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; QUE HACEMOS EN
ESPACIO RECONTO?

Equipo
interdiciplinario

Contamos con un equipo de
profesionales especialistas en
salud mental y gerontologia:
psicologia, medicina con beca
en geriatria, neuropsicologia,
trabajo social, terapia
ocupacional, kinesiologiay
fonoaudiologia.

Estos profesionales acompafan
los procesos y trabajan de
forma coordinada para cumplir
con los objetivos propuestos.
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iClimaterio y
menopausia
son lo mismo?

No son lo mismo, pero estan relacionados. El climaterio es un proceso
natural que se da antes, durante y después de la menopausia, ¢sabias
que puede durar mas de 10 afios? El climaterio tiene impacto en
diferentes esferas de la vida y esta determinado por multiples factores,
como cambios hormonales propios de este proceso, condicion previa
de salud, estilos de vida, entre otros.

Por su parte, la menopausia, segun la Organizacion Mundial de la
Salud, es el “cese permanente de la menstruacion en el que se produce
la pérdida de la actividad folicular ovarica, transcurriendo 12 meses sin
regla, en ausencia de cualquier causa patoldgica o fisiologica”.

Por tanto, hablamos de una etapa de gran transformacion, a la cual en
muchas ocasiones se llega con diferentes temores y poca informacion.

ES por esto en Espacio Reconto, disenamos el Programa Preventivo
Bienestar en Climaterio y lanzamos la primera version del Taller
Climaterio en Accion: activa tu cuerpo y tus emociones, y que podras
conocer en este documento.

www.espacioreconto.com 8|
9%



iDe que se trata?

Es un Taller tedrico y sobre todo practico, donde recibiras
acompanamiento por 3 meses, abordaremos diferentes temas
gue contribuiran a tu autocuidado y al conocimiento de tu cuerpo
y emociones. Esta dirigido a personas que se encuentran
proximas a la menopausia o transcurriendo la misma. Est3
moderado por profesionales de psicologia clinica y kinesiologia de
piso pélvico. El Taller da acceso a sesiones grupales virtuales,
material educativo y cuenta con la opcidon de anadir sesiones
individuales por telemedicina, entre otros servicios para ti.

iQué aprenderas?

1.Afrontar cambios con informacion y
resiliencia.

2.Mejorar malestares fisicos, psicoldgicos
Yy genitourinarios.

3.Prevenir problemas de salud fisica y
mental, reduciendo riesgos.

4. Fortalecer tu autoestima y aceptacion.

5.Desarrollar tu conciencia corporal y
practicas de autocuidado.

6.Entrenamiento cardiovascular y fuerza.

7.Cuidar tu salud pélvica, identificando
signos de alerta y previniendo

complicaciones.




Profesionales del Taller

Climaterio en Accion

Annette Rebolledo
Kinesiologa

Mas de 12 anos de experiencia clinica
en atencion publica y privada.
Académica U. de Valparaiso, Master
en Gerontologia Social y Diplomada
en Prevencion y Rehabilitacion de
Piso Pélvico.

Mi pasion es trabajar con las
personas desde una mirada integral,
fomentar el bienestar, la educaciony
el autocuidado.




Cronograma de encuentros

8

Temas que abordaremos en cada sesidn del taller grupal

virtual Climaterio en Accion.

Lunes 25/03/204
Ps. Patricia Pinto
Kine. Annette Rebolledo

e Inauguracion Programa.
e Cambios fisicos y

psicologicos. Piso pélvico.

Sintomas patologicos.
e Vigjismo machista.
e Trabajo de conciencia
corporal y emocional.

Lunes 08/04/2024
Ps. Patricia Pinto
Kine. Annette Rebolledo

Educacion y conexion
cuerpo - mente.
Importancia de la
respiracion.
Herramientas para el
manejo del estrés y
cambios de animo.

Lunes 22/04/2024
Kine. Annette Rebolledo

Entrenamiento fisico
global.

Movilidad articular.
Ejercicio
cardiovascular.

Lunes 06/05/2024
Ps. Patricia Pinto

e Los cambios como
un duelo.

e Estrategias de
afrontamientoy

Lunes 20/05/2024
Kine. Annette Rebolledo

Entrenamiento fisico
global.

Ejercicio cardiovascular.
Fortalecimiento

Lunes 03/06/2024
Ps. Patricia Pinto

Identidad personal.
Fortalecimiento de la
identidad personal y
autoaceptacion.
Actividad fototerapia.

resiliencia. muscular. .
Lunes 17/06/2024 Lunes 01/07/2024

Kine. Annette Rebolledo

e Educacion de salud
pélvica.
Entrenamiento de
piso pélvico.

Ps. Patricia Pinto

Kine. Annette Rebolledo

e Resumen de estrategias

de autocuidadoy

herramientas aprendidas.

e Cierre del Programa.

Puede haber cambios
en las fechas, se
informara previamente



3 sesiones
psicologicas

Evaluacion del —_—
animo y aspectos 3

sobre el climaterio
que generan

malestar
emocional
Temas a
abordar
\l
|dentificar l[dentificar

herramientas para

. LS . herramientas basicas
disminuir conflictos

para afrontar duelos

O —
Otras Dersonas experimentadas
P durante el climaterio
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iCudles son los pasos a sequir

para participar?

Si tienes dudas escribenos al

ACLARA TUS DUDAS, INSCRIBETE Y HAZ TU PAGO

realiza el pago en este link:

WhatsApp o correo e inscribete eny [_@
—J

https://espacioreconto.com/programa
-bienestar-en-climaterio/

TE CONFIRMAREMOS POR MAIL

Reservaremos tu cupo, enviaremos tu
boleta y te recordaremos que

completes el Cuestionario previo al

NS

inicio del Taller.

Sirve para adaptarnos a tus necesidades

COMPLETA TU CUESTIONARIO DE EVALUACION

Yy que conozcas tu antesy después del taller.

Completa el formulario en este link:
https://form.jotform.com/240137394443859

/CONECTE A LAS SESIONES VIRTUALES

Necesitaras conexion a internet estable,
Zoom descargado y actualizado.
Dispositivo electréonico con camara:
recomendamos computador o tablet.

COMPLETA LA ENCUESTA DE CIERRE

Te compartiremos una Encuesta de
Satisfaccion, asi como un segundo
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Cuestionario que servira para gue conozcas 5 3
tus logros y los objetivos a seguir trabajando.
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Prequntas frecuentes

Medios de pago

A través del link de pago, podras acceder a diferentes opciones:
transferencia bancaria, pago con tarjeta de débito o de crédito.

iCual es la fecha limite de inscripcion?

Recibiremos inscripciones maximo hasta el jueves 7 de marzo del 2024,
si ampliamos el plazo avisarmeos por las redes sociales. y a quienes nos
hayan contado.

iNecesito conocimientos previos?

Para este Programa no necesitas ningun conocimiento previo en
cuanto a la tematica, solo la motivacion para participar de las
actividades, asi como las ganas de aprender y ponerlo en practica.

iQuedaran grabadas las sesiones?

Se comparten solo entre las participantes , cuidando no abordar en
profundidad temas sensibles y muchas veces privados, por lo que
protegemos la privacidad de quienes participan. Después de cada
sesion, se les compartirda material educativo con herramientas Utiles de
cada sesion.

iQue tipo de actividades didacticas se
relizaran en los talleres virtuales?

En los talleres psicolégicos se realizardn actividades grupales o
individuales que fomentan la reflexion, la conexién con recuerdos y
emociones, la escritura y lectura, asi como también actividades
artisticas como por ejemplo, la fototerapia. En los talleres de
kinesiologia se realizardn ejercicios, rutinas grupales y de trabajo
individual que fomentan la fuerza, relacion y activacion cardiovascular.
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¢Quieres inscribirte o
tienes otras dudas?

~ Q contacto Espacio Reconto X

(, +569 644 58261 (WhatsApp)

W info@espacioreconto.com

@ www.espacioreconto.com
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;Ya nos sigues en nuestras

redes sociales?

BUSCANOS:

Instagram Facebook
@espacioreconto @espaciorecontochile




