Zycie z chorobg przewlekty czesto oznacza konieczno$é dostosowania relacji, rol i codziennych obowigzkéw w
zwigzku. To, co dziatato wczesniej, przestaje mieC sens, a partnerstwo staje przed wyzwaniem znalezienia nowej
réwnowagi. Jak wiec podzieli¢c zadania miedzy dni lepsze i gorsze? Jak rozmawia¢ o bolu i potrzebach, nie
naruszajac autonomii osoby chorej, a jednoczesnie dbajagc o zmeczenie opiekuna? O tym wszystkim przeczytasz w
tym artykule, ktéry powstat w oparciu o materiaty z platformy Releaf Cannabis, a takze inspiracje z naszych

kanatéw na Facebooku i Instagramie.
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Dlaczego podziat zadan w zwiagzku z choroba przewlekia jest
konieczny?

Choroba przewlekta towarzyszy partnerowi na state — bywaja dni lepsze, kiedy funkcjonuje wzglednie normalnie, i
dni gorsze, ktore przynosza bdl, zmeczenie i ograniczenia. W takich warunkach bez planowania i jasnej komunikagji

tatwo o frustracje, niedomdwienia i narastajace napiecie.



Podziat obowigzkdéw to nie tylko kwestia pragmatyzmu, ale i szacunku wobec samoswiadomosci i potrzeb chorego,
a takze troski o opiekuna, ktory tez ma swoje granice. Balans miedzy tym, co moze zrobi¢ osoba chora,
togethermagazyn a tym, co mogtaby przeja¢ druga strona, chroni przed wypaleniem, a jednoczesnie utrzymuje

autonomie i partnerstwo.

Kluczowe zasady komunikacji o bolu i potrzebach

Zanim wejdziemy w konkrety, zatrzymaj sie na moment i zastanéw, co dokladnie masz na mysli, kiedy mowisz o
.gorszych dniach” czy ,zadaniach partnera”. Czy oznacza to, ze jedna osoba jest odpowiedzialna za caty dom? A
moze dotyczy konkretnych czynnosci, takich jak gotowanie, sprzatanie, opieka nad dzie¢cmi? Im precyzyjniej

ustawicie ramy, tym fatwiej bedzie dziata¢ w kryzysowych momentach.

Jak rozmawia¢ o bolu i ograniczeniach?

* Zadawaj konkretne pytania: Zamiast ogdinikéw typu ,jak sie czujesz?”, pytaj: ,czy dzis jestes w stanie wstac
samodzielnie?”, ,czy potrzebujesz pomocy przy ubraniu?”

* Ucz sie odczytywac sygnaly: Czasem osoba chora nie chce sie skarzy¢, zeby nie zawraca¢ gtowy. Dlatego
wazne, by partner potrafit zauwazy¢ znaki zmeczenia i bolu.

* Dziel sie swoimi uczuciami i granicami: Opieka to duzy wysitek, nie bdj sie moéwi¢, kiedy potrzebujesz

odpoczynku lub wsparcia z zewnatrz.

Komunikacja powinna by¢ regularna, ale dostosowana do mozliwosci i nastroju obu stron — nie chodzi o

inspektorowanie, a o wspolne planowanie.

Jak ustali¢ podziat zadan na dni lepsze i gorsze?
Zamiast improwizowaé w pospiechu, warto stworzy¢ jasny, elastyczny plan. Oto kilka krokow, ktére pomoga:

1. Spisz wszystkie codzienne obowiazki. Pomyslicie o wszystkim — od przygotowania positkow, przez zakupy i
sprzatanie, po opieke nad dzie¢mi czy organizacje wizyt lekarskich.

2. Ocencie, ktore zadania wymagaja dobrego stanu zdrowia, a ktére mozna wykona¢ nawet przy
ograniczeniach. Na przyktad: zakupy moga by¢ trudne do samodzielnego zrobienia w gorsze dni, ale
przygotowanie herbaty juz niekoniecznie.

3. Zidentyfikujcie zadania, ktore partner moze przeja¢ w dni gorsze. To pozwoli temu, kto choruje,

zachowad autonomy i nie czuc sie catkowicie zaleznym.

4. Ustalcie dni lepsze i gorsze na podstawie obserwacji i potrzeb. Niech plan bedzie elastyczny i otwarty na
zmiane — nikt nie jest maszyna.

5. Wprowadzcie system sygnalizacji, np. prosta tabliczke, aplikacje lub nawet ustalony kod stowny,

ktory szybko wskaze stan zdrowia i potrzebe wsparcia.

Przykltadowy podziat zadan (tabela)

Zadanie Dni lepsze (obydwoje lub osoba chora) Dni gorsze (partner przejmuje lub pomaga) Przygotowanie
positkdw Osoba chora lub oboje (prostota) Partner sam lub z przygotowanymi na zapas potrawami Zakupy
spozywcze Razem lub osoba chora Partner lub zaméwienia online Sprzatanie mieszkania Osoba chora (lekkie
czynnosci) lub partner Partner Opieka nad dzie¢mi Oboje, dzielenie sie obowigzkami Partner, wsparcie ze strony
0s6b z zewnatrz Przyjmowanie lekéw, terapia Osoba chora samodzielnie Partner monitoruje i pomaga, jesli trzeba

Organizacja wizyt lekarskich Oboje Partner


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

Jak dbac o autonomie osoby chorej?

Choroba nie powinna odbiera¢ godnosci ani poczucia kontroli nad wiasnym zyciem. Warto pamietac o kilku

waznych aspektach:

Pyta¢, nie zakladac: Zawsze konsultuj decyzje i dziatania zwigzane z codziennym funkcjonowaniem osoby
chore;j.

Wspierac¢ samodzielnos¢: Nawet jesli ktos ma gorszy dzien, zachecaj do udziatu w zadaniach na miare
mozliwosci.

Umozliwiaé wybor: Pytac, co chce zrobi¢ sam, a gdzie potrzebuje pomocy — to pomaga czuc sie szanowanym
i waznym partnerem.

Unika¢ paternalizmu: Nie traktuj chorego jak dziecka, ale jak réwnorzednego uczestnika zycia.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Nie da sie nie zauwazy¢, ze opieka nad osobg chorg jest wymagajaca i czesto wyczerpujaca. Partner-opiekun takze

potrzebuje wsparcia, odpoczynku i czasu dla siebie. Jak temu zapobiegac?

Wprowadzaj regularne przerwy i podziat pracy. Planujcie wspdlnie dni, kiedy jeden z was ,bierze na luz”’, a
drugi przejmuje wiekszos¢ obowigzkow.

Szukaj pomocy zewnetrznej. Czasem rozsagdnym rozwigzaniem jest wsparcie rodziny, znajomych czy
spegjalistow, ktérzy odcigzg partnera.

Unikaj obwiniania i roli terapeuty. Partner to nie psychoterapeuta — rozmowy sg wazne, ale jesli problemy

sie pojawiajg, warto szukac¢ profesjonalnej pomocy.

Dbajcie o wspdlne chwile bez obowiazkéw. Nawet krotkie wyjscie, spacer czy ogladanie filmu razem moze

zdziata¢ cuda w budowaniu relagji.

Znaczenie planowania i elastycznosci

Wielokrotnie podkreslatam, ze kluczem do sukcesu jest planowanie, ale z przestrzenia na zmiany. Dni choroby

przewlektej bywaja nieprzewidywalne, dlatego plan powinien by¢ narzedziem, a nie kajdanami.

Korzystajcie tez z dostepnych zrédet informagji, takich jak platforma Releaf Cannabis, ktéra nie tylko oferuje wiedze

o réznych metodach fagodzenia objawoéw, ale takze uczy Swiadomego podejscia do wiasnego zdrowia i

samopoczucia. Wspélne sledzenie takich materiatébw moze wzmocni¢ waszg wspdtprace i utatwi¢ wdrazanie nowych

rozwigzan.

Podsumowanie

Ustalanie, co partner ma robi¢ w gorszy dzien, a co w lepszy, to proces wymagajacy szczerej, konkretnej

komunikagji i wzajemnego szacunku. Pamietajcie o:

precyzyjnym podziale zadan dostosowanym do biezgcego stanu zdrowia,
regularnym rozmawianiu o potrzebach i ograniczeniach,

zachowaniu autonomii osoby chorej,

dbatosci o zmeczenie i granice opiekuna,

elastycznym planowaniu z uwzglednieniem nieprzewidywalnosci choroby.



Nie istnieje uniwersalna recepta, dlatego najwazniejsze jest, by wypracowaé indywidualne rozwigzania, ktére beda
dziata¢ w waszym zwigzku. Jesli masz pytania, co doktadnie masz na mysli — Smiato komentuj lub pisz do nas na

kanatach Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. Chetnie pomozemy bardziej szczegdtowo.



