
Choroba przewlekła to wyzwanie nie tylko dla osoby chorej, ale także dla jej najbliższego otoczenia. Światowa
Organizacja Zdrowia (WHO) podkreśla, że wsparcie społeczne jest jednym z kluczowych elementów
poprawiających jakość życia pacjentów oraz ich bliskich. W tym artykule przyjrzymy się, co dokładnie WHO mówi o
wsparciu społecznym, a także jak zmieniają się relacje i komunikacja w związku przy chorobie przewlekłej.
Skorzystamy z informacji dostępnych m.in. na platformie Releaf Cannabis oraz kanałach społecznościowych
Together Magazyn.

WHO wsparcie społeczne i choroba przewlekła – o co chodzi?
Wsparcie społeczne to pojęcie, które WHO definiuje jako system relacji interpersonalnych, które pomagają
jednostce radzić sobie z trudnościami życia codziennego, w tym z chorobą przewlekłą. To nie tylko po prostu
„obecność” innych – ale konkretne działania i postawy, które dają poczucie bezpieczeństwa, akceptacji i praktycznej
pomocy.

Choroby przewlekłe, takie jak cukrzyca, reumatyzm, stwardnienie rozsiane czy przewlekłe bóle, zmieniają życie na
wielu poziomach. WHO podkreśla, że wsparcie społeczne:

przyczynia się do lepszego zarządzania chorobą, poprzez motywację do leczenia i przestrzegania zaleceń;

redukuje poczucie izolacji i samotności;

minimalizuje negatywne skutki psychiczne, takie jak depresja czy lęk;

poprawia funkcjonowanie rodzin i systemów opiekuńczych.

Co to oznacza w praktyce?

Według WHO ważne jest, by wokół osoby chorej zbudować system wsparcia – rodzinę, przyjaciół, grupy
wsparcia, a także dostęp do specjalistów, którzy rozumieją wyzwania choroby przewlekłej. To nie jest zadanie tylko
dla lekarzy, ale całego otoczenia. Platformy jak Releaf Cannabis stawiają na edukację oraz informowanie o
dostępnych formach wsparcia, także tych związanych z kontrolą bólu przewlekłego.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Jednym z najtrudniejszych aspektów choroby przewlekłej jest redefinicja ról w związku. WHO zwraca uwagę, że
choroba często prowokuje zmianę dynamiki – partner czy małżonek może stać się opiekunem, a relacja zamienia
się z partnerskiej w bardziej opiekuńczą lub nawet zależną. To rodzi napięcia, które można złagodzić, ale wymaga to
świadomej pracy.

Jak zmieniają się role?

Osoba chora często musi zmierzyć się z utratą pewnej samodzielności.

Partner/opiekun zyskuje dodatkowe obowiązki, często emocjonalne i organizacyjne.

Ich wzajemne oczekiwania i granice mogą wymagać renegocjacji.

Ta zmiana wymaga jasnej komunikacji i wzajemnego zrozumienia – o czym mówi także platforma Releaf Cannabis
oraz kanały Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. Osoby żyjące z bólem przewlekłym często podkreślają,
że zanim partnerzy nauczą się mówić o swoich potrzebach, pojawia się frustracja i nieporozumienia.

Komunikacja o bólu i potrzebach – co robić, a czego unikać?



WHO rekomenduje, by w procesie wsparcia społeczne kluczowa była otwarta i szczera komunikacja. To nie oznacza
rozmawiania tylko o medycznych aspektach, ale przede wszystkim o codziennym wpływie choroby na życie
emocjonalne i praktyczne.

Na co zwrócić uwagę?

Mów dokładnie o bólu i trudnościach: zamiast mówić „źle się czuję”, lepiej precyzować: „ból doskwiera mi
najbardziej wieczorem, utrudnia zasypianie”.

Wyrażaj potrzeby jasno i spokojnie: np. „potrzebuję mieć 30 minut na odpoczynek po pracy” zamiast „nie
mogę już tego znieść”.

Słuchaj aktywnie: partnerzy i opiekunowie muszą nauczyć się słuchać, nie oceniać i nie minimalizować uczuć
chorego.

Unikaj dramatu i infantylizacji: traktuj chorobę poważnie, ale nie robij z niej centrum wszechświata w relacji.

Na kanałach Together Magazyn regularnie pojawiają się posty i filmy, które pokazują, jak rozmawiać o bólu bez
lęku i obwiniania. To bardzo cenne, bo nie każdy potrafi od razu otwarcie mówić o swoich emocjach.

Autonomia osoby chorej – klucz do godnego życia
WHO mocno podkreśla, że autonomia osoby z chorobą przewlekłą jest fundamentem dobrego wsparcia
społecznego. To znaczy, że chorego nie powinno się traktować jak osoby bezsilnej – nawet jeśli potrzebuje pomocy
w wielu aspektach.

Autonomia obejmuje:

możliwość podejmowania decyzji dotyczących leczenia i życia codziennego,

prawo do wyrażania własnych preferencji,

poczucie kontroli nad sytuacją.

Platforma Releaf Cannabis edukuje także w zakresie naturalnych metod wspierających samodzielność, takich jak
właściwe zarządzanie bólem czy terapia aktywnościowa. Wsparcie społeczne musi szanować tę autonomię –
partnerzy i opiekunowie powinni unikać nadopiekuńczości.



Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom
Nie ma co ukrywać – opiekunowie osób chorych przewlekle często doświadczają zmęczenia, wypalenia i frustracji.
WHO zauważa, że bez właściwych strategii wsparcia, cała rodzina może cierpieć z powodu narastających konfliktów.

Jak zapobiegać konfliktom i zmęczeniu?

1. Wprowadź system dzielenia się obowiązkami: wszyscy domownicy powinni uczestniczyć w opiece na
miarę możliwości.

2. Zadbaj o własne wsparcie opiekuna: grupy wsparcia, konsultacje psychologiczne, przerwy na regenerację są
ważne.

3. Rozwijaj komunikację bez winy i oskarżeń: jasno wyrażajcie potrzeby i granice, bez obwiniania się.

4. Ustalcie rytuały i schematy dnia: przewidywalność zmniejsza stres i napięcie.

Na platformie Releaf Cannabis i kanałach Together Magazyn często pojawiają się historie opiekunów i praktyczne
porady, jak radzić sobie z tym ciężarem. To cenna pomoc, bo WHO jasno wskazuje – by pomóc osobie chorej,
trzeba także zadbać o opiekuna.

Podsumowanie – jak zbudować efektywny system wsparcia
społecznego
Obszar Zalecenia WHO i praktyczne wskazówki Komunikacja Precyzyjne wyrażanie bólu i potrzeb, aktywne
słuchanie, unikanie dramatyzowania Role w związku Renegocjacja granic i obowiązków, szacunek dla zmian,
partnerstwo mimo choroby Autonomia Wspieranie niezależności chorego, umożliwienie podejmowania decyzji
Wsparcie opiekuna Odpoczynek, dzielenie obowiązków, grupy wsparcia, konsultacje specjalistyczne System
wsparcia Rodzina, przyjaciele, specjaliści, grupy wsparcia oraz dostęp do edukacji i informacji (np. releaf.com/pl)

Podsumowując, WHO wsparcie społeczne traktuje jako togethermagazyn.pl kluczowy czynnik w radzeniu sobie z
chorobą przewlekłą. To nie rzecz abstrakcyjna, ale konkretne działania i postawy, które mogą uczynić codzienność
łatwiejszą. Jeśli chcesz zgłębić ten temat, obserwuj strony Releaf Cannabis oraz media społecznościowe Together

https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-nawzajem-pomagac/


Magazyn na Facebooku i Instagramie. Pamiętaj – wsparcie społeczne to praca zespołowa, w której ważna jest
każda szczera rozmowa i wzajemny szacunek.


