
Choroba przewlekła w związku to wyzwanie, które zmienia wiele – zwłaszcza role, jakie pełnią partnerzy. Pytanie,
czy zdrowa osoba powinna zachować swoje życie i hobby, wydaje się oczywiste, ale w praktyce wywołuje sporo
wątpliwości. Oto dlaczego równowaga, dbanie o siebie i umiejętna komunikacja to klucz do utrzymania zdrowej
relacji, gdy jedna z osób zmaga się z chronicznym bólem lub innymi ograniczeniami. W tekście odwołuję się m.in.
do źródeł takich jak platforma Releaf Cannabis oraz materiałów na kanałach Together Magazyn na Facebooku i
Instagramie.

1. Jak zmieniają się role w związku przy chorobie przewlekłej?
Na początku związku role są zwykle klarowne i naturalne: osoby dzielą obowiązki, pasje i czas wolny. Choroba
przewlekła wprowadza jednak nową dynamikę. Jedna osoba może stać się bardziej zależna – nie tylko ze względu
na objawy, ale też fizyczne ograniczenia. Drugi partner często przejmuje obowiązki opiekuna.

Opiekun staje się np. organizatorem życia: wizyty u lekarza, zakupy, terapia.

Osoba chorująca może czuć się ubezwłasnowolniona lub przeciwnie – nadmiernie kontrolowana.

Pojawia się ryzyko zmęczenia opiekuna, które negatywnie wpływa na relację.

Co ważne, taka zmiana ról nie powinna pozbawiać zdrowego partnera prawa do własnych zainteresowań i
przestrzeni. Wręcz przeciwnie – to konieczne, by nie zatracić siebie i zachować równowagę.

2. Dlaczego dbanie o siebie jest niezbędne, gdy opiekujemy się chorą
osobą?
Zwraca na to uwagę m.in. platforma Releaf Cannabis, która edukuje m.in. w zakresie radzenia sobie z chronicznym
bólem i jego wpływu na życie rodzinne. Opiekunowie często zapominają o własnych potrzebach, skupiając się
wyłącznie na chorym.

Zmęczenie opiekuna to realny problem – psychiczny i fizyczny.

Brak przerw i własnej przestrzeni może prowadzić do frustracji i konfliktów.

Dbanie o hobby i własne życie pomaga naładować baterie i lepiej znieść ciężar opieki.

Dobrze działające relacje opierają się na równowadze i szacunku dla potrzeb obu stron. Dlatego troska a kontrola
w związku kompletne poświęcenie się opiece bez żadnego odpoczynku rzadko jest drogą do sukcesu.

3. Jak rozmawiać o bólu i potrzebach, by uniknąć konfliktów?
Kluczem do zrozumienia pomiędzy partnerami jest otwarta i szczera komunikacja. Choroba przewlekła nierzadko
oznacza stały lub nawracający ból – nie zawsze widoczny na zewnątrz. Dlatego warto:

1. Rozmawiać o objawach i tym, jak one wpływają na codzienne życie. To buduje empatię i pozwala unikać
nieporozumień.

2. Wyraźnie mówić o potrzebach – zarówno osoby chorej, jak i opiekuna. Po co? By druga strona mogła
zrozumieć, co jest niezbędne do funkcjonowania, a co – mile widziane, choć niekonieczne.

3. Przygotować wspólnie plan awaryjny, gdy emocje szybują lub zmęczenie bierze górę – np. ustalić, kto i
kiedy może przejąć obowiązki lub zapewnić chwilę wytchnienia.
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Jeśli jednak rozmowy są trudne, warto rozważyć konsultacje u psychologa lub terapeuty, który zna specyfikę relacji
dotkniętych chorobą przewlekłą.

4. Autonomia osoby chorej – dlaczego jest tak ważna?
Przy przewlekłej chorobie łatwo zatracić się w opiece i zacząć kontrolować każdy aspekt funkcjonowania chorego
partnera. Tymczasem autonomia, czyli prawo do samodzielności i decydowania o sobie, jest konieczna do
zachowania poczucia własnej wartości i godności.

Zachęcaj chorego do podejmowania własnych decyzji, nawet jeśli wymaga to więcej czasu.

Wspieraj, ale nie wyręczaj – pytaj, czego faktycznie potrzebuje.

Akceptuj jej/jego ograniczenia, ale pozwól na realizację pasji i zainteresowań na miarę możliwości.

W ten sposób budujemy partnerstwo, a nie relację opiekun–pacjent.

5. Co dokładnie może pomóc w zachowaniu równowagi i
zapobieganiu wypaleniu opiekuna?
Oto konkretne wskazówki i przykłady działań, które warto wdrożyć:

Obszar Praktyczne rozwiązania Po co? Asertywna komunikacja Regularne rozmowy o emocjach i potrzebach
Rozumienie, unikanie niedopowiedzeń i konfliktów Odpowiednia organizacja czasu Wyznaczenie dni/ godzin na
hobby i odpoczynek zdrowego partnera Zapobiega wyczerpaniu psychicznemu Wsparcie zewnętrzne Konsultacje z
psychologiem lub grupa wsparcia Odciążenie i wymiana doświadczeń Użycie sprawdzonych środków
wspomagających, np. konopi medycznych Informacje i produkty na platformie Releaf Cannabis Złagodzenie bólu,
poprawa jakości życia Autonomia chorego Umożliwienie podejmowania decyzji i aktywności na miarę możliwości
Podtrzymywanie poczucia samodzielności

6. Podsumowanie – co dokładnie masz na myśli, mówiąc „równowaga
w związku przy chorobie”?
Równowaga oznacza, że mimo zmiany ról i ograniczeń, obie osoby mają przestrzeń na realizację siebie. Zdrowy
partner powinien mieć prawo do swojego życia i hobby – nie tylko dla własnego dobra, ale również po to, by lepiej
wspierać drugą stronę. To nie jest luksus, tylko konieczność.



Nie warto rozkładać ról na sztywno: opiekun i osoba chora. To relacja partnerska, w której komunikacja, szacunek i
autonomia są fundamentem. Jeśli pojawi się zmęczenie opiekuna – nie ignoruj je, tylko działaj. Najpierw
rozmawiajcie, a jeśli trzeba, sięgnijcie po pomoc specjalistów.

Pamiętaj też, że nie ma jednej uniwersalnej metody na wszystko. To, co działa u jednej pary, u innej może wymagać
dopasowania. Ważne jest, by świadomie dbać o siebie nawzajem i o swoją przestrzeń, zarówno wtedy, gdy zdrowie
dopisuje, jak i gdy któreś z was mierzy się z chorobą przewlekłą.

Dalsze informacje i wsparcie – gdzie szukać?
Platforma Releaf Cannabis – bogate źródło edukacji o medycznym wykorzystaniu konopi, które mogą pomóc
w łagodzeniu bólu i poprawie samopoczucia.

Kanały Together Magazyn na Facebooku i Instagramie – inspirujące historie, porady i wsparcie dla par i rodzin.

Zachęcam do zadawania pytań i dzielenia się własnymi doświadczeniami – co dokładnie masz na myśli, mówiąc o
równowadze w waszym związku? Jak radzicie sobie z wyzwaniami? Warto rozmawiać na serio i bez lania wody.


