Choroba przewlekta to wyzwanie nie tylko dla osoby chorej, ale takze dla jej najblizszego otoczenia. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) podkresla, ze wsparcie spoleczne jest jednym z kluczowych elementow
poprawiajgcych jakosc zycia pacjentéw oraz ich bliskich. W tym artykule przyjrzymy sie, co doktadnie WHO mowi o
wsparciu spotecznym, a takze jak zmieniajg sie relacje i komunikaga w zwiazku przy chorobie przewlekte).
Skorzystamy z informagji dostepnych m.in. na platformie Releaf Cannabis oraz kanatach spotecznosciowych

Together Magazyn.

WHO wsparcie spoteczne i choroba przewlekta - o co chodzi?

Wsparcie spoleczne to pojecie, ktére WHO definiuje jako system relacji interpersonalnych, ktére pomagaja
jednostce radzi¢ sobie z trudnosciami zycia codziennego, w tym z choroba przewlekta. To nie tylko po prostu
,obecnos¢” innych — ale konkretne dziatania i postawy, ktére daja poczucie bezpieczenstwa, akceptadji i praktycznej

pomocy.

Choroby przewlekte, takie jak cukrzyca, reumatyzm, stwardnienie rozsiane czy przewlekte béle, zmieniaja zycie na

wielu poziomach. WHO podkresla, ze wsparcie spoteczne:

® przyczynia sie do lepszego zarzadzania chorobg, poprzez motywacje do leczenia i przestrzegania zalecen;
® redukuje poczucie izolagji i samotnosci;
* minimalizuje negatywne skutki psychiczne, takie jak depresja czy lek;

® poprawia funkcjonowanie rodzin i systeméw opiekunczych.

Co to oznacza w praktyce?

Wedtug WHO wazne jest, by wokdt osoby chorej zbudowaé system wsparcia — rodzine, przyjaciot, grupy
wsparcia, a takze dostep do specjalistow, ktérzy rozumiejg wyzwania choroby przewlektej. To nie jest zadanie tylko
dla lekarzy, ale catego otoczenia. Platformy jak Releaf Cannabis stawiaja na edukacje oraz informowanie o

dostepnych formach wsparcia, takze tych zwigzanych z kontrola bélu przewlektego.

Zmiana rol w zwiazku przy chorobie przewlektej

Jednym z najtrudniejszych aspektow choroby przewlektej jest redefinicja rél w zwigzku. WHO zwraca uwage, ze
choroba czesto prowokuje zmiane dynamiki — partner czy matzonek moze stac sie opiekunem, a relacja zamienia
sie z partnerskiej w bardziej opiekuncza lub nawet zalezna. To rodzi napiecia, ktére mozna ztagodzi¢, ale wymaga to

Swiadomej pracy.

Jak zmieniaja sie role?

* Osoba chora czesto musi zmierzy¢ sie z utratg pewnej samodzielnosci.
® Partner/opiekun zyskuje dodatkowe obowiazki, czesto emocjonalne i organizacyjne.

* Ich wzajemne oczekiwania i granice moga wymagac renegogjagji.

Ta zmiana wymaga jasnej komunikagji i wzajemnego zrozumienia — o czym méwi takze platforma Releaf Cannabis
oraz kanaty Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. Osoby zyjace z bolem przewlektym czesto podkreslaja,

Ze zanim partnerzy naucza sie mowi¢ o swoich potrzebach, pojawia sie frustracja i nieporozumienia.

Komunikacja o boélu i potrzebach - co robi¢, a czego unika¢?



WHO rekomenduje, by w procesie wsparcia spoteczne kluczowa byta otwarta i szczera komunikagja. To nie oznacza
rozmawiania tylko o medycznych aspektach, ale przede wszystkim o codziennym wptywie choroby na zycie

emocjonalne i praktyczne.

Na co zwrécic¢ uwage?
* Mow doktadnie o bélu i trudnosciach: zamiast mowic ,Zle sie czuje”, lepiej precyzowac: ,bol doskwiera mi
najbardziej wieczorem, utrudnia zasypianie”.
* Wyrazaj potrzeby jasno i spokojnie: np. ,potrzebuje mie¢ 30 minut na odpoczynek po pracy” zamiast ,nie
moge juz tego zniesc”.
¢ Sluchaj aktywnie: partnerzy i opiekunowie muszg nauczy¢ sie stucha¢, nie oceniac i nie minimalizowac uczué
chorego.

¢ Unikaj dramatu i infantylizacji: traktuj chorobe powaznie, ale nie robij z niej centrum wszechswiata w relagji.

Na kanatach Together Magazyn regularnie pojawiaja sie posty i filmy, ktore pokazujg, jak rozmawiac o bdlu bez

leku i obwiniania. To bardzo cenne, bo nie kazdy potrafi od razu otwarcie méwic¢ o swoich emocjach.

Autonomia osoby chorej — klucz do godnego zycia

WHO mocno podkresla, ze autonomia osoby z chorobg przewlektg jest fundamentem dobrego wsparcia
spotecznego. To znaczy, ze chorego nie powinno sie traktowac jak osoby bezsilnej — nawet jesli potrzebuje pomocy

w wielu aspektach.
Autonomia obejmuje:

* mozliwos¢ podejmowania decyzji dotyczacych leczenia i zycia codziennego,
® prawo do wyrazania whasnych preferengjj,
® poczucie kontroli nad sytuacja.
Platforma Releaf Cannabis edukuje takze w zakresie naturalnych metod wspierajagcych samodzielnos¢, takich jak

wihasciwe zarzadzanie bdlem czy terapia aktywnosciowa. Wsparcie spoteczne musi szanowac te autonomie -

partnerzy i opiekunowie powinni unika¢ nadopiekunczosci.



Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Nie ma co ukrywaé — opiekunowie oséb chorych przewlekle czesto doswiadczaja zmeczenia, wypalenia i frustracji.

WHO zauwaza, ze bez wtasciwych strategii wsparcia, cata rodzina moze cierpiec¢ z powodu narastajacych konfliktow.

Jak zapobiega¢ konfliktom i zmeczeniu?

1. Wprowadz system dzielenia sie obowigzkami: wszyscy domownicy powinni uczestniczy¢ w opiece na
miare mozliwosci.
2. Zadbaj o wlasne wsparcie opiekuna: grupy wsparcia, konsultacje psychologiczne, przerwy na regeneracje sa

wazne.
3. Rozwijaj komunikacje bez winy i oskarzen: jasno wyrazajcie potrzeby i granice, bez obwiniania sie.

4. Ustalcie rytualy i schematy dnia: przewidywalnos¢ zmniejsza stres i napiecie.

Na platformie Releaf Cannabis i kanatach Together Magazyn czesto pojawiaja sie historie opiekunow i praktyczne
porady, jak radzi¢ sobie z tym ciezarem. To cenna pomoc, bo WHO jasno wskazuje — by pomédc osobie chorej,

trzeba takze zadbac o opiekuna.

Podsumowanie - jak zbudowac efektywny system wsparcia
spotecznego

Obszar Zalecenia WHO i praktyczne wskazowki Komunikacja Precyzyjne wyrazanie bolu i potrzeb, aktywne
stuchanie, unikanie dramatyzowania Role w zwigzku Renegocjacja granic i obowiagzkdw, szacunek dla zmian,
partnerstwo mimo choroby Autonomia Wspieranie niezaleznosci chorego, umozliwienie podejmowania decyzji
Wsparcie opiekuna Odpoczynek, dzielenie obowigzkow, grupy wsparcia, konsultacje specjalistyczne System

wsparcia Rodzina, przyjaciele, specjalisci, grupy wsparcia oraz dostep do edukagji i informacji (np. releaf.com/pl)

Podsumowujac, WHO wsparcie spoteczne traktuje jako togethermagazyn.pl kluczowy czynnik w radzeniu sobie z
chorobg przewlekta. To nie rzecz abstrakcyjna, ale konkretne dziatania i postawy, ktore moga uczyni¢ codziennos¢

tatwiejsza. Jesli chcesz zgtebi¢ ten temat, obserwuj strony Releaf Cannabis oraz media spotecznosciowe 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. Pamietaj — wsparcie spoteczne to praca zespotowa, w ktdrej wazna jest

kazda szczera rozmowa i wzajemny szacunek.




