Choroba przewlekta potrafi wywréci¢ zycie do géry nogami — nie tylko osoby chorej, ale i catego jej otoczenia.
Najtrudniejszy jest togethermagazyn.pl moment, gdy zmieniaja sie role w zwigzku, a codzienne funkcjonowanie
staje sie wyzwaniem. W takich chwilach kluczowa jest otwarta i szczera komunikacja, ktora pomoze uniknagc

niezrozumienia objawoéw i zbudowac prawdziwe zaufanie w relacji.

Ten wpis powstat z mysla o osobach, ktére codziennie mierza sie z wtasnym bdlem i potrzeba wyttumaczenia
partnerowi, ze to nie jest wymowka ani lenistwo. Zapraszam takze opiekundéw — wiem, ze wasze zmeczenie i
frustracja sa rownie wazne. W tekscie korzystam z zasobow platformy Releaf Cannabis, gdzie znajdziecie rzetelne
informacje o zdrowiu i radzeniu sobie z przewlektym bdlem. Zachecam tez do sledzenia kanatéw Together Magazyn

na Facebooku i Instagramie — tam rozmawiamy o relacjach, zdrowiu i rodzinie bez lania wody.

Zmiana rol w zwigzku przy chorobie przewlektej

Kiedy pojawia sie choroba przewlekta, naturalnie zmieniajg sie role i obowigzki. Osoba chora czesto potrzebuje
wsparcia, co moze prowadzi¢ do przesuniecia rél — z partnera staje sie troche opiekunem. To powoduje napiecia i
nieporozumienia, zwtaszcza jesli drugiej stronie brakuje zrozumienia, co kryje sie za tym, ze dzi$ nie dam rady co$

zrobi¢.

Nie chodzi o bycie stabym czy nieche¢ do wspétpracy, tylko o realne ograniczenia, ktérych nie wida¢ na pierwszy
rzut oka. Bol jest zmienny i potrafi wytaczy¢ na wiele godzin czy dni, mimo ze na zewnatrz wszystko wyglada

normalnie.

Co doktadnie masz na mysli moéwiac ,,nie chodzi o wymoéwki”?

Zdarza sie, ze partner mysli: ,czesto sie wycofujesz, to chyba lenistwo albo wymoéwki”. A ty w srodku walczysz z
bolem, ktéry nie pozwala ci na normalne funkcgonowanie. Mozliwo$¢ wyttumaczenia tych odczuc¢ i stanu

psychicznego wymaga szczerosci i czasu, ale warto zacza¢ od prostych, konkretnych stow:

¢ ,Nie robie tego, bo czuje taki bdl, ze musze sie oszczedzal.”
* _,Mam teraz gorszy dzien, dlatego nie dam rady wyjs¢ z domu.”

e ,To nie moja wymowka, to moje zdrowie, ktére musze szanowad.”

Wazne, zeby nie potegowad konfliktow poprzez obwinianie, tylko przedstawiac fakty i emocje tak, jak sa.

Komunikacja o bélu i potrzebach - jak rozmawiaé, zeby by¢
ustyszanym?
Tu nie ma miejsca na domysty i niedomdwienia. Bol przewlekty jest trudny do wyrazenia, bo nie da sie go

poréwnac do jednorazowego urazu czy ztamania. Czesto jest niewidzialny, dlatego partner moze mie¢ wrazenie, ze

wszystko jest ,na wyrost”.
Co mozna zrobi¢, by komunikacja byta skuteczniejsza?

1. Zacznij od siebie. Zréb liste swoich dolegliwosci, napie¢ i momentéw, kiedy bdl najbardziej daje sie we znaki.

2. Opowiedz o tym wprost, ale spokojnie. Zamiast méwic , Ty nie rozumiesz”, sprobuj ,Czuje, ze jest mi ciezko
i potrzebuje, zebys byt/a przy mnie.”

3. Ustalcie wspélnie sygnaty. Na przyktad gest lub stowo, ktore wyraza, ze dzis jest z toba Zle i potrzebujesz

wyrozumiatosci.


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

4. Wspieraj sie na wiedzy. Warto wspolnie czytac rzetelne zrodha, jak platforma Releaf Cannabis, ktore

wyjasniajg istote bolu przewlektego i metody jego tagodzenia.

5. Dajcie sobie czas. Zaufanie buduje sie stopniowo, a wyjasnianie codziennych ograniczen wymaga cierpliwosci.

Nie dopuszczaj do roli terapeuty z przypadku

Wiem, ze tatwo wpas¢ w putapke ,Partner-opiekun = terapeuta”, ale to nie jest rola romantycznego zwiazku, a
wiec warto pamieta¢ o zdrowych granicach. Jesli kto$ z was czuje sie przecigzony - szukajcie wsparcia u

specjalistdw, grup wsparcia i profesjonalnych opiekunow.

Autonomia osoby chorej - dlaczego to takie wazne?

Czesto partnerzy chcag pomdc na wszelkie sposoby, a w efekcie zbyt mocno ingeruja w codzienne decyzje chorego.
To moze odbiera¢ mu poczucie kontroli i samodzielnosci, ktore sa niezbedne do zachowania godnosci i motywagji.

Autonomia to nie tylko komfort, ale element zdrowia psychicznego i fizycznego.

Jak wiec dba¢ o te autonomie?

® Pytaj o zgode zanim podejmiesz dziatanie w imieniu partnera.
® Pozwdl na wyrazanie wtasnych decyzji — nawet jesli czasem popetnia sie btedy.

* Dazcie do partnerskiej wymiany, nie kontroli.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Jednak nie tylko osobie chorej jest ciezko — opiekun tez doswiadcza zmeczenia, frustracji i czasami poczucia
bezradnosci. Wazne, zeby nie ignorowaé tych emocji, bo moga prowadzi¢ do konfliktow i napie¢ bardzo

szkodliwych dla relagji.
Ever notice how oto kilka praktycznych wskazéwek:

1. Regularnie rozmawiajcie o swoich potrzebach i uczuciach. Nawet krétkie rozmowy pomagaja roztadowac
napiecie.

2. Zadbaj o odpoczynek dla opiekuna. Szukajcie wsparcia u rodziny, przyjaciot lub specjalistow.



3. Ustalcie jasne granice obowiazkow. Podziat zadan i wsparcie na zewnatrz to podstawa.
4. Wprowadzajcie rytualy bliskosci, ktore nie obciazaja — wspdélny spacer, ogladanie ulubionego

serialu, rozmowa przy kawie.

Podsumowanie: Jak budowac¢ zaufanie i sie rozumiec?

Problem Co robi¢? Dlaczego? Niezrozumienie objawow Uzywaj konkretnych opiséw bolu i potrzeb, odwotuj sie do
zrédet (np. Releaf Cannabis) Pomaga partnerowi zobaczy¢ realia choroby, nie tylko wyobrazenia Komunikacja
Rozmawiajcie otwarcie, ustalajcie sygnaty, unikajcie oskarzen Tworzy przestrzeh do dialogu i wzmacnia zaufanie
Autonomia osoby chorej Szanuj decyzje, pytaj zanim pomozesz, daj mozliwosé samodzielnosci Wzmacnia poczucie
kontroli i godnosci Zmeczenie opiekuna Dzielcie sie obowigzkami, szukajcie wsparcia, dbajcie o odpoczynek

Minimalizuje konflikty, pozwala na dtugotrwate wsparcie

Pamietaj — dobrze dziatajgcy zwigzek mimo choroby to taki, ktéry opiera sie na zrozumieniu, cierpliwosci i realnej
wspotpracy. Jesli nie wiesz, od czego zaczaé, zacznij od matych krokéw. Sprawdzcie razem materiaty na Releaf

Cannabis, sledzcie dyskusje na kanatach Facebook i Instagram Together Magazyn. To nie jest tatwe, ale warto.

Co doktadnie masz na mysli, gdy mowisz, ze Twdj partner nie rozumie Twojego bélu? Chetnie pomoge to rozgryz¢ i

wesprzeé Was w rozmowie.




