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O INTYMNOSCI

By¢ blisko z drugg osobg, kochac jg, to czuc intymnos¢, namiet-
nos¢ oraz gotowosC do wktadania pracy na rzecz jak najdtuzszego
utrzymania z nig relacji (Wojciszke, 2009). Kazdy z tych czynnikow
rozwija sie stopniowo i niekoniecznie w takim samym tempie u obu
stron. Zycie w zwigzku niesie ze sobg zaréwno pozytywne aspekty,
takie jak poczucie bezpieczenstwa i statosci, ale i obawy oraz realne
ryzyko zwigzane z tym, ze otwieramy sie przed drugg osobg i pokazu-
jemy jej jakimi osobami jesteSmy. Gdy do tego dochodzi aspekt cho-
roby przewlektej, czesto moze okazac sie, ze negatywne aspekty za-
czynajg przewazac. Tak jak nie ma jednego klucza na idealny zwigzek,
tak tez nie ma wzoru na to jak nawigzac i utrzymac satysfakcjonujgcg
relacje w obliczu choroby reumatycznej. Nie bez znaczenia pozostaje
to, na jakim etapie budowania zwigzku pojawita sie choroba reuma-
tyczna. Nieco z innymi dylematami bedzie sie zmagac¢ osoba, ktora
od najwczesniejszych lat choruje i wchodzi w zwigzek juz jako osoba
chorujgca przewlekle, niz osoba, ktora miata doswiadczenie funkcjo-
nowania w zwigzku intymnym bez choroby przewlektej albo ktos, kto
zachorowat bedac w trakcie trwania zwigzku. WSrod najczestszych
obaw dotyczgcych zwigzku, jakie towarzyszg osobom chorujgcym, wy-
mieni¢ mozna: obawe przed negatywng oceng, zaleznos¢ od drugie;
osoby, trudnos¢ w akceptacji wtasnego ciata, niezaspokojenie potrze-
by mitosci i wsparcia, obnizenie satysfakcji z zycia intymnego lub lek
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przed nawigzaniem relacji seksualnej, niepokdj dotyczgcy mozliwosci
posiadania potomstwa oraz to, czy dziecko nie odziedziczy choroby
reumatycznej. Jednym z trudniejszych dylematow oséb chorujgcych
jest tez odpowiedz na pytanie czy, kiedy i w jaki sposéb powiedziec
bliskiej osobie o chorobie reumatyczne.

Po co nam bliska osoba?

Skutecznosc radzenia sobie z trudnosciami rosnie wraz z obecnoscig
0s0Db, ktdre wykazujg sie empatycznoscia i realng dostepnoscig. Badania
pokazujg, ze najwiekszym zrodtem wsparcia dla osob zameznych sg ich
partnerzy, natomiast osoby wolne w takim samym stopniu korzystajg
z pomocy psychologicznej, jak i wsparcia rodziny, czesto jednak pozo-
stajg z problemem same (Pacian i in., 2014). Wsparcie spoteczne moze
zmniejszac objawy chorobowe, podnosi¢ poczucie bezpieczenstwa, po-
czucie panowania nad bélem, a tym samym moze korzystnie wptywac na
funkcjonowanie pacjenta (Oginska-Bulik i Gurowiec, 2002). Osoby posia-
dajgce partnera nawet w przesztosci, czyli w tym réwniez osoby owdo-
wiate, po rozwodzie i w separacji znacznie lepiej radzg sobie z chorobg
| duzo szybciej wracajg do zdrowia w przeciwienstwie do 0sob samot-
nych (Gordon i Rosenthal, 1995; za: Sek i Cieslak, 2004).

BUDOWANIE INTYMNOSCI
Nawigzanie relacji

Osoby chorujgce reumatycznie w ciggu pierwszych pieciu lat od
zachorowania tracg okoto 10% aktywnosci w tym m.in. z obszaru kon-
taktow spotecznych. Biorgc pod uwage fakt, ze szczyt zachorowania
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zazwyczaj wypada w czasie, kiedy u 0séb wzmozony jest rozwdj zawo-
dowo- spoteczny, pojawienie sie choroby moze utrudnia¢ nawigzanie
bliskiej relacji. Niestety rowniez wtedy, kiedy choroba pojawia sie we
wczesniejszym okresie moze ona mie¢ wptyw na trudnosc¢ w nawigzywa-
niu relacji z réwieSnikami, a ostatecznie rowniez na nawigzywanie wiezi
spotecznych i intymnych. Sie¢ wsparcia u 0séb chorujgcych reumatycz-
nie czesto ogranicza sie do najblizszych osob. Niekiedy zdarza sie tak, ze
0soby majg fizyczne, ale rowniez psychologiczne bariery zwigzane z wy-
chodzeniem z domu, co poteguje juz na starcie mozliwos¢ znalezienia
bratniej duszy. Nieadekwatne przekonania na witasny temat wynikaja-
ce z choroby mogg powodowac brak akceptacji samego siebie, obawy
przed odrzuceniem i brakiem zrozumienia, nieumiejetnos¢ otworzenia
sie przed drugg osobg i zaufaniem jej. Niekiedy osoby nie dajg sobie
prawa do mitosci i szczesScia, mimo ze bardzo tego pragng. Samemu
moze byC trudno powstrzymac te btedne koto i poradzi¢ sobie z takimi
emocjami jak lek, ztos¢, smutek i zal. Pomocne w takich sytuacjach moze
by¢ skorzystanie ze wsparcia psychologicznego, najlepiej psychoterapii.
Podczas sesji z psychoterapeutg mozna wypracowac skuteczne metody
radzenia sobie z trudnymi emocjami oraz podwazycC realnosc¢ przekonan
na wtasny temat i otaczajgcego nas sSwiata, a przede wszystkim uprawo-
mocni¢ potrzebe bycia w zwigzku, jezeli taka w ogole wystepuje. Kiedy
uda sie juz spotkac bliskg osobe, kolejnym krokiem jest powiedzenie jej
0 chorobie. Jest to oczywiscie indywidualna sprawa, nie ma reguty na
to, w jakim momencie nalezy powiedzie¢ o chorobie. Jednak zbyt dtugie
zwlekanie moze doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej druga strona poczuje
sie oszukana, zareaguje ztoscig bgdz urwie kontakt, bo nie bedzie w sta-
nie udzwignac¢ powagi tej informacji. Szczegdinie trudne dla obu stron
sg sytuacje, kiedy bliska osoba dowiaduje sie o chorobie w momencie jej
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nawrotu. Jest to o tyle problematyczne, ze w takich okolicznosciach cho-
rujgca osoba potrzebuje szczegdlnego wsparcia, jednak gdy bliska 0so-
ba nie byta przygotowana do takiej sytuacji, moze zdarzyc sie tak, ze nie
bedzie w stanie go udzieli¢. Odbudowanie zwigzku i zaufania moze by¢
wtedy bardzo trudne. W sytuacji, kiedy mimo zaufania do osoby i checi
utrzymania z nig bliskiej relacji wystepuje silny lek, ktéry utrudnia poin-
formowanie partnera o chorobie, warto skonsultowac sie z psycholo-
giem/psychoterapeutg. Podczas takich spotkar mozna razem z terapeu-
tg rozpoznac wystepujgce obawy, wypracowac sposoby radzenia sobie
z lekiem oraz przygotowac sie do rozmowy z partnerem. Pomocne moze
okazac sie rowniez uczestniczenie w terapii grupowej (gdzie mozemy
doswiadczyc tego, jak jesteSmy odbierani przez inne osoby i jak funk-
cjonujemy w kontaktach spotecznych oraz popracowa¢ nad poprawg
relacji z innymi), bgdz grupach wsparcia (skonfrontowac sie z tym, jak
funkcjonujg inne chorujgce osoby oraz skorzystac¢ z ich doSwiadczenia
| wsparcia).

BUDOWANIE ZWIAZKU | PRACA NAD
JAK NAJDLUZSZYM UTRZYMANIEM RELAC]I
Utrzymanie relacji

Choroba moze doprowadzi¢ do scalenia wiezi, przewartosciowa-
nia wartosci zyciowych pary, ale rowniez do rozpadu zwigzku. Osoby
chorujgce bedgce w zwigzku obawiajg sie czesto tego, ze choroba
pogorszy ich relacje z partnerem. Jednym z czestych problemow,
jakie zgtaszajg osoby chorujgce reumatycznie jest kwestia zalezno-
Sci od drugiej strony. Trudnoscig okazuje sie proszenie o pomoc
| korzystanie ze wsparcia w obawie przed nadmiernym wykorzysta-
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niem partnera. Osoby mogg mieC poczucie ograniczania partnera,
unieszczesliwiania go, bo wiele rzeczy w zwigzku musi by¢ podpo-
rzgdkowane chorobie. Choroba wnosi rowniez obawy co do posia-
dania potomstwa oraz kwestii dziedzicznosci. Czestymi emocjami
towarzyszacymina tym etapie mogg byc ztos¢ i lek. Trudnosci komu-
nikacyjne mogg dotyczyC umiejetnosci proszenia o pomoc partnera
oraz dzielenia sie z nim swoimi obawami i frustracjami. Pomocne
w takiej sytuacji moze byc korzystanie w rozmowie z komunikatow

typu ,Ja".

VA

1. Nazwij swoje uczucia- ,Ja czuje.... .

EMOCJE | UCZUCIA PRZYJEMNE EMOCJE | UCZUCIA NIEPRZYJEMNE
zadowolenie, satysfakcja, bol, cierpienie, lek, napiecie,
zachwyt, wdziecznos$¢, radosc, niepokdj, obrzydzenie, odraza,
duma, ulga, mitos¢, akceptacja, strach, wstyd, zdenerwowanie,
ciekawos¢, czutos¢, euforia, znudzenie, zal, smutek,

nadzieja, optymizm, pozgdanie, zniecierpliwienie, rozgoryczenie,
spokdj, szczesScie, wzruszenie, nienawis¢, apatia, przerazenie,
rozluznienie zazdrosc

Co nie jest opisem emocji:

W jezyku polskim mowi sie np. ,czuje sie lekcewazony, niedoceniany,
niewazny’, jednak nie jest to opis emocji, lecz nasza interpretacja zacho-
wania drugiej osoby (nasze mysli i przekonania na ten temat), tego jak jej
dziatanie jest przez nas odbierane.
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Pozorne uczucia (Hottowy, 2017) w rzeczywistosci sg to nasze mysli:
Czuje sie lekcewazony.

Czuje sie gorszy.

Czuje sie zawiedziony.

oszukany, niechciany, osaczony, opuszczony, nierozumiany,
podejrzewany, pogardzany, niewspierany, zaniedbywany, itp.

2. Nazwanie konkretnego zachowania drugiej osoby

Warto zwroci¢ uwage na to, aby byt to opis zachowania, a nie jego
ocena. W takiej sytuacji pokazujemy partnerowi, ze nie chodzi nam o to,
jakg osobg jest, ale o to jak w danej sytuacji sie zachowuje i jak to zacho-
wanie na nas wptywa. Rdznica miedzy oceng, a spostrzeganiem polega
na tym, ze ocena jest subiektywna, a spostrzeganie obiektywne. Spo-
strzeganie jest tym co utrwalitoby sie na zdjeciu, jezeli sfotografowaliby-
Smy zachowanie danej osoby badz na nagraniu, jezeli mielibySmy pod
rekg kamere. Podczas opisu zachowania partnera warto unika¢ uogol-

v~

nien ,zawsze”, ,czesto”, ,nigdy”’, ,wszystko”, ,nic”.

3. Opis konsekwencji, jakie powoduje zachowanie osoby

Przekazanie partnerowi informacji o tym, z jakg potrzebg taczy sie to
uczucie, dzieki czemu bedzie mu fatwiej zrozumiec dlaczego jego zacho-
wanie wywotuje w nas konkretne emocje.
np. lubie kiedy przytulasz mnie po powrocie z pracy wiec:
- kiedy przytulasz mnie po powrocie z pracy czuje sie szczesliwa,
- kiedy mnie nie przytulasz po powrocie z pracy odczuwam smutek i ZtoSC
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4. Poinformowanie o oczekiwaniach jakie mamy wobec partnera

Waznym elementem jest poinformowanie partnera jakie mamy co
do niego oczekiwania, aby nie musiaty one pozostawac w sferze domy-
stow. Nalezy jednak liczy¢ sie z tym, ze zakomunikowanie potrzeb nie jest
tozsame ze spetnieniem naszych oczekiwan ze strony partnera. Komu-
nikaty typu ,Ja"” pozwalajg kazdej ze stron podzieli¢ sie swoimi emocjami
| spostrzezeniami, by ostatecznie na drodze kompromisu dojs¢ do roz-
wigzania.

5. Poinformowanie o konsekwencjach wynikajgcych z niespetnienia
oczekiwan

Czasami, gdy potrzeby obu stron sg zbyt rozbiezne, mozna poinfor-
mowac partnera, co w ostatecznosci planujemy zrobic, jezeli z jego stro-
ny nie bedzie checi bgdz gotowosci do spetnienia naszych oczekiwan.

Wracajgc do kwestii trudnosci w proszeniu o pomoc, nalezy pamie-
ta¢, ze mamy prawo do tego, by prosi¢ innych o pomoc, a osoba do
ktorej kierujemy prosby ma prawo do tego, by odpowiedzie¢ na nasze
prosby bgdz nam odmaowic. Z proszeniem o pomoc jest troche jak z pie-
czeniem ciasta. Jezeli nie podamy doktadnego przepisu, to nawet z tych
samych sktadnikdw mozna upiec rozne stodkosci. W przypadku pomo-
cy, jezeli nie poinformujemy partnera czego potrzebujemy, mozemy do-
staC wsparcie nie takie, jakiego w rzeczywistosci bysmy chcieli. Dobrze
odzwierciedla to tzw. ,czytanie w czyichs myslach” czyli zaktadanie, ze
doskonale wie sie, co mysli o mnie moj partner bez dowodow to po-
twierdzajgcych. Przyktadem tego moze by¢ mysl ,partner ma mnie za
kaleke, jestem dla niego ciezarem, bo ciggle prosze go o pomog, a on nie
ma ochoty tego robi¢”. Aby mozna bytoby uznac takg mysl za fakt, nale-
zatoby mie¢ dowdd potwierdzajgcy teze, ze partner nie ma ochoty nam
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juz wiecej pomagac, a wiec musiatby nam o tym powiedzieC. Gdy nie
mowimy partnerowi o swoich potrzebach, on rowniez moze poczuc sie
w tym zagubiony i albo nie bedzie pomagat nam wcale albo bedzie robit
to w nieodpowiedni sposob, bgdz bedzie nas nadmiarowo wyreczat, gdy
nie ma takiej koniecznosci. Kolejng putapkg komunikacyjng mogg byc
réwniez nadmierne uogolnienia - ,skoro raz nam odmowit to juz teraz
bedzie robit to zawsze”, ,juz raz jg poprositem i byta zta, ze musi to dla
mnie zrobic”. W takich sytuacjach warto zdac sobie sprawe z tego, ze
mysli nie sg faktem, obrazem rzeczywistosci, a jedynie naszym subiek-
tywnym odbiorem sytuacji. Tym, co moze pomaoc urealnic nasze obawy,
jest poszukanie dowodow na stusznosc¢ naszych mysli oraz faktow za-
przeczajgcych stusznosci mysli. Mozna o zdanie zapytac wazne dla nas
0soby, a najlepszym rozwigzaniem jest zawsze porozmawianie z zainte-
resowang osobg. Kluczowym aspektem jest rowniez umiejetnos¢ okazy-
wania wdziecznosci partnerowi za niesiong pomaoc.

Niekiedy trudnosci komunikacyjne w zwigzku sg na tyle rozlegte, ze
para ma ktopoty w samodzielnym odnalezieniu przestrzeni do rozmo-
wy. W takich sytuacjach wskazane jest skorzystanie z terapii par/ mat-
zenskiej. Konsultacje psychologiczne/psychoterapeutyczne mogg oka-
zac sie rowniez pomocne w sytuacji odczuwania ztosSci i poczucia winy
wynikajgcego z trudnosci z zajsciem w cigze, niemozliwosci posiadania
potomstwa, zbudowaniem nowej jakosci zwigzku po zachorowaniu, po-
radzeniu sobie z lekiem wynikajgcym z choroby. W przypadku mezczyzn
trudnosci mogg dotyczyC kwestii poczucia meskosci, sprawnosci fizycz-
nej, ktopotdw finansowych wynikajgcych z ograniczen zawodowych bgdz
czestych zwolnien lekarskich.
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PROBLEMY SEKSUALNE OSOB
CHORYCH REUMATYCZNIE

Wydaje sie, ze seks w naszym kregu kulturowym nie jest juz tematem
tabu, jest to kwestia czesto poruszana w przeréznych opracowaniach
popularnych. Zarowno od strony technicznej jak i emocjonalnej ,prze-
analizowana z kazdej strony”.

A mimo to jest postrzegany roznie w roznych grupach wiekowych.
Roznice sg szczegdlnie widoczne w grupach ponizej 50 roku zycia. Sek-
sualnosc¢ oséb chorych wcigz jest tematem tabu.

Problemy seksualne osob chorych reumatycznie wynikajg najczesciej
z niskiej samooceny, zaburzone jest poczucie atrakcyjnosci, bol i ogra-
niczenia fizyczne sprawiajg, ze spada poczucie wtasnej wartosci a co za
tym idzie, problemy w relacjach partnerskich.

Wazne jest by pracowa¢ nad negatywnymi emocjami, ktore towa-
rzysza pacjentom by wzbudzi¢ w sobie poczucie atrakcyjnosci i budo-
wac relacje z partnerem opartg na szczerosci. Dlatego budowanie do-
brego wizerunku wtasnej osoby wobec samego siebie odzwierciedla
atrakcyjnosc¢. Droga samorozwoju i relacji ze sobg moze by¢ zwigzana
Z rozwojem osobistym, realizacjg marzen, samodzielnoscig i przede
wszystkim aktywnoscig fizyczng, ktora dla osob chorych jest poczuciem
niezaleznosci.

Kiedy dokucza bdl ostatnig rzeczg, na ktorg pacjent ma ochote jest
seks. Z bélem mozemy radzi¢ sobie w rozny sposob, leczenie podstawo-
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we, srodki przeciwbolowe, fizjoterapia, rekreacja. Kluczowg role majg tu
endorfiny, ktore usmierzajg odczuwanie bolu. Endorfiny, ktory wyzwolic
mozemy przez sport, szczypte adrenaliny a to wszystko mozemy row-
niez uzyskac przez gre wstepna.

Gra wstepna dla pacjenta toczy sie przez caty dzien. Przede wszyst-
kim nalezy okietznac¢ nieprzyjemny bdl, porozmawiac szczerze z parte-
rem o swoich odczuciach i obawach. Wspadlnie stworzy¢ nastréj i przygo-
towac sie technicznie do naszych mozliwosci.

Oto kilka proponowanych porad technicznych, czyli bezpiecznych
pozycji, nienarazajgcych stawow:

BEZPIECZNE POZYCJE SEKSUALNE

tyzeczka

ZALETY: WADY:

* Uniwersalna * Nudna

« Bezpieczna dla obojga + Szyja - podparcie
« Kontakt

* Swoboda
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Klek podparty

ZALETY:

* Ochrona:
Bioder
Dtoni
Kregostupa

WADY:
* Ryzykowna dla kolan

ZALETY:

« Bezpieczna
dla partnera

« Kontakt w
zrokowy

WADY:
* Meczaca dla partnerki
* Ryzykowna dla stawdw konczyn dolnych partnerki
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Sroczka - na krzesle

ZALETY:

+ Bezpieczna

« dla obojga

« Bardzo bliski kontakt
+ Kontrola

WADY:
* Ryzykowna przy duzych
réznicach w budowie

Inne formy kontaktu intymnego

« Taniec
« Pocatunki i dotyk
« Rozmowa
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