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Presentación 
El cuidado es una experiencia profundamente humana que atraviesa la vida de todas las 
personas. Ya sea que cuidemos o seamos cuidados, todos hemos estado en situaciones 
donde el bienestar propio o el de un ser querido se vuelve una prioridad. Este módulo ha 
sido creado para acompañarte en la reflexión, fortalecimiento y práctica de estrategias que 
promuevan una vida más activa, saludable y digna, tanto para quienes brindan cuidado 
como para quienes lo reciben. El Módulo 4 forma parte del programa “Me Cuido Activo” y 
se centra en reconocer que el cuidado no es una tarea individual, ni una carga que se asume 
en soledad. Por el contrario, cuidar es una construcción colectiva que requiere organización, 
habilidades y, sobre todo, una actitud de respeto hacia la autonomía de las personas 
mayores y de quienes acompañan sus procesos. 
 

             ¿Qué aprenderás en este módulo? 

  Unidad 1: Reflexionarás sobre qué significa cuidar, cómo fomentar la autonomía de las 

personas mayores y cómo mantener prácticas de autocuidado saludables. 

  Unidad 2: Descubrirás cómo organizar el cuidado en comunidad, reconocerás 

diferentes tipos de cuidado y aprenderás a evitar la sobrecarga del cuidador. 

  Unidad 3: Fortalecerás habilidades prácticas como la movilización segura, la 

alimentación adaptada, la comunicación empática y el autocuidado activo. 
 
A lo largo de este módulo, recorrerás cuatro unidades diseñadas para ayudarte a pensar y 
vivir el cuidado de una manera más consciente. En la primera unidad, reflexionaremos 
sobre el valor del cuidado y la importancia de preservar la autonomía en cada etapa de la 
vida. En la segunda unidad, nos enfocaremos en cómo organizar el cuidado y fortalecer las 
redes de apoyo en la comunidad, evitando que recaiga siempre en una sola persona. En la 
tercera unidad, desarrollarás habilidades prácticas como el autocuidado del cuidador, la 
movilización segura, la comunicación empática y la alimentación adaptada.  
 

   ¿Cómo trabajaremos? 

A lo largo del módulo encontrarás: 
• Actividades de reflexión que conectan el contenido con tu experiencia personal. 
• Ejercicios prácticos para aplicar lo aprendido en tu vida diaria. 
• Casos reales para analizar y resolver de manera colaborativa. 
• Material de apoyo con lenguaje claro, accesible y con ejemplos cotidianos. 

Cada una de estas unidades combina teoría y práctica, con actividades diseñadas para 
llevar lo aprendido a la vida diaria. A través de ejemplos reales, ejercicios colaborativos y 
reflexiones personales, te invitamos a mirar el cuidado desde una perspectiva más justa, 
más humana y más sostenible. 

 

   ¿Por qué es importante este módulo? 

Porque cuidar también es una forma de transformar el mundo. Y cuando el cuidado es 
respetuoso, compartido y consciente, genera bienestar para todos. Queremos que al 
finalizar este módulo no solo tengas nuevos conocimientos, sino herramientas reales para 
mejorar tu calidad de vida y la de quienes te rodean. Este módulo es también una invitación 
a detenernos un momento y preguntarnos: ¿cómo estoy cuidando?, ¿cómo me estoy 
cuidando?, ¿cómo podemos cuidarnos mejor, entre todos? 
Bienvenida y bienvenido a este camino de aprendizaje. Esperamos que lo que aquí 
encuentres te sirva para transformar no solo la forma en que cuidas, sino también la manera 
en que te acompañas a ti mismo y a tu comunidad. 
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🌿 Unidad 1: Fundamentos del Cuidado y la Autonomía 
          Evaluación Diagnóstica 

Antes de comenzar esta unidad, te invitamos a realizar un ejercicio interactivo para 
identificar tus conocimientos previos y expectativas sobre el cuidado y la autonomía. 

 

     Instrucciones: Marca con una   la opción con la que más te identifiques. 

 
¿Cómo defines el cuidado? 

☐ Es brindar apoyo a alguien en sus necesidades diarias. 

☐ Es ayudar sin importar si la otra persona quiere o no recibir ayuda. 

☐ Es acompañar y respetar la autonomía de quien recibe el cuidado. 

 
En tu experiencia, la autonomía en la vejez significa... 

☐ Poder tomar mis propias decisiones sin intervención externa. 

☐ Hacer solo lo que mi familia o cuidadores consideran mejor para mí. 

☐ Tener apoyo cuando lo necesito, pero seguir siendo quien decide. 

 
¿Cuál crees que es el mayor desafío en el cuidado de personas mayores? 

☐ Encontrar un equilibrio entre ayudar y permitir autonomía. 

☐ Acceder a recursos y redes de apoyo para el cuidado. 

☐ Lograr que la persona mayor acepte el cuidado de manera positiva. 

 
¿Qué te gustaría aprender en esta unidad? 

☐ Cómo fomentar mi autonomía o la de otra persona. 

☐ Estrategias para equilibrar el cuidado y la independencia. 

☐ Métodos para organizar mejor el cuidado en comunidad. 

 

      Este ejercicio nos ayudará a conocer mejor nuestro punto de partida y adaptar el 

aprendizaje a nuestras necesidades. 

 

📖 Contextualización 
A medida que envejecemos, nuestras necesidades cambian, y el cuidado toma un papel 

fundamental en nuestra vida. Tal vez necesitas apoyo para algunas actividades diarias o 

eres quien cuida a un ser querido. Cuidar es una forma de amor y compromiso, pero 

también puede traer desafíos. A veces, sin darnos cuenta, ayudamos demasiado y restamos 

independencia a la persona cuidada. 

Es importante preguntarnos: ¿Cómo podemos ayudar sin limitar? ¿Cómo fomentar que la 

persona mayor siga tomando sus propias decisiones? También, quienes cuidan deben 

recordar que su bienestar es igual de importante. Cuidarse a sí mismo es clave para poder 

seguir brindando apoyo con calidad y amor. Del mismo modo, la persona mayor también 

debe procurar su propio autocuidado, manteniéndose activa, participando en decisiones 

sobre su bienestar y fortaleciendo su autonomía siempre que sea posible. Un equilibrio 

entre el autocuidado del cuidador y la autonomía de la persona cuidada es esencial para 

una relación de apoyo saludable y sostenible. 
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💭 Pregunta inicial o dinámica 
Para empezar, te invitamos a pensar en estas preguntas: 

• ¿Cómo definirías el cuidado en tu día a día? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

• ¿Has recibido cuidado alguna vez? ¿Cómo te hizo sentir? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

• ¿Cómo crees que se puede cuidar respetando la independencia de la otra persona 

o tu propia independencia? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

Puedes compartir tus respuestas con alguien cercano o anotarlas en un cuaderno para 

reflexionar más adelante. 
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🎯 Objetivo del contenido 
En esta unidad, vamos a aprender sobre el cuidado desde un enfoque integral. No se trata 

solo de asistencia física, sino también del bienestar emocional y social. Además, veremos 

cómo el autocuidado es fundamental tanto para la persona que recibe apoyo como para 

quien lo brinda. 

Al finalizar esta unidad, lograrás: 

•    Comprender qué es el cuidado y cómo se relaciona con la autonomía. 

•     Identificar las diferentes dimensiones del cuidado y su impacto en la calidad de 

vida. 

•     Reflexionar sobre la importancia de cuidar con respeto, dignidad y compasión. 

Queremos que este aprendizaje te ayude en tu vida diaria. Recuerda, cuidar no significa 

hacer todo por la otra persona, sino acompañarla en su bienestar y promover su 

independencia.

 

📚 Conceptos Clave 
1. Cuidado 

El cuidado es todo lo que hacemos para atender las necesidades de alguien que requiere 

apoyo en su vida diaria, ya sea en lo físico, emocional o social. Para las personas mayores, 

esto significa ayudar en cosas básicas como la alimentación o el aseo, pero también 

brindarles compañía y asegurarse de que sigan participando en la vida social. 

Según la experta Shahra Razavi (2007), el cuidado no es solo responsabilidad de la familia, 

sino también del Estado y la comunidad. Es importante que el cuidado se haga respetando 

la autonomía y los derechos de la persona mayor, evitando que se sienta sin voz en sus 

propias decisiones. En Colombia, la "Política Colombiana de Envejecimiento Humano y 

Vejez" (Ministerio de Salud y Protección Social, 2015) insiste en que los adultos mayores 

deben tener un papel activo en definir cómo quieren ser cuidados. Además, Gleckman 

(2010) destaca que el cuidado debe combinar el apoyo familiar con servicios profesionales 

para ser más efectivo en sociedades donde la población está envejeciendo. 

    Ejemplo: El cuidado puede compararse con el acto de sostener una planta delicada. 

Se requiere atención constante, proporcionándole agua y nutrientes, pero también es 

necesario permitir que crezca por sí misma, sin intervenir en exceso, para que desarrolle 

sus propias raíces y se fortalezca. 

       Referencias: 

• Gleckman, H. (2010). The Future of Long-Term Care: What Is Its Place in the Health 

Reform Debate? Generations, 34(3), 6-11. 
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• Ministerio de Salud y Protección Social. (2015). Política Colombiana de 

Envejecimiento Humano y Vejez 2015-2024. Recuperado de 

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/PS/Pol%C3%

ADtica-colombiana-envejecimiento-humano-vejez-2015-2024.pdf 

• Razavi, S. (2007). The Political and Social Economy of Care in a Development 

Context: Conceptual Issues, Research Questions and Policy Options. United 

Nations Research Institute for Social Development (UNRISD). 

 

2. Autonomía 

Ser autónomo significa poder decidir por uno mismo sobre cosas importantes de la vida, 

como la salud, la vivienda o la rutina diaria. A medida que envejecemos, es natural que 

algunas tareas se vuelvan más desafiantes, pero eso no significa que perdamos el derecho 

a tomar decisiones. La Comisión Económica para América Latina y el Caribe (CEPAL, 2018) 

dice que es fundamental respetar la autonomía de las personas mayores para que puedan 

vivir con dignidad y bienestar. 

El Foro Lidea (2019) explica que sentirse autónomo ayuda a mantener una buena 

autoestima y mejora el estado de ánimo. Es importante crear espacios donde los adultos 

mayores puedan elegir sobre su atención médica, su hogar y sus relaciones sociales. En 

este sentido, el Observatorio ACRA (2007) menciona que la autonomía es un equilibrio entre 

recibir el apoyo necesario y tener la libertad de decidir, lo que permite mantenerse activo y 

sentirse parte de la comunidad. 

    Ejemplo: La autonomía es como ser el capitán de un barco. Aunque pueda haber una 

tripulación que brinde apoyo, el capitán es quien toma las decisiones sobre el rumbo y las 

acciones a seguir, basándose en su conocimiento y experiencia. 

 

      Referencias: 

• Comisión Económica para América Latina y el Caribe (CEPAL). (2018). 

Envejecimiento, personas mayores y Agenda 2030 para el desarrollo sostenible. 

Naciones Unidas. Recuperado de https://repositorio.cepal.org/handle/11362/44369 

• Foro Lidea. (2019). 10 Claves Psicosociales para Fomentar la Autonomía Personal. 

Foro Lidea. Recuperado de https://forolidea.com/wp-

content/uploads/2023/12/claves-psicosociales-autonomia-foro-lidea-10clav_1.pdf 

• Observatori ACRA. (2007). Autonomía y Dependencia en la Vejez. Observatori 

ACRA. Recuperado de https://www.observatoriacra.cat/wp-

content/uploads/2020/12/Autonomia-vs-dependencia-Grifols.pdf 

 

 

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/PS/Pol%C3%ADtica-colombiana-envejecimiento-humano-vejez-2015-2024.pdf
https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital/RIDE/DE/PS/Pol%C3%ADtica-colombiana-envejecimiento-humano-vejez-2015-2024.pdf
https://forolidea.com/wp-content/uploads/2023/12/claves-psicosociales-autonomia-foro-lidea-10clav_1.pdf
https://forolidea.com/wp-content/uploads/2023/12/claves-psicosociales-autonomia-foro-lidea-10clav_1.pdf
https://www.observatoriacra.cat/wp-content/uploads/2020/12/Autonomia-vs-dependencia-Grifols.pdf
https://www.observatoriacra.cat/wp-content/uploads/2020/12/Autonomia-vs-dependencia-Grifols.pdf
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3. Autocuidado 

Cuidarse a uno mismo es una parte importante de la vida. Para las personas mayores, el 

autocuidado significa hacer cosas sencillas pero fundamentales, como alimentarse bien, 

hacer algo de ejercicio acorde a sus capacidades, descansar lo suficiente y mantenerse en 

contacto con amigos y familiares. Estas acciones ayudan a sentirse mejor y a mantener la 

independencia. 

Los expertos en salud, como Fernández-Ballesteros y Zamarrón (2001), explican que 

cuando una persona mayor se cuida, tiene más energía y se siente con mejor ánimo. Por 

su parte, García-Mayo y Cabrero-García (2012) encontraron que el autocuidado no solo 

ayuda a evitar enfermedades, sino que también retrasa los efectos del envejecimiento. 

Asimismo, Hubbard y Woodcock (2010) destacan que quienes practican el autocuidado con 

regularidad tienen menos problemas de salud y disfrutan más de la vida. 

El autocuidado no es solo responsabilidad de cada persona, sino también de la comunidad 

y de los servicios de salud, que deben ayudar a crear entornos y programas que faciliten 

este tipo de prácticas. 

    Ejemplo: El autocuidado es como cuidar un jardín. Si no lo regamos, abonamos y le 

damos luz, las plantas se debilitan y dejan de crecer. Nuestro cuerpo y mente necesitan la 

misma atención: alimentación adecuada, descanso y momentos de esparcimiento para 

mantenernos saludables y con energía para nuestras actividades diarias. 

       Referencias: 

• Fernández-Ballesteros, R., & Zamarrón, M. D. (2001). ¿Qué es envejecer bien? 

Revista Española de Geriatría y Gerontología, 36(6), 339-346. 

https://doi.org/10.1016/S0211-139X(01)75569-6  

• García-Mayo, M. J., & Cabrero-García, J. (2012). Autocuidado y calidad de vida en 

personas mayores. Gerokomos, 23(4), 174-180. https://doi.org/10.4321/S1134-

928X2012000400006  

• Hubbard, R. E., & Woodcock, A. J. (2010). Self-care for older people: a systematic 

review. Age and Ageing, 39(6), 675-681. https://doi.org/10.1093/ageing/afq084  

 
 

 

 

 

 

 

https://doi.org/10.1016/S0211-139X(01)75569-6
https://doi.org/10.4321/S1134-928X2012000400006
https://doi.org/10.4321/S1134-928X2012000400006
https://doi.org/10.1093/ageing/afq084
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🏗️ Actividad de observación o interacción 
Ahora que hemos explorado los conceptos clave, te invitamos a realizar una breve actividad 

para fortalecer tu aprendizaje. 

           "Día de Cuidado y Autonomía" 

1. Durante una mañana o una tarde, observa como las personas cuidadoras o tú 

mismo/misma, desarrollan acciones de cuidado en tu entorno: en casa, en la 

comunidad o en un espacio social. 

 

2. Ahora, clasifica las acciones que identificaste en cada categoría: 

Prácticas de Autocuidado Prácticas de cuidado 
Prácticas que fomentan 

Autonomía  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

En Casa 

En Comunidad 

En espacios sociales para Personas Mayores 
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3. Reflexiona sobre cómo estas prácticas pueden fortalecerse o mejorarse para 

promover un envejecimiento más saludable y digno. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

4. Comparte tus reflexiones con un compañero, cuidador o familiar y dialoguen sobre 

estrategias para reforzar estos principios en la vida diaria. 

 

🏗️ Construcción del Aprendizaje 
Queremos que este espacio de aprendizaje sea cercano y útil para ti. A través de estos 

ejercicios, podrás reflexionar sobre tu experiencia en el cuidado y fortalecer prácticas que 

promuevan tu bienestar y el de quienes te rodean. 

    Recordando un acto de cuidado significativo 

Te invitamos a recordar y reflexionar sobre una experiencia en la que brindaste o recibiste 

cuidado. Esta actividad te ayudará a comprender mejor cómo el cuidado y la autonomía se 

relacionan en la vida cotidiana. 

     Pasos a seguir: 

1. Trae un recuerdo a tu mente: Piensa en una situación en la que hayas cuidado a 

alguien o alguien te haya cuidado. Puede ser un momento de apoyo a un ser 

querido, una ayuda inesperada a un amigo o un gesto de cuidado que hayas 

recibido. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 
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2. Identifica lo siguiente en la experiencia que evocaste: 

 

3. Reflexiona: 

o ¿Qué aprendiste sobre el cuidado y la autonomía con esa experiencia? 

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

o ¿Cómo puedes aplicar lo aprendido en tu vida actual? 

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________

____________________________________________________________ 

¿Quién estuvo involucrado en ese acto de cuidado? 

¿Cómo te sentiste en ese momento? 

¿Cómo influyó el cuidado en la autonomía de la persona mayor? 
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4. Comparte (opcional): Si lo deseas, puedes contar tu experiencia a un familiar o 

amigo. Reflexionen juntos sobre la importancia de cuidar respetando la 

independencia del otro. 

Este ejercicio te permitirá darle un significado personal a lo que has aprendido, 

conectándolo con experiencias reales de tu vida. 

 

              Escribiendo al futuro: Una carta de autocuidado 

El autocuidado es esencial para mantenernos sanos y activos. A través de esta actividad, 

te proponemos reflexionar sobre tus propias prácticas de autocuidado y comprometerte con 

ellas para el futuro. 

     Pasos a seguir: 

1. Escribe una carta para ti mismo/a en el futuro: 

o Describe un momento en el que hayas priorizado tu bienestar. 

o Explica qué hiciste para cuidarte y cómo te sentiste después. 

o Reflexiona sobre lo que aprendiste de esa experiencia. 

o Da un consejo a tu "yo del futuro" sobre cómo seguir cuidándote. 

2. Guarda tu carta en un lugar especial: Puedes decidir abrirla dentro de un año y 

revisar si has mantenido los hábitos de autocuidado que te propusiste. 

3. Comparte (opcional): Si lo deseas, puedes intercambiar tu carta con alguien 

cercano y conversar sobre lo que significa el autocuidado para cada uno. 

      Esta actividad te permitirá reafirmar la importancia de cuidarte y comprometerte con 

prácticas que promuevan tu bienestar a largo plazo. 

 

🎯 Aplicación 

     Tarea práctica: "Un plan de cuidado y autonomía" 

Ahora que hemos reflexionado sobre la importancia del cuidado y la autonomía, es 

momento de aplicar lo aprendido en tu vida diaria. Para ello, te proponemos diseñar un 

pequeño plan de cuidado y autonomía basado en tus necesidades o en las de una 

persona cercana. 

     Pasos a seguir: 

1. Identifica una necesidad de cuidado: Puede ser tuya o de alguien más. Ejemplo: 

recordar tomar medicación, planificar una alimentación saludable, promover 

actividades recreativas. 
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2. Define una acción concreta para mejorar el cuidado y la autonomía: 

o Usa la siguiente tabla para guiarte en la planificación de tu acción. 

Necesidad 

identificada 
Acción concreta ¿Cómo se respeta la autonomía? 

Recordar tomar 

medicamentos 

Crear una alarma en el celular o un 

pastillero con horarios definidos 

 

 

 

 

 

 

La persona gestiona su propio 

medicamento sin intervención directa  

 

 

 

 

 

 

Alimentación 

saludable 

Preparar un menú semanal con opciones 

variadas y nutritivas 

 

 

 

 

 

 

Se involucra a la persona en la 

elección de los alimentos 

 

 

 

 

 

Actividad 

recreativa 

Establecer un horario semanal para caminar 

o realizar un pasatiempo 

 

 

 

 

 

 

Se respeta la elección del tipo de 

actividad y el ritmo personal 

 

 

 

 

 

 

 

3. Ponlo en práctica durante una semana: Registra los cambios y reflexiona sobre 

cómo impactó en la calidad de vida. 

4. Evalúa y ajusta: 

o ¿Funcionó la estrategia? 

o ¿Qué mejorarías para el futuro? 

      Este ejercicio te ayudará a implementar acciones reales para fortalecer el cuidado y la 

autonomía en el día a día. 
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    Resolución de problemas: "El caso de Don Luis" 

Para reforzar lo aprendido, te presentamos el caso de Don Luis, un hombre de 75 años 

que vive solo y ha comenzado a olvidar tomar sus medicamentos a tiempo. Su hija, 

preocupada, quiere encargarse de administrárselos, pero Don Luis insiste en que puede 

hacerlo por sí mismo. Esto ha generado cierta tensión en la familia. 

     Reflexiona y responde: 

1. ¿Cómo equilibrar el cuidado con la autonomía de Don Luis? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

2. ¿Qué estrategias podrías sugerir para ayudarlo sin restarle independencia? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

3. Si fueras su familiar, ¿cómo manejarías la situación para que él se sienta 

respetado y seguro? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

4. ¿Qué recursos o herramientas podrían implementarse para ayudarlo a 

recordar su medicación sin depender completamente de alguien más? 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

      Este caso te ayudará a pensar en soluciones prácticas que promuevan el cuidado 

respetando la autonomía de las personas mayores. 
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🔄 Cierre y Reflexión 

     Lo que aprendimos juntos 

Hemos recorrido un camino importante en esta unidad, donde exploramos qué significa 

cuidar y cómo podemos hacerlo de una manera que respete la independencia de cada 

persona. Aprendimos que el cuidado no solo se trata de ayudar, sino también de permitir 

que cada persona mantenga su autonomía y bienestar. Reflexionamos sobre cómo el 

autocuidado no solo nos beneficia individualmente, sino que también es clave para el 

bienestar de quienes nos rodean. 

También conversamos sobre la importancia de apoyarnos mutuamente en comunidad. 

Cuando compartimos la responsabilidad del cuidado, nos aseguramos de que nadie se 

sienta solo y todos tengan un mejor bienestar. A través de ejemplos y actividades, vimos 

que cada acción de cuidado debe basarse en el respeto, la dignidad y la participación activa 

de la persona mayor en sus decisiones. 

      Consejos útiles para la vida diaria 

Aquí te dejo algunas recomendaciones que puedes aplicar en tu día a día para seguir 

fortaleciendo tu autonomía y la de quienes te rodean: 

• Respeta y fomenta la autonomía: Siempre es importante permitir que la persona 

mayor participe en sus decisiones cotidianas. Pregunta qué prefiere y apóyala sin 

reemplazarla. 

• Aprovecha las herramientas disponibles: Usa calendarios, alarmas o pastilleros 

organizadores para ayudar a recordar tareas importantes sin depender de otros. 

• No estés solo en el cuidado: Hablar con familiares, amigos o vecinos y compartir 

la responsabilidad del cuidado puede hacer la diferencia. 

• Escucha y comunica con respeto: Pregunta cómo le gustaría recibir apoyo y 

respeta su decisión en la medida de lo posible. 

• Mantente activo y socialmente conectado: Participar en actividades recreativas, 

grupos comunitarios o incluso charlas con amigos puede hacer que el día sea más 

enriquecedor. 

• Acompañar sin invadir: Es posible supervisar y estar atento sin hacer que la 

persona sienta que ha perdido su independencia. Acompaña desde el respeto y la 

confianza. 

   Para seguir pensando… 

Después de todo lo que aprendimos, ¿qué podrías hacer diferente para cuidar mejor de ti 

mismo y de quienes te rodean? 
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Este es solo un paso más en nuestro aprendizaje. En la próxima unidad, exploraremos 

cómo podemos fortalecer las redes de apoyo para que el cuidado sea más compartido y 

efectivo. ¡Sigamos aprendiendo juntos! 

 

📊 Evaluación Unidad 1: Reflexionemos sobre lo aprendido 

   Evaluación Sumativa 

Para evaluar lo aprendido en esta unidad, te proponemos realizar el siguiente 

cuestionario y actividad práctica: 

         Cuestionario breve 

1. ¿Qué es la autonomía y por qué es importante en el cuidado? 

☐ La capacidad de decidir sobre la propia vida sin intervención externa. 

☐ Depender totalmente de un cuidador para todas las decisiones. 

☐ Hacer solo lo que la familia o los cuidadores consideran adecuado. 

2. ¿Cuáles de las siguientes estrategias fomentan el autocuidado en personas 

mayores? (Marca dos opciones) 

☐ Establecer rutinas diarias saludables. 

☐ Delegar completamente la toma de decisiones en familiares. 

☐ Usar recordatorios para la medicación y citas médicas. 

☐ Evitar la interacción social para prevenir riesgos. 

3. ¿Cómo podemos equilibrar el cuidado con la independencia de una 

persona? 

☐ Proporcionando apoyo solo cuando sea estrictamente necesario. 

☐ Animando a la persona a tomar decisiones sobre su bienestar. 

☐ Haciendo todo por la persona para evitarle esfuerzos. 

4. ¿Qué herramientas pueden facilitar la gestión del autocuidado? 

☐ Aplicaciones móviles y alarmas de recordatorio. 

☐ Evitar que la persona mayor tenga responsabilidades sobre su propio 

cuidado. 

☐ Elaborar calendarios de actividades y organización de medicamentos. 

 

5. Da un ejemplo de una situación en la que el respeto por la autonomía haya sido 

clave en el cuidado de alguien. 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 
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     Tarea práctica 

     Ejercicio de planificación del autocuidado 

1. Elige un área de autocuidado en tu vida diaria: 

o Puede ser la alimentación, el descanso, la actividad física, el manejo del 

estrés o la conexión social. 

2. Describe tres pequeñas acciones que puedes implementar para mejorar esa 

área. 

3. Pon en práctica las acciones durante una semana y anota tus observaciones. 

o ¿Qué cambios notaste en tu bienestar? 

o ¿Qué estrategias funcionaron mejor? 

o ¿Qué ajustarías para hacerlo más efectivo? 

4. Comparte tu experiencia con un familiar o amigo y reflexionen juntos sobre la 

importancia del autocuidado. 

      Esta actividad permitirá evaluar no solo la comprensión del contenido, sino su aplicación 

en la vida cotidiana, promoviendo hábitos saludables y sostenibles. 

 

    Cerrando la Unidad 1 y abriendo nuevas puertas 

Hemos concluido nuestra exploración sobre el cuidado y la autonomía, comprendiendo su 

impacto en nuestra calidad de vida y en la de quienes nos rodean. Cuidar no significa quitar 

autonomía, sino fortalecerla a través del respeto, el acompañamiento y la empatía. Cada 

acción, por pequeña que sea, contribuye a un bienestar compartido, reforzando la 

importancia del autocuidado y de las decisiones propias. 

En la siguiente unidad, profundizaremos en la organización del cuidado y las redes de 

apoyo, aprendiendo cómo construir círculos de confianza y estrategias para fortalecer la 

colaboración en la comunidad. Reflexionaremos sobre los distintos tipos de cuidado y cómo 

distribuir responsabilidades de manera equitativa para evitar la sobrecarga de los 

cuidadores. ¡Sigamos aprendiendo juntos! 

 

 

 

 



18 
 

🌐 Unidad 2: Organización y Redes de Apoyo en el Cuidado 
        Evaluación Diagnóstica 
Antes de iniciar la unidad, reflexiona y responde brevemente: 

1. ¿Qué entiendes por "red de apoyo" en el contexto del cuidado? 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 

2. ¿Has tenido alguna experiencia como cuidador o cuidadora? ¿Cómo fue? 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 

3. ¿Conoces los diferentes tipos de cuidado que existen? Menciona algunos. 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 

4. ¿Qué esperas aprender sobre la organización del cuidado y el trabajo en red? 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 

      Estas preguntas te ayudarán a identificar tu punto de partida y tus intereses frente al 

tema. 

🏡 Contextualización 
Imagina que eres responsable del cuidado de un ser querido. A veces, sientes que las tareas 

del día a día pueden ser abrumadoras, y aunque das lo mejor de ti, hay momentos en los 

que te gustaría contar con más apoyo. Muchas personas enfrentan esta realidad, pues el 

cuidado no es una tarea individual, sino una responsabilidad compartida. Sin embargo, en 

ocasiones, no sabemos cómo distribuir mejor las responsabilidades o cómo acceder a redes 

de apoyo que nos faciliten la vida. 
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💬 Pregunta inicial o dinámica 
Para empezar, reflexionemos juntos: 

• ¿Alguna vez has sentido que el cuidado de un familiar o ser querido recae solo en 

ti? 

• ¿Conoces personas o instituciones que podrían ayudarte en esta tarea? 

• ¿Cómo podríamos organizarnos mejor para que el cuidado sea una labor más 

equitativa? 

Piensa en estas preguntas y compártelas con alguien cercano. Reconocer que no estamos 

solos en la tarea del cuidado es el primer paso para mejorar nuestra organización y 

bienestar. 

🎯 Objetivo del contenido 
En esta unidad, aprenderemos a identificar estrategias para organizar mejor el cuidado y a 

reconocer la importancia de las redes de apoyo. Exploraremos los distintos tipos de 

cuidado, desde el familiar hasta el institucional, y descubriremos herramientas prácticas 

para delegar responsabilidades y evitar la sobrecarga del cuidador. También 

reflexionaremos sobre la colaboración y el trabajo en equipo como pilares fundamentales 

para fortalecer el bienestar de las personas cuidadas y de quienes cuidan. 

Este aprendizaje será clave para lograr un equilibrio en nuestra vida diaria y garantizar que 

el cuidado se convierta en una tarea compartida y sostenible en el tiempo. ¡Acompáñanos 

en este nuevo recorrido! 

 

📚 Conceptos Clave 

          Tipos de Cuidado: Formal, Informal, Comunitario e Institucional 

El cuidado de las personas mayores puede manifestarse de diferentes formas dependiendo 

del contexto y los recursos disponibles. Existen cuatro tipos principales de cuidado: 

• Cuidado formal: Se refiere a los servicios de atención profesional brindados por 

instituciones de salud, centros de día, hogares geriátricos o cuidadores capacitados. 

Este tipo de cuidado está regulado y supervisado por normativas estatales, 

garantizando estándares de calidad en la atención. Según Ostrom (2000), las 

instituciones que gestionan este tipo de cuidado deben organizarse de manera 

eficiente para optimizar los recursos y responder a la creciente demanda de 

servicios de atención a la vejez. 

• Cuidado informal: Es el apoyo brindado por familiares, amigos o vecinos sin una 

formación profesional específica. Aunque es la forma de cuidado más común, puede 

generar sobrecarga en los cuidadores principales. Pérez Orozco (2006) advierte que 

la crisis de los cuidados se debe, en gran parte, a la falta de reconocimiento del 
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trabajo no remunerado que se realiza en el ámbito familiar, lo que lleva a una 

redistribución desigual de las responsabilidades del cuidado. 

• Cuidado comunitario: Involucra la participación de la comunidad en la asistencia a 

personas mayores, mediante organizaciones de voluntariado, grupos de apoyo y 

redes vecinales. Fraga (2022) y López (2011) destacan que el cuidado comunitario 

es una estrategia clave para fortalecer la equidad social, ya que permite compartir 

responsabilidades y generar apoyo mutuo dentro de la comunidad. ONU Mujeres 

(2022) enfatiza que el fortalecimiento de estas redes contribuye a la reducción de 

desigualdades de género en la provisión del cuidado. Además, Simpson (1996) 

menciona que estos modelos de atención dependen en gran medida de la voluntad 

colectiva y la participación activa de los miembros de la comunidad. 

• Cuidado institucional: Brindado en centros especializados como hospitales, 

residencias de larga estadía o unidades de cuidados paliativos, dirigido a quienes 

requieren atención médica y seguimiento constante. Según Ostrom (2000), los 

sistemas institucionales de cuidado deben estar diseñados para ser sostenibles y 

accesibles, evitando el aislamiento de los adultos mayores y garantizando su 

bienestar integral. 

    Referencias 

• Fraga, J. (2022). Cuidado comunitario y redes de apoyo en América Latina. Revista de 

Políticas Sociales, 15(2), 35-50. 

• López, D. (2011). Del encierro a las redes de cuidado comunitario, de la lucha por la dignidad 

humana a la mejora de la calidad. Voces Educación. 

• ONU Mujeres. (2022). El papel del cuidado comunitario en la equidad de género y la justicia 

social. Naciones Unidas. 

• Pérez Orozco, A. (2006). Amenaza tormenta: la crisis de los cuidados y la reorganización del 

sistema económico. Revista de Economía Crítica, 5, 7-37. 

• Ostrom, E. (2000). Governing the commons: The evolution of institutions for collective action. 

Cambridge University Press. 

• Simpson, R. (1996). Theories of community-based care: Practices and implications. Journal 

of Social Policy, 25(3), 245-268. 

    Círculos de Cuidado y Redes de Apoyo: Cómo Identificarlas y Activarlas 

Los círculos de cuidado son redes organizadas de apoyo que permiten la asistencia integral 

a las personas mayores o en situación de dependencia. Según Fraga (2022) y Vásquez 

Encalada y Pereira (2023), estos sistemas facilitan la articulación de diferentes actores 

clave en la provisión del cuidado y promueven una mayor corresponsabilidad en la 

sociedad. López (2011) enfatiza que la creación de estos círculos responde a la necesidad 

de fortalecer la autonomía de las personas mayores, evitando el aislamiento y fomentando 

la dignidad y bienestar de quienes reciben y brindan atención. 
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Para identificar y activar un círculo de cuidado, se recomienda: 

1. Mapear recursos disponibles: Identificar qué familiares, amigos o instituciones 

pueden formar parte del círculo de cuidado y definir sus roles dentro de la red. 

2. Establecer redes de confianza: Mantener una comunicación efectiva entre los 

cuidadores y las personas cuidadas para coordinar acciones y garantizar la 

continuidad del apoyo. 

3. Aprovechar el apoyo institucional y comunitario: Vincularse con programas 

gubernamentales, ONGs y centros comunitarios que ofrezcan servicios de cuidado 

complementarios, tal como sugieren Fraga (2022) y Restrepo-Escudero et al. 

(2024). 

4. Fomentar la colaboración comunitaria: López (2011) y Vásquez Encalada y 

Pereira (2023) señalan que una comunidad activa en el cuidado puede ser un pilar 

fundamental para compartir responsabilidades y aliviar la carga del cuidador 

principal. 

 

Las redes de apoyo, por otro lado, son estructuras flexibles que facilitan la provisión de 

ayuda en distintos niveles. Restrepo-Escudero et al. (2024) destacan que estas redes no 

solo benefician a las personas mayores, sino que también alivian la carga emocional y física 

de los cuidadores, permitiendo una mejor distribución de los recursos disponibles. Además, 

López (2011) menciona que la activación de redes comunitarias refuerza la integración 

social y previene el aislamiento. 

 

 

    Referencias 

• Fraga, J. (2022). Cuidado comunitario y redes de apoyo en América Latina. Revista 

de Políticas Sociales, 15(2), 35-50. 

• López, D. (2011). Del encierro a las redes de cuidado comunitario, de la lucha por 

la dignidad humana a la mejora de la calidad. Voces Educación. 

• Restrepo-Escudero, L., Jaimes, M. A., Santos, I. A., Ramirez, V., Uribe, D., Muñoz, 

J., & Gonzalez, L. (2024). Community-based interventions to address depression in 

older adults: a systematic scoping review. 

• Vásquez Encalada, A., & Pereira, M. A. (2023). Construyendo sistemas de apoyos 

y cuidados para la vida en comunidad de las personas con discapacidad en América 

Latina y el Caribe. CAF – Banco de Desarrollo de América Latina. 
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        Necesidades de Cuidado en Distintos Contextos 

Las necesidades de cuidado varían según la etapa de la vida y las condiciones de salud. 

Algunos de los principales contextos incluyen: 

• Cuidado en el envejecimiento: En esta etapa, el enfoque está en la promoción de 

la autonomía, la prevención del deterioro físico y mental, y la integración social 

mediante actividades recreativas y cognitivas. Según Restrepo-Escudero et al. 

(2024), las intervenciones comunitarias dirigidas a adultos mayores pueden reducir 

los niveles de depresión y mejorar su bienestar emocional, promoviendo la 

socialización y el acceso a recursos de apoyo. 

• Cuidado en condiciones crónicas y discapacidad: Las personas con 

enfermedades crónicas o discapacidades requieren un enfoque de cuidado integral 

que combine atención médica, adaptación del hogar, tecnologías asistivas y apoyo 

emocional. Vásquez Encalada y Pereira (2023) destacan la importancia de construir 

sistemas de apoyo comunitarios que permitan la inclusión de estas personas en la 

vida cotidiana, garantizando su participación activa en la comunidad y facilitando el 

acceso a servicios adaptados. 

• Cuidado al final de la vida: Prioriza el confort del paciente mediante cuidados 

paliativos, atención emocional y apoyo a la familia en el proceso de duelo. Aranda 

Aguilar y De la Herrán Gascón (2018) enfatizan el rol de la enfermería en la provisión 

de cuidados paliativos, resaltando la importancia del manejo del dolor, el apoyo 

emocional y la comunicación con la familia. Además, la Organización Mundial de la 

Salud (2002) subraya que un enfoque centrado en la persona es clave para 

garantizar un final de vida digno y sin sufrimiento innecesario. 

    Referencias 

• Aranda Aguilar, M. E., & De la Herrán Gascón, M. A. (2018). Cuidado paliativo al 

final de la vida: una mirada desde la enfermería. Revista Enfermería Global, 17(4), 

518-528. 

• National Institute on Aging. (2020). End-of-Life Care. Bethesda, MD: National 

Institute on Aging. 

• Restrepo-Escudero, L., Jaimes, M. A., Santos, I. A., Ramirez, V., Uribe, D., Muñoz, 

J., & Gonzalez, L. (2024). Community-based interventions to address depression in 

older adults: a systematic scoping review. 

• Vásquez Encalada, A., & Pereira, M. A. (2023). Construyendo sistemas de apoyos 

y cuidados para la vida en comunidad de las personas con discapacidad en América 

Latina y el Caribe. CAF – Banco de Desarrollo de América Latina. 

• World Health Organization. (2002). Palliative care: the solid facts. Geneva: World 

Health Organization. 
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              Distribución de Responsabilidades en el Cuidado: Estrategias para Evitar la 

Sobrecarga del Cuidador 

La distribución de responsabilidades en el cuidado es un aspecto esencial para garantizar 

un bienestar equitativo tanto para la persona cuidada como para quienes asumen las tareas 

de cuidado. Según Pérez Orozco (2006), la crisis de los cuidados ha evidenciado la 

sobrecarga en los hogares, especialmente para las mujeres, quienes asumen la mayor 

parte del trabajo de cuidado sin una redistribución justa de responsabilidades. ONU Mujeres 

(2022) destaca la necesidad de un enfoque de corresponsabilidad en el que Estado, 

comunidad y familia compartan la tarea del cuidado. 

Estrategias clave para evitar la sobrecarga del cuidador incluyen: 

• Redistribución equitativa de responsabilidades: Asignar tareas de manera justa 

entre familiares, profesionales y redes comunitarias, garantizando una carga de 

trabajo equilibrada. 

• Acceso a recursos de apoyo: Restrepo-Escudero et al. (2024) enfatizan la 

importancia de los servicios comunitarios para reducir la sobrecarga del cuidador, 

como centros de respiro, atención domiciliaria y grupos de apoyo. 

• Uso de tecnología asistiva: Herramientas digitales como alarmas de medicación y 

dispositivos de monitoreo pueden facilitar la supervisión del cuidado, reduciendo la 

carga sobre los cuidadores principales. 

• Implementación de turnos y planes de autocuidado: Vásquez Encalada y Pereira 

(2023) recomiendan establecer turnos rotativos entre los cuidadores y garantizar 

espacios para el descanso y bienestar personal de quienes cuidan, evitando el 

agotamiento y el estrés prolongado. 

• Promoción de redes de apoyo comunitario: ONU Mujeres (2022) destaca la 

importancia del fortalecimiento de redes locales de apoyo para compartir la 

responsabilidad del cuidado y prevenir la sobrecarga individual. 

    Referencias 

• ONU Mujeres. (2022). El papel del cuidado comunitario en la equidad de género y la justicia 

social. Naciones Unidas. 

• Pérez Orozco, A. (2006). Amenaza tormenta: la crisis de los cuidados y la reorganización del 

sistema económico. Revista de Economía Crítica, 5, 7-37. 

• Restrepo-Escudero, L., Jaimes, M. A., Santos, I. A., Ramirez, V., Uribe, D., Muñoz, J., & 

Gonzalez, L. (2024). Community-based interventions to address depression in older adults: 

a systematic scoping review. 

• Vásquez Encalada, A., & Pereira, M. A. (2023). Construyendo sistemas de apoyos y 

cuidados para la vida en comunidad de las personas con discapacidad en América Latina y 

el Caribe. CAF – Banco de Desarrollo de América Latina. 
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        Actividad de Observación e Interacción 

Objetivo: Reflexionar sobre la organización del cuidado y la distribución equitativa de 

responsabilidades dentro de las redes de apoyo. 

Instrucciones: 

1. Mapa de Apoyo: Dibuja un esquema donde representes a la persona cuidada en el 

centro y a su alrededor, identifica y anota quiénes participan en su cuidado 

(familiares, amigos, instituciones, comunidad). 

 

2. Evaluación de la Distribución: Con base en tu esquema, responde: 

¿Quién asume la mayor carga de cuidado? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

¿Existen oportunidades para redistribuir responsabilidades? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

¿Qué apoyos adicionales podrían incorporarse para equilibrar el 

cuidado?________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

3. Propuesta de Mejora: Redacta tres estrategias concretas para optimizar la red de 

apoyo y mejorar la distribución de tareas dentro del círculo de cuidado. 

      Esta actividad permitirá visualizar las dinámicas de cuidado en la vida real y generar 

propuestas prácticas para evitar la sobrecarga del cuidador. 

x
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📖 Construcción: Fortaleciendo Redes y Distribución del Cuidado 

          Reflexionemos sobre el Cuidado Colaborativo 

En esta sección, exploraremos cómo se organizan las redes de apoyo y la distribución de 

responsabilidades en el cuidado de una persona mayor. A través de un caso práctico, 

analizaremos estrategias para mejorar el cuidado sin generar sobrecarga en los cuidadores. 

                      Caso de Estudio: Doña María y su Red de Apoyo 

Doña María tiene 78 años y vive sola desde que enviudó. Aunque se mantiene 

independiente en muchas tareas, la artritis ha empezado a dificultar su movilidad. 

Últimamente ha olvidado algunas citas médicas y se siente cada vez más aislada. 

Sus hijos, que viven en otras ciudades, la visitan solo ocasionalmente. Una vecina le ayuda 

con las compras y una sobrina la visita los fines de semana, pero no hay un plan 

estructurado de cuidado. Esta situación preocupa a sus familiares y amigos, ya que no 

saben cómo mejorar su bienestar sin sobrecargar a una sola persona. 

    Analizando la Red de Cuidado 

1. ¿Quiénes forman parte de su red de apoyo? 

Identifica a las personas o instituciones que actualmente brindan algún tipo de cuidado a 

Doña María. 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

Clasifica el tipo de cuidado que recibe: ¿Es formal, informal, comunitario o institucional? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

2. ¿Cómo se distribuyen las responsabilidades? 

¿Sobre quién recae el cuidado de María? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 
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     Diseñando una Estrategia de Mejora 

3. Propuesta de Soluciones 

lantea al menos tres cambios para mejorar la red de apoyo de Doña María. Incluye opciones 

de cuidado comunitario o institucional que puedan facilitar su bienestar. 

 

              Actividad en Grupo: Construyendo Redes de Cuidado 

En esta actividad, exploraremos juntos cómo las redes de apoyo y la distribución del 

cuidado impactan la vida de las personas mayores y de sus cuidadores. A través de la 

reflexión y el trabajo en equipo, diseñaremos estrategias efectivas para mejorar la 

organización del cuidado y evitar la sobrecarga de quienes lo brindan. 

     Compartiendo Experiencias 

Cada participante relata una historia personal o cercana sobre una situación de cuidado. 

Puede ser su propia experiencia, la de un familiar o una situación que haya observado en 

su comunidad. 

    Detectando Desafíos y Fortalezas 

En pequeños grupos, identifiquen qué elementos favorecieron o dificultaron la calidad del 

cuidado en los casos compartidos. Para registrar esta información de manera organizada, 

pueden utilizar la siguiente tabla: 

Red de Apoyo 

Disponible 

Tareas y 

Responsabilidades 

Retos y Oportunidades de 

Mejora 

Familiares   

Comunitaria   

Instituciones   

Tecnología   

C
am

b
io

 1

C
am

b
io

 2

C
am

b
io

 3
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     Construyendo un Mapa de Redes de Cuidado 

Cada grupo diseñará un esquema visual donde se representen las redes de apoyo 

identificadas en los casos analizados. Se deben incluir los tipos de cuidado existentes 

(formal, informal, comunitario, institucional) y resaltar áreas de mejora o vacíos en la red de 

apoyo. 

     Diseñando Estrategias de Mejora 

Con base en el análisis, cada grupo desarrollará al menos tres estrategias prácticas para 

mejorar la distribución de responsabilidades y fortalecer las redes de apoyo. Estas 

estrategias pueden incluir soluciones familiares, comunitarias o institucionales. 

 

     Compartiendo Aprendizajes 

Cada equipo presenta su Mapa de Redes de Cuidado y sus estrategias de mejora. A través 

del intercambio de ideas, se comparan enfoques y se identifican mejores prácticas que 

puedan aplicarse en la vida cotidiana. 

      Este ejercicio nos ayuda a reflexionar sobre cómo equilibrar el cuidado y fortalecer las 

redes de apoyo para garantizar el bienestar de quienes lo necesitan. 

 

🎯 Aplicación: Llevemos el Aprendizaje a la Práctica 
Después de reflexionar sobre las redes de apoyo y la distribución del cuidado, es momento 

de aplicar lo aprendido en una situación real o simulada. En esta sección, se plantean dos 

actividades que permitirán fortalecer la capacidad de análisis y toma de decisiones en el 

ámbito del cuidado. 

     Tarea Práctica: Diseñando una Estrategia de Cuidado 

Objetivo: Crear un plan de acción basado en un caso real o cercano para mejorar la 

distribución del cuidado en una persona mayor. 

Estrategia 
1

Estrategia 
2

Estrategia 
3
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Instrucciones: 

1. Selecciona un caso: Puede ser el de una persona mayor cercana o una situación 

hipotética en la comunidad. 

2. Identifica la red de apoyo actual: ¿Quiénes participan en el cuidado? ¿Cómo se 

distribuyen las tareas? 

3. Evalúa los desafíos existentes: ¿Existen sobrecargas en el cuidador principal? 

¿Qué servicios adicionales serían útiles? 

4. Propón tres estrategias de mejora: Involucra soluciones familiares, comunitarias 

e institucionales para fortalecer la red de apoyo. 

5. Presenta tu propuesta: Comparte tu plan con un compañero o grupo y ajusta la 

estrategia con base en la retroalimentación. 

    Resolución de Problemas: Caso de Doña Elena 

Situación: Doña Elena tiene 82 años y vive con su hija mayor, Ana, quien trabaja a tiempo 

completo y es su principal cuidadora. Aunque Doña Elena es autónoma en muchas 

actividades, su movilidad está reducida y necesita apoyo con la preparación de alimentos y 

la gestión de sus medicamentos. Ana, al estar sobrecargada, ha comenzado a sentir 

agotamiento y estrés, pero no sabe cómo redistribuir las responsabilidades del cuidado. 

Desafíos a resolver: 

1. ¿Cómo se puede reorganizar la red de apoyo para aliviar la carga de Ana sin 

comprometer el bienestar de Doña Elena? 

2. ¿Qué tipo de recursos comunitarios o tecnológicos podrían implementarse para 

mejorar la situación? 

3. ¿Cómo se puede fomentar la autonomía de Doña Elena sin que dependa 

exclusivamente de su hija? 

 

Instrucciones: 

• Analiza la situación y describe los problemas clave. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 
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• Propón al menos tres soluciones prácticas para mejorar la organización del cuidado. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

• Discute tus ideas con un grupo y ajusta tu estrategia en función de los comentarios 

recibidos. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

      Estas actividades permitirán desarrollar habilidades prácticas para diseñar soluciones 

efectivas en la organización del cuidado y fortalecer la equidad en la distribución de 

responsabilidades. 

 

🔄 Cierre y Reflexión: Una Red que Nos Cuida a Todos 

     Lo que aprendimos 

En esta unidad reflexionamos sobre la importancia de organizar el cuidado de forma 

compartida, reconociendo los distintos tipos de cuidado (formal, informal, comunitario e 

institucional), y comprendimos cómo identificar y activar redes de apoyo en la vida cotidiana. 

También exploramos las necesidades de cuidado en distintos contextos, como el 

envejecimiento, las condiciones crónicas y el final de la vida. Finalmente, analizamos 

estrategias para distribuir las responsabilidades del cuidado, evitando la sobrecarga en una 

sola persona y fortaleciendo la colaboración. 

Aprendimos que cuidar no es solo una tarea individual, sino una responsabilidad colectiva 

que se enriquece con la participación de la familia, la comunidad y las instituciones. 
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   Recomendaciones prácticas 

Como profesional con experiencia en el tema, te comparto algunas recomendaciones que 

puedes aplicar en tu día a día: 

•         Identifica quiénes pueden ser parte de tu red de apoyo (familiares, vecinos, 

centros comunitarios, grupos religiosos) y habla con ellos sobre cómo organizarse. 

•      Distribuye las responsabilidades del cuidado de forma clara. No cargues solo 

con todo, pedir ayuda también es una forma de cuidar. 

•        Crea un plan de cuidado con tareas específicas y turnos si es posible. Esto 

evitará confusiones y permitirá que todos contribuyan. 

•    Promueve espacios de conversación donde las personas cuidadoras también 

puedan expresar cómo se sienten. 

•                      Recuerda que el autocuidado del cuidador es fundamental: si tú estás bien, 

podrás cuidar mejor. 

   Pregunta para seguir pensando 

¿Qué podríamos hacer en nuestra comunidad para que el cuidado sea una tarea más 

compartida, visible y justa? 

 

      En la próxima unidad exploraremos cómo reconocer y fortalecer las habilidades y 

saberes de las personas que cuidan, incluyendo sus derechos y aportes a la sociedad. 

 

Al cerrar la Unidad 2, nos llevamos una valiosa reflexión sobre el poder de las redes de 

apoyo y la importancia de compartir las responsabilidades del cuidado. Aprendimos que el 

cuidado no debe recaer en una sola persona, y que es posible fortalecer el bienestar de 

todos si se organiza de manera colectiva y equitativa. Conocimos los diferentes tipos de 

cuidado y cómo activarlos en los entornos cotidianos, reconociendo siempre el valor de 

cuidar y dejarnos cuidar. 

Ahora, al iniciar la Unidad 3, daremos un paso más profundo hacia las habilidades y 

estrategias prácticas que hacen sostenible ese cuidado. Aquí hablaremos sobre el 

autocuidado del cuidador, cómo afrontar los retos emocionales, cómo movilizar a las 

personas mayores de forma segura, y cómo garantizar una alimentación segura y 

saludable. Estas herramientas serán esenciales para fortalecer el día a día del cuidado, 

promoviendo el bienestar tanto de quienes cuidan como de quienes son cuidados. 
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📊 Evaluación Unidad 2: ¿Qué hemos aprendido sobre el cuidado? 

   Evaluación Sumativa 

Al finalizar la unidad, realiza el siguiente ejercicio para comprobar tu comprensión: 

         Cuestionario breve 

1. ¿Cuáles son los cuatro tipos principales de cuidado que conociste en esta unidad? 

o a) Informal, estructural, comunitario y recreativo 

o b) Formal, informal, comunitario e institucional 

o c) Médico, social, familiar y comunitario 

2. ¿Qué estrategia ayuda a evitar la sobrecarga del cuidador? 

o a) Asumir todas las tareas personalmente 

o b) Aislar a la persona mayor para facilitar el cuidado 

o c) Establecer turnos y apoyarse en la comunidad 

3. ¿Cuál es el objetivo de identificar círculos de cuidado? 

o a) Centralizar el cuidado en una sola persona 

o b) Promover el aislamiento para mayor control 

o c) Repartir responsabilidades de forma equitativa 

4. ¿Qué cuidados son prioritarios al final de la vida? 

o a) Cuidados estéticos y de movilidad 

o b) Cuidados paliativos, confort y acompañamiento emocional 

o c) Solo tratamientos médicos intensivos 

 

   Tarea final 

Redacta una propuesta de mejora para la organización del cuidado de una persona mayor 

en tu comunidad, considerando: 

• Su red de apoyo actual 

• Las responsabilidades distribuidas 

• Al menos tres estrategias concretas para optimizar el cuidado 
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📘 Unidad 3: Estrategias y Habilidades para el Cuidado y 

Autocuidado 
 

        Evaluación Diagnóstica 
Antes de iniciar la unidad, te invitamos a responder el siguiente cuestionario utilizando una escala 
tipo Likert. Marca con una "X" la opción que más se aproxime a tu experiencia o conocimiento. 
Esta actividad te ayudará a reconocer tus puntos fuertes y áreas por fortalecer. 
 
Escala: 1 = Nada de acuerdo / No lo conozco 2 = Poco de acuerdo / Lo conozco poco 3 = 
Medianamente de acuerdo / Lo entiendo en parte 4 = De acuerdo / Lo aplico a veces 5 = 
Totalmente de acuerdo / Lo aplico siempre 
 

Afirmación 1 2 3 4 5 

Sé qué es el autocuidado y cómo ponerlo en práctica en mi rol como 
cuidador o cuidadora. 

     

Reconozco cuándo me siento agotado o estresado y tengo estrategias 
para afrontarlo. 

     

Conozco y aplico técnicas seguras para movilizar a una persona mayor sin 
lesionarme. 

     

Sé cómo adaptar los alimentos y las porciones para una alimentación 
segura y saludable. 

     

Sé comunicarme con claridad y respeto en situaciones difíciles dentro del 
cuidado. 

     

 

      Esta autoevaluación te permitirá identificar tus conocimientos previos y las expectativas que 
tienes frente a los temas de la unidad. 
 

 

📖 Introducción 

 

        Contextualización 

Imagina que eres cuidador o cuidadora de un ser querido que depende de ti para realizar 

algunas actividades diarias. Sabes que lo haces con cariño, pero con el tiempo comienzas 

a sentir cansancio físico, molestias en la espalda o incluso desánimo. También puede 

suceder que no sepas bien cómo mover a la persona de manera segura o cómo organizar 

tu día para cuidarla y, al mismo tiempo, cuidar de ti mismo. 

Esta situación es más común de lo que parece. Muchas personas que cuidan no cuentan 

con herramientas prácticas para enfrentar los retos del cuidado, lo que puede afectar su 

salud, su estado de ánimo y la calidad del cuidado que brindan. 
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   Pregunta inicial 

¿Alguna vez has sentido que cuidas a alguien, pero te estás descuidando a ti mismo?  

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

¿Sabes cómo levantar a una persona sin hacerte daño o cómo pedir ayuda cuando te 

sientes agotado/a? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

      Estas preguntas nos ayudarán a reconocer nuestras fortalezas y también los aspectos 

que podemos mejorar. 

       Objetivo del contenido 

En esta unidad aprenderemos estrategias y habilidades prácticas para mejorar la 

experiencia del cuidado y fortalecer nuestro bienestar personal. Exploraremos técnicas para 

movilizar a una persona de forma segura, formas sencillas de organizar el cuidado diario, y 

prácticas de autocuidado para prevenir el agotamiento. 

Además, hablaremos sobre la importancia de la alimentación segura y saludable, y 

aprenderemos cómo comunicarnos mejor con las personas que cuidamos, gestionando las 

emociones que surgen en el día a día. 

 

📚 Conceptos Clave 

                     1. Autocuidado del Cuidador 

El autocuidado se refiere a las acciones que realizamos para mantener nuestra salud física, 

emocional y mental. Para las personas que cuidan, practicar el autocuidado es fundamental, 

ya que permite sostener el acompañamiento a largo plazo sin agotarse. 

A menudo, quienes cuidan se enfocan tanto en el bienestar del otro que olvidan sus propias 

necesidades. Sin embargo, el descanso, la alimentación adecuada, el manejo del estrés y 

el apoyo emocional son condiciones indispensables para cuidar con calidad. Estudios 

recientes destacan que cuidadores que integran prácticas regulares de autocuidado 

presentan menor riesgo de depresión, ansiedad y enfermedades físicas. 

Analogía: El autocuidado es como mantener lleno el tanque de agua en una casa: si no te 

aseguras de que haya suficiente para ti, no podrás ofrecer a otros cuando lo necesiten. 
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Referencias: 
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https://doi.org/10.1080/13607863.2019.1693985  
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    2. Estrategias de Afrontamiento y Comunicación 

Las estrategias de afrontamiento son herramientas que usamos para enfrentar situaciones 

difíciles o estresantes. En el contexto del cuidado, estas estrategias ayudan a manejar 

emociones como el cansancio, la frustración o la tristeza, y a establecer límites sanos. 

Una comunicación clara, empática y respetuosa es también una habilidad esencial en la 

relación con la persona cuidada. Permite expresar necesidades, resolver conflictos y 

fortalecer el vínculo afectivo. 

Ejemplo: Un cuidador que se siente desbordado puede beneficiarse al hablar con un 

familiar o profesional de salud, expresar cómo se siente y pedir ayuda antes de llegar al 

límite. 

Referencias: 

• Chou, K. R., et al. (2021). Coping strategies and caregiver burden in caregivers of 

older adults with dementia. International Journal of Geriatric Psychiatry, 36(7), 1072-

1080. https://doi.org/10.1002/gps.5494  

• Rivière, E., et al. (2022). Communication training for family caregivers of people with 

dementia: A systematic review. Journal of Advanced Nursing, 78(2), 399-411. 

https://doi.org/10.1111/jan.15055  

• Wang, S. Y., et al. (2020). Effects of emotional expression and communication on 

caregiving outcomes: A longitudinal study. The Gerontologist, 60(3), 486–495. 

https://doi.org/10.1093/geront/gny108  

 

           3. Movilización Segura y Ergonomía 

La movilización segura es el conjunto de técnicas que se usan para ayudar a una persona 

con movilidad reducida a moverse o cambiar de posición, sin causar daño ni a la persona 

ni al cuidador. La ergonomía, por su parte, es el uso adecuado del cuerpo y de apoyos 

físicos para evitar lesiones. 

https://doi.org/10.1080/13607863.2019.1693985
https://doi.org/10.1111/opn.12326
https://doi.org/10.1016/j.archger.2021.104555
https://doi.org/10.1002/gps.5494
https://doi.org/10.1111/jan.15055
https://doi.org/10.1093/geront/gny108
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Aprender a levantar, trasladar o ayudar a sentarse a una persona mayor de forma correcta 

es clave para prevenir lesiones como dolores de espalda, caídas o tensiones musculares. 

Analogía: Mover a una persona sin técnica es como levantar una caja pesada sin doblar 

las rodillas: puede terminar en una lesión innecesaria. 

Referencias: 

• Kim, H. S., et al. (2021). Effects of caregiver training on safe patient handling in home 

care settings. Geriatric Nursing, 42(5), 1160–1166. 

https://doi.org/10.1016/j.gerinurse.2021.06.005  

• Oliveira, D. R., et al. (2020). Ergonomic risk assessment and musculoskeletal 

disorders among caregivers. Work, 65(2), 377–385. https://doi.org/10.3233/WOR-

203077  

• Saito, T., et al. (2023). Home-based training to reduce low back pain in informal 

caregivers. Clinical Interventions in Aging, 18, 257–266. 

https://doi.org/10.2147/CIA.S390876  

 

     4. Alimentación Segura 

Una alimentación segura implica prácticas higiénicas y adecuadas para preparar, servir y 

conservar los alimentos. En personas mayores, la seguridad alimentaria es vital para 

prevenir enfermedades, mantener un peso saludable y asegurar una nutrición balanceada. 

También implica adaptar la textura de los alimentos, controlar las porciones, evitar riesgos 

de asfixia y mantener una hidratación constante. 

Ejemplo: Para una persona con dificultad para masticar, es importante preparar alimentos 

suaves o licuados, sin perder su valor nutricional. 

Referencias: 

• Keller, H., et al. (2021). Nutrition and aging: Transitioning evidence to practice. Journal of the 

American Medical Directors Association, 22(3), 531-539. 

https://doi.org/10.1016/j.jamda.2020.12.007  

• Volkert, D., et al. (2022). Malnutrition in older adults: recent advances and remaining 

challenges. Clinical Nutrition, 41(3), 519-528. https://doi.org/10.1016/j.clnu.2021.10.002  

• Wright, L., et al. (2020). Improving food and hydration in older adults: A scoping review. BMC 

Geriatrics, 20, 104. https://doi.org/10.1186/s12877-020-1497-2  

 

         Actividad de Observación 

Actividad práctica: "Mi Semana de Cuidado" 

https://doi.org/10.1016/j.gerinurse.2021.06.005
https://doi.org/10.3233/WOR-203077
https://doi.org/10.3233/WOR-203077
https://doi.org/10.2147/CIA.S390876
https://doi.org/10.1016/j.jamda.2020.12.007
https://doi.org/10.1016/j.clnu.2021.10.002
https://doi.org/10.1186/s12877-020-1497-2


36 
 

Durante los próximos cinco días, observa y registra las acciones que realizas como cuidador 

o cuidadora. Para ello, completa la siguiente tabla cada día: 

       Instrucciones para llenar la tabla: 

• En la columna "Acción de autocuidado", anota algo que hiciste por tu bienestar ese 

día (por ejemplo: descansar, salir a caminar, pedir ayuda). 

• En "Expresión de emociones o necesidades", escribe si lograste comunicar cómo te 

sentías o si pediste apoyo. 

• En "Situación de movilización", describe si ayudaste a alguien a moverse (levantar, 

trasladar, acompañar) y cómo lo hiciste. 

• En "Alimentación o hidratación supervisada", registra si preparaste alimentos, 

vigilaste que alguien comiera o bebiera agua, o adaptaste la comida. 

Rellena una fila por cada día. Al final de la semana, usa tus notas para reflexionar sobre tu 

experiencia de cuidado y bienestar. 

Día 
Acción de 

Autocuidado 

Expresión de 

emociones o 

necesidades 

Situación de 

Movilización 

Alimentación o 

hidratación 

supervisada 

1 
 

 

   

2 
 

 

   

3 
 

 

   

4 
 

 

   

5 
 

 

   

 

Al finalizar la semana, reflexiona: 

¿Qué fue fácil de hacer? ¿Qué te costó más? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________  

¿Qué podrías mejorar o cambiar la próxima semana? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 
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   Comparte tus aprendizajes con tu grupo. Si lo deseas, elijan juntos una buena práctica 

para repetir o reforzar entre todos. 

 

🏗️ Construcción: Practicamos lo aprendido 
En esta sección vamos a poner en práctica lo que aprendimos sobre el autocuidado, la 

comunicación, la movilización segura y la alimentación. Lo haremos a través de una 

actividad individual y, si lo deseas, también puedes compartirla con un grupo para 

enriquecer tu aprendizaje. 

          Ejercicio Guiado: "Mi kit de cuidado cotidiano" 

Objetivo: Identificar las acciones de cuidado y autocuidado que puedes aplicar en tu rutina 

diaria. 

Paso a paso: 

1. Reflexiona sobre tu día a día: 

¿Qué actividades realizas normalmente como 

cuidador/a?______________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________  

¿Qué haces actualmente para 

cuidarte?________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

2. Haz una lista de tus tareas de cuidado más frecuentes. 

 

3. Relaciona cada tarea con un concepto aprendido: Clasifica las tareas que 

enlistaste en cada categoría. También es la oportunidad para enriquecer tu listado, 

agrega tareas que olvidaste en el punto anterior. 

Tareas de Cuidado

•________________________________________________________

•________________________________________________________

•________________________________________________________

•________________________________________________________

•________________________________________________________
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4. Elabora tu "kit de cuidado cotidiano". Diligencia la siguiente tabla para crear una 

estrategia de cuidado distribuido que puedas implementar en tu cotidianidad. 

Recuerda los tipos de cuidado que hemos abordado en esta unidad: 

                    Autocuidado: Acciones que realizamos para cuidar nuestra salud física, mental 

y emocional, como descansar, alimentarse bien o pedir apoyo. 

                                    Ergonomía: Prácticas seguras para mover o asistir a otra persona sin 

hacernos daño, cuidando la postura y usando apoyos adecuados. 

                 Comunicación: Habilidad para expresar necesidades, escuchar y resolver 

conflictos con empatía y respeto durante el cuidado. 

Autocuidado: ¿Qué estrategias de acutocuidado podrías aplicar?

•___________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________

•___________________________________________________________________________

Comunicación: ¿Qué herramientas de comunicación pueden ayudarte?

•____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

•____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

•____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

Ergonomía: ¿Hay algo que podrías hacer diferente para movilizar a la personas 
sin lastimarte? ¿cómo otorgar mayor autonomía en el movimiento?

•________________________________________________________________
_________________________________________________________________

•________________________________________________________________
________________________________________________________________

•________________________________________________________________

Alimentación: ¿Estás cuidando adecuadamente la alimentación e hidratación?

•________________________________________________________________
________________________________________________________________

•________________________________________________________________
________________________________________________________________

•________________________________________________________________
________________________________________________________________
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            Alimentación: Preparación y supervisión de comidas seguras, nutritivas y 

adaptadas a las necesidades de la persona cuidada. 

Instrucciones para diligenciar tu kit: Considera las siguientes preguntas orientadoras:  

1. Tarea o situación de cuidado frecuente (por ejemplo: acompañar al baño, 

preparar alimentos, hablar con la persona mayor, levantarse temprano). 

2. Quién la realiza actualmente (¿Tú, otro familiar, una institución?). 

3. ¿Cómo podrías distribuir o compartir esta tarea? (¿Puedes pedir apoyo, 

turnarla, usar tecnología o vincular un servicio comunitario?). 

4. Una acción concreta de autocuidado que puedes hacer antes, durante o 

después de esa tarea (respirar profundo, hacer una pausa, delegar, hidratarte, 

escuchar música, etc.). 

Tipo de 

cuidado 

Tarea o situación de 

cuidado frecuente 

Quien la realiza 

actualmente 

¿cómo podrías 

compartir esa 

tarea? 

Acciones para el 

autocuidado 

Ergonomía    

 

 

 

 

Comunicación    

 

 

 

 

 

 

Alimentación    

 

 

 

 

 

 

Al finalizar tu lista, marca las acciones que puedes empezar a aplicar esta misma semana 

y conversa con alguien cercano sobre cómo hacerlo posible. Recuerda que cuidar también 

es dejarte cuidar y dar espacio para tu propio bienestar. 

      Cuando ayudamos a mover a alguien, cuando hablamos con cariño o cuando 

preparamos los alimentos, también debemos cuidarnos a nosotros mismos. El autocuidado 

es importante en todo lo que hacemos para poder seguir ayudando con salud y ánimo. 

              Actividad en Grupo (opcional): "Historias que nos enseñan" 

Dinámica: 
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1. Forma pequeños grupos y compartan una historia personal o cercana relacionada 

con el cuidado. 

2. Analicen juntos: 

¿Qué elementos de cuidado y autocuidado estaban presentes? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

¿Cómo se manejó la comunicación y la distribución de tareas? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

¿Qué harían diferente hoy? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

3. Cada grupo elabora una lista de buenas prácticas que surgen de las experiencias 

compartidas. 

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________ 

4. Socialicen sus conclusiones con los demás grupos. 

      Esta sección busca fortalecer tus habilidades prácticas y darte herramientas reales para 

afrontar los retos del cuidado cotidiano. 

🎯 Aplicación: Llevamos el aprendizaje a la práctica 
En esta sección tendrás la oportunidad de aplicar lo aprendido en situaciones reales o 

simuladas, fortaleciendo tus habilidades para el cuidado cotidiano de manera segura, 

organizada y equilibrada. 

     Tarea práctica: "Simulación de un día de cuidado activo" 

Objetivo: Vivenciar, desde una simulación, las decisiones y acciones implicadas en una 

jornada de cuidado, poniendo en práctica los conceptos de esta unidad. 

Instrucciones: 
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1. Forma un equipo de 2 a 4 personas y definan los siguientes roles: 

o Una persona será quien recibe el cuidado (puede interpretar a una persona 

mayor con movilidad reducida, dificultad para comunicarse o necesidad de 

apoyo en la alimentación). 

o Las demás serán cuidadores/as con distintas funciones (apoyo en higiene, 

comunicación, alimentación, movilización, autocuidado). 

2. Diseñen una rutina simulada de cuidado para una mañana o tarde. Incluyan: 

o Al menos una situación de comunicación empática. 

o Una estrategia de autocuidado del cuidador (pausa activa, delegación, 

gestión emocional). 

o Un momento donde se practique una movilización segura. 

o Una preparación o servicio de alimentación adaptada a las necesidades de 

la persona. 

3. Lleven a cabo la simulación durante 15 a 20 minutos, utilizando elementos sencillos 

(silla, manta, recipiente, almohadas). 

4. Al finalizar, reflexionen juntos: 

o ¿Cómo se sintió cada persona en su rol? 

o ¿Qué salió bien y qué fue difícil? 

o ¿Qué estrategias les ayudaron a organizarse mejor? 

      Esta actividad te permite ensayar habilidades de cuidado en un entorno seguro, 

aprender de la experiencia directa y fortalecer la coordinación en equipo. 

      Puedes compartir tu experiencia con otros cuidadores y aprender de sus estrategias 

también. 

 

    Resolución de problemas: El caso de Don Manuel 

Situación: Don Manuel tiene 84 años y vive con su nieta, quien trabaja desde casa. 

Últimamente, Don Manuel ha tenido episodios de confusión, se levanta solo durante la 

noche y ha sufrido dos caídas menores. Su nieta, aunque quiere cuidarlo bien, se siente 

agotada y no sabe cómo organizar mejor el día ni cómo protegerlo sin limitar su 

independencia. 

Reto: Diseña una propuesta para mejorar la organización del cuidado de Don Manuel, 

aplicando los conceptos trabajados en esta unidad: 

1. ¿Qué acciones de autocuidado podrías proponerle a la nieta? 
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2. ¿Qué elementos de comunicación podrían mejorar su convivencia? 

3. ¿Qué recomendaciones harías para la movilización segura dentro de la casa? 

4. ¿Qué ajustes se podrían hacer en la alimentación y el entorno? 

Reflexión final: Comparte tu propuesta con un compañero o en grupo y escucha otras 

ideas. ¿Qué podrías incorporar a tu propia experiencia como cuidador/a? 

      Este ejercicio te ayudará a transferir lo aprendido a situaciones reales, desarrollando 

habilidades para tomar decisiones más conscientes y sostenibles en el cuidado. 

 

🔄 Cierre y Reflexión: El cuidado comienza contigo 

     Lo que aprendimos 

En esta unidad exploramos herramientas prácticas para mejorar el día a día del cuidado. 

Aprendimos que el autocuidado no es un lujo, sino una necesidad para quienes cuidan. 

Descubrimos que comunicarse con claridad, moverse con seguridad y preparar alimentos 

de forma consciente son habilidades fundamentales para cuidar bien y cuidar mejor. 

También reconocimos que tanto las personas mayores como quienes les cuidan tienen un 

papel activo en la construcción de entornos de cuidado más sanos, más humanos y más 

equilibrados. 

   Recomendaciones prácticas 

Como profesional con experiencia en el cuidado de personas mayores, te comparto algunas 

recomendaciones aplicables a tu entorno: 

•                      Dedica al menos 10 minutos al día para ti. Respira, estírate, conversa con 

alguien de confianza o haz algo que te guste. 

•      Antes de levantar o movilizar a alguien, explica lo que vas a hacer y escucha 

cómo se siente esa persona. 

•      Asegúrate de que la persona mayor tenga acceso a agua, comidas suaves y 

nutritivas, adaptadas a sus necesidades. 

•    Organiza tus tareas de cuidado y comparte responsabilidades con otros. Pedir 

ayuda también es una forma de cuidar. 

•    Si te sientes sobrecargado/a, no lo guardes en silencio. Hablarlo es el primer 

paso para encontrar soluciones. 

   Pregunta para seguir pensando 

¿Qué cambios pequeños podrías hacer desde hoy para que el cuidado que brindas también 

sea un cuidado para ti? 
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________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

📊 Evaluación de la Unidad 3: Estrategias y Habilidades para el Cuidado y 

Autocuidado 

   Tarea práctica 

Realiza una simulación con otra persona en la que practiques 3 actividades puntuales: 

Actividad 1. Una técnica de movilización segura (como ayudar a sentarse o 

incorporarse de una silla) 

 

Recomendación ergonómica segura 
Errores comunes al 

ejecutarla 
Cómo evitar el error 

Flexionar las rodillas y mantener la 

espalda recta al levantar o ayudar a 

movilizar a la persona mayor. 

Inclinarse desde la cintura, 

manteniendo las piernas 

rectas y forzando la espalda. 

Practicar levantamiento seguro 

frente a un espejo; usar ayudas 

visuales o recordatorios. 

Ubicar los pies separados y firmes 

para una base estable. 

Tener los pies juntos o mal 

apoyados, perdiendo 

equilibrio. 

Antes de comenzar, ajustar la 

postura y verificar el suelo libre 

de obstáculos. 

Usar ambos brazos para brindar 

apoyo uniforme y seguro. 

Jalar o levantar a la persona 

solo por un brazo o la ropa. 

Colocar las manos bajo los 

brazos o en zonas firmes y pedir 

colaboración si es posible. 
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Comunicarse con la persona mayor 

antes de cada movimiento. 

Realizar movimientos bruscos 

o inesperados que generan 

miedo o inestabilidad. 

Dar instrucciones claras y 

pausadas antes y durante la 

movilización. 

Utilizar ayudas técnicas (silla con 

apoyabrazos, caminador, cinturón de 

transferencia). 

Ignorar herramientas 

disponibles y hacer toda la 

fuerza manualmente. 

Evaluar previamente el entorno 

y utilizar los apoyos necesarios 

según la situación. 

Mantener el entorno libre de 

obstáculos. 

Dejar objetos en el suelo o 

superficies resbalosas. 

Hacer una revisión rápida del 

espacio antes de ayudar a 

moverse. 

Evitar giros bruscos o movimientos 

de torsión del tronco. 

Girar el torso mientras se 

sostiene peso o sin mover los 

pies. 

Mover todo el cuerpo con pasos 

pequeños, girando desde los 

pies. 

Tomarse el tiempo necesario, sin 

apresurarse. 

Hacer los movimientos con 

prisa por ansiedad o presión 

externa. 

Planear la actividad y explicarle 

a la persona que se tomará el 

tiempo necesario. 

 

Actividad 2. Una conversación empática en una situación cotidiana de cuidado 

 

 

🗣️ Recomendaciones Prácticas 

1. Busca un momento tranquilo y sin 

interrupciones 

Elige un espacio cómodo, con poco ruido, que 

permita hablar sin prisas ni interrupciones. 

6. Negocia acuerdos y respeta los 

tiempos de los demás 

Comprende que cada quien tiene sus 

propios ritmos. Negocia tareas que 

puedan asumirse sin sobrecarga. 

2. Expresa cómo te sientes con honestidad 

Habla desde tu experiencia emocional. 

Compartir tu cansancio, frustración o alegría 

humaniza tu rol. Ejemplo: “Me he sentido 

agotado y necesito compartir algunas 

responsabilidades.” 

7. Evita culpas o reproches 

Habla desde ti y tus necesidades. 

Sustituye frases como “Tú nunca 

ayudas” por “Me he sentido solo en este 

proceso.” 

3. Pide ayuda de forma concreta 

Evita generalizaciones. Explica qué tipo de 

apoyo necesitas. Ejemplo: “¿Podrías 

acompañar a la persona mayor al control 

médico este jueves?” 

8. Propón espacios regulares para 

conversar 

No esperes a estar desbordado. Un café 

quincenal puede ser un espacio para 

conversar, planear y distribuir tareas. 

4. Reconoce y valora el apoyo recibido 

Agradece con sencillez y sinceridad. Frases 

como “Gracias por estar pendiente” fortalecen 

los vínculos. 

9. Explora juntos soluciones creativas 

A veces el apoyo no es directo, pero 

puede venir en forma de ideas, 

contactos o acceso a recursos. 

5. Escucha activamente a la otra persona 

Presta atención a lo que dice, sus tiempos, 

emociones y capacidades. La escucha es una 

forma de cuidado mutuo. 

10. Reconoce tus límites sin culpa 

Decir “necesito descansar” es una 

acción de cuidado. Hablar de tus límites 

invita a otros a involucrarse desde el 

respeto. 
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   Al terminar, responde: 

¿Cómo te sentiste durante la simulación? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

¿Qué harías diferente la próxima vez? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

¿Qué habilidad te gustaría seguir fortaleciendo? 

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________ 

 

 

 

 



46 
 

   Evaluación Sumativa 

Al finalizar la unidad, realiza esta breve evaluación para comprobar lo aprendido: 

         Cuestionario 

1. ¿Cuál de las siguientes acciones corresponde a una práctica de autocuidado del 

cuidador? 

a) Ignorar el cansancio para cumplir con todas las tareas del día 

b) Delegar tareas cuando es necesario y tomar pausas activas 

c) Asumir todas las responsabilidades sin ayuda 

2. ¿Qué se recomienda para una movilización segura? 

a) Hacerlo rápidamente para evitar molestias 

b) Utilizar siempre la fuerza de la espalda 

c) Usar técnicas de ergonomía y pedir ayuda si es necesario 

3. ¿Cuál de estas prácticas favorece una alimentación segura en personas 

mayores? 

a) Servir cualquier comida sin considerar textura o temperatura 

b) Adaptar la consistencia de los alimentos y supervisar la hidratación 

c) Limitar la alimentación para reducir el esfuerzo 

4. ¿Por qué es importante una comunicación empática en el cuidado? 

a) Porque evita conflictos innecesarios 

b) Porque ayuda a comprender y atender mejor las necesidades 

c) Ambas son correctas 

 

      Esta evaluación busca ayudarte a consolidar tus aprendizajes y a fortalecer la 

conciencia sobre tu rol en el cuidado. 

 

       Unidad 1: Fundamentos del Cuidado y la Autonomía 

En esta unidad aprendimos a identificar qué significa cuidar y cómo se relaciona con la 

autonomía de las personas mayores. Abordamos tres conceptos clave: 

• Cuidado: como una práctica que debe realizarse desde el respeto, la dignidad y el 

compromiso, incluyendo aspectos físicos, emocionales y sociales. 

• Autonomía: entendida como la capacidad de decidir sobre la propia vida y participar 

activamente en las decisiones relacionadas con el bienestar. 

• Autocuidado: como una práctica cotidiana que permite mantener la salud, el ánimo 

y la independencia, tanto en quien recibe como en quien brinda el cuidado. 

Desarrollamos actividades como el ejercicio de evocación de un acto de cuidado 

significativo y la escritura de una carta al futuro para comprometernos con nuestro propio 

bienestar. 

         Unidad 2: Organización y Redes de Apoyo en el Cuidado 
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Esta unidad nos permitió reconocer que el cuidado no es una tarea individual, sino 

compartida. Trabajamos los siguientes contenidos: 

• Tipos de cuidado: formal, informal, comunitario e institucional. 

• Círculos de cuidado y redes de apoyo: cómo identificarlas, activarlas y 

fortalecerlas. 

• Necesidades de cuidado en contextos específicos: envejecimiento, condiciones 

crónicas, discapacidad y final de la vida. 

• Distribución de responsabilidades: estrategias para evitar la sobrecarga del 

cuidador, resaltando la importancia del autocuidado y del trabajo colaborativo. 

Simulamos situaciones de cuidado, construimos redes visuales de apoyo, propusimos 

estrategias organizativas y reflexionamos sobre cómo mejorar la experiencia de cuidado 

desde lo cotidiano. 

              Unidad 3: Estrategias y Habilidades para el Cuidado y Autocuidado 

Aquí profundizamos en las prácticas del día a día, explorando habilidades necesarias para 

que el cuidado sea más seguro, respetuoso y sostenible: 

• Autocuidado del cuidador: como base para brindar un cuidado de calidad sin 

poner en riesgo nuestra salud. 

• Estrategias de afrontamiento y comunicación: para gestionar emociones y 

fortalecer el vínculo con la persona cuidada. 

• Movilización segura y ergonomía: para evitar lesiones y promover autonomía en 

las personas mayores. 

• Alimentación segura: adaptando las comidas a las necesidades nutricionales y 

funcionales de quien recibe cuidado. 

Finalizamos con una simulación experiencial y la creación de un "kit de cuidado cotidiano", 

promoviendo prácticas sencillas, organizadas y sostenibles. 

      Esta memoria resume los aprendizajes más relevantes del módulo hasta ahora, y nos 

prepara para avanzar hacia la última unidad, donde abordaremos los saberes, derechos y 

reconocimiento del rol de las personas cuidadoras y las personas mayores en las dinámicas 

del cuidado. 

 

        Mirando Hacia el Futuro 

El cuidado es un campo en constante evolución. Algunos cambios y tendencias que 

podemos esperar: 
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•          Tecnologías de apoyo (aplicaciones, sensores, alarmas inteligentes) que facilitan 

el autocuidado y la supervisión. 

•          Comunidades colaborativas y redes locales más activas en el cuidado. 

•    Mayor reconocimiento y derechos para quienes cuidan. 

Pregúntate: 

• ¿Qué herramientas nuevas podrías usar para facilitar el cuidado? 

• ¿Qué te gustaría que cambiara en tu comunidad para apoyar más a quienes cuidan? 

• ¿Cómo te gustaría seguir aprendiendo sobre este tema? 

 

              ¡Felicitaciones por completar este módulo! 

Has recorrido un camino de aprendizaje valioso y significativo. Cada estrategia, concepto y 

reflexión que ahora conoces es una herramienta poderosa para transformar el cuidado en 

un acto más consciente, compartido y digno. 

   Te invitamos a seguir aprendiendo, compartiendo y fortaleciendo tu bienestar y el de tu 

comunidad. 

 


