CONECTA

Programa grupal para mujeres gue desean aprender a reconocer
su fertilidad y cuidar su salud hormonal sin el uso de
anticonceptivos hormonales.
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"Nuestro cuerpo es solo nuestroy, en la
medida en que lo conocemos y valoramos es
gque Nos empoderamos de él.”

Del cuerpo a las raices. Pabla Pérez



OBJETIVO

Es que aprendas a comprender tus ciclos menstruales de
manera Integral, utilizando el método sintotéermico.
Ademas, buscamos que te reconozcas en tus procesos
emocionales y fisicos, desde un enfogue holistico,
Integrativo y funcional.



TEMAS:

e Introduccion al metodo sintotérmico
e Primera etapa de aprendizaje: Integrar el habito de
registrar tu ciclo menstrual.



Son aquellos a través de los cuales la mujer puede identificar los dias
tértiles e intértiles del ciclo menstrual, a partir de la observacidn e
interpretacion simultdnea de distintos biomarcadores de fertilidad.

I?em plo: Cl lo mds corto=25
Ufima dfa infertil preovulatorio
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INDICADORES ESTADISTICOS:

Calculo preovulatorio modificado de

Ogino (CMO)

Este cdlculo se utiliza para determinar el
altimo dia intértil de la fase preovulatoria.

CAMBIOS EN LAS
MOCO CERVICAL T&"g‘ﬂ‘ﬁgﬂ}“ CORPORAL CARACTERISTICAS DEL
CERVIX.

e

<=\\



r""""""'"""""""""""""'I

A
Hor onas (LH) Hormona Luteinizante ‘A (FSH) Hormona foliculo estimulante

|hp9mmms /AN

—

r_______.

] -
Camb
e 0@ @ O *@&

I Desarrollo folicular ovulacién Cuerpo Liteo Cuerpo albicans
Ir Estradiol Progesterona
IHWmmms

I ovaricas

]

h I I BN N B B .

]

:CbeHMO

]

L I N N N N O e .

]

]

i Moco -

cervical _mﬂi-ﬁ_“"h ——

L--------

Temperqtura B
”mmméﬁmml _ \/
1 |

pr




MOCO CERVICAL -5 7/

W El moco cervical es un hidrogel producido en las criptas del cuello del dtero. Bajo la influencia de las
\* . diversas hormonas presentes en las diferentes fases del ciclo menstrual, su apariencia y la sensacidn
» Vulvovaginal cambian, por lo que se consideran un biomarcador de fertilidad.

MOMENTO DE OBSERVACION

Observa el moco cervical cada vez que vayas
( al bafio: antes y después de orinar o defecar,

antes y después de ducharte, e incluso si vas
Py al bafio durante la noche.

A PREPARACION

Evita el uso de tampones E protectores diarios
para no interferir con la observacién.

No introduzcas los dedos dentro de la vagina
ﬁara sacar moco ni tomes en cuenta el flujo que
aya en la ropa interior.

Realiza la observacion durante todo el dia 'y

LA PRVEBA DEL PAPEL HIGIéNICO U . : : registra los resultados por la noche (despues
sa un pc:pe! higiénico blanco y liso para realizar @

Toma el pape| hlglénICO Y péscﬂo |C| Obser\/qc'Oh
desde la parte anterior a la posterior

de la vulva, sin penetrar hacia la
vagina, cada vez que vayas al bafio.

£

de las 20:00 hrs).

CONEXION CON LA SENSACION VULVAR

Durante las actividades del dia y al pasarte el papel higiénico cuando vas al bafio, presta atencién a
la sensacidn en tu vulva y responde las siguientes preguntas:

TIPOS DE SENSACIONES VULVARES: PREGUNTATE ENTONCES

SECA (S) HUMEDA (H) ¢No sientes nada especial? ;El papel te raspa suavemente?

' ' El papel resbala ;
Ef’psgf,r;ﬂeﬁo”?e‘iﬁcﬁzpec'o" sugvepmen’re, sensacién de ¢El papel resbala suavemente? (Sientes como si una gota estuviera bajando por tu vagina? B 7CE VL7

deslizamiento intravaginal.
¢Sientes tu ropa interior mojada? ESTAS MOJADA.

¢El papel resbala mucho y no termina de limpiar porque hay algo que sigue saliendo? ESTAS LUBRICADA.

ESTAS SECA.

LUBRICADA (L) MOJADA (M)

El papel resbala mucho, La mujer nota que se
no termina de limpiar". moja la ropa interior.




S| ENCUENTRAS MOCO La apariencia del moco se puede ver y tocar porque tiene consistencia. Se valora solamente

CERVICAL EN EL PAPEL el moco que es recogido desde la prueba del papel higiénico. Se pueden identificar distintas
HIGIENICO, RECOGELO caracteristicas como transparencia, elasticidad, tincién de sangre, cantidad o color.

CON TU DEDO iNDICE Y ,
. W CULGAR Y LLEVALO A LA NADA BRILLO GRUMOSO PEGAJOSO ELASTICO
@ ALTURA DE TUS 0OJOS
PARA OBSERVARLO.
‘ (N) (B) (G) (P)

Nl

En secuencia Del mismo modo pasa con la
Por ejemplo, sequedad sin moco, sequedad con moco, humeda, mojada o habitualmente es: sensacidn, la secuencia es
lubricada sin moco. Himeda, mojada o lubricada con moco. Ambas
observaciones son igual de importantes por lo que siempre se deben
registrar las dos.

Es importante que la sensacidn vulvar y la apariencia del moco cervical se
valoren por separado ya que existen mdultiples combinaciones.




GRUMOSO

Moco denso, se queda 2
pegado en el papel o en los §
dedos.

PEGAJOSO

Moco blanguecino o turbio que se estira 1-2
cm pero se rompe facilmente.

Manual curso para expertos en planificacion familiar natural (PFN) Version 2021 Escuela RENAFER



ELASTICO

Moco que hace hilos.

Suele ser transparente.

" ELASTICO _

Manual curso para expertos en planificacion familiar natural (PFN) Version 2021 Escuela RENAFER




ELASTICO

Tiene apariencia de clara de
huevo cruda

ELASTICO L



FACTORLES QUE PUEDEN DIFICULTAR
LA OBSERVACION

Duchas vaginales.

Infeccidnes cervicovaginales.

Fluido seminal y semen.

Fluido por excitacion.

Espermicidas y lubricantes.

Antihistasminicos (secan las mucosas)

Libro Tu fertilidad, Toni Weschler edicion 2020




La temperatura corporal es un
parametro circadiano (varia a lo /

largo del dia) y es diferente en
\
\/

cada persona.
\ / = / /; HERRAMIENTAS NECESARIAS
' o
/ |

INSTRUCCIONES BASICAS

MOMENTO DE TOMA:

La temperatura corporal basal
es la temperatura después del
mayor descanso diario, antes de
levantarse o ingerir alimento.

PROCEDIMIENTO DE LA TOMA:

A /\ﬁ('m‘; / LA TEMP ERATURA ~ posicion adecuada.
Y BASAL CORPORAL |
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LA UNICA HERRAMIENTA QUE NECESITAS
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REGISTRO DE LA TEMPERATVRA

REGISTRO DIARIO

OBSERVACIONES

En la seccién de observaciones de tu registro,
anota cualquier estado febril, cambios c?e
hora habitual, salidas nocturnas, ingesta de
alcohol, entre otros.

2 © g )

Recuerda que tu compromiso con estos
detalles es crucial para el éxito del método.

Anota la temperatura basal corporal diaria y la hora en que fue tomada.

Utiliza una planilla especifica para la TBC con celdas cuadradas.

/

Marca un punto en la celda correspondiente a la temperatura tomada

Redondea la temperatura mostrada en el termémetro al nimero mas

L A T E ‘ l ' E A T U A cercano que se puedo registrar en la p|on|||o de temperaturas.
B A S A CPO EP O Rﬁ Se forma una grafica uniendo los puntos de los dias consecutivos.

et e b R EL RECONOCIMIENTO DE LA FERTILIDAD ES UN
VIAJE DE CONEXION CON TU CUERPO Y TU

salidas nocturnas, ingesta de alcohol, etc.

CONDICIONES PARA UNA TOMA CORRECTA

CUANDO NO TOMAR LA TEMPERATURA: CADA TEMPERATURA Y CADA

Si estds enferma con o sin fiebre/sensacién febril. ANOTACléN SON PIEZAS IMPORTANTES
EN EL MAPA DE TU CICLO MENSTRUAL.

Si hubo algo inusual en la noche que interrumpié tu suefio.
Si hubo salidas nocturnas, exceso de comida e ingesta de alcohol.

Si despertaste mds de 2 horas fuera de lo habitual.

CONFiA EN TU PROCESO Y PERMITETE

i I||I|||||||||||||II|||||||||| oo menes 8 TR APRENDER Y CRECER A TRAVES DE EL.



CAMBIO DE LA HORA HABITUAL DE LA TOMA

CORREGIR LA TEMPERATURA DE LA SIGUIENTE MANERA:

Si se adelanta la hora de toma, aumenta la temperatura en 0,1 °C por

cada hora con un maximo de 2 horas.

Si se atrasa la hora de toma, restar 0,1 ° C a la temperatura con un

maximo de 2 horas.

Si el adelanto o atraso es superior a 2 horas no se toma en cuenta lo

T° ese dia.




CAMBIO DE LA HORA HABITUAL DE LA TOMA

EJEMPLOS:

Adelanto de la hora de toma:

e Temperatura tomada a las 6:00 AM: 36.50 °C
o Pero se adelantdé una hora porque su horario habitual era
o alas 7 AM.
> Se corrige sumando 0.10 °C

9
o Temperatura corregida: 36.60 °C

C




CAMBIO DE LA HORA HABITUAL DE LA TOMA

EJEMPLOS:

Atraso de la hora de toma:

e Temperatura tomada a las 9:00 AM: 36.70 °C

Se atrasa 2 horas porque su horario habitual era a las 7 AM
Se corrige restando 0.20 °C
Temperatura corregida: 36.50 °C




Habitos Sintotérmicos




Vamos a tomar accion porque la
forma mas efectiva de aprender es
practicar, no planear.



Primer etapa de aprendizaje

Integrar los habitos sintotérmicos en su dia a
dia:
1. Tomarte la temperatura todos los dias a Ia
misma hora al despertar.
2.De sentir y buscar moco cervical en el papel
higienico.
3.Llevar un registro de ambos a mano o en app.



Proceso gradual

Estos habitos te permitiran conectar
con tu ciclo un 1% mas cada dia.

De menos a mas y de lo mas simple a
lo mas complejo.



. Oué es un habito?

Un habito es una conducta que se ha
repetido el sufiente numero de veces
para convertirse en una accion
automatica.



4 PASOS PARA CONSTRUIR HABITOS

1.Hazlo obvio: Coloca tu termdmetro en un lugar visible, como encima
del velador, para recordarte registrar tu temperatura cada manana.

2.Hazlo atractivo: Forma parte de una comunidad ©

onde registrar tu

ciclo y aprender sobre tus biomarcadores sea una
motivadora.

oractica habitual y

3.Hazlo sencillo: Disena un entorno que facilite el registro, como tener

tus herramientas organizadas y a mano.

4.Hazlo satisfactorio: Comparte tus avances en la tribu. Celebra cada
Paso que des y recibe apoyo para mantenerte motivada en el proceso.



TOMARTE LA T° AL DESPERTAR

HAZLO LA MAYOR PARTE DE LA SEMANA

Se vale tener olvidos, enfermarse, salir de
flesta, tomarse vacaciones, dormir mas el fin
de semanaq, etc



INTENCION DE IMPLEMENTACION

Yo haré [conducta] a las [tiempo] en [lugar].

Yo me tomaré lat®°alas 6:30 am en mi cama
antes de levantarme.

“Dale a tus habitos un tiempo y un lugar para
habitar en este mundo”



SENTIR Y OBSERVAR TU MOCO CERVICAL
CADA VEZ QUE VAS AL BANO

HAZLO LA MAYOR PARTE DEL DIA

Se vale tener alguna infeccion vulvovaginal,
que se te olvide prestarle atencion a la
sensacion o que botes el papel antes de
mirar si habia moco.



Acumulacion de habitos

Después de [habito actual] yo haré [nuevo habito]

Después de limplarme al ir al bano yo voy a buscar mi
moco cervical en el papel.

“Vincula una conducta a un habito ya existente.”



LLEVAR UN REGISTRO MANUAL O DIGITAL.

Para aplicar el método sintotérmico, es
fundamental llevar un registro diario de forma
constante mientras se utilice.

SIN REGISTRO NO HAY METODO



Gracias por estar aqui, tejiendo
juntas nuestra revolucion.



