
Ból przewlekły to nie tylko fizyczne dolegliwości, togethermagazyn ale także wyzwanie dla związku. Przewlekła
choroba wpływa na codzienne życie, zmienia role partnerów, rosną napięcia, a wspólne chwile, które kiedyś
sprawiały radość, teraz mogą wydawać się nierealne. W tym poradniku zajmiemy się pytaniem: jakie wspólne
aktywności dla par są realne, kiedy jeden z partnerów zmaga się z bólem przewlekłym? Wspierając się wiedzą z
platformy Releaf Cannabis oraz kanałami Together Magazyn na Facebooku i Instagramie, podpowiemy, jak
pielęgnować bliskość i jednocześnie szanować ograniczenia wynikające z choroby.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Kiedy pojawia się choroba przewlekła, naturalnym jest, że coś w układzie relacji się zmienia. Partner, który do tej
pory był przede wszystkim towarzyszem życia – może przejąć role opiekuna, a osoba chora – osoby bardziej
zależnej i potrzebującej wsparcia. Ta zmiana ról jest trudna, często niosąca frustracje i niezrozumienie. Dlatego:

Rozmawiajcie otwarcie o tym, co się zmienia. Warto regularnie pytać: „Co teraz dla Ciebie jest trudne?”,
„Jak mogę Ci pomóc?”, „Co mogę zrobić inaczej, by było Ci lżej?”

Ustalcie nowe codzienne rytuały. Nawet krótkie wspólne chwile mogą zapobiec poczuciu odosobnienia.

Przyjmijcie, że nie wszystko będzie takie samo. To, że dawniej chodziliście na długie spacery, nie znaczy, że
teraz trzeba tego oczekiwać.

Rola opiekuna – nie tylko pomoc, ale i uwaga na własne potrzeby

Opiekowanie się bliskim z bólem przewlekłym bywa wyczerpujące – fizycznie i psychicznie. Zmęczenie opiekuna to
realny problem, który często pozostaje niewypowiedziany. Brak jego rozpoznania może prowadzić do konfliktów i
frustracji w związku. Dlatego:

1. Dbajcie o czas dla siebie – każdy z osobna potrzebuje przestrzeni i regeneracji.

2. Ustalcie sygnały, które będą informować o narastającym zmęczeniu lub napięciu.

3. Rozważcie wsparcie z zewnątrz – pomoc rodziny, grup wsparcia, czy konsultacje ze specjalistami.

Komunikacja o bólu i potrzebach – fundament wspólnych aktywności

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


Ból przewlekły jest często niewidoczny, a jego odczuwanie bywa bardzo subiektywne. Dlatego ważne jest, by
partnerzy potrafili komunikować swoje doświadczenia i potrzeby jasno i szczerze, a jednocześnie z szacunkiem.

Używajcie konkretów. Zamiast mówić „Czuję się źle”, spróbujcie wyrazić konkretnie, co jest trudne („Dzisiaj
ból pleców ogranicza mnie w staniu dłużej niż 5 minut”).

Zadawajcie pytania otwarte. „Co dokładnie masz na myśli, mówiąc, że potrzebujesz przerwy?”

Słuchajcie bez oceniania. Ważne, by partner czuł, że może mówić otwarcie o swoim bólu i ograniczeniach.

Twórzcie razem plan dnia. Uwzględnienie możliwości obu osób pozwala unikać rozczarowań.

Realne wspólne aktywności dla par z chorobą przewlekłą
Pomimo ograniczeń, które daje ból przewlekły, jest wiele sposobów, by budować bliskość i spędzać czas razem. Nie
chodzi o to, by robić wszystko jak dawniej, ale „dostosować” aktywności do aktualnej sytuacji.

1. Spacer w swoim tempie

Krótki, spokojny spacer w terenie sprzyjającym odpoczynkowi (np. park z ławkami) może dać oddech i uczucie
normalności. Warto zabrać ze sobą coś wygodnego, jak kije do nordic walking czy poduszkę na ławkę.

2. Wspólne oglądanie filmów i seriali

To dobra forma spędzania czasu, która nie wymaga wysiłku. Można omawiać fabułę, dzielić się przemyśleniami, co
sprzyja komunikacji i bliskości.

3. Czytanie na głos lub słuchanie audiobooków

Umożliwia dzielenie się literaturą bez przemęczania chorego. Można też zaplanować dyskusję o przeczytanym
fragmencie.

4. Gotowanie prostych potraw razem

Wspólne przygotowywanie jedzenia, nawet prostych dań, pozytywnie wpływa na relację. Oczywiście, ważne jest
rozłożenie obowiązków zgodnie z możliwością osoby chorej.

5. Prace kreatywne i rękodzieło

Możecie razem malować, robić ozdoby, układać puzzle lub tworzyć albumy zdjęć. To spokojne zajęcia, które dają
satysfakcję.

6. Ćwiczenia relaksacyjne i oddechowe

Łagodne, dostosowane do możliwości ćwiczenia – jak joga czy medytacja prowadzone wspólnie – sprzyjają redukcji
napięcia i stresu.

7. Wirtualne wycieczki i zwiedzanie

Jeśli wyjście jest trudne, można wspólnie „zwiedzać” muzea przez internet lub oglądać filmy przyrodnicze. To
sposób na wspólną rozmowę o świecie.



Autonomia osoby chorej – dlaczego to klucz do harmonii?
W związkach, w których pojawia się choroba przewlekła, pokusa podporządkowania życia chorego całkowicie
potrzebom i rytmowi opiekuna jest spora. Ale autonomia chorego to podstawa godności i poczucia wartości.

Dajcie sobie prawo do samodzielnego podejmowania decyzji dotyczących aktywności.

Szanujcie potrzeby odpoczynku i odstąpienia.

Zachęcajcie chorego do dzielenia się pomysłami na aktywności, niezależnie od ich skali.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom – strategia na codzień
Zmęczenie opiekuna to nieunikniona część choroby przewlekłej w rodzinie, ale nie musi prowadzić do kryzysów.
Ważne jest, by nie zostawiać emocji na później:

1. Regularnie rozmawiajcie o tym, jak się czujecie. Nawet krótka rozmowa wieczorem pozwala rozładować
napięcia.

2. Ustalcie granice. Kiedy coś jest dla jednej strony za trudne – zaakceptujcie to, a nie buntujcie się.

3. Nie róbcie z siebie terapeutów. Profesjonalna pomoc psychologa lub terapeuty może pomóc zwłaszcza przy
trudnych emocjach.

4. Angażujcie się wspólnie w poszukiwanie rozwiązań. Niech to będzie wspólne zadanie, tak by nie
przypadało wyłącznie na jedną osobę.

Podsumowanie
Życie z bólem przewlekłym to wyzwanie dla obojga partnerów. Kluczem do znalezienia realnych wspólnych
aktywności jest elastyczność, rozmowa, szacunek dla autonomii chorego i uważność na potrzeby opiekuna.
Platforma Releaf Cannabis oferuje dodatkowe informacje i wsparcie, które mogą pomóc w lepszym zrozumieniu
zarządzania bólem i codziennymi ograniczeniami.

Nie obiecujemy, że każda metoda zadziała na każdego. Zachęcamy do testowania różnych form wspólnego
spędzania czasu i otwartego dzielenia się swoimi doświadczeniami na kanale Together Magazyn na Facebooku i
Instagramie. Bo każda para i każda choroba są inne. Ale jedno jest pewne – nawet z bólem przewlekłym można
budować bliskość na nowych, dopasowanych do siebie zasadach.


