Vad foraldrar kan gora for att hjalpa barn vid skilsméassa

Foréldrar behdver inte vara vénner efter en skilsméssa. Det &r mera realistiskt att forsoka vara hédnsynsfull och
affarsmassig. FOrsok att behandla den andra foraldern pa samma satt som du skulle behandla en
affarspartner. Kom ihag att malet for dig och din nya "affarspartner” ar att uppfostra sa bra barn som mdjligt.
Fundera pa hur du skulle bete dig tillsammans med en affarspartner som du forsokte avsluta en affar med (du
skulle troligtvis inte d4gna dig at smutskastning av honom eller henne).

1.

Var punktlig. Att komma for sent &r hansynslost bade mot den andra foraldern och gentemot barnet.
Det kan hindra den andra foralderns planer och det kan séra barnet som vantar pa dig. Det kan ocksa
stOra barnets rutiner.

Ga inte in i konflikt med den andra foraldern. Nar ni diskuterar en omstridd foraldrafraga och ar pa
vag att hamna i konflikt med varandra: ta en paus, lugna ned dig, fundera ett slag och kontakta sedan
den andra féraldern med dina tankar och funderingar.

Det finns tva saker som ar viktiga nar det galler effektiv foraldrakommunikation efter en skilsmassa:
(1) att lara sig ta upp fragor pa ett respektfullt satt utan att anklaga, och

(2) att lara sig svara pa den andra foralderns angelagenheter utan att hamna i forsvar eller att borja
anklaga.

Ni behdver lara er att attackera problem tillsammans istéllet for att attackera varandra eftersom det
finns ett problem. Fore detta partners i en karleksrelation vet exakt hur de ska trycka pa varandras
knappar for att fa den andre att reagera, och detta kan forstéra en foraldrarelation. Har foljer méjliga
sétt att ta upp angelagenheter pa ett respektfullt satt:

a. Borja med att frdga om detta ar en bra tid att prata. Forsikra dig om att du kan fa den andra
foralderns odelade uppmaérksambhet (och ge din egen) for tillrackligt 1ang tid for att kunna fa till
stand en konstruktiv diskussion.

b. Undvik att komma med kommentarer som kan uppfattas som skuldbeldggande eller som ett
angrepp mot den andra féraldern. Férsok att uppmuntra en gemensam l6sning av problemet
genom att sdga: "Vi har ett problem; jag behdver din hjalp."

c. Beskriv situationen pa ett lugnt och objektivt satt. Beskriv aven varfor det ar ett problem for dig
och barnet.

d. Undvik att avbryta. Ibland kan behovet att avbryta avhjalpas genom att gora noteringar medan
den andra foraldern pratar. Du behdver lara dig att svara istéllet for att reagera.

e. Innan du svarar med dina reflektioner, stall fragor till den andra foraldern och lyssna pa svaren.
Du behover gora allt du kan for att forsoka forsta problemet fran den andra foralderns
perspektiv. Efter att bada foraldrar formedlat sina perspektiv blir det mycket lattare att hitta
I6sningar som kommer att fungera bade for dig och for barnet.

f. Kom ihdg att din avsikt ar att fa den andra foralderns hjalp med att I16sa problem och att detta
ligger i ditt barns bésta interesse. Om du skuldbelégger och attackerar kommer du att inbjuda till
forsvar och motattack vilket istallet skapar ett allt storre avstand mellan er.

g. Kom ocksd ihag att ni samtalar pa ett respektfullt satt for att ni lskar era barn och varderar en
foraldrarelation dar man hjalps at och stéttar varandra.

h. Om du kanner dig obehaglig till mods, hamnar i forsvarsposition eller méarker att du vill
skuldbelagga eller attackera — bryt samtalet innan en dispyt uppstéar. Be att f& ta en paus eller
tanka pa saken och kanske ge besked pa telefon nasta dag.

i.  Nar du &r lugn och samlad kan ni fortsatta diskussionen och arbeta tillsammans for att hitta en
I6sning som fungerar for er bada.

j-  Skapa en handlingsplan for att I6sa vem som skall gora vad och nar.

k. Nar det passar, kan man turas om att skriva ned sin plan och dela med sig till den andra
foraldern.



10.

Ta aldrig den andra foréalderns resurser (kanslomassiga, fysiska, finansiella) i ansprak utan dennes
tillatelse. Detta innebar bland annat att inte lova bort barnet till andra aktiviteter (t.ex. fotboll) under
den andra forélderns tid tillsammans med barnet utan att forst ha diskuterat det med den andra
foraldern. Om barnet ar bjudet pa kalas och han eller hon egentligen skall traffa den andra foraldern
den dagen 13t barnet ringa foraldern och sjalv komma dverens om arrangemangen. Det ar sa latt att
dras in i dessa situationer men forsok att komma ihag att detta ar deras sak att 10sa, inte din.

Undvik att tala negativt om den andra foraldern nar barnen ar med. Barn alskar bada sina foraldrar.
Valdigt ofta behover barnen "tillatelse” fran en foralder for att ha en bra relation med den andra
foréldern. Uppmuntra barnet att ha kontakt med den andra féraldern. Om ett barn klagar 6ver den
andra foraldern eller dennes hushall s uppmuntra barnet att diskutera det med den andra foraldern
och 1at barnet veta att du litar pa dess formaga att 16sa problemet med den andra féraldern. "Mamma
alskar dig verkligen. Jag tycker att du skall tala om for henne att detta stor dig. Jag ar séker pa att ni kan
I6sa detta tillsammans.” Néar foraldrar pratar negativt om en foralder till ett barn eller agerar respektlost
mot den féraldern tar barnet upp samma beteende och attityd och agerar ut det mot den andra
foraldern (och mot dig). Hjalp ditt barn att dlska och respektera bada sina foraldrar.

Hjalp barnet att forstd att mamma och pappa skall skiljas, inte pappa (eller mamma) och barnet.
Foraldraskap réacker livet ut. Undvik att saga "Hon lamnade oss."

Agera pa ett ansvarsfullt satt sa att barnen &r sakra pa att en ansvarsfull vuxen tar hand om dem. Till
exempel, ansvarsfulla vuxna med en affarsmassig relation kallar inte varandra fula namn, skriker eller
reagerar med andra emotionella utbrott. En annan sak att minnas &r att inte ge barnet det ansvar som
hor till en foralder. Ett exempel pa detta &r att 1ata barnet avgora hur mycket tid det vill ha till
umganget. Detta satter barnet i en svar situation. For det forsta ar det alldeles for mycket ansvar for ett
barn. Och, ett barn skall aldrig bli ombedd att valja mellan sina foraldrar. Det &r mycket béattre att be om
barnets asikt och att foraldrarna sedan tillsammans bestammer umgéangets omfattning. Om barnet, nar
man ber om dess asikt, sager en sak till ena foraldern och ndgot annat till den andre &r detta en klar
indikation pa att barnet kanner sig tvingad att visa lojalitet. Ett sddant barn kan behéva prata av sig till
en neutral, stédjande person t.ex. en larare. Ibland kan ett barn prata samtidigt med bada foraldrarna
om sina preferenser for umganget. Detta ar lattare for ett aldre barn. Man behoéver da gora klart for
barnet att

(1) vi skulle uppskatta dina asikter
(2) detta ar vart beslut

(3) tro inte att du behover ta parti eller att du skulle kunna sdra ndgon av oss med dina idéer och
preferenser,

(4) det skulle sara oss mer att tro att du vill skydda oss for dina énskemal.

Be inte barnet framfora meddelanden till den andra foréldern. Detta satter barnet mitt emellan
foraldrarnas relation. Det lagger ocksd mera ansvar pa barnet 4n vad som &r bra. Antag att barnet
glommer, eller tappar brevet? Antag att den andra foraldern blir arg nar han/hon far meddelandet?
Vem ar det som lider da?

Fraga inte barnet vad som hander i den andra foralderns liv eller hushall. Detta ar att be barnet att
svika ett fortroende. Grilla inte barnet om vad det gjort nar det kommer hem fran den andra foraldern.
Barnet kan komma att kénna att det inte var okay att det hade roligt. Kom ih&g att, férutom i situationer
av utnyttjande, kan du inte kontrollera vad den andra foraldern gér med barnet nar de har umgénge.
Om du &r orolig, prata med den andra foraldern om din oro. Om barnet ar oroligt s uppmuntra det att
ta upp det med den andra foraldern. Det kan vara frestande att halla med barnet nar det beklagar sig
Over den andra foraldern, men du bér be barnet att beklaga sig hos den andre istéllet. Du behover
uppmuntra att barnet utvecklar en sund relation till den andra foréaldern.

Lat varje hushall ha sina egna regler. Om ditt barn berattar att den andra foraldern later det stanna
uppe sent, dta kakor till middag och darfor ska du ocksa gora det, talar du om for barnet att ni foljer
dina regler nar det &r hos dig och att du inte kan tala om for den andra féraldern vad han/hon skall
gora i sitt eget hus.

Anviénd inte barnet som en bundsforvant eller ndgon som kan ge dig emotionellt stod. Detta &r mera
ansvar an ett barn bor ha och satter dessutom barnet i en lojalitetskonflikt.
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Be inte barnet att halla en hemlighet for den andra foraldern. Detta satter ocksa barnet i en
lojalitetskonflikt. Ga inte med pa att ha hemligheter for den andra foraldern med barnet. Detta
underminerar den andra foralderns foréldraroll och stéller foraldern utanfor viktiga saker i barnets liv.

Diskutera inte finansiella eller emotionella detaljer som rér skilsméssan (eller problem med
underhall) med barnen. Om de fragar, frdga dem vad de ar oroliga for och tala sedan om att mamma
och pappa kommer att diskutera det. Barn behover veta att deras foraldrar arbetar pa ett ansvarsfullt
satt for att 16sa alla problem och att de inte behdver oroa sig.

Forsok att skapa sa mycket stabilitet och kontinuitet mellan hushallen som ar méjligt. Genom att
forsoka halla samma basrutiner runt sovtider, maltider och ha liknande férvantningar pa disciplin,
traning, laxor, att hjalpa till hemma, hygien och mat hjalper man barnet att lattare g& mellan hushallen.

Ge barnen din tid och din uppmarksamhet. Det ar helt normalt att tro att du behéver underhalla ditt
barn nar ni far traffas efter en skilsméassa, men du behéver inte vanda upp och ned pa ditt liv eller
spendera en massa pengar pa dem for att kompensera den tid ni forlorat. Var dig sjalv och ha roligt
tillsammans oavsett om ni fixar tvatten eller spelar spel.

Om du inte kan traffa ditt barn regelbundet, var kreativ och hall en aktiv kontakt. Ring, skriv, skicka
e-mail, skicka vykort och kort, spela in kassettband déar du l&ser favoritsagan, skicka en videokassett
som visar var du bor, arbetar, dina husdjur, vanner etc. Bestam er for att lasa samma bok, se samma
film eller tv program och prata sedan om det tillsammans. Om den andra féraldern finns langt borta
kan man videofilma ett barns fotbollsmatch och skicka till den andra féraldern. Skicka kopior av
skolarbeten, teckningar och roliga saker som sagts under veckan till den andra foréaldern.

Se den andra foraldern som en tillgang for dig sjalv och ditt barn. Ring den andra féraldern nar du
behover hjéalp nar barnet ar sjukt, nar du behdver en lugn stund sjélv, eller nar du tror att barnet helt
enkelt behdver den andra foraldern.

Undvik anklagande och skuldbeldaggande ord som "Jag lat dig ha barnen...” "Min son..." Tdnk och tala i
termer av barnen ar nagot ni delar tillsammans.

Forsté att barn ibland kan beratta 6verdrivna eller pahittade saker for foraldern de for tillfallet ar
tillsammans med. Detta &r en naturlig foreteelse och i regel ett férsok att géra den foraldern till viljes.
Barnet kan vara motiverad till detta pa grund av lojalitet, oro for att foraldern ska kanna sig sarad,
viljan att vinna en favor hos foraldern, viljan att framkalla en reaktion, osv. Barnet ljuger inte utan
forsoker snarare att dverleva, kdnna sig trygg, minska sin radsla for att bli dvergiven och att skapa en
positiv relation med foraldern som det ar tillsammans med.

Hang upp ett umgangesschema dar barnet kan se det. Aven riktigt sméa barn kan folja ett
umgangesschema bestaende av olika farger, dar t.ex. dagar med ena foraldern ar réda och dagar med
den andra foraldern ar bla. De kan ocksa hjalpa till att "bocka av" dagarna och lara sig veta var de &r och
nar det ar dags att traffa den andra foraldern igen.

Var forsiktig med att dvertolka ett barns motvilja vid 6verlamnandet. Innan du blir bekymrad 6ver
ditt barns skenbara tvekan vid ett 6verlamnande till den andra foraldern, fundera pa om barnet ar
tveksamt for att det forsbker undvika att vara tillsammans med den andra foraldern, om det forséker
utdva kontroll, demonstrera lojalitet mot dig, eller, vilket ofta hander, att barnet har roligt och inte ar
redo att sluta gora vad det gor och aka ivéag.

Fokusera pa din egen framtid. Franskilda makar tillater sig inte att ga igenom skilsméassan och lamna
den bakom sig nar de ar fokuserade pa den andra foraldern och végrar att slappa taget.

Introducera barnet mycket ldngsamt till en ny partner. Det ar vanligtvis inte nodvandigt for barnen att
mota en tillfallig partner eller paborja relationer med en rad nya partners. Barnet kan uppleva en
separation och saknad och bli forvirrad dver vad "familj" och "aktenskap" betyder. Forst efter att ndgon
form av forpliktelse gjorts mellan dig och den nya partnern kan du bérja fundera pa att presentera
barnet for en ny partner. Att skynda langsamt kan ocksa hjalpa barnet att bygga upp en positiv relation
med den personen. Barn har ofta svarigheter om de kanner att de konkurrerar med den nya partnern
om din uppmaérksambhet. Se till att i borjan av den nya relationen ha tid p& tu man hand med barnet,
forutom tiden ni tillbringar som ny familj, for att underlatta fér barnet att anpassa sig till din nya
relation. Prata med barnet om det kanner oro. En mycket viktig del i hur barnet accepterar din nya
partner ar hur den andra foréldern reagerar. Ta dig tid att diskutera med den andra foraldern for att
undvika problem.



23. Skapa umgangesplaner som stimmer med barnets utveckling. Ta hansyn till att barns 6nskemal och
behov forandras med tiden. VVad en 6-manaders bebis och vad en 10-aring kan gora och vad de behover
ar mycket olika. Féljande ar viktigt att ta i beaktande for att kunna utarbeta umgéngesplaner som tar
hansyn till barnets alder och utveckling:

Barn under tre ar:

Barn under tre lar sig lita pa andra. De uttrycker sina behov och ndgon kommer och tar hand
om deras behov. Den personen &r en "anknytningsforéalder” i barnets liv. Barnet vet att det kan
lita till att den personen moter barnets behov. Barnet lar sig att man kan lita pa andra
manniskor.

Nar barn under langa perioder ar separerade fran ndgon de vet att de kan lita pa och placerade
hos ndgon som de dnnu inte vet att de kan lita pa, upplever de oro och otrygghet. De lar sig att
inte lita pa att deras behov kommer att motas.

Detta kallas anknytning. Det avser det band ett barn utvecklar till den person som
huvudsakligen tar hand om det. Ja, ett barn kan ha fler &n en person som tar hand om det. Det
kan vara vem som helst som barnet lart sig alltid kommer att svara pa ett skrik pa hjalp. Med
tanke pa emotionell utveckling ar det mycket viktigt att barnet kan bilda sékra bindningar med
sina huvudsakliga "anknytningsforalder".

iv. Bindningen som formades under barndomen har visat sig ha mycket stor inverkan pa hur vi
relaterar till andra som vuxna, speciellt i intima situationer.

v. Barn under tre ar utvecklar sina bindningar och behover ha ofta forekommande kontakt med
bada foraldrar och ingen lang separation fran sin huvudsakliga "anknytningsforalder".

vi. En foralder kan bli huvudsaklig "anknytningsforalder till ett barn genom ofta forekommande
kontakt, blojbyten, matning, tréstning, badning etc. Det récker inte att bara tillbringa tid med
barnet; det maste vara vardande tid.

Barn3-5

Nar barnen val passerat sin bindningsfas ar det mojligt att bli mera flexibel och att planera
langre block med tid med vardera foréaldern.

Barn som ar yngre an fem behover ofta forekommande kontakt med bada foéraldrar pa grund av
deras outvecklade uppfattning av tid.

En uppsatt, fargkodad umgangeskalender i bada foraldrars hushall kan vara till stor hjalp for
barn i denna aldersgrupp.

Barn 6 - 12 &r i regel mest flexibla.

Om schemat fungerar for bada foraldrar, fungerar det i regel for barnet ocksa. Barn i den har
aldersgruppen ar lite av en barometer av foraldrarnas anpassning.

Oavsett barnets alder, ska barnet ges en kansla av att bli lyssnad pa nar det uttrycker
preferenser till umgangestid med bada foraldrarna.

Barn 13 och aldre:

Barn i den har aldersgruppen foredrar ofta farre byten och langre perioder med vardera
foraldern.

De kan ocksé foredra att ha ett huvudsakligt boende och "dejta” den andra foraldern som
umgéangesform. Lat inte detta sara dig. Nar barnen blir aldre blir deras relationer med kompisar
viktigare for dem an deras foraldrar. Tonaringar skapar sig en identitet som ar bortanfor
foraldrarna. De har ocksd behov av att vara lattillgangliga for sina kompisar pa telefon.

Ovanstaende text ar dversatt fran en artikel med originaltiteln ""What parents can do to help children with divorce", skriven av
Kathleen O'Connell Corcoran, Ph.D. Originaltexten 4r pa engelska och &r 6versatt till svenska i december 2001 av Yvonne Hanthe.



