und pers-
pectiva mds rucionul u lu horu de unalizar situuciones y tomar decisiones, etc.

Tumbién ulyunus mujeres manifiestun yue el dislumiento del hoyur, el dejurse llevar por lus
tureus domésticus y de cuidudo sin desconectur, les produce un malestar yue deseuriun ufron-
tur, y ofrus comentun gue lo yue necesitun es hacer frente dl estrés yue les supone lu vidu diu-
rid, las prisus cotidiunus o el desempeno de distintos roles: trabujudoru, esposu, mudre, hiju, etc.

Para las mujeres udultus, la parejd, silu tienen, la maternidad, si son madres, y [as amis-
tudes soh reluciones Muy importuntes que se desurrollun en el murco de multiples y muy
diferentes formus fumiliares, en la coexistenciu de viejus y huevas formas de entender lu
pareja, en un proceso de cumbio en el yue lu maternidad no es lo Unhico importante aun-
yue sociulmente se sigu presionundo u lus mujeres puru que seun madres, etc. Plurdlidud y
diversidud curacterizan la forma de estar de lus mujeres en las reluciones, aunyue, en
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generdl, los vinculos y los uspectos relacionados con la cooperacion, el cuidado y la dedi-
cucién u lus demds personus tienen muchu fuerza.,

La madurez suele ser épocu de reuduptacion fumiliar :se fortulece el espucio conjunto
de lu pureju yue se hu debilitudo si hu habido prole que criur, en un Momento u otro de lu
etupu .0s hijos e hijus ubundonun el hoyar (uunyue en esto hay que tener en cuentu que
el momento de lu muternidud puede ser muy diferente de unus mujeres U otrus, unus haun
sido madres u los 23 y ofrus u los 38.... y yue el ubundono del hoyur cadu vez sucede mds
turde debido u lu tardiu incorporaciéon de la juventud ul mercado laborul), u veces hay
sepurucion o divorcio, etc,

Alo lurgo de estu etupu se vu incrementundo el tiempo libre y uumentu |u posibilidud
de vivenciur un espucio personul, que, sobre todo puru lus mudres, siempre fue menor.
Ahoru, coincidiendo con lu udolescenciu o juventud de sus hijus e hijos, con lu introduc-
cion de uvunces fecholdyicos en el hoyur, u veces con unu huevu forma de orgunizarse el
frabdjo,... se tiene Mds tiempo y el espucio pard si se amplia,

Lus mujeres de estos yrupos de edud munifiestan que dl sdlir, el hablar con otrus perso-
nus, el contur lus cosus yue le ocurren u unu, el poder dedicur fiempo U si Mismus y poder
hacerlo de formau plucentery, ... son vividos como formus de vidu suluduble yue mejorun
la sensucion y lu concienciu de bienestur y sulud.,

Conclusiones

Como etupu de transicion o de crisis estu épocu es ricu y compleju y puede resolverse
de muy diferentes formus. Desde el punto de vistu educutivo lus principules necesidades
educativas yue se detectun pueden ugrupdurse en torno u:

- Lu etupu vital. Necesitun conocer mds estu etupu, lu mudurez, y lu menopuusiu
como fendmeno bioldyico yue se du en ellu, undlizar los cumbios fisicos y los ucon-
tecimientos vitules, eluborur los cumbios, reconocer y uceptur los sentimientos yue
producen estos cumbios, etc. siendo conscientes de lu influenciu en cémo lu viven,
de distintos fuctores sociules, de entorno préoximo y personales.

— Autocuidados. Necesitaun desarrollar conocimientos, actitudes y habilidades practi-
cus de uutocuidudos, puartiendo de unu comprension de salud y de autocuidaudos
holisticu y gylobdl yue integra:

e Cuidudos corporules: hubilidudes de ulimentucion suluduble, ejercicio y reluju-
cion.

* Cuidudos emocionules: sentirse mejor consigyo mismu, mejorur su uutoconcepto, su
autoestimu, etc,

e Cuidudo de sus reluciones: comprender mejor sus reluciones, disponer de mds
recursos y hubilidudes de escuchu, comunicucion, etc.

— Proyecto de vida. Necesitun pehsar y decidir hacia dénde organizar su vida, cdmo quie-
ren gue sed lu segunda mitad de su vida esu hueva etapd en la yue estdn entrando.
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3.3. Objetivos y contenidos a trabajar con el grupo

Objetivo general:

Favorecer en lus mMujeres perimenopdusicus el desarrollo de cupucidudes pura und
vivenciu mds positiva de estu etapa de su vida y el desuarrollo de un estilo de vidu basudo
en el uutocuidudo y lu autoestima,

Objetivos especificos:

Que lus purticipuntes:

Conozcuh y undlicen ulgunos uspectos de estu etupu de la vidya, los fauctores que
influyen en ellus y los cumbios que se producen.

Desvelen dudus, mitos e inguietudes respecto u ella.

Reconozcun los elementos yue influyen en su autocuidudo, favoreciendo el
desurrollo de vulores positivos y habilidudes puru ello.

Busyuen como ufrontur los cumbios producidos desde siy desurrolundo uctitudes
positivus de autoestimu y usertividaud.

Desurrollen vivencius positivas en relacidh consigo mismu y con su sexudlidad.

Desurrollen sus recursos personules puru ufronftur estu épocu y descubrun otros
nuevos.

Inicien el uprendizuje de la habilidad de relajacion.
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Objetivos diddacticos de procesos educativos:

BLOQUE DE CONTENIDOS 1: Esta etapa de mi vida.

Objetivos:

— Expresun, orgunizun y compurten sus vivencius y experiencius.

— Reorgunizaun conhocimientos respecto u los cambios yue se producen en estu etupa,
— Andlizan los fuctores yue influyen en como se vive estu etapu de la vida.,

— Conocen los recursos existentes.

SESIONES 1y 2

$

BLOQUE DE CONTENIDOS 2: Autocuidados.

BIENESTAR EMOCIONAL

CUIDO MI CUERPO CUIDO MIS RELACIONES

Objetivos:

— Reconocen y valoran sus recursos perso-
nules, conocen yué es lu uutoestimu y
unulizan actuaciones pura mejorarlu,

Objetivos:

— Desurrollun conocimien-
tos, uctitudes y habilidades
de dlimentacion saludauble,

Objetivos:

— Desurrollan conocimien-
tos, uctitudes y hubilidudes
de escuchua activa, com-

ejercicio fisico, relujucion y
cuidudos especificos de lu
menopuusiu,

SESIONES 3.,4,5,6.7

SESION 5

$

prenden el fendmeno de lu
comunicucion, identificun
respuestus de comunicu-
cion usertiva y reflexionan
sobre uspectos de lu relu-
cién ufectiva y sexual.

SESIONES 6,7

BLOQUE DE CONTENIDOS 3: Mi vida futura.

Objetivos:

SESION 8

— Reflexionun sobre los pusos u dar pura orgunizarse ld vidu desde si.

$

Aplico y evallo las decisiones y medidas en mi vida cotidiana
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3.4. Diseno de sesiones
Contenido Técnica Agrupacién Tiempo

Esta etapa de mi vida

12 sesién: Vivencias y experiencias

Presentacion de puarticipantes, del curso

y de lu sesidn Expositivu GG 20’

Vivencius y experiencius De investigucion en aulu GP/GG 50’

Cumbios yue se producen Expositiva GG 50’

29 sesion: Factores relacionados

Presentucion Expositivu GG 10

Factores yue influyen De andilisis GP/GG 40°
Expositiva GG 30°

Recursos existentes Expositiva GG 40°

Autocuidados. Cuido mi cuerpo

32 sesion: Cuidados bdsicos 1

Presentucion Expositiva GG 10°

Alimentucion Expositiva/De andlisis GG/GP/GG 50’

El ejercicio De investigacion en aula/Expositiva GG 30’

Relujucion De investigucion en aulu/ GG 30’
De desurrollo de hubilidades

42 sesion: Cuidados bdsicos 2

Presentucion Expositivu GG 10

Medicumentos y ofrus medidus Expositivu GG 40°

Autocuidudos: problemus y soluciones De undlisis GP/GG 50’

Reldjucion De desurrollo de habilidudes GG 20’

Autocuidados. Bienestar emocional

59 sesion: Autoestima

Presentacion Expositiva GG 10°

Autoestimau De investigucion en aulu /GG 40°
Expositiva GG 20’
De undlisis GP/GG 30°

Reldjacion De desarrollo de habilidudes GG 20’

Autocuidados. Cuido mis relaciones

62 sesion: Escucha y comunicacion

Presentucion Expositivu GG 10

Saber escuchar De undilisis/Expositiva T/GG 30°

Comuhicurse mejor Expositiva/De undlisis GG/GP/IGG 60°

Reldjucion De desarrollo de habilidades GG 20’

79 sesion: Sexualidad

Presentacion Expositiva GG 10°

Sexo, sexudlidud e erbticu Expositiva GG 30°

La sexudlidud en la menopuausia De investigucion en aula GP/GG 50’

Reldjacion De desarrollo de habilidudes GG 30’

Mi vida futura

8¢ sesion: Una vision global

Presentucion/Repuso Expositivu GG 10

La menopuusiu y el climauterio Sirley Valentine: peliculu/coloyuio GG 90’

Evadluucion Cuestionurio Tl 20°

Cufé y pustus

GG (Grupo Grunde) / GP (Grupo Peyueho) / Tl (Trubdjo Individuul)




EDUCACION EN LA MENOPAUSIA

3.5. Desarrollo de las sesiones educativas

1¢ sesion: Vivencias y experiencias

Presentacion. Recibimos y suludumos u lus purticipuntes. Antes de comenzar y yu que
vumos u trabujur jJuntus durunte 8 sesiones les pedimos yue se presenten. Después Nos pre-
senfumos y presentumos y ucordamos el curso (Objetivos, Bloyues de Contenido, forma de
frabdjo y Progruma). Les dumos un peyueno folleto yue lo recoye. Plunteumos estu sesion.

Vivencias y experiencias. Rejilla. Vumos u centrarnos en estu etupu que estumos viviendo.
Si 0s purece purtiremos de huestras propids experiencius para desde ellas avanzar, Les pedimos
yue en yrupos peyuehos y con el Muterial 1A comenten los cumbios positivos y heyativos yue
estdn sufriendo, sin discutir ni ponherse de ucuerdo. Todus lus experiencius son vdlidus. Ponemos
eh comun lo frubdjudo y les devolvemos un resumen: “En fodos los grupos comentdis cambios fosi-
tivos y heyutivos. Entre los positivos estdn cosus que tienen que ser con lu despoaricion de la regla (no dolor,
menos molestius, mds libertad, no riesgyo de embarauzo) y otrus que ho (ul tener los hijos muyores se disfoo-
he de mds tiempo). Entre los hegutivos, comentdiis distintos sinfomas (sudores, culores, sofocos, pérdidu de
Visiéh, hervios, angustic, desdrreglos). Tambiénh habldis de dudus, de sehtimientos (sehsible, agresiva), de
enfermedud (osteoporosis, tumores, etc.) y de que estos cuambios os sientun mds bien maul aunqgue ulgu-
nus os sentis unimadas, ¢ es usi?. Con esto, muchos de los cambios yue se producen con lu menopausic
yu estan dichos. Si os parece, comento yo dlgunaus cosus mds y hablumos mds entre todus, ¢ vale?”,

Cambios que se producen. Exposicidoh coh discusion. Redlizamos unu exposicion tedri-
cu centrudu en los cumbios y ucontecimientos vitules yue curacterizan esta etupa dife-
renciundo los sinfomaus yue tienen yue ver con lu menopuusiu de otros yue tumbién se sue-
len dur en estu efupu vitdl, la mudurez:

— Qué es lu menopuusiu y el climuterio. Cumbios fisicos, sinftomus relucionudos con lu
disminucion gradudl y proygresiva de hormonus: molestius de mauyor u menor intensi-
dud, ulteraciones de lu reglu, sintomus vausomotores (culores, sofocos), utrofia y
seyuedud de mucosus genitules y urinarius,

— Otrus munifestuciones yue u veces upurecen en estu épocu: ulteruciones psicoldyi-
cus, osteoporosis y ulteruciones curdiovusculures, que no se relucionun sélo con los
cumbios hormonules sino con el conjunto de ucontecimientos vitules que ocurren en
estu épocu de lu vidu y con el estilo de vidu yue desurrollumos.

— La menhopuusia es un conjunto de caumbios yue uconhtecen en huestro cuerpo. Suele
durse en uhu épocu de lu vidu de lus mujeres yue es lu mMudurez, lu udultez mediu-
tardiu, yue suele presentur ulyunus curucteristicus comunes entre lus diferentes
Mmujeres, aunyue tumbién diferencius y cosus especificus de cadu unu. Sobre esto
frubujuremos mMds en lu siguiente sesion.

— Autocuidudos y cuidudos especificos de lu menopuusiu: dlimentucidn, ejercicio fisi-
co, relujucion, prevencion de enfermedudes yinecolbyicus, tratumientos hormonu-
les, fratumientos sinfomdticos de los sofocos...(sélo los hombramos yu gue los retomu-
remos en lu 32y 42 sesidn).

Comentumos todos los uspectos que vun suliendo vy les entregumos el folleto “Lu meno-
pausia” del Instituto de la Mujer, Ministerio de Trabdjo y Asuntos Socidles.
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MATERIAL TA

Vivencias y experiencias

Comentu dlyunos cumbios yue estés experimentundo durunte estu etupu de tu
vidu:

Positivos:

Neyutivos:

¢, Codmo te sientes con estos cambios?

¢, Qué es lo yue Mmds te preocupu en estu etupu de tu vidu?




EDUCACION EN LA MENOPAUSIA

29 sesion: Factores relacionados

Presentacion. Retomumos lu sesidn unterior y presentumos éstu colocdndolu en el cur-
SO.

Factores que influyen. Cuso. En grupos peyuenos y con el Material 2A analizan distintos
fuctores relucionudos con cémo viven lus mujeres lu menopuusiu y con estu etupu de lu
vidu, Unu personu de cudu grupo presentu lo yue hun tfrabujudo dl intergrupo, y les uyu-
dumos u profundizur en los fuctores indentificados. Les devolvemos un resumen de o tru-
bujado.

Exposicion con discusion. Completundo lo yue ha sulido hucemos unhu exposicion teodri-

cu:

— Lus caructeristicus de lu madurez, etupu en lu que se produce la menhopuusiu: den-
tro de determinudos limites, cupucidud de uutoyestidon de lu propiu vidu, autono-
miu, fomu de decisiones independiente. Etapa de “crisis” que puede resolverse con
sulidas mds o mMenos enriyuecedorus desde el punto de vista personal. Conjunto de
ucontecimientos positivos, que producen bienestur y neyautivos, que producen
estrés.

— Factores relucionudos con la menopausia y la madurez: u)socioculturales: imaugen y
rol sociul de la mujer, pupel de los medios de comunicucién y de lu publicidud,
modelos culturdles basados en la juventud y la bellezy, relaciones de umistad, redes
socidles propius, recursos en el barrio: clases de gimnuasiu, charlus...; b) del grupo
familiar: rol de lu mujer como maudre y esposu cuidudory, relucion con el murido (dis-
minucidn del deseo sexuadl, hadie mediutiza la relacion), relacidn con hijos/us: inde-
pendenciu, dlejamiento, sindrome del “nido vacio”, problemaus, sutisfucciones...; C)
personules: bulunce de lu vidu y proyecto de futuro, roles, tureus y funciones yue
desempeho, envejecimiento y sentimiento de dismihucidn de utractivo fisico, mus
fiempo libre, motivacion, cupucidad de disfrutar, utilizacidn de ocio y fiempo libre,
permitirse disfrutar y tfambién ho hacer hadua.,

Recursos existentes. Exposicion con discusion. Les plunteumos: "En esta etapa de su vida
probublemente lus mujeres tiehen mds tiempo purd siy mds hubilidades y recursos pura decidir sobre
la vida y el proyecto de vida que quieren para ellas”, Les preguntumos por el tipo de vidu que
les gustariu llevar en udelunte y por distintos recursos del burrio que utilizan o pueden utili-
zdr purd vivir mds como cudu uhu yuiere en estu épocu de su vidu (servicios de sulud,
sociules, de ocio...). Les devolvemos un resumen y completumos lo yue dicen con unu
exposicion sobre los recursos existentes en el burrio. Hublumos tumbién de los recursos per-
sondles. A lo lurgo de lu vidu hemos desurrolludo recursos y hubilidudes yue podemos utili-
zur y udemds siempre es buen momento puru uprender ulyo huevo. Abrimos uh espucio
purd lu discusion.
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MATERIAL 2A

La historia de Rosa

Rosu tiene 51 anos. Tiene 3 hijos y 1 hija. Vive con su pareja. Ha vivido siempre por
y pura su familia, Aungue no libraba ningdn diu ellu estubu contenta y se sentiu bien.
Ademds ulgln rato tumbién sucubu purd si,

Ahoru dlgunus cosus han cambiado. Tanto los hijos como la hiju viven yd fuera de
cusu uunyue la visitun mucho, sobre todo lu hiju que suele dejurle dl nieto. Lo peor es
coh Julio, el peyueho, yue purece seyuir en lu edud tonta y con el yue no hace mds
yue discufir.

Con el murido estd bien, siempre juntos y un poco ulejudos. Después de tunto
tfiempo cudu uno U lo suyo, uhoru viene el reencuentro y aungue hay cosus gue sien-
tan Muy bien, a veces sienten dlgunus dificulfades para fratarse.,

Generulmente Rosu sube lo yue yuiere y ho le suelen faltar los dnimos, pero Ulti-
maumente a veces se sienfe un poco sold y hota una ciertu falta de ilusion. No sdbe si
es por este juleo de lu menopuusiu, o poryue con el tiempo es como si hubiese perdi-
do el utractivo sobre todo si una mira todas esus bellezas que salen en la TV y en las
revistus, o porque siempre ha hecho lo yue se le ha pedido y purd lo yue ha sido edu-
cudy... y uhora,..

El cuso es yue en estu épocu tiene mds libertaud y mds tiempo libre. Siempre le hu
yustudo hucer cosus pero untes huncu podiu. Ahoru yue puede u veces no tiene
gunus y ho sube si es bueno permitirse no hacer nadu. Entre [as amigus siempre se
animaun y se van u pusedr, Para el curso que viene se vu u dpuntar a gimnasia, char-
lus, etc. todaviu tienen un futuro por delunte.

CUESTIONES:
1. ¢Te purece frecuente la historia de Rosu?.

2. En estu épocu de su vida, ;qué factores influyen en lus vivencius y experiencias
yue tiene Rosu: u) fuctores personules en relucién consigo mismu, lo que huce,
como se ve, como se siente y se vuloray...), b) fuctores de su entorno relucionudos
con su fumilia (Marido e hijos) y con el resto (umigus, burrio, medios de comunicu-
cion -TV, revistus-, etc.)?.
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32 sesion: Cuidados basicos 1

Presentacion. Se presentu estu sesion colocdndolu en el curso. Les plunteumos: “Hemos
visto el primer bloyue de contenidos, los uspectos generules de estu etupu que vivimos.
Hoy empezamos el 2¢ bloyue, el de autocuidados. Enfendemos los autocuidados como la
prdctica de actividades para mantenher uha vida gozosd y saludable. Cada cudl tiehe su
forma de cuidarse. En la 19 sesioh hablamos de alguhdas actudciones frente a los sofocos y
cdlores. Hoy vamos u hublar de und serie de autocuidudos bdsicos: lu dlimentacion, el ejer-
cicio y la relajacion. La proxima sesioh conhtinudremos con lu relajacion y veremos también
lu medicucion. Durante otrus tres sesiones uln trabujuremos mds autocuidados. Cuidarse
nho es sélo ulimentaurse bien sino tumbién yuererse mds, mirar [u vida con Mds optimismo,
relucionurse y comunicurse de formu grdtificante, etc. El dltimo diu reflexionaremos mds
eh globul sobre cOmo queremos avanzar pdra cuidarnos mejor”.

La alimentacioén. Exposicidon con discusion. Les hablumos de:

- Ladlimentucién y lus hecesidudes del orgunismo en esta etapu, Redjustes en funciéon
de lu edud, los cumbios hormonules, lu uctividud fisicu, lu reduccion de lu uctividud
Metubdlicu, etc.

- Los yrupos de ulimentos (constructores, eneryéticos y reguludores) y lu dietu equili-
bradu (aulimentos variados, de todos los grupos, en cuntidud y culidud udecuudu).
En generdl conviene muntener el consumo de dceites veygetules, verdurus y hortdli-
zus y pescudo, estimular el consumo de legumbres, ceredles, productos [dcteos des-
nutudos y frutus, y reducir el consumo de productos uzucurudos y bollerius, de cur-
nes yrusus y embutidos.

— Algunus recomenduciones. En estu edud es conveniente redlizar unu dieta ricu en
culcio (leche y/o yogures desnutudos, yueso...), en hierro (carnes, yema de huevo,
legumbres) y en vituminus, fundaumentaulmente By, Dy E.

Ejercicio de undilisis. Con el Muteriul 3A les pedimos yue unulicen los menls de unu
semunu y que indiguen ulternutivus pura eyuilibrarlo. Ponemos en comun lo trubujudo. Les
devolvemos un resumen.

El ejercicio fisico. Tormentu de ideus. Les preguntumos gué les dice lu pulubru ejercicio
fisico y upuntumos en lu pizarru lo yue comentun. Les devolvemos un resumen de lo que
dicen.

Exposiciéoh con discusion. Teniendo enh cuentu lo que hu sulido, resultumos los benefi-
cios del ejercicio fisico y uportumos ulgunus orientuciones puru redlizarlo. Les unimamos u
practicurlo.

La relajacion. Tormentu de ideds. Les preguntumos qué suelen hacer para controlur los
nervios y upuntumos en lu pizarra, Reforzamos lo yue plaunteaun. Demostracion con entre-
humiento. Les ensefiumos un ejercicio de relujucion y o practicamos.
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MATERIAL 3A

Los menus de la semana

Maria es una mujer yue suele repurtir los ulimentos en 4 6 5 tomus: desuyuno,
ulmuerzo, comidu, meriendu y cenu, uunyue meriendu o ho dependiendo de dius.
Algunus veces picoteu pero ho es frecuente. Los ulimentos yue incluyen los menus

de unu semaunu son:

— Desuyuno: cufé con leche y gyulletus
— Almuerzo: ulyo de embutido con pun
- Meriendu: galletas o bolleria

Dia de la semana

Comidas

Cena

Lunhes

ulubius verdes
croyuetus con jumoén
fruta

jumdn de york con pun

Martes

yurbunzos
merluzu en sulsu
melocotdn en almibar

lomo empunudo con pun

Miércoles

puré de verdurus
ulbdndigus con fomute
fruta

salchichus con pun

Jueves

dlubius
atdn con fomute
fruta

jumdn de york con pun

Viernes

borrdju
filete con pututus
arroz con leche

croyuetus

Sdbudo

sopu de cocido
yuisudo de terneru
fruta

yuisudo de terheru

Dominyo

puellu con urroz
pollo asado
natillus

jumoén frito con pun
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4¢ sesion: Cuidados basicos 2

Presentacion. Retomumos lus sesiones unteriores y presentumos éstu,

Tratamiento farmacolégico y otras medidas. Leccién participada. Les preguntamos si
estdn tomaundo ulgdn farmaco purd lu menopuusid. Ligundo con lo yue dicen les hublu-
mos de los distintos tipos de tratumiento:

— Tratumiento hormonal.

- Oftros tratumientos especificos (cloniding, verdlipride, metildopw).

- Algunos farmucos yue u veces se utilizan como fratamiento sinfomdtico.

— Medidus para afrontar algunas molestias asociadus d la menopausia como los sofo-
cosy lu sequedud de lus mucosus yenitules y urinarius,

Lus cuestiones que vun suliendo se van ubordundo durdante la exposicion. Abrimos aqui
un espucio purdu uportaciones, comenturios, dudus...

Autocuidados: problemas y soluciones. Ejercicio de andilisis. En pequefos yrupos y con
el Muteridl 4A identificun dificulfades y buscun dlternativas pura cuidarse mds,
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MATERIAL 4A

Autocuidados: problemas y soluciones

1. Comentu lus dificultudes que se suelen encontrur puru cuidurse Mds:

|a alimentacion

lu prdacticu de ejercicio fisico

lu relgjacion

2. Elige fres de estus dificultudes y buscu dlternativas de solucion pura cada una de
ellus
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5% sesion: Autoestima

Presentacion. Hucemos un recorrido por los temus trubujudos: “Hustu uhora hemos vis-
to distintos uspectos relacionudos con lu mehopduusia (qué es, fuctores relucionudos...) y
ulguhos cuidudos basicos (dlimentucion, ejercicio, relujucion y medicucion). Tun bdsico e
importante como unhu dlimentucion equilibrada y suluduble son cuestiones como el yue-
rerse mds, autoufirmarse, comuhnicarse, etc. Todus estus cuestiones son recursos, herramien-
tus que tenemos fdrd vivir mejor Ia menopdusia y en generdl estu etapu de huestra vida”,
Presentumos estu sesion colocdndolu en el curso (ver Cuudro de Objetivos Diddcticos).

La autoestima. Ejercicio de andilisis. Les pedimos yue cudu personu en el Material 5A
cohstruyu paru si mismu su propio escudo de urmus, en el yue con pulubrus o dibujos
represente algunos uspectos de su personadlidud yue seun positivos, por ejemplo cudlidu-
des personules, uficiones, objetivos que se fienen, cosus yue se han conseyuido, etc. Abri-
MOS Un espucio purd que yuien yuiera comente lo yue hu escrito o pensudo.

Tormentu de ideus seguidu de unu breve exposicion. Les preguntumos yué les dice, u
yué les suenu o yué les suyiere lu pulubru autoestimu, Apuntumos en lu pizarra y con lo
yue sule clurificumos el concepto y exponemos lus consecuencius de unu dltu o buju
autoestimu. “La autoestima es querernos a hosotras mismas, La autoestima ho es estable sino que
vuriu ulo largo de lu vida y de uhu épocus u ofrus, Se trutu de entender como hos sehtimos con hoso-
fras mismus y por qué y de reforzar huestra autoestimu, querernos uh poco mdas. Nos lo merecemos.
Somos personaus vdliosas, fodas tenhemos cosus positivas y si ho las enconhframos es porque ho hos
miramos con lus gufus de ver. Entonces lo primero que tendriumos que hucer es encontrar esus
gufus”,

Ejercicio de undilisis. En peyuehos grupos y con el Materidl 5B trabujun distintus actuu-
ciohes puru mejorar su uutoestima, Ponemos en comun y les devolvemos un resumen y lus
conclusiones de lo frabujudo.

Relajacién. Demostrucion con entrenamiento. Puru desurrollar lu habilidud de reluju-
cidn pructicumos unos ejercicios de relajucion.
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MATERIAL 5A

Mi escudo de armas

112

Todus las personus somos valiosds, fenemos armas, recursos que podemos utilizar
pura vivir la vida, Te pedimos que en este escudo representes mediunte dibujos, yuru-
butos o pulubrus, algunos de tus recursos: cosus de ti, cudlidades personules, dficio-
nes, objetivos yue tienes, cosus yue hus conseguido, etc. A modo de orientacion
puedes incluir en el cuadrante 1: ulgo yue te yuste de ti; en el 2: dlgo positivo de tu
forma de relacionurte con otrus personus; en el 3: ulgo positivo de tu cusuy, las tareus
domésticus o el trubujo fueru del hoygur y en el 4: ulgyo yue te gustu o te gustariu
hacer en tu tiempo libre.
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MATERIAL 5B

Actuaciones para mejorar la autoestima

Algunus claves pura mejorar | autoestima son:
— Cohocerhos, ucepturnos y uceptar tumbién u lus personus yueridus, c6mo son
y como sienten y piensun. No idedlizarnos ni idedlizarlus. Nadie es perfecto.
- Wdlorurnos, yuerernos, MiMurnos, reconocer huestros uspectos positivos, 1o yue

w Z

hacemos bien, huestros “éxitos”. No exigirnos demusiudo.
— Tenerhos en cuentu, atender huestras hecesidades ademds de las ajenas.
— Utilizar recursos persondles que todus lus personus tfenemos. Confiar en fi.
— Permitirnos y fucilitarnos situaciones gratificantes, cosus que hos gusten.

CUESTIONES:
1. ¢{Qué cluves te purece yue son Mds faciles pura lus Mujeres y cudles mds dificiles?

2. ¢ Qué podriumos hucer para desdrrollar mds estus claves?. Infentar concretar,
plantedr actuaciones claras, concretas y factibles.

3. Que cudu cuul uhoru y/o en su cusu piense cosus positivus de siy de su vidu, de |u
vidu que se hu ido creundo, se recree en el plucer y ugrado gue le produce lu
relucion con ulgunus personus, estur en ulgunos lugares, ulgunus tureus, uctividu-
des (arreylar la cusuy, ver la TV, oir musicu, hablar, dormir...) o cosus (libros, utensi-
lios, uficiones...), ulgunos pensumientos, proyectos o ideus.

113




TRANSICIONES Y ETAPAS VITALES. EDUCAR EN SALUD IIl

6¢ sesion: Escucha y comunicacion

Presentacion. Resumimos lus sesiones unteriores y presentumos éstu,

Saber escuchar. Ejercicio de andilisis. Repurtimos ul grupo el Muterial 6A y les pedimos
gue lo leun individuulmente y yue respondun u lus cuestiones plunteudus. Infergrupo.

Exposicioh con discusioh. Reulizamos unu exposicion tedricu sobre lu escuchu activa y
empdticu, "A veces uh encuentro o und relaciéh ho hos interesda especialmente; pero si reclmente
yueremos conhtactar con uhu personal o estublecer uhd relacion de cdlidad, Ia escucha activa y
empdticu es un instrumento de grun utilidud”. Hablamos de los efectos positivos y de los pasos de
esta habilidad: ) ponerse en lu posicidon de lu ofra persona, partir de su punto de vistd, sin
confundirlo con lo yue hosotros pensamos o con lo yue hubiéramos sentfido, dicho o hecho
eh su situacion; b) recoyer el mensuje completo, lo verbul (Io que dice) y tumbién lu curgu
emotivu, el estudo de dnimo o uctitud yue subyuce en el mensuje y c) comunicdrselo, ver-
bdlizar la comprension de lu situacion y de su caurgu emotiva,

Explicamos tfumbién dlgunus sefules yue demuestran escuchu (ufirmar con lu cubezu
cuundo otra persona te estd hablundo, sonreir, mirarle < los ojos, dejarle yue se explique,
no interrumpirle, hacer ulguna preguntu gue facilite entenderle mejor...) y aulgunos com-
portumientos yue indicun no escuchu (enjuiciur, interpretur, franquilizar, durle soluciones
inmediutumente...)

Abrimos uh espacio para aportaciones y dudus.,

Comunicarse mejor. Les pedimos yue reflexionen sobre la comunicucion con personus
con lus yue redlmente les inferesa comunicurse.  COmo suele ser?. ¢ Es facil?. Les dumos
ulgunos minutos. Lueygo les repartimos el Materiul 6B y les pedimos yue lo leun. ¢ A yué
cuento de lainfunciu os recuerda?, ¢ es lu misma historia?.

Exposicion con discusion. Redulizamos unu exposicidon muy breve, primero sobre el pro-
ceso y lus propiedudes del fendmeno de lu comunicucién, incidiendo en el temu de los fil-
tros en lu comunicucion yue hemos visto en el Muteriul 6B. Cudu personu ve los uconteci-
Mmientos de diferente muneryu, segln sus filtros. Después nos centrumos en lu comunicucion
usertiva y desde el yo. A cadu cuul hos tocd reconhocer y valorar huestros legitimos senti-
Mmientos, necesidudes, opiniones, derechos y comunicurlos desde el yo, desde cudu cuudl,
de muneru usertivu (expresdndolos directumente pero sin agredir, umenazar hi custigar u
lupersonu con la que yueremos comunicarnos). Se considerun pusos purda unda comuhnicu-
cioén usertivu y desde el yo (yoicw):

- Recohocer qué pensumos unte un hecho o situucion, qué sentimientos nos provocu,

cdmo se relucionu con huestrus hecesidades y derechos, yué significado tiene.

— Describir brevemente: u) qué te pusu a ti: lo yue de lu situacion te gustu o te disgusty,

te molestu o te creu problemu. Dur informacién ucercu de yué y u veces de por yué;

b) lus consecuencius o efectos que tiene sobre tiy sobre tu interlocutor o interlocutoru
y ©) los sentimientos o pensumientos yue ese comportumiento o situucion te causu,

Les pusumos el Muteriul 6C y 6D pura gue reconozcun respuestus usertivus y desde el
yo. Abrimos uh espdcio parda discusion.

Relajacion. Demostracién con entrenaumiento. Repusdmos y practicamos unos ejerci-
cios de relujacion,
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MATERIAL 6A

Por favor, jesciGchame!

Cuundo te pido yue me escuches y tU empiezas a darme cohsejos, ho has hecho
lo yue te he pedido.

Cuundo fe pido yue me escuches y tU empiezus u decirme por qué, ho respetus
mis sentimientos.

Cuundo fe pido yue me escuches y tu sientes el deber de hacer algo para resol-
ver mi problema, no respondes u mis hecesidaudes.

iEscuchume!,

Todo lo yue te pido es yue me escuches, no yue me hubles o yue hugus. Sélo yue
me escuches. Aconsejur es facil. Pero yo no soy unu persond incupuz. Quizds esté desu-
nimudu, desunimudo o en dificultud, pero no soy inGtil. Cuundo tU haces por milo yue
yO Mismu o yo mismo podriu hacer, no haces mds que contribuir u miinseyuridud.

Pero cuundo uceptus simplemente gue lo yue siento me pertenece, aunyue seu
iracional, entfonhces no tengo yue intentar hacértelo entender, sino empezar u des-
cubrir lo yue hay dentro de mi.

1. Ponle fitulo u estu lecturu y completu estus fruses:
Me ha gustado.....
Me hu hecho reflexionar sobre....
Yo suelo hacer......
Me resultu dificil.....
Me gustaria......

2. Reflexionu sobre estu situucion y lus posibles formus de responder unte ellu, identi-
ficundo de entre lus respuestus sefdladus la que indicu mds escucha: te encuen-
tras en lu culle con Muaribel a la yue huce mucho tiempo yue ho hus visto. Te cuen-
ta con voz tensu y un poco ungustiada: “Mi marido Javier trabdju d turnos en unu
empresu yue se encuentru en situucion de regulucion de empleo. Le han ofreci-
do unu jubilacion unticipudu, Este temu estd crispundo la vida familiar, Javier estd
insoportuble y ya hasta me trata mal. Los chavales se ven d punto de explotar. No
s& qué hucer y me siento muy triste”.

Posibles respuestus:

— Tranyuilizate, Entiendo yue estes triste pero estu situacion pusard pronto. Mufu-
nu serd otfro diu y viviréis todos mejor. IVamos, unimaute;.

— Hay gue uprender a afrontar s situaciones dificiles. Los problemas se resuelven
ddndoles curu. Prepurau und buehu cenhu coh tu marido y tus hijos, hublu con
ellos y uclara la situucion.

- Veo yue te encuentrus en unu situucion dificil, que estds triste y que ho subes
yué hucer. Siento mucho yue te huyu pusudo esto. Cuéntume mds cosus y
dime si puedo uyudurte en dlgo.
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MATERIAL 6B

El lobo feroz
(Fuente: Carlos Martin Beristain)

El bosyue eru mi hogar. Yo viviu dlli y me gustuba mucho. Siempre trataubu de
mantenerlo ordenado y limpio. Cuundo...

Un diu soleudo, mientrus estubu recoyiendo unu busurau dejudu por unos excursio-
nistus senti pusos. Me escondi detrds de un drbol y vi venir unu niflu vestida de forma
muy divertidu -toda de rojo y con la cubeza cubierta, como si ho yuisiera que la vie-
ran-. Naturalmente me puse u investigar. Le pregunté quién eru, de dénde veniu, u
dénde ibu, etc. Ellu me dijo cuntundo y builundo yue ibu donde su ubuelitu, con unu
cunustu con el ulmuerzo. Me purecid unu personu honestu, pero estubu en mibosyue
y cierfumente me pureciu sospechosu con esu ropu extrunu, Asi yue decidi durle unu
leccién y ensefarle lo serio yue es meterse en el bosyue sin ununcidrse y vestidu de for-
mu tun extrunu. Le dejé seyuir su cumino, pero corri u lu cusu de su ubuelitu. Cuundo
llegué vi u unu simpdticu viejita y le expliqué el problema y ellu estuvo de ucuerdo en
gue su hietu mereciu unu leccion. Lu viejitu estuvo de ucuerdo en permunecer fueru
de lu vistu hustu que yo lu llumary, y se escondié debujo de lu cuma,

Cuundo lleyd la nifu le invité u entrar ul dormitorio donde yo estubu ucostudo,
vestido con lu ropu de lu dbuelita. La nifd llegd sonrojadu y me dijo ulgyo desugradu-
ble ucercu de mis orejus. He sido insultaudo untes, usi que traté de ser umauble y le dije
gue Mmis grandes orejus erun purd oirla mejor.

Ahoru bien, me yustubu u nifla y tratubu de presturle utencion; pero ellu hizo otru
observacion insultunte ucercu de mis ojos sulidos. Ahoru ustedes comprenderdn que
empecé d sentirme mal; la nifa tenia una bonita upariencia, pero era Muy antipdti-
cu. Sin emburgo segui la politica de poner la ofra mejilla, y le dije yue mis ojos me ayu-
dubun u verla mejor. Su proximo insulto si me encolerizd; siempre he tenido proble-
maus con mis dientes tun grandes, pero esu hind hizo uh comentario Muy desagradu-
ble. Sé yue debi huber controludo, pero sulté de lu cuma y le gruii ensefdndole mis
dientes y le dije eran para comerla mejor.

Ahord bien, seun serios; hingln lobo puede comerse u unu nifd, Todo el mMundo o
sube. Pero esu hifu locu empezd u correr ulrededor de |u pieza gritundo y yo tum-
bién corriu detrds de ellu tratando de caulmarla,

Como feniu puesta la ropa de la abuelita, me la sagué. Pero fue peor. De repente
la puerta se ubridé y uparecid un lefador con un hacha enorme. Yo le miré y com-
prendi que corrid peligro, asi yue sulté por lu ventana y escapé.

Me gusturiu decirles yue éste es el finul de |u historiu. Desgraciudumente ho es usi
pues lu ubuelitu jumds contd mi purte de |u historia. No pusd mucho tiempo sin yue se
corrieru lu voz de yue yo era mulo; todo el mundo empezd u eviturme. No sé que le
pusaria u esu untipdticu y vestida de forma fan rard, pero yo huncu mds pude ser feliz...
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MATERIAL 6C

Comunicacion asertiva y yoica

Tu mudre llumau puru deciros yue el dominyo os esperu u comer. Subes yue hubi-
us pluneudo con tu pureju unu sulidu fumiliar todo el fin de semunu y yue habius dis-
cutido y progrumudo umpliumente coémo seriu éstu, Subes tfumbién yue ul otro ho
va u gustarle yue los planes ho se cumplan.,

1. POSTURA AGRESIVA Y DESDE EL TU.

“iNi lo suehfes!, jtl siempre dispuestu u fustidiar!, jte inmiscuyes en todo sin con-
sultar!l. Lo siento, pero no vamos u ir, tenemos otfras cosus que hacer. No, ho me
conhvenzus, poryue serd peor. Ademds, uhora mismo me iba a la culle”.

2. POSTURA PASIVA'Y YOICA.

“Mirg, te lo agradezco, pero es yue ibaumos a sdlir. Si, yu sé gque te hace ilusion,
pero... lu verdad..., bueno..., si..., claro..., lo enfiendo..., infentaré arreglarlo... lo
que 0 yuieras... husta el domingo”.

3. POSTURA ASERTIVA'Y YOICA.

“Mira mamd, me disgustu ho vernos el domingo, o sienfo mucho pero ho va u
ser posible. Huce un montdén de dius yue prepurdmos unu excursion y es justumen-
te este fin de semunu. No creo yue pudiérumos llegur u tiempo el domingo. Sé
gue te hariu ilusiéon, pero no podrd ser. De fodos Modos, podremos vernos lu otru
semunu, No es hingunhu trugediu, Me ulegro que pensurus en hosotros. Ahoru te
dejo, muma; iba a sdlir cuando hus llumado”.
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MATERIAL 6D

Comunicacion asertiva y yoica

Tu deseus ir con tus amigus de la gimnasia a una cend para despedir a una com-
pufera, No subes como plunteurlo d tu paureju, puesto yue lu cenu es en viernes, y
los viernes siempre sulis juntos. ¢, Coémo lo hards?.

1. POSTURA AGRESIVA Y DESDE EL TU.
“El viernes huy una cenu puru despedir u Mariu; eres un agudufiestus, 10 siem-
pre te hiegyus u gue sulyu; iré, digus lo yue digus, 0 seu gque ho me ponyus peyus,
jestoy hartu de pedir permiso paura todo!”.

2. POSTURA PASIVA.

“Hay una cenu puara despedir a Maria, pero como es en viernes ho iré... Supon-
go yue es mejor ho ir... Asi, hacemos como siempre”.

3. POSTURA ASERTIVAY YOICA.

“El viernes voy d ir u lu cenu de lu gimnusiu pura despedir a Maria, Tengo
Mmuchus gunus de ir. Ya sé yue es huestro diu de sulidu, pero podemos mirar hucer
dlgo puru sustituirlo. Es muy amiga miu y ho yuiero defraudarla”,
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7° sesion: Sexualidad

Presentacion. Retomumos lus sesiones unteriores y presentumos éstu colocdndolu en el
Curso.

Sexo, sexualidad y erética. Exposicion con discusion’. Reulizamos unu exposicion sobre
el yo sexuudo, entendiendo que como personus somos seres sexuudos y diferenciundo
sexo, sexudlidud y erdticu,

La sexualidad en la menopausia. Ejercicio de andilisis. En peyuehos grupos y coh el
Muateriul 7A expresun, undlizan y buscun alternutivas pura crecer en relucion consigo Mmis-
mu, con el exterior y con su pureju, Ponemos en comun lo trubujado. Les devolvemos un
resumen: “"Hubldis de...

— Cuidudos del cuerpo (relacioh con uha mismda). Resultamos mds atractivas coh rofd que hos
guste y adecuada, al hacer gimnasia o masdje, dl adelgazar, penhsamos que puede servir drre-
glarse y pintarse, utilizar perfumes, si vestimos cadd uha a huestro gusto, si Nos subemos exfre-
sar,

Consideramos zohus sensoridles: orejas, cuello, espalda, caricias en la espalda, cabeza,
orejus, coyerse lus munos, que te traten con delicudezu, que te sepun comprender en estu
etupu de lu menhopuusid,

Asociumos eréticu y funtusiau con: peliculu porno, imuginar dlgo, higiene persondl, body,
pecho, mirada, genitdles, tripa, encontrarte satisfecha.

— Relucién con el exterior. Intereses foersonules, hobbies, esfoccio mds ubierto que lu cusu (coho-
ces umds gente, tiehes mds temus de conversacion, te diviertes...), lectura, crucigramas, tira-
du en el sofd, sdlir u la culle acompuhadu, tomar cufé, conocemos u muchu gente y tehe-
mos muchos temus de conversucion, hos divertimos todo lo que podemos, ho quedarse eh
cusu (ucudir a charlas culturdles, pusear con el marido, tomar café con lus amigas, salir de
excursion, reuniones fumiliares), si te diviertes con lus actividades que tenemos te enriqueces
fersonulmente.

— Como te diviertes con lu pureju (relacion con lu pareju sila hay): puseundo, hublando, cenar
fuera de cusu, comprenderse, estar enumorado, puctando de mufuo acuerdo, hacer el amor,
conh curicius, funtasiu, simplemente estar con él'y charlar, que te invite dl cine o u cenar de vez
eh cuuhdo, ir de vidje, teher reluciones sexudles cuundo dpetezcu d los dos.

Relajacion. Demostraciéon con entrenumiento. Repusdmos y practicamos unos ejerci-
cios de reldjacion.

1 Ver “En lu mudurez... Guiu educutivu puru promover lu sulud de lus mujeres”. Depurtumento de Sulud,
Gobierno de Navarra, 1996: cupitulos 3 y 4.
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MATERIAL 7A

Sexualidad y menopausia

1. CUIDADOS DEL CUERPO (relacionh con una misma): como resultar mds atractiva,
zonus sensoridles, erdtica, fantusias, etc.

2. RELACIONES CON EL EXTERIOR (intereses personules): hobbies, espacio mds abier-
to yue la cusu (conoces u Mds yente, tienes mds temas de conversacion, te divier-

fes...)

3. COMO DIVERTIRTE CON TU PAREJA (relucion con lu pureju si lu hay)
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82 sesion: Una vision global
Presentacion. Reulizamos un resumen de todo lo frubujudo hustu uhora,

La menopausia y el climaterio. Vemos lu pelicula de “Sirlhey Valentine” y establecemos
un coloyuio repusundo todos los temus trubujudos en el curso y centrdndolo especiulmen-
te en nhuestra vidu futuru y el proyecto de vidu, es decir, en como orgunizurnos purd vivir lu
vidu, en la medida de lo posible, segun nuestros gustos, deseos y voluntades, y en el tiem-
po libre.

Les unimumos u yue eh cusu contfinuen lu reflexion sobre los pusos u dur para vivir lu
vidu yue yuierun vivir,

Evaluacion. Les pedimos yue rellenen el cuestionario del Materiul 8A. Les comentumos
gue hos purece yue han trubujado mucho, yue hemos estudo u gusto y que hemos upren-
dido mucho. Les dumos lus gracius por haber acudido y por permitirnos compartir estu
experienciu con ellus. Les unimumos u vulorarse, u pohner en prdactica fodo lo yue les purez-
cu yue les puedu ser Util y si yuieren, u llumurse, junturse. A veces compurtir unu experien-
ciu, unu preocupyucion, sdlir, redlizur uctividudes ugradubles,... nos hace sentirnos mejor.

Merienda. Nos despedimos con unu merienda,

121




122

TRANSICIONES Y ETAPAS VITALES. EDUCAR EN SALUD IIl

MATERIAL 8A

Cuestionario de evaluacion

En generdl, ,yué os hu purecido este curso?

¢ QuEé pensdis de lus actividudes yue se han redlizado?

Los femus tratados, ¢,0s han sido Utiles para situaros mejor en estu etupu de vuestru
vidu?, ¢en qué uspectos?

Las explicaciones yue se hun dudo sobre los diferentes temuas, ¢ han sido claras?

¢, CodMo os habéis sentido en los frabujos de grupo?

¢ Qué unudirivis y yue yuitarivis a este curso?
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4.1. Presentacion

Estu experienciu-modelo se obtiene de refundir y reeluborar distintus y valiosus expe-
riencius de educucion puru lu sulud con yrupos de personus cuidudorus (de enfermos,
enhfermus o personus dependientes por distintus razones) redlizadus con resulfudos positi-
vos por diferentes profesionules de 10s siguientes centros de sulud:

Azpilagunu [furramu Rochupeu-Ansouin
Berriozar Mendillorri Suntestebun
Chuntreu Milagrosu Tafalla

Elizondo Peraltu Tudela Este

Se presentu como unu referenciu prdcticu pura yuienes reulizun o se plunteun redlizar
infervenciones educdutivus de este tipo.

Trata de facilitar la programacion y redlizacién de un conjunto orgunizado de sesiones
educutivas. No pretende ser una propuesta cerradu sino un planteamiento orientativo <
reformular o adaptar a la situacion de las educaudorus y educudores y d la del grupo con
yuien se va a trabujar (tiempo disponible, caracteristicus y hecesidudes, recursos...). En
Muchos cusos sélo servird de buse para formular objetivos, inventar nuevas uctividudes,
mModificar una parte o combinarla con otraus, Puede servir como instrumento de comunhnicu-
cion puru yue profesionales inferesados en el trabdjo educdativo sobre este tema se pon-
gun en contucto.

El frabujo educutivo con personus cuidudorus responde u lu situucion de envejeci-
Mmiento proygresivo de lu poblucién yue se estd dundo en nuestru sociedud, ul himero cre-
ciente de personus yue reqyuieren cuidudos, u lu utribucién de los cuidudos ul grupo fami-
liary alus hecesidades de lus personus cuidudorus y cuidadus, Cuidar supone siempre una
sobrecurgu fisicu y emocionul, disminuye el tiempo disponible puru ofrus uctividudes (ocio
y hobbies personules, umistudes, ocupuciones sociules, politicus y religiosus, etc.) y puede
cohstituir unu situaciéon de crisis psicosociul. Unu intervencién educutiva en estus situacio-
nes puede resultar ul mismo tiempo preventiva y terupéuticu y puede mejorar el hivel de
sulud y bienestur tunto de lu personu que cuidu como de lu personu cuidudu,

Estu experienciu se ha redlizado con un grupo de cuidudorus de mediunu edud y de
nivel sociocultural medio. Si se trubujuse con personus Mds Muyores o de menor nivel socio-
culturdl habria que aduptar lus actividudes, disminuyendo contenidos y simplificando
Mmauteriules. Se hu centrudo Mds en el cuidurse poryue los cuidudos u proporcionur se hubi-
un frabujudo previumente en consulta individual y fumbien en unu sesidn grupal. Tumpo-
co incluye el femu de lus pérdidus y el duelo aunqyue Eyuipos de Atencion Primaria yue lo
han incluido, como Tudelu y Fulces, lo evaldun muy positivamente.,
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4.2. Situacion y necesidades de las personas
cuidadoras

La persona que cuida

En huestru sociedud hoy el cuidudo de lus personus enfermus o incupucitudus se uds-
cribe fundumentalmente dl sistema familiar y, dentro de éste, a lus mujeres, preferente-
Mmente u lus umus de cusu, En Navarra, seydn la Encuestu de Salud (1.991) el 71% de lus
personus yue cuidan a personds ancianus con dlguna limitacion permanente de la activi-
dad son mujeres.

Cuidar, mds si es s6lo unhu personu la yue se encurygyu de proporcionar cuidudos, si el
proceso es largo e irreversible y el deterioro y ld invalidez progresivos, supone unu carga
tunto fisica como emocionul, puede tener consecuencius heyutivus en la salud y el bie-
nestar personul y en el desurrollo del propio proyecto de vidu de lu personu cuidudoray,
Compuartir los cuidados es mds saludable.

El tipo de cuidudos u desarrollar pueden ser instrumentales (comprus, cocinar, tureds
domésticus, lavar lu ropu, medicucion...), de cuidudo personul (buho o duchu, vestir, des-
vestir, comer, eliminacion urinaria y fecul, puseur, subir o bujar esculerus...), de upoyo emo-
cionul, de compunhiu y de vigilunciu, Lu constunte vigilunciu gyue u veces requiere lu per-
sohu cuidudu uumentu |u percefpcidh de sobrecurygu,

La situucion de lus personus cuidudorus puede ser muy variuble. En generdl se relucio-
nu con: 1) el fipo de problemu de lu personu cuidudu. Es muy diferente si es unu personu
unciunu, udultu incupucitudu, con “enfermedud mMentul”, el grudo y el tipo de incupuci-
dud, efc. 2) lu edud y el género de quien cuidu; 3) el frubujur o no fueru de cusuy, lus relu-
ciones sociules yue muntengu, etc; 4) los upoyos puru prestur los cuidudos y 5) el tiempo
yue llevu cuidundo u lu personu,

Purece cluro yue el cuidudo de unu personu con trustornos psiguidtricos o con com-
portumientos uyresivos produce unu sobrecurgu emocionul superior yue lu utencién u
personus con incupacidud fisica,

En generdl en cusi todos los cusos, sus prioridudes, deseos y hecesidudes personules
pusun u segundo orden. Tienen dificil desarrollar unu vida propiu. Disponen de poco fiem-
PO purd si, Lu personu cuidudu suele estar en lu cusu de lu cuidudory, lo que dificultu
toduviu mMds lu sepuracidon de experiencius, permite poco el distunciurse. Se tiende u “ser”
uhu cuidaudora usumiendo estu tdreu cusi en exclusividud, en lugur de ser unu persond
yue empleu unu purte de su tiempo en cuidur u ofru e inteyru los cuidudos en otfrus tureus
y funciones de lu vidu.,

A veces se du conjuntumente lu presenciu de hijus o hijos peyuenos y de personus
anciunas o incupucituddas, Io yue produce ue lu persond yue cuidu se sientu atrapadau
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ehtre lus dos generaciones sin vidu propia y upurezcun sentimientos de agobio, impoten-
Cid... e incluso trustornos mentules.

En el maurco de lu diversidud y de lu existenciu de multiples experiencius y diferentes for-
maus de vivir, en el perfil de cuidudoru mds frecuente (Mujeres de Mediunu edud, umus de
cusu, hijus y con mds de 2 unos de cuidudo, tumbién ulgunus esposus o mudres mds
mayores) pueden durse ulyunos de los siguientes fuctores:

Lus uctitudes y comportumientos de lus cuidudorus respecto ul cuidur pueden ser
muy variados: decisidn voluntariu, obligucidn o deber moral, sentimientos de “victi-
mus”, piehsun que huacen Mds que hudie y eso le compluce, u lu vez se sienten mal,
“explotudus”; actitudes de sutisfuccidon y también de resighacion, de chantujes,
poder,..., rebeldia u veces en formu de “putuletud” o reproches. En generul se dun
vulores positivos huciu el cuidudo de lu generacidn anterior pero tumbién ambivu-
lencius.

Los conocimientos y habilidudes de que disponen respecto dl tipo de proceso yue
sufre la personu cuidadu, prondstico, evolucion, cuidudos, etc. los describen como
deficientes. Lus visitus domiciliurius, upoyo, orientucion y educucion por purte de los
servicios sociosuniturios purecen ser insuficientes. A pesur de lus deficiencius, en
generdl creen desurrollar su pupel con bustunte competencia.,

Lus hubilidudes personales (afrontumiento de problemus, orgunizacion del tiempo),
psicomotorus (relujucidn) y sociules (comunicucion, escuchu, munejo de conflictos,
neyociucion, etc.) u veces ho son suficientes para afrontar lu complejidud y cunti-
dud de problemus vitales que maunejar,

En dlgunus situuciones lus cuidudorus se sienten sutisfechus pero en otrus tienen sen-
fimientos de rechuzo ucompunudos de culpubilidud haciu la personu yue cuidun
debido u |lus ulterauciones yue les hun producido en sus estilos de vidu (reluciones de
umor y odio). Otrus sienten celos de la persona yue cuidan, ofrus experimentan sen-
fimientos de proteccién, carifio, upoyo... y u veces situuciones y épocus de comple-
jidud de sentimientos, umbivulenciu, etc.

Otrus emociones y sentimientos que pueden upurecer son: tristezu, soledaud, depre-
sién, irritubilidud, cunsuncio, verglenzu por ulgunus ucciones de lu personu u guien
se cuidu, impotenciu, frucuso o frustracion, etc. Algunus cuidudorus fienen repuros
purd redlizar determinudos cuidudos (verglenzu, usco...).

La muyoriu ho buscu uyudu puru los cuidudos de formu explicitu, u veces hi se les
ocurre. Cuundo lo hucen suelen upuntar como motivo el “sentirincupucidad para
utender u lu personu todo el diu”, Huy yuienhes ho son cupuces de delegar y buscun
fundumentulmente el reconocimiento de su rol y quienes uceptun |lu posibilidud de
compurtir los cuidudos y plunteun conformidud o criticu ul upoyo recibido. A veces
lus personus cuidudorus tienden u pehsar yue sélo ellus son cupuces de utender
como es debido u lu personu cuidudu, Unu minoriu demundu cluramente yue se les
libere de unu purte de lu curgu 4ue soportun,

En generul, lu relucidon cuidudoru-personu cuidadu, depende mucho de la relacion
yue teniun estublecida unteriormente y de los “roles” que cudu cuul desempendbu en
esu relucion.
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La persona cuidada

Diversidud y plurdlidud se citun como principules curucteristicus de lus personus cuidu-
dus yue son personus coh problemus de autovalimiento por multiples causus (deterioro
mentaul, problemus de Movilidud, problemus sensoriules con lu ceygueru o sorderu, etc.).
Seyun |lu Encuestu de Sulud de Nuvurru (1991), entre lus personus unciunus, un 20°3%
declara unu limituciéon cronicu de la uctividud.

Perfil muyoritario de lu personu cuidudu: suele traturse de personus unciunus, en lu
franju de los 80 ufos, con pluriputoloyiu e incupucidud fisicu o psiyuicu, Frecuentemente
tiene necesidudes de uyudu puru distintus uctividudes de la vidu cotidiuna: cuminar, ves-
tirse, dlimenturse y tumbién un cierfo grado de incontinenciu o desorientucion.

Se suele despluzar, debido a sus limitaciones, del domicilio propio, unus veces rural y
otrus urbuno, u cusu de lu cuidudoru con el consiguiente desurruigo de su medio. A veces
hubiu uccedido yu untes u este modo de convivenciu, geheraulmente por fullecimiento de
lu pureju,

Cudu personu percibe los procesos incupucituntes de forma diferente y le preocupu o
destucu de ellos uspectos distintos. Los signhificudos y vivencius personules dependen de
lus experiencius previus, lu edud, el sexo, lu situucidn de convivenciu, el tipo de proceso,
los upoyos socidles y recursos sociosunitarios, etc.

Cudlyuier proceso yue reyuieru cuidudos ujenos produce preocupuciones, sufrimien-
to, dolor... Quien pudece unu deficienciu crénicu, lu experimenta y vive diariumente y de
por vidu y ello resultu dificil de usumir y de llevar, Lu enfermedud ucupuru confinuaumente
su utencion, le uvusullu, originu molestius y gustos, impone limituciones, exige posturus, le
llevu u enfrentarse consigyo mismo/u, modificu su curdcter, murcu su futuro, le llevau u con-
ductus anormuales, le obligu continuamente u una reudaptacion de sus hdbitos, etc.

Muchus veces debe ausumir numerosus pérdidus: del uspecto fisico, del status social, de
cosus importuntes para ella... A “ser personu” otorgun el significado de “vulerse” y el senti-
Miento de incupucidud purd reyir su propio cuerpo y su propiu vidu, lu dependenciu, se
vive U veces coh desesperucion, como uh drumu. Pueden durse multiples reacciones
emocionules: hegucion, uceptucion, unsiedud, depresion, enfudo, etc. Es dificil muntener
la autoestima y una imagen positiva de si.

El espucio fisico puede upurecer como uh mundo lleno de obstdculos de tfodo tipo,
existen multiplicidud de barreras arquitectdnicus en muchos sitios: en la casu, la cualle, los
Mmedios de fransporte, etc.; “todo estd hecho pard los sanos”. Esto le obligu a autolimitar el
espucio en yue se mueve, lus actividades y tareus y su dmbito de relacion. Quienes provie-
heh del dmbito rural u veces uforun el pueblo.

La edud, la cronicidad de sus enfermeduades, sus mMayores o menores limitaciones fisi-
cus, su tendenciu ul deterioro o su deterioro mentul pueden pluntedrle problemaus consigyo
Misma y problemas relacionales.
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La personu cuidada puede adoptar fumbién distintas actitudes: mayor o menor auto-
nomiu, uceptucion o no, uctitudes posesivus y tirunus, rechuzo y no uceptucion de sus limi-
taciones, exigenciu, ucoso, efc.

Por otru puarte, muchus veces se les utienden sus hecesidudes mds bioldyicus olvidun-
do por diferentes motivos ofro tipo de upoyos mds ufectivos, psicoldyicos...

El grupo familiar

El tipo de familia varia, La estructura familiar que exista puede ser diversd. Se dan malti-
ples formas familiares. En el medio rural es mds frecuente que convivan fres generaciones y
yue existu convivenciu previa, En lu ciudud el fipo de familia mds frecuente es lu familia
nucleary d ella se incorpord lu personu cuidada,

En generdl en el grupo familiar se genera una crisis, ul iniciarse este tipo de situacion,
yue puede ufronturse de distintus manerus seydn lu situacion previu, Suele durse ulgdn
fipo de sufrimiento fumiliar, A veces se dun reugrupumientos fumiliares. Algunas familius
presentun problemdticus de relacidn unteriores yue influyen directumente en los cuidudos
de lu personu enferma y en lu sulud fisicau y mental de la cuidadora, Puede durse una faltu
de infimidad fumiliar y un cierto climu de tension.

Lu posibilidud de compurtir los cuidudos con otros miembros de lu fumilia es decisiva u
lu horu de prestur estu utencidn. Suele ser Util reunirse puru evaluar los cambios y plunificar
los cuidudos. A veces se producen conflictos entre lu personu cuidudoru y otros miembros
del yrupo fumiliur yue pueden ho estur dispuestos u coluborar, haucen un undlisis distinto de
lu situucion o plunteun ulternutivus diferentes.

Es importunte el tipo de viviendu: umplitud de espucio, espucios fisicos diferenciudos
pura el cuidudo, burrerus fisicus yue dificultun los cuidudos, cumus y ofros instrumentos,
etc. En yenerdl en lus ciududes los pisos son peyuenos, con poCco espucio y ho permiten lu
sepurucion de lu fumiliu hucleur y lu personu cuiduday,

Oftros fuctores yue influyen: recursos econdmicos, estructura y clima familiar, proyecto
de familiu, habilidudes personadles y socidles (escucha, comunicucion, hegociucion de lus
personus del grupo fumiliar), repurto de tureus, roles y funciones de cudu personu, etc.,

Factores socioculturales

En los Ultimus décudus se hun dudo importuntes cumbios sociules y culturales y uvaunces
en el sistemu sunitario que han permitido incrementar [u esperanza de vida y reducir la mor-
talidud, umplidndose lu frunju de poblucidn yue se encuentru en etupus vitules uvaunzadus,

En la actudlidad, existen determinados modelos culturales dominantes respecto dl cui-
dar, dl rol de mujeres y hombres, de hijos y de hijus, de anciano, de enfermo mentdal, incupu-
citudo, etfc. En estu sociedud industrial se ha producido una inversion de lu estima social y
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una pérdida de los valores socidles positivos respecto u la poblacidon mayor, existen maltiples
estereotipos hegutivos sobre las personus muayores, culto dl cuerpo joven, d ld juventud y a lu
belleza, valoracion heygutiva y “miedo” u lu enfermedad mentul e incupucidud, etfc.

Sociulmente, el cuidudo de lus personus unciunus se percibe como unu obligucion
moradl de hijos e hijas, aungue el sentimiento de obligucion filidl se vu perdiendo. Se utribu-
ye d lus mujeres una mayor “cupacidad hatural” para proporcionar cuidados. Ademdads,
existe un escuso reconocimiento, upoyo y vulorucion sociul del cuiduar,

En lu yenerucion de cuidudorus suele darse unu vaulorucion positiva de lu entreyu y del
sufrimiento: el dolor ennoblece, el sufrimiento posee virtudes ultumente yratificuntes, lu
udversidud generu entereza...

Por ofru purte, el cuidur hauce purte de lu produccidénh domésticu de bienes y servicios
yue es, uunyue ho se le vulore, unu purte importunte del sistemu econdmico globdul. Sin
todus lus uctividudes bdsicus que conlleva seriu dificil imayginar el funcionamiento de nues-
tra sociedud. Lu ayudu gque ho procede de lu hija y su fumilia restringidu suele ser escusu y
suele correr u curyo de otros fumiliures, empleudus de hoyur, servicios sociules u otrus per-
sonus (uMmiygos, umigus, vecindurio, etc.).

Influye el hivel socioecondmico y los recursos dispohibles de upoyo ul grupo fumiliar paru
el cuidudo: Los recursos ocupuciondles y de ocio purd lus personus enfermus son escusos, lu
uyudu econdmicu de lus instituciones depende exclusivumente de ingresos econdmicos
familiares (otros criterios como lu gravedud, fiempo del proceso... No se considerun). Los servi-
cios de uyudu domiciliariu suelen ir mds orientudos U personus Muyores yue viven solus (luvar-
les la ropy, limpiar [a cusy...). Seriu Util umpliarlo u otros servicios yue permitun ulgdn tiempo
libre u lu cuidudoru: cuidudo de lu personu ulgunus horus, servicios de sustitucion, etc.

Puede no durse o ser escuso el upoyo socidl (vecinddrio, umigus, amiygos) por purte de
grupos primarios. Se hecesita acompunamiento fumiliar y comunitario. Cuando se du, el
upoyo fumiliar suele ser mds en servicios (lavarlo, estar unus horus, pusearlo) pero ho eco-
némico.

La dlternativa de contar con personal usalariado no saunitario (contratar a dlguien) se tie-
he Mds en cuehtu y se utiliza Mds en los hiveles sociules Mds dltos, tantos por ingresos como
por educucion o status. Pueden existir resistencius u uceptar a und persond “de pugo”.

El apoyo formal proporcionado de forma regular por profesionules se suele centrar en
los uspectos Mds bioldyicos, aunyue pard las cuidaudoras lu expectativa de relaciéon con la
red de Atencidn Primaria se planteu como una relacidon mds general y vital en la que las y
los profesiondles puedun ayudarles G orgunizar y redlizar [ atencion y se produzcu un did-
logo continuado.

Conclusiones

La experienciu de cuidur supohe estublecer una relucion interpersonal de ayuda con
otru personu yue estd viviendo la experiencia de la enfermedad y/o incupdacidad. En su
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conjunto constituyen redlidades humanas muy complejas y de uha gran vulherabilidad.
Lus principules necesidades educativas yue se detectun en lus personus cuidadorus se
pueden uyrupur en torno u:

- Lusituacion de la cuidadora y la situacioh de lu personu cuidada, Necesitun com-
prender, eluborur y uceptur lus propius experiencius que vun viviendo, reconciliarse
con lu situucién de enfermedud y comprender lu situucidn de lu personu cuiduda,

— Cuidados u proporciondr. Necesitun conocer y dprender detdlludamente habilida-
des puru proporcionur cuidudos respecto u lu dlimentucion, higiene, movilizacion,,...
entendiendo yue estos son los cuidudos Mds directos pero yue reulizan tumbién cui-
dudos instrumentules (cocinur, lavar, limpiur, etc.) y cuidudos mds emocionaules, upo-
yo emocionul, escuchu,... puru los cuules u veces tumbién necesitun desurrollur
recursos y cupucidudes.

— Como cuidarse en estu situacion de crisis. Necesitun reconocer y uceptar sus senti-
Mientos, uumentur los recursos personules, yuererse, mimurse, orgunizurse pdrd sucur
fiempo puru si, hubilidudes purd relucionarse mejor, etc.
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4.3. Objetivos y contenidos a trabajar con el grupo

Objetivos generales:

1. Mejorur lu sulud biopsicosociul de lu personu cuidudu y de lu cuidudory,
2. Desurrollar mds cupucidudes en lus cuidadoraus pura cuidar a otras personus y tam-
bién puru cuidurse u si mismus,

3. Acercur mus el Centro de Sulud u este grupo de poblucion y umpliur [u relucion entre
profesiondles de diferentes cupos.

Contenidos generales (bloques de contenidos) y especificos:
1. Lu experienciu de cuidur y lu situacion de lu personu cuidudu

Experiencius personules en torno ul cuidur u ofra personu.,
Aspectos implicudos en el trubujo de cuidar,

Fuctores socioculturales, fumiliures y personaules relucionudos con lu situucion de lu cui-
dudoru y de lu personu cuidudu,

2. Cuidar
Conocimientos sobre higiene, movilizuciones, vestido, cuidudos de lu piel, ulimentu-
cién, eliminucidén, sueho y udecuucion de |u viviendu,
Actitud de cuidur de formu udecuudu paurd lu personu cuidudu y purd la cuidadory,
Habilidades para la movilizacion y dlimentacion de | persona cuidada,

3. Cuidarse
Sentimientos

Actitudes equilibradus respecto ul cuidar y cuidarse.,

Identificacion y reconocimiento de los senfimientos que frecuentemente upurecen en
lus situauciones de cuidur, sobre todo en lus mujeres.

Actitudes de uceptucidn y normalizacién de esos sentimientos.
Reluciones
Identificacion de diferentes formas de comunicarse y relaciondrse con ofrds personas,

Actitudes usertivus.,

Hubilidudes de comunicucion.

Proyecto de vidu

Actitudes de incluir el cuidar en su proyecto de vidu mds que dedicur su vidu a cuidar,
Recursos sociules de upoyo puru cuidar,

Hubilidudes de buscur soluciones purd introducir cumbios en su proyecto de vidu orien-
tudus u cuidarse mds y tener mMds tiempo pard si.
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Objetivos diddcticos de procesos educativos:

BLOQUE DE CONTENIDOS 1: La experiencia de cuidar y la situacién de la persona cuidada.

Objetivos:

— Expresun, orgunizan y compurten sus experiencius sobre el trubujo de cuidur u otfra persona
— Reorgunizan sus conocimientos sobre |us tareus de cuidar

— Ampliun conocimientos, identifican y unalizan distintos fuctores socioculturales, fumiliares y personules relucio-
nudos con su experienciu y lu situucion de lu personu cuidudu

SESIONES 1,2
BLOQUE DE CONTENIDOS 2: Cuidar
HIGIENE, CUIDADO DE LA PIEL Y ALIMENTACION Y ELIMINACION OTROS CUIDADOS
MOVILIZACIONES
Objetivos: Objetivos: Objetivos:
— Reorganizan sus conocimien- - Reorgunizan conhocimientos y — Incrementan conocimientos
tos y desarrollun hubilidudes desurrollun hubilidudes de dli- sobre uctividud fisicu, suefio y
sobre hiygiene, cuidudo de |u mentucion y eliminacion., uadecudcion de |u vivienda,
piel y movilizaciones.
SESION 3 SESION 4 SESION 4
BLOQUE DE CONTENIDOS 3: Cuidarse.
I
CUIDAR Y CUIDARSE COMUNICARSE TIEMPO PARA Si
Objetivos: Objetivos: Objetivo:
— Expresun, reflexionun y desu-
— Desurrollun actitudes equili- rrollan habilidudes de comuni- — |dentifican el fiempo yue se
bradus respecto dl cuidar y cucion. dedicun y buscun cémo dedi-
cuidurse y valorun el cuidarse. curse y cuidarse mds.
—ldentificun, compurten y nor- — Reoryunizan conocimientos
malizan sus sentimientos. sobre recursos de upoyo.
SESION 5 SESION 6 SESION 7

PLAN PERSONAL DE AUTOCUIDADOS

Objetivos:

— Reflexionan y decidenh su propio plan de cuidudos.

SESION 7

Aplican, evalGan y reajustan los cuidados que proporcionan y las medidas de autocuidado en su vida cotidiana
(Seyuimiento en consultu individudl o en sesiones de refuerzo grupules U lo lurgo del tiempo)
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4.4 Diseno de sesiones

Objetivo Técnica Agrupacién Tiempo

La experiencia de cuidar. La situacion de la persona cuidada

1¢ sesion: Cuidar a otra persona

Presentucion de lus personus y del curso. GG 30°
Confrato educutivo

Propuestu y contrato de sesion.

— Expresar y organizar sus experiencius Investigacion en aula GP/GG 60’
de cuidar g otra personu
— Reorguanizar sus conocimientos sobre Expositiva GG 30°

el trabdjo de cuidar
2° sesion: Factores relacionados

Propuestu y contruto de sesion. 10
Evdluacion informal,
— Ampliar conocimientos, identificar De andilisis 60’
y andlizar distintos factores relacionados  Expositiva 50°
Cuidar
32 sesion: Higiene/movilizaciones...
Propuestu y contrato de sesion. 10
Evaluacion informal.
— El frabdjo de cuidar Expositiva GG 20°
— Reorygunizar sus conocimientos y Investigucion en aula GP/GG 30°
desurrollar habilidudes sobre higiene, Expositiva GG 30’
cuidudos de |u piel y movilizaciones. De desarrollo de habilidudes GG 30’
4? sesion: Alimentacién y otros cuidados
Propuestu y contrato de sesion. 10
Evdluacioén informal,
— Reorguanizar sus conocimientos y Expositiva GG 30°
desarrollur hubilidades pura ayudar De undlisis GP/GG 30°
d la personu cuidudu en la alimentacion De desurrollo de hubilidudes GG 20’
y eliminacion.
— Reorgunizar sus conocimientos sobre Expositiva GG 30°

otros cuidudos: uctividud fisicu, suefo y
adecuucion de lu vivienda,

Cuidarse
59 sesion: Cuidar y cuidarse
Propuestu y confruto de sesion. 10
Evdluacioén informal,
— Desarrollar actitudes equilibradas De undlisis GP/GG 30°
respoecto ul cuidur y cuidurse y valorar Expositiva GG 15

|a importaunciu de cuidurse y yuererse
U si mismaus en estu situacion.

— ldentificar, compuartir y “hormalizar” De undlisis GP/GG 50’
los sentimientos yue upurecen. Expositiva GG 15
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Objetivo Técnica Agrupacién  Tiempo

6% sesion: Comunicarse
Propuestu y contrato de sesion.
Evdluacién informal

— Expresar y reflexionar sobre formas De andilisis TI/PAREJAS/GG 30’
de comunicarse y relacionarse.
— Desurrollar habilidudes de comunicucion Expositiva GG 30’
con la persona cuidada, familiares... De andilisis GP/GG 60’
7¢ sesién: Tiempo para si
Propuestu y contrato de sesion. 10
Evaluacion informal,
— Identificur el tiempo yue se dedicun u si De andilisis TI/GP/GG 40°
Mmismaus y buscar soluciones purd cuidarse
mds y dedicaurse mds tiempo
— Reorgunizar sus conocimientos sobre recursos Expositiva GG 30°
de gpoyo para el cuidudo
— Reflexionun sobre su propio plun de cuidudos De andilisis Tl 20’
Evaluacion final Cuestionario Tl 20°

GG (Grupo Grunde) / GP (Grupo Peqyueho) / Tl (Trabdjo Individual)
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4.5. Desarrollo de las sesiones educativas

1¢ sesion: Cuidar a ofra persona

Presentacion de las personas. Contrato educativo del curso. Acogyemos y suludumos dl
grupo. Les pedimos yue se presenten por rondu, Nos presentumos y presentumos el curso
con sus fres bloyues de contenidos (ver Cuudro de Objetivos diddcticos del proceso).
Acordumos el programa (femus u trabujur, metodoloyiu), horarios y fuhcionamiento.
Comentumos yue se iniciu el primer bloyue. Presentumos y ucordumos estu sesion.,

Experiencias de cuidar a ofra persona. Rejilla. Para expresar y compuartir vivencias y expe-
riencius y avanzar a partir de elld, les pedimos yue en yrupos peyuenos trabujen el Materidl
1A. Unu personu de cudu yrupo exjpone lo trubujudo. Recoyemos y les devolvemos lo yue
dicen: “"De lo que decis, ehtiendo que en todos los grupos habéis comentado aspectos positivos y difi-
cultades. Percibo que los uspectos positivos tiehen que ver fundumentulmente con sentimientos o deci-
siones vuestrus (frunquilidad, sutisfuccion, disfrute, mordulmente me siehto bieh, ho yuiero dejarla en unu
residencia) y que lus dificultades se relacionan: 1) con cohsecuencids que tiehe pdrd vosotrds (cunsdh-
cio, cargd fisica, miedos, resta tiempo para sdlir y redlizar otras actividades, 2) con como soh y qué
hucen lus persohus que cuiddis (son mimosus y cubezotus, tiehen miedo u estar solus, ho ayudan, chi-
llan, se vuelveh egoistas) y 3) con las repercusiones eh el propio grupo familiar (quita infimidad, rompe
la fumilia...) y en la familia mds amplia (ho reparto de tareus y cuidados, brohcus)”.

“Expresdis bustantes sehtimientos. En el curso vamos u contur conh que este femu es muy emocio-
hal y esta cargado de sehtimientos de todo tipo y vamos ¢ permitirnos fodos los sehtimientos, cudl-
quier sentimiento. Tumbién vamos u ubordar mds como cuiddar y relaciondarnos mejor coh ld persohu
cuidudu, cuiddndoos tumbién vosotrus y minimizando lus consecuencius hegutivas, Ahord, si 0s
fdrece, vamos u continudr, entfrando d dlgunos uspectos implicados en el frabujo de cuidar”,

El trabajo de cuidar. Exposicion con discusion. Retomaundo lo que hun comentudo
uportumos informacion sobre el frubujo de cuidar:

— Qué es cuidur: dimensiones del cuidur: 1) upoyo instrumentul (comprus, cocinar, lim-
piezy, lavar lu ropy...); 2) porporcionur cuidudos muteriules directos (higiene perso-
nal y cuidudo de la piel, alimentacion, vestir y desvestir...); 3) cuidado emocional
(escuchu, curifo, utencidn, aurmoniu con lus otrus personus de lu cusy.,..); 4) vigilun-
ciu (dunos, cuidus, hoches, etc.) y 5) responsubilidud (de que fodo funcione).

— Beneficios/Importancia. Ayuda a mantener el hivel de salud y bienestar de lus perso-
nus y lu comunidad. Sin él mMuchus personus No podriun vivir y el sistema de sulud se
desborduriu, Aungue ho se puygu constituye unu parte fundumental de la produc-
cidh yglobul de lu economiu espunola, Ayuda d |u personu cuidadd a vivir el presen-
te, conectur con el pusudo y mirar al futuro.

— Consecuencius heygutivus del cuidur: sobrecurgu fisicu y emocionadl purd lu personu
yue cuidu (agotumiento fisico, angustiu, tristeza, etc.). Es una situacion de riesgo y
especidl vulnerubilidud,

- Lusituucion y necesidudes de lu personu cuidudu: distintos perfiles, viviencius frente
ulu edud, lu enfermedud e incupucidud, los cuidudos. El envejecimiento.

Abrimos un espucio pura dudus e infercambio de opiniones.
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MATERIAL 1A

La experiencia de cuidar a ofra persona

Comentad, de vuestras experiencius de cuiddr u ofras personus:

ASPECTOS POSITIVOS

DIFICULTADES, ASPECTOS NEGATIVOS
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29 sesion: Factores relacionados

Propuesta y contrato de sesion. Evaluacion informal. Retomumos lu sesidn unterior y pre-
sentumos éstu,

Factores socioculturales, familiares y personales relacionados con la experiencia de el
cuidar. Infroducimos el temu: “Lu experiencia de cuidar que comentdbumos el otro diu es uhu
experienciu compleju en la que intervienen factores de fodo fipo: socioculturdles, familiares y perso-
hales, que influyen tanto en la personu cuidadora como en la persona cuidada”,

Ejercicio de undilisis. Les proponemos unalizar esu redlidud compleju. Les pedimos yue
en peyuenos yrupos y con el Materidl 2A identifiquen y andlicen los fuctores relucionados
con lu situuciéon de lu cuidudoru y de lu personu cuidudu, Ponemos en comun lo trabuju-
doy les uyudumos u profundizur en ello. Les devolvemos un resumen de |o unulizado.

Exposicion con discusion. Completumos lo que sule con unu pequehu exposicion teodri-
cu centrudu sobre todo en fuctores sociules y fumiliares, en |u situacidon de la cuidudora y
eh lu situacién de la personu cuiduda (segln dpartado 4.2. Situdcion y necesidades de las
personus cuidudorus).
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MATERIAL 2A

Un dia en la vida de Elena

Elenu se levantu para [a 7°30 de la mafana, se mira dl espejo, y la imugen yue ve reflejadu
es lu de unu mujer cunsudau. No es raro, estu hoche se ha levantado dos veces pura caumbiar
de postura y poner u orinar u su Mudre... Son funtus hoches... Desde hace unos unos su madre,
Luisu, vive con ellos. Se pusu el diu de la cumu dl silldén y hay yue ocupurse constuntemente de
ella,

iCoémo le ha cumbiudo lu vidu u Elenul. Antes de tfenher u su mudre, teniu montones de
actividades: gimnasia, cluses de pinturd, lus fardes con lus umigus,... pero de repente todo
cumbid y uhoru ho dispone de tiempo purd si mismu; por eso ho es extruno yue tenyu u ratos
sentimientos de ubdutimiento y tristeza.

Hoy no es un diu como los demds, ha quedudo con Juunu, unu buenu umigu u lu yue
hace tiempo yue ho ve, para charlar de “sus cosus”. Una sohrisu apdrece eh su curd, jBueno!,
hoy voy u ponherme guupu.,

Después de tomar el cufé va dl cuarto de su madre. Luisa adn duerme. Al verla pldcidu-
mente en lu cumu, un sentimiento de sutisfaccidon recorre su cuerpo; yunyue u veces esté
cunhsudu sube gue estd haciendo lo yue yuiere. No es fdcil... lus dos tienen un curdcter fuerte
e incluso uuhyue le de verguenzu confesdrselo u hadie, se siente futul cuundo fiene yue lim-
piarle, Otrus veces tiene dudus de si lo esturd huciendo bien, si le movilizu bien, si le du de
comer suficiente,... Otrus veces piensu por qué siempre hos tocun estus cosus U lus mMujeres.
Siempre cuidundo, siempre pendientes de yue los demds estén bien y se valora tan poco esto
de cuidur... el frabujo del murido luce, y yunu dinero, los hijos estudiun, pero lo huestro es como
si fuerd invisible.

En este momento Luisu se despiertu y mira u su hiju. jCudnto lu yuiere!. Sube yue Elenu lo
estd dejundo todo por cuidurle, pero le resulta dificil agradecerle. Luisa no se siente bien; hace
dos unos yue no sule de cusu, ho puede hucer nudu por si solu, se siente tfriste y deprimidu y
muchus veces, por eso mismo, yritu u su hiju y se enfudu con ellu si Elenu fiene gue salir por
algun motivo. iNudie sube hucerle lus cosus como ellal. Luisa ho sube cémo pero cualyuier
dia encontrard [a forma de decirle lo mucho yue la guiere y lo yue le agradece todos sus cui-
dados.

Cuasi sin hablarse Elena lava y arregla a su madre, deja la comida preparadua y recoge la
cusu, Yu cusi ha ferminado de arreglarse ellu cuando su cufiuda llama a la puerta. Al sdlir se
infercambian un beso, Elenud le da lus instrucciones oportunds y sale rapido.

Cuundo Elenud llegyu u lu cufeteria donde hubiu yuedudo con Juund, su umigu yu estd
esperando.

Elena: “Lo sienfo Juuna, pero yu ves, estoy foda la mufana corriendo y adn llego tarde”.
Juana: “jTranquila, mujer!, yue ya me imagino coémo tienes yue andar”,

E: “jQué guupu estds Juaunal, Hus udelguzado y eso huevo corte de pelo te favorece
Mmuchisimo. Mirame u mi en cumbio, no he tenido tiempo de ir u lu pelugueriu”,

J: "Bueno Eleny, lo de lu peluyueriu no tiene importunciu, pero te noto cunsudu y dlgo tris-
te, iho?”.
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E: “Lo de mi mudre me estd costundo mucho esfuerzo. No tengo tiempo pura mi, me sien-
to ugobiudu, y ho creus, tumpoco tfengo muchu yente con la que hablar y desuhoygyarme.
Ademds, lu cusy, yu sabes, ho es mMuy grande y ho tenhgo hi un sitio para mi sola donde estar
franguila y reldjarme un poco con mis cosus”.

J: "Pero qué pusu Elenu, ¢ yué tus hermanos ho fe ayudun?”.

E: “Al principio, cuando sulid del Hospitul fodos coluboraban mucho, pero con el tiempo....
yu subes lo yue pusu, De todus formus hauce unos dius hublé con mi hermano y purece ser yue
|u préxima semaunu hos juntaremos todos purda ver como hos orgunizamos, poher un poco de
dinero el resto y contratur u dlguien unus horus o ulgo usi..., y usi puedu tener yo un poco mds
de tiempo libre”.

J: Y tu marido y tus hijos, ¢no fe echan una mauno?”,

E: "Bueno, yu subes coOmo es mi mudre,... siempre yuiere yue seu yo lu yue le hagu lus
Cosus”.

J: “Lu verdud es yue lu situacion tumbién hu cambiado mucho para tu familia, incluso
igudl se sienten un poco ubundohudos. ¢ Soléis comentaur todus estus cosus entre vosotros?”.

E: “No es facil ni pura ellos, ni para mMi. Mis hijos me suelen decir yue echun de menos los
ratos de conversucion que teniumos antes. Y mi murido siempre me estd diciendo yue estd

harto de sulir solo, yue uhoru que huestros hijos son yu muyores y que podriumos dedicurnos
mds tiempo U hosotros como pareju, estumos peor yue untes”,

J: "¢ Y 10?, ¢ cOmo te sientes t0?, ¢ yu les dices u ellos como te encuentrus?”.

E: “No sé, creo yue en reulidud no me entienden. Ya sé yue es verdud gque mi fuamilia ho
funcionu como untes y en ocusiones me siento culpuble, pero otrus me rebelo con mi pupel
de mujer. Yo sé yue estoy huciendo lo yue debo hucer, pero,...”.

La conversucion siguid durante ulgo mds de unu horu, Lus dos umigus habluron de cosus y
en lu curu de Elenu se reflejubu otra expresion, incluso purecia mds relujuda,

E: "Qué cosu es el sulir de cusu, solumente por el hecho de conturte lus cosus yu me pure-
ce yue estoy mejor”.

J: "Pues esto lo hemos de hucer todus las semanus. ¢ Subes que me he enterado yue hay
unh grupo de voluntariado que upoyun u personus yue, como U, cuiddis u alguien, pura yue
fpoddis sulir un poco de cusu?”,

E: "¢ De verdud”. Puesiré u los Servicios socidles pura que me informe”.

Y lus dos amigus, con puso firme, sdalieron de la cufeteria,

CUESTIONES:
1. ¢Te purece frecuente estu situacion?.

2. ¢Qué cosus, socidles, fumiliures y personules, crees yue estdn influyendo en coémo llevu Ele-
na esta situacion?.

3. ¢Qué cosus funto sociules como personales y familiares crees yue influyen en cémo lleva la
situacidn la madre de Elena?.
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3¢ sesion: Higiene/Movilizaciones...

Propuesta y contrato de sesion. Evaluacion informal. Suludumos. Retomumos lo trabu-
judo en lu primerus sesiones, ¢ hay ulyo que no yuedd cluro y yue penséis yue es importun-
te yue lo retomemos en lus proximus sesiones?. Recoyemos lo yue dicen. Presentumos y
ucordumos estu sesidon. Unu purte de lus cosus y los sentimientos que pusun en el frubdjo
de cuidur tienen que ver con cuidur, con los cuidudos yue prestumos y otra con el cuidur-
nos u hosotrus mismus. En estu sesion y 1u proxima trabujaremos mds la 22 purte del curso, el
cuidar, y en las ofras fres la 3¢ parte, el cuidarnos.

Cuidar. Introduccién tedricu. Retomamos de lu 19 sesidh yqué es cuidar y lus distintus
dimensiones del cuidur (upoyo instrumental, proporcionar cuidudos muteriales directos,
cuidudo emociondl, vigiluncia y responsubilidad). En esta sesidn y | siguiente vamos d fra-
bujar mds codmo proporcionar cuidados materidles. Es importante no olvidar el ludo humu-
no de lu utencidn. Los cuidudos emocionules, auhyue U veces se redlizan de maneru
especificu, muchus veces impregnan dl resto. Para ayudar a lu persond cuidudu es impor-
tante faciliturle informucidén sobre su proceso, implicarle en los cuidudos en lu medidu de
sus posibilidudes, estublecer unu relucion yue permitu la mMaxima autonomiu y autoestimu,
upoyur los cumbios yue haga en su escula de valores (valorar mds lo interno u ofrus dreus
de su vidu), ucompuharles en lu eluboracion de sus propius pérdidus y duelo, programar
conjuntumente objetivos ulcaunzables y supervisarlos, disfrutando de los peyuehos éxitos
(cuminur x metros...), fuvorecer reluciones personules de umistad, yfamiliares, favorecer
contuctos con redes socidles de distinto tipo,....

Higiene y cuidados de la piel. Movilizaciones. Rgjilla. Primero les proponemos yue con
el Material 3A frabujen en grupos peyuehos pard partir y avanzar desde su experiencia,
Una personu de cudd grupo presenta lo frabdjado en su grupo. Les devolvemos un resu-
Men de lo yue dicen.

Exposicion con discusion. Después, completando lo yue hayu sulido, aportamos infor-
maucion sobre:

— Cuidur “bien” hos du seyuridud respecto u cdémo lo hucemos y tumbién nos yuitu
preocupuciones en el sentido de yue hucemos todo lo yue podemos hacer, lo mejor
yue podemos.

— Importunciu de estos cuidudos. Mejoru el uspecto de lu personu cuidudu y éste se
relacionu con la autoestimu y el uutoconcepto. Mayor bienestar, Fucilita lus relucio-
nes. Contribuye u lu prevencién de problemus y enfermedudes.

- Higiene personul: bufio en lu cumu o, si es posible, de formu uutdnomu o con uyudy.,
Higiene corpordl, del cubello, lu caru y depilacion o ufeitudo. Hidratacion. Musdje.

- Prevencion de lus Ulcerus por presidon. Curus,
— Cumbios posturdles y movilizaciones.
Movilizaciones. Demostracion con enfrenamiento. Les explicamos como redlizar algu-

nus curus y ulgunus téchicus de movilizacion, munejundo bien u lu personu cuidudu pero
sin danurse la espulda o cunsdrse demusiudo, y se ejercitun en ellus.
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MATERIAL 3A

Cuidados fisicos

142

Comentud lu importunciu que pueden tener, cémo llevo yo estos temus y cdmo
los vive lu personu u quien cuido, formus de llevarlos u cubo y dificultades respecto
(O}

— Higiene personal y cuidados de la piel

— Cumbios posturales y movilizaciones
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42 sesion: Alimentacion y otros cuidados

Presentacion y contrato de la sesion. Evaluacion informal. Retomumos lus sesiones unte-
riores y les preguntumos si han uplicudo ulgo en cusu y si yuedun dudus. Presentumos y
ucordumos estu sesidn, colocdndolu en el curso.

Alimentacion y eliminacién. Leccion participauda. Primero les preguntamos si lus perso-
nas d las que cuidan comen solus o hecesitun ayudua. Después les pedimos yue comenten
yué problemus o dificultudes tienen ellus como cuidudorus en este temu, Recoyemos lo
gue dicen y lo upuntumos en lu pizarra, Teniendo en cuentu lo yue ha salido, uportamos
informucion sobre:

— Qué es lu dlimentucion. Fuctores yue influyen. Necesidudes en estu etupa,

— Tipos de dietus y de dlimentos. Dieta variada y equilibradu en esta edud.

— Diarreus y estrenimiento.

Ejercicio de undilisis. Les proponhemos yue cudu cudl en un pupel escribu lo que u lo lar-
yo del diu unterior comiod lu personu u lu yue cuidu: u) desuyuno, b) u mediu muhunu, c)
comidu, d) meriendu, e) cenu. En grupos de 7 personus unulizur cudu unu de lus dietus
diarias que han descrito comprobundo si contiene dlimentos de todos los grupos. Si el con-
junto de sus dietus constituyese lu dietu semunal ;Seriu udecuudu puru unu personu
mayor? (Qué le sobruriu? ¢ Qué le faltariu?

Demostracioh coh enfrenamiento. Explicamos todos los dispositivos que hay en el mer-
cudo puru uyudur u |lu funcién de eliminucidon (compresus, colectores, de orinu, bolsus
colectorus, sondu vesical, puiadles de diferentes tamanos) y practicamos su colocacion.

Otros cuidados bdsicos. Exposicidh con discusion. Aportamos informacion sobre otfros
cuidudos bdsicos:

— Actividud fisicu y descunso.
— Sueho.
— Adecuucion de la viviendu,
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5¢ sesion: Cuidar y cuidarse

Propuesta y contrato de sesion. Evaluucion informal. Retomaumos lus sesiones unteriores
y presentumos éstu, dentro de lu 32 purte del curso, yue comentumos.

Cuidar y cuidarse. Discusidoh en banddas. Les proponemos yue se dividun en dos grupos,
gue uh grupo piense y unaulice lus repercusiones que puru unu personu cuidudoru puede
tener el cuidur y no cuidurse, yue el ofro grupo piense y undlice us repercusiones que purd
yuien cuidu puede tener cuidar y d la vez cuidarse y yue después establezcun una discu-
sioh entre ambos grupos (uno defiende yue no es tan importante cuidarse y el ofro yue si
es importunte). Les devolvemos un resumen del debute.

Exposicion con discusion. Teniendo en cuentu lo yue ha sulido en el grupo y lu situacion
de riesyo y vulnerubilidud yue supone cuidur, retomumos lu importunciu de cuidar y cui-
durse. Brevemehte uportumos unu informucion muy bdsicu sobre medidus de autocuidu-
do puru muntener lu propiu sulud y el bienestur en cudlyuier situucion y especiulmente en
unu situacién de crisis y especiul vulnerabilidud como éstu:

— Cuidur huestro cuerpo: dlimentucién equilioradu, ejercicio y uctividud fisicu, suefo y
descunso, control de lu ansiedud y reldjacion, etc.,

— Cuidur nuestra mente/Autocuidudos emocionales: reconocer y uceptar los senti-
Mmientos (sutisfuccion, tristeza, culpy, impotenciu, uleyriu, rechuzo, umbivulenciy,
temor...) yue lu situucidén nhos provocu, vulorurnos como personu y valorar lo yue
hucemos poner limites ul cuidudo, eyuilibrar lus situaciones estresuntes con ofrus yru-
tificuntes, tiempo puru si, pura descunsar y disfrutar, pura lus amistades, etc.

— Cuidur lus reluciones en estu situucion, recurrir ul entorno y buscur upoyos: relucio-
narse mejor con lu personu cuidudyu, repurto de tureus y cumbios en la vida fuamiliar,
reorgunizacion de la vida socidl, ufilizar recursos existentes en lu comunidad.

Aceptar los sentimientos que aparecen. Ejercicio de undlisis. Intfroducimos el tfema: “E
frimer dia ya constatamos y vimos también después en el cuso de Elena gue el trabdjo de cuidar
provocu muchos sehtimientos y conlleva uhu sobrecarga emocional, Deciamos que ibamos d liberar
los sentimientos y u permitirnos cualquier tipo de sehtimiento esté bien o mal visto”, Les propone-
mos yue primero, retfomando el cuso de | 29 sesidn, reflexionen un poco sobre los senti-
Mmientos yue teniu Elenu y los comenten por purejus y que luego en peyuehos yrupos y con
el Materidl 5A, expresen y undlicen los distintos sentimientos yue en generdl suelen apure-
cer dl cuidur. Lo ponemos en comuan. Les devolvemos un resumen de lo frabujudo.

Exposicioh con discusioh. Después, se huce unu peyuehu exposicidon con discusion
sobre: 1) los sentimientos yue experimentuamos soh reucciones ldyicus yue se correspon-
den con lu situacidn de cuidur, yue u veces es dura y dificil; 2) es importante y positivo reco-
nocerlos poryue nos uyudun u entender yué hos estd pusundo; 3) lus mujeres solemos sen-
tir mucho lus emociones y sentimientos. Esto es positivo pero no perderse y agobidrse con
ellos.
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MATERIAL 5A

Distintos sentimientos

A lo largo del proceso de atencion y cuidado de und persond anciand, enferma
o incupucitudu pueden updurecer muy diferentes sentimientos:

Sutisfaccion
— Tristezu

— Preocupdacion
- Aleyriu

— Sentirse Uil

— Cunsucio

— Soledud

— Depresion

— Irritabilidad

— Culpu

- Verguenzu

— Solidaridud

— Impotencia

— Enriguecimiento persondil

CUESTIONES:

1. Marcu lus reucciones emocionules que tu hayus tenido y unude otrds que no upu-
rezcun en el texto.

2. Reflexionu sobre |lu diversidud de sentimientos yue provocu estu situucion de cui-
dar. Es importunte reconocer los propios sentimientos.
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62 sesion: Comunicarse

Propuesta y contrato de sesion. Evaluacion informal. Haucemos un breve resumen de
todo el curso. Abrimos un espucio de infercumbio pura comentarios, dudus, etc. Presentu-
mos estu sesidn, encuudrdndolu en estu 3¢ purte del curso.

Relacionarse y comunicarse con otras personas. Ejercicio de andiisis. Les propohemos
yue primero de forma individual y luego en parejus, identifiquen distintas formas de relu-
cionhurse y comunicuarse, centradndose primero en el cuso de Elend (29 sesidon) y luego en
ellas mismus. Abrimos uh espucio de puesta en comun.

Exposiciéh con discusion. Aportumos informacion y vamos comentundo las dudus que
sulen sobre:

— Lureluciéon con lu personu cuidudu, Se frutu de unu relucion interpersonul de uyuda,
Lu personu cuidudu experimentu [u enfermedud y/o incupucidud con lu consi-
guiente dosis de sufrimiento y diferentes sentimientos. A la vez lu tarea de cuidar impli-
cu sobrecurgy, riesgo y vulneraubilidud. Se frata de equilibrar el cuidar y el cuidurse,
uceptundo u lu personu enfermau tul y como es, posibilitundo ul mdximo su uutoesti-
mu, su autonomiu y su desurrollo pero sin olvidarse de si mismaus hi de su vidus.

— Nuncu dos personus ven ni entienden lu mismu situucion de lu mismu muneruy u
veces incluso le atribuyen significados o la interpretan de manera muy diferente. El
punto de vistu de lu personu u yuien cuido ho tiene por yue ser el mio y hi mio el mis-
Mo yue el de mihermuno. Esto estd presente siempre en la relucion. Leemos el Mute-
rial 6A "Cuento del lobo feroz”.

- Entendemos por comunicucion eficuz uguellu que sirve u cudu unu de lus personus
yue se comunicun d relucionurse y entenderse mayor. Partimos de gue reulmente se
yuiere comunicur ulgo (u veces ho yueremos y esto tumbién es respetuble). Tener
en cuentu:

e Paure emitir el mensuje, pura comunicur ulyo, es importunte suber lo yue se yuiere
deciry decirlo de una manhera udecuaudua (ho decir no cuaundo se yuiere decir si,
no explicur sélo unu purte y esperur yue se entiendu todo). Explicur mi opinién, lo
gue me pusu u mi, mMis sentimientos y opiniones de mi, desde el yo, y no ugredien-
do, insulfundo o inferpretando d lu ofru personu,

» Purdrecoyer el mensdje es importunte escuchar, prestar atencién d lo yue se Nos
dice y dl signhificudo, u los sentimientos que hay en ello, infentando comprender su
punto de vistu (4ue ho fiene por yue ser el Mio). Es importunte comprobar yue le
enhtendemos, hacer pregyuntus sino lo vemos cluro, devolverle yue le hemos enten-
dido.

Ejercicio de undilisis. Les pedimos yue se situen en el cuso de Elenu y yue se imuyinen
yue Elenu ha decidido reunir u sus hermunos pura ubordar el femu de compurtir cuidudos.
Leemos el Muteridl 6B. Les proponemos gue lo unulicen en peyuenos yrupos y yue lueyo
unu personu de cudu grupo cuente lo tfrabujudo.
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MATERIAL 6A

El lobo feroz
(Fuente: Carlos Martin Beristain)

El bosyue era mi hogar. Yo viviu dlli y me gustubu mucho. Siempre tratabu de
mauntenerlo ordenado y limpio. Cuundo...

Un diu soleudo, mientrus estubu recoyiendo unu busura dejudu por unos excursio-
nistus senti pusos. Me escondi detrds de un drbol y vi venir unu nifia vestida de forma
muy divertidu -todu de rojo y con lu cubezu cubiertu, como si ho yuisiera gque la vie-
ran-. Naturalmente me puse d investigar, Le pregunté quién eru, de dénde veniu, u
dénde ibu, etc. Ellu me dijo cuntundo y builundo yue ibu donde su ubuelitu, con unu
cunustu con el ulmuerzo. Me purecid unu personu honhestu, pero estulbu en mibosyue
y cierfumente me pureciu sospechosu con esu ropu extranu, Asi yue decidi durle unu
leccién y ensenarle lo serio yue es meterse en el bosyue sin ununcidrse y vestidu de for-
mau taun extrufu, Le dejé seyuir su cumino, pero corri u lu cusu de su ubuelitu, Cuundo
llegué vi u unu simpdticu viejita y le expliqué el problema y ellu estuvo de ucuerdo en
yue su hietu mereciu unu leccién. Lu viejitu estuvo de ucuerdo en permaunecer fueru
de lu vistu hustu que yo lu llumard, y se escondid debujo de lu cuma,

Cuundo lleyd lu nifu le invité u entrar ul dormitorio donde yo estubu ucostudo,
vestido con lu ropu de lu ubuelita. La nifd llegd sonrojudu y me dijo ulgyo desuygradu-
ble ucercu de mis orejus. He sido insultado untes, usi que truté de ser umauble y le dije
gue Mmis grandes orejus erun purd oirla mejor.

Ahord bien, me gustaba [a hifla y trataba de prestarle atencidn; pero ellu hizo otra
observacion insultunte ucerca de mis ojos sulidos. Ahoru ustedes comprenderdn yue
empeceé u sentirme mul; lu hifd teniu unu bonitu apdarienciy, pero era Muy untipati-
cu. Sin embargo seyui la politica de poner la ofra mejilla, y le dije que mis ojos me ayu-
dabuhn a verla mejor. Su proximo insulto sime encolerizd; siempre he tehido proble-
maus con mis dientes tun grandes, pero esu hind hizo uh comentario Muy desagradyu-
ble. Sé yue debi huber controlado, pero sulté de la camu y le gruii ensefndndole Mmis
dientes y le dije eran para comerla mejor.

Ahoru bien, seun serios; hingln lobo puede comerse u unu hifd, Todo el mundo lo
sube. Pero esu hifu locu empezd u correr ulrededor de |u piezu ygritundo y yo tum-
bién corriu detrds de ellu tfratundo de culmarla,

Como fteniu puestu lu ropu de la dbuelita, me la sagué. Pero fue peor. De repente
la puertu se ubrid y upurecidé un lefudor conh un hucha enorme. Yo le miré y com-
prendi que corriu peligro, usi yue sulté por lu ventana y escupé.,

Me gustauria decirles que éste es el final de |u historiu, Desgraciadumente ho es usi
pues la abuelita jamds contd mi parte de la historia. No pasd mucho tiempo sin yue se
corrierd la voz de yue yo eru mulo; todo el munhdo empezd u eviturme. No sé que le
pusaria u esu untipdticu y vestida de forma tan rard, pero yo huncu mds pude ser feliz...
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MATERIAL 6B

La comunicacion con otras personas

Elena queda un dia con sus hermanos pard ver si se pueden repartir el cuidado
de lua mudre y les dice:

CASO 1

“Estoy hartu, ho puedo mds. Al principio Me uyudusteis en el cuidudo de huestru
madre, pero llevdis unu temporudu yue no upurecéis Mds que de visitu, a tomar
cufé. Puru todo tenéis tiempo, menos pura cuidar a la madre. Por vuestra culpu
cudu diu me siento mds cansudu y ho tenyo ilusion por nadu”,

CASO 2

“Yu sé que estdis muy ocupudos, yue frabujdis mMucho, pero yuizds, si No es
muchu molestiu, de vez en cuundo podiuis echurme unu mMuno puru cuidar U lu
madre. No lo llevo mul, yu sé que me tocu, pero u veces estoy cunsuda y...”

CASO 3

“Estoy hechu polvo, me siento cansuda y sin gunas de hadu; el cuidado de hues-
fra mudre me estd desbordundo y hecesituriu que uyuduseis. Necesito tener ulgo de
fiempo libre paru estar con mi fumilia y ulgo de tiempo pura mi. Sé que estdis muy liu-
dos con el frubdjo, pero ¢ podrius coluboraur pura que tengu todos los dius 2 horus
libres?.

CUESTIONES:
1. Andlizar los 3 cusos

2. ¢, Qué formu de comunicucion os purece yue puede fucilitur mds u Elenu conse-
guir la ayuda de sus hermunos?

3. ¢ Cudl de ellus os purece yue fuvorece Mds | relacion interpersonal?, ¢ por qué?.
& &
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7¢ sesion: Tiempo para si

Propuesta y contrato de sesion. Evaluacion informal. Reulizamos un resumen del curso:
"Cbémo recordaréis el curso teniu tres bloyues. Hemos trabujado yu todo el primer blogue,
lu experienciu de cuidar y la situacion de lu personu cuidada, Después trabujumos el cui-
dar y ubordumos lus distintus dreus en lus que hos suele tocur proporcionar cuidaudos y de
ellus hos cenfraumos mds en la higiene, Ius movilizaciones y la alimentacion. ¢ Recorddis?
¢Si?. En las 2 sesiones unteriores tfrabujumos el cuidarse, primero como cuidarse, el temau de
los sentimientos y la comunicacion, ¢ os acorddis?. Hasta aqui, de lo que hemos visto ¢hay
dlguhu cosu que ho yuedod clara?”, Hoy terminumos. Presentamos y ucordumos estu
sesion.,

Tiempo para mi. Les pedimos yue primero de maunera individual cadu cudl piense en
cdmo repurte su tiempo de un diu: cudnto tiempo le dedicu u su pureju, U sus hijos e hijus,
u | personu yue cuidya, dl frabujo de cusa y dl trabdjo remunerado y u ofras actividudes.
¢, Quiere cumbiar ulgo hoy en estu situacion?. Les proponemos luego que en pequenos
grupos trabuajen el Material 7A. Se trata de equilibrar el cuidar y el cuidarse dentro del con-
junto de tureus y funciones que desempenun en |u vidu diuria y de buscur este equilibrio
seyln huciu dénde yuierun dirigir su vidu, los propios deseos, yustos y vulores y fuvorecien-
do el crecimiento y la autonomia de la persona cuidada y de una misma.,

Recursos existentes. Leccion participudu, Les preguntumos por los recursos sociules de
UpOoYyo purdu el cuidudo yue conocen y sus propius experiencius. Apuntumos lo yue dicen
en lu pizarra, Completumos lo yue ha sulido con unu exposicidon sobre los recursos sociules
de lu zonu., Les preyuntumos si quieren unudir ulguno. Les recordumos yue cudu cudl tie-
ne tfumbién recursos personules, fumiliares, redes de upoyo yue puede utilizar, Compurtir
los cuidudos es mds suluduble.

Plan personal de cuidados. Andiisis de situaciones y tomu de decisiones. Repusumos los
cuidados yue hemos ido trabdjando en la sesidn 5%y 62, Les pedimos yue individualmente
reflexionen sobre si procede introducir cambios y eluboren su propio plun de cuidudos: 1)
beneficios yue puede conseyuir; 2) si procede cuidur mds su cuerpo y cdmo hucerlo (dor-
mir, Mds, cuidar la alimentacion...); 3) si procede vulorarse mMds y manejur mejor sus senti-
Mmientos y cémo hucerlo; 4) cémo comuhnicurse de muneru mMds eficuz. Les unimumos u
continudr en cusu elauboraundo un plan concreto yue respondu u su forma de ser, U su situu-
cidh y u sus posibilidades. A veces nho hay muchas cosus gque se puedan cambiar pero
siempre hay algunu.,

Evaluacion. Les pedimos yue individuulmente rellenen el cuestionario del Muterial 7B.
Lueyo nos juntumos en grupo grande y comentumos un poco mds la valoracion del curso.
Plunteumos tumbién huestra propiu evaluacion: hemos vivido unu ricu experiencid y nos
hemos sentido bien en el grupo. Nos despedimos.
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MATERIAL 7A

Tiempo para mi

A lo largo de lu vidu [us cosus cuambiun y [o yue hoy es importante o lus cosus u
las yue en un Momento dudo dedicamos fiempo y energia en ofra epocd ocupun
ofro luyur.

Cuidar puede tener muchos sighificados. Sin los cuidudos yue fundaumentalmen-
te las mujeres han redlizado d lo largo de |a historiu la sociedad se habria desmoronu-
do. Sin embargo es unu tareu dura y poco reconocidu. Trae enormes beneficios,
purd lu sociedud y purd la personu cuidudu, eso si; pero puede teher fumbién con-
secuencius heyutivus sobre todo purd quien cuidu, Estus consecuencius negutivus
se controlan Mejor si consideramos el cuiddr unu pdrte de lus cosus yue hucemos en
nuestru vidu en este momento, pero ho dedicumos lu vidu entera u cuidur, si se com-
purten los cuidudos, si hacemos otrus cosus en la vida udemds de cuidar y si se equili-
bra el cuidar y el cuidurse.,

Aunhgue u veces con muchuas limitaciones, siempre podemos incorporar dlgund
actividad gratificante, algo yue hos guste y nos agrade (estar con unu persond, ir
uh sitio, conseyuir ulgunu cosu y enfretenerte con ellu, un libro, un compecubezus,
algun utensilio, redlizar ulguna actividud agradable como leer, oir la radio, dormir, oir
Mmusicu, pusedr... pensur en cosus bonitus...) o intentar compartir mds los cuidudos
(repdartir las fareus con otrus personus del grupo familiar amplio o con una orgaunizu-
cidh de voluntariado, contratar a alguien, yue la familia pohyu dlgo de dinero paru
contratar u dlguien mMds horus...). Es importante sucar tiempo para si,

Pensud y unalizad ulgunus uctividades para cuidarse mds.
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PERSONAS CUIDADORAS

MATERIAL 7B

¢Como ha ido el curso?. Cuestionario de evaluacion

¢, Qué te hu purecido este curso?

Los temus fratudos ¢ te han sido Utiles?, ¢,en qué sentido?, ¢ puru yué situaciones?

¢ Lu usistenciu u este curso crees yue te puede ayudar u llevar mejor tu situacion?

¢enh yué uspectos?

¢ Estarius inferesudo o inferesudu en puarticipur y orgunizar un grupo de uutoupoyo?

Enh orgunizarlo ||

En participurlo |

Si
No

Si
No

¢, Coémo vdlorus lu orgunizacion del curso?

N¢ de horus

Locules [—

Horario

Pocus
Suficientes
Excesivus

Apropiudos
No upropiudos

Adecuudo
No udecuudo
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EDUCACION SANITARIA CON PERSONAS MAYORES

5.1. Presentacion

Estu experienciu-modelo se obtiene de refundir y reeluborar distintus y valiosus expe-
riencius grupules de educucion puru la sulud coh personus muyores redlizadus con resul-
taudos positivos por distintos profesionules de los siguientes centros de sulud de Navarra:,

Buruhuin Mendillorri Villava
Corellu-Custejon Milugrosu
Ermitagana Orcoyen

Se presentu como unu referenciu prdcticu puru yuienes ofertun, o se plunteun ofertar
servicios de utencion educutivu grupul a aunciunos y unciunus,

Trata de facilitar la programacion y redlizacién de un conjunto orgunizado de sesiones
educutivas. No pretende ser una propuesta cerradu sino un planteamiento orientativo <
reformular o adaptar u la situacion de lus educadoras y educudores y del grupo con yuien
se vu u trabujur (tiempo disponible, curucteristicus y necesidudes, recursos...). En muchos
cusos solo servird como buse puru formular objetivos, inventar nuevas actividaudes, puara
Mmodificar una parte o combinarla con otrus. Puede servir como instrumento de comunhnicu-
cioh pura yue personus inferesadus en el frabujo educutivo sobre este temu se ponhygun en
contucto.

El frabujo educutivo con personus muyores responde u |a situucion de sulud y u lus
necesidudes detectudus en |us personus de este ygrupo. Los importuntes cumbios socioe-
cohdmicos y culturdles, los uvunces techoldyicos, los uvances en medicinu, geriutria y ser-
vicios sociosuniturios, los proyresos en bienestur sociul, etc. han posibilitudo un colectivo
de personus muyores de 60-65 ufos umplio, diverso y heterogyéneo.

Seyln el Diugndéstico de Sulud de Nuvarra (1993) en nuestra comunidud se detectu un
envejecimiento proyresivo de lu poblucién. El yrupo de edud de 65 y mds va aumentundo
y el crecimiento es todavia mayor en el grupo de 80 uhos.

La intervencion en educucion puard la salud permite un mejor control de lus enferme-
dudes crénicus, de dltu prevalenciu en estu etapy, prevenir o retrasar la aparicion de otrus
limitaciones, enfermedudes e incupucidudes y mejorar el hivel de autovalimiento, lu per-
cepcidn de su estudo de sulud y lu vivencia de su situacion, frenando el deterioro, mante-
niendo o desurrollundo cupaucidades personules, posibilitando afadir no sélo ufos u la
vida sino vidu a los uhos y fuvoreciendo unu vejez mds competente y saluduble.,
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5.2. Situacion y necesidades de las personas
mayores

¢, Qué entendemos por personu muyor? ¢ Qué significu ser viejo o vieju? ; Como se lle-
yu? ; Cudndo?. No hay unu Unicu respuestu u estus pregyuntus, A lo lurgo de todu la vidy,
en el transcurrir por las distintas etapas (infancia, juventud, adultez, vejez) se van produ-
ciendo cumbios, unus veces de muneru puulutina, como un continuum, otrus de formu
bruscu, con crisis y dltibdjos Mds o Menos fuertes.

Se suele entender yue estu etupu comienzu u purtir de los 60-65 uhos, uunyue lueyo se
infeyrun en ellu términos y conceptos muy distintos: jubilucion luboral (ue incluye tum-
bién lu jubilucidn unticipudu), terceru edud (entre 65-80 uhos), cuurtu edud (u purtir de los
80 uhos).

A pesur de que los modelos culturales pura comprender y Vvivir lu vejez en huestra socie-
dud estdn cumbiundo de modelos mds deficiturios u modelos Mds de desurrollo personal,
se muntienen modelos e imdyenes sociules yue incluyen estereotipos y uspectos peyoruti-
vOs (curgu, problemus, pérdidu de poder, déficit, reduccion de fucultaudes, ho cuentun,
no fienen hudu yue decir, seres usexuudos, son como NiNoS...).

El culto u lu juventud y estu imugen sociul heyautiva de us personus muyores dificultu lu
infeyracion de estu etupu en |u vida, contrasta con lu positiva vivenciu personul de
Muchus personus (con gunus de vivir, autonomiu, satisfaccion, disfrute) y recoye poco la
ampliacion que hoy se ha producido en lus experiencius cotidiands y lus mejoras produci-
dus en lus Gltimus décudus en lus condiciones y culidad de vida,

El auumento de lu esperunzu de vidu y su culidud no se ha seguido de unu evoluciéon
sociul en modelos socioculturdles y recursos/oportunidudes purdlelu y tumpoco u veces,
aunyue Mds, en como se interioriza. Frente al avance conseyuido en los puises del centro
y norte de Europu, en nuestro puis lu vejez sigue siendo toduviu unu etupu andmicuy,

Aungue vun teniendo mds posibilidudes, el contexto sociul ofrece toduviu oportunidu-
des limitadus u lus personus mMayores. Los servicios y dlternativus socioculturales, educuti-
Vvus, usociuciones, hogares, clubs, el acceso u los bienes culturales, las excursiones, visitus
furisticus, el ucceso u deportes, cluses de gimnusiu, uficiones diversus, etc. son recursos
muy Gtiles puru estu edud pero toduviu poco extendidos. Sin emburgo, un contexto esti-
Mmulunte es Muy importunte pura desarrollar unu vejez positiva,

Seyln lu contribuciéon del diugnhdstico de sulud de lu poblucion ygeridtrica de Pumplo-
na (1989-1990), uno de los uspectos Mds importuntes dentro de los fuctores sociules, por su
influenciu en los plunteumientos funcionules de lus personus Muyores, es el tipo de convi-
venciu, es decir, con yué personds conviven y yuienes les upoyun,

Los resultados de este estudio muestran una distribucion “cldsica” en lus sociedudes
occidentules, con un claro predominio de varones yue viven con su cohyuyge o descen-
dientes en su propio hoyur, mientrus que en el sexo feminino estu diferenciu no es tun claru
y también hay un dlto porcentdje de mujeres yue viven solus.,
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Se constutu lu importunciu de lu fumilia como proveedoru de cuidudos de sulud. "Sin
hegar en absoluto Ia gran contribucion del sistema sanitario al mantenimiento de buehos
hiveles de salud entre la poblacion, aqui queremos resaltar el papel que juegdan las uhida-
des familiares y el sistema doméstico eh su cohjuhto en todos los procesos de cuidado de
lu sulud 'y de utencién ul enfermo” (M Angeles Durun, 1988).

A pesur de yue en los Ultimos ufos, lu concepcion bdsicu cldsicu de lu fumilia ha cam-
biado, dejando de ser putriarcal y extensa y apdareciendo multitud de formas familiares,
persiste en huestro medio el urrdigo de yue los hijos, y sobre todo lus hijus, son el refuygio de
sus mayores.

Aungue hoy muchus personus muyores se siehten en buena formu fisicu, desde un pun-
to de vistu bioldyico se entiende yue u lo lurgo del proceso de envejecimiento se vun pro-
duciendo distintfos cumbios:

— Vuriuciones de peso y tullu: la tulla disminuye uh centimetro por décudu; mientrus
que el peso uumentu en yeneral entre los 40 y 50 ufos, luego se estubiliza y decrece
d purtirde los 70.

— Conh el puso de los unos disminhuye la musu Muscular y aumenta la musa grasu, sobre
todo si se deju de hucer ejercicio.

— Se produce unu ligeru disminucion de lus funciones digestivus y de lu utilizaciéon de
nutrientes.

— Se reduce el metubolismo busul y lus hecesidudes eneryéticus,

— Poco u poco disminuye la eficacia frente al frabdjo fisico y la cupacidud uerdbicya,
se vu perdiendo fuerza. Lu inactividad fisica acelera como hemos dicho lu pérdidu
de musu musculur y tumbién lu reduccion del culcio 6seo.

Se vun produciendo fumbién cumbios coynitivos que ufectun u lus cupucidudes coy-
nitivus (de undlisis de situuciones, de fomu de decisiones) y u lu formu de pensar; y ofrus
yue conhciernen ul dreu emocionul y u lu personalidud.

A lu vez lus personus yue se encuentrun en estu etupu hun tfenido unu lurgu experien-
ciu. En generdl hu crecido su inteligenciu cristulizadu (conocimientos generdles, el suber
busudo en lu experienciy...) y han desurrollado recursos yue uhoru pueden reorgunizar y
utilizar para vivir como decidun el tiempo yue les yuedu de vidu, tiempo todaviu lurgo
pura muchus de ellus, Ademds lus tfransformuciones tfoduviu son posibles.

Laforest (1991) hublu de tres tipos de crisis yue pueden updrecer en la unciunidud: )
| crisis de identfidud, debido u lus pérdidus y u lu imugen yue tiene de si, b) lu crisis de auto-
nomiu, por el deterioro y lu dependenciu de los cuidudos de otfrus personus y ¢) la crisis de
pertenenciu, por lu pérdidu de roles y luzos ufectivos. Lu resolucion de estus crisis pueden
hacerla en términos mds bien positivos o Mds bien heygutivos.

La aduptacion a estos cambios, como y cudndo se vivenciun, estd condicionadu por:
el pusudo y lu experiencia personul, los recursos de cudu persond, |os plunteumientos y
estilos de vida actudles (gustos persondales, estilos de vidu, actividad fisica y mentdal...), el
proyecto personul de vidu, los ucontecimientos y sucesos vitules que les togquen vivir (con-
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frontacion con lu enfermedad y la muerte, cambio de domicilio, efc.), el contexto social y
el modelo desde donde se unulizu y vive el envejecimiento.

Las creencius de yue en estu etapa yu ho yuedu mds que esperar un deterioro progre-
sivo y la muerte, la vivenciu de “curga” pard |u sociedud y la familia, una imagen corpordl
neydutiva, una buja autoestima, la fultau de habilidudes, etc. son factores yue dificultan la
experienciu positiva de estu etapa. Una concepcion de lu vejez como periodo Util para
centrarse en lo yue redlmente u und o uno le interesy, la cupucidad de disfrutar del tiem-
PO yue yuedu, unhu uutoestimu dltu, el sentimiento de que se pueden controlar adn los
ucontecimientos de lu vidu, de yue se pueden introducir cumbios, lu creenciu de yue son
importantes pura otfras personus,... pueden favorecer una vivenciu positiva de lu etapa,

Algunus personus hacen en estu etupu un replanteumiento de su vidu; su futuro es limi-
tado y yuieren utender d lus cosus que redulmente les son importantes. Ya no tiene que
dedicur tunto fiempo nhi tanta eneryiu dl frabdjo, u la cusu, d los hijos e hijus, a cosus yue
untes utendiun y uhorua les pueden resultar incluso banales. Lo viven como un periodo de
sutisfuccion y crecimiento personal. Otfrus personus se dejun arrastrar por lu inercia y los
ucontecimientos, unus veces positivos y otrus negutivos. Un tercer grupo vive mal estu etu-
pu. Es positivo yue orgunicen su vidu teniendo en cuentu lo que deseun.

En los roles, tureus y funciones yue desempenan y en codmo se planteun la vida y viven
los ucontecimientos vitules, se mantienen diferencius de yénero auhyue en estu edud se
flexibilizan y hombres y mujeres tienden a confluir en intereses, se du por purte de los hom-
bres una muayor consideracion del hogur, u veces, por lo mehos en parte, se produce un
uso Mds comun del tiempo libre, etc.

El estilo de vida, l[a manera general de vivir, tiene fambién gran influencia. Hay personus
yue desarrollaun un estilo de vidu mds auténomo, otrus mds dependiente. En este temu
(CIMOP, 1997) purece yue en geherdl tienden a concebir lu vidu saludable como aqguella
vidu equilibrada, plucentera y ordenudu centradu en lo cotidiuno, que les permitu, por
unu purte, mMuntener su uutonomiu personul y, por ofru, muntenerse Utiles, “con vidu”, Por
comportamientos suludubles entienden la dlimentacion, los ejercicios de mantenimiento,
el desurrollo de buenus y frecuentes reluciones sociules y fumiliares, uctividudes agradu-
bles de ocio y mesurdu en el ulcohol y el tabauco.

En femus de salud (CIMOP, 1997) la mayoria otorgan un gran valor d la experiencia y d
los dictdmenes de su cuerpo y comparten estu influencia con la de los servicios sanitarios,
u los yue muchus personus acuden a menudo. Mds que por el consejo mMédico se posicio-
nhun por unu educucion integral en el contexto de su vida cotidiuna yue recoju el fruto de
su experienciu persondl y que incluya uctividades practicus.

Una dieta variada y equilibrada, higiene diaria, hacer ejercicio, moderar el consumo
de sul, alcohol, tubuco y cufé, revisar lus situaciones y dactividudes que producen estrés y
buscuar soluciones udecuadus, constituyen cuidudos minimos en estu etapa,

Se produce lu presenciu, como en cuulquier otro momento de lu vidu, de uconteci-
Mientos positivos yue producen sutisfaccion y bienhestar y otros heyativos, yue producen
dolor, unsiedud, culpu, etfc.
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Algunhos estudios indican que lus personus mayores estdn satisfechas y son algo mds
felices, pero experimentun Menos emociones positivus y llevan u cubo uctividudes uyru-
dubles coh menor frecuencia, Quiénes incrementun lu satisfaccion son personus con unu
situucion econdmicu desuhoyudu, que logran uborddar sus problemus de mManeru positiva
y aduptarse a su situacion y su entorno, bien modificndolo o bien modificdndose d si Mis-
mus. Geherdlmente sus uspiraciones y expectativas son mds bujus de lo yue fueron, no se
exigen tunto y tienden menos u utender u us presiones sociules.

Entre los ucontecimientos heyutivos yue producen tensidn se encuentrun: dejur de tru-
bujur de muneru remunerudu, la modificaciéon de lus fucultudes fisicus y mentales, lu pre-
senciu de enfermedudes, l[u muerte de personus cercunus, los cumbios en lu relucion de
purejuy en el grupo fumiliur, efc.

En estu etupa se muntiene unu altu prevulenciu de enfermedades ya comuhes en ld
edud adultu: enfermeduades cardiovausculares, respiratorius, diabetes, obesidud, proble-
mus del upurato locomotor, tumores malignos. A su vez, aumentu lu incidenciu de osteo-
porosis, demencius, purkinson, infecciones yenitourinarias. Aparecen también otfros pro-
blemus de sulud (uccidentes, infecciones ugudus, trastornos mentales y dlteraciones emo-
cionules) y ulgunus complicuciones (Ulcerus decubito, trustornos de lu hutricidon, inconti-
henciu de esfinteres, invalidez).

En estu frunju de edud coexisten personus y yrupos ultumente deteriorados, con otros
de especidl vulnerubilidud y con uh dlto porcentuje de personus que viven de formu acti-
vu e independiente y yozun de unu buenu culidud de vidu,

En los yue se refiere u lus enfermedudes, mMuchus personus lus considerun como purte
insepuruble de lu propiu vidu y [a propiu sulud. De ellus considerun sobre todo su grauve-
dud (leves o uchuqgues, graves, cronicus) y su origen (fumiliures, usociudus u sus vidus y
ocupuciones pusudus, ligudus u [u edud). Les preocupu mMucho la inmovilidud.

En el cuso de lus enfermedades graves depositan su confianza en | red hospitalaria, [
Medicinu especidlizada y las intervenciones yuirdrygicus. En el resto tiende d probar la auto-
rresponsubilidad a fravés del desarrollo de formas de vidu mds activas y acopladus y en
conhsonunciu con lu dolenciu yue se tenygu. Lus mujeres suelen tener unu lurgu experienciu
en cuidur yue pueden uhoru frasladar a su propio cuidado.

Conclusiones

En un contexto sociul de cumbio en los modelos y valores culturdles sobre lu vejez, lus
personus muyores conhstituyen hoy un colectivo muy heterogyéneo con situuciones muy
variudus yue incluyen desde visiones muy optimistus y vivencius muy positivus de lu etapu
(coh gunus de vivir, autonomiu, sutisfuccion y disfrute) hasta visiones muy pesimistus, situu-
ciones de deterioro y vivencius muy heyutivus, En yenerdl lus necesidades educativas que
se detectun en lus personus muyores se pueden ugrupdr en torno u:

— Luetapa vital. Necesitun auceptary asumir los procesos de envejecimiento y los ucon-
tecimientos vitules que se producen en estu épocu de lu vidu, reconociendo lus
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emociones y siendo conscientes de los fuctores sociules, umbientules y personules
yue influyen en ello.

- Munhejo de lus medidus de autocuidudos. Necesitun conocer y uprender detulludu-
Mmente hubilidades puru ulimenturse, practicur ejercicio fisico y reulizar otros cuidu-
dos (higiene personal, gimnausiu respiratoria, gimnusia mental, relujucion, etc.), pura
cuidurse tumbién emocionhulmente, habilidudes puru relucionurse, ocio y tiempo
libre, efc.
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5.3. Objetivos y contenidos a trabajar con el grupo

Objetivo:

Promover estilos de vidu suludubles en lus personus muyores.

Contenidos:

* Areu coynitivu:
El envejecimiento.
Alimentucion equilibrada,
Ejercicio fisico.
Reldjacion y respiracion.
Higiene.
Comunicucion.
Factores sociules y personules yue influyen en estu etupa,

+ Areu emocionudl:
Aprecio de lo positivo de lu edud.
Autouceptucion, autoufirmucion, autoestima y usertividaud.
Actitud positiva hacia el autocuidudo.
Actitud positiva hacia lus otrus personus, lus reluciones y la comunicucion interpersonal.,
Valoracion del fiempo pard si.

+ Areu de lus hubilidudes:
Habilidudes de eluborucion de dietu equilioradu, prdcticu de ejercicio fisico, reluju-
cion y respiracion,
Hubilidudes de comunicucion.
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Objetivos diddcticos de procesos educativos:

EDUCAR

EN SALUD 111

BLOQUE DE CONTENIDOS 1: Esta etapa de mi vida. Elaboro y asumo la vejez

Objetivos:

SESIONES 1,2

— Expresan y comparten su experiencid, los aspectos yue les satisfucen y les disgustan de estu etapa.
— Reorgunizaun sus conocimientos sobre el envejecimiento.
— Andlizan algunos factores que influyen en su situacion y su vivencia,

$

BLOQUE DE CONTENIDOS 2: Autocuidados. Me preparo para cuidarme mejor ahora.

ALIMENTACION

EJERCICIO FISICO

OTROS CUIDADOS

LAS RELACIONES

Objetivos:

- Cohocen
uspectos dietéti-
cos bdsicos vy
reflexionun sobre
como  elaborar
unu dietu equili-
brada

SESION 3

Objetivos:

- Conocen  lus
orientaciones
purd lu redlizacion
del gjercicio, unu-
lizan dificultades y

dlternutivas y
foractican algunos
ejercicios.

SESION 4

Objetivos:

- Desarrollan
conhocimientos vy
habilidades para
la higiene perso-
nul, gimnhusiu res-
piratoria, gimnusiu
mental y reldgju-
cion.

SESION 5

Objetivos:

- Reflexionun
sobre lus relucio-
nes, undlizan lus
ventujus de culti-
var relaciones y
reflexionun sobre
la  habilidud de
comunicucion,

SESION 6

EL OCIO Y TIEMPO

Objetivos:

— Expresun sus uc-
tividades de ocio
y reorgunizan sus
conhocimientos
sobre el ocio y
tiempo libre.

SESION 7

$

Aplico, evalio y reajusto los cuidados en mi vida cotidiana
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5.4. Diseno de sesiones

Contenido Técnica Agrupacién Tiempo

Esta etapa de mi vida. Elaboro y asumo la vejez

12 sesion: Envejecer

Presentucion y confrato educutivo Expositiva GG 20°

Ellaudo bueno de la vejez De investigucion en aulu GP/GG 60’

El envejecimiento Expositiva GG 40°

2¢ sesion: Qué pasa con esta etapa

Presentacion Expositiva GG 10°

Cosus yue pusan hoy De andilisis GP/GG 70

Cdomo cuidurnos mejor Expositiva GG 40°

Autocuidados. Me preparo para cuidarme mejor ahora

3¢ sesién: La alimentacion

Presentucion Expositiva GG 10°

¢ Qué dlimentos me gustun? De investigucion en aula GG 30°

La dlimentucion Expositivu GG 30°

Cumbios de ulimentucion De undlisis GP/GG 50°

4° sesion: El ejercicio fisico

Presentucion Expositiva GG 10°

El ejercicio fisico Expositiva GG 30’
De desurrollo de habilidades GG 10°

Como pructicurlo Mds De undlisis GP/GG 40°

Prdcticu de ejercicios De desurrollo de habilidades GG 30’

52 sesion: Otros cuidados

Presentucion Expositiva GG 20

Ofros cuidados: higiene personal, Expositiva GG 100

gimnusiu respiratoria, gimnasia mental, De desurrollo de habilidades !

relajacion

6° sesion: Las relaciones

Presentacion Expositiva GG 10°

Las relaciones que tenemos De investigucion en aulu GG 20°
De undlisis GG 30’

Como relucionarnos mejor De andilisis/Expositiva GG 30’
De desurrollo de habilidades GG 30°

7¢ sesion: El ocio y tiempo libre

Presentucion Expositiva GG 20°

De dhora en adelunte De investigucion en aulu GP/GG 40°

El ocio Expositiva GG 20’

Evdluacion Cuestionario Tl 20’

GG (Grupo Grunde) / GP (Grupo Peqgueho) / Tl (Trabyjo Individual)
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5.5. Desarrollo de las sesiones educativas

1¢ sesion: Envejecer

Presentacion y contrato educativo: Les suludumos, nos presentumos y les pedimos yue
se presenten. Por rondu vun contundo yuiénes son y yue esperun del curso. Les plunteu-
Mos yue estumos encuntudus y encuntudos de trabujaur con ellus y ellos y yue esperamos
dprender de su experienciu. Les presentumos y ucordumos el curso (objetivos, bloyues de
contenido y temus, formu de trabujo, fechus). Les entregumos un folleto sobre el curso.

El lado bueno de la vejez. Rejilla. Para empezar les proponemos yue con el Materidl 1A,
compurtun los uspectos yue les sutisfucen y les disgustun de estu etupu, intentundo ho
olvidur el ludo bueno de la vejez y sin discutir. Si a alguien dlgo le gusta o le disgustu es su
senfimiento. Se tratu de recoyerlo y respetarlo aungue el resto no o sinfumos usi o incluso
Nos provoyue el sentimiento contrario.

Les pedimos yue se ponyun en grupos peyquenos y hos vumos unu educudoru u cudu
yrupo. Recoyemos y pohemos en comun lo frubujudo.

Descanso. Pusedmos un poco por el aula,

El envejecimiento. Exposicion con discusion. Después redlizamos unu exposicion con
discusidn sobre el envejecimiento:

- Elenvejecimiento, unu etupu del ciclo vitdl
— Cumbios yue se producen durunte el envejecimiento

— Plunteumiento personul frente u estu etupu. Primero les pedimos yue recuerden per-
sonus mayores (sus ubuelos, tio-ubuelos, personus de hoy que conozcun, fumiliures,
umistades, vecindurio), yue desperturon o despiertun su admiracion por su vitalidad,
su forma de ser, su estilo de vidu. Lueyo les plunteumos yue reflexionen sobre lus
siguientes cuestiones:

e Lus personus hoy vivimos muchos ufos. Probublemente hos yuedun todavia bus-
tantes unos de vida,

e Lus condiciones de vidu son cudu vez mejores, lo yue nos permite vivir mds y
mejor.

e Unu miradu positiva u huestru vejez, conservar [o que yueramos y cumbidr dlgo si
lo vemos preciso, hos permite protugonizarla y vivirla mejor.

¢ Mirar haciu el futuro es orgunizar la vida feniendo en cuentu lo que deseumos.
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MATERIAL 1A

Esta etapa de mi vida

Estu etapa de mi vida me aporta:

Cosus, uctividudes, pensumientos, lugares, etc. yue me gustan, me sutisfacen,
Me enrigquecen y me producen bienestar.

Cosus, actividades, pensamientos, lugares, etc. que me disgustan, me producen
ansiedud, femor, conflicto o malestar,
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2¢ sesion: Qué pasa con esta etapa

Presentacion. Les suludumos vy les preguntumos por cdmo les hu ido en estu semauna,
Les recordumos lo trubujudo en |u sesidn unterior y les presentumos éstu.

Cosas que pasan hoy. Andilisis de textos. Infroducimos el femd: “No es lo mismo u huestru
edud, vivir agui que vivir en Africa o en latinouaméricu. Tumpoco hoy llevamos Ia misma vida hi hos
ocurren lus mismas cosus que les pusubun a huestros ubuelos. Si 0s purece vamos U pehsdr uh poco
eh lus cosus que pusan y que hos dfectan”,

Les proponhemos repuartirse en 3 grupos y trabujar con nuestra ayudu el Material 2A., Par-
ticipumos 1 educudoru en cudu grupo. Comentumos los textos. Después pohemos en
comun el trubuijo reulizudo.

Descanso. Pusedmos un poco por el aula,

Como cuidarnos mds. Exposicidon con discusion. Utilizando transparencius con imdye-
hes sucudus del folleto Mujeres Mayores, Salud X, del Ministerio de Asuntos Socidles, hace-
Mos unu exposicidn sobre distintus medidus de uutocuidudo Utiles puru estau etupu:

Cuidur nuestro cuerpo: ulimentucion equilibradu, ejercicio y uctividud fisicu, higiene,
relajucion y respiracion, prevencion de uccidentes, etc.

Mantener cierta actividad mental

Reconocer y expresur huestrus emociones. Acepturnos y mimaurnos.

Convivir y también saber estar en soledad.
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MATERIAL 2A

Cosas que pasan y que nos afectan

Algunos testimonios yue hemos recoyido respecto u lus cosus yue pusun son:

- Yo creo gue untiguumente u |us personus mauyores se les respetubu y se les valoru-
bu mucho. Estubu clauro yue ellus concentrabun lu subiduria. Después ha hubido
un tiempo en el yue lu sociedud pureciu haberse olvidudo de lu vejez; como si no
existierd, Y cuundo se ucordubu eru peor. Pureciu yue u purtir de unu ciertu edud
yd ho vdliumos pura haudu, éramos torpes e indtiles, siempre con enfermedudes y,
en el mejor de los cusos, como hihos. Menos mul que hoy purece yue lus uguus
vuelven u sus cuuces.

— A mime ygustu la familia y lus formaus de vidu de uhora, Hay muchos mds udeluntos,
lus cusus son Mds coémodus, hay mds libertud y comunicucion, se orgunizan vidjes
y sdlidas.... Quizd entre el vecindurio huy menos familiaridad.

- A mime purece yue uunyue u veces Nos resulta dificil adauptarnos u los cambios,
hoy lus condiciones de vidu han mejorado y [us personds mayores hos cuidumos y
arreglumos mds que untes. Por eso envejecemos mds tarde y sabemos disfrutar
mds de la vejez. Esto no uiere decir yue ho pusemos huestros malos ratos, yue en
ulgunos momentos nos pese |u soledaud, que en otros echemos en falta a seres
yueridos...

— Estu sociedud ho estd prepuradu pura gue lus personus vivamos mds ufnos yue
untes. lyuul en Alemuniu o en Sueciu es diferente pero uqui es dificil ser unu perso-
na Mayor uctiva y vitdl; foduviu hay pocos vidjes y uctividades, pocus ayudus paura
udecudr lu cusu (uscensores, buho, cocind...) o uyudarnos en lu limpiezy, etc.

CUESTIONES:
1. ¢ Qué te suyieren estos textos?

2. ¢ Qué cosus dicen respecto u estu etupu de |a vidu?
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3% sesion: La alimentacion

Presentacion. Les suludumos. Resumimos o frubujudo en lus sesiones unteriores y re-
sentumos éstu, encuudrdndolu en el curso. "Se inicia aqui el 2° Bloyue de Contenidos 6 2¢
pdrte del curso, Autocuidados. Me prepuro paru cuidarme mejor uhord, que incluye lus 5
sesiohes que hos quedan”, Se comentun los objetivos y temus de este blogue (ver Cuadro
de Objetivos Diddcticos).

¢Qué alimentos me gustan?.Tormentu de ideus. Primero les pedimos que nombren dli-
Mentos yue les gusten y los apuntamos en una pizarra, Después les pedimos yue hombren
dlimentos yue ho les gusten y lo upuntamos fumbién en lu pizarra, Les devolvemos un resu-
men de lo yue dicen: "Cudu cudl tiene sus propios gustos. En general hay dlimentos que hos gus-
tan mds y otfros que hos gustan menhos. Como vamos d ir viendo en ambos grupos existen dlimentos
mds y mehos saludables. Se trata de tener en cuehta huestros gustos y también las cosus que hos
cohviehen”,

La alimentacién. Video con discusion. Pusumos un video sobre la ulimentucidn en estu
edud vy lo discutimos.

Descanso. Pusedmos un poco por el aula,

Cambios en la alimentacion. Ejercicio de andiisis. En peqyuehos yrupos y con el jueyo “A
table” les pedimos yue identifiyuen ulgunos ulimentos yue en yenerul deberiamos aumen-
tar en lu dietu para hacerla mMdas equilibradu y saluduble y otros yue seriu convehiente
reducir. Lo pohemos en comudn,

Les unimumos u yue cudu cuul piense en su situacidn concretu y veu si precisu o no
mejorar su dietu y u que lu heyocien con yuien cocinu si es yue ho cocinu él o ella,
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49 sesion: El ejercicio fisico

Presentacion. Les suludumos. Repusumos lus sesiones unteriores y les pregyuntuamos si
guedun dudus y si en estu semunu hun cuidudo Mds la dlimentuciéon. Infercumbiamos
experiencius y ucluramos lus dudus yue sulen. Presentumos estu sesion.

El ejercicio fisico. Video con discusion. Visuulizamos un video sobre Ejercicio Fisico en
estu edud y lo comentumos en el grupo grande.

Demostracioh con ehtrehaumiento. Redlizamos unos ejercicios de estirumiento.

Como practicarlo més. Ejercicio de undilisis. Les pedimos yue en peyqueos yrupos y con
nuestra ayuda (estumos una educudora en cadd grupo), piensen en dlternativas pard reu-
lizar Mas ejercicio fisico. Primero les unimamos u buscar el muyor hdmero posible de dlter-
nutivas aunyue seun muy funtusiosus. Lueyo lus unalizamos para buscar lus mds iddneus u
su edud y situacion. No existe unu Unicu alternutiva, Cudu cuul sube cudl es lu formau de
cuidurse yue mejor le vu, Ponemos en comun lo trubujudo en cudu grupo.

Practica de ejercicios. Demostrucion con entrencamiento. Puseumos por el aula, Expli-
cumos y redlizamos ulgunos ejercicios musculures. Les animumos U que, si yuieren, se lla-
Men entre ellus y ellos purda sulir a cuminar o se upunten u yoyu, gimnausiu, etc.
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52 sesion: Otros cuidados

Presentacion. Les suludumos. Repusumos |us sesiones unteriores y les preguntumos
cdmo les huido, si han cuidudo su ulimentucién y si hun practicado ejercicio. Algunus per-
sonus cuentun su experienciu, Encuudramos estu sesidn en el curso.

Otros cuidados. Exposicioh cohn discusion, intercalando algunus Demostraciones con
ehtrenamiento. Hublamos de cuidurnos en sentido umplio, por fuerda y por dentro, el cuer-
poy lumente, etc. Nos centruamos en:

— Higiene personul. useo diurio (si puede ser duchu didriu o cadu 2 6 3 dius con jubdn y
chumpu neutro), cumbio frecuente de ropu (Mejor ropu de ulyoddn o de lunu),
luvado de dientes, cuidudo de lus uhus de pies y munos.

— Gimnusiu respiratoria: redlizar u ser posible todos los dius ulgln ejercicio respirutorio.
Explicamos y practicamos uno:

e Ly personu echudu sobre el suelo y bocu urribu doblu | rodilla hasta colocur las
plantas de los pies en el suelo. La cubezu sin ulmohadu y [a buarbillu peguda dl
pecho. La muno derecha sobre el estOmugo y lu izguierdu sobre el pecho.... relu-
jucioén.

* Coyer uire por lu nariz, tfunto como se puedu. Notard gue la muno sobre el esto-
MUyo se elevu (si ho ocurre esto y lo yue hotd yue se mueve es la muno izguierdu
sobre el pecho, ho estd huciendo bien el gjercicio). Aguuntar la respiracidon hastu
contar muy despucio cinco.

* Echdarlentumente el dire por la bocu sin hinchar los carrillos y colocundo los labios
como si fueru u silbar. Apretar con lu muno derechu el estbmugo haciu adentro y
arribu, Contar hasta diez (si se mareu, contar menos).

Se puede reudlizar también sentuado o sentadu en una silla, Nos levantamos
muy, Muy despucio y pusedmos un poCo por lu sula,

— Gimnausia mental. Con los unos el rendimiento intelectuul cumbiu, se pierde uyilidad
y se yunu en profundidud, con pensumientos mds hondos y reposudos. Puru uprove-
chur y conservus |us facultades es muy Util utilizar la cubezu, el pensumiento y la
Mmemoriu, cuunto Mds Mejor (recordur, discurrir, ruzonur y decidir), usi como cuidur lu
vidu cotidiunu e intentar memorizar.

- Reldgjacion. Explicamos y practicamos un ejercicio de relujucion con el folleto “Unu
Mmanerd sencillu de uprender u relujarse” editado por el Instituto de Salud PUblicu,
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62 sesion: Las relaciones

Presentacion. Suludumos vy les preguntumos qué tul les ha ido. Retomumos lus sesiones
unteriores y presentumos éstu, encuudrdndolu en el curso.

Las relaciones que tenemos. Tormentu de ideds. Les pedimos que piensen en lus perso-
nas con las yue han contactado hoy (conhocidos, amigos, umigus, familiares) y qué tipo de
interaccion han tenido con ellus (se han salududo, han hubludo de cosus superficiales,
hun intercambiudo opihiohes de interés, sentimientos, cosus intimus...).

Discusioh en bundus. Después les proponemos yue se repurtun en dos grupos. Un gru-
O piensu y buscu urgumentos puru defender lu necesidud de cultivar reluciones, umistu-
des.... Ofro yrupo piensu y urgumentu que ho merece lu pena y es dificil. Estublecemos un
debute. Les devolvemos un resumen, concluyendo o expresudo y discutido.

Les planteamos yue durante el resto del dia saluden a todus las personus conocidus
coh lus yue se encuentren y yue telefoneen u dlguien (u cadu cudl le fraten con el grado
de cercuniu e implicucion gue sientun), yue observen sus reucciones y que, si les purece,
lo repusemos en |u sesidn siguiente,

Como relacionarnos mejor. Ejercicio de andilisis. Les ensefiumos un folio blunco con un
punto negro en el centro y les preguntumos qué ven. Vamos repitiendo lo yue cudu cudl
nos dice. Constutaumos lu existenciu de distintus percepciones. Les planteamos yue en la
vidu coftidiuna pusu o mMismo y yue huncu lus personus enfendemos hi vemos unu hoticiy,
uhu situacion, etc. exuctumente de lu misma Maunery, por eso es importante escuchar,
cohocer el punto de vistu de lus otrus personus,

Exposicion con discusion. Informamos sobre algunus orientaciones para comunicarnos
Mejor con las personds yue hos interesun:

— Pura recoyger los mensujes y entender bien lo yue nos dicen: escuchdar, infentar com-
prender el punto de vista de la otra persond y también el sentimiento yue u esu per-
sonhu le provocu el hecho o lu situacion (tristeza, dlegria, enfado...).

— Puru contur el mensuje, purd que hos entiendun lo yue decimos: reconocer y expli-
cur lo yue hos pusu desde el yo, desde nuestros leyitimos derechos pero sin ugresivi-
dud, sin dufar u lus otrus personus “A mi mMe yusturiu hacer dlgo de lu cusu porque si
no me siento un iNUtil” y no “Ta siempre yuieres estur en todo. Nuncu me entiendes”.
Decir lo yue nos pusu, sentimos o yueremos, No lo yue pensumos yue le pusu u lu
otru personu. No decir ho cuundo yueremos decir si, 0 seu, ser usertivus,

Entre 2 educudorus hacemos un rol-playing en el yue intentamos desarrollar un modelo
en el yue Mayoritariamente ho hay escuchd hi comunicacion asertiva y yoicu, aunyue
hay unu cierta amabilidud y otro rol-playing en el yue tratumos de aplicar un Modelo de
escuchu y de comuhicucion usertiva y yoicu ,
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7¢ sesion: Ocio y tiempo libre

Presentacion. Suludumos. Retomumos lo trubujudo hustu uhora y en concreto lu tureu
de lu sesion unterior ¢ Qué tul les fue? ¢ Suludauron y telefoneuron u muchus personus? ¢ Qué
respuestus observaron? ¢ ComMo se sintieron?. Les unimumos u culfivar lus relaciones que
deseen.

De ahora en adelante. Tormenta de ideus. Les pedimos que cadu participante comen-
te dos uctividudes yue hace o podriu hacer en su tiempo libre. Las unotamos en la pizarra,
Después entre todos y todus vamos umpliando ld lista segln su contribucion a diferentes
uspectos: diversion, descunso, ayudar a gaunar amistades, nos permiten conocer cosus
huevus, contribuye u huestro desurrollo personul, etc. Les unimamos u decidir cudles les
gustaria intfegrar en su vidu y a hucerlo, u integrarlus,

El ocio. Exposicion y discusion. Les plunteumos yue estu etupu ofrece en yenerdl
muchus posibilidudes de ocio y permite mds yue ofrus orgunizar nuestra vidu teniendo mMuy
eh cuentu lo yue deseumos y huestrus hecesidudes. Aportumos informacion sobre el ocio
y los recursos de ocio de lu zona,

Descanso. Pusedmos un poco por el aula,

Evaluacion. Les pedimos yue rellenen el cuestionario de evaluacion y les plunteamos
nuestra propiu evaluucion: hemos uprendido de lu experienciu, hemos estudo u yusto,
pensumos yue hun frubujudo, etc.

Despedida. Reulizamos unu meriendu de despedidu,
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MATERIAL 7A

Cuestionario de evaluacion

¢ Qué os hun purecido lus sesiones redlizadus?

[ ] Bien
[ ] Regular
[ ] Mal
[ ] No sube/No contestu
¢ Los temas fratados os han sido Utiles?
[ ] Mucho
[ ] suficiente
[ ] Poco
[ ] Nudu
[ ] No sube/No contestu
¢ Las explicuciones yue se hun hecho han sido claras?
[ ] Mucho
[ ] Suficiente
D Poco
D Nadu
[ ] No sube/No contestu
¢,Hun hecho en su vidu didaria dlgo de lo tratado en las sesiones?

[]si
[ ] No

[ ] No contestu

¢ Estariun interesados en participar en grupos para redlizar ejercicio?
[Jsi
[ ] No

[ ] No contestu
¢ Qué es lo yue Mds les hu gustado de lus sesiones?
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