Choroba przewlekta w zwigzku to wyzwanie, ktore zmienia wiele — zwtaszcza role, jakie petnig partnerzy. Pytanie,
czy zdrowa osoba powinna zachowac swoje zycie i hobby, wydaje sie oczywiste, ale w praktyce wywotuje sporo
watpliwosci. Oto dlaczego réwnowaga, dbanie o siebie i umiejetna komunikacja to klucz do utrzymania zdrowe;j
relagji, gdy jedna z oséb zmaga sie z chronicznym bdlem lub innymi ograniczeniami. W tekscie odwotuje sie m.in.
do zrédet takich jak platforma Releaf Cannabis oraz materiatow na kanatach Together Magazyn na Facebooku i

Instagramie.

1. Jak zmieniaja sie role w zwiazku przy chorobie przewlektej?

Na poczatku zwigzku role sg zwykle klarowne i naturalne: osoby dziela obowigzki, pasje i czas wolny. Choroba
przewlekta wprowadza jednak nowa dynamike. Jedna osoba moze stac¢ sie bardziej zalezna — nie tylko ze wzgledu

na objawy, ale tez fizyczne ograniczenia. Drugi partner czesto przejmuje obowiagzki opiekuna.

® Opiekun staje sie np. organizatorem zycia: wizyty u lekarza, zakupy, terapia.
* Osoba chorujaca moze czuc sie ubezwtasnowolniona lub przeciwnie — nadmiernie kontrolowana.
* Pojawia sie ryzyko zmeczenia opiekuna, ktdre negatywnie wptywa na relagje.

Co wazne, taka zmiana rél nie powinna pozbawia¢ zdrowego partnera prawa do wiasnych zainteresowan i

przestrzeni. Wrecz przeciwnie — to konieczne, by nie zatraci¢ siebie i zachowa¢ réwnowage.

2. Dlaczego dbanie o siebie jest niezbedne, gdy opiekujemy sie chora
osoba?

Zwraca na to uwage m.in. platforma Releaf Cannabis, ktéra edukuje m.in. w zakresie radzenia sobie z chronicznym
bélem i jego wptywu na zycie rodzinne. Opiekunowie czesto zapominaja o wtasnych potrzebach, skupiajac sie
wytacznie na chorym.

* Zmeczenie opiekuna to realny problem — psychiczny i fizyczny.

® Brak przerw i wtasnej przestrzeni moze prowadzi¢ do frustragji i konfliktow.

* Dbanie o hobby i wtasne zycie pomaga natadowac baterie i lepiej znies¢ ciezar opieki.

Dobrze dziatajace relacje opierajg sie na réwnowadze i szacunku dla potrzeb obu stron. Dlatego troska a kontrola

w zwigzku kompletne poswiecenie sie opiece bez zadnego odpoczynku rzadko jest droga do sukcesu.

3. Jak rozmawiac o bolu i potrzebach, by unikna¢ konfliktow?

Kluczem do zrozumienia pomiedzy partnerami jest otwarta i szczera komunikagja. Choroba przewlekta nierzadko

oznacza staty lub nawracajacy bol — nie zawsze widoczny na zewnatrz. Dlatego warto:

1. Rozmawia¢ o objawach i tym, jak one wplywaja na codzienne zycie. To buduje empatie i pozwala unikac

nieporozumien.

2. Wyraznie mowi¢ o potrzebach - zaréwno osoby chorej, jak i opiekuna. Po co? By druga strona mogta

zrozumied, co jest niezbedne do funkcjonowania, a co — mile widziane, cho¢ niekonieczne.

3. Przygotowac wspélnie plan awaryjny, gdy emocje szybujg lub zmeczenie bierze gore — np. ustali¢, kto i

kiedy moze przeja¢ obowiazki lub zapewnic¢ chwile wytchnienia.


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/

Jesli jednak rozmowy sag trudne, warto rozwazy¢ konsultacje u psychologa lub terapeuty, ktory zna specyfike relacji

dotknietych chorobg przewlekta.

4. Autonomia osoby chorej — dlaczego jest tak wazna?

Przy przewlektej chorobie fatwo zatraci¢ sie w opiece i zacza¢ kontrolowac kazdy aspekt funkcjonowania chorego
partnera. Tymczasem autonomia, czyli prawo do samodzielnosci i decydowania o sobie, jest konieczna do

zachowania poczucia wtasnej wartosci i godnosci.

® Zachecaj chorego do podejmowania wtasnych decyzji, nawet jesli wymaga to wiecej czasu.
* Wspieraj, ale nie wyreczaj — pytaj, czego faktycznie potrzebuje.

* Akceptuj jej/jego ograniczenia, ale pozwol na realizacgje pasji i zainteresowan na miare mozliwosci.

W ten sposob budujemy partnerstwo, a nie relacje opiekun—pagjent.

5. Co doktadnie moze pomodc w zachowaniu rownowagi i
zapobieganiu wypaleniu opiekuna?

Oto konkretne wskazowki i przyktady dziatan, ktére warto wdrozy¢:

Obszar Praktyczne rozwigzania Po co? Asertywna komunikacja Regularne rozmowy o emocjach i potrzebach
Rozumienie, unikanie niedopowiedzen i konfliktdw Odpowiednia organizacja czasu Wyznaczenie dni/ godzin na
hobby i odpoczynek zdrowego partnera Zapobiega wyczerpaniu psychicznemu Wsparcie zewnetrzne Konsultacje z
psychologiem lub grupa wsparcia Odcigzenie i wymiana doswiadczen Uzycie sprawdzonych srodkéw
wspomagajacych, np. konopi medycznych Informacje i produkty na platformie Releaf Cannabis Ztagodzenie bdlu,
poprawa jakosci zycia Autonomia chorego Umozliwienie podejmowania decyzji i aktywnosci na miare mozliwosci

Podtrzymywanie poczucia samodzielnosci

6. Podsumowanie - co doktadnie masz na mysli, mowiac ,,rownowaga
w zwiazku przy chorobie”?

Réwnowaga oznacza, ze mimo zmiany rol i ograniczen, obie osoby majg przestrzen na realizagje siebie. Zdrowy
partner powinien mie¢ prawo do swojego zycia i hobby — nie tylko dla wtasnego dobra, ale réwniez po to, by lepiegj

wspierac druga strone. To nie jest luksus, tylko koniecznosc.



Nie warto rozktadac rél na sztywno: opiekun i osoba chora. To relacja partnerska, w ktorej komunikacja, szacunek i
autonomia s3 fundamentem. Jedli pojawi sie zmeczenie opiekuna — nie ignoruj je, tylko dziataj. Najpierw

rozmawiajcie, a jesli trzeba, siegnijcie po pomoc specjalistow.

Pamietaj tez, ze nie ma jednej uniwersalnej metody na wszystko. To, co dziata u jednej pary, u innej moze wymagac
dopasowania. Wazne jest, by swiadomie dbac o siebie nawzajem i o swoja przestrzen, zaréwno wtedy, gdy zdrowie

dopisuje, jak i gdy ktores z was mierzy sie z choroba przewlekta.

Dalsze informacje i wsparcie — gdzie szukac¢?

® Platforma Releaf Cannabis — bogate zrédto edukacji o medycznym wykorzystaniu konopi, ktére moga pomoc

w fagodzeniu bdlu i poprawie samopoczucia.

* Kanaty Together Magazyn na Facebooku i Instagramie — inspirujace historie, porady i wsparcie dla par i rodzin.

Zachecam do zadawania pytan i dzielenia sie wtasnymi doswiadczeniami — co doktadnie masz na mysli, méwiac o

réwnowadze w waszym zwigzku? Jak radzicie sobie z wyzwaniami? Warto rozmawiac na serio i bez lania wody.



