JOINT CUSTODY WITH A JERK
Raising a Child with an Uncooperative Ex
Julie A. Ross, Judy Corcoran

POVZETEK KNJIGE
SKUPNO SKRBNISTVO S KRETENOM
Vzgoja otroka z nesodelujo¢im bivSim

Domet knjige

Knjiga se ukvarja s spremembami. Predstavljene so prakti¢ne tehnike za spremembe, ki jih
lahko naredite pri sebi. Vedinoma bo sprememba vaSega vedenja vplivala tudi na
spremembo vedenja vasega bivSega.

Vendar: ¢e vam bivSi partner grozi (ali vaSim otrokom) z nasiljem, morate poiskati
strokovno pomoc. Bivsi, ki so nasilni, niso le kreteni. Imajo resne teZave, o katerih mora biti
obvescena policija in druge inStitucije.

1. KAJ SEM SPLOH VIDELA NA NJEM?
Locitev

Ko se loCujemo, se pogosto sprasujemo, kaj smo sploh lahko videli v biviem partnerju.
Lahko, da so vas stvari, ki so vam bile na zaCetku najbolj vSe¢, na koncu najbolj motile.

Ko se razjezite na bivSega partnerja, je lahko le 10% vaSe jeze res povezane s trenutno
situacijo, ostalih 90% izhaja iz preteklih izkuSenj z bivSim. Trenutna situacija, dogodek, je
lahko le sproZilec za vso jezo, Ki ste jo Cutili, ko sta bila Se skupaj.

Na neki to¢ki se morate sprijazniti in soo¢iti z dejstvom, da se je va$ zakon kon¢al. Ce imate
otroke, pa se ni koncal vas odnos z bivSim. Zaradi otrok se mora vas odnos z bivSim zdaj
spremeniti iz partnerskega odnosa v starSevskega. Moramo se spremeniti.

Najpogosteje ne vidimo potrebe po spremembi zaradi ¢ustev kot so:

Strah - strah pred spremembo nam pogosto preprecuje, da bi naredili korake v smer
spremembe.

Jeza - jeza nas dela trmaste in nepripravljene na spremembo.

Ljubosumje - ljubosumje zamegli naSo presojo. Zaradi ljubosumja se lahko pretirano
odzivamo.

Prenehajte s samodestruktivnim govorjenjem

Vecini oseb, ki se locijo, pade samozavest in kar nekaj ¢asa traja, da jo spet pridobijo.



To vam bo laZje uspelo, ¢e boste svoje notranje monologe spremenili iz destruktivnih v
produktivne.

Npr.
Grozen stars sem. > Sem ljubeca in ravno prav dobra mati.
Tega ne bom zmogla > Uspelo mi bo.

Cilji po koncu Krize

Ko imamo teZko obdobje in smo pod velikim stresom, se nam pogosto zdi, da bo vecno
tako. Vendar lahko krizo laZje obvladujemo, Ce se zavedamo, da ima vsaka Kriza svoj
zacetek in svoj konec. Vprasajte se: Ko bo krize konec, kaj si Zelim? NapisSite si, kaj bi radi
poceli oz. dosegli, ko se bo kriza koncala.

2. DOLOCITEV TEZAVE (poleg te, da je vas bivsi kreten)

Preden lahko reSite teZavo, jo morate dolociti, jo videti, je ne zanikati. V¢asih so teZave tako
kompleksne, da se jih je potrebno lotiti korak za korakom:

1. korak: Prepoznajte in dolocite svoja custva
Lodite svoja ¢ustva od teZave, ki povzroca te obéutke. Custva postanejo teZava samo takrat,
kadar jih izrazimo na neprimeren nacin. Custva sama po sebi niso problemati¢na.

2. korak: Poimenovanje in prepoznavanje svojih custev

Ko obcutite zelo mocna custva, se je dobro vprasati, kaj se skriva za njimi. So povezana z
nec¢im, kar se vam je zgodilo v otroStvu ali dogajalo v partnerski zvezi? Se poclutite
nemocni? Gojite zamero? Se bojite, da bo situacija postala Se hujsa? Vsi obcutimo celo
paleto Custev, a le redko jih znamo pravilno poimenovati. Ve¢inoma vsa custva
oznacimo le z osnovnimi: jeza, depresivnost, strah, sreca. Te kategorije pa zasencijo vsa
tista custva, ki se lahko skrivajo spodaj. Poskusite razlocevati med vsemi custvi, ki jih
Cutite do bivSega.

Npr.:

HvaleZna sem, da ne Zivim vec z njim.
Nestrpna sem, kadar bivsi zamuja.

V zakonu sem se pocutila ujeto.

UZivam v svoji na novo pridobljeni svobodi...

3. korak: Prevzemite odgovornost za svoja custva

Ko se boste naucili razlikovati med vsemi niansami ¢ustev, boste laZje sprejeli odgovornost
za njih. Prevzeti odgovornost pomeni, da si priznate, da nih¢e ne more povzrociti, da
se pocutite na dolo¢en nacin. Vas bivsi vas »ne dela« jezne, razocarane, zalostne, tako se
vi pocutite. Razli¢ni ljudje se ob enakih dogodkih pocutimo razli¢no.
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Ko prevzamete odgovornost za svoja Custva in obcutke, se postavite v pozicijo moci
in kontrole. Situacijo spremenite iz takSne, v kateri ste se pocutili nemocni (ker ne morete
spremeniti bivSega in svojih Custev do njega), v takSno, ki se zdi vsaj nekoliko bolj
obvladljiva (ker se lahko organizirate tako, da vam ne bo potrebno spreminjati planov, ne
glede na to, kaj bo storil vas bivsi).

Krog misliti-cutiti-delovati

naslednji dogodek
dogodek
o - okno — misli
dejanja priloZnos
custva

Dogodek > misli > ¢ustva > delovanje > naslednji dogodek

Kadar so vase misli negativne, bodo sproZile neprijetna Custva, ponavadi ob tem ravnamo
na nekonstruktiven nacin, kar pripelje do neprijetnega naslednjega dogodka. Ravno
obratno je, ¢e imamo pozitivno misel.

Ko zac¢nete razumeti, da so vasa custva tista, Ki sprozijo vase misli o dogodku in ne
sam dogodek, pridobite ve¢ kontrole. Ceprav ne morete nadzorovati stvari (dogodkov),
ki se vam zgodijo, ali svojih custev (konec koncev se pac pocutite, kakor se pac pocutite), pa
lahko spremenite svoje misli.

Npr.

Dogodek: Vas bivsi zamuja, ko bi moral prevzeti otroka.

Nekatere vaSe misli: Vedno zamuja! Zamudila bom v sluzbo! Kako ga sovrazim!
Custva: jeza, bes,

Dejanje: Znorite, ko bivsi koncno pride po otroka.

Naslednji dogodek: Bivsi vas zacne Zaliti, se dreti na vas ...



Kaj bi bilo, Ce bi spremenili svoje misli:

Dogodek: Vas bivsi zamuja, ko bi moral prevzeti otroka.

Nekatere vaSe misli: Bolje pozno, kot nikoli. RazoCarana sem, da zamuja, lahko pa vsaj v
miru pripravim malico za sina.

Dejanje: Mirno predate otroka na stik, ko vas bivsi kon¢no pride.

Naslednji dogodek: Va$ bivsi se mirno odpelje s sinom.

Kako spremeniti svoja dejanja?

Se eno okno priloZnosti, ki ga lahko odprete, je, da odreagirate na konstruktiven nacin, ne
glede na to, kaksna cCustva cutite v doloCenem trenutku. Preostanek knjige je namenjen
temu.

4. korak: Razdelite tezavo na manjSe koscke

Ko ste se naucili prepoznati svoja Custva in upostevati krog dogodek-misli-Custva-dejanje,
ste pripravljeni, da kompleksne teZave razdelite na manjsSe, bolj obvladljive koscke.

Preden se lotite reSevanja teZave, se vprasajte dve zelo pomembni vprasanji:
Kaj to¢no je tezava?
Ali je teZava vredna mojega Casa in energije, da jo resim?

Npr. Maja si Zeli po locitvi spraviti svoje Zivljenje v red, a je tako razburjena zaradi svojega
bivSega, da sploh ne ve, kako naj se zadeve loti. Postavi si vprasanja:

1. Katero Custvo ali Custva, Ki jih ¢utim, so najmocnejsa?

Ker se to lahko iz dneva v dan ali celo v enem dnevu spreminja, odgovorite na to vprasanje
za ta trenutek.

2. Katere moje misli povzrocajo, da ¢utim tako?

3. Ali je ta teZava taksna, da je vredno, da vlagam vanjo svoj ¢as in energijo?

To vprasanje je najpomembnejSe. Vzemite si trenutek ali dva in razmislite, Ce je teZava tako
velika, da se je sploh vredno z njo ukvarjati. Ne izgubljajte energije za malenkosti.

Ko si Maja odgovori na ta vprasanja, se ji odpre ve¢ moznosti, kako naj v danem trenutku
ravna.

Ceprav skozi celotno knjigo govorimo o tem, kako spremeniti dolo¢ene situacije, je prav
tako pomembno, da razvijete dolo¢eno mero sprejemanja stvari, ki jih ne morete
spremeniti. Ni dvoma, da je vzgajati otroka z nesodelujo¢im biv§im tezka naloga. Ce
sprejmete to dejstvo, bo postalo nekoliko lazje.



3. KDO JE NA VRHU PIRAMIDE TEZAV?

Odgovornost

Odgovornost pomeni, da vemo, da bodo naSe odlocitve, ki jih sprejmemo v Zivljenju, imele
svoje posledice. Pomeni tudi, da smo pripravljeni sprejeti, da so stvari, ki se nam dogajajo,
neposredna posledica teh odloCitev. Ko sprejmemo odgovornost, pridobimo moc¢ in
kontrolo, kajti ko prepoznamo povezavo med nasimi odlocitvami in njihovimi posledicami,
se bomo naslednjic¢ lahko odlocili drugace, e nam posledice niso bile vSec.

Spremenimo lahko nacin govora:
Nekaj se mora spremeniti > Nekaj moram spremeniti.

Namesto ne morem/ne znam uporabljajte ne Zelim.

Npr.: Ne znam kuhati > ne Zelim kuhati.
Ne morem se spremeniti > Ne Zelim se spremeniti.

Ko recete, da ne Zelite, ste vi tisti, ki odlocate in niste le Zrtev nekih zunanjih okolis¢in, na
katere nimate vpliva.

Kako prevzemamo odgovornost:

e prispevajmo k reSitvi, ne k teZavi,

e ne opravicujmo svojih dejanj,

e ne sklepajte na pamet (Ce vas bivsi zamuja, Se ne pomeni, da to po¢ne namenoma,
ker vas hoce razjeziti),

e ne manipulirajte,

e ne predstavljate si, da se bo zgodil najhujsi mozZni scenarij (Vem, da bo otrok v
nedeljo zvecer prisel nazaj bolan in brez domace naloge),

e ne prelagajte krivde za vse teZave na druge,

e ne predajajmo se obcutkom krivde, zaradi katerih ne zmoremo narediti spremembe.

Pozor: ker vam prevzemanje odgovornosti daje obCutek kontrole, vas lahko zamika, da bi
nase prevzeli preve¢ odgovornosti. Veliko ljudi meni, da morajo urediti vse in vsakogar,
sicer tega ne bos storil nihCe. Oseba, ki prevzema preve¢ odgovornosti, se pogosto pocuti
pod velikim pritiskom in premalo cenjeno, medtem ko se oseba, ki prevzema premalo
odgovornosti, pocuti kontrolirano in zadusljivo.

PIRAMIDA TEZAV

Ljudje se pogosto ukvarjajo s tezavami, ki niso njihove, ki jim ne pripadajo. Piramida teZav
vam bo pomagala videti, kdo mora v resnici prevzeti odgovornost za resevanje dolocene
tezave. Ko enkrat ugotovite, kdo je odgovoren, se lahko odlocite, na kakSen nacin boste
najbolj ucinkovito prispevali k resitvi.
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Pogoste teZave in kdo je na vrhu piramide:

»Moj bivsi bere mejle, ki jih poSiljam svojemu sinu.«

Kdo je razburjen zaradi zadeve? Vi, morda tudi vas otrok.
Kdo je zacel govoriti o zadevi? Vi, morda tudi vas otrok.
Kdo je na vrhu piramide? Vi, morda tudi vas otrok.

Ko ugotovite, kdo je na vrhu piramide, boste vedeli, kdo je odgovoren, da resi teZavo. Ne
glede na to, kdo je na vrhu piramide, boste vseeno delovali v smeri reSevanja tezave.

4.in 5. KO STE VI NA VRHU PIRAMIDE TEZAV

¢ izberite svoje bitke
Preden se lotite pogovora o tezavi z biv§im, se vprasajte, Ce je zares pomembno.
e naredite nacrt za akcijo

Nacrtujte:

- kdaj se boste pogovorili z bivSim

Ce Ze v naprej nacrtujete, kdaj in kje se bosta z biv§im pogovorila o teZavi, je ve¢ moZnosti,
da se bo pogovor dobro iztekel, saj bivSega ne boste ujeli nepripravljenega. Najbolje je, da
se dobita na nevtralnem teritoriju, nekje zunaj vajinih domov ali sluzbenih prostorov.

- kako boste ravnali, ¢e pogovor postane sovrazen

Nekaterim pomaga, da si predstavljajo, da gre za poslovni pogovor. Npr: Ce bi bila to moja
stranka, kateri Zelim nekaj prodati, kako bi se vedla? Ne vkljucite preveC Custev, ves cas se



osredotoCajte na temo, o kateri Zelite govoriti, bodite iskreni in ne obljubljajte, kar ne
morete izpolniti.

- zavedajte se, kaj sploh hocete od bivsega

- uporabljajte »jaz stavke«

Gre preprosto za stavke, kjer ste vi osebek. Z jaz stavki lahko govorite o svojih obcutkih,
mislih, ne da bi pri tem krivili koga drugega.

Primer »ti stavkov« nasproti »jaz« stavkov (zaradi vecje jasnosti, so uporabljeni jaz in ti,
ceprav jih sicer v slovenscini) izpustimo:

» Ti nisi nikoli toCen« > Jaz sem razburjena, ker je ura Ze vec kot pet, ko sva bila dogovorjena.
Ti me ne poslusas > Jaz se poc¢utim nesliSano in neupostevano.

Z jaz stavki si pomagate, da ostanete mirni. Zapomnite si formulo:

Jaz se pocutim ...

Jaz menim ...

Jaz bi si Zelela ...

- nacin govora in govorica telesa

Naj bo vas$ ton glasu in vasa govorica telesa skladna s tem, kar govorite. Ce recete: »Nocem
se prepirati« pri tem pa stiskate pesti in povisate glas, se bo druga oseba odzvala jezno in se
bo zacela prepirati.

- uporabljajte pozitivne fraze, besede

Pocutim se neupostevano in nesliSano. Prosim, poslusaj me.

Ne zamujaj. > Bodi tocen.

- izKljucite iz besedis¢a »vedno« in »nikoli«

Stvari so redko »nikoli« ali »vedno« takSne. Pomembno je, da se osredotocite na tocno
doloceno situacijo in ne posplosujete ali vleCete ven stvari iz preteklosti.

Vedno zamujas in zaradi tebe bom spet zamudila. Nikoli ne upostevas mojega urnika. Zakaj si
vedno tako nesramen? > Jezna sem, ker sem zamudila film, ki sem ga Zelela iti gledat. Prosim,
drug teden pridi prej.

Da bi bila vasa komunikacija ucinkovita, preverite, katero moc¢no ¢ustvo doZivljate in ce se
morda spodaj skriva Se katero drugo.

Primer:

Res si kreten, da si spet pozabil Sarin deznik. Ali ne mores nikoli pomisliti, preden kaj naredis?
Custvo na povrsju: jeza

Custvo, ki je prikrito: skrb za Sarino zdravje

Nov nacin, kako to skomunicirati: Skrbi me, da se bo Sara prehladila, Ce jo zmoci deZ. Prosim,
prinesi naslednjic, ko deZuje, deZnik s sabo.

Kadar ni¢ od zgoraj naStetega ne deluje in postaja med pogovorom vas partner Zaljiv in
napadalen, ustavite pogovor:
Vidim, da si zdajle zelo jezen. Narediva pavzo in se o tem pogovoriva kdaj drugic.
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- izogibajte se pasti »na vse ali nic«

Pogosto vidimo situacijo ¢rno-belo, kot da ni tudi vmesnih moZnosti. Vedno obstajajo tudi
druge moZnosti.

- sprasujte

Sprasujte vprasanja, ki niso ogroZajoca:

Kaj pa bi ti predlagal, da narediva?

Kako se ti zdi, da bi to lahko slo?

Kako mislis, da bi lahko to resila?

Konkreten primer:

Moj bivsi vsak vikend objavlja fotke, kje vse so bili z otroki in kaj so poceli. Med vikendi zelo
pogresam svoja otroka in zaradi teh fotk jih pogresam Se bolj. Kako naj doseZem, da bo nehal
objavljati take slike na FB?

Kaj je tezava?
Med vikendi pogresam otroke in grozno se pocutim, ko jih vidim s svojim bivsim na FB.

Ko reCete grozno, kaj tocno imate v mislih?
Pomoje mislim, da sem ljubosumna, ker je on lahko z njimi, jaz pa ne.

Kdo je na vrhu piramide tezav?

Kdo je razburjen zaradi zadeve? Jaz.
Kdo je zacel govoriti o zadevi? Jaz.
Kdo je odgovoren za reSitev? Jaz.

Katero je najmocnejSe Custvo?
Mislim, da ljubosumje. Ampak mislim, da se tudi poCutim osamljeno, ko nimam otrok.

Katere misli sprozijo te obcutke?

Mislim si, zakaj se on lahko samo zabava z njima, jaz pa moram biti tista, ki moram med
tednom poceti vse tiste duhamorne stvari - teZiti zaradi domace naloge, jih voziti v Solo in na
aktivnosti ... Potem pa je vsa ta vikend zabava objavljena na FB, kot da je on en veliki heroj.

Se kak$ne misli? O osamljenosti?
Ne vem. V¢asih se res sprasujem, ¢e se bom tudi jaz sploh se kdaj zabavala. Zdi se mi, da cele
vikende samo pospravljam in urejam stvari, ki jih med tednom ne morem.

Kaj je torej tezava, s katero se morate soociti, v katero morate vloziti svoj Cas in energijo?
So to res slike na FB? Ali je v resnici to, da morate najti reSitev za svojo osamljenost in
poskrbeti, da se boste tudi vi z otroki zabavali?



Da. Verjetno je res to. Najti moram nekaj, da se med vikendom spravim ven. In nacrtovati
moram kaksne zabavne reci, ki jih lahko med tednom pocnem z otrokoma.

Vcasih, ko se tako lotimo teZave, ugotovimo, da ne gre zato, da bi morali spremeniti vedenje
druge osebe, temvec svoje. Po locitvi je Se posebej pomembno, da naredite ti dve stvari:

1. Nacrtujte cas, ko se boste zabavali s svojimi otroki.

Ni treba, da je nekaj, za kar potrebujete veliko Casa ali denarja. Lahko gre za malenkosti,
npr. da si skupaj pogledate zabaven video na You Tube ali si vecerjo naredite kot piknik na
tleh dnevne sobe. S takimi stvarmi se boste pocutili bolj povezani s svojimi otroki.

2. Ustvarite si svoje Zivljenje.

Ko dobimo otroke, se pogosto znajdemo preplavljeni z dvema vlogama - vlogo partnerke in
matere. Ko nimate vec¢ vloge partnerke, morate ponovno odkriti, kdo ste. Najdite si hobi,
zaCnite pisati blog, naredite si FB profil ... Osamljenost in ljubosumje sta pogosta po locitvi
in v zvezi z obema lahko ukrepate.

POVZETEK

Dolocite, kaj je najbolj osnovna teZava. Vkljucite le tisto, kar vas neposredno zadeva.

Dolocite, kdo je na vrhu piramide teZav.

Preucite krog Misli-Custva-dejanja in poimenujte najmocnejSe Custvo, ki ga Cutite.

Prepoznajte misli, zaradi katerih se tako pocutite.

Vprasajte se, Ce je sprememba situacije ali reSitev tezave vredna vaSega casa in

energije.

6. Ce ste odgovorili z da, pripravite »jaz« stavke in pozitivne fraze. Odlo¢ite se, s kom
se boste o tem pogovorili - z vasim otrokom ali z biv§im.

7. Ce je potrebno, dodajte pozitivni frazi alternativo - ali, sicer (Prosim, pridi po Saro
ob devetih ali pa jo jaz pripeljem do tvoje sestre in jo lahko poberes tam).

8. Bodite pozorni, da ponujate alternative, ki jih lahko izpeljete.

v e

6. KAKO SE NAUCITI SODELOVAN]JA Z BIVSIM

Delo na spremembi

Sodelovanje pomeni, da skupaj z nekom delate v smeri skupnega cilja. Da gojite
sodelovanje, pomeni, da zakopljete oroZje, ki ste ga uporabljali med locitvijo, da bi zas¢itili
svojega otroka.

Razumljivo je, da ste jezni in gojite mascevanje nasproti bivSemu, a kadar ste do njega
namenoma nesramni ali Zaljivi pred vasim otrokom, je tako, kot bi vse te besede izrekli

otroku.

Odnos do bivsega lahko spremenite na dva nacina:



* lahko predelate svoje obcutke jeze, zamere, zagrenjenosti. Ko jih boste predelal,,
jih boste lahko spremenili. Ko se bodo vasa ¢ustva do bivSega spremenila, se bodo
avtomatsko spremenila tudi vasa dejanja. Vendar pa je to dolgotrajen proces, v
katerem pogosto potrebujete pomoc svetovalke/ca ali terapevta/ke.

» lahko pa najprej spremenite svoja dejanja, ne glede na to, kako cutite. Ko boste
spremenili svoje reakcije do bivSega, se bo s¢asoma spremenilo tudi vase notranje
stanje. Ne pozabite, da je ok, da dovolite, da umre vas partnerski odnos, ni pa ok,
da umre vas starSevski odnos, saj bi to pomenilo prevec trpljenja za vaSega otroka.

Odziv boj ali beg

Kadar ste soocCeni s stresno situacijo, vaSa podzavest avtomati¢no sproZi telesni odziv
(potite se, srce hitreje bije ...). VaSemu telesu sporoc€a, naj se odloci, da boste zbezali pred
nevarnostjo, se borili ali pa, da je vse ok in lahko le poc¢akate, da mine.

TeZava je, da vasa podzavest posilja taksna sporocila ne glede na to, ali vam srce hitreje
bije, ker ste jezni na bivSega ali zato, ker vas preganja divja zver. V vsakem primeru
podzavest poSilja enako sporocilo: Teci stran, bori se ali pa te bodo pojedli. Ta signal panike
ucinkovito utiSa vas racionalni del moZganov. Ko se to zgodi, postanete neucinkoviti in
izgubite kontrolo in mo¢ nad situacijo.

Uporabite tehnike, ki vam bodo pomagale, da boste tudi med prepirom ostali mo¢ni in imeli
stvari pod nadzorom:

- globoko dihanje.

- ne hitite, vzemite si ¢as za odgovor.

Spremenite svoj pogled na stvari

Zaradi ponavljanja negativnih misli o bivSem, se teZje pripravite na to, da bi z njim
sodelovali. Prav tako, Ce ponavljajte negativni samogovor.

Alternativne misli

Namesto, da si, preden se morate pogovoriti z bivSim, krepite svojo jezo, frustracijo in
tesnobo, si zapiSite nekaj alternativnih misli. Nato jih vadite.

Negativna misel: SovraZim ga.
Pozitivna misel: Lahko obvladujem svojo jezo.

Negativna misel: Pa kaj mu je??
Pozitivna misel: Samo poslusala bom, kaj ima za povedati.

Negativna misel: Ne prenesem tona njegovega glasu.
Pozitivna misel: Lahko poslusam, kaj ima za povedati in ignoriram ton njegovega glasu.
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Poslusati, da bi lahko razumeli

PosluSanje je veSc¢ina. Ima 4 sestavine:
1. Pozornost
Da poslusate ne pomeni, da le Cakate, da druga oseba neha govoriti, da boste lahko
zaceli vi.
2. Priznavanje pomena
Pomeni, da verbalno in telesno pokaZemo, da posluSamo. Pokimamo, recemo, aha, ...
Zavedajte se, da to, da prepoznate, da obstaja teZava ali da ima vas bivsi nekaj idej okoli
tega, Se ne pomeni, da se z njim strinjate.
3. Refleksija
PoskusSate ugotoviti, kako se druga oseba pocuti. Kar ni lahko.
4. Povzemite, kaj je povedal
Uporabite: Ce sem prav razumela .. Mislim, da Zelis povedati, da .. To da moZznost
bivSemu, da te popravi, ¢e nisi razumela pravilno.

KAKO DOSECI, DA SE STRINJATA

Pozorno poslusajte in poskusSajte najti skupne tocke, v katerih se strinjate. Kar je
tezko, kadar se pocutite napadeni s strani bivSega, a ko poiSCete skupne tocke, vas to
postavi v pozicijo moci in kontrole. Ko se v neCem strinjate z bivSim, DOBITE
NADZOR IN MOC.

IZOGNITE SE KOMUNIKACIJSKIM BLOKADAM

Prekinjanje
Dovolite, da drugi dokonc¢a misel.

Dajanje nasvetov
Ne dajajmo nasvetov, kadar nas nihce za to ne prosi.

Izpodbijanje, razvrednotenje
Ne izpodbijajmo tega, kako se druga oseba pocuti ali kako gleda na zadevo. Vsak ima
pravico do svojih ¢ustev in pogleda.

A: Ne vem, ce je dobro, da sam vozi avto. Skrbi me, da si bo kaj naredil.
B: Ne bodi smesna! Nima te kaj skrbeti.

Biti v obrambni pozi

Kritiziranje
Ti stavke spremenite v Jaz stavke.

Prezir
Ponavadi je zamaskiran v sarkazem, poniZevanje, norCevanje iz osebe.
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PLESNI KORAKI SODELUJOCE KOMUNIKACIJE

1. Korak nazaj: oglej in oceni situacijo. Poslusaj. Ne sprejemaj Se odlocitev.

2. Korak v stran: na stran bivSega. Poglej, Ce se v ¢em strinjata. PoskuSaj ugotoviti, kaj
bivsi cuti, kako gleda na stvar ...

3. Korak naprej: Jasno predstavi svoje ideje in predloge. Uporabljaj jaz stavke.

4. Korak na drugo stran: pogajanja skleni s kompromisom.

Zaloti ga, ko dela nekaj dobro
Pogosto hitro vidimo, kaj dela bivsi narobe in prezremo, kaj dela prav.

Dajte si dovoljenje za kompromis
Sodelovanje z vasim bivSim v dobro otroka, pomeni sprejemanje kompromisov.

7. KADAR JE VAS OTROK NA VRHU PIRAMIDE TEZAV

ZASCITA OTROKA
Zaradi velike odgovornosti, ki jo vzgoja predstavlja, so starSi zelo zaScitnisSki do svojih
otrok. Locitev zascitnistvo Se okrepi.

PRETIRANO ZASCITNISTVO

Pogosto delamo namesto otrok stvari, ki so jih sposobni narediti sami. Enako velja za
reSevanje tezav, ki jih imajo z bivSim. Pretirano zas¢itniStvo slabi otrokovo samozavest.

- Nevtralno poslusajte svojega otroka.

- vzdrZite se tega, da bi ravnali glede na svoja Custva,

To ne pomeni, da zanikamo svoje obcutke. Otroku lahko povemo, da smo jezni, ce

nas vprasa - tako se bo naucil sprejemati svoja ¢ustva.

- Poslusajte s srcem.

- Preberite zakodirano sporocilo.

Kar otrok rece, ni nujno, da tudi misli. Ne projicirajte v njegovo pripoved svojih ¢ustev.
Npr. SovraZim ocija. Nocem vec k njemu! - morda pomeni: Jezen sem, ker mi oci ni pustil,
da igram igrice.

- Priznajte in prepoznajte njegova custva, misli.

Vidim, da si jezen.

To ti je moralo biti pa teZko.

- Mozganska nevihta z otrokom.

Otroku pomagajte iskati reSitve za teZave.

Kaj mislis, da bi lahko naredil?

Kako bi lahko to povedal ociju?

- Previdno z nasveti.

12



Kadar je otrok iz€rpal svoje mozZnosti, je primerno, da mu pomagate. Vendar pazite, da
ne svetujete necesa, kar je povezano z vaso jezo, zamerami ...

KAKO Z NEGATIVNOST]JO

Vas otrok bo verjetno na vase vprasanje, Ce bi se dalo kaj narediti, odvrnil, da ne. Ko pride
do tega odpora, sprejmite otrokova Custva:

Zdi se, da si precej obupan.
Vcasih se je res tezko pogovoriti z oCetom.
V¢asih je tezko najti resitev.

Vendar dodajte spodbudo:
Ce si vzameva ¢as, bova zagotovo nasla kaksno resitev.
Prepri¢ana sem, da ti bo uspelo zadevo razresiti.

Ves ta proces ni namenjen rezultatom, temvec¢ krepitvi vaSega odnosa z otrokom.
PREVERITE POSLEDICE

Pomagajte otroku, da si ogleda, kakSne posledice bi imele njegove resitve.

NAJ ZADEVA POCIVA

Ko otrok najde reSitev, ki vam ni pogodu, ga ne poskusSajte takoj prepricati o nasprotnem,
temvec zadevo prespite.

DOVOLITE OTROKU, DA IMA ODNOS Z DRUGIM STARSEM

Ne glede na to, kaj sami Cutite do bivSega, ima va$ otrok pravico, da razvije svoj lasten
odnos s svojim drugim starSem. Vas$ otrok ima lahko meSane obcutke do drugega starsa.
Dovolite otroku, da razvije svoj odnos.

VNAPRE]J PREPRECITE SOK

Sami verjetno bolje poznate bivSega in njegove reakcije, zato lahko predvidite, kako bo
reagiral na doloCeno reSitev, do katere je priSel vas otrok. Otroka lahko pripeljete do boljse
reSitev, a ne tako, da jo takoj izpodbijate: Pozabi! OCi ne bo nikoli za to! Raje uporabite
informacije, ki jih imate, da bolje raziScete posledice.

MANIPULACIJE

Otrok zna dobro najti nacin, da pride do tega, kar Zeli. V¢asih bo poskusal tako, da bo Zelel,
da se vi sami o tem pogovorite z drugim starSem ...
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KO IMA OTROK TEZAVE Z VAMI
»Sovrazim te! Spakiral bom in Sel Zivet k ociju’«

Nevtralno poslusajte.

Pokazite zaskrbljenost.

[S¢ite vse moZne resitve.

Prepustite se - prepoznajte, da je vaSemu otroku tezko. PoskuSajte se ne pocutiti
ogrozeno. Ohranite mirno, podporno pozo.

W e

PRIMER]I, KO JE OTROK NA VRHU PIRAMIDE

Moj bivsi héerki nikoli ne spakira vseh njenih stvari, na primer igre, oblacila ... Ko se hcerka
vrne domov, vsakic¢ naredi sceno, ker ugotovi, da ji pol stvari manjka. Navelicana sem Ze tega,
da ji moram nenehno kupovati nove stvari, samo zato, ker si bivsi ne more spomniti, naj ji
spakira stvari.

Kaj je tu tezava?
Stvari moje hcerke nikoli ne pridejo domov.

Vse njene stvari? In nikoli ne pridejo nazaj domov?
Ok. Par stvari je manjkalo zadnjic, ko je prisla domov in je bila zato zelo razburjena. To se
pogosto dogaja.

Kdo je na vrhu piramide tezav?

Kdo je prizadet zaradi teZave? Mama in hci.
Kdo je omenil zadevo? H¢i.

Kdo je odgovoren za reSitev? Hci.

Otroka je treba okrepiti, da prevzame odgovornost za svoje stvari. Kako to naredimo?
1. Poslusajte:

Mama: Kaj je narobe? Zdis se razburjena.

H¢i: Puncko sem pustila pri oCiju. Ni mi spakiral puncke!

2. Izrazite skrb:
Mama: Res zoprno. Vem, kako rada imas svojo puncko.
H¢i: Hocem puncko. Mi jo gres, prosim, iskat?
Mama: Rada bi, da jo grem iskat. Dvomim, da imava danes cas za to.
H¢i: Ampak jaz ne morem spati brez puncke. OCi vedno vse pozabi. Prosim, prosim, pojdi jo
iskat.
3. »Se lahko spomnis cesa ...«?
Vem, da si razburjena, ljubica. Se lahko spomnis, kako bi lahko resila to zadevo, ker jaz nimam
casa, da grem po puncko.
Hc¢i: Ne, prosim! Danes jo potrebujem.
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4. »Le kaj bi bilo, ce ...«

Mama: Le kaj bi se zgodilo, e bi poklicala ocija in ga prosila, naj zvecer pripelje puncko?

H¢i: Ne morem. OCi bo jezen name.

Mama: Si potem lahko zamislis, da bi bila eno noc brez puncke?

H¢i: Neeee!

Mama: Vem, ljubica. Morda pa morava najti nacin, kako bi si lahko najlaZje zapomnila, da si
spakiras svoje stvari, da se ne bi zgodilo, da bi morala biti ez noc brez puncke.

Hci: Ce gres danes po puncko, ti obljubim, da se bom naslednji¢ spomnila, da spakiram vse
stvari.

Mama: Me veseli, da Zelis prevzeti odgovornost za to, da bos naslednji¢ vse spakirala. Zdaj pa
najdiva nacin, kaj bi ti pomagalo, da se spomnis, jaz pa bom $la jutri po puncko.

NE VMESAVAJTE SE

Pustiti otroku, da bije svoje bitke, je ena najtezjih starSevskih vesc¢in, ki se jih morajo starsi
nauciti. Otroci se morajo nauciti, kako lahko sami resijo teZzavo. Kadarkoli je moZno, krepite
otrokove moci s ves¢inami komunikacije in reSevanja problemov, ki bodo dvignile njihovo
samozavest.

8. KREPITEV OTROKOVE MOCI (opolnomocenje)

Opolnomocenje krepi samozavest.

Otroci ob locitvi starSev vedno trpijo. Vendar je Se huje, ¢e bi Ziveli ob nenehnih prepirih.
Zavedati pa se je treba, da je ob locitvi, Se posebej, ¢e menite, da je va$ bivsi kreten,
zamajana otrokova samozavest in zaupanje vase. Ko govorimo o krepitvi otrokove moci,
govorimo o krepitvi otrokove samozavesti, da bo imel dobro mnenje o sebi.

Nekaj tehnik za krepitev otrokove samozavesti:

Disciplina

Pri discipliniranju otroka bodite konsistentni in uporabljajte spoStljive metode za
postavljanje mej. Ne uporabljajte tepeZa kot metode za discipliniranje. Postavljanje mej
pomaga otroku, da se pocuti varnega in nacin, kako meje postavljate, vpliva na njegovo
samozavest.

Brezpogojna ljubezen

Da otroku pokaZzete, da ga brezpogojno ljubite, ni dovolj le, da mu recete: "Rada te imam."
To mu kaZete z vsemi svojimi dejanji in besedami.

Kadar imamo otroka radi samega po sebi, ne glede na to, kaj poc¢ne, gradimo trdno osnovo
za njegovo samozavest. Kogar starSi cenijo le po njegovih dosezkih, se bo celo Zivljenje
trudil in se dokazoval, da je vreden ljubezni.

Poslusajte otroka

To je bistvena sestavina krepitve njegove samozavesti. Otroci se pogosto pocutijo krive
zaradi locitve starSev, prav tako lahko do starSev Cutijo jezo in se zaradi te jeze pocutijo
krivi. Kadar posluSate otroka in sprejmete vsa njegova Custva, mu pokaZete, da ga
brezpogojno ljubite.
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PokaZzite zaupanje vanj

Kadar delujete na nacin, da otroku pokaZete, da verjamete vanj, da zaupate, da bo zmogel
resiti situacijo, mu krepite samozavest.

Stavki, ki kazejo nezaupanje:

"Ne pozabi na domaco nalogo."

"Pazi."”

Stavki, ki kaZejo zaupanje:

"Zagotovo si ponosna, da si véeraj pravocasno naredila domaco nalogo."
"Vé&eraj si zelo pazljivo zloZil kroZnike s stroja.”

Pazi na “ampak”

Ni lahko sprejeti otroka, takSnega kot je. Z mnogimi besedami lahko otroku kazemo, da ga
ne sprejemamo v celoti. Ena taksSnih je "ampak”, zato se tega izogibamo.

Npr. Lepo si pobarval, ampak tukaj si Sel ez crto.

Pri angle$¢ini imas zelo dobre ocene, ampak matematiko se bos moral pa vec uciti.

Locite pohvale od prosenj/zahtev

Da bi se izognili uporabi besede ampak, uporabite piko ali veznik in.

Dobro si pospravil sobo, ampak prah moras Se pobrisati. >

Dobro si pospravil sobo. Ko otrok sprejme kompliment, lahko dodate: Naj ti pomagam Se, da
pobriseva prah.

Locite vedenje od ljubezni
Pazite, da locite izrazanje svoje ljubezni do otroka od dajanja pohvale na njegovo vedenje:

Kako si priden, ker si pospravil sobo. > Vidim, da si pospravil sobo.
Vau, kaksne dobre ocene. Rada te imam.

Otroci se morajo pocutiti ljubljene zaradi tega, kar so, ne zaradi tega, kar so naredili.
Ne dajajmo teZe "poSastim”

Pogosto se odzovemo preve¢ zasCitniSko na otroski strah, s c¢imer otroku Sibimo
samozavest.

Npr. Otrok ob locitvi dozZivlja stisko, boji se sam zvecer zaspati, ker ga je strah posasti, tudi
ponoci klice mamo. Mama spi ob njem, da ga “brani”, s ¢imer otroku utrjuje misel, da
posasti res obstajajo, saj ga mama varuje pred njimi.

Bolje:

Vem, da se vcasih zdi soba strasljiva, sploh ce je noc.

Ta locitev je tezka tako zame kot zate in v tezkih situacijah se nam vcasih vse skupaj zdi ne-
varno in strasljivo.
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Prepri¢ana sem, da bos danes lahko zaspal sam. Kaj bi ti pomagalo?
Preusmeritev pozornosti

Vcasih starsi vidijo pri otroku samo tista vedenja, ki se jim zdijo neprimerna, spregledajo
pa vse dobre redi, ki jih vsak dan naredi otrok. Da bi spremenili fokus, se vprasajte sledece:

Kaj je danes moj otrok naredil dobro?
Kaj sem obcudovala in za kaj sem bila hvalezna?
S ¢im me je otrok navdal s ponosom danes?

Biti vzornik

Gre za najteZji del krepitve otrokove moci, a hkrati bistveni del. Otrok vidi, kako se odzivate
vi, kakSna je vaSa samozavest itd. Ne govorite si: Res sem smotana. Vedno naredim vse
narobe.

Sprejmite kompliment s “hvala”.

9. KADAR JE NA VRHU PIRAMIDE TEZAV VAS BIVSI

Kako komunicirati, kadar tezava pripada bivsemu?

Pogosto Zelimo resevati tuje tezave. Ko gre za teZave, ki jih ima vas bivsi z otroki, pa on celo
pricakuje od vas, da jih boste resili. TeZava je tudi v tem, da, kadar je na vrhu piramide vas
bivsi, se nekako stvar ti¢e tudi vas in ne morete le zamahniti z roko: "To je tvoj problem,
kreten!"

Vasa vloga je vloga otrokovega zagovornika, zato se morate odlociti, kako boste
komunicirali z biv§im, da bo ta komunikacija v dobrobit otroku.

Vzemite si cas

Prva in morda najpomembnejsa lekcija je, da ne odreagirate prehitro, kadar ste sooceni s
tezavo. Pogosto poskuSa druga oseba s tem, da vas postavi pred hitro odlocitev,
manipulirati z vami. Kadarkoli se med pogovorom pocutite pod pritiskom, lahko recete:
»Razmisliti moram o tem. Kasneje ti lahko odgovorim.«

Prepoznajte nadlegovalske tehnike

- predvidevanja
Ljudje predvidevajo, da boste vi nekako poskrbeli, da se zadeva resi.

»Ta vikend ne morem vzeti Maje, ker gremo s sluZbo smucat.« - predvideva, da vi nimate
nobenih planov in ga boste nadomestili pri varstvu otroka.

- sklicevanje na nek splosni pretekli dogovor
Vedno nastopijo situacije, ko nek splo$ni dogovor ne more veljati.

- sarkazem
Kadar va$ biv$i uporabi sarkazem, se lahko strinjate z njegovo trditvijo in ignorirate

sarkastiCen ton, s katerim je bila izrec¢ena: »Saj si ti njena mama, kajne.« »Res je. Jaz sem
njena mama.«
- nepripravljenost na pogajanje
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»Kaj bi lahko ukrenil glede tega!« »Nic, to je edina moZnost.«
Tako prelozijo iskanje resitve in reSevanje tezave na vas.

Ne zavzemite obrambne poze

Ce se ne postavite v obrambno pozo, se bo va$ bivsi pocutil, da poslu$ate njegov pogled na
stvar. To je pomembno. Kajti, ko se nekdo pocuti, da ga razumete, bo veliko manj moZnosti,
da bo povisal glas, postal nesramen ...

Nekaj neobrambnih stavkov:

»Pravis torej, da ...«

»Res teZka situacija, ja.«

»Slisim, kaj hoces povedati.«

»Vem, da ti je teZko, ker bos moral vseeno ostati doma.«

Predajte tezavo nazaj
Preden predate tezavo nazaj svojemu bivSemu, se zavedajte svojih mej.

»Jaz ti pri tem ne morem pomagati, ker imam druge nacrte.« Nato predate teZavo nazaj:
»Imas e kaksno idejo, kako bi lahko to resil?«

Seveda vam bo Slo to sprva tezko, sploh Ce niste vajeni, da se postavite zase in Se posebej,
Ce se vaSemu bivSemu zdi, da mi morali teZavo reSiti vi.

Primer:
Klic bivSega: »Poslusaj, Karmen. Vem, da sva bila zmenjena, da imam Majo ta vikend jaz in res
mi je Zal, ampak ravno so me povabili na vikend smucanje in ne smem spustiti priloZnosti,
zato bos morala glede Maje narediti kaksen drug nacrt.«
Karmen: »Samo malo pocakaj, ravno nekaj delam.« (vzame si minutko za razmislek)
Vrne se k telefonu: Hvala, ker si pocakal, Jure. Kaj si torej govoril?
Jure: Stranka me je povabila na vikend smucanje. Ti moras imeti Majo ta vikend. (predvideva,
da Karmen nima drugih nacrtov)
Karmen: Aha. Tole s smucanjem se slisi kar zabavno.«
Jure: »Pa Se za posel je dobro.«
Karmen: “Zagotovo. Kaj si torej mislil narediti z Majo?«(preda teZavo nazaj)
Jure: “Kako to mislis?«
Karmen: »Kaj si nacrtoval za Majo?«
Jure: Rad bi, da jo imas ti. Saj sva se pogovarjala, da je bolje, ce je z enim od starsev kot pa z
varusko.« (sklicuje se na nek splosen dogovor) »In ti SI njen drugi stars, kajne,« je dodal
sarkasticno.
Karmen: Ves, da sem. Tudi sama imam nacrte za ta vikend in ti tokrat ne morem pomagati.
Kaj mislis, da bi bile Se druge moZnosti?
Jure: »Ni jih. Nocem, da je Maja z varusko!«(nepripravljenost na pogajanje)
Karmen: »To mi je jasno. Torej bos moral prestaviti smucanje. Ce pa se odloci§ za varusko, mi
je tudi prav. Lahko ti dam telefonsko tiste, ki sva jo Ze imela.«
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Jure: »Bom Ze kako. Nemogoca si.
Bivsi, Ki se izogiba

Nekateri bivsi se tako izogibajo reSevanju tezav, da vam vrZejo dol telefon, zaloputnejo z
vrati in odidejo, ne odgovarjajo na sms-je in e-posto ali pa znorijo, za kar vedo, da bo
prekinilo komunikacijo z vami. Seveda ste zato jezni, a bolje je, da svoje jeze ne sprostite na
njem. Raje se pogovorite s prijateljico ali izkoristite ¢as, da nacrtujete, kako doseci, da boste
sliSani.

Zavzemite vrh piramide
Ni pravi¢no, da se morate vi ukvarjati s teZavami, ki bi jih moral reSevati vas$ bivsi, a to je
edini nacin, da ne vmesate v vajine konflikte otrok.

Ko je potrebna pravna ali druga pomoc¢
Ce vas$ bivsi nenehno krsi dogovore glede stikov, vas redno nadleguje, ves ¢as neprimerno
ravna z otrokom ali pogosto ne placuje preZivnine, poiScite profesionalno pomoc.

KADAR JE NA VRHU PIRAMIDE PARTNERKA OD BIVSEGA

Kadar si va$ bivs$i ustvari nov odnos, se vcasih zgodi, da so tezave, ki se zdijo tezave
bivSega, v resnici le partnerjeva dejanja pod pritiskom njegove zdajsnje partnerke.

Primer:

Vsakic, ko otrok zboli, se zacne bivsi izmotavati, da bi ga zvecer pripeljal nazaj, da bo Sel le v
park z njim ¢ez dan in ¢e lahko prespi pri meni. Mislim, da je za vsem tem njegova partnerka,
ki je pravi hipohonder in se boji, da se ne bi slucajno Cesa nalezla.

Kdo je razburjen? Nova partnerka.
Kdo je zacel govoriti o tem? Nova partnerka.
Kdo je odgovoren za reSitev? Nova partnerka.

TeZava je, da nimate stika z novo partnerko, zato je potrebno pogledati na teZavo z drugega
zornega kota:

Kdo je razburjen? Bivsi moz.

Kdo je zacel govoriti o tem? Biv§i moz.

Kdo je odgovoren za reSitev? Bivsi moz.

Z njim se pogovorite, da ugotovite, Ce pravilno domnevate, v ¢em je tezava in mu
poskusajte pomagati pri iskanju resitve.
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10. KOMUNICIRANJE V DANASNJEM DIGITALNEM SVETU

Komunikacija preko mejlov, sms-jev je popolnoma drugacna, saj ni tona glasu, telesne
govorice ... Razmislite, na kaksSen nacin bi lahko najlaZje skomunicirali doloCeno zadevo z
bivSim.

Ko vas zamika dopisovanje po sms-jih

- po sms-ju ne sporocajte pomembnih stvari

Nekaj nasvetov, kako pozitivno uporabljati sms tehnologijo:

® keep it simple,

® piSite jasno,

® prepricajte se, da je bivsi zares prejel sporocilo,

¢ izkljucite svoj telefon, kadar si Zelite malo miru,

® ni vam treba takoj odgovoriti na sms,

® ne pozabite, da sms ostane zapisan in ga lahko bivsi uporabi na sodiScu,
e prisms-ju en morete biti zares prepricani, kdo ga bo prebral.

Pisanje e-poSte

Kadar ste razburjeni, je pisanje pisma eden boljSih nacinov, da se pomirite. Vendar ne
posiljajte e-poSte takoj bivSemu, najprej pustite nedolocenega prejemnika ali pa si najprej
posljite sebi in Sele, ko ga ponovno preberete, se odlocite. Prav tako ne odgovorite takoj na
e-posSto od bivSega, ki vas je popolnoma razjezila. Pazite tudi, kaj napiSete in kako bi kdo
zadevo utegnil razumeti — vasa posSta lahko pristane na sodiscu.

11. DOMOVI LOCENCEV SO DRUGACNI (VCASIH)

Vasa druZina je edinstvena. Ne obremenjujte se s tem, kak$na bi druzina »morala biti« ali
»bi lahko bila«, sprejmite, da ste po locitvi na zacetku poti, ki vas lahko popelje kamorkoli.

Seveda vas muci, kako boste sami skrbeli za otroka ali, da otroka ne boste videli vsak dan, a
veCina teZav, s katerimi se boste v svoji enostarsSevski druzini soocali, je precej podobna
tezavam v drugih druZinah. Ko spoznate, da bi se s Stevilnimi teZavami, s katerimi se
soocate, soocali v vsakem primeru, se ne boste pocutili tako slabo.

Denar

Otroka, tako kot velja za ostale tezave, ne mesajte v denarne teZave. Konflikte, ki jih imate z
bivSim glede denarja, ohranite med vama dvema.

Razlicni stili starsevstva
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Vsi starSi, naj gre za locene ali tiste, ki Zivijo skupaj, se kdaj prepirajo okoli vzgojnih
vprasanj. Medtem, ko se dva, ki se imata rada in Zivita skupaj, vendarle lahko nekako
sporazumeta okoli teh vpraSanj, je to tezje, kadar ste loceni in ste izgubili spoStovanje do
svojega bivSega. A le zato, ker va$ bivSi uporablja druge nacine vzgoje, Se ne pomeni, da je
eden od vaju boljsi ali slabsi stars. Le razli¢na sta. Imejte to v mislih.

Ustvarite novo strukturo

Po locitvi lahko ustvarite drugacno strukturo vase »nove« druZine. Ta struktura bo dober
temelj, na katerem bo rasla in se razvijala vasa druZzina.

17 nasvetov za uspesne temelje:

1. Sprejmite razli¢na pravila za razli¢ne domove.

2. Nessilite otroka, naj si izbere, na cigavi strani je.

3. Naj bo locitev vasa.

Za locitev ni kriv nihce. Ne gre za vprasanje krivde, je le dejstvo. Naj ne postanejo otroci

ujetniki vojne, ki se jo greste z bivSim.
4. Ne imejte skrivnosti.

Nikoli ne prosite otroka, naj nekaj ne pove drugemu starSu oz. naj obdrzi nekaj kot
skrivnost. Tako ga prosite, naj laZe. Ce ne bo povedal, bo nelojalen do oceta, ¢e bo povedal,
bo nelojalen do vas.
5. Ne ubijte tistega, ki prinasa sporocilo in ne nagraiuitevvohuna.

Ne pricakujte, da bo vas otrok nosil vasa sporocila bivSemu. Ce to pocCne vas bivsi, ga
prijazno prosite, naj s tem preneha. Prav tako ne spodbujajte vohunjenja. Ne zasliSujte

otroka.
6. Ne dajajte negativnih sporocil.

»Kako je tvoj oce neumen!«

7. Zavedajte se posledic.

Kadar mora otrok nositi posledice tega, da necesa ni naredil, poskrbite, da boste vi tisti, ki
poskrbite, da bodo posledice izvrSene, ne prelagajte izvrSevanja kazni na bivSega.

8. Ne postarsite svojega otroka.

Kadar se zacne star§ z otrokom pogovarjati na nacin, na kakrSen bi se sicer s svojim
partnerjem, mu govoriti o svojih Custvih, teZavah ..., postavi otroka v pozicijo prijatelja,
kolega starsu.

Vse druzine morajo vzpostaviti jasno mejo otrok-stars.

9. Ne spodbujajte regresije.

Nekateri starsi, zavedno ali nezavedno, po locitvi spodbujajo otrokovo regresijo, da bi
lahko za taks$no vedenje otroka okrivili biviega partnerja. Ce opazite, da va$ otrok
regresira, poiscite pomoc zanj in zase.

10. Naj bo prehod ¢im manj bolec.

Ko se ustvarja nov Zivljenjski ritem, je za otroka stresno obdobje. Vpeljite ¢im vec rutin,
otrok naj to¢no ve, kdaj ima stike z drugim starSem ...

11. Ustvarite dom za svojega otroka.

Za otroka, ki se seli od enega starSa do drugega, je pomembno, da ima v vsakem domu svoj
prostor, da se ne pocuti kot vsiljivec.
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12. Oblikujte Odbor za sodelovanje.

Uspesno orodje starSevstva so planirana srecanja vseh druZzinskih ¢lanov, na katerih lahko
vsak spregovori o svojih obcutkih, izrazi svoje mnenje ...

13. Ustvarite nove rituale.

Prazniki predstavljajo precejSnjo teZavo za vecino loCenih starSev, Se posebej v prvem letu
po locitvi. Ker ne morete vec praznovati vseh praznikov z otroki, poskrbite, da uradni
prazniki niso edini dnevi, ko lahko s svojim otrokom praznujete. Razsirite praznovanje na
druge dneve.

14. Uporabljajte preizkusna obdobja.

Ce niste prepricani glede novih dogovorov o stikih, preZivnini .., dolocite poskusno
obdobje, preden sprejmete dokon¢no odlocitev. Ce spreminjate stike (pazite, da je $e vedno
v skladu s sodno odlocbo), poskuSajte nov dogovor tri tedne, nato se odlocite.

15. Ne pozabite na preventivo.

Ce se z biv§im res ne razumete, se izognite toliko sreCanjem, konfrontacijam in teZavam,
kot je le mogoce. Npr. Za predajo otroka se zmenita, da ga drugi star$ pripelje domov, na
Solskih prireditvah stojta vsak na svojem koncu. Ce se da, si ne delite igra¢, oblacil in
ostalega imetja.

16. Nacrtujte.

Slej ko prej boste spet zaceli hoditi na zmenke ali dobili novega partnerja. To vedno sproZi
zaskrbljenost, kako bo reagiral otrok. Razmislite, kateri je najboljsi nacin, glede na otrokov
temperament, da ga seznanite z novim partnerjem (zoo, park ...)

17. Imejte se dovolj dobro, ko ste sami.

Ko je otrok na obisku pri drugem starsu, ga ne motite z sms-ji, telefonskimi klici, ne vdirajte
v Cas in prostor, ki si ga deli z drugim starSem. Raje se z otrokom dogovorite, da vas on
poklice, ko bo ¢util potrebo.

Pravice in potrebe vasega otroka

V stresnem postopku locitve pogosto pozabimo na otrokove potrebe - da je ljubljen zaradi
tega, kar je, ne zaradi tega, kako se vede. Potrebuje tudi odnos z obema starSema.

Otrok ima tudi pravice - pravico, da izkusi in Cuti svoje obcutke, misli, tako pozitivne kot
negativne. Pravico ima, da vam jih izrazi, ¢eprav se z njimi ne strinjamo. Va$ otrok ima
pravico, da ga obravnavate spostljivo ne glede na okolisc¢ine.

12. ZIVETI (IN ZMENKATI) NA SVETLI STRANI
Celjenje ran po locitvi

o poskrbite zase: lotitev je sranje. Ce sprejmete to dejstvo, boste lahko
predelali, kar dozivljate in Sli naprej. Celjenje ran zahteva svoj ¢as, vzemite si
ga. Vzemite si Cas zase.

o ustvarite ravnoteZje: imejte ravnoteZje med delom in zabavo, med dajanjem
in prejemanjem, ¢as za druZino in prijatelje in ¢as zase. Ne pojdite v ekstreme.

o dovolite si zalovanje
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Zalovanje je normalna reakcija na locitev. Zalovanje po locCitvi ima vec faz:

e zanikanje (To se mi ne dogaja)

e jeza (Kako si drzne!)

e zavlatevanje, odlasanje (Ce naredim to in to, se bo morda vrnil.)

e sprijaznjenje, sprejetie (Cas je, da grem naprej. Ta del mojega Zivljenja je
koncan.)

Faze Zalovanja ne potekajo linearno. En dan ste lahko jezni, drugi dan v zanikanju, nato se
vam zdi, da postajate depresivni ... Kadar se vam zdi, da ste se zataknili v eni do faz, najdite
kaksno drobno zadovoljstvo, dejavnost, ki da takojSnje rezultate - pospravite stanovanje,
sprehodite se okoli bloka ...

Zacnite odpuscati

Zgodovine ne morete spremeniti, lahko pa spremenite svoj odnos do nje. Odpuscanje ne
pomeni, da odobravate, kar je vas bivsi storil ali ni storil. Pomeni le. Da se ne Zelite vec ves
¢as spominjati teh stvari in razmisljati o njih vsakic¢, ko vidite svojega bivSega.

Sprejmite spremembo
Zivljenje je polno sprememb. Tudi, ¢e se vam zdi trenutno Zivljenje teZko, ni¢ ne traja
vecno.

Bodite pozitivni
Odloc¢imo se, da bomo videli kozarec na pol poln in ne na pol prazen.

Spodbujajmo drug drugega
Vzemite si Cas, da spodbujate svoje otroke in sebe. To storite tako, da opazite in poudarite
pozitivne stvari, ki jih vsak od vas poc¢ne dnevno.

Ne glejte nazaj

Morda si kdaj spet Zelite, da bi bila s partnerjem skupaj. Vcasih ljudje res ponovno
vzpostavijo odnos, a ne pozabite, da ni veliko verjetnosti, da bo kaj drugace. Ce va$ partner
ni zmogel zadovoljiti vasih potreb, ko sta bila skupaj, verjetno tudi drugi¢ ne bi bilo ni¢
drugace. Prav tako ne sanjarite o tem, kako se bo va$ bivsi, zdaj ko nista ve¢ skupaj,
spremenil. Ceprav se bo to morda zgodilo, je bolje, da tega ne pri¢akujete.

Ne izgubite smisla za humor
5 predlogov, kako ohraniti humor v svojem Zivljenju:

1. Vsak dan iscite humor: preberite Salo, strip ...

2. Glejte na svet skozi humorne o¢i.

3. Imejte pri sebi igraco (rdeci nosek) ali rekvizit - tako boste nasmejali druge
4. Narocite se na dnevne Sale po spletu.

5. delite zabavno dnevno anekdoto s prijateljico/jem.
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ITI NAPRE]

Ustvarite nova prijateljstva

Ne pozabite: Vaja dela mojstra

Nov partner mora imeti rad otroke

Razmislite o novih virih (zabave, zmenkanja ..)

Ne predstavite takoj in nepri¢akovano novega »prijatelja« otroku.
Dajte Zivljenju priloZnost.
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