Rozmowa o seksie to dla wielu par temat trudny, a gdy w tle jest bol przewlekty, staje sie jeszcze bardziej delikatna.
"Jak zaczgc¢?", "Czy partner mnie zrozumie?”, “Co jesli poczuje sie odtrgcony?” — te pytania pojawiajg sie czesto i nie
sg bez powodu. Intymnos¢ w chorobie przewlektej wymaga innego podejscia niz w zdrowym zwiagzku, bo dochodza
nowe wyzwania: zmiana rél, zmeczenie opiekuna, ograniczenia fizyczne i emocjonalne. Ten artykut pomoze Ci
zrozumie(, jak otworzy¢ sie na rozmowe o seksie, zachowad swojg autonomie i dba¢ o bliskos¢ mimo bdlu

chronicznego.

Dlaczego intymnos¢ w chorobie jest trudniejsza?

Zacznijmy od tego, co oznacza bdl przewlekty dla pacjenta i jego partnera. Chroniczny bdl to nie jest chwilowa
dolegliwos¢, lecz wielomiesieczna — a czesto wieloletnia — sytuacja, ktéra obraca zycie do géry nogami. Releaf
Cannabis, platforma spegjalizujgca sie w pomocy osobom cierpigcym na bdl przewlekty, podkresla, ze bdl wptywa

na kazdy aspekt zycia: od snu, przez aktywnos¢ fizyczna, po emocje i kontakty spoteczne (wiecej na releaf.com/pl).

* Zmeczenie fizyczne i psychiczne — chroniczny bol ostabia energie, nawet najprostsze czynnosci wymagaja
wiecej wysitku.

* Zmiana rol w zwiazku — osoba chora moze mie¢ poczucie utraty kontroli i zaleznosci od partnera, ktory staje
sie opiekunem.

* Trudnosci w komunikacji — otwarte moéwienie o potrzebach, zwtaszcza seksualnych, bywa skomplikowane

przez wstyd i lek przed niezrozumieniem.

Nie bez powodu platforma Releaf Cannabis zacheca do edukacji i rozmoéw na temat bélu — bo im wiecej wiemy, tym

lepiej umiemy zarzadzac sobg i relacjami.

Jak zmieniaja sie role w zwiazku przy chorobie przewlektej?

Zmiana roli to czesto pierwszy wyzwanie, ktore pary musza przepracowac. Partner, ktéry dotad byt przede

wszystkim bliskim osoba, staje sie tez opiekunem, co rodzi napiecia i emogje.
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wymagajacy duzej komunikagji

Ta zmiana rodzi frustracje — opiekun moze sie czu¢ przemeczony, niedoceniony lub zablokowany w swoich
potrzebach, a osoba chora — zawstydzona, zalezna, lub obawiajaca sie, ze jest “ciezarem”.

Zachowajcie otwartos¢ w rozmowie

Wazne, zeby kazda ze stron mogta szczerze méwi¢ o tym, co czuje i czego potrzebuje. To czesto wymaga

Swiadomego wysitku i wypracowania nowych nawykow komunikacyjnych.

Jak rozmawiac o seksie, gdy boli?

Rozmowa o seksie to nie tylko mdwienie o tym, kiedy i jak uprawia¢ seks. To takze dyskusja o granicach,

oczekiwaniach, emocjach, lekach i nadziejach.

Kilka praktycznych wskazowek:
1. Wybierzcie odpowiedni moment. Nie zaczynajcie rozmowy o seksie, gdy jedna ze stron jest zmeczona lub
w bdlu. Lepsza jest chwila, gdy obie osoby maja spokdj i czas.

2. Zaproponuj temat ostroznie. Mozesz zacza¢ od "Chciatbym/chciatabym porozmawia¢ o naszej intymnosci i

tym, jak bdl wptywa na nas.”
3. Unikaj ocen i oskarzen. Méw o swoich uczuciach i potrzebach, zamiast krytykowaé zachowanie partnera.
4. Stuchaj uwaznie i zadawaj pytania. Dopytaj: “Co doktadnie masz na mysli?”, “Jak sie z tym czujesz?".

5. Badzcie elastyczni. Moze intymnos¢ nie musi oznaczad klasycznego seksu — dotyk, pieszczoty, bliskos¢

emocjonalna tez sie licza.

Warto sie tezgna¢ do wsparcia z zewnatrz. Releaf Cannabis podkresla, ze dla osob z bélem chronicznym wazna jest

holistyczna opieka, a czasem pomoc terapeuty seksualnego lub psychologa moze by¢ nieoceniona.



Jak zachowac swoja autonomie i nie zatracic sie w roli chorego lub
opiekuna?

Autonomia osoby chorej jest kluczowa — nawet jesli potrzebuje pomocy, wazne, zeby mogta decydowaé o swoim
ciele i intymnosci.
* Ustalcie wspélnie granice. Kiedy i jak mozna pomaga¢, a kiedy chorujacy ma prawo do prywatnosci.
* Dbajcie o rézne rodzaje bliskosci. Niech partner i osoba chora znajdujg inne sposoby na kontakt i wspdine
chwile (np. rozmowy, wspdlne hobby).

* Szukajcie informacji i wsparcia. Profile takie jak Facebook Together Magazyn czy Instagram Together
Magazyn oferujg duzo rzetelnych porad, a releaf.com/pl to dobre migjsce do poznania medycznych aspektow

bolu.

Zmeczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom

Opiekun czesto probuje by¢ “superbohaterem” — stad szybkie zmeczenie i frustracja. To jednak moze prowadzi¢ do

konfliktéw i oddalania sie od siebie.
Co mozna zrobi¢?

1. Regularnie rozmawiajcie o tym, jak sie czujecie emocjonalnie i fizycznie. Niech opiekun tez méwi o
swoich ograniczeniach.
2. Wprowadzcie podziat obowiazkéw i czas na odpoczynek. Jesli to mozliwe, korzystajcie ze wsparcia

dalszej rodziny lub pomocy z zewnatrz.

3. Dbajcie o jako$¢ czasu razem, nie tylko ilo$é. Nawet krotka chwila skupienia na sobie moze zdziata¢ cuda.

Podsumowanie

Intymnos$¢ w chorobie przewlektej nie musi sie konczy¢, ale wymaga nowej jakosci rozmowy i zrozumienia.
Rozmowa o seksie, bolu chronicznym i wiasnych potrzebach jest kluczowa — nawet jedli jest trudna i wymaga
przetamania wstydu. Zmiana rél i zmeczenie opiekuna to naturalne wyzwania, ktére mozna ztagodzi¢ otwarta

komunikacjg i wzajemnym szacunkiem.

Pamietaj: nikt nie jest sam z bdlem i watpliwosciami. Szukaj wsparcia, korzystaj z platform takich jak Releaf
Cannabis oraz kanatéw social Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. To konkretna pomoc i konkretna

wiedza bez lania wody — doktadnie togethermagazyn.pl tego, czego potrzebujesz.


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

