BSl przewlekty to nie tylko fizyczne dolegliwosci, togethermagazyn ale takze wyzwanie dla zwigzku. Przewlekta
choroba wptywa na codzienne zycie, zmienia role partnerdéw, rosng napiecia, a wspodlne chwile, ktére kiedys
sprawialy rados¢, teraz moga wydawac sie nierealne. W tym poradniku zajmiemy sie pytaniem: jakie wspdlne
aktywnosci dla par sg realne, kiedy jeden z partneréw zmaga sie z bélem przewlektym? Wspierajac sie wiedzg z
platformy Releaf Cannabis oraz kanatami Together Magazyn na Facebooku i Instagramie, podpowiemy, jak

pielegnowac bliskosc¢ i jednoczesnie szanowac ograniczenia wynikajace z choroby.

Zmiana rol w zwiagzku przy chorobie przewlektej

Kiedy pojawia sie choroba przewlekta, naturalnym jest, ze co$ w ukfadzie relacji sie zmienia. Partner, ktory do tej
pory byt przede wszystkim towarzyszem zycia — moze przeja¢ role opiekuna, a osoba chora — osoby bardziej

zaleznej i potrzebujacej wsparcia. Ta zmiana rdl jest trudna, czesto niosaca frustracje i niezrozumienie. Dlatego:
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* Rozmawiajcie otwarcie o tym, co sie zmienia. Warto regularnie pytac: ,Co teraz dla Ciebie jest trudne?”,

Jak moge Ci pomoc?”, ,Co moge zrobic inaczej, by byto Ci lzej?”
® Ustalcie nowe codzienne rytuaty. Nawet krétkie wspolne chwile moga zapobiec poczuciu odosobnienia.

* Przyjmijcie, ze nie wszystko bedzie takie samo. To, ze dawniej chodziliscie na dtugie spacery, nie znaczy, ze

teraz trzeba tego oczekiwac.

Rola opiekuna - nie tylko pomoc, ale i uwaga na wlasne potrzeby

Opiekowanie sie bliskim z bolem przewlektym bywa wyczerpujace — fizycznie i psychicznie. Zmeczenie opiekuna to
realny problem, ktory czesto pozostaje niewypowiedziany. Brak jego rozpoznania moze prowadzi¢ do konfliktow i

frustracji w zwiazku. Dlatego:

1. Dbajcie o czas dla siebie — kazdy z osobna potrzebuje przestrzeni i regeneracji.
2. Ustalcie sygnaty, ktore beda informowac o narastajgcym zmeczeniu lub napieciu.

3. Rozwazcie wsparcie z zewnatrz — pomoc rodziny, grup wsparcia, czy konsultacje ze specjalistami.

Komunikacja o bélu i potrzebach - fundament wspolnych aktywnosci


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

Bél przewlekty jest czesto niewidoczny, a jego odczuwanie bywa bardzo subiektywne. Dlatego wazne jest, by

partnerzy potrafili komunikowaé swoje doswiadczenia i potrzeby jasno i szczerze, a jednoczesnie z szacunkiem.

* Uzywajcie konkretéw. Zamiast mowic ,Czuje sie Zle”, sprobujcie wyrazi¢ konkretnie, co jest trudne (,Dzisiaj

bél plecédw ogranicza mnie w staniu dtuzej niz 5 minut”).
* Zadawajcie pytania otwarte. ,Co doktadnie masz na mysli, mowiac, ze potrzebujesz przerwy?”
¢ Sluchajcie bez oceniania. Wazne, by partner czut, ze moze moéwic¢ otwarcie o swoim bélu i ograniczeniach.

* Twoérzcie razem plan dnia. Uwzglednienie mozliwosci obu osdb pozwala unika¢ rozczarowan.

Realne wspodlne aktywnosci dla par z choroba przewlekta

Pomimo ograniczen, ktére daje bdl przewlekty, jest wiele sposobdw, by budowad bliskos¢ i spedzac czas razem. Nie

chodzi o to, by robi¢ wszystko jak dawniej, ale ,dostosowad” aktywnosci do aktualnej sytuacji.

1. Spacer w swoim tempie

Kroétki, spokojny spacer w terenie sprzyjajgcym odpoczynkowi (np. park z tawkami) moze da¢ oddech i uczucie

normalnosci. Warto zabra¢ ze soba co$ wygodnego, jak kije do nordic walking czy poduszke na tawke.

2. Wspolne ogladanie filmow i seriali

To dobra forma spedzania czasu, ktéra nie wymaga wysitku. Mozna omawia¢ fabute, dzieli¢ sie przemysleniami, co
sprzyja komunikagji i bliskosci.

3. Czytanie na gtos lub stuchanie audiobookow

Umozliwia dzielenie sie literaturg bez przemeczania chorego. Mozna tez zaplanowaé dyskusje o przeczytanym

fragmencie.

4. Gotowanie prostych potraw razem

Wspdlne przygotowywanie jedzenia, nawet prostych dan, pozytywnie wptywa na relacje. Oczywiscie, wazne jest

roztozenie obowigzkéw zgodnie z mozliwoscig osoby chore;j.

5. Prace kreatywne i rekodzieto

Mozecie razem malowa¢, robi¢ ozdoby, uktadaé puzzle lub tworzy¢ albumy zdje¢. To spokojne zajecia, ktdre dajg

satysfakcje.
6. Cwiczenia relaksacyjne i oddechowe
tagodne, dostosowane do mozliwosci ¢wiczenia — jak joga czy medytacja prowadzone wspdlnie — sprzyjaja redukgji

napiecia i stresu.

7. Wirtualne wycieczki i zwiedzanie

Jesli wyjscie jest trudne, mozna wspdlnie ,zwiedzal” muzea przez internet lub ogladac filmy przyrodnicze. To

sposéb na wspdlng rozmowe o Swiecie.



Autonomia osoby chorej — dlaczego to klucz do harmonii?

W zwiagzkach, w ktorych pojawia sie choroba przewlekta, pokusa podporzadkowania zycia chorego catkowicie

potrzebom i rytmowi opiekuna jest spora. Ale autonomia chorego to podstawa godnosci i poczucia wartosci.

® Daijcie sobie prawo do samodzielnego podejmowania decyzji dotyczacych aktywnosci.
® Szanujcie potrzeby odpoczynku i odstgpienia.

e Zachecajcie chorego do dzielenia sie pomystami na aktywnosci, niezaleznie od ich skali.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom - strategia na codzien

Zmeczenie opiekuna to nieunikniona czes¢ choroby przewlektej w rodzinie, ale nie musi prowadzi¢ do kryzysow.

Wazne jest, by nie zostawia¢ emogji na pozniej:

1. Regularnie rozmawiajcie o tym, jak sie czujecie. Nawet krétka rozmowa wieczorem pozwala roztadowaé
napiecia.

2. Ustalcie granice. Kiedy cos jest dla jednej strony za trudne — zaakceptujcie to, a nie buntujcie sie.

3. Nie rébcie z siebie terapeutéw. Profesjonalna pomoc psychologa lub terapeuty moze pomdc zwihaszcza przy
trudnych emocjach.

4. Angazujcie sie wspolnie w poszukiwanie rozwiazan. Niech to bedzie wspodlne zadanie, tak by nie
przypadato wytacznie na jednag osobe.

Podsumowanie

Zycie z bolem przewlektym to wyzwanie dla obojga partnerdéw. Kluczem do znalezienia realnych wspdlnych
aktywnosci jest elastycznos¢, rozmowa, szacunek dla autonomii chorego i uwaznos$¢ na potrzeby opiekuna.
Platforma Releaf Cannabis oferuje dodatkowe informacje i wsparcie, ktére moga pomdc w lepszym zrozumieniu

zarzadzania bdlem i codziennymi ograniczeniami.

Nie obiecujemy, ze kazda metoda zadziata na kazdego. Zachecamy do testowania réznych form wspdlnego
spedzania czasu i otwartego dzielenia sie swoimi doswiadczeniami na kanale Together Magazyn na Facebooku i
Instagramie. Bo kazda para i kazda choroba sg inne. Ale jedno jest pewne — nawet z bélem przewlektym mozna

budowac blisko$¢ na nowych, dopasowanych do siebie zasadach.



