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Rozwdd bez blizn. Jak ochronié dziecko przed konfliktem

okotorozwodowym?

Wprowadzenie

Kiedy rodzice podejmujg decyzje o rozstaniu lub rozwodzie, oznacza to utrate stabilizacji w zyciu wszystkich
cztonkdw rodziny. Niemniej jednak, taki stan nie musi byé nieodwracalny. Rodzina moze odnalezé sie w nowej
rzeczywistosci i stopniowo odzyskac¢ réwnowage. W tym czasie szczegdlnej uwagi i troski wymagajg dzieci.
Rozwdd lub rozstanie rodzicéw to jedno z najtrudniejszych doswiadczen, z jakimi moze sie zmierzyé dziecko.
Utrata dotychczasowego porzgdku rodzinnego oraz niepewnosc¢ co do przysztosci wywotujg czesto silne
emocje, takie jak lek, smutek czy poczucie zagubienia. To na rodzicach spoczywa odpowiedzialnosc¢ za
przywrdcenie poczucia bezpieczenstwa i stworzenie przestrzeni, w ktdrej dziecko bedzie czuto sie kochane i

zaopiekowane.

Rodzice, stojgc w rozkroku pomiedzy wtasnym bdélem a troskg o dobro dzieci, sami czesto doswiadczaja silnych
emocji, takich jak smutek, zto$¢ czy poczucie niesprawiedliwosci. W takich okolicznosciach tatwo jest zatracic¢
obiektywizm, co moze prowadzi¢ do podejmowania decyzji, ktédre mimo dobrych intencji nie sg korzystne dla
dziecka. Czesto nieswiadomie mogg pojawiad sie zachowania, ktére majg znamiona przemocy emocjonalnej. O
ile przemoc fizyczna jest stosunkowo tatwa do rozpoznania, to przemoc emocjonalna pozostaje czesto
niezauwazona, zaréwno przez rodzicdw, jak i otoczenie. To delikatna materia, wymagajgca duzej Swiadomosci i
refleksji rodzicéw, poniewaz nawet subtelne gesty, stowa czy sugestie mogg zaburzy¢ poczucie bezpieczenstwa

dziecka oraz jego rozwdj emocjonalny.



Réwnoczesnie rozwdd, choc jest znaczgcg zmiang, moze staé sie takze szansg na pokazanie, ze rodzina, nawet
w nowe] formie, nadal moze stanowi¢ bezpieczne i wspierajgce sSrodowisko dla dziecka. Kluczowg role w tym
procesie odgrywajg postawy rodzicéw, ich zdolno$é do spojrzenia na sytuacje z perspektywy dziecka.
Swiadome i odpowiedzialne podejécie pozwala rodzicom chroni¢ dziecko przed negatywnymi skutkami
rozstania i budowaé w nim poczucie stabilnosci. Wazne jest rowniez, aby rodzice zadbali o swoje wtasne
emocje — dbanie o wtasny stan emocjonalny nie jest egoizmem, lecz fundamentem budowania zdrowych relacji
z dzieckiem. Dzieci, szczegdlnie w okresie tak duzych zmian, chtong atmosfere emocjonalng otoczenia. Jesli

rodzic potrafi zadbac o siebie, tatwiej bedzie mu wspierac dziecko i zapewni¢ mu poczucie stabilnosci.

Stabilizacja sytuacji rodzinnej po rozwodzie czesto zaczyna sie od pracy nad emocjami rodzicow. Rozwéd to
trudne doswiadczenie nie tylko dla dzieci, ale takze dla dorostych, ktérzy muszg zmierzy¢ sie z poczuciem straty,
ztoscig czy lekiem przed nowym etapem zycia. Warto pamietaé, ze zdrowie emocjonalne rodzica jest podstawa

do tworzenia srodowiska, w ktérym dziecko bedzie mogto czuc sie bezpieczne i kochane.

Niniejszy artykut wskazuje Sciezki, ktére pozwolg rodzicom swiadomie przej$é przez ten trudny czas,
minimalizujgc trudnosci emocjonalne dziecka i tworzac przestrzen, w ktérej bedzie mogto czué sie kochane,
bezpieczne i wolne od konfliktdw lojalnosciowych. W tym kontekscie wazne jest rozrdznienie miedzy troskg o
dziecko a zachowaniami, ktére — cho¢ niezamierzenie — mogg wptywac na jego dobrostan emocjonalny. Granica
miedzy tymi sferami bywa trudna do uchwycenia, zwtaszcza gdy rodzice kierujg sie dobrymi intencjami, ale
pozostajg pod wptywem silnych emocji. Kluczem do skutecznego wsparcia dziecka jest spojrzenie na sytuacje z
jego perspektywy oraz zrozumienie, jakie postawy i dziatania mogg okazaé sie dla niego obcigzajgce oraz jakie

mogg mie¢ konsekwencje dla jego rozwoju emocjonalnego.
Gdzie konczy sie troska, a zaczyna krzywda?

Dziatania podejmowane przez rodzicow w sytuacji konfliktu okotorozwodowego, cho¢ czesto motywowane
troska, mogg niekiedy nieswiadomie wprowadzac dziecko w stan napiecia, niepewnosci czy wewnetrznego
rozdarcia. W literaturze psychologicznej méwi sie o tzw. obcigzeniu emocjonalnym dziecka w konflikcie
rodzicéw, ktére moze wynikac z komunikatédw lub postaw dorostych, przekraczajgcych mozliwosci adaptacyjne

mtodego cztowieka.

Jak wskazujg Alicja Czerederecka (Rozwdd a dobro dziecka, 2008) oraz Anna Sajkowska (Dziecko krzywdzone:
diagnoza i interwencja, 2012), niektore zachowania rodzicéw — nawet jesli nie majg na celu sprawienia dziecku
przykrosci — moga przyczyniac sie do jego nadmiernego zaangazowania w sprawy dorostych, poczucia winy,
niepewnosci lub konfliktu lojalnosci. Mowa tu np. o przekazywaniu negatywnych informacji o drugim rodzicu,
wypytywaniu dziecka o jego relacje z drugim opiekunem, czy tez stawianiu go w roli posrednika. Dziecko moze
odczuwac napiecie zwigzane z koniecznoscig ,,opowiedzenia sie” po jednej ze stron, co wptywa na jego

poczucie bezpieczenstwa i wewnetrzng rownowage.



Zachowania te rzadko wynikajg ze ztej woli — czesciej sg efektem trudnych emocji dorostych, braku wiedzy na
temat wptywu rozwodu na dziecko, badz nieuswiadomionych mechanizmoéw obronnych. Dlatego tak wazna
jest refleksja nad wtasnym sposobem komunikacji i postepowania wobec dziecka w trakcie i po rozstaniu.
Uwaznos¢ na jego potrzeby emocjonalne, wsparcie i zapewnienie neutralnej przestrzeni to fundament

zdrowego rozwoju w tej nowej, czesto trudnej, rodzinnej rzeczywistosci.

Postawy i zachowania moggce emocjonalnie obcigzaé dziecko w sytuacji rozstania rodzicow

e Ograniczanie kontaktu z drugim rodzicem

Dotyczy to sytuacji, w ktdrej jeden z rodzicdw ogranicza kontakty dziecka z drugim, uzasadniajac to, np. ,jego
brakiem odpowiedzialnosci” lub ,,dobrem dziecka” — mimo braku realnych podstaw do takich dziatan. Kazda
rodzina ma swojg unikalng historie, a motywacje mogg wynika¢ zaréwno z rzeczywistych doswiadczen, jak i
emocji rodzica — takich jak lek, cheé odwetu czy trudnos¢ w rozdzieleniu relacji dorostego z relacjg rodzic-
dziecko. Cho¢ intencje bywajg ochronne, w dtuzszej perspektywie ograniczanie relacji z drugim rodzicem moze

skutkowac poczuciem straty u dziecka i wptywac na jego rozwdj spoteczno - emocjonalny.

e Podwazanie autorytetu drugiego rodzica

Komentarze typu ,,Nie musisz tego robi¢, tata/mama przesadza” czy ,,Ja wiem lepiej, co jest dla ciebie dobre”
mogg pozornie wydawac sie niewinne, ale prowadzg do podwazenia spdjnosci wychowawczej i w
rzeczywistosci podwazajg autorytet drugiego rodzica. Dziecko, styszac sprzeczne komunikaty, moze czué sie
zdezorientowane, nie wiedzac, komu ufa¢. W efekcie moze mieé trudnos$é z budowaniem wtasnych norm i

zasad, co wptywa na jego poczucie bezpieczenstwa i rozwdj samodzielnosci.

e Negatywne wypowiedzi o drugim rodzicu w obecnosci dziecka

Wyrazenia takie jak ,Twoja mama/twdj tata nigdy sie nami nie przejmowat” mogga by¢ préba ujscia emocji
dorostego, ale dla dziecka sg trudnym obcigzeniem. Styszac takie stowa, dziecko zostaje postawione w sytuacji
lojalnosciowego konfliktu — czuje, ze musi stang¢ po jednej ze stron, co prowadzi do wewnetrznego rozdarcia i
stresu. W dtuzszej perspektywie moze to prowadzi¢ do ostabienia relacji z jednym z rodzicow, obnizenia

poczucia wartosci i trudnosci w budowaniu zaufania w przysztosci.

e Sugerowanie, ze jeden z rodzicow ,,opuscit” dziecko

Chot¢ dorodli rozstaja sie ze sobg, dziecko nadal ma prawo do relacji z obojgiem rodzicéw. Sformutowania typu
,On/0Ona nas zostawit(a)” moga sprawic¢, ze dziecko zacznie przyjmowac na siebie emocje dorostego i
postrzegac siebie jako porzucone. Wzmacnia to jego poczucie straty i moze skutkowac trudnosciami
emocjonalnymi. Dziecko moze czué sie zobowigzane do opowiedzenia sie po jednej ze stron, nawet jesli

wewnetrznie potrzebuje kontaktu z obojgiem opiekundw.



e Wykorzystywanie dziecka jako posrednika

Zdarza sie, ze rodzice — czesto nieSwiadomie — proszg dziecko o przekazywanie informacji drugiemu
opiekunowi. Przyktady to: ,Powiedz mamie/tacie, ze spdinia sie z alimentami” czy ,Zapytaj, dlaczego nie
przyszedt/nie przyszta”. Choé moze to wydawac sie praktyczne, stawia dziecko w trudnej roli posrednika. Moze

to prowadzi¢ do stresu, poczucia odpowiedzialnosci za sytuacje dorostych i wewnetrznego konfliktu lojalnosci.

e Dziecko jako powiernik

Rodzice, przezywajgc silne emocje, mogg dzieli¢ sie nimi z dzieckiem w nadziei na wsparcie. Zdania w stylu ,,Nie
wiem, jak sobie poradze” czy ,Jestes mojg jedyng podporg” brzmig jak wyraz blisko$ci, ale naktadajg na dziecko
ciezar, ktérego nie powinno dzwigaé. Takie sytuacje mogg prowadzi¢ do tzw. parentyfikacji — gdy dziecko

przyjmuje role wspierajgcg wobec rodzica, rezygnujgc z wtasnych potrzeb. Zaburza to réwnowage emocjonalng

i utrudnia dziecku swobodny rozwd;.
e Dopytywanie o szczegdty z zycia drugiego rodzica

Ciekawos¢ o zycie bytego partnera jest zrozumiata, ale pytania typu ,,Z kim sie teraz spotyka?” lub ,,Na co
wydaje pienigdze?” wciggajg dziecko w nieodpowiednig role informatora i przekracza jego emocjonalne
mozliwosci. Dziecko moze czuc sie rozdarte — z jednej strony chce zaspokoié¢ ciekawos¢ jednego rodzica, z
drugiej nie chce zdradzi¢ zaufania drugiego. To buduje wewnetrzny konflikt, a takze utrudnia mu swobodne i

niezalezne relacje z obojgiem rodzicow.
e Prezenty zamiast wiezi — , kupowanie” lojalnosci dziecka

Okazywanie mitosci poprzez prezenty jest naturalne, ale jesli podarunki i przywileje stajg sie sposobem na
zdobycie sympatii dziecka lub rywalizacji z drugim rodzicem, relacja moze stracié¢ autentyczno$é. Dziecko moze
miec trudnos¢ z rozpoznaniem intencji dorostych, a nadmiar ,,nagréd” moze wprowadza¢ niepewnos$é co do
tego, co naprawde oznacza mito$é i blisko$é. Moze stracié zdolno$é do budowania zdrowych relacji opartych na

szacunku, a nie na materialnych korzysciach.
e W:zbudzanie w dziecku poczucia winy

Dziecko, ktére styszy komunikaty w rodzaju ,,Gdyby$ mnie naprawde kochat/a, nie chciatby$/abys$ tam jezdzi¢”
czy ,Bedzie mi smutno, kiedy tam bedziesz”, moze czué sie odpowiedzialne za emocje rodzica. Prowadzi to do
konfliktu lojalnosciowego — dziecko pragnie by¢ blisko obojga, ale jednoczesnie boi sie sprawi¢ komus
przykros¢. Moze to skutkowad ttumieniem wtasnych potrzeb i emocjonalnym wycofaniem. W efekcie moze
podswiadomie ttumi¢ wtasne potrzeby, by chroni¢ uczucia jednego z rodzicéw, co negatywnie wptywa na jego

rozwdj emocjonalny i zdolnos¢ do budowania zdrowych relacji w przysztosci.



e Sktadanie obietnic, ktorych dziecko nie rozumie lub nie potrafi przyja¢

Stowa takie jak ,,Zrozumiesz, gdy dorosniesz” czy ,Wszystko robie dla twojego dobra” mogg w zamysle dodawac
otuchy, ale dla dziecka sg niejasne i mogg rodzi¢ poczucie winy lub obowigzku wdziecznosci. Dziecko, nie majac
narzedzi do petnego zrozumienia sytuacji, zaczyna odczuwac presje — ma by¢ wdzieczne, lojalne i akceptowad

decyzje rodzica, nawet jesli nie rozumie ich konsekwenciji.
Ochrona dziecka w sytuacji konfliktu okotorozwodowego — jak dziatac lepiej?

Dziecko przede wszystkim potrzebuje stabilnosci i pewnosci, ze mimo zmian w rodzinie wcigz ma oboje
rodzicéw, na ktérych moze polegaé. Swiadomosé, ze nie musi wybiera¢ miedzy nimi, daje mu poczucie
bezpieczenistwa i wewnetrzny spokdj. Rozwdd nie musi by¢ dla dziecka trwata rang — moze stac sie lekcjg o

elastycznosci, sile wiezi rodzinnych i o tym, ze mitos¢ rodzicielska potrafi przetrwac nawet najwieksze burze.
e Praca nad wiasnymi emocjami — klucz do madrego rodzicielstwa

Nieswiadome powielanie wzorcow czy poddawanie sie emocjom to jedne z najczestszych putapek, w ktére
wpadaja rodzice w trakcie rozwodu. Wiele ich dziatan nie wynika ze ztej woli, lecz z braku refleksji nad wtasnym
stanem emocjonalnym. Tymczasem uporzgdkowanie wtasnych przezy¢ i nauka regulowania emocji to

najlepszy prezent, jaki moga podarowac swojemu dziecku.

Dzieci sg niezwykle wrazliwe na emocje dorostych. Ich poczucie bezpieczenstwa jest silnie zwigzane ze
sposobem, w jaki rodzice radzg sobie z trudnosciami. Spokojny, stabilny dorosty to dla dziecka oparcie, ktore
pomaga mu przetrwaé okres zmian. Nie chodzi jednak o ttumienie emocji, czy ukrywanie ich, lecz o ich
Swiadome przezywanie, bez obcigzania nimi dziecka. Najlepsze, co moze zrobi¢ rodzic, to zrozumieé wtasne
emocje i nauczyc sie reagowac w sposob, z ktdrego dziecko bedzie mogto czerpaé wzorce zdrowego radzenia
sobie z emocjami. To nie sam rozwdd ksztattuje doswiadczenie dziecka, ale sposéb, w jaki rodzice przez niego

przechodza.

Nie zawsze tatwo jest samodzielnie pracowaé nad emocjami, dlatego warto siegna¢ po profesjonalne wsparcie.

Pomocne mogg okazacd sie psychoterapia, grupy wsparcia czy warsztaty dla rodzicow.
e Zrozumienie perspektywy dziecka — klucz do swiadomego rodzicielstwa

Dzieci przezywajg rozwdd inaczej niz dorosli — ich Swiat oparty na stabilnosci nagle sie zmienia. To, co dla
rodzica jest nowym etapem zycia, dla dziecka czesto oznacza chaos emocjonalny i lek. Zrozumienie dzieciecej

perspektywy to pierwszy krok do tego, by pomdc podopiecznym przejs¢ przez ten trudny czas.



Jednym ze sposobdw jest ,wejécie w buty dziecka”, czyli spojrzenie na sytuacje jego oczami i zastanowienie

sie, jak ono moze sie czué. Rodzic moze zadac sobie kilka pytan:

e Jak ja bym sie czut, gdybym jako dziecko nagle stracit pewnos¢, ze moja rodzina pozostanie taka, jaka
znatem?

o Czy w tej sytuacji bytbym w stanie sam poradzié sobie z emocjami, czy raczej potrzebowatbym wsparcia
dorostych?

e Jakie zachowania moich rodzicow pomogtyby mi poczuc sie bezpieczniej?

Aby lepiej zrozumieé perspektywe dziecka, rodzic moze tez wrdéci¢ pamiecig do swojego dziecinstwa.

e Czy byt kiedys w sytuacji, gdy dorosli podjeli wazng decyzje, a on jako dziecko nie miat na to wptywu?
e Jakie emocje temu towarzyszyty?

e Czy czut sie zdezorientowany, przestraszony, pozostawiony sam sobie?

Takie refleksje mogg pomodc dostrzec, ze to, co dla dorostych wydaje sie logiczne i konieczne, dla dziecka moze

by¢ ogromnym wyzwaniem emocjonalnym.
e Otwartosc na sygnaly z otoczenia

Dziecko spedza czas nie tylko w domu, ale takze w szkole i wsrdd bliskich. Nauczyciele, dziadkowie, inni
cztonkowie rodziny czy terapeuci mogg zauwazy¢ zmiany w jego zachowaniu, zanim zrobig to sami rodzice.
Zamiast traktowac ich uwagi jako krytyke, warto przyjac je jako cenng wskazéwke. Osoby spoza najblizszego
otoczenia mogg zauwazyc rzeczy, ktére umykajg rodzicom, i sta¢ sie sojusznikami w ochronie dziecka przed

nadmiernym stresem.

Dobrym rozwigzaniem jest poinformowanie nauczycieli o sytuacji rodzinnej. Dzieki temu szkota moze
zaoferowac dziecku dodatkowe wsparcie, lepiej monitorowad jego samopoczucie i — w razie potrzeby —
przekaza¢ rodzicom pomocne wskazéwki. Jesli dziecko korzysta z zajeé terapeutycznych, warto rowniez

pozostawacé w kontakcie z terapeutg, ktdry moze podpowiedzied, jak najlepiej je wspierad.

Rodzice mogg takze zacheca¢ dziecko do rozmdw z bliskimi, zaufanymi osobami. Im wiecej ma okazji do
wyrazenia swoich emocji w bezpiecznym otoczeniu, tym tatwiej bedzie mu poradzié sobie z trudnymi

przezyciami. Kluczem do zapewnienia dziecku poczucia bezpieczenstwa jest nie tylko mitosé, ale takze



gotowosc¢ do dostrzezenia, jak rozwdd wptywa na jego emocje. Im bardziej rodzice uwzglednig te sygnaty, tym

tatwiej stworzg dla niego stabilne i wspierajgce srodowisko — nawet jesli sami mierzg sie z wtasnym bdlem.
e Otwarta komunikacja — jak rozmawiac z dzieckiem o rozwodzie?

Jednym z najwazniejszych filaréw wsparcia dziecka w sytuacji rozwodu jest otwarta, ale dostosowana do wieku
rozmowa. Dziecko potrzebuje zrozumienia, co dzieje sie wokét niego, by poczuc sie bezpiecznie. Jesli rodzice
unikajg trudnych tematéw lub zbywajg pytania, dziecko moze samo probowac znalez¢ odpowiedzi — czesto w

sposdb, ktory tylko poteguje jego lek i niepewnosc.

Rozmowa o rozwodzie to proces, a nie jednorazowe wydarzenie. Wazne jest, aby dziecko wiedziato, ze moze
wracac do tego tematu, kiedy tylko tego potrzebuje, a rodzic zawsze bedzie gotowy, by je wystuchac i

wesprzeé.

Rozmowa nie powinna zawieraé skomplikowanych szczegétéw dotyczgcych konfliktu miedzy rodzicami, ale

powinna by¢ szczera i dostosowana do wieku dziecka. Oto kilka kluczowych zasad:

e MOow prawde, ale z umiarem — dziecko nie musi znac¢ szczegétéw konfliktu. Zamiast ,Rozwodzimy sie, bo
mama/tata mnie zranit/a”, lepiej powiedzieé: ,Podjelismy trudng decyzje, ale oboje cie kochamy i nadal
bedziemy sie tobg opiekowad”.

e Uzywaj prostych i wspierajgcych komunikatéw — np. ,My, dorosli, podjelismy taka decyzje, ale nadal
jestesmy twoimi rodzicami i zawsze bedziemy przy tobie”.

e Nie obcigzaj dziecka swoimi emocjami — zdania w stylu: ,Jest mi bardzo ciezko, nie wiem, co teraz
bedzie.” mogg sprawi¢, ze dziecko poczuje sie odpowiedzialne za twoje samopoczucie. Lepiej powiedziec:
,To trudna sytuacja, ale mam wsparcie i poradze sobie”.

e Unikaj wzbudzania poczucia winy — np. zamiast: ,,Musiatem sie wyprowadzi¢, bo mama/tata nie chciat/a,
zebym zostat”, lepiej powiedzie¢: ,,Zdecydowalismy, ze kazde z nas bedzie mieszka¢ osobno, ale nadal
jestesmy twoimi rodzicami”.

e Dostosuj komunikaty do wieku dziecka — mtodsze dzieci mogg nie rozumiec¢ pojecia rozwodu, dlatego
warto méwié¢ prostym jezykiem, np. ,Mama i tata nie bedgq juz mieszkac¢ razem, ale oboje cie kochajg”.
Starsze dzieci moga potrzebowad wiecej szczegotdw, ale nadal w sposdb, ktory ich nie obcigzy.

e Powtarzaj zapewnienia o mitosci i stabilno$ci — dzieci czesto bojg sie, ze rozwdd oznacza strate jednego z
rodzicéw. Regularnie przypominaj: ,,Bez wzgledu na wszystko, zawsze bedziemy twoimi rodzicami i zawsze
bedziemy przy tobie”.

e Zachecaj dziecko do zadawania pytan — niektdre dzieci milczg i ttumig emocje, dlatego warto stworzy¢ im

przestrzen do rozmowy. Mozesz zapytac: ,Czy cos cie martwi?”, ,,Czy chciatby$ o czyms$ porozmawiaé?”.



e Pomaganie dziecku w radzeniu sobie z emocjami

Dzieci réznie reaguja na rozwdd — mogg odczuwac smutek, lek, ztos¢, poczucie winy, a czasem nawet ulge.
Niezaleznie od ich reakcji, kluczowe jest stworzenie przestrzeni, w ktérej mogg swobodnie wyraza¢ swoje

uczucia i czu¢ sie z nimi akceptowane.

e Stuchaj bez oceniania — nie zaprzeczaj uczuciom dziecka (,,Nie ma sie czym martwi¢”) ani ich nie
bagatelizuj. Nawet jesli cos wydaje sie dorostemu btahe, dla dziecka moze by¢ ogromnym przezyciem.
Zamiast tego powiedz: ,Widze, ze jest ci smutno. Chcesz o tym porozmawiaé?”

e Dawaj przyktad radzenia sobie z emocjami — dziecko uczy sie przez obserwacje. Nie ukrywaj swoich
emocji, ale tez nie pozwdl, by przejety nad tobg kontrole. Mozesz powiedziec: ,Jest mi smutno, bo to
trudna sytuacja, ale wiem, ze sobie poradze”. Pokazujesz w ten sposdb, ze emocje sg naturalne, ale mozna
nad nimi pracowac.

o Pomodz dziecku nazwac uczucia — mate dzieci czesto nie potrafig rozpozna¢ wtasnych emociji, za to uczg sie
od dorostych. Mozesz méwic na gtos: ,,Czuje sie dzi$ zestresowany/a, dlatego zrobie co$, co mi pomaga sie
uspokoi¢”. To uczy dziecko, ze emocje mozna regulowac.

e Pokazuj zdrowe sposoby radzenia sobie ze stresem — zamiast odreagowywaé napiecie krzykiem czy
zamykaniem sie w sobie, warto pokaza¢ dziecku konstruktywne metody: , Gdy jestem zdenerwowany/a,
ide na spacer, bo ruch pomaga mi sie uspokoié”, ,Lubie stucha¢ muzyki, kiedy mam gorszy dzien”,
,Rozmowa z kims$ bliskim pomaga mi pouktada¢ mysli”.

e Zachecaj dziecko do znalezienia wiasnych sposobdw radzenia sobie z emocjami — zapytaj: ,,Co tobie
pomaga, gdy jeste$ smutny/a?”, ,,Co mozemy razem zrobié¢, zeby poprawic ci humor?”. Moze to by¢
rysowanie, zabawa, sport czy rozmowa.

e Daj dziecku czas na oswojenie sie ze zmiang — nie oczekuj, ze szybko ,,zrozumie sytuacje” i , przestanie
ptakad”. To proces, ktory wymaga czasu.

e Pokaz, ze szukanie wsparcia to oznaka sity — mozna powiedziec¢: ,,Czasem tez potrzebuje porozmawiaé z
kim$ dorostym, kto mi pomoze”. Jesli emocje przyttaczajg dziecko (lub ciebie), skorzystanie z pomocy
psychologa moze by¢ najlepszym rozwigzaniem.

e Pomodz znalezé sposoby na roztadowanie napiecia — aktywnos¢ fizyczna, zabawa, rysowanie czy ksigzki

terapeutyczne moga by¢ swietnym wsparciem.

Niektore dzieci szybko odnajdujg sie w nowej rzeczywistosci, inne zmagajg sie z dtugotrwatym stresem.
Obserwuj zachowanie dziecka — jesli zauwazysz niepokojgce zmiany, warto skonsultowaé sie z psychologiem

dzieciecym.



e Unikanie wciggania dziecka w konflikt

Jednym z najwazniejszych zadan rodzicow jest ochrona dziecka przed niepotrzebnym stresem wynikajgcym z
konfliktu miedzy dorostymi. Dziecko nie powinno byé obcigzane sprawami, ktére nalezg do swiata dorostych.

Jego zadaniem jest przezywanie dziecinnstwa, a nie uczestniczenie w sporach rodzicéw.

o Rozmawiaj bezposrednio z drugim rodzicem

Dziecko nie powinno petni¢ roli ,postarica” przekazujgcego informacje miedzy rodzicami. Zdania typu:
,Powiedz tacie/mamie, ze ma mi oddac¢ pienigdze” albo ,,Zapytaj mamy/taty, czy moze cie odebra¢ w sobote”
sprawiajg, ze dziecko czuje sie uwikfane w konflikt dorostych. Nawet jesli rozmowa z bytym partnerem jest
trudna, warto znalezé sposéb na bezposrednig komunikacje — przez telefon, SMS czy e-mail — tak, by dziecko

nie musiato w niej posredniczy¢.

e Nie rozwigzuj konfliktéw przy dziecku

Jesli rozmowa budzi silne emocje, lepiej odtozy¢ ja na moment, gdy dziecko nie bedzie w poblizu. Nawet jesli
nie styszy tresci rozmowy, wyczuwa napiecie i moze czué sie winne, ze jego rodzice sie ktdca. Jesli konieczne
jest poruszenie trudnych tematdow, warto zrobi¢ to spokojnym tonem, bez podnoszenia gtosu i w neutralnym

miejscu.

e Pozwol dziecku kochaé oboje rodzicow

Dziecko ma prawo do relacji z obojgiem rodzicow, bez poczucia winy i koniecznosci wybierania jednej ze stron.
Wcigganie go w konflikt, wymuszanie lojalnosci czy sugerowanie, ze powinno sie dystansowaé od drugiego
rodzica, moze prowadzi¢ do ogromnego stresu emocjonalnego. Warto unika¢ pytan typu: , Kogo bardziej
kochasz?”, ,,Czy mama/tata mdéwit/a o mnie cos ztego?”, poniewaz stawiajg dziecko w trudnej sytuacji. Zamiast
tego lepiej pokazaé, ze akceptujemy jego uczucia i relacje z drugim rodzicem, np. poprzez stowa: , Ciesze sie, ze

mito spedzites/as czas z tatg/mam3”.

e Nie oczerniaj drugiego rodzica

Dziecko utozsamia sie z obojgiem rodzicéw, dlatego krytykowanie mamy lub taty moze budzi¢ w nim
wewnetrzny konflikt. Nawet jesli relacja miedzy dorostymi jest trudna, warto skupic sie na pozytywnych

stronach drugiego rodzica. Zamiast: ,Twdj tata/mama nigdy sie tobg nie interesowat/a”, lepiej powiedziec:



»Tata/mama Swietnie gra w pitke, mozesz sie od niego/niej duzo nauczy¢”. Dziecko powinno mie¢ prawo do

wiasnej relacji z kazdym z rodzicéw, bez poczucia winy czy koniecznosci oceniania.

o Wspdtpracuj dla dobra dziecka

Dziecko tatwiej odnajdzie sie w nowej sytuacji, jesli zobaczy, ze rodzice potrafig wspodtpracowaé mimo
rozstania. Wspadlne ustalenia dotyczace opieki, edukacji czy codziennych spraw pokazujg, ze dziecko jest dla
obojga rodzicéw priorytetem. Warto dgzy¢ do porozumienia w kwestiach takich jak harmonogram spotkan,
wybor szkoty czy zajecia dodatkowe — tak, by dziecko czuto stabilnos¢ i miato pewnosé, ze oboje rodzice sie nim

troszcza.

e Wspieranie zdrowych relacji dziecka z obojgiem rodzicow

Rozwdd nie zmienia faktu, ze dziecko potrzebuje zaréwno mamy, jak i taty. Jesli jest to mozliwe i bezpieczne,
warto dbac o to, by mogto utrzymywacd kontakt z obojgiem rodzicédw i czuto sie swobodnie w tych relacjach.

Silna wiez z obojgiem rodzicédw sprzyja jego rozwojowi emocjonalnemu i daje poczucie stabilnosci.

Nie krytykuj drugiego rodzica. Jednym z kluczowych aspektédw wspierania relacji dziecka z rodzicem jest
budowanie pozytywnego obrazu drugiego rodzica. Nawet jesli dorostym trudno jest znalez¢ wspadlny jezyk,
dziecko nie powinno by¢ obcigzane negatywnymi emocjami jednego z rodzicdw wobec drugiego. Warto skupié
sie na jego pozytywnych cechach i podkreslaé¢ dobre strony relacji. Mozna to zrobi¢, méwiac np.: ,Mama/tata
Swietnie gotuje, moze kiedys cie tego nauczy” zamiast ,Twoja mama/tata nigdy nic nie gotuje, zawsze zamawia

jedzenie”.

Utatwiaj dziecku kontakt z drugim rodzicem, poniewaz ma ono prawo kocha¢ i utrzymywac relacje z obojgiem
rodzicéw. To rodzice powinni wspierac te wiez, zamiast jg ograniczac. Czasem dziecko moze mie¢ obawy lub
watpliwosci zwigzane z wizytami u drugiego rodzica — wtedy wazne jest, by czuto wsparcie i akceptacje obu

stron. Mozesz to zrobi¢ poprzez:

e Zachecanie do rozmoéw i spotkan — przypominaj o kontakcie z drugim rodzicem, pokazujac, ze to wazne.
Mozesz powiedzie¢: ,Masz ochote zadzwoni¢ do taty/mamy? Na pewno sie ucieszy”.

e Pomoc w organizacji spotkan — jesli dziecko jest mtodsze, wspélnie ustalajcie, kiedy i jak moze spedzié
czas z drugim rodzicem. Ustal jasne zasady dotyczace kontaktu i staraj sie je konsekwentnie realizowaé.

e Pozytywne nastawienie — zamiast pytac ,,Czy chcesz tam jechac?”, powiedz: ,Bedziesz miec fajny czas z

tatg/mama”. Dziecko nie powinno czué, ze musi wybieraé strone.



Pokazuj dziecku, ze moze kocha¢ was oboje. Dziecko nie powinno czu¢, ze jego mito$¢ do jednego rodzica rani
drugiego. Wspieraj je w budowaniu zdrowych relacji z obojgiem rodzicéw, dajgc mu jasny sygnat, ze jest to w

petni akceptowane. Mozesz to zrobi¢, mowiac:

e ,To wspaniale, ze lubisz spedzac czas z mama/taty” — okazuj rados¢, a nie zazdros¢.

e ,Mozesz mi opowiadac o tym, co robisz u taty/mamy” — zachecaj do dzielenia sie przezyciami, zamiast
sprawiac wrazenie, ze temat drugiego rodzica jest niewygodny. Zadbaj jednak o to, by twoje
zainteresowanie nie wygladato jak przestuchanie.

e ,Ciesze sig, ze masz z nim/nig dobry kontakt” — wzmacniaj pozytywne relacje, dajac dziecku poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci.

e Ustalenie wspdlnych zasad rodzicielskich

Wspdlne ustalenie zasad wychowawczych przez oboje rodzicow to klucz do zapewnienia dziecku poczucia
bezpieczenstwa i stabilnosci. Po rozwodzie czesto pojawiajg sie rédznice w podejsciu do wychowania, ale warto
pamietad, ze spdjnosc jest dla dziecka niezwykle wazna. Dzieki wspélnemu podejsciu do wychowania dziecko
zyskuje poczucie, ze jego potrzeby sg dla obojga rodzicéw priorytetem. Nawet jesli nie zawsze mozna unikng¢
réznic w sposobie wychowania, kluczowe jest, by dziecko nie czuto sie rozdarte miedzy dwiema wizjami zycia i

by wiedziato, ze wcigz ma oboje rodzicdéw, na ktérych moze liczy¢.

Ustalcie podstawowe zasady — Jesli to mozliwe, rodzice powinni porozmawiaé i uzgodni¢ wspdlne podejscie do
kluczowych kwestii, takich jak godziny snu, sposdb odrabiania lekcji, korzystanie z elektroniki czy obowigzki
domowe. Nawet jesli w obu domach nie da sie utrzyma¢ identycznych regut, warto dazy¢ do ich zblizenia, by

dziecko nie musiato zmagac sie z diametralnie réznymi wymaganiami.

Unikajcie podwazania decyzji drugiego rodzica — Wazine, by nie podwazaé autorytetu drugiego rodzica i nie

stosowac rywalizacji o wzgledy dziecka. Jesli jedno z rodzicéw wprowadza okreslone zasady, np. ograniczenie
czasu spedzanego na komputerze, warto ich przestrzegac takze w drugim domu. Sytuacje, w ktorych dziecko
styszy: ,U mnie mozesz, bo mama/tata sie nie zna”, mogg prowadzi¢ do niepotrzebnych konfliktow i

wprowadzajg dziecko w trudng emocjonalnie sytuacije.

Wspotpracujcie w sprawach edukacji i zdrowia — Rodzice powinni starac sie podejmowac wspdlne decyzje w

kwestiach edukacji, zdrowia czy zaje¢ dodatkowych. Informowanie sie nawzajem o szkolnych sprawach,



wynikach badan czy planowanych wizytach u lekarza pozwala unikngé sytuacji, w ktérych jedno z rodzicow jest

wykluczone z waznych wydarzen w zyciu dziecka.

Badzcie konsekwentni w podejsciu do emocji dziecka — Po rozwodzie dziecko moze przezywac wiele skrajnych
emocji —od smutku i ztosci po poczucie winy czy lek przed przysztoscig. Warto wspierac je w tych uczuciach w
spojny sposdb, nie oceniajgc jego reakcji i nie oczekujac, ze szybko sie ,przyzwyczai” do nowej sytuacji. Otwarta
rozmowa i wspdlne dbanie o komfort emocjonalny dziecka pomagajg mu lepiej odnalez¢ sie w nowej

rzeczywistosci.

e Wprowadzenie stabilnej rutyny

Gdy zycie rodzinne ulega zmianie, dziecko moze odczuwac niepewnosé i stres, dlatego jasny plan dnia, state
rytuaty i przewidywalny harmonogram spotkan z obojgiem rodzicdw pomagajg mu lepiej odnalez¢ sie w nowe;j
rzeczywistosci. Dzieki stabilnej rutynie dziecko zyskuje poczucie kontroli nad swoim zyciem, co pomaga mu
lepiej radzi¢ sobie z trudnosciami zwigzanymi z rozwodem rodzicéw. Przewidywalno$é daje mu spokdj, a

elastycznos$é pozwala dostosowac sie do nowych warunkow bez zbednego stresu.

e Ustal staty harmonogram spotkan — Jesli to mozliwe, warto ustali¢ regularne dni i godziny spotkan
dziecka z kazdym z rodzicow. Jasne zasady pozwalajg unikngé chaosu i niepotrzebnego napiecia, a dziecko
z gory wie, kiedy spedzi czas z mamg, a kiedy z tatg. Przewidywalnos¢ jest szczegdlnie wazna dla
mtodszych dzieci, ktére mogg mieé trudnosci z dostosowaniem sie do czestych zmian.

e Zadbaj o spdjnos¢ codziennych rytuatéw — W miare mozliwosci dobrze jest utrzymaé podobny schemat
dnia w obu domach. Regularne godziny snu, positkdw, nauki i zabawy pomagaja dziecku czu¢ sie stabilnie i
komfortowo, niezaleznie od miejsca, w ktérym przebywa.

e Badz elastyczny i wstuchuj sie w potrzeby dziecka — Cho¢ rutyna jest wazna, nie oznacza to, ze musi byé
sztywna. Warto pamieta¢, ze dzieci majg rézne potrzeby, ktére mogg sie zmienia¢ wraz z wiekiem i
okoliczno$ciami. Czasami dziecko moze chcie¢ spedzi¢ wiecej czasu z jednym z rodzicédw, uczestniczy¢ w
dodatkowych zajeciach lub po prostu potrzebowac¢ przestrzeni dla siebie. Kluczowe jest znalezienie
rownowagi miedzy stabilnoscig a elastycznoscia, aby dziecko czuto, ze jego potrzeby sg brane pod uwage.

e Komunikuj sie otwarcie z dzieckiem — Dziecko powinno wiedzie¢, czego moze sie spodziewad, ale rowniez
czué, ze ma prawo wyrazi¢ swoje zdanie. Warto pytaé je o odczucia zwigzane z nowa rutyng i
dostosowywac jg w miare mozliwosci tak, aby czuto sie komfortowo i bezpiecznie.

e Nie rezygnuj z codziennych obowigzkéw — W trudnym czasie rozwodu moze pojawié sie pokusa, by
wynagrodzi¢ dziecku trudne emocje nadmierng iloscig przyjemnosci czy odstepstw od zasad. Jednak
wazne jest, by nie rezygnowac z codziennych obowigzkéw, takich jak odrabianie lekcji, czy pomaganie w

domu. Dziecko potrzebuje stabilnych ram, ktére zapewniajg poczucie bezpieczenistwa i porzadku, nawet



jesli sytuacja w rodzinie ulegta zmianie. Przestrzeganie tych zasad pomoze mu lepiej radzié sobie z

trudnymi emocjami i rozwija¢ odpowiedzialnosc.

O autorce: Absolwentka psychologii na Uniwersytecie Kardynata Stefana Wyszyriskiego w Warszawie oraz studiéw
podyplomowych w zakresie logopedii. Mediator oraz biegty sgdowy. Doswiadczenie zawodowe zdobywata pracujgc w szkole, z
dzie¢mi i mtodziezg w osrodku kuratorskim dla nieletnich. Przez wiele lat pracowata w osrodku sagdowym, m.in. z rodzinami w
sytuacji okotorozwodowej, opiniujac dla potrzeb wymiaru sprawiedliwosci. Regularnie uczestniczyta w szkoleniach, w tym w
Instytucie Ekspertyz Sagdowych prof. dra Jana Sehna w Krakowie oraz w Centrum Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniach.
Aktualnie w trakcie atestowanego szkolenia z psychoterapii w Polskim Instytucie Ericksonowskim. W kregu jej zainteresowan
znajduje sie problematyka rodzinna i okotorozwodowa. Pracuje indywidualnie z osobami dorostymi wykorzystujac techniki

Terapii Skoncentrowanej na Rozwigzaniu oraz terapii ericksonowskiej.
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