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1. Justificacion

Debido al creciente aumento de la
demanda de cuidados en nuestra sociedad,
con el envejecimiento de la poblacién y el
incremento de enfermedades crénicas, cada
vez mas personas asumen el rol de cuidador
no profesional, frecuentemente sin la
preparacion adecuada. Estas
recomendaciones pretenden no solo ayudar
a prevenir los problemas de salud fisicos y
mentales en los cuidadores, sino que
también mejorar indirectamente la calidad
de atencién que reciben las personas
dependientes. Ademas, de proporcionar una
base sélida para el desarrollo de politicas
publicas efectivas y la formacién de futuros
profesionales en el &mbito de los servicios de
la salud asi como de los servicios sociales.

Por otro lado, estas recomendaciones son
fundamentales para empoderar a los
cuidadores, prevenir su aislamiento social y
promover una cultura de cuidado integral en
la sociedad. Al abordar las necesidades
especificas de las cuidadoras informales o no
profesionales, muchos de los cuales son
mujeres, se contribuye a la equidad de
género y se fomenta un reconocimiento mas
amplio del valor del trabajo de cuidados.
Asimismo, al mejorar la salud y el bienestar
de las personas que cuidan, se generardn
menos de vistas a profesionales a corto plazo
y reducirdn los costes sanitarios a largo
plazo, creando un impacto positivo en la
calidad de vida de toda la comunidad.

En conclusion, estas recomendaciones
pretenden contribuir de manera
significativa, no solo a favorecer a las
cuidadoras y a las personas bajo su cuidado,
sino también pretenden generar un impacto

beneficioso en el tejido social en su totalidad.
Al abordar las necesidades de este grupo de
vital importancia para nuestra sociedad
actual, se busca promover un efecto dominé
de bienestar que se extienda desde los
principales generadores de cuidados hasta la
comunidad.

2. Objetivos

1. Fomentar y proteger la salud fisica y
mental de las cuidadoras no
profesionales, mediante

recomendaciones que fomenten el
autocuidado, la prevencion del cansancio

y el bienestar emocional.

2. Elevar la calidad de la atencién a
personas  dependientes, facilitando
formacion y recursos que permitan a las
cuidadoras desempenar su rol de manera

adecuaday segura.

3. Impulsar el reconocimiento social y el
apoyo institucional a las cuidadoras no
profesionales, promoviendo politicas
publicas, equidad de género y redes de
apoyo que reduzcan el aislamiento y
fortalezcan su empoderamiento.

Para ello dividiremos las
recomendaciones desde varias perspectivas.



4. Previene el agotamiento: El
autocuidado ayuda a evitar la sobrecarga
y el agotamiento, permitiendo que la
persona cuidadora pueda continuar con
su vida personal y con su labor a largo

plazo.

3. Recomendaciones

3.1. Cuidadores no

profesionales
5. Mantiene las relaciones sociales: El

autocuidado implica mantener contacto
con amigos y familiares, ya que las
cuidadoras tienden a experimentar una
restriccion en su vida social debido a sus
responsabilidades.

3.1.1. Autocuidado

El autocuidado es fundamental para las
cuidadoras de personas dependientes por
varias razones:

1. Mantiene la salud fisica y mental: El

autocuidado posibilita a la persona 6. Aumenta la eficacia del cuidado: Una

persona cuidadora que practica el
autocuidado se

cuidadora de mayores estar en un estado

fisico y mental para realizar las tareas del encuentra  con

cuidado. Ayuda a prevenir problemas de capacidades que contribuyen a tomar

mejores decisiones, de manera

salud comunes en cuidadoras, como

estrés, responsable y beneficiosa respecto al

depresiéon, ansiedad, fatiga,
dolores musculares y dolores de cabeza.
Esto incluye mantener una alimentacién
saludable, realizar ejercicio regularmente

y descansar adecuadamente.

cuidado de la persona dependiente.

En resumen, el autocuidado es esencial
para que las cuidadoras puedan mantener su
propio bienestar fisico y mental, mientras
brindan atencién de calidad a las personas
dependientes. Es un acto de responsabilidad
que beneficia tanto al cuidador como a la
persona que recibe los cuidados.

2. Fortalece la  capacidad de
afrontamiento: El autocuidado ayuda a
desarrollar fortalezas y capacidades, asi
como estrategias para afrontar los
multiples retos que supone cuidar a una
persona dependiente. Esto se traduce en
una mejor adaptaciéon y generaciéon de
respuestas alternativas ante situaciones o
de estrés. adecuadamente,

alimentacién saludable y ejercicio fisico

Algunas actividades que podrian realizar
las cuidadoras, de manera concreta para el
autocuidado, podrian ser:

Cuidar su salud fisica: descansar
mantener una

3. Mejora la autoestima y calidad de vida:

regularmente, al menos 30 minutos al dia.
Practicar el autocuidado fortalece la &

autoestima de la persona cuidadora. .

Ademas, contribuye a disfrutar de un
estado de serenidad y bienestar, lo que
redunda en una mejor calidad de vida
general.

Reconocer y expresar sus propios

sentimientos. Es normal sentir
frustracibn o ansiedad, pero es
importante compartir como se sienten,
aceptando los sentimientos negativos sin

culpa.



e Aprender a pedir ayuda y crear una
red de apoyo. Delegar tareas y no
atribuirse toda la responsabilidad del
cuidado.

O Identificar tareas que puedan ser
delegadas a familiares, amigos o
cuidadores profesionales.

O Aprovechar los recursos y servicios
ofrecidos por organismos publicos y
asociaciones.

O Aprender a decir "no" de manera
asertiva cuando las demandas superan
la capacidad.

O Considerar el acompafiamiento
psicolégico individual para tratar
sintomas fisicos y psicolégicos, y
aprender técnicas de gestion emocional.

e Realizar actividades relajantes antes
de acostarse, con el fin de desarrollar un
suefio reparador y de calidad. Asegurar
un descanso adecuado, procurando

dormir entre 7 y 8 horas.

e Mantener actividades agradables y de
interés personal.

e Organizacién y gestion del tiempo.

0 Elaborar un plan de actividades y
organizar el tiempo de manera eficiente.

0 Establecer prioridades segun la
importancia y urgencia de cada tarea.

0 Aprender a poner limites y decir "no"
a demandas excesivas.

0 Delegar tareas y responsabilidades en
otros familiares o amigos.

0 Crear un plan de accién semanal con
rutinas definidas, pero manteniendo
flexibilidad para evitar la monotonia.

3.1.2. Capacitacion y
conocimiento

La capacitacion y el conocimiento en las
cuidadoras de personas mayores

dependientes son primordiales para
garantizar una atencion de calidad,
preservar la dignidad de las personas
cuidadas y mejorar el bienestar tanto del
cuidador como del dependiente.

Se podria destacar la importancia en:

1. Mejora en la calidad del cuidado.

La formacidon permite a las cuidadoras
habilidades
conocimientos

adquirir técnicas y
sobre las

necesidades de las personas mayores,

especificos

como higiene, alimentacién, movilizacién
y manejo de medicamentos.

Ademas facilita la personalizacién de los
cuidados, adaptandose a las
particularidades de cada persona mayor o
dependiente, lo que mejora su bienestar

integral.

2. Promocion de la autonomia vy

prevenciéon de complicaciones.

Las cuidadoras capacitadas pueden
fomentar la autonomia del adulto mayor
en la realizacion de actividades bésicas,
contribuyendo a mantener su
funcionalidad durante mas tiempo. A la
vez la capacitacion también influye
positivamente en la
medidas  preventivas  para

complicaciones comunes en personas

aplicacion de
evitar

dependientes, como ulceras por presion o
caidas.

3. Reduccién del estrés y sobrecarga del
cuidador.

Cuidar puede ser una tarea
emocionalmente demandante. La formacion
ayuda a los cuidadores a desarrollar
estrategias para manejar el estrés, reforzar
su autoestima y prevenir el agotamiento
fisico y emocional. También fomenta el



autocuidado del cuidador, esencial para

mantener su salud fisica y mental.

En conclusidn, la capacitaciéon no solo
beneficia al adulto mayor dependiente al
recibir cuidados mas efectivos y humanos,
sino que también empodera al cuidador
con herramientas para los retos diarios con
confianza y profesionalismo.

3.1.3. Cuidado de la persona
dependiente

El cuidado de una persona dependiente
es un reto complejo e importante que
impacta profundamente en la calidad de
vida del paciente y de las personas que
ostentan el papel de cuidadoras. Este
proceso requiere atender las necesidades
fisicas, emocionales y sociales del
dependiente, mientras se mantiene un
equilibrio saludable para el bienestar de la
cuidadora.

Podriamos encontrar beneficios
principalmente en los siguientes ambitos:

Calidad de vida: El cuidador permite que
las necesidades basicas y emocionales del
dependiente sean cubiertas, mejorando
su bienestar y autonomia.

Acompafiamiento emocional: Un vinculo
estable entre cuidador y dependiente
fomenta la autoestima, la seguridad y el

bienestar emocional del paciente.
Ejemplos:
o Fomentar relaciones sociales:

Acompanar al paciente a reuniones
familiares, actividades grupales o
centros de dia para evitar el aislamiento
social y la soledad.

O Aplicar habilidades comunicativas:
Ser asertivo y paciente al interactuar
con el paciente favorece el vinculo.

© Brindar compafiia y escucha activa

para prevenir la soledad y el aislamiento

Promocion de la autonomia: Es
importante que el cuidador incentive al
dependiente a realizar tareas por si
mismo, teniendo en cuenta sus
limitaciones, @ para  fortalecer  su
independencia. Ejemplos:

O Adaptar el entorno del hogar para
facilitar que el paciente realice
actividades por si mismo, como asearse
O realizar tareas sencillas.

O Colaboracién en actividades diarias:
Involucrar al paciente en tareas
adaptadas a su capacidad, como co-
cinar o ayudar a poner la mesa.

O Estimulacion cognitiva: Realizar
ejercicios como juegos de memoria,
pasatiempos o lectura con el fin de
mantener activa la mente y prevenir el
deterioro cognitivo

Atencion a las necesidades basicas

O Higiene personal diaria

o Alimentacién equilibrada y adaptada
alas necesidades del paciente

O© Administracién puntual de Ila
medicacion

Movilizacion y prevencion de

complicaciones fisicas

O Realizacién de ejercicios suaves o
cambios posturales regulares para
evitar ulceras y rigidez

O Supervision de la movilidad para
prevenir caidas

Adaptaciony seguridad del entorno

o Eliminar obstaculos y adaptar el
hogar para facilitar la movilidad y
prevenir accidentes

O Promover la autonomia del paciente
mediante ayudas técnicas y
adaptaciones sencillas



Organizacion de rutinas y horarios

O Establecer horarios regulares para
las comidas, la medicacién y el descanso
O Mantener una rutina diaria que
aporte estructura y seguridad al

paciente

Esta organizacion facilita el planificar los
cuidados y posteriormente su seguimiento
y evaluacién, permitiendo a la cuidadora
anticipar necesidades y responder de
manera mas eficiente a los cambios en la
situacion del paciente.

En definitiva, el cuidado de una persona
dependiente es una labor compleja que
requiere atencion integral para ambos
actores: paciente y cuidadora. Priorizar el
bienestar del cuidador no solo mejora su
calidad de vida, sino que también garantiza
una atencion mas efectiva y sostenible para
la persona dependiente.

3.2. Politicos

La implementacién de medidas politicas
de apoyo hacia las cuidadoras de personas
mayores es crucial por varias razones que
abarcan aspectos sociales, econémicos y de
salud publica. Podemos resaltar algunas
como:

e Reconocimiento del trabajo no

remunerado.

Las cuidadoras, en su mayoria mujeres,
realizan una labor esencial que a menudo
no es reconocida ni remunerada

adecuadamente.

Este trabajo implica un gran esfuerzo
fisico y emocional, y el hecho de
apartarlas, en muchas ocasiones de su
vida personal y laboral. Su falta de
desigualdades
sociales y econdmicas. Politicas que
reconozcan este rol como un trabajo

valoracion  perpetia

formal contribuyen a la equidad y al
reconocimiento social.

e Prevencion del agotamiento del
cuidador.

El cuidado continuo puede derivar en el
sindrome del cuidador quemado,
afectando la salud fisica y mental de
quienes cuidan. Seria necesario recursos
como formacion, apoyo psicolégico y
servicios de respiro familiar para
prevenir este desgaste y asegurar que el
cuidador no comprometa su bienestar en
lalabor que desempeiia.

e Mejora de la calidad del cuidado.

Cuando las cuidadoras reciben formacién
y apoyo, estdn mejor preparadas para
brindar un cuidados de calidad que
promuevan la autonomiay el bienestar de
las personas mayores. Esto reduce el
riesgo de institucionalizacién prematura,
reduce gastos y mejora la calidad de vida
tanto del paciente como del cuidador.

e Reducciéon de costos para el sistema
sanitario.

El cuidado informal en el hogar disminuye
la carga sobre los servicios publicos, como
residencias o hospitales. Sin embargo,
para que esto sea sostenible, es necesario
apoyar a las cuidadoras mediante
prestaciones econdémicas, formaciéon y
recursos adecuados.

e Fomento de la corresponsabilidad
social.

El cuidado no deberia recaer
exclusivamente en las familias. Las
Politicas publicas deberian promover la
corresponsabilidad entre el Estado, la

empresa y la sociedad civil, esto ayudaria



a redistribuir esta carga, asegurando un

enfoque mas equitativo e inclusivo.

Por otro lado, cabe mencionar que
numerosos paises han desarrollado
estrategias efectivas para respaldar a
quienes cuidan a adultos mayores, a través
de medidas econdmicas, legales, sociales y
emocionales. Estas acciones buscan
visibilizar la labor de las cuidadoras y
fortalecer su bienestar mediante recursos
practicos y reconocimiento institucional.

En sintesis, podriamos destacar las
siguientes acciones clave implementadas
en diversos paises:

e Subsidios econémicos: como la
«Carer’s Allowance» en Reino Unido.

e Permisos laborales flexibles y
remunerados (Canada y Bélgica).

» Programas de formacion especializada
(Singapur y Espafia).

e Servicios de respiro temporal (Estados
Unidos y Bélgica).

e Reconocimiento legal del rol del
cuidador (Bélgica y estrategias europeas).

» Incentivos fiscales (Singapur).

» Apoyo psicolégico y comunitario. Gran
cantidad de paises.

Estas medidas no solo alivian la carga de

los cuidadores, sino que también
garantizan un cuidado mas digno y
profesionalizado para las personas

mayores dependientes.

En resumen podriamos concluir con
medidas concretas como:

1. Implementen programas de formacion
profesionales,
abordando areas competenciales para
desarrollar estrategias y habilidades que

para cuidadores no

fomenten los cuidados

psicosociales.

sanitarios y

2. Desarrollen politicas que reconozcan y
apoyen a los cuidadores no profesionales,
incluyendo prestaciones econdmicas y

proteccion social.

3. Fomenten la creacidon de mas servicios
de respiro y apoyo para cuidadores, como
grupos de autoayuda y ayuda mutua.

4. Establezcan criterios claros y flexibles

para el reconocimiento oficial de
cuidadores no profesionales,
considerando  situaciones especiales
COmo zonas CoOn escasos TIecursos

publicos.

En conclusién, apoyar a las cuidadoras
no solo beneficia directamente a estas
personas y a los mayores dependientes,
sino que también fortalece el tejido social al
promover igualdad, salud publica y
sostenibilidad econémica.

3.3. Docentes

La formacién de profesionales por parte
de los docentes es esencial para facilitar y
apoyar la labor de las cuidadoras no
profesionales, ya que permite que los
futuros profesionales adquieran
conocimientos actualizados, habilidades
técnicas y competencias pedagoégicas que
luego pueden transferir y adaptar a
contextos familiares y comunitarios.

Es primordial contar con profesionales
capacitados, ya que se garantiza que
existan referentes preparados para
asesorar, acompafar y ofrecer recursos a
las cuidadoras no profesionales, quienes a
menudo enfrentan retos de cuidar sin una
preparacion formal, prestando cuidados
basados en la experiencia y con una gran
carga emotiva. Ademas, la formacién



continua 'y especializada de los
profesionales contribuye a la
personalizacion de la atencién, la
prevencion de errores y la mejora de la
calidad de vida de cuidadoras y de
personas dependientes, promoviendo asi
un entorno de apoyo mas sdlido y efectivo

en la sociedad.

Como medidas docentes especificas que
facilite y apoye la labor de las cuidadoras
no profesionales, podrian incluirse:

conocimientos desde los profesionales
formados hacia las cuidadoras.

colaboracion,
entre

e Fomentar la
coordinacion y comunicacién
centros educativos, servicios sociales y
entidades comunitarias, para que los
profesionales en formacidén participen en
proyectos de acompafiamiento, asesoriay
formaciéon directa a cuidadoras no
profesionales, promoviendo el trabajo

interdisciplinar y el apoyo mutuo.

e Asegurar contenidos de formacion
sobre el cuidado y la atenciéon a la
dependencia, en los  programas
educativos de los futuros profesionales,
abordando tanto habilidades técnicas
(higiene, movilizacién, administracién de
medicacién) como habilidades blandas
gestion  del

(empatia, comunicacion,

estrés y resolucidon de problemas).

e Desarrollar talleres practicos vy

e Fomentar la reflexion y el
autocuidado en la formacién profesional,
integrando contenidos sobre gestion
emocional, prevencion del desgaste y
autocuidado, de modo que los futuros
profesionales puedan transmitir estas
practicas a las cuidadoras no

profesionales y contribuir a su bienestar.

Estas medidas contribuyen a que los

simulaciones, que
estudiantes experimentar

reales de cuidado,

comprension de los retos emocionales y
fisicos que enfrentan las cuidadoras no e
Fomentar la formacién continua y la

actualizacion  profesional

permitan a los
situaciones
promoviendo la

mediante

profesionales formados no solo adquieran
competencias técnicas y pedagégicas, sino
que también estén preparados para ser
referentes, acompafiar y empoderar a las
cuidadoras no profesionales, humanizando
los cuidados y mejorando asi la calidad de
vida de las personas dependientes y
fortaleciendo el tejido social.

cursos, seminarios y jornadas sobre
nuevas metodologias, atencién centrada
en la persona y recursos de apoyo para
cuidadores,
profesionales estén preparados para

asegurando  que los

asesorar y acompafiar a las cuidadoras en
contextos cambiantes.

e Utilizacion de materiales didacticos y
guias de apoyo adaptados a las
necesidades de las cuidadoras no
profesionales, para utilizacion tanto en el
como comunitario,
transferencia de

ambito familiar

facilitando la



4. Bibliografia

Abadia Alayeto, C., & Gascén Santos, S. Cuidar y
ser cuidado: Programa de intervencién para
cuidadores informales de personas con Alzheimer.

Alvarez-Carchipulla, G.]., Maza-Roman, N. E,, &
Requelme-Jaramillo, M. ]J. (2024). Significado de
cuidado al adulto mayor: percepciéon del cuidador
informal. Revista InveCom, 4(2).

Aleida, S. F., & Irina, L. S. (2024, February).
Cuidando a cuidadores informales de los adultos
mayores dependiente. In II Convencién CISALUD-
UCMH 2024.

Beitia, M. C., & Villagran, A. G. (2024). Trabajo
social familiar en el campo gerontolégico. Una
experiencia de formacién de grado en la regién
Comahue-Argentina. Revista luris, 1(19), 13-23.

Del Pino, C. A. (2020). La importancia del
cuidado: el cuidador informal, los empleados del
servicio doméstico y cuidadores domésticos
internos.  Anuario juridico 'y econdmico
escurialense, (53), 139-164.

Mayra Cristina, Q. R.,, Emilio Manuel, D. M., &
Dania Margarita, Q. R. (2024, September). Adulto
Mayor Cuidados y cuidadores. In I1l Jornada Virtual
de Medicina Familiar en Ciego de Avila.

Mendi, R. M., Millan, M. A., de la Hera Pérez, G.,
& Noguera, M. E. U. (2024). Quién cuida al cuidador.
Revista Sanitaria de Investigacién, 5(8), 557.

Navarrete Olvera, J. G. (2024). Efectividad de
una intervencién educativa para mejorar el nivel de
conocimientos en cuidadoras primarias sobre

adherencia terapéutica de personas con
esquizofrenia. REPOSITORIO NACIONAL
CONACYT.

Noell-Boix, R., Ochandorena-Acha, M., Reig-
Garcia, G., Moreno-Casbas, M. T., & Casas-Baroy, J.
C. (2022). Identificaciéon de necesidades de los
cuidadores informales: estudio exploratorio.
Enfermeria Global, 21(68), 71-99.

Pérez, M. S, & Gonzalez, 0. V. (2024). La
capacitacién, como proceso de aprendizaje para la
gestion del conocimiento, dirigida a asistentes de
enfermeria. Revista de Gestion del Conocimiento y
el Desarrollo Local, 11, cu-id.

Rodriguez, L. P. Programa de intervencion
educativa para cuidadores informales sobre
atencion de ancianos fragiles. Abreus, 2023.

Rodriguez Talero, M. A., & Silva Walteros, L. E.
(2021). Revision documental: importancia del
cuidado al cuidador en familias de pacientes
diagnosticados con Sindrome de Moebius y el

impacto frente al bienestar integral del sistema
familiar (Doctoral dissertation, Corporacion
Universitaria Minuto de Dios).

Rubio-Belmonte, C., Barber3, I. A., Padilla, M. L.,
Jorda, M. M., & Caruntu, A. (2024). Bienestar del
cuidador informal: Sensibilizacién desde una
mirada antropoldgica y multidisciplinar. CIVINEDU
2024, 568.

Paginas consultadas

https://www.sanidad.gob.es/areas/calidadAsi
stencial/estrategias/enfermedadesNeurodegener
ativas/manualCuidadoresDemencia/docs/Modulo
3_Cuidando_de_mi_Ed_1.1.pdf.
https://cde.ugr.es/index.php/union-
europea/noticias-ue/1443-una-estrategia-
europea-de-cuidados-para-cuidadores-y-
receptores-de-cuidados.
https://www.merckgroup.com/es-
es/informes/Informe-Bienestar-Cuidadores-No-
Profesionales.pdf
https://www.aarp.org/espanol/recursos-
para-el-cuidado/prestar-cuidado/info-
2016/como-manejar-tiempo-cuidar-
enfermos.html
https://www.elrincondelcuidador.es/otros-
cuidados/como-cuidar-persona-mayor
http://www.acpgerontologia.com/documenta
cion/guiaautocuidadoycuidadoserviciosintegrado
s.pdf.
https://www.senniors.com/blog/apoyo-
autonomia-personas-mayores
https://imserso.es/autonomia-personal-
dependencia/sistema-autonomia-atencion-
dependencia-saad/preguntas-
frecuentes/prestaciones-atencion-
dependencia/prestacion-cuidados-entorno-
familiar.
https://www.juntadeandalucia.es/agenciades
erviciossocialesydependencia/index.php/m-
dependencia/m-prestaciones/m-pecuidados.
https://www.caregiveraction.org/agencies-and-
organizations/.
https://www.embracingcarers.com/resources
-for-carers-around-the-world/
https://support-parents.org/wp-
content/uploads/2024/09/GISP_Country-visions-
for-Parenting-and-Caregiver-Support_FINAL-
DIGITAL.pdf https://internationalcarers.org/wp-
content/uploads/2019/07 /Innovative-Carer-
Practices-France-Final.pdf
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-
A-2023-16889
https://www.boe.es/buscar/doc.php?id=BOE-
A-2011-19542


https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-2023-16889
https://www.boe.es/buscar/act.php?id=BOE-A-2023-16889




