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Heeft iemand chronische pijn, 
dan trekt dat een wissel op 
de omgeving. De een reageert 
overbezorgd, de ander geeft 
niet thuis. Hoe houd je 
de relaties met dierbaren 
goed? Psycholoog Marjolein 
Zorgdrager: “Schuldgevoel is 
een sluipmoordenaar.”
Tekst: Margriet de Groot | Fotografie: Getty Images

        “Als je je 
   gesteund
          voelt, ervaar je
  minder pijn” 

DOSSIER

Pijn
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te managen. Haar advies is om dit samen met een 
therapeut te bespreken en eventueel mantelzorg 
in te schakelen om in ieder geval praktische zaken 
zoals het huishouden op orde te krijgen. 

Hoe belangrijk is de omgeving voor een 
chronische pijnpatiënt?
“Héél belangrijk. Sterker nog, pijnklachten 
kunnen toenemen als je een beperkt sociaal 
netwerk hebt of niet goed begrepen wordt door  
je omgeving. Eenzaamheid draagt bij aan de 
pijnbeleving. Het is ook fijn als je niet alles alleen 
hoeft te doen en iemand hebt om op terug te 
vallen. Hoe meer je je gedragen en gesteund voelt, 
hoe minder de pijnklachten op de voorgrond 
treden. Ze zijn er wel, maar je ervaart ze minder 
heftig. Een partner kan de pijnbeleving zelfs 
verzachten of versterken.”

Hoe werkt dat?
“Als je zuchtend en steunend opstaat uit je stoel, 
helpt het niet als je partner bezorgd reageert en 
naar je toe snelt om je te helpen, of een andere 
stoel voor je gaat pakken. Hoe lief en goedbedoeld 
ook, de aandacht gaat dan naar de pijn en niet 
naar jou als persoon. Ondersteunen is niet de  
ander alles uit handen nemen. Het voelt beter als 
je zelf de regie kunt houden. Bijvoorbeeld als  
iemand zegt: ‘Zeg het maar als ik iets voor je kan 
doen.’ Of: ‘Wat zijn je plannen voor vandaag?’ Of: 
‘Wat knap dat dit je gelukt is!’ 
Mijn advies voor partners en anderen is proberen 
opbouwende opmerkingen te maken. Hoe klein 
ook, die helpen echt. Net als je waardering uit-
spreken en de ander complimentjes geven.
Het is ook goed om te beseffen dat bij veel pijn de 
demping op emoties minder goed werkt. Iemand 
kan zomaar uit de bocht vliegen. Als je dat weet 
als partner, zul je er waarschijnlijk minder heftig 
op reageren.”

Chronische pijn verandert je leven, praktisch en 
emotioneel. Dingen die je vroeger vanzelfsprekend 
ondernam, zijn nu lastiger te organiseren. Denk 
aan sociale activiteiten als verjaardagen, feestjes 
en etentjes. Ook sporten, hobby’s en werk kunnen 
wegvallen, met de nodige emotionele en financiële 
gevolgen.
Heb je als chronische pijnpatiënt een partner,  
dan moeten jullie afscheid nemen van jullie oude 
leven. Eigenlijk kom je terecht in een rouwproces. 
Soms ervaar je verbetering en hoop, dan weer  
terugval en wanhoop. Ondertussen probeer je  
samen een nieuw leven op te bouwen mét de pijn, 
waarin jullie elkaar weer vinden. Een leven met 
meer rust, enkele goede vrienden en oog voor  
de kleine, maar o zo waardevolle momenten van  
geluk. Een mooi streven, maar hoe krijg je dat  
voor elkaar?
Psycholoog Marjolein Zorgdrager van clinics in  
revalidatie (CIR) krijgt hierover van cliënten veel 
vragen. Zij vinden het vaak heel lastig om aan hun 
omgeving, inclusief hun partner, uit te leggen hoe 
het voelt om chronische pijn te hebben. Dat je bij-
voorbeeld altijd bezig bent om je beperkte energie 

“Pijnklachten 
   kunnen zelfs 
toenemen 
      als je een beperkt 
   sociaal netwerk hebt”
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Wat kun je als pijnpatiënt zelf doen?
“Kijken naar wat je nog wel kan: kinderen helpen 
bij hun huiswerk, een spelletje doen, samen naar 
een serie of film kijken. Al is het maar een uurtje. 
Zolang je je energie goed bewaakt, is er nog veel 
mogelijk. Het gaat om je kwaliteit van leven en de 
kwaliteit van de relatie.”

Wat zijn veelvoorkomende pijnlijke  
situaties?
“Chronische pijn is niet altijd zichtbaar en de 
meeste pijnpatiënten hebben goede en slechte  
dagen. Een ingesleten vraag als: ‘Hoe gaat het  
met je?’, kan ontwrichtend zijn voor iemand die 
met continue of fluctuerende pijn te maken heeft. 
Soms tref je iemand op het moment dat hij of zij 
energie heeft gespaard en zich mentaal en fysiek 
heeft voorbereid om de deur uit te gaan en iets 
leuks te doen. Maar dat weet je niet, als buiten-
staander. Er wordt ook niet bij verteld dat diegene 
daarna drie dagen nodig heeft om bij te komen. 
Het feit dat iemand een boodschap doet of op een 
feestje is, hoeft niet te betekenen dat het beter 

gaat. Wanneer je als pijnpatiënt merkt dat anderen 
je overschatten en denken dat het eigenlijk wel 
prima met je gaat, kan dat een reden zijn om vaker 
thuis te blijven.”

Hoe kun je als partner het best helpen?
“Door jezelf te blijven, jezelf niet weg te cijferen  
en jezelf ook niet groter te maken dan je bent. 
Sommige partners reageren vanuit medelijden en 

           “Mijn advies 
 voor partners en 
    anderen: maak  

      positieve, 
opbouwende 
     opmerkingen”
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Welke aanpak raad jij aan?
“Ik stel altijd de vraag: helpt het? Als je thuiskomt 
en je partner met chronische pijn is een halfuur 
aan het woord om te vertellen hoe moeilijk het  
allemaal is, is het gewaagd maar soms ook helpend 
om te vragen: ‘Helpt het je om hierover te praten, 
vind je het fijn?’ Als de ander een bevestigend ant-
woord geeft, is dat prima en hoef je alleen maar te 
luisteren. Het kan ook dat de ander zegt dat het  
eigenlijk níet helpt, maar dat hij of zij verder niets 
meemaakt. Dat is een mooie aanleiding om voor te 
stellen het over iets anders te hebben. Je kunt de 
aandacht afleiden door plannetjes te maken om 
binnenkort samen iets leuks te doen of door mooie 
herinneringen op te halen.”

Moet je het er dan maar niet over hebben?
“Eigenlijk is het slim om zo min mogelijk over de 
pijn te praten als je samen thuis bent. Dat klinkt 
hardvochtig, maar praten over pijn bevestigt 
voortdurend het bestaan van die pijn. En wat je 
aandacht geeft, groeit. Iemand is meer dan de pijn, 
het hoeft niet altijd daarover te gaan. Dus als je 
thuiskomt kun je beter vragen of de ander een  
gezellige dag heeft gehad of iets leuks heeft mee-
gemaakt, dan informeren hoe het met de pijnlijke 
rug of nek gaat.”

Hoe voorkom je dat een relatie ongelijk-
waardig wordt?
“De grote valkuil is dat je vervalt in een patiënt-
verzorgende-relatie. Als dat gebeurt, raak je steeds 
meer van elkaar verwijderd. De gezonde partner 
moet de ander betrekken bij beslissingen en deze 
als volwaardige gesprekspartner blijven zien. Het 
is aan de pijnpatiënt om te bepalen wanneer iets te 
belastend is. 
Dat geldt ook binnen vriendschappen. Mensen 
aarzelen vaak om hun problemen te bespreken 
met iemand die chronisch pijn heeft. Hun eigen 
moeilijkheden vallen daarbij immers in het niet,  

nemen zo veel mogelijk taken over. In al hun zorg-
zaamheid behandelen ze hun partner als patiënt. 
Lief bedoeld, maar niet helpend. Hierdoor wordt  
de ander steeds afhankelijker en passiever.
Aan de andere kant van het spectrum heb je de 
doordouwers met opbeurende zinnen als: ‘Kom op, 
je kunt het best, gisteren lukte het ook.’ Of: ‘Je moet 
er gewoon niet te lang bij stilstaan.’ Zij speuren op 
internet naar veelbelovende behandelingen en zijn 
meesters in oplossingen aandragen. Hierdoor zet-
ten ze te veel druk op de noodzaak van herstel en 
accepteren ze de situatie niet.”

Maar je wilt toch allebei op de hoogte  
blijven?
“Tot op zekere hoogte is het goed om alert te zijn  
op nieuwe ontwikkelingen, maar het kan ook een 
valkuil worden. Op een gegeven moment is het punt 
bereikt dat je uitgedokterd bent en beseft dat de 
pijn blijft. Die is met jou verweven. Dan is het zaak 
om je leven samen aan te passen. Als de partner 
nog niet zover is, kan dat tot schuldgevoel leiden  
en denk je: misschien moet ik toch maar mijn 
schouders eronder zetten en beter mijn best doen.”

           “Wat je   

   aandacht  
     geeft, 
  groeit. 
         Praat dus zo min   
     mogelijk over de pijn  
      als je samen bent”

+gezond   53

of ze willen de ander ontzien. Terwijl het juist zo 
waardevol voelt als iemand problemen met jou wil 
delen. Als iedereen dat soort gesprekken vermijdt 
en geforceerd vrolijk gaat zitten doen, komt de 
pijnpatiënt in een isolement terecht.”

Wat raad je de partner voor zichzelf aan?
“Probeer je eigen ding te blijven doen, maak tijd 
voor je hobby’s, verenigingen, sporten, vrienden en 
familiebezoek. Deze dingen zorgen ervoor dat je 
zelf niet omvalt. Overbelasting bij partners komt 
helaas vaak voor, daarom is zelfzorg belangrijk. 
Zorg dat je goed slaapt, gezond eet, voldoende  
beweegt en regelmatig afleiding zoekt.
Ga vooral niet dingen voor elkaar invullen, maar 
wees eerlijk tegen elkaar. Dus als iets niet lukt, 
moet je niet stoer zeggen dat het prima gaat om  
de ander maar niet tot last te zijn. Schuldgevoel is 
een sluipmoordenaar voor elke relatie. Zie elkaar 
voor vol aan en bewaak je eigen grenzen. Zo sta je 
samen sterker.”

    “Als partner 
  moet je jezelf 

    niet 
wegcijferen, 
       maar maak 
  jezelf ook niet 
      te groot”
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