Diagnoza choroby przewlektej to moment, ktory — niezaleznie od tego, jaka jest diagnoza — diametralnie zmienia
zycie osoby chorej, jej rodziny i najblizszych. Nic dziwnego, ze wptywa to tez na relacje z partnerem/partnerka.
Zwigzek nie jest juz taki sam jak wczesniej, a codziennos¢ czesto wymaga nowej organizagji, nowych rol i... nowej

bliskosci.

Jedli zastanawiasz sie, czy to normalne, ze po diagnozie ,co$ peka” lub ze relacja przechodzi trudna transformacje —
mam dla Ciebie odpowiedZ: tak, to normalne. Ale co potem? Jak poradzi¢ sobie z tymi zmianami, nie straci¢ siebie

nawzajem i zachowac bliskos¢? Na podstawie materiatow z platformy Releaf Cannabis oraz doswiadczen wielu par i

specjalistow, zebratam dla Was konkretne wskazéwki.

Zmiana rol w zwiazku przy chorobie przewlektej

Kiedy jedno z partneréow dowiaduje sie o chorobie przewlektej, zycie zwykle nie stoi w miejscu — musi sie zmienic.
Zmieniaja sie priorytety, obowiagzki i czesto role w relagji. To naturalna adaptacja do nowej rzeczywistosci, ale czesto

trudna do zaakceptowania.

Rola chorego - autonomia vs. potrzeba wsparcia

Najczesciej narasta napiecie miedzy tym, co chory moze sam zrobi¢, a tym, kiedy potrzebuje pomocy. Z jednej
strony wazne jest, by zachowac swoja niezaleznos¢, nie czuc sie ciezarem. Z drugiej — choroba bywa wykanczajaca i

wymaga czasem realnej pomocy od partnera.

Dlatego kluczowa jest otwarta komunikacja o tym, czego sie potrzebuje i na jakim poziomie funkcgonowania jest

dana osoba. Nie zawsze to jest oczywiste na pierwszy rzut oka.



Rola opiekuna — wsparcie bez przeciazenia

Przyjmowanie roli opiekuna to ogromne wyzwanie. To nie tylko pomoc fizyczna czy organizacyjna, ale tez
emogjonalna. Czesto opiekunowie doswiadczaja zmeczenia, a nawet frustracji, zwtaszcza gdy czuja sie sami z tymi

obowigzkami.

Wazne jest, by opiekun znalazt czas dla siebie, zbierat sity i umiat prosi¢ o pomoc — nie powinien dzwiga¢ tego
samemu. Umiejetnos¢ delegowania, a nawet odpuszczania sobie niektorych rzeczy to nie przejaw stabosci, lecz

zdrowej adaptadgji.

Rola partneréw - zmiana partnerstwa na bardziej opiekuncze?

Wielu parom trudno pogodzi¢ sie ze zmiang dynamiki zwigzku — z relagji dwoch réwnych partneréow na relacje, w
ktérej jeden bardziej opiekuje sie drugim. Potrzebne jest tu duzo empatii i rozmow, by nie utraci¢ fundamentalnej

bliskosci i rownowagi.

Komunikacja o bélu i potrzebach - jak mowi¢, zeby sie zrozumiec?

.Nie wiem, co doktadnie czujesz” — to czesta bariera w rozmowach oko w oko z osobg chora. Bél chroniczny i inne
dolegliwosci, zwtaszcza niewidoczne dla otoczenia, bywajg trudne do wyrazenia, a partner moze mie¢ poczucie

bezradnosci.
Co doktadnie masz na mysli méwiac ,,bol"? Dlaczego potrzebujesz teraz przerwy?

Zamiast zgadywac i zaktada¢, warto dopytac o konkretne odczucia i wymogi drugiej strony. Mozna pytac:

® ,Co doktadnie masz na mysli méwi¢ o tym bélu?”
* W jakich sytuacjach jest najwiekszy, a kiedy daje sie bardziej kontrolowac?”
e ,Co moge zrobi¢, by Ci teraz poméc?”

Przez otwarte pytania i cierpliwe stuchanie tworzy sie prawdziwa bliskos¢ i poczucie, ze nie jest sie samemu ze

swoim bdlem.



Planowanie potrzeb i granic

Dobra praktyka jest wspolne ustalanie, jakie sygnaty i potrzeby maja pierwszenstwo i w jaki sposob informowac o

nich partnera. Przyktadowo:

e ,Dzisiaj jestem bardzo zmeczona, potrzebuje godziny odpoczynku w ciszy”

e Jesli poczuje, ze bél narasta, dam Ci zna¢, zebysmy razem zmienili plan dnia”

Takie jasne komunikaty zapobiegaja nieporozumieniom i pomagaja partnerowi sie przygotowac¢ emocjonalnie i

praktycznie.

Autonomia osoby chorej - jak jej nie zaburzyc¢?

To szczegolnie wazny temat. Czesto, widzac, ze ktos z naszych bliskich cierpi, mamy pokuse, by przejgé kontrole i
.Zatatwi¢ wszystko”. Niestety — to droga do utraty autonomii osoby chorej, a w efekcie frustracji obu stron.
Wazne granice

Partner powinien dbac o to, by chory miat przestrzen do podejmowania wtasnych decyzji — nawet jesli oznacza to

popetnianie bteddw. To wtasnie na bazie tych wyborow buduje sie poczucie wtasnej wartosci i podmiotowosci.

Nie kazda pomoc to takze dobra pomoc. Trzeba mie¢ wyczucie, kiedy warto zaproponowac wsparcie, a kiedy lepiej

zapytac, czy ono jest potrzebne.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Opiekun czesto jest na pierwszej linii codziennych trudnosci — zmiany nastrojéw, bolesne epizody, logistyczne
wyzwania. Bez odpoczynku i wsparcia tatwo o konflikty i kryzysy w zwigzku.

Znajdz wsparcie

Nie boj sie szuka¢ pomocy — czy to u rodziny, przyjacidt, czy specjalistow. Nie jeste$ sam/sama i nie musisz dzwigac
wszystkiego samodzielnie.

Ustalcie zasady wspodlnej pracy nad problemami

Na przyktad:

® Regularne rozmowy o tym, jak sie czujecie
* \Wspdlne planowanie dziatan na trudne dni

* Wprowadzanie rytuatéw bliskosci — choéby krotkie chwile tylko dla Was

Takie strategie pomagaja togethermagazyn unikaé niepotrzebnych spie¢ i buduja wzajemne zrozumienie.

Co dalej? Adaptacja, a nie walka z rzeczywistoscia

Transformacja relagji po diagnozie to proces, ktéry wymaga czasu i otwartosci na zmiany. Nie chodzi o to, by

walczy¢ z rzeczywistoscia, tylko zeby sie do niej adaptowac — z szacunkiem dla siebie nawzajem i dla choroby.

Platforma Releaf Cannabis podkresla znaczenie holistycznego podejscia do zycia z chorobg przewlekta, gdzie obok
leczenia wazne sg takze relacje, emocje i wsparcie spoteczne. Na kanatach Facebook oraz Instagram Together

Magazyn mozna znalez¢ wiele praktycznych porad i rozméw na ten temat.


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

Podsumowanie

Temat Co zrobi¢? Unika¢? Zmiana rol Rozmawiac o potrzebach i ograniczeniach, szukac¢ rownowagi Zaktadac, ze
druga strona ,powinna” co$ robic¢ bez rozmowy Komunikacja o bolu Pytac konkretnie, jak pomoc, stucha¢ uwaznie
Udawad, ze nic sie nie dzieje lub ignorowac sygnaty Autonomia chorego Zacheca¢ do samodzielnosci, pytac¢ o
pozwolenie na pomoc Przejac kontrole, ignorowac granice Zmeczenie opiekuna Zadbaé o wtasne wsparcie i czas dla
siebie Ukrywac swoje potrzeby, wyrzuca¢ emocje na partnera Adaptacja i bliskos¢ Patrze¢ na zwigzek jak na

ewolucje, nie walke Oczekiwaé powrotu do ,starego normalnego” na site

Pamietaj: kazda para jest inna i co dziata u jednych, u innych moze nie zadziata¢. Wazne, zeby nie zostawac z
problemami samemu i szuka¢ pomocy — od bliskich, specjalistéw i zrodet takich jak Releaf Cannabis. Wspdlnie

mozecie przejs¢ przez ten trudny czas i zbudowac nowa, autentyczng bliskos¢.

Jesli chcesz porozmawiac wiecej o tym, jak zmienia sie relacja po diagnozie i jak dba¢ o bliskos¢ w trudnych czasach,
zagladaj na social media Together Magazyn i Instagram. Tam znajdziesz inspiracje, historie innych par i wsparcie

spotecznosci.



