
JAK WSPIERAĆ DZIECKO W SYTUACJI ROZWODU 

              Dziecko, które znajduje się w sytuacji rozwodu rodziców jest często świadkiem 

trudnych dla niego zdarzeń. Obserwuje narastające konflikty, nierzadko nacechowane 

agresywnymi reakcjami dorosłych.  

Wyniki badań naukowych wskazują, że dzieciom najwięcej szkody wyrządza to, co dzieje się 

jeszcze przed podjęciem przez dorosłych decyzji o rozwodzie. Wychowywanie się dzieci w 

utrzymującej się niestabilnej sytuacji może mieć niekorzystny wpływ na ich rozwój 

poznawczy, emocjonalny i społeczny.   

Co przeżywają dzieci w sytuacji rozwodu rodziców? 

Dziecko przeżywa silne napięcie wewnętrzne, doświadcza poczucia bezradności i 

bezsilności. Wielokrotnie nie zna też przyczyn sytuacji, w jakiej się znajduje, co potęguje 

przeżywane przez nie poczucie zagubienia. Bywa że dzieci boją się, że nigdy nie zobaczą 

odchodzącego rodzica lub stracą z nim stały kontakt. Przeżywają też poczucie odrzucenia na 

skutek odejścia jednego z rodziców lub boją się, że zostaną w ogóle opuszczone. Obawiają 

się, że jeśli rodzice przestali się kochać, to również ich mogą przestać darzyć uczuciem. 

Przeżywają także poczucie winy, czyli przekonanie, że być może ono samo przyczyniło się do 

rozstania dorosłych. Niektóre dzieci odrzucają fakt rozejścia się rodziców i szczerze wierzą, 

że pogodzenie nadal jest możliwe. W uczuciach dziecka może panować chaos, który narusza  

pewność siebie i jego samoocenę. Bywa, że dzieci nabierają przekonania, że zaangażowanie 

emocjonalne w bliski związek nie jest warte zachodu, bo rodzi tylko ból i cierpienie.  

U wielu dzieci włączają się w tych sytuacjach mechanizmy obronne np. ucieczka w świat 

fantazji, izolowanie się od otoczenia. Niektóre przejawiają skłonność do płaczu, a część dzieci 

przyjmuje na siebie rolę obrońcy jednego z rodziców.  

Jednocześnie jest wiele dzieci, które w ogóle nie zadają pytań dotyczących tego, co dzieje się 

w domu. Przeżywają lęk, obwiniają samych siebie za problemy dorosłych i tym samym tracą 

poczucie, że mają w rodzicach oparcie. Dziecko z reguły nie chce rozstania rodziców, nawet 

jeśli wie, że w domu nie działo się dobrze. Dzieci przeżywają wówczas szereg emocji, 

nierzadko kilka jednocześnie. Jest to z początku często szok i wstrząs, niedowierzanie, ale 

także złość, gniew, opór, bunt, niepokój, niepewność, osamotnienie, poczucie winy, wstyd, 

poczucie krzywdy i nieszczęścia, cierpienie. Bywa, że uczucia te nie są wyrażane wprost lecz 

przejawiają się w zmianach zachowania dziecka, np. poprzez  zaniedbywanie nauki, 

zakłócenia w relacjach dorosłymi i rówieśnikami czy objawy psychosomatyczne (bóle głowy, 

brzucha, trudności ze snem). Żal spowodowany rozstaniem najbliższych osób rozkłada się na 

cztery zazębiające się etapy: odrzucanie rzeczywistości, gniew, smutek oraz pogodzenie się z 

losem.  

Sytuacja rozwodowa rodziców jest przeżywana przez każde dziecko w sposób 

indywidualny i zależy od wielu czynników. Jednym z nich jest wiek dziecka. Determinuje on 

typ ujawnianych przez nie reakcji i przeżywanych emocji, a także sposoby wspierania dziecka 

w trudnej dla niego sytuacji. 

Dzieci w wieku przedszkolnym zazwyczaj są przestraszone i reagują przygnębieniem, 

gdy ich rodzice się rozstają. Są niespokojne, buntują się, przestają postrzegać świat jako 

bezpieczny. Protestują, kiedy mają zostać w przedszkolu. Reagują agresywnie w kontaktach z 

innymi dziećmi. Ważne jest, aby mogły doświadczać znacznej bliskości rodzica, uwagi i 

czasu spędzanego wspólnie, pewności, że są kochane przez obojga rodziców. 

Dzieci w wieku szkolnym - u starszych dzieci dominują uczucia smutku i żalu, do 

których dołącza się gniew skierowany na rodziców, zwłaszcza na tego, z którym dziecko 

mieszka. Rodzic nieobecny bywa idealizowany. Dzieci w tym wieku bardzo często 

odreagowują rozwód rodziców w grupie rówieśniczej. Miewają problemy w szkole - 



trudności ze skupieniem uwagi na lekcjach, bywa, że zaniedbują naukę. Niektóre przeżywają 

poczucie winy z powodu rozwodu rodziców. 

Dzieci w wieku dojrzewania posiadają dużą potrzebę niezależności, pragną być 

traktowane jak osoby dorosłe, stąd mogą ujawniać tendencję do przyjmowania postawy 

pozornej akceptacji sytuacji rozwodu. Mniej okazują swoje uczucia smutku i poczucia 

krzywdy, co nie oznacza, że nie przeżywają silnych nieprzyjemnych emocji. Mniej chętnie o 

nich mówią. Alternatywą dla rodziców stają się rówieśnicy, którzy dostarczają młodemu 

człowiekowi poczucia przynależności i akceptacji. Na konflikt rodziców reagują też często 

zachowaniami opozycyjnymi, buntowniczymi, nie chcą się podporządkować. U dziewcząt w 

tym wieku mogą pojawiać się problemy emocjonalne, czują one brak oparcia w otoczeniu. W 

tym wieku pomoc w adaptacji do tej trudnej sytuacji polega między innymi na umiejętnym 

prowadzeniu szczerych i otwartych rozmów z nastolatkiem.  

Czasem nie da się uniknąć rozwodu. Rozwód nie musi też zburzyć świata dziecka. To 

od reakcji rodziców zależy jego poczucie bezpieczeństwa i to, jak upora się z trudnym dla 

niego kryzysem rodzinnym.  

Dziecko potrzebuje i ma prawo do informacji o zmianie sytuacji rodzinnej, podanej w 

bezpiecznej dla niego formie, uwzględniającej jego wiek i możliwości rozwojowe. Warto 

wyjaśnić, czym jest rozwód: dokąd trzeba pójść, by go uzyskać, kto o tym decyduje, jak się 

nazywa to miejsce. Im więcej dziecko rozumie, tym czuje się pewniej i bezpieczniej. O 

przyczynach rozwodu można powiedzieć podobnymi słowami: „bardzo nam przykro, nie 

udało nam się, nie potrafimy się dogadać, przestaliśmy się kochać". Można odwołać się do 

tego, co dzieci wiedzą, np.: „bardzo się kłóciliśmy…, i dlatego postanowiliśmy się rozstać”.  

Koniecznie trzeba powiedzieć, że to rozstanie nie zmienia uczuć rodziców do dziecka, że 

nadal oboje rodzice bardzo je kochają i nadal są dla niego mamą i tatą. 

Dziecko ma własne uczucia, często odmienne od uczuć dorosłych, które należy 

akceptować, szanować i pozwalać mu je wyrażać. Jeśli dzieci reagują na wiadomość o 

rozwodzie płaczem lub złością to znak, że czują się na tyle  bezpiecznie, by wyrażać swoje 

prawdziwe uczucia. Rodzic nie powinien mówić, że nic się nie stało. Dla dziecka wydarzyło 

się coś strasznego. W tej sytuacji należy dać dziecku prawo do przeżywania i okazywania 

prawdziwych uczuć. Jeśli zaś dzieci zamykają się w sobie powinny otrzymać szczególne 

wsparcie. 

Ważne jest odbarczenie dziecka z poczucia winy za zaistniałą w rodzinie sytuację i 

podkreślanie, że rozwód dorosłych wynika z tego, że „to my, rodzice przestaliśmy się kochać, 

ale nie przestaliśmy kochać naszych dzieci”.   

Dzieci nie mogą słyszeć złych rzeczy na temat drugiego rodzica. Kochają oboje 

rodziców i obwinianie siebie nawzajem rani ich uczucia i powoduje olbrzymie cierpienie, 

którego nie potrafią unieść. 

Gdy jedno z rodziców się wyprowadza należy zapewnić dzieci o możliwości kontaktu 

z osobą, która odchodzi. Dziecko potrzebuje jasnego i rzetelnego komunikatu na temat 

kontaktu z obojgiem rodziców. 

Ważne, aby rodzic z którym dzieci zostają, nie szukał w nich powiernika dla swojego 

cierpienia i problemów. Od tego są dorosłe osoby (rodzina, przyjaciele, terapeuci). 

 Trzeba też pamiętać, że nie wystarczy jedna rozmowa z dziećmi na temat rozwodu. 

Do tej sprawy należy wracać, nawet jeśli dzieci same nie pytają i nie podejmują rozmowy, 

gdyż nie znaczy to, że nie myślą o rozwodzie i go nie przeżywają. Do tego potrzebne są 

wyczucie i takt, aby rozmowy te były pomocne dzieciom. 

 

 

 

 



 

 

Ważne jest, aby rodzice starali się wspólnie minimalizować skutki swojego rozstania 

poprzez okazywanie, że dzieci są kochane zarówno przez matkę, jak i ojca i że zawsze oboje 

rodzice będą stanowić dla nich oparcie.  

Ponadto niezmiernie ważne jest, aby rodzice potrafili się ze sobą porozumiewać w 

sprawach dotyczących dzieci i wspierali się w oddziaływaniach wychowawczych.  

Istotne jest także, by dzieci mogły mieć swobodne kontakty z rodzicem, który nie jest 

ich bezpośrednim opiekunem (oczywiście w sytuacji gdy rodzic nie ujawnia żadnych 

zachowań patologicznych) i miały prawo posiadania pozytywnego obrazu obojga rodziców.  

 

W sytuacji, gdy opisane warunki w większości nie są możliwe do spełnienia, bądź w 

przypadku utrzymującego się długotrwałego, ostrego kryzysu między dorosłymi - rodzina 

powinna skorzystać z pomocy specjalistycznej w postaci porad, mediacji, terapii rodzinnej, by 

chronić dziecko przed negatywnymi skutkami konfliktu. 
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