§ \WNOVAGIGy %
% Exrsmeucuw 3
EDUCATTTV/AS

ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 24 — NOVIEMBRE DE 2009

“PROGRAMA DE SALUD CON ADULTAS”

AUTORIA
ELENA M2ORELLANA ROMAN
TEMATICA
EDUCACION PARA LA SALUD
ETAPA
EDUCACION ADULTOS/AS

Resumen

La particularidad las alumnas que asisten a los cursos de alfabetizacion por parte de la Ciudad
Auténoma de Melilla (en convenio con el Ministerio de Educacién) hace necesario que desde el aula se
fomente la salud, tanto la propia como la de sus familias. Aunque este tema se trata desde todas las
unidades de trabajo, consideré fundamental establecer algunas sesiones para trabajar algunos
aspectos relacionados con la salud fisica femenina y también sobre la psiquica.

Palabras clave
Salud, prevencion, autoestima.

1. CARACTERISTICAS GENERALES DEL ALUMNADO QUE ASISTE AL CURSO.

Las beneficiarias de este curso son alumnas del programa de Formacion perteneciente al
convenio de colaboracion entre la Ciudad Autbnoma de Melilla y el Ministerio de Educacion. El
programa constituye diferentes modulos:

- Rama profesional (costura, cocina, jardineria, ayuda a domicilio,...)
- Formacion académica: sobre todo se trata de trabajar las areas de Lengua y Matematicas.
- lgualdad de oportunidades entre hombres y mujeres.

Las alumnas son mayores de 18 afios, de religion musulmana y de cultura bereber poco o nada
integradas en el sector socio-laboral. En su mayoria son amas de casa, divorciadas, sin recursos, con
problemas de desempleo, algunas sufren o han sufrido maltrato, ... Su lengua materna es el Tamaxight
o Sherja, lo que en algunos casos origina problemas de comunicacion. Por ello se trata de que
aprendan vocabulario y que puedan expresarse para relacionarse con normalidad. Su bagaje cultural,
folklore y forma de vida difiere mucho de la cultura europea. Una muestra de ello es la presencia del
hiyab (pafiuelo caracteristico que oculta el cabello) y sus arraigadas creencias.
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Por lo que respecta a su formaciéon podemos distinguir tres niveles:

Primer nivel: no conocen las técnicas basicas de lectoescritura y célculo. Nunca han estado
escolarizadas. Es el grupo de mujeres de mayor edad y la mayoria no dominan el Castellano.

Segundo nivel: son bilinglies, hablan tanto el Tamazight como el Castellano, son las mas
jovenes. Han estado escolarizadas en su infancia. Tienen un conocimiento vago de las técnicas
instrumentales. Presentan gran capacidad de asimilacion de los conceptos y su ritmo de
aprendizaje y participacion es positivo. Estdn mas abiertas a la integracion sociolaboral y méas
sensibles a valorarse a ellas mismas.

Tercer nivel: tienen formacién académica, algunas con estudios medios. Son jévenes y muy
dispuestas a cambiar muchas actitudes y valores que favorezcan su libertad personal.

Para terminar con esta descripcion general del grupo con el que se ha llevado a cabo esta

experiencia, sefialar que los motivos por los que asisten a dichos cursos son muy variados, entre ellos y
segun sus propias palabras:

para salir un poco de casa y relacionarme con otras mujeres.

para sacar algun dinero (se supone que por asistir al final del curso se les abonara una cantidad).
para encontrar un trabajo.

para aprender cosas.

2. ¢ QUE ENTENDEMOS POR SALUD?

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.) se considera salud al estado de completo

bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de infecciones o enfermedades (1946). En
1992 se afadié a la definicion de la OMS: "y en armonia con el medio ambiente”, ampliando asi el
concepto.

Como vemos podemos decir que la salud abarca tres dimensiones: la fisica, la psicolégica y la

social, aunque estan totalmente interrelacionadas e integra aspectos muy variados como:

El estado general de las personas, su salud mental, su actitud ante la vida, su optimismo vy
seguridad.

La participacion en las tareas y su socializacion con el resto de personas.

Las destrezas y habilidades que posee y la forma en que las desarrolla.

La autoestima y autonomia personal.

El entorno fisico y las relaciones establecidas en el medio ambiente.
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- El medio familiar en el que se vive.

- Los servicios de salud.

1. ¢ Qué es la educacién para la salud?
Una vez aclarado el término salud, el siguiente concepto que deberia aclararse es el de educacion
para la salud.

Segun la definicion de la OMS de Educacién para la salud, ésta "comprende las oportunidades
de aprendizaje creadas conscientemente y que suponen una forma de comunicacién destinada a
mejorar la alfabetizacion sanitaria, incluida la mejora del conocimiento de la poblacién en relacion con la
salud y el desarrollo de habilidades personales que conduzcan a la salud individual y de la comunidad.
Posteriormente fue modificada redefiniéndola en los siguientes términos: "La educacion para la salud
aborda no solamente la transmision de informacion, sino también el fomento de la motivacion, las
habilidades personales y la autoestima, necesarias para adoptar medidas destinadas a mejorar la salud.
La educacién para la salud incluye no solo la informacion relativa a las condiciones sociales,
econdmicas y ambientales subyacentes que influyen en la salud, sino también la que se refiere a los
factores y comportamientos de riesgo, ademas del uso del sistema de asistencia sanitaria”.

Los objetivos que debe plantearse alcanzar la Educacion para la salud podrian ser los
siguientes:
- Promover habitos de vida saludables.
- Informar a la poblacién de las conductas positivas y negativas de la salud.
- Ayudar a modificar comportamientos negativos para la salud.
- Motivar para la modificacion de conductas.

- Capacitar a los individuos a tomar sus propias decisiones en el proceso de la salud

En cuanto a los agentes responsables de promocionar la salud podemos distinguir entre:

- Profesionales sanitarios.
- Profesionales de la educacidén, de ahi nuestra responsabilidad en estos temas.

- Profesionales de los medios de comunicacion.
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Como vemos, es necesario que desde las aulas fomentemos la salud, sea cual sea la edad de
nuestro alumnado, pues siempre es bueno contribuir a un aspecto tan importante de la vida de las
personas.

3. EL TRABAJO CON LAS ALUMNAS.

Seguramente podran afiadirse muchos mas contenidos para trabajar con estas mujeres, pero
teniendo en cuenta el tiempo de duracién del curso, 5 meses, y los intereses de las propias alumnas se
opté por abordar los siguientes (contenidos que se incluian en las diferentes unidades didacticas,
intentando relacionar dichos contenidos con el centro de interés que se trabajaba en cada una de ellas):

- La decisién de tener hijos/as.
- El embarazo:
= ;COmo saber si estas embarazada?
= Cambios corporales durante el embarazo.
= Las visitas medicas.
= Sefalesy signos que son necesarios consultar.
= Los dias previos al parto.
= Signos del comienzo del parto.
- Métodos anticonceptivos:
= Tipos, ventajas e inconvenientes.
- Conocimiento del cuerpo femenino.
= Autoexploracion mamaria.
- Lavisita ginecoldgica:
= Citologia.
= Ecografia: abdominal, vaginal, mamaria.
=  Mamografia.
= Biopsia.
- Tumores femeninos: tipos, signos y sintomas, factores de riesgo, prevencion.
= Cancer de mama.

= Cancer de (Utero.
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= Cancer de ovarios.
La mujer en el periodo de la menopausia:

= Definicion.

= Premenopausia y posmenopausia.

» Sintomatologia.

= Recomendaciones para la preparacion a esta nueva etapa.
Alimentacion sana y equilibrada:

= Diferentes tipos de alimentos y nutrientes.

= Confeccidon de menus sanos.

Trastornos en la alimentacion:

= Anorexia: definiciéon, conductas patoldgicas, signos fisiolégicos, cambios de

actitud,..

= Bulimia: definicion, conductas patoldgicas, signos fisiolégicos, cambios de actitud, ..
Los beneficios del ejercicio fisico:

= Distintos ejercicios adecuados a la edad: caminar.

= Prevencidon o mejora de ciertas enfermedades.
Primeros auxilios:

= Quemaduras.

= Hemorréagias.

La autoestima.

Ante la imposibilidad de poder desarrollar el tratamiento de cada uno de los contenidos

anteriormente citados, se pasa a desarrollar el trabajo realizado con uno de ellos: la autoestima.

C/ Recogidas N° 45 - 6°A 18005 Granada csifrevistad@gmail.com 5




§ \WNOVAGIGy %
% Exrsmeucuw 3
EDUCATTTV/AS

ISSN 1988-6047 DEP. LEGAL: GR 2922/2007 N° 24 — NOVIEMBRE DE 2009
4. TALLER PARA EL FOMENTO DE LA AUTOESTIMA.

4.1. Justificacion

El conocerse y aceptarse a una misma es necesario para poder desarrollarse plenamente como
mujer y como persona. Debido a las vivencias de muchas de las alumnas, es necesario fomentar que
se quieran a ellas mismas, que se valoren.

4.2. Objetivos.
Los objetivos que se pretendieron conseguir fueron:

- participar activamente.

- Fomentar conductas positivas: solidaridad, respeto, colaboracion,...
- Adquirir informacion y asesoramiento.

- Estimular la autoestima y la propia identidad de forma positiva.

- Generar seguridad en ellas mismas.
4.2. Contenidos.

Los diferentes contenidos trabajados han sido los siguientes:

- Definicion de autoestima: el proceso de construccion.
- Rasgos distintivos de la autoestima alta: indicadores.

- Estimulacién de la autoestima.

4.3. Actividades.
A) Lectura y reflexiéon del cuento: Una familia de ardillas.
Esta es la historia de 4 ardillas: papa, mama, hijo e hija ardilla.

En esta familia los machos tenian unas obligaciones y las hembras otras. Los
machos se encargaban de salir a buscar las bellotas y otros frutos, que llevaban a casa
para tener alimento durante el invierno. Salian al salir el sol. Hablaban con otras ardillas y
animales del bosque, paseaban y disfrutaban en el bosque. Las hembras, en cambio,
apenas salian; se pasaban el dia colocando bellotas, limpiando y arreglando el hogar. Sus
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dias eran siempre iguales: arreglar la casa y esperar a los machos. Sabian que su trabajo
era importante, pero estaban tristes porgue sabian que podian hacer mucho mas.

La vida de la familia ardilla transcurria sin cambios. De repente un dia, el tiempo
cambio6 bruscamente. Empez6 a hacer frio, soplaba el viento,...

La madre, asustada por el ruido del fuerte viento, despert6 al resto de la familia
gritando: jDespertaos, despertaos! Ha pasado algo horrible. El invierno ha llegado y no
tenemos bastantes provisiones.

Entonces la hija dijo sin pensar: - Hoy saldra toda la familia para terminar de
buscar los frutos.

El padre muy enfadado grité: - jLa recogida de comida es cosa de los machos!

Entonces el hijo dijo: - Pero papda, nosotros somos dos y si va toda la familia
seremos mas, recogeremos el doble de comida.

Tras pensarlo un poco, el padre reconocio la buena idea de las ardillas jévenes y
salieron a buscar frutos secos.

Llegaron con bolsas llenas jYa no pasarian hambre durante el frio invierno!
Ademas las hembras y nunca volvieron a creerse inferiores. Su trabajo era tan importante
como el de ellos. Y el padre comprendié que si ayudaban todos y todas las cosas irian
mejor para toda la familia.

A partir de ese invierno, cada vez que venia el buen tiempo, toda la familia salia a
buscar frutos y como ahora eran cuatro, tenian tiempo para disfrutar en el bosque.

Seguidamente mediante preguntas se comprobd la comprensiéon del cuento y si
captado la finalidad del mismo: la autoestima y los estereotipos sexistas (ya que estas
alumnas presentan estos problemas) Luego dieron su opinion personal, qué debe cambiar
aun en la sociedad para supera las diferencias, si el final les parece bien, o si prefieren
otro final, ...

B) Lluvia de ideas.

Lo que se intenta con esta actividad grupal es conocer las ideas previas sobre los
diferentes conceptos que se va a exponer. Se les hizo una serie de interrogantes. Por
ejemplo:

- ¢Qué entendéis por autoestima?
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- ¢Qué nos puede aportar la autoestima a las mujeres?

- ¢En qué se fundamenta la autoestima?

- ¢Creéis que se puede aprender?

- ¢ Como sabemos que una mujer tiene la autoestima alta? ¢ Y baja?
- ¢ Cbomo afecta la autoestima en la vida personal y laboral?

- ¢ Como podemos mejorarla?

Posteriormente se expusieron los temas de forma adaptada a su capacidad
comprensiva y hubo quien relaté alguna experiencia personal, escuchamos con respeto.
C) Tarjetas:

Se escogié a una mujer del grupo (de la que se conocia su situacion) y se pidio al
resto que escribieran en tarjetas cosas buenas de esa mujer. Luego se recogieron y se
pasaron a leer.

D) La Caja Magica:

Se les present6 una caja cerrada advirtiéndoles que en su interior se encuentra lo
mas importante del mundo. Nos fuimos pasando la caja individualmente y miramos su
interior sin comentar que hay. Cuando todas vieron el interior lo comentamos.

4.4. Evaluacion.

El taller resulté muy positivo, ya que estos temas interesan mucho a estas alumnas; se mostraron
muy participativas y sensibles ante los problemas que plantea el tener la autoestima baja. Todas
confesaron sentirse mucho mejor tras la actividad de la caja méagica e hicieron la “promesa” de quererse
un poquito mas y hacerse valer, y que en definitiva es lo que se pretendia conseguir al comienzo del
taller.
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