
Życie z chorobą przewlekłą często oznacza konieczność dostosowania relacji, ról i codziennych obowiązków w
związku. To, co działało wcześniej, przestaje mieć sens, a partnerstwo staje przed wyzwaniem znalezienia nowej
równowagi. Jak więc podzielić zadania między dni lepsze i gorsze? Jak rozmawiać o bólu i potrzebach, nie
naruszając autonomii osoby chorej, a jednocześnie dbając o zmęczenie opiekuna? O tym wszystkim przeczytasz w
tym artykule, który powstał w oparciu o materiały z platformy Releaf Cannabis, a także inspiracje z naszych
kanałów na Facebooku i Instagramie.

Dlaczego podział zadań w związku z chorobą przewlekłą jest
konieczny?
Choroba przewlekła towarzyszy partnerowi na stałe – bywają dni lepsze, kiedy funkcjonuje względnie normalnie, i
dni gorsze, które przynoszą ból, zmęczenie i ograniczenia. W takich warunkach bez planowania i jasnej komunikacji
łatwo o frustracje, niedomówienia i narastające napięcie.



Podział obowiązków to nie tylko kwestia pragmatyzmu, ale i szacunku wobec samoświadomości i potrzeb chorego,
a także troski o opiekuna, który też ma swoje granice. Balans między tym, co może zrobić osoba chora,
togethermagazyn a tym, co mogłaby przejąć druga strona, chroni przed wypaleniem, a jednocześnie utrzymuje
autonomię i partnerstwo.

Kluczowe zasady komunikacji o bólu i potrzebach
Zanim wejdziemy w konkrety, zatrzymaj się na moment i zastanów, co dokładnie masz na myśli, kiedy mówisz o
„gorszych dniach” czy „zadaniach partnera”. Czy oznacza to, że jedna osoba jest odpowiedzialna za cały dom? A
może dotyczy konkretnych czynności, takich jak gotowanie, sprzątanie, opieka nad dziećmi? Im precyzyjniej
ustawicie ramy, tym łatwiej będzie działać w kryzysowych momentach.

Jak rozmawiać o bólu i ograniczeniach?

Zadawaj konkretne pytania: Zamiast ogólników typu „jak się czujesz?”, pytaj: „czy dziś jesteś w stanie wstać
samodzielnie?”, „czy potrzebujesz pomocy przy ubraniu?”

Ucz się odczytywać sygnały: Czasem osoba chora nie chce się skarżyć, żeby nie zawracać głowy. Dlatego
ważne, by partner potrafił zauważyć znaki zmęczenia i bólu.

Dziel się swoimi uczuciami i granicami: Opieka to duży wysiłek, nie bój się mówić, kiedy potrzebujesz
odpoczynku lub wsparcia z zewnątrz.

Komunikacja powinna być regularna, ale dostosowana do możliwości i nastroju obu stron – nie chodzi o
inspektorowanie, a o wspólne planowanie.

Jak ustalić podział zadań na dni lepsze i gorsze?
Zamiast improwizować w pośpiechu, warto stworzyć jasny, elastyczny plan. Oto kilka kroków, które pomogą:

1. Spisz wszystkie codzienne obowiązki. Pomyślcie o wszystkim – od przygotowania posiłków, przez zakupy i
sprzątanie, po opiekę nad dziećmi czy organizację wizyt lekarskich.

2. Oceńcie, które zadania wymagają dobrego stanu zdrowia, a które można wykonać nawet przy
ograniczeniach. Na przykład: zakupy mogą być trudne do samodzielnego zrobienia w gorsze dni, ale
przygotowanie herbaty już niekoniecznie.

3. Zidentyfikujcie zadania, które partner może przejąć w dni gorsze. To pozwoli temu, kto choruje,
zachować autonomy i nie czuć się całkowicie zależnym.

4. Ustalcie dni lepsze i gorsze na podstawie obserwacji i potrzeb. Niech plan będzie elastyczny i otwarty na
zmianę – nikt nie jest maszyną.

5. Wprowadźcie system sygnalizacji, np. prostą tabliczkę, aplikację lub nawet ustalony kod słowny,
który szybko wskaże stan zdrowia i potrzebę wsparcia.

Przykładowy podział zadań (tabela)

Zadanie Dni lepsze (obydwoje lub osoba chora) Dni gorsze (partner przejmuje lub pomaga) Przygotowanie
posiłków Osoba chora lub oboje (prostota) Partner sam lub z przygotowanymi na zapas potrawami Zakupy
spożywcze Razem lub osoba chora Partner lub zamówienia online Sprzątanie mieszkania Osoba chora (lekkie
czynności) lub partner Partner Opieka nad dziećmi Oboje, dzielenie się obowiązkami Partner, wsparcie ze strony
osób z zewnątrz Przyjmowanie leków, terapia Osoba chora samodzielnie Partner monitoruje i pomaga, jeśli trzeba
Organizacja wizyt lekarskich Oboje Partner

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


Jak dbać o autonomię osoby chorej?
Choroba nie powinna odbierać godności ani poczucia kontroli nad własnym życiem. Warto pamiętać o kilku
ważnych aspektach:

Pytać, nie zakładać: Zawsze konsultuj decyzje i działania związane z codziennym funkcjonowaniem osoby
chorej.

Wspierać samodzielność: Nawet jeśli ktoś ma gorszy dzień, zachęcaj do udziału w zadaniach na miarę
możliwości.

Umożliwiać wybór: Pytać, co chce zrobić sam, a gdzie potrzebuje pomocy – to pomaga czuć się szanowanym
i ważnym partnerem.

Unikać paternalizmu: Nie traktuj chorego jak dziecka, ale jak równorzędnego uczestnika życia.

Zmęczenie opiekuna i zapobieganie konfliktom
Nie da się nie zauważyć, że opieka nad osobą chorą jest wymagająca i często wyczerpująca. Partner-opiekun także
potrzebuje wsparcia, odpoczynku i czasu dla siebie. Jak temu zapobiegać?

Wprowadzaj regularne przerwy i podział pracy. Planujcie wspólnie dni, kiedy jeden z was „bierze na luz”, a
drugi przejmuje większość obowiązków.

Szukaj pomocy zewnętrznej. Czasem rozsądnym rozwiązaniem jest wsparcie rodziny, znajomych czy
specjalistów, którzy odciążą partnera.

Unikaj obwiniania i roli terapeuty. Partner to nie psychoterapeuta – rozmowy są ważne, ale jeśli problemy
się pojawiają, warto szukać profesjonalnej pomocy.

Dbajcie o wspólne chwile bez obowiązków. Nawet krótkie wyjście, spacer czy oglądanie filmu razem może
zdziałać cuda w budowaniu relacji.

Znaczenie planowania i elastyczności
Wielokrotnie podkreślałam, że kluczem do sukcesu jest planowanie, ale z przestrzenią na zmiany. Dni choroby
przewlekłej bywają nieprzewidywalne, dlatego plan powinien być narzędziem, a nie kajdanami.

Korzystajcie też z dostępnych źródeł informacji, takich jak platforma Releaf Cannabis, która nie tylko oferuje wiedzę
o różnych metodach łagodzenia objawów, ale także uczy świadomego podejścia do własnego zdrowia i
samopoczucia. Wspólne śledzenie takich materiałów może wzmocnić waszą współpracę i ułatwić wdrażanie nowych
rozwiązań.

Podsumowanie
Ustalanie, co partner ma robić w gorszy dzień, a co w lepszy, to proces wymagający szczerej, konkretnej
komunikacji i wzajemnego szacunku. Pamiętajcie o:

precyzyjnym podziale zadań dostosowanym do bieżącego stanu zdrowia,

regularnym rozmawianiu o potrzebach i ograniczeniach,

zachowaniu autonomii osoby chorej,

dbałości o zmęczenie i granice opiekuna,

elastycznym planowaniu z uwzględnieniem nieprzewidywalności choroby.



Nie istnieje uniwersalna recepta, dlatego najważniejsze jest, by wypracować indywidualne rozwiązania, które będą
działać w waszym związku. Jeśli masz pytania, co dokładnie masz na myśli – śmiało komentuj lub pisz do nas na
kanałach Together Magazyn na Facebooku i Instagramie. Chętnie pomożemy bardziej szczegółowo.


