Bl przewlekty to nie tylko wyzwanie medyczne, ale takze spoteczno-emocjonalne. Kiedy jeden z partneréw zmaga
sie z przewlektym cierpieniem, zmieniajg sie nie tylko role w zwigzku, ale réwniez sposéb komunikagji i wspdlnego
funkgjonowania. Jak rozmawiaé o bélu i swoich potrzebach, by unikngé nieporozumien i konflitkéw? Jak wspieraé
partnera i jednoczesnie chroni¢ swojg wiasng przestrzen i energie? W tym tekscie podpowiadamy konkretne,
gotowe komunikaty, ktére utatwiag codzienne rozmowy i budowanie wsparcia w zwigzku dotknietym choroba

przewlekta.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Przewlekty bél czesto oznacza konieczno$¢ zmian w podziale obowigzkdéw i roli partnerow. Osoba chora moze
potrzebowaé wiecej pomocy w codziennych czynnosciach, co dla zdrowego partnera moze by¢ nowym
doswiadczeniem — od opiekuna po osobe wspierajgcg emocjonalnie. To naturalne, ze te zmiany wywotujg napiecia i

uczucia frustracji po obu stronach. Kluczem do ztagodzenia tych napiec jest otwarta i szczera komunikacja.

Co doktadnie mamy na mysli, moéwigc o zmianie rél? To nie tylko przejecie obowigzkéw, ale tez zmiana dynamiki
emogjonalnej — partner zyskuje nowa odpowiedzialno$¢, a osoba chorujgca moze walczy¢ z poczuciem utraty
autonomii i niezaleznosci. Dlatego tak wazne jest, by w tych rozmowach zachowal réwnowage i wzajemny

szacunek.

Przyktady zdan, ktére utatwia rozmowe o zmianie rol
* "Wiem, ze teraz jest trudnigj, dlatego chciatbym/chciatabym, zebysmy ustalili, co moge dla Ciebie zrobi¢ i jak sie
z tym czujesz."
e "Czasem czuje, ze przejmuje zbyt duzo, mozesz mi pomoc zrozumie(, co jest dla Ciebie naprawde wazne?"
® "Doceniam, kiedy mowisz mi, ze potrzebujesz wsparcia, to pomaga mi lepiej Ci pomoc.”

* "Jak czujesz sie z tym, ze ja teraz robie wiecej? Chce, zeby$ czut/czuta sie swobodnie w naszej relacji.”

Komunikacja o bolu i potrzebach - jak rozmawiad, by nie zaszkodzi¢

Bol przewlekty jest czesto niewidoczny dla oséb postronnych, co moze prowadzi¢ do niedopowiedzen i
nieporozumien. Osoba chora moze mie¢ trudnosci ze wyttumaczeniem, jak czuje bdl i jak wplywa to na jej
codziennos$¢. Tymczasem partnerowi tatwo wpas¢ w putapke niedoceniania lub przeciwnie — nadmiernego

zamartwiania sie.

Aby zapobiec konfliktom i budowa¢ wsparcie, warto mie¢ pod reka gotowe komunikaty, ktore utatwiajg wyrazanie
bélu i potrzeb bez negatywnej emocjonalnej eskalacji. Zamiast mowic¢: , Ty nie rozumiesz, jak bardzo mnie boli",

lepiej przyjac jezyk oparty na ,ja" i opisa¢ swoje doswiadczenie.

Przyktady komunikatow o bélu i potrzebach

* "Dzi$ bdl jest silniejszy, dlatego potrzebuje wiecej odpoczynku niz zwykle."

® "Czuje sie zmeczony/zmeczona, chciatbym/chciatabym, zebysmy razem znalezli sposéb, bym mogt/mogta lepiej
sobie z tym radzi¢."

* "Kiedy robisz X, bardzo mi to pomaga, a kiedy Y — czuje sie gorzej. Chciatbym/chciatabym, zebys o tym
wiedziat/wiedziata."

* "Potrzebuje, zeby$ czasem po prostu wystuchat/wystuchata bez radzenia mi od razu, co mam zrobic."



Takie zdania pomagajg wyrazi¢ wtasne potrzeby, a jednoczesnie szanujg granice partnera i zapobiegaja poczuciu

bycia obcigzonym lub niezrozumianym.

Autonomia osoby chorej - jak jej nie zabra¢, wspierajac na co dzien

Autonomia to jedna z najwazniejszych wartosci dla kazdego cztowieka, takze tego chorego na bdl przewlekty. Choé
z pozoru moze sie wydawald, ze wspierajgc partnera w chorobie, dobrze jest robi¢ wszystko za niego, w

rzeczywistosci takie podejscie moze odbiera¢ choremu poczucie kontroli nad wtasnym zyciem.

Dlatego wazna jest réwnowaga miedzy pomoca a zachowaniem samodzielnosci. Osoba chora powinna médc

decydowac, kiedy i na jaka pomoc sie zgadza, nawet jesli wydaje sie to czasem mniej wygodne dla partnera.

Przyktady zdan budujacych autonomie w zwiazku
® "Chce, zebys wiedziat/wiedziata, ze doceniam Twojg pomoc, ale wazne jest dla mnie, by sam/sama decydowa,
kiedy jej potrzebuje."

¢ "Dziekuje, ze pytasz, czy moge sobie z czyms poradzi¢ — czasem chce sprobowac sam/sama, a czasem

naprawde potrzebuje wsparcia."

* "Mozemy razem ustali¢ zasady naszej pomocy, tak zebysmy oboje czuli sie dobrze?"

Zmeczenie opiekuna - jak sobie z nim radzi¢ i zapobiegac konfliktom

Opiekowanie sie osoba z bélem przewlektym to zadanie wymagajace duzo energii fizycznej i emocjonalnej. Zdrowy

partner czesto doswiadcza zmeczenia, frustracji, a nawet bezradnosci, ktéore moga negatywnie wptywaé na relacje.

Wazne jest, by opiekun nie zatracit siebie i pamietat o swoich potrzebach.

Nie znosze lania wody, wiec od razu jasna sprawa: jesli chodzi o opiekuna, potrzebne sa konkretne strategie —
zarbwno w komunikacji, jak i w praktyce codziennej. Zamiast milcze¢ lub dziataé impulsywnie, warto jasno
togethermagazyn.pl méwi¢ o swoich granicach i otwarcie szukal wsparcia — czy to u partnera, rodziny, czy

specjalistow.


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

Przykltady komunikatow dla opiekuna
® "Chce by¢ dla Ciebie wsparciem, ale czuje sie dzis zmeczony/zmeczona. Potrzebuje krotkiej przerwy, zeby
odzyskac sity."
e "Zalezy mi, zeby$my razem ustalili, jak dzielimy obowiazki, by nikt nie czut sie przyttoczony."
* "Mozemy porozmawia¢ o tym, co dla nas obu jest trudne? Wspolnie na pewno znajdziemy rozwigzanie."
® "Prosze, przypomnij mi, ze tez musze dbac o siebie, inaczej sie wypale."

Zapobieganie konfliktom to nie tylko stowa, ale tez codzienne dbanie o relacje, troske o siebie nawzajem i szukanie

kompromiséw.

Platforma Releaf Cannabis jako wsparcie informac;ji i edukacji

Jesli bol przewlekty jest czescig waszej codziennosci, warto siegngé po sprawdzone zrddta informagji. Platforma
Releaf Cannabis (dostepna rowniez na Facebooku i Instagramie pod kanatami Together Magazyn) dostarcza
rzetelnej wiedzy o medycznym zastosowaniu konopi i innych naturalnych metodach wspierania oséb zmagajacych

sie z przewlektym bdlem.
Na Releaf znajdziesz:

* Patenty gotowych komunikatéw i porad psychologdéw dotyczacych zycia z przewlektym bélem.
® Porady dotyczace rozmdw w zwigzku i sposoboéw budowania wsparcia.

* Informacje o nowoczesnych metodach terapii i naturalnych srodkach tagodzacych bdl.

To miejsce, ktore pozwala nie tylko zrozumiec bdl, ale i utatwia codzienne zycie i komunikacje miedzy partnerami.

Podsumowanie - jak efektywnie wykorzystac¢ gotowe komunikaty w
zwiazku

Obszar Cel komunikatu Przyktadowa fraza Zmiana rol Jasne ustalenie oczekiwan i wyrazenie uczu¢ "Chce, zebySmy
ustalili, co moge dla Ciebie zrobi¢ i jak sie z tym czujesz." Komunikacja o bolu Wyrazenie potrzeb bez oskarzen "Dzi$
bdl jest silniejszy, potrzebuje wiecej odpoczynku." Autonomia Podkreslenie samodzielnosci i decyzji "Doceniam

Twoja pomoc, ale chce sam/sama decydowad, kiedy jej potrzebuje." Zmeczenie opiekuna Ujawienie wtasnych emogji

i szukanie wsparcia "Czuje sie zmeczony/zmeczona, potrzebuje przerwy."

Najwaznigjsze jest, by stuchal siebie nawzajem bez infantylizowania czy robienia z partnera terapeuty. Jesli
komunikaty sa konkretne i przekazywane z szacunkiem — tagodzg napiecia i wzmacniajg bliskos¢, nawet kiedy bdl

towarzyszy Wam codziennie.



Warto $ledzi¢ tez profile Together Magazyn na Facebooku i Instagramie, gdzie znajdziecie praktyczne wskazéwki,

inspiracje i kolejne gotowe komunikaty, ktérych mozecie od razu uzy¢ w swoich rozmowach.

Co doktadnie masz na mysli, gdy myslisz o swojej sytuacji? Chetnie pomoge dobrac stowa, ktore beda dziata¢ w

twoim konkretnym przypadku.



