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¿Qué es? 
E l  a u t o c u i d a d o  e s  e l  c u i d a d o  r e f e r e n c i a d o  a  u n o  m i s m o ,  e s

d e c i r ,  e s  f o r t a l e c e r  y  c u l t i v a r  l a  s a l u d  m e n t a l ,  f í s i c a ,

e m o c i o n a l  p a r a  c u i d a r  y  p r e v e n i r  c u a l q u i e r  t i p o  d e

e n f e r m e d a d  o  m a l e s t a r  m e n t a l  o  f í s i c o .

S o n  p r á c t i c a s ,  a c t o s  d i a r i o s  y  e s t r a t e g i a s  q u e  i n f l u y e n

p o s i t i v a m e n t e  e n  t o d a s  l a s  á r e a s  d e  n u e s t r a  v i d a  y  e n  n u e s t r o

b i e n e s t a r .  

E s t o s  a c t o s  d i a r i o s  v a n  a  p e r m i t i r  q u e  l a s  p e r s o n a s  s e  a y u d e n  a

s í  m i s m a s  y  a  s u  b i e n e s t a r ,  r e g u l a n d o  a q u e l l a s  c i r c u n s t a n c i a s

q u e  p u e d e n  a f e c t a r l a s .  



El autocuidado, se entiende como 
"el conjunto de estrategias de

afrontamiento que pueden implementar
para prevenir déficit y propiciar o

fortalecer su bienestar integral en las
áreas: 

físicas, emocionales y psicoespirituales"
(Murillo, 2001)

 



Autocuidado 

 E l  c u i d a d o  d e  s í  m i s m o ,  h a c e  r e f e r e n c i a  a  l a  c a p a c i d a d  d e  e s t a r
a t e n t o s  a  l o  q u e  n o s  s u c e d e ,  a  l o  q u e  p e n s a m o s  y  a  l o  q u e
s e n t i m o s ,  a  s a b e r n o s  v a l i d a r ,  p r o t e g e r ,  y  l o g r a r  u n  e s t a d o  d e
b i e n e s t a r  f í s i c o  y  p s i c o l ó g i c o .  

D o r o t h e a  E l i z a b e t h  O r e m ,  ( 1 9 8 3 )  d e f i n e :
E l  c o n j u n t o  d e  a c c i o n e s  c o n c r e t a s  d i r i g i d a s  p o r  l a s  p e r s o n a s
h a c i a  s í  m i s m a s  o  h a c i a  e l  e n t o r n o ,  p a r a  r e g u l a r  l o s  f a c t o r e s
q u e  a f e c t e n  a  s u  p r o p i o  d e s a r r o l l o  y  f u n c i o n a m i e n t o  e n  f u n c i ó n
d e  s u  s a l u d  y  b i e n e s t a r .



Modelo de autocuidado de Orem 
 

Desarrollo habilidades especializadas que involucren aspectos
cognoscitivos, emocionales y conductuales para cuidar su salud . 

 
 

Proceso espontáneo de aprendizaje que incluye atender,
entender, regular, adquirir conocimientos, tomar decisiones y

actuar (Orem, 1995) 
 
 



TIPOS DE AUTOCUIDADO

A t e n d e r  n u e s t r o  c u e r p o  f í s i c o
y  n u e s t r a  s a l u d ,   a  t r a v é s  d e
a c c i o n e s  q u e  b e n e f i c i e n  e l
c u e r p o ,  d e s d e  u n a
a l i m e n t a c i ó n  s a n a  h a s t a
e j e r c i c i o s .

C o n s i s t e  e n  l a  r e l a c i ó n  q u e
t i e n e s  c o n t i g o  y  c o n  l o s
d e m á s .  A  t r a v é s  d e  l a  e m p a t í a
y  l a  s o l i d a r i d a d .

R e l a c i o n  c o n  l o  c o g n i t i v o ,
e j e r c i t a r ,  c u l t i v a r  e l
c e r e b r o  y  l a  m e n t e  a  t r a v e s
d e  l e e r ,  a p r e n d e r  a l g o
n u e v o ,  e l  c u i d a d o  d e  l o s
p e n s a m i e n t o s .   .

S e  b a s a  e n  c u i d a r  l a s
e m o c i o n e s ,  r e c o n o c e r l a s  y
n o  e v a d i r l a s  p a r a  t r a t a r
d e  s e n t i r s e  b i e n .  

F Í S I C O S O C I A L

M E N T A L  E M O C I O N A L  



AUTOCUIDADO 

S e  t r a t a  d e  c o n e c t a r  c o n  t u s
v a l o r e s  y  c o n  l o  q u e
r e a l m e n t e  t e  i m p o r t a .  
S e r  c o n g r u e n t e  c o n  l o  q u e
h a c e s  y  n o  p e r d e r  t u
e s c e n c i a .  
V i v i r  l a  v i d a  c o n  m á s  c a l m a ,
v i v i e n d o  e l  p r e s e n t e

E S P I R I T U A L  



 Fortalecimiento de la autoestima

 Capacidad de adaptación y generación de respuestas alternativas
para afrontar situaciones de estrés

Actitud más optimista

Mayor productividad y rendimiento en las actividades

Mejor calidad de vida

Beneficios del autocuidado
 

Entre los beneficios que reporta el autocuidado encontramos:
·     

 
 




