
Kiedy w związku pojawia się choroba przewlekła jednej ze stron, relacje ulegają znaczącym przemianom. Role, które
do tej pory wydawały się jasne i stabilne, mogą się zatrzeć, a codzienna rzeczywistość wymaga nowych
umiejętności i elastyczności. Jednym z największych wyzwań jest znalezienie i utrzymanie zdrowej granicy między
troską a kontrolą. Jak to zrobić, by wspierać, nie ograniczać? Jak dbać o własną relację, siebie i bliskiego, który
doświadcza trudności zdrowotnych?

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Choroba przewlekła to często jeden z tych momentów, które przewracają świat do góry nogami. To nie tylko
kwestia zdrowia, ale również emocji, codziennych obowiązków, planów i marzeń. W związku, gdzie jedna osoba
zaczyna borykać się z trwającą dolegliwością, naturalnie pojawiają się nowe role. Zdecydowanie częściej partner
staje się opiekunem, a drugi – osobą potrzebującą wsparcia.

To, co kluczowe, to uświadomienie sobie, że nowa rola opiekuna nie powinna być jednocześnie rolą kontrolera.
togethermagazyn.pl Wykonywanie zadań opiekuńczych to jedno, ale przekraczanie granicy, kiedy troska zamienia
się w próbę zarządzania każdym aspektem życia chorej osoby – to karta, której lepiej nie rozdawać.

O czym musisz pamiętać?

Zmiana ról nie oznacza utraty autonomii – nawet jeśli jedna osoba wymaga pomocy, zachowanie jej
podmiotowości i prawa do decydowania jest absolutnie kluczowe.

Opiekun też ma swoje granice – odpoczynek, rozmowa z innymi, własny czas i przestrzeń to nie luksus, a
konieczność, by nie spalać się emocjonalnie i fizycznie.

Komunikacja o bólu i potrzebach – jak mówić, by usłyszeć?
Jednym z najtrudniejszych aspektów wspólnego życia z chorobą przewlekłą jest otwarta rozmowa o bólu i
codziennych potrzebach. Tu często łatwo o nieporozumienia: osoba chore stara się ukrywać swoje dolegliwości z
obawy przed zmartwieniem bliskich, a opiekunzy próbują "domyślać się", co jest potrzebne – często z efektem
odwrotnym do zamierzonego.

Jednym z ciekawych źródeł podpowiedzi dotyczących zarządzania symptomami, także bólu, jest platforma Releaf
Cannabis. To miejsce, gdzie można znaleźć sprawdzone informacje na temat terapii objawowej, z podkreśleniem
zachowania autonomia i aktywnego udziału osoby chorej w procesie leczenia.

Kluczowe zasady komunikacji o bólu i potrzebach

1. Otwartość i szczerość – mów wprost o swoich odczuciach, nie zakładaj, że partner wszystko wie.

2. Aktywne słuchanie – to, że twój partner mówi o bólu, nie oznacza od razu prośby o pomoc, często
potrzebuje tylko zrozumienia.

3. Ustalanie priorytetów i oczekiwań – o co prosisz, czego oczekujesz? Co jest dla ciebie ważne tu i teraz?

4. Regularne check-iny – nie zostawiajcie tych rozmów tylko na wyjątkowe momenty, to powinien być element
codzienności.

Autonomia osoby chorej – podmiotowość ponad wszystko

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


Tu powiem prosto, bez lania wody: autonomia osoby chorej to nie jest temat do negocjacji, to fundament.
Choroba przewlekła nie świadczy o utracie wartości, a opieka nie może zmieniać partnera w kogoś zależnego.

Podmiotowość oznacza, że decyzje dotyczące ciała, leczenia, stylu życia i relacji powinny być podejmowane z
udziałem osoby chorej, na jej warunkach i z szacunkiem dla jej woli. To nie tylko kwestia godności, ale również
skuteczności – ludzie bardziej angażują się tam, gdzie mają wpływ.

Jak wspierać podmiotowość?

Pytaj o zdanie – nawet, jeśli wydaje ci się, że wiesz lepiej.

Szanuj decyzje, nawet jeśli cię nie zadowalają, pamiętaj, że to ich ciało, ich wybór.

Umożliwiaj samodzielność w codziennych czynnościach, wspieraj, a nie zastępuj.

Jeśli sytuacja wymaga interwencji medycznej lub administracyjnej, włącz osobę chorą w każdy etap.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom – jak przeżyć na
dobrym poziomie?
Fakty są takie, że opieka nad osobą z chorobą przewlekłą jest bardzo trudna i wyczerpująca. Troska, jeśli jest
jednostronna i nie ma granic, może szybko stać się ciężarem, który prowadzi do frustracji i napięć.

Nikomu nie pomaga, gdy opiekun jest permanentnie zmęczony, a podopieczny czuje się przytłoczony ciągłą
kontrolą.



Praktyczne sposoby na radzenie sobie z napięciami

1. Podział obowiązków – jeśli to możliwe, włącz innych członków rodziny, przyjaciół, korzystaj z wsparcia
zewnętrznego.

2. Wyznaczanie jasnych granic – kiedy potrzebujesz czasu dla siebie?

3. Rozmowy o emocjach – odważ się mówić o zmęczeniu, frustracji, lęku.

4. Stosowanie technik relaksacyjnych i naładowanie „baterii” – nawet 15 minut na spacer czy medytację to
polepszenie jakości życia.

Warto też obserwować i korzystać z wartościowego contentu edukacyjnego, na przykład kanałów Together
Magazyn na Facebooku czy Instagramie. To miejsca, gdzie, poza inspiracją, znajdziecie konkretne narzędzia do
pracy nad związkiem i sobą.

Podsumowanie: troska vs kontrola – jak rozpoznać różnicę?
Troska Kontrola Wspiera autonomię i decyzje osoby chorej Próbuje narzucać własne rozwiązania i dyktować
zachowanie Opiera się na otwartej komunikacji i słuchaniu Zakłada brak zaufania i konieczność nadzoru Szanuje
granice emocjonalne i fizyczne obojga partnerów Zatraca się w kontroli, co prowadzi do napięć i frustracji Pozwala
na samodzielność i wsparcie Ogranicza niezależność i wprowadza presję

Pamiętaj: zdrowa relacja to miejsce, gdzie obie strony czują się respektowane, słyszane i mają przestrzeń do bycia
sobą – także wtedy, gdy jedno z nich mierzy się z chorobą przewlekłą.

Masz pytania albo chcesz podzielić się swoimi doświadczeniami na ten temat? Zapraszam do dyskusji na
Facebooku Together Magazyn i Instagramie. Pamiętaj, że każda sytuacja jest inna – a znalezienie własnej drogi
wymaga czasu i współpracy.


