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INNLEDNING

MANGE BARN OG UNGE I NORGE opplever at foreldrene 
flytter fra hverandre. Erfaringer fra barn og unge 
forteller oss at dette er en stor påkjenning. Det er viktig 
å kunne gi rom for barns perspektiv når familien ikke 
skal bo sammen lengre.

Fra forskning og fagmiljøer vet vi mye om hva som kan 
være viktig å gjøre eller tenke på for å ivareta barn som 
opplever samlivsbrudd eller som lever i to familier som 
et resultat av samlivsbrudd tidlig i deres liv. Men vi tror 
også at det er bra å spørre barn og unge selv. Det er 
ikke bestandig at vi voksne vet alt om hva de unge opp­
lever som mest utfordrende eller hva som er det største 
behovet. Det er heller ikke alltid sånn at vi kommer 
med de beste løsningene eller tilbudene 
om hjelp. 

For å bedre forstå hva barn og unge trenger av hjelp og 
støtte og hvordan den hjelpen kan gis, har vi spurt barn 

og unge som har opplevd samlivsbrudd* noen viktige 
spørsmål: «Hva er de største utfordringene når 
mamma og pappa skiller lag?» og «Hva kan gjøre 
situasjonen enklere og være til hjelp?»

Noen av dem vi snakket med erfarte samlivsbrudd så 
tidlig i livet at de ikke husker å ha bodd sammen som 
en familie. Andre har skilsmissen friskt i minnet.
Etter å ha lyttet til deres erfaringer og tanker om hva 
som kan gjøre en vond situasjon bedre, fant vi at 
mamma og pappa er nøkkelen til det meste. De har 
mange gode råd, viktig informasjon og ønsker til 
foreldrene sine. 

Mange ganger kan det være vanskelig å formidle dette 
direkte til sine foreldre. Som barn tar man hensyn og er 
redd for å legge stein til byrden når man ser at mamma 
og pappa ikke har det bra. Derfor lager vi dette heftet. 
Kanskje kan det være til hjelp i en dialog mellom barn 

og forelder, for å gjøre det lettere for barn å sette ord på 
hva de føler og tenker, og for foreldre å lytte mer opp­
merksomt.

Vi tror også at dette heftet kan være til stor nytte for 
andre voksne som møter og jobber med barn i denne 
situasjonen. For barn og unge selv kan det være til 
nytte å se at andre sliter med – og tenker på – noe av 
det samme som en selv, at man ikke er alene om å ha 
det sånn i sin familie. 

Vi vil takke elever ved Kampen Barneskole i Oslo og 
Hedrum Ungdomsskole i Larvik for deres svært så 
viktige bidrag! Det er deres tekster og sitater som 
presenteres her på vegne av en stor gruppe av barn og 
unge i Norge. 

Hilsen oss i Voksne for Barn

KORT OM VFB
Barn i Norge trenger voksne. Voksne for 
Barn er en ideell medlemsorganisasjon 
som i over 50 år har jobbet for god 
psykisk helse og trygge oppvekstvilkår for 
alle barn. Vi ser, lytter til og lærer av barn, 
og gir oss ikke før de blir tatt på alvor. Slik 
bygger vi styrke og robusthet hos barna. 
Også ved skilsmisse i familien.

Som medlem i Voksne for Barn bidrar du 
til at flere barn får en god oppvekst. Og du 
bidrar til å formidle barns erfaringer og 
meninger til myndigheter og fagmiljøer.

Les mer på vfb.no
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Jeg vil bare fortelle dere at det er mye vanskeligere å være skilsmissebarn 

enn det dere tror. Både jeg og broren min har slitt med at dere har fått nye 

kjærester. For oss er det ikke noe annet enn at det absolutt ikke er håp for 

at dere ender opp sammen. I tillegg må vi flytte hver uke, komme til nye 

regler og nye mennesker…. Mennesker vi holder ut med for å gjøre dere 

glad. 

Var det absolutt ingenting dere kunne gjort for å holde ut sammen? 

Var jeg grunnen? Hvorfor er noe jeg må vite, og det er noen år siden dere 

sa «du skal få vite alt når dere blir eldre» At jeg går rundt å tenker på 

dette, tapper så mye av energien min, og gleden av å leve. Jeg føler en 

trang for å være hjemme i helgene for jeg ser dere ikke nok. Et barn uten 

skilte foreldre ser pappaen sin dobbelt så mye som oss. Det er så mye jeg vil 

fortelle, så mye dere går glipp av, bare fordi dere ikke liker hverandre. Jeg 

mener jeg er 15 år og jeg trenger foreldrene mine noen år til. Men dere ten-

ker vel ikke på alle tårene, og den tomme følelsen vi får. Det dere tenkte på 

var vel at vi ville få det bedre, siden det fikk dere. Dette kom til å bli positivt. 

Jeg klandrer dere ikke, men jeg skulle ønske dere hadde prøvd litt mer, tatt 

dere tid til å være kjærester og snakket. Men hva vet jeg? Jeg vet jo ingen-

ting siden jeg skal få vite det når jeg blir eldre.

Maiken, 15

Kjære mamma og pappa
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familien SKILLES

Jeg synes ikke det er noe gøy hvis for eksempel mamma hadde 
kommet til meg og snakket negativt om pappa, og omvendt.

Mamma baksnakker pappa utrolig mye. 
Jeg føler litt at jeg lyver til pappa når 

jeg er hos han for han vet jo ikke at 
mamma har snakket stygt om han.

De voksne må skjerme oss barna fra kranglene deres. 
Det er ikke alltid seks øyner er greit. La oss slippe 

å velge side.

De unge gir oss voksne noen gode råd som vi må tenke på når skilsmissen er et faktum. De 
forteller om hva som er viktig for dem å få vite og hva som ville gjort en vanskelig situasjon 
mindre vond. De trenger å få vite hvorfor foreldrene skal skilles, at det ikke er deres skyld 
og at de ikke har noe ansvar for å ordne opp.

De sier også at det er viktig å skjerme barna fra de voksnes krangling og konflikter. Alle 
understreker at de ønsker å være lojal mot begge foreldrene og at de er like glade i begge 
foreldrene sine. Da er det vanskelig å høre at den ene snakker stygt om den andre. 

Siden den dagen dere gikk fra hverandre har jeg 
tenkt på grunnen til at dere sa: «Det funker ikke 
lenger, vi skal gå fra hverandre». Mange tanker kommer 
opp. Er jeg grunnen? Er det utroskap? Er det søsteren 
min? Dette er spørsmål jeg har tenkt på mange ganger. 
Når får jeg vite det?

JEG LURTE PÅ OM DET VAR MIN SKYLD 
AT MAMMA OG PAPPA GIKK FRA 
HVERANDRE, OG OM DET VAR NOE 
JEG KUNNE GJORT ANNERLEDES FOR 
Å HINDRE AT DET SKJEDDE.
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DERE SOM HAR TENKT Å SKILLE DERE ELLER 
HAR SKILT SEG. VÆR KLAR OVER AT DET VIL 
GÅ UTOVER BARNA DERES, PRØV Å SNAKK 
TIL DEM OG FORTELL TIL BARNA AT DET GÅR 
GREIT AT DE DRAR FRA DEM TIL DEN ANDRE 
FORELDEREN. OG HVIS DERE KRANGLER 
MYE, IKKE LA DET GÅ UTOVER BARNA.

Når jeg skal til mamma eller pappa og skal dra fra en av dere, 
får jeg vondt inni meg. Jeg føler at jeg ikke kan dra fra dere 
fordi dere blir alene. Ofte sitter jeg og tenker på at dere sitter 
alene å spiser frokost  og er alene om kveldene. Jeg håper selv-
følgelig at dere alltid har det bra uten meg. I hvert fall, bekreft 
for meg at alt er OK.

PAPPA ER OFTE SÅ LEI SEG, 
DA TØR IKKE ALLTID JEG 
SI AT JEG ER LEI MEG. De forteller at det er vondt å se at de voksne er lei seg og ikke har det bra. De har stor forståelse 

for foreldrenes sorg, men føler seg maktesløse og trenger bekreftelse fra de voksne på at de klarer 
seg. I sine fortellinger viser de at de har tatt mye ansvar for å beskytte og støtte foreldrene sine i 
denne fasen, iblant kanskje på bekostning av egne behov. Det er en entydig beskjed fra de unge: 
Det må ikke være barnas ansvar å skulle ta vare på foreldrene.  
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�	 NOEN ting synes jeg faktisk at jeg kan få 
bestemme. Jeg er 16 år, og burde få bestemme 
selv hvem jeg vil bo hos.

�	 NOEN ganger er det fint at noen andre tar ansvar og 
bestemmer. Det er ikke alltid så lett å si det jeg mener, 		
og ikke lett å vite hva jeg skal mene. Da er det bra at 	
noen bare bestemmer. Men jeg vil likevel få vite hva 	
som skjer og hvorfor!

hvor SKAL JEG BO!?
Dette er et vanskelig spørsmål og det er mange praktiske ting å ta hensyn till. I tillegg handler det  
mye om følelser. De unge ønsker å bli involvert når det skal tas beslutning om hvor de skal bo og 
hvordan deres hverdag skal se ut. Det varierer i hvilke grad eller i hvilke spørsmål man ønsker å 
være med å bestemme, noen ganger kan det være en lettelse at noen tar en beslutning for deg. Men 
felles for alle er at de vill bli lyttet til og bli inkludert før en beslutning tas. Men for å kunne gjøre 
gode valg og få til gode løsninger trenger man å kunne snakke og samarbeide.
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Det var mamma som flyttet ut, og pappa ble boende i huset vårt. 
Jeg og søsteren min ville bli boende i huset og det fikk vi lov til. 

Jeg synes det var fint av mamma og ikke krangle på det, selv om 
det nok var litt vanskelig for henne at vi ikke skulle bo sammen. 

Helsesøster kom hjem til oss og snakket med foreldrene mine, slik at de bedre kunne forstå hvordan 
jeg hadde det. Helsesøster kjenner meg godt fra gruppa og hun forstår hva jeg sier.

VI HAR VÆRT MEST UENIG OM HVOR KATTEN SKAL BO. MAMMA VIL IKKE HA DEN, 
DEN BURDE HA ET BEDRE STED, PÅ LANDET ELLER NOE. JEG FØLGER KATTEN!

Jeg synes det har 
gått ganske greit 
i forhold til hvor 
jeg skal bo og 
sånt. Jeg er like 
mye hos mamma 
og pappa, og det 
har begge vært 
med å bestemme. 
De har også hørt 
på hva jeg vil. 

Det er vanskelig å si det jeg har lyst til noen ganger. 
Hvis jeg vil bo mest hos pappa men mamma begynner å gråte når jeg sier det for 
eksempel. Det er kanskje lurt å snakke med barna alene noen ganger, og så kan 
noen voksne hjelpe deg med si det du har lyst til. Noen må fortelle meg at det er 
greit å ville bo hos en av dem, og hjelpe meg slik at mamma forstår at det ikke 
betyr at jeg ikke er glad i henne.

Det er mamma som bestemmer hvor jeg skal være. Det er 
hun som bestemmer nesten alt. Hun trakk inn tiden sånn att 
jeg bare får være hver tredje helg hos pappa, fordi hun ikke 
liker han. Det er urettferdig.
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Jeg synes det er slitsomt å 
flytte annenhver uke. Jeg har 
snakket med foreldrene mine, og vi ble enige om to 
uker. Jeg bruker rundt en uke på å roe meg, og det 
er slitsomt å flytte når jeg akkurat har kommet meg 
til ro. Nå har jeg en uke på å slå meg til ro og en 
uke på å ha det «vanlig». Om foreldrene blir sinte 
må du bare si at du orker ikke å ha det sånn!

to hjem – 
TO FAMILIER
Mange har fortalt om utfordringene med å flytte mellom to hjem, og det å ha to 
familier. Det handler om praktiske ting, men også om situasjoner som fører til sterke 
følelser av sorg, frustrasjon og sinne. Og så finnes det en del positive ting.
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Om sorg, sinne og skuffelser 
og noen gode opplevelser:

Når mamma eller pappa blir gift på nytt, så skjønner jeg at det ikke er noe håp 
om at de skal bli sammen igjen. Det er vondt. 

Jeg synes det ble litt enklere når mamma fikk seg ny kjæreste. 		
Da ble hun ikke sittende alene når jeg dro fra henne. 

Jeg synes det er vanskelig når 
mamma eller pappa drar på ferie 
med den nye familien uten meg. 

Vi satt og spiste på restaurant da pappa sier at han har truffet en dame. 
Vi ble veldig lei oss av å høre det. Jeg begynte å grine og broren min 
også. Det var dårlig gjort av pappa å si det ute blant folk. Da var det 
vanskelig å bli sint og gråte. Jeg tror pappa gjorde det sånn fordi han 
var redd for hvordan vi skulle reagere.

Hun var der første dag og plutselig var alle tingene hennes der. Det reagerte vi 
sterkt på at en vi har kjent i en dag nesten bodde der nå. Etter hvert fikk vi 
møte de to barna hennes, de kom først på besøk og så flyttet de inn. Jeg og mine 
to brødre merket mye forandring i huset som en gang var vårt. Men nå hadde 
vi blitt kastet ut av rommene våre og jeg måtte dele rom med min to år eldre 
bror nede, og barna til hun nye fikk rommene våre. Pappa var ikke lenger den 
som bestemte. Hun hadde tatt kontrollen over det som pleide å være vårt hus.

l

l

l

l

Om praktiske forhold:
Det er slitsomt med ulike regler hos mamma og pappa. Mamma er streng og pappa 		
er litt mer sløv. 

Hjemme hos pappa har jeg noen regler og mine stesøsken andre regler. 		
Det synes jeg er urettferdig. 

Både mamma og pappa har fått barn med sine nye kjærester, det blir mange nye søsken 	
å ta hensyn til.

Jeg har fått 7 nye søsken på litt over et år, det blir litt slitsomt. Jeg har jo ikke 
vokst opp sammen med dem, og kjenner dem ikke så godt. 

Før når vi bodde sammen, var mamma der når pappa jobbet. Nå er jeg alene. 

Mamma er ofte hemmelig ute med sin nye kjæreste. Hun burde fortalt meg det, 
for jeg forstår jo hvordan det er. 

Det er dumt at den ene flytter langt vekk. Tretten stopp med t-banen er litt slit.

l

l

l

l

l

l

l

DET ER VANSKELIG Å FÅ GJORT LEKSENE. 
DEN ENE SKAL FØLGE OPP DEN ENE 
UKEN OG DEN ANDRE DEN NESTE OG DA 
BLIR DET BARE ROT.
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Det gikk egentlig bedre når jeg prøvde å behandle stemoren min mer 
vennlig. Hun var jo egentlig ganske grei. 

Det var vanskelig å oppdage at mamma hadde et liv uten meg, 
som jeg ikke kjente. 

Det er bestandig slitsomt før ferier og bursdager og jul og sånt. Man skal 
bestemme hvor man skal være og hvordan det skal gjøres. Noen blir alltid 
lei seg.

Jeg føler at jeg må være hjemme i helgene for i det hele tatt å få 
tid sammen med pappa. Egentlig burde jeg jo vært sammen med 
venner i min alder. 

En gang pappa dro til utlandet så møtte han en dame 
der. Han og hun ble forelsket. Når han kom hjem etter 
turen sa han det til oss. Vi ble lei oss. Hun flyttet inn 
og igjen var det nye regler. Etter hvert giftet de seg. 
Etter litt over et år så fortalte de at de skulle ha barn 
sammen. Broren min hadde ikke noe godt forhold til 
henne og det ble ikke noe bedre nå. Etter hvert kom 
den nye jenta og da kom det flere regler. Vi kunne 
ikke snakke høyt eller gå uten å liste oss stille.

l

l

l

l

NÅR MAMMA FIKK 
NY SAMBOER BLE 
JEG KASTET UT AV 
ROMMET MITT FOR AT 
HANS DATTER SKULLE 
FÅ DET. DA BLE JEG 
SELVFØLGELIG VELDIG 
LEI MEG.
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Etter å ha snakket om hva som kan være vanskelig med å ha to hjem og to familier 
kom de unge med gode råd for å gjøre ting mindre vanskelig:

Noen gode råd: 
�	 Mamma og pappa må vise at jeg fortsatt er viktig og at jeg som barn 

kommer først.

�	 Foreldre må bruke tid alene sammen med barna, uten ny kjæreste 	

og nye barn eller stesøsken.

�	 Jeg synes det er fint når mamma og pappa gjør noe sammen med 	

meg selv om de ikke er sammen lenger. De krangler ikke lenger og 	

vi har det fint. 

�	 Alle må sette seg sammen og bli enige om felles regler i en ny familie.

�	 Bruk tid på å introdusere nye kjærester! Fint om det første møtet foregår 

på et nøytralt sted, kanskje kan man gjøre noe sammen.

�	 Behandle alle barn likt!

�	 Nye kjærester må ikke prøve å erstatte mamma eller pappa!

�	 Hvis jeg ikke har et veldig godt forhold til mamma eller pappas nye 	

kjæreste, så hjelper det å tenke på at denne personen gjør mamma eller 

pappa glad!

�	 Ikke prøv å vær bedre enn den andre forelderen!

Og det verste var når han starta å dra på ferier med de to nye. Jeg og 
brødrene mine hadde aldri reist lenger enn til Danmark med han, men 
med de to nye dro han utenlands flere ganger uten å si det til oss. Jeg 
synes det var veldig usselt å lyve til oss og ikke si i fra en gang.

Det beste er at alle sammen setter seg ned og snakker om det 		
og at han tar oss med på en ferie. Og at alle setter seg ned og 
snakker om problemer de har med hverandre eller reglene 	
som er nå.

Jeg liker både pappas nye kone og de nye søsknene mine. Jeg har fått 	
flere mennesker å være glad i og flere som er glad i meg! Akkurat det er 
jo bare fint! Det er litt rart med sånne ord som stemor eller bonusmor. 
For meg er pappas nye kone bare Eva som er glad i meg.

l

l

l

Jeg treffer ikke faren 
min, så jeg er glad for 

å ha en stefar. Jeg håper 
at han kan adoptere meg!
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Det er vanskeligere å være skilsmissebarn enn dere tror. Jeg bruker mye 

tid på å tenke på hvordan livet mitt hadde vært om dere fortsatt hadde 

vært sammen. Men mamma og pappa, jeg er like glad i dere uansett.

De siste månedene har det vært mye krangling, og jeg har vært 
midt oppi alt. Jeg har hørt alt dere har sagt til hverandre, om 
hverandre, og noen ganger har dere sagt negative ting om 
hverandre til meg. Jeg synes ikke det er noe gøy hvis eks. mamma 
hadde kommet til meg og snakket negativt om pappa,  og 
omvendt. Jeg er veldig glad i dere alle sammen, og liker ikke å 
høre at noen av dere blir såret, eller at noen snakker negativt om 
dere. Jeg synes det hadde vært fint om dere kunne snakke 
sammen og så finne en løsning

OM Å 
snakke sammen
Nøkkelen til mye er kommunikasjon, mener de unge vi har snakket med. Det handler både om å 
kunne kommunisere på en slik måte at man får til et godt samarbeid om og med barna, men også 
om hvordan man som barn skal kunne snakke med foreldrene sine om vanskelige og følsomme 
tema. De er helt klare over at det kan være vanskelig, når man har mange og lange konflikter bak 
seg og kanskje fortsatt står mitt i dem. Men de håper enda – og oppfordrer innstendig foreldrene 
sine – til å finne løsninger som gjør at de kan kommunisere bedre og slike kunne samarbeide bedre 
om sine barn og deres liv. De har også noen tanker om hva som kan være til hjelp:
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Kjære mamma og pappa,
Jeg skulle ønske at dere kunne snakke 
sammen på en «vanlig» måte, ikke 
diskutere og krangle. Jeg skulle ønske 
dere kunne sette dere ned å finne en 
løsning i stedet. Det er ikke så lenge 
til konfirmasjonen og jeg er litt redd 
for hvordan det skal gå. Jeg vil ikke at 
det skal bli noe krangel når vi spiser. 
Hvis dere hadde pratet sammen uten 
å krangle, ville dette bli enklere. 
Kanskje hadde det gått an at alle 
sammen hadde møttes en dag? Da 
hadde jeg kunne sett at dere kan 
prate normalt. 
Jeg er glad i dere.
Aurora, 15

DU KAN IKKE ALLTID LEVE I FORTIDEN, 
DU MÅ FAKTISK OGSÅ GÅ FREMOVER.

Skilte mener jo ikke at de ikke skal samarbeide for barnets beste. Jeg hører ofte fra andre venner at 
dem har det tungt fordi foreldrene ikke samarbeider.

Det er ingen som forteller oss hvilke 
rettigheter vi har, så vi leter etter 
informasjon selv på nettet. Men det finnes 
informasjon på så mange steder, og det 
står så forskjellige ting, så det er vanskelig 
å vite hva som er rett. Det hadde vært fint 
om noen hadde tatt initiativ til å gi oss 
denne informasjonen. Kanskje en slags 
brosjyre hadde vært fint, der det står att 
DETTE er dine rettigheter år mor og far 
skiller seg, det er dette som skal skje. Da 
kunne jeg tatt med meg denne brosjyren 
hjem og vist den til foreldrene mine også, 
dersom det står svart på hvitt hva jeg har 
ett til, at de skal snakke med meg og sånn.

Alle fortjener en sjanse til å leve nesten normalt etter skilsmissen. Jeg synes foreldre 
som er skilt skal legge ned stridsøksen uansett hva som har skjedd i fortiden. Man 
trenger ikke å være venner, men å prate og samarbeide for barnets skyld.

Jeg vet at mamma og pappa 
kranglet mye om oss barna, at de var
uenige om oppdragelse 
og regler og sånt. Derfor
føler jeg at det er min skyld. Det har 
jeg ikke sagt til noen.

PAPPA VIL IKKE SNAKKE MED MAMMA I 
TELEFONEN, DET ER LITT LETTERE NÅ 
SOM JEG HAR EGEN TELEFON.
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VIKTIGE VOKSNE
Alle de barn og unge vi har snakket med i forbindelse med utarbeidelsen av heftet, har fått hjelp 
fra andre voksne til å formidle sine tanker. Når egne ord ikke rekker til, kan det være til god hjelp 
å vite at det er noen som kan formidle til mamma og pappa hva som skal til for at situasjonen kan 
bli litt enklere å håndtere. I en turbulent og vanskelig tid kan det også være godt å ha en nøytral 
voksen å snakke med og lufte sine tanker og bekymringer sammen med.

 

 

Kjære helsesøster,
Jeg synes at du burde vite at det er elever som synes det er 
vanskelig å prate med de hjemme om skilsmissen og ting som 
kan vise følelser. Det er vanskelig når du hører at de skal slå opp. 
Hvis du sliter med å prate så gå til helsesøster – du er flink og har 
taushetsplikt, så det du sier vil bli mellom deg og henne.

TIL ALLE LÆRERE OG DE SOM ER ANSATT PÅ 
SKOLEN: SOM OFTEST ER DET MANGE BARN PÅ 
SKOLEN SOM HAR SKILTE FORELDRE. DE HAR DET 
GANSKE VANSKELIG PÅ STARTEN SÅ VÆR FORSIKTIG 
MED Å STILLE MASSE SPØRSMÅL.
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DETTE
KAN VÆRE BRA FOR MEG



Kjære besteforeldre,
Det er mulig det vil skje en stor endring i barnebarnet eller barnebarna deres liv. 

Det er mulig dere vil merke en forskjell i deres liv. Eller har det kanskje allerede 

skjedd? Plutselig bor ikke moren og faren til barnebarnet/barnebarna dine i 

samme hus. De er ikke lengre gift. De har skilt seg. Hva forventes det egentlig av 

deg nå? Hvordan takler dere sammen dette på en best mulig måte for barnet 

eller barna sin skyld? Jeg er et skilsmissebarn. Jeg har ingen fasit på det. Men jeg 

vil komme med hva jeg følte. Hva jeg trengte. Jeg har alltid hatt et godt forhold til mormor og bestefaren min. Da jeg var 4 år 

skilte mamma og pappa seg. Det sier seg kanskje at når man er så liten vet man 

ikke helt hva det innebærer å ha skilte foreldre. Men jeg tenker det er kjempe­

viktig å gjøre det klart for andre: selv om barn skjønner lite av situasjonen når 

det skjer, betyr IKKE det at det ikke vil dukke opp en reaksjon i senere aldre. 

Jeg husker ikke at mormor eller bestefar var til stede i tiden rett etter bruddet til 

mamma og pappa. Etter 11 år sitter det en 15 år gammel jente og skriver disse 

ordene her til dere. Merk deg dette: Vær åpen mot barnebarnet ditt. Still opp, 

vær en nøytral person hvis samtaleemnet blir skilsmissen. Det verste jeg vet er 

å åpne meg for et menneske om dette emnet, og svaret jeg får er noe negativt om 

mamma eller pappa. Jeg er like glad i begge mine foreldre, og det å høre negative 

ting om dem, spesielt fra familien min, er noe som sårer like mye uansett. Vær 

en person som det går an å prate med, som kan være med på å gjøre ting lettere, 

istedenfor å gjøre dem vanskeligere.
Har du noen gang spist pannekaker eller sveler uten sukker? Det går greit å spise, 

men det blir enda bedre med sukker, ikke sant? Prøv å vær sukkeret. Husk noen 

liker pannekakene med mye sukker, andre med lite. Alle mennesker har 

forskjellige behov.

Hilsen et barnebarn

Kristin på familievernkontoret har vært en viktig person for meg. 
Hun var rolig og fikk meg til å føle meg trygg. Hun forsto og 
hadde god tid. Hun hjalp meg til å sette ord på følelsene mine, det 
fikk meg til å føle at hun forsto mine følelser. Hun sa meningen sin 
uansett om hun var enig med meg eller foreldrene mine!

LÆREREN MIN HJALP MEG. HUN TOK SEG TID 
TIL Å PRATE MED MEG SELV OM HUN EGENTLIG 

IKKE HADDE TID. HUN VILLE HJELPE MEG OG 
VAR LETT OG SNAKKE MED. 

HELSESØSTER LYTTER TIL MEG. HUN ER PÅ ET VIS 
EN UTENFORSTÅENDE, MEN SOM SKJØNNER MEG 
OG KJENNER MEG GODT.

Helsesøster og miljøarbeider er viktige personer på skolen. De kan vi snakke 
med og de snakker med oss om det meste. Men helsesøster skulle være der 
oftere, det er ofte lang kø utenfor kontoret hennes når hun er der. 
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Det kan være vanskelig 
å være på skolen når du 
akkurat har fått vite at 
mamma og pappa skal 
skilles. Det er vondt, og 
det er mye å tenke på. 

Jeg husker alt fra den 
dagen de fortalte det, jeg 
gikk på skolen men måtte 
bare dra hjem. Foreldre bør 
si fra til læreren, slik at de 
kan si til barnet at de vet og 
at de kan hjelpe.

Å MØTE ANDRE I SAMME SITUASJON
Venner sier «Jeg vet hvordan du har det» – men det gjør de jo ikke. 
Du må ha vært i samme situasjon for å forstå det. 

KORT OM SKILSMISSEGRUPPER I SKOLEN 
›	 Grupper for barn som har opplevd samlivsbrudd, på deres premisser og på deres arena. Gruppene møtes 
	 6 ganger i skoletiden.
›	 Gruppene drives av helsesøster og skolen i samarbeid.
›	 Er dette noe for din skole, din helsestasjon eller ditt barn?
›	 For mer info se vfb.no/skilsmissegrupper

 

 

�	 Det er fint å snakke med andre som er i samme situasjon. 
Da kjenner jeg at det ikke bare er jeg som har det sånn – at 
jeg ikke er alene

�	 Det er lenge siden foreldrene mine skilte seg, men det har 
	 dukket opp problemer etter hvert som det er godt å prate 
	 med andre voksne om

�	 I gruppa får jeg snakka ut om hvordan jeg egentlig har det

�	 I gruppa har jeg åpnet meg litt mer, det har vært bra for meg

�	 Jeg har fått mange gode råd i gruppa!

�	 I gruppa er det ingenting som er «galt» å si eller føle 

�	 Flere elever bør få tilbud om å gå i skilsmissegruppe på 
	 skolen. Der blir vi godt kjent og kan snakke om alt.

Barna som har bidratt med sine erfaringer og tanker har alle gått i Skilsmissegrupper 
i skolen. De er alle enige om at dette er bra:
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�	Lytt! La barna få fortelle selv, ikke spør for mye.

�	Prøv å bli kjent med meg

�	Tål at jeg kan være meg selv, slik at jeg kan kjenne meg trygg

�	Vis at du forstår hva jeg sier.

�	Ha god tid når du skal snakke med meg.

�	Si hva du mener.

�	Vis at du bryr deg! Se meg i øynene og vis at du er interessert.

�	Vær trygg og vis at du vil det beste for meg 

�	Snakk med meg på et rolig sted hvor vi ikke blir forstyrret.

�	Ikke fortell det jeg har sagt til noen andre.

�	Ikke la meg føle at jeg er en byrde.

�	Ikke vær dømmende.

�	Ikke la meg føle at noe av det jeg sier er dumt eller negativt.

�	Ikke gi meg dårlig samvittighet.

RÅD TIL VOKSNE FRA BARN OG UNGE: 

PASS PÅ!
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Til deg fra meg
Til en venn,

Det kan være slitsomt å være et delt 
barn, bo to steder. Mange legger skylden på seg selv, noe som gjør utrolig vondt inni deg. Den smerten 

det er å dra i fra dem, du trenger ikke 
ha den. Jeg har hatt det sånn vanske­
lig. Den dype følelsen å dra i fra dem. 
Og du tror det er din feil. Den levde 
inni meg, lever inni meg. Jeg vet jeg 
ikke trenger å ha den, men jeg har 
den likevel. Jeg vet jo når jeg drar så 
får jeg se dem igjen, de blir jo ikke 
bare borte. Jeg har snakket med mine 
foreldre, det hjelper. Jeg er i skilte 
foreldregrupper. Du trenger bare å 
vite. Ikke vær lei deg, det ordner seg.



VOKSNE FOR BARN
Stortorvet 10 › 0155 Oslo › Tlf: 48 89 62 15 › vfb@vfb.no › vfb.no

IKKE LA MEG FØLE AT NOE AV DET JEG SIER ER DUMT ELLER NEGATIVT.


