Kiedy rodzice postanawiajg sie rozstac...

Rozstanie rodzicéw to kryzys dotykajgcy catg rodzine, bardzo trudne
i bolesne przezycie dla wszystkich jej cztonkow. Niemal zawsze jest obcigzajgcym
emocjonalnie doswiadczeniem, nieodwracalnie zmienia dotychczasowy $wiat
dziecka i ma swoje skutki dla jego funkcjonowania.
Rozpad rodziny, nie zawsze jednak musi zadziata¢ na dziecko niszczgco
i by¢€ czynnikiem determinujgcym powazne zaburzenia. To, w jaki sposob dziecko
przez niego przejdzie, w duzej mierze zalezne jest od tego, w jaki sposob
przechodzg przez niego dorosli.
Nie tyle samo rozstanie rodzicéw wywotuje dtugotrwate, negatywne skutki dla
rozwoju dziecka, ile poziom eskalacji konfliktu miedzy dorostymi i sposoby jego
rozwigzywania.
To wiasnie rodzice mogg najwiecej zrobi¢, aby pomoc dziecku przejs¢ przez te
trudng sytuacje oraz ograniczyc jej negatywne skutki.
Proces adaptacji do zmian oraz dochodzenia do rownowagi po rozpadzie rodziny,
moze zajgc¢ rodzicom i dzieciom nawet kilka lat.
Chociaz kazde dziecko w indywidualny sposob przezywa kryzys, stosowanie sie do
ponizszych wskazowek, jest pomocne w minimalizowaniu negatywnych
konsekwenciji rozstania dla dobrostanu emocjonalnego dziecka.
» Powiedzcie dziecku prawde o Waszym rozstaniu
Przekazanie dziecku jasnej informacji o decyzji rozstania, pomoze mu
odzyskac orientacje w sytuacji, nad ktérg nie ma zadnej kontroli. Kiedy
zapadta ostateczna decyzja, pomimo niepokoju, ktory niewatpliwie Wam
towarzyszy, nie zwlekajcie z przekazaniem dziecku informac;ji
o rozstaniu. Dzieci na ogét zauwazajg i domyslajg sie o wiele wiecej, niz to
wydaje sie dorostym. Bardzo wazne jest, abyscie w miare mozliwosci, te
wazng rozmowe przeprowadzili z dzieckiem wspdlnie. Jesli jest to dla Was
zbyt trudne, pamietajcie, ze dziecko powinno ustysze¢ podobne wyjasnienia
od obojga rodzicéw, przekazane w sposdb dostosowany do jego wieku
I wrazliwosci, bez wchodzenia we wszystkie doroste szczegoty.
Podczas rozméw zawsze podkreslajcie, ze rozstanie nie zmienia Waszych

uczuc¢ do dziecka, ze nadal obydwoje je kochacie, ze rozstanie nie jest jego



wing oraz ze zawsze bedziecie je chroni¢ i mu pomagac. Jednoczesnie,
delikatnie, ale konsekwentnie rozwiewajcie ztudzenia dziecka o mozliwosci
powrotu, czy wspdélnego spedzania wakaciji, Swiat, itp.

Nie angazujcie dziecka w wasze konflikty i walke przeciwko sobie

Jesli to mozliwe, unikajcie sporow w sgdzie o dziecko, niemal zawsze
nasilajg one wzajemng wrogos¢ pomiedzy rodzicami i wptywajg negatywnie
na dzieci.

Oddzielajcie swoje uczucia i potrzeby, od uczuc¢ i potrzeb dziecka. Dbajcie o
to, by Wasze relacje z dzieckiem nie odzwierciedlaty gniewu zywionego do
bytego partnera/partnerki. Uwazajcie, by nie zawiera¢ z dzieckiem sojuszu w
walce z drugim rodzicem. Dziecko wykorzystywane do robienia na zto$¢
bytemu partnerowi, staje sie strong konfliktu, a to dla niego bardzo
obcigzajgca sytuacja. Nie stawiajcie dziecka rowniez w roli sedziego,
szpiega, postanca, mediatora, czy powiernika tajemnic przed drugim
rodzicem. Nie mowcie zle o bytym partnerze/partnerce i nie ktdccie sie z nim
w obecnosci dziecka. Szanujecie podobienstwo syna/cérki do drugiego
rodzica.

Dbajcie o utrzymanie pozytywnej relacje z dzieckiem; badzcie czuli

i wrazliwi na jego potrzeby, interesujcie sie tym, co dzieje sie w jego
zyciu

Badzcie swiadomi i poznaijcie typowe reakcje dzieci w réznym wieku na
sytuacje rozstania. Moga to by¢ np.: cofniecie do wczesniejszych etapow
rozwoju, smutek, intensywny gniew, ale i pozorny brak emociji. Dajcie dziecku
przyzwolenie na wyrazanie wkasnych emocji

| przezywanie sytuacji. Zaakceptujcie i zaopiekujcie wszystkie jego uczucia.
Nie interpretujcie ich przez pryzmat swojej niecheci do wspétmatzonka: ,Na
pewno jestes smutny/a, bo u taty/mamy byto Ci Zle”.

Swoj czas z dzieckiem, wykorzystujcie maksymalnie, ale wystrzegajcie sie
sytuacji aby kojarzyt sie dziecku wytgcznie z przyjemnosciami, brakiem
ograniczenh i obowigzkéw. Wprowadzajcie jasne reguty i zasady, zadbajcie,
aby stawiac dziecku spdjne wymagania w najwazniejszych sprawach. Nie
zasypujcie syna/corki prezentami, ale jak najwiecej sie bawcie, rozmawiajcie,

robcie wspolnie rozne ciekawe rzeczy, uczestniczcie w rozwijaniu pasji.



> Nie stawiajcie dziecka w sytuacji wyboru, z kim chciatoby byé
i kogo kocha bardziej
Dziecko kocha zaréwno tate jak i mame — dla niego to sg najwazniejsze
osoby na swiecie. Dzieci nie chcg bra¢ udziatu w podejmowaniu decyzji,
z kim bedg. Potrzebujg troski, opieki i mitosci obojga rodzicow oraz akceptacii
przez mame/tate ich relacji z drugim rodzicem. Obarczanie niemozliwymi do
dokonania wyborami, np. z kim i gdzie chce mieszkac¢, stawia dziecko w tzw.
.konflikcie lojalnosci”. Takie sytuacje moga by¢ interpretowane przez dziecko,
jako wybdr miedzy mama a tatg, ktory jest bardzo trudny do emocjonalnego
udzwigniecia.

» Szukajcie porozumienia z drugim rodzicem
Wazne jest, aby dziecko nie zwatpito w mitos¢ rodzicow, chociaz nie sg juz
razem. Poza sytuacjami skrajnymi, np. zwigzanymi z uzaleznieniem czy
przemoca, nie warto i nie nalezy utrudnia¢ dziecku kontaktu
z drugim rodzicem. Starajcie sie wypracowaé wspodlnie zasady
| reguty dotyczgce opieki i wychowania. Nie prébujcie zastepowac dziecku
drugiego rodzica — to niemozliwe. Podejmujcie wspolnie decyzje dotyczace
Waszego dziecka, w sprawach waznych nigdy nie pomijajcie drugiego
rodzica, rozmawiajcie najpierw miedzy sobg, a dopiero potem z dzieckiem.
W sytuaciji kryzysu, dziecko szczegdlnie potrzebuje przewidywalnosci swojej
nowej sytuacji, co od rodzicbw wymaga planowania z wyprzedzeniem,
dobrego przeptywu informaciji i szczegolnej dbatosci o dotrzymywanie umow
i obietnic. Ograniczcie do minimum liczbe zmian, z ktérymi bedzie musiato
sobie poradzi¢ dziecko. Opracujcie szczegotowy harmonogram
spotkan/odwiedzin dziecka, uwzgledniajgcy swieta, uroczystosci, wakacje,
specjalne okazje, spotkania z dziadkami, itp. i informujcie dziecko
o wszystkich ustaleniach. Bardzo wazne jest réwniez zapewnienie
bezpieczenstwa finansowego dziecku, dlatego niezaleznie od wzajemnego
zalu, ustalcie uczciwe i jasne zasady partycypowania w zaspokajaniu
materialnych potrzeb syna/coérki, z ktérych potem bedziecie gotowi sie
rzetelnie wywigzywad.

» Zadbajcie o zapewnienie dziecku wsparcia od innych dorostych



Starajcie sie po rozstaniu zadbac¢ o podtrzymywanie kontaktow dziecka

z dalszg rodzing, w tym szczegolnie dziadkami czy ciociami/wujkami

z obu stron. Dziecko musi mie¢ mozliwos¢ porozmawiania z kims bliskim

o swojej sytuacji. Czesto trudno mu rozmawia¢ o tym z rodzicami. Wazne,
aby nie obarczac dziecka tajemnicg i nie zmuszac¢ do milczenia,
samodzielnego radzenia sobie z problemem. Warto korzystac réwniez ze
wsparcia specjalistow (pedagoga, psychologa, psychoterapeuty).
Utrzymujcie wlasng sieé¢ wsparcia i korzystajcie z niej czesto
Zrozumiate jest, ze rozstajgcy sie dorosli mogg mie¢ do siebie nawzajem
wiele zalu i pretensji. Jednak te najtrudniejsze emocje i doswiadczenia warto
omawia¢ w gronie dojrzatych cztonkéw rodziny czy przyjaciot, a nie obsadzacé
w rolach ,terapeutow” wiasne dzieci. One muszg mie¢ poczucie, ze

w dalszym ciggu — niezaleznie od tego, co wydarzyto sie miedzy rodzicami —
majg prawo kocha¢ zarbwno mame, jak i tate. Jesli natomiast macie
poczucie, ze emocje wobec bytego partnera/partnerki sg zbyt silne, by
normalnie funkcjonowa¢ — warto zgtosic¢ sie po pomoc do psychoterapeuty.
Z duza delikatnoscia i uwaga wprowadzajcie nowych partneréw

w zycie dziecka

Warto wchodzi¢ w nowe zwigzki w sytuacji, gdy zakonczyt sie proces
emocjonalnego rozstawania z bytym partnerem/partnerkg. Jesli jeste$ pewien
uczu¢ do nowej osoby, przedstaw jg/jego dziecku w sposdb naturalny

i rzeczowy. Réb to powoli i delikatnie.

Daj dziecku troche czasu na oswojenie sie z nowg sytuacjg. Ale nie zwlekaj
zbyt dtugo z ujawnieniem informacji o nowym zwigzku, ani nie oczekuj od
dziecka jej ukrywania przed drugim rodzicem. Jednoczesnie, przekonaj
nowego partnera/partnerke aby nie probowat/a zmienia¢ zasad
obowigzujgcych dotychczas w Waszym domu. Twoja rola w wychowaniu

| zaangazowanie w zycie dziecka nie powinny ulec zmianie.

Korzystajcie ze wsparcia specjalistycznego

W sytuacji kryzysu zwigzanego z rozpadem rodziny warto korzystac

z roznych form pomocy specjalistycznej, tj. np. konsultacji psychologicznych,

psychoterapii, grup wsparcia dla rodzicéw, psychoedukacji, mediaciji



rodzinnych. W niektérych sytuacjach konieczna jest rowniez pomoc lekarza
psychiatry.
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