Rozwdd i co dalej....

Jesli jeste§ w trakcie rozstania czy rozwodu z partnerem to zapewne
doswiadczasz wielu roznych emocji np. od ztosci, zalu az do poczucia ulgi
czy radosci (lub jeszcze wielu innych). Moze by¢ tak, ze uczucia te zmieniajg
si¢ jak w kalejdoskopie i wzajemnie przenikaja.

Rozwod jest oceniany wysoko na tzw. drabinie trudnych i stresujacych
przezy¢ w zyciu czlowieka. Nie bez przyczyny!
Jest to proces zwigzany jest ze zmianami na wielu ptaszczyznach zycia,
bo trzeba czesto od nowa pouktada¢ kwestie finansowe, mieszkaniowe,
rodzinne, towarzyskie ale przede wszystkim nalezy przedyskutowac i utozy¢
sprawy zwigzane z opiekg nad dzie¢mi i zabezpieczeniem ich potrzeb.
Rozwdd jest czesto jest zwigzany ze stresem, napigciem. Ludzie rozstajacy
si¢ bywaja czesto przepelieni zalem, zloscig, a konflikt ktéry ich dzieli,
w wielu przypadkach nie pozwala spokojnie rozmawiac¢ i racjonalnie ocenic¢
sytuacji. Stanie po ,przeciwnych stronach boiska” 1 brak wlasciwej
komunikacji zwykle tatwo sktania nas do wyciggania falszywszych
wnioskow 0 zamiarach czy poczynaniach drugiej strony. Bez rozmowy,
bez wyjasnienia sobie niejasnosci dos¢ tatwo popadamy w putapke naszych
wymystow, projekcji na temat intencji innych oséb wzgledem nas.
Pozegnanie, rozstanie jest czesto tozsame 2z przezywaniem zaloby,
a co za tym idzie smutku. Naturalne jest, ze potrzeba zaréwno czasu,
jak i przestrzeni, by pouktadac tak wiele spraw, uczuc.
Osoby w sytuacji rozpadu rodziny czesto tez przezywaja niepokd) 1 lek
0 swoja przysztos¢, bowiem dla niektorych ludzi utrata dotychczasowe;j
stabilizacji np. finansowej, istotnie zaktoca ich poczucie bezpieczenstwa.
Jesli w Twojej rodzinie sg obecne dzieci to stoisz przed ogromnym
wyzwaniem by je wesprzeé¢, wzglednie ochroni¢ np. przed dodatkowymi

stresami i zmianami. A najwigkszym wyzwaniem jest przeformutowac swoje



dotychczasowe relacje z me¢zem czy zong na relacje stricte rodzicielskie -

umozliwiajace wspolprace odnosnie Waszych wspdlnych dzieci.

Dla kazdego dziecka rozpad rodziny jest zwigzany z kryzysem. Czy jego

konsekwencje zawazg na dalszym zyciu dziecka, na jego rozwoju
psychospotecznym, zalezy w duzej mierze od tego jaka wspotprace wypracuja
jego rodzice.
Nim sprawy rozwodowe czy opiekuncze trafia do Sadu warto podejmowac
proby konstruktywnej rozmowy o dzieciach i ich dobru. Mozna skorzystaé¢
z mediacji by wypracowac zasady wspodlpracy lub plan opieki nad dzie¢mi
(taki plan moze by¢ usankcjonowany jako umowa rodzicielska przez Sad).
Mozna tez skorzysta¢ z pomocy psychologa by roztadowac¢ napiecie 1 Wasz
konflikt a potem spokojnie, racjonalnie zaja¢ si¢ sprawami Waszych dzieci.

Wcigz za mato 0sob siega w tej trudnej sytuacji po fachowa pomoc,
a przeciez warto podja¢ wspdlne rodzicielskie rozmowy wraz z osobg
obiektywng 1 nieoceniajgcg. Nie bede szczegdlowo wspominac o tragicznych
dla dzieci konsekwencjach przewleklego konfliktu i walki rodzicow, w ktore
najmtodsi s3 angazowani. Rany w psychice tych dzieci sa glebokie 1 czesto
pozostawig trwaty slad.

Warto pamigta¢ 0 kilku zasadach dotyczacych wspierania dzieci

w sytuacji, gdy Wasza rodzina si¢ rozpada, a rodzina dzieli si¢ na dwa domy.

1. Pamigtaj, ze dziecko potrzebuje dwojga rodzicéw i1 ma prawo tworzy¢
relacje zarébwno z matka i ojcem. Mimo Waszych konfliktow, wzajemnych
zarzutow, dotdz staran aby dziecko miato kontakt z drugim rodzicem —

to dla niego bardzo wazne.

2. Wystrzegaj si¢ negatywnego mowienia o bytym partnerze/partnerce i jego

rodzinie przy dziecku. Nie wypytuj z wiasnej ciekawosci dziecka



0 drugiego rodzica i staraj si¢ nie ocenia¢ ich relacji, czy przebiegu ich

spotkan. Oddziel dziecko od Waszego konfliktu.

. Nie opowiadaj dziecku o szczegotach Waszych nieporozumien, a takze o
arkanach postepowania sagdowego, jednak w prosty sposob mow dziecku

prawdg 0 sytuacji rodzinnej, jak i 0 wlasnych trudnosciach.

. Unikaj klétni przy dziecku z bylym partnerem. Staraj si¢ zachowacé z
drugim rodzicem regularny kontakt nawet w formie posredniej np. poprzez

telefon, smsy by zachowany zostal przekaz waznych informacji.

Dziecko jak radar wychwytuje Twoje nawet skrywane emocje jak i
komunikaty niewerbalne rodzica (gesty, mimika, ton glosy etc.). Dziecko
wychwytuje takze Twoje oczekiwania. Pamigtaj, Zze mozesz nawet
nieswiadomie przekazywaé wilasne emocje dziecku zwigzane z drugim

rodzicem.

. Nie  zobowigzuj dziecka do posiadania z Tobg tajemnic
(do sekretéw przed drugim rodzicem) - to nie fair. Stanowi to dla dziecka

zbyt duze obcigzenie psychiczne.

. Staraj si¢ nie podwaza¢ autorytetu drugiego rodzica np. jawnie krytykujac
jego decyzje etc. Jesli si¢ z czym$ nie zgadzasz np. w kwestii
postepowania partnera/partnerki z dzieckiem, to rozmawiaj osobiScie z

nim/nig o tej sprawie.

. Mimo Ze nie da si¢ stworzy¢ jednolitych zasad w dwoch domach u matki i
U ojca to starajcie si¢ wypracowaé wspolne ogdlne zasady postgpowania z

corkg czy synem np. odno$nie odrabiania zadan domowych, diety etc.



9. Nawet jesli jest Ci bardzo ciezko, to staraj si¢ nie wcigga¢ dziecka w role
swego pocieszyciela — warto szuka¢ wsparcia U innych dorostych, ktorzy

majg zasoby by to udzwignac.

10. Zapewniaj siebie i dziecko, ze ma prawo do wiasnych, suwerennych
(niezaleznych od Twoich uczué¢ i doswiadczen) uczué¢ wobec drugiego
rodzica. Miej $§wiadomo$¢, ze dziecko to odrebna istota i Czuje co innego

niz Ty.
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