Choroba przewlekta to wyzwanie, ktore zmienia nie tylko zycie osoby chorej, ale tez catej rodziny. Role, relacje i
codzienne obowigzki czesto ulegajg przewartosciowaniu. W takich sytuacjach naturalne jest, ze potrzebna jest nie
tylko blisko$¢ i wsparcie partnera, ale tez pomoc z zewnatrz — rodziny, znajomych, a czasem spegjalistow. Tyle tylko,

Ze tatwo tu o nieporozumienia, frustragje i poczucie granic przekraczanych albo ignorowanych.

W tym tekscie chciatabym podpowiedzie¢, jak rozmawiac o potrzebach i ograniczeniach, jak szczerze méwi¢ o bolu i
zmeczeniu, a przede wszystkim — jak wspolnie, krok po kroku, ustalic moment, w ktérym siegniecie po wsparcie

spoteczne bedzie korzystne zaréwno dla osoby chorej, jak i opiekuna.

Zmiana rol w zwigzku przy chorobie przewlektej

Kiedy diagnoza przewlektej choroby staje sie codziennoscia, rola partnera czesto sie zmienia. Z osoby dzielgcej zycie
na rowni, przeistacza sie w opiekuna i wsparcie medyczne, ktére obok emocjonalnego towarzystwa, czesto zna sie

na lekarzach, lekach, rehabilitagji.

To ogromne obcigzenie — fizyczne i psychiczne. A przeciez osoba chora tez nie chce rezygnowac z autonomii,
https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-

nawzajem-pomagac/ z normalnosci, z szacunku dla swoich granic. Kluczem jest wiec otwarta i ciggta rozmowa o
tym, co oboje czujecie i czego potrzebujecie. Nie ma tu miejsca na domysty: partner nie jest jasnowidzem, a osoba

chora nie musi czu¢ sie niewystarczajaca czy ,problemem”.

Moze zacznijcie od ustalenia, co dla was oznaczaja nowe role?
e Jak dzielicie sie obowigzkami domowymi?
* Kto i kiedy zajmuje sie przypominaniem o lekach lub wizytach lekarskich?
* Jak wyrazac wsparcie, by nie poczu¢ sie ,za bardzo” lub ,za mato”?

Takie pytania warto stawia¢ sobie w spokojnym momencie, wtedy, gdy nie trwa kryzys. Nie czekajcie, az ktoras ze

stron poczuje przecigzenie czy uraze.

Komunikacja o bolu i potrzebach - o czym trzeba pamietac?

BSl to temat trudny — czesto trudno go opisaé, a jeszcze trudniej przyja¢ jako fakt, ktéry zmienia wasze

dotychczasowe zycie. Warto jednak znalez¢ wspdlne narzedzia do méwienia o nim.
Na przyktad:

* Opisuj bol jak najdokiadniej: miejsce, natezenie, czas trwania, co go tagodzi, a co nasila.
* Nie obwiniaj siebie ani partnera za odczucia: bdl to nie wymodwka ani lenistwo, tylko realny stan.

* Zapytaj konkretnie, czego potrzebujesz: czy to chwilowa pomoc, czy zmiana planow, czy zwyczajna chwila

odpoczynku.

Warto tez zwréci¢ uwage na wiasne emocje — nie ukrywaj ztosci czy frustragji, ale tez nie wypowiadaj stéw w ztosci.

Sprébujcie przed rozmowa ochtonac i ustali¢ moment na spokojna wymiane zdan.
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Autonomia osoby chorej - jak jej nie straci¢?

Choroba przewlekta moze podcina¢ skrzydta, jesli chodzi o samodzielnos$¢. Jednak nawet jedli wsparcie jest

niezbedne, wazna jest autonomia — poczucie, ze nadal decydujesz o sobie i swoim zyciu.

Co oznacza autonomia w praktyce? To, ze osoba chora:

N

jest aktywnie zaangazowana w podejmowanie decyzji dotyczacych wtasnej opieki,

zgtasza swoje potrzeby i granice,

* moze odméwi¢ pomocy, jesli nie chce jej w danym momencie,

jest traktowana z szacunkiem i nie jest infantilizowana.

Podkreslam — nie chodzi o to, zeby ,rada na wszystko”, ale o réwnowage miedzy wsparciem a poszanowaniem

niezaleznosci. To podstawa zdrowej relacji, takze w obliczu choroby.



Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Opiekun — a wiec najczesciej partner lub bliska osoba — przy przewlektej chorobie ciggle musi balansowac¢ miedzy
swoimi obowigzkami, wtasnym zdrowiem, a potrzebami chorego. Bez wsparcia z zewnatrz tatwo o wypalenie,

frustracje, a w efekcie — konflikty.
Dlatego:

¢ Dbajcie o regularne przerwy: nawet chwile dla siebie, bez poczucia winy.

* Planujcie wsparcie z zewnatrz, nim bedzie kryzys: czy to pomoc rodziny, znajomych, a czasem oséb

profesjonalnych.
* Rozmawiajcie o uczuciach, napieciach i potrzebach: nie udawajcie, ze wszystko jest ok.

* Zastandwcie sie wspolnie nad granicami: co kazdemu z was jest w stanie pomoc, a kiedy trzeba powiedzie¢

,dos¢” dla dobra was obu.

Wsparcie spoteczne: jak je wprowadzi¢ bez stresu?
Sieganie po pomoc to oznaka sity, nie stabosci. Ale czesto tatwiej powiedziec niz zrobic. Jak wiec zaczac?

1. Zastanowcie sie, czego konkretnie potrzebujecie: czy to pomoc w zakupy, opieka podczas wizyty u

lekarza, czy po prostu rozmowa i oddech.

2. Spiszcie razem liste oséb, ktére moga pomaéc: rodzina, przyjaciele, sasiedzi.

3. Omoéwecie, jak rozmawia¢ z nimi o potrzebach i granicach: najlepiej jasno i bez owijania w bawetne.

4. Ustalcie, jakie sygnaly dadza zna¢, ze potrzebna jest dodatkowa pomoc (np. telefon, wiadomos¢):
dzieki temu bedzie to fatwiejsze i mniej stresujace.

5. Wejdzcie razem na platforme Releaf Cannabis - znajdziecie tam rzetelne informacje o wsparciu,

ktore moze by¢ naturalnym uzupelnieniem terapii, a takze wiedze, jak méwic o bélu i potrzebach.

Czy warto korzystac¢ z mediow spotecznosciowych?

Facebook i Instagram (Together Magazyn na Facebooku, Instagram Together Magazyn) to dobre miejsca, by
znalez¢ spotecznos¢ ludzi z podobnymi doswiadczeniami. To nie tylko wsparcie emocjonalne, ale takze mnéstwo
praktycznych porad i inspiragji, jak radzi¢ sobie z bolem i zmeczeniem. Warto podglada¢, zadawac pytania i nie bac

sie korzystac z tej wiedzy.

Podsumowanie - kroki do wspotpracy i harmonii

Krok Co zrobi¢? Na co zwrdci¢ uwage? 1. Ustalcie role i obowigzki Wspdlnie porozmawiajcie o tym, kto i co robi na
co dzien Nie narzucajcie rél; badzcie elastyczni 2. Mowcie o bolu i potrzebach bez odsadzania Opisujcie doktadnie
dolegliwosci i czego potrzebujecie Unikajcie oceniania i ignorowania emodji 3. Szanujcie autonomie osoby chorej
Wihaczajcie jg w decyzje i akceptujcie odmowy Niepaternalizujcie; nie robcie za duzo na site 4. Dbajcie o opiekuna
Planujcie przerwy i wsparcie z zewnatrz Monitorujcie zmeczenie i reakcje emocjonalne 5. Zaplanujcie wsparcie

spoteczne Spiszcie liste osdb i ustalcie zasady komunikagji Nie bojcie sie prosi¢ o pomoc i jasno okreslajcie granice

Na koniec — nie zapominajcie, ze...

Kazda para i kazda sytuacja jest inna. To, co dziata u jednych, moze by¢ nie do przyjecia dla innych. Dlatego zawsze

pytajcie siebie nawzajem: co doktadnie masz na mysli? — i szukajcie rozwigzan razem, z szacunkiem i cierpliwoscia.



Nie ma tu miejsca na obwinianie czy robienie z partnera terapeuty, ale jest przestrzen na autentyczng rozmowe i

realne wsparcie.

Jezeli szukacie sprawdzonych informagji i inspiracji, odwiedzajcie platforme Releaf Cannabis oraz kanaty Together
Magazyn na Facebooku i Instagramie. Pamigtajcie — wsparcie spoteczne to realny ratunek, jesli ustalicie z gtowa,

czym dla was jest granica i jak ja szanowac.



