Zycie z przewlekty chorobg to dla zwigzku prawdziwy test sity i wytrzymatoéci. Zmiana rél, nowa dynamika
codziennosci, a do tego bdl i trudne emocje — to wszystko wptywa na relacje miedzy partnerami. Coraz wiecej par
zastanawia sie wtedy, czy siegnagé po terapie par. Jak rozpozna¢ kiedy jest ten moment? Jak zadbaé o
komunikacje i zapobiegac konfliktom? W tym wpisie postaram sie to wyjasni¢ na podstawie informagji z platformy

Releaf Cannabis, a takze kanatdw spotecznosciowych Together Magazyn na Facebooku i Instagramie.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Przewlekta choroba zwykle przebiega powoli, ale nieuchronnie zmienia sytuacje obu partneréw. Jedna osoba staje
sie pacjentem, druga — czesto opiekunem. To podstawowa zmiana, ktéra moze podkopac dotychczasowy porzadek

w relagji.

Co doktadnie mam na mysli?

Nie chodzi tylko o to, ze jedna osoba potrzebuje pomocy, a druga ja daje. Chodzi o co$ wiecej, o sprawdz tutaj
redefinicje rol, ktore na co dzien spetniacie w zwigzku. Bywa, ze pacjent traci autonomie — a to bywa frustrujace i
boli psychicznie. Opiekun natomiast, czesto nieswiadomie, zaczyna by¢ bardziej kontrolujgcy lub przejmuje

catkowita odpowiedzialnos¢, przez co rosnie jego zmeczenie.

Jak to konkretnie wyglada?

® (Osoba chora moze czuc sie zalezna, a nawet bezradna.
® Opiekun moze mie¢ poczucie przecigzenia, braku czasu dla siebie i partnera.
* Moze pojawic sie ztos¢, rozczarowanie, obwinianie sie nawzajem, co rodzi kryzys w zwigzku.

Z tego powodu witasnie rozmowy o tym, jak sie czujecie, co jest wam potrzebne i jak zmieniajg sie oczekiwania

wobec siebie, to nie luksus, a koniecznos¢.
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Komunikacja o bélu i potrzebach - jak zaczac¢?


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

Przez chorobe pojawia sie bol — zaréwno ten fizyczny, jak i psychiczny. Niestety, czesto ciezko go opisac i przekazac
partnerowi, bo jest to bardzo subiektywne doswiadczenie. Stad wynikajg trudnosci w komunikacji, a nawet

nieporozumienia.

Co doktadnie masz na mysli?

Przyjmijmy, ze masz chorobe przewlekta, w tym bole, ktére zmieniaja sie z dnia na dzien. Jak powiedzie¢
partnerowi: "Dzi$ nie dam rady, chyba potrzebuje pomocy"? Tym bardziej ze nie chce sie czué jak "ciezar" czy

“problem®.

Jak temu pomoc?
* Otwarta rozmowa: Ustalcie ,rytuat” krotkich, codziennych rozmoéw o tym, jak sie czujecie. Nawet 10 minut
dziennie moze duzo zmienic.

* Uzywaj jasnego jezyka: Zamiast mowic¢ ,nie mam sity”, powiedz co to dla ciebie znaczy. Na przyktad: ,Dzi$

zmeczenie fizyczne sprawia, ze nie jestem w stanie zrobi¢ samodzielnie zakupow”.

* Autonomia i potrzeby: Nie bojcie sie ustala¢, gdzie jest granica samodzielnosci chorego. To wazne, by czut sie

jak najbardziej niezalezny.

Platforma Releaf Cannabis wskazuje réwniez na wsparcie w postaci naturalnych rozwigzan wspomagajacych

komfort zycia przewlekle chorych. Mimo to kluczowa pozostaje szczera komunikacja.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Jesli bierzesz na siebie role opiekuna i robisz to non stop, tatwo o wyczerpanie. To naturalne uczucie, ale nie wolno

go ignorowaé. Zmeczony opiekun staje sie mnigj cierpliwy, bardziej podatny na stresujgce sytuacje, co moze

wywotac konflikty i napiecia.

Jak sobie z tym radzi¢?

1. Nie béj sie prosi¢ o pomoc — od rodziny, znajomych, a takze stuzb spotecznych.



2. Znajdz czas na odpoczynek — nawet 30 minut dziennie na co$, co lubisz, to podstawa.
3. Organizujcie zadania — podzielcie obowigzki tak, aby kazdy miat chwile na regeneracje.

4. Terapia par — to miegjsce, gdzie mozna porozmawiac¢ o zmeczeniu i frustracjach bez obaw o ocene.

Gdy emogje sg na skraju wybuchu, warto rozwazy¢ wsparcie psychologa — to nie znaczy, ze zwigzek jest staby.

Wrecz przeciwnie: szukanie pomocy to inwestycja w wasza przysztosc.

Kiedy terapia par jest wskazana?

Nie ma jednej, uniwersalnej zasady. Kazdy zwigzek jest inny, a sytuacje inne. Mimo to na podstawie rozmoéw i

materiatéw z Together Magazyn i platformy Releaf warto rozwazy¢ terapie, gdy:

* Problemy w komunikacji i wspélnym planowaniu zycia narastaja;

® Pojawia sie poczucie, ze jestescie bardziej "wspotlokatorami” niz partnerami;
® Chroniczne zmeczenie jednego lub obu partneréw wptywa na relacje;

® Trudno porozumiec sie w kwestii roli chorego i opiekuna;

¢ Konflikty powtarzaja sie i btedne koto sie zamyka;

* Oboje chcecie dziata¢, ale udaje sie to coraz gorzej.

Podsumowanie
Zycie z chorobg przewlekta to wyzwanie dla Was jako pary. Wazne sa:

* Swiadomos$¢ zmiany rol i szacunek dla autonomii osoby chorej;
® Szczera, jasna komunikacja o bdlu, potrzebach i granicach;
® Zwrdcenie uwagi na zmeczenie opiekuna i regularna regeneragja;
* Otwartos$¢ na wspodlne szukanie rozwiagzan, takze w formie terapii par.
Pamietaj, ze pomoc psychologa nie jest oznaka stabosci ani porazki, ale rozsagdnym krokiem, gdy codziennos¢ staje

sie trudna do udzwigniecia. Jesli chcesz pogtebi¢ temat, zajrzyj tez na platforme Releaf Cannabis oraz profile

Together Magazyn na Facebooku i Instagramie.



