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RESUMEN

El autocuidado del paciente es esencial para prevenir, diagnosticar y tratar enfermedades, mejorando la calidad
de la atencion y reduciendo costos. Integrar el autocuidado en el primer nivel de atencion médica implica
desarrollar pautas claras, ofrecer recursos educativos, utilizar telemedicina y colaborar con organizaciones
comunitarias. Este articulo propone una guia de practicas seguras de autocuidado, basada en una revisién
bibliografica cualitativa. Las practicas seguras incluyen prevenir lesiones, minimizar riesgos de reacciones
adversas y seguir instrucciones de medicamentos. Estrategias de autocuidado recomendadas son una dieta
equilibrada, actividad fisica regular, manejo del estrés, establecer limites y practicar la atencién plena. La guia es
adaptable a diferentes contextos en el primer nivel de atencion.

ABSTRAC

Patient self-care is essential to prevent, diagnose, and treat diseases, improving the quality of care and reducing
costs. Integrating self-care into primary care involves developing clear guidelines, offering educational resources,
using telemedicine, and collaborating with community organizations. This article proposes a guide to safe self-
care practices, based on a qualitative literature review. Safe practices include preventing injuries, minimizing risks
of adverse reactions, and following medication instructions. Recommended self-care strategies include a balanced
diet, regular physical activity, stress management, setting limits, and practicing mindfulness. The guide is
adaptable to different contexts in primary care.

INTRODUCCION

La primera atencién de salud representa el pilar fundamental en cualquier sistema de atencion médica,
ya que es la primera linea de defensa en la promocion, prevencion, diagnéstico y tratamiento de enfermedades.
En este contexto, el autocuidado del paciente adquiere una relevancia cada vez mayor, con un enfoque que se
extiende mas alla del simple cumplimiento de las indicaciones médicas. La implementacion de practicas seguras
en el autocuidado de pacientes se erige como una estrategia esencial para mejorar la calidad de la atencién,
reducir los costos sanitarios y aumentar la satisfaccion del paciente. Las practicas seguras se refieren a acciones
encaminadas a evitar o reducir el dafio innecesario relacionado con la atencion médica y asegurar la proteccion
del paciente, prevenir o retrasar la manifestacion de enfermedades, dependencia, la gestion de riesgos (Llanes,
2020).

Un desafio importante en el autocuidado del paciente en el primer nivel de atencion médica es la falta de
pautas estandarizadas que los pacientes deben seguir, estas son esenciales para garantizar practicas
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consistentes y seguras en el autocuidado, ya que brindan a los pacientes instrucciones claras sobre como manejar
sus condiciones de salud de manera efectiva. Un déficit de asesoramiento sobre practicas seguras puede generar
confusion entre los pacientes y resultados perjudiciales debido a un autocuidado inadecuado. Para abordar este
problema, es fundamental que los proveedores y las organizaciones de atencién médica desarrollen pautas
integrales y faciles de entender para el autocuidado del paciente, que pueden ayudar a mejorar la seguridad del
paciente y la calidad de la atencion que reciben (Monle6n, 2020).

Los trabajadores del area de la salud desempefian un papel trascendente al orientar a los pacientes sobre
el proceso de autocuidado, donde su conocimiento y experiencia garantizan que los pacientes sigan practicas
seguras y efectivas. No obstante, es posible que algunos profesionales no tengan la capacitacion o los recursos
necesarios para educar adecuadamente a los usuarios, lo que genera una brecha en el conocimiento que puede
afectar negativamente la seguridad y la calidad de la atencién (Santos et al., 2022).

De igual forma, el acceso limitado a recursos como materiales educativos y elevada demanda de atencion
médica son barreras importantes para la implementacion exitosa de practicas seguras de autocuidado del
paciente en el primer nivel de atencién, lo que podria conducir a resultados negativos para la salud individual.
Ademas, estas limitaciones pueden exacerbar las disparidades de salud entre diferentes poblaciones segln su
capacidad de acceso a servicios publicos y privados, lo que subraya ain mas la necesidad de una distribucion
equitativa de recursos y apoyo. Para abordar este desafio, las unidades asistenciales y las politicas publicas
deben priorizar el aumento del acceso a los recursos y el apoyo a los pacientes, particularmente en comunidades
desatendidas, para garantizar que todas las personas tengan la oportunidad de participar en practicas de
autocuidado seguras y efectivas (Witt et al., 2023).

Al practicar el autocuidado, las personas pueden reducir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas
y mejorar su salud general, lo que lleva a una menor dependencia de servicios sanitarios y una menor carga para
el sistema de salud. Esto, a su vez, puede ayudar a garantizar que los recursos sanitarios estén mas disponibles
para quienes los necesitan, contribuyendo a mejores resultados para los pacientes y a un sistema sanitario mas
eficiente.

MATERIA Y METODOS

El presente estudio esta posiciona en el paradigma hermenéutico- socio critico como instancia declarativa,
teniendo un enfoque cualitativo de tipo enfoque descriptivo — explicativo (Sampieri, 2014). El autocuidado, en
esencia, se refiere a las acciones que los individuos realizan para mantener y promover su propia salud, prevenir
enfermedades y gestionar condiciones crénicas. A lo largo de las décadas, este concepto ha evolucionado
significativamente, pasando de un enfoque pasivo de "seguir las indicaciones del médico" a una aproximacién
m4s proactiva que empodera al paciente para tomar decisiones informadas sobre su bienestar.

Seguridad del paciente y calidad asistencial en relacién con el autocuidado. Al empoderar a las personas
para que asuman un papel activo en su salud, el autocuidado puede conducir a una mejor toma de decisiones,
elecciones informadas y una mejor adherencia a los planes de tratamiento. Esto puede resultar en menos errores
médicos, menores admisiones hospitalarias y una menor incidencia de complicaciones asociadas con
condiciones médicas (Figueroa et al., 2021).

Ademas, el autocuidado puede mejorar la seguridad del paciente y la calidad de la atencién al promover
un enfoque integral de la atencién que enfatiza la prevencion, la deteccion temprana y el manejo de problemas
de salud, asi como la prestacion de atencion centrada en el paciente. Este enfoque holistico logra que los
pacientes reciban la atencion que necesitan y al mismo tiempo reducir el riesgo de dafios asociados con las
intervenciones médicas (Aibar et al., 2019).

Empoderar a los pacientes a través del autocuidado ofrece numerosos beneficios, entre ellos: mayor
satisfaccion del paciente al asumir un papel activo en su salud, los pacientes pueden sentir un mayor control de
su bienestar; mejora de la calidad de vida, ya que las actividades de autocuidado pueden promover el bienestar
fisico, mental y emocional; costos de atencién médica reducidos al prevenir o controlar las condiciones de salud;
mayor equidad en salud porque los sistemas de salud pueden ayudar a garantizar que todas las personas tengan
acceso a los recursos y el apoyo que necesitan para mantener su salud, independientemente de su estatus
socioecondmico o antecedentes (Lezcano et al., 2020).
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Primer nivel de atencion

El primer nivel de atencion sirve como el principal punto de contacto entre los individuos y el sistema de
atencién en salud. En este contexto, la atencion primaria de salud (APS) ha sido reconocida como una estrategia
esencial para organizar y operar el sistema de salud en su conjunto, con un enfoque en la atencion integral y la
prevencion de enfermedades. Al proporcionar a los pacientes la informacion, los recursos y el apoyo necesarios,
el primer nivel de atencién sanitaria puede animar eficazmente a las personas a adoptar un enfoque proactivo
respecto de su propia salud y bienestar (Albero y Lopez, 2020).

Para integrar el autocuidado en el primer nivel de atencidn sanitaria, se pueden emplear varias
estrategias, incluido el desarrollo de directrices claras y accesibles para las intervenciones. Estas directrices
deben basarse en evidencia y adaptarse a las necesidades especificas de la poblacion de pacientes, teniendo en
cuenta factores como la edad, el sexo, los antecedentes culturales y las condiciones de salud existentes. Ademas,
los proveedores de atencion médica de primer nivel deben estar capacitados para comunicar de manera efectiva
la importancia del autocuidado y brindar orientacion adecuada a los pacientes (Villanueva et al., 2020).

Algunas estrategias clave para integrar el autocuidado en el primer nivel de atencién de salud incluyen:
proporcionar materiales y recursos educativos sobre practicas de autocuidado y prevencién de enfermedades,
ofrecer talleres de autocuidado y grupos de apoyo para pacientes y sus familias, utilizar herramientas de
telemedicina y salud digital para monitorear el progreso del autocuidado de los pacientes y brindar comentarios
personalizados, asi como colaborar con organizaciones comunitarias y departamentos de salud locales para
promover iniciativas de autocuidado y compartir mejores practicas (Villalobos et al., 2019).

El articulo se justifica debido a que existen beneficios que pueden surgir por la formulacion de guias de
practicas seguras en el autocuidado, estos son la educaciéon y empoderamiento de los pacientes al asumir la
responsabilidad de su propia salud, asi como una mejora en la rentabilidad ya que se reduciria la carga asistencial
en las unidades de atencion médica. De esta forma se abarcaria ciertas limitantes como la dependencia de la
capacidad del paciente o nivel de comprension de las pautas sugeridas, en tanto habria que hacer frente al riesgo
de mala gestion porque se puede producir por ejemplo una equivocada administracion de tratamientos.
Adicionalmente se deja una guia como precedente de investigacion para poder ser implementado de acuerdo con
las necesidades identificadas en una poblacién determinada.

Estrategias para promover el autocuidado del paciente en el primer nivel de atencién

La primera estrategia consiste en educar a los pacientes sobre el autocuidado, esto implica proporcionar
informacion basica sobre actividades diarias cotidianas que influyen en el estado de salud, junto con una
descripcion general de las pautas y practicas que alientan a los pacientes a hacerse cargo de su propia salud. Al
dotar a las personas del conocimiento y la comprensién necesarios para gestionar su salud, pueden tomar
decisiones informadas y participar en practicas que contribuyan a su bienestar general (Costa et al., 2023).

Algunos aspectos clave de la educacién del paciente sobre el autocuidado pueden incluir comprender su
importancia para la salud general, reconocer signos y sintomas de problemas de salud comunes, aprender sobre
intervenciones y estrategias apropiadas de autocuidado, e identificar fuentes confiables de informacién y apoyo
en salud (Parra et al., 2023). Fomentar la participacién activa de los pacientes es otra estrategia importante para
promover el autocuidado en el primer nivel de atencion. Esto implica fomentar un sentido de responsabilidad y
propiedad sobre la propia salud, asi como enfatizar el papel del paciente en la promocién de la salud y la
prevencion de enfermedades (OMS, 2022). Al involucrar a los pacientes en su propio cuidado, es mas probable
qgue cumplan con los planes de tratamiento y participen en practicas que apoyen su salud.

Ciertas formas de fomentar la participacion activa de los pacientes pueden involucrar establecer una
comunicacion abierta y honesta entre pacientes y proveedores de atencion médica, alentar a los pacientes a
hacer preguntas y expresar inquietudes sobre su salud, Involucrar a los pacientes en el desarrollo de planes de
atencién personalizados, asi como empoderar a los pacientes para que tomen decisiones informadas sobre su
atencién médica (Navarro, 2021). Proporcionar recursos y herramientas para el autocuidado es otro componente,
estos recursos deben adaptarse a las necesidades y preferencias individuales del paciente y pueden incluir
diversas formas de apoyo, como materiales educativos, ayudas para el autocuidado y acceso a redes de apoyo.
Al ofrecer una variedad de recursos y herramientas, los proveedores de atencion médica pueden ayudar a los
pacientes a desarrollar las habilidades y la confianza necesarias para gestionar eficazmente su salud y bienestar.
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Ejemplos de recursos y herramientas para el autocuidado pueden incluir: Materiales escritos, como
panfletos o folletos, recursos en linea, como sitios web o aplicaciones maviles, que ofrecen orientacion y apoyo
para el autocuidado; ayudas para el autocuidado, como dispositivos de asistencia o equipos de monitorizacion,
gue ayudan a los pacientes a gestionar su salud de forma independiente. Asi como, acceso a redes de apoyo,
como grupos de apoyo o comunidades en linea, donde los pacientes pueden compartir experiencias y aprender
de otros.

Promocidn de la salud y prevencion de enfermedades

Al centrarse en medidas preventivas, los proveedores de atencién médica pueden ayudar a los pacientes
a evitar el desarrollo de problemas de salud a largo plazo y mejorar su calidad de vida. Ademas, la incorporacién
de estrategias de promocion de la salud en los entornos de atencion primaria puede abordar eficazmente los
factores de riesgo modificables de diversas enfermedades, lo puede conducir a mejores resultados de salud para
los pacientes. Para promover la salud y prevenir enfermedades, se pueden emplear varias estrategias en el primer
nivel de atencion (Astier et al., 2021). Estos enfoques incluyen:

- Educacion del paciente sobre estilos de vida saludables, como nutricién adecuada, actividad fisica
regular y manejo del estrés.

- Fomentar controles y exdmenes de salud periddicos para detectar posibles problemas de salud de
manera temprano.

- Apoyar a los pacientes en el manejo de enfermedades crénicas mediante intervenciones de
autocuidado y programas de autocuidado.

- Colaborar con recursos y organizaciones comunitarias para crear entornos de apoyo para la
promocion de la salud.

Las estrategias de autocuidado pueden ayudar a las personas a desarrollar un sentido de autonomia y
responsabilidad por su salud, fomentando una actitud positiva hacia la prevencion y el tratamiento de
enfermedades. Alentar a los pacientes a participar en practicas de autocuidado y brindarles las herramientas y
recursos necesarios puede contribuir significativamente al éxito de los esfuerzos de promocién de la salud y
prevencion de enfermedades en el primer nivel de atencién (Witt et al., 2023).

Pautas de participacion para pacientes en el autocuidado

Para garantizar la participacion efectiva del paciente en el autocuidado, se deben seguir varias pautas. Estas
directrices se pueden encontrar en las recomendaciones basadas en evidencia de la OMS sobre intervenciones
de autocuidado. Los puntos clave de estas pautas incluyen:

e Animar a los pacientes a asumir un papel activo en sus procesos de toma de decisiones sanitarias.

e Proporcionar a los pacientes la informaciéon y los recursos necesarios para tomar decisiones
informadas sobre su salud.

e Apoyar a los pacientes en el desarrollo de habilidades de autocuidado y fomentar un sentido de
autoeficacia.

e Establecer una asociacion sélida entre el proveedor de atencién médica y el paciente, basada en la
confianza y la comunicacion abierta.

e Evaluar y ajustar continuamente las intervenciones de autocuidado para satisfacer las necesidades
y preferencias individuales del paciente.

La participacion del paciente en el autocuidado conlleva numerosos beneficios, tanto para el individuo como para
el sistema de atencion sanitaria en su conjunto. Estos beneficios incluyen:

e Mayor satisfaccion del paciente y una mayor sensacion de control sobre su experiencia de atencion
médica.
Mejor adherencia a los planes de tratamiento y resultados de salud generales.
La posibilidad de reducir los costos de atencion médica, ya que los pacientes que estdn mas
comprometidos con su autocuidado pueden requerir menos visitas e intervenciones hospitalarias.

¢ Mecanismos de afrontamiento mejorados y resiliencia frente al estrés y eventos traumaticos, ya que
los pacientes que participan activamente en su autocuidado pueden desarrollar estrategias para
gestionar sus emociones y reacciones.
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Al adoptar pautas que promuevan el autocuidado y la participacion de los pacientes, los proveedores de
atencion médica pueden capacitar a las personas para que tomen el control de su salud y bienestar, lo que
conducira a mejores resultados y a un sistema de atencion médica mas eficaz en general.

Estrategias de autocuidado para individuos sanos y enfermos

Existen varios tipos de estrategias de autocuidado que las personas pueden adoptar para mantener su
bienestar fisico, emocional y mental (Navarro, 2021). Algunas practicas comunes de cuidado personal incluyen:

e Llevar una dieta equilibrada, consistente en proporcion adecuada de carbohidratos, proteinas y
vegetales, consumo de liquidos regulares, cantidad de alimentos segin demanda energética por el
tipo de actividad diaria realizada, etc.

e Realizar actividad fisica regular, minimo 30 minutos diarios de actividad intensa como caminata,
bicicleta, natacion, etc.

¢ Manejar el estrés de manera efectiva, realizar actividades de ocio que promuevan la tranquilidad y
armonia con uno mismo.

e Establecer limites y respetarlos, organizarse de manera efectiva en las actividades que se realizan
todos los dias, dejando espacio siempre para el esparcimiento.

e Practicar la atencion plena y la reflexion, dedicar tiempo a la meditacion, organizacion de ideas,
tiempo con uno mismo.

Estas estrategias son esenciales para los pacientes, especialmente aquellos que padecen enfermedades
cronicas o se recuperan de enfermedades agudas, ya que permiten a las personas desempefiar un papel activo
en la gestién de su salud.

CONCLUSIONES

El autocuidado en el primer nivel de atencion sanitaria es fundamental para la prevencion de enfermedades, la
promocioén de la salud y la mejora de la calidad de vida de los pacientes. Las pautas estandarizadas y basadas
en evidencia en las practicas de autocuidado representan un componente esencial para asegurar que los
pacientes manejen sus condiciones de salud de forma segura y efectiva, reduciendo asi los riesgos de
complicaciones y costos innecesarios en el sistema de salud. La implementacion de estas guias permite a los
pacientes tomar decisiones informadas sobre su bienestar, aumentando su compromiso y satisfaccion en el
proceso de atencién.

El rol de los profesionales de la salud en orientar a los pacientes hacia el autocuidado es crucial, ya que su
conocimiento y experiencia pueden reducir la brecha en la aplicacién de préacticas seguras. Sin embargo, la falta
de recursos adecuados y de capacitacién puede dificultar que estos profesionales brinden una orientacién
completa, afectando la efectividad del autocuidado. A su vez, los obstaculos como la falta de acceso a materiales
educativos y el alto volumen de demanda en el primer nivel de atencién crean barreras que limitan la participacién
activa de los pacientes, especialmente en comunidades con menos recursos, lo que amplia las disparidades en
salud.

Por lo tanto, es vital que se promuevan estrategias de autocuidado inclusivas que ofrezcan recursos accesibles
y adaptados a las necesidades de cada individuo. La colaboracién entre el personal de salud, las politicas publicas
y las organizaciones comunitarias puede fomentar un enfoque integral para el autocuidado, empoderando a los
pacientes y optimizando los resultados de salud. Al implementar estas estrategias, se contribuye a un sistema de
atencion sanitaria mas eficiente, accesible y equitativo, beneficiando tanto a los pacientes como a los sistemas
de salud.
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