
Choroba przewlekła wprowadza wiele zmian w życiu pary. Co jednak, gdy Twój partner nie do końca rozumie,
dlaczego pewne zachowania czy potrzeby wynikają z bólu, a nie są tylko „wymówkami”? To częsty problem, który
może naruszać zaufanie i powodować napięcia. W tym tekście podpowiadam, jak jasno i skutecznie komunikować
swoje potrzeby, szanując jednocześnie rolę i emocje obu stron. Na przykładzie doświadczeń i wiedzy z platformy
Releaf Cannabis oraz kanałów Together Magazyn na Facebooku i Instagramie, pokażę, jak uniknąć nieporozumień i
wzmocnić relację.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej – o co w tym chodzi?
Gdy jedna osoba w związku doświadcza przewlekłego bólu lub innych objawów, cała dynamika się zmienia.
https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-
nawzajem-pomagac/ Partner może nieświadomie przejąć rolę opiekuna, a osoba chora – rolę „tej słabszej”. To
może prowadzić do frustracji obu stron. Z jednej strony zmęczenie i poczucie odpowiedzialności u opiekuna, z
drugiej – potrzeba zachowania autonomii i bycia traktowanym normalnie u osoby chorej.

Może się też pojawić niezrozumienie objawów, zwłaszcza gdy ból jest „niewidoczny” dla innych. Partner może mieć
wrażenie, że ograniczenia wynikają z braku chęci lub przesadnej ostrożności – stąd słynne „wymówki”. Ale co
dokładnie masz na myśli, gdy mówisz, że boli Cię ciało, a mimo to zmagasz się z podejrzeniami o brak
autentyczności?

Dlaczego zmiana ról bywa problematyczna?

Brak wzajemnego zrozumienia: partner nie wie, jak to jest odczuwać ból ciągle, nie tylko chwilowo.

Napięcia emocjonalne: opiekun może czuć się przeciążony, chory – niezrozumiany.

Granice autonomii: chorzy często chcą sami decydować o swoim codziennym funkcjonowaniu.

Jak rozmawiać o bólu i swoich potrzebach – praktyczne wskazówki
Komunikacja to klucz, ale musi być konkretna i oparta na przykładach z życia, a nie ogólnikach. Od słów „nie da
się” do szczegółów „dzisiaj ból jest tak silny, że nie mogę przejść więcej niż 10 metrów bez odpoczynku”. To
pomaga partnerowi przejść od myślenia „wymówki” do rozumienia rzeczywistości. Oto kilka sprawdzonych
sposobów:

1. Mów konkretnie i opisz fakty

Zamiast ogólników typu „nie mogę”, powiedz „ból w skali 1-10 dzisiaj wynosi 8, a wczoraj 5”. Taka informacja
pomaga w urealnieniu sytuacji.

2. Używaj komunikacji „ja” zamiast „ty”

Zamiast: „Ty nie rozumiesz jak boli” – lepiej: „Ja potrzebuję, żebyś spróbował/a zrozumieć, jak ból mnie
ogranicza”.

3. Zapraszaj partnera do empatii przez informacje

Pokaż mu materiały edukacyjne, np. z Releaf Cannabis, gdzie są opisy i wyjaśnienia, co oznacza przewlekły ból i
jak się objawia.

https://togethermagazyn.pl/we-dwoje-z-choroba-przewlekla-jak-pary-radza-sobie-z-bolem-i-jak-mozecie-sobie-nawzajem-pomagac/
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4. Wyznaczcie czas na rozmowę o uczuciach i potrzebach

Zaproponujcie regularne „check-iny” emocjonalne, podczas których bez ocen można wyrazić to, co czujecie. To
pomaga przeciwdziałać narastającym frustracjom i zapobiegać konfliktom.

Autonomia osoby chorej – dlaczego jest tak ważna?
Wiele osób z chronicznym bólem zmaga się z utratą niezależności, co mocno wpływa na poczucie własnej wartości.
Jak pokazały badania i opinie z platformy Releaf, zachowanie kontroli nad swoim życiem jest warunkiem dobrej
jakości codziennego funkcjonowania. Dlatego komunikacja powinna podkreślać: to nie są „wymówki”, ale realne
ograniczenia, które trzeba brać pod uwagę przy planowaniu wspólnego życia.

Jak partner może uszanować autonomię?

1. Pytać o zdanie, a nie narzucać rozwiązań.

2. Nie przejmować wszystkich decyzji i obowiązków.

3. Wspierać, a nie zastępować – dawać przestrzeń do samodzielności.

Zmęczenie opiekuna – jak o tym rozmawiać i dbać o równowagę?
Z mojej redakcyjnej praktyki i konsultacji z psychologami wynika, że opiekunowie często zaniedbują własne
potrzeby, co prowadzi do wypalenia i frustracji. Być może właśnie dlatego pojawiają się podejrzenia o „wymówki” –
bo skrócony zostaje dialog i słuchanie siebie nawzajem. Żeby temu zapobiec:

Co może zrobić opiekun?

Zgłaszać swoje uczucia i potrzeby – nie czekać, aż „przysiądzie” frustracja.

Szukać wsparcia na zewnątrz – grup wsparcia, terapii czy pomocy specjalistycznej.

Ustalić wspólnie z partnerem, które zadania na siebie bierze, a które wykonuje osoba chora w miarę swoich
możliwości.

Co może zrobić osoba chora?

Zauważać trudności, które pojawiają się u opiekuna i pytać o to otwarcie.

Dzielić się sukcesami i chwilami, gdy ból jest mniejszy – to buduje pozytywne relacje i motywuje obie strony.

Unikanie konfliktów – jak wzmocnić zaufanie w relacji
Zaufanie powstaje w dialogu i poznawaniu siebie nawzajem. Niezrozumienie objawów przewlekłego bólu to źródło
wielu nieporozumień, a kluczem jest edukacja i otwartość. Taka droga wymaga czasu i cierpliwości, ale jest
zdecydowanie warta wysiłku. Można korzystać z dostępnych źródeł:

Releaf Cannabis – wiedza o przewlekłym bólu i dostępnych terapiach.

Together Magazyn na Facebooku i Instagramie – praktyczne wsparcie i historie osób, które zmagają się z
podobnymi wyzwaniami.

Jeśli czujesz, że partner nadal zostawia Cię z poczuciem niedosłuchania, zastanówcie się wspólnie, czy nie warto
skorzystać z profesjonalnej pomocy – parterapii lub konsultacji z psychologiem. To nie jest znak słabości, a
inwestycja w Waszą wspólną przyszłość.



Podsumowanie
Nie, to nie są wymówki. To ból i zmęczenie, które realnie wpływają na codzienne życie osoby chorej i całej relacji.
Kluczem jest szczerze rozmawiać, pokazywać konkretne fakty, szukać informacji w sprawdzonych źródłach jak
platforma Releaf Cannabis i budować zaufanie przez wspólne działania. Nie zapominajmy też o równowadze –
opiekun też potrzebuje wsparcia. Tylko dialog i wzajemny szacunek pozwolą przejść przez zmiany i nie stracić z oczu
tego, co najważniejsze – Waszej wspólnej relacji.

Jeśli masz konkretne sytuacje, które sprawiają trudność, daj znać – co dokładnie masz na myśli? Chętnie pomogę
wymyślić, jak rozmawiać o tym z partnerem bez lania wody i pustych słów.

Autorka i redaktorka w magazynie parentingowo-lifestylowym, z 11-letnim doświadczeniem w pisaniu o zdrowiu
rodziny, psychologii codzienności i komunikacji w związkach. Teksty powstają przy wsparciu psychologów i
fizjoterapeutów, ale pisane jasnym językiem, bez lania wody.


