Choroba przewlekta wprowadza wiele zmian w zyciu pary. Co jednak, gdy Twoj partner nie do konca rozumie,
dlaczego pewne zachowania czy potrzeby wynikaja z bélu, a nie sg tylko ,wymowkami”? To czesty problem, ktory
moze naruszac zaufanie i powodowaé napiecia. W tym tekscie podpowiadam, jak jasno i skutecznie komunikowac
swoje potrzeby, szanujac jednoczesnie role i emocje obu stron. Na przyktadzie doswiadczen i wiedzy z platformy
Releaf Cannabis oraz kanatéow Together Magazyn na Facebooku i Instagramie, pokaze, jak unikna¢ nieporozumien i

wzmocni¢ relacje.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej - o co w tym chodzi?

Gdy jedna osoba w zwigzku doswiadcza przewlektego bolu lub innych objawdw, cata dynamika sie zmienia.
https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-

nawzajem-pomagac/ Partner moze nieSwiadomie przejgé role opiekuna, a osoba chora — role ,tej stabszej”. To
moze prowadzi¢ do frustracji obu stron. Z jednej strony zmeczenie i poczucie odpowiedzialnosci u opiekuna, z

drugiej — potrzeba zachowania autonomii i bycia traktowanym normalnie u osoby chorej.

Moze sie tez pojawi¢ niezrozumienie objawdw, zwtaszcza gdy bdl jest ,niewidoczny” dla innych. Partner moze miec
wrazenie, ze ograniczenia wynikaja z braku checi lub przesadnej ostroznosci — stad stynne ,wyméwki’. Ale co
doktadnie masz na mysli, gdy méwisz, ze boli Cie cialo, a mimo to zmagasz sie z podejrzeniami o brak

autentycznosci?

Dlaczego zmiana rél bywa problematyczna?

* Brak wzajemnego zrozumienia: partner nie wie, jak to jest odczuwaé bdl ciggle, nie tylko chwilowo.
* Napiecia emocjonalne: opiekun moze czuc sie przecigzony, chory — niezrozumiany.

® Granice autonomii: chorzy czesto chcg sami decydowaé o swoim codziennym funkcjonowaniu.

Jak rozmawiac o bolu i swoich potrzebach - praktyczne wskazéowki

Komunikacja to klucz, ale musi by¢ konkretna i oparta na przyktadach z zycia, a nie ogdlnikach. Od stéw ,nie da
sie” do szczegdtow ,dzisiaj bdl jest tak silny, ze nie moge przejs¢ wiecej niz 10 metréw bez odpoczynku”. To
pomaga partnerowi przejs¢ od myslenia ,wyméwki’ do rozumienia rzeczywistosci. Oto kilka sprawdzonych

sposobow:
1. Méw konkretnie i opisz fakty
Zamiast ogoInikéw typu ,nie moge”, powiedz ,bdl w skali 1-10 dzisiaj wynosi 8, a wczoraj 5". Taka informacja
pomaga w urealnieniu sytuagji.
2. Uzywaj komunikacgji ,ja” zamiast ,ty”
e Zamiast: Ty nie rozumiesz jak boli” — lepiej: ,Ja potrzebuje, zebys sprobowat/a zrozumie¢, jak bol mnie
ogranicza”.

3. Zapraszaj partnera do empatii przez informacje

® Pokaz mu materiaty edukacyjne, np. z Releaf Cannabis, gdzie sg opisy i wyjasnienia, co oznacza przewlekty bol i

jak sie objawia.


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

4. Wyznaczcie czas na rozmowe o uczuciach i potrzebach

Zaproponuijcie regularne ,check-iny” emocjonalne, podczas ktorych bez ocen mozna wyrazi¢ to, co czujecie. To

pomaga przeciwdziata¢ narastajgcym frustracjom i zapobiega¢ konfliktom.

Autonomia osoby chorej - dlaczego jest tak wazna?

Wiele 0s6b z chronicznym bélem zmaga sie z utrata niezaleznosci, co mocno wptywa na poczucie wtasnej wartosci.
Jak pokazaty badania i opinie z platformy Releaf, zachowanie kontroli nad swoim zyciem jest warunkiem dobrej
jakosci codziennego funkcjonowania. Dlatego komunikacja powinna podkreslac: to nie sg ,wymowki”, ale realne

ograniczenia, ktore trzeba bra¢ pod uwage przy planowaniu wspdlnego zycia.

Jak partner moze uszanowac¢ autonomie?

1. Pytac o zdanie, a nie narzucac rozwigzan.
2. Nie przejmowac wszystkich decyzji i obowigzkdw.

3. Wspiera¢, a nie zastepowac — dawac przestrzen do samodzielnosci.

Zmeczenie opiekuna - jak o tym rozmawia¢ i dba¢ o rownowage?

Z mojej redakcyjnej praktyki i konsultagji z psychologami wynika, ze opiekunowie czesto zaniedbuja witasne
potrzeby, co prowadzi do wypalenia i frustracji. By¢ moze wtasnie dlatego pojawiaja sie podejrzenia o ,wymodwki” —

bo skrdcony zostaje dialog i stuchanie siebie nawzajem. Zeby temu zapobiec:

Co moze zrobic opiekun?

e Zgtaszal swoje uczucia i potrzeby — nie czeka(, az ,przysigdzie” frustragja.
® Szukac wsparcia na zewnatrz — grup wsparcia, terapii czy pomocy specjalistyczne;j.

e Ustali¢ wspdlnie z partnerem, ktére zadania na siebie bierze, a ktére wykonuje osoba chora w miare swoich

mozliwosci.

Co moze zrobi¢ osoba chora?

e Zauwazac trudnosci, ktore pojawiaja sie u opiekuna i pytaé o to otwarcie.

* Dzieli¢ sie sukcesami i chwilami, gdy bdl jest mniejszy — to buduje pozytywne relacje i motywuje obie strony.

Unikanie konfliktow - jak wzmocni¢ zaufanie w relacji

Zaufanie powstaje w dialogu i poznawaniu siebie nawzajem. Niezrozumienie objawéw przewlektego bdlu to zrédto
wielu nieporozumien, a kluczem jest edukacja i otwarto$¢. Taka droga wymaga czasu i cierpliwosci, ale jest

zdecydowanie warta wysitku. Mozna korzysta¢ z dostepnych zrédet:

* Releaf Cannabis — wiedza o przewlektym bélu i dostepnych terapiach.

* Together Magazyn na Facebooku i Instagramie — praktyczne wsparcie i historie oséb, ktére zmagaja sie z

podobnymi wyzwaniami.

Jesli czujesz, ze partner nadal zostawia Cie z poczuciem niedostuchania, zastandwcie sie wspodlnie, czy nie warto
skorzysta¢ z profesjonalnej pomocy — parterapii lub konsultacji z psychologiem. To nie jest znak stabosci, a

inwestycja w Waszg wspolng przysztosd.



Podsumowanie

Nie, to nie sg wymdwki. To bol i zmeczenie, ktdre realnie wptywajg na codzienne zycie osoby chorej i catej relagji.
Kluczem jest szczerze rozmawiaé, pokazywac konkretne fakty, szukac informacji w sprawdzonych zrédtach jak
platforma Releaf Cannabis i budowac zaufanie przez wspodlne dziatania. Nie zapominajmy tez o réwnowadze —
opiekun tez potrzebuje wsparcia. Tylko dialog i wzajemny szacunek pozwolg przej$¢ przez zmiany i nie straci¢ z oczu

tego, co najwazniejsze — Waszej wspdlnej relacji.

Jesli masz konkretne sytuacje, ktore sprawiajg trudnos¢, daj znac¢ — co doktadnie masz na mysli? Chetnie pomoge

wymysli¢, jak rozmawiac o tym z partnerem bez lania wody i pustych stéw.

Autorka i redaktorka w magazynie parentingowo-lifestylowym, z 11-letnim doswiadczeniem w pisaniu o zdrowiu
rodziny, psychologii codziennosci i komunikacji w zwigzkach. Teksty powstaja przy wsparciu psychologow i

fizjoterapeutow, ale pisane jasnym jezykiem, bez lania wody.



