Copa rentalidade H-Q@Sgééy
apos Uma e
separacao ou

um divorcio

Uma boa relacao de coparentalidade pode ser desafiadora quando vocé nao
esta mais em uma relacao romantica com seu coparente. No entanto, aprender
a conviver ajuda as criancgas a se sentirem seguras e protegidas. Trabalhar juntos
para criar uma crianca (ou criangas) € um processo que leva tempo. Aqui estao
algumas dicas:

MANTENHA O FOCO NA CRIANCA.
Mesmo que sua relacao tenha
mudado, vocés ainda precisam
conviver e se comunicar
reqgularmente. Procure manter

o foco nas suas criancas e nas
necessidades delas.

DEIXE IR PARA CRESCER.

A raiva em relacao ao seu ex-parceiro
pode prejudicar a relacao de
coparentalidade. Tente deixar de

lado frustracdes antigas. Busque
aconselhamento ou outro tipo de
apoio, se possivel. Escolha suas
batalhas com cuidado. Tente respirar
fundo antes de reagir de forma intensa ou discordar. O conflito é dificil para
VOC&, O coparente e a crianga.

MANTENHA LIMITES FIRMES.

Ha muitas questdes (como limpeza da casa e tarefas domésticas) que nao
fazem mais parte da relacao com o coparente. Agora, vocés so precisam discutir
decisdes relacionadas as criancas. Novos papéis e limites podem ser dificels.
Mas fazem parte da construcao de uma relacao saudavel de coparentalidade.
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PERMITA QUE AS CRIANCAS AMEM O COPARENTE.

Tente nao falar mal do seu ex-parceiro na frente da crianca. Bebés entendem
mais do que conseguem expressar. Ouvir coisas negativas sobre o outro
cuidador que eles amam pode ser confuso e assustador.

PREPARE-SE PARA DECEPCOES.

O que vocé fara se o coparente nao aparecer para uma visita programada? Tente
nao culpar ou reclamar. Vocé pode conversar sobre o ocorrido com o coparente
depois. Foque nos sentimentos da crianca e diga que nao € culpa dela. Diga: "Isso
€ realmente decepcionante!”. Vocé também pode considerar acompanhamento
psicologico para a criancga, se isso for uma opcao. Esses momentos serao

mais dificeis se 0 coparente decepciona a crianca com frequéncia, e pode ser
necessario conversar depois sobre como evitar isso no futuro.

ENCONTRE BOAS FORMAS DE COMUNICACAO.

Tente usar um caderno que va e volte (ou um aplicativo de diario online). Essa
abordagem pode ajudar a manter a alimentacao, as rotinas e as atividades mais
semelhantes entre as casas. Converse sobre rotinas e limites para tentar chegar
a acordos. Considere o uso de telas, horario de dormir e horarios das refeicdes.
Quando nao for possivel manter a consisténcia, as criancas podem se adaptar a
regras diferentes em cada casa. Explique claramente as diferencas. Diga: "Essa é
a regra na casa do papai e essa € a regra aqui'.

Todas essas sugestdes sao dificeis de seguir quando vocé esta se sentindo muito
irritado(a) e/ou triste. Seus sentimentos e o estresse podem ser esmagadores.

E especialmente importante cuidar bem de si se a situacdo com o coparente for
desafiadora. Converse com um amigo, um familiar ou um terapeuta. Peca um
encaminhamento ao seu especialista de saude se estiver com dificuldades.

ESCANEIE PARA
MAIS INFORMACOES

© 2023 ZERO TO THREE. Property of the HealthySteps National Office. Adaptations, reproductions, revisions, excerpts, derivatives including but not limited to translations, and
other exploitation of the materials are expressly forbidden without the prior written authorization of ZERO TO THREE.
HS_47-TH_POR_Positive Coparenting After Divorce

2



