Choroba przewlekta towarzyszy wielu rodzinom, czesto przewracajagc do goéry nogami dotychczasowy uktad rol i
obowigzkow. Gdy bdl i codzienna walka o komfort zycia wkraczaja do naszego domu, komunikacja staje sie
kluczem do unikniecia nieporozumien, a negocjacje o podziat obowiazkéw - niezbednym narzedziem. Jak zatem
przygotowaé sie do trudnej rozmowy o potrzebie zmian w domu, aby wzmocni¢ autonomie osoby chorej i

zapobiec konfliktom wsréd opiekunow?

Co dokiadnie masz na mysli, méwiac "trudna rozmowa"?

Na poczatek zatrzymaj sie na moment i zastandw, o jakich zmianach méwisz. Czy to zmiana codziennej organizacji,
podziat nowych obowigzkéw, a moze koniecznos¢ wprowadzenia konkretnych rozwigzan utatwiajacych zycie

choremu? Precyzyjne okreslenie problemu pozwoli wyostrzyé komunikacje, a nie rozmywac jag w ogdlnikach.

Zmiana rol w zwiazku przy chorobie przewlektej — realia i wyzwania

Wielu parom trudno zaakceptowac przesuniecie sie granic rél rodzinnych. Ktos$, kto dotad byt niezalezny, musi
zacza¢ polega¢ na partnerze lub bliskich w codziennych czynnosciach. Ten ostatni z kolei czesto staje sie
opiekunem, a nie tylko wspoétmatzonkiem czy partnerem. To jest moment, kiedy negocjacje o podziale obowigzkow
staja sie sprawa fundamentalna.

Dlaczego podziat obowiazkow to nie tylko kwestia praktyczna?

* Zapobiega przecigzeniu jednego z partnerdw, co jest czestym zrodtem konfliktow.
* \Wzmacnia poczucie sprawczosci osoby chorej, gdy jej autonomia jest respektowana.

* Umozliwia wspdlne przemyslenie, jak wprowadzac zmiany z poszanowaniem uczu¢ obu stron.

Komunikacja o bélu i potrzebach - jak mowi¢, by drugi nas ustyszat?

Choroba przewlekta czesto oznacza bdl, ktéry jest trudny do opisania. Komunikacja musi wiec by¢ nie tylko szczera,

ale tez jasna i konkretna. Warto podejs¢ do rozmowy jak do negogjagji, a nie do ktotni czy wymuszania zmian.



Praktyczne wskazowki:

1. Méw o sobie i swoich uczuciach: zamiast "Ty nic nie robisz", powiedz "Czuje sie zmeczony, gdy musze
wykonywac wszystkie obowigzki".

2. Uzywaj prostego jezyka: unikaj specjalistycznego zargonu, szczegolnie jesli rozmawiasz z bliskimi, ktorzy nie
maja medycznego wyksztatcenia.

3. Sprawdzaj, czy jestes dobrze rozumiany: popros drugg osobe, zeby powtdrzyta, co zrozumiata z twojej

wypowiedzi.
4. Zadbaj o atmosfere rozmowy: znajdzcie czas i miejsce bez rozpraszaczy, gdzie oboje bedziecie mogli sie

skupié.

Autonomia osoby chorej — dlaczego ma znaczenie?

W zyciu z chorobag przewlekta tatwo popas¢ w putapke nadopiekunczosci. Jednak to, co togethermagazyn
naprawde pomaga choremu, to utrzymanie poczucia kontroli nad wtasnym zyciem. Negocjowanie zmian z

uwzglednieniem jego potrzeb i mozliwosci to przejaw szacunku i troski.

Platforma Releaf Cannabis podkresla, ze w opiece nad osobami z przewlektym bdlem kluczowe jest ich aktywne

zaangazowanie w wybdr metod tagodzenia bolu i planowanie codziennych dziatan.

Zmeczenie opiekuna - problem czesto pomijany

Opiekunowie 0s6b chorujacych na choroby przewlekte czesto mierza sie z chronicznym zmeczeniem fizycznym i
emocjonalnym. Nie moéwig o tym gtosno, bo chca by¢ "silni" lub boja sie, ze zostana uznani za stabych. To btad, bo

zmeczenie prowadzi do frustracji i zwieksza ryzyko konfliktéw w rodzinie.

Jak zapobiega¢ konfliktom i wzmacnia¢ wsparcie?

* Regularnie planujcie wspolne rozmowy, w ktérych kazdy moze wyrazi¢ swoje obawy i potrzeby.


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

® Poszukujcie zewnetrznego wsparcia — grupy wsparcia, konsultacje z terapeutami, czy nawet specjalistyczne

platformy, jak Releaf, ktore oferujg porady i informacje.
¢ Dzielcie sie obowigzkami tak, aby nie obcigzac jednej osoby ponad miare.

* Nie wahajcie sie korzystac¢ z pomocy zewnetrznej — opieka fachowa, przyjaciele czy rodzina moga odcigzy¢

opiekuna.

Podsumowanie - klucz do sukcesu to dobre przygotowanie

Trudna rozmowa o potrzebie zmian w domu wymaga przygotowania — jasnego okreslenia problemu, zrozumienia
zmiany rol i potrzeb kazdej ze stron, a takze konstruktywnej komunikagji o bélu i emocjach. Negocjacje o podziale
obowigzkoéw i szanowanie autonomii osoby chorej to podstawa, by uniknaé frustracji i konfliktéw. Pamietaj tez o

zmeczeniu opiekuna — jego gtos jest rownie wazny.

Jesli chcesz wiecej praktycznych informagji na temat opieki, komunikagji i technik radzenia sobie z przewlektym

bélem, polecamy profil Together Magazyn na Facebooku i Instagramie oraz platforme Releaf Cannabis.

Przydatne narzedzia do rozmoéw i negocjacji w domu

Narzedzie Opis Korzysci Planer rozmoéw i zadan Prosty dokument do zapisania ustalen dotyczacych podziatu
obowigzkow i termindw wymiany opinii. Utatwia Sledzenie postepow i przypomina o koniecznosci kolejnych
rozmow. Technika "ja-komunikatéw" Metoda moéwienia o swoich uczuciach i potrzebach bez obwiniania. Zmniejsza
napiecia i sprzyja lepszemu zrozumieniu. Wsparcie profesjonalne (terapeuci, fizjoterapeuci) Konsultacje i porady

dostosowane do sytuacji chorego i opiekundéw. Wprowadza obiektywizm i proponuje rozwigzania oparte na wiedzy.

Przygotowanie do trudnej rozmowy to pierwszy krok do tego, by dom pozostat miejscem wsparcia i

bezpieczenstwa, nawet w obliczu przewlektej choroby.




