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Okres rozwodu to zazwyczaj bardzo trudny okres, peten silnych emocji. W takiej sytuacji bywa,
ze rodzice nie zawsze w odpowiedni sposéb postepujg wobec swoich dzieci. Zawarte w tym
przewodniku informacje pomogg Ci uchroni¢ dziecko przed krzywda, jaka moze je spotkaé¢ w
trakcie rodzicielskiego konfliktu.

1. Nie stawiaj swojego dziecka w $rodku konfliktu. Komunikuj sie ze swoim eksmatzonkiem
bezposrednio; nie pros dzieci, aby przekazywaty mu Twoje wiadomosci. Nie zmuszaj dzieci do
mszczenia sie i manipulowania eks. Nie wyciggaj informacji od dzieci o eksmatzonku.

2. Nie pro$ dziecka, by wybrato rodzica. To moze odbywac¢ sie dos¢ dostownie, kiedy rodzic pyta
dziecko: ,Powiedz, bardziej kochasz swojego tatusia niz mamusie, prawda?”. Moze tez
nastepowac bardziej okrezng drogg, kiedy jedno z rodzicow zniecheca dziecko do interesowania
sie religig eksmatzonka. Dziecko powinno czu¢, ze moze kochac¢ oboje rodzicéw.

3. Nie obwiniaj ani siebie ani twojego eks za rozwoéd. Czy nam sie to podoba, czy nie -
matzenstwo sktada sie z dwojga ludzi, ktérzy przyczyniajg sie do powstania problemu. Jesli
potrzebujesz da¢ upust swoim emocjom spotkaj sie z przyjacielem, ksiedzem czy profesjonalnym
doradcg, ale pamietaj, ze Twoje dziecko nie powinno wiedzie¢, ze uwazasz swojego
eksmatzonka za drania. Nade wszystko nie méw dziecku rzeczy, o ktdrych nie powinno wiedziec¢,
ktére mogtyby je zrani¢ lub zaktdci¢ relacje z drugim rodzicem tzn. dzielenie sie z dzieckiem
rewelacjami dot. romansu eksmatzonka lub tym, ze nie chce pfaci¢ alimentéw, lub nie chce sie z
dzieckiem spotykac.

4. Nie méw negatywnie o bytym matzonku. Nie ze wzgledu na siebie czy eks — matzonka, ale
szczegOlnie dla dobra dziecka nie mow przy nim negatywnie o bytym matzonku. Dzieci wiedza,
ze sg czescig was obojga, dlatego, gdy styszg zte rzeczy o jednym z was wydaje im sie, Zze takze
odnosi sie to do nich. Nawet stosunkowo drobne komentarze typu: ,RozwiedliSmy sie poniewaz
tata sie zmienit.. kiedys byt inny.” Obarczajg wing za to Twojego bytego matzonka. To oznacza, iz
musisz ostroznie poruszac sie po cienkiej linii granicy miedzy mowieniem prawdy a brakiem
okazywania szacunku. Negatywne mowienie o eks — matzonku jest bardzo kuszgce, szczegdlnie
w poczatkowej fazie rozwodu. Jesli jednak nie potrafisz sie powstrzymac, zwro¢ sie o pomoc do
specjalisty.

5. Utrzymaj odpowiednie granice ze swoimi dziecmi. Nie pozwdl, aby Twoje dziecko przejeto role
rodzica bgdz stato sie powiernikiem Twoich uczu¢ dotyczacych rozwodu lub jakichkolwiek
trudnosci z nim zwigzanych. Twoje dziecko w zwigzku z rozwodem jest w bardzo wrazliwym
stanie i potrzebuje by¢ dzieckiem - nie powinno musie¢ dojrzewaé za wczesnie. Niewykluczone,
ze dziecku podoba sie ta dodatkowa sita, ale nie wszystko, co dziecko lubi jest dla niego
odpowiednie. Nie dopus¢, aby dziecko widziato podstawy to spania z Tobg. Dziecko musi
wiedzie¢, ze troszczysz sie o nie i jestes w stanie zapewni¢ mu bezpieczenstwo, ale potrzebujg
takze pogtebia¢ swojg niezaleznos$¢, poniewaz stajg sie coraz starsze. Bywa, Ze rodzice Spig ze
swoim dzieckiem, gdy ono jest chore, tylko po to, aby opdzni¢ odsytanie dziecka do jego t6zka po
powrocie do zdrowia. | kuszgce jest myslenie, ze to jest dobre dla dziecka, szczegdlnie, gdy
czujesz sie samotny lub samotna.

6. Ogranicz zmiany do minimum. Przeprowadzka, pojscie do nowej szkoty czy ponowne szybkie
matzenstwo nie pomaga dziecku (co nie oznacza, ze po . Dziecko potrzebuje statych i znanych
rzeczy w obu domach. Matym dzieciom mozesz da¢ co$, co bedzie tzw. ,obiektem
przejsciowym” (moze to by¢ np. pluszowy mis), ktéry dziecko moze przenosi¢ z jednego domu do
drugiego; w oczach dziecka jest jednak obiektem jest statym i przynosi ukojenie w chwilach
smutku czy tesknoty.



7. Pozostan w zyciu swojego dziecka. Niektorzy ludzie z powodu bolesnego rozwodu mogag
straci¢ wiez nie tylko ze swoim bytym matzonkiem, ale takze z dzieCmi. Krotkotrwale moze to
przyniesc ulge, jednak na dtuzszg mete takie dziatanie moze spowodowa¢ problemy w rozwoju
dziecka i w twojej relacji z dzieckiem. Dziecko nie ma wptywu na rozwdd i twoim obowigzkiem
jest zminimalizowac¢ bdl dziecka z powodu tej sytuaciji. Dziecko moze czu¢ sie porzucone —
sprobuj tego nie pogorszyc.

8. Nie angazuj sie w konflikt ze swoim bytym matzonkiem w obecnosci dzieci. Jesli nie potrafisz
mowi¢ w sposob uprzejmy do swojego bytego matzonka to lepiej bedzie jesli sie powstrzymasz.
Spotkanie w miejscu publicznym, aby przekaza¢ opieke na dzieckiem jest czasami dobrym
rozwigzaniem. Kiedy musisz porozmawia¢ ze swoim bylym matzonkiem, a wiesz, ze moze
wyprowadzi¢ Cie to z rbwnowagi, napisz wowczas do niego list lub e-mail. Sprébuj potraktowac
dawne matzenstwo jako partnerstwo handlowe. Teraz masz partnera w wychowywaniu dzieci,
chociaz nie jestescie juz matzenstwem. Jesli nie potrafisz zapanowa¢ nad swoimi emocjami
zwro¢ sie po pomoc do profesjonalisty. Kontynuacja i narastanie konfliktiu moze by¢ bardzo
szkodliwe dla Twoich dzieci.

9. Koniecznie powiedz dzieciom, ze rozwod nie jest z ich winy. Dzieci czesto przypuszczaja, ze
ich rodzice rozchodzg sie poniewaz one byly niegrzeczne, szczegdlnie te w mtodszym wieku
szkolnym. Tym niemniej nalezy to powtarzac i przypomina¢ dzieciom w kazdym wieku, poniewaz
dzieci na kazdym etapie rozwoju inaczej przetwarzajg informacje.

10. Zadbaj o siebie i - na tyle na ile potrafisz - pozwél, by twoje zycie toczyto sie dalej. Adaptacja
dzieci do rozwodu pozostaje w bezposrednim zwigzku ze zdolnoscig do adaptacji rodzicéw do tej
nowej sytuacji. Zrob co w twojej mocy, by poradzi¢ sobie ze stresem, konfliktem, depresja,
ztoscia, zatobg itd., tak, bys mogta zostawi¢ te wszystkie negatywne emocje za sobg i rozpoczeta
nowe zycie. Rozwod bywa czesto okazjg do tego, bys w koncu zaczeta zyc¢ tak, jak chcesz i by¢
tym, kim chcesz by¢. Nikt raczej nie planuje rozwodu, ale dla wielu bywa on ucieczkg do
lepszego zycia.

11. Pozwdl dzieciom na wyrazanie uczuc¢. Nawet jesli jest to dla ciebie bolesne, znajdz sposadb,
by twoje dziecko mogto swobodnie wyraza¢ swoje uczucia i siebie. Mowienie, rysowanie lub
rozpoznawania (np. w oglgdanym filmie) przezywanych emocji bez koniecznosci przezywania
jednoczesnie poczucia winy lub wywotywania w stuchajgcym rodzicu checi obwiniania drugie
rodzica jest ogromnie pomocne dla dzieci rozwiedzionych rodzicow. Dziecko powinno mie¢
mozliwo$¢ powiedzenia w zyczliwej mu atmosferze nawet tego, ze teskni za drugim rodzicem lub,
ze u ciebie mu sie nudzi (co nie oznacza, ze stuchanie i przyjecie tego jest tatwe!). Postaraj sie
nie zadawac tez pytan, na ktére odpowiedz brzmi ,tak” lub ,nie”. Znaczy to, ze zamiast pytac:
,Czy dobrze sie bawite§ u mamy/taty w ten weekend?” mozesz spyta¢: ,Co robiliscie u
mamy/taty?”.

12. Okresy przejsciowe. Okresy przejsciowe, tj. tuz przed wyjsciem do drugiego rodzica lub tuz
po przyjsciu od niego, mogg i majg prawo by¢ dla dziecka trudne. Rodzice czesto mylnie uznajg
to za oznake zlych relacji dziecka z drugim rodzicem. Jednak wiekszos$¢ dzieci przejawia takie
trudnosci. Czesto w takich sytuacjach pomagaja rytuaty (np. wspdlny obiad, rozmowa o meczu w
tym tygodniu), ktére pomagajg sie dziecku ,zakotwiczy¢”; ktére mowig mu: teraz jestes u
mamy/taty. Z drugiej strony, jesli dziecko jest wsciekte, niegrzecznie sie odnosi do brata lub
ciebie, klnie — nie wahaj sie =zastosowa¢ normalnych w takiej sytuacji metod
wychowawczych. Roéwnolegle stwérz mu warunki, by mégt porozmawiaé o tych uczuciach. Jesli
np. dziecko jest agresywne mozesz mu powiedzie¢, ze nie ma nic ztego w tym, ze jest wsciekle,
ze jest to wrecz zrozumiate, ale nie oznacza, ze moze niszczy¢ meble czy bi¢ rodzenstwo.
Pomoz mu tez znalez¢ sposob na fizyczne wytadowanie ztosci (uderzanie piescig w sofe powinno
by¢ akceptowalne, ale w siostre juz nie...).

13. Zadbaj o to, by dziecko miato jak najszerszy dostep do obojga rodzicéw (na tyle, na ile jest to
dla niego zdrowe. | pamietaj, ze to, ze twoja relacja z eks nie byta zdrowa nie oznacza
automatycznie, ze jego relacja z dzieckiem nie bedzie zdrowa. Skonsultuj sie z profesjonalista,



jesli masz watpliwosci w tej sprawie). Rodzice powinni tak zaaranzowac opieke nad dzieckiem,
by uwzgledniata ona jego potrzeby. Oznacza to np., ze jezeli mozesz zmieni¢ godziny pracy, by$
mogt spedzac z dzieckiem wiecej czasu — powinienes to zrobi¢. Jezeli nie mozecie sie zgodzi¢ w
jakiejs sprawie udajcie sie do profesjonalnego mediatora (nie moze nim by¢ twdj lub jego
przyjaciel lub rodzic), ale za wszelkg cene unikajcie rozwigzywania konfliktbw na drodze
sgdowej. NIE ograniczaj kontaktow dziecka z eksmatzonkiem z powodu nie ptacenia przez
niego alimentow. Jest to zupetnie odrebne uzgodnienie pomiedzy tobg i twoim eks, dlatego czas
i uczucia dziecka zadng miarg nie mogg by¢ mieszane z waszymi uzgodnieniami finansowymi.

14. Stuchaj swojego dziecka. Nie staraj sie tagodzi¢ ztosci i bélu swojego dziecka, ale po prostu
wystuchaj go. Ponadto, rozwéd moze przynies¢ rozne dobre rzeczy i twoje dziecko moze tez
chcie¢ porozmawia¢ o nich. Dzieci majg tendencje do widzenia pozytywdéw w rozwodzie (np.
dwie imprezy urodzinowe), ktére nam, dorostym mogg nie przyjs¢ nawet do gtowy (nie moze by¢
to jednak wymuszone).

15. Kiedy dziecko pyta, dlaczego sie rozwiedliscie, sprobuj odpowiedzie¢ w sposob dostosowany
do jego wieku. Na przyktad, w przypadku matych dzieci mozesz spyta¢, czy dziecko lubi kakao i
czy lubi sok jabtkowy. Oba smakujg dobrze, gdy pijemy je osobno. Potem mozesz spytac, czy
nadal smakowatyby dobrze, gdyby je potaczy¢ razem. Zwykle dziecko wykrzywi sie i wtedy
mozesz powiedzie¢, ze podobnie jest z mamg i tatg - osobno oboje sg fajni i dobrzy, ale jak sg
razem — smakujg jak kakatko z sokiem jabtkowym. Starszym dzieciom nalezy sie bardziej
bezposrednia, ale nie obwiniajgca odpowiedz, np. ,Mama i tata oddalili sie od siebie”. Sprobuj
wyjasni¢ zjawisko oddalania sie od siebie dwojga ludzi na przyktadzie innym niz wasz.
Koniecznie zaznacz, ze rodzice mogg wzigé rozwdod ze sobg, ale nigdy ze swoimi
dzie¢mi. Wyjasnij, ze zawsze bedziesz ich mama/tatg — niezaleznie od tego co sie moze dziaé¢
teraz czy w przysztosci. Warto tez dodac, ze po rozwodzie ludzie zwykle nie stajg sie ponownie
matzenstwem.

16. Kup rozne ksigzki na temat adaptacji do rozwodu dostosowane do wieku dziecka. W
ksiegarniach pojawiajg sie rézne opowiadania, ktore pokazujg dzieciom, ze rozwdd jest sprawag
dos¢ powszechng (inaczej: ,normalizujg” rozwod). Ksigzki dla starszych dzieci odwotujg sie
czesto do uczu¢ dzieci pokazujgc im, co mogg czu¢ w sytuacji rozwodu i dlaczego. Nie zmuszaj
dzieci do czytania tych ksigzek, a raczej spraw, by mialy do nich dostep, gdyby miaty na to
ochote.

17. Pozwdl dzieciom cieszy¢ sie z wizyt u drugiego rodzica. Sprébuj zachowaé pozytywng
postawe, gdy wychodzg z domu i zainteresuj sie (ale bez sprawdzania swojego eks!), co robili w
czasie weekendu czy wspoélnego wyjscia. Wykaz pewne pozytywne zainteresowanie zyciem eks-
matzonka, nawet jesli go nie lubisz. Dzieci powinny mie¢ mozliwos¢ rozwijania relacji z obojgiem
rodzicéw, bez obawy o to, ze zranig uczucia jednego z nich. Potraktuj czas, ktéry spedzasz bez
dzieci jako okazje do odpoczynku i dotadowania swoich baterii.
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