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Voorwoord 

Lieve lezer(es),

Je bent al een tiener, maar wanneer je ouders in scheiden liggen voel je je soms net 
een klein kind. Het is voor iedereen die meemaakt dat een gezin uit elkaar valt een 
hele uitdaging om overeind te blijven. Je leven wordt overhoop gehaald door een 
verandering waar je niet om gevraagd hebt en waar je echt niet op zit te wachten. 
Het is normaal dat je overstuur bent, maar je kunt overeind blijven en dit boek kan je 
daarbij helpen.

Het boek is speciaal voor jou ontworpen, om je te helpen bij het verwerken van 
de scheiding van je ouders. De oefeningen zijn geen toverformules waardoor alles 
opeens beter gaat. Ze kunnen niet voorkomen dat je ouders uit elkaar gaan, en ze 
zorgen er ook niet voor dat je ouders weer bij elkaar komen. Maar ze kunnen je wel 
helpen om je gedachten en gevoelens over de situatie beter te begrijpen, en je leert 
dingen om met de nieuwe situatie om te gaan.

Bij een scheiding komen een aantal zaken bij iedereen voor, andere dingen verschil-
len van gezin tot gezin. Tijdens het lezen van dit boek kom je meer te weten over 
de ervaringen die andere tieners met scheiding hebben. Sommige lijken op die van 
jezelf, en andere helemaal niet. Niet alle oefeningen in dit boek zijn voor jou van be-
lang. Voel je vrij om uit elke activiteit datgene te kiezen waar je het meest aan hebt 
en over te slaan wat niet van toepassing is.

Wees geduldig en lief voor jezelf wanneer je de oefeningen doet, en je door het 
veranderingsproces heen worstelt – en geef niet op. Er zijn heel veel leeftijdgenoten 
die hetzelfde hebben meegemaakt en er goed doorheen zijn gekomen. Probeer een 
balans te vinden tussen je gevoelens onder ogen zien en er afstand van te nemen. 
Dat is allebei nodig om te groeien en te helen.
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 Voorwoord 

Heel veel tieners vinden het makkelijker om met een scheiding om te gaan als ze de 
ervaring met iemand kunnen delen. Aarzel niet om met een vriend of vriendin, een 
mentor of een andere volwassene over de oefeningen in dit boek te praten. En denk 
eraan dat, hoe meer je doet om jezelf te helpen, hoe makkelijker het wordt om deze 
gebeurtenis, die je leven ingrijpend verandert, een plaats te geven.

Ik wens je succes, je hebt een wijze en volwassen stap naar zelfhulp gezet.

Lisa M. Schab
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01
Je gedachten en gevoelens

Je moet weten dat

Als ouders besluiten te scheiden, kan niemand ze op andere gedachten brengen, zelfs hun 

eigen kinderen niet. Je hebt misschien het gevoel dat je ouders hun besluit nemen zonder zich 

iets van jou aan te trekken. Door zulke gedachten en gevoelens kenbaar te maken, kun je er-

achter komen of ze waar zijn.

Bryan kreeg de schok van zijn leven toen zijn ouders hem vertelden dat ze gingen 
scheiden. Hij wist dat ze vaak ruzie maakten, maar dat deden ze al zolang hij zich kon 
herinneren; hij had niet verwacht dat ze echt uit elkaar zouden gaan. Bryans broer 
Brad studeerde en woonde niet meer thuis. Bryan sprak een paar keer met Brad over 
de scheiding, maar niet met iemand anders.

Na een poosje voelde Bryan dat hij kwaad werd. Hij snauwde zijn vriendin af, hij 
reageerde kortaf op zijn leraren en zijn trainer, en hij reed agressiever dan normaal. 
Hij dacht de hele tijd aan de scheiding. Hij probeerde met zijn moeder te praten, hij 
vroeg haar of er nog een kans bestond dat ze van gedachten zou veranderen. Zijn 
moeder keek hem alleen maar strak aan en zei nee.

Bryan moest een opstel schrijven over iets waar hij zich druk over maakte. Zijn oom 
was aan lonkanker overleden, daarom wilde hij over het gevaar van roken schrijven. 
Maar toen hij achter zijn computer kroop, dwaalden zijn gedachten steeds opnieuw 
af naar de scheiding. Voordat hij het in de gaten had, schreef hij over de scheiding 
van zijn ouders, wat hij daarvan dacht en hoe hij zich daaronder voelde. Toen hij zijn 
opstel in de klas voorlas, merkte hij dat het een goed gevoel gaf om erover te vertel-
len. Het was fijn dat er mensen naar zijn kant van het verhaal luisterden.
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01 Je gedachten en gevoelens

■	 Aan de slag

Doe alsof je een spreekbeurt moet houden waarin je de negatieve en positieve as-
pecten van een scheiding benoemt. Maak een lijst van voors en tegens om je spreek-
beurt voor te bereiden. Nummer ze in volgorde van belangrijkheid.

Argumenten voor een scheiding Argumenten tegen een scheiding

12198 SWP - Hoe kom ik over de scheiding van mijn ouders heen? - Binnenwerk.indd   8 20-12-12   17:29


