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Foreldrehefte

Dette foreldreheftet er utarbeidet ved Modum Bads Senter 
for familie og samliv i 2010. 

Teorigrunnlaget er hentet fra boken Fortsatt Foreldre – godt nok samarbeid etter 
samlivsbrudd (Helskog og Lærum 2007, andre og reviderte utgave Helskog, Lærum

og Myrvik 2011). Boken inneholder fagtekster skrevet ut fra intervjuer med 
Jesper Juul, Frode Thuen, Lisbeth Holter Brudal, Kari Moxnes, Gry Stålsett,

 Odd Arne Tjersland, Grethe Nordhelle, Katrin Koch, Ingunn Størksen, 
Kirsti R. Haaland, Torbjørn Schade og Catharina Boland.

I dette heftet har Kristin T. Lærum og Helle Myrvik skrevet innledningstekster 
til hver temaøkt, og har i samarbeid med Egil Halleland stått ansvarlig for 

redigeringsarbeidet. Myrvik har skrevet ”Noen tanker fra et voksent 
skilsmissebarn”. Thuen har skrevet ”Juridisk perspektiv på foreldrekonflikt”, 

basert på intervju med advokat Torbjørn Schade.

Utviklingen av Fortsatt Foreldre er finansiert av Modum Bad, 
Tone Bergesens Stiftelse og Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet.
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Forord

Kjære forelder!

Foreldreheftet du nå har fått er en del av Fortsatt Foreldre-programmet. 
Først og fremst er Fortsatt Foreldre et kurs for foreldre etter samlivsbrudd. Heftet kan også 

benyttes i forbindelse med mekling, eller i samtaler og samarbeid med fagpersoner når 
det gjelder foreldrekontakt og felles ansvar for barn etter bruddet. 

Tiden etter bruddet kan for mange oppleves som vanskelig og utfordrende på flere områder. 
Andre vil oppleve tiden som en lettelse, selv om mange avklaringer rundt blant annet 

foreldresamarbeidet skal på plass med utgangspunkt i hva som er best for barn. 
Det er nettopp det dette kurset, og dette heftet, har som mål å bidra til forståelse for: 
Hva er GODT NOK foreldresamarbeid etter bruddet, og hva er viktig for at barn skal ha 

det trygt og forutsigbart i sin tilværelse? Barn skal i størst mulig grad slippe å bli
 involvert i foreldrenes eventuelle voksenkonflikter. Dette er viktige tema, og vi håper 

at vi med dette kurset, og dette foreldreheftet kan bidra til at samarbeidet
 kommer inn i et godt og vennlig spor for både voksne og barn.

De aller fleste klarer å være gode nok foreldre også etter et samlivsbrudd. 
For at barn også skal ha det bra etter bruddet, er det avgjørende at far og mor klarer 

å opptre samarbeidende og høflig i forholdet til hverandre. Slik som gode kolleger gjør.

Lykke til som samarbeidende foreldre, til beste for felles barn!

Anne Kristine Due-Sørensen
seksjonssjef

Barne-, ungdoms- og familiedirektoratet
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Notater:

Innledning
Et samlivsbrudd krever mange følelsesmessige og praktiske omstill-
inger. Det kan være vanskelig å mestre alle de ulike utfordringene på 
egen hånd. Å delta på et Fortsatt Foreldre-kurs kan gi støtte og 
bidra til økt forståelse av egen, eks-partners og barnas situasjon.

Fortsatt Foreldre er utviklet ved Modum Bads Senter for familie og 
samliv, og er blitt til i samarbeid med flere ledende fagpersoner. 
Temaene har vi valgt ut på bakgrunn av intervjuer med vanlige kvinner 
og menn som har opplevd samlivsbrudd, og som fortalte oss hva de 
tenkte at et slikt kurs burde inneholde. De fem hovedtemaene er: 
”Bruddprosessen”, ”Kommunikasjon, konflikt og samspill”, ”Å se barnas 
livssituasjon”, ”Foreldresamarbeid” og ”Veien videre”.  

I dette heftet finner du tekster med fagstoff som hører til hver av disse 
fem hovedtemaene. Innholdet er hentet fra boken Fortsatt Foreldre 
– godt nok samarbeid etter samlivsbrudd. Det er satt av godt med plass 
slik at du kan gjøre egne notater til hvert tema. I Fortsatt Foreldre
-programmet fokuseres det på psykologiske og sosiale aspekter ved 
samlivsbrudd. Juridiske problemstillinger har likevel så stor betydning 
under og etter et samlivsbrudd, at vi bakerst i heftet har inkludert en 
artikkel som belyser noen sentrale spørsmål. 

Vårt ønske er at Fortsatt Foreldre bidrar til at foreldre kan hjelpe 
sine barn til å forstå og snakke om sine erfaringer. Den første teksten i 
dette heftet er skrevet av et voksent skilsmissebarn som deler noen 
tanker om hvilken hjelp hun selv gjerne skulle fått som barn. - Barn 
trenger ord, skriver hun. - Ord til å forstå med, ord til å forklare med, ord 
til å kommunisere med. Ord til å lage en fortelling om seg selv med.

Vi håper du får en god opplevelse og noen nyttige innspill!
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Notater: Notater:Noen tanker fra et 
voksent skilsmissebarn
av Helle Myrvik

For 35 år siden ble min tilværelse delt i en mammaverden og en pappa-
verden. Jeg hadde blitt et skilsmissebarn. Fra da av var jeg i pappaver-
denen fra onsdag ettermiddag til torsdags morgen  – samt annenhver 
helg. Resten av tiden var jeg i mammaverdenen. 

Jeg var annerledes enn de andre barna. Vennene mine visste ikke hva 
”skilt” betydde, og noen trodde pappaen min var død. Skole, venner og 
fritidsaktiviteter hørte nemlig til i mammaverdenen. Jeg oppdaget at 
jeg var blant de barna mange voksne syntes synd på – jeg var skilsmisse-
barn og nøkkelbarn.

De to verdenene mine var veldig forskjellige. Det var to helt atskilte sett 
med regler og koder for oppførsel, påkledning, leggetider og middags-
menyer. Jeg hadde ulike roller og funksjoner i de to verdenene. Dette 
visste jeg. Jeg visste at det var ulike forventninger om oppførsel og 
fremtoning – de ble ikke uttalt, men jeg oppfattet dem og forholdt meg 
til dem. Jeg var en Helle i mammaverdenen og en annen Helle i pappa-
verdenen.

En sjelden gang ble de to verdenene brakt sammen. Det kunne skje 
tilfeldig, på gaten eller i butikken. Da var det vanskelig å vite hvilken 
Helle jeg skulle være: 
- Jeg er med pappaen min i butikken og møter en av mammas gode 
venninner. Jeg vet ikke hva jeg skal si, hvordan jeg skal stå, jeg ser 
hennes strenge blikk på pappa … Jeg kan ikke annet enn å løpe min vei 
… ekkelt … jeg vil ikke … 

Slike møter ble uhåndterbare for meg. Jeg var ikke den samme per-
sonen i mammaverdenen som jeg var i pappaverdenen, og jeg kunne 
ikke fremstå som begge to på en gang. Hvordan kan man vel det?

Mammaen og pappaen min hadde nok en stilltiende forståelse seg 
imellom om at de skulle la hverandre være i fred. Det gjorde de stort 
sett, og det var godt, syntes jeg. De lot meg ha mine to verdener i fred. 
Andre personer som hørte til i de respektive verdenene, kunne derimot 
av og til driste seg til en aldri så liten invasjon i fiendens leir:
- Jeg har ikke begynt på skolen ennå. Pappaverdenens nye kvinne – den 
gode stemoren – har laget et leketøy til meg. Et leketøy jeg er så glad 
for og glad i. Jeg vil ha det med meg hvor jeg enn går. Jeg gjør noe jeg 
ellers aldri gjør. Jeg tar med meg en gjenstand som tilhører pappa-
verdenen inn i mammaverdenen. Neste dag kommer en nær person 
fra mammaverdenen forbi idet jeg sitter dypt konsentrert og tegner. 
”Tegner du til mammaen din?” spør han. ”Nei, til den gode stemoren i 

pappaverdenen,” svarer jeg før jeg får tenkt meg om. ”Er du mer glad i 
henne enn i mammaen din?” Stillhet … Han går igjen …

Jeg husker ikke lenger alt, men jeg husker at jeg klippet i stykker leke-
tøyet … og at jeg var så lei meg og så skamfull etterpå. Jeg husker også 
at den gode stemoren, neste gang jeg så henne, klemte meg lenge … 
og leketøyet ble aldri nevnt.

Da jeg ble skilsmissebarn var den rådende ideologien at barn skulle 
skjermes. Mine foreldre var oppegående og fulle av ressurser, og jeg ble 
ikke utsatt verken for åpenlys krangling eller at de snakket stygt om 
hverandre mens jeg hørte på. På den andre siden ble jeg heller ikke 
snakket med eller forklart noen ting som helst. Jeg ble dermed overlatt 
til å føle meg frem. 

Som voksen har jeg fått hjelp, kunnskap og redskaper til å lage meg en 
fortelling om meg selv og min oppvekst som skilsmissebarn. Jeg har 
blant annet lært å kjenne mine følelser og reaksjoner, forstå dem og 
gjenkjenne dem når de kommer. Jeg har lært ord jeg kan sette på reak-
sjonene mine – ord om sorg, sinne, forvirring, overdreven evne til innton-
ing. Jeg har fått et språk som hjelper meg til å forstå meg selv — forstå 
at jeg ikke er alene om å reagere som jeg gjør. Jeg har fått et språk som 
hjelper meg til å kommunisere med andre, slik at jeg rolig og voksent 
kan hjelpe andre til å forstå hvor jeg vil at mine grenser skal gå. Når jeg 
tenker på dette nå som jeg har blitt voksen, skulle jeg ønske jeg kunne 
fått denne hjelpen da jeg var barn. Barn trenger ord. Ord til å forstå 
med, ord til å forklare med, ord til å kommunisere med. Ord til å lage en 
fortelling om seg selv med. Ord som hjelper til med å integrere den nye 
situasjonen etter et samlivsbrudd inn i fortellingen om meg. Barn 
trenger ord – det er slitsomt og krevende bare å skulle føle og reagere.

Som voksen er jeg nøye på at jeg eier min egen historie. Jeg vil for 
eksempel ikke vite hva som egentlig skjedde den gangen for 35 år siden.
Fortsatt kan det være slik at jeg møter noen som vil fortelle meg om 
hendelser fra tiden da jeg ble skilsmissebarn – hendelser jeg ikke husker 
eller som ingen har fortalt meg om tidligere. For en tid tilbake opplevde 
jeg dette – jeg hørte på i 30 sekunder, før jeg avbrøt fortelleren: ”Dette 
vil ikke jeg høre. Dette trenger jeg ikke å vite. Hva skal jeg gjøre med 
denne informasjonen?” Jeg vil ikke høre fortellinger som setter den ene 
eller den andre av mine foreldre i et dårlig lys. Fortellinger som tvinger 
meg til å plassere den ene som skyldig, den andre som uskyldig. Jeg har 
mine erfaringer, mine fortellinger, min kjærlighet, min lojalitet. Jeg har 
mitt barneblikk og mitt voksenblikk som jeg selv må integrere. Og jeg 
påberoper meg retten til å gjøre dette arbeidet slik jeg selv synes det 
er riktig. Dette er da jammen ethvert skilsmissebarns rett! Også de 
skilsmissebarna som fortsatt er barn. Men de trenger hjelp og støtte
 i arbeidet.
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Notater:

Bruddprosessen

Endringer for alle involverte
Et samlivsbrudd innebærer mange endringer for alle de involverte. 
Sammenhengen man sto i bryter sammen og livet er ikke til å kjenne 
igjen. De voksne skal takle sine følelsesmessige utfordringer og samtidig 
orientere seg med hensyn til økonomiske og praktiske utfordringer som 
deling av boet og deling av barna. For barna kan tanken på at de ikke 
lenger skal leve sammen med både far og mor ha vært helt utenkelig. 
Nå står de plutselig midt oppe i en situasjon der de skal pakke bagene 
sine og flytte frem og tilbake mellom foreldrene.

Sterke følelser og krisereaksjoner
I en overgangsfase vil et samlivsbrudd nesten alltid innebære en krise, 
både for voksne og barn. Når man er i en krise er man mer selvsentrert 
enn normalt, man ser verden med et annet blikk, man er i kaos. Krisen 
innebærer mange sterke følelser og følelsene blir mer labile – man kan 
svinge fra det ene ytterpunktet til det andre på kort tid. Man blir urolig 
og kjenner kanskje ikke igjen verken seg selv eller eks-partner. Stress 
og konflikt gjør det veldig vanskelig å oppfatte andre riktig.

Sterke følelser og rare tanker er normale i den kritiske tiden under og 
rett etter bruddet. Det å være nedfor eller iblant helt rasende er også 
helt normalt. Alt dette hører med til det å være midt inne i slike store 
livshendelser som et samlivsbrudd er. De to eks-partnerne vil som 
oftest ha svært ulike erfaringer knyttet til bruddprosessen. Den som 
tar initiativ til et brudd vil ha en ganske annen opplevelse av situasjonen 
enn den som er blitt forlatt. De sterke følelsene og de ulike prosessene 
foreldre går igjennom, gjør at det kan oppstå dyp mistillit mellom dem. 
I en slik situasjon er det ikke alltid lett å bli enig eller å opptre konstruk-
tivt. Men for å klare å håndtere situasjonen på best mulig måte, er det 
viktig å prøve å forstå følelsene og reaksjonene både hos seg selv, sin 
eks-partner og barna.

Temaøkt 1
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Notater:Notater:Mestringsstrategier
I vanskelige og konfliktfylte situasjoner tar man gjerne i bruk vane-
messige reaksjoner for å tilpasse seg endringer eller møte konflikter. 
Dette kan kanskje være å gå i forsvar, gå til angrep, eller trekke seg 
unna. Det som for den ene er en måte å tilpasse seg og forsøke å få 
kontroll over situasjonen på, kan av den andre oppfattes som 
aggressivitet. Hvis man forsøker å presse frem svar og reaksjoner fra 
den andre, kan det oppleves både truende og invaderende. Hvis man 
trekker seg tilbake og lukker seg inne, kan dette oppfattes som
likegyldighet og arroganse. Tilbaketrekking kan være et panisk forsøk 
på å beskytte seg selv. Ofte vil den ene ta rollen som den som presser, 
mens den andre trekker seg tilbake for å beskytte seg. Denne typen 
samspill kan gjøre at konflikten blir sterkere.

Barn har også ulike strategier for å mestre situasjonen de står i etter 
foreldrenes samlivsbrudd. De kan bli tause, forsøke å dempe konfliktene 
eller opptre som meklere. Enkelte kan spille foreldrene ut mot hverandre 
– andre kan distansere seg helt fra foreldrenes konflikter. Noen barn 
kan gå i allianse med den forelderen de opplever som svakest og inngå 
i et handlingsmønster der de prøver å styrke den svake ved å avvise den 
andre forelderen. 

Ansvar, grenser og forutsigbarhet
Foreldre kan i forbindelse med samlivsbrudd få større behov for å få 
omsorg og støtte. Barna kan fange opp dette og oppleve at de står 
nærmest til å gi det foreldrene trenger. Når en familie går gjennom en 
bruddprosess, kan ansvarsforholdene forskyve seg. Et forhold der barn 
får og voksne gir, kan endres til at voksne får og barn gir. 

Foreldre kan også få så mye skyldfølelse ovenfor barna at de blir for
ettergivende og abdiserer fra foreldrerollen. Det kan oppleves enklere å 
la barna få det som de vil. Grenser er imidlertid viktige for å skape trygg-
het og stabilitet i en ellers kaotisk situasjon. Etter et samlivsbrudd kan 
det være til hjelp å komme inn i nye rutiner så raskt som mulig. Det kan 
gjøre at livet oppleves mer forutsigbart for barna. 

Krise – en farefull sjanse
En krise er vanskelig og farefull, men åpner samtidig opp muligheter for 
noe nytt. En krise kan ses på som en sjanse til å endre viktige sider ved 
eget liv. Hvis man klarer å se fremover er mye vunnet. Man må bear-
beide det som har skjedd, men for å komme videre er det nødvendig å 
løfte blikket, se fremover og rundt seg. Det kan hjelpe å tenke på gylne 
øyeblikk i livet: Ved å minnes positive opplevelser kan man bringe inn 
håp og lys i den virkeligheten man sitter i her og nå. Slike øyeblikk kan 
være opplevelser sammen med egne barn, egne foreldre, venner eller 
alene. Det kan videre gi optimisme å forestille seg hvordan man ønsker 
at livet skal være om 5 år – og hvordan man selv kan bidra til at det 
faktisk blir slik. Det handler om å finne troen på at man kan påvirke sin 
egen situasjon og etter hvert kunne begynne å gjøre det.
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Notater: Notater:
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Notater:

Kommunikasjon, konflikt 
og samspill

Kontroll på følelsene 
Et samlivsbrudd innebærer ikke nødvendigvis endringer i et foreldre-
barn-samspill som fungerer godt fra før. Men mange har opplevd at 
store forandringer i forholdet mellom foreldrene etter et brudd, også 
påvirker samspillet mellom barn og foreldre på uheldige måter. Vi blir 
alle sinte av og til. Kunsten er å bli det på rett person, passe mye, på rett 
tidspunkt, av riktig årsak og på riktig måte. Det handler om å kunne 
regulere sitt sinne. Mangelfull regulering av sinne og andre vonde følel-
ser, er ofte en utfordring i forbindelse med konflikter mellom foreldre 
som ikke lever sammen. Når vi lar oss styre av sterke følelser isteden-
for å ta styring over dem, er det alltid en fare for at kommunikasjonen 
og samspillet kommer ut av kontroll. Det kan utvikle seg til uforson-
lige og fastlåste konflikter som ingen av partene er tjent med – aller 
minst barna. For å motvirke en slik utvikling, er det viktig å prøve å 
forstå dynamikken i samspillet. Da er det også lettere å unngå å bli 
fanget i skadelige konfliktspiraler. 

Konfliktmønstre
I Fortsatt Foreldre-boken beskrives kjennetegn ved ulike samspillsformer 
— i spennet mellom ”virkelige venner” og ”splittet spann”. Forhold som 
viser seg å gi næring til særlig sterke konflikter mellom foreldre etter 
samlivsbrudd, er opplevelse av krenkelse og svik, tvil om den andres 
omsorgevne, misnøye rundt fordeling av boet og uforenlige livsprosjekter. 
Det er noen konflikttrekk som er gjengangere i vanskelige forhold 
mellom mennesker. Disse er bl.a. opptrapping, nedvurdering, negativ 
fortolkning, tilbaketrekking og selvforsvar. Opptrapping skjer når 
partene i tur og orden svarer hverandre negativt, og konflikten blir verre 
og verre. For noen kan serviset eller kjelene gå i veggen, og i verste fall 
kan det utarte seg til vold. Nedvurdering skjer der en av partene gjør 
den andre liten ved å kritisere, latterliggjøre, bebreide eller uttrykke 
forakt. Negative fortolkninger handler om en grunnleggende mistillit til 
den andres intensjoner, slik at den andres utsagn og handlinger tolkes 

Temaøkt 2
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Notater: Notater:negativt. Forsvarsatferd utløses når man føler seg kritisert og angrepet, 
eller frykter at man skal bli det. Frykt og varhet for angrep og kritikk, 
kan gjøre at man tolker i verste mening og går til motangrep eller trek-
ker seg tilbake. Tilbaketrekking er en form for selvforsvar der en eller 
begge er uvillig(e) til å gå inn i eller fortsette viktige samtaler. Dette 
dreier seg både om unngåelser og forsøk på å trekke seg unna fysisk 
eller mentalt. 

Kommunikasjon som provoserer
Måten man henvender seg til andre på er avgjørende for hvordan bud-
skapet blir forstått. Noen måter virker negativt. Ett eksempel på dette 
er å anta at man kjenner den andres motiver, tanker og følelser, og han-
dle ut fra det. Et annet er å gå til angrep på den andres karaktertrekk. I 
stedet for å peke på at man er misfornøyd med bestemte handlinger, 
kritiserer og definerer man den andres personlighet og egenskaper.
Videre bidrar unyansert språk (som ’aldri’ og ’alltid’), beskyldninger og 
bebreidelser til å trappe opp konflikter. 

Kommunikasjon som ikke provoserer
Andre måter å henvende seg på bidrar til å dempe konfliktnivået. En 
respektfull måte å ta opp vanskelige tema på, er å begynne forsiktig og 
bevare en høflig form i løpet av samtalen. Begynner man for hardt og 
brått, vil kommunikasjonen ha en tendens til å skjære seg med en gang. 
Ved å snakke på vegne av seg selv – i såkalte ”jeg-budskap”  – tar man 
ansvar for egne følelser og reaksjoner, unngår å definere den andre og 
legger til rette for dialog. Det er lettere å nå frem til den andre med 

konkrete eksempler på hva man mener, ønsker seg eller er misfornøyd 
med, enn med generelle beskyldninger: ”Jeg opplever at jeg oftere enn 
deg bruker penger på utstyr til ungene, og det irriterer meg. Jeg vil gjerne 
at du skal bidra litt mer,” heller enn ”Du bruker aldri penger på ungene.” 

Jo større konflikten mellom partene er, jo viktigere er det å unngå å 
ta opp problemer som ligger langt tilbake i tid. Det er lurt å håndtere 
utfordringer etter hvert som de kommer. Samtidig er en opphetet konflikt-
situasjon et lite egnet tidspunkt for problemløsning — når følelsene er 
sterke, blir fornuften tilsvarende svekket. Det beste vil da være å vente til 
situasjonen har roet seg – ta en ”time-out” til man kan tenke klart igjen.

Kommunikasjon med innlevelse
I et samspill der kommunikasjonen fungerer godt, lytter man bak ordene 
og forsøker å sette seg inn i den andres virkelighet. Når konfliktnivået er 
høyt, blir evnen til empati mindre. Etter et samlivsbrudd bryter ofte den 
empatiske formen for kommunikasjon sammen. Å skulle utforske og for-
stå hverandres perspektiver, kan nok virke som en altfor stor bestilling til 
et foreldresamarbeid. Like fullt vil det å forsøke å forstå hva den andre 
mener, med stor sannsynlighet dempe konflikten og gjøre det lettere å 
samarbeide. I forholdet til barna er det imidlertid helt avgjørende at man 
setter seg selv til side og gjør en innsats for å se situasjonen slik den 
oppleves for dem. 

For at det skal være snakk om virkelig empati, må man være genuint 
interessert i den andre og virkelig ønske å oppnå kontakt og forståelse. 
Empati oppstår på sett og vis spontant, men ved at man er oppmerk-
somt til stede i møte med den andre, kan man legge til rette for at empa-
tiske øyeblikk skal finne sted. I Fortsatt Foreldre boken beskrives 
en metode for empatisk kommunikasjon:

1. Kan du fortelle meg?
Jeg ber deg fortelle hva du har opplevd eller har på hjertet. 
Jeg lytter uten å avbryte, korrigere eller trøste deg. 

2. Hva følte du da? Hva føler du nå når du forteller om det? 
Jeg inviterer deg til å sette ord på følelsene dine. 

3. Hva tenker du nå om det du har fortalt? 
Jeg inviterer deg til å reflektere over det som har skjedd.

4. Vil du høre hva jeg tenker om dette?
Jeg ber om å få fortelle hva jeg tenker om det du har fortalt. 



22 23

Notater: Notater:
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Notater:

Å se barnas livssituasjon

Stress og beskyttelse
Et samlivsbrudd er en prosess som går over tid og som medfører en 
rekke stressfaktorer for barna. Det kan dreie seg om flytting, dårligere 
økonomi, konflikt mellom foreldrene, sjokkopplevelser hvis det kommer 
overraskende på, stress ved å forholde seg til to hjem osv. Graden og 
kombinasjonen av stressfaktorene avgjør barnets tilpasning. Det er for 
eksempel mindre stressende for barn som ikke trenger å flytte, enn for 
dem som må skifte miljø som følge av bruddet. I møte med disse 
belastningene, har barn ulike ”beskyttelsesfaktorer” som er med på å 
avgjøre hvordan de mestrer situasjonen. Dette dreier seg for eksempel 
om å ha noen å snakke med: Er besteforeldrene i nærheten? Finnes det 
en samtalegruppe for barn? Er helsesøster, en lærer eller en trener 
tilgjengelig? Noen familier har økonomiske ressurser som gjør at de 
slipper belastningen ved å gå vesentlig ned i levestandard. Det spiller 
en viktig rolle hvilken motstandskraft barnet har, og om det opplever 
flere påkjenninger, som for eksempel mobbing eller lærevansker. Den 
viktigste påvirkningsfaktoren er imidlertid foreldrenes evne til å skjerme 
barnet fra sterke konflikter. 

Forholdet mellom barn og foreldre
Barn som opplever at de vante rammene rundt familielivet går i stykker, 
kan bli redde for at forholdet til foreldrene skal bli ødelagt. Barn og 
unge reagerer ulikt på denne ofte uuttalte redselen. De kan bli klam-
rete, ettergivende, innesluttede eller resignerte. De kan også få en 
mer utagerende adferd. Barn er avhengige av voksne, og derfor kan de 
være villige til å strekke seg langt for å bekrefte og styrke forholdet til 
voksne omsorgsgivere.

Temaøkt 3
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Notater:Hjelp til å lage en meningsfull historie
Barn begynner tidlig å organisere sine erfaringer og skape mening gjen-
nom å lage fortellinger. Hvordan de voksne snakker om og fortolker 
barnas følelsesmessige tilstand og erfaringer, er avgjørende for barnas 
egen forståelse av seg selv og sin situasjon. Dette er viktig å ha i minne 
i forbindelse med et samlivsbrudd. Barna deltar ikke i selve beslutnings-
prosessen frem mot at foreldrene flytter fra hverandre. De kan dermed 
komme til å savne en forklaring på hva som har skjedd. For å skape hel-
het i sin forståelse må de da fylle ut hullene i fortellingen ved hjelp av 
egen fantasi. Dette kan danne utgangspunkt for en feilaktig og fastlåst 
forståelse av hva som foregår. Foreldre som er i konflikt, og har svært 
ulike oppfatninger av samlivsbruddets årsaker og forløp, gir ofte barnet 
motsetningsfull informasjon.Når vi hører hvor forskjellig samme situa-
sjon kan oppleves av voksne, er det lett å forstå hvor vanskelig det kan 
bli for barn å utforme en egen versjon som gir mening for dem.  Det er 
derfor helt nødvendig at de voksne samtaler med barn og hjelper dem 
til å lage en meningsfull historie.

Hva har barna på hjertet?
Når barn handler på måter som er vanskelige å forstå, kan voksne bli for 
opptatt av å finne løsninger og ikke ta seg tid til å forstå hva barna 
prøver å formidle. Barnas oppførsel kan være uttrykk for at de forsøker 
å komme tilbake til det som var forutsigbart og trygt. For å få tak i det 
barna har på hjertet, må voksne være genuint lyttende og interessert i 
å komme dem i møte. En måte å gjøre dette på er å ta i bruk metoden 
for empatisk kommunikasjon som ble presentert i temaøkt 2. Videre er 
det viktig for barn at de kan ta opp problemer og utfordringer. Blir det 
lagt lokk på diskusjonene, kan irritasjoner og andre reaksjoner dukke 
opp i forkledde former. Da blir det i realiteten vanskelig å uttale seg 
om sine ønsker og behov. Når voksne lytter til, setter ord på, tåler og 
anerkjenner barns opplevelser, får barna hjelp til å forstå sine erfaringer 
og følelsestilstander. Da får de også hjelp til å lage seg en historie som 
er til å leve med. 
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Notater: Notater:
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Notater:

Foreldresamarbeid

Tillit og mistillit
Etter samlivsbrudd er det ofte høy grad av mistillit mellom to tidligere 
partnere. Dette bidrar til å skape og opprettholde konflikter. Særlig 
betente blir de konfliktene som dreier som om hvorvidt den andre er en 
god nok forelder og om barna blir godt nok tatt vare på hos den andre. 
Man skal ta på alvor at noen barn blir utsatt for omsorgssvikt. I de fleste 
konfliktene om foreldresamarbeid handler det nok heller om at foreldre 
tenker ulikt om hvordan man skal være sammen med barna. Mange 
foreldre opplever at barna virker anspente, aggressive eller triste når de 
kommer hjem fra samvær – og blir da bekymret. Da er det viktig å vite 
at barnas uttrykk ikke trenger å ha noe å gjøre med at de har det vans-
kelig hos den andre forelderen – men kan forstås som naturlige reak-
sjoner på situasjonen. Noen barn trenger kanskje tid til å omstille seg 
fra det ene foreldrehjemmet til det andre?

Bosteds- og samværsordninger
Mange konflikter springer ut av uenigheter omkring bosteds- og 
samværsordninger. Det er krevende å skulle enes om formelle ordninger 
som deling av samvær og ferier – og ikke minst å kunne avvike fra og 
justere de ordningene man har blitt enige om. Gnisninger kan lett opp-
stå når man skal få til samarbeid og kommunikasjon i dagliglivet. Mye 
energi brukes på irritasjon over ulike standarder for pakking av tøy, hva 
som kommer i retur og hvor skittent det er, at barnet ikke har skiftet 
klær eller vasket håret, eller at noe mangler. Økonomi er et annet 
utfordrende område, både i den første tiden hvor boet skal deles, og 
senere når man skal dele utgifter til klær, utstyr og fritidsaktiviteter for 
barna. Å forholde seg til familie og venner kan være vanskelig: Hva slags 
kontakt skal man ha med barnas besteforeldre? Hvordan skal man 
omgås felles venner etter bruddet?

Temaøkt 4
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Notater:Realistiske og justerbare avtaler
Utydelige og uforutsigbare avtaler, konflikter og manglende kommuni-
kasjon mellom foreldre kan i ulik grad medføre at utveksling av infor-
masjon skjer gjennom barna. Dette kan bli en stor belastning for dem. 
For å legge til rette for gode ordninger er det viktig å lage tydelige og 
realistiske avtaler. Barna må få uttale seg, men beslutningsansvaret 
ligger hos foreldrene. Praktiske ordninger blir mer gjennomførbare og 
lettere for barna å forholde seg til når de tar utgangspunkt i hvordan 
familien har levd sammen. Hvis den ene forelderen tok seg av barna 
80% av tiden da foreldrene bodde sammen, kan det være krevende 
plutselig å skulle ha delt bosted for barna etter bruddet. Samtidig er 
det nødvendig å være sensitiv for endringer i barnas behov og ønsker 
etter hvert som de vokser til, og justere avtalene etter disse og andre 
endringer som oppstår.

Felles foreldreprosjekt
Forventninger om at foreldre skal samarbeide godt etter samlivsbrudd, 
kan bli urealistiske og i verste fall ødeleggende. Man vil mest sannsynlig 
måtte leve med en del uenighet og konflikt og akseptere at ikke alt kan 
løses. Når konfliktnivået er høyt, kan en måte å håndtere det på for 
eksempel være å ha færrest mulig treffpunkter og en bok hvor for-
eldrene deler viktig informasjon med hverandre. Det kan være til hjelp 
for eks-partnere å rette oppmerksomheten mot den felles oppgaven 
de nå har: Hvordan legge til rette for å gjøre situasjonen best mulig for 
barna? I dette ligger også friheten til å gi slipp på en del tidligere kon-
flikter som knyttet seg til parrelasjon og samliv. Det vil variere hva som 
må til for å få et felles foreldreprosjekt til å fungere. Men en viss grad av 
felles forståelse av hva barna trenger, en viss grad av gjensidig respekt 
og evne til kommunikasjon, i tillegg til en vilje til å ta sin del av ansvaret, 
er i alle fall nødvendig for å få det til. 
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Notater:

Veien videre

Et bilde av fremtiden
Etter et samlivsbrudd må man håndtere mange utfordringer. I tillegg 
skal man forsøke å gå videre i sitt eget liv — kanskje uten å vite retningen. 
Å danne seg noen bilder av hvordan man ønsker at fremtiden skal bli, 
kan være et første steg mot å ta grep om egen situasjon. Endring er 
krevende, og mange vil kunne oppleve at de ikke strekker til i forhold til 
de endringsønskene de har. Prisen ved å legge listen for høyt, kan være 
svekket tro på egen mestring og en opplevelse av å stryke på eksamen. 

Nyfamilien 
– et forhåpningsfullt og krevende prosjekt

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. Det er et 
komplisert system som skapes – det krever åpenhet, forhandlinger og at 
skuffelser håndteres underveis. Når nye regler skal utformes, må man 
forholde seg til hvordan de tidligere familiene fungerte og hvordan eks-
partnerens nye familieliv er – i og med at barna forholder seg til det. 

I nyetablerte familier kan det være krevende å få alle til å oppleve en 
tilhørighet til den nye familien – spørsmål omkring hvem som er innen-
for og utenfor vil kunne dukke opp. Når barn for eksempel ser kjær-
tegn mellom de voksne, kan det vekke redsel for å bli holdt utenfor eller 
bli tilsidesatt. Søsken kan oppleve at forholdet mellom dem blir vans-
kelig hvis de opplever forholdet til nye familiemedlemmer veldig for-
skjellig. Den av foreldrene som ikke har etablert seg på nytt, bestefor-
eldre eller andre i familien, kan synes det er vanskelig at nye mennesker 
kommer inn i bildet og blir viktige personer for barna. Voksne kan ivre 
etter at egne barn skal få et godt forhold til den nye partneren, og at 
”dine barn” og ”mine barn” skal bli venner. Men familiemedlemmer som 
er nye for hverandre, kan gå mer eller mindre godt sammen. Kanskje 
deler heller ikke alle ønsket om å tilhøre samme familie. Alt dette er 
eksempler på utfordringer som kan skape sårhet og avstand mellom 
de involverte.

Temaøkt 5
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Notater:
Et kjennetegn ved nyfamilier som får relasjonene seg i mellom til å fun-
gere, er at de voksne lar barna utvikle sine forhold til ”de nye” ut fra sine 
egne premisser. Barn kan ikke presses til å knytte seg til mennesker. 
Hvis den nye voksne stiller opp, viser trygghet og gir barna tid, kan han 
eller hun etter hvert oppnå barnas kjærlighet. Det er viktig å huske at 
steforeldre er valgt av en annen voksen og ikke av barna. Barna må selv 
få velge den nye voksne inn i sin verden.

Skritt for skritt
I kjølvannet av et samlivsbrudd har man fått erfaringer man nok gjerne 
skulle vært foruten. Likevel, klarer man å forsone med disse erfaring-
ene, har man også en mulighet til å lære av dem – slik at de blir en 
ressurs for livet videre. Det er viktig å huske at selv store endringer be-
gynner med små skritt som er mulige å gjennomføre. Som en hjelp til å 
sette realistiske mål kan man stille seg spørsmål knyttet til sin egen 
hverdag: - Hva vil være det første lille steget på veien mot et bedre liv? 
– Hva ville barna mine se som et første tegn på at jeg er mer tilstede 
i foreldrerollen? – De gangene jeg får det til, hva er det jeg da pleier 
å gjøre?

Notater:
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Notater:Notater:Juridisk perspektiv  
på foreldrekonflikt
Skrevet av Frode Thuen, basert på intervju med Torbjørn Schade.

Torbjørn Schade har jobbet med barnefordelingssaker i en årrekke, 
både som advokat og som ekstern mekler – hvor han til nå har hatt 
over 2000 meklinger. Han opplever at konfliktene har endret karakter i 
løpet av den perioden han har holdt på. Tidligere var det mest av alt 
spørsmål om hvor barnet skulle bo som var konflikttemaet, og 
spørsmål knyttet til vanlig samværsordning. Nå handler konfliktene 
mye mer om delt fast bosted og om utvidet samvær. Og dette gjør 
ofte sakene mer kompliserte. 

Det typiske er at en av partene – som oftest far – vil ha delt fast bosted, 
mens den andre ikke vil ha det. Schade erfarer dessuten at stadig flere 
fedre ønsker mer enn vanlig samvær, men fortsatt er det en god del 
som vil ha vanlig samvær. Derimot er det stadig færre som vil ha mindre 
enn vanlig samvær. De nye saksbehandlingsreglene har for øvrig gjort 
det enklere å bringe inn krav om delt bosted for retten. Dommerne har 
tatt inn over seg sondringen mellom delt bostedsmyndighet og delt 
samvær, samtidig som delte ordninger er blitt vanligere og vesentlig 
mindre kontroversielle. Forslag om delt løsning – som kan komme fra 
så vel dommer, sakkyndig eller parter, som de prosessfullmektige – kan 
også ha som siktemål varig løsning og ikke kun en løsning underveis i 
prosessen. Innledningen blir imidlertid gjerne delt løsning som prøve-
ordning fra et møte til det neste. 

Med de siste endringene i barneloven åpnes det nå for adgang til å 
idømme delt bosted når særlige grunner tilsier det, og da blir det uansett 
kurant å bringe sak inn for retten med krav om delt fast bosted. 
Erfaringsmessig ender om lag 80 prosent av sakene i forlik, hvor delt 
fast bosted kan være en aktuell løsning. Andre ganger blir partene enig 
om 50 prosent samvær, men uten at bostedsmyndigheten deles. Og 
andre ganger igjen kan man dele barneflokken slik at barna har fast 
bosted hos hver av foreldrene.

Foreldreansvar
Den som har bostedsmyndighet kan bestemme alt av daglige gjøre-
mål for barna. Men noen viktige spørsmål er knyttet til foreldreansvaret. 
Hvis begge foreldrene har del i foreldreansvaret, må de være enige i 
disse spørsmålene. Et typisk eksempel er hvorvidt et barn skal tilsluttes 
et religiøst samfunn eller en livssynsorganisasjon. Det kan for eksempel 
gjøre seg gjeldende om man vil ta barnet ut av den offentlige skole, og 

inn på en livssynsskole. Om man ønsker å flytte barnet ut av landet, må 
dette godkjennes av begge foreldre. Det samme gjelder om barnet skal 
få utstedet pass. Inntil nylig har det også vært slik at begge foreldrene 
måtte gi samtykke til medisinsk behandling for barna. Dette er imidler-
tid tatt bort i den nyeste revisjonen av barneloven.  
	
Med tiden har det utviklet seg en praksis hvor begge foreldrene nor-
malt sett har tatt del i foreldreansvaret etter samlivsbrudd. En slik prak-
sis er i tråd med sakkyndige anbefalinger hvor en har understreket 
betydningen av at barn og unge har regelmessig og god kontakt med 
begge sine foreldre selv om foreldrene ikke bor sammen. Dette er også 
tatt opp i barneloven som nå gir samboende fedre automatisk del i 
foreldreansvaret om foreldrene flytter fra hverandre. Slik var det ikke 
tidligere. 

Eneforeldreansvar avtales og idømmes stadig sjeldnere. Når dette like-
vel av og til blir løsningen, skyldes det gjerne vedvarende fastlåst foreldre-
konflikt, umulige kommunikasjonsforhold, frykt for at en av partene 
skal ta med seg barn ut av landet (også hvor begge foreldre i utgangs-
punktet bor her i landet), foreldre som bor langt fra hverandre i Norge 
med begrenset samvær for den ene, livssynsuenighet eller at en av 
foreldrene ”melder seg ut” med lite engasjement hva gjelder barna, og 
da gjerne med lite eller intet samvær.

Det å begrense foreldreansvaret er et betydelig inngrep i en biologisk 
basert relasjon, og noen ganger kan man unngå det ved at foreldrene 
inngår særavtaler om bestemte avgrensete stridsspørsmål. For eksem-
pel om bostedsforelderen vil ta barnet ut av den offentlige skolen, 
mens samværsforelderen ikke vil det, er det mulig å avtale at dette 
spørsmålet kan avgjøres av bostedsforelderen alene, selv om begge 
foreldrene har del i foreldreansvaret. 

Selv om det er mye som skal til for å frata en av foreldrene foreldre-
ansvaret, opplever Schade at dommere og sakkyndige varierer mye 
med hensyn til hva som berettiger en slik ordning. For sin egen del, 
synes han at domstolen generelt burde være mindre restriktiv med å 
tilkjenne foreldreansvaret til den ene forelderen når det er høyt konflikt-
nivå. I slike saker er han ofte i tvil om det er til barnas beste at begge 
foreldrene har en hånd på rattet. 

Barnevernets rolle 
I de konfliktfylte sakene hender det at barnevernet kobles inn, for eks-
empel ved at det sendes bekymringsmelding fra familieverntjenesten. 
Dette bør barnevernet ta tak i, mener Schade, fordi det er viktig å prøve 
å få avklart hvilken omsorgssituasjon barnet lever under, men også fordi 
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Notater: Notater:en skikkelig oppfølging fra barnevernets side kan være nødvendig. Men 
slike saker blir alt for ofte neglisjert eller fulgt opp på en mangelfull 
måte. I noen tilfeller skyldes det at barnevernet vegrer seg for å gå inn 
i denne typen saker, og at de bruker lovverket som en ”unnskyldning” 
for at de ikke har noe mandat til å gripe inn. Men vel så ofte handler det 
nok om at disse sakene, tross alt, fremstår som mindre kritiske eller 
dramatiske enn når barn utsettes for vold og rus i hjemmet. En annen 
grunn kan være at man plasserer det primære ansvaret for å følge opp 
familier i etterkant av samlivsbrudd, hos andre instanser. Imidlertid er 
det grunn til å tro at barnevernet oftere vil bli koblet inn fremover, fordi 
barnevernet har viet konflikt som omsorgssvikttema større oppmerk-
somhet i de senere år. Barnevernet virker nå mer bevisst på at det ikke 
er vanntette skott mellom barnevernlov og barnelov, mener Schade. 

Konfliktfylte saker
Samværsavtaler som ikke blir overholdt, ligger ofte til grunn for vanske-
lige saker. Når barnet ikke vil dra til samværsforelderen, er det nær-
liggende å tro at det ofte skyldes press fra bostedsforelderen – mer 
eller mindre bevisst. Men det er som regel vanskelig å finne ut av hva 
som ligger under. Det er heller ikke lett å gjøre noe i slike saker, påpeker 
Schade. Tvangsfullbyrdelse av samvær er lite aktuelt. For det ene kan 
det medføre en traumatisk opplevelse for barnet, og for det andre har 
slikt samvær ikke noen positiv effekt på barnet. Det er vanligvis heller 
ikke aktuelt å overføre omsorgen til den andre forelderen, for på den 
måten å sikre barnets kontakt med begge foreldrene. Høyesterett har 
nylig behandlet en ankesak hvor Lagmannsretten overførte bosteds-
myndighet for en åtteårs gammel jente fra mor til far, mot barnets vilje. 
Begrunnelsen fra Lagmanns-retten var at bosted hos far ville sikre 
mest mulig samlet foreldrekontakt for barnet. Høyesterettsdommen 
gikk imidlertid mot Lagmanns-rettens kjennelse, og fastslo at barnet 
skulle fortsette å bo med mor (HR-2010-304-A). Høyesterett markerer 
dermed at det skal mye til for å flytte barnet til den andre av foreldrene 
for å tilskynde mer samlet foreldrekontakt når barn over 7 år motsetter 
seg flytting og sakkyndige ikke tilrår flytting ut fra risiko for barnet.

Systemet med tvangsbøter har heller ikke mye effekt, påpeker han. For 
det første er slike bøter ikke alltid like lett å inndra hvis bostedsfor-
elderen har dårlig råd. For det andre vil det sjelden være til barnets beste. 
Tvert imot, i mange tilfeller. I den grad man bør iverksette tvangstiltak, 
må man vite hva man gjør. Det må ligge en grundig utredning i bunnen, 
og man må ha prøvd ut andre tiltak først. Derfor er det så viktig at barne-
vernstjenesten kommer skikkelig inn i de konfliktfylte sakene.

Fri rettshjelp
En annen type utfordring knyttet til konflikter mellom foreldrene, er 
muligheten til å få fri rettshjelp. Inntektsgrensen for fri rettshjelp er kr. 
246.000,- for enslige og kr. 369.000,- (samlet) for samboere/ektefeller. 
De som tjener mer enn dette, må betale alle omkostningene selv, og 
ofte også motpartens omkostninger, om man taper saken. Det kan fort 
bli dyrt. En sakkyndig utredning koster fort mellom 30 000 og 60 000 
kroner, og advokatutgiftene for behandling i Tingretten beløper seg 
gjerne til mellom 50 000 og 100 000 kroner. Om saken ankes til lag-
mannsretten, kommer det nye utgifter til. Når den ene parten får fri 
rettshjelp, kan han eller hun føre saken for domstolen, uten tanke på de 
økonomiske omkostningene. 

Resultatet kan bli at den andre part må kaste kortene og gå med på 
kravene, fordi man ikke har råd til å føre sak. Dette er helt urimelig, 
mener Schade, ikke minst om vi sammenligner med saker som føres 
etter barnevernsloven. Her dekker det offentlige alle utgifter til den 
private part. Han mener at det bør gis en videre dispensasjonsadgang 
enn i dag og at det som hovedregel – men ikke nødvendigvis automatisk 
– bør åpnes for fri rettshjelp der den ene part innvilges fri rettshjelp. 
Nærmere kriterier her kan være at den ene har meget god økonomi, 
eller at en av partene har en åpenbart svak sak.

Advokat eller ikke?
Noen velger å være selvprosederende, for på den måten å begrense 
utgiftene. Schade har erfaring med at det av og til kan gå bra. Men man 
kan også velge en mer avgrenset rolle for advokaten, for eksempel at 
vedkommende bare hjelper til med prosesskriv eller stevning. I saker 
hvor den ene parten har advokat kan det være uheldig å være selv-
prosesserende, med tanke på å sikre en balansert prosess. Også i saker 
hvor det ikke er oppnevnt sakkyndig, eller en ikke har tillit til den sak-
kyndige, eller det er andre sider ved saksbehandlingen en er utilfreds 
med eller usikker på – anbefaler Schade at man allierer seg med en 
advokat gjennom hele prosessen. I de langt fleste saker som går mot 
hovedforhandling og dom, bør det nok være med advokater, under-
streker han. Om man velger å gå i gang med en sak uten advokat, bør 
dette undergis ny vurdering om saken får slik utvikling. De enkelte ting-
retter (og dommere) har ulike måter å behandle barnelovssaker på. 
Dette vil også påvirke behovet for å bruke advokat.
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Notater:Meklingsordningen
Schade er for øvrig kritisk til endringen i meklingsforskriften – med én 
obligatorisk time og ”valgfri” videreføring – som trådte i kraft fra 2007. 
Også tidligere kunne man få attest etter mindre enn tre timer. Dette 
dersom foreldrene kom frem til avtale ved bruk av færre timer.  Foreld-
rene måtte ikke bestemme seg i tredje eller eventuelt fjerde time, men 
erfaringsmessig var sjansene store for at foreldre ved bruk av flere tim-
er, og med et visst tidsrom mellom timene, var villige til å søke kompro-
misser, innse at egne tanker om eget og barnets beste kan hende 
burde vike, at domstolsbehandling likevel var noe en burde unngå, osv. 
Den nye ordningen er en viktig grunn til at det er flere saker for retten 
nå.  Schade fastholder at det bør være en ordning hvor adgangen til 
attest etter en time ikke skal være obligatorisk. Her bør meklers skjønn 
komme inn, og et slikt skjønn bør forankres i visse nærmere retningslinjer 
som det bør være enkelt å finne frem til.  

På den andre siden bør det også åpnes for adgang til i akutte eller 
ekstraordinære saksforhold å gjøre unntak fra meklingsplikten. Det er 
utvilsomt slik at mekling av og til er en aldeles unødig, belastende og 
tid- og ressurskrevende formalitet som kan føre til at mulighet for rask 
og effektiv sakshåndtering forspilles. Og med barna som skadelidende. 
Domstolenes saksbehandling og meklingsordningen bør være gjen-
stand for kontinuerlig evaluering med åpning for nye tilpasninger. 
Evalueringen av meklingsordningen, som SINTEF nå utfører, har fokus 
på meklingens innhold. Slik Schade ser det, vil undersøkelsen gi lite 
ny kunnskap om meklingsordningens plass i forhold til barnelovs-
saksbehandling i et bredere perspektiv. Advokaters og dommeres 
erfaringer bør også kartlegges og brukes, legger han til.
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Notater: Notater:
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