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NY FAMILIE?
Sådan støtter du dit skilsmissebarn

Når en skilsmisse er en realitet, og dit barn derfor ikke længere er en del 
af en kernefamilie med far, mor og børn, står du som forælder med en 
stor udfordring. Det bedste, du kan gøre, er at håndtere situationen 

voksent og konstant have børnene som førsteprioritet.
Tekst CHARLOTTE SKOUSEN

Foto COLOURBOX

et vigtigste er, at forældre-
ne er deres opgave voksen 
og tager ansvaret. Det 
siger Bente Boserup fra 
Børns Vilkår, som igennem 
mange år har rådgivet for-
ældre og børn i skilsmis-

sesituationer. Børns Vilkår har blandt andet 
holdt samtalegrupper for børn med specielle 
vanskeligheder i forbindelse med forældrenes 
skilsmisse. Og der, hvor bør-
nene har det rigtig svært, er i 
de situationer, hvor forældrene 
har svært ved at samarbejde 
efter skilsmissen. 

Bente Boserup fortæl-
ler videre, at Børns Vilkår er 
blevet opmærksom på, hvor 
meget netop det at være en del 
af en ”ny familie” fylder hos 
skilsmissebørnene.

Barn i en ny familie
”Hvis forældrene gør sig 
umage, så kan det blive en positiv oplevelse 
at være barn i en sammenbragt familie. Hvis 
børnene føler, at der er kommet en ekstra 
voksen i familien, som de kan knytte sig 
til, kan de komme til at se det som en gave. 
Måske kommer der også et ekstra barn ind 
i familien, som barnet kan betragte som en 
søster eller bror,” siger Bente Boserup.

”Men det handler om at huske på, at mor 
eller fars nye kæreste IKKE er børnenes 
behov. Børnene skal have tid til at bearbejde, 
at deres familie er gået i stykker. Det er utrolig 

væsentligt for børn, at der skal være tid til, at 
deres nye liv langsomt former sig og falder på 
plads.”

Børnene skal kunne se og mærke, at selv 
om deres far for eksempel er flyttet, behøver 
det ikke at betyde, at han er væk – men at de 
ser ham på en anden måde.

Bente Boserup lægger dog ikke skjul på, at 
en skilsmisse er en livsomvæltende begi-
venhed for børnene. Der er noget i deres liv, 

som aldrig bliver det samme igen. ”Det er en 
livsbetingelse for skilsmissebørn at savne den 
ene af forældrene konstant. Det er noget, som 
de langsomt skal lære. Og her er det vigtigt, at 
forældrene respekterer deres savn,” forklarer 
Bente Boserup. 

Ny kæreste?
At lave ændringerne i børnenes liv stille og 
roligt gælder også, når fars eller mors nye 
kæreste skal præsenteres.

Hun eller han bør ikke præsenteres for 

børnene, før deres nye hverdag er faldet  
på plads. ”Jeg kan ikke sætte en tidsperiode 
på, om hvornår et barn er klar til det. Men 
barnet skal have nok tid til at få sørget over, 
at deres liv, som de kender det, er blevet 
skåret midt over.”

Først på det tidspunkt kan der komme 
nye personer ind i barnets liv. Og her er det 
vigtigt, at man ikke behøver gøre ALTING 
sammen som nyt par. Det er essentielt at 

barnet stadig får lov til at lave 
noget alene med den biologiske 
mor eller far.

”Ofte ser man, at det nye, 
voksne par har et stort behov 
for at komme videre med deres 
nye liv, og teste ”den nye, glade 
familie” af. Og her må de voksne 
gøre sig klart, at selv om det er 
et behov for de voksne, så er det 
ikke nødvendigvis et behov for 
barnet.” 

Bente Boserup fortæller vi-
dere, at børn er meget opmærk-

somme på, om de voksne ”holder mere med 
den nye stedforælder end det biologiske barn.” 
Det gør ondt på barnet, hvis det mærker, at 
forældrene har loyaliteten et andet sted end 
hos dem. 

”Som stedforælder skal man træde i 
karakter på sit personlige plan, men ikke på 
forældreplanet. Og man skal gå stille frem,” 
forklarer Bente Boserup.

”Det er min nye kæreste...”
Forældre tror tit, de er smarte, når de præsen-

terer barnet for en ny kæreste som ”min nye 
kollega.” Men den hopper børn sjældent på, 
for de kan godt mærke en kæreste-vibration.
Og så bør man i øvrigt vente med at præsen-
tere sin kæreste for barnet, indtil man er så 
sikker, som man kan blive, på at forholdet 
holder. Det er hårdt for barnet med konstante 
”skift” og tab.

Børn skal selvfølgelig med til et eventuelt 
nyt bryllup, men som voksen må man tænke 
sig meget om, hvordan man griber det an.

Børns Vilkår har for eksempel oplevet 
en dreng på 14 år, som fortalte om en rigtig 
dårlig oplevelse, han havde til sin fars bryllup 
med den nye kone: Hans far holdt en tale til 
konen til brylluppet ”Mit liv begyndte først, 
da jeg mødte dig...” – det er altså hårde ord for 
en 14-årig dreng!

Stedsøskende
Har stedfar eller stedmor børn med ind i for-
holdet, er der også tit jalousi hos børnene. Så 
tænker børn tanker som: ”Kan far nu bedre 
lide stedmors børn end mig?” og ”Hvorfor 
skal de fremmede børn have far mere, end 
jeg har?” Og så går de og bliver rigtig kede af 
det. Derfor er det så vigtigt, at man prioriterer 
sine egne børn højt og laver noget alene med 
dem. 

Det er også vigtigt, at de voksne ikke gør 
forskel på børnene. Der skal være samme 
grænser for egne børn og stedbørn. Børns 
Vilkår opfordrer til, at de voksne virkelig hø-
rer efter, hvad børnene siger. Især i begyndel-
sen gør børnene selv opmærksom på eventuel 
forskelsbehandling – og det må man simpelt-
hen ikke overhøre.

”Hvis der kommer nye søskende til, så 
knytter børnene sig ofte stærkt til sin nye 
lillesøster eller bror. Og her kan det være 
svært, hvis det sker så hurtigt, at den forladte 
mor eller far ikke har fået sørget færdig over 
skilsmissen,” fortæller Bente Boserup.

For et nyt kærlighedsbarn i den anden lejr 
er meget svært at rumme for den forladte mor 
eller far. Og så kan børnene godt fornemme, 
at de for eksempel hjemme hos mor ikke må 
vise deres følelser for det nye barn.

”Her er det meget vigtigt, at lade barnet 
glæde sig over den nye bror eller søster. Man 
må som den voksne oppe sig, så der ikke er 
tabu’er imellem barnet og mor eller far.”

Det er ingen hemmelighed, at det at 
manøvrere rundt i et nyt familie set-up med 
dine, mine og eventuelt vores børn – det er 
rigtig svært for både børn og voksne. Men det 
kan blive lettere, hvis man følger nogle enkelte 
grundregler.

Barnet skal føle sig hjemme
For eksempel er det vigtigt, at barnet har en 
rigtig base hvert sted. De skal føle sig vel-
komne, gerne med et værelse hos den foræl-
der, de ikke bor mest hos. Eller i det mindste 
et hjørne, en krog, hvor de gerne må rode 
og være sig selv. Og det er også vigtigt med 
tydelige tegn på, at her bor barnet også. Deres 

navn bør stå på døren. En knage til håndklæ-
det, en tandbørste, som står parat – alt det er 
med til, at barnet opfatter deres andet hjem 
som et sted, de er velkomne. 
Uanset hvor barnet er, så er det vigtigt, at der 
er plads og overskud til, at barnet kan tage 
kammerater (og kærester!) med hjem og i det 
hele taget opføre sig, som om de er hjemme. 
”Det kræver en stor rummelighed at være en 
stedfamilie – det gør det virkelig, men den 
rummelighed må du som voksen finde frem,” 
siger Bente Boserup.

Bedst at bo i nærheden
Det bedste er, når forældre kan enes om at bo 
tæt på hinanden. Det giver børnene større 
frihed og fleksibilitet i deres børneliv, som 
er så centralt for dem.

”Men her er der jo store følelser på 
spil, så det er desværre ikke altid, det kan 
lade sig gøre,” siger Bente Boserup. ”Hvis 
forældrene tænkte mere på, hvordan de 
selv kan bidrage til, at denne her skilsmisse 
bliver bedst mulig for børnene i stedet for at 
klandre deres eks, ville det blive lettere for 
skilsmissebørnene. Man bliver simpelthen 
nødt til, som de voksne, at opføre sig vok-
sent og få det bedste ud af situationen,” siger 
Bente Boserup.

Stedforældre skal ikke overtage
De nye voksne i familien er ikke erstatnings-
forældre. De skal ikke med det samme gå 
ind og opdrage, lave husreglerne om og så 
videre. Det er de biologiske forældre, som 
bestemmer og har ansvaret for deres børn, 
og man bør holde fast i det ansvar. Det er for 
eksempel også problematisk, hvis en stedmor 
går ind og overtager kommunikationen med 
institutionen/skolen i stedet for faren. Så kan 
der komme konflikter mellem forældrene, 
hvis den biologiske mor har det svært med, 
at faren ikke er på banen. ”Børnene selv 
synes også, at det er mærkeligt, hvis deres 
far fader ud, og det er deres mor og stedmor, 
som styrer deres dagligdag,” siger Bente 
Boserup.

Faste rammer
Det er vigtigt, at forældrene ikke hele tiden 
skal diskutere eller forhandle, så i starten af 
en skilsmisse er det rart med helt faste aftaler. 
”Det er rigtig svært for børnene, hvis de ikke 
kan planlægge deres liv, for så bliver de hæg-
tet af socialt,” siger Bente Boserup.

Børns Vilkårs holdning er, at en fast ord-
ning er bedst. Men det skal være en ordning 
med mulighed for at gå til fritidsaktiviteter 
og se kammerater – og ændre planen under-
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GODE RÅD TIL DEN FØRSTE TID
 Du skal kunne rumme, at barnet fortsat elsker den anden forælder. 

 Fortæl barnet, at det ikke er barnets skyld, I er blevet skilt, og at I selv har nogen 

at tale med, når I har det svært. 

 Giv barnet lov til at sørge og rase. 

 Det er naturligt, at barnet ændrer adfærd i den første tid efter skilsmissen. 

 Giv barnet en forklaring, der passer til barnets alder. 

 Husk, du måske skal forklare det mange gange. 

 Husk at give barnet mulighed for at dele svære følelser med andre som for eksem-

pel lærere og pædagoger. Det kræver, at I fortæller, hvad der foregår derhjemme.

Det er vigtigt at lave noget 
alene med sit barn ind imellem.

“Husk, at der ikke findes lykkelige 
skilsmisser for børn, og at man som 

barn har lov til at være vred og ked af 
det, selv om skilsmissen er det rigtige 

valg for forældrene.”
Børns Vilkår
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 Den nyeste forskning viser det 
tydeligt. Hovedparten af de 
børn, som har været igennem 
vanskelige skilsmisser, får også 
et vanskeligt liv som voksne. 

Især får de svært ved at skabe gode, stabile 
relationer og tilknytninger til andre menne-
sker. Så selv om du ikke kan lide din mands 
ekskone eller din eksmands nye kone, kan 
det være en god idé at bide tænderne sam-
men og prøve med det gode alligevel. Det 
er så afgørende, at vi voksne sætter vores 
egne behov i baggrunden og gør det, som er 
bedst for vores børn, fortæller Bente Edslev, 
børnepsykolog med praksis i Risskov ved 
Århus. “Hvordan forældrene takler skilsmis-
sen, får stor betydning for, hvordan de selv og 
ikke mindst deres børns trivsel bliver frem-
over. Jo dårligere forældrene er til at klare det 
følelsesmæssigt, jo sværere er det, især for 
børnene,” siger hun.

”Men det kan være svært, især hvis man er 
et menneske, som overvejende reagerer emo- 
tionelt og impulsivt. Børnene kan komme i 
klemme, for eksempel hvis de oplever, at de 
er nødt til at indgå alliancer med en af de 
voksne. Eller hvis de bliver brugt som hånd-
langere og budbringere, – opgaver som de 

sjældent udviklingsmæssigt og følelsesmæs-
sigt er klar til at håndtere. Det gør simpelthen 
børnene utrygge,” siger Bente Edslev.

Hun fortæller også, at man i dag kan se 
flere børn, som mister muligheden for opti-
mal læring, simpelthen fordi deres bekymrin-
ger, ufred og savn fylder for meget. Det drejer 
sig for eksempel om skilsmissebørn, som 
føler, at de bærer ansvaret for alle i familien 
på deres skuldre. Så selv om det kan være 
svært at være voksen i de nye familier, så er 
det måske endnu sværere at være barn, og 
der er så meget desto mere grund til at slutte 
fred med hele dit barns familie.

Hvad siger junior selv?  

Hvornår blev din mor og 
far skilt?
”Da jeg var 2–3 år – det kan 
jeg ikke helt huske.” (”Du var 
2½ år,” siger mor)

Er det godt, at du ikke helt kan huske, at 
de blev skilt?
”Både og – det er jo meget dejligt, at jeg ikke 
er trist nu, men det ville være rart, hvis jeg 
bedre kunne have forstået hvad, som skete 
mellem mine forældre – og derfor have været 
lidt ældre.”

Hvad er fordelen ved, at dine forældre 
ikke bor sammen?
”At man kommer på flere rejser. Og det er da 
fedt, at jeg har 3 værelser – jeg har et hos min 
mor, og to hos min far. Og så er der noget at 
glæde sig til hver uge...at man skal hjem til 
den anden forælder igen.”

Hvornår er det rigtig dumt?
”Når man er ked af det i forvejen, så kan 
man godt blive mere ked af det af at tænke 
på sine forældre. Ved at tænke på, at man 
savner den ene.”

Hvad gør du så?
”Så ringer jeg, eller får trøst.”

Kan du huske, da du fik at vide, at din 
mor havde fået en kæreste?
”Ja, jeg var på sommerferie hos min mor, 

som hele tiden 
fik sms’er, og 
så spurgte 
jeg, hvem det 
var fra, og så 
sagde hun, 

det var fra hendes nye kæreste, som jeg ikke 
kendte. Jeg følte lidt, hun havde en hemme-
lighed, men var også glad. Det var bare rart.”

Hvad er godt og skidt ved, at mor har en 
ny kæreste?
”Det bedste er, at jeg har fået en lillesø-
ster. Og min mors kæreste er sød, og min 
mor er blevet gladere og er ikke så stresset 
mere. – Og så kommer jeg ikke for sent om 
morgenen mere, for det er Martin (mors nye 
kæreste), som vækker mig om morgenen nu.”

Hvad tænkte du, da din mor blev gra-
vid?
”Jeg tænkte, at det var meget dejligt. Jeg fik 
det først at vide, da min mor havde været 
gravid nogle måneder. Og da jeg fik at vide, 
at jeg skulle ha’ en lillesøster, glædede jeg 
mig!”

Hvordan er det have en lillesøster på 
den måde?
”Det er anderledes, men dejligt. Hun er me-
get sød. Jeg havde tænkt over hele mit liv, at 
jeg ville ha’ en lillesøster. Men hvis jeg boede 
hos mor altid, så kunne jeg lege lidt mere 
med hende.”

Savner du hende, når du er hos far? 
”Både og – hun skriger jo meget. Det bliver 
nok lidt anderledes, når hun er 1 år, tror jeg.”

Hvis du kunne ønske dig at ændre noget 
på, hvordan din familie ser ud – hvad 
skulle det så være?
”Det eneste, jeg rigtigt ville ønske anderle-
des, var, at min morfar IKKE havde fået en 
hjerneblødning. Nu er han lam i venstre side 
og taler ikke så godt og spilder hele tiden. 
Det er jeg ked af – og så ville det da være 
rart, hvis min far boede tættere på mine 
skolekammerater.”

Hvad er godt ved din stedfar? 
”Jeg kommer mere ud og laver sport med 
ham end med min mor – vi spiller fodbold, 
hockey og så videre. Jeg laver også sport med 
min far, men ikke så tit som med Martin.”

Hvad er dårligt ved din stedfar? 
”Det er der ikke noget, der er. Han er altid 
glad.”

Hvad kalder du ham?
”Jeg kalder ham ”min mors kæreste,” nogen 
gange kalder jeg også bare min mor for 
Tina.”

Hvad hvis de bliver gift?
”Så er det da okay – det er nok ikke lige mig, 
de skal spørge om lov...men jeg vil da gerne 
være med til brylluppet!” 

Slut fred for børnenes skyld
Tekst RIE HELMER NIELSEN

vejs, så den passer bedst ind i børnenes hver-
dag. ”Desværre sker der ofte det, at det bliver 
”mors” eller ”fars weekend,” og det er jo ikke 
meningen. Det skal være barnets weekend, 
også selv om det kræver mere kørsel frem og 
tilbage. Det værste for børnene ved det nye 
skilsmisseliv er, hvis børnene ikke er med i 
det sociale. Så bliver de ensomme,” forklarer 
Bente Boserup. 

Snak om den ”gamle familie”
I det hele taget bør dit barn ikke opleve, at 
barnets gamle liv og familie er tabu. 

Børn har brug for at høre gode historier 
om dengang, de var små, og om episoder fra 
barnets gamle familie og historie.

”Fotoalbummet med børnenes mor og far, 
som har det rart og kysser, skal ikke gemmes 
væk – barnet har brug for disse minder. Det 
SKAL man som forældre kunne rumme. Og 
det skal de nye stedforældre også,” siger Bente 
Boserup.

”I det store og hele handler det om kon-
stant at tænke i børnenes behov. Børn skal 
også slappe af – ikke hele tiden være på, fordi 
der er linet en masse op for dem. Skilsmis-
sebørn får stress af det. Men hvis man som 
forældre har fokus på børnene, så kan en 
skilsmisse godt gå hen og blive en gave for 
nogle børn. Børns Vilkår oplever da børn, 

som siger: ”Jeg kunne jo ikke tænke mig, at 
min mor og far ikke var blevet skilt, for så 
havde jeg ikke fået min nye familie.”

Skilsmisse nummer 2
Og netop derfor kan det være ekstra hårdt 
for skilsmissebørn, hvis også den nye, 
sammenbragte familie går i opløsning. 
Børns Vilkår er blevet opmærksomme på, 
at skilsmisse nummer 2 ofte tærer hårdt på 
børnene. Far skilles for eksempel fra sin nye 

kone og hendes børn – og med ét ser bør-
nene dem aldrig mere. Afhængig af hvor  
tæt og langt forholdet har været, er det no-
get, som børn virkelig kan sørge over. ”Det 
er faktisk lidt ligesom et dødsfald. Barnet 
føler virkelig, at det mister en søster eller 
bror for evigt,” forklarer Bente Boserup. Så 
hvis de voksne eventuelt kan give børnene 
mulighed for stadig at se den anden familie, 
er det bedst. 
Læs mere på www.bornsvilkar.dk.

GODE RÅD OM HÅNDTERINg AF DEN SPLITTEDE FAMILIE
 Fortæl barnet, at samvær er for barnets skyld – og ikke for jeres. 

 Ordningen skal jævnligt reguleres i forhold til barnets alder og behov. 

 Husk at anerkende, at I har en fælles fortid som familie, og at barnet har brug for, at  
I begge husker og taler pænt om denne – og om hinanden. 

 I skal selv sørge for at udveksle informationer. I må ikke bruge barnet som budbringer. 
Det kan være voldsomt belastende for barnet.  

 Husk at anerkende, at barnet har et liv hos jer begge to, og at I skal give barnet mulig-
hed for at tale om oplevelser og følelser – også de positive. 

 Husk barnets behov for at bevare kontakt med familie og venner på både mors og fars 
side af familien – også efter skilsmissen. 

 Husk, at det er for belastende, hvis barnet selv skal tage ansvar for alt det praktiske 
bøvl ved at være skilsmissebarn, og at det er et voksenansvar at udveksle oplysninger  
og informationer.

”Jeg vil med til 
mors og Martins 
bryllup”

Christoffer og lillesøster

Christoffer, 11 år
Christoffer på 11 år har været 
skilsmissebarn, siden han var 2½ 
år. Hans mor har en ny kæreste, og 
sammen har de Christoffers lille-
søster på 8 måneder. 

GODE RÅD, NÅR  
DU VIL SLUTTE FRED:

 Forhold dig positivt til resten af dit 
barns familie, – både stedforældre, nye 
søskende og de voksnes ekspartnere 
(både din og din mands).

 Hvis du ikke kan være positiv, så 
forhold dig i det mindste neutralt. 

 Spørg gerne interesseret, hvad der er 
sket i den anden familie, mens barnet 
har været der. Men drop udspørgning! 

 Undlad at diskutere ting omkring bar-
net – foran barnet. Gør det, når barnet 
sover eller ikke er tilstede.

 Sæt dit barns behov før dine egne.

 Sæt også dine stedbørns behov før 
dine egne. En god mulighed for at lære 
dit barn noget, om hvordan man har 
positive relationer.

Bente Edslev kan kontaktes på 
www.bente-edslev.dk.

Litteratur for forældre 
og stedforældre:
 “Mor, far og alle de andre” af Christine Byriel
 “Fars nye kæreste” af Cornelia Sabelström
 “Myten om den perfekte mor” af Emilia van 

Hauen og Winnie Haarløv
 “Hvad med jeres børn?” af Judith S. Wal-

lerstein & Sandra Blakeslee
 “Skilsmissebørn” af Peter Olesen
 “Børn skriver til børn – om skilsmisse”  

af Birgit Madsen
 “Stedfamilier” af James H. Bray og John Kelly
 “Børn på gule plader” af Marie Scott Poulsen

Læs også parforhold-brevkassen side 
89: “Hjælp, min nye kæreste vil bestem-
me over min søn.”
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