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Om e-bogen

Keere foraelder

Denne e-bog har jeg skrevet for at hjelpe dig og dit barn godt gen-
nem den forste svare tid af skilsmissen. Uanset om du er nyskilt el-
ler overvejer en skilsmisse, om I er gift eller samboende foraldre,
der gar fra hinanden, vil du komme ud for mange nye udfordringer,
du skal tage stilling til.

Din hverdag er i forandring, og mange forandringer pa samme tid
kan skabe kaos. E-bogen her kan skabe orden i kaos, give dig over-
blikket over de vigtigste beslutninger, du skal traeffe i den naermeste
fremtid, og hjelpe dig med at holde fokus pa dit barns behov.

Vv Du far vejledning og konkrete rad, som kan hjelpe dig med at
treeffe de vigtigste beslutninger i den situation, du star i nu.

v Jeg guider dig i, hvordan du kan tage mest muligt hensyn til
dig selv og dit barn, mens alt endnu er nyt og kaotisk.

v Du far faktuel viden om de mest centrale punkter, som du skal
tage stilling til i forhold til foreeldremyndighed, bopzlsret og
samveer.

Lad dig ikke snyde af, at de konkrete rad kan virke enkle. Det svaere
bestar i at huske dem i situationen og handle hensigtsmaessigt, nar
folelserne er i kog og beslutninger om det kareste, du har, er i spil.
Giv dig god tid, nar du skal treeffe dine beslutninger. Forhastede og
uigennemtankte beslutninger forer oftere til konflikter.

Bevar habet! Du og dit barn kan komme lettere og bedre igennem
skilsmissen, end du forestiller dig. Ved at laese denne e-bog er du
allerede godt pa vej.

E-bogens indhold er baseret pA mine mere end 25 ars
erfaring med at hjelpe foraldre og bern i konflikt-
fyldte situationer. Mange skilsmisser er desveer-

re meget konfliktfyldte, hvilket er uhensigts-

meessigt for alle men mest for bernene.

Jeg hjalper forzeldre med at ga fra hin-
anden pa en hensigtsmassig made og
med at fa foraeldresamarbejdet til at fun-
gere efter bruddet. Jeg hjelper ogsa ger-
ne dig!
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Jeg hjelper ogsa gerne med din sag i Statsforvaltningen. Jeg radgi-
ver ud fra et bernefagligt perspektiv. Da en sag i Statsforvaltningen
ofte kraever juridisk bistand, samarbejder jeg med flere advokater.
Det betyder, at du kan fa det bedste fra de to verdner.

Du kan valge at fa rddgivningen efter behov over telefonen, i et plan-
lagt samtaleforlgb, over Skype eller en kombination af det hele. Det
er dig der bestemmer.

Nar du har kebt et klippekort, kan du fa bernefaglig radgivning, prae-
cis nar du har brug for den. Du kan valge at bruge helt ned til et
kvarters radgivning af gangen.

Med den rette radgivning slipper du for konflikterne, og du far mere
overskud i hverdagen til dig selv og dit barn.

Mit fokus er pa dit barns behov. Jeg har specialiseret mig i at samtale
med bgrn, i familierelationer og foraeldreevne. Mit mal er at bidrage
til, at det bliver barnets perspektiv, som er udgangspunktet, nar der
skal findes lgsninger pa skilsmissens mange nye udfordringer.

Nar du har lzest denne e-bog, haber jeg, at du vil fole dig klaedt godt
pa til at mede din nye hverdag som deleforzlder og de udfordringer

en skilsmisse barer med sig.

Jeg ansker dig al mulig held og lykke.

Mange hilsner

Bettina Vestergaard

Familieterapeut, SLD i borne- og familiearbejde,

paedagog, KIFF leder, bornegruppeleder og konfliktmagler.
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En skilsmisse er en livskrise

Uanset om du selv har valgt, at du vil skilles, eller du foler, at andre
har taget beslutningen, star du nu i en situation, som vil medfore
mange omvaltninger i din hverdag. Alle foraldre i skilsmisse bliver
forstdeligt nok ogsa ramt folelsesmeessigt af situationen.

Hvis du foler, at du har sveert ved at overskue situationen, sover dar-
ligt, har en oplevelse af at du er total stresset, er det helt normalt -
situationen taget i betragtning. Selvom skilsmisse forekommer ofte-
re og oftere, og stort set alle kender nogen, som er skilt, s& kommer
det naesten altid som et chok for dem, som pludselig selv skal skilles.

Skilsmisse bliver faktisk betragtet som en af de storste livskriser i
voksenlivet - kun overgaet af berns eller agtefelles dedsfald. En
skilsmisse opleves som et tab — uanset om det er dig eller din part-
ner, der har valgt at ga, eller om I er enige om bruddet.

Sa hvis du feler, du har mistet fodfaestet i dit liv og har sveert ved at
mestre din foraldrerolle lige nu, er det helt naturligt. Du er nemlig i
en sorgproces. Men fortvivl ikke! Du skal nok komme igennem det,
selvom det godt kan tage tid.

Derfor reagerer I forskelligt pa skilsmissen

Det er ogsa helt naturligt, hvis du har en oplevelse af, at du og din
ekspartner reagerer forskelligt. Det er der en god forklaring pa. Du
og din ekspartner kan nemlig vare forskellige steder i jeres sorgpro-
ces.

Maske kommer skilsmissen helt bag pa dig, mens din ekspartner har
haft overvejelserne laenge. Sddan er det for ca. 2/3 af alle, der gar fra
hinanden. For den sidste tredjedel har parret veeret i en proces, méa-
ske har de faet professionel hjelp, og sammen har de truffet en feel-
les beslutning om, at skilsmisse vil vaere bedst for alle parter. Derfor
vil jeres reaktioner veere forskellige, men det betyder ikke nedven-
digvis, at din ekspartner tager lettere pa skilsmissen, end du

gor.

Dit barn vil ogsa reagere

For dit barn er skilsmissen ogsa en voldsom krise.
Hverdagens ellers trygge rammer bliver for en tid
turbulente og uforudsigelige, og hverdagen bliver
aldrig den samme igen.
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Dit barn skal leere at navigere mellem to hjem. Du kan hjelpe dit
barn ved at skabe nogle trygge og forudsigelige rammer, mens skils-
missen star pa. Jo mindre dit barn er, jo vigtigere er det med ro,
struktur og tydelige aftaler. Dit barn har derudover ogsa brug for
masser af omsorg, forstaelse og kaerlighed.

Fra kaerester til kollegaer

Selv om du méske sidder med en folelse af, at du er alene, er du ikke
den eneste, som er nyskilt. Faktisk gar omkring 42.000 foraldre fra
hinanden hvert ar, og tallet er stigende. Samfundsmaessigt er det
blevet almindeligt at vere skilt, og at bern vokser op i to familier.
20.000 bgrn oplever arligt, at deres forzldre gar fra hinanden.

Selvom I som par har valgt at ga fra hinanden, vil I fortsat skulle vae-
re sammen om at vaere foraldre. Jeres relation vil ga fra at veere kee-
rester til at veere kollegaer. Det er afgerende for jeres barns trivsel,
at I patager jer dette foraeldreansvar. Sa selvom I nu er skilt, skal I
have et foraeldresamarbejde om jeres barn til at fungere.

Der findes kun ganske fa lykkelige skilsmisser. Det
mest almindelige er, at der forekommer konflik-
ter. Der var jo en arsag til, at man ville skilles.
Konflikter opstar pa grund af en uenighed,

som bliver pavirket af ens folelser.

Uenigheder kan og skal ikke undgéas, men det

kan vaere en fordel at laere kunsten at handte-

re uenigheder og folelser, at kunne adskille si-

ne egne behov fra sit barns behov samt have vil-
jen til at arbejde med det, som hgrer til pa ens egen
banehalvdel.

Lige nu oplever du maske, at dine folelser sidder uden pa tgjet. Du
er mere sarbar og har ikke det samme overskud, som du plejer at
have. Maske foler du dig ovenikebet ogsa darligt behandlet.

Dine folelser vil vaere med til at farve dit billede af din ekspartner og
det, vedkommende siger og gor. Ofte bliver meget af det sagte og
gjorte oplevet som provokationer. Det er en almindelig menneskelig
reaktion, men det er ikke en hensigtsmeessig reaktion i relation til at
begynde et konstruktivt foraldresamarbejde.

Oplever du, at samarbejdet allerede er svart, skal du ikke fortvivle.
Rundt om i landet kan du bade i offentligt og privat regi komme pa
KIFF kursus i Felles Foraldreansvar. Et kursus, hvor omdrejnings-
punktet er foraeldresamarbejde.
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Dit barn har brug for al din karlighed i den kommende tid! Men du
skal ikke vaere bekymret. Dit barn skal nok komme godt igennem
skilsmissen med den rette hjelp. Du kan allerede i dag blive klaedt
pa til at hjaelpe dit barn ved at leese videre og fa overblik over, hvilke
vigtige beslutninger, du skal forholde dig til i den forste tid efter
bruddet med din ekspartner.

Bring dig selv og dit barn godt igennem
den farste turbulente tid

Det er vigtigt, at du ikke over hals og hoved tager nogle beslutninger
med vidtrekkende konsekvenser i den forste turbulente tid efter et
brud. Ger dig selv og dit barn den tjeneste at overveje ngje, hvad du
skal gare og i hvilken raekkefolge.

Bliv boende, selvom du har lyst til at flytte NU

Det kan have store konsekvenser for dig, hvis du flytter over hals og
hoved fra jeres falles hjem og ikke har noget andet permanent at
flytte til.

Hvis du er den forste, som flytter ud af den feelles bolig, tilfalder bo-
pelsretten automatisk den anden foralder, som bliver boende sam-
men med barnet. Det kan fa stor betydning for din ret til efterfol-
gende at bo og veere sammen med dit barn.

Flytter du over til en kammerat eller veninde og sover pa sofaen, vil
det vare svaert at have samvar med dit barn. Statsforvaltningen ser
nemlig gerne, at du har et permanent sted at veere, nar du skal veere
sammen med dit barn. Jo lengere tid, der gar, for du finder en per-
manent bolig, des sverere er det at etablere samveret.

Nar du sa endelig har faet et permanent sted at bo, kan du
og din ekspartner maske ikke nai til enighed om om-
fanget af samvaeret, og sa ender sagen ofte i Stats-
forvaltningen.

Statsforvaltningen vil s tage udgangspunkt i
den hverdag, som barnet har haft indtil nu.
De fleste afggrelser falder stadig ud til bo-
palsforaelderens fordel.

Derfor ma du ikke flytte ud af jeres falles bolig,
for du har noget permanent at flytte over i, og I
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har taget stilling til, hvor dit barn skal have bopal i fremtiden, og
hvor meget det skal veere sammen med henholdsvis far og mor.

Undga bindende aftaler de forste dage

Du er i krise, og nar man er i en krise, er det ikke klogt at tage vigtige
beslutninger, som har konsekvenser pa lengere sigt for dig og dit
barn.

Maske foler du dig presset, fordi din ekspartner vil have tingene pa
plads nu, maske har du darlig samvittighed over, at det er dig, som
vil skilles, og maske presser din ekspartner bare pa. Men lad veere
med at lade dig presse. Giv dig god tid. Giv dig selv nogle

dage, hvor du kan tenke over, hvilke konsekvenser af-

talerne vil have for dig selv og for dit barn.

Det kan vere en rigtig god ide, at tale med andre

om det. Bedst vil det veere, hvis du lader en
professionel (skilsmisse-advokat eller skilsmisse-
konsulent) kigge pa de aftaler, du er ved at indga,
inden du skriver under. Det er @rgerligt, hvis du
kommer til at fortryde, fordi du ikke selv har kunnet
gennemskue konsekvenserne for dig og dit barn. Men
indga gerne aftalerne i lgbet af de forste par maneder.

Forbered dig pa spgrgsmal — ogsa dem, du ikke far

Mens du selv traekker vejret oven pa beslutningen om skilsmisse, og
for du taler med dit barn om det, er det en god ide, at du forbereder
dig sa godt som muligt pa alle de svar, dit barn gerne vil have.

Udover at dit barn bliver ked af det, er det min erfaring, at bern i
krise instinktivt forseger at skabe et overblik over, hvordan livet bli-
ver fremover. Det overblik hjaelper du dit barn med at fa, hvis du
kan svare pa de spergsmal, som dit barn stiller dig.

Maske har dit barn en kammerat eller en ven, hvis forzldre ogsé er
skilt og vil s vide, om det er samme situation? Sandsynligvis vil dit
barn gerne vide, hvad skilsmissen konkret kommer til at betyde for
det.

Born finder stor tryghed i, at deres foraldre er sammen. De vil nee-
sten altid gnske, at det bliver ved med at veere sidan — ogsa selvom
jeres forhold ikke fungerede, og skilsmissen er uundgaelig. Et
sporgsmal skal du derfor veere klar til at besvare mange gange:
“Hvorfor kan I ikke blive sammen?”.

Dit barn vil ogsa stille dig mange andre faktuelle spergsmal om
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skilsmissen. Spergsmal som: ”Er I er sikre p4, at I skal skilles? Hvor
skal jeg bo, hvor skal du bo? Kan jeg stadig se mine kammerater?
Skal jeg skifte skole? Har andre i familien faet det at vide? Er du
ked af det?” osv. osv.

Jo flere spergsmal du kan svare pa, desto bedre er det for dit barn.
Svar giver ro og viser, at du har styr pa situationen. Undga at ga i
detaljer om arsagen til bruddet. Dit barn har ikke brug for at vide
detaljer om evt. utroskab o.l.

Hvis dit barn lukker sig inde og ikke straks stiller spergsmal sa
hjalp dit barn pé vej ved at sperge ind til, hvordan det har det med,
at mor og far skal skilles, hvad det teenker pa, og hvad det tror, at det
vil betyde.

Tov med at fortzaelle dit barn om skilsmissen
Hvornar skal vi fortelle vores barn, at vi skal skilles? Det er et
spergsmal, som jeg har faet af rigtig mange foraeldre.

Man kan altid diskutere, hvornar det er det rigtige tidspunkt at for-
teelle sd indgribende en nyhed til sit barn, men der er nogle fordele
ved at vente, til man er helt afklaret, og til man har nogle af de prak-
tiske ting pa plads. Der kan ogsa vare andre forhold, der er veerdi-
fulde at teenke ind, for man siger det til sit barn.

Forst og fremmest skal du veere sikker pa, at I skal skilles, for du for-
teeller det til dit barn. For der er ingen grund til at bringe ungdven-
dig uro og ubalancer ind i familielivet, hvis I sa efterfolgende finder
ud af, at I bliver sammen.

Forbered samtalen med dit barn - sammen med din eks
Nar du og din ekspartner er afklaret om, at skilsmisse er det eneste
rigtige valg for jer, er det vigtigt, at I satter jer ned sammen og bli-
ver enige om, hvordan I lgser alle de praktiske forhold, som falger
med jeres skilsmisse. Sidst i e-bogen finder du en checkliste med alt
det praktiske, som det er godt at overveje.

I skal blive enige om, hvad I siger til jeres barn om
skilsmissen, hvornar I vil sige det, og hvordan I vil
sige det. Det skal I fordi det har stor betydning for
maden, hvorpa jeres barn kan bearbejde og forsta
skilsmissen.

Det vil derfor vaere bedst for jeres barn, hvis I forteel-
ler det sammen. Pa den méade ved barnet, at det er en
feelles beslutning. Hvis I nu forteeller hver jeres version af
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arsagerne til skilsmissen, vil det forvirre jeres barn og skabe tvivl
om, hvem af jer der har ret.

Vaelg dagen til den svaere samtale med omhu
I skal satte god tid af til denne samtale. Der skal vare tid til at svare
pa spargsmal, vaere ked af det og til at blive trostet.

Dagen og tidspunktet, I veelger, er ogsa vigtig. Jeg vil foresla en dag,
hvor I er hjemme hele dagen fx en weekend. Fortzl det evt. om for-
middagen, sa der er god tid til at fordgje budskabet. Fortel det ikke
lige inden sengetid, for sa vil jeres barn ligge og spekulere, nar det
skal falde i sgvn. Barnet vil heller ikke pa sddan et tidspunkt have
mulighed for at fa svar pa alle sine spargsmal.

Mange bern og unge har fortalt mig, at de ganske tydeligt husker
den dag i detaljer, hvor deres forzldre fortalte dem, at de skulle skil-
les. Derfor vil det vaere bedst at undga at valge en dag, som har an-
den betydning for jeres barn. Officielle meerkedage er fx et darligt
valg.

Dit og din ekspartners humer har ogsa en stor
betydning for jeres barns reaktion. Hvis folel-
serne hanger alt for meget uden pa tgjet, vil
det vaere bedst, at I venter med at fortalle
nyheden, til I er nogenlunde folelsesmeessig
stabile.

Det er vigtigt for jeres barn, at I begge er neer-
vaerende og kan rumme jeres barns reaktion, og

at I er der til at svare pa spergsmal, trgste og op-
muntre. Det er det mest betydningsfulde for jeres
barn i den situation.

Sadan kan du fortzelle dit barn, at I skal skilles

At skulle fortalle sit barn, at man ikke leengere skal bo sammen alle
sammen, er en besked, som ingen foraeldre har lyst til at fortelle de-
res barn. Det foles helt umenneskeligt, at skulle udsatte sit barn for
det.

Selv om beskeden gor ondt pa dig og dit barn, er det som naevnt vig-
tigt, at du og din ekspartner som ansvarlige voksne satter jer ned
sammen med jeres barn og pa nansom vis fortaller jeres barn om
Jjeres beslutning.

Mange bern tror nemlig, at det er deres skyld, at deres forzaldre skal
skilles. Derfor er det sa vigtigt, at du geor det meget tydeligt for dit
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barn, at det ikke er skyld i jeres skilsmisse. Fortzl til gengeeld, at det
er en falles beslutning, som har vaeret meget sveer at tage, og at I og-
sa er kede af, at I ikke alle skal bo sammen mere.

Selv om det kan vere sveert, iseer hvis man foler sig svigtet og fort
bag lyset, er det vigtigt, at I ikke giver hinanden skylden for bruddet
foran jeres barn. Det vil bare gore jeres barn endnu mere ked af det.

Fortal fx, at "mor og far elsker ikke hinanden lengere, og derfor
skal vi ikke bo sammen mere, men det betyder ikke, at vi ikke stadig
er dine foraldre eller ikke elsker dig,” eller: "Vi vil altid veere dine
foraldre, og vi vil altid elske dig, selvom vi ikke er karester og bor
sammen mere.” Det er beskeder, som de fleste bgrn kan forsta.

Dit barn bliver selvfolgelig ked af det. Det er helt naturligt og forsta-
eligt. Det bedste, du kan gore, er at vaere til stede. Og sa skal du bare
lade dit barn stille alle de spergsmal, som det har brug for. Svar sa
erligt, som du kan, uden at gi i intime detaljer. De spergsmal, du
ikke kan svare pa her og nu, kan du forsikre dit barn om, at det nok
skal fa svaret pa, sa snart du selv kender svaret.

Nar I har fortalt jeres barn om skilsmissen sa sig ogsa til det, at I
nok skal fortelle det til barnets padagoger, lerere og andre om-
sorgspersoner, der er sammen med jeres barn i hverdagen. Forteel
barnet, at I gor det, sa der er nogle voksne, der forstar, som vil lytte
og troste, hvis barnet bliver ked af det i bernehaven eller skolen.
Fortael barnet at I gor det for at sikre jer, at det ikke skal g& og vare
ked af det alene, hvis mor eller far ikke er i naerheden.

For et barn er det en god livline at have i denne situation. For paeda-
goger og lerere er det en god information at fa, sa de bedre kan
hjalpe og forsta dit barns eventuelle reaktioner i den kommende tid.

Selvfglgelig ma du vise, at du er ked af det

Det er helt i orden, ja, det er faktisk rigtig fint, hvis du bliver ked af
det, nar du taler med dit barn om skilsmissen. Det viser dit barn,

at det er ok at vise sine folelser. Det viser ogsa, at skilsmis-

se ikke er let - heller ikke for voksne.

Du ma ogsa gerne sige, hvad der gor dig ked af det.
Men det er ogsa vigtigt, at du far fortalt dit barn, at
lige nu er det svaert, men det skal nok blive godt
igen. Dit barn har brug for at vide, at der et hab
midt i kaos. Selvom du er ked af det, skal du dog hu-
ske pa, at det ikke er dit barn, der skal trgste dig men
derimod dig, som skal trgste dit barn.
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Lad ikke dit barn traeffe de svaere beslutninger

De fleste forzldre vil gerne traeffe de rigtige beslutninger pa deres
berns vegne, og i misforstaet karlighed sporger skilsmisseramte for-
eldre ofte deres barn: "Hvem vil du helst bo hos mor eller far?”

For et barn er det et umenneskeligt valg at skulle veelge mellem sine
elskede forzldre. Dit barn elsker stadig jer begge lige hgjt, selv om I
skal skilles. Undga derfor at bringe dit barn i denne loyalitetskon-
flikt ved at sparge hvor det vil bo, hvis det selv kunne bestemme.

Velger du alligevel at sporge dit barn om det, skal du ikke forvente et
erligt svar. Dit barn gnsker hverken at gore mor eller far ked af det.
Maske ved dit barn reelt heller ikke, hvor det vil bo. Men ét er klart:
Dit barn har en forventning om, at det er mor og far, der treffer den
slags alvorlige beslutninger. Alt athangig af barnets alder kan du
fremlaegge beslutningen som mere eller mindre til diskussion.

Hvis du gerne vil hgre dit barns mening om, hvor
det vil bo, eller du vil vide, hvilke tanker og fo-
lelser dit barn gar og tumler med i forbindel-

se med skilsmissen, er det en god ide at

lade dit barn tale med en uvildig tredje

part. Dit barn er nemlig meget opmeaerk-

som pa ikke at ggre hverken mor eller far

mere ked af det, give dem ekstra at ten-

ke over eller yderligere problemer.

Nar dit barn taler med en uvildig, skal det

ikke teenke over, om det siger noget, der gor
nogen ked af det eller vred. Dit barn far dermed

et frirum, hvor det kan tale om skilsmissen og om,
hvordan det selv gar og har det.

Det er i gvrigt tankevaekkende, at mange voksne gar til psykolog/
terapeut i forbindelse med deres skilsmisse, mens deres bgrn, der er
lige s hardt ramt folelsesmaessigt kun sjeldent tilbydes samtaler
med en bgrnefaglig person.

Undga at tale darligt om din ekspartner

Ofte vil man i en skilsmissesituation veere folelsesmaessigt ramt. Ma-
ske er du ogsa bade saret, ked af det og vred. Vred pa den anden,
fordi du maéske foler dig darligt behandlet og svigtet. Maske skaendes
I om, hvordan I deler jeres ting, jeres tid med jeres barn osv.

Alle de folelser kan veere svare at styre, men for dit barn er det vig-
tigt, at du ikke taler darligt om din ekspartner, nar dit barn er til ste-
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de. Bed venner og familie veere opmaerksomme pa det samme. Det
er aldrig rart, at nogen taler darligt om dem, vi elsker. Sddan har dit
barn det ogsa.

Uvenskab og skenderier mellem forzaldre pavirker bern og skaber
utryghed. Undga derfor at skeendes abenlyst foran jeres barn.

Giv dit barn de bedste rammer for det
nye dele-liv

Nar man skal skilles, er der nogle vigtige beslutninger, som skal
treeffes. Disse beslutninger har vidtreekkende konsekvenser for bade
dig og dit barns fremtid. I de folgende afsnit far du information om
det, du skal tage stilling til, sd de beslutninger, du traffer, bliver
truffet pa et oplyst grundlag.

Udarbejd en samveaersaftale som kan bruges i praksis

Nar skilsmissen er en realitet, sa skal du og din ekspartner udarbej-
de og indgd en aftale om samvaret med jeres barn. Det man ogséa
kalder en samvaersaftale.

Samversaftalen er jeres reference for det fremtidige foraeldre-
samarbejde og skal indeholde jeres beslutninger om foraeldremyn-
dighed, bopalsret, gkonomi omkring barnet, og hvordan I deler ti-
den med jeres barn imellem jer.

Der er intet lovkrav om, at en samvaersaftale skal veere skriftlig. Hvis
I mundtligt aftaler, hvordan I fordeler udgifter til og samvar med
barnet og igvrigt ikke foretager jer yderligere, vil bopalsretten tilfal-
de den foralder, der har samme folkeregisteradresse som barnet, og
I vil automatisk (fortsat) have feelles foreeldremyndighed.

Udfordringen ved sddan en mundtlig minimumsaftale er fx, at du
ikke kan fa hjaelp af fogedretten, hvis dit barn ikke bliver udleveret
til dig som aftalt. Og I risikerer konflikter senere, hvis den

ene part pludselig ikke overholder aftalen om fordeling

af udgifter.

Det vil gare hverdagen for dig og dit barn efter skils-
missen langt nemmere, hvis du og din ekspartner
far lavet en sa fyldestgorende aftale som muligt.

Min anbefaling er, at I udarbejder aftalen skriftligt, og
at den tager hgjde for "alt” omkring dit barn. Aftalen skal
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derfor indeholde det juridiske og ekonomiske, men ogsa alt det
praktiske, som far hverdagen til at heenge sammen for bade foraldre
og bern.

Sat dig i dit barns sted; hvad er sa bedst?

Nar du skal udarbejde samvarsaftalen sammen med din ekspartner
om jeres feelles barn, er det vigtigt, at du kan adskille dine egne be-
hov fra dit barns behov. Du skal forsege at tage udgangspunkt i,
hvad der er bedst for dit barns trivsel.

Prov at satte dig selv i dit barns sted: Teenk fx over om dit barn al-
dersmeessigt har nogle sarlige behov. En teenager har brug for flek-
sibilitet, og at kammeraterne er tet pa hele tiden. Et vuggestuebarn
har brug for stabilitet, rytme og en primerperson.

Merk efter om du selv vil vare tilfreds med de aftaler, du laver for
dit barn, hvis du var i barnets sted. Teenk fx over om du har lyst til at
flytte bopal hver uge - hvis I som foraldre gnsker, at jeres barn skif-
tevis skal bo en uge hos jer hver iszr.

Faelles eller saerskilt foraeldremyndighed?

Du og din ekspartner skal beslutte, om I skal have felles
eller serskilt foreldremyndighed. Seerskilt foraeldre-
myndighed betyder, at den ene forzlder alene har
foreldremyndigheden.

Som udgangspunkt har I feelles foreeldremyndighed,
med mindre I beslutter noget andet. Falles forel-
dremyndighed indebarer, at I begge har pligt til at
drage omsorg for jeres barn. Begge har I ligeledes et
feelles ansvar for jeres barns opdragelse.

Nar man har felles foreeldremyndighed, skal I begge i feellesskab bli-
ve enige om de vasentlige beslutninger, som vedrerer jeres barn.
Ifolge Foraldreansvarsloven er folgende beslutninger vaesentlige:

v Valg af skoleretning og videreuddannelse

v Valg af skolefritidsordning

v Valg af risikobetinget fritidsaktivitet, dvs. aktiviteter, hvor der
er stor risiko for skader

Valg af navn

Valg af religion

Ansggning om udstedelse af pas

Flytning af barnet til udlandet, herunder Grgnland og Feergerne.

2 2 2 2
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Tag stilling til hvor dit barn skal bo

Nar I nu flytter hver til sit, skal I ogsa tage stilling til, hvor jeres barn
skal bo og dermed have sin faste base. Jeres barns folkeregister-
adresse skal i henhold til CPR-loven vare der, hvor jeres barn fysisk
opholder sig mest.

Den forzlder, der har barnet boende, far bopalsretten, som det juri-
disk hedder. Har du bopalsretten, betyder det, at du alene kan treef-
fe beslutninger omkring jeres barns dagligdag. Det vil sige, at det er
bopalsforelderen, der alene treffer beslutninger omkring jeres
barns daglige omsorg, valg af daginstitution, behov for skolepsyko-
log, almindelige leegeundersagelser og andre former for behandlin-
ger, behov for bernesagkyndig radgivning, fritidsaktiviteter, som ik-
ke er risikobetonede og flytninger inden for Danmarks greenser.

Udbetaling af bernepenge og eventuelle bgrnetilskud sker til bo-
palsforaelderen. Du skal dog veere opmaerksom pa, at hvis I valger,
at barnets bopzl og folkeregisteradresse er hos barnets far, sa skal
faderen selv vaere opmerksom pa at anmode kommunen om at fa
bornepenge samt eventuelle bagrnetilskud udbetalt. Kommunen ud-
betaler det i udgangspunktet til barnets mor.

Bogrnebidrag kan aftales eller palaegges

Som forealder har du pligt til at forserge dit barn, indtil det bliver
myndig. En foralder, der ikke bor sammen med barnet, kan derfor
blive palagt af Statsforvaltningen at betale bernebidrag til den, der
forserger barnet.

Normalbidraget udger (i 2017) 15.996 kr. om aret pr. barn, hvilket sva-
rer til 1.333 kr. om maneden. Alt efter forzeldrenes bruttoindtaegt og
antallet af barn, der skal forserges, kan der fajes et yderligere tilleeg til
bidraget. Dette tillaeg beregnes ud fra bidragsbetalerens indkomst.

Det vil vaere langt det bedste, hvis du og din eks-
partner i mindelighed kan aftale, hvordan ud-
gifterne for jeres felles barn skal daekkes.
Typisk har bopalsforalderen storre udgif-

ter end samvarsforaelderen, medmindre

barnet bor pa skift nogenlunde lige man-

ge dage hos hver af jer.

Hvis I ikke kan blive enige om fordelin-

gen af udgifter, kan bopelsforalderen sg-

ge Statsforvaltningen om at fastseette bor-
nebidraget, som samversforaelderen sa har
pligt til at betale.
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Som bopzlsforaelder kan du ogsa sege om bernetilskud i den kom-
mune, du bor i. Alt efter din indtaegts sterrelse vil du ogsa have mu-
lighed for at sage om boligsikring. Dette sker ogsa i kommunen.

Sog bgrnefaglig hjelp ndr samvaeret skal aftales

Dit barn har ret til at se begge sine foreldre, selvom I er skilt. Som
bopelsforalder er du forpligtet til at stotte op om barnets samvaer
med den anden foralder, som barnet ikke bor hos. Samvaersforalde-
ren kan dog ikke tvinges til at have samvar med barnet.

Det bedste for alle parter vil vaere, at du og din ekspartner i falles-
skab selv finder frem til en losning, som tager hensyn til jeres barns
alder og udviklingsmaessige behov - og i mindre grad, hvad der pas-
ser jer voksne. Dette kan godt vere svaert, nar folelserne er i kog.

Hvis I ikke kan blive enige om omfanget af samveeret, kan I anmode
Statsforvaltningen om at fastsaette samvaret. Jeg har dog endnu ik-
ke madt nogle foraldre, som begge har varet glade for de samvaers-
ordninger, som Statsforvaltningen har palagt dem.

Statsforvaltningen vil med udgangspunkt i dit
barns behov fastsatte et samvaer, som burde
vare den bedste lgsning for dit barn. Ud over
samver i weekender og pa hverdage fastsat-
tes der ogsd samver pa helligdage og ferier
herunder sommerferie, efterarsferie, vinter-
ferie og paskeferie. Er man ikke enig i Stats-
forvaltningens afgerelse, kan man klage til An-
kestyrelsens familieretsafdeling, som er klagein-
stans for Statsforvaltningen.

Hyvis I veelger, at Statsforvaltningen skal hjzlpe jer, kan tidsperspek-
tivet for en samvaersaftale have lange udsigter. Fra det forste made
hos juristen, til der foreligger en endelig samvaersaftale, kan der ga
op til flere méneder. 4-6 méneder er ikke ualmindeligt. Dette skyl-
des, at I bliver indkaldt til flere moder.

I denne periode er der stor risiko for, at uenigheder bliver til kon-
flikter, at tilliden til hinanden forsvinder, og lasninger derfor bliver
svaere at finde. Der er flere eksempler pa, at den ene forelder helt
mister kontakten til barnet i den lange ventetid.

Mit rad i denne situation vil klart veere at sgge privat bernefaglig
radgivning. Fa hjaelp til denne del af skilsmissen sa hurtig i forlgbet
som muligt. Det vil gare skilsmissen lettere for dig og dit barn, og du
undgar unedige konflikter.
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Hvis du seger radgivning hos mig, kan jeg hjelpe jer med at udar-
bejde en komplet og skraeddersyet samversaftale med samme gyl-
dighed som en aftale, der bliver udarbejdet i Statsforvaltningen pa
bare 7 timer fordelt over 2 mader.

Vaelg den bedste deleordning for dit barn

En deleordning forteller, hvordan I som forzldre deler tiden med
jeres barn imellem jer. Nogle af de geengse talkombinationer er en
7/7, en 10/4, en 9/5, eller en 8/6-ordning. Tallene forteller, hvor-
dan I som forzldre deler tiden med barnet imellem jer over en 14
dages periode.

At skulle valge en deleordning er noget af det svaereste for foraldre
i skilsmisse. Det kan vaere fuldsteendigt uoverskueligt folelsesmaes-
sigt at forestille sig, at man kan leve med ikke at se sit barn dagligt.
Ikke desto mindre er det en af konsekvenserne af en skilsmisse.
Som foralder skal du leere at leve med dette savn.

Hvilken deleordning skal du veaelge? Det er svart at sige entydigt,
for det handler forst og fremmest om dit barns alder og udviklings-
messige behov. Der er stor forskel pa, hvad dit barn har brug for
alt efter, om det er 1 ar eller 14 ar.

Selv om du kunne veere fristet til at tage mest hensyn til dine egne
behov, nér du skal valge deleordning, vil jeg anbefale dig, at du
forst og fremmest tager hensyn til, hvad dit barn har brug for. Du
skal tage hensyn til dit barns alder, hvem dit barn er mest knyttet
til, dit barns sociale liv og tilknytning til naermiljeet, dvs. berneha-
ve, skole, venner, fritidsinteresser mv.

Er du usikker pa, hvad dit barn har brug for, sa er det en rigtig god
ide at soge barnefaglig radgivning. P4 den méde sikrer du at den
deleordning I veelger, er valgt ud fra jeres barns behov.

Derfor er en 7/7-ordning sjeeldent den bedste

Mange foreldre valger en 7/7-ordning eller en 6/8-ordning.
Det er en ligelig, praktisk og retfeerdig fordeling af tiden

med barnet set fra foraeldrenes perspektiv.

Det er ikke alle bgrn der trives i en 7/7-ordning.
Bornene kan i leengden have sveert ved de hyppige
skift. Det kraever nemlig, at bernene er meget om-
stillingsparate, og at de kan overskue deres hverdag.

Jeg har desvaerre modt mange delebgrn, der har udvist
symptomer pa mistrivsel ved en 7/7-ordning, bade fysisk,

© Skilsmissekonsulenten.dk side 17



Skilsmisseguide til forzeldre

psykisk og mentalt. Det kan eksempelvis veere ondt i maven, hoved-
pine, koncentrationsbesvaer, utryghed mv.

En 7/7-aftale kraever faktisk ogsa en hel del fra foraeldrenes side. Du
og din ekspartner skal virkelig kunne samarbejde, I skal bo tat pa
hinanden, have en nogenlunde ens made at opdrage jeres barn pa,
kunne holde barnet ude af eventuelle konflikter, vaere villige til at ga
pa kompromis mv.

Men taenk ogsa over om du selv ville have lyst til at bo i en kuffert og
flytte bopel hver uge, for det bliver konsekvensen for dit barn med
en 7/7-ordning.

En deleordning er ikke en permanent ordning. Den skal vare fleksi-
bel, og den skal @&ndres i takt med, at dit barn far nye behov, der skal
tilgodeses. Den skal ogsa kunne @ndres, hvis det viser sig, at dit
barn ikke trives, og i sd fald skal begge foraldre naturligvis veere
indstillet pa at lave den om.

Sov pa samvaersaftalen

Giv dig god tid til at teenke nye aftaler grundigt igennem. Lad
vaere med at drage forhastede beslutninger. Teenk over

det i et par dage for du siger endelig ja eller nej til afta-

len — uanset om den er mundtlig eller skriftlig.

Nar du har sovet pa en sa stor beslutning, ser du
maske anderledes pa aftalerne, og du kan na at fa
dem @ndret. Du vil ogsa have mulighed for at teenke
beslutningen igennem en ekstra gang og maske drof-
te det med en uvildig 3. part.

Endnu en gang vil jeg opfordre dig til at f4 udarbejdet samveersaf-
talen skriftligt. Skriv jeres feelles beslutninger ned og skriv derefter
begge under pa aftalen. Det gor samarbejdet efter skilsmissen sa
meget lettere, hvis samvarsaftalen er skriftlig.

Hvis der senere opstar uenighed om aftalerne, er det nemmere at
finde en skriftlig samvaersaftale frem fra skuffen end at genkalde sig
en mundtlige aftale. En mundtlig aftale er ogsa lettere at misforsta
end en skriftlig.
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Sag professionel radgivning

For mange skilte foraldre er det svert at udarbejde en aftale om
bornene uden at komme i konflikt. Er det ogséa tilfeldet for dig og
din ekspartner sa tov ikke med at sage professionel hjalp. Professio-
nel radgivning er upartisk. Taler du med venner eller familie, som
har veeret i samme situation, vil der vare stor risiko for, at deres eg-
ne erfaringer pa godt og ondt vil pavirke deres rad til dig.

Professionel radgivning vil udover at lytte til dig ogsa kunne radgive
dig om dit barns behov. Professionel radgivning vil kunne forberede
dig bedre pa de folelsesmessige, de praktiske og de juridiske konse-
kvenser af skilsmissen.
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Praktisk tjekliste til dig, der skal skilles

. Indsend separationspapirerne

. Find ud af, hvem der skal bo hvor

. Aftal hvornar I flytter fra hinanden

. Tag stilling til foreeldremyndighed

. Tag stilling til hvem barnet skal bo hos (bopalsretten)

. Aftal samveer

e  Aftal hvordan I deler udgifterne til barnet imellem jer

. Aftal, hvordan jeres samarbejde om barnet skal vaere

. Fortel jeres barn, at I skal skilles

. Fortel familie og venner, at I skal skilles

. Fortel dit barns paedagog eller lerer, at I skal skilles

. Find ny bolig eller midlertidig bolig

. Vil du a&ndre dit efternavn, geres det pa kirkekontoret i dit
sogn. Husk at &ndre dit pas, hvis du skifter efternavn

. Meld flytning, nar du ved, hvor du skal bo. Skal dit barn flytte,
skal det ogsa meldes. Det gar du pa borger.dk

. Kontakt din kommune, hvis du vil sgge om bgrnetilskud eller
boligsikring

. Bliv enig om bgrnebidraget eller bed Statsforvaltningen om at
fastsaette det

. Kontakt banken og fa adskilt jeres gkonomi og konti

. Fa delt jeres eventuelle falles lan

. Del jeres indbo. Det vil veere klogt at bruge en advokat til dette,
iseer hvis I har hus, bil eller anden formue

. Fé sendret dit fradrag hos SKAT

. Fa @endret forsikringerne, sa de passer til de nye forhold

. Fa @ndret registreringsbeviset pa bilen

. Fé sendret mobilabonnementer og andre falles abonnementer

Jeg haber, at du fandt min radgivning nyttig og relevant.

Du kan lese lidt om min faglige baggrund pa neeste side. P4 min
hjemmeside kan du leese mere om mig og finde mit CV.
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Om Bettina

De seneste 25 ar har jeg arbejdet med born og familier i bade pri-
vat og offentlig regi. Jeg har haft selvstaendig virksomhed siden
2005.

Jeg har en padagogisk baggrund— er uddannet paedagog og
familieterapeut samt konflikt maegler og er certificeret KIFF-
kursusleder og bernegruppeleder fra Center for Familieudvikling.

I mit professionelle virke har jeg primaert arbejdet med born og
familier i krise. Dels som padagog pa observationshjem, dels som
familiebehandler pa degninstitution for unge med behandlings-
domme og misbrugsproblemer. Siden 2003 har jeg arbejdet som
familieradgiver i kommunalt regi og som privatpraktiserende, hvor
jeg bl.a. har arbejdet med familier i skilsmisse.

Jeg kan hjzlpe med:

v afklaring om, hvorvidt skilsmisse er det rigtige for dig

v individuel eller feelles radgivning i forbindelse med skilsmisse

v bernefaglig radgivning om din sag i Statsforvaltningen

v samtaler med dit barn om, hvordan det har det med skilsmis-
sen og den nye fremtid

v at radgive og lede processen, der sikrer jer en komplet og
skraeddersyet samversaftale

Vv at gennemlaese og kommentere en samvarsaftale, som I selv
har udarbejdet

v at forbedre samarbejdet med din ekspartner, ved at I deltager
pa mit Kursus i Feelles Foraldreansvar

Vil du hjzelpe mig med at hjalpe familier,
som ligger i skilsmisse?
Kender du andre, der ogsa kunne have glaede af mine
indspark til at fa last deres skilsmisseproblematikker?
Sa kan de ogsa fa e-bogen ved at tilmelde sig mit ny-
hedsbrev.

Jeg harer ogsa gerne fra dig, hvis du har feedback
til denne e-bog.

Bettina Vestergaard
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