
«Eltern-sein an sich ist schon eine Her-
ausforderung. Getrennte-Eltern-sein ist
noch viel anspruchsvoller», weiss Tama-
ra Krexa, Fachpsychologin bei den Psy-
chiatrischen Diensten Graubünden
(PDGR). Die aktuellsten Zahlen des Bun-
desamts für Statistik zeigen: 2018waren
12200 Kinder von der Scheidung ihrer
Eltern betroffen – die Anzahl der Kinder
von unverheirateten Elternteilen wur-
den nicht mitgezählt. Eine Scheidung
oder Trennung an sich kann die Betrof-
fenen belasten.Wanndas Paar auch Kin-
der hat, steht die ganze Familie vor zu-

sätzlichen Herausforderungen. «Wenn
man belastet ist, kann die Erziehungs-
kompetenz darunter leiden», so Krexa,
«eine Trennung oder Scheidung kann
mit unterschiedlicher Belastung verbun-
den sein und Existenzängste, Scham,
Wut und noch viele weitere Emotionen
hervorbringen. Es verlangt viel von den
Eltern, sich dann auch noch den Bedürf-
nissen des Kindes oder der Kinder ange-
messen anzunehmen.» So ist es wichtig,
die eigene Resilienz so hoch wie nur
möglich zu halten und nach Entlas-
tungsmöglichkeiten zu suchen, um
nicht an die eigene Belastungsgrenze zu
kommen. «Kinder können die Belastun-
gen der Eltern wahrnehmen, sich zu-
rückziehen und ihre eigenen Schwierig-
keiten für sich bezahlten. Daher ist von
den Eltern eine besondere Sensibilität
gefragt», erklärt Krexa.
EineTrennunggeht, soKrexa, dieKinder
ebenso an, denn der Verlust der bisheri-
gen Familienstruktur kann ein kritisches
Lebensereignis darstellen. Ob dieses
positiv oder negativ ausfällt, hängt aber
von vielen individuellen Aspekten ab,
wie zum Beispiel auch den Verhaltens-
weisen der Betroffenen untereinander –
dazu gehört auch die Kommunikation.
So empfiehlt KrexadenElternteilen eine
respektvolle Gesprächskultur unterein-
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ander und erwähnt: «Das Gesprächmit dem Kind
sollte nicht gescheut werden, aber nicht alle Fra-
gen der Kindermüssen sofort oder ausführlich be-
antwortet werden: Mit ihnen Finanzen zu bespre-
chen, bringt sie mehr in einen Loyalitätskonflikt,
hilft ihnenaberweder in der Bewältigungnoch im
VerständnisumdieTrennung.»Wichtig istes,auch
während der Trennung dem Kind Sicherheit zu
vermitteln: Auch wenn die Liebesbeziehung zwi-
schen den Elternteilen nicht mehr besteht, sind
sie dennoch als Eltern für das Kind da.
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