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RESUMEN

El climaterio a pesar de tratarse de un fendmeno fisiol6gico; su manejo aun es
considerado un reto para las mujeres que atraviesan esta etapa, ellas presentan sintomas
las cuales no les permiten realizar sus actividades cotidianas. Por tal motivo el estudio se
Ilevé a cabo con el objetivo de determinar la efectividad de la intervencion de enfermeria
sobre las précticas de autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios,
Yunguyo 2023. El estudio se llevo a cabo con enfoque cuantitativo, de tipo experimental,
la poblacidn estuvo conformada por 94 mujeres climatéricas y una muestra no probalistica
por conveniencia de 75 mujeres; para la recoleccién de datos se empled la técnica de la
encuesta con el instrumento denominado “Précticas de Autocuidado™, el cual cuenta con
una confiabilidad de 0.81, las hipotesis fueron comprobadas con la prueba de evaluacion
de t de Student. Los resultados indican que las practicas saludables mejoraron en un 80%
y las practicas no saludables se redujeron a un 20%, con un nivel de significancia de
0.000. Se concluye que, la intervencion de enfermeria, es efectiva en las précticas de

autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023.

Palabras clave: Climaterio, Enfermeria, Intervencién, Practicas no saludables, Practicas

saludables.
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ABSTRACT

The climacteric despite being a physiological phenomenon; Its management is still
considered a challenge for women who go through this stage; they present symptoms that
do not allow them to carry out their daily activities. For this reason, the study was carried
out with the objective of determining the effectiveness of nursing intervention on self-
care practices during the climacteric in women between 40 and 60 years old, Yunguyo
2023. The study was carried out with a quantitative approach, experimentally, the
population was made up of 94 climacteric women and a non-probalist convenience
sample of 75 women; To collect data, the survey technique was used with the instrument
called “Self-Care Practices”, which has a reliability of 0.81, the hypotheses were tested
with the student t test. The results indicate that healthy practices improved by 80% and
unhealthy practices were reduced to 20%, with a significance level of 0.000. It is
concluded that nursing intervention is effective in self-care practices during the

climacteric in women between 40 and 60 years old, Yunguyo 2023.

Keywords: Climaterium, Nursing, Intervention, Unhealthy practices, Healthy practices.
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CAPITULO1

INTRODUCCION

1.1. PROBLEMA DE LA INVESTIGACION

El climaterio segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es considerada
como una etapa de transicion de la vida reproductiva a la no reproductiva, es un momento
en el cual una mujer experimenta variaciones en su organismo y en su salud, incluyendo
las enfermedades crénicas y los sintomas asociados a esta, como; trastornos vasomotores
(sudoracion excesiva y sofocos), problemas menstruales (sangrado irregular) y sintomas
neurolégicos (depresion y ansiedad), asi como también problemas musculo esqueléticos,
genitourinarios y cardiacos, que afectan tanto el bienestar fisico y mental(1-3). Desde
una perspectiva psicosocial, el momento en el que los hijos alcanzan la independencia es
un periodo de cambios significativos que pueden generar el sindrome de la puerta
giratoria y el sindrome del nido vacio, especialmente en parejas o mujeres donde la

tension y las emociones pueden intensificarse cuando los hijos se van de casa(4).

Actualmente, se ha registrado un incremento notable en la incidencia de la
osteoporosis y las enfermedades cardiacas, ya que las mujeres estan viviendo mas tiempo
y no tienen los efectos protectores de los estrogenos. En el estudio realizado por el
Consejo Nacional de Investigacion Médica y de Salud de Australia encontr6 que, del total
de 301,438 mujeres evaluadas, el 4.3% desarroll6 enfermedad cardiovascular en la etapa
postmenopausica, el 3.1% cardiopatia isquémica coronaria y un 1.4% evento
cerebrovascular(5). Asi mismo segun la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS),
estima que anualmente hay 1.8 millones de decesos en América, con tasas especialmente
elevadas entre la mujer de Haiti y Guyana, donde 473 y 340 personas por cada 100,000

fallecen, respectivamente, siendo las principales causas de mortalidad en mujeres post
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menopausicas las enfermedades cardiacas(6) . Por otro lado, a nivel del Per( segun la
Unidad de Analisis de la Situacién de Salud, las principales causas de fallecimientos en
damas son las enfermedades cerebrovasculares y enfermedades cardiacas isquémicas

(5,8%), diabetes (4,7%), y cancer cervicouterino (2,5%) (7).

Dentro de este marco, en el departamento de Puno, en la provincia de Yunguyo,
se registraron altas tasas de consultas por diversas razones; de acuerdo a los registros del
informe de evaluacién e implementacion del Plan Operativo Institucional (POI) de la red
de salud Yunguyo de los 9,309 de consultas atendidas en las IPRESS, la gran mayoria
fueron mujeres (59.81%), incrementado asi la demanda de los servicios en este grupo, en
comparacion a los varones (8). Asi mismo, al relacionarse con el conjunto de mujeres
integrantes del programa JUNTOS de este distrito, se not6 que ellas perciben el climaterio
como una “condicion de enfermedad” que les causa sintomas y no les permite realizar sus
actividades cotidianas, como cambios en el estado de animo (depresion, melancolia y
enfado), los sudores o bochornos que sienten en cualquier momento del dia, una
menstruacion irregular (escasa y/o abundante), dolor en las articulaciones, entre otros. Lo
que genera en muchas de ellas rechazo y la negacion a este periodo de la vida y al no
tener informacion adecuada sobre ello, conlleva a que adopten comportamientos

inadecuados que afectan a su salud fisica, mental y social.

Cabe resaltar que, Orem define el autocuidado como un proceso mediante el cual
una persona toma acciones conscientes para manejar los factores internos o externos que
podrian impactar su vida y su crecimiento futuro. Esto puede incluir habitos saludables,
actividad fisica, manejo del estrés y toma de decisiones informadas (9). Por ello, es
esencial cuidarse a uno mismo en todas las etapas de la vida para mantener y mejorar la
salud. En el contexto actual, existen estudios que evidencian que la poblacién femenina

aun desconoce sobre las practicas de autocuidado durante el climaterio. Por ejemplo, en
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una investigacion sobre el autocuidado de las mujeres en la etapa menopausica realizada
en Lima, resalté que este es inadecuado (10). Otra investigacion, con la finalidad de
indagar sobre las practicas de autocuidado en mujeres menopausicas, evidencio que el
86% son inadecuadas, mientras que el 14% son adecuadas (11). Como también aclara la
investigacion realizada en Ayacucho, donde se demostrd que mas de la mitad de las

mujeres peri menopausicas, no realizan practicas de autocuidado (12).

De acuerdo a la problematica planteada, es importante considerar que la
intervencion educativa contribuira en la disciplina de enfermeria, ya que tiene por
proposito llevar a cabo acciones que promuevan el desarrollo integral del educando, en
este caso las mujeres, permitiéndoles fortalecer sus conocimientos e interrogantes acerca
del climaterio en el primer nivel de atencidn, como también las practicas de autocuidado,
las cuales son indispensables para la prevencion de posibles complicaciones en la salud
de la mujer. Otro estudio realizado en el 2016, en México, concluyd que las
intervenciones educativas de enfermeria realizadas, por medio de un programa dirigido a
las mujeres climatéricas, lograron transformar el autocuidado al permitir mejorar el
conocimiento (4). A si mismo, en otra investigacion efectuada en Lima en el afio 2019
sobre las préacticas de autocuidado durante el climaterio concluyd, que las intervenciones
educativas de enfermeria son efectivas, al lograr un aumento significativo de estas (13).
No obstante, en la region de Puno después de una busqueda bibliografica no se
encontraron estudios de intervencion relacionados al tema, por lo que nos planteamos la

ejecucion de este estudio y su efectividad.

1.1.1. Problema General

e ;Cual es el efecto de la intervencion de enfermeria sobre las practicas

de autocuidado en mujeres de 40-60 afios durante el climaterio,

17
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Yunguyo, 2023?

1.1.2. Problemas especificos

e ;Cual sera el nivel de préacticas de autocuidado durante el climaterio en
la dimension bioldgica en las mujeres de 40 a 60 afios antes y después de
la intervencion de enfermeria, Yunguyo 2023?

e ;Cual sera el nivel de préacticas de autocuidado durante el climaterio en
la dimensidn psicoldgica en las mujeres de 40 a 60 afios antes y después
de la intervencion de enfermeria, Yunguyo 2023?

e ;Cual sera el nivel de préacticas de autocuidado durante el climaterio en
la dimensidn social en las mujeres de 40 a 60 afios antes y después de la

intervencion de enfermeria, Yunguyo 2023?

1.2.  OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.2.1. Objetivo general

e Determinar la efectividad de la intervencion de enfermeria sobre las
précticas de autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40-60 afios
Yunguyo, 2023.

1.2.2. Objetivos especificos

e Evaluar las practicas de autocuidado durante el climaterio en la dimension
biol6gica en mujeres de 40 a 60 afios antes y después de la intervencion
educativa de enfermeria, Yunguyo 2023.

e Evaluar las practicas de autocuidado durante el climaterio en la dimension
psicoldgica en mujeres de 40 a 60 afios antes y después de la intervencién

educativa de enfermeria, Yunguyo 2023.
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e Evaluar las précticas de autocuidado durante el climaterio en la dimension
social en mujeres de 40 a 60 afios antes y después de la intervencion

educativa de enfermeria, Yunguyo 2023.

1.3.  HIPOTESIS DE LA INVESTIGACION

e Laintervencion educativa de enfermeria, es efectiva en las practicas de
autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afos, Yunguyo

2023.
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CAPITULO I
REVISION DE LITERATURA

2.1. MARCO TEORICO
2.1.1. Efectividad

El término efectividad proviene del verbo latino "efficere™ que significa
llevar a cabo, ejecutar, elaborar, desarrollar y lograr (14). La efectividad en salud
es lograr un efecto esperado o deseado a través de una perspectiva de intervencion
y aportacion para modificar costumbres y circunstancias de los individuos
tomando en consideracion las carencias evaluadas lo que se denomina como
eficacia en la promocion de la salud en el entorno educativo e implica llevar a
cabo un conjunto de actividades que abarcan diferentes dimensiones, incluyendo
el conocimiento y la profilaxis. Esto implica proporcionar informacion y
educacion sobre la importancia de mantener una buena salud, asi como fomentar
practicas preventivas para prevenir enfermedades y promover un estilo de vida
saludable (15). Asimismo, es esencial abordar temas més amplios relacionados
con los conceptos de salud, estilo de vida y bienestar, promoviendo una
comprension integral del bienestar en salud que involucra aspectos fisicos,

mentales, emocionales y sociales.

2.1.2. Intervencién educativa

Una intervencidn educativa es un conjunto de actividades motivacionales,
académicas, secuenciales y evaluativas realizadas por un agente para intervenir y
lograr un programa colectivo o individual deseado (16). Segun la OMS la

educacion es considerado el camino mas conveniente para el logro del desarrollo
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humano y sostenible; lo cual se extiende ampliamente en la transferencia de
conocimientos e influye en el desarrollo de capacidades y destrezas que permiten
a las personas comprender, transformar y participar activamente en su entorno.
Ademas, no se limita solo a las instituciones educativas y a los individuos, sino
que también debe ser abordada desde el nivel gubernamental y las politicas

educativas (17).

La obtencidon de una educacion integral para la salud se adquiere mediante
un proceso de produccion de conocimientos que abarca mas alla del autocuidado
individual, sino que también busca promover la participacion ciudadana, la
activacion y la construccion grupal de la salud. En este proceso, colaboran tanto
los individuos como los distintos grupos del desarrollo, reconociendo que la salud

es un tema que afecta a nivel individual, grupal y colectivo.

La educacion activa, critica, participativa y transformadora es otro
elemento clave en la educacion para la salud con enfoque integral. Se busca
promover la colaboracion audaz de los individuos en su transcurso de aprendizaje,
fomentando la reflexion critica sobre las determinantes sociales de la salud, los
factores que influyen en su bienestar y las acciones que pueden tomar para mejorar
su salud y la de su comunidad. Ademas, se busca transformar las realidades en las
que las personas estan inmersas, promoviendo la participacion ciudadana, la
equidad en salud y la justicia social. EI empoderamiento individual es otro
objetivo importante de la educacién para la salud con enfoque integral que busca
potenciar las habilidades individuales para que las personas puedan tomar
decisiones fundamentadas en relacion con su salud, desarrollar habilidades de

autocuidado y promover estilos de vida saludables. EI empoderamiento va mas

21

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadament

esta tesls



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

alla del nivel individual, también implica que las personas sean capaces de
participar activamente en la adquisicion de determinantes enfocadas a su salud y
entorno, para contribuir a la construccion colectiva de la salud en su comunidad

(18).

2.1.3. Sesién educativa

Se define como el conjunto de métodos de ensefianza que el facilitador
planifica y estructura de manera coherente, considerando los procesos cognitivos
y pedagdgicos, con el fin de alcanzar los objetivos de aprendizaje establecidos.
Cuyo proposito es la construccion de conocimientos, esclarecer valores, actitudes,
y fomentar competencias para la convivencia. La relevancia de los conocimientos
reside en su capacidad para integrarse en las estructuras mentales del individuo,

permitiéndole aplicarlos de forma efectiva (19).

2.1.3.1. Momentos de la sesion educativa

Se refiere al conjunto de actividades disefiadas y organizadas por
el facilitador de manera secuencial y logica, con el fin de facilitar el
desarrollo de aprendizajes especificos. La oportunidad en la que se llevan
a cabo estas actividades es fundamental para garantizar una educacion

efectiva.

a) Momento de Motivacion
Con esta actividad, queremos incentivar a los integrantes utilizar juegos
y dinamicas para que puedan aflojar y soltar energia antes de empezar
la sesion de aprendizaje.

b) Momento de Recojo de Saberes Previos
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En este momento, nos enfocamos en recuperar el conocimiento previo
de los participantes sobre el tema en cuestion. Esto implica revisar tanto
las habilidades y actitudes aprendidas como el nivel de comprension
alcanzado hasta el momento.

c) Momento Basico
Durante este momento, se procede a presentar la informacién nueva
para que los participantes puedan examinarla y asimilarla
profundamente.

d) Momento Préctico
En esta fase, los participantes comparan sus conocimientos Yy
comportamientos previos con la nueva informacién adquirida, lo que
constituye un momento idéneo para la reflexion.

e) Momento de Evaluacién
En este momento, se lleva a cabo una evaluacion para determinar si los
participantes han logrado cumplir con los objetivos definidos para la
sesion de aprendizaje.

f) Momento de Extensién
En esta instancia, los participantes pueden utilizar los conocimientos
adquiridos durante la sesion de aprendizaje en contextos nuevos que

estén vinculados con su vida personal, familiar o profesional (20).

2.1.4. Métodos y técnicas educativas

Método: se le considera al camino direccionado para alcanzar una meta,
es decir es la via que persigue el estudiante para lograr destrezas
dependiendo de la complejidad, asimilando contenidos, dicho de modo es
la manera de hacer o ejecutar (21).
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Técnicas: son un conjunto estructurado y secuencial de herramientas que
se usan, Yy su correcta aplicacion conduce a resolver de manera 6ptima el

problema o la tarea en cuestion (22).

Podemos encontrar tipos de técnicas como:

a) Técnica expositiva: Se basa fundamentalmente en la exposicion oral de un
tema, cuyo objetivo es transferir informacién de un argumento, incentivando
su entendimiento. Es aplicable a grandes y pequefios grupos, se recomienda
resaltar y abreviar periddicamente facilitando su comprension de los
participantes. Ademas, es importante mantenerse en un lugar visible, dirigir la
mirada y la voz hacia todo el grupo, y emplear un lenguaje claro con un

volumen adecuado para una comunicacion efectiva (23).

b) Técnica participativa: Esta practica de ejercicio se centra en mejorar la
reflexion, comunicacién y organizacion critica en torno a procesos y relaciones
sociales, busca establecer un método de aprendizaje mediante discusiones y
reflexiones educativas compartidas, creando conocimiento colectivo a través

de la participacion activa y colaborativa (24).

c) Técnica demostrativa: La demostracion es una técnica que se utiliza tanto
para instruir como para evaluar competencias, herramientas y conocimientos
particulares. Por sus cualidades, no solo facilita una comprensidn exhaustiva

de un tema, sino que también estimula el interés de los estudiantes (25).

d) Técnicas didéacticas: Es un grupo de actividades disefiadas por el facilitador
para permitir a los estudiantes construir, asimilar, transformar y cuestionar el

conocimiento de manera positiva, asi como evaluarlo objetivamente. Esta
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tecina no solo implica al estudiante como participante activo en el proceso de
ensefianza y aprendizaje, sino que también fomenta su implicacion como

protagonista y comprenden lo siguiente (26):

2.1.4.1. Lluvia de ideas

El brainstorming, también conocido como lluvia de ideas, es una
es una metodologia de trabajo en grupo disefiado para promover la
generacion de nuevas ideas en torno a un tema o problema especifico. Se
emplea para estimular la creatividad y la produccion de ideas originales en
un entorno de colaboracion. La técnica de la Lluvia de ideas consta de tres

etapas:

- Primera etapa, llamado “Decir”, los participantes comparten todas
las ideas que les vienen a la mente sobre el tema o problema en
cuestion, sin censura ni critica.

- Segunda etapa, llamado "*Podar', se lleva a cabo una seleccion y
refinamiento de las ideas generadas durante la etapa inicial. Se
eliminan aquellas ideas que parecen inviables, poco préacticas o que no
contribuyen de manera significativa al objetivo establecido.

- Tercera etapa llamado “Escoger”, las ideas seleccionadas deben
contar con ciertas caracteristicas clave: ser realistas y factibles de
implementar, contribuir a mejorar la convivencia y el ambiente del
centro, tener un enfoque positivo y procurar resolver la situacion de
manera beneficiosa para todos los involucrados, ademas de dejar una

sensacion de satisfaccion por el trabajo realizado (27).
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2.1.4.2. Dibujo / imagenes

Es una técnica que permite la estimulacion del hemisferio derecho,
encargado de la creatividad y la generacion de imagenes en las personas,
porque tienen la capacidad de enriquecer las nociones y conocimientos
existentes de los estudiantes, asi como de introducir nuevos conceptos. Por
lo tanto, son un recurso invaluable durante la ensefianza en clase y una

herramienta fundamental para que los estudiantes comprendan (28).

2.1.4.3. Dinamicas

Son un conjunto de herramientas y actividades grupales que
permiten comprender al grupo, mejorar su gestién, aumentar su
productividad, fortalecer relaciones internas y elevar la satisfaccion de sus

miembros. Se mencionan distintas dindmicas dentro de este contexto (29).

La papa caliente: implica la formacion de un circulo con las
colaboradoras, ya sea sentados o de pie, donde se selecciona
aleatoriamente a un miembro para que reciba una pelota u otro objeto. El
animador, situado de espaldas al grupo, inicia el juego diciendo "papa
caliente”, momento en el cual la pelota comienza a pasar de un participante
a otro. En un momento determinado, el animador anuncia "se quem¢”, y
la persona que en ese instante sostenga la pelota queda eliminada. Aquel

que retenga la pelota dos veces consecutivas enfrenta una penitencia (26).

La pelota preguntona: requiere la presencia de una pelota y musica como
materiales. Un facilitador entrega la pelota al equipo y organiza a los

participantes en un circulo, explicando el desarrollo del ejercicio. Mientras
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suena la musica de fondo, la pelota circula de mano en mano entre los
presentes. Al recibir una sefial del facilitador, se detiene la mdsica y la
persona que sostenga la pelota es sometida a una pregunta. Este proceso

se repite sucesivamente hasta agotar las preguntas planteadas (30).

Hacer lo opuesto a lo que digo: diseflada para poner a prueba la
coordinaciéon motora y la capacidad de seguir instrucciones verbales
contradictorias. Durante esta actividad, el facilitador o facilitadora instruye
a los participantes sobre cuatro movimientos especificos. El ejercicio
comienza con la indicaciéon de levantar el brazo y simular sostener una
copa con la mano. A continuacion, se proporcionan instrucciones verbales
contradictorias, como "arriba”, "abajo", "al centro" y "adentro". La
complejidad radica en que los participantes deben ejecutar la accion
opuesta a lo que se indica verbalmente. Por ejemplo, al escuchar "arriba",
deben llevar la mano a la altura de la frente en lugar de elevarla més, y al
escuchar "abajo", deben llevarla a la altura del pecho en lugar de
descenderla. La accion de "al centro" implica extender el brazo hacia
adelante, alejando la mano de la cara, mientras que "adentro" indica llevar
la mano cerca de la boca. Después de explicar estas instrucciones, se
procede a realizar los movimientos simultaneamente con la pronunciacion
de las palabras correspondientes. Esta practica puede repetirse varias veces
para asegurar la comprension y la correcta ejecucion de los movimientos

por parte de todos los participantes (31).
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2.1.5. Climaterio

Este es el periodo de transicion de las etapas reproductivas a las no
reproductivas, comprendidas entre los 35y 65 afios, por otro lado, segun la Revista
Peruana de Ginecologia y Obstetricia (32), considera el momento de su
presentacion entre los 45 y 55 afios, también menciona que acontece antes en la
mujer que habita en la altura. Esta etapa comienza con una funcion ovarica
reducida y pérdida completa de la secrecion de estrogenos de los ovarios, lo que
lleva a deficiencias hormonales y multiples riesgos con o sin manifestaciones

clinicas (2).

2.1.5.1. Fases y eventos del climaterio

Tradicionalmente se dividen en: premenopausia, perimenopausia y

posmenopausia.

Premenopausia: comienza hasta 10 afios antes de la menopausia.

- Transicién menopausica temprana: aumento de irregularidad en los
ciclos mayores a 7 dias (considerando como ciclo estandar 21-35 dias)

- Transicién menopausica tardia: 3 a 11 meses de amenorrea.

- Posmenopausia: luego de 12 meses de amenorrea.

2.1.5.2. Fisiologia del climaterio

Los niveles de estradiol en este periodo son muy bajos, debido al
desgaste de la funcién ovarica que es de forma paulatina y dura en
promedio de 4 a 6 afios. Por otro lado, se da un incremento de la FSH, y
en escasa proporcion de la LH, mientras que, después de la menopausia,

los ovarios secretan muy poco estrégeno, pesar de ello, los niveles de
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estradiol y estrona siguen teniendo cantidades significativas en todas las

mujeres (2).

2.1.5.3. El sindrome del climaterio

Es un proceso en el cual se experimenta una serie de sintomas y
signos antes y durante la disminucion de la funcién ovérica, que pueden
variar en intensidad dependiendo de las condiciones ambientales,

bioldgicas y sociales de cada mujer (33).

2.1.5.4. Sintomas Generales

a) Sintomas vasomotores (SVM), caracterizados por los sofocos y
sudores tanto diurnos como nocturnos, que pueden perturbar
considerablemente a las mujeres en su calidad de vida hasta en un
80%Io perciben durante la misma. Los SVM son sintomas importantes
durante el climaterio; alcanzan su cuspide alrededor de 1 a 2 afios
después del ultimo periodo menstrual, a pesar de ello, pueden durar
mas. Los sofocos son episodios breves de calor intenso en la cabeza,
cuello y torso que a menudo se acompafian de sudoracién, rubor,
escalofrios, ansiedad y palpitaciones. Duran de 1 a 5 minutos. Ademas,
pueden influir con el suefio y causar trastornos cronicos del suefio en

algunas mujeres (34).

b) Sintomas Genitourinarios (SGM), son causados por la deficiencia
de estrogenos y otros esteroides sexuales, y pueden incluir cambios en
los 6rganos reproductivos femeninos, como los labios menores, la

abertura vaginal, la vagina, la uretra y la vejiga. Se caracterizan por
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adelgazamiento del epitelio vulvovaginal y del tracto urinario inferior
con pérdida de elasticidad vaginal asociada a una mala lubricacion. La
atrofia vaginal se nota entre 4 y 5 afios después de la menopausia, y el
primer signo es la reduccion de la lubricacion vaginal. Otros sintomas
incluyen irritacion, picazon, secrecion y, en mujeres sexualmente
activas, dispareunia y otras formas de disfuncion sexual. Ademas,
pueden presentarse sintomas del tracto urinario como polaquiuria,
urgencia urinaria, nicturia, disuria, incontinencia urinaria e infecciones
recurrentes del tracto urinario. EI SGM es cronico, progresivo y a

diferencia de los SVM, no mejora con el tiempo (34) .

c) Sintomas Cardiovasculares, son aquellos sintomas que aumentan
el riesgo de enfermedades cardiovasculares, debido a la carencia de
estrogenos en el higado, ya que esto contribuye a la disminucion del
colesterol bueno y la descomposicion de lipoproteinas de baja
densidad en el torrente sanguineo, ademas hay un incremento de la

resistencia a la insulina (35).

d) Sintomas osteomusculares, dentro de ellas tenemos a la osteoporosis,
considerada una patologia en la que se evidencia la reduccién de la
consistencia 6sea, produciendo asi, un aumento en el riesgo de fractura
(36). El estrogeno impide la absorcién 6sea e incrementa en los
osteoblastos la secrecidn de la hormona del incremento celular y a su

vez participa en la regulacion del calcio en la sangre.

e) Neuropsiquiatricos: Las mujeres tienen entre 1,5 y 1,7 veces mas

probabilidades de desarrollar depresion mayor que los hombres,
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especialmente durante la edad fértil. Esta fase ha sido descrita como
un periodo de mayor vulnerabilidad, un momento critico para los
episodios depresivos recurrentes y, en Gltima instancia, la primera

manifestacion de un primer episodio depresivo (34).

2.1.6. Autocuidado

A lo largo de la historia, la forma de crianza ha sido una disposicion
cultural, evidenciada en el acervo de costumbres, cultos, dogmas, cualidades,
ideas y saberes relacionados con la crianza de la cultura, en cuyo desarrollo la
tradicion, el saber y la cultura propia juegan un papel significativo. Porque han
ayudado a construir ese legado, dando una direccién a la gestion de la vida y la
salud. Partiendo de los griegos, nacieron importantes desarrollos en torno al
autocuidado, al que denominan “cultivo de si”, basados en lo siguiente: “el

cuidarse y valorarse forman a un sujeto responsable de sus propios actos (37).

El autocuidado se define, segun la OMS, como aquella facultad que poseen
todos los seres humanos para establecer y conservar una buena salud mediante la
prevencion y superacion de padecimientos y discapacidades, mediante la
participacion o no de un personal de la salud (38). Por otro lado, el MINSA la
define como la capacidad de cuidar voluntariamente la propia salud (39). Por lo
tanto, se reconoce el autocuidado como el fundamento mas importante en la
atencion primaria de salud que conlleva a cubrir las necesidades basicas y
desarrollar habilidades que permitan identificar aquellas acciones humanas

internas y externas.
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2.1.6.1. Dimensiones

En el afio de 1974, la OMS planteo que en la salud se avizoran tres

dimensiones.

a) Biologica: El cuidado de si mismo en la dimension bioldgica, se
define como las acciones del individuo que busca desarrollarse y

madurar con respecto a su entorno.

b) Psicoldgico: El autocuidado en esta dimension, se centraliza en la
forma de pensar de la mujer climatérica y la conceptualiza como un
individuo que busca encaminar su conducta en el contexto cambiante,
lo que involucra tener conocimiento sobre la conservacion de la

autoestima, las capacidades cognitivas y el estado mental.

c) Social: Dimension social, el autocuidado en ella se basa en la
comunicacion social, ya que ello conlleva a formar sociedades,
generar e interiorizar cultura, y la manera en cOmo prepararse para
interactuar con los demas a partir de las variaciones que han

experimentado y experimentaran (40).

2.1.6.2. Teoria de autocuidado segun Dorothea Orem

El autocuidado segiin Orem, consiste en realizar actividades que
las personas realizan en determinadas etapas de la vida con la
preocupacion de mantener una funcién saludable, un desarrollo continuo
y el bienestar personal, que es una funcién importante y cumple las

condiciones necesarias del desarrollo (41).
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Orem define el autocuidado como una conducta aprendida, donde
las acciones de autocuidado son actividades que no son innatas, sino que
se adquieren e internalizan a través de la interaccion con el entorno y la
sociedad. Estas acciones no son innatas, sino que dependen de creencias,
culturas, costumbres y habitos familiares y sociales. Identifica tres
categorias de necesidades de cuidados que todas las personas tienen en
comun para alcanzar y mantener la salud, el bienestar y el desarrollo. El
término "necesidad" se utiliza para referirse a las actividades que una

persona debe llevar a cabo para cuidar de si misma (9,42).

2.1.6.3. Requisitos del autocuidado

Comprende: los requisitos universales, del desarrollo y de
desviacion de la salud, conforme al presente estudio, se abordara el

siguiente requisito:

De autocuidado del desarrollo: Se define como aquéllas, encaminadas a
mejorar las condiciones de existencia y desarrollo, previniendo el suceso
de circunstancias negativas o mitigando las consecuencias de tales
situaciones en las distintas etapas de la vida. Para el desarrollo, algunas
necesidades se relacionan con la creacién y sostenimiento de factores que
colaboren con las circunstancias de la vida y generen su desarrollo, dicho
de otro modo, es el avance del ser humano a escalas elevadas de

organizacion y maduracion de la estructura humana (43).
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2.1.6.4. Factores condicionantes basicos

Estos son rasgos distintivos de una persona que afectan su
capacidad para cuidarse a si misma y garantizar que cumpla con criterios
para conservar su existencia con buena salud y bienestar, lo cual se logra
mediante las habilidades del cuidado de si mismo, siendo aprendido
durante el crecimiento, permitiendo asi mejorar la salud, las variables
sociodemograficas, orientacion sociocultural y factores del sistema de

salud, forman parte de esta (44).

2.1.6.5. Practicas de autocuidado

Son aquellas acciones realizadas por los seres humanos para
conservar la salud, mitigar padecimientos, controlarlas si existen o

restaurarlas si es necesario (45).

2.1.6.5.1. Tipos de Practicas

a. Las protectores o favorecedoras de la salud (précticas de
autocuidado saludables): Se considera a todos aquellos factores
tanto internos como externos, relacionados al individuo, que permiten

mantener y aumentar el nivel de salud.

b. Las de riesgo (practicas de autocuidado no saludables):
Corresponden a “una gama de circunstancias, ya sean; quimicas,
fisicas y/o psicologicas, que puedan causar algin dafio”; dicho de

modo, son situaciones que incrementan o generan enfermedades (46).
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2.2. MARCO CONCEPTUAL

Autocuidado: Segun Dorothea Orem, el autocuidado es el proceso mediante el
cual una persona toma medidas conscientes para inspeccionar las circunstancias

internas o externas que pueden afectarle en el futuro (9).

Climaterio: Se considera al cambio de vida de la reproductiva a la no
reproductiva que va desde el momento anterior a la menopausia hasta un afio

después de que comiencen los sintomas y cambios hormonales (35).

Intervenciones de Enfermeria: La intervencion educativa es un plan disefiado
por instituciones o individuos para motivar, mejorar el rendimiento académico,
cambiar la metodologia y evaluar el progreso de personas o grupos especificos

con el objetivo de alcanzar los resultados previstos (16).

Préacticas de Autocuidado: Son medidas tomadas por las personas para mantener
su bienestar, aliviar los sintomas, manejar o curar enfermedades. Estas medidas
pueden incluir la deteccidn, el tratamiento, la prevencion y la educacion

relacionada con la salud (45).

2.3.  ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

2.3.1. Anivel internacional

Martinez M, et al (2016), en su trabajo de investigacién en México, cuyo
propésito fue determinar las intervenciones educativas para fomentar el
autocuidado en las mujeres climatéricas. Su metodologia empleada fue un enfoque
cuantitativo y de tipo transversal cuasi experimental, no probabilistico donde
colaboraron 30 mujeres. En cuestidn a los resultados en el pre test, se evidencio

tres categorias: autocuidado regular, bueno y malo con un 90%, 6.7% y 3.3%
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respectivamente; después del post test se observé un autocuidado regular y bueno,
con un 60% y 40% correspondientemente. En conclusién, las intervenciones
educativas de enfermeria realizadas, por medio de un programa dirigido a las
mujeres climateéricas, lograron transformar el autocuidado al permitir mejorar el
conocimiento que poseian con respecto al climaterio, la forma de eleccién de

alternativas, y los cambios de comportamiento (4).

Segln Lopez I, et al. (2022) desarrollaron su trabajo de investigacion en
Ecuador, con la finalidad de evidenciar la aplicacion de la Teoria de Orem a través
de las intervenciones de enfermeria encaminadas al abordaje de la salud sexual en
mujeres climatéricas. Desarrollo: se observé circunstancias que hacen a las
mujeres climatéricas méas vulnerables a padecer enfermedades generando la
necesidad de autocuidado en la salud sexual, por lo que es importante identificar
los requisitos que contribuyan a ello. En tanto, se implementé un modelo de plan
de cuidados de enfermeria conforme a las operaciones prescriptas. Concluyéndose
que, la ejecucién del autocuidado de la Teoria de Orem basado en un plan,
contribuye al personal de enfermeria a contar con un paradigma que direccione su

actuar en relacion al autocuidado sexual en las mujeres climatéricas (47).

En el estudio realizado por Riofrio S. (2022) en Ecuador, cuyo propdsito
fue evaluar el efecto de un estudio de Intervencion educativa sobre el autocuidado
para mejorar los factores de riesgo del Sindrome Metabolico y calidad de vida en
mujeres climatéricas. Su metodologia fue cuasi experimental, con grupo control,
tuvo como Instrumentos dos cuestionarios: circunferencia abdominal, la presién
arterial, la evaluacion de la menopausia y la actividad fisica utilizando el IPAQ.

Ambos grupos de mujeres recibieron la atencién médica habitual y el grupo
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experimental particip6 en intervenciones educativas durante 12 semanas. Estas
intervenciones incluyeron tres sesiones individuales de asesoramiento presencial
con apoyo tecnoldgico a través de una aplicacion para teléfonos celulares, dos
sesiones grupales virtuales y 36 sesiones de actividad fisica mediante una
plataforma virtual. En conclusion, después de las sesiones educativas, las mujeres
del grupo experimental mostraron una disminucién en la circunferencia

abdominal en comparacion con el grupo de control. (48).

2.3.2. Anivel nacional

Flores F. (2019), hicieron una investigacion en Carhuaz, con la finalidad
de determinar la aplicabilidad de la psicoprofilaxis sobre la intensidad de la
sintomatologia climatérica. Con una metodologia cuasi experimental,
comparativo y prospectivo. La muestra estuvo constituida por 30 mujeres en cada
grupo tanto experimental como control; el instrumento aplicado fue, la escala
cubana. Resultados: Hubo un incremento en un 26.6%, 36.6%, 33.3% y 40 % de
mujeres con sintomatologia climatérica. En conclusion, la ejecucion de la

psicoprofilaxis contribuye con la disminucién del sindrome climatérico (49).

Moreno E, et al. (2019), efectuaron una investigacion en Lima, siendo su
propdsito evaluar el efecto de las intervenciones de enfermeria sobre el nivel de
conocimiento y préacticas de autocuidado. La metodologia del estudio fue
cuantitativa, pre experimental, con una muestra de 54 usuarias. Para la recoleccion
de datos se utilizd los instrumentos para determinar los niveles de Conocimiento
y Practicas de autocuidado sobre el climaterio y menopausia. Con relacion a los
resultados, el estudio evidencio que en el pre test un 50% de las mujeres tiene

predominio medio acerca del nivel de conocimiento, mientras que el 76%, sobre
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las practicas inadecuadas. En el Pos-test, hubo un nivel de conocimiento elevado
representado por el 93% y adecuado en las practicas de autocuidado representado
por el 94%. Se concluye asi que, las intervenciones educativas de enfermeria son
efectivas, al lograr un aumento significativo de los conocimientos y practicas,

durante el climaterio y menopausia (13).

2.3.3. Anivel local

Ticona I. en el afio 2019, realizo una investigacion en Juliaca, para
instaurar la correlacion entre las Praxis de autocuidado y Calidad de vida de las
mujeres climatéricas. La metodologia fue descriptiva, de disefio correlacional, de
corte transversal y método no experimental, en 183 mujeres; para la recoleccion
datos se utiliz6 como instrumento dos encuestas. Resultados: para la variable
calidad de vida, segin dimensiones: tanto biol6gica como psicosocial, presentaron
practicas no saludables en un 26.78% y 28.96% correspondientemente; con
regular y mala calidad de vida. Concluyo que, entre las Praxis y calidad de vida

en usuarias climatéricas coexiste una correspondencia relevante (50).

Quispe F, et al. (2015). En Juliaca, se propusieron evaluar la relacion que
existe acerca de las acciones de autocuidado y calidad de vida en usuarias
premenopausicas, el estudio utilizo como metodologia la investigacion
correlacional, de disefio no experimental y de corte transversal, tuvo como
muestra a 101 mujeres premenopausicas, se utiliz6 como instrumentos para la
Practica de autocuidado y para la calidad de vida SF-36. Los resultados muestran
que, existe una relacion directa y significativa entre las acciones de autocuidado y

calidad de vida; el 50.5% mostraron practicas de autocuidado, seguido de un

38

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

49.5% con practicas no saludables, segln el nivel de calidad de vida el 48.5% es

regulary el 25.7% es buena y mala (51).
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CAPITULO IIT
MATERIALES Y METODOS

3.1. TIPOY DISENO DE INVESTIGACION
3.1.1. Tipo De Investigacion

La investigacion fue de tipo experimental, de enfoque cuantitativo porque
es un estudio en la que el investigador manipula la variable independiente, con la
finalidad de observar los efectos que tiene sobre este y si la dependiente varia o

no (52).
3.1.2. Disefio de Investigacion

El estudio de investigacion fue con disefio pre experimental, porque se
manejo una variable independiente, obteniendo informacion mediante un pre test
y post test con un solo grupo ejecucion de la Intervencién Educativa de
enfermeria. En la variable dependiente, para medir sus efectos es muy importante
considerar el tiempo en un antes y un después por eso fue de corte longitudinal

(53).

Por lo que, se propone el siguiente esquema:

G —/™8 0 —/8 X — O
Donde:
G: Grupo experimental (mujeres en etapa de climaterio beneficiarias del

Programa Nacional de Apoyo Directo a los méas Pobres JUNTOS).

O1:  Evaluacion de las practicas de autocuidado antes de la aplicacion de la

intervencion de enfermeria (Pre-test).

X: Aplicacion de la intervencion.
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O2:  Evaluacion de las practicas de autocuidado posterior a la aplicacion de la

intervencion de enfermeria (Pos-test).

3.2. AMBITO DE ESTUDIO

El estudio se llevd a cabo en el distrito de Yunguyo, provincia de Yunguyo
departamento de Puno y se encuentra situada a una altitud de 3839 msnm (54). Se
caracteriza por poseer tres climas frio, himedo y semi — hdmedo, las principales
actividades econdmicas que realizan son la agricola, econémica comercial y de servicios,
el idioma castellano y aimara predominan en el medio urbano, mientras que el aimara en

el medio rural (55).

Este distrito cuenta con el programa JUNTOS que posee como finalidad, apoyar
en la disminucion de la pobreza y la desnutricion crénica, lo cual se quiere conseguir con
la trasmision de incentivos econdmicos que susciten el acceso a los servicios de salud y
educacion en los lugares con mas escasos recursos economicos del Peru (56). La
poblacion de este programa, esta conformado por mujeres embarazadas, madres con
nifias, nifios y/o adolescentes en situacion de pobreza, hasta que concluyan con la

educacion secundaria o tengan la mayoria de edad, lo que acontezca primero (8).

3.3. POBLACION Y MUESTRA

3.3.1. Poblacion

Estuvo constituida por 94 mujeres de 40 a 60 afios de edad que estan
afiliadas al Programa Nacional de Apoyo Directo a los més Pobres - JUNTOS de

la provincia de Yunguyo.

3.3.2. Muestra

El tipo de muestra fue no probalistico por conveniencia. Al respecto, Mamani y
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Viracocha explican que este método implica la seleccion de elementos de la
poblacién segun su accesibilidad y disponibilidad, sin seguir un proceso aleatorio.
La muestra se obtiene segun la facilidad de acceso, la disposicion de las personas
para formar parte de ella, o cualquier otro criterio practico relevante en un
contexto particular y en un intervalo de tiempo dado (57).

Para asegurar la representatividad de la muestra, esta se dividi6 en tres grupos
segun su accesibilidad geogréafica: Villa Imicate, ubicada a 15 minutos de
distancia; Chinumani, a 20 minutos de distancia; y Yunguyo, situado en el mismo
distrito y provincia. Ademas, se aplicaron criterios de inclusion y exclusion para
garantizar la relevancia y coherencia de los datos recopilados. La muestra total
para el presente estudio consto de 75 mujeres en edad climatérica, como se detalla
en la siguiente tabla:

Tabla 1

Distribucion de la muestra

Muestra Lugar N. de usuarias
Villa Imicate 17
75 Chinumani 18
Yunguyo 40

Elaboracidn por parte de las investigadoras.

3.3.3. Criterios de Inclusién

- Mujeres de 40 a 60 afios de edad.

- Mujeres que decidan colaborar con el estudio, previo consentimiento
informado.

- Mujeres beneficiarias del programa JUNTOS.

- Mujeres que puedan leer y escribir.
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3.4.

3.3.4. Criterios de Exclusion

- Mujeres que estén con terapia de reposicion hormonal.

- Mujeres sometidas a una histerectomia total.

- Muijeres que padezcan algun problema para leer o comunicarse.

- Mujeres que no den su consentimiento.

VARIABLES Y SU OPERACIONALIZACION

Variable independiente (Intervencion de enfermeria):

La intervencion de

enfermeria mediante sesiones educativas es una estrategia que involucra

proporcionar informacion y ensefianza a cada uno de los
manera dinamica mediante los cinco momentos, con

autocuidado y la toma de decisiones con referente a salud.

participantes, de una

el fin de fomentar

Variable dependiente (Préacticas de autocuidado): Las précticas de autocuidado

engloban las actividades que una persona realiza para preservar y fomentar su

salud y su bienestar por iniciativa propia.

Operacionalizacion de la variable independiente (Intervencion de enfermeria)

. Definicion . . . .
Variable aperacional Dimension Indicadores Categoria Escala
Sesion 1: Alimentacion (50 min)
saludable
Es una serie
g de acciones Momento de la motivacion
= practicas y - Bienvenida y presentacién 3 min
> - 12} .. . .
= tedricas que S - Técnica de motivacion, 10min
o crean s dinamica “Quien soy” =
2 aprendizajes § Recuperacién de saberes £
2 articipativos e revios g
e pd
[ - T . , .
g Yy procesos s - Mediante analisis de imagenes 10 min
5] cognitivos § Momento bésico
[ -y . .
= para - Sesion expositiva concepto, 10 min
S beneficio recomendaciones y plato
mutuo. saludable
8 min
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- Sesion demostrativa:
construyendo mi plato
saludable

Evaluacién:

- Mediante la dinamica “la papa
se quema”

Momento de extension:

- Refuerzo del conocimiento
mediante tripticos (Anexo 9)

5 min

4 min

Sesiones educativas

2da sesion: Un cuerpo sano

Momento de la motivacion

- Bienvenida y presentacion

- Técnica de motivacion,
dinamica “Yo se bailar”

Recuperacion de saberes

previos

- Mediante lluvia de ideas

Momento bésico

- Sesion expositiva Concepto,
importancia, beneficios,
enfermedades, ejercicios y
control médico.

- Sesion demostrativa:
“gjercicios demostrativos”

Evaluacion:

- Mediante la dinamica “yo me
paro yo me siento”

Momento de extension:

- Refuerzo del conocimiento
mediante tripticos (Anexo 11)

(50 min)

3 min
6min

10 min

10 min

Nominal

8 min

8 min

5 min

3ra sesion: Manejo de
emociones

Momento de la motivacion

- Bienvenida y presentacion

- Técnica de motivacion,
dindmica “Hacer lo opuesto a
lo que digo”

Recuperacién de saberes

previos

- Mediante lectura impartida,
caso: “Julia en el trabajo”

Momento béasico

- Sesion expositiva Concepto,
tipos, formas de cuidar las
emociones.

- Sesion demostrativa: “un, dos,
tres, di adids a los cambios de

(50 min)

3 min.
10 min.

Nominal

10 min.

10 min.

8 min.
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emociones mediante los
ejercicios de respiracion”

Evaluacion: 4 min.

- Mediante la dinamica “pelota
preguntona”

Momento de extension: 4 min

- Refuerzo del conocimiento
mediante tripticos (Anexo 13)

Operacionalizacion de la variable dependiente (Préacticas de autocuidado)

Variable Definicion operacional Dimension  Indicadores Categoria Escala

El cuidado de si mismo en

la dimension bioldgica, se - Nutricién Nunca (1)
define como las acciones
del individuo que busca
desarrollarse 'y madurar
con respecto a su entorno.
El autocuidado en esta
dimension, se centraliza
en la forma de pensar de la
mujer climatérica y la
conceptualiza como un o
individuo  que  busca psicologica Nunca (1)
encaminar su con(_iucta en Psicologica -I,Es'Fado de A veces (2)
el contexto cambiante, lo animo .

que involucra  tener - Funcién Siempre (3)
conocimigqto sobre la cognoscitiva

conservacion de la

autoestima, las

capacidades cognitivas y

el estado mental.

Dimension  social, el

autocuidado en ella se

basa en la comunicacion

social, ya que ello conlleva

a formar  sociedades, - Relaciones Nunca (1)
generar e Interiorizar g, ) interpersonales A veces (2)

cultura, y la manera en , j .
como  prepararse  para - Circulo social Siempre (3)

interactuar con los demas
a partir de las variaciones
gue han experimentado y
experimentaran.

Bioldgica - Actividad fisica A veces (2)
- Control Médico  Siempre (3)

Ordinal

- Atencién

Ordinal

V.D. Précticas de autocuidado

Ordinal
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3.5. TECNICA E INSTRUMENTO DE RECOLECCION DE DATOS

3.5.1. Técnica

Para el logro de los objetivos del estudio se utilizd6 como técnica la
encuesta, que favorecid la recoleccion de informacion de las practicas de

autocuidado durante el climaterio en las beneficiarias del programa JUNTOS.

3.5.2. Instrumento

El cuestionario practicas de autocuidado fue creado por Rojas, A. (2003)
(58), la cual se modificé y fue adaptado por las investigadoras con el fin de lograr
los objetivos planteados del estudio, el cuestionario esta estructurado por 37
preguntas con alternativas tipo Likert (3 opciones) y presenta 3 partes: Datos
generales, instrucciones y cuerpo. A su vez estd dividida en tres dimensiones:
Biologica (items del 1-18), Psicoldgica (items del 19-30) y Social (items del 31-

37).

3.5.3. Calificacion del instrumento (Préacticas de autocuidado)

La calificacion de los items serd segun la respuesta emitida de acuerdo a

los items planteados, Cada item se evaluara de la siguiente manera:

Contiene:

Puntuacion Positiva: 29 preguntas.

Puntuacion Negativa; 8 preguntas (2, 6, 7, 8, 9, 10,33 y 34).
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Tabla 2

Escala de puntuacion del instrumento

Puntuacion Positiva Puntuacion Negativa
Siempre (3) Siempre (1)

A veces (2) A veces (2)

Nunca (1) Nunca (3)

Nota: Elaboracién por parte de las investigadoras

Nunca: conducta que no realiza, por lo tanto, se le asignaré 1 punto.
A veces: conducta que en algunas ocasiones realiza, se le asignara 2 puntos.

Siempre: conducta q realiza constante o diariamente, se le asignara 3 puntos.

Intervalo de puntaje
Siendo el puntaje minimo: 37 x 1=37
Siendo el puntaje méximo: 37 x 3 = 111

En la puntuacion total, se establece 2 grados mediante lo siguiente:
Précticas saludables: 74 - 111.

Précticas no saludables: 37 - 73.

Las précticas de autocuidado estiman las siguientes dimensiones y areas:

1. Dimension Biologica: El cuidado de si mismo en esta dimension, se define
como las acciones del individuo que busca desarrollarse y madurar con respecto a

su entorno en nutricion, actividad fisica y examen médico, considerandose:

Précticas saludables: 37 - 54 pts.
Précticas no saludables: 18 - 36 pts.

a) Nutricion:
Practicas saludables: 23 — 33 pts.
Préacticas no saludables: 11 - 22 pts.
b) Actividad fisica:
Practicas saludables: 05 - 06pts.
Practicas no saludables: 02 - 04 pts.

c) Examen médico:
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Précticas saludables: 11- 15 pts.
Précticas no saludables: 05 - 10 pts.

2. Dimension Psicologica: Se centraliza en la forma de pensar de la mujer
climatérica como un ser que busca encaminar su conducta en el contexto
cambiante, lo que involucra tener conocimiento en atencion psicoldgica,

autoestima, funcién cognoscitiva y estado de animo, considerandose:

Practicas saludables: 25- 36 pts.

Practicas no saludables: 12 - 24 pts.

a) Atencidn psicoldgica:

Précticas saludables: 03 pts.

Practicas no saludables: 01-02 pts.
b) Autoestima:

Précticas saludables: 09- 12 pts.

Précticas no saludables: 04 - 08 pts.
c) Funcion cognoscitiva:

Préacticas saludables: 09 — 12 pts.

Précticas no saludables: 04 - 08 pts.
d) Estado de &nimo:

Practicas saludables: 07 - 09pts.

Practicas no saludables: 03 - 06 pts.

3. Dimensién Social: Se basa en la comunicacion social, ya que ello conlleva a
formar sociedades, generar e interiorizar cultura en areas como relaciones

interpersonales y circulo social, evidenciandose:

Practicas saludables: 15 - 21 pts.

Practicas no saludables: 07 - 14 pts.

a) Relaciones interpersonales:
Préacticas saludables: 09 — 12 pts.
Practicas no saludables: 04 - 08 pts.

b) Circulo social:

Préacticas saludables: 07 - 09pts.
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Practicas no saludables: 03 - 06pts.

3.5.4. Validez y Confiabilidad del Instrumento

El instrumento denominado en “Cuestionario de practicas de autocuidado”
fue creado en el afio 2003 por Rojas A (58), en dicho trabajo de investigacion
Rojas llevo a validacion por jueces expertos los cuales validaron con una prueba
piloto conformada por 12 mujeres mediante el coeficiente de Rho de Pearson para
la validez interna, y la confiabilidad del mismo lo determinaron mediante el alfa
de Cronbach = 0.83. Luego fue tomado por Ticona I (50), en el afio 2018 aplicd
el instrumento, la evaluacion de los expertos quienes informaron que el

cuestionario fue disefiado con el mayor rigor cientifico.

En la presente investigacion para fines del estudio, el instrumento ha sido
sometido a modificaciones por la necesidad de adaptar a nuestro medio, al cual se
hizo la validacion de contenido por el juicio de 5 expertos que constan: 1 médico
cirujano especialista en medicina familiar, 3 licenciadas en enfermeria expertas en
la estrategia de promocion de la salud que laboran en el centro de salud 1-3
Vallecito-Puno y por ultimo la asesora de tesis quien labora en el Hospital Manuel
Nufiez Butron. A quienes se les dio el formato de validacion del instrumento
conjuntamente con el cuestionario y la matriz de consistencia. Los aspectos de
validacion del instrumento se midieron a través de los criterios de pertinencia,
coherencia, congruencia, suficiencia, objetividad, consistencia, organizacion,
claridad, formato y estructura del cuestionario. Los expertos mediante las pruebas
obtuvieron un promedio de 0.83, (Anexo 4), este resultado indica que el

cuestionario tiene una validez buena.
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ﬂ. UNIVERSIDAD

La confiabilidad del instrumento fue realizada en una prueba piloto con
una muestra de 20 mujeres climatéricas de 40 a 60 afios que eran comerciantes del
Mercado Unién y Dignidad-Puno, logrando un alfa de Cronbach de 0.81,

obteniendo asi una alta confiabilidad buena del instrumento (Anexo 5).

3.6. PROCEDIMIENTO DE RECOLECCION DE DATOS

a) Coordinacion:

Se solicitd la carta de presentacion de la Facultad de Enfermeria de la
Universidad Nacional del Altiplano para el desarrollo de la investigacion titulada
“Efectividad de la intervencion de enfermeria en las précticas de autocuidado
durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023, dirigida al jefe

de la Unidad Territorial — Puno

- Se present6 el documento emitido al jefe de la Unidad Territorial — Puno y al

gestor local del programa JUNTOS de la provincia de Yunguyo.

- Seguidamente se coordind con el gestor local las fechas y horarios para
establecer el cronograma para la aplicacion del cuestionario y el desarrollo de
las sesiones educativas, teniendo en cuenta la cantidad de poblacion que se
encontraba en la edad de 40 a 60 afios, de acuerdo al padrén, siendo las

comunidades de Villa - Imicate, Chinumani y el distrito de Yunguyo.

- Una vez realizada las coordinaciones con el gestor local del programa
JUNTOS de la provincia de Yunguyo, se gestiond los ambientes para la

ejecucidn de la investigacion.

b) Recoleccion de datos Pre-test
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Con el permiso del gestor local se explicé a las beneficiarias del programa
juntos sobre los objetivos de la investigacion, enseguida se aplicé el formato de
consentimiento informado a las mujeres beneficiarias considerando previamente
que sepan leer y escribir, posteriormente se continuo con el pre test, el cual
permitié obtener informacion sobre el nivel de précticas de autocuidado durante

el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios, antes de la intervencion de enfermeria.

c) Desarrollo de las sesiones educativas
Respecto al desarrollo de la intervencion de enfermeria mediante las
sesiones educativas, el grupo consté de 75 mujeres de Chinumani (18 mujeres),

Villa Imicate (17 mujeres) y Yunguyo (40 mujeres).

Cada sesion educativa se efectud considerando los ajustes en el tiempo
determinado y los distintos momentos, en promedio las sesiones educativas
tuvieron una duracion de 50 minutos. Se hizo uso de diferentes técnicas como las
expositivas, participativas y demostrativas donde también se realizaron una serie
de dindmicas y juegos para motivar a las mujeres. Antes de cada sesion de
acondiciono los ambientes haciendo uso del proyector y deméas materiales. Se dio
comienzo con la presentacion y saludo previos a las asistentes. Seguidamente se
dio con la presentacion del tema, con sus 5 momentos distribuidos de la siguiente

manera:

1. En el momento de la motivacidn se empled técnicas de aprendizaje como la
participativa y dindmicas como ¢Quién soy?, a través de imagenes impresas,
“Yo se bailar” y “Hacer opuesto a lo que digo” mediante el reproductor de

sonido.

2. En el momento de recoleccién de saberes previos se utilizé técnicas de
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aprendizaje como la participativa a través de dindmicas, analisis de imagenes,
lluvia de ideas, lectura impartida y materiales como imagenes imprimidas,
visualizacién de diapositivas, estudio de caso- historia de julia en el trabajo

(ANEXO 13).

3. En el momento basico se utilizd la técnica de aprendizaje explicativa,

empleandose el proyector de diapositivas para tal fin.

4. Para el momento practico se utilizo la técnica de aprendizaje explicativo y
demostrativo donde se realiz6 la demostracion de un plato saludable, para la
sesion de alimentacién saludable; las asistentes en base a los alimentos
proporcionados (quinua ,lenteja, arroz ,tunta), ensalada (zanahoria vainita,
pepinillo, lechuga, tomate) y pollo a la plancha realizaron la demostracion de
un plato saludable; para la sesién de un cuerpo sano se realizaron ejercicios
de flexibilidad usando un reproductor de sonido y laptop; para la sesion
manejando mis emociones se uso la dinamica “Uno, dos, tres, di adios a los
cambios de emociones, mediante los ejercicios de respiracion” con el uso de

una silla.

5. En el momento de evaluacion se utilizd la retroalimentacion y dindmicas

como la papa se quema, yo me paro, yo me siento y pelota preguntona.

6. En el momento de extensidn se les recomendd realizar el modelo del plato
saludable en sus hogares, actividades fisicas y ejercicios de respiracion para

controlar los momentos de ira.

d) El contenido de las sesiones educativas fue la siguiente:

Sesion N° 1:
- Bienvenida a las usuarias del programa juntos

- Presentacién de las ejecutoras
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- Evaluacion del pre test

- Presentacion la importancia de la ejecucién de las sesiones educativas

- Desarrollo de la primera sesion educativa alimentacion saludable
donde se tiene:

- Momento basico: Se empleo técnicas de aprendizaje como
participativo y expositivo, desarrollando los temas de: Definicion,
recomendaciones nutricionales, y plato saludable.

- Momento demostrativo: se utilizd la técnica de aprendizaje
demostrativo, “Construyendo mi plato saludable “donde las
participantes realizaron un plato modelo con los ingredientes

proporcionados de acuerdo a lo aprendido.

Sesion N°2:

- Desarrollo de la segunda sesién educativa un cuerpo sano.

- Momento bésico: las técnicas de aprendizaje participativo y
expositivo fueron utilizadas para este momento, desarrollando los
temas de: Definicidn, importancia, beneficios, consecuencias en la
salud de la inactividad fisica, ejercicios recomendados y control
medico.

- Momento demostrativo: para el momento practico se realizé ejercicios
de flexibilidad.

Sesién N° 3:
- Desarrollo de la tercera sesion educativa Manejando mis emociones:
- Momento bésico: Definicion, tipos de cambio, algunas formas de
cuidar las emociones durante el climaterio.
-  Momento demostrativo: para el momento practico se realizo: “Un,
dos, tres, di adios a los cambios de emociones, mediante los ejercicios

de respiracion”, en un tiempo de 5 min.

e) Recoleccion de datos del Pos-test
Trascurridos 7 dias de la Gltima sesion educativa se emple6 nuevamente el
cuestionario utilizado en el pre test, para determinar los conocimientos adquiridos

posteriores a la intervencion de enfermeria.
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3.7. PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE DATOS
3.7.1. Procesamiento

- Se calificd el formulario por cada interrogante segun los criterios de
calificacion y puntuacion establecida.

- Se codifico el instrumento con la informacidn obtenida y se trasladé la
informacién al Software.

- Se elaboré y plasmo los resultados en tablas y graficos de acuerdo a los
objetivos formulados.

- Finalmente se analizé la interpretacion de las tablas.

3.7.2. Andlisis de datos

Planteamiento de hipotesis

Ha: La intervencion educativa de enfermeria, es efectiva en las précticas
de autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 arfios,
Yunguyo 2023.

Ho: Laintervencion educativa de enfermeria, no es efectiva en las practicas
de autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios,
Yunguyo 2023.

Margen de error: Se asumio6 o = 0.05 con un 95% de confianza.

Estadistica de prueba: Para poder verificar las hipotesis planteadas en el

presente estudio, fue preciso aplicar la prueba t de Student.

X —u
S

Vn

t =

Donde:
K = Media de la poblacién
_x = Media de la distribucion de datos
n = Tamafio de la muestra

s = Error estandar de la muestra

Regla de decision:
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Si p < 0.05 : Se rechaza la hipoétesis nula (Ho) y se acepta la hipdtesis
alterna (Ha).
Si p > 0.05 : Se acepta la hipdtesis nula (Ho) y se rechaza la hipétesis

alterna (Ha).
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CAPITULO IV

RESULTADOS Y DISCUSION

41. RESULTADOS

0.G.
Tabla 3

Practicas de autocuidado antes y después de la intervencién de enfermeria

) Pre-Test Post-Test
Préacticas P valor
N % N %
No saludables 40 53.3 15 20.0
.000
Saludables 35 46.7 60 80.0
TOTAL 75 100.0 75 100.0

Nota: Elaboracidn por parte del equipo.

La Tabla 3 muestra las practicas de autocuidado durante el climaterio en mujeres
de 40 a 60 afios de edad, donde se detalla que el 53.3% de las mujeres en estudio tenian
practicas de autocuidado no saludables luego de aplicar las sesiones educativas se logré
reducir a un 20%, por otro lado, el 46.7% de las mujeres en estudio tenian las practicas
de autocuidado saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logrd incrementar a un

80%.

Estos resultados de mejora en las practicas de autocuidado son respaldados
estadisticamente segun la prueba t de Student para muestras emparejadas, donde el valor
P fue de 0.000, indicando asi que si hubo cambios significativos. Por lo tanto, se descarta
la hip6tesis nula y se valida la hip6tesis alterna, la cual sugiere que la intervencion
educativa de enfermeria es efectiva en promover las précticas de autocuidado durante el

climaterio en mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023 (Anexo N°7).

56

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
1



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

; hﬂ UNIVERSIDAD

0.G.1.
Tabla 4

Practicas de autocuidado a nivel Bioldgico antes y después de la intervencion

Pre-Test Post-Test
Practicas no g&ﬁfb‘i Total Practicas no Practicas Total
saludables s saludables saludables V;m

N % N % N % N % N % N %
Nutriciéen 18 24 57 76 75 100 13 173 62 827 75 100

fAC_tividad 51 68 24 32 75 100 39 52 36 48 75 100 (oo
I1SICa

ant_rol 70 933 5 67 75 100 61 813 14 187 75 100
médico

Nota: Informacidn recolectada por las investigadoras

La Tabla 4 muestra las practicas de autocuidado en la dimension biol6gica durante
el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios de edad, en cuanto a la nutricion el 24% de las
mujeres tenian practicas no saludables luego de aplicar las sesiones educativas se logrd
reducir a un 17.3%, por otro lado el 76% de las mujeres tenian las practicas saludables,
tras aplicar las sesiones educativas se logré incrementar a un 82.7%, en cuanto a la
actividad fisica el 68% de las mujeres tenian practicas no saludables luego de aplicar las
sesiones educativas se logré reducir a un 39%, por otro lado el 32% de las mujeres tenian
las practicas saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logré incrementar a un
48%, en cuanto al control médico el 93.3% de las mujeres tenian practicas no saludables
luego de aplicar las sesiones educativas se logro reducir a un 81.3%, por otro lado solo el
6.7% de las mujeres tenian las practicas saludables, tras aplicar las sesiones educativas se

logré incrementar a un 18.7%.
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0.G.2.
Tabla 5

Practicas de autocuidado a nivel Psicoldgico antes y después de la intervencion

Pre-Test Post-Test
Practicas no Practicas Total Practicas no  Practicas Total P
saludables saludables saludables saludables valor

N % N % N % N % N % N %

Atencion 75 100 0 0 75 100 66 88 9 12 75 100
psicolégica

Autoestima 38 50.7 37 493 75 100 18 24 57 76 75 100

.000
Estadode 53 70.7 22 293 75 100 23 30.7 52 69.3 75 100

animo
Funcién 42 56 33 44 75 100 37 493 38 50.7 75 100
cognoscitiva

Nota: Informacidn recolectada por las investigadoras

La Tabla 5 muestra las practicas de autocuidado en la dimensién psicologica
durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios de edad, en cuanto a atencion psicologica
el 100% de las mujeres tenian practicas no saludables luego de aplicar las sesiones
educativas se logro reducir a un 88%, por otro lado no hubo ni una mujer con practicas
saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logro incrementar a un 12%, en cuanto
a la autoestima el 50.7% de las mujeres tenian préacticas no saludables luego de aplicar
las sesiones educativas se logro reducir a un 24%, por otro lado el 49.3% de las mujeres
tenian las practicas saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logré incrementar a
un 76%, en cuanto al estado de animo el 70.7% de las mujeres tenian practicas no
saludables luego de aplicar las sesiones educativas se logré reducir a un 30.7%, por otro
lado el 29.3% de las mujeres tenian las practicas saludables, tras aplicar las sesiones
educativas se logré incrementar a un 69.3%, en cuanto a la funcién cognoscitiva el 56%

de las mujeres tenian practicas no saludables luego de aplicar las sesiones educativas se
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logré reducir a un 49.3%, por otro lado el 44% de las mujeres tenian las préacticas

saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logré incrementar a un 50.7%.

0.G.3.
Tabla 6

Practicas de autocuidado a nivel Social antes y después de la intervencion

Pre-Test Post-Test
Practicas no Practicas Total Practicas no  Practicas Total P
saludables saludables saludables saludables valor

N % N % N % N % N % N %

Relaciones 53 71 22 293 75 100 35 47 40 533 75 100
interpersona
les .000

Circulo 44 50 31 413 75 100 23 31 52 693 75 100
social

Nota: Informacidn recolectada por las investigadoras

La Tabla 6 muestra las practicas de autocuidado en la dimension social durante el
climaterio en mujeres de 40 a 60 afios de edad, en cuanto a las relaciones interpersonales
el 71% de las mujeres tenian practicas no saludables luego de aplicar las sesiones
educativas se logré reducir a un 47%, por otro lado el 29.3% de las mujeres tenian las
practicas saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logré incrementar a un 53.3%,
en cuanto a su circulo social el 59% de las mujeres tenian practicas no saludables luego
de aplicar las sesiones educativas se logro reducir a un 31%, por otro lado el 41.3% de
las mujeres tenian las practicas saludables, tras aplicar las sesiones educativas se logré

incrementar a un 69.3.

4.2. DISCUSION

El presente estudio determiné que la intervencion de enfermeria en las préacticas

de auto cuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60 afios del distrito de Yunguyo
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es efectiva, porque las sesiones educativas llevaron a optar practicas de auto cuidado

saludables a nivel bioldgico, psicoldgico y social.

Martinez M, et al (4) coincide con la presente investigacion, el autor introduce un
programa educativo para fomentar el autocuidado en las mujeres climatéricas y encontro
que el programa es efectivo. La similitud entre las dos investigaciones pudo deberse a que
ambos cuestionarios evallan el autocuidado de las mujeres en areas como; la salud, su
nutricion, actividad fisica, auto percepcion y auto concepto, relaciones sociales. Aspectos
que son idénticos al instrumento del estudio, esta similitud es explicada por Acosta M(59)
que considera las necesidades de autorrealizacion en funcion a la teoria de autocuidado
enfocandose en las capacidades, limitaciones y caracteristicas al incluir las sesiones y
programas, las mujeres logran incrementar sus précticas de autocuidado por ende las
pruebas realizadas en el post test son altamente superiores al pretest. Del mismo modo en
el trabajo de Riofrio S. (48) encontramos que las sesiones que administro a las mujeres
de 40 a 59 afios de edad, respecto al pretest y post test indica que hubo mejoria en las
mujeres del grupo experimental. Otro caso similar presenta Moreno E, et al (13), quienes
realizaron una intervencion educativa a mujeres que estan en la etapa del climaterio las
cuales son de 40 a 59 afos de edad, quienes mediante la prueba de Wilcoxon = 0.001
determinaron que las intervenciones educativas de enfermeria fueron eficaces ; todos
estos resultados son similares porque segun Vygotsky (60), quien indica que la
intervencion educativa contribuye significativamente al aprendizaje, implicando que el
educando se involucre activamente en la absorcion de informacion y evaluacion de como
sus ideas previas se relacionan con las nuevas, lo que conlleva a realizar practicas de
autocuidado. El autocuidado se fundamenta en aprender sobre nuestras necesidades y
aplicar ese conocimiento en acciones internas dirigidas a cuidar y mantener nuestro
bienestar (42).
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Referente a las practicas de autocuidado en la dimension bioldgica el presente
estudio logro evidenciar que durante el pretest las practicas que tenian las mujeres en
cuanto al control médico, un alarmante nimero de mujeres no tienen préacticas de
autocuidado saludables en realizar su control médico, resultados similares encuentra
Ticona I. (50) evidencia que una gran mayoria de las mujeres no tiene practicas saludables
en cuanto al examen médico, esta similitud puede deberse a que en ambos estudios las
mujeres viven en el departamento de puno, donde la economia no es muy buena y en
muchos casos las mujeres se hacen cargo de los hijos a la vez que trabajan, debido a esto
no tienen dinero ni tiempo para poder realizar todos sus chequeos médicos. En la misma
dimension el estudio evidencia que mas de la mitad de las mujeres no realizaban actividad
fisica, resultados similares encontramos en Riofrio S. (48) quien en el grupo experimental
encontré que las mujeres tenian bajo nivel de actividad fisica, tras aplicar la intervencion
de enfermeria logré un incremento en el nivel de actividad fisica mediano o alto. La
investigacion evidencia una mejora de igual manera en el nivel de actividad fisica, la
similitud puede deberse a que en ambos estudios la poblacion fue de mujeres que estan
en la etapa del climaterio de 40 a 59 afios de edad, como también indica Lopez 1(47), las
transformaciones que atraviesa una mujer en el &mbito de la salud sexual durante el
climaterio estan estrechamente vinculadas a las experiencias acumuladas a lo largo de su
vida. Ademas, se suman aspectos como la edad, el grupo étnico, la cultura y otros factores,
los cuales proporcionan antecedentes y pueden influir significativamente en su estilo de

vida en los afios siguientes, potencialmente llevandola a descuidar su bienestar.

Por el contrario, en el estudio de Ticona I. (50) se evidencia que las mujeres en su
mayoria realizan practicas saludables en cuanto a la actividad fisica, un factor
determinante que se diferencia del estudio es el método estadistico, ya que en la
investigacion de Ticona I. establecio una relacion entre el auto cuidado y la calidad de
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vida de las mujeres, otro factor importante a considerar fue en que la poblacion que utiliza
Ticona I. fueron mujeres de 35 a 65 afios de edad un rango mas amplio de edad respecto

al estudio.

De acuerdo con las practicas de autocuidado en la dimension psicoldgica el
presente estudio logroé evidenciar que durante el Pre-Test el total de las mujeres no tienen
practicas de autocuidado saludables en realizar su atencién psicoldgica, ademas que
tienen cifras elevadas en practicas no saludables en autoestima, estado de &nimo y funcién
cognoscitiva. Por otro lado, el Ministerio de Salud indica que en el Gltimo afio se
atendieron a mujeres que padecen problemas en la salud mental, ademas indica que los
problemas més comunes durante el climaterio son la depresion, la ansiedad, el insomnio,
los cambios en el estado de &nimo y la disminucidon de la autoestima (61). Estos problemas
pueden ser causados por los cambios hormonales, los sintomas fisicos y los factores

psicoldgicos y sociales.

Respecto a las précticas de autocuidado en la dimension social el presente estudio
logra evidenciar que durante el Pre-Test mas de la mitad de las mujeres no tienen practicas
de autocuidado saludables en las relaciones interpersonales. Resultados similares en el
trabajo de Ticona I, en el que evidencia que las relaciones interpersonales de las mujeres
en la etapa de climaterio tienen practicas no saludables (50). Esto es explicado gracias a
que las mujeres durante el climaterio, en el estudio son de lugares donde existe pobreza
y bajos recursos econdmicos las mujeres trabajan y se hacen cargo de los hijos, razén por

la cual no tienen tiempo para poder crear relaciones interpersonales nuevas.

Las limitaciones del estudio radican en la dificultad que se tuvo en el acceso a la
muestra, por lo que esta fue dividida en 3 grupos. Los estimulos de la comunicacion

empleados durante las sesiones educativas podrian haber tenido ligeras diferencias en
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cada uno de los grupos. En los criterios de inclusion y exclusion no se destaco la
sintomatologia para poder definir si dichas mujeres se encontraban en la etapa de

climaterio.
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V. CONCLUSIONES

PRIMERA: La intervencién de enfermeria mediante las sesiones educativas es efectiva

en las practicas de autocuidado durante el climaterio en mujeres de 40 a 60

afios de manera significativa.

SEGUNDA: Las sesiones educativas en la dimension bioldgica, mejoraron las practicas
de autocuidado durante el climaterio, logrando que las mujeres tengan

practicas saludables en nutricion, actividad fisica y control médico.

TERCERA: En la dimensién psicologica, las sesiones educativas mejoraron las
précticas de autocuidado durante el climaterio, logrando que las mujeres
tengan practicas saludables en la autoestima, estado de animo, funcion

cognoscitiva y atencion psicologica.

CUARTA: A nivel social, la intervencion de enfermeria a través de las sesiones
educativas mejor6 las précticas de autocuidado durante el climaterio,

logrando que las mujeres, tengan practicas saludables en su circulo social

y relaciones interpersonales.
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VI. RECOMENDACIONES

A los profesionales de salud de la estrategia de salud sexual y reproductiva

e Realizar sesiones educativas en mujeres climatéricas, utilizando técnicas
didacticas como la lluvia de ideas, dinamicas, dibujos e imagenes, evidenciando
que la metodologia empleada en el estudio fue efectiva para mejorar las practicas
de autocuidado.

e Integrar en las intervenciones de enfermeria la participacion activa de la familia,
quienes representan un soporte emocional y desempefian el papel de confidentes

intimos para mejorar las relaciones interpersonales.

A los egresados de la facultad de Enfermeria

e A los que continten con la linea de investigacion, realizar estudios similares de
tipo comparativo, utilizando un muestreo estratificado en mujeres en etapa de
climaterio.

e Considerar una poblacion de mujeres a partir de los 35 afios, asimismo incluir en
los criterios de inclusidn y exclusién de acuerdo a sintomatologias del climaterio

evidenciadas.
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ANEXO 2: Consentimiento Informado

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO PUNO
FACULTAD DE ENFERMERIA 3
ESCUELA PROFESIONAL DE ENFERMERIA

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Tenga un buen dia nuestros nombres son Deysi Miriam Acrota Parque y Yeny Cerezo
Sarmiento, somos estudiante egresadas de la Facultad de Enfermeria de la Universidad
Nacional del Altiplano — Puno y estamos realizando nuestro trabajo de investigacion que
tiene como titulo: “EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION DE ENFERMERIA
EN LAS PRACTICAS DE AUTOCUIDADO DURANTE EL CLIMATERIO EN
MUJERES DE 40 A 60 ANOS, YUNGUYO 2023.”

Mediante la presente, tenemos el agrado de dirigirnos a usted y al mismo tiempo
solicitarle su autorizacidn para participar en el llenado del cuestionario del presente
estudio que tiene como objetivo principal: Determinar la efectividad de las
intervenciones de enfermeria sobre las préacticas de autocuidado durante el
climaterio en mujeres de 40-60 afios Yunguyo, 2023, el llenado de este, no atentara
contra su salud y su persona, ya que todos los datos que se recojan, seran estrictamente
anonimos y de caracter privado, solamente se usaran para fines académicos del presente
estudio. El llenado no le tomara mas de 15 min. Agradecemos anticipadamente por su
colaboracion y paciencia.

Yo declaro
conocer los objetivos de la investigacion de las estudiantes egresadas de la facultad de
enfermeria UNA-PUNO. Estoy de acuerdo en colaborar con la entrega de informacion,
que sera de caracter confidencial, podre retirarme si lo considero necesario y que la
informacion serd utilizada solamente para el trabajo de investigacion, consiento y autorizo
mi participacion en esta investigacion sin ser forzada u obligada de ninguna forman, para
su conformidad firmo este documento.

Yunguyo, .......... De..cviiiiiniiiiiiinnnne. Del 2022

Bach. Yeny Cerezo Sarmiento Bach. Deysi Miriam Acrota Parque

Firma de la encuestada
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ANEXO 3: Instrumento de Recoleccidon de Datos

UNIVERSIDAD NACIONAL DEL ALTIPLANO
FACULTAD DE ENFERMERIA
ESCUELA PROFVESIONAL DE ENFERMERIA

“CUESTIONARIO DE PRACTICAS DE AUTOCUIDADO
DURANTE EL CLIMATERIO”

FICHA INDIVIDUAL N° FECHA: / /
INSTRUCCIONES

Tenga un buen dia sefiora, nuestros hombres son Deysi Miriam Acrota Parque y Yeny
Cerezo Sarmiento, estudiantes egresadas de Enfermeria de la UNA-PUNO. Le
solicitamos a Ud., poder llenar el presente cuestionario, con el objetivo de determinar la
efectividad de las intervenciones de enfermeria sobre las practicas de autocuidado durante
el climaterio. Le agradecemos que pueda responder a todas las preguntas; teniendo en
cuenta que este es de caracter anénimo.

l. DATOS GENERALES
A continuacion, complete y/o marque:
1. Edad: afios
2.  Estado Civil:
» Soltera ( )
» Casada ( )
» Conviviente ()
» Viuda ( )
» Divorciada ( )

3. Nivel de instruccion:

» Primaria( )
» Secundaria ()
» Superior ()

4. Numero de hijos: .............

Il. DATOS ESPECIFICOS

A continuacion, le presentamos las siguientes preguntas, cada una de ellas con 3 posibles
respuestas, de las cuales Ud., deberia elegir solo uno, la que crea conveniente en base a
las alternativas siguientes:

Lo referente a la nutricion las alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo consume

A veces: 1 a 3 veces a la semana

Siempre: Todos los dias (4 a 7 veces a la semana)
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Lo referente a control de habitos nocivos las alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo consume
A veces: 1 a 3 veces al mes
Siempre: + de 3 veces al mes

Lo referente a la actividad fisica las alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo realiza
A veces: Por lo menos 1 vez a la semana
Siempre: + de 3 veces por semana

Lo referente al control médico las alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo realiza
A veces: 1 a 3 veces al afio lo realiza
Siempre: + de 4 veces al afio lo realiza.

Lo referente a la atencion psicologica las alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo realiza
A veces: 1 a 4 veces al afio lo realiza
Siempre: + de 4 veces al afio lo realiza.

Lo referente a la autoestima, estado de animo, funcién cognoscitiva y circulo social las
alternativas son las siguientes.

Nunca: Nunca lo realiza
A veces: A veces lo realiza
Siempre:  Siempre lo realiza.

Ahora con las indicaciones dadas, marque con un aspa(x) la respuesta que Ud. Considere.

1. DIMENSION BIOLOGICA

N AV S
Nunca lo A veces Todos los dias

AREAS consume | (1 a3 veces ala| (4a7vecesala

semana) semana)

a. NUTRICION
. ¢Consume Ud. Leche o sus derivados?

[y

. ¢Consume Ud. café?

. (Consume Ud. frutas?

. ¢, Consume Ud. pescado?

. ;Consume Ud. Verduras?

6. ¢Consume Ud. Frituras, como: papas fritas, pollo
frito, etc.?

7. ¢Consume Ud. Carne de pollo con todo su
pellejo?

8. ¢Consume Ud. Mantequilla (danesa, sello de oro,
Manty, Etc.?

9. Consume Ud. ¢Suplementos dietéticos como
calcio, hierro u otras vitaminas?

g~

N AV S

Nunca (1 a 3 wveces al | (+ de 3 veces al
mes) mes)

10. ¢Consume Ud. Bebidas alcohdlicas?
11. ¢Fuma Ud. Cigarrillos?
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N AV S
(Nunca) | (A veces) (Siempre)
Por lo menos 1 + de 3 veces por

VEeZ por semana semana

b. ACTIVIDAD FISICA

12. ¢Realiza Ud. de 20 a 30 minutos ejercicios como:
caminar o trotar?

13. ¢Realiza Ud. actividades que incluyan el

movimiento de todo su cuerpo, como: utilizar las

escaleras, caminar después de almorzar, ir de un

lugar a otro?

N AV S
(Nunca) | (1 a 3 veces al | (+ de 4 veces al
afio) afo)
¢. CONTROL MEDICO
14. Asiste Ud. ¢A consultas médicas para un
chequeo general?
15. ¢Se controla Ud. la presion arterial?
16. ¢Se controla el peso?
N AV S
(Nunca) (A veces) (Siempre)
17. ¢ Se realiza Ud. el autoexamen de mamas?
18. ¢ Asiste Ud. Anualmente a realizarse una prueba
de Papanicolaou?
2. DIMENSION PSICOLOGICA
a. ATENCION N AV S
PSICOLOGICA (Nunca) (1 a4 vecesal afo) | (+ de 4 veces al afio)
19. ;Recibe o ha recibido atencion
psicoldgica?
b. AUTOESTIMA N AV S
(Nunca) (A veces) (Siempre)

20. Cuida Ud. ¢Su apariencia
personal?
21. ;Se considera Ud. Atractiva?

22. ¢Se siente Ud. importante?
23. ¢Se siente Ud. Apreciada por los
demas?

c. ESTADO DE ANIMO
24, ;Trata Ud. de evitar situaciones
que la entristezcan?
25. Trata Ud. ¢De tranquilizarse
cuando tiene problemas?
26. Con que frecuencia sale Ud. ;De
casa para despejar se mente?

d. FUNCION

COGNOSCITIVA

27. ¢Trata Ud. ¢De aprender cada
dia algo nuevo?
28. Lee Ud. ¢Por lo menos 30
minutos por dia?
29. {Memoriza Ud. ¢ Algunos
parrafos de lo que lee?
30.Utiliza Ud. ¢{Un cuaderno de
apuntes para programar sus
actividades?
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3. DIMENSION SOCIAL
e. RELACIONES

INTERPERSONALES

31. Conversa Ud. ;De sus

sentimientos (alegrias, tristezas,

preocupaciones, etc.) con algin

miembro de su familia?

32. {Conversa Ud. ;De sus

sentimientos con amistades?

33. ¢Siente que no es tomada en

cuenta en su familia

34. ¢ Siente que su pareja e hijos no

la comprende?

f. CIRCULO SOCIAL

35. Asiste Ud. A fiestas familiares

como: ¢polladas, cumpleafios,

matrimonios, etc.?

36. ¢ Asiste Ud. A reuniones en su

comunidad (¢con los vecinos,

colegio, vaso de leche, etc.?

37. Participa Ud. De actividades

recreativas (¢véley, paseos con su

pareja?
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ANEXO 4: Validacion de Instrumento

e S SR
k| g [ _'::f@
g@g FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO (@l&;}
I.  INFORMACION GENERAL.

1.1 Nomb llidos del validad ' - i
ombres y apellidos del validador - anmy (55‘}'61@&"\‘/ @NM’@ ]ZUY\OS

1.2 Nombre del instrumento evaluado | Practicas de autocuidado durante el climaterio en
mujeres de 40 a 60 afos, Yunguyo 2023

1.3 Autor del instrumento Deachilered * <Acdle Tagoe Leysi Minam
* Ceezo Savmeht: \/eﬂr)'

Il. ASPECTOS DE VALIDACION

Revisar cada uno de los “items del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificaciéon que asigna a cada uno de los indicadores.

Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)

2. Regular :(Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)

3. Buena :(Sies mas del 70 % de los items cumplen con el indicador)

—_

~ Aspectos de validacion de instrumento |1 |2 |3 | Observaciones
PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de
investigacion.
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las
variables y sus dimensiones.
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto
que miden.
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las X
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones
observables.
CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los >(
fundamentos tedricos de las variables p
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de ><
acuerdo a dimensiones e indicadores.
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje
entendible
FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos
técnicos (tamano de letra, espaciado, interlineado, ><
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas,
opciones de respuesta bien definidas.
CONTEO TOTAL ; C\ 2 3
(Realizar el conteo de acuerdo con la puntuacion asignadas a cada } l/!
indicador C|B |[A | TOTAL
Intervalos Resultado
) i C+B+A O.F 6 0,00-0,49 validez nula
Coeﬁclente de Vahdez 30 = - 0,50-0,59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacion Global 0,70-0,79 validez aceptable ;|
0,80-0,89 validez buena
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | %:90-1.00 emmiaioee s ot

Y escriba sobre el espacio el resultado.
Vaither  ACepradle O
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-.m;- |
e FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO Q@ﬂ
. INFORMACION GENERAL.
1.1 Nombres y apellidos del validador ; . =
4«7)(3(3\(10. Ramog DI necla

1.2 Nombre del instrumento evaluado | Practicas de autocuidado durante el climaterio en
mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023

1.3 Autor del instrumento Packilloer  -fods Thpe ToET Hiran
* Cercro Toimenle Yeny

Il. ASPECTOS DE VALIDACION
Revisar cada uno de los “ltems del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificacién que asigna a cada uno de los indicadores.
1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular : (Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. Buena :(Sies mas del 70 % de los ftems cumplen con el indicador)

T de Instrumento ,} ‘2&3
Ji Criterion B
PERTINENCIA S
investigacion. / >
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las
variables y sus dimensiones. X
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre sl y con conceplo 4 X
que miden.
SUFICIENCIA Los [tems son suficientes en cantidad para medir las ><
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones ><
observables.
CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los r><
fundamentos teéricos de las variables
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de X
acuerdo a dimensiones e indicadores.
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje X
entendible
FORMATO Los (tems estan escritos respetando aspectos
lécnicos (tamario de letra, espaciado, interlineado, ><‘
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas, ><
opciones de respuesta bien definidas.
1S
A

CONTEO TOTAL /0 25
(Realizar el conteo de acuerdo con la puntuacién asignadas a cada
indicador cC|B TOTAL
A Intervalos Resultado
s 0,00-0,49 lidez nula
Coeficiente de validez 30 = 0 ' 8‘3 0,50-0,59 ::ldel :‘uy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacién Global 0,70-0,79 validez aceptable
0,80-0,89 validez buena ~~
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | %:%0-1.00 MeNdaZ iy Slevie

Y escriba sobre el espacio el resultado.

(/a/-c/ez 50(""‘\.

Puno..23.. de Novemdrs... del .. 2042
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FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

I.  INFORMACION GENERAL.
1.1 Nombres y apellidos del validador Doeses.

Floves C(;{u\"\:\&
1.2 Nombre del instrumento evaluado | Practicas de autocuidado durante el climaterio en
mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023

1.3 Autor del instrumento Bachillereds - Acdle Ruque Deysi Hinam
— Cerezo Saimienle  Yeny
[

ll. ASPECTOS DE VALIDACION
Revisar cada uno de los “Items del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificacion que asigna a cada uno de los indicadores.

1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular :(Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. Buena :(Sies masdel 70 % de los items cumplen con el indicador)
Aspectos de validacion de instrumento 112 {3 Observaciones
Criterios Indicadores D|R |B Sugerencias

PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de
investigacion.

COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las
variables y sus dimensiones.
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto

N ¥ X |

que miden.
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones
observables. X

CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los

fundamentos tedricos de las variables ><
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de
acuerdo a dimensiones e indicadores. X
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje
entendible X
FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos
técnicos (tamarfio de letra, espaciado, interlineado, 7<
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas,
opciones de respuesta bien definidas. X
CONTEO TOTAL 6 |2 B
(Realizar el conteo de acuerdo con la puntuacién asignadas a cada |
indicador C |B |A | TOTAL
CLBEA Intervalos Resuiltado
5 : e WA TN 0,00-0,49 validez nula
Coeficiente de validez 30 = a, 9 0,50-0,59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacién Global 0,70-0,79 validez aceptable
0,80-0,89 validez buena
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | ©-90-1.00 validez muy buena //

Y escriba sobre el espacio el resultado.

FIRMA Y SELLO

\J a\?c}\qs oy Sy ena

Lo, ENFERMERIA
CEP. 26911

Puno.06. .. de Dicierbre. .. del Q2R
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FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

I.  INFORMACION GENERAL.
1.1 Nombres y apellidos del validador

LiC. LUz TELIA  GONDYR CONDOR!
1.2 Nombre del instrumento evaluado | Practicas de autocuidado durante el climaterio en
mujeres de 40 a 60 afios, Yunguyo 2023

1.3 Autor del instrumento Padhillect - +Acrale Patge Deysi Hiram

« Cenze Sarmenls Yony
F 4

Il.  ASPECTOS DE VALIDACION
Revisar cada uno de los “ltems del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificacion que asigna a cada uno de los indicadores.

1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular :(Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. Buena :(Siesmas del 70 % de los items cumplen con el indicador)
Aspectos de validacion de instrumento 1 12 13 Observaciones
Criterios Indicadores DI|R |B Sugerencias
PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de
investigacion.
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las
variables y sus dimensiones. ><
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto /.
que miden. X
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las ><
variables.
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones
observables.

CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los
fundamentos tedricos de las variables
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de
acuerdo a dimensiones e indicadores.

DD

CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje
entendible

FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos
técnicos (tamarfio de letra, espaciado, interlineado, %
nitidez). {

ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas,
opciones de respuesta bien definidas.

w55 ><
[ A

CONTEO TOTAL {9 Z 4,
(Realizar el conteo de acuerdo con la puntuacién asignadas a cada
indicador C A | TOTAL
Intervalos Resultado
" . C+B+A _ 0,00-0,49 validez nula
Coeficiente de validez 30 = . 05 0,50-0,59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificaciéon Global 0,70-0,79 validez aceptable
0,80-0,89 validez buena ./
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | ©:90-1.00 validez muy buena
Y escriba sobre el espacio el resultado.
FIRMA Y SELLO
: 1
\/ ALV DEZ PUENA CENTRO DE SALyDpLLECITD
o LB Eondor Conior
Puno. A2 . de DICEHBRE.... del 2022 R UCEVENFERMER ©.£2, 2038,
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FORMATO UNICO DE VALIDACION DEL INSTRUMENTO

I.  INFORMACION GENERAL.

1.1 Nombres y apellidos del validador L

. En{_ Jhestcz E. Haman Aot

v

1.2 Nombre del instrumento evaluado

Practicas de autocuidado durante el climaterio en
mujeres de 40 a 60 arios, Yunguyo 2023

1.3 Autor del instrumento

Bachillerct «

- (Re20

SQu ruln!

- Aadla %‘l%ue, Deysi Hiram

ASPECTOS DE VALIDACION

Yeny

Revisar cada uno de los “items del instrumento y marcar con un aspa del recuadro
(X), segun la calificacién que asigna a cada uno de los indicadores.

1. Deficiente: (Si menos de 30% de tus items cumplen con el indicador)
2. Regular : (Sientre 31% y 70% de los items cumplen con el indicador)
3. Buena :(Sies mas del 70 % de los items cumplen con el indicador)
Aspectos de validacion de instrumento 11213 Observaciones
Criterios Indicadores D|R |B Sugerencias
PERTINENCIA Los items miden lo previsto en los objetivos de
investigacion. X
COHERENCIA Los items responden a los que se debe medir en las 4
variables y sus dimensiones. >«
CONGRUENCIA | Los items son congruentes entre si y con concepto X i
que miden.
SUFICIENCIA Los items son suficientes en cantidad para medir las g
variables. ><
OBJETIVIDAD Los items miden comportamientos y acciones Z
observables. ><
CONSISTENCIA | Los items se han formulado en concordancia a los A
fundamentos tedricos de las variables X
ORGANIZACION | Los items estan secuenciados y distribuidos de ’
acuerdo a dimensiones e indicadores. ><,
CLARIDAD Los items estan redactados en un lenguaje N/
entendible X
FORMATO Los items estan escritos respetando aspectos ’
técnicos (tamario de letra, espaciado, interlineado, X
nitidez).
ESTRUCTURA El instrumento cuenta con instrucciones, consignas, S
opciones de respuesta bien definidas.
CONTEO TOTAL 3 e 0 (D
(Realizar el conteo de acuerdo con la puntuacion asignadas a cada 8 O G
indicador C |B |A | TOTAL
.| Intervalos Resultado
- | _C+B+A 0+S & 1% 1) 8(]| 000-049 validez nula
Coeficiente de validez 30 = 30 —ﬁd 0,50-0 59 validez muy baja
0,60-0,69 validez baja
Calificacién Global 0,70-0,79 validez aceptable
0,80-0,89 validez buena ¢/~
Mide el coeficiente validez obtenido en el intervalo respectivo | 2:90-1.00 \eligez muybusna

Y escriba sobre el espacio el resultado.

Veilidaz, b

buenq,

Puno...{().. de ..

Diciendie. del .. 2022

FIRMA Y SELLO

chsp 75268

anl Condor;
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PUNTAJE DE JURADOS

N.° DE JUECES/EXPERTOS
10 20 30 40 50

CRITERIOS N.° PREGUNTAS

Los items miden lo previsto en los objetivos
PERTINENCIA ) L 2 2 3 2 2
de investigacion

Los items responden a los que se debe
COHERENCIA ) ) ) ) 2 2 3 3 2
medir en las variables y dimensiones.

Los items son congruentes entre si y con
CONGRUENCIA ] 3 3 3 2 3
concepto que miden.

Los items son suficientes en cantidad para
SUFICIENCIA . . 2 3 3 3 3
medir variables.

Los items miden comportamientos y
OBJETIVIDAD . 2 2 2 2 2
acciones observables.

Los items se han formulado en
CONSISTENCIA | concordancia a los fundamentos teéricos de 2 2 3 3 2

la visible.

) Los items estan secuenciados y distribuidos
ORGANIZACION 3 3 3 3 3
de acuerdo a dimensiones e indicadores.

Los items estan redactados en un lenguaje
CLARIDAD . 3 3 2 3 2
entendible.

Los items estan escritos respetando
FORMATO aspectos técnicos (tamafio de la letra, 2 2 2 3 3

espaciado, interlineado, nitidez)

El instrumento cuenta con instrucciones,

ESTRUCTURA consignas, opciones de respuestas bien 2 3 3 2 2
definidas
CONTEO TOTAL 23 25 27 26 24
COEFICIENTE DE VALIDEZ
A+B+C 076 | 083 | 09 | 0.86 | 0.8
30
INTERVALOS RESULTADO DE VALIDEZ
0.70-0.9 Validez aceptable/validez muy buena

Los resultados de los 5 expertos dan un promedio de 0.83 que esta entre los rangos de la

validez buena.

89

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
]



UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

ANEXO 5: Validez y Confiabilidad de los Instrumentos de recoleccién de datos

= En este estudio para conocer la confiabilidad del instrumento se opté en realizar
una prueba piloto tomando a una muestra de 20 mujeres climatéricas de 40 a 60
afnos.

= Donde procedio a realizar la confiabilidad de instrumento por el método de Alfa
de Cronbach para conocer la fiabilidad.

RESULTADOS DE LA PRUEBA PILOTO
Se analiz6 la informacién, utilizando la opcion de andlisis de fiabilidad del software
estadistico SPSS ver. 25, para el “Cuestionario de Practicas de Autocuidado durante el

Climaterio”.

Confiabilidad de prueba piloto

Alfa de Cronbach N de elementos
0,81 37

Elaboracion por parte del equipo.

El estadistico de fiabilidad Alfa de Cronbach sefiala un valor de 0.81 por lo cual se
considera que es bueno el instrumento y presenta fiabilidad para ser utilizado en la

presente investigacion
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ANEXO 6: Figuras descriptivas

Figura 1

Practicas de autocuidado antes y después de la intervencion de enfermeria

90

80

70

60

50
B NO SALUDABLES

PORCENTAIJE

40  SALUDABLES

30

20

10 20.00 %

PRE-TEST POST-TEST

Elaboracién por parte del equipo.

Figura 2

Practicas no saludables de autocuidado a nivel bioldgica antes y después

PRACTICAS NO SALUDABLES

100.0
90.0
80.0
70.0
60.0

M Nutricion

50.0 M Actividad fisica

PORCENTAIJE

40.0 M Control medico
30.0
20.0

10.0

PRE TEST POST TEST

0.0

Elaboracién por parte del equipo.
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Figura 3
Practicas saludables de autocuidado a nivel biologica antes y después
PRACTICAS SALUDABLES
100.0
w 380.0
E 60.0 i Nutricion
§ 40.0 76.0% 82.7% i Actividad fisica
g 48.0% C | medi
200 32.0%] P e  Control medico
0.0 ' ' & 4 ! ,
PRE TEST POST TEST

Elaboracion por parte del equipo.

Figura 4

Practicas no saludables de autocuidado a nivel psicolégico antes y después

1500 PRACTICAS NO SALUDABLES
§ 100.0 l l
g 50.0 100.0%

88.0%
| 24.0% | I 30.7% | 49.3%

PRE TEST POST TEST

M Atencion psicologica M Autoestima M Estado de animo [ Funcion cognoscitiva

Elaboracién por parte del equipo

Figura 5

Practicas saludables de autocuidado a nivel psicoldgico antes y despues

PRACTICAS SALUDABLES

80.0

60.0 D

40.0 I i | | 76.0%
20.0 49.3% 44.0%
lo.o% - - J2.0%]
0.0 —

PRE TEST POST TEST

Atencion psicologica

[ Autoestima

M Estado de animo

PORCENTAIJE

i Funcion cognoscitiva

Elaboracién por parte del equipo.

92

repositorio.unap.edu.pe
No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



. UNIVERSIDAD

NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

Figura 6

Practicas no saludables de autocuidado a nivel social antes y después

PRACTICAS NO SALUDABLES

80.0
70.0

60.0

40.0 M Relaciones interpersonales
70.7%

M Circulo social
30.0 58.7% g
20.0 46.7%
30.7%

PORCENTAIJE

10.0

0.0
PRE TEST POST TEST

Elaboracién por parte del equipo.

Figura 7

Practicas saludables de autocuidado a nivel social antes y después

PRACTICAS SALUDABLES

80.0

70.0

i
w
E 50.0
§ 40.0 M Relaciones interpersonales
nO: 30.0 M Circulo social
g 30.

20.0

29.3%
10.0
0.0
PRE TEST POST TEST

Elaboracién por parte del equipo.
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ANEXO 7: Prueba estadistica de la Distribucién t de Student
Tabla 7

Distribucion normal T de Student antes y después de la intervencion de enfermeria

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
confianza de la

] Desv . .
Media Desviacion [é?rs(;/r diferencia
. Inferi i .
oromedio nferior  Superior al Sig,
PRE TEST-
-8,960 12,431 1,435 -11,820 -6,100 -6,242 74 .000
POST TEST

Nota: Generado con el estadistico SPSS v25.

Para la prueba estadistica t de Student, se obtuvo un valor de P= 0.000, siendo este un
valor inferior al nivel de significancia p < 0.05, entonces se rechaza la hip6tesis nula HO
y se acepta la hipdtesis alterna Ha. Por tanto, la intervencion educativa de Enfermeria
tiene un efecto positivo en las practicas de autocuidado durante el climaterio en mujeres

de 40 a 60 afios, Yunguyo.

Tabla 8

Distribucion normal T de Student antes y después a nivel bioldgico

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de

confianza de la
Desv

i o diferencia
Meaiar - o iacion E?rs’c\)’r
. Inferior Superior .
promedio ! upert gl Sig.
PRE TEST-
2,947 6,516 752 1,448 4,446 3,916 74 ,000
POST TEST

Nota: Generado con el estadistico SPSS v25.

94

repositorio.unap.edu.pe

No olvide citar adecuadamente esta tesis
.|



NACIONAL DEL ALTIPLANO
Repositorio Institucional

; hﬂ UNIVERSIDAD

Tabla 9

Distribucion normal T de Student antes y después a nivel psicoldgico

Prueba de muestras emparejadas

Diferencias emparejadas

95% de intervalo de
confianza de la

Desv

Media Desviacion [é?rs(;/r diferencia
. Inferior Superior .
promedio ! uper! gl Sig.
PRE TEST-
3,613 5,661 ,654 2,311 4916 5527 74 000
POST TEST
Nota: Generado con el estadistico SPSS v25.
Tabla 10
Distribucion normal T de Student antes y después a nivel social
Prueba de muestras emparejadas
Diferencias emparejadas
95% de intervalo de
Desv confianza de la
i oY diferencia
Media - hocviacion [E)esv.
o Inferior Superior .
promedio gl Sig.
PRE TEST-
2,400 3,353 ,387 1,629 3,177 6,199 74 ,000
POST TEST
Nota: Generado con el estadistico SPSS v25.
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ANEXO 8: Plan de Sesion Educativa N° 1: Alimentacion saludable

SESION 1: ALIMENTACION SALUDABLE

l. DATOS GENERALES
1.1 Fecha de ejecucion: Mes de Junio-Julio
1.2 Duracion: 50 min.
1.3 Lugar: Local comunal de Villa Imicate,Chinumani y Teatrin municipal de
Yunguyo.
1.4 Participantes: Beneficiarias del programa JUNTOS
1.5 Responsable:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam
. Cerezo Sarmiento Yeny
I1. JUSTIFICACION
La sintomatologia asociada a la menopausia produce cambios biolégicos (metabolismo y
composicion corporal), en tanto en esta etapa los requerimientos nutricionales poseen
relevancia por el incremento de los factores de riesgo que condicionan a sufrir
enfermedades no transmisibles, debido a la carencia de suficientes estrogenos
fundamentalmente (62). Es asi que las mujeres climatéricas deben de contar con
conocimientos previos sobre una alimentacion saludable permitiéndoles optar por la
preparacion de una alimentacion diversa y balanceada, ya que muchas veces se desconoce
sobre este tema y es el caso de muchas de las mujeres que afrontan esta etapa, por lo que,

para una correcta alimentacion es sustancial brindarles informacion sobre este tema.

I1l. OBJETIVOS
3.1 Objetivo General
e Lograr que las mujeres de 40 a 60 afios incrementen sus conocimientos

sobre alimentacion saludable.

3.2 Objetivos Especificos
Al término de la sesion las participantes estaran en la capacidad de:
e Explicar con sus propias palabras la definicion de alimentacién
saludable.

e Mencionar 4 recomendaciones nutricionales que se deben tener en cuenta
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durante esta etapa.

e Demostrar la preparacion de un modelo de plato saludable.

IV. RECURSOS

VI.

4.1 Humanos:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam

. Cerezo Sarmiento Yeny

4.2 Materiales:

. Papelotes

- Cartoneta

. Hojas impresas con imagenes
. Plumones

. Hojas de color

. Cinta

. Hoja de asistencia
. Lapicero

. Internet

. pelota suave

. laptop

. plato

= alimentos

METODOS, ESTRATEGIA 'Y TECNICAS DE APRENDIZAJE
. Métodos: Explicativo y participativo.
. Tecnica: Varias

DESARROLLO DEL CONTENIDO

MARCO TEORICO
ALIMENTACION SALUDABLE

4.1. DEFINICION
Es una alimentacion conformada por una dieta balanceada que es variada y sana,

que proporciona energia y nutrientes fundamentales para el buen funcionamiento

del organismo y lograr una mejor calidad de vida (63).
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4.2. RECOMENDACIONES NUTRICIONALES

La sintomatologia que se manifiesta en relacion a la fisiologia en dicha etapa,
condiciona al tipo de alimentacidn a seguir, por ejemplo, desciende la necesidad de
energia en un 5% lo que conlleva a consumir alimentos hipocaldricos. También se
produce una disminucién paulatina de tejido 6seo y la proporcion de grasa corporal

aumenta, en tanto se debe restringir los alimentos grasos.

Son las siguientes:

a) Incrementar el consumo de alimentos de origen vegetal

Segun la OMS es recomendable consumir 400 g de frutas y verduras al dia, para
disminuir enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico, obesidad,
hipertension arterial, osteoporosis, diabetes, entre otros. Sim embargo el consumo
diario de estos productos contribuye a la cantidad de fibra necesaria (14g/1000kcal),
logrando asi reducir estas enfermedades, por lo que es recomendable consumir

diariamente 5 proporciones como minimo (64).

Frutas
= Es recomendado comer: Frutas de estacion como melocotones,
naranjas, peras, manzanas, fresas y etc.

. En algunos momentos: platanos, uvas, mango y chirimoya.

b) Verduras y hortalizas

. Se recomienda comer: Una gran variedad de verduras cocidas o en
ensaladas.

. Fitoestrogenos: Dentro de este grupo, tenemos a las isoflavonas
quienes contribuyen con la mejora de los sofocos, enfermedades
cardiovasculares, atrofia genitourinaria y/o prevencién de la
osteoporosis, entre otros. Asimismo, los encontramos en diversos
alimentos como verduras, cereales (cebada, centeno, trigo, etc.),

legumbres y especialmente la soja (64).

¢) Incrementar la ingesta de alimentos ricos en calcio

En esta fase es muy importante la ingesta de calcio (el requerimiento es entre 800
y 1200 mg diariamente, en la peri menopausia) y en las menopadusicas el rango es
entre 1200 y 1500 mg al dia y para una mejor absorcién y metabolismo es
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fundamental la vitamina D. Los productos lacteos son excelentes fuentes de calcio
y vitamina D para cumplir con los requerimientos diarios, debido al contenido de

calcio, se deben consumir al menos 2 porciones de productos lacteos.

Leche y derivados lacteos

. Con mayor frecuencia consumir: Leche desnatada (puede ser
fortificada), yogurt desnatado, queso fresco y requeson.

. En algunos casos: leche entera y derivados, leche condensada, postres
lacteos azucarados en general (flan), nata y helados cremosos de todas
clases.

. Los alimentos de origen vegetal: como los frutos secos, las semillas y
las verduras de hoja verde favorecen el aporte de calcio necesario y para
conseguir los niveles de vitamina D, es imprescindible la exposicion a

la luz solar (62).

d) Reducir la ingesta de grasas saturadas y grasas trans, aumentar el consumo
de aceite de oliva y frutos secos

Los alimentos ricos en grasas estdn relacionados con las enfermedades no

transmisibles. Cambiar a una dieta baja en &cidos grasos no esenciales y rica en

grasas saludables, puede lograr una disminucion del RCV (64).

e) Carnes, huevos, embutidos y visceras
. Se aconseja comer: pavo, pechuga de pollo, gallina, conejo, cuy,
pescados (trucha, pejerrey, Karachi, mauri), aumentar el consumo de

pescado a 4 raciones semanales.

- Es muy importante quitar toda la grasa visible y piel de las carnes
previa preparacion.
- Es aconsejable limitar la ingesta de huevo a 3 0 4 yemas por
semana.
f) Grasasy aceites

En algunas ocasiones: la mantequilla y la nata.

g) Consumo moderado de sal.
. Restringir las bebidas estimulantes, azucaradas, carbonatadas y
alcohdlicas.
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" Como estrategia para mejorar la salud general y el RCV, la OMS
sugiere reducir el consumo de azlcar a menos del 5% de la ingesta total

de calorias diarias (64).

h) Hidratacion adecuada.

. Para mujeres > 14 afios se aconseja beber un litro y medio al dia de agua
(65).

43. EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Consiste en:

. * 50% del plato: Conformado por verduras y frutas.

" * 25% del plato: Comprendido por hidratos de carbono (papa, chufio),
granos integrales, quinua, avenay arroz,

. * 25% del plato: Constituido por proteina como; pescado, pollo, huevos,
legumbres y nueces. Hay que limitar el exceso de carnes rojas,

procesadas y embutidos (salchichas) (66).

44. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Etapa Momentos Actividad Técnica Estrategia Materiales Tiempo Responsable
» Nos reuniremos a
la hora indicada y se
dard inicio con la
seﬁién. o
» Las responsables :
harén su 3 min Bgﬁrf‘élrlﬁqgﬁge
presentacion
correspondiente y
daran la bienvenida a
cada uno de las
participantes.
Dinamica: 3 Imagenes
causas y imprimidas
consecuencias
Se respondera = 1 persona
en ellas las €on exceso
- siguientes de peso
° S preguntas: = 1 persona
S o ¢Por qué creen con déficit
= = que la persona de peso
S Roopencionde  Anice SSSClena e lpeons L
saberes previos imagenes Deso?
éQUé tipo de Bach. Acrota
alimentos Parque Deysi
. Miriam
creen gue esta
consumiendo?
¢Qué
consecuencias
creen que le
producira en su
salud?
4 |mggqges
Visualizacion de oo Dindmica: Jmprimidas :
imagenes Participativo ¢Quién soy? :zLanahoria 10 min
= 1 papaya
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= 1 queso
= ] pescado

Desarrollo

Basico

Explicacion:

Alimentacién

Saludable

= Definicion

= Recomendaciones
nutricionales

= Plato saludable

Diapositiva
laptop

Visualizacion =

Expositivo lalizaci
de diapositivas =

10 min
Bach. Cerezo

Sarmiento
Yeny

Practico

Construyendo mi
plato

Participativo

= Arroz

= | entejas
Ensalada de
lechuga

Aprender

haciendo = 10 min

Cierre

Evaluacion

Abriremos un

espacio para

preguntas y

aportaciones

= ;Qué es para
usted
alimentacion
saludable?

= Durante esta
etapa, ¢Qué
recomendaciones
nutricionales, se
deben tener en
cuenta?

5 min

Bach. Acrota
Parque Deysi

Participativo rg
Miriam

Extension

= Definicion

= Se preguntara a
los participantes
que les parecio la
actividad.

= Se les dejara una
pequefia tarea:
preparar un plato
similar al
realizado durante
la sesion.

= Refuerzo del
conocimiento
mediante tripticos

= Se les hara firmar
el acta de_
compromiso.

= Finalmente, se les
agradecera su
participan en la
sesion.

4 min
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ANEXO 10: Plan de Sesion Educativa N° 2: Un Cuerpo sano

SESION 2: UN CUERPO SANO

l. DATOS GENERALES
1.1 Fecha de ejecucion: Meses de Junio y Julio
1.2 Duracion: 50 min.
1.3 Lugar: Local comunal de Villa Imicate,Chinumani y Teatrin municipal de
Yunguyo.
1.4 Participantes: Beneficiarias del programa JUNTOS
1.5 Responsable:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam
. Cerezo Sarmiento Yeny
I1. JUSTIFICACION
Es muy importante la actividad fisica en la vida cotidiana de las mujeres durante el
climaterio porque permitird que se realicen movimiento pasivos y activos, puesto que en
su mayoria no realizan ejercicios, e ingieren alimentos ricos en carbohidratos, a partir de
ello se busca generar cambios en los estilos de vida, fomentar la actividad fisica y el
control rutinario con su meédico de confianza, para asi tener una vida de calidad, y la

prevencion de enfermedades no transmisibles.

I1l. OBJETIVOS
3.1 Objetivo General
e Lograr que las mujeres de 40 a 60 afios incrementen sus conocimientos

sobre actividad fisica y control médico.

3.2 Obijetivos Especificos
Al término de la sesion las participantes estaran en la capacidad de:
e Explicar con sus propias palabras el concepto de actividad fisica
o Identificar los beneficios de la actividad fisica
e ldentificar las enfermedades que ocasiona la inactividad fisica
e Demostrar la realizacion de actividad fisica

e Explicar con sus propias palabras la importancia del control médico.
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IV. RECURSOS
4.1 Humanos:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam

= Cerezo Sarmiento Yeny

4.2 Materiales:

. Papelotes

. Mdsica

. Iméagenes

. Diapositivas
. Cinta

. Impresiones
. Lapicero

V. METODOS, ESTRATEGIAY TECNICAS DE APRENDIZAJE

. Métodologia: Técnica expositiva — participativa —demostrativa.
VI. DESARROLLO DEL CONTENIDO

MARCO TEORICO
ACTIVIDAD FiSICA

4.5. DEFINICION

Segun la definicion de la Organizacion Mundial de la Salud, la actividad fisica es
cualquier movimiento del cuerpo generado por los musculos esqueléticos que
involucra un gasto de energia. Esta actividad incluye todo tipo de movimientos
incluso los del tiempo libre, en determinados lugares o como la rutina de un trabajo.

La actividad fisica moderada y vigorosa produce beneficios para la salud (67).

4.6. IMPORTANCIA DE LA ACTICIDAD FISICA

La importancia radica en que, permite mantener la flexibilidad muscular, mejorar
la coordinacion y la agilidad, ayudando a quemar calorias y en consecuencia tener
un peso adecuado. También favorece a una presion y colesterol en sangre dentro de
los valores normales, asi mismo posee repercusiones psicoldgicas buenas debido al
mejoramiento del estado animo y la calidad del suefio. El rendimiento del ejercicio
se asocia también con el sostenimiento cognitivo y el riesgo reducido de la
enfermedad de Alzheimer. Segun la Sociedad Europea de Cardiologia, un buen
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programa de ejercicios, consiste en andar a un ritmo rapido durante 30-45 min por

cinco dias semanalmente, adaptandose a cada individuo y de forma paulatina (68).

4.7. BENEFICIOS DE LA ACTICIDAD FiSICA

. Es recomendado comer: Frutas de estacion como melocotones,
naranjas, peras, manzanas, fresasy etc.

. Sistema circulatorio: beneficia la circulacion sanguinea y previene la
arteriosclerosis que puede provocar coagulos sanguineos, infartos, etc.

. Sistema respiratorio: favorece la expulsion de CO2 al exterior de
forma mas rapida.

. Aparato locomotor: genera un incremento de la flexibilidad de las
articulaciones, del tejido muscular, previniendo su desgaste con la edad
y mejorando la circulacion sanguinea a estos. Para los huesos favorece
su calcificacion y por ende previene la osteoporosis.

. Sistema Nervioso: Mejora la autoestima y la apariencia corporal,

siendo un apoyo en situaciones de estrés, ansiedad y/o depresion.

4.8. ENFERMEDADES ANTE LA ACTIVIDAD FiSICA

. Obesidad

" Enfermedades cardiovasculares
. Diabetes mellitus tipo 2

. Osteoporosis

. Estrés (69)

4.9. TIPOS DE EJERCICIOS RECOMENDADOS

" Obesidad

. Ejercicios de flexibilidad: tipo Pilates o yoga.

. Ejercicios anaerdbicos: correr, bailar y caminar a pie durante 30
minutos, tres veces semanalmente.

. Entrenamiento de fuerza: mediante pesas y barras para aportar

resistencia 6sea (67).
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4.10. CONTROL MEDICO

Un examen médico es importante porque permite detectar problemas de salud
temprano, antes de que se conviertan en problemas graves. Un médico puede
identificar signos y sintomas que pueden indicar una enfermedad y ordenar pruebas
y analisis para confirmar un diagnostico. Esto puede llevar a cabo una intervencion

temprana y un tratamiento mas efectivo de prevencion.

a) Examen de Mama

El examen de mama es importante porque puede detectar tempranamente cualquier
cambio o anormalidad en las mamas, lo que puede ser indicativo de una enfermedad
como el cadncer de mama. Una deteccion temprana incrementa las oportunidades de

éxito en el tratamiento y una recuperacion completa.

Es importante destacar que el examen de mama debe ser parte de una estrategia de
deteccion temprana del cancer de mama, que incluye otros métodos como la
mamografia y la autoexploracién de las mamas. Es aconsejable que las mujeres a
partir de los 20 afios efectien un examen de mama por lo menos una vez al afio y

que, a partir de los 40 afos, se realicen mamografias periddicas.

b) Examen de Papanicolau

Es un procedimiento importante para la deteccion temprana del cancer de cuello
uterino. Este examen implica la toma de muestra de células del cérvix y su
correspondiente analisis para la deteccion de cualquier anomalia que pueda ser

indicativa de cancer o de una lesion precancerosa (70).

c) Control de la Presion Arterial

La principal causa de muerte son las enfermedades cardiovasculares en mujeres en
un gran porcentaje de paises a nivel mundial, el riesgo de padecerla en mujeres ain
no es tomado en serio. La presion arterial alta es considera la causa principal y su
prevalencia ha advertido globalmente, especialmente en mujeres mayores de 60
afios. La hipertension arterial también puede aumentar el riesgo de dafio cerebral,
lo que a su vez puede llevar a las mujeres a tener un mayor riesgo de sufrir deterioro
cognitivo y demencia. Debido a su mayor esperanza de vida y la pérdida de la

proteccidn neuro protectora de los estrogenos (71).
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4.11. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Etapa Momentos Actividad Técnica Estrategia Materiales  Tiempo Responsable
« [niciaremos a la 5 Bachilleres de
hora indicada enfermeria

Lluvia de 3 imagenes
ideas: imprimidas
Se respondera
en ellas las = Papeldgrafos
siguientes
preguntas:
¢Que SSJa
S Recuperacion de o ;
-8 e saberes previos Participativo flsgcrg?qué . 10 min Bach. Acrota
= = (Bueno ia Parque Deysi
S actividad el
fisica?
(Por qué es
importante
acudir al
médico?
[P = 1 laptop
Yo se bailar Participativo %Tﬁg:]'%% , = Reproductor 6 min
¢ v de sonido
Explicacion: Expositivo ~ Visualizacion = Papelégrafo
Un cuerpo sano de diapositivas
= Actividad fisica
= |mportancia de
la actividad
f|’5|caf Bl ”
o Basico = Beneficios de la min
S actividad fisica ngrrr]fi Eg]?(r)ezo
c = Enfermedades Yen
= ante la y
A inactividad fisica
= Ejercicio que se
recomiendan
= Control medico
s Laptop y
- Ejercicios A Fondo de - ,
Practico demostrativos Participativo musica (rjeeprrT?gsuiggor 8 min
Abriremos un Dinamica Silla
espacio para “yo me paro,
preguntas y yo me
aportaciones siento”
= ;Quéesla
actividad fisica?
= ;Por qué es
impo_réar&t]g,la )
actividad fisica?
20ANY Bach. Acrota
g Evaluacion " ¢Cuales son los Participativo 5min  Parque Deysi
= beneficios de la i
(3) actividad fisica?
= ;Cuadles son las
enfermedades
gue ocasiona la
inactividad
fisica?
= ;Qué ejercicios
podemos
realizar?
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Se preguntara a
los participantes
que les pareci6
la actividad.
= Seg les dejara una
pequefia tarea:
Realizar
ejercicios
matutinos los
dias lunes,
jueves y
Extension domingo. 4 min
= Refuerzo del
conocimiento
mediante
tripticos
= Seg les hara
firmar el acta de
compromiso.
= Finalmente, se
les agradecera su
participan en la
sesion
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ﬂ. UNIVERSIDAD

ANEXO 12: Plan de Sesion Educativa N° 3: Manejando mis emociones

SESION 3: MANEJANDO MIS EMOCIONES

l. DATOS GENERALES
1.1 Fecha de ejecucion: Mes de Junio-Julio
1.2 Duracion: 50 min.
1.3 Lugar: Local comunal de Villa Imicate,Chinumani y Teatrin municipal de
Yunguyo.
1.4 Participantes: Beneficiarias del programa JUNTOS
1.5 Responsable:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam
. Cerezo Sarmiento Yeny
I1. JUSTIFICACION
La presente sesion educativa se realiza porque a pesar de que el climaterio es un proceso
natural y universal, Gnico en la especie humana, no todas las mujeres lo viven de la misma
manera. Muchos de los cambios experimentados en ese periodo son determinados por la
cultura y las caracteristicas individuales de las propias mujeres. Es asi que el climaterio
puede ser experimentado de manera trivial o traumatica; positiva 0 negativa, por
consiguiente, esta sesion al ser una herramienta permitira brindar conocimientos de como
manejar los cambios psicoldgicos durante esta etapa, con la finalidad de promover la
salud de la mujer y garantizar su cuidado integral.

I1l. OBJETIVOS
3.1 Objetivo General
e Lograr que las mujeres de 40 a 60 afios incrementen sus conocimientos

sobre el manejo de los cambios psicosociales durante esta etapa.

3.2 Objetivos Especificos
Al término de la sesidn las participantes estaran en la capacidad de:
e Mencionar 3 cambios en las emociones durante esta etapa.
e Mencionar 4 formas de cuidar las emociones durante el climaterio

e Realizar la demostracion de la respiracion abdominal.
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IV. RECURSOS
4.1 Humanos:
Bachilleres de enfermeria:
. Acrota Parque Deysi Miriam

. Cerezo Sarmiento Yeny

4.2 Materiales:

. Hojas bon

. Plumones

. Cinta

. Hoja de asistencia
. Lapiceros

. Internet
. pelota suave
. laptop

V. METODOS, ESTRATEGIAY TECNICAS DE APRENDIZAJE
. Meétodos: Explicativo y participativo.

= Tecnica: Varias

VI. DESARROLLO DEL CONTENIDO

MARCO TEORICO
LOS CAMBIOS DE EMOCIONES

4.1. DEFINICION

Fundamentalmente los cambios en el estado de animo como: fatiga, falta de
concentracion, ansiedad, irritabilidad o incluso agresividad. Estos cambios son
consecuencia de las modificaciones hormonales, asi como de una variedad de
circunstancias que generalmente se acumulan en este momento de la vida de la
mujer debido a la inestabilidad emocional que experimentan. Siendo decisivos las
circunstancias personales, familiares y sociales (72).

4.2. POSIBLES MODIFICACIONES QUE PUEDEN APARECER EN LAS
EMOCIONES

] Cambios en el estado de &nimo
= Tristeza
= Ansiedad
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. Enfado
. Baja autoestima
. Cansancio y falta de concentracion.

La sintomatologia que se manifiesta en relacion a la fisiologia en dicha etapa,
condiciona al tipo de alimentacidn a seguir, por ejemplo, desciende la necesidad de
energia en un 5% lo que conlleva a consumir alimentos hipocal6ricos. También se
produce una disminucién paulatina de tejido 6seo y la proporcion de grasa corporal

aumenta, en tanto se debe restringir los alimentos grasos.

4.3. CUIDADO DE LAS EMOCIONES DURANTE LA MENOPAUSIA

. Conocer, identificar y aceptar las emociones que se estén viviendo.

. Compartir experiencias, inquietudes y pedir apoyo si es necesario.

. Realizar ejercicios de respiracion: mediante las técnicas de relajacion
se controla las emociones, se reduce la ansiedad y los nervios.
Procedimiento:

1. Sentarse comodamente con la espalda recta.
2. Haciendo uso de las manos, colocar una sobre el pechoy la
otra sobre el ombligo.

Tomar aire profundamente por la nariz soplando la barriga.

Aguantar la respiracion durante unos segundos.

Luego exhalar lentamente por la boca.

o 0o ~ w

Vaciar los pulmones durante unos segundos y luego respirar
nuevamente.

7. Repetir lo mencionado hasta sentirse mejor

. Disfrutar lo que guste hacer

. Practicar deporte y llevar un estilo de vida saludable.

. Cuidar la autoestima: es esencial para sentirse mejor. Involucra amarse
y cuidarse uno mismo. Se recomienda pensar en todas las cualidades y
tenerlas presentes cuando se estan atravesando situaciones adversas.

. Buscar apoyos: Los psicdlogos ayudan a cambiar conceptos erroneos,
creencias y comportamientos, manteniendo el valor personal, la

direccion clara y el significado de la vida durante la menopausia.
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44. CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

Etapa Momentos Actividad Técnica Estrategia Materiales Tiempo Responsable
» Nos reuniremos a
la hora indicada y se
dara inicio con la
sesion
» Los responsables . Bachilleres de
haran su 3 min e
presentacion
correspondiente y
daran la bienvenida a
cada uno de las
participantes
Dinamica: 3 Imagenes
causas y imprimidas
consecuencias
Se respondera = 1 persona
en ellas las con exceso
siguientes de peso
preguntas: = 1 persona
S ¢Por qué creen  con déficit
o g que la persona de peso
-7z syt ]
g 2 Recuperacionde  Analisisde 22 0CCOITR, * LRSI 0
= § saberes previos imagenes peso?
¢Qué tipo de
alimentos Bach. Acrota
creen que esta Parque Deysi
consumiendo? Miriam
¢Qué _
consecuencias
creen que le
producira en su
salud?
4 imagenes
imprimidas
=1
Visualizacién de s Dinamica: zanahoria :
imagenes Participativo ;Quién soy? = 1 papaya 10 min
= 1 queso
= ] pescado
Explicacion: Expositivo Visualizacion = Diapositiva
Alimentacion de diapositivas = laptop
Sal[l;d?b!e_ .
‘o = Definicion .
o Basico = Recomendaciones 10 min Bach. C
= nutricionales Sac 2 irezo
= = Plato saludable Yarmlen e
g eny
A c ] | = Arroz
P onstruyendo mi S Aprender = | entejas -
Practico plato Participativo haciendo = Ensalada de 10 min
lechuga
= Abriremos un 5 min
espacio para
preguntas y
aportaciones
= (;ng es para
o© i gﬁtr%entacién T Bach. Acrota
= Evaluacion Participativo Parque Deysi
= saludable? Y
o = Durante esta
etapa, ¢Qué
recomendaciones
nutricionales, se
deben tener en
cuenta?
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= Definicion 4 min

= Se preguntara a
los participantes
que les parecio la
actividad.

= Se les dejara una
pequefia tarea:
preparar un plato
similar al
realizado durante

Extension la sesion.

= Refuerzo del
conocimiento
mediante tripticos

= Se les hara firmar
el acta de
compromiso.

= Finalmente, se les
agradecera su
participan en la
sesion.

CASO DE FUENTE DE ESTRES Y SU AFRONTAMIENTO: JULIAN EN EL
TRABAJO

Julia en el trabajo
' Ultimamente Julia nota que en el trabajo no se siente ella, a pesar de que lleva trabajando en la

I misma empresa 10 afios. Estas ltimas semanas le esta costando concentrarse en sus tareas y en

| trabajo le supera, hay veces que se bloquea y no sabe como avanzar. El otro dia, cuando una
| comparfiera le pregunto si necesitaba que le echara una mano, Julia tuvo que salirse al servicio

| ocasiones olvida datos importantes de llamadas recientes que ha tenido. Parece que la carga de
| porque no pudo contener las ganas de llorar.

| Cuestiones:
I = Qué motivos puede tener Julia para sentirse asi?

= 2 Qué podria hacer Julia para superar estos problemas y dificultades?
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ANEXO 14: Panel fotogréafico de las sesiones como evidencia

Centro Poblado-Chinumani

Nota: fotografia tomada sobre la explicacién del tema de manejo de emociones.

Nota: Fotografia tomada brindando las recomendaciones nutricionales.
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259% g

delplato:

Nota: Fotografia tomada realizando la re demostracion del plato saludable.
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Nota: Fotografia tomada dando a conocer sobre el tema alimentacidn saludable.

Nota: Fotografia tomada realizando ejercicios fisicos.
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A &

VILLA IMICATE

Nota: Fotografia tomada realizando ejercicios fisicos.
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Nota: Fotografia tomada realizando la re demostracion de ejercicios fisicos.

Nota: Fotografia tomada dando a conocer sobre el tema manejando mis emociones.
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Distrito de Yunguyo (Teatrin Municipal)

Nota: Fotografia tomada esperando a que lleguen mas participantes.

Nota: Fotografia tomada en la que el gestor local invita a las beneficiarias hacer participes
de la sesion educativa.
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Nota: Fotografia tomada en la que se les agradece a las participantes por su colaboracion en
las sesiones educativas.
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ENFERMER(A :

informo que he elaborado el/la (8 Tesis o [1 Trabajo de Investigacién denominada:

“ EFECTWIDAD DE LA INTERVENCON DE ENFERHERIA EN LAS PRACTICAS

DE AUTOCOIDADO DURANTE EL CLINATERID  EN MUJAERES DE

40 A GO ANOS, YLNGLYO 2023 .

para la obtencion de (OGrado, I Titulo Profesional o [ Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser ¢l legitimo, tnico y exclusivo titular de todos los
derechos de propicdad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
productos y/o las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos”™) que serdn incluidos en el repositorio
instifucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno.

También, doy seguridad de que los contenidos entregades se encucntran libres de toda contrasefia,
restriccion o medida tecnoldgica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos complctos. sin limitacion alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacion de
Acceso Abjerto, sobre la base de lo establecido en Ja Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacion con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualguier persona, por el tiempo de duracion de los derechos pairimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendri la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacién, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Repiblica del Pert
determinen, a nivel mundial, sin restriccion geografica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesatios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicion del piblico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: hitps:/creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

En sefial de conformidad, suscribo el presente documento.

Puno__I6 de___ AGRIL del 2024

FIRMA (obligatoria) Huella
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AUTORIZACION PARA EL DEPOSITO DE TESIS O TRABAJO DE
INVESTIGACION EN EL REPOSITORIO INSTITUCIONAL

Por el presente documento, Yo NEWY  CEREZO  SARMIENTO .

identificado con DNI__ 3519949 en mi condicidon de egresado de:

X Escuela Profesional, [1 Programa de Segunda Especialidad, 00 Programa de Maestria o Doctorade
ENFERMER(A ;

informo que he elaborado cl/la B Tesis o [I Trabajo de Investigacién denominada:

“ EFECTIN\DAD DE LA INTERVENCION DE ENFERMERIA En LAS
PRACTICAS DE AUTOCLIDATO  DURANTE EL CLIMATERD EN
HLJIERES DE 40 A 60ANQOS, YLUNGLNO 2023 #

para la obtencion de O0Grado, B Titulo Profesional o U Segunda Especialidad.

Por medio del presente documento, afirmo y garantizo ser el legitimo, tinico y exclusivo titular de todos los
derechos de propiedad intelectual sobre los documentos arriba mencionados, las obras, los contenidos, los
productos y/e las creaciones en general (en adelante, los “Contenidos™) que serdn incluidos en el repositorio
institucional de la Universidad Nacional del Altiplano de Puno.

También, doy scguridad de que los contenidos entregados se encuentran libres de toda contrasefia,
restriccion o medida tecnoldgica de proteccion, con la finalidad de permitir que se puedan leer, descargar,
reproducir, distribuir, imprimir, buscar y enlazar los textos completos, sin limitacién alguna.

Autorizo a la Universidad Nacional del Altiplano de Puno a publicar los Contenidos en el Repositorio
Institucional y, en consecuencia, en el Repositorio Nacional Digital de Ciencia, Tecnologia e Innovacidn de
Acceso Abierto, sobre la base de lo cstablecido en la Ley N° 30035, sus normas reglamentarias,
modificatorias, sustitutorias y conexas, y de acuerdo con las politicas de acceso abierto que la Universidad
aplique en relacion con sus Repositorios Institucionales. Autorizo expresamente toda consulta y uso de los
Contenidos, por parte de cualquier persona, por el tiempo de duracion de los derechos patrimoniales de autor
y derechos conexos, a titulo gratuito y a nivel mundial.

En consecuencia, la Universidad tendra la posibilidad de divulgar y difundir los Contenidos, de manera total
o parcial, sin limitacion alguna y sin derecho a pago de contraprestacion, remuneracion ni regalia alguna a
favor mio; en los medios, canales y plataformas que la Universidad y/o el Estado de la Repiiblica del Pertt
determinen, a nivel mundial, sin restriccion geogrifica alguna y de manera indefinida, pudiendo crear y/o
extraer los metadatos sobre los Contenidos, ¢ incluir los Contenidos en los indices y buscadores que estimen
necesarios para promover su difusion.

Autorizo que los Contenidos sean puestos a disposicién del piblico a través de la siguiente licencia:

Creative Commons Reconocimiento-NoComercial-Compartirigual 4.0 Internacional. Para ver una copia de
esta licencia, visita: https:/creativecommons.org/licenses/bv-nc-sa/4.0/

En senal de conformidad, suscribo el presente documento.
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DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por ¢l presente documento, Yo TDEYS! HIRIAM  ACROTA PARQUT ,
identificado con DNI_F4433595 en mi condicion de egresado de:

® Escucla Profesional, (1 Programa de Segunda Especialidad, [ Programa de Maestria o Doctorado

s
ENFERHERIA »

informe que he claborado el/la (B Tesis o O Trabajo de Investigacién denominada: f
“_EFECTIVIDAD DE LA INTERVENCION DE ENFERMERIA En LAS PRACTICAS DE

AUTOCUIDADO _DURANTE El CLIMATERID EN MUJERES DE 40 A 6O ANOS,
YLUNGUYO 2023 ”

Es un tema original,

Declaro que el presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona y no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacidn (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en el pais o en el extranjero.

Dejo constancia que las citas de ofros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
enconiradas en medios escritos, digitales o Internet,

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omisian en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracion, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondicntes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Codigo Civil y Normas Legales conexas por ¢l
incumplimicnto del presente compromiso
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DECLARACION JURADA DE AUTENTICIDAD DE TESIS

Por ¢l presente documento, Yo_ YENY CEREZO  SARMIENTO ,
identificado con DNI_7F3544949 en mi condicién de egresado de:

™ Escuela Profesional, O Programa de Segunda Especialidad, [J Programa de Maestria o Doctorado

ENFERHERIA )

informo que he elaborado el/la ) Tesis o [I Trabaje de Investigacién denominada:
“_EFECTIVIDAD DE A INTERVENCIGN DE ENFERMERIA EN LAS

PRACTICAS DE AuTocLDADD ~ DULRANTE EL CLIMATERID  EN
MUJERES DE 40 A €0 ANos, MUNGLYO 2025 ”

Es un tema original.

Declaro que el presente trabajo de tesis es elaborado por mi persona v no existe plagio/copia de ninguna
naturaleza, en especial de otro documento de investigacidon (tesis, revista, texto, congreso, o similar)
presentado por persona natural o juridica alguna ante instituciones académicas, profesionales, de
investigacion o similares, en ¢l pais o en ¢l extranjero.

Dejo constancia que las citas de otros autores han sido debidamente identificadas en el trabajo de
investigacion, por lo que no asumiré como suyas las opiniones vertidas por terceros, ya sea de fuentes
encontradas en medios escritos, digitales o Internct.

Asimismo, ratifico que soy plenamente consciente de todo el contenido de la tesis y asumo la
responsabilidad de cualquier error u omision en el documento, asi como de las connotaciones éticas y legales
involucradas.

En caso de incumplimiento de esta declaracidn, me someto a las disposiciones legales vigentes y a las
sanciones correspondientes de igual forma me someto a las sanciones establecidas en las Directivas y otras
normas internas, asi como las que me alcancen del Cédigo Civil y Normas Legales conexas por el
incumplimiento del presente compromiso
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