
For deg som ønsker å skape et GODT NOK
foreldresamarbeid med ekspartner etter

samlivsbrudd - til beste for barnaFinn ditt nærmeste familievernkontor: 
www.bufetat.no/familievern 

eller ved å ringe Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet 
tlf. 466 15 000

Familievernkontoret er et tilbud til mennesker med ulike typer samlivs- 
og relasjonsproblemer. Familievernkontorets tilbud er gratis. 

Henvisning er ikke nødvendig. Du kan selv ta kontakt med ditt nærmeste
 familievernkontor. På kontorene arbeider blant annet psykologer 

og familieterapeuter. De som arbeider i tjenesten har taushetsplikt.
Familievernkontorene utfører også lovpålagt mekling for ektepar 

med felles barn under 16 år, når paret skal separeres. Samboende foreldre
 som oppløser forholdet, må også til mekling for å få utvidet barnetrygd.

Kursdeltakere om Fortsatt Foreldre:

”Jeg har blitt mye roligere etter Fortsatt Foreldrekurset, og det synes jeg 
barnet mitt har også. Hun sover bedre nå. Jeg tror det er en sammenheng”. 
Mor

”Min ekskone gikk på forrige kurs, og jeg merker forskjell på henne 
etter det. Vi samarbeider bedre allerede. Jeg har også hatt stort utbytte 
av kurset og tror samarbeidet vårt vil bedre seg enda mer nå”. 
Far

”Etter kurset klarer jeg å la faren til barna være mer i fred. Jeg er ikke 
lenger opptatt av å få ham til å gjøre slik eller sånn. Jeg tenker at han 
må ta ansvar for seg selv og sitt forhold til ungene. Jeg har sluppet taket, 
og jeg merker forskjell på datteren vår. Hun er mer avslappet”. 
Mor 

”Jeg har lært mye mer enn jeg trodde var mulig da kurset begynte. 
For meg har dette ført til en stor endring som pågår enda”.
 Far

”Fire av oss som var på kurset har møtt hverandre jevnlig etterpå. 
Vi har jobbet oss igjennom arbeidsboka, med stort utbytte”. 
Far

I boken ”Fortsatt Foreldre” har forfatterne Guro Hansen 
Helskog, Kristin Tafjord Lærum og Helle Myrvik 
samlet kunnskap og innspill til GODT NOK samarbeid 
etter samlivsbrudd. Boken inneholder  tekster 
basert på intervjuer med  sentrale fagfolk på 
området familieliv, samlivsbrudd og foreldreskap: 
Jesper Juul, Frode Thuen, Lisbeth Brudal, Kari 
Moxnes, Odd Arne Tjersland, Grethe Nordhelle, 
Katrin Koch, Gry Stålsett, Catharina Boland, Ingunn Størksen, 
Kirsti Haaland og Torbjørn Schade. Boken kan bestilles 
på www.modum-bad.no eller ved å ringe Modum Bads Senter 
for familie og samliv, tlf. 32 74 94 00.

FORTSATT FORELDRE
- GODT NOK samarbeid etter samlivsbrudd

I boken ”Fortsatt Foreldre” har forfatterne Guro Hansen 

Katrin Koch, Gry Stålsett, Catharina Boland, Ingunn Størksen, 

GODT NOK samarbeid etter samlivsbrudd



•  faglige innspill og støtte til å skape et GODT NOK
    foreldresamarbeid med en ekspartner – til beste for barna

•  å møte konfl ikter på en konstruktiv og løsningsorientert måte

•  å legge samlivsbruddet bak deg, og se framover i livet

Det overordnede formålet med 
Fortsatt Foreldre er at barna skal få 
oppleve at foreldrene klarer å sam-
arbeide og kommunisere på en god 
måte etter bruddet. 

Barnas hverdag krever mye organisering. 
Å få dette til etter et samlivsbrudd kan 
være krevende både for barn og foreldre. 
Hvis du selv gjennomlever en krise, 
og samtidig opplever at samarbeidet 
med ekspartner er konfl iktfylt, kan det 
være ekstra vanskelig å ha fokus på
hva som er best for barna. 

Det er ikke alltid så lett å få øye 
på alle mulighetene alene. Å møte 
andre som har opplevd et samlivsbrudd 
kan gi grunnlag for bedre mestring 
av situasjonen og en ny retning for 
framtiden. 

Består av fem temaøkter:
•  Bruddprosessen
•  Kommunikasjon, konfl ikt 
    og samspill
•  Å se barnas livssituasjon
•  Foreldresamarbeid
•  Veien videre

Temaøkt 1 
Bruddprosessen
Det første hovedtemaet dreier seg om 
bruddprosessen. Målet er at deltakerne 
skal refl ektere over bruddprosessen, og 
få innspill til å forstå sine egne og barnas 
reaksjoner. Det presenteres fagkunnskap 
omkring utbredte krisereaksjoner og 
mestringsstrategier hos barn og voksne 
i forbindelse med samlivsbrudd. 

Temaøkt 2 
Kommunikasjon, konfl ikt 
og samspill
I denne temaøkten belyses at frykt 
og fortvilelse kan være drivkrefter i 
konfl ikter. Vi tar for oss kjennetegn 
på ikke-provoserende kommunikasjon, 
og presenterer en metode for empatisk 
kommunikasjon. Ønsket er å gi deltak-
erne innspill til å kunne bryte egne 
negative mønstre, håndtere konfl ikt-
situasjoner med ekspartner og få til 
gode samtaler med barna.

Temaøkt 3 
Å se barnas livssituasjon
Målet med denne økten er å bidra til 
å styrke foreldres evne til å møte sine 
barns behov for å bli sett, hørt og 
forstått. Oppmerksomheten rettes 
mot hvordan barna opplever sine liv 
og sin situasjon. Vi tematiserer barns 
reaksjoner på samlivsbrudd, og hva 
som skal til for at barn kan skjermes 
fra å bli stående mellom foreldrene 
dersom de er i konfl ikt.

Temaøkt 4 
Foreldresamarbeid
Denne temaøkten har som mål å 
stimulere til at deltakerne kan danne 
seg et bilde av hva et godt nok foreldre-
samarbeid med ekspartner vil innebære. 
Vi peker på at det for barna først og 
fremst er viktig å slippe å være i sterke
konfl iktsituasjoner over tid, og at det er 
viktig å ha realistiske forventninger til 
hva man kan få til. Et godt nok foreldre-
samarbeid kan være å forholde seg 
til hverandre som kolleger med en 
felles oppgave.

Temaøkt 5 
Veien videre
Det femte og siste hovedtemaet 
handler om veien videre. Det er en stor 
oppgave å skulle utforme rammene 
for det nye livet etter samlivsbruddet. 
Det er derfor viktig å sette seg realistiske 
mål. Dette gjelder ikke minst når man 
skal etablere en ny familieenhet. Med 
denne økten ønsker vi å bidra til 
at deltakerne blir bevisst egne ønsker, 
forventninger og håp for fremtiden. 
Det gis innspill til hvordan man kan forstå 
nyfamiliens utfordringer og muligheter, 
og vokse på sine erfaringer.

Foreldrehefte

På et Fortsatt Foreldrekurs får du et 
foreldrehefte. Dette beskriver innholdet 
i de ulike temaøktene og har oppgaver 
du kan tenke over og snakke med andre 
om, også i etterkant av kurset. 

Fortsatt Foreldre er et kurstilbud i Bufetat. Kurset er utviklet ved 
Modum Bads Senter for familie og samliv, i samarbeid med fl ere 
ledende fagpersoner i Norge.  Temaene er valgt ut på bakgrunn 
av intervjuer med kvinner og menn som har opplevd samlivsbrudd, 
og som har fortalt om hva de tenkte at et slikt kurs burde inneholde. 
Fortsatt Foreldre – kurset tilbys ved fl ere av landets familievern-
kontorer og kommuner, eller i et samarbeid mellom disse. 

På et Fortsatt Foreldre-kurs går du alene, uten din ekspartner. 
For optimalt utbytte er det likevel en fordel at begge foreldre går 
på kurs. Ved familievernkontorene benyttes også innholdet i kurset 
i forbindelse med oppfølgingssamtaler etter samlivsbrudd. 

Vår erfaring er at kurset er relevant både for deg som akkurat 
har gjennomlevd et brudd, og for deg som har bruddet liggende
 noe tilbake i tid.

Kurset kan bidra til forståelse og innsikt som kan hjelpe deg med å 
få til et foreldresamarbeid som er godt nok for både voksne og barn. 
Gjennom erfaringsutveksling med andre kursdeltakere kan man 
tenke gjennom egen mestring og handlemåter, og få gode tips om 
hva som fungerer godt og mindre godt i et fortsatt foreldresamarbeid.

Fortsatt Foreldre passer
for deg som ønsker:

Formålet med 
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