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VAD KAN DU SOM FORALDER GORA FOR ATT UNDERLATTA FOR DITT BARN
NAR DU AR | KONFLIKT MED DEN ANDRA FORALDERN?

| en féraldrakonflikt ar det 14tt att bli upptagen av sina egna kanslor och ha fokus pa vad den
andra foraldern har for fel och brister. Det kan da vara svart att se barnets behov, sd med de
har tipsen kan du fa hjalp att satta pa dig dina "barnglaségon”. Du kan inte ta ansvar fér vad
barnets andra foralder gor, utan du maste fundera pa hur det DU gor paverkar barnet och vad
just DU kan gora for att underlatta for ditt barn.

FUNDERA PA DITT EGET MAENDE

Finns det ndgot du kan gora for att ta hand om och sdnka din stressniva? P4 Raddda Barnen
anvander vi ofta metaforen med syrgasmasken pa flygplan, att foraldrar forst ska ta pa sig sin
mask innan de hjalper sina barn. Det géller hdr ocksa. Om inte du mar bra dr det mycket svarare
for dig att se ditt barns behov. S6k hjalp om du tror att du skulle behéva det fér att sdnka din
stressniva och férbattra ditt maende, det gynnar ocksa ditt barn i férlangningen.

Vikan tanka att vi alla har ett toleransfénster. Inom vart toleransfonster klarar vi av att
hantera de situationer som uppstar i vardagen och vi kan reglera vara kanslor dven om de kan
varieraiintensitet. Vi kan ocksa anvanda vara kognitiva funktioner pa ett optimalt satt. Nar vi
lever under hog stress som vid en separation eller langvarig konflikt blir vart toleransfonster
smalare och det kravs mindre for att vi ska hamna utanfor. Vi far svarare att behalla kontakten
med var kansloreglering och impulskontroll och hamnar lattare i situationer dar vi "tappar det”.
Vi kan da bade sdga och gora saker som vi aldrig skulle sdga eller gbra nar vi dr inne i vart
toleransfonster. Sa radet ar, ta reda pa vad du behover for att bredda ditt toleransféonster och
aven vad du behoéver for att komma tillbaka in ndr du har hamnat utanfor.
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BARN HAR RATT TILL INFORMATION

Barn har ratt att fa information om vad som hander och att vara delaktiga i beslut som rér dem.
Ge barnet den information som barnet efterfragar om du har ett svar, men tank pa att det
behdver vara pa en niva som barnet kan forsta utifran alder och mognad. Skilj ocksa pa
"barnprat” och "vuxenprat”, sa duinte drar in barnet i ndgot som du egentligen ska ta med den
andra foraldern. Det ar barnets behov att prata som ska styra. Om du har behov av att prata
med ndgon pa grund av egen oro eller ilska behover du ta det med en annan vuxen.

ANVAND INTE BARNET SOM BUDBARARE

Barn berattar ofta om hur de anvands for att skicka meddelanden mellan sina féraldrar och att
det ar sarskilt jobbigt nar det de ska meddela ar nagot som den andra féraldern kommer att bli
arg for.

KOMMUNICERA | FORSTA HAND SOM FORALDRAR

Hitta ett satt att kommunicera med den andra foraldern som fungerar for er bada och som
barnet inte tar skada av. For att géra det behéver ni férandra ert kommunikationsmaénster fran
det som ni har haft utifran att ni har varit ett karlekspar till ett som har fokus pa att ni ar
foraldrar till ett gemensamt barn. | en parrelation kan kommunikationen vara karleksfull,
neutral eller fientlig och allt daremellan. | en féréldrarelation ska all kommunikation handla om
barnet och gynna barnet. Att kommunicera handlar till stor del om HUR vi sdger och goér saker,
inte bara VAD vi sager och gor. Darfoér kan nagot som inte var menat som kritik anda tas emot
som det. Kanske for att tonfallet eller kroppsspraket speglar ndgot annat 4n de ord som sags.
Det paverkar forstas bade tolkning och reaktion hos mottagaren som i sin tur kan elda pa
konflikten. Sa fundera garna pa hur du brukar kommunicera med den andra féraldern bade
verbalt ochicke-verbalt och om det &r mojligt att géra pa ett annat satt.

PRATA INTE ILLA OM DEN ANDRA FORALDERN INFOR BARNET

Brak och konflikter mellan foraldrar gér ofta barn radda och oroliga. Féréldrar som inte kan
prata med varandra eller som inte ens halsar nér de tréffas ar sddant som barn ofta tar upp som
valdigt jobbigt. Det ar bada foraldrarnas ansvar att det blir lugnt for barnet. Lat inte barnet ta
del av konflikter eller brak och pratainte illa om den andra féraldern infor barnet. Det géller
dven andra vuxna i barnets narhet och det kan du som férélder gédrna paminna om. En situation
som for manga barn ger sarskilt mycket oro ar 6vergangen fran en féralder till en annan. Gor
den sa lugn och positiv som majligt fér barnet och ge barnet tid och utrymme att landa hos dig.
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BARN HAR RATT ATT SKYDDAS FRAN VALD

Varken ditt barn, den andra féraldern eller du sjalv ska utsattas for vald och ingen ska behova
vararadd i kontakten med den andra. Det &r den som &r valdsam som ar ansvarig for det. Det
spelar ingen roll om man har blivit ledsen, arg eller provocerad, man har 4nda ansvar for att inte
gora andrailla. Nar det finns vald med i bilden ar det basta oftast inte att forsoka fa till att fatta
gemensamma beslut eller ens traffas. Da ar det battre att minimera kontakten for att det ska bli
sa tryggt som mojligt for alla, inte minst for barnet, och séka professionell hjalp.

GE BARNET TILLGANG TILL ANDRA VIKTIGA VUXNA

Ibland kan det vara sa att den andra foraldern inte har tillracklig omsorgsférmaga for att traffa
eller ta hand om barnet, men barnet kan dnda ha behov av att traffa de slaktingar som hor till
den andra foraldern. Utga ifran vad barnet vill och 1at barnet fa traffa dessa andra viktiga vuxna
pa ett satt som kanns tryggt for alla inblandade.

Om ett gemensamt foraldraskap har fungerat bra tidigare finns goda férutsattningar for att det
ska fungeraigen. Har det daremot funnits stora slitningar eller om ni kanske aldrig delat
vardagen som foraldrar blir utmaningarna ofta stérre. Du kan som sagt inte ta ansvar for den
andra foraldern, men om du gor vad du kan for att sjdlv ma bra och underlatta for ditt barn sa
kommer det géra stor skillnad.

LAS MER!

Sa pratar ni med barnen om skilsmissan (raddabarnen.se)

Barn med foraldrar pa olika hall - Stiftelsen Allm3nna Barnhuset (allmannabarnhuset.se)

att skiljas - nir man har barn (mfof.se)
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https://www.raddabarnen.se/rad-och-kunskap/foralder/sa-pratar-ni-med-barnen-om-skilsmassan/
https://allmannabarnhuset.se/product/barn-med-foraldrar-pa-olika-hall/
https://www.mfof.se/download/18.7a15f94516e8e25421b18958/1574927145814/att-skiljas-svenska.pdf

