
Kiedy w rodzinie lub kliknij tutaj w związku pojawia się przewlekła choroba, wszystko zaczyna się zmieniać. Role,
relacje, oczekiwania - to jak niepełnometrażowy film, w którym ciągle pojawiają się nowe sceny, często
nieoczekiwane i wymagające dużej elastyczności.

Jednym z większych wyzwań jest rozmowa z bliskimi o sytuacji, zwłaszcza gdy czujemy, że zamiast wsparcia płyną
do nas przeróżne, często nieproszonych, „złote rady”. To frustracja, która może potęgować trudności, a nawet
prowadzić do konfliktów. W tym tekście chcę podzielić się praktycznymi wskazówkami, jak mądrze komunikować
się z rodziną i znajomymi, tak aby chronić swoje granice, zachować autonomię i budować prawdziwe wsparcie
społeczne.

Zmiana ról w związku przy chorobie przewlekłej – co to oznacza?
Przewlekła choroba to nie tylko kwestia medyczna – to rewolucja w życiu codziennym. Jeśli jedna osoba jest chora,
a druga staje się opiekunem, naturalnie zmienia się dynamika relacji. Ta zmiana może być źródłem wielu emocji i
napięć, które łatwo przełożyć na komunikację z otoczeniem.

Nowe obowiązki: Opiekun przejmuje część lub wszystkie obowiązki chorego, od codziennych czynności,
przez sprawy medyczne, aż po organizację życia domowego.

Oczekiwania i potrzeby: Chorujący może czuć się niesamodzielny, ograniczony, a opiekun – przeciążony i
zmęczony.

Granice emocjonalne i fizyczne: Warto jasno określić, co jest do zaakceptowania, a co przekracza możliwości
każdego z Was.

Co dokładnie mam na myśli, mówiąc o zmianie ról? Chodzi o to, że relacja przestaje być jak dawniej
„równorzędnym partnerstwem”, a jednym z partnerów staje się opiekun i to on musi jasno zakomunikować
rodzinie i znajomym, na jakim etapie jesteście teraz.

Jak mówić o bólu i potrzebach, żeby było zrozumiale i bez frustracji?
To temat bardzo często pomijany. Ból przewlekły i codzienne ograniczenia są trudne do wyrażenia, zwłaszcza gdy
spotykamy się z niezrozumieniem lub powierzchownymi poradami typu „spróbuj się rozerwać”, „zmień
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nastawienie”, „przecież to nic takiego”. Dlatego kluczowa jest jasna, ale konkretna komunikacja.

Kilka praktycznych kroków:

1. Przygotuj się na rozmowę: Przemyśl, co chcesz powiedzieć. Pomogą Ci w tym notatki lub krótkie hasła –
szczególnie gdy emocje będą silne.

2. Używaj komunikatów „ja”: Zamiast osądzać („Ty nie rozumiesz”), mów o swoich odczuciach – „Czuję się
bardzo zmęczona, kiedy...”, „Potrzebuję, żebyś...”.

3. Precyzuj, czego potrzebujesz: Nie zostawiaj miejsca na domysły. Jeśli coś jest Ci potrzebne, powiedz to
jasno i konkretnie.

4. Stawiaj granice: Jeśli czujesz, że ktoś przynosi Ci więcej szkody niż pożytku, masz pełne prawo powiedzieć
„dziękuję, ale nie potrzebuję teraz rad”.

Warto też odwołać się do rzetelnych źródeł informacji, jak platforma Releaf Cannabis, która oferuje wiedzę o
możliwościach łagodzenia dolegliwości przy pomocy medycznej marihuany, temat dla wielu wciąż nieoczywisty, a
jednak wart rozmowy.

Granice z otoczeniem – klucz do zachowania własnej przestrzeni
Granice to temat, który często budzi opór, zwłaszcza w bliskich relacjach. Jednak bez nich trudno mówić o zdrowej
komunikacji. Co dokładnie mam na myśli, mówiąc o granicach?

Granice fizyczne: Czas i miejsce na odpoczynek, chwile bez pytań i „ratunkowych” rad.

Granice emocjonalne: Ochrona przed nadmiernym obciążeniem psychologicznym ze strony bliskich.

Granice informacyjne: Decyzja, jak dużo chcesz mówić o swojej chorobie i codziennych trudnościach.

Ustalanie granic to akt samoświadomości i asertywności, który pomaga uniknąć frustracji i chroni relacje przed
konfliktami. Możesz powiedzieć np.: „Doceniam Twoją troskę, ale teraz nie jestem gotowa na dyskusję o leczeniu”.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom



Opiekunowie często padają ofiarą własnej troski – zapominają o sobie, stają się przemęczeni, co w efekcie może
prowadzić do napięć w rodzinie i nerwowych spięć z innymi bliskimi. Jak tego uniknąć?

1. Dbajcie o wsparcie społeczne: Nie bójcie się prosić o pomoc – czy to formalną, czy od przyjaciół i rodziny.
Warto zorganizować system pomocy, łącznie z krótkimi przerwami dla opiekuna.

2. Wspólne ustalenie reguł: Przed rozmową z rodziną ustalcie razem, co chcielibyście przekazać, kto i jak wyraża
swoje potrzeby.

3. Monitorujcie emocje: Kiedy pojawi się frustracja, spróbujcie ją nazwać i znaleźć sposób na rozładowanie.
Czasem krótka przerwa lub chwilowe wycofanie się jest lepszym rozwiązaniem niż kłótnia.

Wsparcie społeczne – jak je zbudować i pielęgnować?
Wsparcie społeczne to nie tylko bliska rodzina i znajomi. To także grupa osób, które rozumieją Waszą sytuację i
mogą oferować konkretne, rzeczowe wsparcie.

Dołącz do tematycznych grup na Facebooku lub Instagramie, np. Together Magazyn, gdzie można
wymieniać się doświadczeniami i otrzymać porady od osób, które „są w tym”.

Śledź aktualne informacje na platformach takich jak Releaf, które udostępniają wiarygodne dane i pomagają
zrozumieć różne formy terapii (w tym terapię medycznym konopiami).

Nie bój się korzystać z profesjonalnej pomocy: psychologa, terapeuty, fizjoterapeuty – w Twojej sytuacji to
wsparcie jest absolutnie uzasadnione i pomaga zachować siły na dłużej.

Podsumowanie
Komunikacja w rodzinie i z bliskimi, gdy ktoś choruje przewlekle, nie musi być źródłem stresu i frustracji. Kluczowe
jest ustalenie jasnych granic, mówienie o swoich potrzebach konkretnie i spokojnie, a także świadome budowanie
wsparcia społecznego – zarówno emocjonalnego, jak i praktycznego. Nie zapominajmy, że zmiana ról w związku
wymaga od wszystkich stron sporo zrozumienia, cierpliwości i otwartości. A kiedy pojawią się „głupie rady” – masz
prawo je odłożyć na bok, bo znasz swoją sytuację najlepiej.

Jeśli chcesz więcej praktycznych wskazówek i rzetelnej wiedzy o zdrowiu i relacjach w rodzinie – zaglądaj na kanały
Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. To przestrzeń nie dla banałów, a dla prawdziwych rozmów.


