BEZPEATNY PRZEWODNIK - WYDANIE 2026

Planner
Wspotrodzicielstwa

Praktyczny przewodnik dla rodzicow,
ktorzy wychowujq dziecko w dwoch domach.

Nie musisz lubic¢ drugiego rodzica,
zeby dobrze wychowac z nim dziecko.

7 12 0zt MOSTEK

arkuszy pytar diagnozy bez zapisu Dwa domy. Jedno dziecko. Zero dramatu.




Spis tresci

n ZANIM ZACZNIESZ

01 Jak korzystac z tego przewodnika

02  Nie jestes sam

DZIECKO

03  Co naprawdeg szkodzi dziecku

04  Jak powiedzie¢ dziecku

05  Twoje dziecko i wiek

SYSTEM

06  Grafik opieki

07  Plan wychowawczy

o8 Swietaidni szczegdine

09  Komunikacja

SPRAWY DOROStYCH

10 Pienigdze

11 Prawo

= SP|S TRESCI

granice materiatu, telefony pomocowe

Polska w liczbach, jak orzekajg sady

konflikt kontra rozstanie — najwazniejszy rozdziat

protokot, gotowa formuta, arkusz

reakcje 0-18 lat, sygnaty ostrzegawcze

szes$¢ modeli, kalkulator podziatu nocy

szablon dwunastu sekcji

polski kalendarz do podziatu

pietnascie zdan do przepisania, protokét sporu

alimenty, 800 plus, ulga, budzet dziecka

najczestsze pytania, siedem btedow



DZIALANIE
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Zanim zaczniesz czytad

Ten przewodnik jest do wypetniania, nie do czytania. Siedem arkuszy z pustymi polami i diagnoza na
koncu. Jesli przeczytasz go i nic nie wypetnisz, nie zmieni sig nic.
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Zanim zaczniesz

Granice tego materiatu, telefony, na ktore warto zadzwonic od
razu, i liczby, ktore pokazujq, ze nie jestes w tym sam.

01 Jak korzystaé z tego przewodnika
02 Nie jestes sam



ROZDZIAL 01

Jak korzystac z tego

przewodnika

Trzy rzeczy, ktore warto wiedzie¢, zanim przewrocisz

strone.

To jest do wypetniania

Siedem arkuszy z pustymi
polami, szablon planu i
diagnoza. Samo przeczytanie
nie zmieni nic — i to nie jest
Twoja wina, tylko konstrukcja
rzeczywistosci, o ktorej
piszemy w rozdziale trzecim.

Nie zaktadamy dobrej woli
obu stron

Wiekszos¢ poradnikéow zaktada
dwoje dorostych siedzacych
razem przy stole. Jesli tak u
Was jest — Swietnie. Jesli nie,
diagnoza na koricu pokaze inng
droge, ktéra nazywa sie
rodzicielstwem rownolegtym.

Jesli potrzebujesz pomocy teraz — nie czytaj dalej, zadzwon

Nie musisz zrobié
wszystkiego naraz

Jesli jestes w pierwszym
tygodniu po rozstaniu,
przeczytaj rozdziat czwarty i
wré¢ tu za miesigc. Reszta
poczeka.

116 111 — telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, czynny catg dobe, bezptatny. 800 12 12 12 —
dzieciecy telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka, catg dobe, bezptatny. 800 100 100 — telefon dla
dorostych w sprawach bezpieczenstwa dzieci (dyzury pon.-czw. 10-14, pt. 12-15). 112 — jesli
komukolwiek grozi bezposrednie niebezpieczenstwo.

Gdy w domu jest przemoc

Ten przewodnik nie jest wtedy wtasciwym narzedziem. Wspotrodzicielstwo zaktada bezpieczenstwo
obu domoéw. Tam, gdzie go nie ma, pierwszym krokiem jest ochrona, nie kalendarz.

Czym ten przewodnik nie jest

Nie jest poradg prawng. Opisuje stan prawny na sierpien 2026 i

podaje podstawy w Kodeksie rodzinnym i opiekunczym, zeby$ mogt
sprawdzi¢ kazde zdanie — ale nie zastgpi rozmowy z prawnikiem w

Twojej sprawie.

Nie zastepuje tez psychologa ani mediatora. Rozdziat pigty méwi
wprost, po czym poznasz, ze czas po hig siegnac.

= JAK KORZYSTAC Z TEGO PRZEWODNIKA

I
BEZPLATNA POMOC PRAWNA

Punkty nieodptatnej pomocy prawnej
dziatajg w kazdym powiecie.
Rejestracja telefoniczna albo przez
gov.pl/web/nieodplatna-pomoc.
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Nie jestes sam

Kiedy siedzisz w srodku rozstania, ma sie wrazenie,
Ze wszyscy inni jakos sobie poradzili i tylko u Ciebie
sie posypato. Liczby mowiq co innego.

W 2025 roku w Polsce orzeczono okoto szescdziesieciu
jeden tysiecy rozwodow. Ale liczba, ktéra naprawde dotyczy
Ciebie, jest inna.

Rocznie rozwodu rodzicow doswiadcza okoto piecdziesieciu jeden
tysiecy dzieci. Do tego dochodzg rodziny, ktorych statystyka w ogdle
nie widzi: rozstania w zwigzkach nieformalnych nie sg w Polsce
rejestrowane. Nikt ich nie liczy.

Wiemy tylko, ze w Spisie Powszechnym z 2021 roku naliczono
piecset szescdziesiat piec tysiecy zwigzkéw niesformalizowanych z
dzie¢mi, a zyto w nich dziewiec¢set dwadziescia szesc tysiecy dzieci.

Rozstanie trwa dtuzej, niz myslisz

Sredni czas postepowania w pierwszej instancji w sgdach
okregowych — czyli tam, gdzie toczg sie rozwody — wynidst w 2025
roku czternascie i trzy czwarte miesigca. Rok wczesniej niecate
trzynascie. To znaczy, ze planujesz nie na tydzien, tylko na ponad
rok zycia w zawieszeniu.

To jest doktadnie ten powdd, dla ktérego warto ustali¢ grafik i
zasady, zanim zrobi to za Was sad.

Sady coraz czesciej zostawiaja wtadze obojgu
rodzicom

= N|E JESTES SAM

32 943

rozwody rocznie dotyczg matzenstw z
matoletnimi dzie¢mi — ponad potowa
wszystkich

Ministerstwo Sprawiedliwosci i GUS, dane za 2024

1,3 mln

dzieci do 18. roku zycia wychowuje sig
w rodzinach niepetnych

Narodowy Spis Powszechny 2021

I
DLACZEGO TO MA ZNACZENIE
Przez caty ten czas dziecko zyje w

prowizorce. Ustalenie grafiku nie musi
czekac na wyrok — i nie powinno.



KOMU SAD POWIERZA WtADZE RODZICIELSKA - ROZWODY Z DZIECMI, 2024

19,1%

@ Obojgu rodzicom 76,9%
@ Wytacznie matce 19,1%
0 Wyiacznie ojcu 2,4%
@ Inne rozstrzygniecia 1,6%

Ministerstwo Sprawiedliwosci i GUS, ,Rozwody — opieka nad dzie¢mi 2003-2024", n = 32 943. W 2000 roku wspdlne wykonywanie wtadzy dotyczyto
29% spraw, w 2015 — niecatych 35%.

Uwaga, ktdéra oszczedzi Ci nieporozumienia

.Wspodlna wtadza rodzicielska” to nie to samo co ,opieka naprzemienna”. Pierwsze znaczy, ze oboje
decydujecie o waznych sprawach dziecka. Drugie znaczy, ze dziecko fizycznie mieszka u obojga w
powtarzajacych sie okresach. Mozna mie¢ wspdlng wtadze i dziecko mieszkajgce gtdownie u jednego
rodzica.

Czego nikt w Polsce nie policzyt

Nie istnieje zadna statystyka mowigca, ile jest orzeczen o opiece
naprzemiennej. Ani ile porozumien rodzicielskich sady zatwierdzaja.
Ministerstwo Sprawiedliwosci takich danych nie zbiera. Piszemy o
tym wprost, bo w internecie krgzy sporo liczb na ten temat i zadna z
nich nie ma zrodta.

Z TE) CZESCI ZABIERZ

o Nie jestes w tym sam: rozwodu rodzicow doswiadcza w Polsce okoto 51 tysiecy dzieci rocznie, a
ponad potowa wszystkich rozwodéw dotyczy rodzin z dzie¢mi.

o Sprawa w sadzie trwa srednio ponad rok. Grafik i zasady mozecie ustali¢ wczesniej — i to jest
jedyna czesc tego procesu, na ktdrg naprawde macie wptyw.

e .Wspdlna wtadza rodzicielska" to nie to samo co ,opieka naprzemienna”. Pomylenie tych pojec¢ jest
zrodtem sporow, ktérych nie trzeba toczyc¢.

= N|E JESTES SAM 8
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Dziecko

Co mowiq badania o tym, co dziecku naprawde szkodzi. Jak
przeprowadzic najtrudniejszq rozmowe. | po czym poznasz, ze
czas po pomoc.

03 Co naprawde szkodzi dziecku
04 Jak powiedzieé dziecku
05 Twoje dziecko i wiek



ROZDZIAL 03

Co naprawde szkodzi dziecku

Jesli przeczytasz tylko jeden rozdziat, niech to bedzie
ten.

Przez dekady zakfadano, ze rozwod sam w sobie krzywdzi
dziecko. Badania méwig co innego i jest to jedna z najlepiej
udokumentowanych rzeczy w psychologii rodziny.

Efekt samego rozstania jest realny, ale maty. Metaanaliza
dziewiecdziesigciu dwoch badan wykazata mediane wielkosci efektu
na poziomie 0,14 odchylenia standardowego. W aktualizacji
obejmujgcej badania z lat dziewiecdziesigtych osiemdziesigt osiem
procent wynikow szto w kierunku niekorzystnym, ale tylko
czterdziesci dwa procent byto istotnych statystycznie.

CO BARDZIEJ SZKODZI DZIECKU

0 0.1 0.2
Woysoki konflikt w petnej rodzinie

wobec petnej rodziny o niskim konflikcie

Wysoki konflikt w petnej rodzinie o 0,12
wobec dzieci rodzicow rozwiedzionych

Samo rozstanie rodzicow o 0,14

mediana z 92 badan

—
JAK CZYTAC WIELKOSC EFEKTU

To miara sity zjawiska. 0,2 uznaje sie
za efekt maty, 0,5 za s$redni, 0,8 za
duzy. Pozwala poréwnywac rzeczy
mierzone w roznych skalach.

0.4

0.3
o 0,32

Hetherington i in. 1998, za Lansford 2009 - Amato i Keith, metaanaliza 92 badaii. Wartosci w odchyleniach standardowych.

Dziecko rodzicow, ktorzy sie rozstali, radzito sobie lepiej niz
dziecko rodzicow, ktorzy zostali razem i sie Ktocili.

Kiedy w jednym modelu statystycznym uwzgledniono i poziom
konfliktu, i strukture rodziny, okazato sie, ze konflikt przewidywat
problemy dziecka, a struktura rodziny przestata je przewidywac.

mmm—— CO NAPRAWDE SZKODZI DZIECKU
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Co z tego wynika dla Ciebie

Nie odpowiadasz za to, czy Wasz zwigzek przetrwat. Odpowiadasz
za to, ile konfliktu dziecko widzi i ile go w sobie nosi. To jest w Twoim
zasiegu — i to jest caty sens tego przewodnika.

Badania podtuzne pokazujg jeszcze jedno, mniej oczywiste. Po
rozstaniu wychodzgcym z matzenstwa wysoko konfliktowego
dobrostan dziecka zwykle rosnie. Po rozstaniu z matzenstwa
niskonfliktowego — spada, bo dla dziecka jest to cios bez
zapowiedzi.

MeChanizm: dziecko ,,W s'rodku” JESLI U WAS NIE BYLtO AWANTUR

Dziecko potrzebuje wtedy wiecej
wyjasnien, nie mniej. To wbrew

Wiemy nie tylko, ze konflikt szkodzi, ale tez jak. Konflikt miedzy T ) )
intuicji, ale wynika wprost z badan

rodzicami podkopuje poczucie bezpieczenstwa emocjonalnego

podtuznych.
dziecka, a to poczucie jest ogniwem, przez ktore szkoda sig
przenosi.
Druga metaanaliza wykazata, ze to poczucie wigze sie z gorsza
relacjg dziecka z rodzicem — i utrzymuje sie az do wczesnej r= 0,402

dorostosci. . . . .
sita zwigzku migdzy konfliktem

rodzicow a poczuciem dziecka, ze jest

SW Srodku”
Dwa rodzaje konfliktu, dwa rodzaje szkody
Schrodt 2025 - metaanaliza 49 badan, 23 336 oséb
RODZAJ JAK WYGLADA Z CZYM SIE WIAZE
Jawny Krzyk, wyzwiska, awantury przy dziecku. Agresja, famanie zasad, problemy w szkole. tatwy
do zauwazenia — i dlatego tatwiejszy do
naprawienia.
Ukryty Wypytywanie o drugi dom. Wiadomosci przez Lek, wycofanie, obnizony nastroj. Objawy, ktorych
dziecko. Komentarz pétgtosem. Westchnienie, fatwo nie zauwazy¢, bo dziecko ,nie sprawia
gdy dzwoni drugi rodzic. ktopotow”.

Dobra wiadomosé, ktéra rzadko sie¢ méwi

Okoto 75% dorostych, ktérych rodzice sie rozwiedli, nie ma powaznych, trwatych probleméw
psychicznych. Wsrdod osob z rodzin petnych jest to okoto 90%. Roznica istnieje i nie ukrywamy jej —
ale to roznica dziesigciu punktow, a nie wyrok. Twoje dziecko najprawdopodobniej bedzie w tych
75%.

= CO NAPRAWDE SZKODZI DZIECKU 11



ROZDZIAL 04

Jak powiedziec¢ dziecku

To bedzie jedna z najtrudniejszych rozmow w Twoim
Zyciu i nie ma sposobu, Zeby przestata taka byc. Jest
natomiast sposob, zeby dziecko wyszto z niej z
poczuciem bezpieczenstwa zamiast z poczuciem
winy.

PIEC ZASAD SKAD TEN PROTOKOL

, . . . . . . Wytyczne Amerykanskiej Akademii
o Mowcie oboje, razem. Dziecko dostaje wtedy jasny sygnat: to T

decyzja dorostych, nie spisek jednego przeciw drugiemu. Jesli Praw Dziecka ,Dziecko w rozwodzie”.
wspolna rozmowa jest niemozliwa, uzgodnijcie przynajmniej te
same stowa.

Q Powiedzcie wczesnie i powtdrzcie wiele razy. To nie jest jedna
rozmowa, tylko pierwsza z kilkunastu. Dziecko bedzie wracac
z pytaniami przez miesigce i to jest zdrowe.

g Powiedzcie wprost, ze to nie jego wina. Dzieci ponizej
dziesigtego roku zycia niemal zawsze szukajg w sobie
przyczyny. Trzeba to nazwac na gtos, nawet jesli brzmi
sztucznie.

0 Powiedzcie, ze dziecko tego nie naprawi. Nadzieja, ze
wystarczy byc¢ grzecznym, potrafi ciggnac sie latami i
blokowac adaptacje.

e Nie obwiniajcie drugiego rodzica i nie podawajcie szczegotow.
Wyijatkiem sg sytuacje realnego zagrozenia — i wtedy
rozmowe warto przygotowac ze specjalista.

Gotowa formuta — mozesz jej uzy¢ dostownie

.Chcemy ci powiedzie¢ cos waznego. Zdecydowalismy, ze nie bedziemy juz mieszka¢ razem. Mama
bedzie mieszka¢ w jednym domu, tata w drugim. To byta decyzja nas, dorostych. To nie ma nic
wspolnego z tobg i nie jest twojg wing. Nie zrobite$ nic ztego. Nie da sie tego zmieni¢ — nawet gdybys$
bardzo chciat i bardzo sie starat. To nie jest co$, co ty mozesz naprawi¢. Oboje cie kochamy doktadnie
tak samo jak wczesniej i to sie nie zmieni. Bedziesz miat dwa domy i w obu jestes u siebie. Mozesz
pyta¢ o wszystko, o co chcesz. Nawet o rzeczy trudne. Jesli czegos$ nie bedziemy wiedzie¢, powiemy
Ci szczerze, ze jeszcze nie wiemy."

= JAK POWIEDZIEC DZIECKU 12
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Arkusz 1 - Nasze wspolne odpowiedzi

Przygotujcie je przed rozmowq, wspdlnie. Nic tak nie podkopuje poczucia bezpieczenstwa jak dwie rozne
wersje.

o S I TR R -

b
>
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Czego nie mowic
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ZAMIAST TEGO POWIEDZ TO

»Tata nas zostawit” .Zdecydowalismy, ze bedziemy mieszka¢ osobno”
»Teraz ty jeste$ mezczyzng w domu” .Ja sie tym zajme. Twoim zadaniem jest byc¢ dzieckiem"
»Musisz by¢ teraz dzielna dla mamy” .Mozesz by¢ smutna. To normalne i minie"”

»Zapytaj tate, kiedy zaptaci” nic — to jest sprawa miedzy dorostymi

»Jak byto u mamy? Co robita?” .Fajnie byto? To dobrze" i koniec tematu

»Kogo bardziej kochasz?” tego pytania nie zadaje sie nigdy, nawet zartem

Trzy z powyzszych to przyktady tego, co badania nazywajg
parentyfikacjg — przesunieciem dziecka w role partnera albo
opiekuna dorostego. Metaanalizy wigzg jg z problemami
psychicznymi w dorostosci.

= JAK POWIEDZIEC DZIECKU
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ROZDZIAL 05

Twoje dziecko i wiek

To nie jest lista objawow chorobowych. To lista
normalnych reakcji na nienormalnq sytuacje.

0-3

10-12

13+

o

o

o

Wyczuwa napiecie, choé nie rozumie stéw

Gorszy sen, wiecej ptaczu, mocniejsze trzymanie sie rodzica. Najwazniejsza jest przewidywalnosc¢: te same
pory, te same rytuaty, te same przedmioty przechodzgce z domu do domu.

Regres i obwinianie siebie

Lek przed rozstaniem, ktopoty ze snem i jedzeniem, regres w treningu czystosci, wybuchy ztosci. Regres nie
jest ztosliwoscig — to sposob proszenia o bliskos¢, kiedy brakuje stéw.

Podzielona lojalnos¢

Hustawki nastroju, spadek wynikow w szkole, fantazja o powrocie rodzicoéw. Silne poczucie, ze kochanie
jednego rodzica jest zdrada drugiego. Pomaga wyrazne pozwolenie: ,mozesz kochac¢ nas oboje, to nie jest
wybor”.

Ocenia i przypisuje wine

Moze stanac¢ po jednej stronie — to nie wybdr, tylko sposéb radzenia sobie z chaosem. Bdle brzucha i gtowy.
Nie wykorzystuj sojuszu, nawet jesli jest po Twojej stronie.

Woycofanie i milczace zmartwienie

Agresja, zachowania ryzykowne, proba przejecia steréw w rodzinie, martwienie sie o pienigdze. Nastolatek,
ktéry mowi ,mam to gdzies”, zwykle nie ma tego gdzies.

American Academy of Pediatrics, ,Separation and Divorce: Keeping Your Child First”.

Kiedy siegna¢ po pomoc specjalisty

Wszystko powyzej miesci sie w normie, jesli stabnie z czasem.
Zasada jest prosta i pochodzi wprost od pediatrow: jesli po kilku
miesigcach jest gorzej, a nie lepiej — to jest moment.

Nie czekaj na ten prég, jesli widzisz ktéragkolwiek z tych rzeczy

Jakakolwiek wzmianka o samookaleczeniu albo o odbieraniu sobie zycia — reakcja natychmiastowa,
nie ,poobserwuje”. Utrzymujgce sie tygodniami problemy ze snem albo jedzeniem. Regres trwajgcy
dtuzej niz kilka tygodni. Wyrazny, utrzymujacy sie spadek wynikow w szkole. Wycofanie z kontaktow z
rowiesnikami. Nasilona agresja. U nastolatka: substancje, ryzykowne zachowania, znikanie z domu.
Dziecko méwi, ze jest niepotrzebne albo ze wszystkim bytoby lepiej bez niego.

= TWOJE DZIECKO | WIEK 14



Pojscie z dzieckiem do psychologa nie jest przyznaniem sie
do porazki. Jest tym samym, czym pojscie z nim do
dentysty.

Z TE) CZESCI ZABIERZ

o Dziecku szkodzi przede wszystkim konflikt miedzy rodzicami, nie samo rozstanie. To jest w Twoim
zasiegu — i to jest caty sens tego przewodnika.

o W rozmowie z dzieckiem dwie rzeczy trzeba powiedzie¢ wprost, bo sie nie domysli: ze to nie jego
wina i ze tego nie naprawi.

e Reakcje dziecka mieszczg sie w normie, jesli stabng z czasem. Jesli po kilku miesigcach jest gorzej,
a nie lepiej — to jest moment na specjaliste.

= TWOJE DZIECKO | WIEK 15



CzESC I

System

Grafik, dokument, kalendarz i sposob rozmawiania. Cztery
rzeczy, ktore zamieniajq codzienng negocjacje w cos, co

dziata samo.
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Grafik opieki

Plan wychowawczy
Swieta i dni szczegdlne
Komunikacja
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Grafik opieki

Nie ma jednego dobrego modelu. Jest kilka
sprawdzonych uktadow i kazdy pasuje do innego
wieku, innej odlegfosci miedzy domami i innego
poziomu wspotpracy.

Zanim wybierzecie, jedna rzecz. Badania nad opieka
naprzemienng sg obiecujgce, ale trzeba je czytac¢ uczciwie.

Metaanaliza trzydziestu trzech badan wykazata, ze dzieci w opiece
wspolnej sg lepiej przystosowane niemal we wszystkich obszarach.
Szwedzkie badanie na prébie stu czterdziestu siedmiu tysiecy
uczniéw pokazato u nich mniej dolegliwosci psychosomatycznych niz
u dzieci mieszkajgcych z jednym rodzicem.

147 839

uczniow objeto szwedzkie badanie
porownujgce opieke naprzemienng z
jednym domem

Bergstrom i in. 2015

Ale préby sa obcigzone — i to zmienia wniosek

Przeglad czterdziestu badan z ostatniej dekady wykazat, ze w opiece naprzemiennej
nadreprezentowani sg rodzice wyksztatceni, zamozni i o niskim poziomie konfliktu. Nie wiadomo, ile z
przewagi bierze sie z samego uktadu, a ile z tego, jacy rodzice go wybierajg. Dlatego piszemy: opieka
naprzemienna wigze sig z lepszymi wynikami — nie: powoduje je. Praktyczny wniosek: poziom Waszej
wspotpracy jest wazniejszy niz liczba nocy w grafiku.

= GRAFIK OPIEKI 17



Szesé modeli — dwa tygodnie na jednym obrazku

Kazdy pasek pokazuje czternascie kolejnych dni. Litera oznacza, u

ktérego rodzica dziecko tej nocy $pi.

Krotkle, czeste kontakty DO OK. 18 MIES.

Codzienny albo co drugi dzien kontakt, poczgtkowo bez
nocowania. Noclegi wprowadza sig stopniowo.

WCZESNOSZKOLNY

3-4-4-3

Staty dzien wymiany w kazdym tygodniu. Cykl zamyka sig po
dwoch tygodniach.

Tydzien na tydzien OD OK. 10 LAT

Najmniej wymian. Tydzien bez jednego rodzica bywa dtugi —
pomaga staty telefon w srodku tygodnia.

. noc u rodzica A . noc u rodzica B

2-2-3 2-5 LAT

Zadna roztaka nie trwa dtuzej niz trzy dni. Duzo wymian, ale
mate dziecko ma krétkag perspektywe czasu.

2-2-5-5

Dwa state dni u kazdego plus naprzemienne przedtuzone
weekendy. Najbardziej przewidywalny z réwnych uktadéw.

6-12 LAT

Weekendy naprzemienne DUZA ODLEGLOSC

Dziecko mieszka gtéwnie u jednego rodzica. To tez jest dobry
model — nie kazdy uktad musi by¢ rowny.

® kontakt w ciggu dnia, bez nocowania

Uktady opisane w literaturze branzowej i wzorcach planéw rodzicielskich. Dopasowanie wiekowe wynika z perspektywy czasowej dziecka: im mtodsze,

tym krdcej znosi roztake.

Dzieci ponizej trzeciego roku zycia — obszar otwarty

Musimy to napisa¢ uczciwie, bo w internecie znajdziesz stanowcze
zdania w obie strony. Raport konsensusu podpisany przez stu

dziesieciu badaczy stwierdza, ze dowody przemawiajg za dzieleniem

czasu miedzy obu rodzicéw takze ponizej czwartego roku zycia,
tacznie z nocowaniem. Australijskie badanie podtuzne raportowato
natomiast gorsze wskazniki regulacji emocji u niemowlat czesto

nocujgcych poza domem.

= GRAFIK OPIEKI

—
DLACZEGO TO NIEROZSTRZYGNIETE
Autorzy australijskiego badania sami
napisali pézniej, ze ich wynik zostat
nadinterpretowany przez obie strony
sporu.
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Uczciwy whniosek

Dla dzieci 0-3 lata nauka nie rozstrzyga dzis tej kwestii w zadng strone. Nie wierz nikomu, kto twierdzi
inaczej. Decyzje podejmijcie w oparciu o temperament Waszego dziecka, odlegtos¢ miedzy domami i
Waszg zdolnos¢ do spokojnego przekazywania go sobie.

,-- DO WY P E N | N 1/

Arkusz 2 - Policz, jak naprawde dzielicie czas

Wez cztery kolejne tygodnie. Policz noce, nie dni — noc jest jednostkq, ktorej uzywajq sqdy i ktora
realnie mierzy opieke.

1. Liczba nocy u rodzica A w ciggu 28 dni

2. Liczba nocy u rodzica B w ciggu 28 dni

3. Suma — musi wynosic¢ 28

4. Udziat rodzica A: pole 1 podzielone przez 28, razy 100

5. Udziat rodzica B: pole 2 podzielone przez 28, razy 100

Konczy spor typu ,przeciez jest u ciebie ciggle”, jest podstawg przy rozmowie o alimentach i Swiadczeniach, i

= GRAFIK OPIEKI

N e e e e e e = e = = e = = = = = e e = e e e e =
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ROZDZIAL 07

Plan wychowawczy

Polskie prawo nazywa to porozumieniem o sposobie
wykonywania wtadzy rodzicielskiej i utrzymywaniu
kontaktow z dzieckiem.

L L I

Musi by¢ pisemne Sad nie jest nim zwigzany Ustawa nie méwi, co ma

Ustne ustalenia nie majg mocy i Uwzglednia je, jezeli jest zawierac

nie da sie ich egzekwowac. zgodne z dobrem dziecka — Struktura nizej pochodzi z
czyli czyta tres¢ i ocenia. praktyki sgdowej i z wzorcow

brxtyjskich i australijskich.
Od 2015 roku brak porozumienia nie oznacza juz automatycznie, ze
q q g q g 5 o PODSTAWA PRAWNA
jednemu rodzicowi ograniczy sie wiadze. Ale porozumienie nadal
Art. 58 § 1 Kodeksu rodzinnego i
opiekunczego przy rozwodzie. Art. 107

oddawac decyzje sgdowi. § 2, jesli nie byliscie matzefstwem.

daje Wam kontrole nad tym, jak to bedzie wyglgda¢ — zamiast

Dwanascie sekgji

o Kogo dotyczy. Imiona i daty urodzenia dzieci. Imiona rodzicow.

Q Gdzie dziecko mieszka. Decyduje o wtasciwosci sadu,
rejonizacji szkoty i przychodni. Podstawa: art. 26 Kodeksu
cywilnego.

9 Grafik zwyktego tygodnia. Model z rozdziatu széstego. Kto, w
ktore dni, od ktorej godziny.

0 Miejsce i sposob przekazania dziecka. Przekazanie w miejscu
neutralnym — pod szkotg, w przedszkolu — zmniejsza
napiecie, bo dziecko nie oglagda spotkania rodzicow.

o Wakacje i ferie. lle tygodni u kazdego, do kiedy zgtoszenie, kto
ma pierwszenstwo w latach parzystych i nieparzystych.

Swieta i dni szczegdlne. Osobny arkusz w rozdziale smym.

Kontakt na odlegtos¢. Telefon i wideorozmowy: w jakich
godzinach, jak czesto. Prawo wprost przewiduje kontakt
elektroniczny — art. 113 § 2.

Q Decyzje w sprawach istotnych. Wpiszcie konkretnie: wybor
szkoty, wyjazd zagraniczny, paszport, zabiegi medyczne inne
niz dorazne. Podstawa: art. 97 § 2.

= PLAN WYCHOWAWCZY 20
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Sprawy biezgce. Ktére decyzje podejmuje samodzielnie ten
rodzic, u ktérego dziecko akurat jest. To skraca liste spraw do
uzgadniania o dziewigecdziesigt procent.

Pienigdze. Kto ptaci za co. Alimenty, wydatki nadzwyczajne,
prog kwotowy do konsultacji.

Jak sie komunikujemy. Jeden kanat. Czas na odpowiedz. Co w
sprawach pilnych.

Co robimy, gdy sie nie zgadzamy. Drabinka z rozdziatu
dziewigtego.

.Zgadzamy sie, ze nasze dziecko ma prawo do dobrej
relacji z kazdym z nas i Ze zadne z nas nie bedzie tej relacji
utrudniac¢ ani komentowac przy dziecku.”

To jedno zdanie, wpisane na poczatku planu, robi wigcej niz trzy
strony szczegotdw — bo ustawia rame, w ktorej czyta sig reszte.

PSR DO WYPEELNIENIA

P e e e i I e e e e S

Arkusz 3 - Nasz plan — pierwsze cztery sekcje

Zacznijcie od tych czterech. Pozostate osiem wypetnicie, gdy te bedq uzgodnione.

= PLAN WYCHOWAWCZY

N o e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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Swieta i dni szczegolne

Wszystkie dobre szablony planu wychowawczego sq
brytyjskie, australijskie albo amerykarskie — i
wszystkie méwiq o Swiecie Dziekczynienia.

Ponizej polski kalendarz, ktory realnie trzeba podzieli¢. Ustalcie go
na trzy lata do przodu; rotacja ,rok parzysty Ty, nieparzysty ja"
zatatwia wiekszos¢ spraw bez corocznej negocjaciji.

—
DLACZEGO TRZY LATA

Bo wtedy nikt nie musi o tym
rozmawiac w listopadzie, czyli w
miesigcu, w ktérym napiecie i tak jest

najwyzsze.

OKAZJA CO WARTO USTALIC KTO

Wigilia Najbardziej zapalny punkt roku. Podziat doby — kolacja u jednego, noc i
poranek u drugiego — albo rotacja rok na rok.

25 26 grudnia Zwykle odwrotnie niz Wigilia.

Sylwester i Nowy Rok Czesto pomijane, potem ktopot.

Wielkanoc Niedziela i Poniedziatek Wielkanocny — rotacja albo podziat.

Ferie zimowe Terminy réznig sie miedzy wojewodztwami. Jesli mieszkacie w réznych,
sprawdzcie oba terminarze.

Wakacje letnie lle tygodni u kazdego, do kiedy zgtoszenie, czy ciggiem czy w
czesciach.

Majéwka i dtugie 1i 3 maja, Boze Ciato, 11 listopada.

weekendy

Wszystkich Swietych Groby rodzinne po obu stronach — warto ustali¢ kolejnosc.

Urodziny dziecka Wspdine $wigtowanie, podziat doby albo dwa przyjecia. Zadne nie jest
zte — zte jest brak ustalenia do ostatniej chwili.

Dzie Matki i Dzien Ojca 26 maja i 23 czerwca. Dziecko u odpowiedniego rodzica, niezaleznie od
grafiku.

Komunia, bierzmowanie Kto organizuje, kto ptaci, kto zaprasza, gdzie przyjecie.

Poczatek i koniec roku Kto idzie. Mozna oboje.

szkolnego

= SWIETA | DNI SZCZEGOLNE 22



OKAZIA CO WARTO USTALIC KTO

Wywiaddéwki Kto chodzi. Warto ustali¢ dostep do dziennika elektronicznego dla
obojga.
Choroba dziecka Kto zostaje w domu, czy grafik sie przesuwa, czy przepada.

Najwiekszy koszt swiqt nie lezy w tym, u kogo dziecko jest.
Lezy w tym, ze przez trzy tygodnie listopada dwoje
dorostych pisze do siebie nerwowe wiadomosci, a dziecko
to czuje.

= SWIETA | DNI SZCZEGOLNE 23



ROZDZIAL 09

Komunikacja

Dwie zasady, pietnascie gotowych zdan i drabinka,
ktora zatrzymuje spor, zanim dojdzie do sqdu.

L L

Pisz tak, jakby czytat to sedzia Zasada dwudziestu czterech godzin

Nie dlatego, ze bedzie — najprawdopodobniej nie Jesli wiadomos¢ Cie zdenerwowata, nie odpisuj od
bedzie. Dlatego, ze to jedyny filtr, ktéry dziata o razu. Napisz odpowiedz, nie wysytaj, wroc rano. W
dwudziestej trzeciej, kiedy jeste$ zmeczony i masz dziewieciu przypadkach na dziesie¢ wyslesz co$
ochote odpisa¢ ostro. innego.

Pietnascie zdan, ktore warto przepisac

ZAMIAST TEGO NAPISZ TO

»Znowu sie spoéznites, jak zwykle masz to gdzies” ,0dbior opoznit sie 0 40 minut. Prosze o punktualnos¢ zgodnie z
ustaleniami”
»Nigdy sie na to nie umawiali$my” .Mam zapisane, ze ustalilismy pigtek 17:00. Czy mozemy to

potwierdzi¢?"

»Nie odpisujesz mi od trzech dni” .,Czekam na odpowiedz w sprawie dentysty. Potrzebuje jej do jutra
do 18:00"

»Twoja matka znowu miesza” .Wolatbym, zeby decyzje o zajeciach ustalaliSmy we dwoje"

»Nie staé cie na buty dla wtasnego dziecka?” .Kuba potrzebuje butéw, koszt okoto 200 zt. Dzielimy po potowie?"

»Zosia wrdcita brudna i gtodna” »Zosia wrocita bez kolacji. Czy mozemy ustali¢, ze jedza przed
wymiang?”

,»Ciagle zmieniasz plany” JPrositbym o zgtaszanie zmian z dwudniowym wyprzedzeniem”

»,Nie masz prawa tego decydowacé” .10 jest sprawa istotna, ustalmy jg wspdlnie. Kiedy mozesz

porozmawiac?"

»Dziecko méwi, ze u ciebie siedzi przed telefonem” LUstalmy wspélny limit ekranowy w obu domach. Proponuje 1,5 h
dziennie"

wJak zwykle wszystko na mojej gtowie” W tym miesigcu bytem na wywiaddwce i u dentysty. Mozesz wzig¢
nastepne?”

»Nie zycze sobie, zeby ona poznawata moje »Chciatbym porozmawiac o tym, jak przedstawiamy dziecku nowe

dziecko” osoby”

»Robisz to specjalnie” ,TO juz trzeci raz w tym miesigcu. Mozemy poszukac rozwigzania?”

mm——  KOMUNIKACIJA 24



ZAMIAST TEGO NAPISZ TO

»Jeste$ beznadziejnym ojcem” ta wiadomos¢ nie ma wersji, ktérg warto wystac
»Powiedz mamie, zeby...” nic — dziecko nie jest postaricem
»Skoro nie ptacisz, to nie zobaczysz dziecka” nic — i prawnie to nie dziata

= KOMUNIKACJA 25



Trzy rzeczy, ktorych nie robimy nigdy

Nie przekazujemy
wiadomosci przez dziecko

To jest ten ,ukryty konflikt" z
rozdziatu trzeciego —
mechanizm o zmierzonej sile
0,402.

Protokodt sporu

Ta sekcja jest w najlepszych brytyjskich i australijskich wzorach, a w

Nie wypytujemy o drugi dom

Pytanie ,co robiliscie?” jest w
porzadku raz. ,A kto tam byt, a
o ktorej wréciliscie?” juz nie.

polskich prawie nigdy. Chodzi o to, zeby ustali¢ drogg, zanim

wybuchnie spor.

konkretng prosba.

jedno przypomnienie.

sprawie.

mm——  KOMUNIKACIJA

Wiadomos¢ — opisz sprawe rzeczowo, jednym akapitem, z

Czterdziesci osiem godzin na odpowiedz. Bez odpowiedzi —

Rozmowa — telefon albo spotkanie, wytgcznie o tej jednej

Mediacja — jesli po rozmowie nadal nie ma zgody.

Sad — dopiero tutaj, nie wczesniej.

Nie komentujemy drugiego
rodzica przy dziecku

Nawet westchnieniem. Nawet
ming. Dzieci czytajg twarze
wczesniej, niz czytajg stowa.

—
DLACZEGO TO DZIAtA

Obie strony wiedzg, ze jest jeszcze
jeden szczebel przed konfrontacja.
Samo zapisanie drabinki zmniejsza
liczbe eskalacji.
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Arkusz 4 - Nasze zasady komunikacji

Wypetnijcie i wklejcie do planu wychowawczego jako sekcje jedenastq.

o mm m mm m mm m mm m Em m mm o mm Em Em m mm m mm m Em Em mm Em mm mm e Em Em e o e
N o e mm mm o mm e Em e o Em R EE E EE e R Em EE Em E Em e e e Em e

Z TE) CZESCI ZABIERZ

o Poziom Waszej wspotpracy jest wazniejszy niz liczba nocy w grafiku. Wybierzcie model, ktory
wytrzymacie, a nie ten, ktéry wyglada najsprawiedliwiej.

o To, co jest spisane, przestaje by¢ sporne. Plan wychowawczy nie musi by¢ doskonaty — musi
istnie¢ na pismie.

e Wohpiszcie do planu drabinke sporu: wiadomos¢, 48 godzin, rozmowa, mediacja, sgd. Samo jej
istnienie zmniejsza liczbe eskalacji.

(D
= KOMUNIKACIA 27



CZESC IV

Sprawy dorostych

Pienigdze i prawo. Dwa obszary, w ktorych najtatwiej o
kosztowny btgd — i w ktorych najtrudniej o rzetelnqg informacje
po polsku.

10 Pienigdze
11 Prawo



ROZDZIAL 10

Pienigdze

Alimenty, swiadczenia i podziat kosztow — z
podaniem podstawy prawnej, zebys mogt sprawdzic
kazde zdanie.

To nie jest porada prawna

Ten rozdziat opisuje stan prawny na sierpien 2026. Przed decyzjami finansowymi skonsultuj sie z
prawnikiem. Bezptatna pomoc prawna dziata w kazdym powiecie.

Alimenty — od czego naprawde zaleza

Dwie przestanki, obie z art. 135 § 1 Kodeksu rodzinnego:
usprawiedliwione potrzeby dziecka oraz zarobkowe i majgtkowe
mozliwosci rodzica.

Trzeci przepis, o ktérym mato kto wie, a jest kluczowy przy opiece
dzielonej: art. 135 § 2 méwi, ze osobiste starania o wychowanie
dziecka moga w catosci albo w czesci wyczerpywacé obowigzek

UWAGA NA StOWO ,MOZLIWOSCI”

To nie sg faktyczne zarobki, tylko to,
ile rodzic mégtby zarabiac¢ przy

alimentacyjny. Czyli realna opieka jest formg alimentacji. swoich kwalifikacjach i stanie zdrowia.
Rezygnacja z pracy nie obniza
obowiagzku.
SREDNIA KWOTA ALIMENTOW ZASADZONYCH W SPRAWIE
0 450 900 1350 1800
Przy rozwodzie o 1632 zt
2025
Poza rozwodem o 1453 zt
2025
Przy rozwodzie o 1479 zt
2024

Przy rozwodzie
2023

Ministerstwo Sprawiedliwosci, ,Alimenty — prawomocne orzeczenia 2015-2025". To $rednia na sprawe, nie na dziecko — sprawa moze obejmowac
kilkoro dzieci. Kwoty w ztotych.

mmm—  P|ENIADZE 29



Czego nie uzywacd jako punktu odniesienia

Tak zwane tablice alimentacyjne opublikowane przez Ministerstwo Sprawiedliwosci w lipcu 2025 byty
materiatem pomochniczym bez mocy prawnej i zostaty wycofane po krytyce metodologicznej.

Opieka naprzemienna a alimenty: nie ma przepisu, ktory by je

wytgczat. Sgdy oceniajg indywidualnie — przy zblizonych dochodach
i realnie rownym podziale kosztéw mogg alimentdéw nie zasgdzic¢ albo

je obnizy¢; przy duzej roznicy majgtkowej zasgdzajg mimo
naprzemiennosci.

800 plus przy opiece dzielonej

Ustawa przewiduje, ze gdy dziecko jest pod opiekg naprzemienng
obojga rodzicéw sprawowang w poréwnywalnych i powtarzajgcych
sie okresach, swiadczenie przystuguje kazdemu z rodzicow w
wysokosci potowy kwoty.

Ulga prorodzinna w podatku

Rodzicom przystuguje wspolnie jedna kwota odliczenia, w proporciji,
ktorg sami ustalg. Jesli sie nie dogadajg, a sad orzekt opieke
naprzemienng albo dziecko ma wspdlne z Wami miejsce
zamieszkania — po potowie. W pozostatych przypadkach braku
porozumienia cato$¢ odlicza ten rodzic, u ktérego dziecko ma
miejsce zamieszkania. Podstawa: art. 27f ust. 4 ustawy o podatku
dochodowym od o0sob fizycznych.

== P|ENIADZE

PODSTAWA | PRAKTYKA

Art. 5 ust. 2a ustawy z 11 lutego 2016.

W praktyce Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych wymaga orzeczenia

sgdu — sama faktyczna opieka pot na
pot zwykle nie wystarczy. To obszar

sporu z sgdami administracyjnymi.
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Arkusz 5 - Budzet dziecka

Jile i kto".

Wyzywienie

Odziez i obuwie

Szkota: sktadki, wycieczki, materiaty

Zajecia dodatkowe

Zdrowie: lekarze, leki, ortodonta

Transport i telefon

Rozrywka, prezenty, urodziny

Wakacje i ferie

RAZEM

P e e e e e e e e e e e e e e e

~ - —wzgadniacie. Dobrze dztata-prég-w ekokcaeh-cdwustd zletyeh:

== P|ENIADZE

Wypetnijcie razem, jesli sie da. Sama tabela obniza temperature, bo przenosi rozmowe z ,ty nigdy” na

Ustalcie prog kwotowy. Wydatek ponizej — decyduje ten rodzic, u ktérego dziecko jest. Powyzej —

279 819

N e e e e e = e m e m e e m e m e e m e m e e m e m e m e m e e e e

0s0b z zalegtosciami alimentacyjnymi

w Rejestrze Dtuznikéw BIG
InfoMonitor, czerwiec 2026

BIG InfoMonitor - tacznie ponad 16,8 mld zt

31



ROZDZIAL 11

Prawo

Pytania, ktore zadajecie najczesciej — z podstawq
prawnq przy kazdej odpowiedzi.

Informacja, nie porada

Stan prawny na sierpien 2026. Ten rozdziat nie zastepuje rozmowy z prawnikiem w Twojej sprawie.
Bezptatna pomoc prawna: gov.pl/web/nieodplatna-pomoc

PYTANIE

ODPOWIEDZ

Czym jest wtadza rodzicielska, a
czym opieka?

Czy opieka naprzemienna jest w
polskim prawie?

Czy kontakty to moje prawo?

Drugi rodzic nie wydaje dziecka.
Co moge zrobié?

Czy moge wstrzymad kontakty,
bo nie ptaci alimentéw?

Na co potrzebuje zgody drugiego
rodzica?

Gdzie dziecko ma miejsce
zamieszkania?

Czy to, co ustalimy u mediatora,
co$ znaczy?

Wtadza to prawo i obowigzek decydowania o dziecku i reprezentowania go. Opieka
to fizyczne sprawowanie pieczy na co dzien. Mozna miec petng wtadze i widywac
dziecko w co drugi weekend.

Nie jest zdefiniowana w Kodeksie rodzinnym i opiekunczym. Pojecie pojawia sie w
ustawach o swiadczeniach. Sady orzekaja jg jako sposdb wspolnego wykonywania
witadzy. Utrwalony poglad: przy nasilonym konflikcie jest sprzeczna z dobrem
dziecka.

Art. 113 § 1: kontakty sg prawem i obowigzkiem zaréwno rodzica, jak i dziecka —
niezaleznie od wtadzy rodzicielskiej. Dziecko ma prawo do Ciebie, nawet jesli nie
masz petni wtadzy.

Procedura z art. 598-15 i 598-16 Kodeksu postepowania cywilnego ma dwa etapy:
najpierw sgd zagraza nakazaniem zaptaty za kazde naruszenie, potem nakazuje
zaptate. Warunek: musisz mie¢ orzeczenie albo zatwierdzong ugode i musisz
dokumentowac naruszenia. Wyjatek: sad nie natozy zaptaty, gdy to dziecko
odmawia kontaktu z powoddéw niezawinionych przez rodzica (TK, 22.06.2022, SK
3/20).

Nie. To dwa niepowigzane obowigzki. Wstrzymanie kontaktow z tego powodu jest
naruszeniem, ktére moze obrocic sie przeciwko Tobie.

Art. 97 § 2: o istotnych sprawach dziecka rodzice rozstrzygajg wspolnie. Za istotne
uznaje sie m.in. wyjazd za granice, takze wakacyjny, paszport, zmiange miejsca
pobytu, wybor szkoty, powazniejsze decyzje medyczne.

Art. 26 Kodeksu cywilnego: tam, gdzie stale przebywa. Jesli nie przebywa stale u
zadnego rodzica — okresla je sad opiekunczy. Ma to znaczenie dla wtasciwosci
sadu, rejonizacji szkoty i $wiadczen.

Ugoda zawarta przed mediatorem i zatwierdzona przez sgd ma moc prawng ugody

zawartej przed sgdem — art. 183-15. W 2025 roku sady skierowaty do mediacji
rodzinnej 12 581 spraw; ugodg zakonczyto sie okoto jednej trzeciej.
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Siedem najczestszych btedow
Traktowanie ustnych ustalen jako wigzgcych — bez orzeczenia
albo ugody nie da sie ich egzekwowac.

Wstrzymywanie kontaktéw z powodu nieptacenia alimentow,
albo odwrotnie.

Brak dokumentowania naruszen — bez tego procedura
egzekuciji nie ruszy.
Zatozenie, ze opieka naprzemienna automatycznie znosi

alimenty.

Zatozenie, ze faktyczna opieka pot na pot wystarczy do
podziatu 800 plus.

Samodzielne decyzje w sprawach istotnych bez zgody
drugiego rodzica.

Wocigganie dziecka w konflikt — najkosztowniejszy z catej listy i
jedyny, ktoérego skutkow nie da sie cofng¢ postanowieniem
sadu.

Co sie zmienia — informacja o zapowiedzianej reformie

W czerwcu 2026 Ministerstwo Sprawiedliwosci przedstawito pakiet zmian w prawie rodzinnym;
projekty sg na etapie rzagdowym (Rada Ministrow planuje je przyja¢ w Il kwartale 2026). Zapowiadane
sg miedzy innymi: ustawowa definicja pieczy wspétdzielonej, alimenty podstawowe powigzane z
minimalnym wynagrodzeniem oraz natychmiastowa wykonalnos¢ nakazu alimentacyjnego. Na dzien
wydania tego przewodnika to projekt, nie prawo obowigzujgce. Zanim podejmiesz decyzje na tej
podstawie, sprawdz aktualny stan.

Z TEJ) CZESCI ZABIERZ

o Alimenty zalezg od usprawiedliwionych potrzeb dziecka i od mozliwosci zarobkowych rodzica —
nie od tego, ile faktycznie zarabia.

6 Realna opieka jest formg alimentaciji: art. 135 § 2 mowi wprost, ze osobiste starania o wychowanie
moga wyczerpywac obowigzek alimentacyjny.

e Kontakty i alimenty to dwa niepowigzane obowigzki. Wstrzymanie jednego z powodu drugiego
obraca sig przeciwko temu, kto to zrobit.

(D
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CZESC V

Dziatanie

Lista kontrolna dwoch domodw, jeden krok na najblizszy tydzien
i diagnoza, ktora powie Wam, od czego zaczqc.

12 Dwa domy
13 Diagnoza
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Dwa domy

Rzeczy, o ktorych wszyscy zapominajq — i ktore
kosztujq najwiecej nerwow, kiedy okaze sie, ze ich nie
ma.

DOKUMENTY | DOSTEPY

Skan aktu urodzenia w obu domach

Legitymacja szkolna — gdzie jest na state

Dostep do dziennika elektronicznego dla obojga rodzicow
Upowaznienie do odbioru ze szkoty i przedszkola dla obojga
Kontakt do obojga rodzicéw w dokumentacji szkolnej i przychodni
Zgoda na wyjazd zagraniczny — wzor przygotowany zawczasu

Paszport i dowod — gdzie lezg i kto ma dostep

ZDROWIE

Ksigzeczka zdrowia — gdzie jest, kto uzupetnia
Lista alergii i lekow — kopia w obu domach
Ta sama przychodnia i ten sam lekarz rodzinny

Kto umawia wizyty i jak informuje drugiego rodzica

RZECZY DZIECKA

Podstawowy komplet ubrann w obu domach — zeby nie wozito
walizki

tadowarka, stuchawki, ulubiona maskotka — po jednym w kazdym
domu

Sprzet sportowy i stréj na zajecia — kto pilnuje

Jedno miejsce na plecak i podreczniki w kazdym domu

ZASADY, KTORE WARTO UJEDNOLICIC

Godzina snu w dni szkolne

Limit czasu przed ekranem

Zasady dotyczace stodyczy i jedzenia
Odrabianie lekcji — kiedy i gdzie
Kieszonkowe —ile i od kogo

Konsekwencje za to samo zachowanie

mm—— DWA DOMY
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Arkusz 6 - Pierwszy krok

Wybierz z tego przewodnika jednq rzecz i zrob jqg w ciqgu siedmiu dni. Nie trzy. Jednq.

Jesli nie wiesz, ktérg — zrob diagnoze na nastepnych stronach. Wskaze jg za Ciebie.

N o e e e = = e = e = e e e = = -
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Diagnoza

Dwanascie pytan, cztery obszary. Wynik nie jest
ocenq — jest wskazaniem, od ktorego rozdziatu
zaczqc.

Wiegkszos¢ poradnikow zaktada, ze dogadacie sig przy stole. Jesli tak
jest — gratulacje, jestescie w mniejszosci. Jesli nie, nie znaczy to, ze
przegraliscie. Znaczy, ze potrzebujecie innego modelu.

Zaznacz jedng odpowiedz w kazdym pytaniu i zsumuj punkty z lewej
kolumny. Maksimum: czterdziesci osiem punktéw, po dwanascie na
obszar. Odpowiadaj wedtug stanu faktycznego z ostatnich
trzydziestu dni, nie wedtug tego, jak ma by¢ docelowo. Diagnoza,
ktorg sie podkoloruje, jest bezuzyteczna.

OBSZAR - PRZEWIDYWALNOSC

I
RODZICIELSTWO ROWNOLEGLE

Ograniczacie kontakt miedzy sobg do
minimum, a wszystko ustalacie
pisemnie i z géry. Dla dziecka jest to
lepsze niz wymuszona wspotpraca,
ktora konczy sie awanturg co drugi
tydzien.

0 Czy Twoje dziecko wie z wyprzedzeniem, gdzie bedzie spaé¢ w najblizszy piatek?

o Zwykle dowiaduje sie w ostatniej chwili.

1 Wie mniej wigcej, ale plany czesto sie zmieniaja.

2 Wie, bo mamy staty rytm, cho¢ nigdzie go nie zapisalismy.
@D Wie, bo ma spisany grafik i moze go sam sprawdzic.

o Czy macie ustalony grafik na najblizsze trzy miesigce?

Ustalamy z tygodnia na tydzien.

Mamy ogo6lng zasadg, ale bez konkretnych dat.

Mamy grafik na najblizszy miesiac.

@» Mamy grafik na kilka miesigcy do przodu, razem ze $wigtami.

N =» O

o Co sie dzieje, gdy jedno z Was musi zmieni¢ termin?

o Wychodzi z tego awantura albo dziecko zostaje bez planu.
1 Ustalamy to za kazdym razem od nowa, zwykle nerwowo.
2 Zwykle sig dogadujemy, ale bez zadnej zasady.
@» Mamy ustalong zasade: kiedy zgtaszamy zmiang i jak jg odrabiamy.

OBSZAR - KOMUNIKACJA

o Ile kanatéw uzywacie do ustalania spraw dziecka?

Wszystko naraz: telefon, wiadomosci, przez rodzing, przez dziecko.

0

1 Dwa albo trzy, zaleznie od nastroju.
2 Gtéwnie jeden, czasem inny.

Jeden ustalony kanat, i trzymamy sie go.

= DIAGNOZA
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e Kiedy ostatnio przekazates dziecku wiadomos¢ dla drugiego rodzica?

o Tounas normalne, dziecko czesto cos przekazuje.
1 Zdarza sig, gdy nie ma innej drogi.
2 Rzadko, przy drobiazgach.

@» Nigdy. Dziecko nie jest postaricem i oboje to wiemy.

0 Jak wyglada Twoja wiadomosé, gdy jestes zmeczony i zty?

o Wysytam od razu i potem tego zatuje.
1 Wysytam od razu, ale staram sie nie przesadzac.
2 Zwykle odczekujeg, zanim odpisze.

Mam zasadg: piszg, nie wysytam, wracam rano.

OBSZAR - USTALENIA

o Czy macie spisany plan wychowawczy albo porozumienie rodzicielskie?

o Nie mamy nic na pismie.
1 Mamy ustalenia ustne, kazde pamigta je trochg inaczej.
2 Mamy cos$ spisanego, ale nieaktualne albo niepetne.
@» Mamy aktualny dokument, do ktérego oboje mozemy zajrzed.

e Kto ptaci za buty, wycieczke szkolng i ortodonte?

o Zakazdym razem jest to sporne.
1 Jakos sie dzielimy, ale bez zasady.
2 Mamy 0go6lng zasade podziatu.
@» Mamy zasade i prég kwotowy, powyzej ktérego sig konsultujemy.

e Czy macie ustalone swieta i wakacje na ten rok?

Nie, i zwykle konczy sig to napigciem w grudniu.
Ustalamy kazde swigto osobno, na krétko przed.
Mamy ustalone najblizsze sSwieta.

@» Mamy rotacje zapisang na kilka lat do przodu.

N B O

OBSZAR - DZIECKO POZA KONFLIKTEM

@ Czy zdarza Ci sie komentowa¢ drugiego rodzica przy dziecku?

o Tak, dziecko wie, co mysle.
1 Staram sig nie, ale czasem co$ mi si¢ wymknie.
2 Rzadko, i zwykle potem to prostuje.

@D Nie robig tego. Takze ming i westchnieniem.

@ Czy wypytujesz dziecko o to, co dzieje sie w drugim domu?

o Tak, chce wiedzie¢, co sie tam dzieje.
1 Czasem pytam o konkretne rzeczy.
2 Pytam ogodlnie, jak byto, i na tym koncze.
@D Nie pytam. Jesli dziecko chce opowiedzie¢, stucham.

@ Czy dziecko wie o Waszych sprawach finansowych albo sadowych?

o Tak, wie sporo — samo pyta albo styszy.

1 Wie trochg, bo trudno to ukryc.
2 Wie bardzo niewiele.

@D Nie wie nic. To sg sprawy dorostych.

= DIAGNOZA
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Wasz wynik

Zsumujcie punkty i sprawdZzcie, gdzie jestescie.

POCZATEK DROGI

SYSTEM SIE TRZYMA WSPOLRODZICIELSTWO

0-14 15-26 27-37 38-48

Maksimum 48 punktéw. Policzcie tez wynik osobno dla kazdego obszaru — po trzy pytania, maksimum dwanascie punktéow.

WYNIK POZIOM CO TO ZNACZY | OD CZEGO ZACZAC

0-14 POCZATEK DROGI Jestescie na poczatku i to jest w porzgdku — wigkszos¢ rodzicow tu
zaczyna. Zanim zajmiecie sie czymkolwiek innym, dziecko musi wiedziec,
gdzie bedzie spac¢ w pigtek. Zacznijcie od rozdziatu széstego.

15-26 DZIALA, ALE NA ZAPAS Cos juz dziata, ale trzyma sie na Waszej pamigci i dobrej woli. Spiszcie to —
rozdziat siodmy. To, co jest na papierze, przestaje by¢ sporne.

27-37 SYSTEM SIE TRZYMA Macie ustalenia i one dziatajg. Waskim gardtem jest komunikacja. Rozdziat
dziewiaty, a zwtaszcza drabinka rozwigzywania sporow.

38-48 WSPOLRODZICIELSTWO Zbudowaliscie cos$, czego wiekszos¢ rodzin po rozstaniu nie ma. Przejrzyjcie
plan raz na po6t roku — dziecko rosnie, a model dla siedmiolatka nie zadziata
dla trzynastolatka.

Obszar z najnizszym wynikiem jest miejscem, od ktérego zaczynacie

Niezaleznie od wyniku ogdlnego. Rodzic z trzydziestoma punktami roztozonymi rowno ma inny
problem niz ten, ktéry ma trzy obszary petne i jeden pusty. Srednia ukrytaby te réznice.

Sciezka szczeg6lna — jedli obszar ,,Dziecko poza konfliktem” wypadt ponizej szeéciu punktéw

Zajmijcie sie nim przed grafikiem. Badania sg zgodne: dziecku szkodzi przede wszystkim konflikt, nie
samo rozstanie. Jesli rozmowy regularnie korczg sie awanturg, rozwazcie rodzicielstwo réwnolegte —
minimalny kontakt miedzy Wami, wszystko ustalone pisemnie i z géry.

Wersja interaktywna na mostek.my/planner liczy to za Ciebie i

pokazuje wynik obszarowy od razu na ekranie. Nic nie wysyta i nic
nie zapisuje.
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Na czym opiera sie ten
przewodnik

Kazda liczba w tym materiale ma zrodto, rok i
wielkosc¢ proby.

® Gtowny Urzad Statystyczny — ,Sytuacja demograficzna Polski”,
Rocznik Demograficzny, Narodowy Spis Powszechny 2021.

® Ministerstwo Sprawiedliwosci — statystyki rozwodow i opieki
nad dziec¢mi, alimentow, mediacji rodzinnych, czasu trwania
postepowan.

® Kodeks rodzinny i opiekunczy, Kodeks cywilny, Kodeks
postepowania cywilnego, ustawa o pomocy panstwa w
wychowywaniu dzieci, ustawa o podatku dochodowym od os6b
fizycznych.

® Rzecznik Praw Dziecka — ,Dziecko w rozwodzie. Poradnik dla
rodzicow".

® American Academy of Pediatrics — ,Separation and Divorce:

Keeping Your Child First".

® Amato i Keith — metaanaliza 92 badan; Amato 2001 —
aktualizacja na 67 badaniach.

® Lansford 2009 — przeglad badan nad konfliktem i strukturg
rodziny.

® Schrodt 2025 — metaanaliza 49 badan i 23 336 osob.

® Bauserman 2002 — metaanaliza 33 badan; Bergstrom i in. 2015
— 147 839 uczniow; Steinbach 2019 — przeglad 40 badan i
krytyka metodologiczna.

® \Warshak 2014 — raport konsensusu podpisany przez 110
badaczy; Mclntosh i in. — stanowisko przeciwne.

Swiadomie pomineliémy

Liczby, ktére krazg w internecie bez zrodta pierwotnego — w tym popularne odsetki dotyczace
poziomow konfliktu oraz udziatu opieki naprzemiennej w Polsce, ktérej nikt nie liczy. Materiat, ktory
mowi, czego nie wie, buduje wiecej zaufania niz wymyslona statystyka.

Materiat ma charakter informacyjny. Nie stanowi porady prawnej ani nie
zastepuje kontaktu ze specjalista.

MOSTEK mostek.my/planner




