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Hur ga till vaga for att gora en plan

Nar ni borjar gora en fordldraplan, [6nar det sig att allra forst [dsa Del 1: Information till foraldrar-
na. Dar hittar ni information om vad en foraldraplan dr och hur den kan hjdlpa er med de arrange-
mang som galler barnets vardag. Del 1 innehaller ocksa viktig information om hur ni bast hjalper
barnet att komma 6ver separationen och hur ni bygger upp ett gemensamt férdldraskap trots
svarigheterna vid separationen.

Del 2 innehaller anvisningar for hur man gor en fordldraplan. Denna del utgar fran barnets behov
och darefter behandlas de fem @mnesomraden som ingar i fordldraplanen. | varje delomrade

ges exempel pa hurdana I6sningar olika fordldrar har kommit fram till. Exemplen ar varken bra
eller daliga — de visar endast att det finns manga satt att 16sa olika fragor. Del 2 innehaller ocksa
ett eget avsnitt for fordldrar till ungdomar, samt praktiska anvisningar for 6verenskommelserna
mellan férdldrarna och ger hjdlp att hantera de kraftiga kanslor som ofta vacks i samband med
diskussionerna.

Del 3 i fordldraplanen ar ett planeringsunderlag, dar ni kan skriva in er egen plan. Planerings-
underlaget innehaller frdgor som ni kan fundera pa nér ni gor er plan. Det &r sddana fragor som
manga foraldrar stalls infér. Koncentrera er pa de fragor som ar viktiga for just er. Efter varje av-
snitt finns utrymme fér egna anteckningar.

- Enbra plan ar praktisk och hjalper er i vardagen.

« Forsakra er om att ni forstar det som ni antecknat pa samma satt.

« Jumer detaljerad planen ar, desto storre hjdlp har ni avden men ni kan vara tvung-
na att uppdatera den lite oftare.

« Med tiden uppstar det ocksa situationer dar ni utéver en plan ocksa behover flexibi-
litet.

« Nar planen ar fardig, ta en kopia av den at er bada.

« Nar omstandigheterna férandras och barnen vaxer, maste planen uppdateras.

« Endel fordldrar vill skriva in ett datum i planen, nér de ska se 6ver att planen fortfa-
rande ar aktuell.

« Enbra plan kdnns som er egen och speglar er sjalva.

«  Om ni inte lyckas komma 6verens eller om det &r svart att félja den plan som ni
gjort, vand er till kommunens barnatillsyningsman eller medlaren i familjearenden.
Ni kan ocksa ansoka om medling hos tingsratten som erbjuder domstolsmedling i
vardnadstvister.



Utga fran barnets behov

Hurdant ar just ert barn? Vad ar viktigt for barnet och vad ar barnet intresserat av? Vad tycker
barnet inte om och vad ar svart for barnet? Vad tror ni att barnet skulle 6nska sig av er tva i se-
parationssituationen? | planeringsunderlaget stalls fragor som hjalper er att fundera pa barnets
behov.

Fundera ocksa pa framtiden pa lite langre sikt: Hurdana arrangemang skulle barnet vara till freds
med?

Diskutera ocksa med barnet och fraga vad han eller hon funderar pa och vad han eller
hon 6nskar eller oroar sig for. Pressa emellertid inte barnet med fragor och be inte om barnets
standpunkt, utan hor er endast for om vilka saker barnet funderar 6ver. Barnets uppgift dr inte
att komma med l6sningar och barnet ska aldrig behova vilja sida mellan férdaldrarna.

Underlaget for fordldraplanen innehdller fragor i anslutning till barnets behov och dar finns ocksa
utrymme dar ni kan anteckna era egna tankar och iakttagelser betraffande de behov som barnet
har.

Fundera darefter pa vad de iakttagelser som ni antecknat innebar i fraga om olika arrangemang i
vardagen. Vad foljer av barnets behov nér det t.ex. galler I6sningar som avser boende och um-
gdnge, kontakt eller fordldrarnas inbordes samarbete.

Hall er beskrivning av barnets behov och vad som ar viktigt fér barnet som ert rattesnére och
bedom eventuella olika I6sningar ur denna synvinkel. Det dr saledes till en bérjan inte nédvan-
digt att fundera pa hos vem barnet ska bo utan vilka behov barnet 6ver huvud taget hari
fraga om boendet. Efter det ar det kanske lattare
att beddma vilken typ av boendearrangemang
som for narvarande bast tillgodoser barnets
behov.

Fran barnets behov gar planen vidare till ar-
rangemangen av barnets vardag inom fem olika
delomraden. Pa foljande sidor behandlas fragor

i anslutning till barnets vardag ett &mnesomra-
de at gangen. Genom att diskutera och komma
overens om dem skapar ni grunden for ert forald-
raskap efter separationen.




Informationsutbyte och kontakt

Era gemensamma barn forenar er for all framtid som foraldrar. | och med separationen ar den
storsta utmaningen att ert forhallande och samarbete som foraldrar ska vara sa konstruktivt som
moijligt. Det kan av forstaeliga skal vara svart for foraldrarna sjalva, men for barnen ar det viktigt
att se att ni kan halla kontakt i god anda.

Gemensamt avtalade spelregler om hur ni hdller kontakt och samarbetar som foéraldrar bildar det
centrala underlaget for er foraldraplan.

Kontakten mellan foraldrarna

Ar det battre att tala om fragor som géller barnen vid avtalade méten ansikte mot ansikte, via
telefon, sms, e-post eller pd ndgot annat satt? Anvand det satt som ocksa tidigare fungerat bra
eller testa nagot nytt.

Kom 6verens om gemensamma spelregler som grund fér en konstruktiv och respektfull kommu-
nikation. Nar ar det t.ex. lampligt att ringa den andra och nar ar det inte det? Hur och med vilken
varsel ska ni meddela varandra, om métesarrangemangen 6verraskande maste andras? Hur ska ni
ga till vdga om barnet insjuknar?

Planera hur ni vill géra éverlamningarna mellan hemmen sa att de ska vara sd latta som mojligt
for barnet. Diskutera med varandra nar ni lamnar 6ver barnet konstruktivt och i god anda. Spara
besvirliga samtal och diskussioner som ger upphov till meningsskiljaktigheter till sadana
stunder nar barnen inte dr inom horhall. Tank pa var ni talar om svara fragor.

Respektera varandras privatliv och ratt till ett eget liv. Exempelvis ar det inte ett tillfalle att snoka i
den andras liv nar ni [dmnar 6ver barnet vid dorren.

Stora och principiella fragor

Diskutera vilka fragor som ar principiellt viktiga for er nar det galler barnets uppfostran - vilka
varden och principer vill ni halla er till som foraldrar? Det kan ocksa handa att ni har olika prin-
ciper som ni vill folja. Barnet gar inte sonder, aven om hemmen tillampar olika regler — det vikti-
gaste ar att vara konsekvent och 6ppen. Ni kan anteckna dem som en del av er foraldraplan.

Forutse ocksa eventuella stora fragor som kan dyka upp, t.ex. flytt till ny bostad, byte av skola
eller daghem eller t.ex. att nagondera av er hittar en ny partner eller gifter om sig. Alla dessa
paverkar i hog grad barnets vardag och darfor vill ni kanske redan pa forhand planera hur ni
ska handla i dessa situationer och hur ni tar upp dem sinsemellan eller tillsammans med bar-
net. Ni vill kanske gora upp reservplaner ocksad i handelse av att ndgondera féraldern insjuknar
allvarligt eller avlider.



Uppratthallande av relationerna mellan foraldrar, barn och

andra nédrstaende

En separation innebar nastan alltid att barnet ar borta fran nagondera féradldern. Det ar emellertid
viktigt att kontakten mellan barn och féralder uppratthalls, aven om ni ar fysiskt atskilda. Nufor-
tiden finns det manga kanaler och mgjligheter att hdlla kontakt, som hjalper er att visa barnet

att ni bryr er om och att ni ar narvarande i barnets liv. Kom 6verens om vilken typ av och hur tata
kontakter som passar era vardagsrutiner.

Ge barnet lugn och ro i det andra hemmet. Aven om du skulle kidnna dig ensam, 1at inte din en-
samhet ga ut Over barnet. Ge ocksa rum fér den andras féraldraskap.

Med tanke pa barnets vdlbefinnande ar det viktigast att barnet har kvar en nara relation och
kontakt till bada sina foraldrar. Att hindra kontakten ar daremot till skada fér barnet. Gor allt du
kan for att uppratthalla kontakten mellan barnet och barnets andra foralder. Hall fast vid avtalade
moten.

Far- och morforaldrarna kan vara en viktig kalla till trygghet och stéd for barnet i de omvélvning-
ar som foraldrarnas separation for med sig. Ett nara forhallande till dem kan ha stor betydelse for
barnets valbefinnande. Fundera pa hur ni kan sakerstalla att forhallandet mellan far- och morfor-
aldrarna och era barn fortsatter och hur ni kan hjdlpa dem att halla kontakt.

Vid en separation dr det latt hant att kontakterna till sldktingar och vanner bryts. De kunde
emellertid ge ert barn en hel del stéd, uppmuntran och kansla av stabilitet. Fundera hur ni kunde

framja att viktiga vanskaps- och slaktskapsforhallanden bibehalls i barnets liv.




Exempel pa anteckningar av fordldrar:
"Vi kritiserar inte och skaller inte ut eller svartmalar den andra foraldern infor barnen.”

"Vi fattar inga stora beslut (t.ex. att flytta till en annan ort) utan att ha diskuterat saken med varan-
dra”

"Vi skoter vara meningsskiljaktigheter och gral sd att barnen inte & inom horhall”

"Om vara egna diskussioner kor fast forbinder vi oss att forst [6sa fragorna genom medling i familje-
fragor eller domstolsmedling innan vi tar till rattegang.”

"Vart barn har ocksa i fortsattningen tre jamlika foraldrar. Vi stravar efter att informationen om bar-
nets angeldagenheter ska na alla féraldrar sa bra som majligt, saval fran skolan och eftermiddags-

klubben som fran halsovarden och andra tjanster”

"Vi informerar minst ett dygn pa forhand om det blir andringar i de tidtabeller som vi kommit over-
ensom.

"Vi anvander ett kontakthafte som barnet alltid har med sig for att utbyta information mellan oss.”

"Vid 6verlamningarna halsar vi bara pa varandra sa att vi inte borjar braka. Vi berattar det senaste
om barnet via e-post.”

"Vid lamning och hamtning satter vi oss ned en stund och berattar tillsammans med barnen for
den andra foraldern vad som hant under veckan.”

"Om vara nya partners hamtar barnet, underrattar vi via telefon den andra férdldern om det. Han
eller hon informerar i sin tur barnet om saken pa forhand.”

"I nédsituationer vidtar den fordlder som har barnet hos sig eller som far meddelandet om nodsitu-
ationen omedelbart de atgarder som behdvs och ringer darefter till den andra foraldern.”

"Vi svarar vardera for egen del for vdra barns traffar och kontakter med slaktingarna pa den egna
sidan.”

"Vi ber inte barnet agera budbarare mellan oss.”

"Nar vara barn ar hos den ena foraldern, ringer den andra féraldern till dem varje dag mellan kl. 19
och 20’

"Vi hjalper vara barn att ringa Skype-samtal till den andra féréldern en gang om dagen”’

"Viringer inte, nar barnet dr hos den andra féraldern”



Boendearrangemang och tid som
barnet vistas hos foraldrarna

Umgange med barnet

Nar ni planerar umgédnget maste ni fundera pa vilka perioder som barnet tilloringar med respek-
tive foralder. | Finland kan barnet endast vara skrivet pa en adress, men barnet kan anda bo lika
mycket hos bada fordldrarna. Aven nar féraldrarna kommer éverens om att barnet bor varannan
vecka hos vardera foraldern, ska det i avtalet antecknas vilketdera hemmet som ska anmalas som
barnets officiella bostad.

Barnets alder, behov av dagvard, skolgang och fritidsintressen, liksom féraldrarnas boendeférhal-
landen, avstandet mellan hemmen, fordldrarnas arbetssituation och deras tillganglighet inverkar
alla pa vilka I6sningar som bast motsvarar barnets individuella behov. Ar vixelvis boende hos
foraldrarna en idealisk [6sning for just ert barn eller skulle det av ndgon orsak vara en belastning
for barnet? Fordelen med véxelvis boende ar att barnet har kvar en naturlig kontakt med bada
foraldrarna. Nackdelen ar att arrangemanget kan bli tungt framfor allt for barnet. Barnets behov
kan ocksa férandras med tiden och da kan det bli aktuellt att gora @ndringar i umgangesldsning-
arna.

Om ni tanker att det inte ar andamalsenligt att dela pa umganget tidsmassigt jamnt, forsok
komma fram till en |6sning som gor det majligt for barnet att fa tillbringa viktig och betydelse-
full tid med er bada. | allmanhet innebar det att barnet far vistas bade vardagar och veckoslut,
dagar och natter, semestrar och hogtider hos vardera fordldern. Pa detta satt ar ni bada en del av
barnets vardag och delar ocksa de speciella situationerna i livet med barnet. Det viktigaste ar inte
nodvandigtvis att umganget fordelas jamnt till punkt och pricka: det viktigaste ar att barnet av er
bada far tillgang till alla de resurser, den fostran och allt det goda som ni har att ge barnet.

Transporter, barnets fritidsintressen och ovriga aktiviteter

Planera tillsammans genom vilka inbordes arrangemang ni stoder barnens fritidsintressen och
andra aktiviteter. Med tanke pa barnens vélbefinnande dr det viktigt att de far fortsatta med sina
fritidsintressen och ha kvar sina vanskapsférhallanden. Av er foraldrar forutsatter det t.ex. trans-
porter och arrangemang med att sova 6ver eller ordna fédelsedagskalas samt att ni kommer
Overens om hur ni fordelar dessa uppgifter.

Overlamningar

Overldmningarna kan vara motstridiga for barnet, nar han eller hon separeras fran den ena fér-
aldern och redan har hunnit sakna den andra. Det I6nar sig att var beredd pa det. Darfor ar det
viktigt att dverlamningarna gdr sa okomplicerat och lugnt till som mojligt. Barnen marker om det
finns friktioner mellan er och kan bérja spanna sig infér dverlamningarna allt mer. Forsék kom-
ma fram till sddana arrangemang dar bytet mellan hemmen |6per sd smidigt och naturligt som
mojligt. Om overlamning vid hemdorren verkar medféra problem, 6vervdag ndgon annan neutral
plats utanfér hemmet.



Barnpassning

Planera hur ni vill ordna barnpassning, nar det behovs. Vill ni att barnets andra fordlder alltid ar
det forsta alternativet som kontaktas vid behov av barnpassning. P4 vems ansvar ar det att ordna
med barnpassning, om ett pa férhand avtalat arrangemang inte blir av? Vilka andra fragor vill ni
komma 6verens om eller férutsatter ni av den som skoter barnet?

Skotsel av barnets klader och utrustning

Nar barnet vistas i olika hem ar det bra att pa forhand komma 6verens om de praktiska arrange-
mangen: vem ansvarar for inkOp och tvatt av klader? Transporterar barnet sina saker och leksa-
ker mellan hemmen, eller finns det egna leksaker i bada hemmen? Hur fordelas ansvaret fér de
anskaffningar som barnet behover?

Hogtider och andra sarskilda dagar

Vilka hogtider eller andra dagar ar sarskilt viktiga for just er familj (jul, nyar, pask, midsommar,
morsdag, farsdag, barnets fodelsedag, férdldrarnas eller andra narstaende personers fodelseda-
gar, semestrar, andra dagar av betydelse for familjen)? Nar t.ex. borjar julen eller pasken i er familj
och nér ar den 6ver? Genom vilka arrangemang kan barnet fira hogtider med de manniskor som
ar viktiga for barnet sjalvt? Firar ni t.ex. barnets fodelsedag hos bada foraldrarna separat eller
samlas ni alla till en gemensam fest?

t4
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Exempel pa anteckningar av fordldrar:
"Vara barn tillbringar lika stor del av sin tid hos badda fordldrarna.”
"Vara barn bor hos sin pappa. De vistas hos sin mamma varannan vecka.”

"Mamma hamtar barnen pa torsdag efter skolan och tar dem pa tisdag morgon direkt till
skolan.”

"Vara barn bor hos mamma och tillbringar sommarlovet fran skolan med sin pappa, med
undantag av en vecka.’

"Barnen bor i vart gemensamma hem. Foraldrarna bor med dem turvis pa sa satt att mam-
ma bor med barnen den 1-15 varje manad och pappa fran den 16 till manadens slut.”

"Vart barn bor i fortsattningen hos sin mamma och traffar sin pappa pa veckosluten. Dess-
utom traffar barnet sin bonusmamma varje vecka da hon hamtar barnet efter skolan och
foljer honom till hans hobby. Efter det ater de tillsammans och sedan lamnar hon pa kvallen
barnet hos mamma. Under skolloven kan barnet tillbringa tid tillsammans med sin bonus-
mamma pa separat avtalade satt.”

"Barnet fyller i ar 14 ar. FOr att i lugn och ro kunna koncentrera sig pa skolan bor barnet mer-
parten av veckan hos den ena fordldern. Barnet tréffar den andra foraldern varje |6rdag eller
alternativt ndgon annan dag enligt avtal”

"Vart barn bor vaxelvis varannan vecka hos bada sina pappor. Dessutom traffar barnet sin
mamma en vardag varje vecka och enligt separat avtal ett veckoslut i manaden.”

"Vi forbinder oss att bo pa hogst tva kilometers avstand fran varandra sa lange som det
behovs med tanke pa barnens skolgdng. Barnen bor hos sina mammor vaxelvis varannan
vecka. Vardera mamman skoéter transporten av barnen till fritidsintressena under sin um-
gangesvecka.”

"Vara barn tillbringar varje julaftonsdag tillsammans med sin pappa och ater sedan julmid-
dag hos sin mamma kl. 18.00."



Fordelning av det ekonomiska ansvaret

Att planera de ekonomiska arrangemangen pa férhand kan bespara er fran manga tvister pa
vagen. Mest fruktbart ar att fundera pa vilka behov barnet har och darefter komma 6verens om
hur ni kan se till dessa behov.

Det ar bra att komma ihag att foraldrarna har samma underhallsansvar for barnet efter skilsmas-
san som fore den. P samma satt maste ni som foraldrar fortfarande diskutera hur utgifterna for
barnet ska finansieras och 6vervdga vilka anskaffningar och utgifter ni har rdd med. | synnerhet
om barnet spenderar lika mycket av sin tid hos bada féraldrarna blir fordldrarna tvungna att uto-
ver om andra vardagliga arrangemang dven férhandla om manga anskaffningar och utgifter.

Det ar inte obligatoriskt att inga ett avtal om underhallsbidrag, utan foraldrarna kan sinsemel-
lan férhandla fram de underhallsarrangemang de 6nskar. Fragorna i del 3 i féraldraplanen kan
hjalpa er att fa en helhetsbild av de ekonomiska

fragorna i anslutning till barnet. Fundera pa

vilket satt ni kan trygga till exempel férutsatt-

ningarna for en hobby som barnet 6nskat, om

ni som foraldrar tycker att det ar viktigt att upp-

fylla 6nskan. Det @r ocksa bra att fundera pa hur

ni skoter de situationer dar den ena skulle vilja

gora anskaffningar till barnet som den andra

inte har rad med.

Barnets behov forandras med tiden och darfor
ar det bra att diskutera férdelningen av det eko-
nomiska ansvaret da och da. Aven féraldrarnas
ekonomiska situation kan férandras och medfo-
ra behov av en justering av planen.

Vid diskussioner om pengar [6nar det sig att
sdtta barnets behov i fokus och undvika dis-
kussioner om sattet att hantera pengar eller
livsstilen. Det ar lattast att forsdka forhalla sig
till den andra férdldern som till en samarbets-
partner, med vilken man forséker komma fram
till de 16sningar som ar bast for barnen.
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Exempel pa anteckningar av foraldrar i fordldraplanen:

"Pappa betalar bada barnens forsakringar och kostnaderna fér dotterns ridhobby (max

X euro i mdnaden). Mamma betalar bada barnens telefonkostnader och kladutgifter och
dessutom pojkens glaségon och kostnaderna for fotbollen (max X euro i manaden). Férdel-
ningen av kostnader ses éver pa nytt om barnet byter hobby.”

"Mamma koper och betalar barnens hobbyutrustning, pappa képer och betalar barnens
telefoner och datorer.”

”I bada hemmen far barnet 10 euro i veckopeng.”’

"Vi koper och betalar gemensamt en omgang uteklader. Den andra kan efter eget gottfin-
nande kdpa mer klader pa egen bekostnad.”

"Vi svarar for barnets dagliga kostnader turvis varannan vecka enligt hos vem barnet bor.
Storre utgifter skrivs upp och utgifterna delas jamnt i slutet av aret”” Barnbidragen betalas

till mammas bankkonto och mamma éverfor halften av summan till pappas konto.”

"Barnets tagbiljett till den andra foraldern betalas av den féralder som barnet aker fran”

"Om nagondera av oss blir arbetslds, avtalar vi om férdelningen av kostnaderna pa nytt.”




Avtal om underhallsbidrag

Ni kan ocksa avtala om férdelningen av underhallsansvaret for ert barn genom att inga ett avtal
om underhallsbidrag hos barnatillsyningsmannen. Barnatillsyningsmannen hjdlper er med att
gora upp underhallsavtalet och faststaller det. Barnatillsyningsmannen anvander justitieminis-
teriets anvisningar da de bedémer storleken pa underhallsbidraget, och utifrdn dessa beraknas
beloppet for underhallsbidraget. Vid berdkningen av beloppet for underhallsbidraget bedéms
bl.a. barnets behov av underhall och vardera foralderns underhallsférmaga. Vid bedémningen av
barnets behov av underhall stéder man sig pa det allménna levnadskostnadsindexet, men man
kan ocksa beakta sarskilda utgifter samt med samtycke av bada féraldrarna ocksa till exempel
utgifter for sarskilda hobbyer.

Underhallsbidrag enligt ett faststallt avtal om underhallsbidrag ar utsékningsbart: ett obetalt
underhallsbidrag kan saledes drivas in via en utsékningsmyndighet eller FPA. Ett faststallt un-
derhallsbidrag ar ocksa en forutsattning for det underhallsstéd som FPA betalar, och som man
kan soka om den underhallsskyldiga foraldern saknar betalningsférmaga. Ett faststallt avtal om
underhallsbidrag kan ocksa vara en férutsattning for ansékan om utkomststdd. Beloppet for
underhadllsbidraget kan inverka pa beskattningen.

Att barnet bor hos ena férdldern varannan vecka innebar inte automatiskt att underhallsbidrag
inte alls behdvs. Barnatillsyningsmannen hjalper er med att bedéma laget.
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Aven om férdelningen av underhallsansvaret bekriftats i ett faststallt
avtal om underhallsbidrag, kan en fokusering pa enbart underhallsbidra-
get leda uppmarksamheten bort fran barnets behov.

Om din egna ekonomiska situation tillater det, kan du genom att vara
flexibel mojliggora att barnet far en efterlangtad semesterresa eller
konsertbiljett.

Utover underhallsbidraget kan ni foraldrar i samforstand fortfarande
sinsemellan avtala om ocksa andra arrangemang, och vid behov anteck-
na dessa i foraldraplanen. Ni kan dock inte krava eller forutsatta att den
andra parten gar med pa sadana arrangemang.
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Barnets skolgang och daghem ===

Barnet tillbringar en stor del av sin vakna tid i skolan eller daghemmet. Darfor ar det viktigt att
foraldrarna sinsemellan funderar pa vad som behdvs for att samarbetet med skolan eller dag-
hemmet ska |6pa smidigt och gynna barnets valbefinnande. Vid en separation maste féraldrarna
ocksd fundera pa om de fattar beslut som leder till att barnet maste byta skola eller daghem, samt
Overvaga om bytet maste goras genast eller om det kan skjutas upp till lasarets slut.

Exempel pa anteckningar av fordldrar:

"Vi har skaffat anvandarnamn till Wilma at oss bada och dis-
kuterar via e-post fragor som galler barnets skolgang. Pappa
deltar i skolans foraldramoten och berattar om dem for
mamma. Pappa skoter ocksa eventuella samtal med lararen.”

"Vi forsdker bada delta i daghemmets Smafo-diskussioner
och foraldramoten. Om endast en av oss har mojlighet att
delta, berattar han eller hon fér den andra vad som togs

"

upp.

"Vi gar bada pa barnens jul- och varfester. Mamma deltar i
skolans eventuella talkoevenemang, pappa i sin tur i lager-
skolorna och forberedelserna infor dem?.”

"Vi har kommit éverens om att mamma kontaktar daghem-
met och berattar om var separation.”

"Barnet byter till ny skola forst inkommande host. Resten
av varen transporterar vi turvis varannan vecka barnet till
skolan och hem fran eftermiddagsklubben




Ovriga fragor

Ni kan ocksa ha andra fragor som ni funderar pa och som det skulle vara bra att ta upp. De kan
t.ex. gélla barnets halsovard och valbefinnande, eller uppratthallande av barnets modersmal,
religion eller kultur. Ocksa barnets sarskilda anlag eller fritidsintressen ar bra att beakta i planen.
Ibland kan det vara pa sin plats att diskutera vilket stod som skaffas till barnet for att barnet ska fa
all den hjalp som han eller hon behdéver vid separationen.

Exempel pa anteckningar av foraldrar:

"Om den ena av oss misstanker att barnet mar daligt pa grund av att vi separerat, forbinder
vi 0ss bada till att skaffa hjalp at barnet”

"Vianmaler barnet till en stodgrupp for barn vars féraldrar ar skilda och tar turvis barnet till
gruppens traffar.

"Vi traffar varje ar barnets tranare for att diskutera hur vi kan framja barnets skidintresse.” 1 5

"Barnen talar i fortsattningen finska med pappa och spanska med mamma. Barnen fortsat-

ter i engelsksprakig skola.’




Till foraldrar till ungdomar

Det ar bra om fordldrarna i lugn och ro kan fundera och diskutera med den unga om hur saker
som ar viktiga for honom eller henne kan bevaras. Vanner, hobbyer och andra saker som den
unga gdrna gor ar viktiga att beakta da man infér nya arrangemang. De ger den unga ett viktigt
budskap om att den fortfarande ar en del av ndgot gammalt och bekant, trots att det sker férand-
ringar i familjen.

De unga funderar dven sjdlva pa olika boendemgjligheter och majligheter till umgange med fa-
miljen. Hor dig for, lyssna till de tankar den unga har, frdga vad han eller hon funderar pa. Ungdo-
mar vill ocksa att foraldrarna ska vara flexibla med umgéangesarrangemangen sa att ocksa sadana
saker som dr viktiga for den unga beaktas.

Da familjens barn ar tonaringar uppstar manga nya fragor. En tonaring har redan mer makt éver
och ansvar for sitt eget liv, och manga saker kan man redan férhandla om. | vilka fragor kan en
ung person bestamma sjalv? | vilka fragor bestammer féraldrarna? Hur och nar férhandlar ni om
saker och vem deltar i forhandlingarna? Hur informerar ni foraldrar varandra om vad ni har kom-
mit Overens med den unga om?

| en ung persons liv behovs spelregler och

overenskommelser till exempel:

+ vad galler studieval och skolgang

« fritidsintressen

- vanner och utegangstider

« ndr man ska komma hem

« deltagande i fester eller festivaler samt installningen
till droger

+ anvandningen av sociala medier och dataspel

« anvandningen av pengar och vad den unga far kdpa

«  korkort



Tips for samtalen mellan foraldrarna

Hall dig lugn

« Aven om det som den andra sager skulle kdnnas orittvist eller angestskapande &r det bast
att du bevarar din omdomesférmadga. | en tuff situation slds den del av var hjarna som skoter
omdomet latt av och vi borjar bete oss obetdanksamt. Da reagerar vi med ryggmargen: vi gar
antingen till attack eller drar oss tillbaka. Da reagerar vi med ryggmargen: vi gar antingen till
attack eller drar oss tillbaka.

« DA hjalper det att forsoka ga ner i varv: andas lugnt, ta en klunk vatten, rakna till tio, foresla en
liten paus — gor vad som helst som forhindrar att du hetsar upp dig. Pa detta satt far du igen
grepp om omddmet och kan tanka klart.

Lar dig att lyssna

« Koncentrera dig enbart pd att lyssna — du kan inte tala och lyssna samtidigt.

«  Kommentera forst efter att du lyssnat. Du blir ocksd med mycket stérre sannolikhet hord, om
du forst sjalv har lyssnat pa den andra i lugn och ro.

+ Inta en nyfiken attityd — den andra kan komma med synvinklar som du inte vantat dig.

Tala bara for din egen del 17

« Tala om det som du sjalv ténker, behover eller kinner — inte vad du antar eller vet att den
andra tanker.

« Sdg "det gor mig rasande nar du fragar om mina penningaffarer infér mina barn”i stallet for
att sdga "maste du alltid retas genom att fraga om mina penningaffarer, du vet mycket val att
jag avskyr det”.

«  Gor inte den andra till din fiende - fokusera enbart pa att I16sa barnens drenden.

+  Manniskan kan inte samtidigt uppleva bdde hot och medkansla. Strava efter att den andra
inte upplever dig som hotfull, eftersom han eller hon da kan kanna medkansla gentemot dig.
Medkansla maojliggor att ni kan se pa saker och ting ur ett bredare perspektiv och fokusera pa
vad barnet behover.

Hall dig till saken och folj spelreglerna

« Talaom en sak at gdngen.

« Ldgg fram onskemal klart och enkelt.

«  Forsok halla dig till en artig diskussion som om du talade med din arbetskamrat.
« Om du far lust att avbryta, ta ett djupt andetag och ge dig till tals.
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