Dziecko a rozwéd — wskazowki dla rodzicow

Jakos¢ i sukces rodziny po rozwodzie lezy w Waszych rekach, Rodzice. Jesli wspdtpracujecie ze soba, macie szanse uchronié¢

dzieci przed skutkami rozwodu.

Czy ten wniosek kogos dziwi? Pewnie nie! Jednak czesto bywa tak, ze gdy pedzi sie na rozwodowej karuzeli, trudno o nim
pamigta¢. Zwykle ludzie dochodza do tej prawdy, gdy po etapie ztosci i bdlu przychodzi uspokojenie i rozpoczyna sie proces
radzenia sobie ze stratg i gojenia ran. Za poLlno? Czasami niestety tak. Bywa, ze wzajemne krzywdy wyrzadzone przez
partneréw w okresie okotorozstaniowym sg tak duze, ze na realng wspdtprace trudno liczy¢. Ale nawet wtedy warto wywiesic

chociaz na chwile biatg flage i podpisa¢ pakt o nieagresji. Dzieci to docenig!

Roéwnolegle zas, doswiadczenia wielu rodzin pokazujg, ze nawet w trakcie trwania rozwodu jest szansa na dogadanie sie w
najwazniejszej wspolnej sprawie, jaka sg dzieci. Jak to zrobi¢ sensownie? Jak zadbaé o dobrostan dzieci, a jednoczesnie nie
naruszy¢ débr wtasnych? Przeciez czasem ciggle jeszcze dotykajg nas bolesne wspomnienia, a sposéb widzenia réznych
spraw i ich rozwigzywania, sam z siebie nie ulegt radykalnej zmianie. Jak radzi¢ sobie z Zywymi emocjami i nie obcigza¢ nimi
dzieci? Jak nie niszczyé w oczach dzieci obrazu drugiego rodzica, do ktérego czuje sie zal i ktérego obwinia sie za rozpad

rodziny?

Z perspektywy czasu doroste juz dzieci méwig o ogromnej samotnosci w tym czasie. Zwykle nie moga liczy¢ tu na wsparcie
rodzicéw, zajetych wtasnymi sprawami i emocjami. Judith Wallerstein i Sandra Blakeslee, autorki ksigzki ?Druga szansa.
Mezczyzni, kobiety i dzieci dziesie¢ lat po rozwodzie? zauwazaja, ze rozwdd to taki szczegolny rodzaj kryzysu, w ktérym rodzice
zachowujg sie niezgodnie z instynktem! Zupetnie inaczej niz w przypadku kazdej innej katastrofy, kiedy to automatycznie, w
pierwszej kolejnosci mysla o zapewnieniu bezpieczenstwa dzieciom. W czasie rozwodu stajg sie¢ wyral’nie mniej wrazliwi na

potrzeby dzieci i mylg czesto ich potrzeby z wlasnymi.

Doswiadczenie rozwodu ma wptyw na dzieci, zaréwno jesli chodzi o skutki krotko, jak i dlugoterminowe. Te pierwsze to reakcja
na silny stres i bezposrednio przezywang strate. Dzieci demonstrujg je réznie, w zaleznosci od wieku i poziomu rozwoju
emocjonalnego. |, oczywiscie, rodzaju wsparcia, ktdre otrzymaty od dorostych. | tak, ogromna cze$¢ dzieci nie zostata przez
rodzicéw przygotowane na ich rozstanie. Nie rozumiejg rozwodu, zwtaszcza, gdy w domu nie byto jawnych sygnatéw, ze dzieje
sie Lle. Rodzice nie powiedzieli im o podjetej decyzji, nie przeprowadzili rozmowy o tym, co teraz nastapi. Tym, ktérzy byli

$wiadkami wyprowadzki rodzica z domu scena ta zapada w pamie¢ na cate zycie i stanowi dotkliwe wspomnienie.

Jednak na podstawie pierwszych reakcji nie mozna przewidzie¢ wtasciwych skutkéw rozwodu, ktére pojawiajg sie dopiero we
wczesnym zyciu dorostym. Wiele dzieci, ktére poczatkowo bardzo gwattownie zareagowaty na rozwéd potrafi poradzi¢ sobie z
tym doswiadczeniem kilka lat pdzniej. Z kolei u czesci dzieci, ktére sprawiaty wrazenie dobrze radzacych sobie z tg sytuacjg

wystgpit tzw. efekt $piocha ? objawy stresu wydobywajg sie na jaw z duzg sitg dopiero po wielu latach od rozwodu!

Odroczone skutki rozwodu objawiajg sie przede wszystkim w sferze bliskich zwigzkéw. Duza cze$¢ dorostych z rozbitych rodzin
ma trudno$¢ w zbudowaniu wtasnych relacji. Nie wierzg w mito$¢: pokazujg brak zaufania do ich trwatosci, do potencjalnego

partnera i do siebie w roli mezczyzny czy kobiety.

Na szczescie wiele dzieci moze z powodzeniem uporac sie z problemem rozwodu rodzicéw, gdy otrzyma odpowiednie
wsparcie. Sprzyja temu uwazna obecno$¢ os6b spoza najblizszej rodziny — babé, cio¢, nauczycieli — ktérych taktowna troska
stanowi przeciwwage dla chaosu wokét. Dzieci lepiej radzg sobie, gdy maja dobre kontakty z rowiesnikami oraz gdy rozwijajg
wilasne zainteresowania. Jednak przede wszystkim wsparciem dla dziecka jest kompetentna postawa wychowawcza rodzicéw.
Jezeli potrafig oni unikngé eskalacji konfliktéw i szanowac¢ sie nawzajem, jezeli potrafig wyj$¢ poza kryzys osobisty by dogadaé
sie w sprawach rodzicielstwa oraz jesli sa otwarci na potrzeby dzieci nie rezygnujgc ze stawiania im granic — to tworzg dobry

grunt pod to, by koszty zwigzane z rozwodem byly da dziecka jak najmniejsze.



Co w takim razie mogg zrobi¢ wspotpracujacy ze sobg rodzice? Po pierwsze odpowiednio przygotowaé dziecko do sytuac;ji
samego rozstania, a nastepnie pomaéc dziecku odnalel’¢ sie w zupetnie nowej rzeczywistosci rodzinnej. Ponizej znajdujg sie
wskazoéwki, jak mozna to zrobic.

Jak rozmawiac z dzieckiem o rozstaniu?

- Przygotujcie dziecko do nowej sytuacji — przeprowadzcie rozmowe jeszcze przed wyprowadzeniem sie rodzica z domu.

- Rozmawiajcie z dzieckiem o rozstaniu dopiero wtedy, gdy sami podjeliscie juz decyzje w tej sprawie (a nie jedynie rozwazacie

taka mozliwos¢!).

- O ile to mozliwe, rozmawiajcie z dzieckiem we dwoje — dostanie spojng informacje o tym, co sie dzieje.

- Powiedzcie dziecku o swojej decyzji wprost: ,postanowilismy, ze nie bedziemy mieszkaé razem”, ,zdecydowalismy sie

rozstac”.

- Uzasadnijcie ja, bez wchodzenia w szczegdty, stosownie do wieku dziecka np. ,jak wiesz, ostatnio duzo sie ktociliSmy, nie jest

nam dobrze ze sobg, czujemy sie nieszczesliwi ze sobg, nie umiemy sie juz ze sobg porozumiec¢”.

- Nie ukrywajcie uczug, ale tez nie obcigzajcie dzieci swoimi emocjami; pokazcie, ze ta decyzja jest trudna lecz przemyslana.

- Przekazcie dziecku niezbedne, konkretne informacje o tym, co sie teraz bedzie dziato, co sie zmieni, a co nie — np. ,za dwa dni
pojedziemy na tydzieh na wakacje, a w tym czasie tata przeprowadzi sie do nowego mieszkania. Bedziesz mogt go odwiedzac i
czasami nocowac. Tata bedzie czasem przychodzit do ciebie, bedzie jak zwykle zawozit cie na treningi, ale nie bedzie tu

nocowat”.

- Powiedzcie dziecku wyraznie, ze to wy sig¢ rozstajecie, ale dla niego zawsze bedziecie rodzicami — to sig nigdy nie zmieni.

Bedziecie tez wspotpracowaé ze sobg w sprawach dotyczacych jego osoby i zycia.

- Zapewnijcie dziecko o waszej mitosci.

- Zapewnijcie, ze wasze rozstanie nie jest jego wing ani skutkiem jego zachowania (gdy przypuszczacie, ze dziecko moze sie

obwiniac).

- Dot6zcie staran, aby dziecko nie byto obecne w trakcie wyprowadzki rodzica.

A po rozstaniu:

- Gdy tylko to bedzie mozliwe, zaproscie dziecko do nowego mieszkania.

- Nie rébcie dziecku ztudnych nadziei na ponowne zejscie.

- Rozmawiajcie z dzieckiem o tym, co czuje (taktownie, uwaznie, bez presji).

- Zaakceptujcie rozne emocje dziecka — smutek, zto$¢ — przy czym nie rezygnuijcie ze stawiania jasnych granic pewnym

zachowaniom.

- Nigdy celowo nie utrudniajcie dziecku kontaktu z drugim rodzicem, ktérego dziecko potrzebuje tak samo, jak Was.



- Nie rywalizujcie z drugim rodzicem (i jego rodzing) o mito$¢ dziecka. To dobrze, ze dziecko moze kocha¢ i by¢ kochane przez

wiele bliskich mu osob.

- Starajcie sie jak najmniej walczy¢ z bytym partnerem. Unikajcie negatywnych sadéw na temat partnera oraz bezposrednich

ktétni przy dziecku.

- Nie wprowadzajcie nowych partneréw zbyt szybko w zycie dziecka.

- Nigdy nie manipulujcie dzieckiem!

- Wzmacniajcie poczucie wartosci dziecka.

- Nie psujcie radosci dziecka ze spotkania z drugim rodzicem. Dziecko potrzebuje obojga rodzicow!

- | pamietajcie — z dzieckiem nie mozna sie rozwies$c¢! BadLcie tak obecnymi i petnymi rodzicami, jak tylko mozecie.

Jesli chcemy pomdc dziecku odnalez¢ sie w nowej sytuacji, zwréEmy uwage, w jaki sposob jg opisujemy.

Rozstanie rodzicow jest dla dziecka wydarzeniem trudnym i niepojetym. Malcowi ciezko jest zrozumie¢, co sie tak naprawde
stato, dlaczego i co to dla niego oznacza. Odpowiedz na to pytanie uktada sobie z wielu elementéw. Miedzy innymi z tego, co
styszy od rodzicow. Czasem z wypowiadanych przez nich zdan wycigga opatrzne i bolesne dla siebie wnioski. Dlatego tak
wazne jest, bys szczegdlng uwage zwracata na to, jakich stow uzywasz przy dziecku w kontekscie rozstania i waszej nowej

sytuacii.

Jak méwic¢ o bylym mezu i jego bliskich

Okreslanie eksmeza "totrem"”, ironizowanie "ten twdj wspaniaty tatus", nazywanie jego nowej partnerki "gtupig krowg", a bytg
tesciowg "cwang baba" w dziecku wywotuje konflikt lojalnosci. Malec mysli, ze jesli kocha tego "fotra", dobrze sie bawi z "gtupig
krowg" i teskni za "cwang babg", to zdradza mame. Zamiast cieszy¢ sie czasem spedzanym z kazdym z rodzicow, czuje
dyskomfort i ma poczucie winy. Nie ma oczywiscie potrzeby méwienia, ze byty maz jest wspaniaty, skoro wcale sie tak nie
zachowat (a czesto nadal nie zachowuje). Po prostu nie jest konieczne, bys wystawiata jemu (lub jego bliskim) jakakolwiek
ocene. Wasze dziecko wcale tego od ciebie nie oczekuje. Staraj sie unika¢ emocjonalnych okreslen, a uzywa¢ neutralnych
("tata", "babcia", o nowej partnerce najlepiej méwi¢ po imieniu, nawet jesli sie nie znacie osobiscie - kiedys to najpewniej i tak

nastapi).

Kiedy krytyka ma sens

Nawet jesli ich postepowanie jest naganne, w wielu przypadkach nie ma potrzeby go komentowacé. Nic, poza daniem upustu
wilasnej ztosci, nie przyjdzie z powiedzenia dziecku, ze np. tata postgpit niemadrze, caty dzien karmigc go tylko stodyczami. O
tym lepiej porozmawia¢ na osobnosci z bytym partnerem. Co innego, gdy dziecko domaga sie wyjasnien, albo jest ryzyko, ze
sytuacje zinterpretuje na swojg niekorzys¢. Kiedy wiec pyta: "Dlaczego babcia powiedziata, ze jeste$ wredna?" albo skarzy sie:
"Kiedy bytem u taty, on caty czas ogladat telewizje", nalezy mu sie wyjasnienie. W pierwszym przypadku mozna powiedzie¢ np.:
"Pewnie babcia jest zla, ze rozstaliSmy z tatg. Kiedy czlowiek jest zdenerwowany, czesto méwi rézne nieprzyjemne rzeczy.
Nawet takie, ktorych wcale nie mysli.". W drugim: "Moze tata nie wiedziat, ze byto ci smutno, kiedy sie tobg nie zajmowat. Moze
sgdzit, ze wystarczy, ze jest obok". Potepianie: "Fatalnie sige zachowat. Juz ja to zatatwie", wprowadza nerwowg atmosfere i
niczego nie wyjasnia. Dziecko moze nadal myslec: "Pewnie nie jestem dla taty wazny". Poza tym nastepnym razem moze

przestac sig zwierza¢ w obawie przed wywotaniem kolejnej awantury.

Wyjatkiem sg sytuacje, w ktérych postepowanie bytego partnera lub jego rodziny zagraza bezpieczenstwu i zdrowiu dziecka.
Jesli wiec tata zabiera malucha do nowego domu i tam zostawia go na godzing samego, musimy powiedzie¢: "Tak sie nie robi.

Porozmawiam z nim i dopdki nie bede pewna, ze to sie nie powtdrzy, nie bedziesz mogt u niego zostawac.".



Co jest prawda

Czasem, chcac oszczedzi¢ dziecku brutalnej prawdy, mama opowiada, ze ojciec od lat nie daje znaku zycia, bo jest
marynarzem i nie ma kontaktu z Ilgdem albo zostat wystany na tajng misje. Kiedy nie przychodzi na spotkanie, ktamie: "Przed
chwilg dzwonit, Ze jest chory" lub "Wystat smsa, ze musi dtuzej zosta¢ w pracy". Dziecko na ogét tatwo wyczuwa, ze sytuacja nie
wyglada tak, jak przedstawia jg mama. Wtedy, nie dos¢, ze traci do niej zaufanie, to jeszcze zaczyna tworzy¢ wtasne
scenariusze. Czasem mysli, ze tata umart, a czasem, ze go nie kocha. O wiele lepiej jest powiedzie¢: "Nie wiem, dlaczego tata
nie kontaktuje sie z nami. Moze sie pogubit albo ma jakie$ problemy. Pewnie kiedy$ zadzwoni albo przyjedzie. My nie mozemy
jednak tylko siedzie¢ i na to czekaé. Bedziemy normalnie zy¢: chodzi¢ do pracy i przedszkola. Potem, je$li tata sie pojawi, o

wszystkim mu opowiemy i zapytamy, dlaczego go nie byto".

Uczucia maja gtos

Unikajmy stéw, ktore swiadcza o tym, ze jesteSmy zrozpaczone i pozbawione nadziei. Nie méwmy w obecnosci dziecka (nawet
kiedy wydaje nam sie, ze nie styszy): "Mam tego dosc", "Moje zycie sie skonczyto", "Nie dam rady". Dla malucha to ogromnie
obcigzajgce. Zwykle prébuje wtedy pomoéc mamie, zaopiekowac sie nig, przyjac role rodzica. To go przerasta i czesto jest
przyczyng niedomagan fizycznych. Malec ma béle brzucha, moczy sie w nocy, czesciej choruje. Czy to znaczy, ze na pytanie:
"Dlaczego jeste$ zmartwiona?", mamy odpowiadac: "Alez skad. Jestem zadowolona"? Oczywiscie, ze nie, lepiej nazwac to, co
czujemy wprost: "Martwie sie, bo mam troche probleméw" i zapewni¢ dziecko (a przy okazji siebie): "Ale na pewno wkrétce
sobie z nimi poradze". Chodzi o to, by przedstawi¢ smutek jako pewien stan, ktéry kazdemu sie zdarza i mija, a problemy jako

cos$, co mozna pokonac.

Powsciagna¢ wstyd

Dziecko, ktory styszy od mamy: "Nie mow nikomu, ze tata sie wyprowadzit", "Jesli kolezanki sie dowiedzg o naszym rozwodzie,
bedg sie Smiac¢", "Teraz nie jestedmy juz normalng rodzing", moze poczuc¢ sie gorsze od réwiesnikow. Moze nawet mysle¢, ze w
jakis sposob jest winne zaistniatej sytuacji. Lepiej wiec przedstawia¢ nowg sytuacje rodzinng jako "inng", a nie "gorszg". Uczyc,
ze nie ma jedynego wiasciwego modelu zycia, ktory zapewnia szcze$cie. Ttumaczy¢, ze rodzice, ktérzy sie rozstali, nadal je

kochajg i troszczg sie rownie mocno jak ci, ktérzy zyjg razem.

Zmiana na dobre

Zrzucania winy za wszystko, co zte, na rozwdd i bytego partnera jest wygodng, ale na diuzszg mete samobdjczg strategia. Nie
mow wiec: "Tata odszedt, wiec mamy mato pieniedzy i nie sta¢ nas na wakacje nad morzem", "Teraz nie mam juz tyle czasu co
wczeséniej", "Nie bedziemy odwiedzac¢ cioci Krysi i wujka Zbyszka, bo to znajomi taty". Nawet jesli to prawda, dziecku nie trzeba
wcigz tego powtarzaé, bo tylko utwierdzimy go w przekonaniu, ze po rozstaniu rodzicéw juz nic dobrego go nie czeka. Lepiej
znalez¢ w nowej sytuacji co$ dobrego, np. powiedzie¢: "W tym roku wakacje spedzimy na dziatce u dziadkéw. Bedziemy pali¢
ognisko, zbiera¢ owoce, chodzi¢ do lasu, towi¢ ryby w jeziorze. Zobaczysz, jakie to fantastyczne" albo "Teraz bedziemy sie
czesciej spotyka¢ z moimi znajomymi. Poznasz ich dzieci. Na pewno bedziecie sie $wietnie bawic". Nie warto tez zbyt dlugo
usprawiedliwia¢ zachowanie swoje i dziecka rozwodem. To szybko moze stac¢ si¢ nawykiem. Zdarza sig, ze od rozstania mingto
juz wiele lat, a mama wcigz powtarza znajomym: "On sie Zle zachowuje, bo przezyt odejécie ojca". Kiedy dziecko czesto styszy
taki komunikat, dochodzi do wniosku, ze nie musi przestrzegac¢ zasad.

Jednak co w samym dos$wiadczeniu rozwodu wptywa najbardziej negatywnie na dzieci? Wbrew pozorom, nie jest to rozstanie

z jednym z rodzicow. Negatywny wplyw zaczyna sig¢ duzo wczesniej niz nastgpi formalny rozwdd. Badania psychologiczne
jasno wskazujg, ze najgorsze jest bycie $wiadkiem i uczestnikiem konfliktu miedzy rodzicami. Co ciekawe, takze dzieci

z petnych rodzin, w ktérych panuje konflikt przejawiajg wigcej probleméw z zachowaniem. Dzieci z rodzin rozbitych, ale bez

konfliktéw sg lepiej przystosowane niz dzieci z rodzin petnych, ale zyjacych w ciggtym napieciu z awanturami i ktétniami.

Unikanie jawnego konfliktu jest najlepszym $rodkiem zapobiegawczym przed negatywnymi skutkami rozwodu. Dzieci, ktére

wielokrotnie sg $wiadkami ktétni, awantur, niestety nie przyzwyczajaja sie z czasem. Stajg sie bardziej wrazliwe, szybciej sie



wzbudzaja, tatwiej odczuwajg negatywne emocje, a taki stan moze je ogarnaé¢ na diugo. Nie potrafig sobie radzi¢ z wtasnymi

bardzo silnymi i dtugotrwatymi emocjami. Reagujg czestym ptaczem, ztoscig i w koncu agresjg. Czasem pojawia sie depresja.

Procz konfliktow, to co jest niezwykle trudne dla dziecka to zmiany w zachowaniu rodzicéw, ich stosunek do dziecka, czasem
zupetnie nowe i jakze czesto niekonsekwentne metody wychowawcze. W sytuacjach rozwodu rodzice czesto dziatajg pod
wptywem stresu, a wtedy relacje z dzieckiem pogarszajg sie. Czasem rodzic staje sie bardziej dyscyplinujacy, narzuca swoje
wymagania, a jednoczesnie w niektérych sytuacjach, okazuje dziecku mniej uczué. Niekiedy wrecz przeciwnie — aby ztagodzi¢
skutki rozwodu staje sie zbyt pobtazliwy i ulegly. Czasem znéw rodzice sg tak pochtonigci walkg, ze zupetnie zapominajg

o swoich dzieciach...

Dziecko MUSI mie¢ mozliwo$¢ porozmawiania z kims bliskim o swojej trudnej sytuacji. Czesto trudno mu rozmawia¢ o tym
z rodzicami. Pomocni moga by¢ dziadkowie, nauczyciele i koledzy. Wazne, aby nie obarcza¢ dziecka TAJEMNICA i zmuszac

do milczenia, samodzielnego radzenia sobie z problemem.

Lista 10 przykazan dla rodzica w trakcie rozwodu

1. Ogranicz do minimum liczbe zmian, z jakimi musi sie upora¢ dziecko.

2. Jesli konieczne jest rozdzielenie rodzenstwa lub dziecko ma pozostac tylko pod opiekg jednego z nich zadbaj, szczegdlnie

w przypadku nastolatkdw, aby dziecko zostato przy rodzicu tej samej pici.

3. Zadbaj o kontakty dziecka z drugim rodzicem. Nawet, jesli jeste$ z nim w konflikcie — zachecaj i inicjuj kontakty z dzieckiem.
. Konflikty z bytym partnerem redukuj do minimum. Szczegdlnie w obecnosci dzieci.

. Nie uzywaj dziecka jako postanca, szpiega, czy kontrolera.
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6. Utrzymaj wiasng sie¢ wsparcia i korzystaj z niej czgsto.
7. Dbaj o siebie i swoje potrzeby.

8. Duuuuzo rozmawiaj z dzieckiem.

9. Uzbrdj sie w cierpliwos¢ — to czas préby i wzmozonej agresji dziecka! Najgorszy jest pierwszy rok po rozwodzie. Pamietaj, ze
czas leczy rany.

10. Podkreslaj, ze rozwdd dotyczy wspdtmatzonkdéw, a nie rodzicdw — nimi pozostaje sie do konca zycia.



