Kiedy w rodzinie lub kliknij tutaj w zwigzku pojawia sie przewlekta choroba, wszystko zaczyna sie zmienia¢. Role,
relacje, oczekiwania - to jak niepetnometrazowy film, w ktéorym ciggle pojawiajg sie nowe sceny, czesto

nieoczekiwane i wymagajace duzej elastycznosci.

Jednym z wiekszych wyzwan jest rozmowa z bliskimi o sytuacji, zwtaszcza gdy czujemy, ze zamiast wsparcia ptyna
do nas przerdzine, czesto nieproszonych, ,ztote rady”. To frustracja, ktéra moze potegowal trudnosci, a nawet
prowadzi¢ do konfliktéw. W tym tekscie chce podzieli¢ sie praktycznymi wskazéwkami, jak madrze komunikowac
sie z rodzing i znajomymi, tak aby chroni¢ swoje granice, zachowac¢ autonomie i budowaé prawdziwe wsparcie

spoteczne.

vy Sttt |

e

Zmiana rol w zwiazku przy chorobie przewlektej — co to oznacza?

Przewlekta choroba to nie tylko kwestia medyczna — to rewolucja w zyciu codziennym. Jesli jedna osoba jest chora,
a druga staje sie opiekunem, naturalnie zmienia sie dynamika relacji. Ta zmiana moze by¢ zrédtem wielu emogji i

napie¢, ktére tatwo przetozy¢ na komunikacje z otoczeniem.

* Nowe obowiazki: Opiekun przejmuje czes¢ lub wszystkie obowiazki chorego, od codziennych czynnosci,
przez sprawy medyczne, az po organizacje zycia domowego.

* Oczekiwania i potrzeby: Chorujacy moze czu¢ sie niesamodzielny, ograniczony, a opiekun — przecigzony i
zmeczony.

* Granice emocjonalne i fizyczne: Warto jasno okresli¢, co jest do zaakceptowania, a co przekracza mozliwosci

kazdego z Was.

Co doktadnie mam na mysli, moéwigc o zmianie rél? Chodzi o to, ze relacja przestaje by¢ jak dawniej
Jownorzednym partnerstwem”, a jednym z partneréw staje sie opiekun i to on musi jasno zakomunikowaé

rodzinie i znajomym, na jakim etapie jestescie teraz.

Jak mowic¢ o bolu i potrzebach, zeby byto zrozumiale i bez frustracji?

To temat bardzo czesto pomijany. Bél przewlekty i codzienne ograniczenia sg trudne do wyrazenia, zwtaszcza gdy

spotykamy sie z niezrozumieniem lub powierzchownymi poradami typu ,sprébuj sie rozerwac”, ,zmien


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

nastawienie”, ,przeciez to nic takiego”. Dlatego kluczowa jest jasna, ale konkretna komunikagja.

Kilka praktycznych krokow:

1. Przygotuj sie na rozmowe: Przemysl, co chcesz powiedzie¢. Pomoga Ci w tym notatki lub krétkie hasta —
szczegblnie gdy emocje beda silne.
2. Uzywaj komunikatow ,ja": Zamiast osadzac (,Ty nie rozumiesz”), méw o swoich odczuciach — ,Czuje sie

bardzo zmeczona, kiedy...", ,Potrzebuje, zebys...".

3. Precyzuj, czego potrzebujesz: Nie zostawiaj miejsca na domysty. Jesli cos jest Ci potrzebne, powiedz to
jasno i konkretnie.
4. Stawiaj granice: Jesli czujesz, ze ktos przynosi Ci wiecej szkody niz pozytku, masz petne prawo powiedzie¢

.dziekuje, ale nie potrzebuje teraz rad".

Warto tez odwota¢ sie do rzetelnych Zrodet informacji, jak platforma Releaf Cannabis, ktora oferuje wiedze o
mozliwosciach tagodzenia dolegliwosci przy pomocy medycznej marihuany, temat dla wielu wcigz nieoczywisty, a

jednak wart rozmowy.

Granice z otoczeniem - klucz do zachowania wtasnej przestrzeni

Granice to temat, ktory czesto budzi opdr, zwtaszcza w bliskich relacjach. Jednak bez nich trudno moéwi¢ o zdrowej

komunikagji. Co doktadnie mam na mysli, moéwiagc o granicach?

* Granice fizyczne: Czas i miejsce na odpoczynek, chwile bez pytan i ,ratunkowych” rad.
® Granice emocjonalne: Ochrona przed nadmiernym obcigzeniem psychologicznym ze strony bliskich.

* Granice informacyjne: Decyzja, jak duzo chcesz méwic¢ o swojej chorobie i codziennych trudnosciach.

Ustalanie granic to akt samoswiadomosci i asertywnosci, ktory pomaga unikna¢ frustracji i chroni relagje przed

konfliktami. Mozesz powiedzie¢ np.: ,Doceniam Twoja troske, ale teraz nie jestem gotowa na dyskusje o leczeniu”.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom



Opiekunowie czesto padajg ofiarg wtasnej troski — zapominajg o sobie, staja sie przemeczeni, co w efekcie moze

prowadzi¢ do napie¢ w rodzinie i nerwowych spie¢ z innymi bliskimi. Jak tego unikna¢?

1. Dbajcie o wsparcie spoteczne: Nie bdjcie sie prosi¢ o pomoc — czy to formalng, czy od przyjaciot i rodziny.
Warto zorganizowac system pomocy, tacznie z krétkimi przerwami dla opiekuna.

2. Wspadlne ustalenie regutk: Przed rozmowa z rodzing ustalcie razem, co chcielibyscie przekaza¢, kto i jak wyraza
swoje potrzeby.

3. Monitorujcie emocje: Kiedy pojawi sie frustracja, sprobujcie jg nazwac i znalez¢ sposdb na roztadowanie.

Czasem krétka przerwa lub chwilowe wycofanie sig jest lepszym rozwigzaniem niz ktétnia.

Wsparcie spoteczne - jak je zbudowac i pielegnowac?

Wsparcie spoteczne to nie tylko bliska rodzina i znajomi. To takze grupa oséb, ktére rozumiejg Wasza sytuacje i

moga oferowac konkretne, rzeczowe wsparcie.

® Dotacz do tematycznych grup na Facebooku lub Instagramie, np. Together Magazyn, gdzie mozna
wymienia¢ sie doswiadczeniami i otrzymac porady od oséb, ktére ,sa w tym”.

e Sledz aktualne informacje na platformach takich jak Releaf, ktére udostepniajag wiarygodne dane i pomagaja
zrozumiec rozne formy terapii (w tym terapie medycznym konopiami).

* Nie bdj sie korzystac z profesjonalnej pomocy: psychologa, terapeuty, fizjoterapeuty — w Twojej sytuagji to

wsparcie jest absolutnie uzasadnione i pomaga zachowac sity na dtuzej.

Podsumowanie

Komunikacja w rodzinie i z bliskimi, gdy kto$ choruje przewlekle, nie musi by¢ zrodtem stresu i frustragji. Kluczowe
jest ustalenie jasnych granic, méwienie o swoich potrzebach konkretnie i spokojnie, a takze swiadome budowanie
wsparcia spotecznego — zaréwno emocjonalnego, jak i praktycznego. Nie zapominajmy, ze zmiana rél w zwigzku
wymaga od wszystkich stron sporo zrozumienia, cierpliwosci i otwartosci. A kiedy pojawia sie ,gtupie rady” — masz

prawo je odtozy¢ na bok, bo znasz swojg sytuacje najlepie;j.

Jesli chcesz wiecej praktycznych wskazéwek i rzetelnej wiedzy o zdrowiu i relagjach w rodzinie — zagladaj na kanaty

Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. To przestrzen nie dla banatéw, a dla prawdziwych rozméw.



