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Resumen
Introducción: Un cuidador informal es una persona que brinda cuidados no pro-
fesionales y puede o no ser familiar del paciente. Pueden experimentar cambios 
físicos, emocionales y sociales que afectan su bienestar cuando deciden priorizar 
el cuidado del paciente sobre sus propias necesidades, lo cual repercute en su 
autocuidado. Objetivo: Determinar las estrategias de autocuidado que los cuida-
dores informales aplican a adultos mayores dependientes. Materiales y métodos: 
Se realizó una revisión sistemática descriptiva cualitativa en cinco etapas: iden-
tificación del problema, recuperación de información, selección de datos, análi-
sis de datos y presentación de resultados. Resultados: Se incluyeron 57 estudios 
publicados en los últimos 10 años, según criterios predefinidos (base de datos, 
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country of origin, methodological de-
sign, and time frame). Using qualita-
tive coding, we classified self-care 
strategies into categories and subcat-
egories informed by Dorothea Orem’s 
Self-Care Deficit Theory (self-care re-
quirements and actions). Conclusions: 
Mapping self-care strategies among 
informal caregivers is critical for im-
proving caregivers’ quality of life, in-
forming health-care support, and pro-
moting recovery of physical, mental, 
and social well-being. 

Keywords: Strategies; Self-care; 
Caregiver; Elderly person; Nursing 
theory.

Resumo
Introdução: Um cuidador informal é 
uma pessoa que presta cuidados não 
profissionais e pode ou não ser paren-
te do paciente. Ao optar por priorizar 
o cuidado do paciente em detrimento 
das próprias necessidades, o cuida-
dor informal pode vivenciar mudan-
ças físicas, emocionais e sociais que 
afetam seu bem-estar, impactando 
seu autocuidado. Objetivo: Determi-
nar as estratégias de autocuidado 
aplicadas por cuidadores informais a 
idosos dependentes. Materiais e mé-
todos: Realizamos uma revisão sis-
temática descritiva qualitativa, se-
guindo cinco etapas: identificação do 
problema, busca de informações, se-
leção de dados, análise de dados e re-
lato. Resultados: Cinquenta e sete es-
tudos publicados nos últimos 10 anos 
foram incluídos, com base em critérios 
predefinidos (base de dados, idioma, 

idioma, país de origen, diseño metodo-
lógico y período de tiempo). Mediante 
codificación cualitativa, se clasifica-
ron las estrategias de autocuidado en 
categorías y subcategorías basadas en 
la Teoría del Déficit de Autocuidado de 
Dorothea Orem (requisitos y acciones 
de autocuidado). Conclusiones: Iden-
tificar las estrategias de autocuidado 
entre los cuidadores informales es fun-
damental para mejorar su calidad de 
vida, fundamentar el apoyo sanitario 
y promover la recuperación del bien-
estar físico, mental y social.

Palabras clave: estrategias; autocuida-
do; cuidador; persona mayor; teoría de 
enfermería.

Abstract:
Introduction: An informal caregiver is 
a person who provides non-profession-
al care and may or may not be a rel-
ative of the patient. They may expe-
rience physical, emotional, and social 
changes that affect their well-being 
when they decide to focus more on car-
ing for the patient than on their own 
needs, which has an impact on their 
self-care. Objective: To determine 
the self-care strategies that informal 
caregivers apply to dependent old-
er adults. Materials and methods: We 
conducted a qualitative, descriptive 
systematic review following five stag-
es: problem identification, information 
retrieval, data selection, data analy-
sis, and reporting. Results: Fifty-sev-
en studies published within the past 
10 years were included based on pre-
defined criteria (database, language, 
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país de origem, desenho metodológico 
e período de tempo). Utilizando codi-
ficação qualitativa, classificamos as 
estratégias de autocuidado em cate-
gorias e subcategorias, de acordo com 
a Teoria do Déficit de Autocuidado de 
Dorothea Orem (requisitos e ações de 
autocuidado). Conclusões: Mapear as 
estratégias de autocuidado entre cui-
dadores informais é fundamental para 
melhorar a qualidade de vida desses 
cuidadores, orientar o apoio à saúde 
e promover a recuperação do bem-es-
tar físico, mental e social.Introdução: O 
cuidador informal é aquela pessoa que 
oferece cuidados não profissionais e 
pode ser ou não um familiar do pacien-
te. Ele pode apresentar alterações físi-
cas, emocionais e sociais que afetam 
seu bem-estar quando decide se con-
centrar mais nos cuidados ao doente 
do que em suas próprias necessidades, 
o que repercute em seu autocuidado. 
Objetivo: Determinar as estratégias de 
autocuidado que o cuidador informal 
aplica ao idoso dependente. Métodos: 
Revisão sistemática com enfoque qua-
litativo e alcance descritivo que inclui 
cinco etapas de desenvolvimento: 1) 
Identificação do problema; 2) Busca 
de informações; 3) Seleção de dados; 
4) Análise de dados e 5) Relatório final. 
Resultados: Tendo em conta o objetivo 
da investigação, foi realizada a carac-
terização de 57 artigos de investiga-
ção de acordo com critérios de inclusão 
como: base de dados, idioma, país de 
origem, desenho metodológico e inter-
valo de tempo não superior a 10 anos. 
Posteriormente, utilizou-se a codifi-
cação qualitativa, que permite iden-
tificar as estratégias de autocuidado 

a partir da formação de categorias e 
subcategorias com base nos conceitos 
de requisitos e ações de autocuidado 
propostos na Teoria do Déficit de Au-
tocuidado de Dorothea Orem, com o 
objetivo de categorizar as estratégias 
encontradas. Conclusões: A identifica-
ção das estratégias de autocuidado em 
cuidadores informais é fundamental 
para a melhoria de sua qualidade de 
vida, fortalecimento da atenção à saú-
de e recuperação do bem-estar físico, 
mental e social.

Palavras-chave: Estratégias; Autocui-
dado; Cuidador; Pessoa idosa; Teoria 
da Enfermagem.

Introducción
El cuidado es una acción humana que 
comprende una relación que permite 
proteger, mejorar y preservar el esta-
do de salud de un individuo o pobla-
ción que está cursando por una alte-
ración en su bienestar. Este concepto 
es parte fundamental en la profesión 
de enfermería, debido a que se consi-
dera la esencia de esta disciplina. Sin 
embargo, el término también aplica en 
aquellos individuos que no están rela-
cionados con una institución clínica de 
forma profesional encargándose de las 
necesidades básicas y psicosociales 
del paciente; a dicho rol se le denomina 
cuidador informal y puede tratarse de 
un familiar o una persona que acom-
paña al paciente, usando estrategias 
de cuidado en la atención (1).

Los cuidadores “informales” son perso-
nas que no pertenecen a ninguna insti-
tución sanitaria ni social y que cuidan 
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a personas no autónomas, presentan 
ciertas características y problemáti-
cas que pertenecen a la ejecución del 
rol. Las más conocidas, son aquellas 
que están relacionadas con la altera-
ción de su estado de salud, derivadas 
del estrés e impacto de la ejecución de 
actividades como cuidador (2). Por esta 
razón, el propósito de esta revisión sis-
temática es identificar las estrategias 
de autocuidado que aplica el cuidador 
informal de personas mayores con de-
pendencia, para evitar la aparición de 
afectaciones musculoesqueléticas y 
síndromes característicos de su rol.

El autocuidado ayuda a mantener la 
salud, prevenir la enfermedad y, por 
supuesto, permite hacerse cargo de uno 
mismo. En los cuidadores informales se 
identifica la carencia de este tipo de cui-
dado; sin embargo, ellos mismos recu-
rren a estrategias o recursos personales 
para sobrellevar de la mejor manera la 
situación que viven. Dichas estrategias 
pueden estar conectadas con el cuida-
do de sí mismo como son: higiene postu-
ral, nutrición, hábitos y estilos de vida 
saludable, factores socioeconómicos y 
ambientales (3). No obstante, se iden-
tifica que existe una gran variedad 
de investigaciones enfocadas en este 
campo, aunque se desconoce cuáles de 
esas estrategias propuestas son más 
beneficiosas para el cuidador informal 
y cuáles se podrían reforzar desde el 
ámbito de la enfermería.

De acuerdo con lo anterior, la teoría de 
Orem puede aplicarse en la situación 
del cuidador informal, ya que se pre-
senta como un agente de autocuidado 

o individuo que necesita satisfacer los 
requisitos de autocuidado para alcan-
zar un estado de bienestar y calidad 
de vida. De igual manera, se enfrenta 
constantemente a factores internos y 
externos que influyen y pueden con-
llevar a un déficit. Por otro lado, se evi-
dencia que los cuidadores informales 
tienen la capacidad de desarrollar ha-
bilidades intelectuales y prácticas para 
motivarse a ejercer el autocuidado; sin 
embargo, el desarrollo del cuidado au-
tónomo esta mediado por los factores 
condicionantes básicos propuestos por 
Orem (4,5). Se ha documentado que el 
cuidador presenta varios de estos ele-
mentos que alteran drásticamente su 
curso de vida, aumentando la proba-
bilidad de presentar enfermedades y, 
por consiguiente, de convertirse en un 
futuro en paciente.

Por lo anteriormente expuesto, surge 
la necesidad de evidenciar a través de 
la revisión sistemática de literatura, 
la evidencia científica que sustente la 
problemática en cuanto a la definición 
de las principales estrategias de au-
tocuidado que realizan los cuidadores 
informales, ya que los resultados apor-
tarán sustento desde las necesidades 
que interpretan los cuidadores en for-
ma de estrategias. Con ello se fomen-
ta el intercambio de información y se 
identifican las intervenciones necesa-
rias para dar respuesta a este fenóme-
no, desde la profesión de enfermería. 

Con base en lo expuesto, este estudio 
tiene como objetivo determinar las es-
trategias de autocuidado que aplica el 
cuidador informal de personas mayores 
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con dependencia mediante la Teoría 
del déficit de autocuidado de Dorothea 
Orem, para categorizar las diversas es-
trategias según los conceptos de accio-
nes y requisitos de autocuidado.

Materiales y métodos
En la presente investigación se propo-
ne un estudio con enfoque cualitati-
vo, el cual se orienta a la comprensión 
profunda de los fenómenos, analizados 
desde las perspectivas, interpretacio-
nes y significados que los participan-
tes construyen en su entorno y en re-
lación con su contexto. Asimismo, se 
siguen las pautas metodológicas de la 
guía PRISMA, con el propósito de ga-
rantizar la rigurosidad y transparen-
cia en el desarrollo de la revisión siste-
mática (6). Adicionalmente, se adopta 
el marco metodológico propuesto por 
Whittemore y Knafl (7,8), el cual esta-
blece cinco etapas que serán aborda-
das a continuación.

Etapa 1. Identificación del problema 

En esta etapa se determinó el proble-
ma a tratar y se formuló la siguiente 
pregunta de investigación: ¿Cuáles 
son las estrategias de autocuidado que 
ejerce el cuidador informal de la perso-
na mayor con dependencia? Mediante 
la pregunta se recalcan las estrategias 
de autocuidado y su importancia en la 
salud del cuidador informal. 

Etapa 2. Búsqueda de información 

Con relación a lo anterior, se inició con 
la búsqueda de artículos obtenidos 
de bases de datos tales como: EBSCO 

Host, Scielo, Pubmed, PMC y el meta-
buscador Google Scholar, mediante los 
términos DeCS/MESH que arrojaron los 
descriptores en inglés para la búsque-
da, escogiendo los siguientes términos: 
estrategia, autocuidado, cuidador in-
formal, adulto mayor y dependencia. 

Posteriormente, se establecieron los 
operadores booleanos (AND–OR) a 
partir de los términos elegidos ante-
riormente; resultando en la siguiente 
ecuación de búsqueda ((Self-care) AND 
(Strategies)) AND (caregiver); (Self-
care) AND (caregiver); Autocuidado 
AND cuidador; autocuidado AND cui-
dadores informales y estrategias OR 
autocuidado AND cuidador. Posterior-
mente, la selección de los artículos in-
cluidos en el análisis fue realizada por 
los autores, con base en los criterios de 
inclusión y exclusión que se detallan 
en el apartado siguiente.

Criterios de inclusión

1.	 Periodo de publicación no mayor a 10 
años (2014-2024), 

2.	Cuidadores informales mayores de 18 
años de edad y adultos mayores con 
algún tipo de dependencia, enferme-
dades crónicas e incapacitantes, 

3.	Textos relacionados con las estrate-
gias de autocuidado en los cuidado-
res informales, 

4.	Idioma: español, inglés y portugués.

Criterios de exclusión 

1.	 Investigaciones realizadas en cuida-
dores formales, profesionales de sa-
lud o pacientes, 

https://doi.org/10.22579/27448592.1330
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2.	Documentos relacionados con cuida-
dores informales de pacientes meno-
res de 18 años, gestantes o pacientes 
no dependientes.

Etapa 3. Selección de datos 
Figura 1. Diagrama PRISMA

Fuente: datos del estudio. 

Inicialmente se ingresaron en Rayyan 
AI los resultados de la búsqueda en las 
bases de datos consultadas, luego se 
descartaron los registros duplicados, se 
realizó lectura de título y resumen, por 
parte de los investigadores. Se compa-
raron los documentos por los autores 
seleccionando los artículos a incluir en 
la siguiente fase. Posteriormente se le-
yeron los artículos preseleccionados a 
texto completo de los cuales resultaron 
incluidos 57, para realizar el análisis 
utilizando una matriz de extracción de 
datos en Excel.

Se empleó una matriz de análisis en 
formato Excel para la recopilación de 

los artículos seleccionados. Esta herra-
mienta ayuda a tener una visión glo-
bal de los aspectos más importantes 
de los documentos leídos tales como el 
nombre, año de publicación, autores, 
país de origen, problemática aborda-
da, metodología, análisis del contenido, 
conclusión y aporte a la investigación; 
todos los componentes contribuyeron 
al respectivo resumen de los artículos 
y facilitaron la búsqueda de conceptos 
importantes para la investigación.

Etapa 4 y 5. Análisis de datos e 
informe final

Se procedió a extraer, simplificar y 
compilar la información relevante de 
las publicaciones en la matriz previa-
mente diseñada. Posteriormente, se 
realizó una lectura analítica de cada 
una de las investigaciones selecciona-
das, apoyada en el uso de una herra-
mienta denominada ficha descriptiva-
analítica, la cual, aunque comparte 
ciertos ítems con la matriz inicial, per-
mite una mayor precisión al detallar 
los componentes de los documentos 
analizados, facilitando así un examen 
más profundo. Durante el análisis, la 
información fue codificada y organi-
zada en categorías y subcategorías 
alineadas con los componentes pro-
puestos por Dorothea Orem en su Teo-
ría del Déficit de Autocuidado.

Esta investigación no considera as-
pectos éticos relacionados con inves-
tigación en seres humanos, ya que al 
tratarse de revisión de estudios publi-
cados; se tuvo en cuenta para el el res-
peto por la propiedad intelectual de los 
autores de los estudios seleccionados. 

https://doi.org/10.22579/27448592.1330
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Resultados

A continuación, se presentan las 57 pu-
blicaciones incluidas en esta revisión 
sistemática (Tabla 1), que comprenden 
artículos originales, trabajos de grado 
y revisiones de la literatura.

Conforme a lo expuesto, esta sección 
aborda los resultados obtenidos de 
acuerdo con los siguientes ítems: base 
de datos, país de origen, año de publi-
cación, idioma y diseño metodológico. 
Este tipo de organización garantiza 
veracidad y calidad a la investigación. 

Tabla 1. Publicaciones incluidas

Titulo Base de datos País Diseño 
metodológico Año Idioma

Intervención psicoeducativa y eficacia del 
autocuidado en cuidadores informales de 
personas con demencia (9).

DOAJ España Revisión sistemática 2023 Español

Social support seeking and self-efficacy-
building strategies in enhancing the emo-
tional well-being of informal HIV/AIDS ca-
regivers in Ibadan, Oyo state, Nigeria (10).

PMC Nigeria Estudio experimental 2016 Inglés

Physiotherapeutic intervention to promo-
te self-care: exploratory study on Spanish 
caregivers of patients with dementia (11).

Pubmed España
Estudio 

preexperimental
2019 Inglés

Psychosocial interventions for informal 
caregivers of people living with cancer (12).

PubMed Irlanda Revisión sistemática 2019 Inglés

Dementia caregivers’ coping strategies and 
their relationship to health and well-being: 
the Cache County Study (13).

PMC
Estados 
Unidos

Estudio de diseño 
longitudinal

2015 Inglés

Interrelationships Between Health Beha-
viors and Coping Strategies Among Infor-
mal Caregivers of Cancer Survivors (14).

PMC
Estados 
Unidos

Estudio de cohorte 2018 Inglés

Demencia, cuidadores familiares y servi-
cios de salud: el cuidado de uno mismo y 
del otro (15).

Scielo Brasil
Estudio cualitativo 

analítico -descriptiva
2019 Inglés

The self-care practices of family caregi-
vers of persons with poor prognosis cancer: 
differences by varying levels of caregiver 
well-being and preparedness (16).

PMC
Estados 
Unidos

Estudio de encuesta 
transversal

2017 Inglés

As demandas de cuidado e autocuidado na 
perspectiva do cuidador familiar da pessoa 
idosa com demência (17).

Scielo Brasil Estudio piloto 2020 Portugués

Improving health-promoting self-care in 
family carers of people with dementia: a 
review of interventions (18).

PubMed Inglaterra Revisión de alcance 2019 Inglés

Effectiveness of a Physical Therapeutic 
Exercise Programme for Caregivers of De-
pendent Patients: A Pragmatic Randomi-
sed Controlled Trial from Spanish Primary 
Care (19).

PMC España
Ensayo clínico multi-
céntrico aleatorizado

2020 Inglés

Necesidad de cuidado de la diada cuidador 
-persona: expectativa de cambio en inter-
venciones de enfermería (20).

ProQuest Colombia Revisión sistemática 2014 Español

Autocuidado do cuidador familiar de adul-
tos ou idosos dependentes após a alta Hos-
pitalar (21).

ProQuest Brasil Teoría fundamentada 2014 Portugués

https://doi.org/10.22579/27448592.1330
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Titulo Base de datos País Diseño 
metodológico Año Idioma

Coping Strategies Utilized by Middle-Aged 
and Older Latino Caregivers of Loved Ones 
with Alzheimer’s Disease and Related De-
mentia (22).

Ebsco México
Entrevistas 

semiestructuradas
2019 Inglés

‘Permission to be kind to myself’. The ex-
periences of informal carers of those with 
a life-limiting or terminal illness of a brief 
self-compassion-based self-care interven-
tion (23).

PubMed Inglaterra
Entrevistas 

semiestructuradas
2021 Inglés

Soporte social percibido en cuidadores fa-
miliares en personas en tratamiento contra 
el cáncer (24).

ProQuest Colombia
Estudio transversal 

descriptivo
2017 Español

Programa de apoyo al trabajador-cuidador 
familiar: fenómeno social emergente (25).

Ebsco Colombia
Conversación 

reflexiva
2014 Español

Implementación de un programa de forma-
ción a cuidadores de personas mayores con 
dependencia o discapacidad (26).

UNAL Colombia Estudio experimental 2015 Español

Validación de una tecnología para el auto-
cuidado de los cuidadores familiares de pa-
cientes oncológicos en cuidados paliativos 
domiciliarios (27).

Google Scholar Brasil Estudio de validación 2019 Portugués

Autocuidado del cuidador del enfermo ade-
cuada atención paliativa oncológica en el 
domicilio (28).

Google Scholar Brasil
Estudio cualitativo 

descriptivo
2019 Portugués

Conocimientos en los cuidadores sobre el 
autocuidado de pacientes hemodializados. 
Instituto de Nefrología (29).

Medigraphic Cuba
Estudio descriptivo 

con metodología 
cuantitativa

2016 Español

Efectividad de intervención educativa en 
sobrecarga del cuidador de adultos mayo-
res dependientes (30).

Scielo Cuba
Estudio 

cuasiexperimental
2018 Español

Evaluación de programa piloto de apoyo 
para trabajadores que cuidan a familiares 
dependientes: estudio pre-postest (31).

Scielo Chile
Estudio preexperi-

mental, con medición 
pretest-postest

2015 Español

Efectividad de una intervención psicoedu-
cativa en la reducción de la sobrecarga del 
cuidador informal del paciente con esqui-
zofrenia (32).

Ebsco España
Multicéntrico de gru-

po único
2018 Español

Intervenciones de enfermería para dismi-
nuir la sobrecarga en cuidadores: un estu-
dio piloto (33).

Scielo Colombia
Estudio cuasiexpe-
rimental sin grupo 

control
2016 Español

Estudio comparativo entre cuidadores 
formales e informales de adultos mayores 
(34).

Scielo Brasil

Estudio observa-
cional, transver-

sal, comparativo y 
cuantitativo

2018 Portugués

Estudio transversal de la sobrecarga del 
cuidador informal y los determinantes re-
lacionados con el cuidado de las personas 
dependientes (35).

NCBI España
Estudio transver-

sal descriptivo 
observacional

2016 Español

Relación entre sobrecarga y competencias 
del cuidar en cuidadores informales de per-
sonas con enfermedades crónicas (36).

Ebsco México
Estudio transversal-

correlacional
2020 Español
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Titulo Base de datos País Diseño 
metodológico Año Idioma

Bienestar psicológico, estrategias de afron-
tamiento y apoyo social en cuidadores in-
formales (37).

Scielo Chile
Diseño descriptivo y 

correlacional
2015 Español

Evaluación del efecto del sentido de cohe-
rencia en la carga percibida y en la adhe-
rencia a un programa psicoeducativo para 
cuidadores informales de personas depen-
dientes (38).

Elsevier España
Estudio prospectivo 

observacional
2018 Español

Estrategias de prevención en cuidadores 
de pacientes con dependencia (39).

Google 
académico

Chile Revisión exploratoria 2021 Español

Síndrome de sobrecarga del cuidador infor-
mal e informal y estrategias de apoyo para 
su prevención (40).

Google 
académico

Ecuador
Revisión teórica 

descriptiva
2017 Español

Uso de los tics para el mejoramiento del au-
tocuidado inmerso en el desempeño del rol 
del cuidador informa (41).

Repositorio Colombia
Captación de cuida-

dores informales
2018 Español

Programa de educación para la salud diri-
gido a cuidadores informales de pacientes 
paliativos en el domicilio (42).

Repositorio España
Búsqueda 

bibliográfica
2019 Español

Health-Promoting self-care in family care-
givers of people with dementia: the views 
of multiple stakeholders (43).

Oxford 
Academic

Estados 
Unidos

Estudio cualitativo 
multimétodo

2019 Inglés

Mindful Self-Care for Caregivers: A Proof 
of Concept Study Investigating a Model for 
Embedded Caregiver Support in a Pediatric 
Setting (44).

Springer
Estados 
Unidos

Estudio de prueba, 
concepto de prueba 

abierta
2021 Inglés

The agency of patients and carers in me-
dical care and self-care technologies for 
interacting with doctors (45).

PubMed
Estados 
Unidos

Estudio cualitativo 2019 Inglés

Predicting personal self-care in informal 
caregivers (46).

Google 
académico

Estados 
Unidos

Estudio 
actual empleó un 

diseño de encuesta 
transversal

2017 Inglés

The Self-Care needs and behaviors of de-
mentia informal caregivers: a systematic 
review (47).

Oxford 
Academic

Estados 
Unidos

Revisión sistemática 2019 Inglés

Planning the self-care for elderly caregi-
vers: integrative review (48).

Ebsco Brasil Revisión integrativa 2016 Inglés

Estado biopsicosocial y conducta de auto-
cuidado del cuidador informal de pacientes 
oncológicos en una E.S.E, Valledupar 2019-
2 (49).

Dialnet Colombia
Cualitativo, descripti-

vo-fenomenológico
2020 Español

TIC para cuidadores informales de pacien-
tes paliativos (50).

Dialnet España
Proyecto de 
intervención

2017 Español

Efecto de una intervención educativa de 
Enfermería en los conocimientos del cuida-
dor para la atención del adulto mayor (51).

Scielo México Cuasiexperimental 2020 Español

Factores del cuidador principal que influ-
yen en el cumplimiento de los cuidados bá-
sicos de la persona postrada en cama–CHI-
CLAYO, 2018 (52).

Google Scholar Perú
Descriptivo, de corte 

transversal
2018 Español
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Titulo Base de datos País Diseño 
metodológico Año Idioma

Plan de cuidados al cuidador informal de 
Alzheimer (53).

Google Scholar España Revisión de literatura 2019 Español

Plan de cuidados estandarizado para el 
cuidador informal del paciente geriátrico 
crónico dependiente (54).

Google Scholar España Revisión de literatura 2019 Español

Autocuidado del cuidador informal de per-
sonas mayores en algunos países de Lati-
noamérica: revisión descriptiva (55).

Scielo Ecuador Revisión descriptiva 2024 Español

Capacitação do Cuidador Informal: estudo 
das dificuldades e das variáveis preditivas 
(56).

Redalyc Portugal
Observacional, trans-

versal, descriptivo-
correlacional

2022 Portugués

Plan de Educación para cuidadores de la 
persona adulta mayor en situación de de-
pendencia funcional (57).

Google Scholar Ecuador
Descriptivo-prospec-

tivo
2022 Español

Efecto de una intervención educativa de 
enfermería para mejorar la agencia de au-
tocuidado del cuidador principal informal 
(58).

Google Scholar Chile Estudio experimental 2022 Español

Capacitacao do cuidador informal da pes-
soa em processo de reabilitacao com com-
promisso do autocuidado (59).

ProQuest Brasil
Estudio de casos 

múltiples
2022 Portugués

Intervenção de enfermagem na promoção 
da saúde do cuidador informal da pessoa 
idosa com dependencia (60).

Google Scholar Brasil
Evaluación de 
intervención

2022 Portugués

El cuidador informal en el ámbito de la de-
pendencia: gestión emocional, estrategias 
de autocuidado y formación específica (61).

Google Scholar España Revisión de literatura 2021 Español

Estrategias de prevención en cuidadores 
de pacientes con dependencia: revisión ex-
ploratoria (62).

Google Scholar Chile Revisión exploratoria 2021 Español

Enfermedad de Alzheimer y calidad de 
vida del cuidador informal (63).

Elsevier España Descriptivo 2019 Español

Estrategias de afrontamiento del cuidador 
informal de adultos con discapacidad cog-
nitiva leve y moderada, que asisten a una 
fundación en Bogotá (64).

Google Scholar Colombia
Cualitativo 
descriptivo

2019 Español

Estrategias de afrontamiento y autocui-
dado en cuidadores informales de adultos 
mayores postrados (65).

Google Scholar Chile Etnográfico 2017 Español

Fuente: elaboración propia.

Tabla 2. Caracterización topográfica 

Base de datos País de origen Año de publicación Idioma de publicación

Nombre Total País Total Año Total Idioma Total

Google Scholar 15 España 12 2024 1 Español 32

Scielo 9 Colombia 8 2023 1 Inglés 18

PMC 5 Brasil 9 2022 5 Portugués 7

PubMed 5 Estados Unidos 8 2021 5    
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Base de datos País de origen Año de publicación Idioma de publicación

Nombre Total País Total Año Total Idioma Total

EBSCO 5 Chile 6 2020 5    

ProQuest 4 México 3 2019 15    

Elsevier 2 Ecuador 3 2018 7    

Repositorio 2 Cuba 2 2017 6    

Oxford Academic 3 Inglaterra 2 2016 5    

Dialnet 2 Nigeria 1 2015 4    

DOAJ 1 Irlanda 1 2014 3    

UNAL 1 Perú 1        

Medigraphic 1 Portugal 1        

NCBI 1            

Springer 1            

Fuente: elaborado a partir de los resultados de investigación.

Los resultados de este estudio mues-
tran que las principales bases de datos 
consultadas fueron Google Scholar con 
15 registros y Scielo con 9, seguidas por 
PMC y PubMed con 5 cada una, mien-
tras que varias bases de datos apa-
recen solo una vez, lo que refleja una 
fuerte concentración en fuentes de ac-
ceso abierto y de amplio alcance. En 
cuanto al país de origen, predominan 
España con 12 publicaciones, Brasil 
con 9, Estados Unidos con 8 y Colombia 
con 8, evidenciando un equilibrio entre 
producción iberoamericana y británi-
ca. El mayor número de publicaciones 
corresponde al año 2019 con 15 regis-
tros, aunque la mayoría se ubican en 
la última década, lo que garantiza la 
actualidad de la información. Final-
mente, los idiomas más frecuentes son 
el español con 32 publicaciones, segui-
do del inglés con 18 y el portugués con 
7, lo que indica una clara preferencia 
por literatura en lengua española sin 
dejar de lado fuentes internacionales.

Figura 2. Diseños metodológicos

Fuente: elaborada a partir de resultados de investigación.

 

Los diferentes diseños metodológicos 
empleados en los estudios que respal-
dan esta investigación aportaron una 
valiosa diversidad, lo que permitió una 
comprensión más amplia y profunda 
de las estrategias de autocuidado en el 
cuidador informal. En total, se identi-
ficaron 25 tipos de diseños, organiza-

https://doi.org/10.22579/27448592.1330


Estrategias de autocuidado para el cuidador informal de personas mayores dependientes: una revisión sistemática

12

 Vol 7 No. 2 - e-1330 julio diciembre 2025. DOI: https://doi.org/10.22579/27448592.1330

dos en cinco grupos principales: trece 
revisiones, once experimentales o cua-
siexperimentales, quince observacio-
nales, trece cualitativos, dos pilotos 
o pruebas y cuatro clasificados como
otros. Los estudios experimentales y
cuasiexperimentales se enfocaron en
programas, proyectos y talleres dirigi-
dos a evaluar variables que influyen
en el cuidador y sus prácticas de au-
tocuidado, tanto con grupos de control
como sin ellos, mientras que los estu-
dios cualitativos exploraron aspectos
relacionados con el cambio de conduc-
ta y la percepción que tienen los cui-
dadores sobre su propia salud.

Estrategias de autocuidado en cuidadores 
de adultos mayores dependientes 

De acuerdo con el objetivo del estu-
dio, las estrategias de autocuidado se 
han categorizado según los términos 
de la teoría del autocuidado de Orem, 
organizándose en: Requisitos de au-
tocuidado universales, Requisitos de 
autocuidado del desarrollo, Requisitos 
de autocuidado en la desviación de la 
salud, Acciones externas y Acciones 
internas (66). Cada categoría incluye 
sus subcategorías, códigos descripto-
res y un análisis correspondiente sobre 
el impacto que tiene en el cuidador.

Discusión
A partir de los hallazgos obtenidos pro-
ducto de la revisión sistemática reali-
zada, se encontró que en los requisitos 
de autocuidado universales: equilibrio, 
actividades y descanso, existe una ne-
cesidad muy importante para los cui-
dadores con respecto a la actividad 
física y actividad recreativa/ocio (76). 

La mayoría de los cuidadores en los es-
tudios y la literatura revisada expre-
saron que salían a caminar todos los 
días o realizaban algún tipo de activi-
dad física cada semana, desde que no 
causara un riesgo para su salud; muy 
pocos cuidadores no realizan ningu-
na actividad física debido a su salud 
limitada, falta de tiempo y estilo de 
vida sedentario. Se destacan estrate-
gias como consumo de agua adecuado, 
alimentación saludable, actividades 
relacionadas con el cuidado personal 
que se convierten en acciones usadas 
por los cuidadores para reducir el es-
trés y mantener la salud física, y la sa-
lud mental y emocional.

Por otro lado, se encontraron hallaz-
gos importantes para el cuidador in-
formal en cuanto a prevención de pe-
ligros para la vida, destacando el uso 
de sustancias como alcohol y cigarrillo 
como medida de liberación del estrés 
y control de las emociones; esto puede 
representar un factor de riesgo para la 
aparición de enfermedades crónicas y 
conductas autolesivas que pueden em-
peorar la salud y la calidad de vida del 
cuidador informal. Un hallazgo repre-
sentativo se relaciona con la presen-
cia de sobrecarga, ya que uno de los 
aspectos más relevantes que interfiere 
con la percepción de salud de los cui-
dadores es la presencia de sobrecarga 
del cuidador en su labor de cuidado. 
Se encuentra que las estrategias más 
usadas se centran en actividades que 
conlleven a la reducción del malestar 
tanto físico como mental, promoviendo 
las relaciones sociales, amistad, inti-
midad, libertad y equilibrio emocional 
con el núcleo cercano (66,68).
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Tabla 3 Categorización de las estrategias de autocuidado según el modelo de Dorotea Orem 

Categoría Subcategoría Código 
Descriptor. Análisis

Requisitos de 
autocuidado 
universales

Mantenimiento de 
un ingreso suficiente 

de aire

Técnicas de 
respiración

Los cuidadores informales utilizan técnicas de respiración, lo que les ayuda a desarrollar estrategias tanto 
para su labor de cuidado como para su vida diaria, estas técnicas son especialmente útiles para manejar el 
estrés y la ansiedad; cuando las personas se sienten ansiosas, tienden a respirar rápidamente lo que puede 
generar síntomas como taquicardia, mareos y sensación de inestabilidad. Sin embargo, al aplicar las técni-
cas de respiración adecuadas, estos síntomas pueden mejorar significativamente (67).

Mantenimiento de 
una ingesta suficien-

te de agua

Consumo de agua

El consumo de agua es una estrategia clave para los cuidadores, ya que deben mantenerse hidratados 
durante la atención del paciente como en su vida cotidiana, esto es fundamental para mantener su salud 
y sobrellevar su nuevo estilo de vida. Por otro lado, el cuidado personal se refiere a cómo los cuidadores se 
ocupan de sí mismos, especialmente en aspectos como la higiene, la imagen y la percepción que tienen de su 
bienestar; muchos cuidadores recurren a actividades como ir a spas o salones de belleza, lo que les permite 
desconectar del estrés y la carga diaria (68).Cuidado Personal

Mantenimiento de 
una ingesta suficien-

te de alimentos

Alimentación 
saludable

El cuidador informal necesita una adecuada ingesta de alimentos para tener un buen rendimiento en su la-
bor de cuidado. Por ende, es fundamental que conozcan la cantidad diaria de alimentos que deben consumir; 
se observó que la mayoría de los cuidadores informales realizan tres comidas al día, mientras que otros solo 
dos debido a factores como la falta de tiempo, agotamiento y estrés (68,69).Cantidad diaria 

de alimento

Provisión de cuida-
dos asociados con 
procesos de elimi-
nación urinaria e 

intestinal

Función 
gastrointestinal

Uno de los hallazgos de esta investigación está relacionado con los problemas gastrointestinales que en-
frentan los cuidadores informales. Aunque muchos no se sienten enfermos, algunos experimentan gastritis, 
estreñimiento y se observa un desequilibrio nutricional que puede ser causado por el estrés y la ansiedad 
que manejan a diario. Por otro lado, otros estudios identificaron la incontinencia urinaria como una afección 
común entre los cuidadores, esto debido a largos períodos sin descanso, ya que los cuidadores a menudo no 
tienen tiempo para atender sus propias necesidades (69).

Eliminación 
urinaria

Evacuación 
intestinal

Equilibrio entre acti-
vidades y descanso

Actividad física La mayoría de los cuidadores realiza alguna actividad física como caminar a diario o hacer ejercicio varias 
veces a la semana, sin que esto represente un riesgo para su salud. Son pocos los que no practican ningún 
tipo de actividad física generalmente por problemas de salud, falta de tiempo o sedentarismo. Por otro lado, 
las actividades recreativas no son muy usadas por los cuidadores porque no disponen de mucho tiempo 
(70,71).

Actividad 
recreativa/ocio

Habito y rutina 
de sueño

Equilibrio entre sole-
dad y comunicación 

social

Comunicación La comunicación, la espiritualidad y los grupos de apoyo son elementos clave para los cuidadores, es impor-
tante fomentar y apoyar la comunicación entre el cuidador, el paciente y la familia, debido a que se observa 
que entre las actividades que favorecen el vínculo entre el cuidador y el paciente está especialmente el 
diálogo, ya que una comunicación abierta y asertiva, permite expresar los sentimientos de ambas partes y 
saber cómo se sienten (71). 

Espiritualidad

Grupo de apoyo

Prevención de pe-
ligros para la vida, 
funcionamiento y 
bienestar humano

Conductas de 
Riesgo

Los riesgos para los cuidadores están principalmente relacionados con el consumo de tabaco y alcohol. Al-
gunos lo hacen para liberar las emociones que genera cuidar a otra persona, mientras que otros ya tenían 
estos hábitos previamente y se agudizan por el aumento en los niveles de estrés y sobrecarga. Por otro lado, 
la edad avanzada de los cuidadores también representa un factor de riesgo, tanto para la salud del cuidador 
como para la del paciente, ya que puede implicar serios problemas de salud (72).

Prevención de la 
enfermedad

Promoción del fun-
cionamiento humano 
y el desarrollo dentro 
de los grupos socia-

les de acuerdo con el 
potencial humano

Reducción del 
malestar

Esta subcategoría se centra en la sobrecarga del cuidador, analizando los diferentes factores a los que está 
expuesto como los problemas físicos, mentales y socioeconómicos que enfrentan los cuidadores de perso-
nas enfermas, afectando su tiempo de ocio, relaciones sociales, amistades, intimidad, libertad y equilibrio 
emocional. Según la literatura y los hallazgos de esta investigación, los cuidadores perciben la sobrecarga 
de manera cognitiva y emocional, lo que actúa como un factor estresante que se manifiesta de diferentes 
formas, incluido el impacto en su salud (72).
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Categoría Subcategoría Código 
Descriptor. Análisis

Requisitos de 
autocuidado 
del desarrollo

Etapas de desarrollo 
específicas

Persona mayor

La esperanza de vida ha aumentado globalmente, lo que ha generado un incremento en la población de 
personas mayores de 60 años, quienes son más propensas a desarrollar enfermedades relacionadas con el 
envejecimiento. Esta situación requiere que los familiares asuman el rol de cuidadores, lo que implica una 
transformación en su estilo de vida y un ajuste a las nuevas necesidades de su ser querido (73).

Condiciones que 
afectan el desarrollo 
humano: mala salud, 

malas condiciones 
de vida o inca-

pacidad (persona 
dependiente)

Adaptación a 
la condición del 

paciente

La dependencia en las personas mayores está estrechamente relacionada con su salud deteriorada, ya sea 
por enfermedades físicas, mentales o crónicas, esta dependencia no solo afecta su capacidad para realizar 
tareas cotidianas, sino que también influye en su calidad de vida, creando la necesidad de apoyo constante 
para poder enfrentar los cambios derivados del envejecimiento y las enfermedades asociadas. Por otro lado, 
la importancia de la diada paciente – cuidador, define una relación que implica diversidad en su construc-
ción, que permite la ejecución de compromiso, dedicación, responsabilidad, aprendizaje y afrontamiento 
ante la nueva situación que cursan ambas personas (20).

Relación diada 
cuidador-paciente

Requisitos de 
autocuidado 

en la des-
viación de la 

salud

Buscar y obtener la 
asistencia médica 

adecuada

Búsqueda aten-
ción medica

Se recalca que los cuidadores y cuidadoras en ocasiones no tienen en cuenta su propia salud y solo buscan 
la atención médica cuando presentan síntomas de enfermedad o lesión. Sin embargo, en diversos estudios 
revelan que los cuidadores también pueden participar en actividades de autocuidado tales como visitar al 
médico, asistir a terapia o atender sus propias necesidades (74,75).

Conocer y prestar 
atención a los efec-
tos y resultados de 
las condiciones y 

estados patológicos

Alteración del 
estado de salud

Ejercer el rol de cuidador conlleva a la aparición de problemas físicos, mentales y sociales que afectan 
profundamente la vida cotidiana. Los cuidadores pueden experimentar síntomas graves como depresión, 
estrés, ansiedad y sobrecarga. Además, enfrentar la responsabilidad de cuidar a una persona dependiente 
implica cambios significativos en su vida, incluyendo agotamiento, falta de apoyo y problemas de salud 
preexistentes, lo que puede llevar principalmente a estados de alteración en salud mental (74,75). 

Llevar a cabo con 
eficacia medidas de 

diagnóstico, tera-
péuticas y de reha-
bilitación prescritas 

por el médico

Intervenciones 
farmacológicas

Esta subcategoría se conecta con las anteriores, ya que los cuidadores, para manejar su salud y el estrés 
del cuidado, deben recurrir a la atención médica. Un aspecto clave en este proceso es el tratamiento, que se 
basa en la información proporcionada por el equipo de salud para beneficiar al paciente; se ha identificado 
que los cuidadores con más tiempo de atención, más horas semanales de cuidado y mayor dependencia del 
paciente son más propensos a cometer errores en el uso de la terapia farmacológica, como la automedica-
ción o la combinación de medicamentos con sustancias como el alcohol, esto se debe a los altos niveles de 
carga, estrés y desacuerdos con el paciente (75).

Intervenciones no 
farmacológicas

Conocer y atender 
o regular los efectos 
molestos o perjudi-

ciales de las medidas 
médicas prescritas

Efectos secunda-
rios y/o adversos

Esta sección aborda los efectos secundarios y adversos que pueden surgir de las intervenciones aplicadas 
a los cuidadores. Diversos estudios documentan que algunas intervenciones mal dirigidas pueden generar 
efectos negativos (73), como angustia o incomodidad en los participantes. Otro tema clave es la gestión del 
tiempo, que se ha identificado como una de las principales barreras para que los cuidadores se dediquen al 
autocuidado, la falta de tiempo, derivada de las demandas del rol de cuidador, involucra responsabilidad y 
un alto desgaste físico y emocional (74,75).

Gestión del 
tiempo

Modificar el con-
cepto de sí mismo 
(y la imagen de sí 

mismo) al aceptarse 
a sí mismo como en 
un estado de salud 
particular y en ne-
cesidad de formas 

específicas de aten-
ción médica

Aceptación
Esta subcategoría aborda la aceptación del estado de salud y el nuevo rol del cuidador, ya que muchos 
cuidadores enfrentan dificultades para aceptar los cambios derivados de la enfermedad de su ser querido. 
Un tema importante es la aceptación, ya que es común que los cuidadores sientan inseguridad al tener que 
ajustar su rutina diaria a las necesidades del paciente; los cuidadores a menudo tienen dificultades para 
cuidar de sí mismos, lo que se asocia con bajos niveles de desempeño y falta de motivación, ya que no logran 
encontrar un propósito claro en su rol. Además, la autonomía del cuidador se ve afectada, ya que, aunque 
se respeta la autonomía del paciente, a menudo se prioriza su bienestar sobre el del cuidador, desplazando 
sus derechos y necesidades (74,75).

Crecimiento y 
desempeño

Autonomía
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Categoría Subcategoría Código 
Descriptor. Análisis

Requisitos de 
autocuidado 

en la des-
viación de la 

salud

Aprender a vivir con 
los efectos de las 

condiciones y esta-
dos patológicos y los 
efectos de las medi-
das de diagnóstico y 
tratamiento médico 
en un estilo de vida 

que promueve el 
desarrollo personal 

continuo

Compromiso 
personal Esta categoría destaca la importancia de entender cómo las adversidades afectan la vida diaria, tanto 

positiva como negativamente. En el caso de los cuidadores informales, se observa que factores como la 
falta de formación pueden dificultar su compromiso con el autocuidado y las conductas preventivas, lo que 
aumenta el riesgo para su salud. Para reducir la sobrecarga del cuidador, es crucial comprender su situación 
personal y sus características, como su compromiso con el bienestar, el optimismo y la capacidad de ver los 
obstáculos como oportunidades de mejora. También se destaca la resiliencia, ya que los cuidadores aplican 
características personales que les permiten afrontar la adversidad y superar los desafíos (74,75).

Resiliencia

Acciones 
externas

Secuencia de acción 
de búsqueda de 
conocimientos

Conocimiento /
aprendizaje

Esta categoría resalta la importancia de que el individuo adquiera conocimientos y habilidades para com-
prender y aplicar el autocuidado en su vida diaria. Además, se identificó otro concepto clave, denominado 
“preparación”, que se refiere a la adquisición de conocimientos, destrezas y habilidades necesarias para 
cuidar al paciente, debido a que los cuidadores que no priorizan su salud ni practican el autocuidado suelen 
tener una preparación deficiente en comparación con aquellos que sí lo hacen (73-77).

Preparación

Secuencia de acción 
de búsqueda de ayu-

da y de recursos

Apoyo profesional El concepto de apoyo profesional se refiere a aquella ayuda por parte de una persona que cuenta con co-
nocimiento, experiencia y compromiso ante el bienestar de los usuarios o pacientes. Este apoyo es clave 
en el proceso de adaptación a enfermedades, ya que incluyen a la familia, amigos, conocidos, cuidadores 
y profesionales de la salud a ser partícipes del proceso. Además, se resalta la importancia de la educación 
para la salud, que se enfoca en procesos educativos destinados a mejorar los conocimientos y creencias de 
las personas, así como en influir positivamente en su salud y su capacidad para afrontar factores internos 
y externos que puedan afectar su bienestar (74,75).

Educación para 
la salud

Acciones expresivas 
interpersonales

Dinámica familiar  El concepto de dinámica familiar se refiere a las situaciones psicológicas, biológicas y sociales que afectan 
las relaciones dentro de una familia. Estas dinámicas influyen en aspectos clave como la convivencia, la 
comunicación, la afectividad, la autoridad y la crianza; el cuidador, frente a la responsabilidad de cuidar a 
un paciente dependiente, a menudo recurre a estrategias emocionales para lidiar con el miedo y la insegu-
ridad relacionados con su desempeño. Además, el apoyo social juega un papel importante para el cuidador, 
ya que la ayuda de los familiares y la formación de redes de apoyo, que consisten en un grupo flexible de 
personas con las que se mantiene contacto regular, son fundamentales para enfrentar los desafíos del cui-
dado (74,75).

Red de apoyo

Secuencia de acción 
para controlar facto-

res externos

Regulación de 
factores externos

Los cuidadores también son influenciados por su entorno y los factores externos tales como la educación, el 
trabajo, los factores socioeconómicos y ambientales, en la mayoría de las ocasiones desencadenados por la 
ejecución del rol. De acuerdo con la anterior, se evidencia que hay un cambio socioeconómico que afecta sus 
ingresos y su estabilidad laboral, porque deben disminuir las horas de trabajo, renunciar, cambiar de empleo 
y evitar síntomas de estrés y ansiedad para que no empeore su situación de salud (74,75).

Acciones 
internas

Secuencia de acción 
de recursos para 

controlar factores 
internos

Factores internos 
de la persona 

(edad y genero)

Los factores internos como la edad y el género, influyen en el rol del cuidador; las mujeres son las principales 
cuidadoras informales o familiares, mientras que el 60% de los cuidadores en un estudio estaban en el rango 
de edad de 50 a 59 años. En cuanto al género, los cuidadores masculinos tienden a emplear estrategias como 
“culpar a otros” por la carga de su labor, lo que puede afectar su salud. Además, los cuidadores hombres 
suelen tener más problemas de salud, ya que no se cuidan adecuadamente, cuando intentan atender su 
salud, suelen hacerlo de manera superficial con soluciones rápidas, en lugar de buscar atención médica 
profesional, esto hace que sus problemas de salud sean más difíciles de tratar (76).

Factores internos 
de la persona 

(edad y genero)
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Categoría Subcategoría Código 
Descriptor. Análisis

Acciones 
internas

Secuencia de acción 
para controlarse uno 
mismo (pensamien-

tos, sentimientos, 
orientación) y, por 
tanto, regular los 

factores internos o 
las orientaciones ex-
ternas de uno mismo

Afrontamiento 
centrado en el 

problema Los resultados indican que los cuidadores ven su rol como una responsabilidad, especialmente hacia el adul-
to mayor. Es importante entender el concepto de “afrontamiento” que se ha abordado desde dos enfoques: el 
disposicional, que lo considera como una característica estable de la personalidad, y el situacional, que lo ve 
como algo más flexible y determinado por el contexto y la persona. Los cuidadores reconocen los beneficios 
de cuidar a otro, pero también enfrentan problemas como cambios de humor, olvidos frecuentes, falta de 
interacción social y desorientación, lo que los lleva a buscar estrategias de afrontamiento, estas estrategias, 
como hacer ejercicio o centrarse en el manejo emocional, les ayudan a adaptarse y a mantener su bienestar. 
Sin embargo, algunas intervenciones pueden ser disfuncionales, como la autoacusación o la ansiedad, lo 
que está relacionado con mayores niveles de estrés, enfermedades físicas y una calidad de vida reducida. 
Finalmente, los cuidadores pueden experimentar emociones negativas como irritación, culpa y tristeza, lo 
que refleja un afrontamiento inadecuado (77).

Afrontamiento 
centrado en la 

emoción

Afrontamiento 
disfuncional

Autocompasión

Autoeficacia

Estrategias de 
afrontamiento

Fuente: datos de la investigación.
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Dentro del requisito de autocuidado de 
desarrollo, aspectos como la adapta-
ción a la condición del paciente afec-
tan la capacidad adaptativa del cui-
dador, por la presencia de situaciones 
como enfrentarse a nuevos cambios y 
retos todos los días, relacionados con el 
ejercicio del cuidado; esto se presenta 
desde la primera experiencia o acerca-
miento realizando esta labor. Esta ca-
pacidad adaptativa incluye aspectos 
tales como el manejo de emociones que 
experimenta el cuidador derivadas de 
la vivencia del cuidar a una persona 
mayor dependiente, y pueden ser po-
sitivas o negativas, pero ambas exigen 
recursos adaptativos del individuo (74).

En cuanto al requisito de autocuidado 
de desviación de la salud, se pudo evi-
denciar que en el cuidador informal se 
presentan sentimientos como soledad 
y tristeza, también afectaciones en su 
salud mental como depresión, estrés, 
ansiedad y sensación de carga; a esto 
se suma la presencia de afecciones fí-
sicas y modificaciones en su calidad de 
vida, que afectan directamente el esta-
do de salud y bienestar, las cuales son 
derivadas del cuidado que estas perso-
nas brindan (66). Para dar respuesta a 
estas situaciones, el cuidador emplea 
estrategias de autocuidado tales como 
búsqueda de atención médica, ges-
tión del tiempo, adquisición de conoci-
mientos relacionados con la atención 
del paciente, y estrategias relevantes 
como la aceptación del proceso de sa-
lud-enfermedad de la persona cuida-
da, lo que lleva a un fortalecimiento del 
desempeño de su rol, y le ofrece mayor 
autonomía en el cuidado ofrecido. 

En cuanto a las acciones externas, las 
subcategorías de apoyo profesional y 
educación para la salud son muy fuer-
tes en los cuidadores, ya que están 
continuamente buscando la manera de 
informarse acerca de la patología de la 
persona que tiene a cargo. Otra estra-
tegia muy usada de acuerdo a los ha-
llazgos de esta revisión, son las redes de 
apoyo que son grupos de personas que 
mantienen contacto regular y ofrecen 
la oportunidad de conectarse con otros 
y expresar sus sentimientos, además 
de brindar ayuda operativa en las ta-
reas de cuidado (66,67). Por esta razón, 
la red de apoyo es una de las estrate-
gias más utilizadas, ya que les permite 
resolver dudas y reducir la carga, brin-
dándoles un respiro y alivio en su rol. 
Además, está estrechamente ligada a 
la educación de los cuidadores, como se 
observó en la revisión, ya que muchos 
desean desarrollar habilidades que les 
permitan cuidarse mejor a sí mismos y 
mejorar el cuidado de los demás.

Finalmente, las estrategias de auto-
cuidado propuestas para los cuidado-
res informales representan una herra-
mienta fundamental para mejorar su 
bienestar; muchos de estos cuidadores 
carecen de formación específica en el 
cuidado de otras personas, por lo que 
la difusión y la aplicación de estas 
estrategias se convierte en un apoyo 
esencial. Al implementar estas prácti-
cas los cuidadores pueden fortalecer 
su salud física y emocional, mejorar su 
bienestar general y su calidad de vida, 
de manera que puedan desempeñar su 
rol de manera más saludable y soste-
nible, especialmente en el cuidado de 
adultos mayores con dependencia.
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Conclusiones

Finalmente, el análisis permitió iden-
tificar aspectos clave para el autocui-
dado de los cuidadores. En la categoría 
de requisitos universales se definieron 
las necesidades básicas que el cuida-
dor debe atender para mantener su 
bienestar físico y emocional, resal-
tando la importancia de la actividad 
física, el descanso, las estrategias de 
prevención y la interacción en grupos 
de apoyo. En cuanto a los requisitos 
de desarrollo, se destacó la relación 
entre el cuidador y el paciente, inclu-
yendo estrategias como la aceptación 
del proceso de envejecimiento del ser 
querido, la adaptación a la enferme-
dad y el fomento de una convivencia 
saludable para fortalecer el vínculo y 
reducir el conflicto. En la categoría de 
requisitos de desviación de la salud, se 
observó que los cuidadores participan 
activamente en la búsqueda de aten-
ción médica y en la identificación de 
problemas de salud como ansiedad, 
depresión y estrés, beneficiándose 
también de intervenciones no farma-
cológicas lideradas por profesionales 
de la salud para mejorar su bienestar 
físico, mental y social. La categoría 
de acciones internas de autocuidado 
mostró la relevancia de que el cuida-
dor busque conocimiento y apoyo pro-
fesional, además del respaldo de su fa-
milia y redes de apoyo. Por último, en 
las acciones internas de autocuidado 
se observó que el género y la edad in-
fluyen en las prácticas de autocuidado 
y que los cuidadores emplean diversas 
estrategias de afrontamiento, ya sea 
enfocadas en la gestión de problemas, 

el manejo de emociones o en adaptarse 
efectivamente a los desafíos de su rol. 

Los resultados de esta revisión permi-
ten identificar las diferentes estrate-
gias en cada una de las categorías que 
responden a requisitos de autocuida-
do, propuestos por Orem. Estos hallaz-
gos evidencian la necesidad de contri-
buir como enfermeros y enfermeras al 
desarrollo de acciones que fortalezcan 
dichas conductas expresadas por los 
cuidadores; los autores destacan la 
importancia de contribuir al desarrollo 
de investigaciones que evalúen las es-
trategias y determinen su efecto sobre 
la salud de los cuidadores informales. 
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