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Introduccid: la menopausa es defineix com I'aturada permanent de la menstruacié després de
dotze mesos consecutius d’'amenorrea i sense causes d’origen patologic. Aquesta afecta més
d’un 25% de la poblacié catalana, aquesta és un punt d’inflexié per a moltes dones a causa del

cessament de I'etapa reproductiva, pero no el de la seva sexualitat.

Justificacio: aquest programa d’educacio per la salut es desenvolupa com a resposta a I'elevat
percentatge de disfuncié sexual que hi ha entre les dones de mitjana edat i amb menopausa i

la poca atencié que reben en aquesta etapa de la vida.

Objectiu general: alfabetitzar sobre els problemes sexuals que pot comportar la menopausa al
20% de les dones menopausiques de més de 45 anys ateses en el centre d’atencié primaria

(CAP) Disset de Setembre del Prat de Llobregat durant el transcurs del 2023.

Meétode: es dissenyara un programa d’educacid per la salut que consisteix en un tot de 6
activitats per alfabetitzar les dones amb disfuncid sexual causada per la menopausa. Aquestes
activitats estan dirigides a ampliar i repassar coneixements, ensenyar estrategies d’afrontament
als canvis corporals i de vida i comencar a gestionar les propies emocions, complementant la
informacié donada pels professionals préviament. Totes aquestes activitats seran

desenvolupades seguint el model d’aprenentatge de salut PRECEDE.

Resultats previstos: amb la realitzacid del programa s’espera obtenir un augment en els
coneixements de les dones envers aquesta etapa vital i augmentar la seva qualitat de vida i de

salut sexual.

Paraules clau: sexualitat, menopausa, dones, disfuncié sexual, infermeria, educacié per la salut,

alfabetitzacio, empoderament.
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Introduction: menopause is defined as the permanent cessation of menstruation after twelve
consecutive months of amenorrhea without any pathological causes. Menopause affects more
than 25% of the Catalan population, this is a turning point for many women due to the cessation

of the reproductive stage, but not of their sexuality.

Justification: this health education program is developed in response to the high percentage of
sexual dysfunction among middle-aged and menopausal women and the lack of attention they

receive at this stage of life.

Objective: to educate 20% of menopausal women over 45 years old treated at the Disset de
Setembre of el Prat de Llobregat primary care center during 2023 about the sexual problems

that menopause can bring.

Method: a health education program will be designed consisting of a total of 6 activities to
educate women with sexual dysfunction caused by menopause. These activities are aimed at
expanding and reviewing knowledge, teaching strategies for coping with body and life changes
and starting to manage one’s emotions, complementing the information previously given by
professionals. All these activities will be developed following the PRECEDE health learning

model.

Expected results: with the completion of the program, it is hoped to obtain an increase in

women’s knowledge of this life stage and to increase their quality of life and sexual health.

Keywords: sexuality, menopause, women, sexual dysfunction, nursing, health education,

literacy, empowerment.
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La menopausa es defineix, segons I'OMS, com l'aturada permanent de la menstruacio,
determinada de manera retrospectiva després de dotze mesos consecutius d’amenorrea i sense
causes d’origen patologic. Acostuma a apareixer entre els 45 i els 55 anys, per tant, afecta més

d’un 25% de la poblacié catalana i més d’'un 50% de les dones a Catalunya. (1)(2)(3)

Els principals simptomes que provoca la menopausa sén sufocacions, atrofia vulvovaginal,
alteracions urinaries, trastorns del son i estat d’anim advers. A més, també hi ha altres canvis
fisics com I’alteracié de la pell, la qual perd elasticitat i suavitat, alopécia i perdua de massa
muscular, causant dolor muscular i articular. Totes aquestes alteracions sén majoritariament
causades per una disminucio d’estrogens en el cos de la dona, per aquest motiu estudis sobre
el tractament de la menopausa es basen en aquesta hormona. La disminucié del nivell
d’estrogens comporta altres canvis a llarg termini que fa que incrementi el risc de patir
determinades malalties com [I'‘osteoporosi, malalties cardiovasculars, obesitat i

diabetis.(4)(5)(6)(7)(8)

La menopausa és un punt d’inflexid per a moltes dones a causa del cessament de I'etapa
reproductiva, pero no el de la seva sexualitat, la qual influeix en la seva qualitat de vida. La
sexualitat és una part integral de la vida humana, no només per la reproduccid, sind pel plaer i
la intimitat que comporta. La menopausa per si sola no altera el potencial de la dona per

desitjar, excitar-se, sentir orgasmes, plaer i satisfaccié sexual.(9)(10)(11)

Entre el 25% i el 43% d’aquestes dones pateixen disfuncié sexual.(5) A més, actualment a
Catalunya no hi ha cap programa d’educacié per la salut que combini la sexualitat i la
menopausa. La majoria dels programes enfocats a la sexualitat van dirigits a la poblacié més
jove i a preservar la salut envers les malalties de transmissio sexual (MTS). En canvi, els
programes de salut enfocats cap a la dona menopausica es focalitzen en les malalties que poden
patir aquestes dones a causa de I'edat, com ara osteoporosi, diabetis, incontinéncia urinaria i
un llarg etcetera. Tenint en compte l'alta prevalenca de la menopausa entre la poblacid
catalana, es realitza una cerca de les despeses i la subvencié que rep aquesta problematica. A
la Llei pressupostaria 1/2021, del 29 de desembre, de pressupostos de la Generalitat de
Catalunya per al 2022 no s’especifica en cap moment de quina manera i quina quantitat de

diners es destina especificament a aquesta problematica. (5)(10)(12)(13)
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Dins I’atencié primaria, els encarregats de dur a terme tots els processos de disfuncié sexual de
la dona es treballen des de la unitat d’atencié a la salut sexual i reproductiva (ASSIR). S6n equips
formats per: llevadores, ginecolegs-obstetres, infermers, psicolegs i administratius. Aquesta
unitat ofereix atencié als joves sobre consells reproductius, du a terme el seguiment durant
I'embaras, s’encarrega del diagnostic prenatal, la interrupcié voluntaria de I'embaras,
I’educacié maternal, I'atencié al puerperi, la prevencio del cancer de coll uteri i del cancer de
mama, I'atencié a les malalties de transmissié sexual i a la patologia ginecologica, I'activitat
comunitaria a persones adultes, I'educacid afectiva i sexual i I'atencié a la violéncia vers les
dones. Tot i existir aquest servei, no tots els centres d’atencié primaria en disposen d’un, i cal
fer emfasis que en aquest servei no es contempla I’existencia d’una seccié concreta cap a la vida

sexual de la dona menopausica.(14)(15)(16)

Pel que fa a I'atencié hospitalaria, hi ha diversos hospitals catalans, com ara, Vall d’"Hebron,
I’'Hospital Universitari Dexeus o el Centre Medic Teknon que tenen serveis exclusius per la dona
menopausica on ofereixen un servei global per totes les dones que la pateixen. Per exemple,
I’'Hospital Vall d’'Hebron, consta d’un servei que proporciona informacié sobre la menopausa,
explicant de qué tracta, quan i per qué es produeix, quins simptomes provoca, com
diagnosticar-la i quins tipus de tractament es poden seguir. També, |'Hospital Dexeus té un
servei anomenat “Dexeus dona” que engloba tota la salut ginecologica, des de la pubertat fins
a la menopausa. Dins d’aquest servei hi ha una unitat especifica de sexualitat, la qual aborda
molts aspectes de la sexualitat relacionats amb la menopausa. En ultim lloc, al Centre Médic
Teknon també tenen un apartat dins el servei de ginecologia i obstetricia dedicat exclusivament
a la menopausa. Per tal de poder accedir a aquests serveis, cal demanar una cita, tant a
I'Hospital Universitari Dexeus com al Centre Medic Teknon de manera privada. Un cop es
realitza aquesta cita avaluen quines necessitats té la pacient i la guien en la direccié que creuen
gue necessita ajuda, des d’un problema sexual, d’autoestima, d’augment de pes, de depressio,

etc.(17)(18)(19)

A la resta del mén hi ha diverses associacions que es dediquen a ajudar a les dones
menopausiques, a entendre l'etapa que es troben, com poden reduir els simptomes que
provoca i les quals realitzen diversos tallers. Com per exemple la European Menopause and
Andropause Society (EMAS), la qual es dedica a promoure la salut en dones i homes durant la
mitjana edat i més enlla. Des de la seva creacid aquesta es dedica a fomentar i estimular
I’excel-léncia dels professionals i investigadors de la salut a través de publicacions, congressos i

recursos educatius. Té més de 40 societats afiliades d’arreu del mdén. Una altra associacié molt
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rellevant és la North American Menopause Society la qual es dedica exactament al mateix que
la EMAS, a través de la comprensié de la menopausa i I'envelliment saludable. Aquesta esta
formada per un equip multidisciplinari de milers de professionals, proporcionant serveis de
medicina, infermeria, sociologia, psicologia, nutricid, antropologia, epidemiologia, farmacia i
educacié. Aquesta associacid celebra reunions cientifiques anuals i cursos per tal de formar de
manera Optima a tots els professionals a més de poder-los certificar com a professionals de la
menopausa. Disposa també d’una revista cientifica oficial, anomenada Menopause, materials
de practica clinica per tots els professionals i informacid per a tots els publics, com ara guies i
fulls informatius a més d’una base de dades de cerca de metges experts en la menopausa.

(20)(21)

Per acabar, després d’una exhaustiva recerca bibliografica, s’observa que la gran majoria
d’estudis no descriuen la disfuncié sexual femenina causada per la menopausa siné que parlen
de la disfuncidé secundaria a malalties o tractaments d’aquestes, predominantment el cancer.
La majoria estudien com el cancer, la quimioterapia i la radioterapia provoquen una menopausa
precoc a la gran majoria de dones i fa que aquestes comencin a tenir els problemes pertinents
a aquesta etapa de la vida, tinguin I'edat que tinguin. També es troben altres articles que parlen
sobre I'afectacid dels tractaments antidepressius en la disfuncié sexual de la dona, tenint en

compte I'abus que fa la poblacié mundial d’aquests farmacs.(22)(23)(24)(25)(26)

Aquest programa d’educacié per la salut es desenvolupa com a resposta a I’elevat percentatge
de disfuncié sexual que hi ha entre les dones de mitjana edat i amb menopausai la poca atencié
gue reben en aquesta etapa de la vida. D’aquesta manera s’aconseguira I'empoderament
d’aquestes dones proporcionant-los el coneixement i les eines adients per tal d’entendre de
que tracta aquesta etapa vital, normalitzar-la i acceptar-la i en el cas que els hi suposi algun

problema buscar i coneixer les solucions pertinents.
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4.Diagnostic comunitari

La poblacié diana seran les dones menopausiques de més de 45 anys del Prat de Llobregat,

ateses en el centre d’atencioé primaria (CAP) Disset de Setembre.

4.1. Perfil epidemiologic

Indicadors sociodemografics del Prat de Llobregat:

El Prat de Llobregat és un municipi de la comarca del Baix Llobregat, té una superficie de 31.41
Km? i delimita amb els municipis de Barcelona, Hospitalet, Cornell3, Sant Boi i Viladecans.
Segons el padré municipal té una poblacié de 65.030 habitants i, per tant, una densitat
(hab./Km?) de 2.070,4, de les quals 14.311 sén dones de més de 50 anys. En conseqiiéncia, les

dones menopausiques del Prat corresponen al 22% de la poblacié del municipi. (27)(28)

Piramide poblacional de geénere femeni
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Grafic 1: Piramide de poblacid local. Any 2021 Font: Idescat

El Prat es divideix en 5 districtes i cada un d’ells es divideix en diferents seccions, havent-hi un

total de 40 seccions, cada seccié no supera els 2.000 habitants. El 91% de la poblacié pratenca

10
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és de nacionalitat espanyola, el 9% restant sén predominantment d’Africa, sud America, Unié

Europea i Asia.(28)(29)

Indicadors economics del Prat de Llobregat:

Segons I'IDESCAT el producte interior brut (PIB) del Prat de Llobregat el 2021 va ser de 3.028,6
milions d’euros. La renda familiar disponible basica (RFDB) per habitant és de 17.800€. Les
mitjanes d’atur del 2022 sén de 3.044,8 persones, de les quals 1.769,9 sén dones, el que equival
al 58.13% de la poblacid del Prat que esta a I'atur. (28)

El pressupost anual municipal del Prat de Llobregat el 2023 és de 113.644.417€, d’aquest es va
destinar 1.688.604€ en sanitat. Al desglossar aquest pressupost trobem que s’inverteixen
636.576€ en proteccié de la salut, 300.202€ en proteccié de la salubritat publica, 264.962€ en
promocié de la salut, 246.864€ en administracioé general de salut publica i consum i 240.000€

en hospitals, serveis assistencials i centres de salut.(30)

Indicadors sanitaris del Prat de Llobregat:

El 2021 va haver-hi 457 naixements, en canvi, va haver-hi 493 defuncions. El Prat de Llobregat
disposa de 3 centres d’atencié primaria, el CAP Ramona Via, el CUAP Disset de setembre i el
CAP Doctor Pujol i Capsada. L’hospital de referéncia del Prat és I’'Hospital Universitari de

Bellvitge, el qual es troba a 4,5 quilometres.(31)

Pel que fa al Baix Llobregat la poblacié manifesta més malalties croniques que la resta de
poblacié catalana, sobretot de dolor cronic, ansietat i depressid. També, la poblacié té més
complexitat i fa més Us de recursos que la mitjana catalana. Els estils de vida d’aquesta poblacié
son significativament superiors pel que fa al tabaquisme, al risc de consum d’alcohol i d’excés

de pes i obesitat. (32)

El municipi del Prat de Llobregat es troba a tan sols 10 Km de Barcelona. El Prat és una ciutat
ben comunicada que disposa de transport public (tren R2, metro L9, autobus i I'aeroport) i d’una

bona xarxa de carreteres com la Ronda de Dalt (B-20) i la Ronda Litoral (B-10).(33)
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La poblacid és practicament homogenia pel que fa al génere, 48,8% masculi i 51,2% femeni. De
la poblacié total de dones gairebé el 91% tenen nacionalitat espanyola, és a dir, hiha un nombre
molt petit de dones estrangeres. Cal mencionar, perd, que durant els anys 60 va haver-hi un

gran flux migratori en aquesta ciutat pero d’altres parts de |'estat.(28)

En el grafic 2 podem veure com es distribueix la poblacié segons el nivell de formacié assolit al

Prat de Llobregat.

Poblacié de 15 anys o més. Per nivell de formacid assolit

Prat de Llobregat, el

Primera etapa Segona etapa
Educacia d'educacio d'educacio
primaria o secundaria i secundaria i Educacia
inferior similar similar superior
2019 (p) 194 31,8 23,0 25,8

Unitats: %.

Grafic 2: Poblacié de 15 anys o més per nivell de formacié assolit al Prat de Llobregat. Any 2019 Font: Idescat

Tenint en compte les dades mencionades anteriorment, tenint en compte que I'index RFBD és
de 17.800€ i que practicament un 70% de la poblacié total només té els estudis anomenat
obligatoris, es podria considerar que ens trobem davant una comunitat amb un baix nivell

sociocultural.(28)

Pel que fa a la qualitat de vida, les dades no s’actualitzen des del 2011, excepte I'index
socioeconomic territorial (IST), el qual uneix sis indicadors, que sén la poblacié ocupada, els
treballadors de baixa qualificacio, la poblacié amb estudis baixos, la poblacié jove sense estudis
postobligatoris, els estrangers de paisos de renda baixa o mitjana. La renda mitjana per persona
de I'any 2019 era d’un 98,9 sobre 100, la qual situa al Prat a 1,1 punts per sota de la mitjana

catalana.(28)

El Prat disposa de 5 centres civics, aquests ofereixen un variat repertori d’accions formatives.
Actualment, aquests cinc centres civics son el Jardins de la Pau, el Sant Jordi — Ribera Baixa, el
Palmira Domenech, Delta i Gaiter de lo Llobregat. Aquests es troben distribuits arreu de la ciutat

permetent I'accés a tota la comunitat de totes les edats i per a tot tipus d’activitats.(34)
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En relacié amb les arees basiques de salut (ABS), el Prat disposa de 3 centres d’atencid primaria
(CAP) i un dels quals també amb servei d’urgencies (CUAP). Aquests centres son el CAP Ramona
Via i Pros, el CAP Pujol i Capsada i el CUAP Disset de Setembre. Cal tenir en compte que en cap
dels centres d’atenciod primaria del Prat hi trobem el servei d’ASSIR, fet que provoca que hi hagi
una mancanca de servei i de professionals per una poblacié tan elevada de dones com hi ha al

Prat.(35)(36)

Pel que fa a les associacions el Prat té un gran moviment feminista format pel Consell de les
Dones del Prat, aquest és un organ de participacié ciutadana per impulsar politiques de genere
al municipi. Les seves principals funcions sén contribuir a fer efectiu el principi d’igualtat
d’oportunitats d’homes i dones en tots els ambits de la vida politica, econdmica, cultural,
esportiva, educativa i social de la ciutat. Dins d’aquest consell hi forma part diverses
associacions com ara la de Dones Progressistes Frida Kahlo, Associacié Catalunya contra el

Cancer, Centre de Promocio Social Francesc Palau, i un llarg etcétera.(37)
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Alfabetitzar sobre els problemes sexuals que pot comportar la menopausa al 20% de les dones
menopausiques de més de 45 anys ateses en el centre d’atencié primaria (CAP) Disset de

Setembre del Prat de Llobregat durant el transcurs del curs academic 2023 - 2024.

e Enfinalitzar el programa el 75% de les dones que han assistit al programa sabran reconeixer
quins simptomes provoca la menopausa.

e Enfinalitzar el programa el 75% de les dones coneixeran els diferents tractaments existents
qgue hi ha per tractar la disfuncié sexual que els provoca la menopausa.

e En finalitzar el programa el 75% de les dones hauran trobat recolzament en altres dones i
hauran creat grups de suport per expressar com es senten després dels canvis que els hi ha

provocat la menopausa.

e Les dones sabran identificar quins sén els principals simptomes que provoca la menopausa.

e Les dones sabran identificar si pateixen algun tipus de disfuncié sexual causada per la
menopausa.

e Les dones aprendran estratégies per poder tenir una vida sexual plena.

e Les dones comengaran a reconeixer i gestionar les seves emocions.

e Les dones coneixeran les emocions més comuns i les técniques per evitar-les.



Treball de Final de Grau

La problematica envers la disfuncid sexual en les dones menopausiques en concret al municipi
del Prat de Llobregat. Aquesta exigeix una resposta i una solucié amb la finalitat de millorar els
resultats publicats pels diferents articles i 'OMS, citats anteriorment. Tal com s’observa, no hi
ha practicament estudis existents on es tracti de manera conjunta la menopausa i la sexualitat

i és per aquest motiu pel qual es creu que és del tot necessari.

La poblacid diana sén les dones menopausiques de més de 45 anys del Prat de Llobregat, pel
fet de realitzar una prova pilot en una poblacié més reduida i en el cas de donar uns resultats
correctes extrapolar-la a tot Catalunya. Executar activitats de caracter educacional i preventiu
gue permeti que la dona normalitzi aquesta etapa vital, conegui que comporta i com actuar per

tal de reduir els seus efectes.

Les dades obtingudes a través de I'IDESCAT han servit per coneixer les diferencies socioculturals
i economiques de la poblacié general del Prat de Llobregat, la qual ens indica que ens trobem
davant d’una poblacié amb un baix nivell socioeconomic i sociocultural. Els resultats obtinguts
han sigut un dels principals indicadors per dissenyar les activitats seglients a causa de la
deteccio de la desinformacié que hi ha sobre el sexe i la menopausa conjuntament. Per acabar,
la cerca de la poblacié diana s’ha realitzat a través de les diferents associacions de dones del

Prat de Llobregat.

El programa d’educacié per la salut envers I'alfabetitzacié de les dones menopausiques del Prat
de Llobregat, ha sigut dissenyat per la seva implementacid inicial a I’ABS-184 de I'area nimero
3, anomenat Disset de Setembre i que atén 12.958 persones. Aquest es comencara a dur a
terme a partir del setembre de 2023 i tindra una durada de deu mesos, és a dir, d'un curs
acadéemic. Tindra com a finalitat impulsar activitats comunitaries per les dones menopausiques,
ja que actualment no existeixen programes de salut sobre la sexualitat durant la menopausa.
En aquest cas es tindra en compte en tot moment les diferéncies existents dins dels diferents
districtes, les activitats s’adaptaran a les necessitats, demandes i recursos disponibles dels

diferents barris, per tal de poder arribar a tota la poblacié femenina.
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Benvingudes!

Xerrada sexual

Tuppersex

Xerrada gestio de les emocions
Taula rodona

Menos pausa

Titol de I’activitat 1: Benvingudes!

Lloc: Sala del centre civic Palmira Domenech | Durada: 2h

cedida gratuitament per I'Ajuntament del | N2 assistents: 20 maxim

Prat de Llobregat Dies: 7 i9 de febrer (dos grups)
Horari: 10h i 17h ambdos dies

Objectiu especific: Les dones sabran identificar quins sén els principals simptomes que

provoca la menopausa.

Objectiu de I'activitat: Explicacid del programa, dels objectius, de les activitats que es duran

a terme i resolucio de dubtes

Desenvolupament:

1. Per comengar la sessidé passarem a cada dona un qiiestionari de coneixements (Annex 1)
per tal de disposar de les dades de les quals partirem a I'inici del programa.

2. Desprésdelarecollida d’enquestes, es realitzara una activitat per afavorir la interactivitat
que consistira en el seglient:
e Les dones es collocaran en cercles juntament amb una infermera i una

psicologa/sexologa.
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e Una de les dues professionals comencara la dinamica, agafara I'extrem del fil d’'un
cabdell de llana i aquesta es presentara i dira quina és la problematica que té
relacionada amb la seva vida sexual d’en¢a de la menopausa.

e Un cop ho hagi explicat llengara el cabdell de llana aguantant I’extrem del fil a una
persona aleatoria i aquesta haura de fer el mateix i aixi successivament fins que totes
les membres del grup ho hagin fet, aconseguint formant una xarxa amb els fils.

e Per acabar es fara una reflexid per tal que tothom vegi que no és una problematica
aillada sind que és un fet més comu del que pensem.

Seguidament, es fara una presentacié mitjangant un PowerPoint on s’explicara breument

en que consisteix el programa, els objectius que es proposen, les diferents activitats que

es duran a terme i I'horari d’aquestes. Durant I'explicacid, es facilitaran triptics
informatius (Annex 2) on es mostri un resum de les sessions, horaris i un correu de
contacte per qualsevol dubte que sorgeixi durant el transcurs del programa.

Es repartira un full a cada dona on hauran d’escriure que entén ella per menopausa

conjuntament amb sexualitat i es guardara en una caixa, per tal de conservar I’'anonimat.

L’objectiu d’aquesta dinamica sera, a partir de les idees i definicions, poder arribar a una

conclusié i normalitzar aquesta etapa vital. Es parlara dels principals simptomes que

provoca aquesta i ens posaran en comu les primeres impressions sobre aquests.

Es finalitzara la sessid repartint un qlestionari de satisfaccié envers les activitats

acomplertes (Annex 3).

Recursos:

e Personal: una infermera i una psicologa/sexologa
e Material fungible: boligrafs, paper, caixa, cabdell de llana i triptics informatius
e Material no fungible: ordinador i projector

Pressupost:
Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€
Psicologa/sexologa 45€ 90€




Escola Superior
de Ciéngies cle la Salut

Menos-pausa

Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
Caixa 1 caixa 4,25€
Cabdell de llana 1 cabdell 2,99€
Triptics informatius 50 copies 4€
TOTAL ACTIVITAT 1: 184,39€

Avaluacid: es realitzara mitjancant un qliestionari de satisfaccié on les dones avaluaran la
utilitat de la sessid, la idoneitat d’aquesta, la durada, el grau de satisfaccid i, per ultim, un

apartat on podran proposar aspectes de millora o comentaris.

Titol de I’activitat 2: Xerrada sexual

Lloc: Sala del centre civic Palmira Domenech | Durada: 2h
cedida gratuitament per I’Ajuntament del | N2 assistents: 20 maxim
Prat de Llobregat Dies: 7 i 9 de marg (dos grups)

Horari: 10h i 17h ambdds dies

Objectiu especific: Les dones sabran identificar si pateixen algun tipus de disfuncié sexual

causada per la menopausa

Objectiu de I'activitat: Oferir la informacio necessaria perqué les dones siguin coneixedores
dels signes i simptomes de caracter sexual que pot causar la menopausa i sapiguen com

poden i han d’actuar en les diferents situacions en les quals es poden trobar.

Desenvolupament:
1. Per comengar, es fara una presentacié mitjangant un PowerPoint una ginecologa

especialista en menopausa explicara els diferents tipus de disfuncié sexual que pot
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provocar la menopausa. Aguesta exposicio tindra una durada d’aproximadament

una hora.

2. Seguidament, repartirem un full a cada dona on hauran d’escriure un dubte sobre la
sessid o una petita aportacié sobre el tema i es guardara en una caixa, per tal de
conservar I'anonimat. D’aquesta manera crearem una dinamica, a partir de qliestions
i comentaris, evitarem la vergonya de preguntar sobre la disfuncié sexual i aixi es
comengara a normalitzar i relaxar la situacié que moltes vegades comporta aquesta
problematica sexual.

3. Per acabar la dinamica es fara una petita reflexido, acompanyada d'un video
“Menopausia desaprovechada” sobre la menopausa i la necessitat d’aprendre a
conviure amb aquesta problematica. Finalitzarem amb la conclusié del fet que cal
riure de nosaltres mateixos i adaptar la nostra vida de la millor manera possible.
https://www.youtube.com/watch?v=RImpFPsMnmU

4. Es finalitzara la sessié repartint un qliestionari de satisfaccié envers les activitats
acomplertes (Annex 3).

Recursos:

e Personal: una ginecologa especialista en menopausa

e Material fungible: boligrafs, paper i caixa

e Material no fungible: ordinador i projector

Pressupost:

Recursos humans Preu per hora Total
Ginecologa 50€ 100€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
Caixa (ja utilitzada a la sessio 1 caixa 4,25€
anterior)

TOTAL ACTIVITAT 2: 113,15€



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

Centre adscrit a:

Escola Superior o e Menos-pausa

de Ciéngies de la Salut Barcelond

Avaluacié: es realitzara mitjangant un qliestionari de satisfaccié on les dones avaluaran la
utilitat de la sessid, la idoneitat d’aquesta, la durada, el grau de satisfaccid i, per ultim, un

apartat on podran proposar aspectes de millora o comentaris.

Titol de I’activitat 3: Tuppersex

Lloc: Sala del centre civic Palmira Domenech | Durada: 2h
cedida gratuitament per I'Ajuntament del | N2 assistents: 20 maxim
Prat de Llobregat i amb la col-laboracié del | Dies: 4 i 6 d’abril (dos grups)

sexshop local Sensval. Horari: 10h i 17h ambdds dies

Objectiu especific: Les dones aprendran estrategies per poder tenir una vida sexual plena.

Objectiu de I’activitat: Oferir a les dones un gran ventall de métodes per tal de tenir una vida
sexual plena, tenint en compte les diverses problematiques que poden tenir, perqué serveix

cada métode i com utilitzar-los sigui en parella o no.

Desenvolupament:

1. Per comengar, es fara una petita presentacié explicant quina dinamica seguira la
sessio.

2. Seguidament, repartirem un qiestionari (Annex 4)(38) per avaluar la satisfaccié
sexual que té cada dona en les seves relacions sexuals. Aquest qliestionari sera
perque cada dona pugui reflexionar individualment sobre les seves relacions sexuals
i pugui extreure les seves propies conclusions.

3. Un cop acabat, comencara la sessido de Tuppersex per cortesia del comerg local
Sensval, on es fara una explicacié sobre els diversos productes que poden usar i com
utilitzar-los, les dones menopausiques per tal de gaudir d’unes relacions sexuals
saludables i plaents.

4. Tot seguit, les dones podran comprar els productes que més els hi hagin agradat i fer
intercanvi d’impressions amb les seves companyes.

5. Es finalitzara la sessid repartint un qlestionari de satisfaccid envers les activitats

acomplertes (Annex 3).
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Recursos:
e Personal: unainfermera i una coordinadora de Tuppersex
e Material fungible: boligrafs i paper.

e Material no fungible: ordinador i projector

Pressupost:

Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€

Coordinadora de Tuppersex 10€/assistent 200€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
TOTAL ACTIVITAT 3: 283,15€

Avaluacié: es realitzara mitjangant un qliestionari de satisfaccié on les dones avaluaran la
utilitat de la sessid, la idoneitat d’aquesta, la durada, el grau de satisfaccid i, per ultim, un

apartat on podran proposar aspectes de millora o comentaris.

Titol de I’activitat 4: Xerrada gestio de les emocions

Lloc: Sala del centre civic Palmira Domenech | Durada: 2h

cedida gratuitament per I'Ajuntament del | N2 assistents: 20 maxim

Prat de Llobregat. Dies: 2 i 4 de maig (dos grups)
Horari: 10h i 17h ambdés dies

Objectiu especific: Les dones comencaran a reconeixer i gestionar les seves emocions.

Objectiu de I'activitat: Informar de la ma d’un psicoleg especialista en sexualitat quines sén
les principals emocions que poden provocar patir una disfuncié sexual i la menopausa,

reconeixer aquestes emocions i saber com gestionar-les.




Centre adscrit a:

Escola Superior E:.:.’.EE.;‘"..E.::,N MenOS‘pausa

de Ciéngies de la Salut

Desenvolupament:

1.

Per comencar, un psicoleg especialista en sexualitat fara una presentacié mitjancant
un PowerPoint on s’explicara quines son les principals emocions que poden causa les
diferents disfuncions sexuals i la menopausa.

Tot seguit s’explicara metodes per reconeéixer aquestes emocions i maneres de
gestionar-les, com per exemple exercicis, activitats esportives, relaxacié, etc.

Per continuar es comencara la seglient dinamica:

e Primer de tot es projectara la imatge de la roda de les emocions (Annex 5) i
es fara una breu explicacid de que consisteix. Aquesta és un diagrama de
colors on es pot trobar a partir d’'una emocié moltes emocions més derivades
d’aquesta principal. D’aquesta manera es poden reconeixer altres emocions
que realment no sabiem que teniem.

e Tot seguit, es repartira un paper amb una emocié principal escrita a cada
dona. Aquesta haura de dir si el color d’aquesta emocié quan ella la sent
concorda amb la del diagrama i compartira si ha sentit aquesta emocié
derivada d’alguna situacié relacionada amb la menopausa i la sexualitat.

e A partir d’aqui, cada una d’elles buscara quines altres emocions també té
derivades de les principals i aixi es podra crear un ambient relaxant on
compartiran qui més d’elles ha sentit el mateix.

Finalment, es fara I'activitat estrella de I’equilibri, aquesta té la intencié de mostrar
als participants de la influencia de les relacions amb els altres, que poden mantenir
o perjudicar la seva estabilitat emocional. Aquesta no requereix material, les
participants es disposaran en cercle i s’assignara un nimero a cada una, de la seglient
manera: un, dos, un, dos, etc. Les participants s’agafaran de les mans perque el cercle
quedi tens i sense deixar-se anar les persones que tinguin el nimero u faran un pas
endavant, mentre que les altres el faran cap a darrere. Aquest moviment es fara a
poc a poc per poder troba I'equilibri sense que ningu caigui.

Per acabar es fara una petita reflexio sobre la necessitat de treballar en equip i de ser
empatics i cooperatius amb els altres per poder mantenir I’equilibri. Aquest equilibri
representara |'estabilitat emocional d’aquestes dones i la necessitat que hi ha de

deixar-se ajudar pels altres.
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Recursos:
e Personal: unainfermera i una psicologa especialista en sexualitat

e Material fungible: boligrafs i paper.

e Material no fungible: ordinador i projector

Pressupost:

Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€

Psicologa/sexologa 45€ 90€

Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
TOTAL ACTIVITAT 4: 173,15€

Avaluacié: es realitzara mitjangant un qliestionari de satisfaccié on les dones avaluaran la
utilitat de la sessid, la idoneitat d’aquesta, la durada, el grau de satisfaccid i, per ultim, un

apartat on podran proposar aspectes de millora o comentaris.

Titol de I’activitat 5: Taula rodona

Lloc: Sala del centre civic Palmira Domenech | Durada: 2h

cedida gratuitament per I'Ajuntament del | N2 assistents: 20 maxim

Prat de Llobregat. Dies: 6 i 8 de juny (dos grups)
Horari: 10h i 17h ambdés dies

Objectiu especific: Les dones coneixeran les emocions més comunes i les técniques per

evitar-les.




Centre adscrit a:

scola Superior W Menos-pausa

de Ciéngies de la Salut Barcelona

Objectiu de I’activitat: Finalitzar les activitats d’aquest programa d’educacio per la salut amb
seguretat de saber gestionar I'etapa vital de la menopausa i conéixer recursos per gestionar

les emocions que deriven d’aquesta.

Desenvolupament:

1. Es comengara la sessié amb una taula rodona on la coordinadora trencara el gel
explicant una situacié en la qual s’ha sentit preparada per afrontar gracies a les
sessions anteriors. La dinamica continuara amb dones voluntaries que opcionalment
vulguin compartir altres experiencies, el fet que el grup ja es coneixera i ja haura
viscut les activitats anteriors facilitara que aquesta dinamica funcioni i flueixi.

2. Seguidament, es plantejaran diversos casos conflictius sobre sexualitat i menopausa
i les dones podran donar la seva opinid i fer aportacions, creant un debat on puguin
compartir diferents punts de vista d’'una mateixa situacio.

3. Per acabar la sessié es realitzara un seguit de técniques basades en relaxacio i
Mindfulness, realitzant els seglients passos:

e Respiracié profunda: les participants aniran fent respiracions profundes i
conscients durant 10 minuts amb musica relaxant.

e Seguidament, es col-locaran una ma al ventre i l'altre al pit, d’aquesta
manera prendran consciéncia de com el ventre s’infla i es desinfla a mesura
que entra i surt I'aire, durant 10 minuts també

e Les participants s’estiraran a terra i amb els ulls tancats imaginaran allo que
els hi transmet calma en situacions d’estrés, com ara un bosc, una platja, etc.

e Per acabar, s’aixecaran a poc a poc tenint consciéncia de cada part del cos i
de com de relaxades estan després de 30 minuts de meditacid.

4. L’activitat s’acabara amb un comiat on es recordara a les participants els metodes de

contacte amb I’equip multidisciplinari per si necessiten qualsevol informacio o ajuda.

Recursos:
e Personal: unainfermera

e Material fungible: boligrafs i paper.

e Material no fungible: ordinador i projector




Treball de Final de Grau

Pressupost:
Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
TOTAL ACTIVITAT 1: 83.15€

Avaluacié: es realitzara mitjancant un qliestionari de satisfaccié on les dones avaluaran la
utilitat de la sessid, la idoneitat d’aquesta, la durada, el grau de satisfaccio i, per ultim, un

apartat on podran proposar aspectes de millora o comentaris.

Titol de I'activitat 6: @menos_pausa_salut

Objectiu especific:

e Les dones sabran identificar Les dones sabran identificar quins sén els principals
simptomes que provoca la menopausa.

e Les dones sabran identificar si pateixen algun tipus de disfuncié sexual causada per la
menopausa.

e Les dones aprendran estratégies per poder tenir una vida sexual plena.

e Les dones comengaran a reconeixer i gestionar les seves emocions.

e Les dones reconeixeran les emocions més comuns i les técniques per evitar-les.

Objectiu de I'activitat: Proporcionar informacié sobre habits saludables per tenir una vida
sexual plena mitjancant la plataforma Instagram per tal d’arribar al maxim nombre de dones
possible i que mitjangant I'aplicatiu es puguin sentir recolzades i trobin un punt de referéncia
amb informacié fidedigna on poder consultar i aprendre sobre aquesta etapa vital i sobre

que poden fer amb les diverses disfuncions sexuals que existeixen.

Desenvolupament:
Creacio d’'un compte d’Instagram on es publicaran setmanalment posts, videos i reels d’'una

durada d’uns pocs minuts, els quals seran realitzats per professionals especialistes en




Centre adscrit a:

Escola Superior
de Ciéngies de la Salut

Menos-pausa

menopausa, com ara infermeres, ginecolegs, psicolegs, sexolegs i nutricionistes. En aquests
posts s’hi trobara material didactic sobre sexualitat, informacid sobre les diferents activitats
que fara el programa d’educacié per la salut i metodes i trucs per tenir una vida sexual plena
i saludable. Tota aquesta informacid, sempre estara contrastada i es basara en |'evidéncia
cientifica per tal de poder proporcionar informacié fidedigna i correcta.

Aquesta activitat servira com a eix principal del programa amb la finalitat de promocionar les

altres activitats.

Recursos:
e Personal: community manager, infermera, ginecoleg, psicoleg/sexoleg i nutricionista

e Material no fungible: dispositiu amb opcié de gravar video i aquells materials

utilitzats pels professionals col-laboradors.

Pressupost:
Recursos humans Preu per publicacio
Community manager 39,98€/mes
Infermera 35€ (una al més)
Ginecoleg 50€ (una al més)
Psicoleg/sexoleg 45€ (una al més)
Nutricionista 45€ (una al més)
TOTAL ACTIVITAT 6: 214,98€

Avaluacié: es realitzara mitjangant enquestes setmanals a través de I'apartat d’histories
d’Instagram del compte i també hi haura un apartat on escriure observacions, per tal

d’avaluar si el material proporcionat és el desitjat per la poblacid.

Enllag del compte:
https://instagram.com/menos pausa salut?igshid=ZGUzMzM3NWJiOQ==



https://instagram.com/menos_pausa_salut?igshid=ZGUzMzM3NWJiOQ==
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Okt
GMENOS_PAUSA_SALUT




Centre adscrit a:

Escola Superior Pompen Fabra MenOS'pausa

de Ciéngies de la Salut Barcelona

Per I’elaboracié del programa, segons els objectius presentats, es determina que el millor model

per a la seva implantacio aixi com el que més s’adapta a aquests és el model d’aprenentatge

PRECEDE dissenyat per Lawrence Green i Marshall Kreuter. Aquesta model es basa en el principi

gue la majoria dels canvis de comportaments sén voluntaris per naturalesa i demostra que els

canvis en el comportament perduren quan les persones han participat activament. La salut
sexual potincloure’s en un pla de salut per dones menopausiques utilitzant el metode PRECEDE,

i d’aquesta manera abordar les preocupacions sexuals especifiques d’aquest grup, podent

millorar la seva qualitat de vida i benestar general. Es poden diferenciar tres tipus de factors

gue influencien en el comportament que es vol adquirir i que I'educador ha de coneixer.

Aquests factors soén:

e Predisposants: son els factors intrinsecs que suposen una motivacié per actuar en una
persona o grup i que, per tant, ajuden a realitzar el canvi. En aquest cas seria la preocupacié
de les dones en relacié amb la seva vida sexual per tal de tenir una millor qualitat de vida i
una millor salut sexual i I'actitud cap a I'activitat sexual en la menopausa.

e Facilitadors: sén aquells factors de I'entorn que faciliten el canvi de comportament, com és
el cas de I'accessibilitat a la informacio, als professionals sanitaris i els recursos disponibles
a més del fet de coneixer altres dones que es trobin en la mateixa situacioé i que en vulguin
parlar obertament.

e Reforgadors: son els factors que influencien posteriorment al canvi de comportament i
contribueixen al manteniment d’aquesta nova conducta. En aquest cas, serien I'observacio
d’un augment del coneixement, la disponibilitat de recursos efectius que puguin utilitzar, la
satisfaccié de poder augmentar el seu benestar i la implicacié en el seu propi procés i el de
les seves companyes. També, 'augment de I’activitat sexual, la millora de la comunicacié i

el suport amb la parella i la retroalimentacié positiva del professional de salut.

Amb l'augment dels coneixements sobre aquesta etapa de la vida i I'ensinistrament en
estrategies d’afrontament en aquestes situacions s’espera disminuir la falta de salut sexual i els
problemes derivats d’aquesta. De la mateixa manera, la capacitat per decidir d’'una manera
correcta aquelles accions que seran beneficioses per la seva salut en aquest ambit es veura
augmentada si incrementen els coneixements que aquestes dones tenen envers els

determinants de la salut.
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A continuacid, es mostra el pressupost estimat per a la previsié de recursos que hem fet

anteriorment per poder dur a terme el projecte, tenint en compte que la sala del centre civic

Palmira Domenech és cedida gratuitament per I’Ajuntament del Prat:

ACTIVITAT 1:

Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€
Psicologa/sexologa 45€ 90€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
Caixa 1 caixa 4,25€
Cabdell de llana 1 cabdell 2,99€
Triptics informatius 50 copies 4€

TOTAL ACTIVITAT 1: 184,39€

ACTIVITAT 2:

Recursos humans Preu per hora Total
Ginecologa 50€ 100€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€
Caixa (ja utilitzada a la 1 caixa 4,25€

sessid anterior)

TOTAL ACTIVITAT 2: 113.15€




Centre adscrit a:

Escola Superior
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ACTIVITAT 3:
Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€
Coordinadora de 10€/assistent 200€
Tuppersex

Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€

TOTAL ACTIVITAT 3: 283,15€
ACTIVITAT 4:
Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35€ 70€
Psicologa/sexologa 45€ 90€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€

TOTAL ACTIVITAT 4:173,15€
ACTIVITAT 5:
Recursos humans Preu per hora Total
Infermera 35¢€ 70€
Material fungible Quantitat Total
Boligrafs Caixa de 50 unitats 8,25€
Paper Paquet de 100 folis 4,90€

TOTAL ACTIVITAT 5: 83,15€
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ACTIVITAT 6:
Recursos humans Preu per publicacio
Community manager 39,98€/mes
Infermera 35€ (una al més)
Ginecoleg 50€ (una al més)
Psicoleg/sexoleg 45€ (una al més)
Nutricionista 45€ (una al més)
TOTAL ACTIVITAT 6: 214,98€
PRESSUPOST FINAL TOTAL: 1.696,91€

Per acabar, fer esment que s’ha contactat amb I’Ajuntament del Prat de Llobregat i la
Generalitat de Catalunya per saber si hi ha algun tipus de subvencié que es pugui sol-licitar per
poder subvencionar una part del programa d’educacio per la salut. A més, fer esment que I'aula
utilitzada per realitzar totes les activitats del programa la proporciona gratuitament

I’Ajuntament del Prat.
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L'eficacia la valorarem mitjangant una enquesta de coneixements en finalitzar el programa
(Annex 2), al cap de 3 mesos i després de 6 mesos. D’aquesta manera aconseguirem valorar
I’efecte aconseguit per part del programa, si hi ha hagut canvis en la vida sexual d’aquestes
dones i, per tant, si s’"han complert els objectius plantejats. També valorarem el nivell de
coneixements de les dones i si aquest ha augmentat després de I'aplicacid i la realitzacié del

programa.

Per avaluar I'efectivitat, s’haura de determinar que el mateix programa aplicat a altres mostres

sigui eficag.

Finalment, per valorar si el programa és eficient s’haura de tenir en compte que els costos

d’aquest siguin menors als beneficis que proporciona.

En finalitzar cadascuna de les activitats, realitzarem una avaluacié que tant les dones com els
professionals hauran d’omplir amb I'objectiu de mesurar les activitats i la qualitat del programa
on valorarem aspectes com I'espai, I’horari, I'organitzacio, la durada i la satisfacciéo a més d’un
apartat per comentaris o aspectes de millora. A més es posara a disposicié de totes les
participants un correu electronic per tal que ens facin saber propostes de millora o comentaris

per tal d’adaptar el programa al public el millor possible.

Un cop fetes cada una de les activitats, es reunira I’equip encarregat del programa per valorar
el funcionament de les mateixes amb la informacié donada pels professionals i les dones per
poder revisar i canviar aquelles accions que podrien millorar el projecte, I'organitzacié del

mateix i la seva satisfaccio.

L'avaluacié de l'estructura es realitzara amb I'objectiu d’avaluar els aspectes estructurals

implicats en el desenvolupament del programa:
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e La qualitat de les instal-lacions i del material utilitzat per dur a terme les activitats
proposades (aula, llum, projectors, ordinadors, cadires, taules, etc.).
e |’adequacio del pressupost necessari previst

e El personal de salut

S’efectuara mitjancant I'enquesta de satisfaccié als participants, el registre de I'activitat i un

balan¢ econdmic de totes les despeses generades.
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La menopausa és una etapa vital per on tota dona passa i té un gran impacte en la vida sexual
i lavida en parella d’aquesta. Tenint en compte que cada vegada la poblacié esta més envellida,
la gran majoria de les dones que ens envolten es troben en aquesta etapa vital, tot i aix0, encara
ara no hi ha cap programa especific sobre sexualitat i menopausa. Es aqui on es detecta la
necessitat de realitzar un programa de salut dedicat a la sexualitat durant la menopausa, un
tema tabu el qual ja no es considera rellevant, ja que I'etapa reproductiva de la dona ja ha

acabat.

Aquest programa té I'objectiu d’empoderar les dones i dotar-les de coneixements, habilitats i
eines per tal que coneguin de qué tracta aquesta etapa vital, quins problemes sexuals poden
derivar d’aquesta i com solucionar-los o gestionar-los. De la mateixa manera, es busca
visibilitzar aquest periode, fent que les dones vegin que no només elles tenen aquest problema,
sin6 que la gran majoria es troben en situacions similars i que no tinguin vergonya de compartir
aquestes sensacions amb altres dones, parella o familia. A més de coneixer a quins professionals

poden acudir i on dirigir-se per tal de trobar suport.

Tenint en compte que la menopausa és una etapa vital per la qual totes les dones passen, és
necessari tenir professionals especialitzats en aquesta per tal de saber-la gestionar i
acompanyar durant aquesta etapa. La figura més important és la infermera d’atencié primaria,
la qual és clau, ja que fa el seguiment de tot aquest periode i té les competéncies necessaries
per liderar programes d’aquest tipus, perque té una posicié propera i de confianga. També, hi
ha la necessitat de tenir ginecolegs especialitzats, nutricionistes, fisioterapeutes i

psicolegs/sexolegs.
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La menopausa no és tan sols una etapa vital, sind que té un seguit de conseqiieéncies molt
importants en la vida de les dones, ja que afecta la seva salut sexual i en la seva relacié amb
I’entorn. La implementacié de programes de salut que proporcionen coneixements i eines per
la gestid de les disfuncions sexuals provocades per la menopausa sén del tot necessaries. La
informacid, el coneixement i el suport vers aquestes dones millora la seva qualitat de vida i

gaudir d’una salut sexual plena.

La figura de la infermera en aquest tipus de programes és del tot necessaria perqué acompanya,
cuida i empodera a les dones ajudant-les en la presa de decisions sobre aquesta etapa vital. En
aquest cas es fa mitjancant estudis basats en I'evidéncia cientifica i utilitzant noves tecnologies

i xarxes socials, per tal d’arribar al maxim de poblacié possible.

La professid infermera és fonamental en la prevencid i promocid de la salut, utilitzant una
docéncia basada en evidéncia cientifica. A través de la investigacid, afavoreixen I'evidéncia
necessaria per a oferir cures de qualitat. Aixi mateix, es fan servir de la innovacié per adaptar-
se a les noves tecnologies i assegurar que les seves cures estiguin sempre actualitzades.
L'infermer/a és un professional clau en el sistema de salut, que treballa constantment per

millorar el benestar dels pacients.

Encara que la poblacié diana del projecte és el Prat de Llobregat, aquest programa podria ser
implementat practicament a totes les poblacions, ja que trobem que la poblacié menopausica
va cada vegada més en augment. Tot i aix0, aquest programa s’adaptaria sempre a la poblacié

a la qual aniria dirigida i al tipus de dones que afectaria.

D’aquesta manera també volem remarcar la importancia que I'educacid per la salut té en la
poblacié i com la figura de la infermeria pot fer un canvi molt important en la comunitat

mitjangant I'educacio, la promocié i la prevencid sanitaria.
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Annex 1:

Aquest qlestionari és totalment anonim i voluntari. L'objectiu del mateix és tenir coneixement

dels coneixements de les dones per poder donar un servei més adequat als participants.

Edat: [ 14549 [1s0s54 15559 [160-64 6569 [+70

Nivell d’estudis: D Primaris D Secundaris |:| Universitaris

[] CFGM [] CFGS L] No tinc estudis

Numero de fills: |:|0 |:|1 |:|2 |:|3 D4 |:|50més

Localitat:

Edat d’inici de la menopausa: [ ] 45-49 [150-54 []55-59 [160-64 [165-69 [1+70

Estat civil: [] Soltera L] Casada [] Divorciada

Orientacio sexual: [] Heterosexual L] Homosexual [] Bisexual L] Pansexual L] Altres

Respongui les segiients preguntes marcant aquella que cregui que és correcta.
1. Sap queé és la menopausa?

a. Si

b. Si, pero no tinc molts coneixements

c. No
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2. Saps els tipus de menopausa que existeixen?
a. Si
b. Si, perd només alguns
c. No
3. Coneix la manera en la que es diagnostica la menopausa?
a. Si
b. No
c. No n’estic segura
4. Coneix quins simptomes pot provocar la menopausa?
a. Si
b. No
c. Non’estic segura

5. Durant la menopausa ha patit algun simptoma?

a. Si
b. No
Quins:

Menos-pausa

6. A recorregut a professionals de medicina convencional per poder tractar aquests

simptomes?
a. Si
b. No

7. Arecorregut a professionals de medicina alternativa per poder tractar aquests simptomes?

a. Si
b. No

8. En el cas de que hagi utilitzat algun tractament, quin ha sigut?

9. En cas de que hagi utilitzat algun tractament, han funcionat?

a. Si
b. Parcialment

c. No

10. Pel que fa a la sexualitat, ha vist afectacié en aquesta causada per la menopausa?
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a. Si

b. Parcialment

c. No

En cas afirmatiu a la pregunta anterior, ha buscar tractament per tal de solucionar aquests
problemes?

a. Si, tractament medic

b. Si, tractament natural

c. Si, ambdds tipus

d. No

En cas afirmatiu a la pregunta anterior, ha funcionat el tractament?

a. Si

b. Parcialment

c. No

La seva problematica sexual ha tingut afectacio en la seva relacio de parella?

a. Si

b. Parcialment

c. No

d. No tinc parella

S’ha sentit recolzada per la seva parella pel fet de tenir una problematica sexual?
a. Si

b. Parcialment

c. No

d. No tinc parella

En cas afirmatiu a la pregunta anterior, han parlat del tema i han buscat una solucid
conjuntament?

a. Si

b. Parcialment

c. No

Ha necessitat ajuda d’altres professionals com ara psicolegs, psicolegs de parella o sexolegs
per tal de superar aquesta etapa vital?

a. Si

b. No, per vergonya

c. No, perqué no ho necessito
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Annex 2:

L'OBJECTIU PRINCIPAL
D'AQUEST PROGRAMA ES
PROPORCIONAR ELS : :
SUFICIENTS CONEIXEMENTS A PROGRAMA DEDUCACIO
LES DONES MENOPAUSIQUES CONTACTE PER LA SALUT
PERQUE PUGUIN GAUDIR D'UNA
"h"lDA SEXUM. FLENA I Parc Tecnocampus Mataré-
3 Maresme, Carrer d'Ernest Lluch
SATISFABTURIA 32, 08302 Matarg, Barcelona
MITIANGANT ELS CONEIXEMENTS PRACTICS |

TEORICS SOBRE AQUESTA ETAPA VITAL |
ESTRATEGIES D'AFRONTAMENT YOLEM

MENOS-PAUSA

MES SEXUALITAT

menos-pausa@gmail.com

Intragram: @menos_pausa_salut

AJUDAR-YOS A CUIDAR-VOS | A GAUDIR D'UNA
VIDA SEXUAL SALUDABLE | PLENA.

SESSIONS:
ACTIVITAT 1|7 | @ DE FEBRER SESS'UNS:

Presantacid del programa
Besolucia de dubtes ACTIVITAT 4|2 | 4 DE MAIG
¥errada sobre gestio de les emacions

Fem cohesid d'eguip, no estem soles

ACTIVITAT 2|7 | 9 DE MARC

QUE LA MENOPAUSA s et
ACTIVITAT 3|4 | 6 D'ABRIL [1]3) FH[M POSEM-
S HI SOL-LUCIO

APUNTAT

46
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Annex 3: Quiestionari de satisfacci6

Aquesta enquesta és totalment anonima i voluntaria. Contesta les preguntes a continuacié

puntuant del 1 al 5.
1- Totalment en desacord; 2- En desacord; 3- Neutre; 4- D’acord; 5- Totalment d’acord

1. LUespai utilitzat és adequat ]

2. L’horari utilitzat és adequat ]

3. Lamanera en que les activitats estan organitzades és bona ]

4. Els professionals han adequat el seu ensenyament al grup ]

5. Elllenguatge utilitzat ha sigut el correcte ]

6. Ladurada de I'activitat és adequada ]

7. Elque s’ha explicat a les activitats ha estat Gtil pel meu dia a dia ]

8. En general, estic satisfeta amb I'activitat L]

9. Aspectes de millora:
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Annex 4: Versio espanyola del Hurlbert Index of Sexual Assertiveness (HISA) (Hurlbert,

Centre adscrit a:

1991)(38)

Aquesta escala esta dissenyada per avaluar alguns aspectes de les relacions sexuals amb la seva
parella. No és una prova, per tant no existeixen respostes correctes ni incorrectes. Per favor

respongui a cada afirmacié de forma honesta i precisa, seleccionant un nimero dels segiients:

0 = Mai

1= A vegades (en un 25% de les ocasions, aproximadament)

2 = La meitat de les vegades ( en un 50% de les ocasions, aproximadament)

3 = Casi sempre (en un 75% de les ocasions, aproximadament)

4 =Sempre

1.

Em sento incOmode si parlo mentre practico sexe

Em sento timid/a quan va a comencar I’acte sexual

Em dirigeixo a la meva parella per demanar-li sexe quan em

ve de gust

Penso que tracto obertament les meves necessitats sexuals

amb la meva parella

Gaudeixo compartint les meves fantasies sexuals amb la

meva parella

Em sento incomode quan parlo sobre sexe amb els meus

amics

Comunico els meus desitjos sexuals a la meva parella

Em resulta dificil tocar-me mentre practico sexe

Em resulta dificil dir “no” encara que jo no vulgui sexe

Menos-pausa




Treball de Final de Grau

10.

S6c poc inclinat/da a descriurem com una persona

sexualment activa

11.

Em sento incomode al dir-li a la meva parella el que em fa

sentir plaer

12.

Parlo obertament sobre els meus sentiments sexuals

13.

Séc poc inclinat/da a insistir a la meva parella perqué em

satisfaci

14.

Practico sexe quan en realitat no em ve de gust

15.

Quan una practica sexual no m’agrada ho comparteixo amb

la meva parella

16.

Em sento comode alabant la meva parella per les seves

habilitats sexuals

17.

Em resulta facil conversar sobre sexe amb la meva parella

18.

Em sento cOmode quan prenc la iniciativa per practicar sexe

amb la meva parella

19.

Practico activitats sexuals que no m’agraden

20.

Donar plaer a la meva parella és més important que el meu

propi plaer

21.

Em sento comode quan li dic a la meva parella com vull que

em toqui

22.

Gaudeixo masturbant-me fins arribar a I'orgasme

23.

Si alguna cosa em fa sentir plaer insisteixo en repetir-ho

24.

Em resulta dificil ser sincera sobre els meus sentiments

sexuals




Centre adscrita:

Escola Superior
de Ciéngies de la Salut

Menos-pausa

25. Tracto d’evitar parlar sobre sexe

Nota. Els items 3, 4, 5, 7, 12, 15, 16, 17, 18, 21, 22 i 23 inverteixen la seva puntuacié.
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cié 1: Roda de les emocions
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