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El envejecimiento es un proceso multifactorial que con-

lleva cambios físicos, psicoemocionales, funcionales, so-

ciales y espirituales, que deben ser comprendidos para 

brindar un cuidado adecuado y digno. Ya sea que se tra-

te de un familiar o de un paciente, el cuidador necesita 

contar con algunos conocimientos para preservar la cali-

dad de vida de la persona mayor, promover su autono-

mía, prevenir complicaciones y manejar situaciones 

inesperadas que puedan presentarse en esta etapa del ci-

clo vital.
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ESTUDIAR
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Recuerde incluir metas en los ámbitos

psicosocial y emocional, como reducir la

sensación de soledad, aumentar la

participación en actividades recreativas

o sociales, o mejorar el estado de ánimo

a través de intervenciones sencillas pero

efectivas.

Incluso pequeñas metas, como mantener

una rutina diaria estructurada o

fomentar el contacto semanal con

familiares, pueden tener un gran

impacto en la calidad de vida del adulto

mayor.

Con base en los dos puntos anteriores, se deben establecer objetivos y metas

concretas y medibles, las cuales  pueden ser de diversa índole: desde el control de

la presión arterial o la mejora de la movilidad, hasta la prevención de caídas o la

disminución de la sensación de soledad. 

Estos objetivos deben ser específicos, alcanzables y centrados en la persona,

considerando su estado de salud, sus deseos, sus capacidades actuales y su

entorno, lo que contribuye a   mantener la motivación y a evaluar el éxito del

plan de cuidado.

Establecer estas metas ayuda a dar dirección y sentido al cuidado, facilita la

colaboración entre el cuidador, el equipo de salud y la persona cuidada, y

permite evaluar periódicamente si el plan de cuidado está siendo efectivo o si

requiere ajustes.

3.DEFINIR
LOS OBJETIVOS



Un aspecto fundamental de este proceso

es evaluar los recursos disponibles, tanto

materiales como humanos. Esto incluye

analizar los costos económicos que

implican las intervenciones y la

posibilidad de acceder a ayudas estatales,

seguros de salud u organizaciones

comunitarias.

Así mismo, considerar el tiempo, las

habilidades y la disponibilidad

emocional de los cuidadores, quienes

también pueden necesitar formación

específica en técnicas de cuidado.

 

Una vez identificados los objetivos de cuidado, el siguiente paso esencial es

definir con precisión las intervenciones necesarias y los recursos requeridos para

alcanzarlos de forma efectiva y sostenible. Esto implica traducir los objetivos

generales en acciones concretas, coordinadas y adaptadas a la realidad del adulto

mayor y su entorno.

 

Las actividades pueden ser de diversa índole, incluyendo programar consultas

médicas regulares con especialistas (como geriatras, fisioterapeutas o psicólogos),

establecer rutinas de administración de medicamentos, pautas de alimentación

saludable o planes de ejercicios físicos terapéuticos, de acuerdo con la condición

individual de la persona.

Además, se debe prestar atención a la adaptación del entorno físico, por ejemplo,

eliminando barreras arquitectónicas, instalando barras de apoyo en baños,

mejorando la iluminación o reorganizando espacios para facilitar la movilidad y

la seguridad.

4.DISEÑAR PLAN
DE TRABAJO



 

 
5.PROMOVER

LA AUTONOMÍA



Así mismo, se deben considerar medidas

de seguridad relacionadas con la

orientación y la cognición,

especialmente si la persona presenta

deterioro cognitivo. 

En estos casos, es útil establecer rutinas

estructuradas, señalizar puertas y

espacios, asegurar salidas para prevenir

extravíos, y utilizar sistemas de alerta o

monitoreo discreto en situaciones de

riesgo. 

 

La seguridad en el entorno donde vive y es atendida una persona mayor es un

componente esencial de un cuidado de calidad. A medida que avanzan los años,

aumenta el riesgo de sufrir accidentes, caídas, quemaduras, intoxicaciones o

desorientaciones, que pueden tener consecuencias graves para su salud y su

independencia funcional.

Uno de los principales riesgos son las caídas, que constituyen una de las causas

más frecuentes de hospitalización, fracturas y pérdida de autonomía en personas

mayores. Para prevenirlas, es fundamental eliminar obstáculos como alfombras

sueltas, cables expuestos o muebles inestables, asegurar una iluminación

adecuada, especialmente en pasillos y baños e instalar elementos de apoyo como

pasamanos en escaleras y barras en la ducha. 

También es necesario evaluar el calzado y la ropa, evitando prendas que puedan

provocar tropiezos o resbalones.

 
6.SEGURIDAD

PERSONAL



 
7.MEDICACIÓN
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8.VINCULACIÓN
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10.CUIDADO

AL CUIDADOR



RECOMENDACIONES FINALES
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