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1. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Taller #3: Salud menstrual

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Objetivo general: Promover el conocimiento, la comprension y el autocuidado en torno a
la salud menstrual en adolescentes, fomentando hébitos de higiene adecuados, derribando
mitos y reduciendo el estigma asociado al ciclo menstrual.

Objetivos especificos:

Educar sobre el ciclo menstrual y sus fases, explicando los cambios fisiol6gicos y
hormonales que ocurren en el cuerpo durante cada etapa.

Fomentar préacticas de higiene menstrual seguras y saludables, presentando
diferentes productos menstruales y su uso adecuado.

Desmitificar creencias erréneas y tabues culturales relacionados con Ia
menstruacion, promoviendo una actitud positiva y natural frente al tema.

Brindar herramientas para el manejo emocional y fisico durante el ciclo menstrual,
incluyendo estrategias para aliviar molestias comunes como el dolor o los cambios
de humor.

Crear un espacio seguro y de confianza para que las y los adolescentes puedan
expresar sus dudas, compartir experiencias y recibir orientacion adecuada.
Involucrar a los adolescentes masculinos en el tema por medio de la explicacion de
los cambios durante la pubertad.

3. CURSO DE VIDA
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Adolescencia

4. METODOLOGIA

El taller inicia con una bienvenida calida y un recordatorio sobre la importancia de entregar
el consentimiento informado para aquellos que aun no lo han hecho. Damos a conocer la
tematica a tratar y se pregunta qué conocen acerca de ella.

Se realiza una explicaciéon del tema con diapositivas y un video sobre los cambios en el
cuerpo durante la pubertad y la menstruacion.

La salud menstrual se refiere al estado de bienestar fisico, mental y social relacionado
con el ciclo menstrual. Esto incluye:

e Tener acceso a productos higiénicos adecuados (como toallas sanitarias, tampones
0 copas menstruales).

e Conocer el propio cuerpo y entender el ciclo menstrual.

e Acceso a servicios de salud para tratar cualquier problema relacionado, como dolor
excesivo, sangrado anormal o trastornos hormonales.

e Eliminar el estigma y la desinformacion que rodean la menstruacion, promoviendo
la educacion y el respeto.

La pubertad es una etapa del desarrollo humano en la que el cuerpo de nifias y nifios
comienza a transformarse para alcanzar la madurez sexual. Generalmente ocurre entre
los 8 y 14 afios, aunque puede variar segun la persona. Durante la pubertad ocurren
cambios fisicos, hormonales y emocionales, como:

e En nifias: crecimiento de los senos, aparicion de la menstruacion, ensanchamiento
de caderas, crecimiento de vello pubico y axilar.

e En nifios: aumento del tamafio de los testiculos y el pene, cambio de voz,
crecimiento de vello facial y corporal, y aumento de masa muscular.

e En ambos: aumento de crecimiento y estatura, cambios en la piel (como acné),
sudoracioén, y emociones mas intensas o cambiantes.

Estos cambios son completamente naturales y forman parte del paso de la infancia a la
adolescencia. También es una etapa importante para aprender sobre el propio cuerpo, el
autocuidado y el respeto por uno mismo y los demas.

Durante la explicaciéon se realizan preguntas a los estudiantes con el fin de validar que la
informacion esté quedando clara.

Al finalizar se realiza una dinamica grupal para reflexionar sobre mitos y realidades en
torno a la pubertad y la salud menstrual y evaluar la comprensién del tema, se lleva a cabo
con un juego llamado “tingo, tingo, tango” en el cual se pasa un ping pong y se comienzan
a decir las palabras, al decir tango el estudiante que quede debe responder la pregunta;
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se proyectd una presentacion con mitos y realidades sobre la pubertad y la salud
menstrual, el estudiante elegido debia decir si la afirmacion en la diapositiva era un mito o
una realidad, y porqué.

Conclusioén

La pubertad y la menstruacion son procesos naturales que forman parte del crecimiento y
el desarrollo humano. Comprender estos cambios fisicos y emocionales nos ayuda a
vivirlos con mas seguridad, respeto y confianza. Durante este taller los adolescentes
aprendieron que la salud menstrual va mas alla de la higiene: implica conocer nuestro
cuerpo, cuidarlo y derribar los mitos que aun existen sobre este tema. Ademas, contamos
con una excelente participacion por parte del grupo, por lo cual se felicitan y se brinda un
bombdn como incentivo por el buen comportamiento observado.

Se firma asistencia y se da por terminado el taller.

ANNGIE LILIANA GARZON SALAZAR
ENFERMERA JEFE
T.P: 1.002.636.807
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ANEXOS
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