
Diagnoza choroby przewlekłej to moment, który – niezależnie od tego, jaka jest diagnoza – diametralnie zmienia
życie osoby chorej, jej rodziny i najbliższych. Nic dziwnego, że wpływa to też na relację z partnerem/partnerką.
Związek nie jest już taki sam jak wcześniej, a codzienność często wymaga nowej organizacji, nowych ról i... nowej
bliskości.

Jeśli zastanawiasz się, czy to normalne, że po diagnozie „coś pęka” lub że relacja przechodzi trudną transformację –
mam dla Ciebie odpowiedź: tak, to normalne. Ale co potem? Jak poradzić sobie z tymi zmianami, nie stracić siebie
nawzajem i zachować bliskość? Na podstawie materiałów z platformy Releaf Cannabis oraz doświadczeń wielu par i
specjalistów, zebrałam dla Was konkretne wskazówki.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Kiedy jedno z partnerów dowiaduje się o chorobie przewlekłej, życie zwykle nie stoi w miejscu – musi się zmienić.
Zmieniają się priorytety, obowiązki i często role w relacji. To naturalna adaptacja do nowej rzeczywistości, ale często
trudna do zaakceptowania.

Rola chorego – autonomia vs. potrzeba wsparcia

Najczęściej narasta napięcie między tym, co chory może sam zrobić, a tym, kiedy potrzebuje pomocy. Z jednej
strony ważne jest, by zachować swoją niezależność, nie czuć się ciężarem. Z drugiej – choroba bywa wykańczająca i
wymaga czasem realnej pomocy od partnera.

Dlatego kluczowa jest otwarta komunikacja o tym, czego się potrzebuje i na jakim poziomie funkcjonowania jest
dana osoba. Nie zawsze to jest oczywiste na pierwszy rzut oka.



Rola opiekuna – wsparcie bez przeciążenia

Przyjmowanie roli opiekuna to ogromne wyzwanie. To nie tylko pomoc fizyczna czy organizacyjna, ale też
emocjonalna. Często opiekunowie doświadczają zmęczenia, a nawet frustracji, zwłaszcza gdy czują się sami z tymi
obowiązkami.

Ważne jest, by opiekun znalazł czas dla siebie, zbierał siły i umiał prosić o pomoc – nie powinien dźwigać tego
samemu. Umiejętność delegowania, a nawet odpuszczania sobie niektórych rzeczy to nie przejaw słabości, lecz
zdrowej adaptacji.

Rola partnerów – zmiana partnerstwa na bardziej opiekuńcze?

Wielu parom trudno pogodzić się ze zmianą dynamiki związku – z relacji dwóch równych partnerów na relację, w
której jeden bardziej opiekuje się drugim. Potrzebne jest tu dużo empatii i rozmów, by nie utracić fundamentalnej
bliskości i równowagi.

Komunikacja o bólu i potrzebach – jak mówić, żeby się zrozumieć?
„Nie wiem, co dokładnie czujesz” – to częsta bariera w rozmowach oko w oko z osobą chorą. Ból chroniczny i inne
dolegliwości, zwłaszcza niewidoczne dla otoczenia, bywają trudne do wyrażenia, a partner może mieć poczucie
bezradności.

Co dokładnie masz na myśli mówiąc „ból”? Dlaczego potrzebujesz teraz przerwy?

Zamiast zgadywać i zakładać, warto dopytać o konkretne odczucia i wymogi drugiej strony. Można pytać:

„Co dokładnie masz na myśli mówić o tym bólu?”

„W jakich sytuacjach jest największy, a kiedy daje się bardziej kontrolować?”

„Co mogę zrobić, by Ci teraz pomóc?”

Przez otwarte pytania i cierpliwe słuchanie tworzy się prawdziwa bliskość i poczucie, że nie jest się samemu ze
swoim bólem.



Planowanie potrzeb i granic

Dobrą praktyką jest wspólne ustalanie, jakie sygnały i potrzeby mają pierwszeństwo i w jaki sposób informować o
nich partnera. Przykładowo:

„Dzisiaj jestem bardzo zmęczona, potrzebuję godziny odpoczynku w ciszy”

„Jeśli poczuję, że ból narasta, dam Ci znać, żebyśmy razem zmienili plan dnia”

Takie jasne komunikaty zapobiegają nieporozumieniom i pomagają partnerowi się przygotować emocjonalnie i
praktycznie.

Autonomia osoby chorej – jak jej nie zaburzyć?
To szczególnie ważny temat. Często, widząc, że ktoś z naszych bliskich cierpi, mamy pokusę, by przejąć kontrolę i
„załatwić wszystko”. Niestety – to droga do utraty autonomii osoby chorej, a w efekcie frustracji obu stron.

Ważne granice

Partner powinien dbać o to, by chory miał przestrzeń do podejmowania własnych decyzji – nawet jeśli oznacza to
popełnianie błędów. To właśnie na bazie tych wyborów buduje się poczucie własnej wartości i podmiotowości.

Nie każda pomoc to także dobra pomoc. Trzeba mieć wyczucie, kiedy warto zaproponować wsparcie, a kiedy lepiej
zapytać, czy ono jest potrzebne.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom
Opiekun często jest na pierwszej linii codziennych trudności – zmiany nastrojów, bolesne epizody, logistyczne
wyzwania. Bez odpoczynku i wsparcia łatwo o konflikty i kryzysy w związku.

Znajdź wsparcie

Nie bój się szukać pomocy – czy to u rodziny, przyjaciół, czy specjalistów. Nie jesteś sam/sama i nie musisz dźwigać
wszystkiego samodzielnie.

Ustalcie zasady wspólnej pracy nad problemami

Na przykład:

Regularne rozmowy o tym, jak się czujecie

Wspólne planowanie działań na trudne dni

Wprowadzanie rytuałów bliskości – choćby krótkie chwile tylko dla Was

Takie strategie pomagają togethermagazyn unikać niepotrzebnych spięć i budują wzajemne zrozumienie.

Co dalej? Adaptacja, a nie walka z rzeczywistością
Transformacja relacji po diagnozie to proces, który wymaga czasu i otwartości na zmiany. Nie chodzi o to, by
walczyć z rzeczywistością, tylko żeby się do niej adaptować – z szacunkiem dla siebie nawzajem i dla choroby.

Platforma Releaf Cannabis podkreśla znaczenie holistycznego podejścia do życia z chorobą przewlekłą, gdzie obok
leczenia ważne są także relacje, emocje i wsparcie społeczne. Na kanałach Facebook oraz Instagram Together
Magazyn można znaleźć wiele praktycznych porad i rozmów na ten temat.

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


Podsumowanie
Temat Co zrobić? Unikać? Zmiana ról Rozmawiać o potrzebach i ograniczeniach, szukać równowagi Zakładać, że
druga strona „powinna” coś robić bez rozmowy Komunikacja o bólu Pytać konkretnie, jak pomóc, słuchać uważnie
Udawać, że nic się nie dzieje lub ignorować sygnały Autonomia chorego Zachęcać do samodzielności, pytać o
pozwolenie na pomoc Przejąć kontrolę, ignorować granice Zmęczenie opiekuna Zadbać o własne wsparcie i czas dla
siebie Ukrywać swoje potrzeby, wyrzucać emocje na partnera Adaptacja i bliskość Patrzeć na związek jak na
ewolucję, nie walkę Oczekiwać powrotu do „starego normalnego” na siłę

Pamiętaj: każda para jest inna i co działa u jednych, u innych może nie zadziałać. Ważne, żeby nie zostawać z
problemami samemu i szukać pomocy – od bliskich, specjalistów i źródeł takich jak Releaf Cannabis. Wspólnie
możecie przejść przez ten trudny czas i zbudować nową, autentyczną bliskość.

Jeśli chcesz porozmawiać więcej o tym, jak zmienia się relacja po diagnozie i jak dbać o bliskość w trudnych czasach,
zaglądaj na social media Together Magazyn i Instagram. Tam znajdziesz inspiracje, historie innych par i wsparcie
społeczności.


