Choroba przewlekta w rodzinie to czesto temat tabu, o ktérym méwi sie petnymi frazeséw stowami, ale rzadko z
petng szczeroscia. Zwtaszcza gdy chodzi o emogje, ktére towarzysza osobom zdrowym — partnerom, ktérzy nagle
musza przeja¢ nowe role i radzi¢ sobie z wyzwaniami, dla ktorych nikt ich nie szkolit. Czy to normalne, ze zdrowy
partner czuje zto$¢ na chorobe? | co z tym zrobi¢? Przeanalizujmy temat na spokojnie, bez lania wody i z

konkretnymi wskazéwkami.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Przewlekta choroba to nie tylko sprawa osoby chorej. To cate rodzinne domino zmian — zarbwno w codziennych
obowigzkach, jak i w dynamice relacji. Partner, ktéry dotad byt rownoprawnym towarzyszem zycia, zaczyna
odgrywac role opiekuna, czesto 24/7. To ogromne przeorganizowanie, ktére czesto powoduje frustracje, poczucie

nierownosci, a nawet — ztos¢.

Co dokiadnie mam na mysli? Ztos¢ moze wynika¢ z utraty plandw, niesprawiedliwosci sytuacji, poczucia
bezsilnosci. Opiekun z jednej strony chce pomdéc, ale z drugiej — czuje, ze traci wtasng przestrzen, nie do konca wie,

jak radzi¢ sobie emocjonalnie, a do tego nierzadko jest zmeczony fizycznie i psychicznie.

* Nowe obowiazki: zakupy, wizyty u lekarza, zarzadzanie lekami — czesto przejmuje je partner zdrowy.

* Ograniczenia w spontanicznosci: choroba wymusza planowanie, rezygnacje z wyjazddw, imprez, wspolnych
wyjsc.

* Zmiana dynamiki relacji: rownosc¢ zostaje zastgpiona opieka i wsparciem, co moze nigdy nie powréci¢ do

wczesniejszego stanu.

Komunikacja o bélu i potrzebach - czemu jest tak trudna?

Wspdlne zycie z choroba to trudny temat do rozmoéw, szczegdlnie jesli moéowimy o boélu. Osoba chora czesto nie
chce obcigzaé partnera swoimi cierpieniami, albo sama nie potrafi przekaza¢, co togethermagazyn.pl czuje. Partner
zdrowy moze z kolei czué sie zagubiony — nie wie, jak rozpozna¢ prawdziwe potrzeby, a czasem nawet boi sie pytac,

aby nie urazic.

Na przyktad platforma Releaf Cannabis (releaf.com/pl) podkresla, jak wazne jest indywidualne podejscie do bdlu i

wsparcie w komunikagji. Uzytkownicy tej platformy i eksperci rekomenduja, by w zwigzku z choroba przewlekta:

1. Ustalajcie codziennie mate check-iny, nawet 5 minut wystarczy.
2. Pozwol partnerowi choremu moéwi¢, co doktadnie czuje, bez presji ,musisz sie trzymacd”.

3. Uczciwie dzielcie sie swoimi emocjami, rowniez tym, co dla Was trudne.

Na kanale Facebook Together Magazyn oraz na Instagramie (@togethermagazyn) czesto pojawiaja sie historie par i
rodzin, ktdre ucza sie na nowo rozmawiac i wspiera¢ sie w chorobie. To $wietne miegjsce, by zobaczy¢, ze nie

jestescie sami i to, co czujecie, towarzyszy wielu ludziom.

Autonomia osoby chorej — wazny punkt odniesienia

Ztos¢ partnera zdrowego czesto bierze sie tez z niejasnosci granic. Opiekun chce pomaga¢, ale czasem zbyt mocno

wkracza w sfere samodzielnosci osoby chorej. A autonomia jest kluczowym elementem godnosci i jakosci zycia.

Dlatego wazne jest, by:


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

* Rozmawiac o tym, co jest dla chorego dozwolone i komfortowe, a gdzie potrzebuje przestrzeni.
* Docenia¢ nawet mate samodzielne decyzje i dziatania osoby chore;j.
* Unika¢ przejecia catkowitej kontroli — nawet jesli wydaje sie to tatwiejsze.

Utrzymanie autonomii zmniejsza napiecia i pozwala zdrowemu partnerowi zmieni¢ nieco perspektywe - z

"opiekuna” na "wspierajacego partnera”.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Nie mozna poming¢ tematu zmeczenia — to jedna z gtéwnych przyczyn frustracji i ztosci. Opiekun, ktory pracuje,
opiekuje sie, organizuje, czesto sam cierpi na brak snu i chwili dla siebie. Bez odpoczynku trudno zachowa¢

cierpliwos¢ i empatie.

Jak sobie radzi¢?

Problem Konkretny sposob radzenia sobie Brak czasu dla siebie Ustalcie plan wsparcia — np. pomoc dziadkow,
przyjaciot, wolontariatu, lub ustugi zewnetrzne Trudne emocje Mozna zasiegnagé pomocy psychologa lub terapeuty
— nie jest to "rozwigzanie na wszystko", ale konkretna pomoc Komunikacja prowadzaca do ktotni Wypracujcie
wiasne zasady rozmowy, np. "nie rozmawiamy o tym, gdy emocje sg zbyt silne" Poczucie osamotnienia Dotaczcie
do grup wsparcia online, np. na platformie Releaf czy kanatach spotecznosciowych Together Magazyn

Najwazniejsze, co trzeba pamietac, to ze zapobieganie konfliktom to nie unikanie tematéw, ale nauka otwartego i

spokojnego dialogu.




Ztos¢ i frustracja — nie wstydz sie ich, ale nie daj im przejac¢ kontroli

Ztos¢ i frustracja to normalny i oczywisty efekt zycia obok czy z osoba chora. Nie jeste$ ztym partnerem, jesli je

czujesz. Natomiast kluczowe jest, co robisz z tymi emocjami.

Warto je rozpoznawa¢, nazywac i dzieli¢ sie nimi z resztg — albo z partnerem, albo z kim$ zaufanym. Platforma

Releaf Cannabis przypomina, ze wspdtczucie i wzajemne zrozumienie budujg site pary. Ztos¢ to nie wrog, ale

sygnat, ze co$ wymaga zmiany.

Podsumowujac:

Zto$¢ zdrowego partnera na chorobe jest normalna.

Zmiana rol, zmeczenie oraz trudnosci komunikacyjne to najczestsze jej zrédta.
Rozmowa o bélu i potrzebach to podstawa, choc trudna.

Autonomia osoby chorej powinna by¢ chroniona i szanowana.

Wypracowanie zdrowych mechanizmoéw radzenia sobie i korzystanie z wsparcia (psychologiczne, spoteczne)

pomaga zapobiegac konfliktom.

Jezeli chcesz zgtebi¢ temat albo szukasz wsparcia, zajrzyj na platforme Releaf Cannabis oraz profile spotecznosciowe

Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. Znajdziesz tam historie, rady i spotecznos¢ oséb, ktére przechodza

przez podobne wyzwania.

Pamietaj, emocje sg wazne, ale nie musza by¢ ciezarem, ktory Was zniszczy. Trzeba je po prostu umieé nosi¢ razem.



