Рекомендации тому, кто остается после развода с ребенком
1. Первые несколько месяцев после развода старайтесь окружить себя людьми, которые могут оказать вам психологическую поддержку. Им не обязательно при этом разделять ваши претензии по отношению к бывшему мужу, они просто должны стараться улучшить настроение вам, отвлечь ваше внимание от грустных мыслей и тревог по поводу будущего.

Можете вспомнить своих старых друзей, тех, с кем вы     поддерживали отношения до замужества. Почаще ходите в гости к тем, кто рад вам. Старайтесь избегать общества людей, которые при ребенке будут плохо отзываться об одном из его родителей, как это часто любят говорить, «бросившем своего ребенка».

2. Делайте себе и своему ребенку подарки. Старайтесь получать от жизни удовольствия вместе с ним. Не пренебрегайте ничем, что могло бы вас и ваше чадо порадовать, подбодрить или успокоить. Помните о том, что ребенок переживает уход из семьи одного родителя больнее, чем вы, и больше вас нуждается в психологической поддержке.
3. Не осуждайте ни себя за «зря потраченные годы», ни свою вторую половину. Старайтесь думать позитивно о том, что хорошего будет больше. Понятно, что, живя с человеком, с бывшим мужем или женой, вы вкладывали в него свои силы, душу, связывали с ним надежды, мечты и чаяния. Не жалейте того, что ушло, думайте о том, что после того, как завершаются одни отношения, ставшие вам в тягость, непременно  начинаются другие, которые, вполне возможно, станут для вас радостью. Вероятность того, что впереди вас ждет хорошее. Зависит от того, насколько вам удастся освободиться от негативных переживаний, связанных с прежним эпизодом вашей жизни.

4. Составьте список того, что вы хотели бы изменить в своей жизни к лучшему. Например, найти новое место работы и т.д.

Если вы все еще любите свою вторую половину, теперь уже, увы, не вашу, измените в своей жизни все то, что будет вам напоминать об этом человеке. Конечно, больше всего вам будет напоминать похожий на него ваш ребенок, но если вам удастся внутренне измениться самой, то и ребенку будет легче. Измените стрижку, макияж, манеру одеваться, постарайтесь освободиться от стереотипов относительно того, как должна выглядеть брошенная женщина.

5. Сделайте в квартире ремонт, если нет такой возможности, поменяйте шторы или хоть как-нибудь обновите интерьер вашего дома. В новом оформлении квартиры или дома отдавайте предпочтение светло-зеленым, бежевым, абрикосовым тонам, они придают уверенности в себе, вселяют надежду, снимают депрессию.

Особое внимание уделите детской, выбирайте для ее оформления светлые, но яркие цвета. Лучше всего, если это будут желтый. Светло-зеленый, розовый или фиолетовый цвета. Старайтесь избегать коричневого, черного. Бордового, серого, синего, голубого тонов.

Следите за тем, чтобы в одежде вашего ребенка, по крайней мере в первые несколько месяцев после ухода из семьи  одного из родителей, не было коричневого. Серого, черного цветов или хотя бы они не были преобладающими.

6. Подумайте, как заполнить досуг ребенка и собственный.
7. Не бросайтесь целиком и полностью в работу, не старайтесь заполнить появившуюся пустоту в душе после ухода второй половины делами. Таким образом вы не убежите от переживаний, а только продлите их срок. Не думайте о том, что теперь, поскольку вы остались в одиночестве, вам нужно зарабатывать много денег. В первую очередь вам и вашему малышу сейчас требуется спокойствие, а желание застраховаться перед « черным днем» обычно только способствует приближению этого черного дня.

8. Избегайте и другой крайности: не прячьтесь от переживаний в жизнь своего ребенка. Говоря себе: « Теперь я буду жить ради ребенка», вы совершаете ошибку, которая окажет неблагоприятное влияние и на его жизнь тоже. Ребенку не нужны родители либо один из них , который живет исключительно его хлопотами и проблемами, он чувствует себя гораздо комфортнее, если папа или мама будут интересными, неординарными людьми, у которых есть свое будущее и своя жизнь.

9. Довольно часто разводящиеся люди надолго запоминают боль, которую им причинили. Именно эти страдания, невысказанные обиды, накопившиеся разочарования в глубине души рождают у человека страх вообще любить, привязываться к кому-то и в дальнейшем пытаться построить новую семью.

Тому, кто остается в одиночестве, нередко приходит в голову мысль, что лучше вообще не иметь близких людей, чем однажды снова столкнуться с угрозой расставания. Кажется, что до тех пор, пока на свете существуют обиды, ложь, непостоянство и предательство, лучше вообще никому и никогда больше не доверять свое сердце.

Поэтому, если обстоятельства сложились так, что вы остались с ребенком, не перекрывайте путь к счастью ни себе, ни вашему ребенку. Смотрите фильмы о любви, читайте ребенку добрые сказки. Где все заканчивается хорошо, читайте достойную литературу о любви, ищите источники, которые дадут вам уверенность в том, что есть любовь и счастье, которое обязательно к вам еще придут.

10.Разведенные родители обычно испытывают, кроме доли и обид, чувство своей вины перед ребенком за не сложившуюся семью. Как правило,  тот, кто ушел из семьи, больше мучается от того, что причинил боль жене или ребенку. Тот, от кого ушли, пускается в длительное путешествие в глубины своей души в поисках собственных ошибок и недостатков. Не стоит увлекаться этим процессом, обычно он бывает эффективным только в случае, когда ясно осознается цель: что и как реально в себе изменить, чтобы жизнь стала лучше, ярче, добрее.

Не стоит корить себя за то, что не сложились правильные семейные отношения, что из-за вашего несдержанного поведения ребенок  остался с одним из родителей. Бывает и так, что отчим относится к ребенку лучше, чем его родной отец. Может быть, ваша семья не исключение? Подумайте о том, что если бы ваша вторая половина была всерьез обеспокоена психологическим состоянием своего ребенка, разве она оставила бы вас? Если же это уже произошло, может, все к лучшему и теперь у вас появится шанс создать счастливую семью?

11. Для того чтобы шансов быть счастливым у вас стало больше, не говорите ребенку, что его или вас бросили, не показывайте своих обид и разочарований. Помогите своему ребенку понять, и постараться изменить к лучшему свою жизнь.

12. Вы видите, как сильно переживает ваш ребенок уход отца? Однако вам не до него, потому что хватает собственных переживаний? Вам будет легче самой справиться с ситуацией в том случае, если подумайте о том, кому больнее: вам или ребенку.

Постарайтесь сами помочь вашему ребенку пережить расставание с любимым человеком, сохранив доверие хотя бы к одному из родителей, к вам. Можно научить ребенка доверять, прощать и быть терпимым. Ваш собственный пример для него – более значим, чем разговоры о том, что, « вопреки всему, все будет хорошо». Постарайтесь вселить в свое чадо чувство уверенности в том, что вы сможете изменить к лучшему сложившуюся ситуацию.

13.Если вы чувствуете, что у вас нет сил обеспечивать ребенку необходимую психологическую поддержку хотя бы потому, что вы сами в ней сейчас очень нуждаетесь, постарайтесь найти кого-нибудь из близкого окружения, кто помог бы в первую очередь ребенку. Это может быть ваша подруга, няня, сестра или ваши родные.

14. Самая распространенная ошибка, которую совершают разведенные родители: пытаются сделать своего ребенка союзником в борьбе против своей второй половины, которая покинула семью.

Не совершайте подобной ошибки!

Как бы ни сложились отношения между папой и мамой, что бы ни произошло между ними, ребенок должен быть уверен в том, что его родители – хорошие, что и папа, и мама по-прежнему любят его.

Когда разрушается то, что казалось вечным, постоянным и надежным, касается ли это семьи или просто обманутых ожиданий, человек невольно начинает сомневаться в преданности и любви вообще. Ощущение, что нет любви, которая может длиться вечно, и нет ничего, что может защитить человека от одиночества, предательства, опасно. Испытывая подобные чувства, трудно начинать что-то новое, часто просто не возможно надеяться на собственное счастье, а значит, и на счастье своего ребенка. Потому что никакой ребенок не может быть счастлив, видя, как у него на глазах страдает мама или папа.

