
Życie z niewidoczną chorobą przewlekłą to wyzwanie samo w sobie. Nie tylko dla osoby chorej, ale i dla jej
partnera, który często nie wie, jak sobie poradzić z tym, czego nie widzi. Jednym z najtrudniejszych momentów w
związku może być sytuacja, gdy partner kwestionuje Twój ból, bo „wyniki są dobre”, a Ty czujesz się coraz gorzej.
Co wtedy? Jak mówić o bólu, żeby zostać wysłuchanym? Jak utrzymać zaufanie i nie doprowadzić do konfliktów? I
w togethermagazyn.pl końcu – jak zadbać o swoją autonomię, nie przejmując roli chorego, ale też nie robiąc z
partnera terapeuty? Przeczytaj, co mówią specjaliści, jak korzystać z narzędzi takich jak platforma Releaf Cannabis i
gdzie szukać wsparcia na Facebooku i Instagramie Together Magazyn.

Niewidoczna choroba – co masz na myśli?
Zacznijmy od podstaw. Co dokładnie masz na myśli, mówiąc o niewidocznej chorobie? To takie schorzenie, którego
nie widać na pierwszy rzut oka: nie masz gipsu, nie poruszasz się o kulach, nie masz gorączki. A jednak ból i
zmęczenie potrafią być ogromne, ograniczając Twoje codzienne funkcjonowanie. Endometrioza, fibromialgia,
reumatoidalne zapalenie stawów, migreny, stwardnienie rozsiane – to tylko kilka przykładów.

Problem jest taki, że wyniki badań mogą wyglądać dobrze albo po prostu nie oddają całego obrazu Twojego stanu.
W efekcie partner może myśleć, że „przesadzasz” albo „to wymówka”. To bolesne, bo wymaga dużej dawki
cierpliwości i wyrozumiałości, które nie zawsze można mieć na zawołanie.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej
Kiedy pojawia się choroba przewlekła, w naturalny sposób zmieniają się role – i to nie tylko te, które sami sobie
kiedyś wyznaczyliście. Partner zaczyna pełnić rolę opiekuna, ale może też czuć się zagubiony i bezradny. Ty, z kolei,
nagle musisz nie tylko walczyć ze swoim ciałem, ale i ze stereotypami w relacji.

Co warto wiedzieć o tych zmianach?

Opiekun też jest człowiekiem – zmęczenie, stres i poczucie odpowiedzialności mogą prowadzić do frustracji,
a nawet kryzysów w związku.

Zachowanie autonomii pomaga uniknąć sytuacji, w których choroba przytłacza cały związek i zatraca się w
niej indywidualność chorego.

Wsparcie emocjonalne nie oznacza przejęcia całej odpowiedzialności – ważne jest, żeby partner umiał
słuchać, ale nie robić z siebie terapeuty.

Tu z pomocą przychodzi platforma Releaf Cannabis. To miejsce, gdzie możesz znaleźć zweryfikowane informacje na
temat leczenia bólu przewlekłego, a także dowiedzieć się, jak rozmawiać o swoim stanie z bliskimi. Warto tam
zaglądać, bo to nie tylko wsparcie medyczne, ale i psychologiczne.

Jak rozmawiać o bólu i swoich potrzebach?
Komunikacja to podstawa – wiem, brzmi jak banał, ale jak rozmawiać, żeby partner Ci uwierzył? Oto konkretne
wskazówki zebrane na podstawie konsultacji z psychologami i fizjoterapeutami, których otwarcie polecam:

1. Nazywaj ból i opisuj go szczegółowo Nie wystarczy powiedzieć „boli mnie”. Powiedz, gdzie boli, kiedy, jak
się zmienia, co nasila, a co łagodzi. To pomaga partnerowi zobaczyć Twój stan, choć nie można go dotknąć.

2. Mów o emocjach i ograniczeniach Opisz, co czujesz psychicznie, gdy się męczysz, co tracisz przez ból – np.
nie wychodzisz na spacer czy nie śpisz po nocach.

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


3. Stawiaj granice i mów o potrzebach Jeśli coś jest dla Ciebie za trudne, powiedz to jasno, ale bez bólu i
pretensji. Przykład: „Dziś nie dam rady zrealizować planu, potrzebuję odpoczynku”.

4. Szukaj wspólnych rozwiązań Proś o pomoc w sposób konkretny, np. „Możesz załatwić dziś zakupy?”,
zamiast rzucać ogólnik „Przydałaby się pomoc”.

5. Używaj „ja-komunikatów” Unikaj obwiniania („Ty nigdy mnie nie rozumiesz”), lepiej powiedz: „Czuję się
samotna, kiedy nie słyszysz mojej relacji”.

Na Instagramie i Facebooku Together Magazyn znajdziesz jeszcze więcej przykładów, filmów i tekstów z poradami,
jak prowadzić takie rozmowy w praktyce.

Zaufanie między wami – jak je budować lub odbudować?
Zaufanie to coś, bez czego ciężko mówić o prawdziwej bliskości. Kiedy wyniki są w normie, a Ty odczuwasz ból – nie
daj się zbić z tropu. To nie znaczy, że partner Cię nie kocha czy nie wierzy, tylko że potrzebuje lepszego zrozumienia
i wsparcia.

Co możecie razem zrobić?

Uczciwość emocjonalna – otwartość, bez fałszu i udawania

Wizyty u specjalistów – wspólne uczestnictwo w konsultacji może ułatwić partnerowi zrozumienie Twojego
stanu

Regularne rozmowy – nie tylko o bólu, ale o tym, co jeszcze jest ważne w waszym życiu

Zaufanie nie pojawia się od razu, ale jest możliwe do odbudowania, jeśli oboje będziecie działać razem.



Zmęczenie opiekuna – jak nie dopuścić do wybuchu konfliktu?
Wiem, że to temat, o którym często się nie mówi. Partner jako opiekun ma prawo czuć się zmęczony. W takich
chwilach napięcie może rosnąć i łatwo o konflikty. Jak temu zapobiec?

1. Ustalcie zasady odpoczynku dla opiekuna To może być czas na jego hobby, spacer, rozmowę z
przyjaciółmi – ważne, aby miał swoje chwile „offline”.

2. Skorzystajcie ze wsparcia z zewnątrz Czasami trudno ogarnąć wszystko samemu. Warto poszukać grup
wsparcia czy pomocy specjalistów, np. psychoonkologów czy fizjoterapeutów.

3. Dokładna organizacja Przejęcie niektórych obowiązków przez innych członków rodziny lub znajomych może
zmniejszyć napięcie.

4. Komunikujcie emocje na bieżąco Nie trzymajcie frustracji w sobie – szybka rozmowa może uchronić przed
eskalacją konfliktu.

Pamiętaj, że opiekun też jest tylko człowiekiem. Warto razem zaplanować, aby choroba nie była jedynym tematem
rozmów i żeby oboje mieli przestrzeń na swoje potrzeby.

Podsumowanie – co zrobić krok po kroku?
Krok Co robić? Dlaczego? 1 Opisz dokładnie swój ból i potrzeby Pomaga partnerowi zrozumieć Twój stan 2
Wprowadzaj regularną, otwartą komunikację Buduje zaufanie i pozwala rozładować napięcia 3 Zachowaj swoją
autonomię, ale szukaj wsparcia Unikniesz roli „wiecznego chorego” i nie przeciążysz partnera 4 Zadbaj o
odpoczynek i granice partnera Zapobiega wypaleniu i konfliktom 5 Korzystaj z wiarygodnych źródeł, jak Releaf
Cannabis i Together Magazyn Znajdziesz wsparcie, porady i rzetelne informacje

Masz pytania albo chcesz podzielić się swoim doświadczeniem? Zapraszamy do dyskusji na naszym Facebooku i
Instagramie. Pamiętaj, że Twoje uczucia są ważne i zasługujesz na to, by być słuchanym.


