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Wstep

W tym poradniku znajdziesz informacje na temat rozwodu, tego jak wptywa on na Ciebie i dzieci oraz
jak mozna zmieni¢ swojg trudng sytuacje na lepsze. Dzi$ moze sie to wydawac trudnym zadaniem,
jednak zmieniajgc swoje dziatania nawet w jednym aspekcie, mozesz osiggnac caty szereg nowych
mozliwosci, ktére wczesniej byty niedostepne nawet w marzeniach.

Z tego poradnika mozna korzysta¢ uczeszczajgc jednocze$nie na ,Kurs dla rodzicow w trakcie
rozwodu” lub biorgc udziat w indywidualnych spotkaniach informacyjnych. Przedstawione tu
informacje pochodzg z obszernych badan dotyczacych tego, jak by¢ rodzicem po rozwodzie lub
separacji. Poradnik podzielono na czesci, ktdore omawiajg prawne, finansowe, wychowawcze i
emocjonalne aspekty rozstania rodzicow. Kazda czesc¢ jest oznaczona innym kolorem, aby mozna byto
tatwiej znalez¢ potrzebne informacje.

Rozwdd lub separacja przypomina troche podrdz, w ktdrg nikt nie zamierzat sie wybraé. Bedac w
zwiazku z drugg osobg, mamy jakie$ nadzieje zwigzane z przysztoscia. Rozstanie z partnerem oznacza
koniec wspdlnych nadziei i oczekiwan — nie wiadomo, w ktdrg strone potoczy sie teraz zycie.

Rozstanie oznacza, ze trzeba bedzie podja¢ wiele decyzji. Czasami wydaje sie, ze o wszystkim
decyduje za nas ktos inny, jednak to te decyzje okreslajg, jakg drogg bedziesz dalej podazat(a) i jaki
bedzie Twdj ostateczny cel.

Jesli masz dzieci, wybrana przez Ciebie droga zdecyduje o tym, jak one dostosujg sie do zmian
zachodzacych w ich zyciu. Duzy wptyw na sytuacje dzieci ma to, gdzie bedg mieszkaé, jak czesto bedg
widywac kazdego z rodzicéw oraz jak ostry jest konflikt miedzy nimi. Mozna mysleé¢, ze nie ma sie
wplywu na skale konfliktu, ktéry po prostu toczy sie sam. Mamy jednak nadzieje, ze czytajgc ten
poradnik, znajdziesz w nim witasciwe wskazéwki na temat tego, jak radzi¢ sobie z rdznica zdan i
skrajnymi emocjami.

Warto spojrze¢ na rozwdd lub separacje jak na podrdz i zastanowic sie, jak mozna wptyngé na jej
przebieg. Wszystkie podrdze dzielg sie na etapy, cho¢ nie zawsze takie, jak bysmy chcieli. Niektdre
odcinki drogi sg trudniejsze i wymagajg duzo cierpliwosci i wyrozumiatosci.

Gdy podroz sie konczy, zasadnicza zmiana dla Ciebie jako rodzica dotyczy relacji z bytym partnerem /
bytg partnerka. Przemiana bliskich sobie oséb w rodzicéw utrzymujgcych tylko formalne stosunki
moze wydawac sie bardzo trudna, jednak z pomocg tego poradnika mozesz nadac¢ jej wiasciwy bieg.

By¢ moze zobaczysz, ze pewnych odcinkéw podrdzy nie mozesz zmieni¢ i nie masz na nie wptywu.
Zmagajac sie z trudnosciami, ktére nie wynikajg z Twojej winy, zawsze mozesz mie¢ nadzieje, ze u
kresu drogi nauczysz sie radzi¢ sobie z wszelkimi problemami, jakie niesie zycie. Jesli jednak pierwsze
kroki podejmiesz juz teraz, nabierzesz wiece;j sit do pokonania trudnosci.
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Mozesz siegaC po ten
poradnik w dowolne;j
chwili. W srodku
znajdziesz zestawy pytan
do wypetnienia w trakcie
lektury. Niektore
fragmenty poradnika
mogq odnosi¢ sie do
Twojej konkretnej
sytuacji, a inne mogq
Ciebie nie dotyczyc.

Mozesz wybrac te czesci, ktdre sg dla Ciebie istotne.
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Aby w rodzinnych sprawach sgdowych
dobro dzieci byto najwazniejsze

Twoja droga przez rozwod

W trakcie rozwodu mozna czasami odnie$¢ wrazenie, ze to wszystko wokét po prostu
sie dzieje, a Ty nie masz wptywu na to, ktéorg drogg pdjdziesz. Chociaz nie bedzie to
tatwe, mozesz podjgé pewne decyzje, ktére sprawia, ze Twoje dzieci tatwiej zniosg
rozpad Waszego matzenstwa.

Jesli spojrzysz na rozwéd jak na podrdz — czy przebiega ona po kretej i trudnej do pokonania drodze,
petnej ostrych zakretéw, czy po drodze prostej, ktérg mozna przebyc¢ tatwiej?

Zapoznaj sie z formularzem na nastepnej stronie i zaznacz stwierdzenia, ktére najlepiej opisujg Twaj
przypadek. Nastepnie zsumuj liczbe odpowiedzi w obu kolumnach.

Wypetniajgc test, odpowiadaj mozliwie szczerze, gdyz ta informacja przeznaczona jest dla Ciebie. Nikt
nie bedzie Cie oceniat i nikomu nie musisz pokazywac swoich odpowiedzi.

W formularzu pozostawiono kilka pustych wierszy, gdzie mozna wpisa¢ wiasne spostrzezenia, ktérych
nie ma na liscie.

Na ktérej drodze
chciat(a)bys sie znalez¢?
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TRUDNA DROGA

tATWIEJSZA DROGA

Konflikt miedzy nami jest duzy.

Konflikt miedzy nami nie jest duzy.

Ktéce sie w obecnosci dzieci.

Prowadze kulturalne, rzeczowe rozmowy.

Daje upust skrajnym emocjom.

Panuje nad skrajnymi emocjami.

Robie ztosliwe uwagi.

Mdéwie wprost, ale nie jestem okrutny(a).

Otwarcie obwiniam bytego partnera / bylg
partnerke.

Nie obwiniam otwarcie bytego partnera / bytej
partnerki.

Nie wiem, jak rozmawiac z dzie¢mi o rozwodzie.

Potrafie swobodnie rozmawiaé z dzie¢mi.

Nie stucham dzieci.

Stucham dzieci.

Oczekuje, ze dzieci opowiedzg sie, po czyjej s3
stronie.

Pozwalam dzieciom kochaé oboje rodzicow.

Uwazam, ze dzieci powinny czu¢ to samo, co ja.

Akceptuje to, ze dzieci mogg czué co$ innego, niz
ja.

Reaguje gwattownie.

Panuje nad emocjami.

Rozpatruje wszystko z mojego punktu widzenia.

Rozpatruje wszystko z punktu widzenia dzieci.

Prébuje udowodni¢, ze winny jest mdj byty
partner / moja byta partnerka.

Jestem gotowy(a) przyzna¢ sie do witasnych
bteddéw.

Skrycie pragne, aby moj byty partner / moja byta
partnerka cierpiat(a).

Pragne pozby¢ sie cierpienia.

Konflikt zwigzany z rozwodem odbiera mi catg
energie i angazuje w niego wszystkie moje
emocje.

Pozwalam sobie na chwile dla siebie.

Gtéwnie mysle o powinnosciach bytego partnera
/ bytej partnerki.

Gtéwnie mysle o wtasnych powinnosciach.

Koncentruje sie na sprawach, nad ktérymi nie
mam kontroli.

Koncentruje sprawach, ktére moge

kontrolowac.

sie na

Decyduje sie na sprawe sgdowa.

Decyduje sie na mediacje rodzinna.

Suma odpowiedzi

Suma odpowiedzi
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Czy wiesz, ze...?

Wedtug krajowych statystyk:
¢ jedna czwarta dzieci zyje w niepetnych rodzinach;
¢ jedna dziesigta dzieci ma przybranego rodzica;

¢ ponad 40% matzenstw konczy sie rozwodem.

Wedtug raportu Fundacji Josepha Rowntree ,Wptyw rozwodu i separacji na dzieci”:
e w przypadku jednej czwartej dzieci rodzice rozwioda sie zanim ukoriczg one 16 lat;

¢ konflikt rodzicow w wielu aspektach wptywa negatywnie na dzieci, bedgc miedzy innymi przyczyng
zaburzen zachowania.

»KODEKS DROGOWY”

Czytajac ten poradnik, znajdziesz w nim pewne pomysty, ktére mogg odmienic zycie Twoich dzieci.
Oto najwazniejsze z nich.

e Staraj sie nie walczy¢ w obecnosci dzieci i nie naktania¢ ich, zeby opowiedziaty sie po ktdrejs
stronie.

¢ Zaakceptuj to, ze dzieci mogg przezywac inne emocje niz Ty.

¢ Mysl o swoich powinnosciach, a nie o powinnosciach drugiego rodzica.
¢ Skup sie na tym, co sie powiodto, a nie na tym, co sie nie udato.

¢ Pamietaj: drobne kroki mogg prowadzi¢ do wielkich zmian.

¢ Dbaj o siebie i badZ najlepszym rodzicem, jakim potrafisz by¢.
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MEDIACIJA RODZINNA —
ALTERNATYWA DLA SADU

Czym jest mediacja rodzinna?

¢ Mediacja pomaga rodzicom rozmawia¢ w sposéb konstruktywny i ukierunkowany, z udziatem
mediatora.

¢ Mediacja pomaga rodzicom zaplanowag, jak bedg wychowywa¢ dzieci.

¢ Mediacja koncentruje sie na szukaniu rozwigzan na przysztosé.

¢ Mediacja pomaga poprawi¢ komunikacje miedzy obojgiem rodzicow.

* Podczas mediacji uwzglednia sie potrzeby catej rodziny.

¢ Mediator pomaga osiggnac¢ porozumienie, nie opowiadajac sie po zadnej ze stron.

Jesli masz trudnosci w uzgodnieniu ze swoim bytym partnerem/bytg partnerka kwestii dotyczgcych
dzieci, lecz nie chcesz kierowac sprawy ponownie do sgdu, mediacje rodzinne mogg poméc rozwigzac
problemy rodzinne w trakcie szeregu wspdlnych spotkan.

W dajacej poczucie bezpieczenstwa atmosferze prowadzone sg ukierunkowane rozmowy z udziatem
bytego partnera/bytej partnerki i profesjonalnego mediatora. Nacisk ktadzie sie na postep i
osiggniecie porozumienia, bez powracania do przesztosci i szukania winnych obecnej sytuacji.

Mozesz omoéwié wszystkie wazne dla Ciebie sprawy i unikna¢ kosztownych proceséw sgdowych.

Mediacja nie jest formg terapii ani prébg przywrdécenia zwigzku. Pomaga w skuteczniejszym
podejmowaniu decyzji dotyczacych dzieci, majatku lub kwestii finansowych, tagodzac konflikt i
obnizajac jego koszty. Wiecej informacji na temat mediacji znajdziesz na str. 44 i 45 poradnika.

Celem mediacji jest sporzadzenie pisemnego porozumienia,
okreslajgcego uzgodnienia obu stron. Porozumienie powinno
uwzglednia¢ potrzeby catej rodziny i w jego wyniku nie
powinno by¢ ani zwyciezcéw, ani przegranych.
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PROCES ROZWODU LUB SEPARACII

Rozpad zwigzku zwigzany jest z wieloma aspektami. Nalezg do nich aspekty:

Prawne Finansowe Emocjonalne Rodzicielskie

Aspekt prawny rozwodu lub separacji

e Sprawa rozwodowa w s3dzie oznacza rozerwanie zwigzku matzenskiego. Decyduje ona tez o
podziale majatku i dtugdéw oraz ustala sytuacje dzieci.

¢ Nie chodzi tu o ustalenie, kto ponosi wing, ani o ukaranie drugiego rodzica.

* Rozwdd w sgdzie moze by¢ kosztowny. Moze ciggnac sie dtugo i by¢ emocjonalnie wyczerpujacy.

o Jesli jest Ci trudno rozmawiaé z bytym partnerem/bytg partnerka, ale chciat(a)by$ z nim/z nig

wspotpracowaé, aby rozwigzaé sporne kwestie — mozesz skorzystaé z mediacji.

Dla matzonkéw rozpad zwigzku oznacza sprawe rozwodowg i wiele zmian. Jednak niezalezenie od
tego, czy byliscie matzerstwem czy nie, mozesz potrzebowaé porady w sprawie podziatu majatku,
kontaktu z dzie¢mi lub miejsca, gdzie majg zamieszkac.

Mozesz poprosi¢, zeby negocjacje z partnerem prowadzit za Ciebie prawnik, cho¢ moze on
zasugerowad, aby w pierwszej kolejnosci zostata podjeta préoba mediaciji.

O rozstrzygniecie sporu mozesz takze zwrdci¢ sie do sgdu, sedzia bedzie jednak zachecac¢ strony do
ugody. Sad moze takze zasugerowac skorzystanie z mediacji, jesli dotad nie byta ona prowadzona.

Finansowy aspekt rozwodu lub separac;ji

Konieczne bedzie rozstrzygniecie nastepujacych kwestii:
¢ podziat pieniedzy i majatku;

¢ co stanie sie z Waszym domem;

¢ jak rozwigzac potrzeby mieszkaniowe catej rodziny;
 co zrobi¢ z ewentualnymi dtugami.

Pamietaj, ze nie jest dobrze, aby dzieci uczestniczyty w dyskusji na temat ich utrzymania i alimentdéw.

Niektérzy tatwo dochodzg do porozumienia w sprawie podziatu pieniedzy i majatku, jednak dla
innych moze to by¢ bardzo trudne i stresujgce doswiadczenie. Mozecie sami zdecydowac o tym, jak
podzieli¢ majatek, wynajgé prawnikéw, ktorzy beda dziata¢ w Waszym imieniu lub skorzysta¢ z
mediacji.

By¢ moze prébowaliscie juz znalez¢ wspdlnie jakie$ rozwigzanie, jednak okazato sie, ze jedno z Was
lub nawet oboje zaczynacie sie denerwowac i ztosci¢, a dyskusja zawsze wraca do punktu wyjscia.
Jesli zdecydujecie, ze dobrym wyjsciem dla Was bedzie mediacja, bedziecie zachecani do rozwigzania
problemdéw poprzez wspodtprace i unikanie konfrontacji, aby osiggna¢ ugode, ktéra zadowoli obie
strony.
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Emocjonalny aspekt rozwodu lub separacji

¢ Rozpad zwigzku moze powodowaé poczucie straty.

¢ Twoje emocje mogg stac sie nieprzewidywalne i mozesz przezywac hustawke nastrojéw.

¢ Mozesz mieé poczucie, ze problemy Cie przyttaczajg i nie jestes w stanie logicznie rozumowacé.

e Zaréwno rodzice, jak i dzieci potrzebujg czasu na przystosowanie sie do nowej sytuacji zyciowej.

Decyzja o zakoniczeniu zwigzku nie jest tatwa. Moze to by¢ okres wielkiego cierpienia, poczucia
zagubienia i szoku; mozesz odnosié¢ wrazenie, ze emocje biorg nad Toba gére. Bedac pod wptywem
emocji, bardzo trudno jest mysle¢ racjonalnie, patrze¢ na wszystko z dystansem i podjgc
najwtasciwsze decyzje dla siebie i dzieci. Wiele rozpadajacych sie zwigzkéw przezywa w tym czasie
ogromne napiecie i problemy komunikacyjne. Nasz poradnik dostarcza wiele wskazéwek na temat
tego, jak radzi¢ sobie z emocjami.

Jesli emocje Cie przerastajg, o pomoc w walce z przezywanym stresem mozesz poprosi¢ terapeute.
Terapeute dla dziecka mozesz znalezé za posrednictwem szkoty lub lekarza pierwszego kontaktu
(GP). Wiecej informacji na temat terapii znajdziesz na stronie 43.

Rodzicielski aspekt rozwodu lub separacji
¢ Chociaz nie mieszkacie juz wspdlnie, nadal oboje jestescie rodzicami.

¢ Dzieci potrafig poradzié¢ sobie z rozwodem lub separacja, jesli konflikt miedzy rodzicami nie jest
bardzo nasilony i gdy majg one kontakt z obojgiem rodzicéw i resztg rodziny.

¢ Cho¢ Wasze relacje osobiste sie skonczyty, wasze kontakty jako rodzicow trwajg nadal.

Na poczatku wydaje sie, ze nie sposdb zapomniec o silnych emocjach, jakie czuje sie wobec bytego
partnera i wspdlnie zajmowac sie wychowaniem dzieci. Dlatego nalezy pamietaé, ze nie musicie sie
przyjazni¢ — powinniscie po prostu nawigza¢ formalne relacje, ktére pozwolg wam wspdlnie i
rzeczowo omawiac sprawy dzieci. Jesli zechcesz wprowadzi¢ w tych relacjach konieczne zmiany,
moze to catkowicie zmienic sposéb, w jaki dzieci przezyjg wasz rozwad.

Zaréwno rodzice, jak i dzieci potrzebujg czasu na
przystosowanie sie do nowej sytuacji zyciowe;j.
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Aby w rodzinnych sprawach sgdowych
dobro dzieci byto najwazniejsze

Rodzicielski aspekt rozwodu
lub separacji — dzieci

Kwestionariusz na temat bycia rodzicem

Ten kwestionariusz pomoze Ci skoncentrowaé sie na Twoich silnych stronach i zaletach, ktére
posiadasz jako rodzic.

Wymien trzy swoje cechy, z ktérych jestes dumny/dumna. To, co w sobie lubisz.

Kto jest dla ciebie wzorem rodzica i jaka jest najwazniejsza rzecz, ktérej sie od tej osoby
nauczyte$/nauczytas? (Nie musi to by¢ Twdj rodzic.)

W czym jeste$ dobry/dobra jako rodzic i jakie sg Twoje atuty?

Pomysl o swoich dzieciach — po czym poznajesz, ze wszystko u nich dobrze?

Wykorzystujgc odkryte u siebie silne strony i zalety, podaj jedng pozytywng zmiane, ktdrg
wprowadzisz, aby poméc dzieciom.

12
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CO MOWIA DZIECI

Badania dowodzg, ze sposdb, w jaki rozmawiamy z dzie¢mi o rozpadzie zwigzku i na ile wigczamy je

w podejmowanie decyzji w trakcie i po rozwodzie, wptywa na ich dostosowanie sie do nowej

sytuacji.

Wiekszos¢ dzieci i mtodziezy moéwi, ze po rozwodzie nadal chce widywaé oboje rodzicdw. Dzieci,

ktdre utrzymuja kontakt z obojgiem rodzicdw po rozwodzie lub separacji, majg mniej probleméw z

przystosowaniem sig, niz te, ktére stracity kontakt z jednym z rodzicéw.

Ponizej przedstawiono wypowiedzi dzieci, ktérych rodzice rozstali lub rozwiedli sie.

Dziewczynka, 14 lat

,Rodzice nie powinni méwié: to
wina mamy lub wina taty, albo
mama i tata sie rozwodza, bo
on zrobit to, czy tamto. Powinni
mowic: przezywamy trudnosci,
mamy wzloty i upadki. | nie
powinno sie moéwi¢ o tym
wprost, bo to nastawia cie

negatywnie do wszystkiego.”

Dziewczynka, 11 lat

,edli  jeden z  rodzicow
oszukuje, to lepiej o tym nie

wiedzieé.”

Chtopiec, 12 lat

,Chce wiedzieé, co stato sie z
tatg, poniewaz wcigz jest on
cztonkiem rodziny.”

Dziewczyna, 17 lat

,Dzieci powinny uczestniczy¢ w
decyzjach na temat tego, gdzie
beda mieszkaé, jak czesto beda
widywac drugiego rodzica, czy
muszg sie  przeprowadazié,
zmieni¢ szkote i czy maja
widywac dziadkéw, kuzyndw i
krewnych. Powinny mie¢ w
tych sprawach prawo gtosu,
poniewaz jest to tez ich rodzina
i nalezy je pytaé, co one sadzg

na ten temat.”

(Cytaty zaczerpnieto z pracy
Emmy McManus ,Young Voice
Matters” Nr 3)
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CZEGO POTRZEBUIJA DZIECI

Rozwdd i separacja to sprawa trudna dla kazdego i moze Ci sie wydawaé, ze ukrywajgc prawde,
chronisz dzieci. Jednak dzieci czesto czujg sie bezsilne i zagubione, jesli nie wiedzg, co sie dzieje.
Mozna im pomadc, rozmawiajgc z nimi w sposob dla nich zrozumiaty. Dzieci nie muszg zna¢ wszystkich
szczegotdw, ale muszg wiedzie€ o sprawach, ktére je dotycza.

Dzieci sg czesto przekonane, ze to one spowodowaty rozpad rodziny i ze rodzice rozstajg sie z ich
powodu. Oboje rodzice powinni zapewni¢ dzieci, ze nie s3 one niczemu winne. Moze by¢ konieczne
powtarzanie im tego wiele razy.

Uswiadomienie sobie, co czujg dzieci, moze by¢ bardzo trudne. Nikt nie lubi patrze¢ na cierpienie
swych dzieci i istnieje wielka pokusa, aby prébowad ostodzi¢ im zycie, sprawiajgc im rézne atrakcje
lub rozpieszczajgc je drogimi prezentami. Takie zachowanie moze spowodowaé problemy w
przysztosci, gdyz dzieci szybko naucza sie, ze smutna mina lub ptacz wystarczy, by mama lub tata
zaczeli je rozpieszczaé. Dzieci muszg mie¢ mozliwos¢ wyrazania swych uczug, lecz nie nalezy uczy¢ ich
szukania pomocy w prostych rozwigzaniach. Poméz im, aby mogty powiedzieé, co przezywajq i
wyrazi¢ to w zdrowy sposdb. Powiedz dzieciom, ze smutek i ptacz to naturalne reakcje i ze czasami
czujesz sie tak samo.

Dzieci nie powinny mieé¢ poczucia, ze sg odpowiedzialne za podejmowanie decyzji, nalezy jednak
pytac je o zdanie i zapewnic, ze ich gtos sie liczy. Nalezy stuchac dzieci, kiedy opowiadajg o tym, czego
pragnga. Trzeba woéwczas dac¢ im wyraznie do zrozumienia, ze wezmiesz pod uwage ich prosby, choé
nie zawsze mozesz zapewni¢ im wszystko, czego by chciaty. Robigc tak, pokazesz dzieciom, ze
rozumiesz, co czuja.

Dzieci czesto bojg sie, ze rodzice mogg je porzuci¢. W koncu jesli jeden rodzic porzuca drugiego,
mogliby zostawié¢ tez dzieci. Nalezy wyjasni¢ dziecku, ze chociaz mitos¢ miedzy rodzicami wygasta,
Wasza mitos¢ do niego nigdy sie nie skonczy i ze moze ono nadal kochaé mame i tate, nie
opowiadajgc sie po zadnej ze stron.

By¢ moze bedac jeszcze razem, mieliscie juz rézne poglady na to, jak najlepiej wychowywaé dzieci. Po
rozstaniu mozecie nadal dyskutowac i ustali¢ wspdlne zasady obowigzujgce dzieci w obu domach,
cho¢ nie zawsze jest to tatwe. Wazniejsze jest to, zeby dzieci czuty sie bezpiecznie i wiedziaty, ze
wszystko bedzie dobrze, a kazdy z rodzicbw moze sam decydowaé we wiasnym domu. Jesli dzieci
wiedzg, czego mogg oczekiwa¢ w kazdym domu, beda potrafity przystosowaé sie do panujacych
réznic.

Dzieci czesto sg przekonane, ze to one w jaki$ sposdb
spowodowaty rozpad rodziny i rodzice rozstajg sie z
ich powodu. Oboje rodzice powinni zapewni¢ dzieci,
Ze nie sg one niczemu winne.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Pozwol dziecku by¢ dzieckiem...

Dzieci potrzebuja...

¢ mieé Swiadomosé tego, co sie dzieje i jak zmieni sie ich zycie

¢ mieé Swiadomosé, ze nie ponoszg zadnej winy

* wiedzieé, ze normalng rzeczg jest odczuwac ztos¢ lub smutek

¢ wiedzieé¢, ze mogg rozmawiac na ten temat i zadawac pytania

¢ zeby je stuchano

* miec poczucie, ze rodzice rozumiejg ich emocje i ciggle je kochajg

¢ mie¢ $wiadomosé, ze wolno im kochac¢ oboje rodzicow

¢ wiedzieé, ze nie ma nic ztego w tym, ze w dwdch réznych domach obowigzujg rézne zasady.

15
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

CZEGO JESZCZE POTRZEBUIJA DZIECI

Dzieci potrzebujg réwniez...

¢ mie¢ mozliwos¢ zdystansowania sie od konfliktu rodzicéw
¢ mie¢ ustalony porzadek dnia i jasno wyznaczone granice
* miec poczucie, ze majg dwa domy, w ktérych s3 u siebie

e mie¢ mozliwos¢ utrzymywania kontaktédw z dalszg rodzing, np. dziadkami, ciociami, wujkami i
kuzynami

¢ mie¢ dostep do innych rodzajéw wsparcia, jesli bedzie to konieczne
¢ mie¢ nadzieje na przysztos¢

¢ nade wszystko, mie¢ mozliwos¢ bycia dzie¢mi.

Mozesz nauczy¢ dzieci, ze istniejg dobre sposoby
radzenia sobie z konfliktem, sam(a) je stosujac.

Ogromny wptyw na przystosowanie sie dzieci do roztamu rodziny odgrywa to, czy przygladajg sie
nieustannej walce i wzajemnym ztosliwosciom rodzicédw. Dzieci muszg mie¢ mozliwosé
zdystansowania sie od konfliktu rodzicéw, a nie poczucie, ze znalazty sie posrodku pola bitwy.

Dzieci potrafig zaakceptowac zmiany, o ile nie zachodzg one zbyt gwattownie i jesli wiedzg, czego
mogg sie spodziewad. Kiedy dzieci wiedzg, ze jest dla nich miejsce w obu domach, bedg czuty sie
bezpiecznie.

Dzieci czasami biorg na siebie zbyt duzg odpowiedzialno$¢ i czujg, ze muszg zatroszczy¢ sie o
rodzicow i rodzenstwo. Kazdy widzac dziecko zachowujgce sie w ten sposéb, moze pomysleé, ze syn
lub cérka bardzo dobrze sobie radzi i nie przezywa szczegdlnych trudnosci. Tak dzieje sie czesto w
tych domach, gdzie rodzice sami sg bardzo zadreczeni swoimi problemami. Jednak prawdziwy wptyw
tej sytuacji na dziecko moze ujawnié¢ sie dopiero w zyciu dorostym i moze ksztattowac jego relacje
osobiste jako osoby dorostej.

Mozesz zauwazy¢, ze dzieci sg dla Ciebie oparciem i bardzo dobrze sobie radza. Kiedy jednak
zaczniesz dochodzi¢ do siebie po rozpadzie zwigzku, moze okazac sie, ze dzieci przestaty sobie radzi¢ i
sg przygnebione. Musisz wowczas pozwoli¢ im zachowywac sie jak wszystkie dzieci i wyjasni¢, ze
normalng rzeczg jest odczuwanie smutku lub ztosci. Niektdre dzieci mogg zaczaé¢ zachowywac sie
nieadekwatnie do swojego wieku, jakby byly mtodsze. To przejSciowy problem. Poswie¢ im czas i
uwage oraz zache¢ do rozmowy z kims, komu ufajg, np. z nauczycielem, cztonkiem rodziny lub
terapeuty. Wszystko szybko powinno wréci¢ do normy.

Gdy rodzice sie rozchodzg, dzieci mogg mie¢ poczucie wielkiej straty. Jednak niezwykle istotng role w
ich zyciu mogg wdweczas odegraé dziadkowie lub inni cztonkowie rodziny. Kontakt z nimi moze daé
dzieciom poczucie bliskosci, mitosci i przynaleznosci do rodziny, nawet wtedy, gdy sytuacja jest
szczegolnie trudna. Pocieszeniem dla dzieci mogg byé réwniez przyjaciele. Porozmawiaj z dzieémi na
temat bliskich im osdb i tego, jak mogga sie z nimi kontaktowac. Jest to szczegdlnie waine, gdy
planujesz przeprowadzi¢ sie z dzie¢mi do innego domu. Dzieci czasami potrzebujg specjalnego
wsparcia. Porozmawiaj z nauczycielem lub lekarzem (GP), jesli sadzisz, ze dziecku moze by¢
potrzebna terapia.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Kontakt z innymi cztonkami

zapewni¢  dzieciom
przynaleznosci do rodziny.

poczucie

rodziny moze

mitosci
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

CZEGO DZIECI NIE POTRZEBUJA

Dzieci nie powinny...

e stuchad i przygladac sie, jak rodzice skarzg sie i obwiniajg sie wzajemnie
¢ stuchad krytyki i negatywnych uwag na temat drugiego rodzica

¢ stucha¢ rozmoéw dorostych na temat przyczyn rozwodu lub szczegétéw dotyczacych utrzymania
dzieci

¢ miec poczucia, ze bedg musiaty wybra¢ jednego z rodzicow
¢ przekazywaé wiadomosci miedzy rodzicami
e czuc sie obco w domu ktdrego$ z rodzicow.

Konflikt miedzy rodzicami moze by¢ dla dzieci szczegdlnie szkodliwy, gdy o nie walczycie — sprawia to,
ze dzieci bedg sie czuty winne sporu i rozpadu rodziny. Krytykujgc drugiego rodzica lub wypowiadajac
na jego temat ztosliwe uwagi, angazujesz dziecko w konflikt i moze ono mieé poczucie, ze bedzie
musiato wybrac jedno z Was.

Chociaz wobec dzieci nalezy by¢ szczerym, nie muszg one zna¢ wszystkich szczegétéw dotyczacych
przyczyn rozwodu oraz kwestii finansowych. Takie informacje sprawig jedynie, ze dzieci poczujg sie
niepewnie i bedg zagubione. Postaraj sie nie prosi¢ dzieci o to, by stuzyty wam za posrednika lub
postanica w przekazywaniu informacji i nie zadawaj im niepotrzebnych pytan o to, co dzieje sie domu
drugiego rodzica. Dzieci poczujg sie bardzo dotkniete, jesli wyczujg, ze traktuje sie je jak szpiega. Na
ile to mozliwe, staraj sie rozmawiac z bytym partnerem/byta partnerka bezposrednio.

To, jakim bedziesz rodzicem, zalezy od tego, czy to Ty odchodzisz, jak bardzo nasilony jest konflikt
miedzy Wami, jak zmieni sie Twoja sytuacja finansowa, jak bardzo angaiujesz sie w sprawe
rozwodowg oraz jakie informacje lub pomoc mozesz uzyskaé. Wszystko to moze prowadzi¢ do czucia
sie winnym lub zdradzonym, wrazenia przyttoczenia i przezywania silnego stresu. Mozesz stac sie
nieczuty(a) na wptyw, jaki rozwdéd ma na Twoje dzieci oraz w pewnym sensie zamkng¢ sie na nie
fizycznie i emocjonalnie. Prowadzi to do niekonsekwencji w wychowaniu.

Pamietaj — wiekszo$¢ dzieci poradzi sobie z rozwodem rodzicéw i nawet niewielkie zmiany w Twoim
postepowaniu mogg oznaczad dla dzieci wielkg réznice.

¢ Majac Swiadomosé tego, jak rozwdod wptywa na dzieci, rodzice mogg zmniejszy¢ lub zapobiec
niektérym jego negatywnym skutkom.

(Zrédto: Shifflett & Cummings 1999)
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

JAK ROZMAWIAC Z DZIECMI

¢ Powiedz dziecku, co sie dzieje i ze nie jest ono niczemu winne.

¢ Dostosuj rozmowe do wieku i temperamentu dziecka.

* Powiedz, ze zawsze mozecie wrdci¢ do tego tematu.

e Stuchaj, co dzieci méwig i rozmawiaj z nimi na temat tego, co czuja.

¢ Nie pros dzieci, zeby opowiadaty sie, po ktdrej s stronie.

¢ Staraj sie nie ktécié, unikaj ztosliwych uwag i wybuchéw emocji w obecnosci dzieci.

Czasami dzieci dowiadujg sie o rozpadzie matzenistwa jako ostatnie. Moze wydawac sie, ze czekanie
ze zta wiadomoscia do ostatniej chwili jest rzeczg stuszng, jednak gdy jedno z rodzicow
nieoczekiwanie opuszcza dom, dla dzieci moze to by¢ ogromny szok i nie majg one mozliwosci
przygotowac sie na zmiany, ktdre je czekajg. Istnieje pokusa, zeby odktada¢ rozmowe z dzieémi,
poniewaz i tak trudno Ci zmagac sie z wtasnymi emocjami, nie méwigc juz o uczuciach dzieci.

Kiedy juz zdobedziesz sie na rozmowe, staraj sie odpowiada¢ na pytania mozliwie szczerze i jasno.
Dopilnuj, zebyscie mieli wystarczajaco duzo czasu na rozmowe, aby nikt nie musiat sie spieszy¢.
Powiedz dziecku, ze sie rozwodzicie lub rozstajecie i zapewnij je, ze zaréwno Ty, jak i drugi rodzic,
wciaz je kochacie i ze decyzja o rozstaniu nie jest wing dziecka.

W miare mozliwosci rodzice powinni rozmawiac z dzieckiem wspdlnie, mowigc, jak wazne jest dla
nich to, co dziecko czuje i ze smutek, ktéry odczuwa jest catkowicie zrozumiaty. Powiedz, ze bedziecie
wspdlnie starac sie, zeby wszystko potoczyto sie dobrze, ale to moze zajgé troche czasu. Zachec
dziecko, aby szczerze moéwito o swoich emocjach, nawet jesli trudno bedzie Ci tego stuchac. Dziecko
musi ustyszeé, ze oboje nadal bedziecie je kocha¢ i angazowac sie w jego zycie. Powiedz, ze jest wam
przykro z powodu rozpadu rodziny i ze ono tez moze odczuwac¢ smutek. Pamietaj, ze w pierwszej
chwili dziecko moze nie chcie¢ rozmawiac z Tobg na temat swoich uczuc. Jesli tak bedzie, powiedz, ze
zawsze moze przyj$¢ porozmawiacé z Tobg pdznie;.

Przygotuj sie, ze bedzie trzeba odpowiadac wiele razy na te same pytania i nie oczekuj, ze dzieci
opowiedzg sie za ktéryms z rodzicow lub stang po czyjejs stronie. Rozmawiaj z dzieémi szczerze i
opieraj sie pokusie obwiniania, krytykowania lub obrazania drugiego rodzica. Decydujgc o tym, ile
szczegotdéw dotyczacych rozwodu lub separacji nalezy ujawnic dziecku, zastandw sie, na ile znajomos¢
tych szczegétéw pomoze mu w nowej sytuacji.

Pamietaj: cho¢ Wasze osobiste relacje skoiczyly sie,
Wasze relacje jako rodzicédw trwajg nadal.

Dzieci mogg pytac o nastepujace sprawy:
e Z kim bede mieszkac?

¢ Gdzie bedzie mieszka¢ moje zwierzatko?
® Gdzie bedzie mieszka¢ mama i tata?

¢ Czy bede musiat zmienié szkote?

¢ A co z wakacjami, na ktére jezdzilismy?

¢ Czy moge nadal by¢ skautem, chodzi¢ do klubu, odwiedza¢ kolegéw?
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

TYPOWE REAKCJE DZIECI | MtODZIEZY

(Nie istniejg typowe dzieci.)

* Przylgniecie do jednego lub obojga rodzicéw

¢ Odrzucenie jednego lub obojga rodzicéw

* Przygnebienie i ptacz

* Agresja i obwinianie jednego lub obojga rodzicow

* Zmiana zachowania i problemy w szkole

¢ Bardziej dojrzate zachowanie i ,troszczenie sie” o jednego lub oboje rodzicow

¢ Wzorowe zachowanie lub niepostuszenstwo w nadziei, ze spowoduje to, iz rodzice znowu beda
razem.

Reakcja zalezy od wieku dziecka.

JAK DZIECI PRZYSTOSOWUIJA SIE DO NOWEJ SYTUACJI

Jak dziecko przystosuje sie do nowej sytuacji, zalezy od nastepujacych czynnikéw:

¢ Stopien nasilenia konfliktu

e Utrata kontaktu z rodzicem, bratem, siostra, innym bliskim cztonkiem rodziny lub przyjaciotmi
¢ Umiejetnos¢ przystosowania sie rodzicéw

e Wsparcie, jakie dzieci otrzymuja od rodzicéw

® Zmiana sytuacji finansowej w domu

¢ Szybkos¢ i nasilenie zmian — nowi partnerzy rodzicéw, zmiana miejsca zamieszkania, zmiana szkoty,
mozliwosci kontaktowania sie z przyjaciétmi

¢ Osobowosc, wiek i etap rozwoju dziecka.

Na nastepnej stronie zamieszczona jest tabela,

ktora pokazuje, jak dzieci w réznym wieku

. . - . Jedli widzisz, ze Twoje dziecko bardzo cierpi,
reagujg na rozstanie rodzicdw. Przedstawione

przedziaty wiekowe nie sa sztywne, dzieci moga mozesz skontaktowac sie ze szkotfg i poprosi¢ o

tez reagowad w rdzny sposob. pomoc terapeuty dziecigcego.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Jak dzieci reaguja na rozwad
i jak mozna im pomoc

Wiek

Reakcje

Jak poméc

Do pierwszego roku zycia

e Ptacz, kurczowe trzymanie sie
rodzicéw, drazliwos$é

e Zachowaj konsekwencje w
opiece nad dzieckiem. Miej
cierpliwo$é do dziecka.

2-5lat e Zachowanie nieadekwatne do | e Staraj sie zachowa¢ ustalony
wieku (jak u mtodszych dzieci) porzadek dnia (szczegdlnie w
e Skarzenie sie na dziwne bdle, | porze snu), aby zapewnié
przygnebienie dziecku  wieksze poczucie
e Agresja, przekora, ktétliwos¢, | bezpieczenstwa.
chec¢ zwracania na siebie uwagi | ®  Jesli  jestes  gtdwnym
e Lgniecie do rodzicbw i | opiekunem, staraj sie nie
zaborczos$¢ opuszcza¢ dziecka na dtugo,
e Niespokojny sen gdyz przyczynia sie to do braku
e Obwinianie sie i obawa przed | poczucia bezpieczenstwa.
porzuceniem lub odestaniem * Zapewnij dziecko, ze rozwod
nie ma nic wspolnego z jego
zachowaniem oraz Zze oboje
rodzicow nadal je kochaja.
e Powiadom przedszkole lub
szkote o sytuacji dziecka i o
wszystkich zmianach, ktére go
dotycza.
5-8lat . Poczucie zagubienia, | ® Wyjasnij dziecku przyczyny

odrzucenia i winy

® Poczucie nielojalnosci wobec
rodzica, z ktérym dziecko nie
mieszka, wyrazanie
zainteresowania i tesknota za
nim

e Poczucie nielojalnosci wobec
rodzica, z ktérym dziecko
mieszka, gdy spedza ono czas u
drugiego rodzica

e Zachowanie nieadekwatne do
wieku (jak u mtodszych dzieci)

e Placz

° Rozsadne zachowanie,
dziecko sprawia wrazenie, ze
dobrze sobie radzi i jest
opanowane

e Dziecko mysli, ze zaistniata
sytuacja jest jego wing

zmian, ktére zachodzg w jego
Zyciu.

¢ Unikaj ztoszczenia sie.

e Zapewnij dziecko, ze jest
kochane, Ze obecna sytuacja
nie jest jego wing i ze jego
smutek jest zrozumiaty.

e Powiadom szkote o sytuacji

dziecka i o  wszystkich

zmianach, ktére go dotycza.

1231Za
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Wiek Reakcje Jak poméc

9-12lat e Opowiadanie sie po stronie | ® Zapewnij dziecko, ze nadal
jednego z rodzicow bedziesz sie nim zajmowac i
e Placz opiekowad.
. Wrazenie szybkiego | o Nie wypowiadaj sie
dorastania, zachowywanie sie | negatywnie o drugim rodzicu.
jak rodzic lub usitowanie | ® Unikaj ktocenia sie w
zastgpienia partnera obecnosci dzieci.
e Zachowywanie sie, jak inna | ® Powiadom szkote o sytuacji
osoba dorosta, np. starszy brat | dziecka i o  wszystkich
lub siostra, a nie jak dziecko zmianach, ktore go dotycza.

e Zache¢ dziecko do spotykania
sie z przyjaciétmi.

13 -18 lat e Jakiekolwiek z powyzszych | ® Daj dziecku mozliwosé
reakcji wypowiedzenia tego, co czuje.
e Ucieczka od wtasnych uczué¢ | ¢ Pamietaj, ze u dzieci nie
poprzez dystansowanie sie mozesz szuka¢ emocjonalnego
e Pogarda dla jednego lub | oparcia.
obojga rodzicéw e Pozwalajcie na odwiedziny
* Wigksza niezalezno$¢ niz | przyjaciét dziecka w  obu
konieczna lub potrzebna | 4omach.
dziecku w tym wieku
e Problemy z dyscypling w
szkole lub w domu
e Odczuwanie wspodtczucia,
arogancja, zachowania
idealistyczne, irytacja lub
skarzenie sie na zmeczenie i
dolegliwosci fizyczne

Ponad 18 lat e  Wykazywanie skrajnych | ® Rozmawiaj szczerze o tym, co

postaw we witasnych relacjach
osobistych
e Utrata pewnosci siebie i

dystansowanie sie od innych

sie wydarzyto i wypowiadaj sie
z nadziejg o  przysztosci
osobistych relacji dziecka. Fakt,
ze  rozpadt sie  zwigzek
rodzicdw, nie znaczy wcale, ze
rozpadng sie osobiste relacje
Twojego dziecka.
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Borykajac sie z wlasnymi emocjami, trudno jest
mysle¢ o tym, jak czujg sie inni (takze wtasne
dzieci).

Emocje dzieci sg bardzo waine i moga
przyjmowac rozmaitg postac.

Mozna pomdc dzieciom zrozumieé przezywane
emocje, rozmawiajac z nimi o tym, co czuja.

By¢ moze bedzie trzeba pomdc im nazwac to, co
czuja. Przygladaj sie zachowaniu dzieci, staraj sie
je stuchac i pozwdl im powiedzieé¢, co czuja, nie
oferujgc od razu gotowych rozwigzan.

Mozesz powiedzie¢: ,Widze, ze co$ cie dzis$
smuci” lub ,Czy wiesz, dlaczego jest ci tak
smutno?” Mozesz tez zapytaé, co zdaniem
dziecka moze mu poprawié samopoczucie i
podpowiedzie¢ jakie$ rozwigzania, jesli samo nie
wpadnie na zaden pomyst.

Mozna tez zacheci¢ dziecko do rozmowy z
przyjaciotmi, dziadkami, nauczycielem, sgsiadem
lub z inng osobg, ktérej ufaja.

Mozna pomoc dzieciom
zrozumiec przezywane
emocje, rozmawiajac z
nimi o tym, co czuj3.

CO MOGA CzUC TWOIE DZIECI:

e Ztos¢, zazdro$é, wine

e Stres, smutek, przygnebienie

e Odrzucenie, krzywde, bezsilno$é

® Bezpieczenstwo, spokdj, ulge

* Nadzieje, akceptacje, szczescie

¢ Niedowierzanie, szok, zaskoczenie
e Frustracje, zaktopotanie, niepokdj

e Smutek, strach, przerazenie
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Cafcass

Aby w rodzinnych sprawach sgdowych
dobro dzieci byto najwazniejsze

Rodzicielski aspekt rozwodu Ilub separacji -
komunikacja

WYOBRAZ SOBIE ROZMOWE W PRZYSZtOSCl

Celem tego ¢wiczenia jest pomoc w spojrzeniu na obecng sytuacje z punktu widzenia Twojego
dziecka. Kazdy rodzic ma nadzieje i marzenia dotyczace dzieci, jednak bardzo tatwo jest wejs¢ w
codzienng rutyne i zupetnie o tym zapomnieé. Warto powréci¢ do tych mysli i zastanowi¢ sie, czego
pragniesz dla swoich dzieci na przysztosé.

Wyobraz sobie rozmowe Twojego dziecka z kolegg za jakies 10 — 15 lat.
Jak sadzisz, co powie Twoje dziecko o obecnym okresie swojego zycia?

Czy masz nadzieje, ze czego$ nie powie? Czego?

Czy masz nadzieje, ze o czyms$ powie ? O czym?
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PROWADZANIE TRUDNYCH ROZMOW

Czasami mozna odnies¢ wrazenie, ze kazda rozmowa wraca do punktu wyjscia. Obwiniacie sie
wzajemnie i cata dyskusja nie wnosi nic nowego, gdyz kazdy prébuje tylko przekona¢ drugg strone do
swoich racji. Kiedy sie denerwujesz, bardzo tatwo jest przestac stuchad i przyjac pozycje obronna.

Zaczynasz wowczas odczuwac stres, a w organizmie uwalniane sg zwigzki chemiczne, ktére wptywaja
na sposob rozumowania. Mozesz sie ztoscié¢ lub mie¢ ochote uciekaé.

Jesli tak wiasnie czujesz sie w trakcie rozmowy, sprébuj zastosowac jedng z ponizszych technik.

Obniz poziom stresu

¢ Wez gteboki oddech i swiadomie zacznij oddychac powoli. Pomoze to obnizyé poziom wytwarzanych
przez organizm substancji, ktdre wywotujg stres i pozwoli Ci sie uspokoic.

Stuchaj tego, co méwig inni

e Staraj sie stuchaé z maksymalng uwaga.

¢ Nie mozna jednoczesnie méwié i stuchaé. Im wiecej stuchasz i im mniej méwisz, tym lepiej.
e Stuchaj uwaznie wypowiadanych stéw oraz zwré¢ uwage na jezyk ciata.

e Staraj sie nie wchodzi¢ automatycznie w stowo, jak tylko rozmdéwca zrobi pauze.

e Staraj sie zachowac spokdj, nawet jesli wcale nie jeste$ spokojny/spokojna.

Rozmawiaj w sposdéb niekonfrontacyjny

¢ Unikaj zmiany tematu i niepotrzebnego przerywania drugiej osobie.

¢ Unikaj zbyt szybkich, zbyt czestych i zbyt dtugich wypowiedzi.

* Sprébuj wyrazi¢ swoje zdanie, korzystajac z ponizszej metody.

1. Powiedz, co sie stato, nikogo nie obwiniajac, nie krytykujac i nie oceniajac.
2. Powiedz, co czujesz, gdy widzisz lub styszysz, co sie dzieje.

3. Powiedz, co chcesz, zeby sie wydarzyto.

4. Popro$ o zmiane zachowania lub stanu rzeczy.

Innymi stowy, moéw tak:

Kiedy ty... czuje sie/jestem... poniewaz i chciat(a)bym, zebys...
potrzebuje/chce...

Na nastepnej stronie znajduje
sie kilka przyktadow.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Oto przykiady.

,Denerwuje sie, gdy spdzniasz sie, odbierajgc dzieci, poniewaz musze doktadnie zaplanowac dzien i
chciatabym, zebys przychodzit punktualnie.”

LJestem zty, kiedy nie pozwalasz mi zatrzymac dzieci na noc, poniewaz chce mie¢ z nimi kontakt i
chciatbym, zebys mi w tym pomagata.”

Wyrazasz swoje zdanie bez krytyki, méwigc o tym, co czujesz i uzasadniajgc to swoimi potrzebami i
oczekiwaniami.

Pomysl o sprawach, ktdre chcesz wyjasni¢ lub o rozmowach, ktére mogg zakonczy¢ sie ktétnia.
Pocwicz wyrazanie swych mysli w inny sposdb.

Uzupetnij kilka wtasnych przyktadow.
Kiedy ty...

czuje sie /jestem...

poniewaz potrzebuje/chce...

i chciat(a)bym, zebys...

Kiedy ty...
czuje sie /jestem...
poniewaz potrzebuje/chce...

i chciat(a)bym, zebys...

Kiedy ty...
czuje sie /jestem...
poniewaz potrzebuje/chce...

i chciat(a)bym, zebys...
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WSKAZOWKI DOTYCZACE KONTAKTOW

¢ Dzieci powinny mie¢ poczucie, ze ich dom jest u obojga rodzicéw, niezaleznie od tego, ile czasu z
nimi spedzaja.

¢ Mozna spodziewac sie, ze dzieci bedg stawiaty opdr, zanim dostosuja sie do nowej sytuacji.
¢ Unikaj wykorzystywania dzieci jako postancéw i posrednikéw miedzy Wami.
¢ Staraj sie nie krytykowaé, nie szuka¢ winnych i nie porownywac¢ obu domoéw.

Jedli tylko jest to mozliwe i bezpieczne, dzieci powinny mie¢ kontakt z obojgiem rodzicdw. Jesli
dziecko méwi, ze nie chce spotykac sie z Tobg lub z drugim rodzicem, nie lekcewaz jego uczué, ani
nie zaprzeczaj mu. Stuchaj tego, co méwi dziecko, postaraj sie dowiedzie¢, czy ma ku temu jakie$
powody i nie win je za odrzucenie.

Czasami dzieci postrzegajg jednego rodzica jako osobe pod kazdym wzgledem dobrg, a drugiego —
jako catkowicie ztg. W takim przypadku przypomnij dziecku radosne chwile, ktére spedzaliscie
wszyscy razem przez Waszym rozstaniem. Dzieci postrzegaja, ze nalezg w potowie do mamy i w
potowie do taty. Jesli nie wolno im kocha¢ obojga rodzicow, moze dojs¢ do tego, ze zaczng negowac
jakas czesc¢ siebie. Postaraj sie zatem nie krytykowac i nie obwinia¢ drugiego rodzica w obecnosci
dziecka, ale przypominaj mu, ze wszyscy mamy dobre i zte strony.

Dzieci sg elastyczne i potrafig dostosowac sie do réznych zasad panujgcych w domu, jesli tylko
wiedzg, czego sie spodziewac. Jesli dziecko powie Ci ,,mama robi to inaczej” albo ,tata tak nie robi”,
przypomnij mu, ze to rodzice ustalajg zasady postepowania i chociaz robicie niektére rzeczy inaczej,
oboje je kochacie. Powiedz tez, ze nie ma nic ztego w tym, ze w réznych domach obowiazuja rézne
reguty.

Unikaj wypytywania dzieci o to, co dzieje sie w drugim domu. Sprawia to wrazenie przestuchania. Na
ile to mozliwe, rozmawiaj z bytym matzonkiem bezposrednio.

Staraj sie nie konkurowac z drugim rodzicem o to, kto da dziecku lepszy prezent na urodziny i staraj
sie nie obdarowywac dziecka czyms, co uzaleznitoby go od Ciebie. Dajac dziecku znaczacy prezent,
pomysl o tym, w ktédrym domu sie znajdzie. Jesli chcesz, zeby prezent pozostat w Twoim domu,
najlepiej powiedz o tym dziecku wczesniej.

Informowanie dzieci o tym, co sie dzieje, albo czego nalezy oczekiwaé, daje im wieksze poczucie
bezpieczenstwa. Mozecie na przyktad wspdlnie zaznaczyé na kalendarzu wazne dla Was daty.
Jednak w zyciu nie wszystko da sie przewidzie¢ i konieczne moga okazac sie zmiany.

Zawsze mysl o tym, co jest najlepsze dla
dziecka i méw mu o wszelkich zmianach.
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DALSZE WSKAZOWKI DOTYCZACE KONTAKTOW

¢ Nawigz rzeczowe stosunki z drugim rodzicem, koncentrujac sie na dobru Waszych dzieci.
¢ Na ile to mozliwe, badz elastyczny/elastyczna i gotowy/gotowa do kompromisu.
¢ Nie omawiajcie w obecnosci dziecka spraw, ktére mogg doprowadzié do ktétni.

* Przygotuj sie odpowiednio, jesli obawiasz sie, ze podczas przekazywania dzieci moze nastgpic
miedzy wami konflikt lub obawiasz sie o bezpieczeristwo.

e Pamietaj, ze uczucia rodzica mieszkajgcego z dzieckiem prawdopodobnie rdznig sie od uczué
drugiego rodzica.

Rozmawiajgc skupcie sie na tym, co jest najlepsze dla Waszych dzieci. Rozmawiajcie rzeczowo o
potrzebach dziecka — np. o wizycie u lekarza, wywiadéwce, zawodach sportowych czy przyjeciu
urodzinowym.

Jesli dziecko opowiada Ci o tym, co powiedziat lub zrobit drugi rodzic i wywotuje to u Ciebie silne
emocje, nie reaguj zbyt gwattownie i nie odpowiadaj tym samym, poniewaz w ten sposdb wciggasz
dziecko w wasz konflikt.

Jesli bardzo sie boisz, ze podczas przekazywania dzieci moze doj$¢ do ostrego konfliktu miedzy Wami,
istnieje kilka sposobdéw, zeby tego unikngé. Mozesz poprosi¢, zeby kto$ Ci towarzyszyt, mozecie
umowic sie na przekazanie dzieci w miejscu publicznym i w ciggu dnia, mozesz poprosi¢ kogos
znajomego lub cztonka rodziny, zeby zastgpit Cie przy przekazywaniu dzieci drugiemu rodzicowi,
mozesz tez skorzystac z osrodka kontaktowego.

Chociaz kazdy reaguje inaczej, mozliwe jest, ze jesli dzieci mieszkajg u Ciebie, to czujesz, ze caty ciezar
odpowiedzialno$¢ za nie spoczywa na Tobie i nie masz w ogdle czasu dla siebie. Jesli dzieci nie
mieszkajg u Ciebie, mozesz tesknic za poczuciem przynaleznosci do rodziny, mie¢ poczucie zagubienia
i nie wiedzieé, czym zapetnié czas.

Nawet jesli masz mate mieszkanie, wazine jest, aby
znalez¢ w nim troche miejsca na rzeczy nalezace do
dzieci (chocby jaki$ kacik). Pomoze im to poczué, ze
stanowig wazing cze$¢ Twojego zycia i zapewni im
wieksze poczucie bezpieczenstwa. Nie traktuj dzieci jak
gosci w swoim domu. Zorganizuj na nowo zajecia
domowe i ustal porzadek dnia, ktéry réowniez da im
wieksze poczucie bezpieczeristwa.
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WSKAZOWKI DOTYCZACE KONTAKTOW Z TRUDNYM RODZICEM

¢ Nawet jesli drugi rodzic nie chce wspodtpracowad, utrzymuj z nim formalne relacje.

¢ Skup sie na tym, na co masz wptyw, a nie na tym, co jest poza Twojg kontrola.

¢ Naucz sie kontrolowaé emocje i nie reagowac gwattownie.

¢ Staraj sie patrze¢ na rézne sprawy z punktu widzenia Waszych dzieci.

e Zastandw sie, jakie znaczenie bedzie miata za rok kwestia, ktdra dzi$ wywotuje konflikt.

e Staraj sie nie wdawaé w kiétnie o to, jak to byto naprawde. Pamietaj, ze ludzie mogg przezywac te
same rzeczy na rézny sposoéb.

Staranie sie o to, by by¢ dobrym rodzicem nie jest tatwe nawet w najbardziej sprzyjajgcych
okolicznosciach. Jesli odnosisz wrazenie, ze Twdj byty partner/byta partnerka nie chce z Toba
wspotpracowac lub nie stawia dobra dzieci na pierwszym miejscu, mozesz zastosowaé pewne
strategie. Nalezy pamietaé, ze nie warto traci¢ energii na proby wptywania na drugg osobe, lecz
skupic¢ sie na tym, zeby samemu by¢ jak najlepszym rodzicem.

Nawet jesli jestes przekonany/przekonana, ze to Ty masz racje, a drugi rodzic sie myli i masz
poczucie, ze musisz to zmieni¢, pamietaj ze nie mozesz wptywaé na zachowania bytego
partnera/bytej partnerki. Jedyng osobg, ktérg mozesz zmienié¢ jeste$ Ty sam(a). Jednak drobne
zmiany, ktére rzeczywiscie wprowadzisz, mogg miec¢ ogromny wptyw na Ciebie i Twoje dzieci.

Staraj sie koncentrowac na potrzebach dzieci, a nie na silnych emocjach, ktére wigzg sie z
przesztoscig. Pomysl o tym, jak chciat(a)bys, zeby Twoje dzieci wspominaty ten okres za rok lub za 5 —
10 lat. Pomoze Ci to spojrzeé na sytuacje z innej perspektywy.

Jesli docierajg do Ciebie informacje na temat tego, co méwi o Tobie byly partner/byta partnerka,
postaraj sie nie wycigga¢ pochopnych wnioskéw i nie reagowac¢ emocjonalnie. Poczekaj troche, aby
sie uspokoic i przemysl sprawe.

Jesli drugi rodzic jest agresywny lub krytykuje Cie w obecnosci dzieci, postaraj sie nie odwzajemniaé
tym samym. Naucz sie panowaé¢ nad emocjami. Daje to szanse, ze nie wpadniecie zndw w btedne
koto ktétni, ktéra wymbknie sie spod kontroli. Jesli czujesz, ze sytuacja Cie przyttacza, daj sobie troche
czasu. Unikaj natychmiastowych reakcji i powiedz ,,Potrzebuje czasu, zeby to przemyslec¢”.

Jesli na przyktad drugi rodzic obrzuci Cie wyzwiskami w obecnosci dziecka, to innym razem, kiedy
bedziesz z dzieckiem sam na sam, porozmawiaj z nim ogdlnie na temat tego, co sie wydarzyto.
Wyjasnij, ze ludzie czasami zloszczg sie na siebie, ale nie jest dobrze nikogo obrazaé. Staraj
zachowywac sie uczciwie. Nie masz wptywu na zachowanie drugiego rodzica, ale mozesz kontrolowac
wiasne reakcje.
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JESLI NIE MOZESZ BYC Z DZIECMI

Jedli masz trudnosci z regularnym widywaniem dzieci ze wzgledu na trudne stosunki z drugim
rodzicem lub mieszkasz daleko albo za granicg, skorzystaj z ponizszych wskazéwek.

Listy
¢ Nie zapominaj pisac¢ regularnie — mozesz pisa¢ zwykte listy albo e-maile.

e Piszagc do mtodszych dzieci, wybierz piekng papeterie lub ozdobny szablon, uzyj naklejek,
kolorowego dtugopisu itp.

Nagrania wideo i DVD

® Przygotuj nagranie wideo lub DVD, na ktdrym dzieci zobaczg, jak co$ robisz lub ustyszg specjalng
wiadomos¢ od Ciebie.

Rozmowy telefoniczne
¢ Pamietaj, zeby stucha¢, a nie tylko mowic i postaraj sie nie mysle¢ o kosztach rozmowy.

e Staraj sie by¢ na biezgco w sprawach szkoty, przyjaciét dziecka i w innych kwestiach. Jesli nie wiesz,
o czym rozmawiaé, przeslij dziecku ksigzke lub film i rozmawiajcie o tym przez telefon.

¢ Wiele dzieci ma réwniez telefony komérkowe, mozesz wiec utrzymywacd kontakt za posrednictwem
SMS-6w.

Mieszkanie

e Kiedy przyjmujesz dzieci u siebie, stwdrz w domu mozliwie rodzinng atmosfere. Pomysl o
zabawkach, ubraniu na zmiane itp. Jesli to mozliwe, postaraj sie, zeby dzieci miaty u Ciebie swoja
wtasng przestrzen.

Urodziny i specjalne okazje

* Pamietaj o waznych datach. Mozesz sprawi¢, ze te dni bedg miaty dla dziecka szczegdlny wydzwiek,
jesli pomyslisz o wystaniu z tej okazji czegos mitego. Takze kartka lub list pokaze dziecku, ze o nim
pamietasz.

Czasami bycie rodzicem moze by¢ bardzo stresujgce. Dzieci mogg nie doceniaé wysitku, jaki wktadasz
w Wasze relacje. To normalne, wiec nie poddawaj sie, gdyz zadna ilos¢ listow i rozméw
telefonicznych nie zastgpi fizycznej obecnosci rodzica. Mozesz sprobowac nawigza¢ nowy kontakt z
bytym partnerem/bytg partnerkg lub rozwazyé przeprowadzke, zeby by¢ blizej dziecka. Mozesz takze
skorzysta¢ z mediacji, aby oméwié ewentualne problemy, a do sgdu kieruj sie jedynie w przypadku
absolutnej koniecznosci.
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NOWI PARTNERZY

Dzieci zazwyczaj najbardziej potrzebujg rodzicow w czasie nastepujgcym bezposrednio po rozpadzie
zwigzku i mogg czud sie opuszczone, jesli zaczniesz czesto wychodzi¢ z domu i spotykac sie z nowym
partnerem/nowg partnerka. Dzieci czesto nie bedg tego akceptowac i mogg czuc sie zagrozone przez
Twéj nowy zwigzek. Wazne jest, aby wszelkie zmiany w ich zyciu zachodzity stopniowo. Niemniej
jednak dzieci nie powinny czué, ze mogg dyktowaé Ci, co mozesz, a czego Ci nie wolno.

Raczej warto poczekaé, zanim nowa relacja przeksztatci sie w powazny zwigzek, gdy decydujesz sie
przedstawi¢ dzieciom nowego partnera/nowg partnerke. Dzieci szybko przywigzujg sie do nowych
0s6b, wiec przedstawianie im partneréw, ktérzy nie zagoszczg w domu na dtugo, moze narazi¢ je na
kolejne bolesne poczucie straty. Wchodzac w nowy zwigzek upewnij sie rowniez, czy przebywanie
dzieci z Twoim nowym partnerem/partnerka jest dla nich bezpieczne.

Przedstawienie dzieciom nowego partnera/nowej partnerki moze rozwiaé¢ wszelkie nadzieje, jakie
dzieci miaty jeszcze na ponowne zejscie sie rodzicow. Najlepiej, zeby nowy partner byt przedstawiany
dzieciom z wyczuciem i stopniowo, zaczynajgc od najwyzej godzinnego spotkania.

Dzieci mogg obawiac sie, ze zaczniesz chetniej spedzaé czas z nowym partnerem/nowgq partnerkg niz
z nimi i ze w ten sposdb mogg utraci¢ rowniez Ciebie. Mogg reagowacé na te sytuacje wiekszg niz
dotad zaleznoscig emocjonalng i zaborczoscig. Wstuchuj sie w to, co przezywajg, zapewnij, ze nigdy
ich nie zostawisz i miej Swiadomos¢, ze poczucie zazdrosci jest w takiej sytuacji catkowicie normalne.

Twaj nowy partner/partnerka takze moze czuc sie niepewnie i by¢ zazdrosny/zazdrosna o czas i sity,
jakie poswiecasz dzieciom. Cho¢ mozesz probowac go/jg uspokoi¢, nie zawsze jest to mozliwe.
Wdwczas konieczna moze byc refleksja, na ile wazny jest dla Ciebie nowy zwigzek.

Silne emocje moze wzbudzi¢ u Ciebie tez nowy partner/nowa partnerka drugiego rodzica. Mozesz
poczué ztos¢ i zazdrosé. W takim przypadku nalezy pamietaé, ze dobro dzieci powinno by¢ na
pierwszym miejscu. Ty i dzieci bedziecie potrzebowali czasu, aby dostosowac sie do czekajgcych Was
zmian. Cho¢ myslisz, ze jeste$ gotowy/gotowa na nowy zwigzek, nie musi to wcale oznaczaé, ze
gotowe na to sg tez Twoje dzieci.

Jesli poznate$/poznatas kogo$ i zamierzacie zamieszkad
razem, wazne jest, aby porozmawiac z tg osobg na temat jej
roli, jako przybranego rodzica. Potrzeba czasu, aby nauczy¢
sie zy¢ razem i trzeba zachowa¢ réwnowage w stosunku do
kontaktow dziecka z drugim rodzicem. Jesli Twéj nowy
partner ma juz rodzine, warto uzgodnic¢ zasady obowigzujgce
w domu zanim zamieszkacie wszyscy razem.

Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji
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PRZEMOC DOMOWA

Jesli w rodzinie miat miejsce przypadek przemocy domowej lub znecania sie, nalezy pamieta¢, ze
najwazniejsze jest bezpieczenstwo dzieci lub rodzica, ktdrzy padli ofiarg takiej przemocy.

Jedli jestes uczestnikiem kursu szkoleniowego lub sesji indywidualnych i potrzebujesz porozmawiaé z
kim$ o tym, co grozi Tobie lub Twojemu dziecku, skontaktuj sie z osobg prowadzacg kurs lub z
lekarzem, z ktérym odbywasz sesje. Bedg oni w stanie udzieli¢ Ci wsparcia i potrzebnej pomocy.

Jesli zaistniat przypadek przemocy, w najlepszym interesie dzieci moze leze¢ ograniczony kontakt
miedzy rodzicami, jak rowniez z dzie¢mi. Wazng role w zapewnieniu wszystkim bezpieczenstwa
odgrywaé moze takze pomoc prawna.

Jesli znajdujesz sie w sytuacji zagrozenia przemoca, zwrdc¢ sie natychmiast po pomoc dla siebie i
Twojego dziecka.

e Mozesz zadzwoni¢ na Ogdlnokrajowy Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy Domowej
(bezptatny numer telefonu 0808 2000 247 lub mozina skontaktowac sie poprzez strone
internetowg www.refuge.org.uk), aby uzyska¢ informacje oraz dostep do 24-godzinnego
zakwaterowania zastepczego.

e Mozesz zatelefonowac pod numer Ogdlnokrajowego Telefonu Pomocy Dzieciom NSPCC 0808
800 5000. Kazda osoba zaniepokojona losem dziecka zagrozonego przemocy uzyska tutaj
bezptatng i poufng pomoc.

Ogdlnokrajowy Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy Domowej

0808 2000 247

Ogdlnokrajowy Telefon Pomocy Dzieciom NSPCC

0808 800 5000
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Jesli dzieci mdéwig o wyrzadzeniu sobie krzywdy albo o niecheci do zycia, jesli szkota zgtasza
problemy, ktére trwajg od miesiecy, lub jesli czujesz, ze nie dajesz sobie rady z zachowaniem dziecka,
nalezy poszuka¢ pomocy. Mozna:

e udadsie do lekarza ogdlnego (GP);

e porozmawiac z nauczycielem dziecka, wychowawcg lub dyrektorem szkoty;
e skontaktowac sie z terapeuty;

e porozmawiaé z pracownikiem Cafcass;

e porozmawiac z pracownikiem opieki spotecznej.
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Cafcass

Aby w rodzinnych sprawach sgdowych

dobro dzieci byto najwazniejsze

Emocjonalny aspekt rozwodu i separacji

ROZPAD ZWIAZKU

Smutek jest wazing czescig procesu rozstania, a znajomos¢ poszczegdlnych etapdw przezywania
rozpadu zwigzku moze pomodc Ci przejs¢ przez ten proces. Kiedy umiera partner, ustanowiony jest
pewien rytuat zwigzany z pogrzebem i tym co nastepuje potem, a smutek jest wtedy akceptowany
jako cos naturalnego. Natomiast w przypadku rozwodu smutek moze nie byé aprobowany, nie ma tez
ustanowionego rytuatu rozwodzenia sie (chociaz niektdrzy ludzie zamiennie traktujg w ten sposéb
proces sgdowy).

Oboje mozecie by¢ na bardzo réznych etapach przezywania rozpadu zwigzku. Osoba, ktéra decyduje
sie odejs¢, czesto przed opuszczeniem zwigzku doswiadczyta juz wielu uczu¢ zwigzanych ze smutkiem
i poczuciem straty, podczas gdy druga osoba ciggle jeszcze musi ich doswiadczad.

Kiedy zwigzek sie koriczy, pojawia sie wiele réznych uczué zwigzanych ze stratg — moze to byc
poczucie utraty przynaleznosci do rodziny, utraty partnera, zniweczenia wspdlnych plandw i celéw na
przysztosé, utraty roli petnionej jako maz, zona lub partner, czy w koricu poczucie utraty statusu bycia
w parze.

Wiele oséb musi wyprowadzic sie z domu, w ktérym mieszkaty podczas trwania zwigzku, moga wiec
réwniez cierpie¢ z powodu jego utraty. Kazda ze stron moze réwniez doswiadczy¢ zerwania swoich
relacji z dzieémi, gdy pozostajg one z drugim z partneréw. Wszystkie te odczucia stajg sie udziatem
nie tylko dorostych, ale takze dzieci.

Emocje

Rozwdd lub separacja to sprawy bardzo osobiste i kazdy bedzie ich doswiadczat w rézny sposob.
Mozesz odczuwacd ulge, ze Twdj zwigzek sie zakonczyt lub uwazaé, ze ponioste$/poniostas porazke,
poniewaz nie udato Ci sie powstrzymac rozpadu zwigzku. Moze oboje zdecydowaliscie, ze rozwdd jest
wtasciwym krokiem, albo tez jedno z Was moze mie¢ wieksze przekonanie do rozstania sie niz druga
strona.
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Jedli to Ty zdecydowate$/zdecydowatas sie wyjs¢ z tego zwigzku, by¢é moze myslatas/myslatas o tym
przez dtuzszy czas, zbierajgc sie na odwage do odejscia, co moze skutkowaé poczuciem winy.

Jesli za$ jestes osobg, ktéra zostata opuszczona, mdgt to dla Ciebie by¢ szok i mozesz mie¢ poczucie
odtracenia i porzucenia.

Jedli rozstanie byto nagte i bez ostrzezenia, Twoje odczucia mogg byé bardziej intensywne, niz w
sytuacji, gdy rozpad zwigzku roztozony jest w dtuzszym okresie czasu. Prawdopodobnie Twoje emocje
beda bardziej intensywne, jesli to Ciebie opuszczono, niz kiedy to Ty zdecydowate$/zdecydowatas sie
odejsé.

Bdl spowodowany rozstaniem moze by¢ gteboki i intensywny. Mozesz go doswiadczac fizycznie, tak
jak by Twoje serce dostownie zostato ztamane. Twoje emocje mogg réwniez wptywac¢ na Twojg
zdolno$¢ do podejmowania decyzji i sprawiaé, ze czujesz sie zmeczony/zmeczona, brak Ci energii,
chociaz skala tych odczuc zalezy od okolicznosci.

Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

INONA
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Bez wzgledu na to, w jakiej sytuacji znajdujesz
sie, prawdopodobnie doswiadczysz
wymienionych etapéw przezywania rozpadu
zwigzku. Niekoniecznie musisz przechodzié przez
nie w takim porzadku. Mozliwe jest réwniez
odczuwanie catej skali emocji w ciggu 10 minut!

ETAPY PRZEZYWANIA ROZPADU ZWIAZKU

Etapy przezywania rozpadu zwigzku:

zaprzeczenie

ztos¢

préby porozumienia sie
depresja

akceptacja

Niekoniecznie musisz doswiadcza¢ etapdéw przezywania rozpadu zwigzku w porzadku
przedstawionym powyzej, mozesz tez przechodzi¢ przez kazdy z nich wiecej niz jeden raz. Czasami
mozesz mieé poczucie, ze robisz jeden krok do przodu i dwa kroki do tytu. Wszystkie emocje, ktorych
mozesz doswiadczyé¢, tagodne lub intensywne, sg naturalng czescig procesu rozstania i separacji.
Niemniej jednak, jesli czujesz, ze na pewien czas utknate$/utknetas na jakim$ etapie, mozesz
rozwazyc spotkanie z terapeutga, ktdry pomoze Ci przej$¢ przez ten proces.
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Zaprzeczenie:

e Wrazenie, ze to wszystko nie dzieje sie naprawde
e Ukrywanie swoich spraw przed przyjaciétmi i rodzing
e Fantazjowanie i ucieczka od rzeczywistosci.

Uswiadomienie sobie, ze Twdj zwigzek zakonczyt sie moze spowodowaé szok. Mozesz czué sie
nieobecny/nieobecna i mieé¢ wrazenie, ze to Cie tak naprawde nie dotyczy.

Obawa przed samotnym zmierzeniem sie z przysztoscig moze by¢ jednym z czynnikdw, ktéry przyczynia
sie do zaprzeczenia. Moze sie wydawac, ze stawienie czota swoim lekom to zbyt wiele do zniesienia.

Mozesz doswiadczac roznych emocji oraz nagtych zmian nastrojéw. Mozesz gwattownie przechodzi¢ od
odretwienia i niecheci rozmowy do poczucia braku kontroli nad emocjami, a by¢ moze nawet do
potrzeby wykrzyczenia sie. Mozesz rowniez mie¢ wrazenie, ze Twoje emocje sg w petni uzewnetrznione
i ze wszyscy wiedzg, co czujesz.

Mozesz doswiadczaé¢ odczucia oderwania, bycia w oszotomieniu, mozesz mie¢ wrazenie, jak bys
ogladat(a) film. Mozesz takie odczuwac panike i lek, przymus zrobienia czegos. Moze to rdéwniez
przybrac forme rzucania sie w wir pracy lub jakichkolwiek zaje¢ praktycznych.

Ztosc

e Nadpobudliwosc¢ i czeste reagowanie w nieracjonalny sposéb
e Brak kontroli
e Zapalczywosc i agresja.

Zto$¢ moze przejawiac sie w sposéb wybuchowy. Mozesz mie¢ hustawke nastrojéw od nienawisci i
msciwosci do smutku i niepewnosci. To, jak silne sg te emocje, moze czesto budzié przerazenie.

Jedli to Ty zdecydowates$/zdecydowatas sie opusci¢ zwigzek, moze by¢ Ci trudno wyrazaé ztosé,
poniewaz mozesz mie¢ poczucie winy. Jesli zas to Ciebie opuszczono, moze by¢ Ci trudno okazywac
zto$¢ z obawy o to, Ze jeszcze bardziej odsuniesz drugg osobe od siebie.

Zto$¢ czesto poprzedza proces ostatecznego rozstania. Pomdéc moze préba przekierowania ztosci
poprzez zajecie sie czyms$ praktycznym. Ttumienie ztosci w sobie czy okazywanie jej w sposdb
agresywny jest szkodliwe. Zto$¢ mozina wytadowaé¢ w sposdb nieszkodliwy poprzez rozmowy z
przyjaciotmi, rodzing, terapeutg lub zajmujac sie ¢wiczeniami fizycznymi. Ttumienie ztosci moze
prowadzi¢ do depres;ji.

Préby porozumienia sie
Myslenie: moze powinnismy dac sobie drugg szanse. Gdyby tylko on albo ona:
e zmienif(a) sig;

e wiedziat(a) jak bardzo mi zalezy;
e wiedziat(a) co zrobitem/zrobitam dla rodziny. 39

Wiele osdéb wyobraza sobie, ze widzi swojego partnera/swojg partnerke lub styszy jego/jej gtos.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Depresja

e Niekontrolowany ptacz

e Brak zainteresowania czymkolwiek

e Uczucie ,mentalnej mgty”

e Problemy ze snem

e Uczucie wycofania i odizolowania od innych.

Poczucie samotnosci, smutek albo depresja s3 czyms$ normalnym podczas tego trudnego okresu. Bél
oraz poczucie straty po rozpadzie Twojego zwigzku oraz utraceniu tego wszystkiego, co dla Ciebie
znaczyt, mogg by¢ trudne do zniesienia. Mozesz mie¢ réwniez problemy ze snem i czué sie
emocjonalnie wypalony/wypalona.

Poniewaz nasza tozsamos¢ ksztattuje sie w zwigzku, moze byé trudne wyobrazenie sobie wiasnej
osoby jako jednostki samodzielnej i odrebnej. Twoja samoocena moze byé niska, sprawiajac, ze
trudne staje sie wykonywanie codziennych czynnosci.

Przez wiekszo$¢ czasu mozesz by¢ bliski/bliska ptaczu. Jesli czujesz sie w ten sposdb, a mimo to nie
ptaczesz, mozesz obejrzec jakis smutny film, ktéry pomoze Ci da¢ ujscie swoim emocjom.

Jesli depresja nie mija lub pogtebia sie, mozesz potrzebowaé rozmowy ze swoim lekarzem lub
terapeuta.

Akceptacja:

e Twoje emocje sg bardziej zrdwnowazone — potrafisz dostrzec dobre i zte strony swojego
zwigzku

e tatwiej Ci kontrolowac swoje silne emocje

e Wigzesz nadzieje z przysztoscia.

Dla niektdérych oséb ten etap moze oznacza¢ poczatek nowego zycia i nowych mozliwosci, inni moga
by¢ nieco zawiedzeni. Relacje mog3 sie stabilizowa¢, ale czasami mogg tez pojawic sie problemy z
dzieémi.

Emocje odczuwane na kazdym etapie mogg by¢ przyttaczajgce i mozesz mie¢ wrazenie, ze wariujesz.
Lepiej jest uswiadomic sobie te emocje i zaakceptowac je jako czes¢ bolesnego procesu.

Nie oczekuj, ze bedziesz przechodzi¢ przez te etapy jeden po drugim. Bardziej prawdopodobne jest
to, ze bedziesz przeskakiwac z jednego na drugi czesto w odstepie kilku minut!

Zrozumienie, na czym polegajg te etapy nie spowoduje, ze pozbedziesz sie bdlu, ale moze pomdc w
uswiadomieniu sobie, ze jest to normalny proces, przez ktéry przechodzg takze inni ludzie.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

DBANIE O SIEBIE

e Najlepsza rzecza jakg mozesz zrobi¢ dla swojego dziecka to zadbac¢ o siebie. Pomagajac sobie,
pomozesz rowniez swojemu dziecku.
e RO&b cos tylko dla siebie — sprawiaj sobie przyjemnosci, odwiedzaj przyjaciot, czytaj, znajdz czas
dla siebie itd.
e (Odzywiaj sie wiasciwie, dobrze wysypiaj sie i cwicz;
e Staraj sie ograniczy¢ energie i emocje, ktére angazujesz w konflikt;
e Woyraz swoje emocje przez rozmowe z przyjacielem lub terapeuty. Rozluznij napiecie poprzez
éwiczenia;
e Chociaz rozwdd jest procesem bolesnym dla rodzicow i dzieci, pamietaj, ze z czasem to sie
zmieni.
Zadaj sobie pytanie: ,Jesli jestem fizycznie, umystowo i emocjonalnie wyczerpany/wyczerpana, to jak
moge opiekowac sie swoim dzieckiem?”

Masz prawo do swoich emocji. Jednak to, jak sobie z nimi radzisz, moze mie¢ duze znaczenie w zyciu
Twojego dziecka. Ttumienie swojej ztosci, wyrazanie jej w sposdb agresywny, albo wykorzystywanie
dziecka do odgrywania sie na bytym partnerze/bytej partnerce, jest szkodliwe.

Powiedz sobie, ze wolno Ci sie ztosci¢ lub smucié¢. Mozesz da¢ upust swoim emocjom poprzez rozmowe
z przyjacielem lub terapeuty, dotaczajac do grupy wsparcia lub ¢wiczac.

Jesli jestes osobg, ktéra podjeta decyzje o odejsciu, jest prawdopodobne, ze bedziesz mie¢ poczucie
winy z powodu separacji oraz ze poradzisz sobie z rozstaniem szybicej, poniewaz zdazytes/zdgzytas juz
pogodzi¢ sie z tg sytuacja.

Jedli to Ciebie opuszczono, mozesz czué sie zdradzony/zdradzona i odrzucony/odrzucona, a takze
odczuwac niepewnos$é i zazdros¢ o nowe zwigzki bytego partnera/bytej partnerki. Mozesz rowniez nie
chcie¢ zaakceptowaé, ze to koniec zwigzku i probowac go zachowad. Czasami konflikt moze byc¢
jedynym sposobem pozostawania w kontakcie z bytym partnerem/bytg partnerka.

Czasami moze sie wydawaé, ze przed Tobg jest wielka gora do pokonania, ale z czasem ta géra moze
okazac sie niewielkim wzgdrzem.

Wazne jest to, aby pamietaé, ze czas leczy rany. Cokolwiek Ty i Twoje dziecko teraz czujecie, mozecie
by¢ pewni, ze nie bedziecie odczuwac tego samego za pét roku, rok czy za pie¢ lat.

Posiadanie grona osdb, ktdrzy zapewnig Ci wsparcie moze naprawde pomdc w przetrwaniu wszelkich
trudnych chwil. Mozesz réwniez rozwazy¢ spotkanie z terapeutq lub skorzystanie z mediacji.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

GRONO 0SOB, KTORE CIE WSPIERAJA

Wymien osobe lub osoby, ktdre znasz i ktére spetniajag Twoje potrzeby wymienione ponizej.

Ktos, na kim moge polegaé w sytuacji kryzysowe;j:

Ktos, z kim moge porozmawiaé, jesli cos mnie trapi:

Ktos, kto sprawia, ze dobrze o sobie mysle:
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Ktos, kto powie mi, co robie Zle, a co dobrze:

Ktos, kto naprawde sprawia, ze zatrzymuje sie i zastanawiam sie nad tym, co robie:

Ktos, kto pokazuje mi nowe pomysty, wzbudza zainteresowania i zapoznaje mnie z nowymi ludzmi:
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

DALSZA RODZINA

Dziadkowie i inni cztonkowie rodziny odgrywajg wazng role
w zyciu Twojego dziecka. Dos¢ czesto takze oni cierpig z
powodu konfliktu rodzicéw dziecka i wydaje im sie, ze
powinni opowiedzie¢ sie po jednej ze stron. Cztonkowie
rodziny mogg czu¢ sie mocno dotknieci tym, co sie stato.
Niemniej jednak wazne jest, aby nadal pozwoli¢ dziecku
kontaktowad sie z nimi.

Wyjasnij swojej dalszej rodzinie, ze chociaz rozumiesz, ze
pod wzgledem opowiadania sie po ktérejs ze stron sg
podzieleni, to wazne jest, aby nie méwili Zle o zadnym z
rodzicéw, gdyz mogtoby to spowodowaé, ze dzieci beda
czuly, iz znajdujg sie w centrum jeszcze wiekszego konfliktu.

Dla dobra dzieci korzystna jest
stabilnos¢ i poczucie przynaleznosci,
ktére moga zapewnié inni cztonkowie
okresie

rodziny, szczegélnie w

niepewnosci i niestabilnosci w ich
zyciu. Spedzanie czasu w innym domu,
gdzie zycie toczy sie normalnie, moze

sprzyjac ich dobremu samopoczuciu.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

PRZYJACIELE | RODZINA DZIECI

Przyjaciele i rodzina sg bardzo wazni dla dzieci, ale z wielu powoddw - pozostajgcych poza ich
kontrolg - mogg one utraci¢ kontakt z osobami, ktére sg im bliskie.

Jest wiele takich powoddéw. Moze to byé przeprowadzka lub sytuacja, gdy rézne osoby opowiadajg
sie po jednej ze stron konfliktu.

W srodku wpisz imie dziecka, a na karteczkach dookota imiona przyjaciét lub cztonkéw rodziny, ktdrzy
sg dla niego wazni. Jesli masz wiecej niz jedno dziecko mozesz skserowac rysunek lub uzyé innego
koloru dla kazdego z dzieci.

Imie dziecka:
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TERAPIA

Jesli utknates/utknetas na jednym z etapdw przezywania rozpadu zwigzku, mozesz rozwazy¢ udziat w
terapii. Terapia moze:

e pomdc Ci wyplatac sie ze sprzecznych emocji;

e wesprzec Cie w okresie zmian w Twoim zyciu;

e pomdc Ci wyrazi¢ swoje emocje;

e pomdc dzieciom wyrazi¢ ich emocje oraz zapewnié im poczucie wsparcia.

Terapia indywidualna

Terapia pomoze Ci jasno sprecyzowac problemy i znalez¢ lepszy sposdb na ich pokonanie. Terapeuta
jest specjalnie wyszkolony do tego, aby Cie wystuchaé, poméc Ci zrozumied i rozwigzaé¢ Twoje sprawy.
Terapeuci nie bedg Ci mowi¢, co masz zrobi¢, ale bedg z Tobg pracowad i udziela¢ wsparcia. Sesja
terapeutyczna trwa zazwyczaj 50 minut, a ilo$¢ potrzebnych sesji zalezy od indywidualnego przypadku.
Twdj terapeuta moze to z Tobg omowic.

Terapia rodzinna

Dla niektdérych oséb doradztwo rodzinne lub terapia rodzinna sg bardzo pozyteczne. Ten rodzaj terapii
jest przeznaczony dla rodzin — rodzicéw i dzieci — ale moze by¢ takze pomocny dla wszystkich innych
relacji, w ramach rodziny lub poza nig, w przypadku ktérych takie wsparcie jest potrzebne. Dalsza
rodzina, w tym dziadkowie oraz nowi partnerzy rodzicow dzieci po rozwodzie — réwniez moga
uczeszczac na takie zajecia. Czasami niektére osoby zapraszajg na terapie takze bliskiego przyjaciela
rodziny.

Dzieki terapii rodzinnej cztonkowie rodziny moga dowiedziec sie, jak udziela¢ sobie wzajemnie wsparcia
i pomocy, moga rozwingé swoje umiejetnosci komunikacyjne oraz zdolno$¢ do pokonywania dzielgcych
ich réznic. Terapia prowadzona jest w bezpiecznym i przyjaznym Srodowisku, a nacisk ktadzie sie na
okreslanie silnych stron rodziny i ich rozwdj, a takze na wspdlne rozwigzywanie probleméw.

Prawdopodobnie bedziesz musiat(a) zaptaci¢ za terapie indywidualng lub rodzinng, ale byé moze Twdj
lekarz ogdlny (GP) bedzie mdgt skierowac Cie na terapie bezptatna.

Terapia dla mtodziezy

Podczas rozwodu lub separacji mozesz dojs¢ do wniosku, ze nie jestes dostepny/dostepna dla swoich
dzieci w takim stopniu, w jakim chciat(a)bys by¢. Dzieci mogg wtedy zaczgé ttumic¢ swoje uczucia i
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obawy, myslac, ze rozmowa z Tobg moze Cie jeszcze bardziej obcigzad i stresowac. Mozesz dowiedzied
sie, czy w szkole, w ktérej uczg sie Twoje dzieci, jest terapeuta dla miodziezy. Terapia dla mtodziezy
moze daé dzieciom mozliwos¢ rozmowy o ich lekach i problemach, bez obawy, ze Cie martwia.

Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

MEDIACJA RODZINNA

Mediacja rodzinna jest dla osdb, ktére:

- majg trudnosci z bezposrednia rozmowa z bytym partnerem;
- chcg poprawié komunikacje w sprawach swoich dzieci;

- nie chcieliby rozpoczynac sprawy sgdowej;

- poszukujg sposobu zredukowania konfliktu;

- chcieliby we wtasciwy sposéb wzigé pod uwage opinie dzieci.

NA CZYM POLEGA MEDIACIA?
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W trakcie mediacji mozesz przedyskutowac nastepujgce sprawy:

e Kontaktowanie sie — ile czasu Wasze dzieci bedg spedzac z kazdym z rodzicow i jak to bedzie
zorganizowane, tgcznie z ustaleniem najdrobniejszych szczegétow, ktdre mogg mieé duze
znaczenie (takich jak czas odbierania dziecka i miejsce, gdzie bedzie ono spozywaé positki);

e (Gdzie Wasze dzieci bedg mieszkac;

e  Wsparcie finansowe dla Waszych dzieci;

e Co stanie sie z Waszym domem;

e Jak maja by¢ podzielone aktywa i dtugi;

e Jak beda rozdzielone inne srodki finansowe, takie jak renty, oszczednosci i inwestycje.

Dzieki mediacji rodzinnej Ty i Twdj byty partner/byta partnerka mozecie sami porozumiec sie co do
szczegbtdw kontaktowania sie z dzieémi, a nie zdawac sie na decyzje sadu w tej sprawie. Z tego
powodu, uzgodnienia osiggniete w drodze mediacji w praktyce sprawdzajg sie lepiej i sg trwalsze.

W mediacji rodzinnej do porozumienia dochodzi sie w wyniku wielu wspdlnych spotkan. Nacisk
ktadzie sie na to, aby w bezpiecznej i bezstronnej atmosferze rozmowy zrobi¢ krok do przodu i
osiggngé porozumienie, a nie orzekaé o czyjejs winie. Mediator nie opowiada sie po zadnej ze stron i
pomoze Wam negocjowac ugode, ktdra bedzie brata pod uwage potrzeby catej rodziny.

Mediacja moze przyczynié¢ sie do lepszej komunikacji pomiedzy Tobg i Twoim bylym partnerem.
Pomaga réwniez zbudowa¢ mocne fundamenty do dalszego, dobrego sprawowania opieki
rodzicielskiej. Mediacja moze dotyczy¢ dzieci i/lub mienia oraz kwestii finansowych.

W niektdrych sytuacjach, prowadzacy mediacje moze zaproponowac zorganizowanie spotkania z
dzie¢mi, aby poznac¢ ich opinie. Niemniej jednak, za podejmowanie decyzji w dalszym ciggu
odpowiadajg rodzice.
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Jesli rozwazasz skorzystanie z mediacji

ledli jeste$ uprawniony/uprawniona do otrzymania pomocy z funduszy publicznych (pomoc
prawna), mediacja bedzie bezptatna. Jesli nie, bedziesz musiat(a) za nig zaptacié¢. Niemniej jednak, z
badan wynika, ze mediacja moze by¢ tanisza i szybsza niz postepowanie sgdowe.

Jesli chcesz skorzysta¢ z mediacji, aby rozwigza¢ sprawy swoje i swoich dzieci, najblizszy punkt
mediacji rodzinnej mozesz znalez¢:

e dzwoniac na Infolinie Mediacji Rodzinnej pod numer 0845 60 26 627 lub poprzez strone
internetowg www.familymediationhelpline.co.uk .

Gdy znajdziesz najblizszy punkt mediacji, mozesz zwrdcié¢ sie do jego pracownikéow z wszelkimi
nurtujgcymi Cie pytaniami. Jesli chciat(a)bys uzyskac wiecej informacji, zostang zapisane Twoje dane
i zostaniesz umdwiony/umdwiona na spotkanie z mediatorem, ktory dokona oceny Twoich potrzeb.

Ocena Twoich potrzeb

Mediator wyjasni, na czym polega mediacja i pomoze Ci podjg¢ decyzje, czy potrzebujesz
skorzystania z niej. Mediator moze réwniez sprawdzi¢, czy przystuguje Ci pomoc z funduszy
publicznych. Musisz przynies¢ ze sobg poswiadczenie swoich dochodéw, takie jak dowdd wyptaty
wynagrodzenia lub wycigg bankowy.

Mozesz zdecydowac sie na spotkanie w celu oceny potrzeb z udziatem Twojego bylego
partnera/bytej partnerki lub osobno. Jesli oboje zdecydujecie sie na wspdlne spotkanie, czesé tego
spotkania bedzie przeprowadzona tylko z Toba.

Na poczatku mediacji

Jesli Ty i Twoj byly partner/byta partnerka chcielibyscie oboje skorzysta¢ z mediacji, zostanie Wam
zaproponowane wspdlne spotkanie. Bedzie to pierwsze z dwéch lub trzech spotkan, na ktére oboje
bedziecie uczeszczaé, aby ustali¢ plany dotyczgce Waszych dzieci.

Podczas mediacji
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Kiedy prowadzona jest mediacja w sprawie dzieci, mediator pomoze w dokonaniu ustalen

dotyczacych kontaktowania sie. Mozesz zdecydowac, o czym i jak szczegdétowo chcesz rozmawiad.
Mediator pomoze Ci takie lepiej komunikowac sie z Twoim bylym partnerem w kwestiach
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Cafcass

Aby w rodzinnych sprawach sagdowych

dobro dzieci byto najwazniejsze

Przeglad Twojej drogi przez rozwod

Przyjrzates$/Przyjrzatas sie juz réznym aspektom Twojego rozwodu lub separacji i
rozwazate$/rozwazatas je z rézinych punktow widzenia. Wiadomo, jaki jest wptyw
powaznego konfliktu na dzieci i jakg krzywde ten aspekt rozstania ich rodzicow
potencjalnie moze im wyrzadzi¢. Nadszedt czas, aby sprawdzié, na jakiej drodze
znajdujesz sie teraz. Czy jestes nadal na tej samej drodze, co przedtem, czy
dokonates/dokonatas jakichs zmian, ktére uczynity te droge tatwiejszg dla Ciebie i
Twoich dzieci?

Spéjrz teraz ponownie na formularz na nastepnej stronie. Zaznacz stwierdzenia, ktére opisujg Twoj
przypadek. Nastepnie zsumuj liczbe odpowiedzi w kazdej kolumnie. Przyznaj sobie pdt punktu za
kazdg zmianeg, jakiej chciat(a)bys dokonag, ale jeszcze nie udato Ci sie jej przeprowadzic.

Wypetniajac test, odpowiadaj mozliwie szczerze, gdyz ta informacja przeznaczona jest dla Ciebie. Nikt
nie bedzie Cie oceniat i nikomu nie musisz pokazywaé swoich odpowiedzi. Gdy bedziesz juz znaf(a)
wynik, poréwnaj go z wynikiem tego testu, gdy robite$/robitas go po raz pierwszy, aby sprawdzié, czy
Twoja droga jest teraz fatwiejsza. Pamietaj, ze mate zmiany mogg prowadzi¢ do duzej réznicy. Zmiana
Twoich dziatan nawet w jednym aspekcie bedzie miata pozytywny wptyw na Twoje zycie.
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W formularzu ponownie pozostawiono kilka
pustych wierszy, gdzie mozna wpisa¢ wtasne
spostrzezenia, ktdrych nie ma na liscie.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

TRUDNA DROGA

tATWIEISZA DROGA

Konflikt miedzy nami jest duzy.

Konflikt miedzy nami nie jest duzy.

Ktéce sie w obecnosci dzieci.

Prowadze kulturalne, rzeczowe rozmowy.

Daje upust skrajnym emocjom.

Panuje nad skrajnymi emocjami.

Robie ztosliwe uwagi.

Modwie wprost, ale nie jestem okrutny(a).

Otwarcie obwiniam bytego partnera / bylg
partnerke.

Nie obwiniam otwarcie bytego partnera / bytej
partnerki.

Nie wiem, jak rozmawiac z dzie¢mi o rozwodzie.

Potrafie swobodnie rozmawiac z dzie¢mi.

Nie stucham dzieci.

Stucham dzieci.

Oczekuje, ze dzieci opowiedzg sie, po czyjej s3
stronie.

Pozwalam dzieciom kochaé oboje rodzicow.

Uwazam, ze dzieci powinny czué to samo, co ja.

Akceptuje to, ze dzieci mogg czué cos$ innego, niz
ja.

Reaguje gwattownie.

Panuje nad emocjami.

Rozpatruje wszystko z mojego punktu widzenia.

Rozpatruje wszystko z punktu widzenia dzieci.

Prébuje udowodni¢, ze winny jest mdj byly
partner / moja byta partnerka.

Jestem gotowy(a) przyzna¢ sie do wtasnych
btedow.

Skrycie pragne, aby moj byty partner / moja byta
partnerka cierpiat(a).

Pragne pozby¢ sie cierpienia.

Konflikt zwigzany z rozwodem odbiera mi cafg
energie i angazuje w niego wszystkie moje
emocje.

Pozwalam sobie na chwile dla siebie.

Gtéwnie mysle o powinnosciach bytego partnera
/ bytej partnerki.

Gtéwnie mysle o wtasnych powinnosciach.

Koncentruje sie na sprawach, nad ktérymi nie
mam kontroli.

Koncentruje sie na sprawach, ktére moge

kontrolowac.

Decyduje sie na sprawe sgdowa.

Decyduje sie na mediacje rodzinng.
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Suma odpowiedzi

Suma odpowiedzi
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

DOKONYWANIE WYBOROW

Teraz kiedy dotarte$/dotartas do konca tego poradnika, nadszedt czas, aby ponownie pomysleé o
przysztosci i mozliwosciach, jakie stojg przed Tobg. Mozesz nadal postepowaé w ten sam sposdb jak
dotychczas, albo zdecydowaé o dokonaniu jakich$ zmian w swoim zyciu. Myslagc o przysztosci i
mozliwosciach, jakie ona niesie, wez pod uwage to, jak bys chciat(a), zeby Twoje dzieci postrzegaty
ten etap ich zycia, kiedy juz dorosng. A co z takimi przysztymi wydarzeniami jak zabawy szkolne, a
nawet sluby? Czy bedg chciaty, aby ich rodzice nadal ze sobg walczyli?

Wiemy, ze to nie rozwdd czy separacja stwarzajg problemy dzieciom, kiedy sg juz doroste, ale
konflikt, jaki jest z nimi zwigzany.

Bez zmian?
Postepujac tak, jak zawsze, nadal bedziesz otrzymywat(a) to, co zawsze.

lezeli jestes$ z Twoim bytym partnerem/bytg partnerka w duzym konflikcie, mozesz nadal sie z nim/nig
ktdcié, stawiajgc swoje dzieci w centrum tego konfliktu. Mozesz tez nadal mysle¢, ze robisz wszystko
w interesie swoich dzieci i za wszystko obwinia¢ swojego bytego partnera/bytg partnerke.

Mozesz chodzi¢ do sadu, gdzie decyzje dotyczace sprawowania opieki rodzicielskiej nad Twoim
dzieckiem podejmowane sg przez sedziego. Nie rozwigzuje to jednak zadnych trudnosci
emocjonalnych, ktére mogg prowadzi¢ do dalszych problemdéw. Mozesz chcie¢ wspierac¢ sie
prawnikiem, ktéry bedzie stat po Twojej stronie oraz dazy¢ do zwyciestwa na drodze prawnej,
szczegolnie jesli mocno wierzysz, ze to Ty masz racje. Jesli chcesz dowies¢, ze racja lezy po Twojej
stronie i sadzisz, ze uda Ci sie to na drodze sgdowej, sprobuj spojrze¢ na to z perspektywy Twoich
dzieci i zadaj sobie pytanie, w jaki sposéb pomoze im to na dtuzszg mete.

Dokona¢ zmian?

Ty i Twdj byly partner mozecie postanowié, ze bedziecie negocjowa¢ samodzielnie, mozecie zwrdcié
sie do prawnika o porade prawng lub skorzysta¢ z mediacji, ktéra pomoze Wam znalezé rozwigzanie.

Lepiej skupi¢ sie na zmianach, jakich mozesz dokona¢ samodzielnie, niz mieé¢ nadzieje na zmiany ze
strony Twojego bytego partnera/bytej partnerki, poniewaz moze mie¢ to duzy wptyw na przezycia
Twoich dzieci zwigzane z Waszym rozstaniem. Mozesz skorzysta¢ ze wskazéwek zawartych w tym
poradniku. Pamietaj, ze mate zmiany mogg prowadzi¢ do duzej réznicy. Wpisz swoje pomysty na
nastepnej stronie. Przyjecie niekonfrontacyjnej postawy, tak jak to jest tylko mozliwe, nie jest fatwe,
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ponadto trzeba bedzie umie¢ zdystansowac sie od wszelkich silnych emocji i zaprezentowad rzeczowe
podejscie. Nawet jesli Twdj byty partner/byta partnerka nie prébuje sie zmienié, bedziesz wiedzie¢, ze
prébowates/probowatas postepowaé wiasciwie. Nie zawsze musi Ci sie udaé, ale poprzez
podejmowanie matych krokdw ku poprawie sytuacji juz teraz, osiggniesz korzysci dla siebie i Twoich
dzieci w dalszej perspektywie.
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Poradnik do kursu dla rodzicow rozwodzacych sie lub w separacji

Wypisz zmiany, ktére chciat(a)bys przeprowadzié.
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DALSZE INFORMACIE

Advice Now
(Porad: sie teraz)

Doradztwo w sprawach rozwodu i separacji oraz na temat Twoich
praw, przystugujacych zasitkdw, Swiadczen itp.

Strona internetowa: www.advicenow.org.uk

Broken Rainbow
(Ztamana Tecza)

Dla lesbijek, gejow, biseksualistabw i transseksualistow
doswiadczajgcych przemocy domowe;j.

Strona internetowa: www.broken-rainbow.org.uk

Numer telefonu: 0845 260 4460

Cafcass

Cafcass reprezentuje dzieci w rodzinnych sprawach sgdowych i
zapewnia, aby podejmowane decyzje byty w ich najlepszym
interesie.

Strona internetowa: www.cafcass.gov.uk

Numer telefonu: 0844 353 3350

Careline
(Linia Opieki)

Telefon zaufania oferujagcy pomoc terapeutyczng dla dzieci,
mtodziezy i dorostych.

Strona internetowa: www.carelineuk.org

Numer telefonu: 0845 122 8622

Family Needs Fathers (FNF)
(Ojcowie Potrzebni Rodzinie)

FNF uwaza, ze dzieci majg prawo do trwatego kontynuowania
dobrych relacji z obojgiem rodzicéw.

Strona internetowa: www.fnf.org.uk

Numer telefonu: 08707 607496

Grandparents’s Association
(Stowarzyszenie Dziadkow)

Dla wszystkich dziadkow, a szczegdlnie tych, ktérzy stracili lub traca
kontakt ze swoimi wnukami z powodu rozwodu lub innych

problemow.
Strona internetowa:

www.grandparents-association.org.uk

Numer telefonu: 0845 4349585

It’s Not Your Fault
(To Nie Twoja Wina)
Dla dzieci, mtodziezy i dorostych doswiadczajgcych rozpadu rodziny.

Strona internetowa: www.itsnotyourfault.org.uk

MALE
(Dla Mezczyzn)
Wsparcie emocjonalne dla mezczyzn — ofiar przemocy domowe;j

Strona internetowa: www.mensadviceline.org.uk

Numer telefonu: 0808 801 0327
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Child Support Agency Helpline

(Telefon zaufania Agencji Pomocy Dzieciom)
Informacje o pomocy dla dzieci.

Strona internetowa: www.csa.gov.uk

Numer telefonu: 0845 713 3133

Citizens Advice
(Doradztwo Spoteczne)
Wszystkie rodzaje informacji

Strona internetowa: www.adviceguide.org.uk

Community Legal Advice
(Doradztwo Spoteczne w Kwestiach Prawnych)
Pomoc prawna i porady

(bezptatnie, jedli jeste$ uprawniony/uprawniona do pomocy
prawnej)

Strona internetowa: www.communitylegaladvice.org.uk

Numer telefonu: 0845 60 26 627

Family Mediation Helpline
(Infolinia Mediacji Rodzinnych)
Ustugi mediacyjne na terenie catego Zjednoczonego Krélestwa

Strona internetowa: www.familymediationhelpline.co.uk

Numer telefonu: 0845 60 26 627

DALSZE INFORMACIE

National Association of Child Contact Centres
(Ogolnokrajowe Stowarzyszenie Osrodkow Kontaktu z Dzie¢mi)
Dla oséb, ktore chciatyby znalez¢ osrodek kontaktu

Strona internetowa: www.naccc.org.uk

Numer telefonu: 0845 4500 280

National Child Protection Helpline (NSPCC)
(Ogdlnokrajowy Telefon Ochrony Dzieci)

Bezptatna poufna pomoc dla kazdej osoby, ktéra zaniepokojona jest
losem dziecka, doswiadczajgcego jakiegos zagrozenia.

Strona internetowa: www.nspcc.org.uk

Numer telefonu: 0808 800 5000

National Domestic Violence Helpline

(Ogdlnokrajowy Telefon Zaufania w Przypadkach Przemocy
Domowej)

Informacja i dostep do 24-godzinnego zakwaterowania zastepczym
w nagtych przypadkach.

Strony internetowe: www.refuge.org.uk

www.womensaid.org.uk

Bezptatny numer telefonu: 0808 2000 247

One Parent Families / Gingerbread
(Niepetne Rodziny)
Dla samotnych rodzicow.

Strona internetowa: www.oneparentfamilies.org.uk

Numer telefonu: 0800 018 5026
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Parentline Plus Samaritans
(Linia dla Rodzicow Plus) (Samarytanie)
Dla rodzicow i catej rodziny. 24-godzinne poufne wsparcie emocjonalne dla wszystkich

przechodzacych kryzys i zatamanie.
Strona internetowa: www.parentlineplus.org.uk

Strona internetowa: www.samaritans.org

Numer telefonu: 0808 800 2222
Numer telefonu: 08457 909 090

Refuge
Shelter
(Schronienie)
(Schronienie)
Wsparcie dla kobiet, ktore sg ofiarami przemocy domowe;j.
Problemy mieszkaniowe. Bezptatny 24-godzinny telefon pomocy w
Strona internetowa: www.refuge.org.uk sprawach mieszkaniowych.

Bezptatny numer telefonu: 0808 2000 247 Strona internetowa: www.shelter.org.uk

Numer telefonu: 0808 800 4444

Relate

(Pomoc dla Zwigzkéw) Victim Support

Porady i inne ustugi na terenie catego Zjednoczonego Krdlestwa. (Wsparcie dla Ofiar Przestepstw)

Strona internetowa: www.relate.org.uk Wsparcie i informacja

Numer telefonu: 0300 100 1234 Strona internetowa: www.victimsupport.org.uk
Numer telefonu: 0845 30 30 900

Respect

(Szacunek) Women’s Aid

Informacja dla mezczyzn, ktdrzy zle traktujg swoje partnerki (Pomoc dla Kobiet)

Strona internetowa: www.respect.uk.net Wsparcie dla kobiet, ktore sg ofiarami przemocy domowe;j.

Numer telefonu: 0845 122 8609 Strona internetowa: www.womensaid.org.uk
Bezptatny numer telefonu: 0808 2000 247

Rights of Women

(Prawa Kobiet)

Informuje i uswiadamia kobiety na temat ich praw oraz ich
obrony.
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Strona internetowa: www.rightsofwomen.org.uk

Telefon pomocy prawnej: 020 7251 6577
Telefon pomocy w przypadkach przestepstw seksualnych:

0207251 8887
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Cafcass

Aby w rodzinnych sprawach sgdowych

dobro dzieci byto najwazniejsze
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Sanctuary Buildings
Great Smith Street
London

SW1P 3BT
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