


Doe dingen waar 
jij blij van wordt!

Ouders 
gescheiden?



Zijn jouw ouders
gescheiden? 

Dan kan dat soms best
moeilijk zijn. 



Misschien maken je ouders 
ruzie, of praten ze juist 
helemaal niet meer met elkaar. 
Misschien word je moe van 
steeds je tas meeslepen in het 
weekend. 

Het is heel normaal 
dat je baalt van de 
scheiding. 

Maar soms kan het ook fijn zijn 
dat er meer rust is.

Alle gevoelens zijn goed 
Verdriet, boosheid, opluchting of blijdschap: 
het mag er allemaal zijn. 
In dit boekje lees je hoe andere kinderen en 
jongeren met gescheiden ouders daarmee 
omgaan. 
Achterin dit boekje vind je plekken en mensen 
waar je terecht kunt als je met iemand wilt 
praten over hoe jij je voelt.

Wist je dat meer dan 30 kinderen en jongeren uit Almelo 
hebben meegewerkt aan dit boekje?

En jongeren van Villa Pinedo ook! 
Zij weten als geen ander hoe het is om gescheiden ouders te hebben.

Zijn jouw ouders
gescheiden? 

Dan kan dat soms best
moeilijk zijn. 



tijd voor mezelf
• �Soms heb ik gewoon even 

rust nodig. Dan pak ik mijn 
telefoon of ga lekker gamen.

• �Muziek helpt mij. Van 
sommige liedjes word ik 
vrolijk, van andere een beetje 
verdrietig. Dat mag allebei.

• �Schrijven lucht op. Als ik mijn 
gedachten in een boekje zet, 
wordt het minder druk in mijn 
hoofd.

• �Soms schrijf ik gedichten 
over alles wat me bezighoudt. 
Eén keer heb ik een gedicht 
verbrand. Dat gaf me rust.

• �Sporten is voor mij een 
uitlaatklep. Twee uur lang 
met iets heel anders bezig 
zijn maakt mijn hoofd leeg.

• �Creatieve dingen helpen ook, 
zoals piano spelen, schilderen 
of sieraden maken. Dan 
vergeet ik even de moeilijke 
dingen.

• �Het geeft me rust om ergens 
te zijn zonder mijn ouders. 
Dan voel ik minder druk van 
verwachtingen.

• �Ik probeer te denken aan 
positieve dingen. Zoals mijn 
stiefvader, met wie ik een 
goede band heb.

Tijd met vrienden
• �Mijn vriendinnen zijn mijn 

reddingsboei. Met hen heb ik 
gezelligheid en bij hen kan ik 
alles kwijt.

• �Soms doen we gewoon leuke 
dingen, zoals naar de Mac 
gaan. 

• �Mijn vriendengroep past op 
me. Ik kan bij hen blijven 
slapen, en ze zorgen dat ik 
geen verkeerde keuzes maak.

• �Er was ook een gezin waar ik 
mezelf kon zijn. Ze lieten me 
met rust, maar ik wist dat ik 
welkom was. Dat hielp enorm.

• �Afspreken met leuke mensen 
helpt mij om nare dingen even 
te vergeten.

doe dingen waar jij blij van wordt



Praten met iemand
• �Soms is het fijn om te praten 

met iemand die je niet kent. 
Een buddy van Villa Pinedo, 
een psycholoog of iemand van 
school. Zo iemand oordeelt 
niet en dat voelt veilig.

• �Mijn mentor hielp me vaak. 
Hij luisterde echt, dacht 
mee en hielp met praktische 
dingen. Daardoor voelde ik 
me minder alleen.

Praten met mijn ouders
• �Door met mijn moeder te 

praten begrijp ik de scheiding 
beter. We kunnen samen 
verdrietig zijn. Dat geeft rust.

• �Ik vertel mijn ouders wat me 
dwarszit. Dan kunnen ze er 
rekening mee houden.

• �In het begin hield mijn 
moeder haar verdriet 
voor zichzelf. Dat voelde 
ongemakkelijk. Toen ze 
eerlijk zei dat ze even tijd voor 
zichzelf nodig had, begrepen 
we het beter.

Gewone dingen doen
• �Meedoen met gewone dingen 

helpt. Gewoon naar school of 
afspreken met vrienden. Dan 
voel ik me net als anderen.

Knuffelen
• �Knuffelen helpt! Met mijn kat 

of konijn, omdat ze zacht en 
lief zijn.

• �En soms gewoon even bij mijn 
moeder, als ik verdrietig ben.
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Onthoud dit!
• �Het is nooit jouw schuld dat je 

ouders zijn gescheiden.
• �Het wordt echt makkelijker 

met de tijd.

Tips van kinderen en 
jongeren
• �Blijf niet rondlopen met je 

verhaal. Praat erover!
• �Zoek iemand die je begrijpt. 

En lukt dat niet meteen? 
Probeer het bij iemand 
anders.

• �Doe dingen waar je blij van 
wordt.

• �Denk je te vaak aan de 
scheiding? Zoek afleiding of 
hulp.

• �En weet, dit gaat over, er 
komen heel andere tijden in 
jouw leven!

• �Zie je één van je ouders 
minder vaak dan je wilt? Durf 
er zelf op af te stappen.

En weet: het is niet jouw 
schuld dat jouw ouders 

gescheiden zijn!



Villa Pinedo 
Een online platform voor en door 
kinderen met gescheiden ouders. 
Je kunt een buddy krijgen via de 
Villa Pinedo-app. Je kunt ook de 
website bezoeken voor tips over 
scheiden www.villapinedo.nl.

Avedan 
Kindercoach & Pubercoach  
Helpt kinderen en jongeren om zich 
beter te voelen.

Avedan 
KIES-groep
Voor kinderen van 7–12 jaar die 
andere kinderen willen ontmoeten 
met gescheiden ouders.

Avedan 
Schoolmaatschappelijk werk 
Op een aantal scholen in Almelo
is iemand aanwezig die 
naar je luistert. Vraag op
jouw school of er een 
school maatschappelijk
werker is.

TEJO-huis Almelo
Voor jongeren van 10–20 jaar. Je 
mag altijd langskomen, voor een 
luisterend oor, kop koffie of een 
spelletje.

humanitas 
Match 
Vrijwilligers die een luisterend oor 
zijn en leuke dingen met je doen.

De Kindertelefoon
Je kunt bellen, chatten of appen  
met al je vragen.

Trimbos
Helpt kinderen van ouders met 
psychische problemen.

Deze mensen luisteren 
naar jou! 

Je bent van harte welkom!
Op www.goeduitelkaaralmelo.nl vind je 

alle informatie en contactgegevens.



blijf niet rondlopen met je
 verhaal. praat erover!

Deze brochure is mogelijk gemaakt door organisaties van Samenwerkingsverband  
Pact Scheiden zonder schade Almelo-Borne, Aanpak Wachttijden Jeugd Twente, 

kinderen en jongeren uit Almelo en ervaringsdeskundigen van Villa Pinedo.
Informatie over scheiden voor kinderen en ouders is te vinden op goeduitelkaartwente.nl
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