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Relacje miedzy partnerami

Rozmawiaj

Rozwigzanie probleméw i uzgodnienie kluczowych
kwestii zwigzanych z rozwodem nie przyjdzie samo.
Niezaleznie od emocji - rozmawiaj. Nie ma innej czy
lepszej drogi. Staraj sie odtozy¢ na bok urazy i aktyw-
nie szuka¢ ptaszczyzny dialogu. Méw i stuchaj - przed-
stawiaj swoje racje i staraj sie zrozumie¢ racje part-
nera. Otwarta komunikacja to najlepszy sposéb na
wypracowanie konsensusu i ustalenie zgodnych zasad
rozstania oraz na zachowanie prawidtowych relacji po
rozwodzie.

Kieruj sie dobrem dziecka

Uzgadniajac zasady rozstania i planujgc model funk-
cjonowania rodziny po rozwodzie kieruj sie przede
wszystkim dobrem wspdlnego dziecka. Troska o jego
prawidtowy rozwdj i poczucie bezpieczenistwa, szanse
i mozliwosci rozwojowe, powinny nadawac kierunek
wszelkim ustaleniom. Staraj sie obiektywnie ocenic
potrzeby dziecka, szanujgc jego prawo do mamy i taty
i wtasciwych relacji z kazdym z nich oraz do aktywnego
udziatu rodzicéw w wychowaniu. Dziecko kocha i po-
trzebuje Was obojga dla prawidtowego rozwoju.

Pta¢ alimenty

Nie traktuj alimentéw jako sposobu na ,ukaranie”
drugiej strony, ani tez nie traktuj koniecznosci ich pta-
cenia jako kary. Jezeli macie wspdlne dziecko - kazdy

z rodzicéw ma obowigzek zapewni¢ mu byt i bra¢ ak-
tywny udziat w finansowaniu jego uzasadnionych po-
trzeb, takze po rozstaniu. Ustalcie miedzy sobg forme
i zasady tego finansowania, a nastepnie regularnie sie
z nich wywigzujcie. Pomimo rozstania, dzieci powinny
w jak najmniejszym stopniu odczuc jego skutki, takze
w zakresie poziomu zycia.

Korzystaj ze wsparcia
specjalistow

Poradzenie sobie z emocjami w trakcie rozwodu, pro-
wadzenie konstruktywnego dialogu z matzonkiem
oraz podjecie krokéw prawnych wymaga specjali-
stycznej wiedzy. Jesli czujesz takg potrzebe, nie wahaj
sie skorzystac¢ ze wsparcia specjalistéw - psychologa,
mediatora czy petnomocnika lub osrodkéw taczacych
ich kompetencje. Zwrécenie sie w odpowiednim mo-
mencie po profesjonalne wsparcie pozwoli unikng¢
drogiego, czasochtonnego i wyczerpujgcego emocjo-
nalnie procesu oraz zapobiec ewentualnym sporom w
przysztosci.

Zachowaj szacunek

Sytuacja rozwodu wigze sie z wieloma trudnymi emo-
cjami: rozczarowaniem, zalem, ztoscig, zawiedzionymi
nadziejami i obawg o przysztos¢. Dotoz staran, by te
emocje nie zdominowaty okresu rozwodu, nie obcig-
zaty wspélnych dzieci i nie wptynety trwale na prawi-
dtowe relacje z bytym partnerem w przysztosci. Szanuj
zaréwno siebie i swoje potrzeby, jak i emocje i potrzeby
drugiej strony. Staraj sie rozmawiac spokojnie, wznosic
ponad urazy, wywazac racje. To pozwoli przejs¢ przez
rozwod kulturalnie i zachowa¢ wzajemny szacunek na
przysztosc.
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Nie szukaj winy

Orzekanie o winie w sytuacji gdy nie jest ona ewident-
na wydtuza postepowanie rozwodowe. Niesie tez
konsekwencje dla catej rodziny i zdecydowanie eska-
luje konflikt, nie przynoszac czesto oczekiwanej ulgi.
W praktyce, najczestszg przyczyng rozwodéw okazu-
je sie niezgodnosc¢ charakteréw i wzajemnego zrozu-
mienia potrzeb. Rozwaz dobrze, zanim zdecydujesz
sie rzuci¢ kamieniem - by¢ moze zamiast szukac¢ winy,
korzystniej bedzie skoncentrowac sie na szukaniu roz-
wigzan.

Nie poddawaj sie emocjom

Stres i stany depresyjne sg naturalnym zjawiskiem
w czasie rozstania. Nie dopusc jednak, by rozzalenie,
gniew i che¢ odwetu dyktowaty decyzje wptywajgce
na przysztos¢ catej rodziny lub ograniczaty mozliwos¢
konstruktywnego dialogu i komunikacji z partnerem.
Staraj sie zachowac¢ dojrzatos¢ i dystans. Unikaj kon-
fliktdéw z drugim rodzicem - wyobraz go sobie raczej
jako partnera w interesach. Jesli czujesz takg potrzebe,
nie wahaj sie zwrdéci¢ o wsparcie do psychologa, ktory
pomoze zrozumie¢ i poradzi¢ sobie z trudnymi emo-
cjami.

Nie pal mostéw

Wyrok rozwodowy jest kohcem matzenstwa, ale nie
jest koncem relacji. Zwtaszcza w przypadku rodzicow,
ktérych po rozstaniu taczy wspélne dziecko. Warto
zachowa¢ dobrg ptaszczyzne komunikacji z bytym
partnerem, aby méc na biezgco reagowac na zmiany,
podejmowac wspolnie istotne decyzje i dzieli¢ miedzy
siebie rodzicielskie obowigzki. Nie ma sensu pali¢ mo-
stow - najwiekszym sukcesem pary i ich dzieci jest to,
kiedy po rozwodzie potrafig nadal ze sobg normalnie
rozmawiac.

Unikaj sporéw przed sgdem

.Nie ma lepszej sprawiedliwosci niz tak, ktérg strony
uzgodnig same”. Zanim skierujesz sprawe do sadu
zrob wszystko, zeby wczesniej w drodze dialogu usta-
li¢ z partnerem rozwigzania w kwestiach spornych,
zwiaszcza dotyczacych opieki nad dzie¢mi i wypra-
cowac zgodne warunki rozwodu. Jesli trzeba, zwro¢
sie o wsparcia do mediatora, ktéry pomoze uzgodnic
porozumienie. Prowadzenie sporu sgdowego zwykle
poteguje konflikt, a przy tym moze prowadzi¢ do roz-
strzygnie¢, ktore finalnie nie usatysfakcjonujg zadnej
ze stron.

Nie graj dzieckiem

Nie wciggaj dziecka w konflikt pomiedzy dorostymi i
szanuj prawo dziecka do mamy i taty. Nie pozwdl by
negatywne emocje wobec partnera skutkowaty poku-
sg ,ukarania go” za pomocg rozstrzygnie¢ dotyczacych
dzieci lub np. poprzez uniemozliwianie kontaktéw.
Brak jednego rodzica przy wychowywaniu dziecka za-
wsze wywotuje negatywne skutki i narusza jego pod-
stawowe prawa. Dziecko nie moze by¢ zaktadnikiem w
sporze miedzy rozstajgcymi sie rodzicami, anitupem w
wygranej walce.
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