
Choroba przewlekła potrafi wywrócić życie do góry nogami – nie tylko osoby chorej, ale i całego jej otoczenia.
Najtrudniejszy jest togethermagazyn.pl moment, gdy zmieniają się role w związku, a codzienne funkcjonowanie
staje się wyzwaniem. W takich chwilach kluczowa jest otwarta i szczera komunikacja, która pomoże uniknąć
niezrozumienia objawów i zbudować prawdziwe zaufanie w relacji.

Ten wpis powstał z myślą o osobach, które codziennie mierzą się z własnym bólem i potrzebą wytłumaczenia
partnerowi, że to nie jest wymówka ani lenistwo. Zapraszam także opiekunów — wiem, że wasze zmęczenie i
frustracja są równie ważne. W tekście korzystam z zasobów platformy Releaf Cannabis, gdzie znajdziecie rzetelne
informacje o zdrowiu i radzeniu sobie z przewlekłym bólem. Zachęcam też do śledzenia kanałów Together Magazyn
na Facebooku i Instagramie – tam rozmawiamy o relacjach, zdrowiu i rodzinie bez lania wody.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Kiedy pojawia się choroba przewlekła, naturalnie zmieniają się role i obowiązki. Osoba chora często potrzebuje
wsparcia, co może prowadzić do przesunięcia ról – z partnera staje się trochę opiekunem. To powoduje napięcia i
nieporozumienia, zwłaszcza jeśli drugiej stronie brakuje zrozumienia, co kryje się za tym, że dziś nie dam rady coś
zrobić.

Nie chodzi o bycie słabym czy niechęć do współpracy, tylko o realne ograniczenia, których nie widać na pierwszy
rzut oka. Ból jest zmienny i potrafi wyłączyć na wiele godzin czy dni, mimo że na zewnątrz wszystko wygląda
normalnie.

Co dokładnie masz na myśli mówiąc „nie chodzi o wymówki”?

Zdarza się, że partner myśli: „często się wycofujesz, to chyba lenistwo albo wymówki”. A ty w środku walczysz z
bólem, który nie pozwala ci na normalne funkcjonowanie. Możliwość wytłumaczenia tych odczuć i stanu
psychicznego wymaga szczerości i czasu, ale warto zacząć od prostych, konkretnych słów:

„Nie robię tego, bo czuję taki ból, że muszę się oszczędzać.”

„Mam teraz gorszy dzień, dlatego nie dam rady wyjść z domu.”

„To nie moja wymówka, to moje zdrowie, które muszę szanować.”

Ważne, żeby nie potęgować konfliktów poprzez obwinianie, tylko przedstawiać fakty i emocje tak, jak są.

Komunikacja o bólu i potrzebach – jak rozmawiać, żeby być
usłyszanym?
Tu nie ma miejsca na domysły i niedomówienia. Ból przewlekły jest trudny do wyrażenia, bo nie da się go
porównać do jednorazowego urazu czy złamania. Często jest niewidzialny, dlatego partner może mieć wrażenie, że
wszystko jest „na wyrost”.

Co można zrobić, by komunikacja była skuteczniejsza?

1. Zacznij od siebie. Zrób listę swoich dolegliwości, napięć i momentów, kiedy ból najbardziej daje się we znaki.

2. Opowiedz o tym wprost, ale spokojnie. Zamiast mówić „Ty nie rozumiesz”, spróbuj „Czuję, że jest mi ciężko
i potrzebuję, żebyś był/a przy mnie.”

3. Ustalcie wspólnie sygnały. Na przykład gest lub słowo, które wyraża, że dziś jest z tobą źle i potrzebujesz
wyrozumiałości.

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


4. Wspieraj się na wiedzy. Warto wspólnie czytać rzetelne źródła, jak platforma Releaf Cannabis, które
wyjaśniają istotę bólu przewlekłego i metody jego łagodzenia.

5. Dajcie sobie czas. Zaufanie buduje się stopniowo, a wyjaśnianie codziennych ograniczeń wymaga cierpliwości.

Nie dopuszczaj do roli terapeuty z przypadku

Wiem, że łatwo wpaść w pułapkę „Partner-opiekun = terapeuta”, ale to nie jest rola romantycznego związku, a
więc warto pamiętać o zdrowych granicach. Jeśli ktoś z was czuje się przeciążony – szukajcie wsparcia u
specjalistów, grup wsparcia i profesjonalnych opiekunów.

Autonomia osoby chorej – dlaczego to takie ważne?
Często partnerzy chcą pomóc na wszelkie sposoby, a w efekcie zbyt mocno ingerują w codzienne decyzje chorego.
To może odbierać mu poczucie kontroli i samodzielności, które są niezbędne do zachowania godności i motywacji.
Autonomia to nie tylko komfort, ale element zdrowia psychicznego i fizycznego.

Jak więc dbać o tę autonomię?

Pytaj o zgodę zanim podejmiesz działanie w imieniu partnera.

Pozwól na wyrażanie własnych decyzji – nawet jeśli czasem popełnia się błędy.

Dążcie do partnerskiej wymiany, nie kontroli.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom
Jednak nie tylko osobie chorej jest ciężko – opiekun też doświadcza zmęczenia, frustracji i czasami poczucia
bezradności. Ważne, żeby nie ignorować tych emocji, bo mogą prowadzić do konfliktów i napięć bardzo
szkodliwych dla relacji.

Ever notice how oto kilka praktycznych wskazówek:

1. Regularnie rozmawiajcie o swoich potrzebach i uczuciach. Nawet krótkie rozmowy pomagają rozładować
napięcie.

2. Zadbaj o odpoczynek dla opiekuna. Szukajcie wsparcia u rodziny, przyjaciół lub specjalistów.



3. Ustalcie jasne granice obowiązków. Podział zadań i wsparcie na zewnątrz to podstawa.

4. Wprowadzajcie rytuały bliskości, które nie obciążają – wspólny spacer, oglądanie ulubionego
serialu, rozmowa przy kawie.

Podsumowanie: Jak budować zaufanie i się rozumieć?
Problem Co robić? Dlaczego? Niezrozumienie objawów Używaj konkretnych opisów bólu i potrzeb, odwołuj się do
źródeł (np. Releaf Cannabis) Pomaga partnerowi zobaczyć realia choroby, nie tylko wyobrażenia Komunikacja
Rozmawiajcie otwarcie, ustalajcie sygnały, unikajcie oskarżeń Tworzy przestrzeń do dialogu i wzmacnia zaufanie
Autonomia osoby chorej Szanuj decyzje, pytaj zanim pomożesz, daj możliwość samodzielności Wzmacnia poczucie
kontroli i godności Zmęczenie opiekuna Dzielcie się obowiązkami, szukajcie wsparcia, dbajcie o odpoczynek
Minimalizuje konflikty, pozwala na długotrwałe wsparcie

Pamiętaj – dobrze działający związek mimo choroby to taki, który opiera się na zrozumieniu, cierpliwości i realnej
współpracy. Jeśli nie wiesz, od czego zacząć, zacznij od małych kroków. Sprawdźcie razem materiały na Releaf
Cannabis, śledźcie dyskusje na kanałach Facebook i Instagram Together Magazyn. To nie jest łatwe, ale warto.

Co dokładnie masz na myśli, gdy mówisz, że Twój partner nie rozumie Twojego bólu? Chętnie pomogę to rozgryźć i
wesprzeć Was w rozmowie.


