Zycie z niewidoczng chorobg przewlekta to wyzwanie samo w sobie. Nie tylko dla osoby chorej, ale i dla jej
partnera, ktéry czesto nie wie, jak sobie poradzi¢ z tym, czego nie widzi. Jednym z najtrudniejszych momentow w
zwigzku moze by¢ sytuacja, gdy partner kwestionuje Twoj bdl, bo ,wyniki sg dobre”, a Ty czujesz sie coraz gorzej.
Co wtedy? Jak mowi¢ o bdlu, zeby zostaé wystuchanym? Jak utrzymac zaufanie i nie doprowadzi¢ do konfliktow? |
w togethermagazyn.pl koncu — jak zadbac¢ o swojg autonomieg, nie przejmujac roli chorego, ale tez nie robiac z
partnera terapeuty? Przeczytaj, co méwig spegjalisci, jak korzystac z narzedzi takich jak platforma Releaf Cannabis i

gdzie szuka¢ wsparcia na Facebooku i Instagramie Together Magazyn.

Niewidoczna choroba - co masz na mysli?

Zacznijmy od podstaw. Co doktadnie masz na mysli, méwiagc o niewidocznej chorobie? To takie schorzenie, ktdrego
nie wida¢ na pierwszy rzut oka: nie masz gipsu, nie poruszasz sie o kulach, nie masz goraczki. A jednak bdl i
zmeczenie potrafia by¢ ogromne, ograniczajgc Twoje codzienne funkcjonowanie. Endometrioza, fibromialgia,

reumatoidalne zapalenie stawdw, migreny, stwardnienie rozsiane — to tylko kilka przyktadéw.

Problem jest taki, ze wyniki badan moga wygladaé dobrze albo po prostu nie oddaja catego obrazu Twojego stanu.
W efekcie partner moze mysleé, ze ,przesadzasz’ albo ,to wymdwka”. To bolesne, bo wymaga duzej dawki

cierpliwosci i wyrozumiatosci, ktdre nie zawsze mozna mieé na zawotanie.

Zmiana rol w zwiazku przy chorobie przewlektej

Kiedy pojawia sie choroba przewlekta, w naturalny sposéb zmieniaja sie role — i to nie tylko te, ktére sami sobie
kiedy$ wyznaczyliscie. Partner zaczyna petnic¢ role opiekuna, ale moze tez czu¢ sie zagubiony i bezradny. Ty, z kolei,

nagle musisz nie tylko walczy¢ ze swoim ciatem, ale i ze stereotypami w relagji.

Co warto wiedzie¢ o tych zmianach?
* Opiekun tez jest czlowiekiem — zmeczenie, stres i poczucie odpowiedzialnosci moga prowadzi¢ do frustragji,
a nawet kryzysow w zwigzku.

® Zachowanie autonomii pomaga unikna¢ sytuagji, w ktorych choroba przyttacza caty zwigzek i zatraca sie w

niej indywidualnos¢ chorego.

* Wsparcie emocjonalne nie oznacza przejecia catej odpowiedzialnosci — wazne jest, zeby partner umiat

stuchag, ale nie robic z siebie terapeuty.

Tu z pomoca przychodzi platforma Releaf Cannabis. To miejsce, gdzie mozesz znalez¢ zweryfikowane informacje na
temat leczenia bolu przewlektego, a takze dowiedzie¢ sie, jak rozmawiaé o swoim stanie z bliskimi. Warto tam
zaglada¢, bo to nie tylko wsparcie medyczne, ale i psychologiczne.

Jak rozmawiac o boélu i swoich potrzebach?

Komunikacja to podstawa — wiem, brzmi jak banat, ale jak rozmawia¢, zeby partner Ci uwierzyt? Oto konkretne

wskazoéwki zebrane na podstawie konsultacji z psychologami i fizjoterapeutami, ktérych otwarcie polecam:
1. Nazywaj bél i opisuj go szczegétowo Nie wystarczy powiedzie¢ ,boli mnie”. Powiedz, gdzie boli, kiedy, jak
sie zmienia, co nasila, a co tagodzi. To pomaga partnerowi zobaczy¢ Twoj stan, cho¢ nie mozna go dotknac.

2. Méw o emocjach i ograniczeniach Opisz, co czujesz psychicznie, gdy sie meczysz, co tracisz przez bol — np.

nie wychodzisz na spacer czy nie $pisz po nocach.


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

3. Stawiaj granice i mow o potrzebach Jesli cos jest dla Ciebie za trudne, powiedz to jasno, ale bez bolu i

pretensji. Przyktad: ,Dzi$ nie dam rady zrealizowa¢ planu, potrzebuje odpoczynku”.

4. Szukaj wspélnych rozwiazan Pro$ o pomoc w sposdb konkretny, np. ,Mozesz zatatwi¢ dzi§ zakupy?”,

zamiast rzucaé ogolnik ,Przydataby sie pomoc”.

5. Uzywaj , ja-komunikatéw” Unikaj obwiniania (,Ty nigdy mnie nie rozumiesz"), lepiej powiedz: ,Czuje sie

samotna, kiedy nie styszysz mojej relagji”.

Na Instagramie i Facebooku Together Magazyn znajdziesz jeszcze wiecej przyktadow, filmow i tekstéw z poradami,

jak prowadzi¢ takie rozmowy w praktyce.

Zaufanie miedzy wami - jak je budowac lub odbudowac?

Zaufanie to cos, bez czego ciezko méwic o prawdziwej bliskosci. Kiedy wyniki s3 w normie, a Ty odczuwasz bél — nie

daj sie zbi¢ z tropu. To nie znaczy, ze partner Cie nie kocha czy nie wierzy, tylko ze potrzebuje lepszego zrozumienia

i wsparcia.

Co mozecie razem zrobic?

® Uczciwos¢ emocjonalna — otwartos¢, bez fatszu i udawania

* Wizyty u specjalistéw — wspdlne uczestnictwo w konsultagji moze utatwic¢ partnerowi zrozumienie Twojego

stanu

* Regularne rozmowy — nie tylko o bolu, ale o tym, co jeszcze jest wazne w waszym zyciu

Zaufanie nie pojawia sie od razu, ale jest mozliwe do odbudowania, jesli oboje bedziecie dziata¢ razem.



Zmeczenie opiekuna - jak nie dopusci¢ do wybuchu konfliktu?

Wiem, ze to temat, o ktérym czesto sie nie méwi. Partner jako opiekun ma prawo czuc sie zmeczony. W takich
chwilach napiecie moze rosnac i tatwo o konflikty. Jak temu zapobiec?

1. Ustalcie zasady odpoczynku dla opiekuna To moze by¢ czas na jego hobby, spacer, rozmowe z

przyjaciotmi — wazne, aby miat swoje chwile ,offline”.

2. Skorzystajcie ze wsparcia z zewnatrz Czasami trudno ogarna¢ wszystko samemu. Warto poszukac grup
wsparcia czy pomocy specjalistow, np. psychoonkologdw czy fizjoterapeutdw.

3. Doktadna organizacja Przejecie niektorych obowigzkdw przez innych cztonkéw rodziny lub znajomych moze
zmniejszy¢ napiecie.

4. Komunikujcie emocje na biezaco Nie trzymajcie frustracji w sobie — szybka rozmowa moze uchroni¢ przed

eskalacja konfliktu.

Pamietaj, ze opiekun tez jest tylko cztowiekiem. Warto razem zaplanowa¢, aby choroba nie byta jedynym tematem

rozméw i zeby oboje mieli przestrzen na swoje potrzeby.

Podsumowanie - co zrobi¢ krok po kroku?

Krok Co robi¢? Dlaczego? 1 Opisz doktadnie swdj bol i potrzeby Pomaga partnerowi zrozumie¢ Twoj stan 2
Wprowadzaj regularng, otwarta komunikacje Buduje zaufanie i pozwala roztadowac¢ napiecia 3 Zachowaj swoja
autonomie, ale szukaj wsparcia Unikniesz roli ,wiecznego chorego” i nie przecigzysz partnera 4 Zadbaj o
odpoczynek i granice partnera Zapobiega wypaleniu i konfliktom 5 Korzystaj z wiarygodnych zrodet, jak Releaf

Cannabis i Together Magazyn Znajdziesz wsparcie, porady i rzetelne informacje

Masz pytania albo chcesz podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem? Zapraszamy do dyskusji na naszym Facebooku i

Instagramie. Pamietaj, ze Twoje uczucia sg wazne i zastugujesz na to, by by¢ stuchanym.



