Jednostka 8 — Radzenie sobie ze zmianami
zyciowymi

Jak wspierac sie w obliczu choroby, starzenia sie i innych
duzych zmian

Wprowadzenie

W tym rozdziale poznasz sposoby radzenia sobie z powaznymi zmianami zyciowymi, ktére
moga pojawic sie w zwigzku — takimi jak rodzicielstwo, problemy zdrowotne,
niepetnosprawnos¢, starzenie sie czy przejscie na emeryture.

Zmiany te mogg by¢ trudne, ale jednoczesnie moga sta¢ sie okazjg do pogtebienia wiezi i
budowania jeszcze silniejszego partnerstwa.

Spis tresci

1. Zly stan zdrowia i niepetnosprawnosc¢
2. Przejscie na emeryture i Smierc

Zly stan zdrowia i niepetnosprawnosc¢

Jak choroba wptywa na zwigzek — i jak zachowaé
rownowage

Powazna choroba lub niepetnosprawnosc¢ zawsze jest szokiem — szczegodlnie gdy dotyka
osoby mtode lub aktywne.

Zmienia zycie nie tylko osoby chorej, ale réwniez jej partnera.

Po pierwszym szoku mogg pojawi¢ sie:

e gniew na niesprawiedliwosc losu,
e poczucie winy za niedokohczone plany,
e lek przed przyszitoscia,



e poczucie izolacji i niezrozumienia.

Radzenie sobie z tymi emocjami w samotnosci moze prowadzi¢ do narastajgcej urazy i
dystansu.
Dlatego tak wazne jest, aby partnerzy dziatali razem, a nie obok siebie.

Zmiana rél — od partnerow do pacjenta i
opiekuna

Dtugotrwata choroba lub niepetnosprawnosé¢ czesto zmienia dynamike zwigzku.
Osoba chora przyjmuje role pacjenta, a druga — opiekuna.

To naturalne, ale bywa trudne, poniewaz relacja moze zaczg¢ przypominaé uktad
rodzic—dziecko, a nie partnerskg rownos¢.

Aby zachowac¢ zdrowg rownowage, warto:

* Podejmowa¢ decyzje wspolnie

Daje to poczucie partnerstwa i szacunku.

* Utrzymywaé komunikacje na poziomie dorostych

Unikaj traktowania chorego jak osoby niesamodzielnej, jesli nie jest to konieczne.
» Zachowa¢ niezaleznos¢ tam, gdzie to mozliwe

Nawet drobne dziatania — jak przygotowanie herbaty czy wykonanie prostego zadania —
pomagajg osobie chorej czuc sie potrzebng i sprawcza.

* Zamieniac sie rolami, gdy to mozliwe

Mate gesty opieki ze strony osoby chorej moga budowaé wzajemne docenienie i rbwnowage.

y r L

Jak utrzymac bliskosc¢ i wiez w trudnych
czasach?



Zmiana zdrowotna nie musi oznaczac¢ konca romantyzmu czy intymnosci.
Wymaga jedynie kreatywnosci, otwartosci i gotowosci do dostosowania sie.

* Rozmawiajcie codziennie — takze o trudnych emocjach
To najlepszy sposéb na przetamanie izolacji i zrozumienie siebie nawzajem.
* Dbajcie o romantyzm w nowej formie
Moze to by¢:
e wspdlne stuchanie muzyki,
e masaz dtoni,
e kolacja przy swiecach,
e ogladanie zdje¢ z przesztosci.
* Wspdlnie angazujcie zmysty
Smak, zapach, dotyk, dzwiek i obraz mogg tworzyé nowe, piekne doswiadczenia.
* Przywoltujcie wspomnienia
Rozmowy o dobrych chwilach wzmacniajg poczucie wiezi i ciggtosci.
* Twérzcie nowe plany — nawet jesli inne niz wczesniej

Zmiana plandw nie oznacza rezygnacji z przysztosci.
To szansa na stworzenie jej na nowo.

* Pamietajcie o sSmiechu

Poczucie humoru jest jednym z najskuteczniejszych sposobdw na tagodzenie napiecia i
budowanie bliskosci.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Choroba i niepetnosprawnos¢ wystawiajg zwigzek na probe, ale mogg tez sta¢ sie momentem
niezwyktej bliskosci.
Partnerzy, ktérzy potrafia:



rozmawiac szczerze,

wspieraé sie wzajemnie,

zachowac czutosg,

i widzie€¢ w sobie nawzajem cztowieka, a nie problem,

czesto wychodzg z kryzysu silniejsi, bardziej Swiadomi i gtebiej potgczeni.

Zmiana nie musi by¢ kohcem — moze by¢ poczagtkiem nowego etapu relacji, opartego na
jeszcze wiekszej empatii, dojrzatosci i mitosci.

Emerytura i Smierc¢

Jak radzi¢ sobie z koncem jednego etapu i poczatkiem
kolejnego

Emerytura — czas wolnosci czy czas niepokoju?

Dla wielu os6b emerytura jest dlugo wyczekiwanym momentem — czasem odpoczynku,
swobody i mozliwosci skupienia sie na sobie.

Dla innych jednak jest to doswiadczenie ambiwalentne: z jednej strony ulga, z drugiej poczucie
straty, bo codzienna, sensowna aktywnos¢ zostaje zastgpiona wolnym czasem, ktory nie
zawsze tatwo wypetnic.

Pozytywne nastawienie i wspolne planowanie mogg sprawic, ze ten etap stanie sie zrédtem
rados$ci, a nie leku.

Jednym z naturalnych powoddw niepokoju jest rosngca swiadomos¢ starzenia sie.

Dla wielu par zmierzenie sie z tg rzeczywistoscig staje sie impulsem, by w petni wykorzysta¢
czas, ktéry maja razem.

Wiasdnie dlatego emerytura czesto zbliza partheréw — majg wiecej przestrzeni, by:

skupi¢ sie na sobie nawzajem,

rozwija¢ wspodlne pasje,

celebrowacé codziennosc,

odbudowac bliskos¢, ktéra mogta zosta¢ zaniedbana w biegu zycia zawodowego.



Zatoba — jedno z najtrudniejszych
doswiadczen w zyciu

Nieoczekiwana strata moze zachwia¢ nawet najstabilniejszym zwigzkiem.
Cho¢ kazdy przezywa zatobe inaczej, istniejg pewne etapy, ktére pojawiajg sie u wielu oséb.
Zrozumienie, ze sg one naturalne i zdrowe, pomaga przej$¢ przez nie z wiekszg tagodnoscia.

Najczestsze etapy zatoby:

e Szok i niedowierzanie
Czesto pojawia sie zaprzeczanie — to sposob, w jaki umyst chroni sie przed ogromem
bélu.

e Ztosc i protest
Poczucie niesprawiedliwosci, bunt wobec losu, frustracja.

e Tesknota i smutek
Najbardziej bolesny etap, ktérego dtugosé zalezy od relacji z osobg, ktdrg sie stracito.

e Powolne péjscie dalej

Nawet jesli poczatkowo wydaje sie to niemozliwe, zycie stopniowo zaczyna sie
odbudowywac.

Czy wiesz, ze...

Wiele par, myslgc o stracie partnera, zaczyna emocjonalnie oddalaé sie od siebie, jakby
prébowaty przygotowac sie na nieuniknione.
To naturalny mechanizm obronny, ale moze ostabia¢ wiez, jesli nie zostanie zauwazony.

Dlaczego pary roznie przezywajq zatobe?

Kazdy cztowiek ma wiasny sposéb radzenia sobie ze stratg.
Réznice te mogg wynikaé z:



e osobowosci (introwertycy przezywajg zatobe bardziej wewnetrznie, ekstrawertycy —
bardziej ekspresyjnie),

doswiadczen z dziecinstwa,

rodzinnych wzorcow radzenia sobie z emocjami,

wczesniejszych strat,

rodzaju zatoby.

Rézne rodzaje strat i ich wyzwania
* Utrata rodzica

Kazdy ma inng relacje z rodzicami, dlatego partnerzy mogg nie rozumie¢ nawzajem
intensywnosci swoich reakc;ji.

 Utrata cigzy lub dziecka

To jedna z najtrudniejszych form zatoby.
Moze wynikaé z:

problemoéw genetycznych,

poronienia,

komplikacji przy porodzie,

Smierci dziecka w pierwszych miesigcach zycia.

Matka czesto przezywa zal intensywniej ze wzgledu na silng wiez biologiczng i emocjonalng,
ale ojcowie réwniez cierpig — cho¢ czasem w bardziej ukryty sposob.

* Utrata starszego dziecka

To doswiadczenie, ktdre wielu uwaza za najbardziej bolesne i szokujgce.

Rodzice moga przechodzi¢ rézne etapy zatoby w réznym czasie — jeden moze by¢ w fazie
gniewu, drugi w fazie smutku.

Zrozumienie, ze oba stany s3a naturalne, jest kluczowe.

Jak wspierac sie w zalobie?
Cho¢ kazda zatoba jest inna, ponizsze wskazéwki mogg pomoc parom przejsé przez nig razem:

Akceptujcie réznice — nie ma jednego ,wtasciwego” sposobu przezywania straty.
Rozmawiajcie o uczuciach i przysztosci — nawet jesli to trudne.

Wspierajcie si¢ poprzez regularne, drobne dziatania — codzienna obecnos¢ ma
ogromng moc.



Tworzcie okazje do wspdlnych, przyjemnych chwil — pomagajg wrdci¢ do zycia.
Unikajcie duzych zmian przez pierwszy rok — emocje mogg by¢ zbyt niestabilne.
Pozwdlcie sobie na ztos¢ i smutek — bez presji, by ,trzymac sie dzielnie”.
Dbajcie o bliskos¢ fizyczng — dotyk koi i daje poczucie bezpieczenhstwa.

Gdy zatoba zaczyna sie goic

Choc¢ zatoba niesie ze sobg poczucie izolacji, wiele par odkrywa, ze po pewnym czasie — gdy
bol zaczyna stabngé — czujg sie sobie blizsze niz kiedykolwiek wczesniej.

Wspdlne przejscie przez strate moze stac sie jednym z najgtebszych doswiadczen budujgcych
wiez.

Jak stac sie odpornym psychicznie

Sztuka radzenia sobie ze zmiang

Zycie nieustannie sie zmienia. Do$wiadczamy zmian w pracy, w relacjach, w zdrowiu fizycznym
i psychicznym, a takze w otaczajgcym nas swiecie.

Czasem widzimy zmiane z daleka i mozemy sie do niej przygotowaé. Innym razem spada na
nas nagle — jako rozczarowanie albo jako piekna niespodzianka.

Wielu ludzi prébuje zmian unika¢, wkfadajgc w to ogrom energii.

Jednak zmiana i tak nadejdzie.

Umiejetnos¢ radzenia sobie z nig jest jednym z najwazniejszych elementow zdrowia
psychicznego.

Kiedy potrafisz adaptowac¢ sie do nowych sytuac;ji:

zmniejszasz ryzyko leku i depresii,
Twoje relacje stajg sie stabilniejsze,
ciato reaguje mniejszym napieciem,
tatwiej osiggasz swoje cele.

Gdy natomiast nie radzisz sobie ze zmiang, nawet niewielki stres moze wydawac sie
przyttaczajacy.



Czym jest odpornosc psychiczna?
Odpornos¢ psychiczna to zdolnos¢ do:

adaptowania sie,

powrotu do réwnowagi po trudnych wydarzeniach,
elastycznego myslenia,

zachowania spokoju w obliczu niepewno$ci.

Choc¢ geny i srodowisko majg wptyw na poziom odpornosci, nie jest ona stata.
Mozna jg rozwija¢ — tak jak miesien — poprzez praktyke, refleksje i Swiadome dziatania.

Ponizej znajdziesz kilka praktyk, ktére pomagajg budowac odpornos¢ psychiczng.

1. Ocen swoj poziom kontroli

Skup sie na tym, na co masz wplyw
W trudnych sytuacjach tatwo koncentrowac sie na:

e |udziach, ktérych nie zmienimy,
e wydarzeniach, na ktére nie mamy wptywu,
e niesprawiedliwosciach, ktére trudno odwrdcié.

Osoby odporne psychicznie robig co$ innego — kierujg uwage na to, co mogg kontrolowac.
Mozesz zadaé sobie pytanie:

»Za co moge wzigé odpowiedzialnos¢ w tej sytuacji?”

To pytanie nie obwinia — ono daje site.

Kiedy szukasz przestrzeni, w ktérej mozesz dziata¢, przestajesz czu¢ sie uwieziony.
Zaczynasz odzyskiwac¢ sprawczose¢.

2. Praktykuj samoopieke po stracie



Daj sobie prawo do zalu
Zmiany czesto wigzg sie ze strata:

Smiercig bliskiej osoby,

przeprowadzka,

utratg pracy,

zakonczeniem zwigzku,

a nawet pozytywnymi wydarzeniami, jak ukonczenie szkoty czy zmiana pracy.

Kazda zmiana oznacza koniec pewnego etapu — a to naturalnie wywotuje smutek.
W takich momentach:

nie wypieraj zalu,

uznaj strate,

zastanow sie, czego Cie nauczyia,
szukaj wsparcia u bliskich.

To nie jest oznaka stabosci — to element zdrowego procesu adaptac;i.

3. Zatrzymaj sie i ocen swoje mysli

Nie kazda mysl jest prawda

W obliczu zmian umyst potrafi tworzy¢ czarne scenariusze.
Jesli jednak zatrzymasz sie i przyjrzysz swoim myslom, mozesz zauwazy¢, ze wiele z nich jest:

e przesadzonych,
e nieracjonalnych,
e opartych na leku, a nie na faktach.

Zadaj sobie pytanie:
,»Czy to, co mysle, jest naprawde prawdziwe?”
Jesli trudno Ci uspokoi¢ umyst, pomocne mogg by¢:

e techniki uwaznosci,
e gtebokie oddychanie,
e krotkie przerwy na wyciszenie,



e medytacja,
e (¢wiczenia relaksacyjne.

To narzedzia, ktére pomagajg odzyskac kontrole nad interpretacjg sytuacii.

4. Przypomnij sobie swoje sukcesy

Twoja przesztos¢ jest dowodem Twojej sity

Kazdy cztowiek ma w swoim zyciu momenty, w ktorych poradzit sobie z trudnosciami.
Warto je sobie przypominac.

Mozesz:

e zrobi¢ liste sytuaciji, ktére pokonates,
e wypisac cechy, ktére Ci wtedy pomogty,
e zastanowic sie, jak mozesz wykorzystaé je teraz.

Skupienie sie na swoich mocnych stronach — zamiast na stabosciach — zwieksza motywacije i
poczucie sprawczosci.

Dodatkowa refleksja — cos, co warto
dodac

Odpornos¢ psychiczna nie polega na byciu twardym i niewzruszonym.
To raczej umiejetnosé:

elastycznego myslenia,

akceptowania rzeczywistosci,

szukania wsparcia,

dbania o siebie,

i powolnego, ale konsekwentnego powrotu do réwnowagi.

To proces, nie cel.
| kazdy moze go rozwija¢ — niezaleznie od wieku, doswiadczen czy osobowosci.



Badz w terazniejszosci

Jak wrécic¢ do ,tu i teraz”, gdy przysztos¢ przyttacza

Cho¢ warto czasem spojrze¢ w przesztosc, by odkry¢ swoje mocne strony, w momentach zmian
tatwo zatracic¢ sie w myslach o przysztosci.

Kiedy martwisz sie o to, co moze sie wydarzy¢, jakie btedy mozesz popetnic¢ lub jak poradzisz
sobie z nowg sytuacja, tracisz kontakt z terazniejszoscig — z tym, co dzieje sie tu i teraz.

Aby wrdci¢ do obecnego momentu, warto dostroi¢ sie do swojego ciata.
Zauwaz:

e jak reagujesz na stres,
e (gdzie w ciele pojawia sie napiecie,
e jak zmienia sie¢ Twq¢j oddech.

Kazdego dnia poswie¢ chwile na relaks — wez kilka gtebokich oddechéw, rozluznij ramiona,
poczuj stopy na ziemi.
To proste ¢wiczenia, ktére pomagajg zakotwiczyc¢ sie w terazniejszosci i odzyskac spokdj.

Znajdz swoje priorytety

Zmiana jako szansa, nie zagrozenie

Najbardziej odporni psychicznie ludzie postrzegajg zmiane nie jako potwora, ktérego trzeba sie
baé, lecz jako mozliwos¢é rozwoju.
Zmiany w zyciu skfaniajg do refleks;ji:

e Jak naprawde chcesz spedza¢ swdj czas na ziemi?
e (o jest dla Ciebie najwazniejsze?
e Na co nie chcesz juz marnowac energii?

Kiedy masz jasnos¢ co do swoich wartosci i celow, tatwiej jest zachowaé spokéj i odpornosé w
obliczu stresu.
Twoje ciato i umyst reagujg wtedy bardziej stabilnie, bo wiesz, dokad zmierzasz.



Dbaj o zdrowie i nie boj sie prosi¢ o
pomoc

Priorytetowe traktowanie zdrowia — fizycznego i psychicznego — oznacza, ze potrafisz
poprosi¢ o wsparcie, gdy go potrzebujesz.

Ludzie sg istotami spotecznymi.

Nie jestesmy stworzeni do radzenia sobie ze wszystkim w pojedynke.

Dlatego:

rozmawiaj z rodzing i przyjaciotmi, ktérzy przechodzg przez podobne zmiany,
rozwaz dotgczenie do grupy wsparcia,

zapytaj lekarza, jak zadbac¢ o zdrowie w czasie zmian,

nie wahaj sie porozmawia¢ z terapeutg lub specjalistg zdrowia psychicznego.

Zmian nie da sie unikng¢ — ale mozna nauczy¢ sie zy¢ odpornie, traktujgc wyzwania jako
okazje do rozwoju.

Model odpornosci psychicznej
Robertsona Coopera

Cztery filary, ktére wzmacniajg Twoja zdolnos¢ radzenia
sobie ze zmiang

Model Robertsona Coopera to jedno z najpopularniejszych uje¢ odpornosci psychicznej.
Zaktada on, ze im bardziej rozwiniete sg cztery kluczowe komponenty, tym wieksza jest Twoja
zdolnos¢ do radzenia sobie z trudnosciami.

1. Celowos¢é

To umiejetnos¢ budowania jasnego poczucia celu i wartosci — tego, co naprawde jest dla
Ciebie wazne teraz i w przyszitosci.
Wzmacniajg ja:

e samokontrola,



e sumiennosc,
e poczucie sensu,
e Swiadomosc¢ kierunku, w ktérym zmierzasz.

2. Pewnos¢ siebie

To realistyczne, pozytywne przekonania o sobie i swojej zdolnosci wptywania na rzeczywistosc.
Wspierajg ja:

pozytywne emocije,
optymizm,

wiara w siebie,
poczucie skutecznosci.

3. Wsparcie spoleczne

To umiejetnos¢ budowania sieci relacji, ktére dajg wsparcie, oraz gotowos¢ do proszenia o
pomoc.
Wzmacniaja je:

e samoswiadomosc¢,

e empatia,

e umiejetnosc¢ stuchania,
e otwartos¢ na innych.

4. Adaptowalnosé

To zdolnos¢ elastycznego myslenia, generowania nowych pomystow i dostosowywania sie do
sytuaciji.
Wspierajg ja:

e inteligencja emocjonalna,
e umiejetnosc rozwigzywania problemow,
e kreatywnosc,

e zdolno$¢ improwizaciji.



Cwiczenie refleksyjne

Przyjrzyj sie czterem komponentom modelu i zastanow sie:

* W jakich sytuacjach w przesziosci wykorzystywates/as:

celowosé,

pewnos¢ siebie,
wsparcie spofeczne,
adaptowalnosc¢?

» Jak mozesz wykorzystaé te mocne strony w obecnych wyzwaniach?

» Zapisz dwa sposoby, w jakie mozesz rozwija¢ kazdy z tych czterech
obszaréw w najblizszych miesigcach.

» Jak mozesz wykorzystac te umiejetnosci, aby pomoéc sobie lub komus
bliskiemu w radzeniu sobie z duzg zmiang?
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