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Las familias que reciben un 
diagnós6co de discapacidad 
intelectual en un hijo o hija 
enfrentan cambios importantes en 
su dinámica co6diana. La 
inves6gación ha documentado que la 
forma en que se afrontan estos 
procesos influye directamente en el 
bienestar familiar y en la calidad de 
vida de todos sus integrantes. Con 
base en dis6ntos estudios recientes, 
este arLculo presenta seis consejos 
prác6cos dirigidos a fortalecer la 
convivencia y el vínculo familiar en 
hogares con hijos e hijas con 
discapacidad intelectual. Las 
recomendaciones se centran en 
fomentar la comunicación abierta y 
respetuosa, compar6r las 
responsabilidades del cuidado, 
atender al bienestar de quien ejerce 
el rol de cuidador, buscar redes de 
apoyo y reconocer los logros 
co6dianos. El obje6vo es brindar 
orientaciones sencillas, 
fundamentadas en evidencia 
cienLfica, que contribuyan a generar 
un ambiente familiar más saludable, 
inclusivo y resiliente. 
 
Palabras claves: Discapacidad 
intelectual, bienestar familiar, 
cuidados co6dianos, familia y 
resiliencia  
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¿QUÉ ES LA DISCAPACIDAD INTELECTUAL? 
 
La discapacidad intelectual forma parte de las 
llamadas discapacidades del desarrollo y se 
disTngue por presentar limitaciones 
significaTvas en el funcionamiento intelectual 
como es la capacidad para aprender, razonar o 
resolver problemas y; en la conducta 
adaptaTva, que incluye habilidades 
conceptuales, sociales y prácTcas necesarias 
para la vida diaria. Esta condición se manifiesta 
antes de los 22 años de edad (AAIDD, 2025). 
Desde esta comprensión, es fundamental 
brindar herramientas que fortalezcan el entorno 
familiar, ya que la forma en que se vive la 
discapacidad en casa impactará directamente 
en el bienestar de todos sus integrantes. A 
conTnuación, se presentan seis consejos 
prácTcos para fortalecer el vínculo y la 
convivencia en las familias con hijos e hijas con 
discapacidad intelectual. 

 
1. HABLAR SIN MIEDO 

 
PlaTcar abiertamente sobre la discapacidad 
contribuye a comprenderla mejor. Evitar o negar 
el diálogo por miedo solo genera más dudas e 
incerTdumbre. Resulta importante incluir a 
todos los integrantes de la familia, como 
hermanas y hermanos, porque esto fomentará 
la comprensión y el apoyo en casa (Casado et al. 
2023; Villavicencio-Aguilar et al., 2018; AAIDD, 
2011). 

 

 
Frase úTl: “Todas las personas aprenden 

de formas disTntas, y la familia se encuentra 
unida para brindar apoyo”. 

 
2. COMPARTIR LAS TAREAS DEL 
CUIDADO 
En la mayoría de los casos, el trabajo de cuidado 
recae sobre una sola persona: la madre, la 
abuela, un hermano o una hermana. Lo ideal es 
que todos los integrantes de la familia 
compartan las tareas y responsabilidades del 
cuidado en el hogar. Esto no solo previene el 
cansancio excesivo, sino que también fortalece 
el trabajo en equipo. Cuando el cuidado se 
concentra en un solo miembro, el sistema 
familiar pierde su equilibrio. Por ello, reparTr las 
tareas favorece una estructura familiar más 
saludable y previene el desgaste emocional de 
quienes la conforman (Pérez-Bentancour, 2023; 
Risco & Salazar, 2021; Minuchin, 1986). 
 
Frase úTl: “Cada integrante puede aportar al 
cuidado; la madre o cuidadora principal no está 
sola”. 
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3. HABLAR CON RESPETO Y CARIÑO 

El lenguaje Tene gran impacto en la forma en 
que las personas se sienten. Frases como “no 
puede” o “es flojo” pueden parecer inofensivas, 
pero dañan la autoesTma. Por el contrario, 
emplear un tono amable y realizar preguntas 
respetuosas ayuda a que los niños y niñas se 
sientan valorados, reconocidos y amados. En 
familias con hijos con discapacidad intelectual, 
una comunicación consciente y afectuosa está 
vinculada a una mayor percepción de apoyo y 
bienestar emocional (Villavicencio-Aguilar, 
2018) 
 
Frase úTl: En vez de decir “¡Hazlo ya!”, se puede 
preguntar si se requiere ayuda para realizar la 
tarea. Ejemplo: “¿Quieres que te ayude con 
esto?” 
 

4. CUIDAR A QUIEN CUIDA 
 
Quien cuida también necesita descanso. 

El autocuidarse no es un acto egoísta, sino una 
necesidad para poder brindar una atención 
adecuada. Dormir bien, pedir apoyo, dedicarse 
Tempo o simplemente tomar un respiro puede 
hacer una diferencia significaTva. Estudios 

recientes muestran que las madres cuidadoras 
enfrentan altos niveles de estrés, ansiedad y 
sobrecarga emocional, especialmente cuando 
no cuentan con redes de apoyo familiar o 
insTtucional (Pérez-Bentancour, 2023; Risco & 
Salazar, 2021). Cuidarse para poder cuidar no 
solo es importante para el bienestar personal, 
sino también para mantener el equilibrio 
emocional y funcional de toda la familia 
(Revenga, 2024). 

 
Frase úTl: “El autocuidado fortalece la 

capacidad de cuidar al resto de la familia”. 
 
5. BUSCAR APOYO SIN PENA 
 

Pedir ayuda no significa debilidad; al contrario, 
refleja fortaleza. Acercarse a la escuela de los 
hijos, a especialistas o grupos comunitarios 
permite obtener nuevas ideas y, sobre todo, 
alivio emocional (Viscarret, 2014).  
 
Frase úTl: “El acceso a redes de apoyo 
consTtuye una forma valiosa de conTnuar 
avanzando. 

 
6. VALORAR CADA PEQUEÑO 

LOGRO 
Desde aprender a escribir el nombre 

hasta que logra hacer amigos, cada avance 
representa un logro significaTvo. Reconocerlos 
y expresar orgullo fortalece la seguridad y 
autoesTma, lo cual favorece el rendimiento 
escolar y, en consecuencia, mejora la dinámica 
familiar (Maronez-Chairez et al., 2020). 

 
Frase úTl: “Los logros, por pequeños que 

parezcan, son pasos valiosos en el crecimiento 
de cada persona”. 

 
REFLEXIONES FINALES 
Cambiar la forma en que se vive y se afronta la 
discapacidad comienza desde casa. Numerosos 
estudios han demostrado que el entorno 
familiar Tene un papel decisivo en el desarrollo  
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emocional, la autonomía y la calidad de vida de 
niñas, niños y adolescentes con discapacidad 
intelectual (Casado-González, 2023). Esto 
significa que la mejoras que se realicen en la 
comunicación, en la distribución de tareas o en 
la manera de afrontar los desaqos diarios puede 
generar un impacto posiTvo no solo en el 
bienestar del menor y de la familia en su 
conjunto. 
 
Entonces, las familias que validan las 
emociones, buscan redes de apoyo y construyen 
relaciones afecTvas basadas en el respeto y la 
colaboración Tenden a mostrar mayores niveles 
de resiliencia (Risco & Salazar, 2021). En esta 
misma línea, se ha encontrado que las familias 
manifiestan estrés percibido y síntomas de 
depresión leve; sin embargo, manTenen altos 
niveles de resiliencia y confianza familiar 
(Casado-González et al. 2024) año). Por ello, 
fomentar el amor, la comprensión mutua y el 
reconocimiento de los pequeños logros no es un 
gesto menor, es la base de una vida familiar más 
saludable, inclusiva y esperanzadora. 
 
El enfoque sistémico contribuye a comprender 
que no se trata solo de atender al niño, niña o 
adolescente con discapacidad intelectual, sino 
de mirar a toda la familia como una unidad que 
siente, se adapta y necesita apoyo en conjunto 
(Minuchin, 1986). 
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