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Rozwodzimy sie! Powiedzieé¢ czy nie powiedzie¢ o to jest pytanie?

Bajkowe stwierdzenie: ,,I zyli dlugo i szczesliwie”, czesto ni jak ma si¢ z prawdziwym
zyciem. W niektorych przypadkach nie da si¢ unikng¢ rozwodu. A badania dowodza, ze rozwod jest
jednym z najbardziej stresujacych wydarzen w zyciu rodziny.

Rodzice ktoérzy stoja u progu decyzji o rozwodzie, czesto zadaja sobie pytanie czy rozmawiaé
o tym z dzie¢mi. Niejednokrotnie uwazajg, ze lepsze bedzie dla nich ukrycie prawdy i udawanie, ze
nic ztego si¢ nie dzieje. Jednak nie jest to mozliwe, dzieci dostrzegaja emocje rodzicow, wiedza ze
dzieje si¢ cos niedobrego, brak informacji powoduje u nic jedynie Iek, niepewnos$¢, poczucie
osamotnienia i brak bezpieczenstwa. Kiedy dzieci sg przygotowane do rozwodu mogag sobie lepiej
poradzi¢ z myslami i emocjami, ktdre im towarzysza.

OczywiScie nie jest to rzeczg prosta i wymaga chwili refleksji i przygotowania ze strony
rodzicow.

Kiedy to zrobi¢? Wtedy gdy decyzja o rozstaniu jest pewna i niezbyt odlegla w czasie.

Informowanie dziecka kiedy decyzja jeszcze nie zapadla spowoduje poczucie ciaglej niepewnosci,
braku stabilizacji u niego. Jesli poinformujemy dziecko zbyt wczesnie, bedzie miato za duzo czasu na
zamartwianie si¢ ,rozpaczliwe proby godzenia rodzicoOw czy obwinianie si¢.

Gdzie to zrobi¢? W domu w spokoju, kiedy masz odpowiednio duzo czasu na rozmowe. Czas

jest potrzebny dzieciom na zadawanie pytan, ptacz, krzyk, zto$¢, pocieszenie w ramionach rodzica.

RODZICE: Nie bojcie si¢ reakcji waszych dzieci, nie myslcie takze, ze niepowiedzenie
»ochroni” je od tych emocji! One zawsze beda!

Kto ma to zrobi¢? TY RODZICU- wazne jest aby taka informacje przekazat rodzic, a nie

postronna osoba, tak aby dziecko nie pozostato samo z negatywnymi emocjami, my$lami.

Ideatem w tej sytuacji bylo by aby w rozmowie uczestniczyli OBOJE rodzice. Wspodlne
poinformowanie o rozstaniu zmniejsza ryzyko, ze dzieci ustysza dwie zupehie rézne czy sprzeczne
informacje od rodzicéw lub begda obarcza¢ wing ktorego$ z nich.

Wszystkim razem czy kaidemu z osobna? Kiedy w domu jest kilkoro dzieci, dobrze aby
rozmawia¢ ze wszystkim na raz bez wzgledu na ich wiek. Obecno$¢ rodzenstwa zapewni dzieciom

poczucie wsparcia. Mozna potem ze starszymi dzie¢mi porozmawia¢ na osobno$ci, aby przekazac
bardziej szczegétowe wyjasnienia, ale pierwsze informacje powinny by¢ przekazane wszystkim
dzieciom razem.



Jak to zrobié?

> Badz spokojny- nawet gdy jeste$ rozzalony na partnera, staraj si¢ oddzieli¢ role matki od
zony/ ojca od me¢za. Mozna powiedzie¢ dzieciom 0 swoim smutku, ale reakcje nacechowane
silnymi emocjami (rozpacz, wscieklo$¢) nie sg wskazane.

» Badz uczciwy- informacje¢ o rozstaniu nalezy przekaza¢ w sposob bezposredni, jasny, bez
ktamstw i wymowek.

» Zapewnij dziecko o niezmiennej milosci obojga rodzicow- wyjasnij, ze rozwod dotyczy
dorostych "my, rodzice przestalismy si¢ kochad, ale nie przestalismy kocha¢ dzieci”. Wazne
jest powiedzenie wprost, ze rodzice biorg rozwdd ze soba, a nie ze swoim dzie¢mi, ,, nadal
masz mame i tate i tak samo jak wczesniej bedziemy cie kochaé”. To jest konieczne, aby
uchroni¢ dzieci przed pod$swiadomym odrzuceniem ze strony rodzicow.

» Uwolnij dziecko od poczucia winy- dzieci czesto mysla, ze rodzice sie rozstaja bo: byty
niegrzeczne, zle si¢ uczyly. Nalezy podkreslic: ,, to nie jest twoja wina”, ,,juz nie da sig¢ nic z
tym zrobi¢”. Nalezy to zrobi¢ aby zaznaczy¢, ze to nie one sg winne rozstania, aby wiedzialy,
Ze same nic nie mogg zrobi¢, aby ,,naprawi¢ rodzicow”.

» Moéw o swoich emocjach- ,,jest mi przykro, zZe tak sie stato”, ,, mnie tez jest z tym cigzko”,
,,sama jestem zia, ze tak si¢ stalo”. Pokazesz tym samy dziecku, ze kazdy ma prawo
przezywac jakie$ emocje.

» Poinformuj o nadchodzacych zmianach- istotne jest poinformowanie i wyjasnienie
dzieciom planowanych zmian tj.

-gdzie bedg mieszkad

-z kim pozostang

-czy 1 jak czesto bedg si¢ widywac z drugim rodzicem.

Wazne jest zapewnienie dzieci 0 mozliwosci kontaktu z osoba, ktora odchodzi. Wazne sg tez
informacje na temat tego, gdzie doktadnie ta osoba bedzie mieszkaé. Dzieci potrzebuja
jasnego i rzetelnego komunikatu na temat kontaktu z obojgiem rodzicow.

» Zapewni dziecku wsparcie i badZ otwarty na jego potrzeby- daj mu si¢ wyptakac,
wykrzycze¢, pozby¢ negatywnych emocji, zaoferuj swoja pomoc: ,, rozumiem, ze jest ci
cigzko”, ,,zawsze mozesz do mnie przyjsc¢ i porozmawiac.”.

» Nie skladaj falszywych obietnic- jesli rodzic porzucit rodzing lub nie zyczy sobie kontaktu z
dzie¢mi warto to zaznaczy¢ i nie obiecywac ze: ,, tata/mama do ciebie zadzwoni”, powiedz
wtedy: ,, nie wiem czy tata/mama do ciebie zadzwoni, ale ja na pewno cie nie zostawig.”.

> Nie wybielaj i nie oczerniaj partnera- dzieci nie mogg stysze¢ ztych rzeczy na temat
drugiego rodzica. Kochaja oboje rodzicéw i obwinianie siebie nawzajem rani ich uczucia i
powoduje olbrzymie cierpienie, ktorego nie potrafig unies¢.

» Oszczedz szczegotow- nalezy by¢ ostroznym w wyjawianiu szczegdtow rozstania, takich jak
zdrada czy przemoc. O przyczynach rozwodu i nowej sytuacji najlepiej powiedzie¢
podobnymi stowami: ,, bardzo nam przykro, nie udato nam sie, nie potrafimy sie dogadac,
przestalismy si¢ kochac¢". Mozna odwolac¢ si¢ do tego co dzieci wiedza, np.: " bardzo si¢
ktocilismy, i dlatego postanowilismy sie rozstac”.

111" Warto, by o rozwodzie wiedziata nauczycielka w przedszkolu lub w szkole, niania i wszystkie
wazne osoby zajmujace si¢ dzie¢mi. Bedzie im wtedy tatwiej opiekowac si¢ i rozumie¢ potrzeby
dzieci !!!!



A co potem?

Reakcje dzieci na rozwod.:

Niezaleznie od staran rodzicow dzieci moga przejawiaé przejsciowe zaburzenia jako reakcje
sytuacyjng na zaktocenie ich poczucia bezpieczenstwa. Reakcje te moga zaleze¢ od wieku dziecka i
tak na przyktad:

Dzieci w wieku przedszkolnym:

Opuszczenie rodziny przez jednego z rodzicéw moze spowodowac lek przed porzuceniem i kurczowe
trzymanie si¢ drugiego z rodzicow / dziecko nie pozwala mamie wyj$¢ do sklepu w obawie, ze ta nie
wroci/. Moze mysle¢ w ten sposob: ”’skoro jedno z rodzicow mnie zostawito, to moze to drugie z nich
tez mnie opusci”. Czg$¢ matych dzieci okazuje swoj lek i brak poczucia bezpieczenstwa poprzez
regres w rozwoju (cofnigcie sie do zachowan charakterystycznych dla wczeSniejszych etapéw rozwoju
np. ssanie kciuka ,moczenie si¢). Nie zwalczajcie ich regresywnych zachowan na site, okazcie
wyrozumiato$¢ i cierpliwos$c. Wigkszos¢ z tych objawow mija po oswojeniu si¢ dziecka z nowa
sytuacjg. Czas psychicznej adaptacji do nowej sytuacji jest bardzo indywidualny dla kazdego dziecka,
zalezy od jego cech, okoliczno$ci rozstania jak i pozniejszych zachowan dorostych.

Dzieci w wieku szkolnym:

Starsze dzieci moga zareagowac na rozstanie rodzicow zaré6wno regresja w zachowaniu jak i
smutkiem, zto$cig, zamknigciem si¢ w sobie, mogg skarzy¢ si¢ na bole glowy, zolgdka. Mogg mieé
koszmary, problemy ze snem, apetytem.

To wszystko moze odbi¢ si¢ na ich zdolnosci do koncentracji i tym samym wplynaé na pogorszenie
si¢ wynikow w nauce. Warto wtedy porozmawia¢ z wychowawcg o sytuacji dziecka.

Dziecko moze odczuwac zto$¢ wobec jednego lub obojga rodzicow. Moze odczuwac zto$¢ wobec
siebie, czujac ,ze to z jego powodu rodzice si¢ rozwodzg (z powodu problemow, ktore sprawiaja,
niewla$ciwego zachowania). Z10$¢ na jednego rodzica moze zmieni¢ obiekt i zosta¢ skierowana
przeciwko drugiemu z rodzicow-temu, ktory zapewnia dziecku opieke.

Zdarza sig, ze dziecko moze przenie§¢ swa z1o$¢ na szkolnych kolegdw i1 nauczycieli. Spokojny uczen
moze zacza¢ wdawacé si¢ w bojki, reagowac agresywnie wobec otoczenia.

Opuszczenie rodziny przez ktérego$ z rodzicow powoduje, ze dziecko moze mie¢ wrazenie ze do
niczego si¢ nie nadaje, Co bardzo obniza jego samooceng. Czasem czuje si¢ bezwartosciowe, zte i
niegodne mitosci. Moze tez stac si¢ ptaczliwe.

Nastolatkowie

Przezywajacy problemy rodzinne sg szczegdlnie narazeni na podejmowanie zachowan
ryzykownych tj. palenie papierosow, picie alkoholu, zazywanie narkotykow, ucieczki, czy
przynalezno$¢ do nieformalnych grup.

Zachowania te z jednej strony sa sposobem zwrocenia na siebie uwagi, z drugiej za$ ucieczka
od problemoéw, szukaniem wsparcia u innych. Badania dowodza, ze wlasnie dobre wigzi z rodzicami
zabezpieczajg mtodziez przed podejmowaniem zachowan ryzykownych.



Zamet spowodowany rozwodem bardzo czgsto prowadzi do tego ze dziecko czuje si¢
zagubione i zapomniane. W wielu przypadkach samym rodzicom trudno jest poradzi¢ sobie z
wlasnymi, przytlaczajgcymi uczuciami i pozostaje im niewiele energii i czasu dla dziecka. Szczegolnie
wtedy przytulajcie je czgsto, rozmawiajcie o jego problemach i zapewniajcie o swojej mitosci.

RODZICE Jesli zachowania te nasilajg si¢ lub utrzymujg si¢ za dtugo i nie wida¢ poprawy w
funkcjonowaniu twojego dziecka, skonsultuj si¢ ze specjalista, tj. psychologiem, terapeuts.

JAK POMOC DZIECKU PRZETRWAC ROZSTANIE RODZICOW.

Jesli jestes rodzicem nie mieszkajgcym z dzieckiem: [

e Nie odrzucaj swojego dziecka.

e Nie rezygnuj ze staran o kontakty z nim, przychodz na spotkania, nawet gdy terminy
wizyty nie sg respektowane przez drugiego rodzica.

e Skoncentryj si¢ na budowaniu pozytywnej relacji z Twoim dzieckiem.

e Nie przekazuj dziecku swoich negatywnych uczu¢ w stosunku do drugiego rodzica.

e Dotrzymuj obietnic danych dziecku.

e Nie wciggaj dziecka w szczegdly spraw sgdowych dotyczacych waszego konfliktu —
dziala to na dziecko destrukcyjnie.

e Kontroluj swojg zto$¢ 1 poczucie zranienia. Utrata kontroli wzmacnia negatywng
postawe drugiego rodzica.

e Powstrzymaj si¢ od nieuprzejmych zachowan wzgledem drugiego rodzica i od
podsycania konfliktu (nigdy nie czyn tego w obecnosci dziecka!).

e Nie,,wyciagaj” od dziecka informacji o Zyciu osobistym drugiego rodzica.

e Nie mécij si¢ na bylym partnerze.

e Respektuj decyzje sadu.

o Jezeli jeste§ falszywie oskarzany o krzywdzenie dziecka, wspdlpracuj z osobami
prowadzacymi dochodzenie i domagaj si¢ nadzoru kuratora nad kontaktami z
dzieckiem, zamiast wycofywania si¢ z wizyt.

e Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie z uczuciami zwigzanymi z rozstaniem, skorzystaj z
pomocy psychologa.

e Staraj si¢ oddzieli¢ swoje uczucia i problemy zwigzane z rozlaka z dzieckiem od jego
potrzeb i twoich obowigzkow.

e Dbaj o jako$¢ spotkan z dzieckiem - badz tylko dla niego.

Jezeli jestes rodzicem, przy ktorym pozostaje dziecko: Pl

e Zadbaj o regularny kontakt dziecka z drugim rodzicem — szanuj i wspieraj te relacje.

e Nie wypowiadaj negatywnych opinii o swoim bylym partnerze w obecnosci dziecka.

e Nie dopus¢ do tego, aby dziecko czuto si¢ odpowiedzialne za sytuacje rodzinna.

e Pozwol dziecku wyraza¢ pozytywne uczucia w stosunku do drugiego rodzica — w
zadnym wypadku nie karz go za nie!

e Nie obcigzaj dziecka podejmowaniem decyzji w sprawie kontaktow z drugim
rodzicem.

e Nie oczekuj, aby dziecko podzielalo Twoje negatywne uczucia w stosunku do bylego
partnera.



e Nie wciagaj dziecka w szczegdty spraw sadowych dotyczacych Waszego konfliktu —
dziala to na dziecko destrukcyjnie.

e Dotrzymuj obietnic danych dziecku.

e Nie,,wyciagaj” od dziecka informacji o zyciu osobistym drugiego rodzica.

e Kontroluj swoje emocje, zwlaszcza zto$¢ i poczucie zranienia.

e To, ze oceniasz swojego bylego partnera jako zlego malzonka/ke nie oznacza, ze
dziecko musi w nim widzie¢ ztego rodzica.

e Przekazuj regularnie informacje drugiemu rodzicowi na temat waznych spraw
zwigzanych z dzieckiem (leczenie, nauka, wypoczynek, problemy wychowawcze itd.).

e Przestrzegaj postanowien sadu dotyczacych kontaktow dziecka z drugim rodzicem.

e Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie z uczuciami zwigzanymi z rozstaniem, skorzystaj z
pomocy psychologa.

e Staraj si¢ oddzieli¢ swoje uczucia i problemy zwigzane z samotnym rodzicielstwem
od potrzeb dziecka i twoich obowigzkow.

e Dbaj o jako$¢ swoich relacji z dzieckiem — wykorzystuj maksymalnie czas
przeznaczony dla dziecka - badz tylko dla niego.

RODZICU- jesli stoisz u progu decyzji o rozwodzie, pamigtaj, o rozmowie z dzieckiem, a takze o
pézniejszym wspieraniu go w nowej codziennosci. W przygotowaniu do tego pomocne mogg by¢
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