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Este Manual forma parte del programa Meta Salud Cdnceres de la Mujer, una
intervencion comunitaria disefiada para prevenir, detectary dar seguimiento
al cAncer de mamayal cincer cervicouterino. El programa incluye 13 sesiones
educativas y un grupo de actividad fisica. La intervencion fue desarrollada
por El Colegio de Sonora con recursos del Centro Nacional de Equidad de
Género y Salud Reproductiva de la Secretaria de Salud, en coordinacién con
la Secretaria de Salud Publica de Sonora.

El objetivo de Meta Salud Cdnceres de la Mujer es brindar informacién y
construir estrategias para prevenir, detectar oportunamente y ayudar a
aliviar dos de los cinceres mas comunes en la mujer —el cancer de mamayy
el cancer cervicouterino—, asi como promover las habilidades y la motiva-
cién necesarias para mejorar la alimentacién, aumentar la actividad fisica y
adquirir otros habitos que fomentan la salud a nivel individual, familiar y
comunitario. El disefio del programa se basa en principios de la promocién
de la salud que tienen su fundamento en la teoria social cognitiva y en el
modelo socioecoldgico.

El contenido fue disefiado para ser accesible a todo tipo de comunidades,
posibilitando que se utilice en poblaciones urbanas o rurales, con carac-
teristicas econdmicas, educativas y culturales diversas. Las sesiones incluyen
contenido informativo, ejercicios didacticos y dindmicas participativas que
fomentan la toma de conciencia y el cambio de comportamiento a nivel
individual, familiar y comunitario. A través de las actividades planteadas se
promueve el respeto hacia los saberes de la comunidad y el empoderamiento
de las participantes. Se espera que las promotoras de salud que faciliten
esta intervencion ajusten el contenido a las necesidades particulares de sus
comunidadesy este Manual para Promotoras incluye sugerencias al respecto.
Ademas de las sesiones educativas, el programa incluye un componente de
actividad fisica que es indispensable para la efectividad de la intervencién.



Los materiales del programa incluyen:

« Un Manual para Promotoras que describe cémo facilitar las 13 sesiones
educativas y el grupo de actividad fisica que componen Meta Salud
Cdnceres de la Mujer.

« Un Cuaderno de Trabajo con material informativo y actividades para
las participantes de los grupos comunitarios.

Meta Salud Cdnceres de la Mujer se basa en el programa Meta Salud, que fue
desarrollado y evaluado por El Colegio de Sonorayla Universidad de Arizona,
y cuya evaluacién mostré que su contenido y su metodologia ayudan a los
y las participantes a lograr mejoras en su salud. Esperamos que Meta Salud
Cdnceres de la Mujer tenga resultados similares. La finalidad del programa
es promover la educacién y el cuidado de la salud, por lo que sus materiales
pueden reproducirse, adaptarse y compartirse las veces que sean necesarias,
siemprey cuando no se lucre con ellos y se otorgue el crédito correspondiente
a El Colegio de Sonora. Los materiales pueden adquirirse por medio del
Centro de Estudios en Salud y Sociedad de El Colegio de Sonora, donde
también se encuentran otros recursos de apoyo para la implementacién del
programa.

Para obtener mds informacién, favor de comunicarse con:

Elsa Cornejo ecornejo@colson.edu.mx
Catalina A. Denman cdenmane@colson.edu.mx

Centro de Estudios en Salud y Sociedad
El Colegio de Sonora

Avenida Obregén 54

Colonia Centro, CP 83000

Hermosillo, Sonora, México

Tel. (662) 259-5300 ext. 2223
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Como usar este Manual
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Promotora de salud: jeste Manual es para ti! El programa Meta Salud Cdnceres
de la Mujer consta de 13 sesiones educativas que se realizan una vez a la se-
mana, ademas de un grupo de actividad fisica que se retine periddicamente. El
Manual contiene la informacién que necesitas para facilitar las 13 sesiones y
organizar el grupo de actividad fisica. Las sesiones ayudan a las participantes
a aprender lo que pueden hacer para prevenir y detectar a tiempo el cancer
de mama y el cancer cervicouterino, y promueven la adopcién de héabitos
saludables que contribuyen a disminuir la probabilidad de desarrollar un
cancer y aliviarlo cuando aparece.

Ademis del Manual para Promotoras, para realizar las sesiones necesitaras
que cada participante tenga su Cuaderno de Trabajo. Las participantes lo
utilizardn durante las sesiones para hacer actividades en equipo, ademas
contiene informacién que pueden llevarse a su casa para releer y compartir
con su familia y sus amistades. Tanto el Manual como el Cuaderno de
Trabajo se pueden conseguir de manera gratuita comunicandote al Centro
de Estudios en Salud y Sociedad de El Colegio de Sonora.

Acerca de las sesiones educativas

Las 13 sesiones educativas semanales contienen informacién acerca de
distintos temas relacionados conla prevencién del cincer demamayel cancer
cervicouterino, y también incluyen dindmicas participativas disefiadas para
motivar la reflexién, el autocuidado, el cambio de comportamiento y la
adquisicién de héabitos saludables de alimentacién y de actividad fisica.

Lassesionesdurandoshoras, incluyendo el tiempo dedicado ahaceractividad
fisica, aunque algunas sesiones pueden extenderse segin el contenido.

Las sesiones de la 1 a la 12 tienen la misma estructura y se dividen en seis
partes:



« Introduccién de la sesion.

+ La sesion en accién.

« Periodo de actividad fisica.

« Para compartir.

+ Repaso de los puntos mdas importantes.
« Cierre de la sesién.

A continuacién se describe cada una de las partes y se dan recomendaciones
para llevarlas a cabo:

Introducciéon de la sesién

Alinicio dela sesién dardsla bienvenida al grupo. Se recomienda
que hagas gafetes para todas las participantes que puedan
reutilizarse en cada sesién.

Después de la bienvenida, dedicards unos minutos a repasar
la informacién de la sesién anterior y comentar una o dos
experiencias de la tarea “Para compartir”, que se asigné en la
sesion anterior. Es importante cuidar que el repaso de la sesién
anterior no dure mas de unos cuantos minutos, para asegurar
que tengas tiempo de realizar todas las actividades de la sesién.

Finalmente, explicards de qué se va a tratar la sesién de ese dia.

La sesion en accion

En esta parte desarrollaras las actividades relacionadas con
el tema de la sesién. Cada sesién contiene tres tipos de ac-
tividades: exposicién, actividad en equipos y dindmica grupal.
Cada actividad tiene un objetivo y un tiempo sugerido para su
desarrollo.
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Las actividades inician con una frase que puedes decir para
introducirlas (sefialada con la instruccién “Menciona”), seguida
por instrucciones para su desarrollo, y al final se incluye una
frase o pregunta de discusién a manera de cierre.

La participacién del grupo es muy importante para el desarrollo
de las sesiones, ya que la reflexién colectiva es lo que motiva
que las participantes adopten cambios saludables en su estilo
de vida, y que identifiquen las barreras y las estrategias para
lograrlo. Por eso es importante recordar lo siguiente:

« Evita que el grupo esté sentado pasivamente escuchdndote
hablar. Puedes proporcionar informacién relevante e
incluso dar consejos, pero es mds importante que las
participantes hablen y reflexionen, porque eso las ayudara
a desarrollar estrategias que tengan sentido para ellas
mismas.

« No regafies a las participantes, ni utilices frases negativas
o mortificantes (por ejemplo: “;quieres morir joven?” o
“hazlo por tus hijos”). La mejor manera de fomentar el
cambio es crear un ambiente de apoyo y respeto mutuo
que promueva el empoderamiento de cada mujer.

Periodo de actividad fisica

Cada sesién tiene varios minutos dedicados a hacer actividad
fisica. Laactividad fisica esuna delas cosas masimportantes que
podemos hacer para cuidar la salud fisica y mental. Si acaso hay
una “receta magica” para mejorar la salud, esta es incrementar
la actividad fisica. Por lo tanto recuerda: la actividad fisica que
se hace durante la sesién NO es opcional. Es importante cuidar
el tiempo de las demds actividades para que dediques tiempo
suficiente a hacer actividad fisica con el grupo. Puedes adoptar
una o varias de las siguientes estrategias:

M
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« Pon musica para bailar y pide al grupo que comparta
diferentes pasos de baile.

« Si cuentas con la tecnologia necesaria, busca videos sen-
cillos en internet que puedas llevar a la sesién para dirigir
la actividad fisica.

« Invita a una persona que dirija la actividad fisica. Quizds
tengas una amiga que da clases de zumba o un amigo que
sabe yoga.

« Recuerda los juegos de tu infancia. Muchos requieren
hacer un esfuerzo fisico y ademads son divertidos.

Para compartir

Antes de finalizar cada sesién, asignaras diferentes tareas “Para
compartir”. Estas tienen como objetivo que las participantes
reflexionen en casa o compartan informacién y experiencias con
sus familiares o amistades. El cancer y la salud sexual a veces
son temas de los cuales es dificil hablar por muchos motivos,
y este silencio puede tener consecuencias como la vergiienza y
el temor que impiden que las mujeres nos hagamos las pruebas
de deteccién oportuna, o pidamos apoyo cuando necesitamos
atencién y tratamiento. La funcién de esta actividad es sociali-
zar estos temas y crear redes de apoyo que fomenten el cuidado
de la salud sexual.

Repaso de los puntos mas importantes

Esta es una estrategia didactica que ayuda a retener la in-
formacién que se vio durante la sesién. En esta parte haras
preguntas para ayudar a las participantes a repasar lo que
aprendieron y repetiras los puntos mdas importantes.



Cierre de la sesion
Al final de la sesién:

« Agradeceras a las participantes sus valiosos comentarios
y pedirds sus opiniones acerca del desarrollo de la sesién.

« Explicaras si hay algo que tienen que hacer antes de la
siguiente sesion.

+ Realizards una autoevaluacién que te permitird mejorar tu
desempernio para la siguiente sesion.

El significado de los iconos

Los siguientes iconos se utilizan para organizar el contenido de cada sesién.
Te ayudaran a identificar rapidamente la actividad que sigue.

Exposicion

Este icono significa que te tocara exponer informacién relevante
para la sesién, muchas veces podras apoyarte en el Cuaderno
de Trabajo para Participantes. El Manual y el Cuaderno de
Trabajo incluyen textos que puedes leer al grupo, pero es mas
interesante si preparas material de apoyo visual, por ejemplo,
puedes usar la informacion del Manual para hacer un poéster.
También puedes investigar el tema por tu propia cuenta para
enriquecer la informacion.

Actividad en equipos

Este icono significa que el grupo va a trabajar en equipos de 4
o 5 personas. Cuando se trabaja en grupos pequefios es mas
probable que mas personas participenyreflexionen. Esto motiva
la cohesién grupal y la motivacién para el cambio, por lo cual
es importante dar suficiente tiempo para que las integrantes

13
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del equipo discutan entre si y compartan sus experiencias y
opiniones.

Dinamica grupal

En las dindmicas grupales todo el grupo participa al mismo
tiempo. El objetivo de este tipo de actividad es promover que el
grupo se mueva y se divierta, involucrando los diferentes tipos
de inteligencia que tenemos las personas, incluyendo la inteli-
gencia corporal.

Cuaderno de Trabajo

Este iconoindica que en ese momento las participantes deberan
consultar la pagina indicada de su Cuaderno de Trabajo. Cada
participante debera tener su propio Cuaderno de Trabajo y
deberds recordarles que es necesario traerlo a cada sesién.

Notas

Las notas son indicaciones o recordatorios para la promotora.

Pregunta
Este icono indica una pregunta que hace la promotora al grupo
para fomentar la participacién.

Grupo de actividad fisica

Aparte del tiempo que el grupo dedica a las sesiones
informativas, también se debera reunir en otro momento para
realizar actividad fisica. Este icono indica que en ese momento
se va a discutir cémo va el grupo de actividad fisica.



¢ Tiempo transcurrido

"""" " - Para ayudarte a realizar todas las actividades en el tiempo
programado, este icono te recuerda cudnto tiempo deberd haber
transcurrido durante cada actividad. Esto te permitird hacer los
ajustes necesarios durante la sesién.

15
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Instrucciones para implementar el programa
Meta Salud Canceres de la Mujer

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

:Qué es Meta Salud Cdnceres de la Mujer?

Es un programa comunitario para la prevencién, la deteccion y el
seguimiento del cancer de mama y el cancer cervicouterino. Su objetivo es
brindar informacién y construir estrategias para prevenir estos cianceres
y detectarlos a tiempo, asi como promover las habilidades y la motivacién
necesaria para mejorar la alimentacién, aumentar la actividad fisica y
desarrollar otros habitos que fomenten la salud sexual de las mujeres que
participan, incluyendo sus familias y comunidades. La informacién y las
actividades de reflexién que contiene este programa, también ayudan a
mejorar la calidad de vida de las mujeres que viven con cincer o que estin
en tratamiento. Consta de 13 sesiones educativas semanales y un grupo de
actividad fisica.

:Quién puede organizar un grupo de Meta Salud
Cdnceres de la Mujer?

Este programa esta disefiado para que promotoras de salud con diferentes
niveles de experiencia lo implementen en su comunidad. El papel de
la promotora de salud es muy importante para mejorar la salud de las
comunidades. Ademds de brindar informacién que ayuda a las personas a
prevenir enfermedades, también contribuye a que conozcan y ejerzan sus
derechos y decidan sobre el estilo de vida que adoptan para mantenerse lo
mas saludable posible.

No hay un perfil ideal para una promotora de Meta Salud Cdnceres de la
Mujer. Para facilitar las sesiones educativas, no es necesario contar con
alguna escolaridad o experiencia previa en particular, ni tener algin puesto
especifico. Puedes tomar en cuenta que hay caracteristicas que facilitan el



trabajo como promotora de Meta Salud Cdnceres de la Mujer. Tu participacién
en este programa te ayudard a ir desarrollando y fortaleciendo las habilidades
para ser una promotora efectiva.

Las promotoras efectivas:

+ Tienen contacto cercano con la comunidad en donde trabajan y conocen
sus necesidades reales, aunque no sean originarias de esa comunidad.

+ Inspiran confianza entre las y los integrantes de la comunidad y sobre
todo fomentan la confianza entre las integrantes del grupo para poder
hablar sobre temas importantes de salud, como la sexualidad.

+ Tienen capacidad de convocatoria y liderazgo.

+ Suvisién personal incluye el empoderamiento de las participantes y de
la comunidad.

+ Tienen facilidad de palabra y sensibilidad para escuchar.

+ Tienen la disposicién y el conocimiento que les permite realizar
dindmicas participativas.

+ Les interesa fomentar la participacién comunitaria y la democracia.

+ Son sensibles a las necesidades de las participantes.

+ Saben motivar sin reganar.

+ Las participantes se identifican con ellas.

:Qué se necesita para implementar Meta Salud
Cdnceres de la Mujer?

1. Dos personas que funcionen como las promotoras del grupo, que estén
dispuestas a preparar y facilitar las sesiones educativas semanales
y participar en el grupo de actividad fisica que se retine fuera de las
sesiones. Es posible que una sola persona facilite las sesiones, pero es
preferible que sean dos para que la logistica y la participacién del grupo
sea Optima.

2. Un grupo de 10 a 25 participantes adultas o jévenes.

3. Idealmente, un salén o un espacio comodo que cuente con sillas y
espacio suficiente para hacer actividad fisica y dindmicas grupales.
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4. Leer y estudiar el Manual para Promotoras y el Cuaderno de Trabajo
para Participantes de principio a fin para conocer bien el contenido y
poder preparar las sesiones.

:Qué capacitacién se necesita para implementar
Meta Salud Cdnceres de la Mujer?

Este Manual estd disefiado para que cualquier persona con experiencia en
actividades de educacién para la salud en la comunidad pueda utilizarlo,
aunque no sea experta en el tema del cincer de mama o el cancer
cervicouterino. Es importante leer y estudiar el Manual para Promotoras y
el Cuaderno de Trabajo para Participantes en su totalidad antes de empezar.

El programa Meta Salud Cdnceres de la Mujer fue disefiado con base en un
sustento tedrico y metodolégico que incluye la teoria social cognitiva,
el modelo transteérico de cambio de comportamiento, el enfoque en
la promocién de la salud (no solo en la prevencién de enfermedades) y
los determinantes sociales de la salud, la perspectiva de género y una
metodologia participativa que motiva el cambio de comportamiento y
fomenta el empoderamiento tanto del equipo de promocién, como de las
personas que participan en la intervencién y sus comunidades.

Esto quiere decir que el programa esta disefiado para promover:

« Lareflexion y el aprendizaje sobre nuestra propia experiencia.

+ Una cohesién de grupo que nos permite tener el acompafiamiento y
el apoyo de nuestras comparieras para lograr nuestras metas de salud
sexual.

+ La reflexion sobre el efecto de la cultura y la sociedad en el cuidado
individual de nuestra salud.

+ El entendimiento de que la prevencién y la promocién de la salud son
una inversion en nuestra salud, con efectos inmediatos y a futuro.

« La adopcién de hébitos saludables, entendido como un proceso que se
construye con constancia, disciplina y responsabilidad.



:Como me organizo para implementar Meta Salud
Cdnceres de la Mujer?

Por lo menos seis semanas antes de iniciar:
1. Gestiona el espacio donde vas a realizar las sesiones:

a. Las sesiones educativas y el grupo de actividad fisica pueden
realizarse en un centro de salud, en el aula de una escuela, en una
iglesia, en un centro comunitario o en un domicilio particular. Es
importante que el lugar sea accesible a la comunidad, que haya
suficiente espacio para poder sentar a las participantes en circulo,
que no haga mucho frio ni mucho calor, y que haya suficiente
espacio para que se puedan realizar actividades grupales y
actividad fisica c6modamente y sin interrupciones.

b. En caso de que las participantes lleven a sus hijas e hijos, lo ideal
es que tengan su propio espacio donde puedan jugar o pintar y
que cuenten con la debida supervisidn.

2. Realiza actividades para incorporar al grupo de participantes:

a. Informaalasyloslideresdelacomunidad (incluyendoapersonalde
centros de salud, centros comunitarios, iglesias y escuelas; grupos
de vecinos y grupos de madres y padres de familia, etcétera) que
se esta ofreciendo el programa, para que pasen la voz y te apoyen
en invitar y reunir al grupo de mujeres participantes.

Puedes utilizar los siguientes comentarios:
“El programa puede ayudar a las participantes y a sus familias a
tener una vida mas saludable”.

“Las participantes aprenderan lo importante que es preparar co-
midas saludables y econémicas, asi como incorporar mas actividad
fisica a suvida diaria, y otras estrategias para prevenir el cincer de
mama y el cancer cervicouterino a lo largo de sus vidas”.
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“Las sesiones son divertidas y promueven el bienestar fisico y
emocional”.

. Reparte volantes en ferias de salud, centros comunitarios, tien-

das, iglesias y otros puntos de reunién en la comunidad. El vo-
lante debe incluir el nombre del programa, el objetivo, a quién va
dirigido, asi como la fecha, la hora y el lugar de la reunién.

Tres semanas antes de comenzar el programa:
1. Prepara los materiales que vas a necesitar:

a. Imprime un Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la

Mujer para cada una de las personas que facilitardn el grupo (de
preferencia que sea una impresién a color).

. Imprime y fotocopia suficientes ejemplares del Cuaderno de

Trabajo para Participantes, uno para cada participante del grupo.
Sino cuentas con muchos recursos se pueden fotocopiar en blanco
y negro.

Consigue los materiales que vas a necesitar alo largo del programa.
A continuacién se incluye una lista de lo que vas a utilizar en el
transcurso de las 13 sesiones:

v~ Gafetes paralos nombres de las participantes (cantidad: 10 - 30).

v~ Hojas de rotafolio (cantidad aproximada: 100).

v" Marcadores de colores (cantidad: 1 o 2 paquetes con varios
colores).

v~ Cinta adhesiva tipo “masking tape” (cantidad: 1).

v~ Equipo de sonido (reproductor y bocinas), musica para bailar y
musica relajante.

v~ Tijeras (cantidad: 5 - 10).

v~ Lépices o plumas (cantidad: 20 - 30).

v~ Bola de estambre para tejer (cantidad: 1).

v~ Pliegos de cartulina o cartén para pegar hojas de papel o recortes
de revistas (cantidad: 2 — 4).

v~ Revistas recicladas para recortar (cantidad: las que se puedan
conseguir).



v Crayolas o lapices de color para dibujar (cantidad: 1 o 2 cajas).

v~ Hojas de papel regular o reciclado para hacer tarjetas, etiquetas,
“papelitos” o para escribir en ellas (cantidad aproximada: 50).

v~ Pelota pequenia y ligera (cantidad: 1).

v” Ingredientes para plastilina casera (cantidad: 8 tazas de ha-
rina, 4 tazas de sal, 4 tazas de agua, 16 cucharadas de aceite, 4
recipientes hondos para amasar, colorante rojo).

v~ Un globo inflado.

v” Una lista de programas locales de apoyo a la comunidad, inclu-
yendo servicios de atencién a la salud fisica y mental, asi como
organizaciones comunitarias que brindan diferentes tipos de
apoyo asistencial.

v~ Un espejo donde se pueda ver el cuerpo completo.

v~ Una botella vacia de vidrio o de plastico.

v” Hojas tamafio carta de papel opalina o cartulina para diplomas
de graduacidn (cantidad: 10 - 20).

Nota: Este es el material que vas a necesitar paralas 13 semanas
que dura el programa, pero no necesariamente necesitas
conseguir todo desde el principio. Si preparas cada sesién con
varios dias de anticipacién, puedes programarte para conseguir
solo lo que necesitas esa semana.

2. Lee bien y estudia todo el Manual para Promotoras por lo menos una
vez:

a. Observa la secuencia légica de cada sesion.

b. Conoce los iconos que te permitirdn identificar rapidamente la
actividad que sigue.

c. Apunta tus observaciones y dudas para que las puedas consultar
con una persona que tenga mas experiencia o sea especialista en
el tema.
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Por lo menos una semana antes de cada sesion:
1. Prepara el contenido educativo de la sesién y ensaya las actividades:

Lee dos o tres veces la descripcién de la sesién y repasa las
instrucciones para cada actividad.

Coordinate con tu compariera para decidir qué parte le toca a cada
una.

Lee cuidadosamente la informacién que vas a exponer al grupo y
aclara cualquier duda que tengas con una persona especialista en
el tema.

Trata de poner en practica los cambios que deseas hacer en tu
propia vida, asi puedes ser una inspiracién para las participantes
del grupo.

Retne con tiempo todos los materiales que vas a necesitar para
realizar la sesién.

Ensaya la sesién con tu compariera promotora para que estén bien
coordinadas.

El dia de cada sesidn:
1. Organizate con tu compariera para llevar a cabo las actividades en
tiempo y forma:

a. Revisa la lista de materiales que viene al inicio de cada sesién.

Asegurate de tener todo lo necesario.

b. Llega antes de que inicie la sesién para arreglar el salén. Calcula

entre 30 minutos o una hora de tiempo para acomodar todo.

2. Después de la sesién, no olvides hacer una evaluacién:

a. Pide la opini6n de las participantes para identificar qué funcioné

y qué se puede mejorar en las siguientes sesiones.

b. Realiza la autoevaluacién de tu desemperio para ir mejorando

como facilitadora de este programa y como promotora de salud.
Las instrucciones vienen incluidas al final de esta Introduccién.



:Como se trabaja con el grupo?

 Sigue las instrucciones para el desarrollo de las sesiones:

1.

Las sesiones educativas estan disefiadas para fomentar la par-
ticipacién y la autorreflexion de las asistentes. Cada sesién incluye
ejercicios de trabajo en equipo y dindmicas donde interviene
todo el grupo para que todas las participantes compartan sus
experiencias, puntos de vista, temores y estrategias de cuidado
de la salud. La responsabilidad de las promotoras es proporcionar
informacién a las participantes, pero sobre todo animarlas a
que reflexionen, participen, discutan y compartan con sus com-
pafieras.

« Sugerencias para facilitar el grupo:

1.

Conoce a las participantes de tu grupo. Pueden tener diferentes
origenes, intereses y necesidades. Este Manual contiene activi-
dades dindmicas que permitiran al grupo conocerse entre si.
Mantén el contacto visual con todas las participantes.

Habla de modo que todas las participantes puedan oir: habla con
voz clara, fuerte y cordial.

Muestra tu entusiasmo: sé expresiva, muévete, usa tus manos y
sonrie.

Recuerda cuanto tiempo tienes disponible. Planea la sesién de
modo que no tengas que apresurarte. Cuida que la sesién no se
extienda mucho.

Usa palabras y términos que las personas de tu grupo conozcan, y
trata de explicar la terminologia médica y biolégica con palabras
sencillas.

Anima a las participantes a hacer preguntas para ayudarles a ver
de qué manera la informacién tiene aplicacién en sus vidas, y para
ayudarles a recordar lo que aprenden. Recuerda al grupo que todas
las preguntas son bienvenidas.

Desarrolla las sesiones para que todo el grupo se interese y
participe. Preparate para tratar con personas que monopolizan
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la palabra. Agradece a la persona por expresar su opinidn, luego
preguntainmediatamente si alguien mas tiene algo que compartir.
9. Siidentificasapersonas que tienen dificultades paraleery escribir:

»

»

»

10.

Ofrece tu ayuda a la persona sin llamar la atencién del resto
del grupo. No obligues a nadie a aceptar ayuda.

Invita a las participantes a trabajar en parejas. Puedes decir:
“Si alguien prefiere no leer porque no le gusta, o se le olvi-
daron los lentes, o por cualquier otro motivo, jintese con
alguien que le guste leer para que trabajen en parejas”.
Cuando sea posible, cambia las actividades escritas por una
discusién de grupo o en equipos.

Pon atencién para asegurarte de que todas las participantes en-

tienden lo que estds diciendo. Estas son algunas sefiales de que
hay confusién en el grupo: tienen la mirada confusa, tienen el
cefio fruncido, alejan la mirada, estdn demasiado calladas. Si no-
tas estas seflales trata de dar la informacién de manera distinta,
utiliza un lenguaje mas sencillo o apdyate con material audiovisual.

« Para motivar a las participantes:

1. Felicita o premia los esfuerzos de las participantes para man-
tenerlas motivadas:

»

»

»

Da elogios cuando sean merecidos. Eso les da mas valor.
Elogia a las personas delante de las demads. Esto puede ayu-
darlas a mantener su dedicacién e interés durante las se-
siones.

Si cuentas con los recursos, puedes regalar o rifar cosas sen-
cillas a quienes asistan al grupo de actividad fisica. Esto
motivara su participacion.

2. Anima a las participantes a intercambiar opiniones.

3. Muestra interés en las participantes y en lo que dicen practicando
la escucha activa.

4. Sé paciente. Algunas personas no hablan porque nunca se les ha
pedido que expresen sus opiniones en una reunién.



5. Trata que todo el grupo participe en la discusién y en las
actividades. Durante las actividades en equipo, sugiere que cada
integrante comparta su opinidn, pero no obligues a nadie a hablar.
Las personas calladas hablaradn cuando se hayan acostumbrado al
grupo.

6. Para fomentar la socializacién, puedes llevar refrigerios saluda-
bles como fruta o verdura picada.

« Para mantener la asistencia del grupo:

1. Recuerdaalas participantes que es importante que asistan a todas
las sesiones para:
» Aprender algo nuevo en cada sesion.
» Poder compartir lo que aprenden con sus amistades y
familiares.
» Socializar y conocer gente nueva.

2. Pide a las participantes que formen equipos de apoyo y estén
en contacto entre ellas para recordarse entre si que tienen que
asistir a la siguiente sesién. Asi se estimula la participacién y la
corresponsabilidad del grupo.

« Como contestar las preguntas dificiles:

1. Recuerda que no se espera que sepas todas las respuestas. Si
no puedes contestar alguna pregunta, haz el compromiso de
conseguir la respuesta para la siguiente sesién y consulta a una
persona especialista en el tema para obtener informacién completa
y actualizada.

2. Si alguien tiene algiin problema que td no puedas resolver o que
requiera apoyo especializado, canaliza a la persona a los servicios
de apoyo disponibles en tu comunidad.

3. Es probable que en ocasiones alguna participante haga un co-
mentario que contenga informacién incorrecta o incompleta.
Trata de dar la informacién correcta sin ofender a la persona.
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Reconoce la parte del comentario que sea correcta. Explica al
grupo que el conocimiento lo adquirimos de muchas fuentes y a
veces la informacién puede estar incompleta o no actualizada. Por
eso es importante asistir al programa, para compartir informacién
y construir conocimiento de manera colectiva.

:Como evallio este programa y mi desemperfio
como facilitadora?

La evaluacién de una intervencién comunitaria como esta es util para lograr
diferentes objetivos y cada objetivo requiere un tipo distinto de evaluacién.
Evaluar una intervencion te permite:

Saber si el programa funciona para lo que estds queriendo lograr
(evaluacion de resultados).

Identificar cémo puedes mejorar la implementacién del programa
(evaluacion del proceso).

Asi pues, hay diferentes maneras de evaluar la aplicacién en la comunidad
de Meta Salud Cdnceres de la Mujer:

Un tipo de evaluaciéon mide los resultados del programa, incluyendo
los aprendizajes de las participantes y los cambios que lograron hacer
como consecuencia. Para que estas mediciones sean confiables se
necesita seguir una metodologia cientifica. Si te interesa evaluar tu
intervencién con fines cientificos, puedes comunicarte con el equipo
de El Colegio de Sonora para recibir asesoria y apoyo. Escribenos al
correo: metasalud@colson.edu.mx

Otra manera de evaluar es aplicando una encuesta de satisfaccién que
te ayude a conocer la opinién de las participantes acerca del programay
saber como se puede mejorar. Al final de esta Introduccién encontrards
un ejemplo de una encuesta de satisfaccién que puedes aplicar después
de las sesién 6 o al final de todas las sesiones.

Una tercera manera de evaluar es haciendo una autoevaluacién de tu
desempefio como facilitadora del programa.



:Como puedo hacer una autoevaluacion de mi desemperfio
como facilitadora del programa?

La autoevaluacidn es un ejercicio de reflexion que te permite mejorar:

+ Tu desempefio como facilitadora del programa y como promotora de
salud.

« Elaprovechamiento y el aprendizaje del grupo.

+ El desarrollo eficaz y la logistica de la sesion.

Responde las siguientes preguntas después de cada sesién. Se recomienda
hacerlo por escrito para que puedas recordar todos los puntos la préxima
vez que lleves a cabo esa sesion.

Preparacion de la sesidon:

1. Haz un recuento de lo que hiciste para preparar esta sesion.

:Qué falto?

3. ;Qué pudiste haber hecho mejor para preparar los materiales,
tus exposiciones durante la sesién, las actividades en equipo y las
dindmicas grupales?

N

Desarrollo de la sesién:

1. Revisa los objetivos de la sesion. ;En qué medida se cumplieron
(totalmente, parcialmente, o no se cumplieron)? ;Qué estrategias
especificas puedes identificar para cumplir cada vez mejor esos
objetivos?

2. Piensa acerca de la participacion del grupo durante esa sesion: ;Todas
participaron? ;Quiénes si y quiénes no? ;Qué puedes hacer para que
todas participen? (Piensa en estrategias especificasy usa tu creatividad).

3. Piensa en la atencidon del grupo: ;Se desviaron del tema? ;Qué puedes
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hacer para respetar las discusiones sin que se desvien del tema?

4. ;Sele dedicé suficiente tiempo a cada actividad? ;Lograste hacer todas
las actividades? s Por qué si o por qué no?

5. ¢Funcionaron todas las actividades como esperabas? ;Qué puedes
modificar para mejorarlas?

Seguimiento de la sesion:

1. ;Qué temas importantes se mencionaron durante la sesién? ;Cudles
fueron las reflexiones clave? ; Hay algo nuevo que aprendiste acerca de
este grupo o de esta comunidad?

2. $Qué dudas surgieron y cémo puedes contribuir a resolverlas?

3. ¢Qué conocimiento se logré adquirir por parte del grupo? ;Cudles
conocimientos consideras que falté afianzar?

:Doénde se puede conseguir mas informacion?

Correo electrénico: metasalud@colson.edu.mx

Direccién: El Colegio de Sonora
Centro de Estudios en Salud y Sociedad
Obregén 54

Colonia Centro, CP 83000
Hermosillo, Sonora, México

Teléfono: (662) 259-5300 ext. 2223
Pagina de Facebook: Centro de Promocién de la Salud del Norte de
México
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ENCUESTA DE SATISFACCION

Indica el nimero que corresponde a tu opinién en el cuadro de la derecha:
1= totalmente en desacuerdo; 2= en desacuerdo; 3= medianamente de acuerdo; 4= de acuerdo;
5= totalmente de acuerdo.

Estoy satisfecha de haber participado en este programa. 1 2 3 4 5

Se cumplieron los objetivos y las actividades programadas
en un nivel adecuado para un buen aprovechamiento. 1 2 3 4 5

El programa aporté elementos importantes para la reflexién
en torno a la prevencién del cdncer de mamay el cancer 1 5 3 4 5
cervicouterino.

Las facilitadoras de las sesiones prepararon el contenido y
las actividades de las sesiones de manera adecuada.

Las facilitadoras demostraron conocimiento de los temas,
abordandolos con la profundidad necesaria y explicando 1 ) 3 4 5

bien las dindmicas.

Las facilitadoras motivaron la participacién de las asistentes,
mostrando respeto por sus opiniones en todo momento.

:Qué fue lo mas importante que vimos en Meta Salud Cdnceres de la Mujer? ;Por qué?

¢Coémo se puede mejorar este programa?
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SESION 1

Introduccién a Meta Salud
Canceres de la Mujer

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

« La presentacién de promotoras y participantes.

+ El objetivo del programa.

+ Los conceptos de “salud” y “salud sexual y reproductiva”.

« Elautodiagndstico de habitos de salud de cada participante.
+ Laseleccién de metas saludables.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

« Conoceran el objetivo del programa y el Cuaderno de Trabajo para
Participantes.

+ Conoceran a las personas que facilitaran el programa.

+ Conoceran a las participantes del grupo.

+ Tomaran acuerdos para la convivencia y la cohesién del grupo.

+ Construiran sus definiciones de “salud” y “salud sexual y reproductiva”.

+ Hardn un autodiagnéstico que les permitird identificar hibitos mds
saludables que ayudan a prevenir el cincer de mama y el cancer cer-
vicouterino.

+ Elegiran metas saludables de alimentacién y de actividad fisica.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesidn, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

 Gafetes para escribir los nombres de las participantes.

« Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de colores.

« Cinta adhesiva.

« Plumas o lapices para las participantes.

+ Bola de estambre para tejer.

32 | SESION1 Introduccién a Meta Salud Cénceres de la Mujer



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Introduccion de la sesidon
1. Bienvenida.

2. Descripcion del programa.

La sesidn en accidon

1. Dindmica grupal: Presentacién de las participantes y sus

expectativas del programa (30 minutos).

Dindmica grupal: Acuerdos de convivencia (10 minutos).

3. Actividad en equipos: ;Qué es “salud” y qué es “salud sexual y
reproductiva”? (20 minutos).

4. Actividad en equipos: ; Qué cambios puedo hacer para mejorar
mi salud? (35 minutos).

N

Para compartir

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Preséntate a medida que las participantes vayan llegando.

« Pregunta a cada persona su nombre. Entrega un gafete a cada participante
para que escriba su nombre y se lo ponga. Al final de la sesién pideles su gafete
para guardarlo y entregarselos en cada sesién.

« Da la bienvenida al grupo. Preséntate a ti misma y menciona el nombre de
tu organizacién, asi como tu rol como promotora y el interés que tienes en
promover la salud y prevenir el cancer en las mujeres.

e Cuida que todas las participantes se sientan bienvenidas y fomenta un
ambiente de amistad.

Nota: Realiza esta presentacién antes de que inicie formalmente la sesién. Por ser
la primera sesién, puedes dar un periodo de gracia de 10-15 minutos para que llegue

todo el grupo, pero recuérdales que las demads sesiones iniciardn puntualmente.

2. EXPOSICION: Descripcién del programa

Objetivo: Dar a conocer el programa, las instituciones que participan y los

nombres de las sesiones.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Este grupo se formé para promover la salud de las mujeres y prevenir los llamados
canceres de la mujer, sobre todo los mds comunes: el cancer de mama y el cancer
cervicouterino (que también se conoce como cancer del cuello del dtero), aunque
también hay otros como el cancer de vulva, vagina, ovarios, utero y ano. En México
y en el resto del mundo, este tipo de enfermedades son un problema de salud
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importante, pues afectan a una gran cantidad de mujeres, e incluso figuran entre
sus principales causas de muerte porque suelen no detectarse ni tratarse a tiempo.
Estamos aqui para aprender que podemos hacer muchas cosas para disminuir
el riesgo de desarrollar algin tipo de cancer. Un diagnéstico de cancer no debe
significar dolor y muerte.

Este programa fue desarrollado por El Colegio de Sonora con recursos del Centro
Nacional de Equidad de Género y Salud Reproductiva de la Secretaria de Salud,
y cont6 con el apoyo de la Secretaria de Salud Publica de Sonora. Su objetivo es
compartir estrategias que nos ayuden a prevenir la aparicién del cancer de mamay
el cAncer cervicouterino, asi como promover la salud integral de las mujeres, incluso
cuando ya se ha manifestado la enfermedad.

Como parte de este programa, aprenderemos muchas cosas nuevas sobre cémo
cuidar nuestra salud, reflexionaremos y compartiremos nuestras experiencias,
haremos actividad fisica y sobre todo: jnos vamos a divertir!

Durante 13 semanas vamos a participar en las siguientes actividades:
« Sesiones educativas semanales, en las que compartiremos informacién y
experiencias de salud y haremos mucha reflexién.
+  Un grupo de actividad fisica que al principio se reunird una vez por semanay
al final del programa se estara reuniendo tres veces por semana.
« Actividades de evaluacidn para ver si el programa funciona y cémo se puede
mejorar’.

Entrega a cada participante su Cuaderno de Trabajo.

Menciona:

“Cada una de nosotras tendremos nuestro Cuaderno de Trabajo. Contiene hojas
informativas, reflexiones y actividades que nos van a servir como material de apoyo
para todas las sesiones. El Cuaderno es para que se lo lleven a su casa, lo consulten
cuando quieran y lo compartan con sus familiares y amistades. Es importante que
lo traigan a cada sesién y que también traigan una pluma o un lapiz”.

SESION 1 Introduccién a Meta Salud Cénceres de la Mujer
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Vayan a la pagina 9 del Cuaderno de Trabajo:
“Sesiones de Meta Salud Cdnceres de la Mujer”.

Menciona:

“Meta Salud Cdnceres de la Mujer contiene 13 sesiones con informacién basica acerca
de la prevencién y la atencién del cincer de mama y el cancer cervicouterino. En las
sesiones se tratan los siguientes temas:

Introduccién a Meta Salud Cdnceres de la Mujer.

Cuerpo y sexualidad.

Qué es el cancer.

El cdncer de mama y su prevencién.

La deteccién oportuna del cdncer de mama.

Atencién y tratamiento del cincer de mama.

El cancer cervicouterino y su prevencidn.

La deteccién oportuna del cancer cervicouterino.

. Atencién y tratamiento del cancer cervicouterino.

10 Coémo prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas.

11. La salud sexual es nuestro derecho.

12. Prevenir, detectar y atender los cidnceres de la mujer: una responsabilidad
compartida.

13. Repaso y graduacién”.

© W N®UsWN R

Menciona:
“Junto al listado de las sesiones viene una columna para indicar el dia y la hora en la
que nos reuniremos. A continuacién vamos a llenarla”.

Pregunta:

1. “;Es esta una buena hora para reunirnos?” (De no ser asi, fijen el dia
y la hora que resulte mejor para todas).

2. “;Es este un buen lugar para reunirnos?” (De no ser asi, decidan qué
lugar es mejor para todas).
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Nota: Da a las participantes de 2 a 3 minutos para que contesten estas preguntas.

Ayudalas a elegir una respuesta con la que esté de acuerdo la mayoria.

Instrucciones:
1. Pide alas participantes que vayan llenando en sus Cuadernos de Trabajo, la columna de

“dia y hora” con los dias y las horas que ya acordaron entre todas.

Pregunta:
“¢Hay alguna pregunta acerca de nuestra participaciéon en este pro-
grama?”

Menciona:

“Es importante asistir a todas las sesiones y traer nuestro Cuaderno de Trabajo. Mi
compariera y yo facilitaremos las sesiones, pero su participacién es tan importante
como la nuestra. Las reflexiones y las aportaciones de cada una nos ayudaran a
aprender la informacién y disfrutar mas de las sesiones. Siéntanse en confianza
de hacer cualquier pregunta. Cuando una compafiera hace una pregunta, también
aprendemos las demas”.

Nota: Este programa estad disefiado para facilitarse, de preferencia, entre dos
personas. Es posible que una sola persona facilite las sesiones, pero serdn mas

dindmicas y fluidas si se facilitan en equipo.

Menciona (opcional):
“Nos pueden llamar a este nimero (proporciona un namero de teléfono) por si
tienen preguntas o dudas acerca de este programa”.
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1. DINAMICA GRUPAL: Presentacién de las participantes y
sus expectativas del programa

Objetivo: Conocer el nombre de cada participante y por qué le interesa participar

en el programa.

Tiempo: 30 minutos.

Menciona:
“Vamos a empezar la sesién de hoy presentandonos y conociéndonos un poco
mejor”.

Instrucciones:

1. Antes de la sesién, consigue una bola de estambre.

2. Pide al grupo que forme un circulo.

3. Comienza la dindmica diciendo tu nombre, el nombre de tu organizacién y explicando lo
que te motivé a formar el grupo. Sé honesta y habla acerca de tu experiencia personal y
por qué te interesa promover la salud. Al terminar, sostén la punta de la bola de estambre
en una mano y con la otra lanza la bola a alguna participante.

4. La persona que reciba la bola de estambre deberd decir su nombre y completar la

frase: “Lo que me motivé a venir a este grupo es ”. Al terminar, la

participante deberd sostener el estambre con una mano y con la otralanzarla bola a otra
compafiera para que se presente y diga qué la motiva a ella.
5. Laactividad continda hasta que todas se hayan presentado y se forme una red o telarafia

de estambre.
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Nota: Es importante cuidar el tiempo, si ves que las participantes se estin
extendiendo mucho, puedes decirles algo como: “Gracias por compartir con no-
sotras, alo largo de las sesiones tendremos mas espacios para seguir compartiendo
experiencias e inquietudes sobre los diferentes temas, ahorita las invito a hacer

comentarios breves para que nos alcance el tiempo a todas”.

Menciona:

“Como podemos ver, estos hilos nos unen fisicamente: yo estoy unida a

(sefiala y di el nombre de la persona a quien lanzaste la bola de estambre) y a través
de cada una me uno al resto, igual que todas ustedes. Simbdlicamente, esta red
representa los lazos que desde hoy nos unen, pues somos un grupo de mujeres que
no solo coincidié aqui y ahora, sino que comparte metas, experiencias e historias en
comun. La convivencia durante estas 13 semanas ira fortaleciendo nuestra unién e
iremos formando una red de apoyo”.

Nota: Para volver a enrollar la bola de estambre, empezando con la dltima com-
pafiera que participd, pide a todas que piensen en una cualidad o habilidad que
tengan y que quieran aportar para fortalecer la red que se acaba de formar. Cada
participante ird regresando la bola de estambre a la persona que se la lanz6, men-

cionando lo que esta dispuesta a aportar a esta red.

Menciona:

“Como vimos, todas tenemos talentos y habilidades que podemos usar en servicio de
nuestras comparieras. Esta red de apoyo nos servird para mantenernos informadas,
para aprender unas de otras, para apoyarnos, para emprender proyectos juntas y
para mejorar nuestra comunidad”.
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2. DINAMICA GRUPAL: Acuerdos de convivencia

Objetivo: Fomentar la confianza de participar en el grupo y procurar una
buena convivencia, haciendo una lista de acuerdos que se aprueben de manera

colectiva.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Todas nos sentiremos mds comodas si sabemos qué se espera de nuestra par-
ticipacién en este programa. Antes de comenzar, hablemos acerca de cémo que-
remos que sea la convivencia durante las sesiones. Como grupo, vamos a tomar
algunos acuerdos bésicos”.

Instrucciones:
1. En una hoja de rotafolio pegada a la pared, dibuja una
silueta como la que aparece en la ilustracién. Dentro
de la figura escribe “SE VALE” y afuera de la figura
escribe “NO SE VALE”.
2. Comienza la dindmica escribiendo dentro de la figura
algo que tu consideras que se vale y algo que no se vale
fuera de ella. Por ejemplo: (se vale) preguntar / (no se
vale) llegar tarde.
3. Pide a las participantes que pasen a escribir lo que
ellas piensan que se vale y no se vale (pueden pasar
varias personas a la vez).
4. Unavez que hayan pasado todas, realiza las siguientes
preguntas:
a) ;Estan de acuerdo con lo que dijimos que no se vale? (Menciona cada una de
las palabras o frases que estdn afuera de la silueta, preguntando si se vale o
no se vale).
b) ;Estdn de acuerdo con los acuerdos que si se valen?
c) ¢Hay algun otro acuerdo que quieran agregar?
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5. Pega los acuerdos en algin lugar visible del salén y comenta a las participantes que
permaneceran ahi todas las sesiones como recordatorio.

6. Diles que si alguien quiere agregar un acuerdo nuevo podra hacerlo, y que debera
proponerlo al grupo para consensuarlo entre todas.

Algunos ejemplos de acuerdos importantes que puedes agregar si no los escribié el
grupo son:

SE VALE: ser puntuales, asistir a todas las sesiones, poner los celulares en silencio o
modo vibrador, preguntar, platicar nuestras experiencias personales, confidencialidad
(lo que aqui se dice aqui se queda), participar, hacer comentarios puntuales y relevantes.

NO SE VALE: juzgar, burlarse, hacer criticas que no sean constructivas, chismear,

comentar fuera del grupo lo que alguien mas nos comparte, salirnos del tema, mono-
polizar la palabra.

Menciona:

“Estos son los acuerdos que tomaremos en cuenta para poder convivir como grupo.
Recuerden que todas tenemos que dedicar tiempo y esfuerzo a este programa. Es
importante que asistamos a cada sesién y que lleguemos puntualmente”.

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ;Qué es “salud” y qué es
“salud sexual y reproductiva”?
Objetivo: Construir una definicién colectiva de “salud sexual y reproductiva”
partiendo del concepto de “salud” y reflexionar acerca de que no solo es la ausen-

cia de enfermedad, sino un estado de bienestar fisico, mental, emocional y social.

Tiempo: 20 minutos.
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Menciona:

“Como ya vimos, una de las cosas que nos motiva a estar aqui es ser mas saludables,
y el objetivo de este programa es promover la salud, pero ;qué significa tener salud?
En equipos, vamos a hacer una definicién colectiva de lo que es tener salud”.

Instrucciones:

1. Pide a las participantes que se retinan en equipos de 3 o 4 personas para poder realizar
esta actividad.

2. Entrega una hoja de rotafolio y un marcador a cada equipo, y pide que respondan a la
pregunta: “;Qué significa tener salud?” Coméntales que tienen 5 minutos para realizar
esta parte de la actividad.

3. Una vez que tengan la respuesta anterior, pide que respondan la siguiente pregunta:
“sQué significa tener salud sexual y reproductiva?” Coméntales que tienen 5 minutos
para realizar esta parte de la actividad.

4. Una vez que hayan terminado, pide a cada equipo que lea sus definiciones.

Nota: Algunas personas tienen dificultades para leer y escribir, o simplemente
no les gusta hacerlo. Trata de buscar estrategias para que estas personas no sean
excluidas de ninguna actividad. También evita hacer sentir mal a alguien por no
saber leer. Por ejemplo, puedes decir: “Si no nos gusta leer o si se nos olvidaron los
lentes, podemos juntarnos para hacer equipo con una compafiera a la que le guste

leer”.

Vayan a la pagina 11 del Cuaderno de Trabajo:
“Definiciones de ‘salud’ y ‘salud sexual y reproductiva’.

-Pide a las participantes que te ayuden a leer.

Pregunta:
1. “;Las definiciones que hicimos en equipo coinciden con las definiciones
que leimos en el Cuaderno de Trabajo? ; Por qué si o por qué no?”
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2. “4Qué significa para cada una de nosotras tener un estado de com-
pleto bienestar fisico, mental y social en todo lo relacionado con la
sexualidad? ;Es igual para todas?”

3. “Envistadelo que acabamos deleer, ;qué le agregariamos a nuestras
hojas de rotafolio?”

Nota: Orienta la discusién hacia lo que necesitarian de sus parejas, sus familias, su
comunidad, las instituciones publicas, las politicas y cualquier otro actor relevante
para esa comunidad, como la iglesia, los medios de comunicacién, etcétera (todo

dependera de la comunidad en la que estés trabajando).

Menciona:

“Gozar de una buena salud sexual es fundamental para que las mujeres y los hombres
vivamos en ese estado de bienestar general del que hablamos. En estas reuniones
semanales que estaremos teniendo, iremos trabajando para mejorar nuestra salud
sexual mediante el fortalecimiento de aspectos relacionados con la salud integral,
incluyendo aspectos de alimentacién y de actividad fisica”.

4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ; Qué cambios puedo hacer
para mejorar mi salud?
Objetivo: Hacer una evaluacién de los habitos de prevencién, alimentacién y
actividad fisica, con el fin de elegir metas practicas que ayuden a adquirir habitos

mas saludables a lo largo del programa.

Tiempo: 35 minutos.
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Menciona:
“Una parte importante de este programa estd enfocada en adquirir habitos de

prevencién, alimentacién y actividad fisica que nos ayudardn a vivir una vida
cada vez mas saludable. Para poder hacer esto, primero vamos a responder unas
preguntas en equipos para ver cémo andamos”.

Vayan a la pagina 13 del Cuaderno de Trabajo:
“;Qué cambios puedo hacer para mejorar mi salud?”

Menciona:

“En equipos, vamos a contestar el autodiagndstico que viene en nuestro Cuaderno
de Trabajo, para que nos ayude a identificar cémo estdn nuestra alimentacién y
nuestra actividad fisica y dénde podemos hacer cambios. También vamos a ver si
acudimos periédicamente a los servicios de deteccién oportuna del cincer de mama
y del cancer cervicouterino. Reflexionaremos con nuestras comparieras sobre lo
que requiere mayor atencién de nuestra parte para adquirir hibitos saludables que
nos ayuden a prevenir estos dos tipos de cancer y mejorar nuestra salud”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen 4 equipos.

2. Sugiere que una de las integrantes del equipo vaya leyendo cada pregunta, y que al
momento de leerla cada quien vaya anotando su respuesta en su Cuaderno.

3. Pide que compartan y analicen sus respuestas en equipo.

Pregunta:

1. “;Cémo vieron el autodiagnéstico?”

2. “;Hay alguna reflexién que quieran compartir con todo el grupo?”
3. “sHemos identificado algiin cambio que nos gustaria hacer?”
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Menciona:

“Muy bien, ya hemos identificado cémo son nuestros hibitos y dénde podemos
hacer cambios para estar mds saludables. Ahora vamos a proponernos cumplir dos
metas que nos ayuden a comer de manera mas saludable y hacer mas actividad

fisica”.
Vayan a la pagina 15 del Cuaderno de Trabajo:
“Mis metas saludables”.
Instrucciones:

1. Pide alas participantes que mantengan los equipos de la actividad anterior.

2. Diles que lean las metas de alimentacién y de actividad fisica que vienen en su Cuaderno
de Trabajo (meta 1 y meta 2).

3. Lee o explica a todo el grupo las instrucciones y revisen las tablas de registro. Es muy

importante que aclares las dudas que vayan surgiendo.

Menciona:

“Estoy muy entusiasmada con este grupo, juntas nos vamos a apoyar para cumplir
nuestras metas. Recuerden que la constancia es muy importante para lograr
nuestro objetivo de cuidar nuestra salud. Vuelvan a leer en sus casas las tablas
donde registraremos nuestros habitos de alimentacién y de actividad fisica. Llevar
un recuento diario es fundamental para ver ddnde podemos hacer cambios”.
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Para compartir

.
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Cadasemana, al final delasesién, haremosunareflexién acercadelo que aprendimos
y escogeremos algo que queramos compartir con otras personas en el transcurso de
la semana, para mejorar nuestra salud y la de nuestras familias”.

Vayan a la pagina 7 del Cuaderno de Trabajo:
“Para compartir”.

Menciona:

“El autodiagnéstico que acabamos de hacer nos permite ver qué area nos gustaria
trabajar, por ejemplo, incrementar la actividad fisica, mejorar la alimentacidn,
aumentar el bienestar emocional, etcétera. Con apoyo de nuestras comparieras
y de las personas que estan a nuestro alrededor vamos a trabajar nuestras metas
generales a lo largo de este programa”.

Pregunta:

“¢Qué me gustaria compartir de lo que aprendi hoy con las personas
cercanas a mi (familia, amistades, vecinas/os, comparieras/os de
trabajo, etcétera)?”

Menciona:

“Por favor, escojamos algo interesante de la sesién de hoy que queramos compartir
e identifiquemos a quién lo vamos a comunicar durante la semana. Al inicio de
la préxima sesién platicaremos cémo nos fue. También podemos invitar a otras
mujeres a unirse a este grupo”.
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Cierre de la sesidon
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Pregunta:
“¢Tienen alguna pregunta acerca del programa o algin comentario
acerca de lo que vimos hoy?”

Menciona:

“Gracias por asistir. Estamos muy entusiasmadas de poder compartir este espacio
con ustedes y aprender juntas a mejorar nuestra salud. Esperamos verlas en la
préxima sesién, donde aprenderemos mas acerca del cuerpo y la salud sexual”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién, con base en la guia para la

autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual.
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SESION 2

Cuerpo y sexualidad

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

« Lasideas que tenemos acerca de la sexualidad.

+ Los mensajes que recibimos acerca de nuestro cuerpo y cémo cuidarlo.
« Coémo son los 6rganos sexuales externos de las mujeres.

+ Formar un grupo de actividad fisica.

« Cémo disminuir el estrés por medio de la relajacion.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Reflexionaran acerca de cémo se construyen socialmente las ideas que
tienen de la sexualidad.

« Propondran mensajes positivos y empoderantes que promuevan el
cuidado de su cuerpo.

+ Aprenderan los nombres de sus 6rganos sexuales externos.

+ Formaranun grupo de actividad fisica que se reunird durantela semana.

« Aprenderin una técnica de relajacion para liberar el estrés.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

De 10 a 15 dibujos o recortes de alguna revista o periddico, cortados
por la mitad y pegados en cartulina.

Plumas o lapices (si las participantes no llevan).

Varias hojas de rotafolio.

Marcadores de diferentes colores.

Cinta adhesiva.

El rotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1
para colocarlos en un lugar visible y modificarlos cuando sea necesario.
Opcional: revistas recicladas que se puedan recortar, tijeras, pegamento.
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Introduccion de la sesidon
1. Bienvenida.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidon

=

Dindmica grupal: Buscando tu mitad (20 minutos).

2. Actividad en equipos: ;Cémo aprendimos acerca de la
sexualidad? (30 minutos).

3. Actividad en equipos: Los mensajes que recibimos acerca de
nuestro cuerpo (20 minutos).

4. Dindmica grupal: Los oérganos sexuales externos de las
mujeres (15 minutos).

5. Formacién del grupo de actividad fisica (5 minutos).

Periodo de actividad fisica

Para compartir

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.

« Da a cada participante el gafete que hizo en la sesién 1; si es una nueva
integrante, dale un gafete para que ponga su nombre.

« Preséntate con las participantes.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar el contenido del programa, sobre todo para las personas que

recién se integran.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Como vimos la semana pasada, este programa fue desarrollado por El Colegio
de Sonora, con apoyo de la Secretaria de Salud Publica de Sonora y con recursos
del Centro Nacional de Equidad de Género y Salud Reproductiva de la Secretaria
de Salud. A lo largo de las 13 semanas que dura el programa, aprenderemos cémo
prevenir, detectar y atender el cincer de mama y el cancer cervicouterino, pero
también compartiremos estrategias para tener una vida mas saludable en general”.

Menciona:
“Meta Salud Cdnceres de la Mujer contiene 13 sesiones semanales:
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Introduccién a Meta Salud Cdnceres de la Mujer.
Cuerpo y sexualidad.

Qué es el cancer.

El cdncer de mama y su prevencién.

La deteccién oportuna del cdncer de mama.
Atencién y tratamiento del cancer de mama.

El cancer cervicouterino y su prevencidn.

La deteccién oportuna del cancer cervicouterino.
Atencién y tratamiento del cancer cervicouterino.

. Cémo prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas.
. La salud sexual es nuestro derecho.

Prevenir, detectar y atender los canceres de la mujer: una responsabilidad

compartida.

. Repaso y graduacién”.

Pregunta:

“¢Hay alguna pregunta acerca de nuestra participaciéon en este pro-

grama?”

Menciona:
“La sesién pasada mencionamos que cada semana tendremos una tarea para
compartir, y al final escogimos algo que nos gustaria compartir con las personas
a nuestro alrededor: la familia, las amistades, las vecinas/os o comparfieras/os de
trabajo”.

Pregunta:

¢Alguien quiere platicarnos lo que compartié acerca de la sesion

pasada?”

Nota: Da 2 o 3 minutos para responder.

SESION 2 Cuerpoy sexualidad | 53



3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“En la sesién de hoy hablaremos acerca del cuerpo, la sexualidad y la salud. Como
veremos, hablar de estos temas es indispensable para la prevencién del cancer de
mama y el cancer cervicouterino”.
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La sesidon en accidon

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. DINAMICA GRUPAL: Buscando tu mitad

Objetivo: Motivar que las participantes se conozcan entre si y fomentar la

confianza entre el grupo.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:
“Para empezar la sesiéon de hoy, vamos a hacer una actividad que nos lleve a
conocernos un poco mejor’.

Instrucciones:

1. Antes de la sesién, deberas conseguir varios dibujos (suficientes para que todo el grupo
trabaje en parejas) que puedas pegar en una cartulina y cortar por la mitad, a manera de
rompecabezas. Puedes usar recortes de revistas o dibujos que ti misma hagas.

2. Pide alas participantes que se acomoden en circulo. Revuelve las mitades de los dibujos
y entrega una mitad a cada participante.

3. Pide que busquen a la persona que tiene la otra mitad de su dibujo. Esas dos personas
deberan presentarse la una a la otra, preguntandose lo siguiente:

a) ;Cémo te llamas?
b) ;Cudntos afios tienes?
c) Dime algo que sabes hacer muy bien.
d) Dime algo que te gusta hacer cuando estas sola.
(Puedes escribir las preguntas en una hoja de rotafolio y pegarla al frente del
salén como referencia).
Una vez que terminen de presentarse, pide al grupo que vuelva a formar un circulo.

5. Pide a cada participante que presente a su compariera ante las demas (por ejemplo: “Ella

es Lupita. Tiene 45 afios. Es muy buena para bailar. Cuando estd sola, le gusta escuchar

musica. jUn aplauso para Lupita!”).
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Menciona:

“Bienvenidas todas. Se nota que tenemos un grupo muy interesante y participativo.
Alo largo del programa nos conoceremos mas, y la confianza y el &nimo que nos dé
este nuevo grupo de amigas y comparfieras nos ayudard a lograr las metas que nos
propongamos para ser mas saludables”.

2. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ;Como aprendimos acerca
de la sexualidad?

Objetivo: Reflexionar acerca de los mensajes que recibimos acerca de la re-
produccidn y la sexualidad, descubrir cémo cambian en el espacio y en el tiempo,

y cémo influyen en el cuidado de nuestra salud.

Tiempo: 30 minutos.

Pregunta:

1. “;Recuerdan qué dijimos que era la salud sexual y reproductiva?”
2. “;De quién hemos aprendido acerca de la salud sexual?”

3. “;Quién nos enserié a cuidar nuestra salud sexual?”

Nota: Da 5 o 6 minutos para responder.

Menciona:

“Hay muchas fuentes de informacién acerca de la salud sexual. Algunas personas
hemos recibido mucha informacién al respecto, otras muy poca. Vamos a hacer una
actividad que nos permita compartir lo que hemos aprendido y nos haga reflexionar
acerca de como formamos nuestras ideas acerca de la sexualidad y la reproduccién.
Para hacer esta actividad, nos vamos a dividir en equipos”.
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Vayan a la pagina 21 del Cuaderno de Trabajo:
“;Coémo aprendimos acerca de la sexualidad?”

Instrucciones:

1. Divide al grupo en equipos de 4 o 5 personas. Asigna a cada equipo una columna de la
tabla de preguntas que viene en el Cuaderno de Trabajo (si son muchos equipos, varios
de ellos pueden contestar la misma columna).

2. Pide que cada equipo llene todas las preguntas de la columna que le tocé, discutiendo
cada pregunta entre todas y llegando a un acuerdo (recuérdales que es importante que
todas las integrantes del equipo participen). Da 20 minutos para terminar esta parte de
la actividad.

3. Una vez que terminen de responder, pide a cada equipo que presente su reflexién al

grupo.

Nota: Recuerda que algunas personas tienen dificultades para leer o prefieren no
hacerlo. Si es el caso en tu grupo, puedes sugerir que trabajen en parejas o que el

equipo escoja a una relatora que escriba una respuesta colectiva.

Menciona:

“Cadauna de nosotras tiene una manera diferente de ver la sexualidad, dependiendo
de lo que nos ensefiaron. Nuestras ideas acerca de la sexualidad son diferentes a
las ideas que tenian nuestras mamas o que tenian nuestras abuelas, y lo que nos
ensefian a las mujeres es diferente de lo que les ensefian a los hombres”.

Pregunta:
1. “4Qué efecto tienen estas ideas en la manera en la que cuidamos
nuestra salud sexual?”
2. “;Qué me gustaria que supieran mis hijas, hijos, nietas y nietos (o las
siguientes generaciones) que no sé yo? ;Qué me gustaria ensefarles
ue no me ensefiaron a mi?”
q
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3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Los mensajes que recibimos
acerca de nuestro cuerpo

Objetivo: Analizar qué mensajes acerca del cuerpo femenino nos imponen los

medios de comunicacién y proponer mensajes alternativos.

Tiempo: 20 minutos.

Pregunta

1. “Cuando vemos la televisién, las revistas ‘para mujeres’ y otros
medios de comunicacidn, jqué mensajes recibimos acerca de cémo
deben ser los cuerpos de las mujeres?”

2. “;Estos mensajes promueven la salud? ; Por qué si o por qué no?”

Instrucciones:
1. Pide al grupo que permanezca en los equipos que se formaron en la actividad anterior.
2. Entrega a cada equipo una hoja de rotafolio y varios marcadores de diferentes colores.
3. Explica que cada equipo debera elaborar un cartel que promueva la salud de las mujeres:
a) “Empiecen dibujando la silueta de un cuerpo de mujer (puede ser con ropa o sin
ropa)”.
b) “Alrededor de la figura, agreguen dibujos o palabras que describan cémo es un
cuerpo saludable y qué necesita un cuerpo saludable”.
c) “Usen su creatividad para hacer un cartel que sea lo més llamativo posible y que
promueva la salud y el empoderamiento de las mujeres”.
4. Invita al grupo a reflexionar acerca de las imagenes o palabras que promueven su visiéon
de lo que es ser saludable, asi como los mensajes positivos que las hacen sentir bien
acerca de sus cuerpos y que las motivan a cuidar su salud.

5. Al final, pide que cada equipo comparta su cartel con el grupo.

Nota: Si tienes acceso a revistas recicladas, esta actividad se puede hacer con

recortes. No olvides llevar suficientes tijeras y pegamento.
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Menciona:
« . . . .-, ’ o e . .

Los mensajes de los medios de comunicacién que estan dirigidos a las mujeres no
necesariamente promueven nuestra salud, ni promueven una imagen positiva de
nuestros cuerpos. Nos dicen que nuestros cuerpos estan gordos, prietos, peludos,
apestosos y nos venden una gran cantidad de productos para intentar cambiarlos.

Cuando hablamos de salud sexual y reproductiva, no solo estamos hablando de lo
que sucede en nuestro aparato reproductor, sino en crear las condiciones en nuestras
vidas que promuevan el bienestar fisico y mental en general. Estas condiciones
incluyen tener una autoimagen positiva como la de nuestros carteles”.

4. DINAMICA GRUPAL: Los érganos sexuales externos
de las mujeres

Objetivo: Aprender los términos correctos para las partes de la vulva y la mama,

y reducir el estigma relacionado con hablar de estas partes del cuerpo.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:
« . o . ~

Como hemos visto, hay partes de nuestros cuerpos que son criticadas o sefialadas.
Hay otras que son erotizadas y objetivadas como los senos, y otras que ni siquiera
se mencionan o que son tema tabii como la vulva”.

Pregunta:
. “;Qué palabras utilizamos para referirnos a la vulva de las mujeres?”
1. “;Qué palab til p f lavulvadel jeres?
or ejemplo: concha, panocha, tortilla, papaya, cosita, mono,
(Por ejempl ha, p ha, tortilla, papay t
florecita, tesorito, “ahi”, tortuguita, etcétera).
2. “;Qué palabras utilizamos para referirnos a las mamas o senos de
¢ p p

las mujeres?”
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(Por ejemplo: chichis, bubis, melones, limones, tetas, pechugas, lolas,
comadpres, etcétera).

Nota: Pega dos hojas de rotafolio al frente del salén y pide a las participantes que
pasen a escribir todas las palabras que se les ocurran (no es necesario que pasen

una por una, pueden pasar en grupo).

Pregunta:
“:Qué caracteristicas tienen estas palabras? ;Son chistosas, ofensivas,
tiernas, vulgares, etcétera?”

Menciona:

“Muchas de estas palabras las usamos porque nuestros cuerpos son tratados como
objetos sexuales para el placer de los demds, o porque nos han ensefiado que es
vergonzoso hablar de algunas de sus partes. Pero al llamarlas por su nombre nos
apropiamos de nuestro cuerpo, de nuestro derecho al placer y de nuestro derecho al
cuidado de la salud sexual”.

Vayan a la pagina 23 del Cuaderno de Trabajo:
“Los 6rganos sexuales externos de las mujeres”.

Instrucciones:

1. Pide al grupo que en parejas, llenen los nombres de las partes de la vulva y del seno que
vienen en el Cuaderno de Trabajo.

2. Unavez que terminen, proporciona las respuestas que vienen en la siguiente ilustracién

y pide que corrijan cualquier error.

60 | SESION 2 Cuerpo y sexualidad



Monte de Venus

Clitoris . . Labio mayor
Aréola
Orificio vaginal ... ... Labio menor
Pezon
Ano .- "™ Meato uretral

Menciona:
“Estas son las partes de nuestros genitales externos. En las préximas sesiones
aprenderemos acerca de nuestros genitales internos.

Esimportante conocer nuestro cuerpoy saber como se llaman sus diferentes partes.
También es importante saber cdmo es nuestra vulva, cémo son nuestros senos y
como se ven normalmente, para poder identificar cambios que puedan significar
una infeccién u otra condicién que requiera atencion, y poder comunicarlo al médico
o la médica”.

5. Formacion del grupo de actividad fisica
Objetivo: Formar un grupo en el que las participantes se motiven a hacer
actividad fisica varios dias a la semana. Enfatizar que la actividad fisica es

indispensable para el éxito del programa.

Tiempo: 5 minutos.
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Menciona:

“Durante este programa aprenderemos que la actividad fisica es indispensable para
sentirnos bien, tener una buena salud en general y prevenir el cancer en particular.
El ejercicio fisico es una de las cosas mas importantes que podemos hacer para
mejorar la salud.

Como parte del programa, en cada sesién estaremos haciendo varios minutos
de actividad fisica, pero también propongo formar un grupo que se reina uno o
varios dias del resto de la semana para caminar o hacer otra cosa que nos active. La
actividad fisica mds practica es caminar: es un ejercicio sencillo, se puede hacer en
cualquier lado y tiene muchos beneficios”.

Pregunta:
“¢Qué opinan al respecto? ;Estdn de acuerdo en hacer un grupo de
caminata? ;Hay algiin otro ejercicio que les gustaria practicar?”

Menciona:

“Para esta semana podemos escoger una hora para caminar o hacer otro ejercicio y
reunirnos como un grupo grande, o podemos hacer dos horarios diferentes para que
elijan cudl es mejor para cada una de ustedes”.

Pregunta:
“¢Cudl seria una buena hora, lugar y dia?”

Nota: Antes de la sesién, busca un lugar cercano que sea adecuado para practicar

la actividad fisica.
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Menciona:
“La actividad fisica es buena para la salud, pero hay cosas importantes que debemos

saber antes de comenzar, especialmente si ya tenemos problemas con nuestra
salud”.

Vayan a la pagina 25 del Cuaderno de Trabajo:
“Antes de comenzar un régimen de actividad fisica”.

-Lee en voz alta (o repasa) los puntos importantes de este tema.

SESION 2 Cuerpo y sexualidad | 63



. Periodo de actividad fisica

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“La actividad fisica vigorosa es muy importante para nuestra salud fisica y mental,
pero también hay ejercicios de relajacién que son muy efectivos para reducir la
tension y el estrés, porque nos ayudan a tomar conciencia de nuestro cuerpo y de
nuestro estado de d4nimo. Si estamos todas de acuerdo, vamos a intentar uno”.

Instrucciones:
1. Pide que el grupo se coloque en circulo (sentadas o acostadas) y repite despacio las
siguientes instrucciones:

+ Sentada o acostada, cierra los ojos y pon atencién en tu respiracion.

+ Alinhalar profundo, tensa tus pies, ponlos lo més duros que puedas, haciendo
fuerza, y al exhalar sueltas la tension y los relajas. Suelta todo el aire al mismo
tiempo que sueltas la tensién.

+ Ahora inhala profundo, tensando la parte baja de las piernas (el chamorro),
haciendo fuerza, y al exhalar sueltas la tensién y las relajas. Suelta todo el
aire al mismo tiempo que sueltas la tensién.

+  Vuelve a inhalar lo mas profundo que puedas, tensando ahora los muslos,
haciendo la mayor fuerza que puedas, y al exhalar sueltas la tensién y los
relajas. Suelta todo el aire al mismo tiempo que sueltas la tensién.

+ Vuelve a inhalar lo mds profundo que puedas, tensando ahora los gliteos,
apretando fuerte, y al exhalar sueltas la tensién y los relajas. Suelta todo el
aire al mismo tiempo que sueltas la tensién.

+ Unavez madsinhala hasta adentro, apretando el abdomen, y al exhalar sueltas
todo el aire al mismo tiempo que sueltas el abdomen.

+ Ahora aprieta la espalda al inhalar, tensionando fuerte todos los muasculos de
la espalda, y suelta los musculos al exhalar.

+ Inhala de nuevo apretando el pecho y suelta al exhalar.

+ Respira profundo y aprieta los brazos, y suelta al exhalar.
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« Por dltimo, aprieta el cuello, la cabeza y la cara mientras inhalas muy
profundo, y suelta mientras exhalas todo el aire.
+ Al final, respira profundo y exhala al momento que abres los ojos.

2. Pide alas participantes que compartan cdmo se sintieron y si notaron algin cambio con

este ejercicio.

Menciona:
“Este tipo de ejercicio es muy bueno para identificar la tensién en nuestro cuerpo,

reducir el estrés y bajar la presion arterial. Cada vez que sintamos ansiedad o tensién,
podemos hacer este y otros ejercicios de relajaciéon para sentirnos mejor. Incluso
lo podemos hacer al despertarnos, antes de dormir o cada vez que necesitemos

relajarnos”.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Pensemos en el primer ejercicio que hicimos el dia de hoy. Discutimos las siguientes
preguntas:

1. ;Qué me gustaria que supieran mis hijas e hijos acerca de la sexualidad que no
sé yo?

2. ;Qué me gustaria ensefarles acerca de la salud sexual que no me ensefiaron a
mi?

Durante esta semana, compartamos estas preguntas y esta reflexién con nuestra

familia, sobre todo con nuestra pareja y con nuestras hijas e hijos, o nuestras
hermanas, hermanos, sobrinas y sobrinos”.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 5 minutos.

Pregunta:
“¢Quién quisiera compartir con el grupo algo que haya aprendido hoy,
o algo que le haya parecido interesante?”
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Cierre de la sesidon

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pregunta:
“sTienen alguna pregunta o duda acerca de la sesién de hoy?”

Menciona:
« . . . ’ . . s .

Gracias por asistir, les recuerdo que para la préxima sesién traigan su Cuaderno de
Trabajo. La préxima semana empezaremos a ver qué es el cancer”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Piensa
en como puedes motivar al grupo para que se reina durante la semana a hacer

actividad fisica.
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SESION 3

Qué es el cancer

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ Ideasy sentimientos relacionados con el cancer.

« Quées el cancer.

+ Lapercepcion delas personas con cancer y el apoyo social que requieren.

+ Estrategias para lograr una alimentacién saludable (“El plato del bien
comer”).

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Reflexionaran acerca de las ideas y los sentimientos relacionados con
el cancer.

+ Conoceran qué es el cancer.

+ Reflexionaran acerca del apoyo social e institucional que necesita una
persona con cancer.

+ Conoceran “El plato del bien comer” y algunas estrategias para aplicarlo
a la vida diaria.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

« El rotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1,
para colocarlos en un lugar visible y modificarlos cuando sea necesario.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de varios colores.

+ Cinta adhesiva.

+ Equipo de sonido (puede ser un teléfono celular) y musica alegre.

+ Varios colores para dibujar.

+ Plumas o lapices (si las participantes no llevan).
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Actividad en equipos: ;Qué pensamos y sentimos acerca del
cancer? (15 minutos).

2. Dindmicagrupal: ;Qué informacién tenemos sobre el cancer?

(10 minutos).

Exposicion: ;Qué es el cancer? (10 minutos).

Dindmica grupal: ;Qué harias si...? (25 minutos).

5. Dindmica grupal: ;Qué quiero lograr con mi salud? (15
minutos).

6. Exposicion: “El plato del bien comer” (5 minutos).

7. Actividad en equipos: “El plato del bien comer” aplicado a mi
vida (15 minutos).

8. Seguimiento al grupo de actividad fisica (5 minutos).

W

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.

« Da a cada participante el gafete que hizo en la sesién 1; si es una nueva
integrante, entrégale un gafete para que escriba su nombre.

« Preséntate con las participantes.

« Recuerda a las participantes que los acuerdos de convivencia que tomaron
juntas estaran visibles y siempre abiertos para modificar o agregar lo que el
grupo considere necesario.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 8 minutos.

Menciona:

“En la sesién anterior hablamos de la salud sexual, reflexionamos sobre dénde
aprendemos lo que sabemos de la sexualidad y nuestro cuerpo, y como las ideas al
respecto afectan la manera en la que cuidamos nuestra salud”.

Pregunta:
“sQuién puede recordarnos los nombres de las partes de la vulva?”
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Respuesta:
Clitoris, labios menores, labios mayores, monte de Venus, meato
uretral, orificio vaginal.

Menciona:

« . o« e . .

Antes de iniciar el tema de hoy vamos tomar un tiempo para platicar sobre la tarea
‘Para compartir’ que acordamos en la sesién anterior. En esa reunién, hicimos un
ejercicio en el que discutimos y reflexionamos sobre qué nos gustaria que nuestras
hijas, hijos, nietas y nietos supieran acerca de la sexualidad, y qué nos gustaria
ensefarles acerca de la salud sexual que no nos ensefiaron a nosotras”.

Pregunta:

“¢Hay alguien que quiera contarnos cémo fue su experiencia com-
partiendo estas reflexiones con la familia, sobre todo con la pareja y las
hijas e hijos o con nuestras hermanas, hermanos, sobrinas y sobrinos?”

Nota: Da 5 minutos para contestar.

3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“En la sesién de hoy conoceremos qué es el cancer y compartiremos las ideas que
tenemos sobre él, reflexionaremos sobre nuestras respuestas a casos de diagnésticos
de cancer y sobre el apoyo social que creemos que una persona con esta enfermedad
necesita. Hablaremos sobre el derecho que todas tenemos a la salud y a la atencién

de calidad.

Ademais, identificaremos habitos que promueven nuestra salud y conoceremos
estrategias para mejorar nuestra alimentacién”.
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1. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ;Qué pensamos y sentimos
acerca del cancer?

Objetivo: Compartir la percepcién de las participantes acerca del cancer.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« . o . ., . . . .
Para iniciar la sesién de hoy, vamos a hacer una actividad en equipos para compartir

los pensamientos y los sentimientos que nos produce la palabra cancer. Vamos a

aprovechar esta red de confianza que hemos creado desde la primera sesién y la

vamos a fortalecer colaborando, con plena seguridad de que cada participacion es

muy valiosa”.

Instrucciones:

1. Forma equipos de 4 personas (puede variar dependiendo del tamafio del grupo) y
entrega una hoja de rotafolio por equipo.

2. Explica que cada equipo deberd dibujar la silueta de una persona en el rotafolio (grande
y en el centro).

3. Primero deberdn discutir como se imaginan el cancer: sus formas, tamarfios, colores,
texturas, etcétera. Entre todas las integrantes decidirdn c6mo representarlo dentro de
la silueta que dibujaron. Para ello, podrian hacer uso de marcadores, plumas o colores (lo
que tengan disponible).

4. Después, alrededor de esta silueta, van a escribir todos los sentimientos y pensamientos
con los que relacionan el cancer.

5. Finalmente, una representante de cada equipo expondra su trabajo al grupo y lo pondra

en el centro del salén para que todas puedan verlo.
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Nota: Puedes resumir las instrucciones y escribirlas en un rotafolio o en un pizarrén

para que estén a la vista durante toda la actividad. Por ejemplo:

1. Dentro de la silueta humana representen cémo se imaginan al cancer (sus
formas, tamarfios, colores, texturas, etcétera).

2. Por fuera, alrededor de la silueta humana, escriban los sentimientos y pen-

samientos con los que relacionan al cancer.

Nota: Recuerda que el objetivo de esta actividad es conocer la forma en la que las
participantes imaginan el cancer. Por ejemplo, si se lo imaginan negro, grande o
“feo”, lo importante serd ofrecer un espacio seguro para poder conocer las ideas 'y

los sentimientos que surgen alrededor del tema y desmitificarlo.

Pregunta:
“¢Qué observamos en los trabajos de todos los equipos, qué cosas
tuvieron en comun?”

Menciona:

“Una de las razones mas importantes por la que realizamos esta actividad es que nos
permite expresar las ideas y los sentimientos que surgen en torno al cancer. A pesar
de que podemos haber tenido experiencias cercanas dificiles, también podemos
darnos cuenta de que nuestra percepcién puede en gran medida estar basada en
el miedo o en la falta de informacién, y que quizas no corresponde totalmente a la
realidad. Por eso, esimportante tener un espacio de confianza para hablar libremente
de lo que sentimos, tener mas informacion y asi empezar a ampliar nuestras ideas”.
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2. DINAMICA GRUPAL: ; Qué informacién tenemos sobre
el cancer?

Objetivo: Conocer las ideas que el grupo tiene sobre el cincer y aportar

informacion clara para resolver dudas.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Para continuar adentrandonos en los temas de la sesién de hoy, vamos a hacer una
dindmica en grupo que nos permita conocer las ideas que tenemos sobre el cancer,
para entre todas resolver algunas de las dudas mas comunes que existen sobre este
tema.

Vamos a formar un circulo para jugar a la ‘cebolla caliente’. El juego consiste en ir
pasando la cebolla mientras la musica estd sonando. Cuando se detenga la musica,
la persona que tenga la cebolla en su mano pelard una capa y respondera la pregunta
que trae escrita. Sisele dificultaleer, puede pedirme apoyo. Sino conocela respuesta,
alguien mds puede contestarla y yo podré apoyar aclarando las dudas”.

Instrucciones:

1. Antes de la sesién, escribe en media hoja tamaro carta cada una de las preguntas o
frases que vienen en la columna de “Preguntas” (ver cuadro de las siguientes paginas).

2. Después, haz “bolita” la hoja con la pregunta namero 7, luego envuélvela con la hoja de la
pregunta numero 6, luego la nimero 5 y asi consecutivamente hasta formar una cebolla
con todas las preguntas, de manera que la primera capa sea la hoja con la pregunta
namero 1.

3. Sino cuentas con equipo de sonido, puedes utilizar un teléfono celular con musica, o
pedirle a una participante que cierre los ojos y cante el coro: “pasala, pédsala, pasala,
pasala, jcebolla caliente!” Cuando pare la musica, la persona que tenga la cebolla debera
“pelar” una hoja y responder la pregunta que le tocé.

4. Una vez que la persona responda la pregunta, puedes agregar informacién que falté
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o corregir informacién errénea (recuerda que es importante no avergonzar a quien

contestd). También puedes comentar que no ahondaras en las respuestas, porque eso se

hara durante el resto de la sesién.

5. La dindmica continuard hasta haber respondido las 7 preguntas que forman todas las

capas de la cebolla.

PREGUNTAS

1. ;Quéesel cancer?

2. ;Qué causa el cancer?

3. Hay canceres que solo
les dan a las mujeres.
¢Verdadero o falso?

4. El cancer puede detectarse
antes de que se pueda
sentir o ver. ;Verdadero o
falso?

RESPUESTAS

(Puedes complementar las respuestas de las
participantes con la siguiente informacién)

La palabra cancer se refiere al grupo de enfermedades
causadas por el desarrollo de células anormales, que se
dividen y crecen sin control en cualquier parte del cuerpo.
Hay canceres que a veces aparecen en forma de bultos
o tumores, o que se manifiestan como ulceras, pezén
invertido o inflamacién, aunque es importante sefialar
que no todos los canceres causan tumores ni todas las
inflamaciones son cancer.

No se conoce exactamente qué lo causa. Se ha encontrado
que existe una predisposicién genética que favorece su
desarrollo, pero también influyen otros factores como los
habitos alimenticios, la actividad fisica, el uso de tabaco,
alcoholy otras drogas, algunas infecciones de transmisién
sexual, el uso de hormonas, entre otros.

Verdadero, porque algunos canceres se presentan sola-
mente en los érganos sexuales femeninos, como el del
cuello del atero o el de ovarios, y otros son mas comunes
en las mujeres, como el de mama, aunque también puede
llegar a presentarse en los hombres.

Verdadero. La mayoria de los cénceres son silenciosos
en sus primeras etapas y no pueden detectarse a simple
vista. No duelen, y por eso es importante conocer como
detectarlos a tiempo.

SESION 3 Qué es el cancer
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5. ¢Coémo se detecta el cdncer?  Dependiendo del tipo de cancer, existen distintas pruebas
de deteccién (en este programa vamos a aprender cémo
se detectan el cAncer de mama'y el cancer cervicouterino).
En la mayoria de los casos, puede detectarse a tiempo
para recibir tratamiento.

6. Elcdncersololedaa Falso. Cualquier persona puede desarrollar algin tipo de
cierto tipo de personas. cancer, dependiendo de los factores que ya mencionamos.
¢Verdadero o falso? Por ejemplo, una persona que fuma durante muchos afios

aumenta su probabilidad de desarrollar cincer de pulmén,
pero también hay personas con cidncer de pulmén que
nunca han fumado. La interaccién entre la herencia y los
factores de riesgo es compleja.

7. Un diagnéstico de cancer es  Falso. El cincer no es una sentencia de muerte. Hay
una sentencia de muerte. muchos canceres que son curables si se detectan y tratan
¢Verdadero o falso? a tiempo, como el de mama y el del cuello del utero.

Nota: En este ejercicio no hay respuestas totalmente verdaderas o falsas. Algunas
dependen de la situacién o del contexto, por ejemplo, hay mujeres que nacen con el
pezoén invertido y esto no significa que tengan cancer o vayan a desarrollarlo; otras
respuestas dependen de las creencias y las actitudes de las personas. Es importante
respetar todas las opiniones, pero al mismo tiempo proporcionar informacién
sencilla y cientifica que tenga sentido para todas las participantes y les ayude a

tomar decisiones en beneficio de su salud.

Menciona:

“Muchas gracias por tener la confianza de compartir sus saberes con el grupo. Como
vimos, hay cosas sobre el cancer que no tenemos del todo claras. Existen muchos
mitos alrededor de este tema, pero entre todas pudimos encontrar respuestas
sencillas para entenderlo mas facilmente, y asi es como vamos a tratar de hacerlo en
el resto de las actividades”.
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3. EXPOSICION: ; Qué es el cancer?

Objetivo: Compartir informacién basica sobre el cancer, qué es y cémo se

desarrolla en el cuerpo.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

<« . . . ., . . . .
Lasprimerasactividades de esta sesiénlas dedicamos a compartirlos conocimientos

y las preguntas que tenemos sobre el cancer. Ahora vamos a tener un espacio en

el que podremos conocer mas informacién cientifica que nos permitird aclarar

nuestras dudas”.

Vayan a la pagina 29 del Cuaderno de Trabajo:
“;Qué es el cancer?”

-Pide a las participantes que te ayuden a leer.

Menciona:

“El cancer no es solo una enfermedad sino muchas enfermedades. De hecho, hay
mas de 100 tipos de cancer. La mayoria de los canceres toman el nombre del 6rgano
o delas células donde empiezan; por ejemplo, el cAncer que empieza en los pulmones
se llama cancer de pulmén; el cdncer que empieza en los senos se llama cancer de
seno o de mama.

La mayoria de los cAnceres de mama consisten en la apariciéon de tumores malignos
(cancerosos) que afectan la salud de nuestros senos, aunque también pueden
manifestarse como ulceras, pezén invertido o inflamacién. El cdncer cervicouterino
es el crecimiento anormal de las células que se encuentran en el cuello de la matriz.
En las siguientes sesiones hablaremos mas sobre como se detectan y tratan estos
canceres, porque asi podemos evitar que las lesiones avancen.

Uno de los motivos mas importantes para conocer nuestro cuerpo es que nos sera

mas facil cuidarlo mejor, decidir tener habitos saludables, no faltar a nuestras citas
médicas, etcétera. El cdncer de mama y el cancer cervicouterino no tienen por qué
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ser mortales, por eso me entusiasma que podamos compartir esta informacién y
nuestras experiencias, porque en algunos casos hay muchas cosas que podemos
hacer para evitar que aparezca, y en otros para detectarlo a tiempo y conservar
nuestra salud”.

Pregunta:
“sTienen alguna duda sobre lo que acabamos de leer?”

4. DINAMICA GRUPAL: ; Qué harias si...?

Objetivo: Conocer nuestras respuestas ante distintos casos que involucran un

diagnéstico de cancer.

Tiempo: 25 minutos.

Menciona:

« z . . 7 z

Ahora que tenemos mas informacion sobre el cancer y sabemos que es una
enfermedad que en algunos casos se puede prevenir, y en otros casos detectar
oportunamente para que no ponga en riesgo nuestra salud, vamos a hacer un
ejercicio para profundizar en nuestras ideas y respuestas ante el cancer”.

Instrucciones:

1. Previo a la sesién deberas preparar dos hojas de rotafolio con las preguntas que vienen
en el cuadro de la siguiente pagina. Coloca las hojas de manera horizontal y escribe las
primeras cuatro preguntas en una hoja y las siguientes cuatro en otra. Deja espacio
suficiente para que las participantes escriban sus respuestas.

2. Coloca la primera hoja de rotafolio en la pared (preguntas 1 a 4).

3. Pide alas participantes que tomen un momento para pensar. Después diles que vayan

pasando a escribir las respuestas que se les ocurran (si alguien no quiere escribir, alguna
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comparfiera puede apoyarla). Aclara que es una “lluvia de ideas”: todas las respuesta son
vélidas, ninguna es incorrecta, todo depende de la percepcién y la opinién de cada quien.
4. Cuando hayan respondido, pega la segunda hoja de rotafolio debajo de la anterior
(preguntas 5 a 8). Lee en voz alta las preguntas y pide que pasen a escribir sus respuestas.
5. Discutan todas las respuestas. Puedes incluir otras respuestas que no se hayan

mencionado (apéyate de las “Ideas a destacar” que vienen mds adelante).

1. ;Qué pensarias si un familiar o una amistad cercana te (Respuestas del grupo)
dijera que tiene cancer?

2. ;Coémo crees que se ve fisicamente una persona con (Respuestas del grupo)
cancer?

3. ¢Qué apoyo crees que requiere una persona con cancer? (Respuestas del grupo)

4. ;Cémo cambiaria tu convivencia con alguien si te dijera (Respuestas del grupo)

que tiene cancer?

5. ;Cémo te sentirias si sospecharas que tienes cancer? (Respuestas del grupo)

6. ;Qué harias si sospecharas que tienes cancer? (Respuestas del grupo)

7. ¢Doénde buscarias apoyo si te confirmaran el (Respuestas del grupo)
diagnéstico?

8. ;Como te gustaria que te trataran tu familia, amigas/os, (Respuestas del grupo)
comparieras/os?

Ideas a destacar para cada pregunta, que puedes mencionar si el grupo no lo hizo:

Respuesta para la pregunta 1: “Todos los pensamientos y sentimientos son validos, es
saludable expresarlos, pero es importante enfocarnos en estrategias positivas”.

Respuesta para la pregunta 2: “Cada persona es distinta y su organismo puede reaccionar
de manera diferente a los tratamientos disponibles. No todas las personas bajan de peso
o pierden el cabello. Es importante cuidar nuestra salud en general y mantener nuestro
organismo fuerte para responder mejor a cualquier tratamiento”.
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Respuesta para la pregunta 3: “Es importante preguntar a una persona con cancer si
necesita algo de nosotras, pero también darle el espacio y la confianza para que ella pueda
pedir apoyo. Ofrece apoyo especifico (ayudar con las labores domésticas, acompariarla a las
consultas, cuidar a las hijas y a los hijos, hacerle comida, etcétera) y respeta si dice que no”.

Respuesta para la pregunta 4: “Es importante enfatizar las estrategias positivas, como
incluir ala persona con cancer enlasactividades cotidianas, apartar tiempo para acompararla
a sus citas, etcétera”.

Respuesta para la pregunta 5: “Es importante poder expresar nuestros sentimientos
sin reprimirlos, y no dejar que se conviertan en barreras para las practicas de deteccién

oportuna”.

Respuesta para la pregunta 6: “Es decisién de cada persona qué hacer con su salud, pero

entre mas informacién y elementos tengamos, podremos tomar mejores decisiones”.

Respuesta para la pregunta 7: “Todas las personas tenemos derecho a la salud y a recibir
una atencién digna. Por ejemplo, en el caso del cincer de mama y el cancer cervicouterino,

hay tratamiento gratuito disponible a nivel nacional”.

Respuesta para la pregunta 8: “Hay que aprender a pedir apoyo, ser asertivas y poder decir

cudl es la ayuda especifica que necesitamos”.

Menciona:
“Recordemos que la intencién de esta sesion, ademds de brindar informacién, es
seguir desmitificando el cancer, reforzando la idea de que podemos hacer cosas para
protegernos de él, prevenirlo y tratarlo, para asi también ir cuestionando la idea de
que siempre es una sentencia de muerte”.
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5. DINAMICA GRUPAL: ; Qué quiero lograr con mi
salud?

Objetivo: Conocer las condiciones con las que contamos para cuidar nuestra

salud, y saber qué es lo que tenemos que cambiar para que esto se logre.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“A veces es necesario tomar tiempo para nosotras mismas y ponernos a pensar
en los problemas de salud que tenemos, definir cudles son los mas importantes
para resolver en este momento y tratar de identificar sus causas. Ademds, aunque
no siempre es ficil, es importante encontrar estrategias para resolver nuestros
problemas y mejorar nuestra salud”.

Instrucciones:

1. Pega una hoja de rotafolio en
la pared con el dibujo de un
arbol. Deja suficiente espacio
para escribir las preguntas que
debe contestar el grupo (ve el
ejemplo).

2. En el tronco del arbol, escribe
la pregunta: “;Qué problemas
de mi salud en general quisiera
atender?” Pide alas participantes
quepasenyanotenlosproblemas
que quisieran mejorar en el tronco del arbol.

3. En las raices del arbol, escribe la pregunta: “;Cudles creo que son las causas de los
problemas que quiero trabajar?” Y pide que anoten las respuestas en las raices del arbol.
Pueden ayudarse entre ellas.

4. Enlas hojas del 4rbol, escribe la pregunta: “;Cudles creo que podrian ser las soluciones

a estos problemas?” Pide que pasen a escribir sus respuestas.
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Pregunta:
1. “;Para qué creen que puede ser util esta actividad?”

Respuesta:

La actividad nos ayuda a identificar estrategias para hacer cambios
en lo individual, como comer mejor y hacer ejercicio, pero también
nos ayuda a identificar factores estructurales que afectan la salud,
por ejemplo, la falta de acceso a los servicios de atencién, la falta
de informacién para la prevencién, las actitudes culturales que
impiden el cuidado de la salud, etcétera. Por otra parte, nos ayuda a
reconocer nuestros esfuerzos y logros alcanzados al actuar sobre un
problema y encontrar soluciones para nosotras mismas.

2. “3Cémo se relacionan nuestros hébitos alimenticios y de actividad
fisicaconlo queidentificamos como causas, problemasysoluciones?”

Respuesta:

Nuestros habitos alimenticios y de actividad fisica tienen un gran
impacto en nuestro estado de salud en general. Al adoptar habitos
mas saludables y compartirlos con nuestras familias, también
compartiremos los beneficios de una mejor salud.

Menciona:

“Uno de los factores més importantes para protegernos del desarrollo de cualquier
tipo de cancer es llevar una alimentacién saludable. A continuacién vamos a hacer
una actividad para conocer mas a fondo las caracteristicas de una alimentacién
saludable y balanceada, y poder visualizar cémo ponerla en practica en nuestra vida
diaria”.
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6. EXPOSICION: “El plato del bien comer”

Objetivo: Compartir una herramienta que ayude a identificar los tipos de

alimentos que debemos consumir para tener una alimentacién saludable.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Podemos dar algunos pasos para mejorar la manera en la que comemos. El primer
paso consiste en aprender qué alimentos debemos comer con mayor frecuencia y el
segundo paso es aprender qué cantidad de estos alimentos debemos comer cada dia.
‘El plato del bien comer’ es un instrumento ttil que muestra tanto los tipos como
las cantidades de alimentos que debemos consumir”.

Vayan a las paginas 32 y 33 del Cuaderno de Trabajo:
“El plato del bien comer” y “Recomendaciones para el uso de ‘El
plato del bien comer’”.

-Lee junto con el grupo las “Recomendaciones para el uso de ‘El plato
del bien comer™.

Menciona:

“La imagen que tienen en su Cuaderno es ‘El plato del bien comer’ y nos sirve como
una guia alimentaria. Nos muestra los grupos de alimentos y las cantidades que
debemos consumir en cada una de nuestras comidas para lograr una alimentacién

saludable.

Como podemos ver, nos indica que cada una de nuestras comidas debe incluir
muchas verduras y frutas, suficientes cereales integrales combinados con legu-
minosas y solamente pocos alimentos de origen animal”.
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7. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: “El plato del bien comer”
aplicado a mi vida

Objetivo: Promover la reflexién acerca de la gran variedad de alimentos que
existen para preparar comidas saludables y la manera en la que se pueden

incorporar a la vida cotidiana.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:
“Esta actividad es para aprender a usar ‘El plato del bien comer’ y elegir alimentos y

bebidas saludables”.

Vayan a la pagina 34 del Cuaderno de Trabajo:
““El plato del bien comer’ aplicado a mi vida”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 4 personas.

2. Explicales que de manera individual, en la columna titulada “ANTES” que viene en el
cuadro de su Cuaderno de Trabajo, van a escribir dentro de cada plato los alimentos que
consumen en un dia normal. En un plato dibujaran su desayuno, en otro su comida y en
el tltimo su cena. Pideles que escriban dentro de cada vaso las bebidas que consumen
con cada comida.

3. En la columna titulada “DESPUES”, escribiran dentro de los platos y los vasos una
opcién mas saludable de desayuno, comida y cena, basidndose en las recomendaciones
de “El plato del bien comer”.

4. Cuando terminen, pideles que comenten su trabajo en equipo y que compartan

sugerencias para conocer mas opciones de alimentacién saludable.

Nota: Es importante que acompafies a los equipos en el desarrollo de esta actividad,
para que orientes a las participantes sobre las recomendaciones de “El plato del

bien comer”.
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Menciona:
“Podemos poner ‘El plato del bien comer’ en la puerta del refrigerador o en otro
lugar visible para que nos ayude a elegir porciones adecuadas y comer de manera

S a.].udab].e ”» ) e

8. SEGUIMIENTO AL GRUPO DE ACTIVIDAD FiSICA

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo

para que se siga reuniendo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:

1. “;Qué les pareci6 el grupo de actividad fisica?”

2. “;Hay alguien que no pudo participar? ; Por qué?”

3. “4Qué podemos hacer para que todas participemos en el grupo de
actividad fisica?”

Nota: Una manera de motivar a las participantes a que hagan actividad fisica
es tomar lista y reconocer a quienes si asistieron. También puedes conseguir

patrocinios y rifar premios entre quienes acudan.

Menciona:

« . ~ . . . . , .
Quiero agradecer a todas las comparieras que asistieron al grupo de actividad fisica.

Espero que estén interesadas en seguir esta semana. Para quienes no pudieron ir,
quiero que sepan que todavia es un buen momento para integrarse, para seguir
estrechando lazos entre todas y reforzar habitos saludables en comunidad”.
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Tiempo: 5 minutos.

Instrucciones:
1. Pide al grupo que se coloque en circulo en el centro del salén.
2. Da la instruccién: “Férmense en fila por orden de estatura. Tienen 10 segundos para
hacerlo” (cuenta hasta 10 en voz alta).
3. Ahora vas a poner una variante: “No pueden hablar; si alguien habla se sale en este
turno y se reincorpora en el siguiente”.
4. Repite la dindmica dando diferentes indicaciones y dando 10 segundos para formarse:
a) “Ahoraférmense (sin hablar) por el largo del cabello, de mas corto a mas largo”.
b) “Ahora férmense (sin hablar), por edad”.
c) “Ahora por numero de hijos”.
d) “Ahora por tamario del pie”.

e) “jAhora por tamafio de pechos!”

Pregunta:
“:Como nos sentimos? ;Fue ficil o dificil? ;Por qué?”

Menciona:

“Como vimos, a veces para comunicarnos no necesitamos hablar. Del mismo modo,
podemos mostrar nuestra solidaridad y apoyo a las demads, aunque como nos dimos
cuenta es mas facil si podemos hablar y si sentimos confianza. Para terminar este
ejercicio, démonos un aplauso por participar con tanto entusiasmo”.
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: Para compartir

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tiempo: 3 minutos.

Menciona:

“En esta sesién vimos informacién sobre el cancer. Esta semana vamos a investigar
si hay alguien en nuestra familia o circulo de amistades que haya tenido algun tipo
de cancer, poniendo especial interés en como fue su reaccién cuando conocieron su
diagnéstico y cémo actuaron ante el mismo”.

Nota: Si es necesario, recuerda a las participantes que en su Cuaderno de Trabajo,

en la primera pigina de esta sesién, tienen por escrito la tarea “Para compartir”.

XX

. Repaso de los puntos mas importantes

© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tiempo: 2 minutos.

Menciona:
“Estamos por terminar la sesién y me gustaria que entre todas identifiquemos tres
cosas que aprendimos hoy que no sabiamos antes”.

Nota: Pide que las respuestas sean especificas. Por ejemplo, si alguien contestd
“aprendimos sobre el cancer”, pregunta qué cosas aprendié sobre el cancer.

Después, pide que compartan con el resto del grupo.
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Cierre de la sesidn

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Pregunta:
“sTienen alguna pregunta o duda acerca de la sesién de hoy?”

Menciona:
“Gracias por asistir, les recuerdo que en la préxima sesién hablaremos sobre el
cancer de mama. Espero verlas con tanta participacién como hoy”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Piensa en
c6mo puedes seguir motivando a las participantes no solo a hacer actividad fisica

durante la sesién, sino también a participar en el grupo de actividad fisica.
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SESION 4

El cancer de mamay
su prevencion

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

« Laanatomia de la mama femenina.

« Quées el cancer de mama.

« Los factores asociados con el desarrollo del cincer de mama.
« Maneras de enfrentar el estrés.

+ Estrategias para hacer actividad fisica.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Conoceran cémo esla anatomia externa e interna de la mama femenina.

+ Sabran qué es el cincer de mama.

+ Podran nombrar los factores asociados con el desarrollo del cdncer de
mama.

+ Reflexionaran acerca de diferentes estrategias para enfrentar el estrés.

« Aprenderin estrategias para vencer los obsticulos que les impiden
hacer actividad fisica.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Gafetes con los nombres de las participantes.

+ Varias hojas de rotafolio.

+ Marcadores de colores.

+ Cinta adhesiva.

+ Plumas.

+ Elrotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1.

+ Una pelota pequefia y liviana para la dindmica grupal 6.
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Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Dindmica grupal: Anatomia de la mama femenina (20 mi-

nutos).

Exposicion: ;Qué es el cancer de mama? (10 minutos).

3. Actividad en equipos: Factores asociados con el desarrollo del
cancer de mama (10 minutos).

4. Actividad en equipos: Tianguis de los habitos saludables (30
minutos).

5. Actividad en equipos: Maneras de enfrentar el estrés (10 mi-
nutos).

6. Dindmica grupal: Vence los obsticulos para llegar a la meta
(15 minutos).

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica (2 minutos).

N

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a las participantes que llegan a la sesién y menciona que
estds muy contenta de verlas.

« Da a cada participante el gafete con su nombre.

« Recuerda a las participantes que los acuerdos de convivencia que elaboraron
en la sesién 1 estardn siempre visibles. Pregunta si alguien quiere agregar o
modificar alguno.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 8 minutos.

Menciona:
“En la ultima sesién hablamos de lo que es el cancer”.

Pregunta:
“sQué recuerdan de lo que dijimos que es el cAncer?”

Respuesta:

Es el grupo de enfermedades causadas por el desarrollo de células
anormales que se dividen y crecen sin control en cualquier parte del
cuerpo. Existen mas de 100 tipos que son nombrados dependiendo del
6rgano donde comienzan, por ejemplo, el cancer que empieza en los
pulmones se llama cancer de pulmén.
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Pregunta:
“¢Quién puede decirnos tres recomendaciones de ‘El plato del bien
comer’?”

Respuesta:

« Debemos incluir al menos un alimento de los siguientes grupos en
cada una de las tres comidas:

» Muchas verduras y frutas.

» Suficientes cereales integrales.

» Suficientes leguminosas combinadas con cereales integrales.
» Pocos alimentos de origen animal.

« Consumir lo menos posible grasas, aceites, aztcar y sal.

« Preferir los aceites y las fuentes de grasa de origen vegetal (como
aguacate, nueces, almendras, etcétera) en lugar de la manteca, la
mantequilla y la margarina.

« Beber agua natural de acuerdo con las necesidades de cada persona.
En general se recomienda el consumo de seis a ocho vasos al dia.

« Comer con tranquilidad, de preferencia en compafiia de la familia, y
sobre todo disfrutar las comidas.

- Establecer horarios fijos para cada comida, con el fin de fomentar
buenos hébitos de alimentacién.

Nota: Da a las participantes unos 3 minutos para que expresen sus comentarios.

Menciona:
“Ahora vamos a platicar acerca de la tarea ‘Para compartir’ de la semana anterior”.

Pregunta:

“sQuién quiere compartirnos si alguien en su familia, o en su circulo
de amistades, tuvo o tiene algin tipo de cancer, cémo se enterd del
diagnostico y qué hizo ante el mismo?”
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Nota:

+ Daalas participantes unos 7 minutos para que expresen sus experiencias.

+ Motiva la participacién de aquellas personas que atn no lo han hecho y cuida
no exceder el tiempo programado.

+ Retoma la importancia de la deteccién oportuna del cancer.

3. Acerca de esta sesidn

Menciona:
“Hoy vamos a aprender qué es el cincer de mama. Durante esta sesién conoceremos:

« Laanatomia de la mama femenina.
o Cudles son los factores asociados con el desarrollo del cAncer de mama.

« Diferentes maneras de enfrentar el estrés.
« Los beneficios de la actividad fisica”.
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La sesidon en accidon
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1. DINAMICA GRUPAL: Anatomia de la mama femenina

Objetivo: Reflexionar acerca del significado personal y social que tienen
los pechos, y conocer cuéles son las partes internas que conforman la mama

femenina y sus funciones.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona
“Una de las cosas mas importantes que podemos hacer para prevenir el cincer de

mama es conocer nuestros propios senos”.

Vayan a la pagina 39 del Cuaderno de Trabajo:
“Dibuja tus senos”.

Instrucciones:
1. Divide al grupo en equipos de 3 personas maximo.
2. Entrega a cada participante un ldpiz, una pluma o colores (opcional).
3. Pide alas participantes que realicen un dibujo de sus senos en su Cuaderno de Trabajo.
4. Una vez que hayan terminado, pide a las participantes que muestren su dibujo a sus
comparfieras y que respondan las siguientes preguntas (escribe las preguntas en una
hoja de rotafolio y pégala al frente del salén):
a) ;Cémo son nuestros senos? (;En qué se parecen? ;En qué son diferentes?)
b) ;Cémo me senti cuando empezaron a crecer? ;Como vivi esa experiencia?
c) ¢Cémo me ensefiaron que tenia que cuidarlos?
d) ;Cémo afectan estas experiencias nuestra capacidad para mantenerlos
saludables?
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Menciona:

“Ya que tuvimos la oportunidad de ver todos los dibujos, nos damos cuenta de
que todos los senos son diferentes y tienen su propia belleza: existen de diversos
tamarios y tonos de piel, aréolas de diferente tamario y color. Entonces, no tenemos
que dejarnos guiar por los mensajes de los medios de comunicacién que dicen que
una ‘mujer perfecta’ es aquella que tiene medidas de 90-60-90, o que entre mas
grande y mas firme tenga el busto es mas atractiva para las demas personas.

Como podemos ver, la percepcién que tenemos de nuestros senos puede repercutir
en nuestra autoestima y salud emocional, pero también en las decisiones que
tomamos para el cuidado de nuestra salud. Por eso es importante amar nuestro
cuerpo tal y como es, y no tener vergiienza de hacernos revisiones o de platicar con
otras personas acerca de este tema.

Ahora conoceremos la anatomia interna de la mama y la funcién que tiene cada una
de sus partes”.
Vayan a la pagina 41 del Cuaderno de Trabajo:

“Anatomia interna de la mama femenina”.

-Pide a las participantes que lean en equipos esta informacién.

Pregunta:
“sAlguna de ustedes tiene dudas de lo que acabamos de leer?”

Nota: Da al grupo 2 minutos para responder.

Menciona:
“Ahora que ya conocemos las partes de la mama femenina, empezaremos a hablar
del cAncer de mama”. S,
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2. EXPOSICION: ; Qué es el cdncer de mama?

Objetivo: Compartir informacién acerca del cancer de mama.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Ahora hablaremos de lo que es el cdncer de mama. Més adelante veremos cémo
podemos prevenirlo y en otras sesiones conoceremos cémo detectarlo a tiempo
para recibir tratamiento”.

Vayan a la pagina 42 del Cuaderno de Trabajo:
“Cancer de mama”.

-Pide a varias voluntarias que te ayuden a leer la informacién.

Pregunta:
“sAlguien tiene alguna duda acerca del tema?”

Nota: Da al grupo 2 minutos para aclarar dudas.

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Factores asociados con el
desarrollo del cancer de mama

Objetivo: Conocer los factores asociados con el desarrollo del cincer de mama e

identificar cudles se pueden modificar.

Tiempo: 10 minutos.
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Menciona

“A continuacién vamos aidentificar cudles sonlos factores asociados con el desarrollo
del cancer de mama, cudles factores tenemos nosotras y qué podemos hacer para
tomar medidas preventivas”.

Vayan a la pagina 43 del Cuaderno de Trabajo:
“¢Qué factores tengo yo?”

Instrucciones:

1. Pide al grupo que forme equipos de 4 personas.

2. Pide que una persona de cada equipo lea la informacién que viene en el Cuaderno de
Trabajo.

3. Explica que de manera personal deberdn marcar con una “X” los factores modificables y
los factores no modificables que tienen.

4. Una vez que terminen, diles que compartan con el resto del equipo sus respuestas y que

las platiquen entre ellas.

Menciona

“Si marcamos mads de un recuadro de la columna de los factores no modificables
(edad, antecedentes familiares, etcétera), es muy importante acudir a nuestro
servicio de salud a hacernos las pruebas de detecciéon. Y si marcamos algin recuadro
de la columna de factores modificables (alimentacidén, actividad fisica, etcétera),
es momento de reflexionar acerca de lo que queremos para mejorar nuestra salud.
Estd en nuestras manos hacer los cambios que nos ayuden a prevenir esta y otras
enfermedades.

Es importante tener presente que nadie puede controlar al 100% la probabilidad de
desarrollar cAncer de mama. Sentirse culpable o mortificarse es contraproducente.
Es mejor enfocarse en tener una vida tranquila y saludable en general y adquirir
habitos permanentes de autocuidado”.
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Pregunta:
“sAlguien quiere compartir algiin habito que quiera cambiar para
reducir el riesgo de desarrollar cincer de mama y otras enfermedades?”

Nota: Da 3 minutos para responder.

Menciona:
“La siguiente actividad nos ayudar4 a identificar cémo podemos adquirir los habitos

saludables que sean prioritarios para nosotras en este momento”.

4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Tianguis de los habitos
saludables

Objetivo: Identificar habitos saludables para promover la salud, e identificar

estrategias sencillas para lograrlo.

Tiempo: 30 minutos.

Menciona:
“A continuacién vamos a identificar un héabito que queremos modificar para

ayudar a prevenir el cincer de mama y otras enfermedades, y discutiremos qué
comportamientos tendremos que cambiar para reforzar el desarrollo de este nuevo

habito saludable”.

Vayan a la pagina 45 del Cuaderno de Trabajo:
“Tianguis de los habitos saludables”.
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Instrucciones:

1. Pide alas participantes que se retinan en equipos de 3 personas.

2. Leelasiguienteinstrucciéon: “Imaginemos que vamos al tianguis deloshabitos saludables.
Ahi nos encontramos con muchos puestos que nos ofrecen habitos saludables. Ese dia
vamos solas al tianguis, por lo que tenemos tiempo suficiente para ver cada puesto,
seleccionar lo que queremos y echarlo a nuestra canasta”.

3. Utilizando la hoja del Cuaderno de Trabajo como guia, pide a las participantes que cada
una seleccione el habito que considere prioritario para ella. Explica que se trabajara
con UN SOLO HABITO, ya que para que un comportamiento se vuelva un habito
permanente, se tiene que hacer un esfuerzo consistente durante tres meses. Ademas, es
mas facil cambiar un habito a la vez.

4. Una vez que seleccionen el héabito prioritario, y usando su Cuaderno de Trabajo como
guia, pide que describan cémo van a “pagar”, es decir, qué tendran que invertir o cudles
acciones concretas tendrdn que llevar a cabo de manera constante durante varias
semanas para lograr afianzar el hibito nuevo.

5. Pide a cada participante que comparta su reflexién con su equipo, y que entre todas
compartan sugerencias para identificar las acciones concretas que tendrian que realizar

para lograr afianzar el habito nuevo.

Menciona:

“Es importante identificar qué podemos hacer para adquirir cada vez mas habitos
saludables y buscar el apoyo necesario para lograrlo. Para cambiar un héabito, los
seres humanos necesitamos por lo menos tres meses de esfuerzo constante para
que una nueva practica ya no requiera tanto esfuerzo para mantenerla.

También es importante recordar que el cambio de hébitos individuales es im-
portante, pero también es indispensable saber que hay responsabilidades que le
tocan a las instituciones: es nuestro derecho recibir atencién de calidad, de manera
oportuna y gratuita”.
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5. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Maneras de enfrentar el estrés

Objetivo: Hacer una reflexién que promueva la adopcién de actividades que

ayuden a manejar el estrés.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:
“Uno de los obstaculos que nos impiden tener una salud éptima y prevenir enfer-
medades como el cancer es el estrés”.

Pregunta:
“:Qué es el estrés? ;Cémo sabemos que estamos estresadas?”

Menciona:

« . z b z L] ]
Todas las personas sentimos estrés en algin momento del dia y en distintos

momentos de nuestras vidas. Sentimos estrés por distintas razones. A veces nos

estresamos por cosas relativamente menores, como el trifico, la comida quemada,

un desacuerdo o una discusién. Otros tipos de estrés pueden ser de naturaleza mas

seria.

Los eventos de la vida también pueden ser estresantes, ya sean positivos (como
una boda o un nacimiento) o negativos (el divorcio o la muerte de un pariente). El
mismo evento puede ser estresante para algunas personas, pero no para otras.

En general, el estrés no es algo de vida o muerte. Sin embargo, el estrés que es
constante o que dura mucho tiempo afecta la salud y puede empeorar una situaciéon
de enfermedad. Todas podemos hacer algo para enfrentar el estrés: podemos
prevenirlo o podemos enfrentarlo de una manera saludable”.
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Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 4 personas.

2. Pide a cada integrante del equipo que responda las siguientes preguntas:
a) ¢Qué eslo que me estresa?
b) :Qué hago para disminuir el estrés?

3. Pide que una relatora apunte todas las respuestas y presente un resumen al resto del

grupo.

Pregunta:

“sHay maneras mds saludables que otras para manejar el estrés?”

(Por ejemplo, es menos saludable salir a tomar cerveza o comer comida
chatarra con las amigas, y es mds saludable salir a caminar con ellas).

Menciona:
“Puede ser dificil cambiar viejos habitos por nuevos habitos saludables, sobre todo si

no tenemos muchas opciones. En su Cuaderno de Trabajo se encuentra una lista de
sugerencias para enfrentar el estrés. Por favor léanla en sus equipos e identifiquen

las que les gustaria intentar”.

Vayan a la pagina 47 del Cuaderno de Trabajo:
“Dieciocho maneras de enfrentar el estrés”.

-Pide a los equipos que lean y comenten las sugerencias.
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6. DINAMICA GRUPAL: Vence los obstdculos para llegar a
la meta

jetivo: Reflexionar de manera colectiva acerca de los motivos y/o
Objet Refl d lect de 1 t y/
justificaciones que impiden realizar actividad fisica, y desarrollar estrategias

para superarlos.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« , . . . . ,

Lo mas efectivo que podemos hacer para disminuir el estrés, tener una salud
6ptima y prevenir muchas enfermedades, incluyendo el cincer de mama, es hacer
actividad fisica.

Hay estudios cientificos que demuestran que hacer tres horas a la semana, o mas,
de actividad fisica moderada o vigorosa (como caminar, bailar, andar en bicicleta o
correr), reduce el riesgo de cancer de mama entre 30 y 40%. Estos estudios también
han demostrado que entre mas actividad fisica hagamos a lo largo de nuestras vidas,
se reduce ain mas nuestro riesgo.

El ejercicio eslo mas parecido que tenemos a una varita magica, y puede tener efectos
verdaderamente milagrosos para nuestra salud. Sin embargo, aunque conocemos
los beneficios, muchas veces no nos motivamos para incrementar nuestra actividad
fisica. Si estan de acuerdo, vamos a explorar por qué”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 4 personas.

2. Entrega una hoja de rotafolio y marcadores a cada equipo.

3. Pideles que escriban todos los motivos que usualmente tenemos para no hacer actividad
fisica. Cuida que los motivos sean especificos, por ejemplo, si escriben: “no tengo
tiempo”, pide que escriban por qué (trabajo todo el dia, veo la televisién en mi tiempo

libre, etcétera).
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4. Una vez que estén plasmados todos los motivos, pega las hojas de rotafolio al frente del
salon.

5. Ahora, pide al grupo que se ponga de pie y forme un circulo.

Entrega una pelota a una persona. Lee uno de los motivos que estan en las hojas de
rotafolio. La persona que reciba la pelota deberd dar una sugerencia para responder al
motivo y proponer una solucién. Por ejemplo, si el motivo es: “no tengo con quién dejar
alos nifos”, la respuesta podria ser: “llévalos al parque y juega con ellos”; si el motivo es:
“me resulta tedioso caminar en un mismo lugar”, la respuesta puede ser: “encuentra una
actividad divertida, como bailar”.

7. Cuando la persona responda, deberd lanzar la pelota a otra persona del circulo. Lee
otro motivo para que esta persona responda y repite el proceso hasta dar respuesta a
todos los motivos. Se pueden repetir los motivos, siempre y cuando las respuestas sean
diferentes.

8. Sia una persona no se le ocurre una sugerencia, deberd lanzar la pelota a alguien mas

para que trate de responder.

Pregunta:

“:Qué otras sugerencias podemos proponer para enfrentar las barreras
psicoldgicas que nos impiden hacer mas actividad fisica (por ejemplo,
la pereza, la verglienza, la falta de motivacién, etcétera)?”

Nota: Da 2 minutos para responder.

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 2 minutos.
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Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:
“6Qué les pareci6 el grupo de actividad fisica? ;Cémo podemos
motivarnos para seguirle?”

Menciona:

“« . . . . . s . ,
Quiero agradecer a todas por asistir al grupo de actividad fisica y espero que estén

interesadas en seguir esta semana. Para quienes no pudieron ir, me gustaria saber

las razones que nos impidieron asistir. Siempre es buen momento para iniciar la

actividad fisica. Que no nos dé pena, sé que sera muy buen grupo”.
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. Periodo de actividad fisica

.
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Tiempo: 6 minutos.

Menciona:
“Ahora vamos a jugar un juego que se llama ‘mama femenina’ para divertirnos,
reirnos y ejercitarnos”.

Instrucciones:

1. Forma grupos de 3 personas. Pide que 2 de ellas se tomen de las manos para representar
un seno femenino, la otra integrante del grupo se parard en medio y representara el
pezon.

2. Explica que cuando tua digas “seno”, los senos deberdn moverse sin soltarse de las manos
en busca de otro pezén (los pezones se quedaran paradas donde estan).

3. Cuando tu digas “pezén”, los senos deberdn permanecer donde estidn y los pezones
deberan correr a buscar otros senos.

4. Cuando tu digas “mamas femeninas”, todas deberdn soltarse para formar otra

combinacién de senos y pezén con diferentes personas.

Menciona:
“Recordemos que también podemos hacer actividad fisica jugando. Podemos
aprovechar el tiempo que compartimos con nuestras hijas e hijos para movernos un
poquito mas”.
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: Para compartir
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Tiempo: 3 minutos.

Menciona:

“Durante la semana, vamos a retomar la dindmica del ‘Tianguis de los habitos
saludables’, para compartir las acciones que identificamos y conseguir el apoyo de
las personas a nuestro alrededor.

Reflexiona acerca del habito que seleccionaste en el ‘Tianguis de los habitos
saludables’ y responde: ;Con qué personas cuento para motivarme a hacer cambios
saludables y lograr afianzar este habito? (pareja, hijas/os, amistades, personas con
las que vivo, personas con las que convivo en mi comunidad o en milugar de trabajo).

Platica con la o las personas que identificaste y diles que quieres hacer un cambio
saludable en tu vida, que necesitas su colaboracién para lograrlo, y que te gustaria
que juntas/os identificaran estrategias de apoyo”.

Nota: Di a las participantes que esta reflexién es muy importante, ya que en la
siguiente sesién habrd un espacio para quienes deseen compartir su experiencia

con el resto del grupo.

TAREA PARA LA SIGUIENTE SESION:

Nota: Para la préxima sesién necesitards traer el siguiente material parala actividad

en equipo “Seflales de alerta en las mamas”:

« 8 tazas de harina (1 kilo).

o 4 tazas de sal (medio kilo).

+ 16 cucharadas de aceite comestible.

+ 4 tazas de agua.

+ 4 recipientes hondos para amasar.

+ Colorante rojo (solo utilizards unas gotas por equipo, puede ser colorante
vegetal, concentrado de agua de jamaica, betabel, col morada, etcétera).

*Si necesitas apoyo para juntar el material, pide voluntarias que se comprometan

a traer ].OS lngredlentes que tl:l no Puedas Conseguir. BT TR T PP TP P UL LT IR RPRPPPRLD
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Tiempo: 4 minutos.

Menciona:
“Repasemos lo que aprendimos hoy”.

Instrucciones:

1. En una urna o caja coloca varios papelitos, equivalente al nimero de participantes. Solo
tres tendrdn escritas las preguntas que se incluyen a continuacién.

2. Pide a cada participante que tome un papel; quienes saquen las preguntas las leeran en
voz alta e intentardn responderlas.

3. Di a las participantes que no se preocupen o se pongan nerviosas, pueden pedir apoyo

de sus comparfieras para responder.

Pregunta del papel 1:

¢Qué es el cancer de mama y dénde se origina cominmente?

Respuesta:

Es un tumor maligno que se ha desarrollado a partir de células mamarias.
Generalmente el cincer de mama se origina en las células de los lobulillos (glandulas
productoras de leche), o en los conductos (vias que transportan la leche desde los
lobulillos hasta el pezén).

Pregunta del papel 2:

¢ Cudles son las seis partes que integran la mama femenina (internas y externas)?

Respuesta:
+ Tejido graso.
+ Lébulos.
+ Conductos.
+ Aréola.
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o Pezén.
« Lobulillos.

Pregunta del papel 3:

:Qué factores protectores nos ayudan a prevenir el cdncer de mama? Di tres.

Respuesta:
« Evitar el consumo de alcohol.
« No fumar.
« Consumir suficientes verduras y frutas.
+ Amamantar.
« Hacer actividad fisica.
+ No tener sobrepeso.
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Pregunta:
“sTienen preguntas o dudas?”

Menciona:

“Gracias por asistir. ;Qué comentarios me pueden hacer acerca de la sesién? Espero
que nos veamos la préxima semana, vamos a hablar sobre la deteccién oportuna del
cancer de mama”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesion con base en la guia parala

autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” de este Manual.

En las sesiones de Meta Salud Cdnceres de la Mujer, lo importante es fomentar la
reflexién y la participacion.

1. Cémo viste la participacién del grupo?

2. ;Qué temas se discutieron que te parecieron interesantes?

3. ¢Hay alguien que no haya participado tanto?

4. ;Qué puedes hacer para que esas personas participen y reflexionen sin

incomodarlas?
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SESION 5

La deteccion oportuna
del cancer de mama

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ La autoexploracién de las mamas como una forma de apropiacién y de
reconocimiento del cuerpo.

+ Seniales de alerta de anormalidad en las mamas.

« Las técnicas de deteccién oportuna del ciancer de mama y su im-
portancia.

+ Lasresponsabilidades individuales que conlleva el ejercicio del derecho
a la salud.

+ Larelacién mente-cuerpo en la salud individual.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Sabran que detectar oportunamente el cdncer de mama aumenta las
probabilidades de cura.

+ Aprenderin a explorar sus mamas y comprenderdn que la autoex-
ploracién sirve para reconocer y apropiarse de su cuerpo.

+ Podrén identificar sefiales de alerta de anormalidad en las mamas.

+ Conoceran en qué consisten las dos técnicas de deteccién oportuna del
cancer de mama: la exploracién clinica de las mamas y la mastografia.
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+ Reconoceran su derecho a la salud y las responsabilidades individuales
que conlleva su ejercicio.

« Sabrian cémo utilizar su mente y sus pensamientos para mejorar su
salud.

MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Varias hojas de rotafolio.

+ Marcadores de colores.

+ Cinta adhesiva.

+ Ingredientes para hacer una plastilina casera que usaremos en la
actividad en equipos 2 (también puedes pedir a las participantes
que los lleven): 8 tazas de harina, 4 tazas de sal, 4 tazas de agua, 16
cucharadas de aceite, 4 recipientes hondos para amasar, colorante rojo
(puede ser colorante vegetal, concentrado de agua de jamaica, betabel,
col morada, etcétera).

+ Elrotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesiéon 1.
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Introduccion de la sesidon
1. Bienvenida.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidon

=

Dindmica grupal: Autoexploracién delas mamas (15 minutos).

2. Actividad en equipos: Sefiales de alerta en las mamas (20
minutos).

3. Exposicion: ;Cudles son las técnicas de deteccién oportuna

del cAncer de mama? (20 minutos).

Actividad en equipos: ; Qué tipo de paciente soy? (20 minutos).

Dindmica grupal: Afirmaciones por mi salud (15 minutos).

Seguimiento al grupo de actividad fisica (3 minutos).

> U A

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Da la bienvenida a las participantes a medida que vayan llegando, menciona
que estas muy contenta de verlas y entrégales su gafete.

Nota: Si dejaste de tarea que las participantes trajeran los ingredientes para la
actividad “Sefiales de alerta en las mamas”, pideles que te los vayan entregando
para que puedas empezar a acomodarlos. Deberas formar 4 paquetes y cada paquete
debera contener: 1 taza de agua, 1 taza de sal, 2 tazas de harina y 4 cucharadas de
aceite, asi como unas gotas de colorante rojo. Si los ingredientes no alcanzan para
hacer 4 recetas, solo tendras que reducir el nimero de equipos segin el nimero de

recetas completas.

« Preguntaalas participantes qué les ha parecido la convivencia del grupo hasta
ese momento, y pregunta si quisieran agregar o quitar algo de los acuerdos de
convivencia que elaboraron en la primera sesidn.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 8 minutos.

Menciona:
“Vamos a comenzar repasando las ideas mds importantes que vimos en la sesién
anterior”.

116 | SESION 5 La deteccién oportuna del céncer de mama



Pregunta:
“¢Qué situaciones aumentan la posibilidad de desarrollar cidncer de
mama?”

Respuestas:

« Sermujer mayor de 40 afios (aunque puede aparecer en masjévenes).

« Tener antecedentes familiares de cincer de mama.

 Haber tenido un tumor (maligno) en la mama anteriormente.

« No haber tenido hijos.

-« Haber tenido el primer embarazo después de los 30 afios.

« Haber menstruado durante mds de 40 afios.

 Usar anticonceptivos hormonales o terapia de reemplazo hormonal
durante mas de 5 afios.

« Tener obesidad o sobrepeso.

+ Consumir alcohol, tabaco u otras drogas.

« No hacer actividad fisica.

+ No tener una alimentacién saludable.

Pregunta:
“sQué actividades nos ayudan a prevenir el cdncer de mama?”

Respuesta:

Amamantar durante varios meses; mantener un peso saludable; dis-
minuir el consumo de grasas de origen animal; incrementar el consumo
de frutas y verduras; evitar el consumo de alcohol, tabaco y otras
drogas; realizar alguna actividad fisica vigorosa durante 30 minutos
diarios como minimo.

Nota: Dalasrespuestas correctas silas participantes no las saben o no lasrecuerdan,

y aclara las dudas que surjan.
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Menciona:
“Ahora vamos a platicar acerca de la tarea ‘Para compartir’ de la semana anterior”.

Pregunta:

“¢Quién quiere platicarnos del hdbito que eligié para el ‘Tianguis de
los habitos saludables’, y quién o quiénes fueron las personas que nos
daran apoyo para lograrlo?”

Nota: Procura que quienes no participan frecuentemente compartan sus ex-

periencias. Cuida no exceder el tiempo programado.

3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“Hoy vamos a hablar sobre la importancia de revisar periédicamente nuestros senos
para aumentar las posibilidades de detectar oportunamente el cdncer de mama.
Aprenderemos a autoexplorarnos para conocer mejor nuestro cuerpo y poder estar
mas pendientes de cualquier cambio que suceda en nuestros senos. Platicaremos
sobrelos dos estudios médicos que debemos realizarnos cada afio para poder detectar
a tiempo el cancer de mama: la exploracién clinica de las mamas y la mastografia o
mamografia. Y para finalizar, reflexionaremos sobre el ejercicio de nuestro derecho
a la salud”.
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La sesidon en accidon
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1. DINAMICA GRUPAL: Autoexploracién de las mamas

Objetivo: Empezar a conocer y apropiarnos de nuestro cuerpo palpando las

mamas en busca de anormalidades.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Conocer nuestro cuerpo es indispensable para cuidar y proteger nuestra salud. Tocar
nuestras mamas por lo menos una vez al mes para buscar anormalidades es una muy
buena costumbre que promueve nuestra salud fisica y emocional. Se recomienda
hacer la autoexploracién entre 7 o 10 dias después de que inicie la menstruacién,
porque durante la menstruacion y la ovulacién las glandulas mamarias se pueden
inflamar y parecer nudos o bolitas. Las mujeres que ya no menstruamos podemos
elegir cualquier dia del mes”.

Pregunta:
“sAlguien se ha autoexplorado las mamas? ;Quién quisiera compartir-
nos su experiencia?”

Menciona:

“Ahora vamos a practicar juntas la autoexploracién, que consiste en ver y tocar
nuestras mamas. Si llegdiramos a descubrir alguna anormalidad, jqué bueno que sea
aqui y ahora! Aunque nos dé miedo, es importante acudir con la médica o el médico
para despejar nuestras dudas. Aprovechemos que pertenecemos a este grupo en el
que nos apoyamos unas a otras para acompariarnos en este proceso. Y por supuesto,
yo también estoy aqui para acompafiarlas y guiarlas”.
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Nota: Es muy importante que tu te autoexplores mientras explicas los pasos y
que guies esta dindmica de forma pausada para permitir que las participantes la
realicen cémodamente y de manera correcta. Si es la primera vez que lo haces, pide

a alguien que lea las instrucciones mientras ti muestras cémo se hace.

Instrucciones:

1. Pide a las participantes que formen un circulo para hacer la autoexploracién de las
mamas.

2. Dalas siguientes instrucciones: “Vamos a empezar por la observacién. Este paso es para
que lo hagan en casa sin ropa y frente a un espejo, pero aqui vamos a practicarlo con
ropa. Vayan haciéndolo junto conmigo:

a) Nosponemos de pie frente al espejo y con los brazos enlos costados observamos
si hay alguna anormalidad en las mamas: alguna hendidura, erosién en la piel
o huecos, hundimiento del pezén, enrojecimiento, venas crecientes, bultos o
protuberancias, asimetria entre los dos senos o piel de naranja.

b) Después colocamos las manos en la cadera, la presionamos firmemente
inclindndonos un poco hacia adelante y buscamos cualquier anormalidad. Mas
adelante vamos a profundizar en el tipo de anormalidades que debemos buscar.

c) Finalmente, vamos a extender los brazos hacia arriba y volveremos a buscar
anormalidades”.

3. Continua con las siguientes instrucciones: “Ahora vamos a tocar y sentir nuestras
mamas:

a) Laautoexploraciéon se hace con la yema de los dedos indice, medio y anular (los
tres dedos de en medio), buscando zonas endurecidas, hendiduras, erosiones
en la piel, huecos, protuberancias, venas crecientes, piel de naranja y bultos
internos.

b) De pie, con la mano derecha en la nuca, exploremos nuestra mama derecha,
buscando algunaanormalidad comolasyamencionadas. Hagamos movimientos
circulares empezando por la axila, siguiendo hacia la clavicula y después
descendiendo a la parte media del térax, siguiendo un trayecto en forma de
espiral, abarcando todo el seno para terminar en el pezén.

c) Ahorahagamoslo mismo conla mamaizquierda: coloquemos el brazo izquierdo
en la nuca y hagamos movimientos circulares empezando por la axila, después
hacia la clavicula y bajando a la parte media del térax siguiendo el trayecto en

forma de espiral por todo el seno para terminar en el pezén, buscando cualquier
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anormalidad. En casa, repitamos estos ultimos dos pasos acostadas con una
almohada bajo el hombro del seno que se explora y manteniendo la mano en la
nuca’.
4. Termina con la siguiente indicacién: “Para terminar la autoexploracién, vamos a
presionar suavemente nuestros pezones con el dedo pulgar y el indice para ver si sale

algtn liquido”.

Vayan a la pagina 55 del Cuaderno de Trabajo:
“Autoexploracién de las mamas”.

Menciona:

“En su Cuaderno de Trabajo, vienen los pasos de la autoexploracién de las
mamas, acompafiados de algunas imagenes que pueden consultar cuando vayan a
autoexplorarse en casa”.

Pregunta:
“sCon quién creen que debamos compartir esta informacién?”

Nota: Es importante que la respuesta incluya a hijas, hermanas, cufiadas, amigas,
madres, abuelas, etcétera, pero también que hablen de compartir la informacién

con los hombres: sus parejas, hijos, amigos, etcétera.

Menciona:

“Es importante tener en cuenta que la autoexploracién mamaria nos ayuda a
conocernos y encontrar posibles anormalidades en nuestros senos, pero no es
suficiente para detectar tempranamente el cancer de mama, por lo que no debe
sustituir los exdmenes clinicos que debemos hacernos de manera periddica”.
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2. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Senales de alerta en las mamas

Objetivo: Identificar anormalidades en la mama que pudieran indicar la

presencia de cancer.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“Como pudimos ver, no solo debemos estar pendientes de las ‘bolitas’ en nuestros
senos; hay otras sefiales de las que tenemos que estar pendientes, porque pueden
indicar la presencia de cdncer de mama”.

Vayan a la pagina 57 del Cuaderno de Trabajo:
“Seniales de alerta en las mamas”.

Menciona:
« . ~

Enlaimagen de su Cuaderno se muestran 12 sefiales de alerta que en caso de verlas
o sentirlas en nuestros senos, nos indican que debemos acudir con un profesional de
la salud para que nos revise a la brevedad, porque pueden indicar cdncer de mama.
Vamos a tomarnos un minuto para observarlas detenidamente”.

Instrucciones:
1. Pide al grupo que se organice en 4 equipos y entrégales los ingredientes para hacer una
receta de plastilina casera. Cada equipo deberd tener: 1 taza de agua, 1 taza de sal, 2

tazas de harina, 4 cucharadas de aceite y unas gotas de colorante rojo.

Nota: Si los ingredientes no alcanzan para los 4 paquetes, tendras que reducir

el namero de equipos.

2. Asigna a cada equipo tres de las 12 sefiales de alerta del cancer de mama que vienen en

el Cuaderno.
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3. Explica que cada equipo debera elaborar su propia plastilina casera para moldear varios
senos que muestren las sefiales de alerta del cincer de mama que les fueron asignadas.
4. Pide alos equipos que mezclen las 4 cucharadas de aceite con las gotas de colorante, las
2 tazas de harina, 1 taza de sal y 1 taza de agua para obtener la plastilina casera (si la
masa estd demasiado pegajosa se recomienda agregar mds harina).
5. Pide al grupo que se siente en circulo y que cada equipo pase a exponer sus esculturas,
contestando las siguientes preguntas:
a) ;Qué sefiales de alerta nos tocaron?
b) ;Cémo las representamos en la escultura?

c) ¢Cémo imaginamos que se veria o se sentiria en un cuerpo real?

Nota: Es recomendable llevar las preguntas anotadas en una hoja de rotafolio y

pegarla en un lugar visible como recordatorio para quienes estén exponiendo.

Nota: Cuando las participantes expongan la asimetria, comenta lo siguiente: “La
asimetria en el volumen o en el tamafio de los senos es normal, es comtn que un
seno sea mas grande que el otro. Solo se considera una sefial de alerta del cancer de
mama cuando hay un cambio. Por eso es importante conocer cémo son nuestros

senos normalmente, y buscar apoyo si hay algiin cambio”.

Menciona:

“Hay que tener en cuenta que cuando el cancer estd en una etapa temprana es muy
dificil detectar una bolita, ya que son tan pequefias que es probable que solo un
especialista o el personal de salud, que tienen mas experiencia, logren detectarlas.
Sin embargo, si es muy importante estar pendientes de estos sintomas visibles
o palpables y acudir con la médica o el médico lo mas pronto posible cuando
detectemos una anormalidad como las anteriores. Un diagnéstico solo nos lo puede
dar el personal médico, pero es importante aprender a observar nuestro cuerpo y
reconocer cualquier cambio. Recuerden que no todo tumor en el seno es cancer”.
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3. EXPOSICION: ; Cudles son las técnicas de deteccién
oportuna del cadncer de mama?

Objetivo: Conocer informacién basica sobre las dos técnicas de detecciéon
oportuna del cdncer de mama disponibles en los servicios de salud publica: la

exploracion clinica de las mamas y la mastografia.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:
“La deteccién oportuna significa, como sunombre lo dice, la posibilidad de descubrir

el cancer de mama a tiempo para facilitar el tratamiento y la recuperacién. Es muy
importante que personal de salud capacitado revise periédicamente nuestros senos
para buscar anormalidades. A continuacién hablaremos de dos procedimientos
médicos que sirven para detectar a tiempo el cincer de mama: la exploracién clinica

y la mastografia”.

Vayan a la pagina 58 del Cuaderno de Trabajo:
“Exploracién clinica de las mamas”.

-Pide voluntarias para ir leyendo las preguntas y respuestas.

Pregunta:
“sHay alguna duda acerca de la exploracién clinica de las mamas?”

Nota: Si surge alguna duda que no puedas resolver en ese momento, di al grupo
que te la llevaras de tarea para la siguiente sesién. Consulta a un especialista o

visita la pagina en internet de la Secretaria de Salud Publica.
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Menciona:
“La mastografia o mamografia es la otra prueba clinica que nos sirve para detectar
oportunamente el cincer de mama. A continuacién vamos a conocer en qué consiste”.

Vayan a la pagina 60 del Cuaderno de Trabajo:
“La mastografia”.

-Pide voluntarias para ir leyendo las preguntas y respuestas.

Pregunta:
“sHay alguna duda acerca de la mastografia?”

Nota: Si surge alguna duda que no puedas resolver en ese momento, di al grupo
que te la llevaras de tarea para la siguiente sesién. Consulta a un especialista o

visita la pagina en internet de la Secretaria de Salud Publica.

Menciona:

“Esta informacién puede ser complicada, por lo cual es importante hacer todas las
preguntas necesarias para no quedarnos con dudas. Es nuestro derecho y no nos
debe dar pena preguntar y exigir al personal médico que aclare bien todas nuestras

dudas.

Ahora sabemos que tener una bolita en el seno, o tener un resultado anormal en una
mastografia, no necesariamente significa que tengamos cancer. Ademas, hay que
tener en cuenta que incluso cuando se encuentran células cancerosas, hay muchas
opciones de seguimiento que abarcan desde la observacién y la revisiéon periddica,
hasta diferentes tipos de tratamiento. En la préxima sesién veremos las opciones
de tratamiento a las que podemos acceder de manera gratuita si estamos afiliadas a
cualquier servicio de salud como el Seguro Popular, el IMSS o el ISSSTE.
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No dejemos que el miedo nos paralice. Ir acompariadas a realizarnos los chequeos
es una opcién que nos puede servir para sentirnos mas cémodas y seguras. Me
gustaria que planedramos juntas una visita a la institucién de salud para hacernos
la mamografia en los préximos dias. Recuerden que todas las mujeres mayores de
40 afios debemos hacernos una mastografia al menos una vez al afio”.

Pregunta:
“sNos ponemos de acuerdo para ir juntas a hacernos la mastografia?”

Nota: Ayuda a las participantes a organizarse. Utiliza todos los recursos a tu
alcance para facilitar que el grupo acuda a realizarse la mastografia, principalmente
gestionando citas en la institucién de salud a la que vayan a acudir. También
ayudalas a reconocer y gestionar sus propios recursos. Es importante que definan

dénde se van a ver, cdmo se van a transportar, etcétera.

4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ; Qué tipo de paciente soy?

Objetivo: Reflexionar acerca de las responsabilidades individuales que conlleva

el ejercicio del derecho a la salud.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“El acceso gratuito a las pruebas de deteccidn y a los demas servicios que requerimos
para la prevencidn, deteccién y tratamiento del cancer de mama y del cancer
cervicouterino es uno de nuestros derechos humanos. El articulo 4 dela Constitucién
Mexicana establece que todas y todos tenemos derecho a la proteccién de nuestra
salud, que como sabemos incluye el bienestar fisico, mental y social. Por lo tanto, es
responsabilidad del Estado garantizar el acceso a servicios de salud de calidad.
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Durante las sesiones de este programa conoceremos informacién y desarrollaremos
habilidades para hacer valer este derecho. El dia de hoy vamos a ver cémo el ejercicio
de nuestros derechos conlleva una responsabilidad individual”.

Vayan a la pagina 63 del Cuaderno de Trabajo:
“¢Qué tipo de paciente soy?”

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 3 o 4 personas.

2. Pide alas participantes que lean en equipos la informacién del Cuaderno de Trabajo.

3. Conforme vayan leyendo, pide que piensen en ejemplos de la vida real para cada tipo de
paciente (anécdotas que les hayan sucedido a ellas o a personas que conozcan) y que los

compartan con su equipo.

Pregunta:

1. “sQué tipo de paciente es el mas comun?;Por qué?”

2. “;Qué podemos hacer para volvernos mas responsables en el ejer-
cicio de nuestro derecho a recibir una atencién de calidad?”

Menciona:
“El ejercicio de nuestros derechos a veces implica que seamos mads exigentes,
pero también es importante que asumamos las responsabilidades como las que

discutimos”.
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5. DINAMICA GRUPAL: Afirmaciones por mi salud

Objetivo: Reflexionar sobre la relacién mente-cuerpo para la promocién de la

propia salud.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« . . . .
Una estrategia que nos ayuda a sentirnos saludables y poderosas es decir y repetir

afirmaciones enfocadas en mantenernos saludables y tomar acciones a favor de

nuestra salud. Una afirmacién es un enunciado positivo de algo que deseamos que

sea cierto, dicho como si ya fuera una realidad.

Hay estudios cientificos que han demostrado que hay una conexién entre la mente,
las emociones y el cuerpo. Lo que pensamos y lo que decimos puede reforzar o
debilitar nuestra salud. Las afirmaciones son una herramienta para utilizar la
conexién mente-cuerpo y crear cambios positivos en nuestra salud.

Cerremos nuestros o0jos por unos segundos y reflexionemos sobre la siguiente afir-
macion, repitiéndola varias veces en nuestra mente: Mi salud es nimero uno en mi
lista de prioridades”.

Nota: Dila afirmacién de forma pausada y luego repitela 3 o 4 veces.

Pregunta:
“:Cémo se sintieron?”

Vayan a la pagina 65 del Cuaderno de Trabajo:
“Afirmaciones por mi salud”.
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Instrucciones:

1. Di al grupo que esta parte de la actividad consiste en que cada quien haga sus propias
afirmaciones por su salud.

2. Pide que las escriban en su Cuaderno de Trabajo. Ahi viene una guia de cémo deben ser
y algunos ejemplos que puedes leer en voz alta.

3. Pregunta si alguien tiene alguna duda, aclaraselas y coméntales que estards pasando por

sus lugares para ayudarlas si lo necesitan.

Pregunta:
“sAlguien quiere compartir alguna de sus afirmaciones con el resto del
grupo?” (Elige 2 o 3 voluntarias dependiendo del tiempo disponible).

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 3 minutos.

Menciona:
“iUna vez méas tuvimos buena actividad fisica!l Recuerden que siempre es buen

momento para integrarnos al grupo y empezar a hacer ejercicio”.

Pregunta:
“sQuién se sumard al grupo esta semana?”
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Hay muchas situaciones en nuestra vida que pueden dificultar el cuidado de nuestra
salud. Es comin que dediquemos mas tiempo a cuidar de los demdas que a nosotras
mismas. Ahora vamos a regalarnos unos minutos para sentir y escuchar a nuestro
cuerpo”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que acomoden sus sillas en el centro del sal6n y que formen un
circulo.

2. Diles que se pongan cémodas y cierren sus 0jos.

3. Pideles que vayan siguiendo lo que vas diciendo.

Menciona:

“Vamos a empezar respirando profundo. Coloquemos las manos sobre nuestros
muslos. Ahora tomemos mucho aire lentamente, mantengamoslo unos segundos y
expulsémoslo lentamente por la boca. Vamos a hacerlo 3 veces.

Muy bien, ahora vamos a continuar con nuestros ojos cerrados y vamos a respirar
normalmente. Iremos recorriendo nuestro cuerpo con nuestras manos siguiendo lo
que yo vaya diciendo. Vamos a recorrerlo lentamente, conscientemente y con mucho
carifio, concentrandonos en la parte del cuerpo que vayamos tocando. Si sentimos
la necesidad de detenernos en alguna parte porque nos duele, porque estd tensa,
o por cualquier otra razén, hagdmoslo. Sobémonos un momento y continuemos
recorriendo el resto del cuerpo cuando estemos listas.

Vamos a empezar tocandonos la cabeza, pasando las manos sobre el cabello, len-

tamente, con cuidado y con carifio. Después tocamos nuestra frente, cejas, ojos,
cachetes, nariz, boca y barbilla, liberando la tensién y el estrés. Lentamente
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pasamos las manos por el cuello y recorremos los brazos hasta los dedos de las
manos. Regresamos al pecho y tocamos el corazén, los senos, el vientre, dejando
que nuestras manos irradien amor a cada una de las partes del cuerpo. Seguimos
bajando hasta las caderas, los gltteos, los genitales. Continuamos recorriendo los
muslos, las rodillas, las pantorrillas y los tobillos hasta llegar a los pies y a cada uno

de los dedos.

Sin abrir los ojos ahora pensemos en lo siguiente: Este es mi cuerpo y cada parte
es importante para mi. Mi cuerpo me permite vivir y expresar quién soy. Voy a
cuidarlo todo, todo y por partes. Porque me quiero, porque me importo, porque soy
capaz de sentir y ser feliz.

Ahora abran sus ojos lentamente, conforme se sientan listas”.

Pregunta:
“¢sComo se sintieron?” (Pide que 1 o 2 participantes compartan su
experiencia dependiendo del tiempo disponible).

Menciona:

“Para cerrar este ejercicio vamos a recordar nuestras tradiciones antiguas y la manera
en la que nuestros antepasados curaban con las manos. Vamos a frotar nuestras
manos hasta generar calor y después vamos a colocarlas sobre la parte de nuestro
cuerpo que queremos sanar.

Ahora frotémoslas una vez mdas y vamos a extender nuestros brazos hacia enfrente
y compartir esta energia con el resto del grupo”.
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Tiempo: 3 minutos.

Menciona:
“En esta ocasién vamos a compartir con nosotras mismas. Vamos a hacer dos cosas:

1. Vamos a autoexplorarnos las mamas con calma en casa, tomandonos el
tiempo que necesitemos. Recuerden que en su Cuaderno de Trabajo vienen las
explicaciones y las imdgenes de los pasos a seguir para la autoexploracién de
las mamas.

2. Vamos a elegir una de las afirmaciones que hicimos y la vamos a trabajar toda
la semana, repitiéndola a conciencia todos los dias, varias veces al dia.

Poco a poco vamos a aprender a conocer mejor nuestro cuerpo y acostumbrarnos a
hacer cada mes nuestra exploracion”.

Nota: De ser necesario recuerda a las participantes que las instrucciones de
esta actividad “Para compartir”, estdn en la primera pigina de esta sesién en su

Cuaderno de Trabajo.
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Tiempo: 4 minutos.

Menciona:
“Repasemos lo que aprendimos hoy”.

Pregunta:
“sCudles son las 12 seriales de anormalidad en las mamas que nos
alertan de un posible cincer de mama?”

Respuesta:

Endurecimiento, hendidura, erosién de la piel, enrojecimiento o ardor,
fluido desconocido, huecos, bulto interno, piel de naranja, asimetria,
hundimiento del pezén, vena creciente y protuberancia.

Pregunta:
“sCudndo debemos realizarnos una exploracion clinica de las mamas?”

Respuesta:
Una vez al afio a partir de los 25 afios, o antes si empezamos a usar
anticonceptivos hormonales antes de los 25 afios.

Pregunta:
“¢Cuando debemos realizarnos una mastografia?”

Respuesta:

Una vez al afio a partir de los 40 aflos, a menos que el médico o la
médica nos indique que debemos hacérnosla antes.
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Cierre de la sesidn
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Pregunta:
“sTienen alguna pregunta acerca de la sesién de hoy?”

Menciona:
“Gracias por asistir, les recuerdo que la préxima sesién hablaremos de la atencién y
el tratamiento del cincer de mama”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Sobre
todo, piensa en como puedes fomentar que el grupo participe y reflexione, y no

solamente esté sentado pasivamente escuchidndote hablar.
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SESION 6

Atencién y tratamiento
del cancer de mama

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

« Lasopciones de tratamiento del cincer de mama.

+ Lavaloracién del cuerpo de las mujeres con cancer de mama.
+ Laimportancia del acompafiamiento emocional y familiar.

+ Elderecho ala atencién gratuita e informada.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Reconoceran su derecho a recibir atencién gratuita cuando se tiene un
diagnéstico de cancer de mama y a tomar decisiones informadas sobre
su tratamiento.

+ Conoceran de forma general las opciones de tratamiento.

+ Reflexionaran sobre el cuerpo y la sexualidad de las mujeres con cancer
de mama.

+ Reflexionaran sobre el acompafiamiento y los recursos necesarios para
enfrentar el cancer.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Gafetes con los nombres de las participantes.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de colores.

+ Cinta adhesiva.

+ Equipo de sonido y musica (puede ser un teléfono celular).
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Introduccion de la sesidon
1. Bienvenida.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidon

=

Exposicion: Las etapas del cancer de mama (20 minutos).

2. Exposicion: ;Cémo se atiende el cancer de mama? (15
minutos).

3. Actividad en equipos: Cémo sobrevivi el cancer de mama (20
minutos).

4. Actividad en equipos: Mis necesidades de apoyo y acompana-
miento: la pareja, la familia, la comunidad (15 minutos).

5. Actividad en equipos: Vivir sin un seno (15 minutos).

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica (5 minutos).

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.

« Da a cada participante el gafete con su nombre.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 6 minutos.

Menciona:
“La semana pasada dijimos que ibamos a compartir con nosotras mismas algo
muy importante: la autoexploracién de las mamas, siguiendo las instrucciones que

vienen en el Cuaderno de Trabajo”.

Pregunta:
1. “;Alguien quiere compartir su experiencia de autoexploracién?”
2. “;Hay alguna duda acerca de la autoexploracién?”

Nota: Pide a una voluntaria que comparta su experiencia y toma unos 2 minutos

para responder dudas. Si surge alguna duda que no sepas aclarar en ese momento,
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haz el compromiso de averiguar y traer la respuesta para la préxima sesién. Si hay
muchas dudas o muchas participantes quieren compartir su experiencia, sugiere

hacerlo al final para no retrasar la sesién.

Menciona:
“La semana pasada también hablamos sobre las distintas formas en las que podemos
detectar tempranamente el cincer de mama”.

Pregunta:
“:Qué debemos hacer para detectarlo a tiempo?”

Respuestas:

« Conocer nuestro cuerpo y tocarlo sin temores ni prejuicios.

- Explorar nuestros senos cada mes para ver posibles cambios ex-
ternos, aunque ademads es indispensable acudir una vez al afio a que
el personal médico nos haga el examen clinico de las mamas.

 Acudir una vez al afio al servicio de salud para el examen clinico de
las mamas y después de los 40 hacernos la mamografia.

« Cuando hay antecedente de cincer de mama en la familia, son muy
importantes las revisiones médicas frecuentes.

Menciona:

“Conocer nuestro cuerpo y permitirnos explorarlo sin miedo es parte de nuestro
derecho a la salud. Ejercer este derecho nos permitira detectar tempranamente el
cancer de mama”.
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3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“En esta sesién conoceremos de forma general las opciones de tratamiento para el
cancer de mama, que dependerd de la etapa en la que se encuentre y del estado de
salud en general de la mujer. Recordemos que entre mas temprano se detecte un
tumor, tenemos mas oportunidades de tratarlo”.
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La sesidon en accidon

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. EXPOSICION: Las etapas del cdncer de mama

Objetivo: Conocer la evolucién del cancer de mama y su relacién con el

tratamiento.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“Para saber como se atiende el cincer de mama, primero tenemos que entender
que hay diferentes etapas del cancer. Estas etapas se determinan con base en los
resultados de las pruebas que se le hacen al tumor y a los ganglios linfaticos que se
extraen durante la biopsia y otros estudios”.

Vayan a la pagina 69 del Cuaderno de Trabajo:
“Las etapas del cincer de mama”.

-Pide a voluntarias del grupo que te ayuden con la lectura.

Pregunta:
“¢Hay alguna duda acerca de la informacién que acabamos de revisar?”

Nota: Sugiere a las participantes que vuelvan a leer la informacién en sus casas 'y
recuérdales que a veces es necesario revisar varias veces una informacién compleja

para entenderla bien.
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2. EXPOSICION: ;Cémo se atiende el cdncer de mama?

Objetivo: Dar a conocer de forma general las distintas opciones de tratamiento

del cancer de mama y enfatizar que es gratuito para todas las mujeres.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:
“Ahora vamos a conocer el tratamiento para el cdncer de mama. Hay que recordar
que el tratamiento es gratuito, dependiendo del servicio de salud al que tengamos

acceso”.
Vayan a la pagina 74 del Cuaderno de Trabajo:
“Tratamientos para el cdncer de mama”.
-Pide a voluntarias del grupo que te ayuden con la lectura.
Menciona:

“No existe un tratamiento que sea mejor que otro. Todo depende de la etapa en la
que sea diagnosticado el cancer, del estado de salud de la mujer y de los cuidados
que se tengan durante la atencién. Por eso es muy importante acudir al servicio
de salud, pero también entender qué nos estd sucediendo y qué podemos hacer al
respecto”. i

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Cémo sobrevivi el cancer de
mama

Objetivo: Por medio del estudio de casos, las participantes reflexionaran acerca
delos multiples recursos (personales, familiares, comunitarios e institucionales)

que contribuyen al tratamiento exitoso del cincer de mama.

Tiempo: 20 minutos.
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Vayan a la pagina 78 del Cuaderno de Trabajo:
“Cémo sobrevivi el cancer de mama”.

Instrucciones:
1. Divide al grupo en 6 equipos y asigna a cada equipo UNO de los casos incluidos en el
Cuaderno de Trabajo.
2. Pide que lean el caso y respondan a las siguientes preguntas:
a) ¢Con cudles recursos conté la persona para salir adelante, incluyendo recursos
individuales, familiares, comunitarios, institucionales u otros?
b) ;Con qué recursos contaria yo si estuviera en una situacién similar?

3. Pide a cada equipo que exponga su caso y su reflexion.

Menciona:
« . 7z . z

Hay muchas maneras de enfrentar un diagndstico de cancer. Cada una tenemos
acceso a distintos recursos que nos pueden ayudar a salir adelante en esta situacién,
incluyendo el apoyo de familiares y amistades, la atencién médica gratuita que es
nuestro derecho, métodos alternativos de apoyo a la sanacién y recursos personales
como nuestras ganas de vivir o nuestra espiritualidad. A continuacién vamos a
seguir identificando estos recursos”.

4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Mis necesidades de apoyo y
acompanamiento: la pareja, la familia, la comunidad

Objetivo: Reflexionar sobre la importancia del apoyo social en la atencién del

cancer de mama.

Tiempo: 15 minutos.
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Menciona:
« ’ . ., . . .

En esta ultima parte de la sesién, vamos a reflexionar acerca de la importancia del
acompafamiento emocional cuando una mujer tiene cancer y sobre los recursos a
los que puede tener acceso”.

Instrucciones:

1. Forma equipos de 4 personas y entrega a cada equipo una hoja de rotafolio con varios
plumones.

2. Cada equipo responderd las siguientes preguntas (puedes escribirlas en una hoja de
rotafolio para que el grupo las pueda ver):

a) ¢Qué siento cuando escucho“cancer de mama”?

b) +Qué haria si tuviera un diagndstico de cancer de mama?

c) ¢Con quiénes contaria para ayudarme y/o apoyarme en este proceso?

d) ;A dénde debo acudir en caso de tener un diagnéstico de cdncer de mama?

3. Pide a los equipos que reflexionen sobre lo que harian ante un diagnéstico de cancer
de mama, y que anoten en la hoja de rotafolio los recursos personales, sociales e
institucionales con los que cuentan en su comunidad.

4. Al final, pide que cada equipo comparta sus reflexiones y los recursos que identificé con

el resto del grupo.

Nota: Para apoyar esta actividad en equipos, puedes preparar un directorio de
recursos de apoyo disponibles en tu comunidad, incluyendo teléfonos y direcciones
de organizaciones comunitarias, instituciones gubernamentales, grupos parro-

quiales, etcétera.

Menciona:

“Ya sabemos que para cuidar nuestra salud todas tenemos el derecho a recibir
atencidn gratuita por parte de las instituciones, pero también la familia, la pareja
y las amistades son necesarias en estos procesos. Sentirnos queridas, valoradas
e importantes, compartir con otros nuestros sentimientos, también es nuestro
derecho.
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El acompafiamiento emocional es parte del tratamiento: el sentirnos libres de
expresar nuestras emociones, miedos, coraje y todos los sentimientos y dudas que
tengamos es nuestro derecho. Liberar esas emociones nos permite reflexionar sobre
lo que estamos viviendo y tomar las mejores decisiones sobre nuestra salud.

Retomando lo que sentimos cuando escuchamos la frase ‘cdncer de mama’, quiza
uno de los sentimientos mas fuertes sea el miedo a morir, porque creemos que en
todos los casos el cancer lleva a la muerte. Pero no siempre es asi. Hemos visto
en esta sesién que hay varias opciones de tratamiento. Existen muchas mujeres
sobrevivientes. Sus experiencias nos muestran que es posible vivir después del
cancer. Algunas han pasado por tratamientos largos. Las decisiones que ellas toman,
buscar atencién por todos los medios posibles, nos puede servir para motivarnos si
nosotras o alguien cercana a nosotras pasa por una situacién similar. Recordemos
que en nuestro pais el tratamiento es GRATUITO y es nuestro derecho”.

5. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Vivir sin un seno

Objetivo: Reflexionar sobre el cAncer de mama, la sexualidad y el cuerpo de las

mujeres que viven con esta condicién de salud.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Como hemos visto en sesiones anteriores, el cuerpo y la sexualidad son parte im-
portante de nuestra vida. Reconocer las necesidades que tenemos y los cambios en
nuestro cuerpo nos ayudard a cuidar nuestra salud.

Teniendo en mente lo que platicibamos sobre el cuerpo de las mujeres y el cancer de
mama, los senos tienen muchos significados en nuestra vida como mujeres. Cuando
aparecen son simbolo de que estamos creciendo, madurando y de que nuestro cuerpo
estd preparandose para cumplir otras funciones. Representan nuestro desarrollo
sexual, una zona sensible de nuestro cuerpo que podemos disfrutar y reconocer
nosotras mismas.
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También representan el hecho de poder dar vida y alimentar a nuestros hijos e hijas.
Dar pecho o amamantar en cierta medida nos protege de desarrollar el cancer de
mama. Esto no quiere decir que no estemos en posibilidad de desarrollarlo, pero si
se recomienda amamantar como medida preventiva y por la salud de las y los bebés.

Ahora vamos a reflexionar sobre cémo nos sentiriamos si como resultado de una
mastectomia, tuviéramos que vivir sin un seno o sin ambos”.

Instrucciones:
1. Forma equipos de 4 personas y entrega a cada equipo una hoja de rotafolio con varios
plumones.
2. Pide que en equipos cada participante responda las siguientes preguntas:
a) ;Cémo me sentiria si me tuvieran que quitar un seno o los dos?
b) ;Qué ideas tenemos acerca de una mujer que le han quitado un seno o los dos?
c) ¢Estasideas son positivas o negativas?
d) ;Cémo afectan nuestras ideas a esa mujer, aunque no se las digamos direc-
tamente?
3. Posteriormente, pide que dibujen la imagen de
una mujer sin un seno, y que alrededor de la figura
escriban sus respuestas a la siguiente pregunta
(ver el ejemplo que se incluye a la derecha):
a) ;Qué mensaje de apoyo darias a una
mujer sin senos o con un seno?
4. Pide a cada equipo que presente su figura al
grupo, reflexionando sobre el valor que tienen la
salud y el cuerpo, aunque aparentemente no sean

“perfectos”.
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Pregunta:
“¢Podemos estar contentas con nuestro cuerpo aunque no sea
‘perfecto’?”

Menciona:
« . . . . ,

Como vimos antes, hay varias opciones de tratamiento para el cidncer de mama,
y una de ellas es la mastectomia. Quizd cuando pensamos en mujeres con cancer
de mama nos imaginamos que les han quitado su seno, y esto nos puede generar
miedo o vergiienza, lo cual impacta nuestras vidas en distintos sentidos. Por eso
es importante reflexionar y hablar acerca de este tema, para superar los mitos y el
estigma que a veces se asocian con la mastectomia”.

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“iUna vez méas tuvimos buena actividad fisica! Recuerden que siempre es buen
momento para integrarnos al grupo y empezar a hacer ejercicio”.

Pregunta:
“sQuién se sumard al grupo esta semana?”
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. Periodo de actividad fisica

.
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Tiempo: 10 minutos.

Instrucciones:

1. Previamente recorta 3 hojas de rotafolio en forma ovalada o circular; cada circulo
representa una isla. Puede haber mas islas si el grupo es muy numeroso.

2. Pide alas participantes que se pongan de pie y da las siguientes instrucciones: “Vamos
a simular que estamos en el mar y que estamos paradas en unas islas. Cuando empiece
la musica vamos a nadar por todo el mar, bailando, chapoteando y disfrutando del
lindo dia soleado. Cuando pare la musica es porque se acercan unos tiburones; hay que
agruparnos en las islas sin que un solo pie quede en el mar. ;Alguna duda? jAl agua
patos!”

3. Enciende la musica. Trata de escoger una cancién ritmica para que el grupo se mueva o
baile alrededor de las islas.

4. Detén la musicay recuerda al grupo que se acercan los tiburones y hay que subirse a una
isla, sin dejar ninguna parte del cuerpo en el agua.

5. Cuando comience de nuevo la musica, pide al grupo que vuelva al mar (ya se fueron
los tiburones) y que siga nadando y bailando. Retira una isla del suelo. A medida que
disminuya el nimero de islas, las participantes tendrdn que apoyarse unas a otras para
poder mantenerse sobre las islas sin tocar el suelo.

6. Repite hasta que solo quede una sola isla (o dos, dependiendo del tamarfio del grupo).

Pregunta:

1. “;Cémo se sintieron?”

2. “4Qué observaron?”

3. “sTienen algiin comentario?”

Menciona:

“Seguramente al principio creiamos que no ibamos a caber todas en una sola isla,
pero ya ven, cuando nos apoyamos mutuamente todo es posible. Todas necesitamos
la ayuda de las demads, y todas necesitamos hacer cosas nuevas para lograr metas
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nuevas. Este grupo estd aqui para apoyarse mutuamente; aprovechemos el com-
pafierismo y la confianza que se ird dando entre nosotras y juntas llegaremos a la

meta”.
€ o1:50:00
Para compartir
Tiempo: 5 minutos.
Menciona:

“Toda esta semana vamos a seguir identificando los recursos que tenemos para
detectar y atender el cdncer de mama. Vamos a compartir con nuestras familias y
amistades los temas que discutimos hoy, y vamos a responder con ellas y ellos las
siguientes preguntas:

1. ;A dénde puedo acudir para detectar y atender el cdncer de mama en mi
comunidad?

2. ¢Quién me puede apoyar cuando necesito ayuda para resolver un problema de
salud?

3. ¢Qué tan facil es acceder a estos recursos o apoyos? ;Por qué?”
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Repaso de los puntos mas importantes

.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Repasemos lo que hemos aprendido hoy”.

1. sPor qué tener cancer de mama no significa que vamos a morir?
Respuesta: porque hayvarias opciones de tratamiento oportuno, loimportante
es acudir a las pruebas de deteccién regularmente. Dependiendo de la etapa
clinicay de la respuesta al tratamiento, muchas mujeres han logrado sobrevivir
al cdncer de mama.

2. ;Cudles son las opciones de tratamiento para el cincer de mama?

Respuesta: quimioterapia, radioterapia, cirugia y terapia hormonal.

3. ¢Quérecursosidentificamos que nospuedenapoyar en caso de que necesitemos
un tratamiento para el cincer de mama?

Respuesta: repasa los recursos que se mencionaron durante la sesién; trata

de dar ejemplos de recursos personales o individuales, recursos familiares,
recursos comunitarios y recursos institucionales.
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Cierre de la sesidon
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Pregunta:
“sTienen alguna pregunta o duda acerca de la sesién de hoy?”

Menciona:
“Gracias por asistir. Espero verlas la préoxima sesién. La siguiente semana
empezaremos a hablar del cancer cervicouterino”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesion con base en la guia parala
autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. ;Hay algin
cambio personal que has hecho como resultado de lo que has aprendido? ;Hay

algin cambio que te gustaria hacer?
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SESION 7

El cAncer cervicouterino
y su prevencion

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ El sistema reproductor femenino.

+ El cancer cervicouterino y el virus del papiloma humano (VPH).
« Cémo prevenir el cancer cervicouterino y el VPH.

« Platillos saludables para ayudar a prevenir el cancer.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

« Conoceran las partes del sistema reproductor femenino.

« Sabran qué es el cancer cervicouterino y el virus del papiloma humano
(VPH).

+ Conoceran cémo pueden prevenir el cincer cervicouterino y el VPH.

+ Realizardn recetas de ensaladas saludables que ayuden a incrementar
el consumo de verduras y frutas para prevenir el cancer.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

Gafetes con los nombres de las participantes.

Varias hojas de rotafolio.

Marcadores de colores.

Cinta adhesiva.

Plumas.

Rotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1.
Hojas de papel con el nombre de cada parte del sistema reproductor
femenino: vagina, utero (matriz), trompas de Falopio, ovarios, cuello
del utero (cérvix), miometrio, endometrio, endocérvix y exocérvix para
la actividad en equipos 1.

Tarjetas para el memorama de la dindmica grupal 3.
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Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidon

1. Actividadenequipos: Conociendonuestrosistemareproductor
(20 minutos).

2. Exposicion: El cancer cervicouterino y el virus del papiloma
humano (15 minutos).

3. Dindmica grupal: Memorama del VPH y el cancer cervico-

uterino (15 minutos).

Dindmica grupal: Verdadero o falso (15 minutos).

Actividad en equipos: Mi barra de ensaladas (15 minutos).

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica (5 minutos).

A

Periodo de actividad fisica
Para compartir

Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida
« Recibe cordialmente a las participantes que llegan a la sesién y menciona que
estds muy contenta de verlas.
« Da a cada participante el gafete con su nombre.

« Recuerda alas participantes que los acuerdos de convivencia siguen vigentes y
que aun pueden anotar otro que consideren importante.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 12 minutos.

Menciona:
“En la Gltima sesién hablamos de cémo atendemos el cAncer de mama”.

Pregunta:
1. “;Qué tipos de tratamiento hay para el cincer de mama?”

Respuesta:
Quimioterapia, radioterapia, cirugia y terapia hormonal.

2. “;Qué recursos identificamos la sesién pasada que nos pueden
apoyar durante el tratamiento del cincer de mama?”
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Nota: Da a las participantes unos 2 minutos para que expresen sus comentarios.

Afade informacién que no hayan mencionado y que consideres relevante.

Menciona:

“La semana pasada dejamos como tarea ‘Para compartir’: 1) identificar los lugares
a los que podemos acudir para detectar y atender el cincer de mama en nuestra
comunidad, 2) saber quiénes son las personas o instituciones que nos pueden
apoyar cuando necesitamos ayuda para resolver un problema de salud, y 3) qué tan
facil o dificil es acceder a estos recursos o apoyos. jAlguien quiere compartir lo que
encontr6?”

Nota: Da a las participantes unos 8 minutos para comentar los tres puntos.

3. Acerca de esta sesion

Menciona:
€« . . ., ’ . .

Hoy vamos a compartir informacion acerca del cancer cervicouterino, sobre todo
de cémo podemos prevenirlo. Durante esta sesién conoceremos:

+ El sistema reproductor femenino.

+  Qué es el virus del papiloma humano (VPH) y su vacuna.

+ Mitos y realidades del cancer cervicouterino y el VPH.

« Cémo hacer recetas de platillos saludables para compartir en familia y prevenir
el cancer”.
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1. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Conociendo nuestro sistema
reproductor

Objetivo: Conocer las diferentes partes que conforman el sistema reproductor

femenino a través de un ejercicio ladico y creativo.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“Para poder entender qué es el cancer cervicouterino, primero tenemos que conocer
nuestro cuerpo. En la sesién 2 vimos las partes sexuales externas y hoy conoceremos
las partes internas.

A algunas mujeres nos puede dar pena llamarle por su nombre correcto a cier-
tas partes del cuerpo, y mas cuando hablamos de los érganos sexuales, ya que
consideramos que es una cuestién privada. Por eso a veces preferimos darles
nombres alternativos. Sin embargo, parte de cuidar la salud sexual implica conocer
bien las diferentes partes del sistema reproductor femenino, saber cémo se llaman,
dénde estan localizadas en nuestro cuerpo y qué funcién tienen, para entender los
procesos por los que pasa el maravilloso cuerpo de la mujer”.

Vayan a la pagina 85 del Cuaderno de Trabajo:
“El aparato reproductor femenino”.

Nota: En este momento no es necesario leer en voz alta la informacién que viene

en el Cuaderno de Trabajo. Solamente van a utilizarla para hacer la dindmica.
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Menciona:

“En su Cuaderno de Trabajo estd una imagen con la descripcién de los érganos
sexuales internos de las mujeres. Con el siguiente juego vamos a aprender qué

funcién tiene cada parte”.

Instrucciones:

1.

Previamente deberis hacer nueve papelitos con el nombre de cada parte del sistema
reproductor femenino: vagina, utero (matriz), trompas de Falopio, ovarios, cuello del
utero (cérvix), miometrio, endometrio, endocérvix y exocérvix. Los puedes elaborar a
mano en pequenos pedazos de papel reciclado, doblarlos y colocarlos en un recipiente

(un vaso, una caja pequena, una taza, etcétera).

2. Pide alas participantes que formen 9 equipos.

3. Cada equipo tomara un papel del recipiente, sin decir a los demds equipos el concepto
que le toco.

4. Pide a cada equipo que utilice su creatividad para representar la funcién de la parte del
aparato reproductor que le toc6 por medio de una representacién, una adivinanza, un
poema, una rima, una cancién, un trabalenguas, etcétera.

5. Los demds equipos deberan escuchar en silencio y al final de la presentacién trataran de
adivinar de qué parte se trata.

Menciona:

“Ahora que sabemos cémo se llama y dénde se ubica cada parte del sistema re-
productor femenino, podemos platicar con otras mujeres (hijas, hermanas, madre,
tias, amigas, etcétera) para compartir esta informacién que nos permite conocer

nuestro cuerpo y cuidarlo”.

Pregunta:

“¢Qué hacemos para cuidar y mantener sanos nuestros érganos sexuales

(internos y externos)?”
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Nota: Escribe las respuestas en una hoja de rotafolio. Menciona las siguientes

estrategias si no se comentaron en el grupo:

+ Lavarlos érganos sexuales externos con jabén neutro (sin perfumes), cuidando
que no entre jabén a la vagina.

+ Limpiarnos correctamente cuando vamos al bafio: de adelante hacia atras.

+ Los érganos sexuales internos se limpian solos, por lo que no es necesario hacer
lavados internos.

+ Ir con la doctora o el doctor si tenemos flujos vaginales con mal olor, ardor,
color, picazén o dolor.

+ Usar condén femenino o masculino durante todas las relaciones sexuales para
prevenir infecciones de transmisién sexual.

+ Ir con la médica o el médico para que nos realicen la prueba de Papanicolaou.

Menciona:

“Es importante conocer nuestra vulva, nuestro flujo vaginal y saber que los ciclos
menstruales y los flujos vaginales son diferentes en cada mujer y en las diferentes
etapas de nuestro ciclo menstrual y de nuestra vida. También es importante
conocernos para detectar anormalidades”.

2. EXPOSICION: El céncer cervicouterino y el virus del
papiloma humano

Objetivo: Compartir informacién acerca del cancer cervicouterino, su relaciéon

con el virus del papiloma humano y conocer estrategias de prevencion.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“El cancer cervicouterino se encuentra entre las primeras causas de muerte en las
mujeres mexicanas, a pesar de que muchas de estas muertes son prevenibles si el
cancer se detecta a tiempo. Esto depende de la etapa clinica en la que esté y de la
respuesta que nuestro cuerpo tenga al tratamiento”.
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Pregunta:
“sCon qué otros nombres hemos escuchado o leido que se nombra al
cancer cervicouterino?”

Respuesta:

« Céancer cervical.

« Céncer de cérvix.

« Céncer del cuello del utero.

« Céancer del cuello uterino.

« Cancer del cuello de la matriz.
« Cacu.

Menciona:
« 7z . . .,

Hay muchas maneras de nombrar al ciancer cervicouterino, pero también hay
términos como ‘cdncer de la matriz’ que son imprecisos, que se pueden referir al
cancer de endometrio u otro tipo de cancer. Es importante conocer y manejar los
términos correctos. El cancer cervicouterino es el que se desarrolla en el cuello del
utero o cérvix”.

Vayan a las paginas 88, 90 y 92 del Cuaderno de Trabajo:
“El cancer cervicouterinoy el virus del papiloma humano”, “Factores
de riesgo asociados con el desarrollo del cancer cervicouterino” y

“Estrategias de prevencién”.

-Pide a las participantes que te ayuden a leer esta informacién.

Pregunta:
“sHay alguna duda acerca de la informacién que acabamos de leer?”

Nota: Trata de aclarar todas las dudas que surjan. Si en ese momento te hacen una
pregunta que no puedas responder, llévatela de tarea y consultala con una persona
experta en el tema.
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Menciona:

“Como vimos, la infeccién por VPH nos pone en mayor riesgo de desarrollar cancer
cervicouterino. Nosotras podemos hacer cosas para prevenirlo y de esta manera
contribuir al cuidado de nuestra salud sexual”.

3. DINAMICA GRUPAL: Memorama del VPH y el cancer
cervicouterino

Objetivo: Repasar de maneraladicalainformacién sobre el cincer cervicouterino

y el VPH para afianzar el conocimiento.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Es tiempo de divertirnos aprendiendo y reforzando los conocimientos que
acabamos de adquirir. Vamos a jugar en grupo al memorama del VPH y el cancer
cervicouterino. Recuerden que estamos en un grupo de mucha confianza y si al
jugar no estamos seguras de la informacién correcta, no hay problema, aqui todas
aprendemos de todas”.

Instrucciones:

1. Previo a la sesién, reproduce las tarjetas que vienen al final de esta sesi6n (puedes
hacerlas a mano o fotocopiar las hojas).

2. En un recipiente coloca papelitos enumerados, uno para cada una de las participantes
presentes en la sesién.

3. Pasa el recipiente a cada una de las participantes y pideles que saquen un papelito. El
numero que les toque serd su turno en el juego.
Pide al grupo que se sienten en circulo, en el orden que les tocé.

5. Coloca las tarjetas del memorama boca abajo al centro del circulo.
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6. Pide ala participante con el nimero 1 que voltee 2 tarjetas y las lea en voz alta. Silo que
dice en la primera tarjeta corresponde con la explicacién o el concepto de la segunda
tarjeta, se quedara con ellas. (Por ejemplo, si la participante escoge primero la tarjeta
que dice: “Se origina con el crecimiento anormal de las células que cubren el cérvix”
y después saca la tarjeta que dice: “Cancer cervicouterino”, se quedara con ellas). Si
las tarjetas no corresponden, las volvera a colocar boca abajo junto con las demaés. Asi
seguird el juego hasta que todas las tarjetas se hayan encontrado con su par.

7. Sialguien levanta una tarjeta que ya se leyd, por ejemplo la que dice: “Virus del papiloma
humano (VPH)”, debera preguntar al resto del grupo cudl es la explicacién de la tarjeta
que le corresponde, antes de voltearla, para que la informacién se vaya quedando gra-
bada en nuestra memoria.

8. Sisurgen dudas, deberas aclararlas o explicar la informacién correcta.

Pregunta:
“¢Alguien tiene alguna duda acerca de la informacién que acabamos de
ver?”

4. DINAMICA GRUPAL: Verdadero o falso

Objetivo: Conocer las creencias que se tienen acerca del VPH y el cancer

cervicouterino, y reforzar la informacién vista durante la sesién.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“La salud sexual es un tema del que no se habla abiertamente y esto a veces genera
mitos o desinformacién. Si queremos tener salud sexual y promover la salud sexual,
es importante adquirir informacién de fuentes confiables y transmitir esa informa-
cion a las personas que nos rodean, sin juicios ni culpas.

A continuacién vamos a realizar una actividad que nos permita explorar algunas de
las creencias que se tienen acerca del VPH y el cancer cervicouterino”.
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Instrucciones:

1. Pide al grupo que se forme en fila al centro del salén.

2. Del lado izquierdo de la fila, en un lugar visible para todo el grupo, coloca una hoja
blanca que diga Verdadero y del lado derecho coloca una que diga Falso.

3. Lee en voz alta los enunciados que vienen a continuacién. Las participantes deberan
decidir si el enunciado es verdadero o falso y moverse a la izquierda o a la derecha, o
quedarse en el centro si no saben la respuesta o no estan seguras.

4. Pregunta a una o dos voluntarias por qué opinan que el enunciado es verdadero o falso,
y después lee la explicacién. Si hay una duda que no puedas resolver en ese momento,

ofrece traer la informacion actualizada para la préxima sesion.

VERDADERO O FALSO

1. El cancer cervicouterino se puede evitar.
VERDADERO
Explicacion: El cancer cervicouterino SI se puede evitar si se detectan a tiempo las
displasias o lesiones precancerosas en el cuello uterino. Una manera facil y efectiva para
prevenir el cancer cervicouterino es la realizacién de la prueba de Papanicolaou, que

detecta lesiones precancerosas antes de que se conviertan en cincer.

2. Solo a las mujeres mayores les da cancer cervicouterino.
FALSO
Explicacion: Esta creencia surge porque el cancer cervicouterino tarda mucho tiempo en
desarrollarse, y sila mujer no se hace la prueba de deteccién de manera oportuna, se le
diagnostica el cincer cuando ya estd en una etapa muy avanzada. El cidncer cervicouterino
puede presentarse en cualquier edad, aunque el riesgo va aumentando a medida que
avanza la edad. En el caso de las mujeres de 70 afios o mds, que toda su vida tuvieron

resultados normales del Pap, no es necesario que se hagan la prueba cada afio.

3. El Papanicolaou es un examen complejo y tardio.
FALSO
Explicacion: El Pap es un examen sencillo que en ocasiones resulta un poco incémodo
para algunas mujeres. En la siguiente sesién vamos a ver cdmo se realiza: se introduce
un espéculo en la vagina y se extraen unas cuantas células del cuello uterino por medio
de un cepillo y una espatula especial. Solo dura unos minutos y es una manera efectiva

de prevenir el cincer de cervicouterino.
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Un diagndstico de cancer cervicouterino es una sentencia de muerte.

FALSO

Explicacién: Ahora se pueden curar muchos tipos de cancer que antes eran considerados
una sentencia de muerte, y entre ellos estd el cdncer cervicouterino. Con pocas
excepciones, casi todos los tipos de cdncer que se detectan en una etapa temprana tienen

mas posibilidades de tratamiento que aquellos en etapas avanzadas.

Solo es necesario hacerse la prueba de deteccién si hay sintomas o dolor.

FALSO

Explicacién: Las lesiones precancerosas y el cancer cervicouterino en sus etapas iniciales
no producen sintomas. Es decir, no se siente nada y no hay dolor. Por eso es importante

hacernos pruebas de deteccién con regularidad.

Si tengo VPH significa que tengo cancer.

FALSO

Explicacion: Un diagnéstico de VPH no es lo mismo que un diagnéstico de cancer. E1 VPH
es un virus muy comin. Hay diferentes tipos de VPH y solo algunos se relacionan con el
desarrollo del cancer. Es importante saber que en muchos casos el virus desaparece solo
sin provocar ninguna manifestacién o sintoma. Se calcula que solo 5% de las infecciones
por VPH permanecen en el cuerpo, transformindose en infecciones persistentes y

pudiendo causar alguna lesién en el cuello del utero.

Usar conddn en las relaciones sexuales ofrece proteccién contra el VPH.
VERDADERO

Explicacién: Los condones SI ofrecen una proteccién contra el VPH, aunque no protegen
totalmente, ya que el VPH se puede transmitir con el contacto de piel a piel, aunque
no haya penetracién. No obstante, debido a que el condén si protege totalmente de
otras infecciones de transmisién sexual y ofrece un grado de proteccién del VPH, se

recomienda utilizarlo en todas las relaciones sexuales.

El cincer es mi destino.

FALSO

Explicacién: Con una dieta mds sana (alta en consumo de verduras y frutas), actividad
fisica y un peso corporal saludable, se podria prevenir alrededor de un tercio de los
tipos de cancer mas comunes, aun cuando hay antecedentes familiares. Asimismo, si se

detectan a tiempo, muchos tipos de cdncer son altamente tratables y curables.
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9. El cancer cervicouterino solo afecta a quien lo tiene, es una cuestiéon individual.
FALSO
Explicacion: El cancer tiene muchas repercusiones en el dmbito social y econémico. El
desarrollo de un cancer puede ser la causa y la consecuencia de la falta de acceso a los
servicios de salud. Cuando se tiene cancer se reduce la capacidad de generar ingresos por
el alto costo de los tratamientos, lo que afecta la situacion de las familias. Ademas, la
pobreza, la falta de acceso a la educacién y la falta de acceso a los servicios de atencién a

la salud incrementan los riesgos de desarrollar cancer.

10. No es necesario hablar sobre el cincer cervicouterino porque es un tema personal.
FALSO
Explicacién: Aun cuando el cdncer cervicouterino puede ser un tema dificil de tratar,
hablar de ello abiertamente ayuda a generar los recursos necesarios para mejorar la
evolucién de la enfermedad a nivel individual, ayuda a prevenirlo a nivel comunitario,
y ayuda a visibilizarlo para que no quede olvidado al momento de hacer programas y

asignar recursos publicos.

Pregunta:
“¢Hay algo que nos sorprendié de esta informacién?”

Menciona:

“Es bueno tener la disponibilidad de aprender informacién nueva y compartirla con
otras personas. La informacién es poder y este poder nos puede ayudar a prevenir
el cancer cervicouterino”.
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5. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Mi barra de ensaladas

Objetivo: Hacer recetas de ensaladas que puedan consumir todos los miembros
dela familia, para motivar el consumo minimo de 5 porciones diarias de verduras

y frutas.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Como hemos visto, una de las estrategias de prevencién para el cancer cervico-
uterino es tener una alimentacién saludable. Las verduras, las frutas, los granos
enteros y las leguminosas nos proporcionan vitaminas, antioxidantes, carotenoides,
flavonoides, acido félico y otros nutrientes que ayudan a combatir una infecciéon
de VPH y prevenir el desarrollo del cancer. Una manera muy facil de aumentar el
consumo de verduras, frutas, granos enteros y leguminosas es incorporar ensaladas
a nuestra dieta diaria”.

Vayan a la pagina 93 del Cuaderno de Trabajo:
“Mi barra de ensaladas”.

Instrucciones:

+  Pide al grupo que formen equipos de 3 personas y que elijan de la lista de alimentos que
viene en su Cuaderno de Trabajo, aquellos que deseen para hacer una rica ensalada. La
ensalada puede ser fresca o cocinada.

+ Sugiere a las participantes que apunten su receta en las lineas incluidas después de la
lista de alimentos y que agreguen otras verduras o frutas que les gusten.

+ Diles que cuando tengan la oportunidad, hagan esta actividad en sus casas con sus
familias.

+ Recuérdales que es recomendable consumir por lo menos 2 porciones de verduras y

frutas con cada comida.
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Pregunta:
“¢Alguien quiere compartirnos alguna receta creativa de las que ela-
boraron?”

Menciona:

“Esta actividad nos ayuda a abrir nuestro abanico de posibilidades para hacer
comidas saludables que podamos compartir en familia. Recuerden que muchos de
estos alimentos podemos cultivarlos en casa y de esta forma apoyar la economia
familiar. Otro beneficio que podemos obtener es la integracién y la cooperacién de
las y los integrantes de la familia, ya que entre todos podemos hacer estos platillos,
asi serd mas divertido y rapido disfrutar y degustar una rica y nutritiva ensalada”.

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:

1. “;Cémo vamos con el grupo de actividad fisica?”

2. “sHayalgo que les haya gustado mas o algo que no les haya gustado?”

3. “4Cémo podemos motivarnos para seguir reuniéndonos varios dias
ala semana?”

168 | SESION 7 El cancer cervicouterino y su prevencién



Nota: Da al grupo 3 minutos para comentar.

Menciona:

“iQuiero agradecer a todas por asistir al grupo de actividad fisica y espero que estén
interesadas en seguir esta semana! Recuerden que si alguien quiere sumarse al
grupo serd bienvenida y sentird la buena vibra que generamos durante nuestras

. »
caminatas .
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Llegé la hora de divertirnos y relajarnos a través de la actividad fisica de esta sesion.
Como hemos estado viendo en estas siete semanas, la actividad fisica es una de las
claves para mantenernos saludables y prevenir enfermedades como el cancer. Una
manera de hacer mas actividad fisica es jugando. En la sesién de hoy vamos a jugar
‘Gente con gente”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que se junten en parejas (pueden escoger a sus parejas).

2. Diles que se coloquen en dos filas, viendo de frente a su pareja.

3. Comienza pidiendo que unan una parte del cuerpo de la siguiente manera: “Hombro con
hombro”. Las parejas deberan tocarse con los hombros.

4. Continda con otras partes del cuerpo. Podrés ir agregando dificultad a la instruccién,
por ejemplo: “Vuelta a la derecha y pie con pie”.

5. Cuando digas: “Gente con gente”, todas las participantes deberan cambiar de pareja
antes de decir la siguiente parte del cuerpo.

6. Trata de ir haciéndolo mas rdpido cada vez, para que se sienta el aumento del ritmo

cardiaco.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Para la siguiente sesién vamos a seleccionar a una compariera del grupo para hacer
dos tareas en parejas. La primera tarea es juntarnos para discutir las siguientes
preguntas.

1. ;Qué cambios me gustaria hacer (o estoy haciendo) para mejorar mi salud y
prevenir el cancer cervicouterino?

2. ;Qué barreras identifico diariamente para hacer estos cambios?
La segunda tarea es revisar con nuestra compafiera la informacién que viene en la
sesion 8 del Cuaderno de Trabajo, especificamente la seccién titulada ‘Las pruebas

., ’ Vc u . ,, . . u u V
de deteccién del cidncer cervicouterino’, para identificar dudas que podamos resolver
durante la siguiente sesién”.
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Repaso de los puntos mds importantes
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Ahora repasemos lo que aprendimos hoy”.

Instrucciones:

1. Pide a cada una de las participantes que mencionen una cosa que hayan aprendido hoy
y que les parecié importante para sus vidas.

eo®®

Cierre de la sesion

.
®e

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Menciona:

“Gracias por asistir. ;Qué comentarios me pueden hacer acerca de la sesién? Espero

que nos veamos la préxima semana, vamos a hablar sobre la deteccién oportuna del
cancer cervicouterino”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. En las
sesiones de Meta Salud Cdnceres de la Mujer, lo importante es fomentar la reflexién y
la participaciéon. ; Como viste la participacién del grupo? ; Qué temas se discutieron
que te parecieron interesantes? ;Hay alguien que no haya participado tanto? ;Qué

puedes hacer para que esas personas participen y reflexionen sin que se sientan
incémodas?
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Memorama:

(Dindmica grupal 3)

Instrucciones:

Imprime o fotocopia las siguientes hojas y
recorta los cuadros para formar una tarjeta
con cada uno.
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A través de las
relaciones sexuales,
incluyendo
la penetracién vaginal,
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Puede causar verrugas
en los 6rganos
genitales femeninos y
masculinos o alrededor
de ellos, asi como en el
area del ano, pero no
estd relacionado con
alto riesgo de cancer.
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Se caracteriza por
estar vinculado con
diferentes tipos de
cancer, como el de

cérvix, vulva y vagina;
el cincer de pene y el
cancer de ano, boca
y garganta.

000 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000OCKOCVCNINNOIN,Y
©000000000000000000000000000000000000000000°

° [ ]
©e0000000000000000000000000000000°

SESION 7 El cdncer cervicouterino y su prevencidén

177






....‘..‘..‘..‘..‘..‘................

Vacuna del
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En México se aplica a
nifias mayores de 11
afios como medida
de prevencién para el
cancer cervicouterino.
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Infeccién por VPH,
fumar, alimentacién baja
en consumo de verduras

y frutas, sobrepeso,

uso prolongado de

anticonceptivos orales,
terapia de reemplazo
hormonal, antecedentes
familiares.

000 0 0 00 0000000000000 0000000000000 0000OCKOCVCNINNOIN,Y
©000000000000000000000000000000000000000000°

° [ ]
©e0000000000000000000000000000000°

SESION 7 El cdncer cervicouterino y su prevencidén

179






...‘..‘..‘..‘..‘..‘..‘.............
L]

Estrategias
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para el cancer
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el cancer
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Alimentacién saludable,
aplicar la vacuna del VPH,
hacer actividad fisica,
no fumar, no consumir
bebidas alcohdlicas,
usar condén femenino
o masculino, hacerse la
prueba de Papanicolaou
de manera periddica para
detectar cambios antes de
que se desarrolle un cancer.
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Sangrado vaginal
anormal entre periodos
o después de la
menopausia; sangrado
vaginal durante o
después de tener
relaciones sexuales; flujo
vaginal anormal de color
palido, acuoso, rosado,
marrdn o con sangre.
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SESION 7 El cdncer cervicouterino y su prevencidén
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SESION 8

La deteccion oportuna
del cdncer cervicouterino

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ Las pruebas de deteccién del cancer cervicouterino.

« Las barreras y las estrategias para realizarse las pruebas de deteccién.
+ Las emociones, las reacciones y su efecto en la salud.

+ Los alimentos que causan adiccién y sus efectos en la salud.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Conoceran las pruebas de deteccion del cancer cervicouterino.

« Compartirdn sus experiencias acerca de las barreras que les impiden
realizarse las pruebas de deteccién y las estrategias que han utilizado
para superarlas.

+ Identificaran sus reacciones hacia algunas emociones y sentimientos y
el impacto que tienen en el cuidado de su salud.

+ Conoceran informacién acerca de los alimentos que causan adiccién y
sus efectos en la salud.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Elrotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de varios colores.

+ Cinta adhesiva

« Lépices o plumas (si es posible del mismo color) para la dindmica grupal 1.

+ Papelitos para la rifa de los sentimientos y las emociones que usaras en
la dindmica grupal 5.

184 | SESION 8 La deteccién oportuna del cancer cervicouterino



ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Dindmica grupal: El cuerpo que habitamos (15 minutos).

2. Exposicion: Las pruebas de deteccién del cancer cervicouterino
(15 minutos).

3. Dindmica grupal: ;Hasta donde llega el espéculo durante la
prueba del Pap? (10 minutos).

4. Actividad en equipos: Baches y puentes hacia la deteccién
oportuna (15 minutos).

5. Dindmica grupal: Emociones y reacciones (25 minutos).

Exposicion: ;Las penas con pan son menos? Alimentos que

causan adiccién (10 minutos).

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica (2 minutos).

=

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.

« Da a cada participante el gafete que hizo en la sesién 1.

« Recuerda a las participantes que los acuerdos de convivencia que tomaron
juntas estaran visibles y siempre abiertos para modificar o agregar lo que el
grupo considere necesario.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 8 minutos.

Menciona:

“En la sesién anterior conocimos qué es el cancer cervicouterino, vimos informacién
sobre el virus del papiloma humano (VPH) y sobre los tipos de VPH que con mas
frecuencia causan este cancer. También hablamos acerca de lo que podemos hacer
para prevenirlo”.

Pregunta:

« >z 7’ . . s 7
:Quién recuerda cudles son las estrategias de prevencion del cancer

cervicouterino?”

Respuesta:
« Tener una alimentacién saludable (consumo de verduras y frutas).
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« Hacer por lo menos 3 horas de actividad fisica a la semana. Lo ideal
es que sean entre 4 y 5 horas.

« No fumar.

« No consumir bebidas alcohélicas.

« Aplicarse la vacuna del VPH.

« Utilizar condén en todas las relaciones sexuales.

« Hacerse la prueba de Papanicolaou.

Menciona:

« . .« . . .

Antes de iniciar el tema de hoy, vamos a tomar un tiempo para platicar sobre la
primera tarea ‘Para compartir’ que acordamos en la sesién anterior”.

Pregunta:

1. “;Hay alguien que quiera contarnos qué cambios le gustaria hacer
o ya estd haciendo para mejorar su salud y prevenir el cancer
cervicouterino?”

2. “4Qué barreras identificé en su vida diaria para hacer estos cambios?”

Nota: Da 5 minutos para contestar.

3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“En la sesién de hoy conoceremos cudles son los métodos de deteccion del cancer
cervicouterino. Haremos actividades para entender su importancia y reflexiones
que nos ayuden a encontrar diferentes formas para superar las dificultades que
podemos encontrar para hacernos estas pruebas. Hablaremos sobre las emociones y
el efecto que tienen en el cuidado de la salud. También aprenderemos sobre algunos
alimentos que nos conviene evitar para prevenir el cincer y tener una alimentaciéon

saludable”. ——————
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1. DINAMICA GRUPAL: El cuerpo que habitamos

Objetivo: Reflexionar acerca de la importancia del cuidado del cuerpo.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:
“Vamos a iniciar haciendo una actividad para trabajar mas profundamente el cui-
dado de nuestro cuerpo y conocer el significado que cada una de nosotras le da”.

Instrucciones:

1. Pide a las participantes que se sienten cémodamente en una silla, o en el piso, y que
cierren los ojos (si las condiciones lo permiten pueden estar acostadas).

2. Pideles que piensen en su cuerpo como una totalidad y en cada una de sus partes,
moviendo cada parte a medida que la vayan pensando. Por ejemplo, puedes ir
mencionando: dedos, cabeza, boca, lengua, pies, pecho, pelvis, ojos, pelo, ombligo,
piernas, glateos, cuello, codos, hombros, espalda, etcétera.

3. Después de unos minutos de concentracién, pideles que mantengan los ojos cerrados y
diles que irds pasando frente a cada una de ellas y les entregards una hoja de papel en
blanco y un ldpiz o pluma (del mismo color de ser posible).

4. Pideles que con los ojos cerrados, cada una dibuje su propio cuerpo y que escriban su
nombre por el otro lado de la hoja.

5. Cuando todas hayan terminado, diles que iras recogiendo los dibujos pero que todavia
no pueden abrir los ojos.

6. Acomoda todos los dibujos en una mesa o en el suelo, en cualquier orden, y cuando

termines, pideles que abran los ojos y observen todos los dibujos.
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Pregunta:

“:Quélesllamala atencién enlos dibujos? ;Los cuerpos estan desnudos
o vestidos? ;Acostados o parados? ;Tienen detalles como ojos, pelo,
genitales o solo lineas generales?”

Nota: Da 2 minutos para que respondan.

Menciona:
« . o . o . .

Una de las razones por las que hicimos este ejercicio con los ojos cerrados fue para
concentrarnos en nuestro propio cuerpo, sin estar viendo el de nadie mas, y para
prestarnos mds atencion a nosotras mismas y a la manera en la que sentimos cada
uno de nuestros movimientos.

Este ejercicio hace que nos demos cuenta de que, ante todo, somos un cuerpo. Si
somos capaces de tener ideas y sentimientos profundos y maravillosos es porque
tenemos un cuerpo: jantes de tener un nombre, habitamos un cuerpo! Vivimos
en uno y tenemos que pensar mas en él como la fuente de todos los placeres y de
todos los dolores, de todo conocimiento y de toda bisqueda. Por todo esto es que
estamos tomando tiempo para conocernos mejor a nosotras mismas, para saber
cémo cuidarnos, sin compararnos con nadie mas, solo buscando estar cada vez més

saludables”.

Pregunta:
“sAlguien quiere decirnos cdmo se sintié?”

Nota: Da 2 minutos para escuchar a una participante.
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2. EXPOSICION: Las pruebas de deteccién del cancer
cervicouterino

Objetivo: Conocer las principales pruebas de deteccién del cancer cervicoute-

rino disponibles en el sector salud.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« . ., ’ e
Ahora vamos a conocer informacién acerca de las pruebas o métodos que se utilizan
para detectar el cancer cervicouterino. Hacernos estas pruebas es una accién directa
que podemos tomar para cuidar nuestro cuerpo y nuestra salud.

El objetivo de revisar toda esta informacién hoy no es aprenderla de memoria, como
si estuviéramos en la escuela. La intencién es que la vayamos entendiendo poco a
poco y que podamos hacer preguntas de lo que no nos quede claro”.

Vayan a la pagina 97 del Cuaderno de Trabajo:
“Las pruebas de deteccién del cancer cervicouterino”.

-Pide a las participantes que te ayuden a leer.

Menciona:

“Esta informacién nos va a servir mucho, por ejemplo, para saber qué preguntar
si vamos a alguna cita médica o para revisarla en casa y entender con mas calma
lo que la doctora o el doctor nos diga en la consulta. Nuestro Cuaderno de Trabajo
nos servira también para buscar informacién cuando alguien nos pregunte, y para
compartirla con las personas que mas queremos”.

Pregunta:
“sTienen alguna duda sobre lo que acabamos de leer?”
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3. DINAMICA GRUPAL: ;Hasta dénde llega el espéculo
durante la prueba del Pap?

Objetivo: Explicar cémo es la toma de la muestra de la prueba de Papanicolaou

por medio de un ejercicio practico.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

« . . 4, . .
Enlainformacién que acabamos de leer vimos que generalmente el Papanicolaou es

la primera prueba de deteccién oportuna del cdncer cervicouterino a la que tenemos

acceso, y aun cuando es muy comun, a veces nos cuesta imaginar cudl es el lugar

exacto donde se toma la muestra. Quizas nos imaginamos que es una penetracion

profunda o que duele y eso nos asusta.

Si no sabemos lo que va a suceder cuando vamos a una cita médica, y la doctora o
el doctor nos piden que nos recostemos en una camilla con las piernas abiertas, es
entendible que tengamos miedo o desconfianza de lo desconocido. Por eso es tan
importante que conozcamos las pruebas de deteccién como lo estamos haciendo”.

Vayan a la pagina 103 del Cuaderno de Trabajo:
“¢;Hasta donde llega el espéculo durante la prueba del Pap?”

-Pide a las participantes que te ayuden a leer.

Menciona:
“Vamos a hacer una dindmica muy sencilla para entender mejor cémo se hace la
prueba del Pap”.

Instrucciones:
1. Pide a las participantes que formen grupos de 2 personas. T también vas a necesitar

una comparfiera para explicar este ejercicio frente al grupo.
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2. Explica que ta y tu compafiera de equipo pondrin el ejemplo y que ellas deberin ir
siguiendo cada paso.

3. Pide a tu compariera de equipo que ponga sus dos pufios uno sobre el otro (como en
la imagen 1) y explica al grupo que estdn representando la estructura del sistema
reproductor. Menciona que el pufio de arriba simula la matriz y el de abajo la vagina.

4. Introduce tu dedo indice en el pufio de abajo de tu comparfiera (imagen 2) y explica que
tu dedo es como la espatula que se introduce por la vagina hasta llegar al cérvix durante
la prueba de Papanicolaou. Este movimiento simula perfectamente hasta dénde llega la
espatula y nos ensefia el lugar de donde se toma la muestra del cérvix, justo donde inicia
el segundo pufio, que representa la matriz.

5. Gira varias veces tu dedo indice (imagen 3) como se hace en el Papanicolaou para tomar
varias muestras.

6. Pide a los equipos que intercambien lugar con su compariera, para que las dos puedan

hacer el ejercicio.

Pregunta:
“:Qué les parecié este ejercicio?”
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4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Baches y puentes hacia la
deteccion oportuna

Objetivo: Conocer las barreras que obstaculizan la realizacién de las pruebas de

deteccién y compartir estrategias para superarlas.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“En esta actividad vamos a identificar todos aquellos obstaculos o barreras que
nos han impedido realizarnos las pruebas de deteccidn del cancer cervicouterino y
vamos a compartir lo que hemos hecho, o todo lo que se nos ocurra que una mujer
puede hacer para superar esas barreras”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 3 personas.

2. Daa cada equipo una hoja de rotafolio y marcadores.

3. Pideles que en el extremo izquierdo del rotafolio dibujen a una mujer y en el extremo
derecho la fachada de un hospital o clinica.

4. Primero dibujaran hoyos o baches entre la mujer y la clinica, los cuales representan los
obstaculos que una mujer puede tener en su camino hacia a la clinica para realizarse
las pruebas de deteccién del cancer cervicouterino. Dentro de cada bache escribirdn
cada barrera (por ejemplo: “me da pena”, “no tenemos informacién”, “no hay turnos
en la clinica”, etcétera). Pideles que usen ejemplos de su propia experiencia y otros que
conozcan o se imaginen. Para empezar, pueden responder a las preguntas: s Por qué no
me las hago yo?, ;qué me ha impedido hacerme las pruebas de deteccién? Da 5 minutos
para hacer esta parte de la actividad.

5. Pide que cada equipo intercambie su rotafolio con el equipo que esté a su derecha.

6. En la segunda parte de la actividad, van a construir puentes para brincar los baches,

escribiendo estrategias que les permitan superar cada uno de los obsticulos que el otro
equipo identific6. Para cada bache pueden escribir mads de una estrategia, logrando de

esta manera construir varios puentes. Da 5 minutos para hacer esta parte de la actividad.
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Pregunta:

1. “sQué les pareci6 esta actividad?”

2. “;Qué obstaculo (bache) se repitié mas?”

3. “sHay alguna estrategia (puente) que no se les habia ocurrido?”

Menciona:

“Como pudimos ver, hay algunos obstaculos que tienen que ver con el acceso a los
servicios de salud, por las condiciones del lugar donde vivimos o por los recursos
con los que contamos. Otros obstaculos tienen que ver con las personas a nuestro
alrededor (por ejemplo, no puedo ir porque tengo que cuidar a mi familia), y otros
obstéculos son individuales (por ejemplo, no me hago el Pap porque me da miedo).

Lo valioso de esta dindmica es que todas pudimos expresar nuestras opiniones y
nos dimos cuenta de que todas son validas. Cada una de nosotras se ha encontrado
con obstaculos en el camino hacia la atencién de la salud, y vimos que algunos son
los mismos que ha enfrentado otra compafiera. Por eso es que pudimos compartir

194 | SESION 8 La deteccién oportuna del cancer cervicouterino



nuestras experiencias para superarlos, o pensar con nuestro equipo en ideas
diferentes que puedan servirnos”.

5. DINAMICA GRUPAL: Emociones y reacciones

Objetivo: Identificar las emociones en la vida cotidiana y su efecto sobre nues-

tras acciones y el cuidado de nuestra salud.

Tiempo: 25 minutos.

Menciona:

“Ahora vamos a hacer una dindmica en grupo para conocer mds a fondo nuestras
emociones y el impacto que tienen en nuestra vida diaria. Las emociones y los
sentimientos no son positivos o negativos, simplemente son lo que experimentamos
en determinado momento y no hay necesidad de calificarlos como buenos o malos.
Son agradables o desagradables, pero todos son reales si los sentimos, por eso es
importante aceptarlos, vivirlos y aprender a reaccionar ante ellos, porque también
eso forma parte del cuidado de nuestra salud.

Por ejemplo, jcudntas veces nos hemos sentido mejor después de llorar por algiin
problema aunque no lo hayamos resuelto? Entonces, ;cémo podemos decir que
ese llanto fue malo si después nos sentimos mdas tranquilas, mas despejadas o
quizas hasta liberadas? Nos sentimos mejor porque pudimos expresar lo que nos
preocupaba o entristecia en ese momento y no nos lo callamos”.

Instrucciones:

1. Antes de la sesion, escribe cada una de las siguientes palabras en un pedazo de papel y
déblalo varias veces. Pon todos los papelitos en un recipiente para que cada participante
vaya sacando uno cuando sea su turno (son 12 palabras, pero dependiendo del tamario

del grupo puedes repetir algunas para que haya un papel para cada persona).

SESION 8 La deteccién oportuna del cancer cervicouterino | 195



Lista de emociones y sentimientos

Tristeza Felicidad Tranquilidad
Miedo Culpa Ansiedad
Preocupacion Ira o enojo Amor

Alegria Motivacién Aburrimiento

2. Pide alas participantes que se sienten en el suelo o en sillas formando un circulo.
3. Pide que una voluntaria saque el primer papelito y lo lea ante todo el grupo. Después

debera contestar brevemente las siguientes preguntas:

+ Piensa en la dltima vez que viviste esta emocién o sentimiento: ;en
qué parte del cuerpo lo sientes?
+  ;Qué haces generalmente cuando te sientes asi?

+ ;Esta situacién tuvo algin efecto sobre tu salud?

4. Continda las rondas hasta que todas las participantes hayan hecho el ejercicio (recuerda

pedirles que sean breves para que todas tengan oportunidad de participar).

Pregunta:
1. “;Qué nos funciona mejor para manejar las emociones desagrada-
bles?”

2. “sLas emociones agradables o desagradables afectan otros aspectos
de nuestra vida? Por ejemplo, ;afectan cémo convivimos con los
demds, qué y cdmo comemos y bebemos, o cdmo cuidamos de
nuestra salud?”

Nota: Si las participantes no mencionaron las siguientes respuestas a la primera
pregunta, puedes agregarlas: regular el suefio, realizar actividad fisica, hacer ejer-
cicios de respiracién y de relajaciéon, meditar, llevar una alimentacién saludable
(comer menos grasas animales, azlcares y alimentos procesados, y consumir mds

verduras y frutas).
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Menciona:

“A veces creemos que el Gnico sentimiento que podemos compartir con los demés
es la alegria, pero también compartir nuestras preocupaciones con las personas
a nuestro alrededor puede ayudarnos a resolver nuestros problemas mas fcil
y rdpidamente de lo que habiamos pensado, o puede simplemente ayudarnos a
desahogarnos y liberarnos, sobre todo ante un tema como el cancer.

Expresar nuestras emociones, ya sean agradables o desagradables, es una costumbre
muy saludable. Si nos guardamos emociones como el miedo o la tristeza, podemos
llegar a paralizarnos; esto no nos permite tomar decisiones o actuar, y eso es lo que
puede hacernos dafio, no el miedo por si solo. No te juzgues por sentirte mal o estar
enojada, es tu derecho sentir y expresar esos sentimientos. Lo importante es lo que
haces cuando surgen esos sentimientos”.

6. EXPOSICION: ;Las penas con pan son menos?
Alimentos que causan adiccion

Objetivo: Conocer el efecto que algunos alimentos tienen en nuestro cuerpo
y que nos conviene evitar para prevenir el cincer y tener una alimentacién

saludable.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:
“Como podemos ver, las emociones y la manera en la que reaccionamos ante cada
una de ellas tienen un gran impacto en nuestra vida diaria y en nuestra salud.

Una de las maneras con la que muchas personas aprendemos a calmar la tristeza, el

enojo o la ansiedad es con la comida. Incluso acostumbramos acompariar nuestros
momentos felices con comida”.
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Pregunta:

1. “;Alguna vez hemos sentido como si no pudiéramos dejar de comer
esos alimentos que nos hacen sentir bien por un momento?”

2. “sCudles son ejemplos de estos alimentos?”

Nota: Da 2 minutos para responder.

Vayan a la pagina 104 del Cuaderno de Trabajo:
“:Las penas con pan son menos? Alimentos que causan adiccién”.

-Pide a las participantes que te ayuden a leer.

Menciona:
« /. . ’ . .

Hay que recordar que el azicar es una de las sustancias mas adictivas para el ser
humano y tiene muchos efectos nocivos en la salud. Si reducimos el consumo
de azicar en nuestra dieta, estamos contribuyendo a cuidar de nuestra salud de
muchas maneras, incluyendo la prevencion del cancer. Y si estamos conscientes de
reducir el aztcar que consume toda nuestra familia, también les estamos apoyando
a ser mas saludables”.

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 2 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.
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Pregunta:
“:Qué les parecié el grupo de actividad fisica?”

Menciona:
“Quiero agradecer a todas las personas que se decidieron unir al grupo de actividad

fisica, espero que estén interesadas en seguir esta semana. Para quienes no pudieron
ir, quiero que sepan que todavia es un buen momento para integrarse y seguir
estrechando lazos entre todas y reforzando habitos saludables en comunidad”.
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. Periodo de actividad fisica
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Tiempo: 10 minutos.

Instrucciones:

1. Pide a las participantes que se acomoden en fila, como si cada una ocupara un carril
distinto en una carrera (si no caben todas al mismo tiempo, se pueden organizar dos o
mas grupos para varios turnos).

2. Diles que van a participar en una carrera en camara lenta donde la que gana sera la
ultima en llegar.

3. Explicales que deberdn “correr” en camara lenta, haciendo cada movimiento lo més
lentamente posible, estirando lo mas que puedan las piernas a cada paso. El pie que
adelante a la otra pierna, deberd pasar siempre a la altura de la rodilla, y al avanzar
necesitaran estirar bien su cuerpo. Cuando el pie llegue al suelo, debera oirse el ruido e
inmediatamente deberan levantar el otro pie (puedes hacer una demostracién ti misma
mientras lo explicas).

4. Laultimaenllegar esla ganadora, pero todas deben llegar hasta el punto que determines

como la meta.

Pregunta:
“:Cémo nos sentimos? ;Fue ficil o dificil? ;Por qué?”

Menciona:

“Este ejercicio, que puede parecer tan simple, nos exigié tener un gran equilibrio.
Sin darnos cuenta, estimulamos todos los musculos del cuerpo. Cada paso que
dimos hizo que todos nuestros musculos se despertaran, se movieran y se volvieran
a acomodar. En nuestra vida diaria podemos hacer movimientos como estos, que
nos sirven para activar todo nuestro cuerpo”.
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: Para compartir

.
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Tiempo: 3 minutos.

Menciona:

“Hoy repasamos informacién compleja acerca de las pruebas de deteccién del cancer
cervicouterino. Toda esta semana procuraremos compartir esta informacién con
nuestras amistades y familiares (incluyendo a los hombres), y les platicaremos
acerca de la importancia de la deteccidn y las estrategias que identificamos para
superar las barreras que nos impiden hacernos estas pruebas”.

Nota: Si es necesario, recuerda a las participantes que en su Cuaderno de Trabajo,

en la primera pigina de esta sesién, tienen por escrito la tarea “Para compartir”.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Estamos por terminar la sesién y me gustaria que entre todas identifiquemos las
cosas mas importantes que aprendimos hoy y que no sabiamos antes”.

Pregunta:
1. “De lo que vimos hoy, shay algo nuevo que no sabia?”
2. “4Qué eslo mas importante que aprendimos hoy?”

Nota: Pide que las respuestas sean especificas. Por ejemplo, si alguien contesté: “La

deteccién oportuna es importante”, pregunta por qué.
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Cierre de la sesidén
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Pregunta:
“sTienen algiin comentario o duda acerca de la sesién de hoy?”

Menciona:

€« . . . ’ . ., . ’
Gracias por asistir. En la préxima sesién hablaremos sobre el tratamiento del cancer

cervicouterino. Espero verlas con tanta participacién como hoy”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Piensa en
c6mo puedes seguir motivando a las participantes no solo a hacer actividad fisica

durante la sesién, sino también a participar en el grupo de actividad fisica.
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SESION 9

Atencién y tratamiento
del cdncer cervicouterino

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ Las opciones de tratamiento del cancer cervicouterino.

+  Qué sucede después del tratamiento del cincer cervicouterino.

« El apoyo que requieren las personas con diagnéstico de cancer
cervicouterino.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Tendran informacién para participar activamente en las decisiones
sobre su salud.

« Conocerdn de forma general opciones de tratamiento del cincer
cervicouterino.

+ Conoceran herramientas para sobrellevar los efectos secundarios del
tratamiento del cincer cervicouterino.

+ Conoceran de forma general casos, historias de vida, experiencias de
mujeres u organizaciones afines que trabajen el cancer cervicouterino.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Gafetes con los nombres de las participantes.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de colores.

+ Cinta adhesiva.
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Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Exposicion: Cémo se atienden las displasias cervicales y el
cancer cervicouterino (35 minutos).

2. Actividad en equipos: Como sobrellevar el estrés del trata-
miento (20 minutos).

3. Actividad en equipos: Casos y experiencias de mujeres con
cancer cervicouterino (25 minutos).

4. Exposicion: Efectos secundarios y seguimiento al trata-
miento del caAncer cervicouterino (10 minutos).

5. Seguimiento al grupo de actividad fisica (3 minutos).

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.
« Da a cada participante el gafete que hizo en la sesién 1.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“En la ultima sesién hablamos sobre como podemos detectar oportunamente el
cancer cervicouterino”.

Pregunta:
“sQué debemos hacer para detectarlo a tiempo?”

Respuesta:

« Hacernos el Papanicolaou cada afio (o cada tres afios si recibimos
dos resultados negativos consecutivos).

- Silaprueba del Pap detecta células anormales, hacernos estudios de
seguimiento como la colposcopia o la biopsia.

« Hacernos la captura de hibridos a partir de los 35 afios (que es una
prueba de laboratorio que se utiliza para detectar si hay presencia
de un tipo de VPH de los mds asociados al cancer).
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Nota: Da a las participantes 3 a 4 minutos para responder.

Menciona:

“Parala deteccién oportuna del cincer cervicouterino es muy importante desarrollar
una cultura de autocuidado que incluya revisiones médicas periddicas, incluyendo
la toma del Papanicolaou”.

3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“En la sesién de hoy hablaremos sobre qué podemos hacer cuando tenemos un
resultado anormal en un Papanicolaou. Sobre todo, aprenderemos nuestras opciones
de tratamiento gratuito y nuestro derecho a recibir una atencién de calidad”.
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1. EXPOSICION: Cémo se atienden las displasias cervicales
y el cancer cervicouterino

Objetivo: Conocer los distintos tratamientos que existen para atender el cancer

cervicouterino.

Tiempo: 35 minutos.

Menciona:

“Las posibilidades de recuperacién y seleccién de tratamiento dependen de la etapa
en la que se encuentra el cincer (si estd solo en el cuello uterino o si se ha diseminado
a otros lugares) y del estado de salud en general de la paciente”.

Vayan a la pagina 109 del Cuaderno de Trabajo:
“Tratamiento para la displasia cervical”.

-Pide voluntarias para que lean cada parrafo, resolviendo las dudas que
vayan surgiendo.

Pregunta:
“¢Tienen alguna otra duda acerca de lo que es la displasia y cémo
tratarla?”

Nota: Sihay una duda que no puedas resolver en ese momento, apuntala e investiga
la respuesta para la préxima sesién. De preferencia, consulta a una doctora o a un

doctor especialista en el tratamiento de las displasias y el cdncer cervicouterino.
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Vayan a la pagina 111 del Cuaderno de Trabajo:
“Tratamiento del cancer cervicouterino”.

-Pide voluntarias para que lean cada parrafo, explicando la informacién
periddicamente.

Pregunta:
“¢Tienen alguna otra duda acerca de los tratamientos mencionados
para el cancer cervicouterino?”

Menciona:

“Antes de comenzar el tratamiento esimportante hablar con nuestra doctora o doctor
sobre los posibles efectos secundarios de cada tipo de tratamiento y preguntar qué
efectos secundarios pueden presentarse, cudndo tienen probabilidades de suceder
y qué se puede hacer para evitarlos o aliviarlos. Asimismo, es importante preguntar
el nivel de cuidado que podemos necesitar durante el tratamiento y la recuperacién,
para poder pedir apoyo a nuestros familiares y amistades. Ellas y ellos pueden
desempenar un papel muy importante en el cuidado de una persona con cancer
cervicouterino”.

2. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Como sobrellevar el estrés
del tratamiento

Objetivo: Proporcionar elementos a las participantes para que conozcan y

tengan herramientas para sobrellevar el tratamiento del cancer cervicouterino.

Tiempo: 20 minutos.
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Pregunta:

1. “;Cémo creen que se manifiesta el estrés en las personas que han
recibido un diagnéstico de cancer?”

2. “;Cudles creen que son las mejores maneras de afrontar una
situacién asi?”

Menciona:

« . . . . ’ . .
Como vimos en sesiones anteriores, todas las personas sentimos estrés en distintos

momentos de nuestras vidas y por distintas razones. Uno de estos momentos

estresantes puede surgir cuando nosotras, o alguna persona muy cercana y querida,

recibimos un diagndstico de cancer cervicouterino.

Por lo general el sistema familiar entra en crisis cuando existe un diagnéstico de
cancer. Por ello, el apoyo y acompafiamiento que podamos brindar o recibir en esta
etapa es clave para la recuperacién. Hay muchas cosas que podemos hacer para
afrontar activamente esta nueva realidad y poco a poco ir superando el estrés que
nos genera.

No debe darnos vergiienza o temor pedir ayuda profesional y familiar para
resolver las dudas y preocupaciones que tengamos sobre el cincer cervicouterino,
especialmente sobre los efectos a largo plazo del tratamiento”.

Vayan a la pagina 115 del Cuaderno de Trabajo:
“Cémo sobrellevar el estrés del tratamiento”.

-Pide voluntarias para que lean cada parrafo y explica la informacién
cuando sea necesario.

Instrucciones:
1. Pide alas participantes que formen equipos de 3 o 4 personas.
2. Pide a cada integrante del equipo que responda las siguientes preguntas:
a. Con quién acudirias primero en caso de recibir un diagnéstico de cancer cervicoute-

rino y su posterior tratamiento?
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b. ;De quién crees que seria mds importante recibir apoyo durante el tratamiento de

cancer cervicouterino?
c. ;Qué estrategias crees que te servirian a ti para disminuir el estrés del tratamiento?

3. Pide que una persona apunte todas las respuestas y presente un resumen al resto del

grupo y después comenten las respuestas entre todas.

Menciona:
“Gracias por compartir sus estrategias. Cuando platicamos acerca de algo tan

estresante como el cancer y nos preparamos para enfrentarlo, es probable que nos
sintamos mas tranquilas”.

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Casos y experiencias de
mujeres con cAncer cervicouterino

Objetivo: Conocer y reflexionar acerca de algunas historias de vida, experiencias

y consejos de mujeres que padecen o han padecido cancer cervicouterino.

Tiempo: 25 minutos.

Menciona:
“Ahora vamos a conocer unos casos de mujeres que han tenido cincer cervicouterino.

Sus historias nos pueden ayudar a identificar nuestras propias estrategias en caso
de que tengamos que enfrentarlo”.

Vayan a la pagina 116 del Cuaderno de Trabajo:
“Mi historia con el VPH y el cancer cervicouterino”.
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Instrucciones:
1. Divide al grupo en 5 equipos.
2. Asigna a cada equipo un caso diferente para que lo lea.
3. Después de leer el caso, pide que discutan lo siguiente:
a. ;Qué nos llamé la atencién de este caso?
b. ;Qué aprendizajes podemos compartir de la historia de esta mujer?

4. Pide a las participantes que comenten sus respuestas a estas preguntas con todo el

grupo.

Nota: Si conoces a alguien que haya tenido cancer cervicouterino, invitala a que

comparta su experiencia con el grupo.

Menciona:

“Cada persona desarrolla estrategias y posibilidades distintas para enfrentar un
diagnoéstico de cancer cervicouterino. Platicar de este tema nos ayuda a disminuir
el temor al diagnéstico y al tratamiento del cancer. Esto es muy importante para un
cancer del cuello del Gtero, que puede tratarse si se detecta y recibe atencién lo mas
pronto posible”.

4. EXPOSICION: Efectos secundarios y seguimiento al
tratamiento del cdncer cervicouterino

Objetivo: Dar herramientas a las participantes para sobrellevar los efectos

secundarios del tratamiento de cadncer cervicouterino.

Tiempo: 10 minutos.
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Menciona:

“Completar el tratamiento puede causar tensién y entusiasmo al mismo tiempo.
Tal vez sintamos alivio de haber completado el tratamiento, pero también podemos
preocuparnos de que el cancer aparezca de nuevo. Cuando un cancer regresa después
del tratamiento, a esto se le llama recurrencia. Esta preocupacién es muy comin en
las personas que han tenido cancer”.

Vayan a la pagina 121 del Cuaderno de Trabajo:
“Efectos secundarios y seguimiento al tratamiento del cancer
cervicouterino”.

-Pide voluntarias para leer.

Menciona:

“A veces nos quedamos con muchas dudas sobre el tratamiento porque nos da pena
hacerle preguntas a la doctora o al doctor. Es nuestro derecho como usuarias de
los servicios de salud recibir una atencién calida y con calidad. Esto quiere decir
que podemos exigir que se nos trate amablemente y se nos explique bien toda
la informaciéon que necesitamos para el tratamiento y seguimiento del cancer
cervicouterino”.

Pregunta:
“sHay alguna duda acerca de la informacién que vimos hoy?”
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5. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 3 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:
“6Qué les pareci6 el grupo de actividad fisica? ;Cémo podemos
motivarnos para seguir activas?

Menciona:

“« . . . . . s . ,
Quiero agradecer a todas por asistir al grupo de actividad fisica y espero que estén

interesadas en seguir esta semana. Para quienes no pudieron ir, me gustaria saber

las razones que nos impidieron asistir. Siempre es buen momento para iniciar la

actividad fisica. Que no nos dé pena, sé que sera un muy buen grupo”.
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Una de las mejores maneras de cuidar nuestra salud emocional es reconociendo
nuestros sentimientos y compartiéndolos para agradecer cuando nos sentimos
bien, pero también para que las personas a nuestro alrededor puedan apoyarnos y
acompariarnos si lo necesitamos”.

Instrucciones:

1. Pide al grupo que se ponga de pie y forme un circulo en el centro del salén.

2. Di que cada quien deberd identificar cdmo se siente en ese momento y pensar en un
movimiento corporal que represente este sentimiento. Puedes empezar ti poniendo
un ejemplo. (El movimiento no tiene que ser literal, es decir, no tiene que ser una
pantomima del sentimiento. Por ejemplo, puedes decir que te sientes contenta y mover
tus articulaciones, brincar, dar pasos hacia delante y hacia atras, etcétera).

3. Explica que, tomando turnos, cada participante compartird su sentimiento y su
movimiento, mientras que el resto del grupo dira: “(Nombre) se siente (sentimiento)”, e
inmediatamente después imitardn el movimiento de la compariera.

4. Puedes dar la siguiente instruccién: “Una por una, vamos a decir cémo nos sentimos en
este momento y vamos a acompariiar el sentimiento con el movimiento que escogimos.
Después, nuestras compafierasvan adecir: ‘Lupita se siente contenta’y todas repetiremos

el movimiento que haga la compariera”.

Menciona:

“Muchasgraciaspor compartir. Avecesesmuydificilhablar denuestros sentimientos.
Hacemos esta dindmica porque el hecho de reconocer nuestros sentimientos con un
movimiento nos saca un poco de nuestra cabeza y nos permite ver que estamos aqui
para abrirnos y apoyarnos, sin temor a que alguien piense mal o a hacer el ridiculo.
También nos permite escucharnos desde la mente y desde el cuerpo”.
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Tiempo: 2 minutos.

Menciona:
« o . . . s

Esta semana, en equipos o de manera individual, vas a hacer una ruta critica de los
servicios de deteccién y atencién del cancer cervicouterino que hay en tu comunidad
y de los pasos que tienes que seguir para recibirlos. Para hacer esta ruta critica,
responde las siguientes preguntas:

1. ;Qué organizaciones e instituciones existen en mi comunidad que ofrezcan
servicios de deteccién oportuna del cancer cervicouterino?

2. ¢A ddénde tengo que ir si me diagnostican una displasia o alguna etapa de cancer
en el cuello del atero?

3. ¢Doénde puedo recibir apoyo durante el proceso de tratamiento? (Piensa tanto en
tu circulo inmediato como en instituciones u organizaciones)”.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Ahora repasemos lo que aprendimos hoy”.

Instrucciones:

1. En una caja pequena coloca varios papelitos en blanco, dependiendo del ntmero de
participantes. Solo 4 papelitos tendran escritas las preguntas de repaso.

2. Escribepreviamentelas preguntas. Por ejemplo: ; Cudles sonlos tratamientos disponibles
para el cancer cervicouterino?, ; Qué son las displasias?, etcétera.

3. Pide a cada participante que tome un papel. Quienes saquen las preguntas las leerdn
en voz alta a todo el grupo. Menciona que no se preocupen si no saben las respuestas

porque entre todas las responderan.
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Menciona:

“Gracias por asistir, espero verlas en la siguiente sesién. Vamos a hablar sobre como
podemos prevenir el cancer a lo largo de nuestras vidas”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Piensa en
c6mo puedes seguir motivando a las participantes no solo a hacer actividad fisica

durante la sesién, sino también a participar en el grupo de actividad fisica.
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SESION 10

Cémo prevenimos el cancer
a lo largo de nuestras vidas

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

« Coémo promover nuestra salud sexual y reproductiva a lo largo de la
vida.

 Estrategias para apropiarnos de nuestro cuerpo y de la informacién
para prevenir el cancer cervicouterino y el cancer de mama a lo largo
de la vida.

« Mitos y realidades acerca de los canceres de la mujer.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

« Recordaran todos los elementos que incluye la salud sexual.

+ Identificardn las necesidades de cuidado para tener salud sexual a lo
largo de la vida.

+ Identificaran las barreras para satisfacer esas necesidades de salud y
propondran soluciones para superarlas.

+ Conoceran mitos y realidades en torno a los canceres de la mujer.

« Hardn un calendario menstrual para fomentar el monitoreo y el
conocimiento de su cuerpo.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Elrotafolio con los acuerdos de convivencia que elaboraron en la sesién 1.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Varios marcadores de diferentes colores.

+ Cinta adhesiva para fijar las hojas de rotafolio en una pared.

+ Una hoja de rotafolio con la definicién de salud sexual y reproductiva
de la OMS que viene en la sesién 1.

+ Opcional: cartulina, tijeras y plumones finos para hacer un calendario
menstrual.
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Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Dindmica grupal: La salud sexual y reproductiva en nuestras

propias palabras (10 minutos).

Actividad en equipos: La linea de vida (40 minutos).

3. Actividad en equipos: Barreras y soluciones para tener una
salud sexual plena (15 minutos).

4. Actividad en equipos: Mitos y realidades de los canceres de la
mujer (15 minutos).

5. Exposicion: El calendario menstrual y la importancia del
automonitoreo (7 minutos).

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica (3 minutos).

N

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.
« Da a cada participante el gafete que hizo en la sesién 1.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Antes de iniciar el tema de hoy vamos tomar un tiempo para platicar sobre la tarea
‘Para compartir’ que acordamos en la sesién anterior”.

Pregunta:

« . s . . P o e .,
:Quién quiere compartir la ruta critica de los servicios de deteccion y

atencién del cancer cervicouterino que identificé la semana pasada?”

Nota: Prepara de antemano tu propia ruta critica de servicios para que puedas
compararla con la de las participantes. Identifiquen de manera colectiva los

recursos disponibles.

SESION 10  Cémo prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas



3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“Hoy retomaremos lo que hemos platicado y trabajado sobre la salud sexual y
reproductiva. Después, haremos una actividad para reflexionar sobre céomo es
nuestra salud sexual y reproductiva a lo largo de nuestra vida”.
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1. DINAMICA GRUPAL: La salud sexual y reproductiva en
nuestras propias palabras

Objetivo: Retomar la definicién de salud sexual y reproductiva e identificar
cémo ha evolucionado la adquisicién de informacién y la actitud hacia los temas

relacionados con ella.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Para empezarlasesién de hoy, vamos arecordar una definicién conla que trabajamos
hace ya 10 semanas. En la primera sesiéon conocimos el concepto de salud y también
el de salud sexual y reproductiva. Vamos a leerlo de nuevo en este momento”.

Nota: Antes de la sesién, copia en una hoja de rotafolio la definicién de salud
sexual y reproductiva que viene en la sesién 1 del Cuaderno de Trabajo y pégala en
un lugar visible para todas. Cuando termine la actividad, gudrdala para la siguiente

sesion.

Instrucciones:

1. Lee la definicién: “La salud sexual y reproductiva es un estado general de bienestar
fisico, mental y social, y no de mera ausencia de enfermedades o dolencias, en todos los
aspectos relacionados con el sistema reproductivo y sus funciones y procesos. Implica
la capacidad de disfrutar de una vida sexual satisfactoria y sin riesgos y también la de
procrear, y la libertad para decidir hacerlo o no hacerlo, cudndo y con qué frecuencia”.

2. Usa las siguientes preguntas detonantes para que el grupo interprete la definicién en

sus propias palabras y apunta sus respuestas en la hoja de rotafolio:
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a. ;Qué significa tener un estado general de bienestar fisico, me pueden dar ejemplos?
b. ¢ Qué significa tener un estado general de bienestar mental, me pueden dar ejemplos?

c. $Qué significa tener un estado general de bienestar social, me pueden dar ejemplos?

Pregunta:
“¢Cémo ha cambiado nuestra manera de entender lo que es salud
sexual y reproductiva durante las 10 semanas que nos hemos estado

reuniendo?”

Menciona:

“La salud es algo que construimos de manera individual y colectiva, utilizando los
recursos que vamos adquiriendo a lo largo de nuestra vida. Durante esta sesién
vamos a empezar a identificar esos recursos’.

2. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: La linea de vida

Objetivo: Reflexionar de manera colectiva acerca de las necesidades de salud

sexual y reproductiva a lo largo de la vida.

Tiempo: 40 minutos.

Menciona:

“La salud sexual es un tema importante y relevante durante todas las etapas de
nuestra vida, no nada mas cuando estamos en la etapa reproductiva. Nuestras
necesidades de salud sexual pueden ser complejas: hay algunas que van cambiando
con la edad y otras que estan presentes a lo largo de toda la vida. En equipos vamos
a construir una linea de vida que nos ayude a identificar estas necesidades”.
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Instrucciones:
1. Divide al grupo en equipos de cinco personas. Para cada equipo, pega tres hojas de
rotafolio en la pared, en sentido horizontal. Dibuja una linea horizontal en medio de las

tres hojas y nueve lineas verticales espaciadas para indicar décadas:

2. Da a los equipos la siguiente instruccién: “En esta linea de vida vamos a escribir las
respuestas a la siguiente pregunta:
+  ¢Qué necesidades de salud sexual y
reproductiva tenemos a lo largo de
nuestra vida?
A partir de nuestra experiencia personal y
también de la informacién que tenemos,
vamos a escribir estas necesidades,
ubicindolas mas o menos en la edad

. »”
correspondiente”.

3. Daalosequipos suficiente tiempo (30 minutos) para que platiquen sobre sus experiencias
personales y profundicen en la reflexién acerca de las necesidades de salud sexual que
identifican en las diferentes etapas de la vida. Invita a que llenen todas las etapas y a
que todas participen y compartan. (Nota: No hay una manera “correcta” de hacer este

ejercicio, pero invita a las comparieras a que abarquen todos los aspectos de la salud: las
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necesidades de informacién y educacién; de prevenciéon de enfermedades y servicios
de atencién médica; de placer; de relaciones saludables; de apropiacién del cuerpo y
de derechos; y de todos aquellos aspectos que promueven la salud sexual mas alla del
aspecto biolégico). Las siguientes imagenes te pueden dar una idea de los temas que

puedes sugerir, si no los han incluido.
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4. Cuando todas hayan terminado, pide que cada equipo exponga la linea de vida que

elaboré.

Pregunta:

1. “;Cuéles son las necesidades que identificamos facilmente?”

2. “sCudles fueron las mas dificiles de recordar o identificar?”

3. “sHay alguna necesidad que haya identificado otro equipo que no
incluimos en nuestra linea de vida y que nos gustaria agregar?”

Menciona:

“Las necesidades de salud sexual son muy extensas y van mds all4 de las necesidades
fisicas, del embarazo o de la prevencién de enfermedades. Son una responsabilidad
compartida, no nada mas de las mujeres o de las instituciones de salud, sino de

todas las personas de todas las edades y de toda la sociedad”.
) 01:00:00
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3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Barreras y soluciones para
tener una salud sexual plena

Objetivo: Fomentar un espacio critico y de reflexién donde las participantes
identifiquen las barreras para tener una vida sexual saludable y plena, asi como

sus propias soluciones para sobrellevarlas.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Ahora que tenemos nuestra linea de vida sexual saludable, vamos a identificar las
barreras que no nos permiten lograr ese estado de bienestar pleno y también vamos
a elaborar soluciones para eliminar o superar esas barreras”.

Instrucciones:

1. Pideal grupo que se quede en los mismos equipos que hicieron para la actividad anterior
y entrega una hoja de rotafolio a cada equipo. Pide que dividan la hoja de rotafolio en
dos columnas.

2. Diles que vuelvan a revisar la linea de vida y que escriban en la primera columna las
barreras mas grandes para cubrir sus necesidades de salud sexual. De preferencia, cada
participante identificard por lo menos una barrera diferente, para que cada equipo tenga
una lista de cinco barreras o mas.

3. Acércate a cada equipo y pide a las integrantes que identifiquen no solo barreras
personales (por ejemplo, no tener tiempo para ir a consulta), sino también barreras
familiares, institucionales y sociales. Apdyate en el siguiente cuadro si algiin equipo te

pide ejemplos:

EJEMPLOS DE BARRERAS
Nivel social:
« Desigualdades sociales. « Inseguridad.
« Expectativas de género. « Falta de acceso a la seguridad social.

« Violencia hacia las mujeres.  « Pobreza.
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Nivel institucional:
« Falta de acceso a instalaciones « Falta de calidad en la atencién.
y servicios de salud. » Falta de medicamentos.

+ Discriminacioén. « Falta de programas de prevencién.

Nivel familiar:

» Violencia intrafamiliar. » Falta de apoyo o involucramiento de
+ Falta de tiempo por tener la pareja en la toma de decisiones 'y
que cuidar a la familia. en las acciones de cuidado de la salud.

Nivel personal:
« Falta de informacién. + Falta de empoderamiento.

+ Miedo. « Vergiienza.

4. Una vez que hayan escrito las barreras, pide que reflexionen en equipo para elaborar
soluciones que ayuden a responder a esas barreras, y que escriban las mejores soluciones
en la segunda columna.

5. Pide a cada equipo que comparta brevemente su reflexién y sus soluciones con el resto

del grupo.

Pregunta:

1. “;Qué actores identificaron como parte de las soluciones?”

2. “De las soluciones que hemos identificado, jcudles trabajan en
diferentes dmbitos, como el personal, familiar, comunitario, social
o cultural?”

Menciona:
“Muchas veces asumimos que laresponsabilidad del cuidado dela salud es individual.
Hay que recordar que es una responsabilidad compartida”.
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4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Mitos y realidades de
los canceres de la mujer

Objetivo: Reflexionar acerca de algunas ideas erréneas y comunes en torno a

los canceres de la mujer y conocer sus consecuencias para el cuidado de la salud.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Para poder hacernos responsables de nuestra salud, es fundamental estar bien
informadas. Es comin que nos topemos con ideas erréneas o mitos sobre los
diversos tipos de cancer. Escuchamos tan seguido estas ideas que las asumimos
como verdades aunque no lo sean. A continuaciéon vamos a ver algunos ejemplos”.

Vayan a la pagina 125 del Cuaderno de Trabajo:
“Mitos y realidades de los canceres de la mujer”.

Instrucciones:
1. Pide al grupo que mantenga los equipos en los que han estado trabajando.
2. Diles quelean los mitos que vienen en el Cuaderno de Trabajo y que en equipo respondan
a las siguientes preguntas:
a. ;Ya habian oido algunas de estas ideas? ;Cudles?
b. ;De dénde surgen estas ideas?
c. ;Cémo puede afectar el cuidado de nuestra salud si asumimos que estos mitos son
verdaderos?

d. ;Dénde podemos encontrar informacién confiable y actualizada?
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Menciona:
“Cuidar la salud sexual significa asumir la responsabilidad de informarnos a lo largo

de nuestra vida y convertirnos en expertas de nuestros cuerpos y de la informacion

para cuidarlo”.

5. EXPOSICION: El calendario menstrual y la importancia
del automonitoreo

Objetivo: Conocer el calendario menstrual, con el fin de utilizarlo como

herramienta para el autoconocimiento y la apropiacién del cuerpo.

Tiempo: 7 minutos.

Menciona:
“La informacién es poder y asi como nos preocupamos por adquirir conocimiento

médico y de prevencién, también es importante adquirir conocimiento acerca de
nuestro propio cuerpo. Una manera de hacerlo esllevando un calendario menstrual”.

Vayan a la pagina 129 del Cuaderno de Trabajo:
“El calendario menstrual”.

-Lee las instrucciones acerca de cémo usar el calendario menstrual.

Menciona:
“Llevar un calendario menstrual, asi como monitorear nuestros habitos de

alimentacion y actividad fisica, nos ayuda a conocer mejor nuestro cuerpo y saber
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céomo cuidarlo. Esta semana que viene vamos a usar el calendario menstrual y
compartirlo con otras mujeres cercanas a nosotras’.

6. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 3 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:
“sQué les pareci6 el grupo de actividad fisica esta semana?”

Menciona:
“Una de las mejores maneras de mantenernos saludables durante toda la vida es
haciendo actividad fisica. Es lo mejor que podemos hacer por nuestra salud en
general y también nos ayuda a prevenir muchos tipos de cancer. {Nunca es tarde
para empezar!”

SESION 10  Cémo prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas | 235



. Periodo de actividad fisica

.
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Ya hemos visto antes que los juegos que jugdbamos de nifias son una manera
excelente de incorporar mas movimiento a nuestras vidas, y es algo que podemos
compartir con toda la familia. Hoy vamos a jugar a la canasta de frutas”.

Instrucciones:

1. Pide al grupo que ponga sus sillas en circulo en medio del salén y que se sienten. A
cada persona asignale una fruta: pera o manzana. Por ejemplo, la primera persona en el
circulo es pera, la siguiente es manzana, la siguiente es pera y asi sucesivamente.

2. Quitaunasillaypide quela persona que no tiene silla seala “Generala” y se pare en medio
del circulo. (T4 puedes ser la primera en quedarte de pie para que pongas el ejemplo).

3. La “Generala” es quien va a dar la instruccién para que sus comparieras se muevan:

a. Si dice “peras”, las peras deben pararse y cambiar de silla.
b. Si dice “manzanas”, se paran las manzanas y cambian de silla.
c. Sidice “canasta revuelta”, se paran TODAS las personas y cambian de silla.

4. En cuanto sus compafieras se paren para cambiar de silla, la “Generala” tratard de
sentarse en una de las sillas desocupadas. La persona que se quede sin silla sera la
siguiente “Generala”. El objetivo es moverse lo mds rapido posible para ganar una silla.

5. Sigan jugando durante unos 10 minutos. Pide un aplauso al finalizar la actividad.

Menciona:
“Felicidades por sus risas y su alegria que también son medicina”.
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Para compartir

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

« . .

Esta semana vamos a trabajar con el calendario menstrual. Durante la semana,
vamos a hacer y decorar nuestro propio calendario y lo vamos a compartir con
nuestra hija, nuestra amiga, o alguna otra mujer que sea especial para nosotras”.

Nota: Si tienes los recursos disponibles, lleva cartulina, tijeras y plumones para

que las participantes hagan y decoren sus calendarios.

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Para el repaso del dia de hoy, todas vamos a identificar un aprendizaje que queramos
compartir con otras mujeres, que no estén en este grupo, acerca de cémo tener
salud sexual a lo largo de la vida”.

Nota: Pide voluntarias que compartan sus aprendizajes con el resto del grupo. Si
el grupo es muy grande, pide que compartan su aprendizaje en parejas o en grupos

de tres personas.
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Cierre de la sesidén

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Menciona:

« . . . , . L%

Gracias por asistir. La préxima sesién veremos que la salud sexual es uno de
nuestros derechos. Les recuerdo que tenemos el grupo de actividad fisica para
seguir estrechando lazos entre todas y seguir reforzando hébitos saludables en
comunidad”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesion con base en la guia parala

autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual.

238 | SESION 10 Cémo prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas



SESION 11

La salud sexual
es nuestro derecho

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ Los derechos sexuales, qué son y de quién son responsabilidad.

+ Elderecho al consentimiento informado.

+ Larelacién médico-paciente.

« El apoyo que podemos darnos para acompaifiarnos en cuestiones de
salud y en la defensa de los derechos humanos.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

« Reconoceradn sus derechos sexuales, incluyendo el derecho a la salud
sexual.

+ Conoceran su derecho a tener informacidén sobre salud sexual.

+ Reflexionardn acerca de la forma de hablar sobre sus derechos con el
personal médico y qué pueden hacer si sus derechos no son respetados.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

+ Gafetes con los nombres de las participantes.

+ Varias hojas de rotafolio.

« Marcadores de colores.

+ Cinta adhesiva.

« Lahoja de rotafolio con el concepto de salud sexual y reproductiva de la
OMS que se encuentra en la sesién 1y que se uso en la sesién pasada.

+ Una pafioleta para tapar los ojos.

« Madsica para jugar a las sillas musicales.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Introduccion de la sesidon
1. Bienvenida.

2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Dindmicagrupal: Los derechosylasalud sexual yreproductiva
(10 minutos).

N

Exposicién: ;Cudles son los derechos sexuales? (5 minutos).

3. Actividad en equipos: Los derechos sexuales y los canceres de
la mujer (15 minutos).

4. Exposicién: ;Cuales son nuestros derechos como usuarias de
los servicios de salud? (15 minutos).

5. Actividadenequipos: Larelacién médico-paciente (20 minutos).

Dindmica grupal: Todas necesitamos apoyo en este camino

=

(20 minutos).
7. Seguimiento al grupo de actividad fisica (5 minutos).

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. Bienvenida

« Dalabienvenida alas participantes a medida que lleguen y menciona que estas
muy contenta de verlas.
« Da a cada participante el gafete con su nombre.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“La semana pasada hablamos sobre las formas en las que podemos fortalecer nuestra
salud sexual a lo largo de la vida”.

Pregunta:

1. “;Qué nos llamo la atencién acerca de la dindmica de la linea de vida
que hicimos la sesién pasada?”

2. “;Alguien ya hizo su calendario menstrual? ;Lo compartieron con
alguien?”

Nota: Da a las participantes 2 minutos para responder.
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3. Acerca de esta sesidn

Menciona:

“Para poder cuidar nuestra salud sexual, es fundamental saber cuéles son nuestros
derechos y tener conocimientos y habilidades para ejercerlos. En esta sesién vamos
a explorar esos derechos para saber cdmo se ejercen y qué podemos hacer cuando
no son garantizados”.
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1. DINAMICA GRUPAL: Los derechos y la salud sexual
y reproductiva.

Objetivo: Retomar la definicién de salud sexual y reproductiva y ligarla con el

ejercicio de los derechos sexuales.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Al inicio de la sesién anterior trabajamos con la definicién de salud sexual y
reproductiva de la Organizacién Mundial de la Salud, y dijimos que hay ciertas
condiciones que son necesarias para obtener una estado general de bienestar fisico,
mental y social. Hoy vamos a trabajar con la segunda parte de la definicién”.

Nota: Utiliza la hoja de rotafolio con la definicién de salud sexual y reproductiva
que usaste en la sesién pasada y pégala donde todas la puedan ver. Subraya la

segunda oracién de la definicién para que el grupo se enfoque en esa parte.

Instrucciones:

1. Lee la definicién: “La salud sexual y reproductiva es un estado general de bienestar
fisico, mental y social, y no de mera ausencia de enfermedades o dolencias, en todos los
aspectos relacionados con el sistema reproductivo y sus funciones y procesos. Implica

la capacidad de disfrutar de una vida sexual satisfactoria y sin riesgos y también la de

procrear, v la libertad para decidir hacerlo o no hacerlo, cudndo v con qué frecuencia”.

2. Usa las siguientes preguntas detonantes para que el grupo interprete la definicién con
sus propias palabras y apunta sus respuestas en la hoja de rotafolio:
a. Qué significa tener una vida sexual satisfactoria?

b. 4 Qué necesitamos para que nuestra vida sexual sea satisfactoria y sin riesgos?
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c. sQué necesitamos para poder decidir si vamos a tener hijos o no?
d. Si decidimos tener hijos, ;qué necesitamos para decidir cudntos vamos a tener y
cuando los vamos a tener?
3. Aseguarate de que al hacer la reflexién el grupo identifique tanto elementos que son
responsabilidades individuales (por ejemplo: usar un método anticonceptivo), como
responsabilidades institucionales (por ejemplo: es obligacién de los centros de salud

proporcionar métodos anticonceptivos gratuitos).

Menciona:

“La salud es un derecho humano, y por lo tanto la salud sexual y reproductiva
también. Para poder tener una vida sexual satisfactoria y saludable se necesitan
cubrir varias condiciones, asi como lo acabamos de discutir. Estas condiciones
tienen que ver con la garantia de lo que llamamos derechos sexuales. En esta sesién
vamos a explorar cudles son”.

2. EXPOSICION: ; Cudles son los derechos sexuales?

Objetivo: Conocer los derechos sexuales que fueron elaborados por la Asociacién

Mundial de Sexologia y que han sido reconocidos en todo el mundo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“A continuacién vamos a conocer los derechos sexuales que redacté la Asociaciéon
Mundial de Sexologia en 1997. Ellenguaje en el que estan escritos nos puede parecer
complejo, asi que no dudemos en interrumpir la lectura si no entendemos alguna
palabra o concepto. Entre todas lo podemos aclarar”.

Vayan a la pagina 135 del Cuaderno de Trabajo:
“:Cuéles son los derechos sexuales?”
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-Pide voluntarias para que lean el texto. Asegurate de aclarar cualquier
duda después de leer cada derecho.

Menciona:

“Ya leimos lo que son los derechos sexuales. Ahora vamos a explorar ejemplos de
c6mo su ejercicio tiene un impacto en nuestra salud sexual en general, y en particular
en la prevencion, deteccién y atenciéon de los canceres de la mujer”.

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Los derechos sexuales y
los canceres de la mujer

Objetivo: Discutir por qué el ejercicio de los derechos sexuales es importante

para la prevencidn, deteccién y atencién de los canceres de la mujer.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« . o . ’ . « .

Vamos a hacer un ejercicio que nos ayude a entender por qué el ejercicio de los
derechos sexuales es tan importante para la prevencién, deteccién y atencién de
los canceres de la mujer, asi como para la promocién de la salud sexual en general”.

Instrucciones:

1. Divide al grupo en equipos de 4 o 5 personas y entrega una hoja de rotafolio a cada
equipo.

2. Pide a cada equipo que vuelva a revisar los derechos sexuales y que discuta cuéles
consideran mas relevantes para la prevencién, deteccién y atencién del cancer
cervicouterino o el cdncer mamario. Invita a los equipos a que reflexionen acerca de
cémo todos los derechos sexuales son relevantes para los canceres de la mujer, en mayor

o menor medida.
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3. En la hoja de rotafolio, pide a los equipos que apunten ejemplos concretos de como el
ejercicio o la ausencia de cada uno de los derechos sexuales puede afectar la salud sexual
y reproductiva, particularmente respecto a los canceres de la mujer.

4. Pide a cada equipo que comparta sus ejemplos y su reflexién con el resto del grupo.

Menciona:

“Los ciudadanos y las ciudadanas tenemos la responsabilidad de adquirir la
informacién y las habilidades necesarias para ejercer nuestros derechos, pero
es obligacién del Estado y de las instituciones publicas garantizar el acceso a las
condiciones necesarias para el ejercicio de todos los derechos”.

4. EXPOSICION: ; Cudles son nuestros derechos como
usuarias de los servicios de salud?

Objetivo: Conocer los derechos que tienen todas las personas que utilizan los
servicios de salud y reflexionar acerca de su importancia al momento de asistir

a una consulta médica.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Una de las condiciones importantes para poder ejercer nuestro derecho a la salud
es saber que tenemos derechos como usuarias de los servicios de salud. Conocer
estos derechos nos permite demandar una atencién médica de calidad”.

Vayan a las paginas 138 y 140 del Cuaderno de Trabajo:
“Nuestros derechos como usuarias de los servicios de salud” y
“Nuestro derecho al consentimiento informado”.

-Pide voluntarias para leer. Después de leer cada derecho, puedes
repetirlo en tus propias palabras para que quede mais claro.
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Pregunta:
1. “;Conocemos algin caso donde alguno de estos derechos haya sido
negado?”
2. “sDénde podemos conseguir apoyo para denunciar, en caso de que
alguno de nuestros derechos sea vulnerado?”

Nota: Prepara de antemano una lista de personas con quienes se puede acudir para
poner una queja o hacer una denuncia. Por ejemplo, el nombre del director o la
directora del centro de salud, el nombre de alguna organizacién comunitaria que
apoye en estos casos, etcétera. De preferencia, que sea una persona facultada para

recibir quejas y darles seguimiento.

Menciona:

“Ya dijimos que es obligacién de las instituciones publicas garantizar los derechos,
pero también es importante que, como ciudadanas, demandemos que se cumplan y
denunciemos si eso no sucede para que se mejore la atencién”.

5. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: La relacion médico-paciente

Objetivo: Practicar la comunicacién con el personal de salud para estar
preparadas no solo para tener una cita médica productiva, sino también para
enfrentar casos donde no se nos brinde una atencién de calidad.

Tiempo: 20 minutos.

Vayan a la pagina 141 del Cuaderno de Trabajo:

“Las relaciones de poder entre el personal médico y las usuarias

de los servicios”.

- Pide voluntarias para leer. Asegirate de aclarar cualquier duda.
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Menciona:
«

Muchas veces no conocemos nuestros derechos y por lo tanto no sabemos que
podemos exigir que se nos brinde una atencién de calidad. Hacer un juego de roles
nos permite prepararnos para la cita médica, y también nos ayuda a identificar cémo
podemos responder en caso de que no se esté garantizando cualquiera de nuestros
derechos”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que escojan a una pareja con quien trabajar.

2. Primero, pide a cada pareja que tome unos cinco minutos para discutir entre ellas cémo
seria una cita médica ideal, con una verdadera colaboracién entre el personal médico y
la usuaria.

3. Después, pide que hagan un juego de roles donde una es la doctora (o el doctor) y la
otra es la paciente, ejemplificando una escena donde NO se estd brindando atencién
de calidad, e identificando cémo podria reaccionar la paciente para enfrentar la actitud
de la doctora o el doctor (por ejemplo, siendo asertiva, utilizando informacién que
adquirié en este programa, recordandole su obligacién como personal de salud, entre
otras estrategias).

4. Al final, pide a dos o tres parejas voluntarias que compartan su juego de roles con el

resto del grupo.

Menciona:
« . . . o .

El empoderamiento de nosotras como mujeres, como usuarias de los servicios de
salud y como ciudadanas requiere que tengamos informacién acerca de nuestros
derechos y saber cémo ejercerlos, pero también la habilidad de demandarlos y
denunciar cuando son vulnerados”.
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6. DINAMICA GRUPAL: Todas necesitamos apoyo en
este camino

Objetivo: Reflexionar acerca de la calidad del apoyo mutuo que necesitamos y
podemos brindar para prevenir y atender los canceres de la mujer y defender
nuestros derechos sexuales.

Tiempo: 20 minutos.

Nota: Para esta dindmica, necesitas pegar dos o tres hojas de rotafolio en el piso
y dibujar un camino con varias vueltas, asi como tener a la mano una pafioleta

o venda para tapar los ojos (ver imagen 1). Si hay muchas participantes, puedes

dividir al grupo en dos o mas equipos y dibujar un camino a cada equipo.

Imagen 1 Imagen 2

250 | SESION 11 La salud sexual es nuestro derecho



Instrucciones:

1.

Pide una voluntaria que sea la primera en recorrer el camino. Tapale los ojos con una
pafoleta y pidele que se pare al inicio del camino, con el resto de las comparieras paradas
en ambos lados del camino.
Da la siguiente instruccién: “La voluntaria tiene que caminar por ese camino escabroso
sin ver y sus comparieras tienen que asegurarse de que no pise las rayas ni se salga del
camino. jAdelante!”
NOTA IMPORTANTE: Trata de no dar instrucciones de mas. El objetivo es que las
participantes hagan lo que les diga su intuicién, sin demasiada informacién adicional.
Lo mas probable es que se pongan a gritar instrucciones a la compafiera vendada, como
se muestra en la imagen 2.
Cuando termine la primera voluntaria, pregintale cémo se sintié y pide una segunda
voluntaria a quien también le vendaras los ojos para que camine. Esta vez, cuando inicie
el ejercicio, invita a las comparfieras a dar un mejor apoyo que no sea simplemente gritar
instrucciones. Este apoyo puede ser dar la mano a la compafiera vendada o incluso
ayudarla a mover los pies, como se muestra en las imagenes 3 y 4.
Al final, haz una reflexién grupal con base en las siguientes preguntas:
a. ;Hubo una diferencia en las estrategias de acompafamiento? ;Cudles prefirieron
las comparieras vendadas?
b. ;Qué tiene que ver esta dindmica con el acompafiamiento que reciben las mujeres
con cancer? Cuando hablamos de apoyo mutuo, ;c6mo queremos que sea?
c.¢Por quéanadie sele ocurrié quitarlelavenda ala compariera?; Por qué no cuestionamos
ala “autoridad” que dice que tenemos que tener los ojos vendados? ;Esta reflexién

también se puede aplicar a los casos de violacién de derechos humanos?

Imagen 3 Imagen 4
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Menciona:

“A veces pensamos que apoyar a una compariera que tiene cancer significa decirle
qué hacer o incluso regafiarla, pero esta dindmica nos ayudé a reflexionar que cada
quien tiene necesidades de apoyo diferente, y que podemos comunicarnos mejor
para pedir y recibir el apoyo que necesitamos, sobre todo cuando tenemos que hacer
valer nuestros derechos”.

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:

1. “;Qué les parecié el grupo de actividad fisica esta semana?”

2. “3Qué podemos hacer para motivar a las compafieras que no han
podido ser consistentes?”

Menciona:

“Ya casi llegamos a la dltima sesién de nuestro programa. Felicitamos a todas las
comparieras que han sido consistentes con el grupo de actividad fisica. Hay que
acercarnos a ellas para que nos platiquen cudles son sus estrategias para mantener
este buen habito”.
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:
« . . ’ * ~ . .
u u ueju u

Muchos delos juegos que jugdbamos de nifias eran competencias en las que siempre
habia una ganadora y una (o muchas) perdedoras. Parte de lograr una sociedad mas
justa, apegada a los derechos humanos, implica cambiar nuestra manera de pensar
y aprender a colaborar, asi que vamos a jugar una versién colaborativa de un juego
infantil clasico: las sillas musicales”.

Instrucciones:

1. Pide a las participantes que tomen su silla y formen dos filas, colocando las sillas de
espaldas (respaldo con respaldo). Quita una silla de una de las filas.

2. Pon musica y di a las participantes que bailen alrededor de las sillas. Cuando pare la
musica, cada participante debera correr a sentarse en una silla, pero en lugar de dejar
fuera a la comparfiera que no logre sentarse, pideles que se acomoden para darle campo.

3. Haz varias rondas y cada vez quita una silla, con la instruccién de que nadie debe
quedarse fuera, aunque se tengan que sentar una encima de la otra.

4. Al final, traten de que todo el grupo quepa en una sola silla. {Sean ingeniosas para que

nadie se quede fuera!

Menciona:
« . . . . .

Las reglas siempre se pueden cambiar y si nos ponemos de acuerdo, nadie tiene por
qué quedar fuera. Esta es una reflexién que podemos compartir no solo respecto a
los juegos infantiles, sino en todos los &mbitos de la vida para lograr un mundo mas
justo”.
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Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Muchas veces se piensa que la salud sexual y reproductiva es cosa de mujeres,
pero los hombres juegan un papel muy importante para apoyar a las mujeres en el
cuidado de su salud sexual, y también para apoyarlas en lograr un empoderamiento
que les permita cuidar su propia salud y hacer valer sus derechos sexuales.

Esta semana, platica con los hombres que tienes en tu vida acerca de lo que estés
aprendiendo en este programa. Puedes hablar con tu esposo o pareja, con tus
hermanos, con tus hijos o con tupapa, y también con tus amigos, vecinos, compadres,
o comparieros de trabajo. Preguntales qué dudas tienen acerca de la prevencion del
cancer de mama y del cancer cervicouterino. Aclara sus dudas con la informacién
que has aprendido y platicales acerca de cémo los derechos sexuales nos ayudan a
garantizar nuestra salud”. T

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Para el repaso del dia de hoy, vamos a hacer una lista de memoria de todos los
derechos sexuales que podamos recordar”.

Nota: Pega una hoja de rotafolio en la pared y anota los derechos que vaya
mencionando el grupo. Si hay alguno que se les haya olvidado, pide que lo repasen

en casa durante la semana para que no se les Olvide' eI s
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Cierre de la sesidén

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Menciona:

“Gracias por asistir, les recuerdo que tenemos el grupo de actividad fisica para
seguir estrechando lazos entre todas y reforzar habitos saludables en comunidad.
La préoxima semana veremos que prevenir y atender los canceres de la mujer es una
responsabilidad compartida”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesion con base en la guia parala

autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual.
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SESION 12

Prevenir, detectar y atender
los canceres de la mujer:
una responsabllldad compartlda---"“““""

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesidn tratara de:

+ La atencién que proporcionan diversos actores de la comunidad a las
necesidades de las mujeres con cancer.

+ Identificar qué es una comunidad saludable.

+ Acciones para vivir en una comunidad saludable para las mujeres.

OBJETIVOS

Durante esta sesidn, las participantes:

+ Reconoceran las necesidades de atencién de una mujer con cancer y la
diversidad de actores de la comunidad que intervienen en su atencién.

+ Identificardn qué es una comunidad saludable y reconocerdn los
recursos de salud que tiene su comunidad.

+ Aprenderdn cémo fomentar una comunidad saludable, mas alla de los
cambios a nivel individual.

+ Identificardn acciones basicas que pueden realizar para promover la
salud en su comunidad.
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MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

Plumas o lapices (por si las participantes no llevan).

Varias hojas de rotafolio.

Marcadores de diferentes colores.

Cinta adhesiva.

El rotafolio con los acuerdos de convivencia elaborados en la sesién 1
para colocarlos en un lugar visible y modificarlos cuando sea necesario.
Un globo inflado.

Hojas con las palabras “discriminacién”, “lastima”, “miedo”, “violencia”,
“indiferencia” y “falta de informacién” para la dindmica grupal 1.

Una lista de programas locales de apoyo a la comunidad, incluyendo
servicios de atencién a la salud fisica y mental, asi como organizaciones
comunitarias que brindan diferentes tipos de apoyo.
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ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Repaso de la sesion de la semana anterior.
3. Acerca de esta sesién.

La sesidn en accidn

1. Dindmicagrupal: ;Quién atiende las necesidades delas mujeres

con cancer de cérvix o con cdncer de mama? (10 minutos).

Actividad en equipos: Redes de apoyo (10 minutos).

3. Actividad en equipos: ;Qué es una comunidad saludable para
las mujeres? (15 minutos).

N

4. Actividad en equipos: Reconociendo los recursos de mi
comunidad (25 minutos).

5. Dindmica grupal: Promoviendo nuestra salud en nuestra
comunidad (20 minutos).

6. Actividad en equipos: Esta soy yo (15 minutos).

7. Seguimiento al grupo de actividad fisica (5 minutos).

Periodo de actividad fisica
Para compartir
Repaso de los puntos mas importantes

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Da la bienvenida a las participantes a medida que vayan llegando, menciona
que estas muy contenta de verlas de nuevo y entrégales su gafete.

2. EXPOSICION: Repaso de la sesién de la semana anterior

Objetivo: Repasar brevemente los puntos mas importantes de la sesién anterior

y brindar un espacio para comentar la tarea “Para compartir”.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Vamos a iniciar recordando los puntos mds importantes de la sesién anterior”.

Pregunta:
“¢Qué significa cuando decimos que la salud sexual es un derecho?”

Respuesta:
« Es algo que a todas las personas se nos debe garantizar sin
discriminacién.

« Es responsabilidad del Estado garantizar que existan los programas
y los recursos necesarios para que toda la poblacién tengamos salud
sexual.

« También las personas tenemos la responsabilidad de actuar para
hacer valer ese derecho (informdndonos al respecto, haciéndonos
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responsables del autocuidado de nuestra salud, acudiendo a los
servicios y denunciando cuando se nos niega un servicio o cuando no
recibimos atencién de calidad).

Pregunta:
“sQuién quisiera platicarnos cdmo le fue con la tarea ‘Para compartir’
de la sesi6n anterior?”

3. Acerca de estq sesién ..........................................................................

Menciona:

“Hoy vamos a hablar de nuestra comunidad, de cémo todas y todos contribuimos a
cuidarlasalud de quienesla conformamos. Hablaremos también delas caracteristicas
de nuestra comunidad, de sus fortalezas y de lo que se puede mejorar con nuestra
participacién y la de otros actores, para que nuestro entorno nos ayude a fortalecer
nuestra salud y la de nuestros seres queridos”.
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1. DINAMICA GRUPAL: ; Quién atiende las necesidades de
las mujeres con cancer de cérvix o con cancer de mama?

Objetivo: Reconocer la diversidad de actores que influyen en la atencién de las

necesidades de las mujeres con cincer de cérvix o con cidncer de mama.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Para empezar las actividades de esta sesién, vamos a hablar de lo que nosotras y
otras personas de nuestra comunidad hacemos por las mujeres con cancer de mama
o con cancer cervicouterino. Pensemos enlos diferentes tipos de apoyo que necesitan
para cubrir diversos aspectos de la salud. Por ejemplo, pensemos en las necesidades
de atencién fisica, mental, emocional y social y en los distintos actores de nuestra
comunidad que las atienden: individuos, instituciones publicas y privadas, grupos
de la comunidad, entre muchos otros”.

Instrucciones:

1. Previo alasesidn, escribe las siguientes palabras en una hoja en blanco (cada una en una
hoja separada): “discriminacién”, “lastima”, “miedo”, “violencia”, “indiferencia” y “falta
de informacién”. También consigue y ten a la mano un globo inflado.

2. Invita a las participantes a ponerse de pie en el centro del salén.

3. Muéstrales el globo y diles que representa a una mujer con cancer y que ellas representan
ala comunidad.

4. Coloca las hojas en el piso y diles que imaginen que son piedras con las que no deben
tropezar durante la dindmica. Explicales que las piedras representan los obsticulos
que deben sortear como comunidad para lograr atender las diversas necesidades de las

mujeres con cancer.
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5. Explicales que cada una representara a un individuo, organizacién o institucién de salud
y dird en voz alta a quién representa, indicando qué tipo de apoyo va a brindar a esa
mujer con cancer. Asegurate de que alguien represente a algin centro de salud o a un
doctor o doctora.

6. Lanza el globo hacia arriba y pide que entre todas eviten que caiga al suelo, sin pisar
los obstaculos. Explicales que si el globo cae al suelo, todas perdemos a la persona con
cancer (es importante que digas “perdemos” para conservar el sentido de comunidad).

7. Conforme vaya avanzando el juego, pide a diferentes participantes que dejen de jugar
y se vayan sentando a observar. Al final, deja solo a quien representa al centro de salud
(da 5 minutos para jugar y usa el resto del tiempo para reflexionar sobre las preguntas

que vienen mas adelante).

Nota: Si las participantes te preguntan qué pasa si pisan los obstaculos, diles que
el hacerlo no tendra consecuencia directa en ellas, ya que como sucede en la vida
real, quienes pierden ante este tipo de circunstancias son los demas. En este juego,
los obstaculos sirven para motivar la reflexién. Es importante que tanto en el juego
como en la realidad busquemos evitarlos por el bien de nuestra comunidad, que a

final de cuentas es también nuestro propio bien.

Pregunta:

1. “;Cémo se sintieron cuando el resto de las participantes se fueron
sentando? ;La tarea se volvié mas facil o mas dificil?”

2. “4Cémo se relaciona este juego con el cuidado de la salud en la
realidad?”

3. “sQué papeles desemperian los hombres en el cuidado de la salud de
las mujeres que enfrentan el cancer?”

Nota: Sino lo mencionan, pregunta qué pasaria si dejaramos el cuidado de nuestra
salud en manos de una sola persona o institucién. ; Podrian atender todas nuestras
necesidades? También pregunta qué piensan de los obstaculos, si son comunes o

no, y cémo afectan el cuidado de la salud de las mujeres con cancer.
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Menciona:

“Como podemos ver, somos muchas las personas, los grupos y las instituciones
de nuestra comunidad que brindamos diferentes tipos de apoyo a quienes tienen
cancer. Hay quienes contribuimos a que la persona adopte habitos saludables,
otras personas la cuidan o atienden directamente, otras apoyan sus necesidades
econémicas, otras intervienen médicamente, otras atienden las necesidades
emocionales, etcétera.

Todas y todos podemos apoyar a los demads. A veces la mejor ayuda proviene de
donde menos lo esperamos. A la mejor una vecina que tiene una enfermedad o esta
deprimida es quien necesita recibir apoyo en cosas tan simples como sacar la basura,
llevarle de comer o platicar un rato con ella”.

2. ACTIVIDAD EN EQUIPQOS: Redes de apoyo

Objetivo: Reconocer la red de apoyo que cada participante tiene en materia de

salud integral y reconocerse parte de la red de apoyo de quienes las rodean.

Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Todas y todos desempefiamos papeles importantes en la vida de los demis y
mucha gente tiene funciones importantes en nuestra vida. Hay personas, grupos e
instituciones que forman parte de nuestro circulo de apoyo en cuestiones de salud.
Son gente a quienes podemos acudir para fortalecernos en los diversos aspectos de
la salud. Estas personas estdn ahi, a nuestro alrededor, unas mas cerca que otras
pero ahi estan”.

Vayan a la pagina 145 del Cuaderno de Trabajo:
“Redes de apoyo”.
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Menciona:

“Ya leimos lo que son los derechos sexuales. Ahora vamos a explorar ejemplos de
como su ejercicio tiene un impacto en nuestra salud sexual en general, y en particular
en la prevencion, deteccién y atencién de los canceres de la mujer”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 3 o 4 personas.

2. Diles que la mujer que esta dibujada en su Cuaderno de Trabajo las representa a ellas y
pide que cada quien vaya escribiendo o dibujando alrededor de la mujer, la red de apoyo
con la que cuentan para fortalecer su salud integral. Diles que incluyan a las personas,
grupos e instituciones que se encuentran a su alcance y que las ayudan, o podrian
ayudarlas, a mejorar su salud en la etapa de vida en la que estan ahora.

3. Explicales que deberan dibujar mas cerca de ellas a quienes en este momento tengan una
relacién mds cercana con ellas, y mas lejos a quienes tengan una relacién mas lejana,
pero que si forman parte o podrian formar parte de su red de apoyo. Pideles que sean
creativas en el acomodo y en la forma de dibujar su red. Pueden adornarla o poner
simbolos que representen el tipo de relacién que tienen con las personas, instituciones
y organizaciones que conforman su red.

4. Diles que completen los enunciados que vienen al final de la actividad, identificindose
como parte de la red de apoyo para fortalecer la salud de alguien mds, y que describan
qué tipo de apoyo brindan o pudieran brindar. También deberan incluir a personas que
no sean tan cercanas a ellas.

5. Alfinal, pideles que compartan lo que dibujaron y lo que escribieron con sus comparfieras

de equipo.

Menciona:

“Desde el primer dia que nos vimos hemos estado construyendo una red. ; Recuerdan
la dindmica de la telarafia? Ese fue el primer paso. Durante estas 12 semanas hemos
vivido y compartido experiencias muy importantes y de todo tipo, felices, tristes,
intimas y divertidas. Hemos llegado a conocernos bastante bien y hemos ido
estrechando loslazos que nos unen. Ahora somos un grupo de amigas, un grupo muy
especial en el que todas estamos interesadas en ayudarnos a construir una mejor
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salud. Entonces, dentro de esas redes que dibujamos debera estar este grupo, sno
lo creen? Si se les olvidé tenerlo en cuenta, tomense unos minutos para incluirlo”.

3. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: ; Qué es una comunidad
saludable para las mujeres?

Objetivo: Hacer una definicién colectiva de lo que es una comunidad saludable
y reflexionar sobre el papel y las necesidades de las mujeres que forman parte

de esta comunidad.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Durante este programa, hemos visto que la salud la vamos construyendo a través
de distintas decisiones que tomamos a lo largo de nuestra vida, pero también hemos
visto que no todo depende de nosotras, que hay muchos factores ambientales y
sociales que afectan nuestra salud y sobre los cuales no siempre tenemos control.
Lo ideal es que sea facil tomar decisiones saludables, pero esto no solo depende
de nuestra mente y de nuestro corazdn, sino también de las opciones que estén
disponibles en nuestra comunidad. A continuacién vamos a reflexionar sobre qué es
una comunidad saludable y sobre lo que debe tener para promover la salud integral
de sus integrantes, incluida la salud sexual”.

Vayan a la pagina 147 del Cuaderno de Trabajo:
“;Qué es una comunidad saludable?”

Instrucciones:

1. Pide a una participante que lea en voz alta la definicién de “comunidad saludable”.
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2. Pide al grupo que formen equipos de 3 o 4 personas.

3. Diles que discutan y escriban en sus Cuadernos de Trabajo las caracteristicas que ellas
piensan que debe tener una comunidad saludable (da 5 minutos).

4. Pega una hoja de rotafolio al frente del salén y pide a cada equipo que te vaya dictando
las caracteristicas que anotaron (conforme vayan participando, pideles que no repitan

las respuestas que ya dijeron los demas equipos).

Menciona:

“La salud abarca muchos aspectos y uno de ellos es la salud sexual. Una comunidad
estd conformada por grupos diversos que enfrentan situaciones distintas. En
materia de salud sexual, es comin que las mujeres nos topemos con barreras que
la obstaculizan. Una comunidad saludable también debe contemplar los recursos
que las mujeres necesitamos para que nos sea mas facil gozar de nuestra sexualidad
y mantenernos libres de enfermedades. Recordemos que la salud sexual también
implica el ambito fisico, mental y social”.

Pregunta:

1. “;Qué caracteristicas de las que escribimos fomentan la salud sexual
de las mujeres?”

2. “;Qué otras caracteristicas seria conveniente agregar?”

3. “4Cémo participan los hombres de la comunidad en la promocién
de la salud sexual de las mujeres?”

Nota: Mientras el grupo participa, subraya las caracteristicas que tienen relacién
conla promocién dela salud sexual de las mujeres y agrega las nuevas caracteristicas

que vayan mencionando.
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4. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Reconociendo los recursos de
mi comunidad

Objetivo: Identificar los recursos de salud que se encuentran disponibles en la

comunidad.

Tiempo: 25 minutos.

Menciona:
“A las cosas, los lugares, las costumbres y la gente que ayudan a que las personas de

una comunidad sean mds saludables se les conoce como recursos comunitarios para

la salud. En todas las comunidades podemos encontrar este tipo de recursos pero
hay que buscarlos decididamente, pues es comtn que su funcién pase desapercibida
ante nuestros ojos. Parabuscar estos recursos de salud en nuestra comunidad, vamos
a ponernos, en sentido figurado, los ‘lentes de la salud’. Estos lentes nos ayudaran
a ver nuestra comunidad con nuevos ojos, para reconocer lo que nos ofrece y lo que

podemos usar para estar mas saludables”.

Vayan a la pagina 148 del Cuaderno de Trabajo:
“Reconociendo los recursos de mi comunidad”.

Instrucciones:

1.
2.

Pide a las participantes que se dividan en 3 equipos.

Diles que lean de forma individual los recuadros que vienen en el Cuaderno de Trabajo y
que contesten la seccién “individual” de cada rubro. Dales 5 minutos.

Di a los equipos que la actividad consiste en hacer un recorrido de 10 minutos por su
comunidad para observarla con nuevos ojos, utilizando los “lentes de la salud”.

Pideles que durante su recorrido identifiquen los recursos de salud que hay a su alrededor
y que vayan llenando los recuadros de cada seccién con la informacién que corresponda.
Comeéntales que también pueden incluir recursos que no estén en su colonia, pero que
ellas conozcan y a los que tengan acceso.

Una vez que regresen, pide a los equipos que compartan sus observaciones con el resto

del grupo.
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Nota: Diles que sean creativas, que ademas de pensar en los lugares y personas que
tradicionalmente sirven para cada rubro, piensen, descubran y propongan otros

nuevos.

Menciona:
« . . . .

Hoy le dimos una nueva mirada a nuestra vida y a nuestra comunidad y esto
nos permitié encontrar recursos de salud que nos pueden ayudar a que nosotras
y nuestras familias seamos mas saludables. Tomémoslos en cuenta para nuestras
préximas actividades a favor de nuestra salud y sigamos observando con nuevos
ojos nuestro alrededor, para encontrar mas recursos que nos faciliten un mayor
bienestar”.

5. DINAMICA GRUPAL: Promoviendo nuestra salud en
nuestra comunidad

Objetivo: Idear estrategias efectivas que permitan a las participantes apropiarse

de los recursos de salud disponibles en su comunidad.

Tiempo: 20 minutos.

Menciona:

“Una vez identificados los recursos de salud con los que cuenta nuestra comunidad,
vamos a hablar de las necesidades que hay que resolver. A veces es necesario
hacer algunos cambios para que estos recursos puedan cumplir bien su funcién
y promuevan eficientemente nuestra salud. Por ejemplo, quizds encontramos un
parque que pudiera servirnos para hacer actividad fisica, pero el lugar nos parece
inseguro. ;Qué necesitariamos hacer para ejercitarnos ahi? Hay muchas opciones
y cada quien puede pensar en distintas formas para resolver un mismo problema.
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Por ejemplo:

 Ir ahacer ejercicio con nuestras amigas.

+ Ir antes de que oscurezca.

« Solicitar vigilancia a las autoridades.

« Hacer guardias vecinales.

+ Por el momento, pedir permiso para ejercitarnos en la cancha de la escuela.

O tal vez identificamos que a pesar de que hay un centro de salud cerca, a nuestros
jovenes les falta informacién sobre la salud sexual. ; Qué necesitariamos hacer para
procurar apoyo en ese sentido? También hay muchas opciones:

+ Juntarnos varias vecinas y pedir a la promotora que vaya a dar una charla a
donde se suelen reunir.

+ Conseguir condones en una organizaciéon o en el centro de salud y repartirlos.

+ Buscar alguna organizacién que trabaje el temay pedir enla escuela de nuestras
hijas e hijos que la contacten para dar charlas o talleres.

+ Prepararnos nosotras y organizar a mas madres para dar informacién clave.

Hay muchas opciones y cada comunidad sabe qué es lo que necesita de acuerdo con
sus caracteristicas especificas. En la siguiente actividad, vamos a reflexionar como
mujeres conocedoras de los temas de salud que conciernen a nuestra comunidad
y sobre las necesidades de nuestras familias. Vamos a seguir observando con los
‘lentes de la salud’ y vamos a asumir lo que somos y lo que podemos hacer”.

Instrucciones:

1. Pide alas participantes que se dividan en 3 equipos.

2. Pideles que escriban una necesidad que presenta alguno de los recursos de salud que
identificaron, y que de ser atendida, su comunidad seria mds saludable. Para ello deberan
escribir estrategias y acciones concretas que pueden contribuir a mejorar la situacién
(da 5 minutos).

3. Pide alos equipos que pasen al frente a exponer su trabajo (5 minutos).

4. Pide al grupo que elija por consenso una necesidad, la que consideren mas importante,

para la promocién de la salud de las habitantes de su comunidad.

270 | SESION 12 Prevenir, detectar y atender los canceres de la mujer: una responsabilidad compartida



5. Discutan las mejores opciones basindose en las siguientes preguntas:
a. ;Qué le toca hacer a las personas individualmente? ;Qué le toca hacer a la
familia? ;Qué le toca hacer a las/os vecinas/os? ;Qué le toca hacer a los grupos
comunitarios? ;Qué le toca hacer al gobierno?

b. ;Cémo podriamos organizarnos como grupo para lograr este cambio?

Menciona:

“Me da mucho gusto poder compartir esta discusiéon con ustedes. Es importante
saber que aunque los cambios que nos propongamos hacer a nivel individual son muy
importantes, también necesitamos organizarnos para hacer gestién comunitaria.
Necesitamos tener comunidades saludables para poder ser saludables, y eso requiere
de un esfuerzo compartido entre cada una de nosotras, la sociedad civil organizada
y las agencias gubernamentales. Juntas podemos lograr tener comunidades que
promuevan nuestra salud”.

6. ACTIVIDAD EN EQUIPOS: Esta soy yo

Objetivo: Fomentar que las participantes se apropien de sus recursos personales

de salud.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“En esta sesion identificamos los recursos de salud que nos ofrece nuestra comunidad
para ser mas saludables. También hablamos de lo que podemos hacer para gestionar
mas recursos o hacer mas eficientes los que ya tenemos. Pero a lo largo de todo
el programa, hemos estado identificando y construyendo recursos personales que
nos ayudan a ser mas saludables. Hemos estado trabajando para adquirir nuevas
habilidades y percepciones positivas sobre nosotras mismas y sobre nuestra relacién
con el entorno que nos ayudan a ser mas saludables.
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En la siguiente actividad reflexionaremos sobre las cualidades y las habilidades que
hemos ido adquiriendo o reforzando durante estas 12 semanas y que ahora forman
parte de nuestros recursos de salud personales, pues nos ayudan a fortalecer nuestra

salud”.
Vayan a la pagina 152 del Cuaderno de Trabajo:
“Esta soy yo”.
Instrucciones:

1. Pide alas participantes que formen equipos de 3 o 4 personas.
2. Pideles que lean las frases que vienen en su Cuaderno de Trabajo de forma individual
y que elijan un numero, del 1 al 5, que describa de mejor manera su identificacién con

dicha frase.
3. Una vez que hayan llenado el formato de manera individual, pide que comenten sus

respuestas con sus equipos.

Pregunta:
“sQuiénes quieren compartir con el resto del grupo una reflexién sobre

esta actividad?”

Menciona:
“Estospensamientosnoshanreprogramadoyestashabilidadesnoshanreconstruido.
Ahora forman parte de nosotras. Este ejercicio es un recordatorio de quiénes somos:
mujeres que tomamos el control de nuestra salud, cuidandonos, queriéndonos,
informdndonos, agrupdndonos, apoyandonos, exigiendo y logrando”.
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7. Seguimiento al grupo de actividad fisica

Objetivo: Dar seguimiento al grupo de actividad fisica y motivar al grupo para

que se siga reuniendo.

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Hablemos sobre nuestro grupo de actividad fisica de la semana pasada”.

Pregunta:
“:Qué les pareci6 el grupo de actividad fisica esta semana? ;Creen que
sea factible seguirnos reuniendo cuando termine este programa?”

Menciona:

“Para quieneshan estadoasistiendo conregularidad alaactividad fisica, seguramente
se dieron cuenta que es mas ficil y mas divertido mantener este habito cuando
estamos acompafiadas. Las invito a que involucremos a mas personas de nuestra
familia o amistades para que se sumen a nuestro grupo”.
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. Periodo de actividad fisica

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Nota: En esta sesidn, el recorrido que se hizo para el diagndstico comunitario

sustituye al “Periodo de actividad fisica”.

XX

. Para compartir

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:

“Pensemos en el aspecto prioritario que identificamos para que nuestra comunidad
se vuelva mas saludable. La tarea para compartir de esta semana consiste en
elegir por lo menos a una persona que pudiera apoyarnos en este reto. Podemos
contactar e involucrar a amigos, familiares, compafieras y comparieros de trabajo,
funcionarios y funcionarias publicas, grupos comunitarios, instituciones publicas,
lideres comunitarios, grupos de apoyo, organizaciones civiles, asociaciones de
padres y madres de familia, asociaciones deportivas, etcétera. Nuestra encomienda
serd platicar con esa persona sobre acciones concretas con las que pudiera participar
con nosotras, anotar el plan y traerlo para comentarlo con el grupo en la préxima
sesion”.

Nota: Es muy importante que busques en tu red de contactos quién pudiera
apoyar a la comunidad en el tema que se eligié como prioritario y que td también
plantees acciones concretas y viables que describan la participaciéon de quien hayas

contactado.
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Vayan a la pagina 143 del Cuaderno de Trabajo:
“Para compartir”.

Instrucciones:

1. Pide al grupo que escriban en la seccién “Para compartir” de esta semana el aspecto
de su comunidad que se acord6 mejorar en la actividad 5, “Promoviendo nuestra salud
en nuestra comunidad”, con el fin de que lo tengan presente cuando platiquen con la

persona elegida.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 5 minutos.

Menciona:
“Repasemos lo que aprendimos hoy”.

Pregunta:
“¢Para qué nos sirve contribuir a tener una comunidad saludable?”

Respuesta:

Vivir en una comunidad saludable hace mas facil que podamos adquirir
habitos que nos ayuden a mejorar nuestra salud tanto fisica como
emocional, porque el entorno mismo los promueve y facilita. Contribuir
a que nuestra comunidad sea mds saludable promueve nuestra salud y
la de nuestras familias.
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Cierre de la sesidén

.
© 0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Menciona:

“Gracias por asistir. ;Qué comentarios me pueden dar acerca de la sesién? Espero
verlas la préoxima semana. Haremos un ultimo repaso y tendremos nuestra
graduacién. Piensen en sus casas acerca de todo lo que hemos visto durante las
sesiones y si ven que queda alguna duda, anétenla en su Cuaderno de Trabajo para
comentarla durante el repaso.

Les propongo que para la graduacién todas traigamos un platillo saludable para
compartir. Si gustan pueden juntarse y hacerlo con alguna de sus comparieras”.

Nota: No olvides hacer tu autoevaluacién de esta sesién con base en la guia para
la autoevaluacién que se encuentra en la “Introduccién” a este Manual. Reflexiona
acerca de tu experiencia facilitando el grupo. ;Qué has aprendido? ;Qué mads te
gustaria aprender? ;Qué has aprendido del grupo? ;Cudles son los temas que
mds mencionan durante las sesiones? Recuerda que la promocién de la salud es
un proceso en el que ta y el grupo aprenden las unas de las otras y en conjunto

construyen el conocimiento y promueven la salud.
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SESION 13

Repaso y graduacion

IDEAS PRINCIPALES

Esta sesién tratara de:

+ Repasar las 12 sesiones de Meta Salud Cdnceres de la Mujer.

+ Compartir los logros y las experiencias de las participantes durante el
programa.

+ Graduacién.

OBJETIVOS

Durante esta sesion, las participantes:

+ Repasaran la informacién aprendida durante las 12 sesiones por medio
de juegos y actividades.

+ Recibiran un reconocimiento por los esfuerzos y los resultados que han
logrado.

MATERIALES

Para dirigir esta sesién, necesitaras:

« El Manual para Promotoras de Meta Salud Cdnceres de la Mujer y el
Cuaderno de Trabajo para Participantes.

« Varias hojas de rotafolio, un marcador y cinta adhesiva.

+ Una botella de vidrio o de plastico.

+ Un espejo de cuerpo completo.

+ Plumas, sobres y estampillas de correo.

+ Reconocimientos de graduacion para todas las participantes.

+ Comida para compartir.
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Introduccion de la sesidon

1. Bienvenida.
2. Acerca de esta sesidn.

La sesion en accion
3. Dindmica grupal: Repaso de las sesiones anteriores: el juego
de la botella (23 minutos).
4. Dindmica grupal: Repaso y discusién de las tareas “Para
compartir” (15 minutos).

5. Dindmica grupal: El espejo (15 minutos).
6. Dindmica grupal: Una carta para mi (10 minutos).

Reconocimiento por haber completado el
programa Meta Salud Canceres de la Mujer

Evaluacion del grupo
Convivio grupal

Cierre de la sesidn
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1. Bienvenida

« Recibe cordialmente a las participantes conforme vayan llegando.

2. Acerca de esta sesion

Menciona:

« . s . . s .

Durante esta sesién repasaremos la informacién que aprendimos durante estas

i ju . , mu i

12 semanas mediante el juego de la botella. A todas, muchas gracias por haber
participado en las sesiones. Las felicito por haberse esforzado en aprender acerca
del cancer de mama y el cancer cervicouterino, y sobre todo, por interesarse en
saber qué es lo que podemos hacer nosotras y nuestras familias para adoptar estilos
de vida mas saludables”.
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La sesidon en accidon

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

1. DINAMICA GRUPAL: Repaso de las sesiones anteriores:
el juego de la botella

Objetivo: Repasar el contenido de las sesiones anteriores de una manera

divertida.

Tiempo: 23 minutos.

Menciona:
“Para repasar la informacién que vimos a lo largo de estas semanas, vamos a jugar a
la botella. ;Quién recuerda como se juega?”

Instrucciones:

1. Para esta actividad necesitaras una botella (de pléstico o de vidrio) y papelitos con las
preguntas que vienen al final de esta sesién.

2. Recorta, transcribe o fotocopia las preguntas y colécalas en un vaso (también puede ser
una taza o una caja pequena).

3. Pide al grupo que se acomode en circulo.

4. Explicales que una de las comparieras girara la botella en medio del circulo. La persona
a quien le apunte la boca de la botella, sacara un papelito del vaso y leerd la pregunta en
voz alta. La persona a quien le apunte la base de la botella debera responder la pregunta.

5. Eljuego finaliza cuando se hayan terminado las preguntas.

Pregunta:
“¢Hay algin otro aprendizaje que podamos compartir con nuestras
compatieras?”
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2. DINAMICA GRUPAL: Repaso y discusién de las tareas
“Para compartir”

Objetivo: Reflexionar sobre las tareas que se hicieron durante el programa e

identificar aquello que se puede compartir con otras mujeres.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

« o o« .
Duranteel transcurso de este programa, hicimos algunas tareas que nos permitieron

reflexionar acerca del apoyo que recibimos de nuestras redes sociales. También

compartimos mejores habitos de alimentacién y de actividad fisica”.

Instrucciones:

1. Pide que todas las participantes comenten cudl fue la tarea “Para compartir” que maés les
dej6 un aprendizaje y una reflexién, y que expresen cémo pueden compartirlo con otras
mujeres que forman parte de sus redes sociales.

2. Sialguna participante responde que todas las tareas le parecieron interesantes, animala
o ayudale a identificar la mds importante. Si alguien comenta que no hizo ninguna tarea,
motivala a que identifique en ese momento quiénes son las personas que le pueden
brindar apoyo en alguna situacién de las que se vieron en las diferentes sesiones.
También puedes preguntarle qué cambios le gustaria hacer en su alimentacién o en sus

habitos de actividad fisica.

Menciona:

“Conserven su Cuaderno de Trabajo. Lean y repasen la informacién con regularidad
y plantéense nuevamente las tareas ‘Para compartir’. Esto les puede servir para
planear metas a corto, mediano y largo plazo, y les ayudard a fijarse algunos
propdsitos y recordar que deben seguir aplicando lo que aprendieron en estas
sesiones para construir su salud”.
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3. DINAMICA GRUPAL: El espejo

Objetivo: Trabajar la apropiacién del cuerpo y la autoestima.

Tiempo: 15 minutos.

Menciona:

“Otro tema del que hablamos durante estas semanas fue acerca de la importancia
de conocer nuestro cuerpo y algunas partes especificas como los senos y los érganos
sexuales externos e internos. Aprendimos que es bonito tocarlo para poder expresar
lo que sentimos o lo que observamos en él, cuando algo nos parece que no esté en
orden. Algo que no podemos dejar de lado y olvidar es la apropiacién de nuestro
propio cuerpo alo largo de nuestra vida. A continuacién vamos a hacer una dindmica
que se llama ‘El espejo’, y les voy a pedir que expresemos nuestra solidaridad hacia
nuestras comparieras”.

Instrucciones:

1. Pide al grupo que se acomode en forma de “U” o herradura y coloca un espejo en la parte
“abierta” de la herradura.

2. Diles que tomando turnos, cada participante debera levantarse de su silla y colocarse
frente al espejo. Explicales que la dindmica consiste en tomar un momento para
observarse y mencionar alguna parte de su cuerpo que les guste o les agrade mas. Esta
parte debera ser fisica.

3. Luego deberan ponerse frente a cada una de sus comparieras, quienes deberan expresar
lo que les gusta fisicamente de su compafiera.

4. Una vez que todas las participantes hayan tenido la experiencia, pideles que formen un

circulo y compartan su sentir sobre la dindmica.

Menciona:

“En la vida, casi siempre nos enfocamos en ver las cosas que no nos gustan de
nosotras mismas y también de las otras personas. No ponemos atencién en aquello
que si nos gusta, o no le damos valor y lo descuidamos. Rara vez nos detenemos a
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reflexionar sobre la importancia que merece y no pensamos que eso podria hacernos
sentir bien en cualquier momento de nuestra vida. jTengamos la fuerza de reconocer
ante nosotras mismas lo valiosas que somos!”

4. DINAMICA GRUPAL: Una carta para mi

Objetivo: Promover que las participantes acudan a sus revisiones de rutina una

vez que finalice el programa.

Tiempo: 10 minutos.

Nota: Antes de la sesién, consigue sobres con estampillas y plumas para cada una
de las participantes. Si tienes participantes que no escriben bien, pideles que te den

la informacién para que puedas escribirla por ellas.

Vayan a la pagina 157 del Cuaderno de Trabajo:
“Una carta para mi”.

Instrucciones:

1. Entrega a cada participante una pluma y un sobre con estampilla.

2. Pideles que anoten en su Cuaderno de Trabajo los compromisos que se plantearan en los
siguientes tres meses, para seguir haciendo cambios saludables hasta que se conviertan
en habitos.

3. Menciénales que algunos compromisos pueden ser las revisiones de rutina, por ejemplo:
hacerse la autoexploracién mamaria, realizarse la prueba de Papanicolaou y acudir a la
exploracion clinica de las mamas.

4. Diles que desprendan la pagina, que escriban su nombre y su direccién en el sobre y que

pongan la carta adentro. Recoge los sobres.
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Nota: Dentro de tres meses, enviardas las cartas a las participantes para motivarlas
a que sigan adoptando cambios saludables en su estilo de vida, y para recordarles

hacerse sus revisiones de rutina si no lo han hecho atn.

Menciona:
«

Dentro de unos tres meses mandaremos su carta a cada una de ustedes. Esta carta
nos ayudard a recordar que debemos seguir aplicando lo que aprendimos en estas
sesiones para construir nuestra salud y prevenir enfermedades como el cancer de
mama y el cancer cervicouterino”.
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Reconocimiento por haber completado
el programa Meta Salud Canceres de
la Mujer

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Tiempo: 10 minutos.

Nota: Prepara los reconocimientos antes de la sesién. Puedes encontrar una

muestra al final de esta sesién.

Menciona:
“Ahora me gustaria entregarles a cada una un reconocimiento en honor de los

esfuerzos que han realizado y de los resultados que han logrado”.

Nota: Llama a cada una de las participantes por su nombre y entrégale el

reconocimiento.

Pregunta:
“sAlguien quisiera contar alguna experiencia sobre cudl fue la reaccién
de su familia y sus amistades por participar en este programa?”
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Tiempo: 10 minutos.

Menciona:

“Ahora me gustaria que me dijeran lo que les gusté y lo que se puede mejorar del
programa. Les pido que comenten con toda confianza. Siéntanse libres de hacer
sugerencias, porque esto nos ayuda a mejorar’.

Nota: Asegurate que alguien escriba las respuestas o anétalas td misma en un
rotafolio. Todos los comentarios son importantes porque se pueden utilizar para

cambiar y mejorar el programa.

Pregunta:

“:Qué fue lo mds util del programa?”

“¢Qué no fue til?”

“¢Qué les gust6 del programa?”

“:Qué no les gust6 del programa?”

“¢Qué piensan del grupo de actividad fisica? ;Les gust6 o no les
gustd? ;Por qué? ;Continuardn caminando o haciendo alguna otra
actividad fisica?”

S

Menciona:
“Agradezco mucho sus comentarios, serdn muy utiles para mejorar el programa.
iGracias!”
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Tiempo: 35 minutos.

Menciona:
“Ha llegado el momento del convivio y de compartir con las demds el platillo
saludable que hemos preparado para esta celebracién tan importante”.

Cierre de la sesidn

.
oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Menciona:

“Gracias por su asistencia y por el esfuerzo que pusieron para completar el programa.
Muchas felicidades a todas. Espero que contintien logrando sus metas para tener
una mejor salud”.

Nota: jFelicidades por el compromiso que has mostrado para promoverla salud de tu
comunidad! La autoevaluacién que has hecho en cada sesién te ayudara a identificar
elementos que pueden modificarse para fortalecer y mejorar este programa.
También toma en cuenta la critica constructiva que hicieron las participantes. Te

ayudard a reforzar tu desempefio como promotora. {Enhorabuena!
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Preguntas

para el juego de la botella

Sesion 1. Introduccion a Meta Salud Canceres de la Mujer

°o® ......‘..‘..‘....‘..‘..‘....‘..‘..‘....‘..‘..‘....‘..‘..‘....‘..‘..‘......
L]

1. Para ti, ;qué significa ser saludable? O, ;qué necesitas para
sentirte saludable?
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[ ] [ ]
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0°

00 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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2. Haz una posicién con tu cuerpo que exprese lo que para ti
significa la salud emocional, y pide a dos comparieras que te
ayuden a expresar con su cuerpo lo que para ti significa la
salud fisica y la salud mental.
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3. Platicanos tu experiencia al tratar de cambiar un habito de
alimentacién durante el transcurso de este programa.
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Sesion 2. Cuerpo y sexualidad
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1. ;Qué sabemos hoy sobre los temas de sexualidad?
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2. ;Quémensajes darias a otras mujeres acerca del valor del cuerpo?
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Sesion 3. Qué es el cancer
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1. ;Qué es el cancer?
Respuesta: La palabra cincer se refiere al grupo de enfer-
medades causadas por el desarrollo de células anormales, que
se dividen y crecen sin control en cualquier parte del cuerpo.
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2. ;Un diagnéstico de cancer significa que la persona va a morir?
Respuesta: No, hay muchos canceres que son curables si se
detectan a tiempo, como el de mama y el cervicouterino.
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Sesion 4. El cdncer de mama y su prevenciéon
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1. ;Qué podemos hacer para prevenir el cincer de mama?
Respuesta: Enfocarnos en aquellos factores de riesgo que
podemos modificar, por ejemplo, tener una alimentaciéon
saludable (comer 5porcionesdiariasdeverdurasyfrutas), hacer
actividad fisica por lo menos 3 horas semanales (lo ideal son
5 horas), no fumar, no beber alcohol, no usar anticonceptivos
hormonales o terapias de reemplazo hormonal.
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2. ;Cémo y qué platicarias con otras mujeres sobre el cincer de
mama?
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Sesion 5. La deteccion oportuna del cancer de mama

o0 ...O..‘..‘....O..‘..‘.......‘..‘..‘....‘..‘..‘....‘..‘..‘....O..‘..‘......
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1. Platicanos qué le dirias a tu hija de 15 afios sobre la deteccién
oportuna del cincer de mama.
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2. Elige auna compafieray entrelas dos expliquen cémo podemos
autoexplorarnos los senos.
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Sesién 6. Atencion y tratamiento del cdncer de mama
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1. Menciona los diferentes tratamientos para el cincer de mama.
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2. Platicanos qué informacién consideras mas importante sobre
los tratamientos del cancer de mama.
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Sesion 7. El cancer cervicouterino y su prevencion
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1. ;Cudles son las partes que forman el sistema reproductor
femenino? (partes externas e internas).
Respuesta: Externas: vulva, monte de Venus, labios mayores
y menores. Internas: vagina, cuello uterino o cérvix, utero,
ovarios, trompas de Falopio, endometrio, miometrio, endo-
Cérvix y exocérvix.
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2. Menciona algo que recuerdes sobre el cancer cervicouterino y
el VPH.
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3. Menciona dos estrategias de prevencion del cancer cervico-
uterino.
Respuesta: Llevar una alimentacién saludable, no beber alco-
hol, no fumar, usar el preservativo femenino o masculino,
aplicar la vacuna del VPH, hacerse la prueba de Papanicolaou
de manera periédica, hacer actividad fisica.
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Sesion 8. La deteccion oportuna del cancer cervicouterino
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1. ;Cudlessonlaspruebas de deteccién del cancer cervicouterino?
Respuesta: Son cuatro pruebas: la prueba de Papanicolaou, la
colposcopia, la captura de hibridos para VPH y la biopsia.
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2. ;Cémo puedo saber qué prueba de detecciéon tengo que
realizarme y cada cudnto tiempo hacérmela?
Respuesta: Depende de varios factores como la edad, los
resultados anteriores de las pruebas, el historial clinico, la
disponibilidad de las pruebas en los servicios de salud, pero
sobre todo, la recomendacién de nuestra médica o médico.
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Sesion 9. Atencion y tratamiento del cancer cervicouterino
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1. ;Qué son las displasias cervicales?
Respuesta: Las displasias sonlesiones de células precancerosas
ocasionadas por el virus del papiloma humano (VPH). Algunas
desaparecen solas y otras requieren tratamiento para evitar el
cancer cervicouterino.
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2. Menciona dos tratamientos para el cincer cervicouterino.
Respuesta: Cirujia (conizacién, LEEP, cirujia con laser, his-
terectomia, traquelectomia radical, salpingooforectomia bila-
teral), exenteracion pélvica, radioterapia, quimioterapia.
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Sesion 10. Como prevenimos el cancer a lo largo de nuestras vidas
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1. ;Cémo puedo prevenir el cancer a lo largo de mi vida?
Respuesta: Aunque hay algunos canceres que tienen un factor
hereditario, la mejor manera de prevenirlo es teniendo habitos
alimenticios saludables, haciendo actividad fisica y utilizando
condon en todas las relaciones sexuales. También eliminando
el uso del tabaco, del alcohol y de otras drogas, asi como el
uso de hormonas. Ademas, acudiendo a revisiones médicas
regularmente.
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2. ;En qué periodo de nuestra vida es importante cuidar nuestra
salud sexual?
Respuesta: El cuidado de nuestra salud sexual debe abarcar
todas las etapas de nuestra vida, desde que nacemos hasta que
somos adultas mayores. En cada una de estas etapas tenemos
distintas necesidades, por eso es importante conocer lo que
experimentamos como nifias, como adolescentes y como
adultas.
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Sesidon 11. La salud sexual es nuestro derecho

... ...O..‘..‘....O..‘..‘....O..‘..‘....O..O..‘....O..O..‘..‘....O..‘..‘......

1. ;Por qué es importante saber cudles son nuestros derechos
sexuales?
Respuesta: Porque son derechos humanos universales
basados en la libertad, dignidad e igualdad inherente a todos
los seres humanos. Puesto que la salud es un derecho humano
fundamental, la salud sexual debe ser un derecho humano
basico.
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2. Escoge a una compariera e imagina que ella es la médica que te
estd haciendo la prueba del Pap, ;cémo le dirias que no deseas
que el examen continde porque te sientes incémoda?
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Sesion 12. Prevenir, detectar y atender los canceres de la mujer:
una responsabilidad compartida
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1. Imaginate que estds ante la junta de padres de familia de tu
hijo o hija. ;Qué tema de la salud sexual de las mujeres les
propondrias trabajar? ;Qué les dirias para convencerlos?
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2. Piensa en algo que alguna de tus compafieras te haya aportado
o compartido durante nuestras reuniones y que te haya
ayudado a sentir mas saludable. Agradécele por ello y hazle un
regalo muy especial: comparte con ella una de tus cualidades o
habilidades que pueda hacerla sentir mas saludable. Completa
la frase: Gracias por

. De regalo yo te ofrezco
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