
Choroba przewlekła to wyzwanie, które zmienia nie tylko życie osoby chorej, ale też całej rodziny. Role, relacje i
codzienne obowiązki często ulegają przewartościowaniu. W takich sytuacjach naturalne jest, że potrzebna jest nie
tylko bliskość i wsparcie partnera, ale też pomoc z zewnątrz – rodziny, znajomych, a czasem specjalistów. Tyle tylko,
że łatwo tu o nieporozumienia, frustracje i poczucie granic przekraczanych albo ignorowanych.

W tym tekście chciałabym podpowiedzieć, jak rozmawiać o potrzebach i ograniczeniach, jak szczerze mówić o bólu i
zmęczeniu, a przede wszystkim – jak wspólnie, krok po kroku, ustalić moment, w którym sięgnięcie po wsparcie
społeczne będzie korzystne zarówno dla osoby chorej, jak i opiekuna.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Kiedy diagnoza przewlekłej choroby staje się codziennością, rola partnera często się zmienia. Z osoby dzielącej życie
na równi, przeistacza się w opiekuna i wsparcie medyczne, które obok emocjonalnego towarzystwa, często zna się
na lekarzach, lekach, rehabilitacji.

To ogromne obciążenie – fizyczne i psychiczne. A przecież osoba chora też nie chce rezygnować z autonomii,
https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-
nawzajem-pomagac/ z normalności, z szacunku dla swoich granic. Kluczem jest więc otwarta i ciągła rozmowa o
tym, co oboje czujecie i czego potrzebujecie. Nie ma tu miejsca na domysły: partner nie jest jasnowidzem, a osoba
chora nie musi czuć się niewystarczająca czy „problemem”.

Może zacznijcie od ustalenia, co dla was oznaczają nowe role?

Jak dzielicie się obowiązkami domowymi?

Kto i kiedy zajmuje się przypominaniem o lekach lub wizytach lekarskich?

Jak wyrażać wsparcie, by nie poczuć się „za bardzo” lub „za mało”?

Takie pytania warto stawiać sobie w spokojnym momencie, wtedy, gdy nie trwa kryzys. Nie czekajcie, aż któraś ze
stron poczuje przeciążenie czy urazę.

Komunikacja o bólu i potrzebach – o czym trzeba pamiętać?
Ból to temat trudny – często trudno go opisać, a jeszcze trudniej przyjąć jako fakt, który zmienia wasze
dotychczasowe życie. Warto jednak znaleźć wspólne narzędzia do mówienia o nim.

Na przykład:

Opisuj ból jak najdokładniej: miejsce, natężenie, czas trwania, co go łagodzi, a co nasila.

Nie obwiniaj siebie ani partnera za odczucia: ból to nie wymówka ani lenistwo, tylko realny stan.

Zapytaj konkretnie, czego potrzebujesz: czy to chwilowa pomoc, czy zmiana planów, czy zwyczajna chwila
odpoczynku.

Warto też zwrócić uwagę na własne emocje – nie ukrywaj złości czy frustracji, ale też nie wypowiadaj słów w złości.
Spróbujcie przed rozmową ochłonąć i ustalić moment na spokojną wymianę zdań.
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Autonomia osoby chorej – jak jej nie stracić?
Choroba przewlekła może podcinać skrzydła, jeśli chodzi o samodzielność. Jednak nawet jeśli wsparcie jest
niezbędne, ważna jest autonomia – poczucie, że nadal decydujesz o sobie i swoim życiu.

Co oznacza autonomia w praktyce? To, że osoba chora:

jest aktywnie zaangażowana w podejmowanie decyzji dotyczących własnej opieki,

zgłasza swoje potrzeby i granice,

może odmówić pomocy, jeśli nie chce jej w danym momencie,

jest traktowana z szacunkiem i nie jest infantilizowana.

Podkreślam – nie chodzi o to, żeby „rada na wszystko”, ale o równowagę między wsparciem a poszanowaniem
niezależności. To podstawa zdrowej relacji, także w obliczu choroby.



Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom
Opiekun – a więc najczęściej partner lub bliska osoba – przy przewlekłej chorobie ciągle musi balansować między
swoimi obowiązkami, własnym zdrowiem, a potrzebami chorego. Bez wsparcia z zewnątrz łatwo o wypalenie,
frustrację, a w efekcie – konflikty.

Dlatego:

Dbajcie o regularne przerwy: nawet chwilę dla siebie, bez poczucia winy.

Planujcie wsparcie z zewnątrz, nim będzie kryzys: czy to pomoc rodziny, znajomych, a czasem osób
profesjonalnych.

Rozmawiajcie o uczuciach, napięciach i potrzebach: nie udawajcie, że wszystko jest ok.

Zastanówcie się wspólnie nad granicami: co każdemu z was jest w stanie pomóc, a kiedy trzeba powiedzieć
„dość” dla dobra was obu.

Wsparcie społeczne: jak je wprowadzić bez stresu?
Sięganie po pomoc to oznaka siły, nie słabości. Ale często łatwiej powiedzieć niż zrobić. Jak więc zacząć?

1. Zastanówcie się, czego konkretnie potrzebujecie: czy to pomoc w zakupy, opieka podczas wizyty u
lekarza, czy po prostu rozmowa i oddech.

2. Spiszcie razem listę osób, które mogą pomóc: rodzina, przyjaciele, sąsiedzi.

3. Omówcie, jak rozmawiać z nimi o potrzebach i granicach: najlepiej jasno i bez owijania w bawełnę.

4. Ustalcie, jakie sygnały dadzą znać, że potrzebna jest dodatkowa pomoc (np. telefon, wiadomość):
dzięki temu będzie to łatwiejsze i mniej stresujące.

5. Wejdźcie razem na platformę Releaf Cannabis – znajdziecie tam rzetelne informacje o wsparciu,
które może być naturalnym uzupełnieniem terapii, a także wiedzę, jak mówić o bólu i potrzebach.

Czy warto korzystać z mediów społecznościowych?

Facebook i Instagram (Together Magazyn na Facebooku, Instagram Together Magazyn) to dobre miejsca, by
znaleźć społeczność ludzi z podobnymi doświadczeniami. To nie tylko wsparcie emocjonalne, ale także mnóstwo
praktycznych porad i inspiracji, jak radzić sobie z bólem i zmęczeniem. Warto podglądać, zadawać pytania i nie bać
się korzystać z tej wiedzy.

Podsumowanie – kroki do współpracy i harmonii
Krok Co zrobić? Na co zwrócić uwagę? 1. Ustalcie role i obowiązki Wspólnie porozmawiajcie o tym, kto i co robi na
co dzień Nie narzucajcie ról; bądźcie elastyczni 2. Mówcie o bólu i potrzebach bez odsądzania Opisujcie dokładnie
dolegliwości i czego potrzebujecie Unikajcie oceniania i ignorowania emocji 3. Szanujcie autonomię osoby chorej
Włączajcie ją w decyzje i akceptujcie odmowy Niepaternalizujcie; nie róbcie za dużo na siłę 4. Dbajcie o opiekuna
Planujcie przerwy i wsparcie z zewnątrz Monitorujcie zmęczenie i reakcje emocjonalne 5. Zaplanujcie wsparcie
społeczne Spiszcie listę osób i ustalcie zasady komunikacji Nie bójcie się prosić o pomoc i jasno określajcie granice

Na koniec – nie zapominajcie, że...
Każda para i każda sytuacja jest inna. To, co działa u jednych, może być nie do przyjęcia dla innych. Dlatego zawsze
pytajcie siebie nawzajem: co dokładnie masz na myśli? – i szukajcie rozwiązań razem, z szacunkiem i cierpliwością.



Nie ma tu miejsca na obwinianie czy robienie z partnera terapeuty, ale jest przestrzeń na autentyczną rozmowę i
realne wsparcie.

Jeżeli szukacie sprawdzonych informacji i inspiracji, odwiedzajcie platformę Releaf Cannabis oraz kanały Together
Magazyn na Facebooku i Instagramie. Pamiętajcie – wsparcie społeczne to realny ratunek, jeśli ustalicie z głową,
czym dla was jest granica i jak ją szanować.


