


SAVJETI ZA RODITELJE U PROCESU RAZVODA

Biti dobar roditelj je tezak posao, a razvod je jedan od najvecih izazova s kojima
se bilo koji roditelj moze suoditi.

Kad se roditelji pokuSavaju prilagoditi na Sok i bol zbog nestanka jednog od
najvaznijih dijelova njihovog zivota, vazno je u mnogim trenucima zatomiti
vlastite osjec¢aje da bi smanijili Stetu svojoj djeci. Roditelji trebaju smoci
hrabrosti i nesebi¢nosti da previadaju bol i uvredu, kako bi zastitili emocionalni
razvoj vlastite djece. U vrijeme kad se osjec¢aju preopterecenima i kad je njihov
partner zadnja osoba s kojim bi htjeli razgovarati, roditelji moraju smoci snage
razgovarati i planirati zajedno kako bi potrebe njihove djece dosle na prvo
mjesto.

U Hrvatskoj svaki peti brak zavrSi razvodom ili razdvajanjem, a u velikim
gradovima prosjek je jos vegi.

Ipak, u nasoj kulturi brak se jo$ uvijek smatra temeljem obiteljskog Zivota te
ispitivanja pokazuju da bi veéina djece zeljela da roditelji ipak ostanu zajedno.

lako je razdvajanje roditelja vrlo stresno za djecu te iako djeca i roditelji
smatraju razdvajanje glavnim gubitkom, vazno je znati da se razvod obi¢no
dogada nakon kroniéno nesretnog braka. Upravo kroni¢ni sukobi u obitelji
dovode do emotivnih problema djeteta, prije nego razvod sam po sebi.
Istrazivanja pokazuju da nesretne cjelovite obitelji prouzrokuju ve¢e poteskoce
kod djece nego razvedene obitelji, ukoliko se tijekom razvoda vodilo ra¢una o
emocionalnim potrebama djece. Kad u braku postoji kroni¢éno neslaganje,
odrzavanje braka zbog djece loSe je rieSenje.






KAKO DJECA REAGIRAJU NA RAZVOD RODITELJA?

Postoje velike razlike u prilagodavanju djece na razvod - vecina djece uspjesSno
savlada tu promjenu i odraste u zdrave osobe, no dio djece dozivljava emotivne
poteskoce i posljedice razvoda roditelja prate ih i u odrasloj dobi.

Svako dijete i svaka obiteljska situacija jedinstveni su i nije moguée to¢no
predvidjeti sto ¢e se dogoditi odredenom djetetu.

Saznanje da ¢e roditelji zivjeti razdvojeno, gotovo ¢e uvijek u djeci izazvati
osjec¢aj tuge, osim ponekad u slu¢ajevima kad je jedan od roditelja bio nasilnik.
Djeca mogu plakati i mogu postati vrlo tiha i odsutna. Mogu biti zabrinuta i
bojati se da ée drugi roditelj otiéi te postati ovisna o njemu. Ponekad se kod
djece javlja strah od toga da ¢e biti ostavljena te se plase da i onaj roditelj koji
je ostao s njima moze nestati. Mogu imati noéne more ili odbijati spavati u
vlastitom krevetu. Vjerojatno ¢e se brinuti za roditelja s kojim ne Zive, za to kako
se on ili ona sami snalaze i biti ¢e tuzni zbog njih.

Neka djeca mogu poceti ponovno mokriti u krevet, sisati palac, tepati (i;.
iskazivati regresivno ponasanje). Djeca koja se osjecaju povrijedena, zbunjena i
bespomoéna zbog razvoda roditelja ponekad izrazavaju svoje frustracije kroz
bijes i prkos. Mogu osjecati da je jedan ili drugi roditelj kriv za nastalu situaciju i
pokazivati svoj bijes kroz agresivno ponasanije.

Djeca mogu reagirati promjenama u ponasSanju i povlaéenjem iz drustva
vrSnjaka, manje se druziti, biti pojacano razdrazljiva i plaéljiva. Ovo moze
rezultirati problemima u vrticu te u izvrSavanju Skolskih obaveza. Njihove
reakcije mogu i¢i od dezorganizacije, napetosti, agresije, pretjeranog
dokazivanja snage, do potpunog povlaéenja od ljudi i pitanja: "Sto to radite?



Zasto ste me uopce imali?". Prilagodavanje na razvod roditelja je dug i bolan
proces za dijete i moze potrajati i do dvije godine.

Vi ili vasa djeca se mozete osjecati...

¢ anksiozno e posramljeno
e depresivno ¢ zbunjeno

e tuzno e usamljeno

* bespomoc¢no e preplaseno
e ljutito e krivo

Vi ili vasSe dijete mozete...
e biti zaboravljivi ili biti iritabilniji
¢ imati poteskoéa na posilu ili u skoli
¢ imati slabiji apetit, poteSkoc¢e sa spavanjem,
koncentracijom ili EeSc¢e plakati
¢ imati razli¢ite misli o smrti ili umiranju

Svi ovi osjecaiji, misli i ponasanja su
normalni. | vi i vasa djeca mozete imati
samo neke od njih ili sve. No,
ukoliko potraju dulje te ste
zbog toga zabrinuti, potrazite
pomo¢ struc¢njakal!l



Mnogi roditelji pitaju se kako na $to bezbolniji nacéin pripremiti dijete na
razvod. Ponekad misle da dijete ne osjeca ili nije svjesno konflikata medu
roditeljima. Misle da nece osjetiti vecu promjenu prilikom rastave te da ga ne
treba dodatno "zbunjivati i uznemiravati" razgovorom. Medutim, ovo nije
rjeSenje jer ve¢ vrlo mala djeca osjeéaju kad odnos medu roditeljima nije u redu.
Djeca su svjesna emocionalne klime u domu i mogu osjetiti tugu ili
nezadovoljstvo. Nista nije toliko uznemiruju¢e za djecu kao promjena koju ne
razumiju. Roditelji Eesto misle da njihova djeca neé¢e razumijeti $to je to razvod
pa uopce ne razgovaraju s njima o tome. No, djeca se lakse prilagode novoj
situaciji ako znaju Sto se dogada i ako imaju podrsku ljudi koje vole.

Najbolje je biti direktan i jednostavan te objasniti djetetu (smireno, a ne u stanju
ljutnje na partnera) §to se dogada i zbog ¢ega, na nacin na koji dijete to moze
razumjeti.

Neugodni dogadaji zahtijevaju objasnjenja koja moraju biti kratka,
direktna i posStena. Najgore je skrivati €injenice i ponasati se kao da
dijete ne smije razgovarati niti ¢ak misliti o tome sto se dogada.

Preporuc¢a se da se predskolskoj djeci kaze i pripremi ih se tjedan ili dva prije
razlaza, djeci od pet do osam godina jedan ili dva mjeseca ranije, a starijoj djeci
razvod je dobro najaviti i ranije.

Kada se roditelji rastaju dijete treba:

¢ biti zasticeno od sukoba odraslih i njihove svade
e znati unaprijed sto ¢e se dogoditi
* imati kontakt s oba roditelja



Kako pomo¢éi djeci u prilagodbi na razvod:

Ne postoji savrSeni nacin na koji biste objasnili djetetu da se razvodite i mozda
Cete se Cesto vracati na tu temu tijekom odrastanja vaseg djeteta. Kako ono
raste tako se mijenja njegova mogucénost razumijevanja. Dakle, djeca pitaju
razli¢ita pitanja na razli¢itim stupnjevima razvoja, ovisno o trenutnoj zrelosti.

Bitno je naglasiti da djeci o razvodu trebate reéi tek onda kad je vasa odluka
konac¢na! No, djeca ¢e €esto mastati o pomirenju roditelja. Tako dugo dok
mastaju o pomirenju, djeca ne mogu prihvatiti stvarnost. Jednom kada
prestanu vjerovati da se njihovi roditelji mogu pomiriti, bol zbog rastave se
smanijuje.

Nacini da pomognete djetetu:
e unaprijed pripremite sto ¢ete redi

Nacin na koji ste rekli djetetu da se razvodite, gdje, kada i kako ste im rekli,
tko je bio prisutan, sve to ostaje zauvijek sa¢uvano u djetetovom paméeniju.

Djeca cesto pokusavaju procijeniti koji je roditelj "kriv" za razvod. Vrlo je
vazno da u tim trenucima djetetu pruzite puno podrske jer oni mogu izgubiti
vjeru u jednog ili oba roditelja. Takoder je vazno ne okrivljavati pred djetetom
partnera da je kriv za razvod.

e kazite zajedno, s partnerom (ako je moguce) djeci za razvod, jezikom koji ¢e
dijete razumijeti
Oko 80% predskolske djece ne dobije nikakvo objasnjenje jer njihovi roditelji

misle da su ona premala da bi razumjela sto se dogada. No, ¢ak i vrlo mala
djeca znaju da se nesto mijenja i potrebno im je na adekvatan nacin objasniti



§to se dogada. Oba roditelja trebala bi biti prisutna kako bi dijete vidjelo da su
i majka i otac jo$ uvijek ukljuéeni u njihove Zivote i da ¢e i dalje biti tu za njih.

¢ recite djeci onoliko koliko je potrebno da razumiju promjene koje ¢e uzrokova-
ti razvod

Djeci nije potrebno u detalje objasnjavati razloge
razvoda jer ih to moze zbuniti i povrijediti daleko
vise nego sto bi im moglo pomoci. U svakom
slu¢aju dopustite svojoj djeci da postavljaju
pitanja te im odgovorite u skladu s njihovom
dobi. Takoder bi bilo dobro objasniti djeci Sto
mogu ocekivati (sud, dogovore oko
posjecivanja, promjene u stanovanju) i
pripremiti ih za to.




e dozvolite djeci i ohrabrite ih da postavljaju pitanja o proslosti i prisje¢aju se
djetinjstva i lijepih trenutaka iz dotadasnjeg nacina zivota.

¢ recite im i naglasite da nisu ona uzrok razvoda

Djeca predskolske dobi vide sebe kao srediste dogadanja i sve se vrti oko
njih. Zato ih moze mugiti krivnja da je nesto sto su oni ucinili dovelo do
razvoda roditelja. Mnoga djeca mogu misliti da su ona uzrokom roditeljskih
svada, ili da su roditelji ostali zajedno u loSem braku "zbog djece", sto kod
njih izaziva osjec¢aj krivnje i odgovornosti.

Dobro je djeci objasniti da je roditeljska odluka o razvodu donesena zbog
problema odraslih i da djeca ne mogu utjecati na tu odluku.

Djeca Cesto pomisle da su ona kriva za razvod, zbog toga jer nisu uklju¢ena
niti informirana o tome $to se dogada, a njihov svijet se rusi, dok se oni vrte u
krugu osjecaja krivnje i zbunjenosti. Vazno im je pojasniti da njihovi roditelji
vise nece biti muz i zena jer su se prestali voljeti i ne mogu vise zZivjeti jedno s
drugim, da razvod nije uvjetovan ni¢im Sto su djeca ucinila ili nisu ucinila.
Treba ih stalno uvjeravati da ona ni u kojem slu¢aju nisu kriva za razvod.

¢ recite im da ih oboje jako volite

Djeca trebaju znati da ne postoji rastava izmedu roditelja i djeteta i da ¢e ga
roditelj s kojim nece vise zivjeti i dalje voljeti i brinuti se o njemu.

posvetite vise vremena svojoj djeci i budite im emocionalno dostupni

Djeca ponekad mogu odbijati posjete ili razgovor o odsutnom roditelju ("koji
ih je ostavio"), posebno ako taj roditelj ima novog partnera. Ako vi zZivite s
djetetom, mozete ga podrzati time da mu objasnite da je moguce nekoga



voljeti i kad ne volimo Sto ta osoba ponekad radi. Ako dijete odbija vidjeti vas,
ohrabrite ga da vam kaze kako se osjeéa bez obzira na to koliko je to
negativho. Mozda ¢e trebati vremena da dijete ponovno izgradi povjerenje u
vas i vasu ljubav.

Dobro je da oba roditelja razjasne djetetu da ¢e ga nastaviti voljeti i brinuti se
za njega u buducnosti. Djetetu su potrebna oba roditelja. Osim brige i
mogucnosti identifikacije s roditeljem te sigurnosti u njihovu ljubav, dijete
treba dozivljaj roditelja i onda kada taj roditelj nije prisutan. Ako mu se govori
pozitivno i dobro o odsutnom roditelju dijete ¢e osjec¢ati zadovoljstvo, nastojat
¢ée mu biti slicCno i na taj nacin ¢e cijeniti sebe i imat ¢e osjecaj
samopouzdanja. Ako dijete €éuje i poznaje negativhe ¢injenice o odsutnom
roditelju, ono osje¢a sram kao da se radi o njemu samome. Posebno su
Stetne nepromisljene izjave poput: "Isti si kao otac" ili "Ista si kao majka!" (u
negativnom smislu).




e ohrabrite ih da izraze strah, tugu i ljutnju

Ako djeca mogu otvoreno izraziti te emocije, mogu ih poéeti shvaéati i nositi
se s njima. Jako je vazno da dijete zna da s vama moze razgovarati o tim
osjecajima kada pozeli. Veéina djece razgovara "u dijelovima". Djeca ne vole
sjesti i razgovarati kao odrasli. S djetetom mozete razgovarati kada ga vodite
u vriic¢ ili Skolu, kada ste sami.

Ponekad mlada djeca ne razumiju vlastite osjecaje. Vi im mozete pomoci tako
da im gitate zanimljivu knjigu ili broSuru o osjec¢ajima i razvodu.

Sto je s djecom za koju se &ini da uopée ne pokazuju emocije zbog razvoda?
Ponekad dijete reagira kao da uopée nema promjena u njegovom zivotu jer
dozivljava da roditelj o¢ekuje da ne pokazuje takve osjecaje.

Pokazite i sami djetetu kako ih moze izraziti. Kada kazete "Tuzna sam/tuzan
sam jer...." ucite dijete da je u redu imati osjecaje i izraziti ih. Takoder, recite
djetetu da ne morate imati jednake osjeéaje u vezi razvoda i da je to isto u
redu.

Nista ne moze ukloniti djecju bol u kratkom vremenu, ali dozvoljavajuc¢i im da
izraze svoje osjecaje mozete im pomoci da prihvate nastalu situaciju i da joj
se prilagode. Time im skidate tezak teret s leda, jer tako uvidaju da su njihovi
osjecaji normalni i da ne moraju stalno brinuti hoée li vas povrijediti.

e postavite jasne granice dje¢jeg ponasanja

Poceti previse popustati djetetu ili mu pretjerano ugadati kako bismo ga
"utjesili" jer je ostalo "bez tate" ili "bez mame", nece pomodi, ve¢ ¢e zbuniti
dijete i pojacati njegov osjec¢aj nesigurnosti.

Djetetu treba jasno dati do znanja i otvoreno razgovarati o tome koja



ponasanja su u redu, a koja nisu, a da pri tome
uvazavate djetetovo emocionalno stanje i
njegove potrebe. Nemojte dozvoliti da Vas djeca
ucjenjuju izjavama "Ljut sam na tebe. Idem zivjeti
kod tate/mame!" Takve izjave je najbolje ignorirati
kako ne biste podrzavali djetetovu ideju da moze
u skladu s trenutnim raspolozenjem odlugivati
kod kojeg ¢e roditelja Zivjeti.

ne trazite djecu da biraju strane

Pitanjima poput: "S kim bi zelio/zeljela
zivjeti? S mamom ili s tatom?"
dovodimo djecu u konflikt lojalnosti.
Ako kazu da zele zivjeti s
mamom, osjec¢aju da su izdala
tatu, i obrnuto.

Kad su postavljena pred
mogucnost biranja, djeca staju
na ovaj ili onaj nacin uz onog
roditelja koji to od njih i zahtijeva.
Znaju da je to uvjet da tog
roditelja zadrze i da ih taj roditelj
voli - uvjet njihove sigurnosti.
Djeci je sve do razdoblja
sazrijevanja potrebna zastita od
njima preteskih odluka i






e omogudite partneru da vida dijete Sto ceSée

Djeca koja imaju pouzdane, ¢este kontakte s roditeliem kod kojega ne zive
(npr. s ocem) su obi¢éno bolje prilagodena; to osobito vrijedi za djecake.

Kad dijete nakon razvoda ne susrece drugog roditelja, moze se smatrati da su
izbjegnute napetosti i dileme. Medutim, i onda kad dijete ne postavlja pitanja,
ne znaci da je to zaboravilo, nego je samo shvatilo da roditelj s kojim zivi ne
zeli da ono pita.

Ponekad roditelj s kojim dijete zivi ne daje dovoljno prilike odsutnom roditelju
da preuzme brigu oko djece. Ako dijete, naprimjer, zivi s majkom, vazno je
znati da i otac doprinosi dje¢jem emocionalnom, socijalnom i intelektualnom
razvoju te nesudjelovanje oca u odgoju i brizi uskraéuje djeci jedinstven
doprinos koji samo otac moze pruziti u njihovom razvoju. Ako kompetenciju
roditelja definiramo kao osjetljivost da shvati djetetove potrebe i na njih
adekvatno reagira, otac moze biti jednako uspjeSan kao i majka u ispunjenju
roditeljske uloge.

ne upotrebljavajte djecu kao "oruzje za medusobni obrac¢un"

Djeci se cCini velika Steta kad se od njih oCekuje i trazi da prenose poruke
drugom roditelju ili izmjenjuju informacije, kad su uvuéena u prepirke oko
novca, kad ih se trazi da izaberu stranu ili kad se posjeti obitelji pretvore u
svadu. Neki roditelji pokusavaju otezati sto je viSe mogué¢e drugom roditelju
da vidi djecu i pokuSavaju pridobiti djecu kao saveznike protiv drugog
roditelja.

Kao i borba za pojedine predmete, tako i borba za dijete ¢esto predstavlja
borbu za samoga sebe - roditelj koji dobiva dijete na odgoj i €uvanje moze se



osjecati kao losiji roditelj, koji je kriv za nesredeni brak i razvod. RjeSenje o
skrbnistvu nad djetetom mu moze izgledati kao dokaz njegove vlastite
vrijednosti.

Roditelji koji upotrebljavaju djecu kao "oruzje protiv drugog roditelja", zrtvuju
djeéje dobro za vlastito trenutno zadovoljstvo.

Za dobrobit djece od vitalnog je znac¢aja da se roditelji potrude odvojiti odnos
s partnerom od uloge roditelja.




e razlikujte i odvojite vlastite potrebe od djeéjih potreba

Roditelji trebaju provoditi vrijeme i s drugim odraslima, ali njihova djeca
trebaju drustvo svojih roditelja. Stoga nakon razvoda posvetite viSe vremena
djeci. Ako vi kao roditelj s kojim dijete ne zivi niste spremni vidati dijete prema
danom obecanju, bit ée bolje da promijenite nadin odrzavanja kontakta s
djecom (dogovorite se za termine kad ste sigurni da ¢ete do¢i). To ée im dati
priliku da ponovo steknu osjecaj stabilnosti i predvidivosti u Zzivotu umjesto da
stalno budu povrijedivani razo¢aranjem i nesigurnoscu.

zivot djeteta mijenjajte Sto je manje moguce

Svaka promjena je stresna pa tako i razvod. Djeci razvod ne zna¢i samo
djelomicni (ili u nekim slu¢ajevima potpuni) gubitak roditelja, nego i promjene
u njihovom Zivotu zbog kojih mogu dugo patiti i na koje se tesko
prilagodavaju.

Stoga bi bilo dobro da omogucite djetetu poznato okruzenje i raspored/
strukturu ako je to moguce. Ako ¢e doci do velikih promjena kao §to su
zapoSljavanje jednog od roditelja, preseljenje u novu kucu ili $kolu, potrebno
je imati na umu da djecu treba pripremiti za te promjene i imati razumijevanja
za eventualne poteskoée. U ovom vremenu moze doci i do nekih problema u
ponasaniju djeteta, popustanja u skoli te do emocionalnih problema.

Djeci je potrebno da shvate da se razvod dogada i u drugim obiteljima te da
se ne moraju sramiti Sto se to dogodilo i njihovoj obitelji.

S obzirom na to da djeca osjec¢aju da su izgubila kontrolu nad svojim Zivotom,
vazno je pomo¢i im da vrate izgubljeni osjeéaj moéi tako da donesu sama
neke svakodnevne odluke; npr. hoce li vidati drugog roditelja prije ili poslije



Skole, ili ih ukljuéiti u donosenje drugih odluka u obitelji u kojoj su ostali Zivjeti.
e koristite svako pomoc¢no sredstvo koje mozete naci za sebe i djecu
To ukljuéuje korisne knjige, grupe razvedenih roditelja ili komunikaciju s
centrom za socijalnu skrb.
Kako si pomogéi:
e Ostanite povezani s drugim ljudima. Provodite vrijeme s obitelji i prijateljima.

¢ Ukljugite se u neku sportsku aktivnost, uéenje jezika i sl. To su dobri nagini
noSenja sa stresnom situacijom.

e vodite dnevnik. Na taj na¢in mozete ventilirati osjeéaje.

e Razmislite o grupi podrske. Razgovor o osjec¢ajima moze pomoci, a posebno
s ljudima koji su u sliénoj situaciji.

e Kontaktirajte psihologa. Razgovarajte sa struénjakom koji vam moze pomogi

da lakse prodete pocetnu krizu i osnazite se za nosenje sa stresom vezanim
uz razvod.

Koje vrste pomoéi su dostupne za djecu i roditelje koji se
razvode?

INDIVIDUALNA TERAPIJA

Djeca mogu imati poteskoca u izrazavanju svojih osjec¢aja (ljutnja, tuga, krivnja).
Razgovor sa struénom osobom, koja nije emocionalno vezana za dijete i
roditelja omogucuje da dijete adekvatno i slobodno izrazi emocije i razgovara
otvorenije s roditeljem.



PARTNERSKA TERAPIJA

Tijekom separacije i razvoda, c¢lanovi obitelji osjeéaju se nesigurno,
emocionalno su uznemireni i dozivljavaju promjene u obiteljskim ulogama i
pravilima. Terapeuti mogu pomoc¢i u preoblikovanju odnosa i utvrdivanju
odgovornosti i potreba pojedinih ¢lanova obitelji, odnosno roditelja koji ¢e jos
danas ostati partneri u odgoju djeteta iako vise nisu brac¢ni partneri

GRUPNA TERAPIJA

U grupi vrSnjaka djeca pocinju prihvacati €injenicu da ona nisu odgovorna za
razvod roditelja. U¢e da nisu sama i pocinju ja¢ati samopouzdanje.

Jednako tako i roditelji se u¢e nositi sa osjecajima i novonastalom situacijom u
grupi pojedinaca koji dijele sli€na iskustva.

STO TREBA IZBJEGAVATI?

e Ne trazite od djece da prenose poruke drugom roditelju.

¢ Ne pitajte djecu o privatnom zivotu bivSeg partnera.

¢ Ne vrijedajte bivSeg partnera pred djecom.

e Ne trazite od djece da odluce s kim ée Zivjeti. To je odluka odraslih.

¢ Neka posjete drugog roditelja ne ovise o njegovom plaéanju alimentacije.

* Nemojte govoriti djetetu da ga drugi roditelj voli onoliko koliko mu novaca
Salje.

* Nemojte postavljati uvjete o tome Sto drugi roditelj radi za vrijeme druzenja s
djetetom (osim ako ste zabrinuti za sigurnost djeteta).

¢ Ne ukljucujte djecu u rasprave oko imovine/nekretnina.

¢ Ne pokusavajte kupiti ljubav vaseg djeteta stvarima ili novcem.



e Nemojte s djecom pric¢ati o temama koje su za odrasle (novac, seksualna
pitanja).

* Ne oc¢ekujte da ée djeca u vaSem Zivotu ispuniti mjesto roditelja koji je otiSao.

e Ne trazite od djece da biraju strane!

Zelite li se posavjetovati sa struénom osobom i brine li Vas kako Vase dijete
prinvaéa i nosi se s razvodom, nazovite: Hrabri telefon na 0800-0800,
svakim radnim danom od 9,00 do 18,00h ili piSite na: savjet@hrabritelefon.hr.



0800 0800

TELEFON ZA ZLOSTAVLIANU
7 TraBR: RI | ZANEMARENU DJECU

TTELEFON savjet@hrabritelefon.hr ~ www.hrabritelefon.hr




