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“…establecer momentos de autocuidado es fundamental, pues influye en la salud 
en general y brinda múltiples beneficios como: reducir el estrés, mejorar la salud 

mental, gestionar mejor las emociones etc.”
Fundasil, s.f, p.9

¿Qué es el 
autocuidado 
y por qué es 
un derecho?

“Se trata de una aproximación a la salud, en la cual 
la persona es responsable de llevar a cabo acciones 
individuales y/o colectivas que puedan fortalecer 
o reestablecer el estado de bienestar integral, así 
como prevenir enfermedades”. (Fundasil, s.f, p.10)

El autocuidado es un derecho humano que, 
aunque frecuentemente olvidado, es fundamental 
para la salud y el bienestar de todas las personas 
y refiere a la capacidad de cada individuo para 
tomar decisiones y acciones que favorezcan su 
bienestar físico, mental y emocional. 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) define 
el autocuidado como “la capacidad de las personas, 
las familias y las comunidades para promover y 
mantener la salud y para prevenir enfermedades y 
hacerles frente con o sin el apoyo de un trabajador 
de la salud o asistencial”. (2024, parr.1)

El autocuidado abarca todas aquellas prácticas 
y hábitos que contribuyen al bienestar personal, 
incluyendo la alimentación saludable, el descanso 
adecuado, la actividad física, la gestión de las 
emociones, el control médico, la ingesta adecuada 
de los medicamentos y la búsqueda de apoyo 
cuando es necesario, el autocuidado es clave para 
garantizar la autonomía de las personas mayores en 
la gestión de su propia salud integral y desarrollo 
humano.

El derecho al autocuidado 
es clave para el bienestar 
integral de las personas 
mayores 
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“Es un acto de vida que permite a las personas 
convertirse en sujetos activos del cuido de su salud y 
es un proceso voluntario de la persona para consigo 
misma.

El autocuidado en las 
personas mayores impulsa:

En este sentido, el derecho al autocuidado 
implica la posibilidad de acceder a recursos, 
conocimientos y tiempo suficiente para cuidar de 
una o de uno mismo, sin que esto sea catalogado 
como un privilegio solamente para quienes tienen 
las condiciones socioeconómicas o de género.

Principios del autocuidado 
en las personas mayores:

Es una responsabilidad individual y un compromiso 
cotidiano que se fundamenta en un sistema formal 
de salud e informal con el apoyo social.

Al realizar las prácticas de autocuidado, ya sea con 
fines protectores o preventivos, las personas las 
desarrollan con la certeza que van a mejorar su nivel 
de salud.

Para que haya autocuidado se requiere cierto grado 
de desarrollo personal, que está mediado por un 
permanente fortalecimiento del autoconcepto, el 
autocontrol, la autoestima, la auto aceptación y la 
resiliencia”. (Fundasil, s.f, p.11)
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La prevención de enfermedades físicas y 
mentales

Mejora la relación con una o uno mismo lo 
cual mejora la relación con otras personas

Mejora la autoestima y la autonomía 

Promueve la toma de decisiones y el 
establecimiento de límites

Favorece el desarrollo personal 
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A pesar de su importancia, el autocuidado no 
siempre es una opción accesible para todas las 
personas. Existen múltiples factores que limitan su 
ejercicio, entre ellos:

Sobrecarga de responsabilidades:

En el caso de las personas cuidadoras, el tiempo 
dedicado al cuidado de otras personas deja poco 
margen para la propia atención.

Desigualdad de género:

Estereotipos y prejuicios:

Históricamente, las mujeres han asumido el rol 
de cuidadoras, relegando su propio bienestar 
a un segundo plano.

En muchas sociedades, se percibe el 
autocuidado como un acto de egoísmo o 
dirigido a quienes “les sobra” tiempo, en lugar 
de reconocerlo como una necesidad legítima 
para el equilibrio personal y social y un derecho 
consagrado en diversas normativas. 

www.ageco.org
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Factores económicos y laborales:

Condiciones de trabajo precarias, largas jornadas 
laborales y la falta de políticas de bienestar 
pueden impedir que las personas prioricen 
su autocuidado, así como la falta de recursos 
económicos para acceder a diversas opciones 
que permitan el autocuidado, como pueden ser 
cursos de desarrollo personal, asistir a consulta 
terapéutica, mejorar la calidad de los alimentos 
entre otros.

El derecho al autocuidado cobra especial 
relevancia en la vejez, garantizar espacios, políticas 
y servicios que permitan a las personas mayores 
mantener su autonomía y bienestar es clave para un 
envejecimiento digno.
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