
El cuidado es integral, no solo para el paciente, sino también para 
quienes están a su lado. Esta guía está para apoyarte a ti, el cuidador, 
con información y recursos que te ayudarán en esta importante labor.

Proporcionar cuidado a un paciente con mieloma múltiple abarca 
áreas como:1 

Para los cuidadores, esto puede requerir un considerable sacrificio 
personal, y puede tener un costo emocional, físico, psicosocial y 
financiero.1,2

Un estudio reciente reveló

que los cuidadores 
experimentan más 
estrés y ansiedad
que los propios 
pacientes.1,2 

Como cuidador, podrías pasar por 
alto tu propio bienestar al enfocarte 
en las necesidades del paciente.

No obstante,
es crucial que te 
cuides a ti mismo.
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Aprende sobre el Mieloma 
Múltiple (MM) para estar 
informado, y educa a tus 
seres queridos para que 
sepan qué esperar.
Hoy, existen opciones 
terapéuticas específicas 
para los distintos estadios 
de esta enfermedad.

1

Re�exiona sobre tus 
emociones: es común 
sentirse enojado, frustrado, 
cansado o triste, e incluso, 
sentirse solo.

2

Cuida de ti mismo: 
nutrición, ejercicio, 
sueño... Consulta a tu 
médico sobre estas 
cuestiones.

5

Averigua sobre grupos 
de apoyo donde puedas 
conocer y hablar con 
otros cuidadores,
o donde el paciente
pueda hablar con otros 
que enfrentan el MM.

3

Mantén algo de 
normalidad: trabajo, 
relaciones, viajes, 
actividades sociales, tanto 
con el paciente, como sin él.

6

Establece y mantén un 
fuerte sistema de 
soporte para ti mismo. 
Anima al paciente a 
establecer y mantener una 
red de apoyo también.
Los amigos y la familia
son vitales, inclúyelos.

4

Solicita ayuda para 
compartir las 
responsabilidades, sé 
específico sobre el apoyo 
que necesitas. 

7

7
estrategias
de autocuidado 
para ti:1-3

Personas que pueden ayudarte a 
encontrar un grupo de apoyo:

Médico

Psicoterapeuta

Asistente social

Consejero

Organizaciones específicas
como la Fundación Internacional 
del Mieloma4

En J&J, sabemos que es fundamental 
brindar apoyo a los cuidadores.
Reconocemos que tanto los pacientes con 
Mieloma Múltiple como sus cuidadores, 
necesitan cuidar de su salud física y mental, 
así como contar con una red de apoyo para 
enfrentar la enfermedad de la mejor manera 
posible.
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Legales Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit, sed do eiusmod tempor incididunt ut labore et dolore magna 
aliqua. Ut enim ad minim veniam, quis nostrud exercitation ullamco laboris nisi ut aliquip ex ea commodo consequat. Duis aute irure 
dolor in reprehenderit in voluptate velit esse cillum dolore eu fugiat nulla pariatur. Excepteur sint occaecat cupidatat non proident, 
sunt in culpa qui o�cia deserunt mollit anim id est laborum.
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