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WERKBOEK JE:
OUDERS




INLEIDING

Jij bent ouder en gescheiden of je bent aan het scheiden. Dit boekje is voor jou omdat een
scheiding het leven echt op zijn kop zet en dit veel van ieder vraagt. Het is een fase van
topsport. Misschien lukt het jou om op een rustige manier met jouw ex-partner om te gaan,
misschien ook niet. Hoe jouw situatie ook is, je zult vast herkennen dat conflict en spanning
op de loer liggen.

Dit boekje gaat over partners die scheiden en die beiden ouder zijn van hun kinderen. Hoe

doorloop je deze periode zo goed mogelijk, ondanks de moeilijkheid ervan? En hoe geef je
jouw nieuwe gezinssituatie vorm, zodat er een nieuwe, rustige thuisbasis komt voor jou en de
kinderen? Want uiteindelijk wil je als ouder vooral dat het goed gaat met je kind.

WERKBOEKJE

Dit werkboekje is één van de handreikingen aan mensen die te maken hebben met

scheidingen. Het is geschreven om vanuit de visie op (complexe) scheidingen van Sonja
Hopmans.

Dit boekje is tot stand gekomen met medewerking van:
Sonja Hopmans — Via Nova Coaching

Noortje Schuddebeurs — PACT Scheiden zonder Schade Almelo — Borne

Andere werkboekjes in deze reeks: Scheiden en hulpverlening, Scheiden op school, Werkboek Buddy bij scheiden,
Scheidingsboekje voor familie envrienden, Scheidingsvragen loket

PACT - Scheiden zonder schade Almelo - Borne Aanpak Wachttijden
;.ugdhlllp Twente
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HOOFDSTUK 1.
VISIE OP SCHEIDEN



1. VISIE OP SCHEIDEN
(BIJLAGE], THEORETISCHEONDERBOUWING)

DIT IS ONZE VISIE OP SCHEIDEN!

Scheiden geeft vaak (tijdelijk) onrust in het leven van kinderen en hun ouders. Normaal
gesproken ontstaat er, na een periode van emoties en onrust door de scheiding, op den duur
weer rust en stabiliteit. De meeste gezinsleden hebben voldoende veerkracht om te wennen
aan de nieuwe situatie. Er zijn echter ook scheidingen (20-23%) waarbij het conflict aanblijft en
er geen rust komt. Wanneer de strijd, onrust en spanning blijft doorgaan, geeft dit altijd schade
aan kinderen.

Daarom is het uitgangspunt om rust en welzijn te vergroten in situaties waar een (complexe)
scheiding speelt. Bij steeds oplaaiende conflicten tussen ouders in een scheiding kan rust en
welzijn meestal alleen ontstaan als ouders apart van elkaar hun gezin vormgeven en er niet
veel contact hoeft te zijn. Ouders richten hun aandacht op het eigen leven en eigen
ouderschap in plaats van op elkaar.

UITGANGSPUNTEN VISIE

1. Een conflictscheiding is niet oplosbaar. Wel kun je een omgeving creéren die conflict
niet voedt en die rust geeft. Je kunt niet repareren wat stuk is. Je kunt wel leren om bij
te dragen aan rust en welzijn voor iedereen door de focus te leggen op het vormgeven
van het eigen gezin, los van de ander;

2. Lukt ouderschap niet samen? Dan ga je apart. Apart betekent dat de focus komt te
liggen op het eigen ouderschap in plaats van op het gezamenlijk ouderschap. ledere
ouder focust op het eigen ouderschap in plaats van het samen ouder zijn;

3. Conflicten moeten stoppen. Conflicten en spanning zijn voor niemand goed. Mensen
gaan leven vanuit overlevingsstand. Met name kinderen hebben last van steeds
terugkerende spanning en conflicten. De nadruk ligt op: hoe stop je het conflict?

4. Het doel is rust en welzijn. Niet dat er per se contact met alle gezinsleden is of dat
ouders met elkaar moeten leren communiceren. Dit zou een volgend station kunnen
zijn nadat er rust is gekomen, maar dat hoeft niet;

5. Het gaat niet om de inhoud of gelijk krijgen op dat de andere ouder het niet goed
doet. Bij een conflict gaat het vaak over wie er gelijk heeft. Wie is goed en wie is fout.
Bij conflicten bij een scheiding gaat het niet om deze wie gelijk heeft, maar de
conflictdynamiek die ouders samen maken. En nog belangrijker: hoe kun je die
doorbreken?

6. Soms betekent rust onredelijkheid of oneerlijkheid incasseren. Bijvoorbeeld stoppen
met rechtszaken en de alimentatieverhoging, waar je recht op hebt, daarmee te laten
varen. Je hebt er recht op, maar de strijd om het geld maakt veel meer stuk dan je lief
is. Is het denkbaar om het onredelijke te incasseren?
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KENNIS OVER (COMPLEXE) SCHEIDING

SCHEIDING

* Bij een scheiding is het normaal dat er tijdelijk ontwrichting en onbalans is in een gezin.

Meestal stabiliseert dit na 1 of 2 jaar.
® Een complexe scheiding kenmerkt zich door:

O Er ontstaat geen balans, conflicten blijven oplaaien.

O Eén of beide ouders hebben een lastige persoonlijkheidsstructuur, bijvoorbeeld
in de vorm van een persoonlijkheidsstoornis (al dan niet met diagnose) of
onderliggend trauma, waardoor oude pijn wordt aangeraakt.

o De communicatiepatronen zijn destructief.

o Er zijn vaak beschuldigingen over en weer van huiselijk geweld of
verwaarlozing.

e Er zijn drie soorten vormen van ouderschap na scheiding:

o Codperatief ouderschap: goede communicatie tussen de twee ouders en
regelmatig overleg. Met kinderen van deze ouders gaat het goed. (20-25%)

o Natuurlijk parallel (solo) ouderschap: rust voor ieder en weinig tot geen
communicatie tussen beide ouders. Met kinderen van deze ouders gaat het
goed. (50%)

o Conflictouderschap: blijvend en terugkerend conflict tussen ouders. Met

kinderen van deze ouders gaat het niet goed. (20-23%)

KINDEREN

* Kinderen zijn gebaat bij rust en welzijn. In een conflictscheiding loopt het kind de
meeste schade en trauma op. Conflicten moeten stoppen!

* Kinderen zijn gebaat bij het kunnen ondernemen en doen van ‘gewone dingen’: sport,
hobby’s, spelen met leeftijdsgenoten, bewegen en het maken van plezier. Ook en juist
kinderen in scheiding;

* Bij iedere scheiding kan fysiek of psychisch geweld plaatsvinden tussen ouders of in
relatie tot de kinderen. Het is goed om kinderen in de gaten te houden (verandert er
iets t.a.v. eten, slapen, gedrag en stemming?);

« Voortdurende ruzie is de belangrijkste voorspeller voor ontspoorde ontwikkeling van
kinderen. De voortdurende spanning door ruzie, heeft blijvende neurologische invloed:
kinderen dalen in leervermogen, hebben later meer kans op lager geschoold werk en
lager inkomen. Deze kinderen ontwikkelen een lager zelfbeeld en minder ik-kracht en
hebben meer moeite om gezonde relaties aan te gaan;

« Rust is belangrijker dan dezelfde opvoeding!
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HOOFDSTUK 2:

OUDERS EN RUST IN
SCHEIDING



2. OUDERS EN RUST IN DE SCHEIDING

SCHEIDEN IS TOPSPORT!

Scheiden is topsport. Het voelt als een prestatie leveren op hoog niveau in abnormale
omstandigheden. Stel je voor dat je wijze besluiten moet nemen over alles in je leven - je huis,
de kinderen, vrienden, familie, geld en werkende bestaan — en tegelijk sta je onder
hoogspanning. Deze combinatie is zo tegengesteld aan elkaar, dat het onmogelijk lijkt.

EEN SCHEIDING RAAKT ALLES

Een scheiding raakt alles in jouw leven:

* Het gaat over het toekomstbeeld dat je had;

e Het gaat over het gezin dat nooit meer wordt zoals het was;
» Het gaat over jouw woonplek en jouw thuis;

» De straat en woonplaats waar je woont;

® Het contact met jouw kinderen;

* De relaties met jouw vrienden en familie;

* Het geld, de meubels en alles dat gaat om bestaanszekerheid;

» Geeft jouw werk nog voldoende inkomsten, of moet je meer gaan werken?

Als je het zo op een rijtje ziet staan, is een scheiding dus echt ontwrichtend. Als je een

probleem op je werk hebt, dan heb je thuis misschien een veilige basis waar je je verhaal kwijt
kunt. Als je spanning hebt thuis, kun je er misschien juist ontspanning vinden op je werk. Bij
een scheiding staan vaak dlle gebieden in jouw leven onder druk.

EEN SCHEIDING RAAKT OOK EMOTIONEEL

Hierboven hebben we een rijtje gemaakt met alle gebieden in je leven die een scheiding raakt,
maar ... er gebeurt meer. Scheiden raakt ook emotioneel. Het raakt heel gemakkelijk oude pijn
uit het verleden. Een scheiding kan gevoelens van afwijzing of verlatenheid met zich
meebrengen. Het kan raken aan pijn van vroeger, bijvoorbeeld toen je er in de klas niet bij
hoorde. Hierdoor kan een scheiding een emotionele lawine meebrengen met meer zwaarte of
ontreddering dan je zou verwachten. Thema’s als afwijzing, er niet bij horen, alleen zijn en
ontreddering zijn diepe thema’s die jou in de basis wankel kunnen laten voelen. Erbij horen,
mogen zijn wie je bent, geborgenheid en veiligheid zijn waarden die voor elk opgroeiend kind
en mens belangrijk zijn. En misschien snap je direct waar deze emoties vandaan komen,
misschien heb je geen idee. Het kan bekend of verwarrend voelen. Hoe het ook is, het

belangrijkste is om te weten dat oude en nieuwe gevoelens soms door elkaar lopen in een
scheiding.
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