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Uvod

U ovom ¢ete priru¢niku pronaci obavijesti o postupku razvoda, kako moze utjecati na Vas i na
Vasu djecu te kako stvari promijeniti na bolje. Ovo se moze Ciniti teSkim, ali napravivsi samo
jednu stvar drugacije, mogu Vam se otvoriti brojne moguc¢nosti koje nikada prije niste mogli
niti zamisliti.

Ovaj prirucnik se moze Citati usporedo s pohadanjem ,,Tecaja o roditeljstvu za razdvojene
roditelje* ili informativnih sastanaka s roditeljima. Informacije su dobivene iz opseznih
istrazivanja o roditeljstvu nakon razvoda braka ili razdvajanja. Prirucnik je podijeljen na
razliCite dijelove koji slijede zakonske, financijske, roditeljske i emocionalne aspekte Vaseg
razvoda braka ili razdvajanja. Kako bi Vam se omogucilo lakSe pronalaZzenje, svako je
poglavlje drugacije boje.

Prolazak kroz razvod ili razdvajanje pomalo je nalik pocetku putovanja na koje nikada niste
namjeravali poéi. Kad ste u vezi, imate 1 nade za buduc¢nost. Razdvajanje od partnera znaci da
se te nade i oCekivanja mijenjaju te da ne znate kojim ¢e smjerom krenuti Vas Zivot.

Morat ¢ete donijeti brojne odluke o tome kako se nositi s razdvajanjem. Ponekad ¢ete imati
osjecaj da drugi odlucuju za Vas, ali te ¢e odluke odluciti kojim putem idete prema dolje i
gdje ¢ete na kraju zavrsiti.

Ako imate djece, put kojim Cete poci utjecat ¢e na kvalitetu njihove prilagodbe nastalim
promjenama u njihovim zivotima. Vazne odluke koje ¢e imati utjecaja na njih ukljucivat ce
odluke o tome gdje Ce Zivjeti, koliko Cesto ¢e se vidati sa svakim od roditelja, jednako kao i
razina sukoba izmedu Vas i Vaseg bivseg partnera. Mozda vjerujete da nemate nikakva
utjecaja na razinu sukoba i da se oni dogadaju sami od sebe. Ipak, Citajuci ovu knjigu, nadamo
se da cete prihvatiti savjete o tome kako se nositi s nesuglasicama i jakim emocijama.

Moglo bi Vam pomo¢i razmisljanje o razvodu ili razdvajanju kao o putovanju i o tome kako
na njega mozete utjecati. Sva putovanja imaju razlicite faze koje nisu uvijek onakve kao $to
smo ocekivali. S nekim se dijelovima nosimo teze i treba nam mnogo strpljivosti i
razumijevanja.

Kada takvo putovanje zavrsi, glavna promjena koja se je dogodila Vama kao roditelju je
promjena u odnosu prema Vasem bivSem partneru. Promjena s intimnih partnera na roditelje
u medusobnom ,,poslovnom® odnosu moze se Ciniti kao naporna borba, ali ovaj prirucnik
mozete iskoristiti da Vam pokaZze pravi smjer.



Tijekom ovog putovanja mozda ¢ete naici na neke njegove dijelove na koje ne moZzete utjecati
ili ih promijeniti. Ako bez vlastite krivice prolazite teSkom stazom, neka Vas tjesi ¢injenica da
ste na kraju putovanja naucili kako se nositi s razli¢itim zivotnim potesko¢ama. Ako sada
mozete poduzeti male korake, osjecat Cete se sposobnijim za vladanje ovom situacijom.
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Za ovom knjigom mozete posegnuti kad god Vam je to potrebno, a u njoj ¢ete pronaci i radne
listove koje Cete trebati ispuniti. Neki dijelovi knjige ¢e odgovarati Vasoj situaciji, a neki

nece.
Mozete odabrati dijelove koji su Vam vazni.
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Vas prolazak kroz razvod

Tijekom trajanja postupka razvoda, moze Vam se Ciniti da se stvari dogadaju same od sebe te
da nemate mogucnost izbora puta kojim ¢ete poc¢i dalje. Ipak, iako to moze biti tesko, mozete
donijeti neke odluke koje ¢e imati pozitivan u¢inak na to kakvo ¢e biti iskustvo Vase djece

vezano uz raskid.

Ako o svom razvodu razmisljate kao o putovanju, prolazite li krivudavom cestom s oStrim
zavojima i je li to putovanje naporno, ili je put kojim prolazite ravna cesta laksa za putovanje?

Pogledajte tabelu na sljedec¢oj stranici i kvacicom oznacite polja s tvrdnjama koje se
uglavnom odnose na Vas. Zatim svakoj vrsti putovanja dodajte odgovaraju¢i broj kvacica.

Kada to radite, pokuSajte u najvecoj mogucoj mjeri biti iskreni jer su to podaci za Vas. Nitko
Vas nece osudivati i nitko od Vas nece traziti da s njim podijelite ono Sto ste napisali.

Dodano je nekoliko praznih redova u koje mozete upisati sve za $to mislite da se ne nalazi na

popisu.
Na kojoj cesti bi se zeljeli nalaziti?
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TESKO PUTOVANJE

LAKO PUTOVANIJE

Cesto se svadamo.

Rijetko se svadamo.

Svadam se pred djecom.

Razgovaram pristojno.

Izrazavam snazne osjecaje.

Vladam snaznim osjecajima.

Dajem sarkasti¢ne primjedbe.

Nastupam izravno, bez grubosti.

Otvoreno krivim bivSeg partnera.

Ne krivim otvoreno bivSeg partnera.

Ne znam kako s djecom razgovarati o
razvodu.

Osje¢am se dobro kad razgovaram sa svojom
djecom.

Ne sluSam svoju djecu.

Slusam svoju djecu.

Od svoje djece ocekujem da odaberu strane.

Svojoj djeci dopusStam da vole oboje roditelja.

Ocekujem da se moja djeca osjecaju jednako

Ocekujem da se moja djeca osjecaju razliCito




kao i ja.

od mene.

SnaZno reagiram na neke stvari.

Vladam svojim osjecajima.

O stvarima razmisljam iz vlastite perspektive.

O stvarima razmis$ljam iz perspektive moje
djece.

Pokusavam dokazati da je moj bivsi partner u
krivu.

Spreman/spremna sam priznati vlastite
pogreske.

Potajno Zelim da moj bivsi partner pati.

Zelim prekinuti patnju.

Sukobi tijekom razvoda oduzimaju mi svu
emocionalnu energiju.

Dio vremena ¢uvam za sebe.

Uglavnom razmisljam o tome $to bi moj bivsi
partner trebao ili ne bi trebao uciniti.

Uglavnom razmisljam o tome §to bih
trebao/trebala ili ne bih trebao/trebala uéiniti.

Usredotocujem se na stvari koje ne mogu
kontrolirati.

Koristim usluge bra¢nog posredovanja.

Idem na sud.

Koristim usluge savjetovalista.

Ukupni broj kvadica

Ukupni broj kvacica
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Jeste li znali?

Prema nacionalnim statistikama:

e jedno od Cetvero djece Zivi u obitelji s jednim roditeljem
e jedno od 10-ero djece zivi u obitelji s djecom iz prethodnih veza, a
e viSe od 40% brakova zavrsava razvodom.

Podacima iz knjige ,,Kako razvod braka i razdvajanje roditelja utjece na djecu* zaklade

Joseph Rowntree, prikazuju sljedece:

e vise od jednog od cetiri djeteta ¢e se do svoje 16. godine susresti s iskustvom razvoda

braka svojih roditelja

e sukobi tijekom razvoda braka rezultiraju brojnim negativnim ucincima na djecu,

ukljucujuéi probleme u ponaSanju.

,PROPISI O CESTOVNOM PROMETU*

Citajuéi ovu knjigu, pronaéi éete razlicite ideje koje mogu promijeniti Zivot Vase djece. NiZe

su navedene neke od najvaznijih.

e pokusajte izbjegavati sukobe pred djecom i traziti od njih da izaberu kojem ¢e se od

roditelja prikloniti.

prihvatite ¢injenicu da se osjecaji VaSe djece mogu razlikovati od Vasih osjecaja.
razmislite o tome §to biste Vi ili Vas$ bivsi partner trebali, a $to ne biste trebali u€initi.
usredotocite se na ono Sto je imalo ucinka, a ne na ono §to nije djelovalo.

upamtite, mali koraci mogu dovesti do velikih promjena.

brinite o sebi i budite §to u najvecoj moguéoj mjeri dobar roditel;.
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OBITELJSKO POSREDOVANIJE —
ALTERNATIVA SUDU

Sto je obiteljsko posredovanje?

e posredovanje pomaze roditeljima u vodenu strukturiranog razgovora u nazo¢nosti
posrednika.
posredovanje pomaze roditeljima da isplaniraju kako ¢e odgajati svoju djecu.
fokus je na pruzanju pomoc¢i da potrazite rjeSenja za buduénost.
moze pomo¢i da poboljsate svoju roditeljsku komunikaciju.
posredovanje uzima u obzir potrebe cijele obitelji.
posrednik Vam pomaze da dodete do sporazuma bez potrebe za odlu¢ivanjem na
¢ijoj ste strani.
Ukoliko smatrate da je izravan dogovor s Vasim biv§im partnerom o Vasoj zajednic¢koj djeci
tesko ostvariv, a ne Zelite ponovno i¢i na sud, obiteljsko posredovanje moze Vam pomoci da
tijekom niza sastanaka nadete rjeSenja za Vasa obiteljska pitanja.
Imate strukturirane razgovore s Vasim biv§im partnerom i kvalificiranog posrednika u
sigurnom okolisu. Fokus je na kretanju prema naprijed i postizanju dogovora, a ne na
ponovnom prelaZenju proslog ili odluc¢ivanju o necijoj krivici.

Mozete raspraviti sva za Vas vazna pitanja i tako izbjeéi skupe zakonske bitke.

Posredovanje nije savjetovanje ili pokusaj ponovnog spajanja Vas i Vaseg partnera. Ona Vam
pomaze da na ucinkovitiji nac¢in donesete odluke vezane uz Vasu djecu, vlasnistvo ili
financije, ¢ime se takoder smanjuju sukobi i troskovi. ViSe o posredovanje pronaci ¢ete na
stranici 44 1 45 ovog vodica.

Cilj je izrada pisanog sporazuma u kojem ¢e biti navedene vaSe zajednicke odluke. Ovaj
sporazum mora biti u skladu s potrebama cijele obitelji i ne smije isticati "pobjednika" i
"gubitnika".
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POSTUPAK RAZVODA BRAKA ILI RAZDVAJANJA
Postoji mnogo razlicitih aspekata prekida, ukljucujuéi sljedece:

Zakonski Financijski ~ Emocionalni Roditeljski

Vas zakonski razvod braka ili razdvajanje
e Dbrak prestaje zakonskim postupkom. Tim se postupkom takoder dijeli imovina i
obveze te ureduju pitanja vezana uz djecu.
e ovim se postupkom ne odlucuje o tome tko je u krivu, a tko u pravu, niti se kaznjava
drugi roditelj.



e sudski postupci mogu biti skupi. Osim toga, mogu oduzeti i mnogo vremena i
emocionalne energije.
e ukoliko Vam je tesko razgovarati s biv§im partnerom, a zelite s njim suradivati kako
biste rijesili neke stvari, moZete se koristiti obiteljskim posredovanjem.
Kada ste oZenjeni/udati, a Vas je partnerski odnos zavrSen, prolazite kroz zakonski postupak
razvoda braka i kroz ostale promjene. Bez obzira na to jeste li ozenjeni/udati ili ne, moze Vam
zatrebati savjet o podjeli imovine i financija, kontaktiranju s Vasom djecom ili o tome gdje ¢e
djeca zivjeti.

Od Vaseg odvjetnika mozete zatraziti da u VaSe ime pregovara s Vasim partnerom, mada bi
Vam on mogao predloziti i da najprije isprobate posredovanje .

Takoder mozete zatraziti od suda da u VaSe ime rijesi Vas spor. Ipak, sud ¢e Vas nastojati
potaknuti da sami pokuSate rijesiti medusobne nesporazume. Ako to ve¢ niste ucinili, sud
moze predloziti i posredovanje.

Vas financijski razvod braka ili razdvajanje
Morat ¢ete razmisliti o sljede¢em:
e podjeli novca i vlasnistva
e Sto e se dogoditi s vasSom obiteljskom ku¢om
e koje su obiteljske potrebe za cijelu obitel;j i
e S§to uciniti s eventualnim dugovima.
Upamtite, djecu nije dobro ukljucivati u rasprave o uzdrzavanju djece ili o nov¢anim
primanjima.

Neki parovi se lako sloze oko podjele novca i vlasnistva, dok za druge to moze biti prilicno
tesko i stresno. Mozete se odluciti da to rijeSite sami, angazirate odvjetnika da to ucini za Vas
ili da koristite posredovanje koja ¢e Vam pomoc¢i da odlucite.

Mozda ste i pokusali razgovarati kako biste pronasli rjesenje, ali se je netko od vas dvoje
uznemirio ili naljutio, tako da je razgovor zavrsio vrteéi se u krug. Ako se odlucite za
posredovanje, pokusat ¢e Vas potaknuti da umjesto sukobljavanjem, probleme pokusate
rijesiti u zajednickoj suradnji s partnerom, te da na taj nacin dodete do sporazuma koji ¢e biti
pravedan za obje strane.
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Vas emocionalni razvod braka ili razdvajanje
e razdvajanjem, obicno se susrecete s osjeCajem gubitka
e Vasi osjecaji mogu biti nepredvidivi i moze Vam se Ciniti da se nalazite u jureCem
vlaku straha
e moze Vam se Ciniti da ste pobijedeni i da ne mozete pravilno razmisljati
e iroditelji i djeca trebaju vremena da se prilagode novonastalim promjenama u
njihovim zivotima.
Odluka o prekidu veze nije jednostavna. Prekid mozZe biti vrlo bolno razdoblje, prepuno
nemira i Sokova i moZe Vam se Ciniti da su emocije zavladale Vasim zivotom. U stanju
pojacane emotivne senzibilnosti, moze biti zaista teSko racionalno razmisljati ili imati realan
pregled situacije koji ¢e Vam omoguciti donosSenje najboljih odluka za Vas i za Vasu djecu.
Mnogi razvodi ukljucuju napetost i pitanja vezana uz komunikaciju. Ovaj priru¢nik nudi Vam
savjete o tome kako upravljati emocijama.



Ukoliko emocije zavladaju Vasim zivotom, mozete zatraziti pomo¢ od savjetnika koji ¢e Vam
pomo¢i da upravljate emocijama s kojima se susrecete. Moze se dogoditi da ¢ete pronaci
obiteljskog savjetnika preko Vaseg obiteljskog lijecnika ili preko Skole koju pohada Vase
dijete. ViSe o savjetovanju pronaci ¢ete na stranici 43.

Vas roditeljski razvod braka ili razdvajanje

e premda viSe niste partneri, i dalje ste roditelji.

e ukoliko nema mnogo sukoba i u slu¢aju da imaju pristup do oboje roditelja i ostatka

obitelji, djeca se mogu dobro nositi s razvodom svojih roditelja.

e Vas se roditeljski odnos nastavlja, iako je vas partnerski odnos prestao.
Isprva Vam se moze ¢initi nemogucim staviti na stranu jake osjecaje koje bi mogli imati za
Vaseg bivSeg partnera, kako biste zajednicki mogli suradivati s vaSom djecom. Vazno je
zapamtiti da ne morate biti prijatelji, potrebno je tek razviti ,,poslovni* odnos tako da s Vasim
biv§im partnerom moZete razumno raspraviti sva pitanja koja se ticu vase zajednicke djece.
Ukoliko ste voljni napraviti nuzne promjene, djeca ¢e lakSe prolaziti kroz vas razvod.

I roditeljima i djeci treba dati vremena da se prilagode novonastalim promjenama u njihovim
Zivotima.
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Vas roditeljski razvod braka ili razdvajanje — djeca

Upitnik o roditeljstvu

Cilj ovog upitnika je pomoc¢i Vam da se usredotocite na snagu i pozitivne kvalitete koje
unosite u roditeljstvo.

Navedite tri stvari o sebi kojima se ponosite. Stvari o sebi koje Vam se svidaju.

Tko je Vas vodeci uzor kao roditelj, 1 koju ste najvazniju stvar naucili od te osobe? (Ovo ne
mora biti jedan od Vasih vlastitih roditelja).

Navedite jednu pozitivhu promjenu koju ¢ete napraviti kako biste pomogli Vasoj djeci,
koriste¢i snagu i pozitivne kvalitete koje ste prepoznali.
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STO KAZU DJECA

Istrazivanja pokazuju da nacin na koji roditelji razgovaraju s djecom o razvodu i na koji ih
ukljucuju u razgovore tijekom i poslije razvoda, moZe utjecati na to kako ¢e se djeca
prilagoditi razvodu.

Vecina djece i mladih navode kako se po razvodu braka i dalje Zele vidati s oboje roditelja.
Djeca koja nakon razvoda ili razdvajanja ostaju u kontaktu s oboje roditelja imaju manje
problema s prilagodavanjem od djece koja izgube kontakt s roditeljem s kojim ne zive.



Evo nekoliko komentara djece i mladih ¢iji su se roditelji rastali ili zive razdvojeno.

Djevojcica, 14 godina:

,»Ne bi trebalo re¢i da je to mamina ili tatina greska, ili da se mama i tata razvode zato §to je
on napravio to i to, ve¢ bi trebalo re¢i da prolazimo kroz tesko razdoblje s usponima i
padovima. I ne bi trebalo odmah zalaziti u srz problema jer se tako cijeloj stvari pristupa
negativno."

Djevojcica, 11 godina:
,»Ako je jedan od tvojih roditelja prevario drugog, ne Zelite to znati.*

Djevojka, 17 godina:

»Djecu bi trebalo ukljuciti u donoSenje odluka o tome gdje ¢e zivjeti, kako Cesto ¢e vidati
drugog roditelja, hoc¢e li se morati preseliti, promijeniti Skolu, hoce li vidati djeda i baku,
bratice i sestri¢ne i ostale rodake. Trebalo bi poslusati i §to oni imaju za reci, jer to je i njihova
obitelj i treba ih pitati kako se oni osjec¢aju u svemu tome.“

Djecak, 12 godina:
,Morate znati $to se dogodilo s tatom jer je on jos uvijek dio obitelji."

(Citati iz 3. izdanja knjige ,,Young Voice Matters" autorice Emme McManus)
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Pustite neka vasa djeca budu djeca

DJECA (= CHILDREN - written vertically on the right side of the page)
STO DJECA TREBAJU

Razvod braka i razdvajanje je tesko za svakoga i moze Vam se Ciniti da svoje dijete Stitite
drzec¢i ga postrani od onoga $to se dogada. Ipak, djeca se ¢esto osjecaju bespomocno i
zbunjeno ako ne znaju §to se dogada. MoZete im pomoc¢i tako §to ¢ete im to re¢i na njima
razumljiv nacin. Djeca ne moraju znati sve podrobnosti, ali moraju znati o stvarima koje ¢e na
njih imati utjecaja.

Djeca Cesto misle da su ona ucinila nesto zbog ¢ega je doslo do raskida vaseg braka te da su
ona uzrok zasto se razvodite. Oba roditelja moraju uvjeriti dijete da to nije njegova krivica.
Mozda ¢ete mu to morati re¢i vise puta.

Ponekad je teSko prepoznati osjecaje vlastite djece. Nitko ne voli vidjeti kako mu dijete pati i
mozda se ¢ini primamljivim pokusati i uspjeti poboljsati stvari tako §to Cete ga Castiti i
razmaziti kupovinom skupih poklona. Na taj nacin moze do¢i do problema u buduc¢nosti jer ¢e
dijete vrlo brzo nauciti da osjecaj tuge i pla¢ vode do mame ili tate koji ¢e ga razmaziti
misleci da ga tjesSe. Dijete se mora osjetiti sposobnim da izrazi svoje osjecaje, umjesto da ga



se uci na brza rjeSenja. Pomognite mu da Vam kaze $to osjeca te da se izrazi na zdrav nacin.
Recite mu da je normalno osjecati se tuznim i plakati, te da se i sami ponekad tako osjecate.

Djeca ne moraju osjecati da su odgovorna za donosenje odluka, ali ih ipak treba pitati za
savjet 1 pokazati im da ih sluSate. MozZete ih slusati kada Vam govore o onome $to ona Zele i
jasno im dati do znanja da ¢ete voditi brigu o njihovim osjecajima, mada im ne mozete uvijek
pruziti sve Sto bi ona zeljela. Na taj ¢ete im nacin pokazati da razumijete kako se osjecaju.

Djeca Cesto brinu zbog toga $to bi ih roditelji mogli napustiti. Na kraju krajeva, ako ste
napustili jedno drugo, isto biste mogli uciniti i njima. Vazno je da im date do znanja ce,
unato¢ ¢injenici $to ste se prestali voljeti, vasa ljubav kao roditelja postojati vjecno te je u
redu da ona vole oboje roditelja i da se pritom ne trebaju odlucivati ni za jedno od vas dvoje.

Mozda ste Cak i kada ste bili zajedno imali razliite stavove o najboljem nacinu odgoja djece.
Sada kada ste se razdvojili, jos uvijek mozete raditi zajedno i imati zajednicke stavove o istim
pravilima u oba doma, mada to i nije uvijek tako jednostavno. Vaznije je da djeca osjete
sigurnost, da znaju kako ¢e sve biti u redu i da svaki od roditelja odlucuje u svom vlastitom
domu. Sve dok budu znala $to mogu ocekivati u svakom domu, djeca se mogu prilagodavati
razlikama.

Djeca Cesto misle da su ona ucinila nesto zbog cega je doslo do raskida vaseg braka te da su
ona uzrok zasto se razvodite. Oba roditelja moraju uvjeriti dijete da to nije njegova krivica.
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Djeca moraju znati sljedece:
e S§to im se dogada i kako ¢e se promijeniti njihovi Zivoti
da ona nisu za to kriva
da je normalno ako su ljuta ili Zalosna
da je dobro razgovarati i postavljati pitanja
da je dobro saslusati druge
da njihovi roditelji razumiju kako se ona osjecaju i da ih jos uvijek vole
da je normalno voljeti oba roditelja
da je normalno da u razli¢itim domovima postoje razli¢ita obiteljska pravila.
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VISE O TOME STO DJECA TREBAJU
Djeca trebaju i sljedece:
e dopustenje da se distanciraju od sukoba svojih roditelja
e predvidivu rutinu s dosljednim granicama
e saznanje da imaju dva doma u koja pripadaju
e mogucnost kontaktiranja sa Sirom obitelji - djedom i1 bakom, ujnama i ujacima,
brati¢ima i sestricnama
mogucnost pristupa ostalim vrstama podrske ukoliko im je potrebna
e nadu za buduénost
e iznad svega, dopustenje da budu djeca.



Svoju djecu mozete nauciti da su pozitivni nacini na koje se nosimo sa sukobima oni nacini
koje ¢cemo nauciti sami.

Promatranje ili sluSanje neprekidnih roditeljskih sukoba i svada uvelike utjece na nacin na
koji ¢e se djeca prilagoditi razvodu roditelja. Ona moraju biti u stanju odvojiti se od tih
sukoba i izbjegavati osjecaj da su ulovljeni u sredini.

Djeca mogu prihvatiti promjenu ako ista nije prevelika i prebrza i ako znaju $to mogu
ocekivati. Ako osjecaju da za njih ima mjesta u oba doma, osjecat ¢e se sigurnijima.

Ponekad djeca mogu preuzeti previse odgovornosti i osjecati da se moraju brinuti o
roditeljima i o braci ili sestrama. Promatrajuci dijete koje se tako ponasa, moglo bi se misliti
da se sa svime vrlo dobro nosi i da nije previSe uznemireno. Ovo se Cesto dogada kada su
roditelji ti, koji su uznemireni. Ipak, posljedice njihove uznemirenosti mogu se pokazati tek
kada Vase dijete postane odrasla osoba i onda imati u¢inka na njegove buduée odnose prema
drugim odraslim osobama.

Mozda smatrate da su Vam Vasa djeca od velike pomoci te da se sa svime nose vrlo dobro, ali
jednom kada se po¢nete oporavljati od zavrSetka Vase veze, moze Vam se Ciniti da se sa
stvarima vise ne nose tako dobro te da su prili¢no tuzna. Tada ¢ete im morati dopustiti da se
ponasaju kao djeca i dati im do znanja da je u redu osjecati se tuznim ili zbunjenim. Neka
djeca mogu se poceti ponasati kao da su mlada nego Sto zapravo jesu. To je samo privremeno.
Dajte svojoj djeci vremena i posvetite im paznju, ohrabrite ih da razgovaraju s nekim kome
vjeruju, uciteljem, clanom obitelji ili savjetnikom. Stvari bi se ubrzo trebale popraviti.

Kada se roditelji razvode, djeca cesto mogu imati jaki osjecaj gubitka. Ipak, djed, baka ili bilo
koji ¢lan obitelji Cesto moze odigrati zaista znac¢ajnu ulogu u njihovom Zivotu. Odrzavanje
kontakata s njima moze pruZiti osje¢aj pripadnosti obitelji i ljubavi, ¢ak i onda kada je najteze.
Prijatelji su takoder dobar izvor utjehe za Vasu djecu. Razgovarajte s djecom o za njih vaznim
osobama koje ih okruzuju i o tome kako mogu s njima ostati u kontaktu, osobito ako
razmiSljate o preseljenju. Djeci je ponekad potrebna dodatna podrska. Ako smatrate da bi
savjetovanje moglo pomoci Vasoj djeci, razgovarajte s uciteljem Vaseg djeteta ili Vasim
obiteljskim lijecnikom.
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Priru¢nik za tecaj roditeljstva za razdvojene roditelje

DJECA (= CHILDREN - written vertically on the right side of the page)

Ostajanje u kontaktu s ostalim clanovima obitelji djeci moze pruziti osjecaj ljubavi i
pripadanja.
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Priru¢nik za tecaj roditeljstva za razdvojene roditelje

STO DJECA NE TREBAJU



Djeca ne trebaju sljedece:

e cuti ili vidjeti roditelje kako se zale ili medusobno okrivljuju
cuti kritike ili negativne komentare o bilo kojem od roditelja
cuti od odraslih o razlozima razvoda braka ili podrobnosti o uzdrzavanju djece
osjecati da bi od njih netko mogao zatraziti da izabere jednog ili drugog roditelja
prenositi poruke od jednog roditelja do drugog
osjecati se kao autsajder u domu jednog od roditelja.

Sukob izmedu roditelja moZze jako Stetiti Vasoj djeci, osobito ako se sukobljavate zbog njih jer
se zbog toga mogu osjecati odgovornima za svadu i raskid vase veze. Kada kritizirate drugog
roditelja Vase djece ili ako o njemu iznosite sarkasti¢ne primjedbe, djecu stavljate u srediste
sukoba i zbog toga ona mogu imati osjecaj da se moraju odluciti za jedno od vas dvoje.

Premda morate biti iskreni sa svojom djecom, nema potrebe da znaju sve podrobnosti o
razlogu prekida vase veze ili o financijama. Takve ¢e ih informacije samo zbuniti i kod njih
pobuditi osjecaj nesigurnosti. Nemojte traziti od njih da budu posrednici ili prenositelji
poruka; nemojte im niti postavljati nerazumna pitanja o tome $to se dogada u drugom
kuéanstvu. Ako misle da se njima koristite kao Spijunima, djeca se mogu osjecati
povrijedenima. S biv§im partnerom pokusajte komunicirati izravno, u najve¢oj mogucoj
mjeri.

Na nacin na koji se brinete o djetetu kao roditelj mogu utjecati stvari kao $to su Cinjenica
ostavljate li ili ste ostavljeni, razina sukoba s biv§im partnerom, promjene u financijskoj
situaciji, kako ste ukljuceni u zakonske postupke i kakve informacije ili podr§sku mozete
dobiti. Zbog svega ovoga mogli biste imati osjecaj krivice ili Vam se moze Ciniti da ste
izdani, porazeni i iscrpljeni. Mogli biste i otupjeti na to kako razvod utjeCe na djecu, postoji i
moguénost da se od njih udaljite emocionalno i fizicki. Sve ovo moze dovesti do
nedosljednog roditeljstva.

Zapamtite, vec¢ina djece bit ¢e dobro, a male promjene u Vasem ponaSanju mogu napraviti
veliku razliku.
e postanu li svjesni ¢injenice o tome kako razvod braka moze utjecati na njihovu
djecu, roditelji mogu smanjiti ili sprijeciti neke njegove negativne ucinke.
(Podatak iz ,,Shifflett & Cummings®, 1999.)
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VAS RAZGOVOR S DJECOM
e recite svojoj djeci Sto se dogada i da oni za to nisu krivi
razgovor prilagodite dobi i naravi djeteta
dajte im do znanja da o tome mogu s Vama ponovo razgovarati
saslu$ajte ih i razgovarajte s njima o njihovim osjecajima
ne trazite od djece da odaberu stranu
pokusajte izbjegavati svade, sarkasti¢ne primjedbe ili gubitak kontrole kada suu
Vasoj blizini djeca
Ponekad djeca zadnja saznaju za razvod braka svojih roditelja. Moze Vam se Ciniti da je
odgadanje do posljednje minute da bi im se to reklo pravilno, ali ako jedan od roditelja



iznenada odlazi, kod djece to moze izazvati veliki Sok, ne ostavljaju¢i im priliku da se
pripreme za promjene koje ¢e se dogoditi. Mozda Vam se to odgadanje ¢ini primamljivim jer
se 1 sami tesko nosite s vlastitim osjecajima i emocijama, a na taj nacin ne dirate osjecaje
Vase djece.

Jednom kada im to konac¢no kazete, pokusajte Sto iskrenije i jednostavnije odgovoriti na
njihova pitanja. I pobrinite se da ostavite dovoljno vremena za razgovor, kako se nitko ne bi
osje¢ao pozurivanim. Recite im da ¢ete od sada zivjeti razdvojeno ili da se razvodite, ponovo
ih uvjerite da ih Vi i Vas bivsi partner jos uvijek volite te da oni nisu krivi za donoSenje vase
odluke o razvodu.

Ako je moguce, Vi i Vas bivsi partner zajedno razgovarajte s vaSom djecom i recite im da
vam je stalo do njihovih osjecaja, ponovo ih uvjerite da je normalno to §to se osjecaju
uznemirenima. Recite da ¢ete zajedno uciniti sve kako bi se ona osjecala bolje, ali da bi to
moglo potrajati. Poti¢ite vasu djecu da otvoreno govore o svojim osjecajima, cak i kada Vam
je to tesko slusati. Ona moraju znati da cete ih oboje nastaviti voljeti, da cete i dalje ostati
ukljuceni u njihove Zivote te da vam je zao zbog raspada obitelji i da se ona vjerojatno
osjecaju isto tako. Takoder imajte na umu da u ovom trenutku mozda nece htjeti s vama
razgovarati o svojim osjecajima. Ako je tako, samo im dajte do znanja da ste im na
raspolaganju onda kada ¢e pozeljeti razgovarati s vama.

Budite spremni mnogo puta odgovoriti na isto pitanje i ne ocekujte da se vasa djeca odluce
samo za jedno od vas dvoje. Budite iskreni sa svojom djecom i pokusajte odoljeti napasti da
okrivljujete, kritizirate ili vrijedate bivSeg partnera. Kada budete odlucivali o razini
podrobnosti o razvodu ili razdvajanju koje Cete iznijeti vasoj djeci, pitajte se kako im
poznavanje tih podrobnosti moZe pomo¢i.

Zapamtite, odnos izmedu vas kao para je zavrsen, ali vas odnos kao roditelja ne prestaje.

Mozda bi vasa djeca mogla pozeljeti da im odgovorite na sljedeca pitanja:
e s kim ¢u Zivjeti?

gdje ¢e zivjeti moj kuéni ljubimac?

gdje ¢e zivjeti mama i tata?

hoc¢u li morati promijeniti Skolu?

Sto je s praznicima na koje smo prije isli zajedno?

mogu li i dalje biti izvidac, odlaziti u klub, k svojim prijateljima?
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TIPICNE REAKCIJE DJECE I MLADIH
(Tipic¢na djeca ne postoje.)
e vezivanje uz jednog ili oba roditelja
odbijanje jednog ili oba roditelja
uznemirenost i plac
agresivnost i okrivljavanje jednog ili oba roditelja
drugacije ponasanje ili problemi u skoli
zrelije ponasanje 1 ,,briga“ za jednog ili oba roditelja
e vrlo dobro ponasanje ili loSe ponaSanje, u nadi da ¢e to spojiti roditelje.
Nacin na koji dijete reagira na situaciju moze ovisiti o njegovoj dobnoj starosti.



KAKO SE DJECA PRILAGODAVAJU

Nacin djetetova prilagodavanja novonastaloj situaciji ovisi o sljedecem:

e razini i intenzitetu sukoba
e gubitku kontakta s roditeljem, bratom, sestrom, ostalim bliskim ¢lanovima obitel;i ili

prijateljima

sposobnosti roditelja za prilagodavanje
razini podrske koju dobivaju od roditelja
promjenama u kuénim financijama
brzini i koli¢ini promjena — novim partnerima, mjestu gdje Zive, promjeni $kole,

mogucénosti kontaktiranja s prijateljima

e njihovoj li¢nosti, dobi i razvojnoj fazi.

Na sljedecoj stranici nalazi se tabela s reakcijama koje su povezane s djetetovom dobi, a
mogu se pojaviti kod djece kada se njihovi roditelji razvode. Starosne granice nisu fiksne i
djeca mogu reagirati na razlicite nacine.

Ako vam se ¢ini da su vam djeca jako nesretna, mozda biste mogli zatraziti pomoc¢ Skolskog

djecjeg savjetnika.
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DJECA (= CHILDREN - written vertically on the right side of the page)

Kako djeca reagiraju na razvod i kako im pomoci

Dobna starost Reakcije Kako pomo¢i
od jedne godine - plac, vezivanje, - budite dosljedni u vasoj
razdrazljivost brizi o djetetu. Budite
strpljivi
dvije do pet godina - ponasa se kao pokusajte
da je mlade odrzati
nego §to rutinske
zapravo jest postupke
- zalisena (osobito odla-
tajanstvene zak na spava-
bolove i nje kako biste
zalosno je mu pomogli
- agresivno je, da se osjeca
drsko, sigurnijim
svadljivo, Zeli ako ste glavni
na sebe skrbnik,
privuéi pokusajte biti
pozornost Sto je manje
- previse se moguce
veze uz odsutni od
roditelja, po- kuce jer bi se
sesivno je u protivnom
- loSe spava moglo osjecati
- krivi sebe i nesigurnim

brine hocete 1i

ponovno ga




ga napustiti ili
nekamo
poslati

uvjerite da
razdvajanje
nema nikakve
veze s bilo
¢ime $to je
ono ucinilo te
da ga oba
roditelja i
dalje vole
obavijestite
odgojitelje u
vrticu ili
nastavnike u
skoli o
situacijiio
svim
promjenama

pet do osam godina

osjeca se
izgubljenim,
odbacenim,
krivim

osjeca da je
izdao roditelja
s kojim ne
Zivi, brine 1
cezne za njim
kada se sretne
s drugim
roditeljem,
osjeca da je
izdao roditelja
s kojim zivi
ponasa se
neprimjereno
svojoj dobi
place
razumno je,
izgleda dobro,
zapravo je
smireno

misli da je sve
njegova
krivica

objasnite mu
razloge za sve
promjene u
njegovom
Zivotu
izbjegavajte
ljutnju
ponovo ga
uvjerite da je
voljeno, da ni
za §to nije
krivo ida je
normalno biti
uznemiren
obavijestite
nastavnike u
Skoli o
situacijiio
svim
promjenama




Page 22
DJECA (= CHILDREN - written vertically on the right side of the page)

Priru¢nik za tecaj roditeljstva za razdvojene roditelje

Dobna starost Reakcije Kako pomoc¢i
devet do 12 godina - pristaje uz jednog roditelja - uvjerite ga da ¢ete se na-
- place staviti brinuti o njemu
- ¢ini se kao da prebrzo Zeli - sacuvajte pozitivan stav
odrasti ili se ponasa kao Vas prema drugom roditelju
partner ili zamjenski partner - izbjegavajte svade u nje-
- ponasa se kao odrasla osoba, - obavijestite nastavnike o
vise poput brata ili sestre nego situaciji i 0 svim promje-
poput djeteta nama
- poticite ga da se druzi s
prijateljima
13 do 18 godina - pokazuje bilo koju od gore na- - pustite neka izrazi svoje
vedenih reakcija osjecaje
- izbjegava vlastite osjecaje distan- - nemojte se oslanjati na
cirajuci se od njih njega da bi Vam pruzilo
- izrazava prezir prema jednomili  emocionalnu potporu
oba roditelja - dopustite mu posjete pri-
- prikazuje se neovisnijim nego je  jatelja u oba doma
potrebno

- ima problema s disciplinom kod
kuce i u Skoli

- sucutno je, arogantno, idealisticko,
ljuto, ili pati od umora i zali se na
fizicke bolove

iznad 18 godina - u vlastitim odnosima s drugima - budite iskreni u vezi ono-
izrazava ekstremne stavove ga §to se dogada i izrazite
- gubi povjerenje u sebe i udaljava  nadu u njegove buduce
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Priru¢nik za teCaj roditeljstva za razdvojene roditelje

Kada ste zaokupljeni vlastitim jakim emocijama, mozda ¢e Vam biti teSko razmisljati o tome
kako bi se mogli osjecati drugi (ukljucuju¢i Vasu djecu).

Osjecaji VaSe djece su vazni i ona mogu jednako tako prozivljavati najrazlicitije vrste
emocija.

Mozete im pomoci tako da razumijete njihove osjecaje i da s njima razgovarate o tome kako
se osjecaju.



Mozda ¢ete uvidjeti da im je potrebna pomo¢ kako bi svoje osjecaje izrazili rijeCima. Neka
Vas vodi njihovo ponaSanje, pokusajte ih slusati i dopustite im da izraze svoje osjecaje i
nemojte im odmah nuditi rjeSenja.

Mozete reéi:“Cini mi se da si zalostan" ili ,,Zna3 li zasto si tako Zalostan?“ Mozete ih i pitati
Sto bi im pomoglo da se osje¢aju bolje i ponuditi im nekoliko prijedloga ako sami ne nalaze
nikakvo rjesenje.

Mozete ih i potaknuti da razgovaraju s prijateljima, djedom i bakom, uciteljima, susjedima ili
bilo kime za koga se sami odluce.

Svojoj djeci mozete pomoci da shvate svoje osjecaje tako Sto Cete s njima razgovarati o tome
kako se osjecaju.

STO BI VASA DJECA MOGLA OSJECATI
ljutnju, ljubomoru, krivicu

rastresenost, Zalost, depresiju
odbijanje, povrijedenost, bespomoénost
sigurnost, smirenost, opustenost

osjecaj nade, prihvacanje, srecu
nevjericu, Sok, iznenadenje

frustraciju, zbunjenost, nemir
osamljenost, strah, prestrasenost

Page 24

Cafcass
U obiteljskim sporovima
djecu stavlja na prvo mjesto

Vas razvod braka ili razdvajanje —
komunikacija

ZAMISLJANJE BUDUCEG RAZGOVORA

Cilj ovog zadatka je da Vam pomogne sagledati stvari onako kako na njih gledaju Vasa djeca.
Mozda posjedujete odredene nade i snove vezane uz Vasu djecu, ali u svakodnevnom
suocavanju sa nasim svakodnevnim zivotom vrlo ih je jednostavno zaboraviti. Moglo bi se
pokazati vrlo korisnim ako biste napravili korak unatrag i razmislili o tome $to svojoj djeci
zelite u buduénosti.

Zamislite razgovor Vase djece sa svojim prijateljima za 10 do 15 godina.

Sto mislite da bi im mogla reéi o ovom razdoblju svog Zivota?




Za koje se stvari nadate da im nece reci?

Za koje se stvari nadate da bi im mogli re¢i?
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VODENIJE TESKIH RAZGOVORA

Ponekad Vam se moze Ciniti da svaki vas razgovor zavrSava u zaCaranom krugu. Koristi se
jezik "nabacivanja krivice" i nitko zapravo od njega ne dobiva ono $to zeli jer svi pokusavaju
postici svoje. Ako postanete ljuti, vrlo je jednostavno prestati slusati i zauzeti obrambeni stav.

Zatim se pocinjete osjecati stresno 1 Vase tijelo ispusta mnoge tvari koje mogu utjecati na Vas
nacin razmis$ljanja. Kod Vas se moZze javiti osjecaj ljutnje ili se mozete osjecati kao da bjezite
od necega.

Ako Vam se €ini da je ovo bas ono $to Vam se dogada, isprobajte neku od sljedecih tehnika.

Smanjite razinu stresa
e duboko udahnite i polako izdahnite. Ovo pomaZe izmjeni stresnih tvari koje proizvodi
Vase tijelo i moze pomo¢i da se osjecate smirenije

Slusajte Sto se govori

nastojite biti Sto pazljiviji kada slusate

ne mozete istodobno slusati i pricati. Bolje je da vise slusate, a manje govorite.
sluSajte pazljivo i pratite govor tijela

nastojite ne upadati tijekom stanke

nastojite ostati mirni, ¢ak i kada to niste.

Odgovor bez sukobljavanja

e izbjegavajte nepotrebno prelazenje s teme ili prekidanje

e izbjegavajte prerano, precesto ili predugo govorenje

e zaizrazavanje vlastitih stavova, isprobajte neku od sljede¢ih metoda:
1. navedite Sto se je dogodilo, i to bez okrivljavanja, kritiziranja ili osudivanja
2. recite kako se osjecate kada vidite ili ¢ujete Sto se dogodilo
3. recite Sto smatrate da se mora dogoditi
4. trazite promjenu

drugim rije¢ima, recite:



Kada ti...
Mislim da...
jer moram...

i htio/htjela bih da ti...

Na sljedecoj stranici nalazi se nekoliko primjera.
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Primjeri ukljucuju sljedece:

»Kada ide§ po djecu i kad kasni$, ljut/ljuta sam jer mi je potrebna rutina i voljela/volio bih

da ne kasnis."

»Kada mi zabranjuje§ da djeca kod mene prenoce, osjeCam se nemirno jer moram
odrzavati vezu s njima i voljela/volio bih da mi to omogu¢is."

Svoj stav izrazavate ne osudujuci nikog, iznoseci pritom kako se osjecate, povezujuci ga s
vlastitim potrebama i onim §to zelite da se dogodi.

Razmislite o onom §to biste Zeljeli izraziti ili o trenucima kada biste najvjerojatnije zavrsili u
svadi te vjezbajte kako se neke stvari moze izreci drugacije.

Ovdje upiSite neke vlastite primjere.

Kada ti

Mislim da

jer moram
i htio/htjela bih da ti

Kada ti
Mislim da

jer moram
1 htio/htjela bih da ti

Kada ti
Mislim da

jer moram
i htio/htjela bih da ti
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SAVIJETI ZA USPOSTAVLJANJE KONTAKTA
e djeca moraju osjecati da kod oba roditelja imaju dom, bez obzira na koli¢inu vremena
koju s njima provode
e tijekom prilagodavanja, kod VaSe djece moZete ocekivati otpor
e izbjegavajte koriStenje djece kao prenositelja poruka ili posrednika
e pokusajte izbjeci kritiziranje, pronalazenje krivice ili usporedivanje dva doma.



Kad god je to moguce i sigurno, djeci treba omoguciti pristup do oba roditelja. Ako Vase
dijete kaZze da ne Zeli vidjeti Vas ili drugog roditelja, nemojte zanemariti njegove osjecaje i
nemojte mu proturjeciti. Poslusajte Sto Vam govori, pokuSajte pronaci razlog za to i nemojte
njega kriviti za odbijanje.

Ponekad djeca u jednom od roditelja vide sve dobro, a u drugom sve protivno. Ako se to
dogodi, podsjetite ih na lijepe trenutke koje ste provodili zajedno prije razvoda. Djeca o sebi
razmisljaju kao da predstavljaju polovicu mame i polovicu tate. Ako im se ne dopusti da vole
oba roditelja, moZe se dogoditi da na kraju odbijaju dio vlastite licnosti. Stoga pokusajte ne
kritizirati i ne okrivljavati jedno drugo u prisutnosti Vase djece, ali podsjetite ih da u svima
nama ima neceg dobrog i neceg loseg.

Djeca se brzo oporavljaju i, ukoliko znaju $to ih ocekuje, mogu zivjeti u skladu s razlicitim
obiteljskim pravilima. Ako Vase dijete kaze neSto poput "mama to radi drugacije" ili "tata to
tako ne radi", podsjetite ga da ogranicenja postavlja roditelj i, premda neke stvari Cinite
drugacije, oboje ih volite te da je normalno da u razli¢itim domovima postoje razli¢ita pravila.

Izbjegavajte ispitivati dijete o tome Sto se dogada u drugom domu. To mu se moze ¢initi
poput istrage. Kad je god to mogucée, izravno komunicirajte s Vasim biv§im partnerom.

Nastojite izbjeéi natjecanje s drugim roditeljem u tome tko ¢e kupiti veci rodendanski poklon
ili neka Vasi pokloni budu zavezani trakom. Kada poklanjate veliki poklon, razmislite o
kuc¢anstvu u kojem ¢e on ostati. Ako mora ostati u VaSem domu, najbolje je da dijete o tome
prethodno obavijestite.

Djeca c¢e se osjecati sigurnije ukoliko ih obavjestavate o onome §to ¢e se dogoditi i §to mogu
oc¢ekivati. Na primjer, mogli biste na kalendaru zabiljeziti vazne datume. Ipak, nije sve u
zivotu predvidivo i mogu se dogoditi razli¢ite promjene.

Uvijek razmisljajte o onom Sto je najbolje za Vase dijete i recite mu o svim promjenama koje
su se dogodile.
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JOS NEKOLIKO SAVJETA O USPOSTAVLJANJU KONTAKTA

e s drugim roditeljem razvijte dobar odnos koji se zasniva na najboljim interesima vase
djece
e kad je god to moguce, budite fleksibilni i spremni na kompromis
e nemojte raspravljati o stvarima koje bi mogle dovesti do svade u prisutnosti djece
e poduzmite sve potrebne mjere ukoliko ste zabrinuti oko sukoba ili sigurnosti tijekom
preuzimanja djece
e zapamtite da su osjecaji roditelja kod kojeg djeca zZive najvjerojatnije razliciti od
osjecaja drugog roditelja.
Razgovarajte o tome Sto je najbolje za vasu djecu. Razumno razgovarajte o potrebama vase
djece — posjetima lijeniku, roditeljskim sastancima, sportskim susretima i rodendanskim
proslavama.



Ako Vase dijete kaze nesto o tome Sto je Vas bivsi partner rekao ili u¢inio, a to kod Vas
pobuduje snazne emocije, nemojte si dozvoliti pretjerane reakcije i nemojte poZeljeti osvetu
jer time svoje dijete stavljate u srediste vaSeg sukoba.

Ukoliko ste jako zabrinuti o razini sukoba koji bi mogao nastati kada preuzimate dijete,
postoje neke stvari koje mozete uciniti, na primjer da u blizini bude neka druga odrasla osoba,
da dijete preuzimate na javnom mjestu po danu, da dijete preuzme Vas prijatelj ili ¢lan obitelji
ili da upotrijebite odgovarajucu sluzbu.

Premda smo razliciti, ako Vasa djeca zive s Vama, mozete imati osje¢aj da sva odgovornost
lezi na Vama te da nemate dovoljno vremena za sebe. Ako djeca ne Zive s Vama, mozda Cete
ceznuti za obitelji i osjecati se izgubljeno, ne znajuci kako da ispunite vrijeme.

Cak i u slucaju da Zivite u jednosobnom stanu, od velike je vaznosti da pronadete mjesta za
stvari Vaseg djeteta (pa bilo to i u kutu sobe). To ¢e im pomoci da osjete kako jos uvijek
predstavijaju vazan dio Vaseg zZivota i te da se osjecaju sigurno. U svom domu se prema svom
djetetu nemojte ponasati kao prema gostu. Osmislite nove obiteljske aktivnosti koje ce mu
pomoci da se osjeca sigurnijim.
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KOMUNIKACIJA (= COMMUNICATION - written vertically on the right side of the page

SAVIJETI ZA POSTUPANIJE S ,,TESKIM*“ RODITELJEM

i u slucaju da Vas bivsi partner ne zeli suradivati, odrzavajte razumne odnose
usredotocite se na ono $to mozete kontrolirati, a ne na ono §to ne mozete

naucite vladati osje¢ajima i izbjegavati loSe reakcije

o0 stvarima nastojite razmisljati onako kako o njima razmisljaju Vasa djeca

pitajte se kakvu ¢e promjenu neka stvar donijeti za godinu dana

pokusajte se ne raspravljati o stvarima koje su se zaista dogodile. Zapamtite da ljudi
razlicito dozivljavaju stvari.

Nastojati biti dobar roditelj najcesce je vrlo tesko. Ako osjecate da je Vas bivsi partner
spreman na suradnju ili djecu stavlja na prvo mjesto, mozda biste mogli razmisliti o nekim
strategijama koje bi Vam mogle pomo¢i. Vazno je znati da ne treba trositi previSe energije na
to da pokuSavate kontrolirati stvari vezane uz drugog roditelja te da se usredotocite na to da
sami budete $to je moguce bolji roditel;.

Cak i kada ste &vrstog uvjerenja da ste u pravu i da Vas bivsi partner grijesi te kada osjecate
da Vi morate neSto promijeniti, zapamtite da ne moZete biti odgovorni za promjene koje su se
dogodile kod VaSeg bivseg partnera. Jedina osoba koja se moze promijeniti ste Vi sami. Ipak,
male promjene koje ¢ete uciniti mogu uvelike promijeniti VaSe roditeljstvo i Vasu djecu.

Pokusajte ostati usredotoceni na potrebe Vase djece, a ne na snazne osjecaje koje biste mogli
imati s obzirom na proslost. Razmislite o tome $to biste Zeljeli da Vasa djeca pamte iz ovog
razdoblja njihovih zivota za godinu dana, za pet ili deset godina. Ovo bi Vam moglo pomo¢i
da stvari sagledate iz druk¢ije perspektive.



Ako cujete neke stvari koje je Vas bivsi partner rekao za Vas, nemojte stvarati preuranjene
zakljuCke i nemojte reagirati neprimjereno. Uzmite si malo vremena da se smirite i o svemu
razmislite.

Ako je Vas bivsi partner agresivan ili Vas kritizira u prisutnosti djece, pokusajte ostati mirni.
Naucite kako svladavati osjecaje. To znaci da postoji manja moguénost da ¢ete uci u jalove
rasprave koje izmicu kontroli. Ako se osjecate iscrpljeno, dajte si malo vremena i prostora.
Izbjegavajte nagle reakcije i recite ,,treba mi nesto vremena da o tome razmislim*.

Na primjer, ako Vas Vas bivsi partner prozove u prisutnosti vase djece, kasnije kada budete
sami, razgovarajte s njima o tome $to se dogodilo koriste¢i opcenite pojmove. Neka znaju da s
se svi ponekad naljutimo jedni na druge, ali da je pogresno druge prozivati. Nastojite biti
posteni. Ne moZete kontrolirati postupke drugog roditelja, ali mozete kontrolirati vlastite.
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AKO NE MOZETE BITI SA SVOJOM DJECOM

Ako imate poteskoca u redovitom vidanju Vase djece zbog losih odnosa s Vasim bivS§im
partnerom ili ako zivite u drugoj drzavi ili negdje daleko, onda su ovi savjeti namijenjeni
upravo Vama.

Pisma
e ne zaboravite ih slati redovito, bilo putem poste ili elektronicke poste
e za mladu djecu odaberite zgodna pisma ili kompjutorsku animaciju, naljepnice, bojice
itd.
Video i DVD
e napravite video ili DVD snimku o sebi kako nesto radite ili napravite posebnu poruku
Telefonski pozivi
e pobrinite se da slusate i govorite, ne vodeci brigu o telefonskim troSkovima
e nastojite biti u tijeku s onim $to se dogada u Skoli, njihovim prijateljima itd. Ako
zastanete u razgovoru, podijelite s njima razmisljanja o nekoj knjizi ili videu i
razgovarajte o tome putem telefona
e mnoga djeca posjeduju i mobitele — tako im mozete slati i SMS poruke.
Smyjestaj
e kada dodu k Vama, dom u kojem zivite nastojite uciniti Sto ugodnijim, pribavite
igraCke, rezervnu odjecu itd. Ako je moguce, osigurajte im prostor koji ¢e biti samo
njihov.
Rodendani i posebne prilike
e ne zaboravite posebne datume. Mozete ih uciniti jo§ vaznijima ako pazljivo odaberete
stvari koje ¢ete im poslati. Cestitka ili pismo takoder im mozZe pokazati kako mislite na
njih.

Biti roditeljem ponekad moze biti vrlo stresno. Djeca mozda nece cijeniti sav napor koji u to
ulazete. To je sasvim normalno, stoga ne odustajte jer VaSu prisutnost ne mogu zamijeniti
nikakva pisma niti telefonski razgovori. MozZete pokusati otvoriti komunikacijske kanale s
Vasim biv§im partnerom ili razmisliti o preseljenju u mjesto gdje ¢ete biti blize djeci. Mogli



biste i upotrijebiti meditaciju koja bi Vam mogla pomo¢i da razgovarate o tom problemu ili
oti¢i natrag na sud jedino ukoliko je to zaista neophodno.
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NOVI PARTNERI

U ranom razdoblju razdvajanja djeca Cesto imaju vecu potrebu za roditeljima i mogu se
osjetiti napustenom ako esto izlazite ili se po¢injete vidati s drugim ljudima. Cesto se moze
dogoditi da to ne odobravaju te da se osjecaju ugrozenom zbog Vase nove veze. Vazno je da
se bilo koja od promjena u njihovom zivotu pocinje odvijati postepeno. Ipak, ne smiju osjetiti
da mogu odredivati §to smijete, a $to ne smijete Ciniti.

Vjerojatno je bolje pricekati da nova veza postane ozbiljna pa da novu osobu tek onda
predstavite svojoj djeci. Djeca se mogu brzo vezati za novu osobu pa bi predstavljanje
partnera koji se nece dugo zadrzati u njihovoj blizini moglo kod njih stvoriti novi osjecaj
gubitka. Jednako je tako vazno da se, ako imate novu vezu, uvjerite jesu li Vasa djeca
dovoljno sigurna u blizini Vaseg novog partnera.

Uvodenje novog partnera moZze kod djece unistiti posljednju nadu u ponovno spajanje
njihovih roditelja. U idealnoj situaciji, novog bi partnera trebalo uvoditi oprezno i postupno,
pocinjuéi s razdobljem ne duze od otprilike jedan sat.

Djeca mogu osjetiti strah da Cete viSe voljeti provoditi vrijeme s Vasim novim partnerom
nego s njima i da bi Vas mogla izgubiti. Mogla bi reagirati tako da postanu emocionalno
ovisnija 1 posesivnija nego prije. MoZete ih saslusati kad govore o svojim osjecajima, ponovo
ih uvjeriti da ih nikada neéete napustiti i da razumijete da je u ovoj situaciji normalno da su
ljubomorna.

Vas novi partner bi takoder mogao osjetiti nesigurnost i ljubomoru zbog vremena i energije
koju trosite na Vasu djecu. Premda ga mozZete probati razuvijeriti, to nije uvijek moguce. Stoga
biste u takvom slu¢aju mogli ponovno razmotriti koliku vaznost za Vas ima ova nova veza.

Moze se dogoditi i da imate snazne osjecaje prema novom partneru Vaseg bivSeg partnera i da
se u Vama mijeSaju osjecéaji ljutnje i ljubomore. Vazno je zapamtiti da u tom slucaju vasu
djecu stavite na prvo mjesto. Vama i Vasoj djeci trebat ¢e neko vrijeme da se prilagode
novonastaloj situaciji. lako smatrate da ste spremni za novu vezu, to ne znaci da sui Vasa
djeca spremna za isto. Morat ¢ete ih uvjeriti da imaju dovoljno vremena da se prilagode novoj
vezi.

Ako sretnete nekoga i mislite da biste s njim/njom mogli zajedno Zivjeti, vazno je da s
njim/njom razgovarate o njegovoj/njezinoj ulozi poocima/pomajke. Trebat ce vremena nauciti
Zivjeti zajedno i to uskladiti s daljnjim odrzavanjem kontakata izmedu Vase djece i drugog
roditelja. Ako Vas novi partner/partnerica ve¢ ima vlastitu obitelj, to bi moglo pomoci u
odredivanju kucnih pravila prije nego sto pocnete Zivjeti zajedno.
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NASILJE U OBITELJI

Ukoliko u obitelji dode do nasilja ili zlostavljanja, vazno je zapamtiti da je sigurnost
zlostavljanog djeteta ili roditelja na prvom mjestu.

mogucim opasnostima za Vas ili Vasu djecu, razgovarajte s voditeljem tecaja ili vjeZbenikom
na tec¢aju koji pohadate. Oni ¢e Vam mo¢i pruziti podrsku i pomo¢i onda kada je to potrebno.

Ako je doslo do zlostavljanja, ograniceni kontakti izmedu roditelja i s djecom mogu za djecu
biti od najvece koristi.

Ako postanete Zrtvom zlostavljanja, odmah potrazite pomo¢ za sebe i svoju djecu.

e mozete kontaktirati "The National Domestic Violence Helpline* (nazovite besplatni
broj telefona 0808 2000 247 ili posjetite web stranicu na www.refuge.org.uk), ¢ime
tijekom 24 sata moZete dobiti informacije i mogucnost smjestaja u hitnom slucaju.

e mozete nazvati telefonski broj organizacije ,,NSPCC National Child Protection* 0808
800 5000. Ova organizacija pruza besplatnu i diskretnu pomo¢ svakome tko je
zabrinut za svoje dijete koje bi moglo biti u opasnosti.

The National Domestic Violence Helpline
0808 2000 247

NSPCC's National Child Protection Helpline
0808 800 5000
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Ako djeca govore kako ée se ozlijediti ili kako ne Zele Zivjeti, ako u Skoli cujete kako isti
problemi postoje ve¢ mjesecima, ili ako osjecate da se ne mozete nositi s ponasanjem Vaseg
djeteta, mozete potraziti pomoc. Mozete uciniti sljedece:
® posjetiti svog obiteljskog lijecnika
razgovarati s djetetovim uciteljem ili ravnateljem
posjetiti savjetnika
razgovarati s djelatnikom organizacije Cafcass
razgovarati sa svojim socijalnim radnikom.
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Cafcass
U obiteljskim sporovima
djecu stavlja na prvo mjesto

Vas$ emocionalni razvod ili razdvajanje

GUBITAK VEZE

Osijecaj boli je vazan dio postupka razvoda braka pa Vam tijekom njega moZe pomoci
prepoznavanje faza gubitka. Kada umre partner, postoji ustaljeni ritual - sprovod itd., a
tugovanje se smatra normalnim. Kod razvoda, tugovanje se ponekad ne prepoznaje ili ne
prihvaca i ovdje ne postoji ustaljeni ritual (mada neki umjesto toga radije pribjegavaju
sudskom postupku).

Oboje se moZete nalaziti u razli¢itim fazama gubitka. Onaj koji je odluc¢io napustiti vezu vec
je iskusio mnoge od osjecaja povezanih s tugovanjem i gubitkom prije samog izlaska iz veze,
dok drugi partner kroz isto tek mora proéi.

Kad se veza prekine, §tosta se gubi - prestajete biti dio obitelji, gubite partnera, gubite planove
za buducnost i zajednicke ciljeve kao par, izgubili ste i ulogu supruga, supruge ili
ljubavnika/ljubavnice i status dijela para.

Mnogi moraju napustiti dom u kojem su zivjeli tijekom veze, a brojni pate i zbog gubitka
doma. Svaki roditelj moze iskusiti osjecaj gubitka veze sa svojom djecom kada ona Zive s
drugim roditeljem. Osjecaj gubitka ne javlja se samo kod odraslih, ve¢ i kod djece.

Emocije

Razvod ili razdvajanje je osobna stvar i svatko ga dozivljava drugacije. MoZzete imati osjecaj
olakSanja zato Sto je Vasa veza zavrsila ili se kod Vas moze javiti osjecaj neuspjeha jer niste
mogli zaustaviti njen prekid. Mozda ste oboje odlucili kako je razvod prava odluka, a mozda
se samo jedno od vas dvoje osjeca sigurnijim u svojoj odluci da prekine vasu vezu.

Ako ste odlucili prekinuti vezu, moZzda ste o tome razmisljali dulje vrijeme, skupljajuci
hrabrost da otidete, $to je kod Vas rezultiralo osjecajem krivice.

Ako ste Vi ti koji ste napusSteni, to bi kod Vas moglo izazvati Sok 1 mogli biste se osjecati
odbacenim ili napustenim.

Ukoliko je do prekida veze doslo iznenada i bez prethodnog upozorenja, Vasi bi osjecaji
mogli biti intenzivniji, nego u sluc¢aju da se je vasa veza prekidala tijekom duljeg vremenskog
perioda. Vasi su osjecaji vjerojatno intenzivniji i ako ste ostavljeni, nego ako ste Vi ti koji ste
odlucili prekinuti vezu.

Bol zbog prekida veze moze biti duboka i intenzivna. MoZete ju osjetiti fizicki, kao da
osjecate da Vam je srce doslovno slomljeno. Vasi osjecaji mogu utjecati i na sposobnost
donosenja odluka, zbog njih se moZete osjecati umorno, moze Vam nedostajati energije,
premda njihova jacina ovisi o razli¢itim okolnostima.
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EMOCIJE (=EMOTIONS, written on the right side of the page)
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Bez obzira na situaciju, vjerojatno Cete prolaziti kroz sljedece faze gubitka, pri cemu ne znaci
da Cete kroz njih prolaziti navedenim redoslijedom. Moguce je i da cete u viremenu od 10
minuta osjetiti cijeli niz emocija!

Faze gubitka su sljedece:

odbijanje

ljutnja

pogadanje

depresija

prihvacanje

FAZE GUBITKA

Kroz gore navedene faze ne morate nuzno prolaziti navedenim redoslijedom i moze se
dogoditi da cete kroz jednu te istu fazu prolaziti vise puta. Ponekada Vam se moze uciniti da
ste napravili jedan korak naprijed, a dva natrag. Osjecaji kroz koje prolazite, bilo blagi ili
intenzivni, normalan su dio razvoda i razdvajanja. Ipak, ako osjecate da ste na neko vrijeme

zarobljeni u nekoj od pojedinih faza, mozda biste trebali razmisliti o posjetu savjetniku koji ¢e
Vam pomo¢i da prodete kroz postupak.
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Odbijanje

e osjecaj da se to ne dogada
e skrivanje Cinjenica od Vasih prijatelja i obitelji
e mastanje i bijeg od stvarnosti.

Uvidanje da je Vasa veza zavrSena moze Vas dovesti u stanje Soka. Mogli biste postati
rastreseni 1 imati osjecaj da se sve to ne dogada Vama.

Strah od suoc¢avanja s budu¢noséu sam po sebi moze biti ¢cimbenik koji doprinosi odbijanju.
Suocavanje s vlastitim strahovanjima moze se Ciniti preteSkim.

Kod Vas se mogu pojaviti razli¢ite emocije i nagle promjene raspolozenja. Od osjecaja
umrtvljenosti i nemoguénosti razgovora mogli biste naglo prijeci u stanje nekontroliranih
emocija i moZe se dogoditi da se u Vama rodi Zelja da vristite 1 vicete. Moze Vam se Ciniti 1
da su Vasi osjecaji "sirovi" te da svi oko Vas misle da znaju $to se dogada.

Mozete prolaziti i kroz osjecaje odvajanja, oSamucéenosti i moze Vam se ¢initi kao da gledate
neki film. Mogli biste osjetiti i paniku i nemir te pritisak da neSto morate uciniti. Ovo se Cesto
pojavljuje u obliku bacanja na posao ili bilo kakav prakti¢an rad.

Ljutnja
e pretjerane reakcije, Cesto neracionalno ponasanje
e osjecaj da ste izgubili kontrolu nad sobom
e mrzovolja i agresivnost

Ljutnja moze biti eksplozivna. Moze Vam se dogoditi da Cete s osjecaja mrznje i Zelje za
osvetom prelaziti na osjecaj tuge i nesigurnosti. Dubina ovih osjecaja Cesto je zastraSujuca.

Ako ste Vi odlucili iza¢i iz veze, moZzda Cete tesko izrazavati ljutnju jer se osjecate krivi. Ako
ste Vi ostavljeni, mozda Cete tesko izrazavati ljutnju iz straha da biste drugu osobu jos dalje
tjerali od sebe.

Osjecaj ljutnje Cesto se pojavljuje prije nego S§to zapo¢ne napustanje. Moze pomocéi ako
pokusate preusmjeriti Vasu ljutnju tako Sto ¢ete raditi nesto prakti¢no. Nije zdravo prigusivati
ljutnju ili ju izrazavati na agresivan nacin. Osjecaj ljutnje mozete izraziti i na zdrav nacin,
razgovarajuci s prijateljima ili obitelji, vjezbanjem ili razgovarajuci sa savjetnikom.
Prigusivanje ljutnje moze dovesti do depresije.

Pogadanje

Razmisljanje: mozda bismo mogli pokusati ponovo. Kad bi barem on/ona:
e promijenio/promijenila se
e znao/znala koliko mi je stalo
e znao/znala $to sam sve ucinio/ucinila za obitel;.



Mnogima se zna uciniti da vide svog bivSeg partnera ili da mu ¢uju glas. Moze se dogoditi i
da zamisljaju razne scene.

Moze Vam se dogoditi da se s biv§im partnerom poZelite pogadati kako biste time ocajnicki
pokusali stvari vratiti onako kako su bile prije ili da bi Vas prestalo boljeti. Ovo nije pravo
vrijeme za pogadanja. Mogli biste dati nemoguca obec¢anja i stvari jo§ samo pogorsati.
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Depresija
e nekontrolirani pla¢
gubitak interesa za bilo §to
osjecaj ,,mentalne magle*
lose spavanje
osjecaj povucenosti i izoliranosti od drugih.

Osjecaji osamljenosti, tuge ili depresije su tijekom ovog teskog razdoblja normalni. Osjeéaji
zalosti 1 gubitka Vase veze i svega §to Vam je ona znacila, mogu biti teski da se s njima
nosite. MoZe se dogoditi da Cete imati i problema sa spavanjem i osjecati se emocionalno
iscrpljeni.

Buduc¢i da je nas identitet u vezi ogranicen, mozda ¢e Vam biti teSko zamisliti se kao potpuna
i odvojena licnost. Vas osjecaj samopostovanja moze biti nizak i zbog njega Vam moze
postati teSko obavljati svakodnevne poslove.

Moze Vam se ¢initi da cijelo vrijeme placete. Ako se tako osjecate, a ne mozete plakati,
probajte pogledati neki zalostan film i tako si pokusati pomo¢i da izrazite svoje osjecaje.

Ako osjecaj depresije ne prolazi ili je jo§ gore, moZzda biste trebali razgovarati s lije¢nikom ili
savjetnikom.

PRIHVACANIE
e Vasi osjec¢aji postaju uravnotezeniji — u stanju ste sagledati i dobre i loSe strane Vase
veze

e sposobniji ste svladavati snazne emocije
e imate nadu u buduc¢nost.

Nekima ova faza moze znaciti pocetak novog zivota s novim mogucnostima izbora, dok za
druge moze predstavljati djeli¢ antiklimaksa. Odnosi se mogu izgladiti, ali moguce je da ¢e
problemi s djecom ponekad povecati.

U svakoj fazi osjecaji mogu biti prevladavajuéi i moze Vam se €initi da gubite razum. Bolje ih
je prepoznati i prihvatiti ¢injenicu da su dio bolnog procesa.

Ne ocekujte da ¢ete kroz faze prolaziti jednu po jednu. Vise je vjerojatno da cete skakati iz
jedne u drugu, ¢esto u razmacima od samo nekoliko minuta!

Razumijevanje faza nece uciniti da bol nestane, ali bi Vam moglo pomo¢i da shvatite kako je
to normalan proces kroz koji prolaze i1 drugi.
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EMOCIJE (=EMOTIONS, written on the right side of the page)

BRIGA O SEBI

e najbolje Sto moZete uciniti za svoju djecu jest da brinete o sebi. Poduzimanjem koraka
prema naprijed pomoci Cete i sebi 1 svojoj djeci.

e (inite stvari koje su za Vas dobre — ugadajte si, posjecujte prijatelje, Citajte, pronadite
vremena za sebe i tako dalje

e hranite se pravilno, dovoljno spavajte i vjeZbajte

e pokusSajte ograniCiti emocionalnu energiju koju ulazete u sukobe

e izrazavajte svoje osjecaje razgovarajuci s prijateljem ili savjetnikom. Oslobodite se
napetosti vjezbanjem.

e premda je razvod bolan proces za roditelje i za djecu, zapamtite da ¢e se stvari s
vremenom promijeniti.

Zapitajte se:,,Ako sam fizicki, psihicki i emocionalno iscrpljen/a, kako se mogu brinuti o
svojoj djeci?*

Vi imate pravo na svoje osjecaje. Ipak, ono Sto s njima ¢inite moze uvelike utjecati na Zivot
Vaseg djeteta. Nije zdravo zadrzavati u sebi ljutnju, izrazavati se na agresivan nacin ili
koristiti djecu kako biste vratili natrag bivSeg partnera.

Recite sami sebi da je normalno osjecati se ljutito ili tuzno. Svoje osjecaje mozete izraziti
razgovarajuci s prijateljem ili savjetnikom, pridruzivsi se grupi za pruzanje podrske ili
vjezbajudi.

Ako ste Vi ti koji ste napustili drugog partnera, vjerojatno ¢ete osjecati krivicu zbog razvoda i
viSe napredovati u samom postupku razvoda jer ste imali viSe vremena da se priviknete na
neke stvari.

Ako ste Vi ti koji ste napusteni, mogli biste se osjecati prevareno i odbaceno, zbog cega Cete
za svaku novu vezu VasSeg bivSeg partnera imati osje¢aj nesigurnosti i ljubomore. Mozda
necete htjeti prihvatiti kraj veze i pokusat ¢ete ju zadrzati. Ponekad je sukob jedini nacin da
ostanete povezani s Vasim bivSim partnerom.

Nekada Vam se moze uciniti kao da se morate popeti na planinu, ali ta se planina s vremenom
moze pretvoriti u maleno brdo.

Vazno je imati na umu da vrijeme lije¢i rane. Sto god sada osjeéali Vi ili Vasa djeca, budite
sigurni da se necete osjecati isto za Sest mjeseci, godinu dana ili za pet godina.

Podrska moze zaista pomo¢i tijekom prolazenja bilo kojim teskim putovima. Mogli biste
razmisliti i o tome da posjetite savjetnika ili da isprobate posredovanje.
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MREZA ZA PRUZANJE PODRSKE

Navedite ime osobe ili ljudi u Vasem Zivotu na koje se odnosi sljedece:

Netko na koga se mogu osloniti u krizi:

Netko s kime mogu razgovarati ako sam zabrinut/a:

Netko zbog koga se osjecam dobro takvim/takvom kakav/kakva jesam:

Netko tko ¢e mi re¢i kako nesto ¢inim dobro ili loSe:

Netko zbog koga ¢u stvarno stati i razmisliti o tome $to ¢inim:

Netko tko mi pruza nove ideje, nove interese ili me upoznaje s novim osobama:
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SIRA OBITELJ

Djedovi i bake te ostali ¢lanovi obitelji igraju vaznu ulogu u zZivotu Vaseg djeteta. Ti ¢lanovi
obitelji Cesto 1 sami pate kada su roditelji u sukobu 1 osjecaju da se moraju opredijeliti za
jednu stranu. Clanovi obitelji mogu imati snaZne osjecaje u vezi onog §to se je dogodilo. Ipak,
vazno je i dalje dopustati djetetu da s njima odrzava kontakte.

Objasnite ¢lanovima svoje Sire obitelji da, premda razumijete da bi mogli imati podijeljene
stavove, ne govore lose stvari o bilo kojem od roditelja jer bi to kod djece moglo pobuditi
osjecaj da se nalaze u sredistu joS veceg sukoba.

Dijeci c¢ine dobro stabilnost i osjecaj pripadanja koji im mogu pobuditi ¢lanovi obitelji,
osobito u nestabilnom i nesigurnom razdoblju kroz koje prolaze. Veliku utjiehu moze im
donijeti vrijeme provedeno u drugom domu gdje se Zivot nastavlja dalje svojim normalnim
tijekom.
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PRIJATELJI I OBITELIJI VASE DJECE

Vas$oj su djeci vazni prijatelji i obitelj, a zbog brojnih razloga koje sama ne mogu kontrolirati,
mogla bi izgubiti kontakt s osobama s kojima su najblizi.

Za ovo mogu postojati mnogi razlozi, uklju¢ujuci mijenjanje doma i ljude oko njih koji se
opredjeljuju za pojedinu stranu.

Na papiri¢ u sredini upiSite ime Vaseg djeteta, a na papirice sa strane imena prijatelja ili
clanova obitelji koji su mu vazni. Ako imate viSe od jednog djeteta, moZete izraditi presliku
crteza ili upotrijebiti razlicite boje za svako dijete.

Ime djeteta: (= CHILD'S NAME, WRITTEN IN THE CENTRE)
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SAVIJETOVANIJE

Ako osjecate da ste izgubljeni u jednoj od faza gubitka, mogli biste razmisliti o savjetovanju.
Savjetovanje moze:

e pomoc¢i da razmrsite proturje¢ne emocije

e pruziti Vam podrsku tijekom prolazenja kroz razdoblje promjene

e pomoc¢i Vam da izrazite svoje osjecaje i

e pomoci djeci da izraze svoje osjecaje i da osjete kako imaju podrsku.

Individualno savjetovanje

Savjetovanje Vam pomaze da jasnije sagledate probleme i pronadete bolje nacine za njihovo
rjesavanje. Savjetnik je uvjezban da Vas saslusa i pomogne Vam da shvatite i sami rijeSite
neke stvari. On Vam nece reéi $to da radite, nego ¢e raditi s Vama kako bi Vam pruzio
podrsku. Savjetovanje obi¢no traje 50 minuta, a broj Vasih posjeta ovisit ¢e o problemima
koje imate. O njima mozete raspraviti s Vasim savjetnikom.

Obiteljsko savjetovanje

Neki smatraju da je obiteljsko savjetovanje ili obiteljska terapija vrlo korisna. Ova vrsta
savjetovanja namijenjena je obiteljima — roditeljima i djeci, ali pruzanjem podrSke moze biti i
od pomoc¢i svakom odnosu, unutar obitelji ili izvan nje. Ovim savjetovanjima mogu
prisustvovati i ¢lanovi Sire obitelji, ukljucujuci djedove i bake te o¢eve i macehe. Ljudi Cesto
misle da je korisno pozvati i vrlo bliskog obiteljskog prijatelja.

Obiteljsko savjetovanje ¢lanovima obitelji moze pomoci da pronadu nac¢ine medusobnog
pruzanja podrske i pomoc¢i te da razviju vjestinu komuniciranja i sposobnost za prevladavanje
razlika. Savjetovanje se odrzava u sigurnom prostoru, gdje je u sredi$tu pozornosti otkrivanje
i poticanje obiteljskih snaga i potencijala, a problemi se rjeSavaju zajednicki.



Vjerojatno ¢ete pozeljeti upisati se na neko od individualnih ili obiteljskih savjetovanja, a Vas
obiteljski lije¢nik moZe Vas uputiti i na besplatne usluge.

Savjetovanje za mlade

Tijekom razvoda ili razdvajanja mogli biste ustanoviti da svojoj djeci viSe niste na
raspolaganju onoliko koliko biste to Zeljeli. U tom sluc¢aju ona mogu poceti svoje osjecaje i
brige zadrzavati za sebe jer misle da bi Vas njima mogla jo§ vise opteretiti i uznemiriti.
Mozete se raspitati postoji li u Skoli koje dijete pohada savjetnik. Savjetovanje za mlade moze
djeci pruziti priliku da razgovaraju o svojim strahovima i brigama bez dodatnog straha da ¢e
Vas zabrinuti.
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OBITELJSKO POSREDOVANIJE

Namijenjeno je ljudima koji:
¢ misle da im je tesko izravno razgovarati s biv§im partnerom
zele poboljsati komunikaciju o svojoj zajednickoj djeci
ne zele i¢i na sud
zele pronaci nacin na koji ¢e smanjiti sukob i
zele pronaci najpovoljniji nacin za uvazavanje stavova njihove djece.

STO SE DOGAPA TIJEKOM POSREDOVANJA?
Stvari o kojima moZete raspravljati tijekom posredovanja su sljedece:

e dogovor o kontaktima — koliko ¢e vremena djeca provoditi kod svakog roditelja i kako
¢e to funkcionirati, ukljucujuéi i sitne detalje koji mogu prouzrociti tako velike razlike
(na primjer, dogovor o vremenu kada dolazite po djecu i gdje ¢e djeca jesti).
gdje ¢e djeca zivjeti
financijska podrska vasoj djeci
Sto ¢e se dogoditi s vasim domom
kako podijeliti prihode i dugove
kako podijeliti ostale financije, poput mirovine, ustedevine i investicija.

Obiteljsko posredovanje omogucéuje Vama i Vasem bivSem partneru da se zajednicki
dogovorite o kontaktima, umjesto da to za vas ¢ini sudac. Iz tog razloga dogovori zacrtani
tijekom posredovanja ¢esto u praksi zazive bolje i duze traju.

Tijekom obiteljskog posredovanja, na brojnim zajedni¢kim sastancima rjeSavate obiteljske
stvari. Usredotocuje se na pruzanje sigurne i pravedne sredine, a cilj je na kretanju prema
naprijed i postizanju dogovora, a ne na donosenju odluke o tome tko je kriv. Posrednik nije ni
na €ijoj strani 1 pomo¢i ¢e vam da postignete dogovor koji ¢e uzeti u obzir potrebe cijele
obitelji.

Posredovanjem se moze promicati bolja komunikacija izmedu Vas i Vaseg bivseg partnera.
Ona Vam pomaze i u postavljanju ¢vrstih temelja za trajno i kvalitetno roditeljstvo. Mozete
razgovarati o djeci, vlasnistvu i financijama ili o svemu zajedno.



U nekim situacijama posrednicke organizacije mogu Vam ponuditi sastanak na koji bi dosla i
Vasa djeca kako bi cula i njihove stavove. Ipak, za donosenje odluka jo$ su uvijek odgovorni
roditelji.
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Ako razmisljate o posredovanju

Ukoliko imate pravo na drzavna sredstva (pravna pomoc), posredovanje ¢e za Vas biti
besplatno. Ako niste, morat cete ga platiti. Ipak, istrazivanja su pokazala da posredovanje

moze biti jeftinije i brZze od sudskog postupka.

Ako Zelite koristiti uslugu posredovanja kako biste postigli sporazume vezane uz Vas i VaSu
djecu, Vama najblizi obiteljski centar za posredovanje pronaci Cete:

e pozivom na telefonski broj the Family Meditation Helpline 0845 60 26 627 ili
posjetom njihove web stranice www.familymediationhelpline.co.uk.

Kad pronadete najblizi centar, tamo mozete pitati sve $to Vas zanima. Ako Zelite saznati viSe,
osoba s kojom razgovarate ¢e uzeti Vase podatke i zakazati Vam sastanak s posrednikom
zbog procjene.

Na procjeni

Posrednik ¢e Vam objasniti §to znaci posredovanje i pomo¢i ¢e Vam da odlucite $to je za Vas
najbolje. Posrednik mozZe i provjeriti jeste li prikladni za primanje pomo¢i iz drzavnih
sredstava. Od Vas se moze zatraziti da predocite dokaz o primanjima, platni listi¢ ili potvrdu
Vase banke.

Mozete odabrati zelite li zajednicki sastanak s Vasim biv§im partnerom ili ¢ete doci sami.
Ako se oboje odlucite za zajednicki sastanak, ipak ¢ete na nekim dijelovima sastanka biti
razdvojeni.

Kad poc¢ne posredovanje

Ako Vii Vas bivsi partner razmisljate o posredovanju, ponudit ¢e vam zajednicki sastanak.
To ¢e biti prvi od dva ili tri sastanka na koje ¢ete i¢i oboje kako biste napravili planove za
vasu djecu.

Tijekom posredovanja

Ukoliko imate zakazano posredovanje zbog pitanja vezana uz vasu djecu, posrednik ¢e vam
pomo¢i da isplanirate kontakte s njima. MozZete odluciti o ¢emu Zelite raspravljati i koliko ¢ete
pojedinosti iznijeti tijekom sastanaka. Posrednik ¢e vam pomoc¢i i da s biv§im partnerom bolje
komunicirate o vasoj zajednickoj djeci.

Jednom kada se Vi i Vas bivsi partner dogovorite, posrednik ¢e vam zapisati potrebne
podatke. Mozda cete vas sporazum s partnerom morati pretvoriti i u zakonski obvezujuci
sporazum koji se naziva ,,odluka o kontaktima “.
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Cafcass
U obiteljskim sporovima
djecu stavlja na prvo mjesto

Jo$ nesto o Vasem putovanju kroz proces razvoda braka

Sagledali ste razlicite dijelove Vaseg razvoda ili razdvajanja i o njima razmisljali s razli¢itih
tocki gledista. Znamo kako sukob izmedu roditelja moze utjecati na dijete i kako ovaj dio
razvoda njegovih roditelja moze nanijeti najvise Stete. Sada je vrijeme da vidimo na kojem ste
putu. Nalazite li se joS uvijek na istom putu kao i prije ili ste napravili neke promjene koje su
Vama i Vasoj djeci ovo putovanje ucinile lak§ima?

Sada ponovo pogledajte tabelu na sljedecoj stranici. Kva¢icom oznacite polja koja se odnose
na Vas i u svaki stupac upiSite broj kvacica. Za svaku promjenu koju ste zeljeli u€initi a niste,
dajte si pola boda.

Pokusajte biti Sto je moguce vise iskreni i zapamtite da su ovo podaci samo za Vas. Nitko Vas
nece osudivati i ono $to ste napisali necete morati ni sa kime podijeliti. Kad ste gotovi,
usporedite broj kvacica s brojem koji ste imali tijekom prvog ispunjavanja, kako biste vidjeli
je li VaSe putovanje postalo lakSe. Imajte na umu da male promjene mogu uzrokovati velike

razlike. Cak i jedna stvar napravljena drugacije moze imati pozitivan u¢inak na Vas zivot.

Opet su Vam ostavijeni prazni redovi u koje mozete upisati sve ono za Sto smatrate da

nedostaje na popisu.
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TESKO PUTOVANIJE

LAKO PUTOVANIJE

Cesto se svadamo.

Rijetko se svadamo.

Svadam se pred djecom.

Razgovaram pristojno.

Izrazavam snaZne osjecaje.

Vladam snaznim osjeéajima.

Dajem sarkasti¢ne primjedbe.

Nastupam izravno, bez grubosti.

Otvoreno krivim bivSeg partnera.

Ne krivim otvoreno bivSeg partnera.

Ne znam kako s djecom razgovarati o
razvodu.

Osje¢am se dobro kad razgovaram sa svojom
djecom.

Ne slusam svoju djecu.

Slusam svoju djecu.

Od svoje djece ocekujem da odaberu strane.

Svojoj djeci dopustam da vole oboje roditelja.

Ocekujem da se moja djeca osjecaju jednako
kao i ja.

Ocekujem da se moja djeca osjecaju razli¢ito
od mene.

Snazno reagiram na neke stvari.

Vladam svojim osjecajima.

O stvarima razmiSljam iz vlastite perspektive.

O stvarima razmiSljam iz perspektive moje




djece.

Pokusavam dokazati da je moj bivsi partner u
krivu.

Spreman/spremna sam priznati vlastite
pogreske.

Potajno Zelim da moj bivsi partner pati.

Zelim prekinuti patnju.

Sukobi tijekom razvoda oduzimaju mi svu
emocionalnu energiju.

Dio vremena ¢uvam za sebe.

Uglavnom razmisljam o tome $to bi moj bivsi
partner trebao ili ne bi trebao uciniti.

Uglavnom razmis$ljam o tome $to bih
trebao/trebala ili ne bih trebao/trebala udiniti.

Usredotocujem se na stvari koje ne mogu
kontrolirati.

Koristim usluge posredovanja.

Idem na sud

Koristim usluge savjetovalista

Ukupni broj kvacica

Ukupni broj kvacica
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Sada kad ste dosli do kraja ovog prirucnika, vrijeme je da jo§ jednom razmislite o buduénosti i
mogucnostima izbora koje imate na raspolaganju. Mozete nastaviti isto kao prije ili se mozete
odluciti da u svom zivotu napravite neke promjene. Dok razmisljate o buduénosti i prilikama
koje stoje pred Vama, imajte na umu nacin na koji biste Zeljeli da VaSa djeca, jednom kada
odrastu, razmisljaju o ovom razdoblju svog Zivota. Sto je s buduéim dogadajima, na primjer
Skolskim priredbama ili ¢ak vjencanjima? Hoce li tada Zeljeti da im roditelji i dalje budu u
sukobu?

Vidjeli smo da nisu razvod ili razdvajanje ono $to djeci pravi probleme kada odrastu, ve¢
sukob koji iz njega proizlazi.

Ostati isti?

Ako nastavite raditi ono Sto ste uvijek radili, nastavljate dobivati ono §to ste uvijek i imali.
Ukoliko izmedu Vas 1 Vaseg bivSeg partnera postoji snazan sukob, mogli biste se nastaviti
svadati 1 postavljati vasu djecu u srediste sukoba. Mogli biste i nastaviti misliti kako ¢inite
ono $§to je najbolje za VaSu djecu te da sva krivica lezi na VaSem bivSem partneru.

Mogli biste se naviknuti na odlazak na sud i na to da odluke o skrbnistvu nad vasim djetetom
donosi sudac. Ipak, time se ne rjeSavaju emocionalne poteskoc¢e koje samo mogu dovesti do
novih problema. MozZe se €initi privlacnim imati odvjetnika na svojoj strani, a pomisao na to
da ste dobili zakonski bod moze se €initi privlaénom, osobito ukoliko ¢vrsto vjerujete da ste
Viu pravu. Ako zelite da se dokaze kako ste u pravu i mislite da ¢ete to posti¢i odlaskom na
sud, pokusajte na to gledati iz perspektive Vase djece i pitajte se kako ¢e im to pomo¢i na
dulje vrijeme.



Napraviti neke promjene?

Vii Vas bivsi partner mozete donijeti odluku o zajedni¢kom medusobnom dogovoru, posjetu
savjetniku kako biste dobili pravni savjet ili koriStenju posrednistva kako bi vam se pomoglo
da pronadete rjesenja.

Fokusiranje na promjene koje sami moZete uciniti umjesto polaganja nade u promjene koje bi
mogao uciniti Vas partner moze uvelike utjecati na nacin kako Vasa djeca prolaze kroz
razdoblje vaseg razvoda. Mozete se koristiti savjetima iz ovog priru¢nika koji ¢e Vas voditi.
Zapamtite da male promjene mogu napraviti velike razlike. Na sljedecoj stranici je prostor u
koji mozete zapisati Vase vlastite zamisli. Usvajanje §to je moguce manje konfrontirajuceg
pristupa nije nuzno jednostavno i mozda ¢ete se morati distancirati od svih snaznih emocija i
zauzeti sluzbeni pristup. Cak i ako se Vas bivii partner ne pokusava promijeniti, znati éete da
ste pokusali uciniti pravu stvar. MoZda necete uvijek uspjeti, ali u€inite li barem nesto boljim
sada, kasnije cete biti dugotrajno nagradeni i Vii Vasa djeca.
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Jos$ nesto o Vasem putovanju kroz proces razvoda braka (=JOUR JOURNEY REVISITED,
written on the right side of the page)

Popis promjena koje ste odlucili napraviti
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Daljnje informacije
- Advice Now
Vodenje kroz razvod i razdvajanje, upucivanje na Vasa prava, pravo na ostvarivanje
povlastica i tako dalje.
Web stranica: www.advicenow.org.uk

- Broken Rainbow

Za homoseksualno opredijeljene osobe, biseksualne osobe i transvestite koji su Zrtve
obiteljskog nasilja.

Web stranica: www.broken-rainbow.org.uk

Telefon: 0845 260 4460

- Cafcass
Cafcass predstavlja djecu u slucajevima pred obiteljskim sudovima i brine o tome jesu li
donesene odluke u skladu s njihovim najboljim interesima.
Web stranica: www.cafcass.gov.uk
Telefon: 0844 353 3350

- Careline
Povjerljiva savjetodavna linija za djecu, mlade i odrasle.
Web stranica: www.carelineuk.org




Telefon: 0845 122 8622

- Child Support Agency Helpline
Za pruzanje informacija o pruzanju podrske djeci.
Web stranica: www.csa.gov.uk
Telefon: 0845 713 3133

- Citizens Advice
Za pruzanje svih vrsta informacija.
Web stranica: www.adviceguide.org.uk

- Community Legal Advice
Za pruzanje pravne pomoci i savjeta (besplatno ukoliko imate pravo na besplatnu pravnu
pomoc).
Web stranica: www.communitylegaladvice.org.uk
Telefon: 0845 345 4 345

- Family Mediation Helpline
Za pruzanje usluga posredovanja Sirom Velike Britanije.
Web stranica: www.familymediationhelpline.co.uk
Telefon: 0845 60 26 627

- Families Need Fathers
FNF smatra da djeca imaju pravo s oba roditelja nastaviti odnos prozet ljubavlju.
Web stranica: www.fnf.org.uk
Telefon: 08707 607496

- Grandparents' Association
Za sve djedove i bake, osobito za one koji su izgubili kontakt sa svojim unucima zbog
problema s razvodom braka.
Web stranica: www.grandparents-association.org.uk
Telefon: 0845 4349585

- It's Not Your Fault
Za djecu, mlade i roditelje koji prolaze kroz prekid veze.
Web stranica: www.itsnotyourfault.org.uk

- M.A.LE.
Emocionalna podrska zrtvama nasilja u obitelji pripadnicima muskog spola.

Web stranica: www.mensadviceline.org.uk
Telefon: 0808 801 0327

- National Association of Child Contact Centres
Za one koji traze kontaktni centar.
Web stranica: www.nacccorg.uk
Telefon: 0845 4500 280

- National Child Protection Helpline (NSPCC)
Besplatna povjerljiva usluga za sve koji su zabrinuti za svoju djecu koja su u opasnosti.
Web stranica: www.nspcc.org.uk




Telefon: 0808 800 5000

- National Domestic Violence Helpline
Informacije i pruzanje smjestaja tijekom 24 sata.
Web stranica: www.refuge.org.uk
www.womensaid.org.uk
Besplatni telefon: 0808 2000 247

- One Parent Families / Gingerbread
Za samohrane roditelje.
Web stranica: www.oneparentfamilies.org.uk
Telefon: 0800 018 5026

- Parentline Plus
Za roditelje i cijelu obitelj.
Web stranica: www.parentlineplus.org.uk
Telefon: 08080 800 2222
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- Refuge
Podrska Zenama zrtvama nasilja u obitelji.
Web stranica: www.refuge.org.uk
Besplatni telefon: 0808 2000 247

- Relate
Za pruzanje savjeta i ostalih usluga Sirom Velike Britanije.
Web stranica: www.relate.org.uk
Telefon: 0300 100 1234

- Respect
Informacije za muske osobe koji se ponasaju nasilnicki prema svojim partnerima.
Web stranica: www.respect.uk.net
Telefon: 0845 122 8609

- Rights of Women
Informira, educira i ohrabruje Zene u ostvarivanju njihovih zakonskih prava.
Web stranica: www.rightsofwomen.org.uk
Linija za pravnu pomoc¢: 020 7251 6577
Linija za spolno zlostavljanje: 020 7251 8887

- Samaritans
24-satna povjerljiva emocionalna podrSka svakome tko se nalazi u krizi.
Web stranica: www.samaritans.org
Telefon: 08457 909 090




- Shelter
Za probleme stanovanja.
Besplatna 24-satna linija.

Web stranica: www.shelter.org.uk
Telefon: 0808 800 4444

- Victim Support
Za pruzanje podrske i informacija.
Web stranica: www.victimsupport.org.uk
Telefon: 0845 30 30 900

- Women's Aid
Podrska Zzenama zrtvama nasilja u obitelji.

Web stranica: www.womensaid.org.uk
Besplatni telefon: 0808 2000 247
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Cafcass

U obiteljskim sporovima

djecu stavlja na prvo mjesto

Za podrobnije informacije o aktivnostima i narudzbama, molimo procitajte Cafcassovu
brosuru ,,Ostati u kontaktu®.

6. kat

Sanctuary Buildings
Great Smith Street
London

SWIP 3BT
www.cafcass.gov.uk

Objavio Cafcass veljace 2009.
ISBN: 9780117039391

Tiskano na 100% recikliranom papiru.






