Spis trececi

) Katalog ksiazek

Nowoceci

Bestesllery

Zamoéw drukowany
katalog

C) Cennik i informacje

Zamow cennik

Zamow informacje
o nowoceciach

C

Wydawnictwo Helion SA
44-100 Gliwice

tel. 032 230 98 63
e-mail: sensus@sensus.pl

SPA

Tﬁojgj duszy

Ojciec po rozwodzie.
Przeprogramowanie JCIEC By
Zycia w rodzinie T

Autor: Phil Clavel

Ttumaczenie: Tomasz Misiorek
ISBN: 978-83-246-1446-2

Tytut oryginatu: Dad Alone: How
to Rebuild Your Life and Remain
an Involved Father After Divorce
Format: A5, stron: 152

Tata na rozdrozu

* Nowe rozwigzania w nowym zyciu
* Radzenie sobie w sytuacjach kryzysowych
e (Opieka nad dzieémi i budowanie trwatych relacji

Ojciec od nowa

Rozwad. Poczatek i jednoczesnie koniec pewnej ery w Twoim zyciu. Bedziesz musiat
zrezygnowac z niektorych przyzwyczajen i wdrozy¢ zupetnie nowe rytuaty. Pewnie
nie bedzie fatwo. Najtrudniejsze moze jednak okazac sie odnalezienie nowej
ptaszczyzny porozumienia z Twoimi dzie¢mi. Jak powiedzie¢ im, ze réwniez ich zycie
ulegnie zmianie? Jak podejs¢ do drazliwej kwestii opieki nad potomstwem

oraz pozostatych probleméw prawnych? | najwazniejsze, jak dac im poczucie
bezpieczenistwa w tej zmienionej, nietatwej sytuacji?

Do tej pory nie zastanawiate$ sie nad pewnymi sprawami, bo zajmowata sie nimi zona.
Teraz musisz na nowo zbudowac zycie i dom, w ktérym Twoje dzieci znajda miejsce
dla siebie, nawet jesli bedziesz mogt miec je przy sobie tylko w weekendy lub podczas
krétkich wakacji. Niejednokrotnie przyda Ci sie¢ meska rada i wsparcie udzielone

przez rozwodnika, ktéry sam musiat borykac sie z problemami stajacymi teraz

na Twojej drodze. Dlatego powstat ten poradnik. Nie tra¢ ducha. Jest kto$, kto bardzo
Cie potrzebuje - Twoje dzieci.

» Wyprowadzka z domu i znalezienie mieszkania.
* Porozumiewanie si¢ z dorastajacymi dzie¢mi.

e Zadbaj o swoje zdrowie i sprawy finansowe.

* Udzielanie wsparcia Twoim latoro$lom.
 Kolejny zwiazek, tworzenie nowej rodziny.
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Okres przej$ciowy
i Twoja grupa wsparcia

Gdy sie wyprowadzalem, moje nowe mieszkanie nie nadawalo sie
jeszcze do zasiedlenia, ale, jak sie okazalo, bylo to ukryte blogo-
stawienstwo. Przeniostem wszystkie swoje rzeczy do domu siostry
1 umiescitem je w garazu. Zaproponowala mi zamieszkanie u niej,
az do czasu, gdy méj wlasny lokal bedzie gotowy. Ostatecznie
spedzitem w jej domu kilka tygodni. Nie zdawalem sobie sprawy
z tego, jak wazny dla mojej réwnowagi emocjonalnej bedzie ten
czas spedzony u siostry.

Powoli zaczeto do mnie docieraé, ze nigdy nie mieszkalem sam.
Po §lubie przeniostem sie z domu rodzicéw do blizniaka tak ptyn-
nie, jak kierowca Formuly 1 zmienia biegi. Teraz zaczatem si¢ za-
stanawiaé, czy poradze sobie skazany na samodzielnosé. W moje
mysli zaczelo wkradaé sie zwatpienie. Jak to bedzie, gdy bede
wracal po pracy do domu i nie bedzie nikogo, z kim mogtbym
wieczorem porozmawia¢? Nie bede mogl zjes¢ kolacji z dzie¢mi
ani polozy¢ ich spaé. Czy bede potrafil samodzielnie zadba¢ o dom
1 zaopiekowac sie dzie¢mi, gdy mnie odwiedzg? Czy kiedykolwiek
bede sie jeszcze bawil?
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Rodzina i przyjaciele

Czas spedzony w domu mojej siostry to byt wazny okres przejsciowy.
Kazdemu w podobnej sytuacji polecitbym taki etap posredni. Moja
slostra 1 szwagier okazali sie §wietnymi stuchaczami i troskliwymi
gospodarzami. Zapewnili mi dom o spokojnej atmosferze wtedy,
gdy tego potrzebowalem, szczegdlnie jesli wzigé pod uwage kilka
ostatnich burzliwych miesiecy. Swiadomo$é tego, ze kto sie o mnie
troszczy, byla pocieszajaca. Bytem kiebkiem nerwow 1 bylem bar-

dzo niepewny tego, co mnie czeka.

Dzielenie sie

Otwierajac sie wobec ludzi 1 dzielgc sie swoimi niepokojami 1 le-
kami, bylem w stanie znalezé wsparcie w sytuacji, przez ktora
przechodzitem. Wiele oséb albo mialo podobne doswiadczenia,
albo chociaz znato kogo$, kogo spotkalo co§ podobnego. Czasami
udawalo im sie zwrdcié mojg uwage na co$, co moglo nie by¢ wcale
takie oczywiste dla kogos znajdujgcego si¢ w srodku tego zamiesza-
nia. Krewni, z ktorymi w przeszlosci mogly nie taczyc¢ Cie szczegdl-
nie bliskie kontakty, mogag da¢ Ci wsparcie 1 stangé¢ przy Tobie.
Pamietaj: ojcowie tez potrzebujg pociechy 1 wsparcia.

Moja siostra 1 szwagier to byly pierwsze dwie osoby, z ktérymi
bardziej szczegélowo rozmawialem o stresie zwigzanym z separa-
oja. Codziennie wieczorem przy kolacji miatem mozliwos¢ po-
dzielenia sie uczuciami albo czyms, co sie zdarzyto. W niektorych
przypadkach oferowali praktyczne rady, ale zawsze pozwalali mi

postepowac zgodnie z moja wlasng najlepszg oceng sytuacji.

40



OJCIEC PO ROZWODZIE

Wybieraj uwaznie

Ojciec po rozwodzie musi zdecydowaé, do kogo zwrdcic sie po
wsparcie. Nie powinien czu¢ sie zobowigzany do dzielenia sie swoimi
przezyciami z kazdym, szczegdlnie w tym krytycznym okresie.
Niektére osoby sg po prostu zbyt uprzedzone 1 sprawig jedynie, ze
poczujesz sie gorzej niz przed rozmowsg. Szybko nauczylem sie, ze
istniejg ludzie, ktdrzy nie wierzg w rozwdd, niezaleznie od powodow.
Rozmowa z nimi bedzie jedynie frustrowac kogos, kto przechodzi
przez tak trudny okres w zyciu. Z mojego doswiadczenia wynika,
ze tacy ludzie nie potrafig zrozumied, ze moze sie zdarzy¢ tak, ze
dwoje ludzi musi sie rozejsé, aby méc zaczaé zycie na nowo. Usitujac
sprawié, by takie osoby zrozumialy Twojg ciezks sytuacje, zmar-

nujesz tylko cenny czas 1 energie.

Unikaj dyskusji

Bezposrednio po opuszczeniu domu nie bylem zainteresowany
teoretycznymi dyskusjami na temat korzysci plynacych z malzen-
stwa czy rozwodu. Trzymalem sie z dala od ludzi, ktérych takie
tematy pasjonowaly. Moj nastrdj sie zmienial, ale panowalem nad
sobg na tyle, by zdawad sobie sprawe, ze potrzebuje towarzystwa
ludzi, ktérzy pomoga przywrdcié mi szczeScie 1 réwnowage psy-
chiczna, jakimi cieszylem sie przedtem. Rozwiedziony ojciec w na-
stepnych latach bedzie przechodzil wiele emocjonalnych kryzysow.
Wazne jest, by otoczyl sie przyjaciotlmi i rodzing, ktérzy pomoga

mu przetrwaé te trudne okresy.

41



PHIL CLAVEL

Niezaleznie od tego, jak bedg wygladaly ostateczne warunki
rozwodu, zawsze znajda sie ludzie, ktérzy bedg czuli sie w obowigzku
wyrazenia swojej opinii w takich komentarzach jak: ,Dlaczego
w ogdle placisz alimenty?” albo: ,Jak to sie stalo, ze polowa mebli
nie jest teraz u Ciebie?” czy: , Powinienes miec¢ dzieci przy sobie caly
czas!”. Dobrg odpowiedzig jest stwierdzenie, ze w najlepszym in-
teresie obu stron byta ugoda. Z uplywem czasu mozesz zrewido-
waé swojg opinie, ale to nie jest moment na to, by zaczaé mysled,

,co by bylo, gdyby”.

Zmierzenie sig z rzeczywistosciq

Wierzylem w siebie na tyle, by wiedzie¢, ze bede pracowat tak ciez-
ko, jak to tylko mozliwe, by sie pozbierac i zaczaé zycie na nowo.
Jedyny problem byl w tym, ze nie pomyslalem o praktycznych prze-
szkodach do pokonania. Dwie rzeczy, ktore od razu przyszly do
glowy, to byly meble 1 dos¢ pieniedzy, by normalnie zy¢. Bylem tak
przejety stanem emocjonalnym dzieci oraz pokojowym przebie-
glem separacji, ze ostatecznie nie zadbalem o swoje potrzeby. Zigno-
rowalem realia codziennego zycia, ktére czekaly na mnie, gdy wy-
prowadzitem sie juz z domu siostry.

Rekomenduj¢ tymczasowe zamieszkanie u kogo§ kazdemu
rozwiedzionemu ojcu, ktéry ma serdecznych przyjaciot lub krew-
nych. Ten okres przejSciowy moze by¢ nieodzowny w przeniesie-
niu Twojej uwagi z tego, co sie wlasnie skonczyto, na to, co dopie-

ro nadchodzi.

e Okres przejSciowy moze by¢ zdrowym doswiadczeniem dla
rozwiedzionego ojca. Moze daé czas na refleksje nad tym,

co wlasnie przemineto.
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e Troskliwe otoczenie moze w krétkim czasie zaleczyc wiele
emocjonalnych szkéd.

o Okres przejsciowy daje czas na zastanowienie si¢ nad
czekajacymi nas realiami, jak réwniez czas na staranne

zaplanowanie tego, jak sobie z tymi realiami poradzimy.

43



