Valas gyerekkel

Hogyan segithetiink a gyerekeknek, ha ugy dontiink, a sziilotarsunktol kiilon folytatjuk az
életiinket?

Ovodapszichologusként nagyon sok megkeresést kapunk olyan kérdésekben, amik a
sziilok éppen aktualis parkapcsolati fesziiltségeit, a valas/kiilonkoltozés® elékésziileteit,
vagy éppen mar a kiillonélésbol eredé konfliktusokat illetik. Minden csalad és minden
konfliktus mas, ami viszont kozos: mindig a gyerekek szemszogébdl probaljuk meg
atgondolni a dolgokat, azt helyezziik a fokuszba, hogy hogyan hatnak rajuk ezek a csaladi
események. Legfoképpen, hogyan tarthatjak a sziilok szem elott a gyerekek sziikségleteit,
pszichés jollétét; mit tehetnek, hogy tartos sériilés nélkiil birkozhassanak meg a gyerekek
a valas hozta valtozasokkal, mikozben sziiloként maguk is egy kiizdelmes krizishelyzetet
élnek meg. Ebben szeretnénk Onoknek e rovid irassal segiteni.

Bevezetés

Régebben (és talan sokan ma is) tigy gondoltak, a gyerekek szamara egyértelmiien karos, ha a
szilok elvalnak: ,,a gyerek miatt egyiitt kell maradnunk™. Azonban az Ujabb kutatdsok nem
igazoljak ezt a vélekedést: most mar tudjuk, nem maga a valds ténye az elsdsorban, ami
megviseli a gyerekeket. Tobbet szamitanak az azt megel6z6 és/vagy azt kdvetd sorozatos
konfliktusok, az abbol eredd fesziiltségek, illetve az, ha a gyerekek alapvet6 sziikségleteit nem
veszik figyelembe, és nem elégitik ki a szlilok. A jol menedzselt valds hosszu tavon nincs kdros
hatassal a gyerekek lelkére, elvalt sziilok gyerekei is élhetnek meg boldog gyermekkort,
¢lhetnek késébb boldog parkapcsolatban.

A sziilék kiilonvalasa nem egy pillanatnyi dontés, hanem mindig egy hosszabb folyamat egyik
mérfoldkdve: a maga fijdalmas és nehéz elézményeivel és sok-sok érzelemmel teli
kovetkezményével. Arra mindenképpen sziikséges gondolnunk, hogy a sziilok valasat egy
hosszabb gydszfolyamat koveti, nemcsak a sziilok, hanem a gyerekek részérdl is. Akarmilyen
gyermekkozpontian is igyeksziink eljarni, a gyerekek mindig részesei ennek a folyamatnak, és
az azt kovetd gyaszfolyamatnak is, ami nagy valoszinliséggel inkabb a viselkedésiikben fog
megmutatkozni, mintsem abban, ahogy az érzéseikrdl beszélnek.

Az ovodaskoru Kisgyerekek természetes reakcioi a valasra

A valas koriili idészak jelentds érzelmi kihivast jelent a csalddtagok szamaéra. Teljesen
természetes €s normalis reakcid lehet, ha atmenetileg viselkedésbeli, hangulati valtozasokat
tapasztalunk a gyerekeknél, ami altaldban a krizishelyzet rendez8désével, egy 0j egyensulyi
allapot kialakulasaval spontan javul. Ovodaskoru gyerekeknél eléfordulhat, hogy érzelmi
életiikben kissé visszaesnek, babasabban viselkednek, vagy ismét bepisilnek, visszalépnek az
onallosagban. Gyakori és tipikus az elvdlasi félelmek feler6sodése, kiilonosen reggel 6vodaba
menet, vagy az esti lefekvéskor- alvasproblémak, gyakori ébredések is megjelenhetnek. Olyan
gyerekeknél is, akik eddigre mar viszonylag jol szabéalyoztdk az érzéseiket, eléfordulhatnak

1 Sok esetben a sziil6k egyiitt, de nem hazassagban élnek; esetiikben szerencsésebb a ,,valas” helyett a , kiilonkoltozés™, , kiilonélés” kifejezést
hasznalni. Ebben az irasban az egyszeriiség kedvéért azonban ez utdbbi két kifejezést a valassal szinonimaként hasznaljuk.



diihkitorések (joval a dackorszakon tal), esetlegesen agresszio, verekedés, szandékos
provokalas, a szabalyoknak val6 ellenszegiilés, életkornak nem megfelelo dac.

Annak érdekében, hogy a gyerekek atmeneti lelki nehézségei ne valjanak tartdssa, sok mindent
tehetiink - atgondolhatjuk, hogy miképpen tajékoztatjuk dket a koriilottiikk zajlo, az 6 életiiket
is nagyban befolyéasol6 eseményekrol.

Hogyan és mikor mondjuk meg a gyerekeknek, hogy elvalunk?

El6szor is, mindenképpen mondjak meg, még akkor is, ha ez nehéz feladatnak tiinik. Hallani
néha torténeteket, amikor a sziilok mar régen eldontotték, hogy elvalnak, egyikiik a kanapén
alszik, vagy esténként lefektetés utdn elmegy otthonrol (0j partneréhez, vagy masik lakésba),
mégis ugy tesznek a gyerekek elott, mintha semmi nem tortént volna, €s nem is mondanak nekik
ezzel kapcsolatban semmit. Ez nem szerencsés kezelése a helyzetnek. A legtobb ilyen esetben
a gyerekek jol tudjak, hogy ,,valami van”, érzik a fesziiltséget a levegdben, de rakérdezni nem
mernek- valoszintileg félnek a valasztol.

Az olyan helyzetekben, amikor az ovis gyerekek éreznek ,,valamit”, de nincsenek konkrét
informacioik, a tudashézagokat a fantazidikkal téltik ki. Ezek a fantazidk elég messze tudnak
vezetni és sok-sok szorongast tudnak kelteni. Ezért a legjobb, ha nem titkoloznak a sziil6k a
gyerekek elott és fejlodési szintjiiknek megfelelden elmondjak nekik a helyzetet. A legtobben
megkonnyebbiilnek a beszélgetés utan, vagy meg is lepddnek gyermekiik hozzaallasan.

Nagyon jo, ha sikeriil a sziil6knek egyiitt jelen lenni, amikor sor keriil a gyerekekkel vald
beszélgetésre. Erdemes a beszélgetést bevezetni egy mondattal, példaul: ,,most nagyon fontos
¢s szomoru dolgot fogunk mondani”. Tajékoztassak ezutan réviden a gyerekeket a dontésiikrol
gy, hogy kozben ne térjenek ki az Ondk kozotti fesziiltségek, sérelmek részleteire, nem kell
tudniuk a megcsalasrol vagy a pénziigyi kérdésekrdl. Nagyon fontos, hogy most tényleg a
gverekek legyenek a kozéppontban, és félre tudjak tenni sajat konfliktusaikat.

Amikor a sziil6k kiilonvalnak, az 6vodaskoru gyerekekben biintudat keletkezhet, foleg akkor,
ha a csaladi vitak tobbnyire gyereknevelési kérdések koriil zajlottak. Probdljdk meg elkeriilni,
hogy a gyerekek magukat hibdztassik a sziilék kozotti konfliktusokért. Az 6vodas gyerekek
gondolkodéasa énkodzpontl, azaz alapvetden mindent sajat magukra vonatkoztatnak, sajat
nézopontbdl itélnek meg, igy ez nem is olyan egyszerii feladat. Nagyon fontos elmondani, nem
csak egyszer, hanem a késObbiekben is, hogy nem ok tehetnek arrdl, hogy onok a valast
valasztottak, az egész nem miattuk, nem is értiik torténik, és nem tehetnek ellene sem. Az ehhez
hasonld6 mondatok megagyazhatnak a gyermek biintudatanak: ,,sokat veszekedtiink a te
dolgaidon”; ,,azért valunk el, hogy neked jobb ¢leted legyen™.

A beszélgetés soran fontos arra is kitérni, hogy veliik mi lesz most az uj helyzetben. A
gyerekeket ugyanis nem annyira a sziilok kapcsolata, mint inkébb az érdekli, hogyan alakul az
6 sorsuk, hiszen érzelmileg és egzisztencialisan is teljes mértékben a sziiloktdl fiiggenek: Mi
fog most torténni? Ki hova fog koltozni? Kivel maradok? Kivel mikor talalkozunk? Hol lesznek
a jatékaim? Kell-e uj ovodaba menni? Kinél lesz a macska? Ldathatom a nagyiékat? Jo, ha
ekkor mar van egy terv a praktikus valtozasokrol, amit megoszthatnak a sziilok a gyerekekkel.
Ezekrdl a kérdésekrdl eldzetesen sziikséges valamennyire megegyezni a sziildknek egymas
kozott, illetve fontos nem a gyerek eldtt vitatkozni roluk.

A gyerekelhelyezés kérdései



Az, hogy a gyerekek kihez keriiljenek, kinél mikor legyenek, az egyik legmegterhelobb kérdés
valas esetén. Nagyon sokféle mdédon meg lehet ezt oldani, nincs egy egyértelmiien javasolt
megoldas. A gyerekek szamara elsddleges fontossagu az, hogy a sziilok olyan megolddst
talaljanak, amit mindketten el tudnak fogadni, és amit be is tudnak tartani, mégpedig minél
eldbb. Evekig elhuzodo birdsagi perek, folyamatos bizonytalansag, a fesziiltség dllandé szinten
tartasa nagy valosziniiséggel maradando nyomot hagy a gyerekek lelkében. Az ilyen elhtiz6do
gyerekelhelyezési ligyek esetén a konfliktus sajnos a legkevésbé a gyerekekrdl, mint inkabb a
sziilok meg nem oldott problémairdl szol. Képzett mediator segitségével lényegesen
lerdviditheté a megegyezéshez sziikséges ido.

A valéssal egyiitt jard, sokszor t6bb teriileten is megelt valtozasok (pl.: mas varosba koltozés,
Uuj 6voda, az egyik sziil6tol keletkezé6 nagy fizikai tavolsag) jelentos érzelmi kihivast
jelenthetnek egy, amtgy allandosagot és stabilitast igénylé 6vodas gyermeknek. Fontos ezt
tudatositani, €s a tobbrétii valtozasokkal vald megkiizdésben segiteni a gyerekeket, tiirelemmel
lenni feléjiik.

Kutatasok és gyakorlati tapasztalatok azt mutatjak, hogy minden bonyolultsaga ¢s érzelmi
intenzitasa ellenére a sziilok kiilonvaldsa esetén van egy tényezd, ami bizonyitottan segit
megelézni a hossztavi, maradando sériiléseket a gyerekek lelkében. Ez a tényez6 a rendszeres
és megbizhato kapcsolattartas mindkét sziilovel. Az utolsd pillanatban tortént lemondasok,
modositgatasok, késések, a masik sziilotol valo ,.eltiltas” kisérletei nagyon sokat tudnak rontani
a gyerekek helyzetén és egyértelmiien karosak. Ha a gyereknek sok fesziiltséget kell
megtapasztalnia a sziilei kozott, az nagyon nehéz szamara, illetve akar fokozhatja a blintudatat,
mivel Ggy érezheti, hogy vele 0sszefliggésben alakul ki a konfliktus.

A gyerekek lelki egészségének megdvasa érdekében azt is fontos elkeriilni, hogy
gyerekelhelyezés/kapcsolattartds kérdéseibe Ok is bevonddjanak. A ,kinél szeretnél lakni,
anyanal vagy apanal?” kérdés rendkiviil megterheld a gyerekek szamara, hiszen 6k mindkét
szilohoz kotdédnek - barmelyik valasszal a masikat hagyjak cserben. A4 sziildi
feliigyelet/kapcsolattartas kérdései felnott dontések, nem terhelhetjiik ra egy 6vodas gyermekre
ennek a felelsségét.

Szintén megterheld tud lenni a gyerekeknek, ha a masik sziilével valo kapcsolattartast (régi
szoval: lathatast) a gyerek viselkedésétdl teszik fliggévé, jutalom, vagy biintetés formdjaban.
A ,ha igy viselkedsz, nem mehetsz anyadhoz/nem talalkozunk legkozelebb” -hez hasonld
kijelentésekkel azt sugalljak, hogy a masik féllel valo kapcsolat nem feltétel nélkiili - a sziil6i
szeretetnek pedig annak kell lennie.

Barcsak osszejonnének megint: az ujraegyesitési fantazia

Gyakran eléfordul, hogy a gyerekek 1ddrdl-id6re arrdl almodoznak, hogy a sziileik jra egyiitt
lesznek. Ha azt latjak, hogy kialakult a sziileik kiilonallo élete, és Osszességében
megtapasztalnak egy 1j egyensulyi allapotot, egy id0 utan valdsziniileg elhalvanyulnak ezek
az Ujraegyesitési fantazidk. Ugyanakkor tudnunk kell, hogy a gyerekek gondolkodasa a
csaladjukrol, sziileikrdl, sajat torténetiikrdl is valtozik idével. Természetesen mas kérdéseket,
érzéseket hozhat az 6vodaskor, az kisiskolds, aztan a kamaszkor is, a kiilonb6z6 fejlodési
szakaszokban Ujra és ujra eldkeriilhet a téma mas és mas perspektivabol.

Ha az egyik sziil6 nagyon belemeriil, beleragad sajat haragjaba, ha évekig a volt partnertdl

szerzett sérelmeit emlegeti fel, ez nehezitheti a gyerekek helyzetét is, és hozzajarulhat, hogy
sokaig fennmaradjanak a gyerekek ujraegyesitési fantaziai. Ilyen esetekben a gyerekek azt
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latjak, hogy az egyik sziil6jiik még mindig kotddik a masikhoz. A hosszu tavon fennmarado
intenziv érzelmek ugyanis arrol arulkodnak, hogy az érzelmi elszakadas nem tértént meg. EZ
esetben a sziil6 jol teszi, ha nehéz érzései, gyasza feldolgozasara kiilsé segitséget vesz igénybe.

Két tiiz kozott: a lojalitaskonfliktus

A sziil6 sajat fajdalmanak, haragjanak, gyaszanak feldolgozasa azért is fontos, mert az ilyen
intenziv érzések buvopatakként lehetnek jelen, és nem tul szerencsés modon fel-
felbukkanhatnak. Ilyen tipikus helyzet, ha az egyik sziilé a masiknal tortént dolgokat a gyerek
elott epés megjegyzések vagy akar nyilt kritikak formajaban helyteleniti (,,mar megint hogy
fésiilte meg anyad a hajadat”, ,,hanyszor kértem, hogy ne adjon apad ennyi édességet’). Még
rosszabb, ha a gyereket teszik feleléssé a mdsik sziilonél tortént dolgokért (,,miért kellett ennyit
tévézni apadnal, mar tobbszor mondtam, hogy inkabb jatszoterezzetek™). A gyerekekben
nagyon sok belsd konfliktust (agynevezett lojalitaskonfliktust) tud okozni, ha az egyik sziilo
folyamatosan eldtte kritizalja a masikat, ha ezt az 01j partnerrel korusban teszi, akkor a hatas
hatvanyozodhat. Ez a fajta ellennevelés egyértelmiien karos a gyerekekre nézve. A vitas
kérdéseket a masik sziilovel sziikséges megbeszElni, tisztazni, kihagyva ebbdl a gyerekeket.
Eppen ezért ne hasznaljuk iizengetésre sem ket (,,mondd meg apadnak, hogy...”).

Kezelhetetlen gyerek jon haza

Gyakran tapasztalni, hogy a masik sziildvel valo talalkozas utan a gyerekek kezelhetetlenek
lesznek, par napig dacolnak, hisztiznek, akar agresszivek is lesznek. Sokan azt gondoljék, ez
azért van, mert a masik félnél mashogy mennek a dolgok (ott mindent megengednek, vagy
éppenséggel tul szigoruak), ezért azt kovetelnék meg a masiktol, hogy csiszoljak jobban 6ssze
gyereknevelési elveiket. Ez sokszor lehetetlen kiildetésnek bizonyul, és nagyon sok Uj
konfliktus forrasa is lehet. 4 gyerekek ellendllasa, nehezen kezelhetosége altalaban inkabb a
helyzetnek szol. Minden ilyen valtas praktikusan és érzelmileg is nagyfoka alkalmazkodast
igényel a gyerekektdl, egyszerre hoz elvalast/hianyt és ujratalalkozast a szamara
legfontosabbakkal. Az egyik sziil6t6] a masikhoz érkezés arra is emlékeztetheti a gyerekeket,
hogy bizony a valas véglegesnek tlinik, 6k valojaban mégis arra vagynanak, hogy ne legyen
az. Ha ilyenkor a madsik felet illeté kritikakat nyiltan kifejezziik, vagy a kapcsolattartds
sziikségességeét megkérdojelezziik, csak rontunk a helyzeten. Segiteni azzal tudunk, ha
elfogadjuk, hogy ezekben a helyzetekben sziikség van egy kis atzsilipelési idére, hogy a
gyerekek valoban megérkezhessenek egyik sziil6tél a masikhoz.

Ahogy a sziilok visszanyerik egyensulyukat, regeneralodnak, Gigy jonnek helyre a gyerekek is
a valasi folyamat utdn, feltéve, ha nem huzodik el nagyon a valas koriili konfliktus.
Eléfordulhat azonban, hogy a gyerekek nehézségei, viselkedésproblémai tartdsan
fennmaradnak. Fontos ilyenkor koriiljarni a helyzetet, megkeresni a nehézségek mogottes
okait, feltérképezni az erdéforrasokat, megoldasi lehetdségeket. Ne felejtsiik, hogy
természetesen a gyerekekkel kapcsolatos problémék nem irhatdak minden esetben a valas
szamldjara, mindenképpen szélesebb perspektivabol érdemes a helyzetet attekinteni.

A gyerek, mint partner

Idénként (kiilondsen egyediil gyermeket neveld sziiloknél) el6fordul, hogy egy kicsit atalakul
a sziilo-gyerek kapcsolat partnerivé- mintha a kisgyermek a sziild partnere is lenne egytttal,
nemcsak gyermeke. Ha olyanokat mondunk példaul, hogy ,,most mi ketten vagyunk, ezért
neked tobbet kell segitened” vagy “most te vagy a férfi a hdznal” vagy a gyereket kérdezziik
meg, milyen frizurat csinaltassunk, melyik taskat vegyiik meg, ha baratként kezeljiik, és lelki
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problémainkat vele beszéljiik meg: ezek egyértelmii jelei annak, hogy felndtt szereppel
terheljiik a gyereket. Ez nagyon megterheld lehet a gyerekek szamara és jarhat azzal is, hogy
iranyitasi helyzetekben nem fogadja el a feln6tt utasitasait, nehezen érti a felnétt-gyerek
hatarokat, felnéttesen viselkedik. Fontos ezért tudatosan térekedniink ré, hogy a gyermekiink

crer

Osszefoglalas

A sziilok valasa altalaban egy érzelmileg intenziv, fijdalmas, sok haraggal, szomorasaggal,
bizonytalansaggal jar6 folyamat. Nagyon nehéz, de nagyon fontos ilyenkor a sajat érzéseinken
tul a gyerekek érzéseivel is foglalkozni. Sok sziilot gyétor a biintudat, hogy a valassal
maradando lelki sériilést okoz a gyerekeinek, pedig ez nem sziikségszerii velejaroja egy ilyen
valtozasnak. Jol atgondolva a dolgokat, és ha sziikséges, szakember segitségét igénybe véve
nagyon-nagyon sokat lehet tenni azért, hogy a gyerekek valdas utan is boldog gyermekként
élhessenek.

Ebben a néhany oldalban igyekeztiink néhany, a gyerekek szempontjabol kiemelten fontos
szempontra felhivni a figyelmet, amit érdemes tudatosan szem el6tt tartani a valasi folyamattal
kapcsolatban.

Sok szeretettel varjuk a jelentkezésiiket konzultaciora, ha szeretnének egyiittgondolkodni akér
ebben, akdr mas - gyermekiik fejlodését, illetve sziiléi mukodésiiket érintd - pszicholdgiai
témaban.

Zugléi Egyesitett Ovoda Ovodapszicholégus Halbzata
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Tovabbi olvasnivalok:
Bogar, Zs. (2017): Mozaik a csaladom. Mozaikcsalad Alapitvany, Budapest.

Gyurko, Sz.(2015): Ram is gondoljatok- a gyerekkdzpontu valas 1épései. Bookline konyvek,
Budapest.

Kiesewetter, 1. ¢s Wagner, P.(2014): Egy hét apéanal, egy hét anyanal- az elvalt sziilok
gyermekeinek is lehet jo élete. Ludovika Egyetemi Kiado Nonprofit Kft., Budapest.

Largo, R. és Czernin, M (2011): Valas utan boldog gyerekek? Park kiado, Budapest.
Vekerdy, T. (2019): Valas - és ami koriilotte van. Central Kiaddi Csoport, Budapest.
www.hintalovon.hu

https://childmind.org/article/supporting-kids-during-a-divorce/

https://www.zerotothree.org/resources/3841-supporting-your-young-child-through-
separation-or-divorce



https://childmind.org/article/supporting-kids-during-a-divorce/
https://www.zerotothree.org/resources/3841-supporting-your-young-child-through-separation-or-divorce
https://www.zerotothree.org/resources/3841-supporting-your-young-child-through-separation-or-divorce

https://www.zerotothree.org/resources/2406-divorce-with-an-under-3-in-the-house-what-you-

need-to-know

http://www.socialworkerstoolbox.com/parenting-separation-handbook-parents/

Elérhetéségeink:
Zugléi Egyesitett Ovoda Ovodapszichologus Halézata
Pszicholégus Tagovoda Elérhet6ség
Zugloi Egyesitett Ovoda
Fabian Henriette (Zold Lurkok) fabianhenriette@gmail.com
Narancs Tagdvoda 30/3747886
Aprofalva Tagovoda
Jatékszin Tagovoda
Mesehaz Tagovoda
Kovacs Kinga Herminka Tag6voda ovodal4pszichologus@gmail.com
Po6ttom Park Tagovoda

Roézsavar Tagovoda

Laczko Fanni

Csicsergd Tagdvoda

Hétszinvirdg Tagdvoda

Tihany Tagévoda

Varazsliget Tagbvoda

laczko.fanni94@gmail.com

Makai Adrienn

Cseperedd Tagdvoda

Kincskeresd Tagovoda

Napraforg6 Tagdvoda

makaiadrienn.opl4@gmail.com

Szabo Julia

Bobita Tagdvoda

Kerékgyart6 Tagovoda

Tiicsoktanya Tagovoda

Mokavar Tagovoda

szabo.julia@gmail.com
zugloipszichologus.@gmail.com
30/5514942

Szedresi Julia

Malyva Tagdvoda

Operencias Tagdvoda

Orokzold Tagovoda

Tiindérkert Tagbvoda

pszichologus.ovodal4@gmail.com



https://www.zerotothree.org/resources/2406-divorce-with-an-under-3-in-the-house-what-you-need-to-know
https://www.zerotothree.org/resources/2406-divorce-with-an-under-3-in-the-house-what-you-need-to-know
http://www.socialworkerstoolbox.com/parenting-separation-handbook-parents/
mailto:laczko.fanni94@gmail.com

