Kiedy w zwigzku pojawia sie choroba przewlekta jednej ze stron, relacje ulegajg znaczacym przemianom. Role, ktore
do tej pory wydawaty sie jasne i stabilne, moga sie zatrze¢, a codzienna rzeczywistos¢ wymaga nowych
umiejetnosci i elastycznosci. Jednym z najwiekszych wyzwan jest znalezienie i utrzymanie zdrowej granicy miedzy
troskg a kontrola. Jak to zrobi¢, by wspiera¢, nie ogranicza¢? Jak dbac¢ o witasna relacje, siebie i bliskiego, ktéry

doswiadcza trudnosci zdrowotnych?

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Choroba przewlekta to czesto jeden z tych momentédw, ktére przewracajg swiat do géry nogami. To nie tylko
kwestia zdrowia, ale réwniez emocji, codziennych obowigzkéw, plandw i marzen. W zwigzku, gdzie jedna osoba
zaczyna borykad sie z trwajaca dolegliwoscig, naturalnie pojawiaja sie nowe role. Zdecydowanie czesciej partner

staje sie opiekunem, a drugi — osoba potrzebujaca wsparcia.

To, co kluczowe, to uswiadomienie sobie, ze nowa rola opiekuna nie powinna by¢ jednoczesnie rolg kontrolera.
togethermagazyn.pl Wykonywanie zadan opiekunczych to jedno, ale przekraczanie granicy, kiedy troska zamienia

sie w prébe zarzadzania kazdym aspektem zycia chorej osoby — to karta, ktérej lepiej nie rozdawac.

O czym musisz pamietac?
* Zmiana rél nie oznacza utraty autonomii — nawet jesli jedna osoba wymaga pomocy, zachowanie jgj
podmiotowosci i prawa do decydowania jest absolutnie kluczowe.

* Opiekun tez ma swoje granice — odpoczynek, rozmowa z innymi, wtasny czas i przestrzen to nie luksus, a

koniecznos¢, by nie spalac sie emocjonalnie i fizycznie.

Komunikacja o bélu i potrzebach - jak mowi¢, by ustysze¢?

Jednym z najtrudniejszych aspektow wspdlnego zycia z choroba przewlekta jest otwarta rozmowa o bolu i
codziennych potrzebach. Tu czesto tatwo o nieporozumienia: osoba chore stara sie ukrywacé swoje dolegliwosci z
obawy przed zmartwieniem bliskich, a opiekunzy probuja "domysla¢ sie", co jest potrzebne - czesto z efektem

odwrotnym do zamierzonego.

Jednym z ciekawych zrédet podpowiedzi dotyczacych zarzadzania symptomami, takze bolu, jest platforma Releaf
Cannabis. To miejsce, gdzie mozna znalez¢ sprawdzone informacje na temat terapii objawowej, z podkresleniem

zachowania autonomia i aktywnego udziatu osoby chorej w procesie leczenia.

Kluczowe zasady komunikacji o bolu i potrzebach

1. Otwartos¢ i szczero$¢é — moéw wprost o swoich odczuciach, nie zaktadaj, ze partner wszystko wie.

2. Aktywne stuchanie - to, ze twdj partner méwi o bolu, nie oznacza od razu prosby o pomoc, czesto
potrzebuje tylko zrozumienia.

3. Ustalanie priorytetow i oczekiwan — o co prosisz, czego oczekujesz? Co jest dla ciebie wazne tu i teraz?

4. Regularne check-iny — nie zostawiajcie tych rozmow tylko na wyjatkowe momenty, to powinien by¢ element

codziennosci.

Autonomia osoby chorej - podmiotowosc¢ ponad wszystko


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

Tu powiem prosto, bez lania wody: autonomia osoby chorej to nie jest temat do negocjagji, to fundament.

Choroba przewlekta nie Swiadczy o utracie wartosci, a opieka nie moze zmienia¢ partnera w kogos zaleznego.
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Podmiotowo$¢ oznacza, ze decyzje dotyczace ciata, leczenia, stylu zycia i relacji powinny by¢ podejmowane z
udziatem osoby chorej, na jej warunkach i z szacunkiem dla jej woli. To nie tylko kwestia godnosci, ale rowniez

skutecznosci — ludzie bardziej angazuja sie tam, gdzie maja wptyw.

Jak wspiera¢ podmiotowosc?

® Pytaj o zdanie — nawet, jesli wydaje ci sie, ze wiesz lepiej.
* Szanuj decyzje, nawet jesli cie nie zadowalajg, pamietaj, ze to ich ciato, ich wybor.
* Umozliwiaj samodzielno$¢ w codziennych czynnosciach, wspieraj, a nie zastepu;.

¢ Jesli sytuacja wymaga interwencji medycznej lub administracyjnej, wkacz osobe chorg w kazdy etap.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom - jak przezy¢ na
dobrym poziomie?

Fakty sa takie, ze opieka nad osobag z chorobag przewlekta jest bardzo trudna i wyczerpujaca. Troska, jesli jest

jednostronna i nie ma granic, moze szybko stac sie ciezarem, ktéry prowadzi do frustracji i napiec.

Nikomu nie pomaga, gdy opiekun jest permanentnie zmeczony, a podopieczny czuje sie przyttoczony ciagta

kontrola.



Praktyczne sposoby na radzenie sobie z napieciami

1. Podziat obowiazkéw — jesli to mozliwe, wtacz innych cztonkéw rodziny, przyjaciot, korzystaj z wsparcia

zewnetrznego.
2. Wyznaczanie jasnych granic — kiedy potrzebujesz czasu dla siebie?
3. Rozmowy o emocjach - odwaz sie méwi¢ o zmeczeniu, frustragji, leku.

4. Stosowanie technik relaksacyjnych i naladowanie , baterii” — nawet 15 minut na spacer czy medytacje to

polepszenie jakosci zycia.

Warto tez obserwowac i korzysta¢ z wartosciowego contentu edukacyjnego, na przyktad kanatoéw Together
Magazyn na Facebooku czy Instagramie. To miejsca, gdzie, poza inspiracjg, znajdziecie konkretne narzedzia do

pracy nad zwigzkiem i soba.

Podsumowanie: troska vs kontrola - jak rozpoznac réznice?

Troska Kontrola Wspiera autonomie i decyzje osoby chorej Probuje narzucaé wtasne rozwigzania i dyktowaé
zachowanie Opiera sie na otwartej komunikagji i stuchaniu Zaktada brak zaufania i koniecznos¢ nadzoru Szanuje
granice emocjonalne i fizyczne obojga partneréw Zatraca sie w kontroli, co prowadzi do napiec i frustracji Pozwala

na samodzielnos¢ i wsparcie Ogranicza niezaleznos¢ i wprowadza presje

Pamietaj: zdrowa relacja to miejsce, gdzie obie strony czuja sie respektowane, styszane i majg przestrzeh do bycia

sobg — takze wtedy, gdy jedno z nich mierzy sie z choroba przewlekta.

Masz pytania albo chcesz podzieli¢ sie swoimi doswiadczeniami na ten temat? Zapraszam do dyskusji na
Facebooku Together Magazyn i Instagramie. Pamietaj, ze kazda sytuacja jest inna — a znalezienie wtasnej drogi
wymaga czasu i wspotpracy.



