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Gdy rozwodza sie rodzice, o pomoc wola dziecko. Wywiad z
psycholog z Itawy Katarzyna Dzik

data aktualizacji: 2025.08.13

Kiedy rodzice juz nie mowia o sobie "my" - co wowczas czuje dziecko? - To rozpad calego
Zznanego mu swiata - mowi Katarzyna Dzik, psycholog z Ilawy, ktora na co dzien wspiera
dzieci i rodziny w kryzysie. Jak podkresla, w sytuacji rozwodu, ktory uznaje sie za drugie po
smierci wspolmalzonka najbardziej stresujace wydarzenie w zyciu, naprawde nie jest czyms
nadzwyczajnym prosi¢ o pomoc. Dotyczy to takze dzieci, ktore gleboko przezywaja rozstanie
rodzicow. Jak one maja opanowac¢ lawine trudnych emocji - gdy czesto nie radza sobie z tym
dorosli?

Zapraszamy do lektury wywiadu, a jesli potrzebujesz indywidualnej konsultacji z psychologiem
specjalizujgcym sie we wsparciu dzieci i rodzin w kryzysie, mozesz skontaktowac sie z gabinetem
Dobre miejsce prowadzonym przez Katarzyne Dzik w Itawie (ul. Kosciuszki 35A/25, tel. 503 363
305).

Dzis$ coraz bardziej zdajemy sobie sprawe z potrzeby niesienia skutecznej pomocy



psychologicznej najmlodszym. Takze do Pani gabinetu psychologicznego w Itawie bardzo
czesto zglaszaja sie rodzice z pociechami, ktore doswiadczaja trudnosci emocjonalnych -
albo zaczely sprawia¢ problemy wychowawcze w domu i szkole. Na podstawie Pani
doswiadczenia - jakie sa najczestsze przyczyny tych dzieciecych i mlodziezowych kryzysow?

Katarzyna Dzik, psycholog z Itawy: Zacznijmy od tego,
ze zauwazylam dwa skrajne podejscia do wychowania
dzieci.

W jednym z nich dziecko jest otoczone szczegdlna ochrona.
Rodzice robig wszystko, zeby dziecko nie przezywato
frustracji, miato jak najmniej zmartwien - staraja sie
zapewni¢ mu tzw. szczesliwe dziecinstwo. Rodzice mowia
wtedy: ja bylam/em wychowywana/y "twarda

reka", moje dziecko tego nie zazna. Zrobie wszystko,
zeby bylo szczesliwe, radosne. Takie dziecko jest
otoczone nadmierna wrecz opieka i troska.

Z drugiej strony coraz czesciej spotykam

dzieci praktycznie pozostawione same sobie,
stanowiace dla rodzicow jakby za duzy balast... Dzieci
samotne, zaniedbane - zaré6wno emocjonalnie, jak i
fizycznie. Bo jesli dziecko deklaruje, ze jego ulubionag
obiadowa potrawa jest hot dog z Zabki albo tosty i
stanowia one podstawe wyzywienia, to jest to juz wedtug
mnie duze zaniedbanie.

Obie te postawy skutkuja tym, ze wychowujemy dzieci
bezbronne, nieumiejace sobie poradzi¢ w sytuacjach
trudnych, dzieci zagubione, w duzym leku i z
naprawde niska samoocena.

Czesto przyczyna dzieciecych i mlodziezowych
kryzysow jest kryzys w systemie, w ktorym te dzieci
funkcjonuja, czyli w rodzinie. Przektada sie on na
emocje dziecka czy mtodego cztowieka i wazy na jego
relacjach z rowiesnikami, na zachowaniu w szkole,



wynikach w nauce. Jesli w domu panuje napiecie
miedzy rodzicami, jesli ktorys z dorostych sam zmaga
sie z jakimis duzymi problemami, to wlasnie dziecko
jest tym "najstabszym ogniwem", ktore pierwsze
zareaguje na kryzys.

Moze na przyktad zaczaé by¢ nadmiernie ruchliwe, moze
mieC zaburzenia uwagi, czasami gwattowne zachowania,
wybuchy ztosci czy agresji. A czasem jest wrecz
przeciwnie: moze sie zamykaC w sobie, nie wychodzi¢ z
pokoju, nie odzywac, czasem nawet samookalecza¢. Kazda
z takich sytuacji jest wolaniem o pomoc.

Z takimi trudnymi zachowaniami dzieci spotykam sie
bardzo czesto w sytuacjach okolorozwodowych lub po
rozejsciu sie partnerow, gdy sytuacja w rodzinie jest
bardzo napieta. Rodzice maja wowczas tendencje do
szukania diagnozy dla dziecka. Co sie stato, ze dziecko
zachowuje sie w tym momencie w ten sposéb? Moze to
ADHD, a moze zespot Aspergera albo spektrum autyzmu? -
pytaja. Mamy taka tendencje, zeby szukac¢ przyczyny poza
systemem rodzinnym. I to jest naturalne, bo bardzo trudno
jest sie nam przyznac, ze by¢ moze to w naszej rodzinie cos
nie do konca gra, cos jest nie tak z nasza komunikacja.









Wspomniala Pani o rozwodach, ktorych jest dzis znacznie wiecej niz jeszcze kilka dekad
temu. Wedlug danych Glownego Urzedu Statystycznego w 2023 r. w Polsce na 145 898
zawartych malzenstw przypadlo az 40 648 rozwodow - to okoto 28%. Dotyczy to wiec sporej
czesci naszego spoleczenstwa - i coraz wiekszej liczby dzieci. Czy wedlug Pani rozwéd MUSI
sie na nich negatywnie odbic¢? Zaryzykuje twierdzenie, ze cierpienie dzieci w sytuaciji
rozwodu rodzicow jest rowniez w duzym stopniu nieuniknione.

Rozwdd zawsze bedzie dla dziecka ogromnym
przezyciem - bez wzgledu na to, w jakim jest wieku:
czy to jest maluch, czy nastolatek, czy juz miody
dorosty. W wyniku rozwodu rozpada sie caly swiat
dziecka, caly swiat, ktory to dziecko zna. Pojawiaja sie
niepewnosc¢ i pytania: jak to dalej bedzie, co ze mna
bedzie? No i to najtrudniejsze pytanie: a moze to moja
wina?

Czy cierpienie jest nieuniknione? Cierpienie to jest takie
mocne stowo, przynajmniej dla mnie. Ja bym powiedziala



troche lagodniej: ze nieuniknione sa trudne
emocje, takie jak ztosé, gniew, zal, smutek, rozpacz. I one
beda o réznym natezeniu.

Tu jest ogromna praca do wykonania przez
rodzicow. Bo przeciez i oni zmagaja sie z wlasnymi
frustracjami, lekami, zloscia i smutkiem. Co zrobic,
zeby w tym wszystkim dobrze zaopiekowac sie i sobg, i
dzieckiem? To jest bardzo, bardzo trudne zadanie.

Mozna rozwiesc sie z klasa i pozostac przyjaciolmi - to brzmi dobrze, ale w rzeczywistosci
chyba jednak nalezy do rzadkosci. Czy czesto Pani obserwuje w swojej praktyce, ze
rozwodzacy sie malzonkowie faktycznie sa w stanie zapanowac¢ nad swoimi wlasnymi
trudnymi emocjami, unikna¢ dramatow i zachowac¢ dobre relacje? Czy rzeczywiscie
pamietaja o priorytecie, jakim powinno by¢ dobro wspélnych dzieci?

Nie jestesmy zaprogramowani jak cyborgi. Nie
odetniemy sie od emocji, to jest niemozliwe. Najtrudniej
jest na poczatku, kiedy ten bdl, zranienie czy poczucie
porazki tak bardzo, bardzo nami szarpig. Trudno jest przy
tak silnych emocjach reagowac racjonalnie,

czesto wrecz przestajemy sie nawzajem slyszec. Mamy
tendencje do demonizowania partnera i zauwazania tylko
ztych intencji; wydaje nam sie, ze wszystko, co robi
partner, jest wymierzone przeciwko nam. Czesto
uruchamiaja sie dzialania odwetowe. Oczywiscie
deklaratywnie wszyscy méwimy, ze dobro dziecka jest
najwazniejsze, jednak czasem, tak instynktownie i
nieSwiadomie, najpierw myslimy o sobie.

Najtrudniejsze sa te pierwsze miesiace burzy
emocjonalnej. Dobrze wtedy miec¢ taka uwaznosc¢ na
siebie, umiejetnos¢, zeby sie na chwile zatrzymac i
zadac sobie pytanie: czemu stuzy to, co robie? Co chce
osiagnac? Jakie moga by¢ konsekwencje dla rodziny? Taka
chwila zatrzymania, oddechu, uwaznosci w emocjach jest



bardzo trudna, ale koniecznie potrzebna.

Jesli uda nam sie przejsc¢ przez te pierwsze

miesiace, te najtrudniejsze momenty, bez glebokiego
zranienia drugiej strony i z taka refleksja, to
naprawde jest szansa na zachowanie dobrych relacji i
jednoczesnie na relatywnie lagodne przejscie dzieci
przez rozwod rodzicow.

Jak wyglada pomoc psychologiczna dla dziecka w sytuacji rozwodu rodzicow? Czego moze
spodziewac sie rodzina?

Zachecam, aby na poczatek zaczac¢ z dzieckiem
rozmawia¢ samemu. Z duza uwaznoscia, z
wyczuciem, z taka checia zrozumienia tego miodego
czlowieka, zeby mu ttumaczy¢, mowic¢ o wtasnych
uczuciach i pytac o jego uczucia.

Czasem jednak dziecku latwiej jest rozmawiac z
psychologiem niz z rodzicami, bo psycholog jest dla
dziecka osoba neutralna, ktdra nie bedzie go
oceniala i ktorej nie moze zranic tym, co powie. W
gabinecie moze swobodniej mowic o swoich trudnych
emocjach - np. o tym, zZe jest zle na rodzicéw. Moze méwié
swobodniej o leku czy o zagubieniu.

Rola psychologa polega tu przede wszystkim na

tym, aby wyttumaczy¢ dziecku, ze wszystko to, co
czuje, to, co sie gdzies w nim klebi, jest zupeilnie
normalne w tej sytuacji, w ktorej sie to dziecko
znalazlo i to nie jest powdd do wstydu czy do poczucia
winy. Dziecko w tej sytuacji okotorozwodowej, czy w
sytuacji rozwodu albo zaraz po rozwodzie, ma bardzo
mocno zaburzone poczucie bezpieczenstwa. I tutaj rola
specjalisty jest pomoc dziecku w odnalezieniu sie w



nowej sytuacji, w takim troche porzadkowaniu zycia,
planowaniu, ustalaniu nowych rytuatéw - w

stabilizacji. Duze znaczenie ma tez udziat psychologa w
poprawie komunikacji miedzy dzieckiem a rodzicami. To
wazne, bo pojawia sie troche nowy jezyk. Juz nie ma
"my". Ta pomoc w komunikacji jest bardzo, bardzo
potrzebna.

Oprocz tego wazna jest sama edukacja na temat
rozwodu, czyli wytlumaczenie dziecku, co sie w ogole
dzieje, dlaczego i jaki to bedzie mialo wplyw na jego
zycie. Bo dziecko czesto boi sie zadac te pytania rodzicom,
a psychologowi z perspektywy pewnego dystansu tatwiej
jest to dziecku wytlumaczyc.

Bardzo wazne jest tez wspieranie poczucia wlasnej
wartosci dziecka i jednoczesnie upewnianie go, ze
rozstanie rodzicow to nie jego wina i ze niestety nic
nie moglo na to poradzi¢, w zaden sposob wplynac na
zmiane decyzji dorostych. Ta Swiadomosc jest dla dziecka
bardzo wazna.

Jaka role odgrywa rozmowa z dzieckiem? Co powinni, a czego absolutnie nie powinni mowic
rodzice?

Jak juz wspomnialam, komunikacja jest kluczowa w
kazdej sytuaciji i to nie tylko na linii rodzic-dziecko,
ale tez na linii rodzic-rodzic. Dobra rozmowa, taka
naprawde dobra rozmowa, moze zlagodzic¢ lek, troche
oswoic¢ emocje i przede wszystkim da¢ poczucie, ze
dorosli panuja nad sytuacja.

W takiej rozmowie warto sie skupi¢ na konkretach, czyli na
tym, jak bedzie teraz wygladato zycie dziecka, co sie
zmieni, a co zostanie takie samo. Dziecko powinno czuc sie



caly czas wazne i kochane.

Dobrze jest méwi¢ dziecku prawde, ale raczej unikac
stwierdzen oceniajacych bytego partnera. Pamietajmy, ze
czesto bez wzgledu na to, co sie dzieje i co sie dzialo
w rodzinie, dziecko kocha oboje rodzicow i warto jest
to uszanowac¢. Wydaje mi sie, ze wrecz trzeba to
uszanowac.

Jakie bledy, ktore najbardziej rania dzieci, najczesciej popelmiaja rozwodzacy sie rodzice?

Rodzice czasem stawiaja dziecko w sytuacji: albo on,
albo ja, wybieraj. Wymuszaja lojalnos¢ wobec siebie -
i ta lojalnos¢ ma polega¢ w jakims stopniu na
odrzuceniu bylego partnera. Dla dziecka taka
sytuacja jest czesto nie do zniesienia.

Czesto tez podczas opieki naprzemiennej, kiedy dziecko
przebywa raz u mamy, raz u taty, zauwazam
zainteresowanie zyciem bylego partnera - dziecko jest
wowczas traktowanie jako zrédlo informaciji. Co tam
stychac u bytego partnera? Czy ma partnerke? Czy byto Ci
tam dobrze? Czy sie Toba odpowiednio zajmowat? Taka
lista pytan "na dzien dobry", tuz po powrocie do domu - to
rowniez jest dla dziecka bardzo trudne.

Lista mniejszych lub wiekszych przewinien ze strony
rodzicéw po rozwodzie jest dtuga. Natomiast sytuacje
dotyczace wymuszania lojalnosci czy wypytywania o zycie
drugiego z rodzicoOw powtarzaja sie najczesciej.

A co powiedzialaby Pani rodzicom, ktorzy uwazaja, ze "dzieci same sobie poradza", ze
"rozwdd ich nie dotyczy" albo ze "przeciez sa jeszcze male i niewiele rozumieja"?

Pamietajmy, ze rozwad jest jednym z



najbardziej stresogennych wydarzen w zyciu. W takiej
skali rozwod zajmuje drugie miejsce, zaraz po Smierci
wspolmalzonka. Warto sobie to uswiadomic i nie
bagatelizowac tego, bo dla takiego mlodego
czlowieka, dla dziecka, to prawie koniec swiata. Z
pewnoscia jest to koniec tego swiata, ktory to dziecko

zna. Naprawde warto sie tym zaopiekowac. To, ze dziecko
nie rozumie zmian, ktore wokot niego zachodza, tylko
poteguje jego lek i niepokdj.

Czy wedlug Pani jest to uzasadnione, zeby zapewnic¢ dzieciom rozwodzacych sie rodzicow
pomoc psychologiczna w formie profilaktyki - jeszcze zanim pojawia sie ze strony dziecka
niepokojace sygnaly?

Decyzja nalezy tutaj do rodzicow. Jesli w spokojnej
rozmowie miedzy soba uznaja, ze czuja taka potrzebe
wsparcia, to z mojego punktu widzenia warto
skorzysta¢ z pomocy profesjonalisty.

OczywisScie nie zawsze, nie w kazdej sytuacji

rozwodowej jest to konieczne. Czasem jednak
obserwujemy, ze nasze dziecko cechuje taka specyficzna
wrazliwosc, badz tez sami czujemy, Zze mamy problem ze
swoimi emocjami i chcielibySmy przejsc¢ przez ten

etap najtagodniej, jak sie da, minimalizujgc straty. Rozwdd
to rzeczywiscie jedna z najtrudniejszych sytuacji, z jakimi
mozemy sie spotkaC w zyciu - nie jest wiec niczym
nadzwyczajnym prosi¢ o pomoc.

Tyle zawirowan, trudnosci, cierpienia dorostych i ich pociech... Moze jednak warto
utrzymac zwiazek "dla dobra dzieci"?

Moim zdaniem - podkreslam, ze jest to moje
indywidualne zdanie - utrzymywanie zwiagzku dla tak
zwanego dobra dzieci to szkodliwy mit. Na czym to



dobro wlasciwie miatoby polegac¢? Tak naprawde to juz
temat na osobna rozmowe: kiedy i dlaczego warto
zawalczyC o zwiazek, a kiedy i w jakich sytuacjach lepiej
p0js$¢ swoja droga. To naprawde sa bardzo indywidualne
Sprawy.

Jednego jestem pewna: ze jesli w gre wchodzi
przemoc w rodzinie, to po prostu trzeba odejs¢. Tu
juz nie ma o co walczyc. Ale podkreslam: to rowniez jest
moje prywatne zdanie.

Po wielu latach wspdlnego zycia w zwiazku, zwlaszcza takim, w ktérym pojawily sie dzieci,
decyzja o rozstaniu na pewno nie jest latwa. Jak to ocenic¢ i podja¢ wlasciwa decyzje: czy to
juz definitywnie koniec, czy moze jeszcze jest nadzieja, a zwiazek i rodzine wciaz da sie
uratowac? Co parom w Kkryzysie moze podpowiedzie¢ psycholog?

Na to pytanie odpowiem troche filozoficznie... Mysle, ze
zyjemy teraz w takich czasach, ktére dobrze opisuje w
swojej piosence Pezet.

Utwor ma tytul "Nisko jest niebo", a to jego fragment:

I tego sie dzis nie naprawia, naprawia sie siebie, a to sie
zostawia.

Wiec ludzie maja wielkie domy i gdzies na Swiecie bytych
mezow i zony.
Koniec cytatu.

Czy to dobrze? Mysle, ze na to pytanie kazdy juz sam
musi sobie odpowiedziec...



Dobre miejsce - psycholog Katarzyna Dzik niesie pomoc w nastepujacych obszarach:

e wsparcie emocjonalne i poradnictwo w kryzysie,

» adaptacja do nowych okolicznosci i zmian zyciowych,
 radzenie sobie ze stresem, lekiem i napieciem,

e nauka regulacji emocji,

e trudnosci w relacjach, rozstania, problemy z komunikacja,
e gorsze samopoczucie, smutek, poczucie przyttoczenia,

e odzyskanie celu i kierunku zyciowego,

e trudnosci w podejmowaniu decyzji,

e wzmacnianie zasobéw i budowanie stabilnej samooceny,
praca nad motywacja i lepsza organizacja czasu,



e budowanie odpornosci psychicznej,
¢ glebsze samopoznanie.

Zapraszamy na kontaktu:
Itawa, ul. Kosciuszki 35A/25.

Tel. 503 363 305.
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