
Scheiden zonder
strijd

E - B O O K

Hoe je samen, met respect en oog voor de kinderen, uit elkaar
kunt gaan

Een scheiding is een van de meest ingrijpende gebeurtenissen in een leven. Er
verandert veel: emoties, woonplek, financiën, toekomstplannen, alles verschuift. Toch
hoeft een scheiding niet te veranderen in een strijd.

Bij Zorgzaam Scheiden geloven we dat het anders kan. Dat er ruimte kan zijn voor
verdriet én respect. Voor eerlijkheid én zachtheid. Een scheiding zonder strijd
betekent niet dat alles vlekkeloos verloopt, maar wel dat jullie kiezen om met
aandacht en in verbinding uit elkaar te gaan.
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01. Waarom strijd ontstaat
Strijd in een scheiding komt vaak voort uit pijn en angst. De een voelt zich gekwetst,
de ander wil gehoord worden. Vaak lopen emoties hoog op, en dat maakt
communiceren moeilijk.

Een vechtscheiding ontstaat wanneer ex-partners elkaar niet meer kunnen of willen
begrijpen. Ze vechten om gelijk te krijgen in plaats van samen te zoeken naar
oplossingen. De strijd wordt een doel op zich, en de kinderen, die beide ouders nodig
hebben, raken verstrikt tussen twee werelden.

Een vechtscheiding kent alleen verliezers. De uitdaging is om de stap te zetten naar
begrip, overzicht en samenwerking.

Boosheid, teleurstelling
of angst voor verlies

Onzekerheid over de
toekomst

Gebrek aan communicatie
of vertrouwen

Juridische stappen die het conflict
versterken

Invloed van omgeving of familie
verlies

Veel voorkomende oorzaken:

Emoties Onzekerheid Communicatie

Invloed Juridische stappen



02. De uitgangspunten van een
zorgzame scheiding
Bij Zorgzaam Scheiden werken we vanuit drie kernwaarden:

Een zorgzame scheiding betekent niet dat alles vanzelf gaat, maar wel dat je kiest
voor een respectvolle weg naar een nieuw begin.

We nemen tijd voor
ieders verhaal, zonder te
oordelen. We helpen
beide partners om zich
gehoord te voelen.

Door structuur aan te
brengen in het proces,
komt er ruimte om 
helder te denken en
goede keuzes te maken.

Jullie maken zelf de
afspraken, niet de
rechter. Wij begeleiden,
stellen vragen en zorgen
dat alles juridisch goed
geregeld wordt.

Luisteren 
en begrijpen

Rust en 
overzicht

Samen 
regie houden

03. Communicatie: de sleutel tot
een scheiding zonder strijd

Een scheiding roept emoties op. Dat is normaal. Toch helpt het om die emoties te
herkennen voordat ze de overhand nemen.

Kies een moment waarop er ruimte is. Vermijd verwijten en blijf bij de boodschap: "We
komen er samen niet meer uit, en ik wil graag kijken hoe we dit goed kunnen regelen."

Praat niet over wie wat fout heeft gedaan, maar over wat nodig is om goed verder te
kunnen. Zodra je het gesprek richt op de toekomst, ontstaat er ruimte voor
samenwerking.

Ook al eindigt de partnerrelatie, de ouderrelatie blijft bestaan. Hoe beter jullie nu met
elkaar omgaan, hoe veiliger het voor de kinderen voelt.

Begin bij jezelf

Voer het gesprek rustig

Denk vanuit de toekomst

Blijf partners in ouderschap



04. Vechtscheiding: hoe het
ontstaat en hoe je het voorkomt
Een vechtscheiding begint zelden als strijd, ze groeit. Het begint bij onbegrip,
gekwetstheid, wantrouwen. Mensen reageren instinctief: vechten, vluchten of
bevriezen.

Zodra de emoties de overhand krijgen, verandert het gesprek over oplossingen in een
strijd over gelijk. Kinderen voelen spanning en kiezen soms partij.

Een scheiding hoeft niet uit te lopen op een strijd. Met de juiste begeleiding en
openheid kun je escalatie voorkomen.

Steeds terugkerende ruzies over
dezelfde onderwerpen
Niet meer samen in één ruimte
kunnen zijn
Kinderen die worden meegesleurd
in het conflict
Adviseurs of familieleden die olie op
het vuur gooien

Herken de emotie, niet alleen het
gedrag. Boosheid is vaak verdriet of
angst in vermomming
Schakel tijdig hulp in. Een neutrale
bemiddelaar helpt gesprekken weer
constructief te maken
Spreek af hoe je communiceert. Via e-
mail, app of overlegmomenten. Wat
werkt het beste?
Zet de kinderen centraal. Vraag jezelf
bij elke beslissing af: "Wat geeft hen
rust?"

Signalen dat het dreigt mis te
gaan:

Wat kun je doen om het te
voorkomen:



05. Praktische stappen naar een
soepele scheiding

06. Aandacht voor de kinderen

Het traject bij Zorgzaam Scheiden verloopt in overzichtelijke fasen:

Het traject bij Zorgzaam Scheiden verloopt in overzichtelijke fasen:

Door deze structuur te volgen, ontstaat rust en duidelijkheid.

Een vrijblijvende eerste
stap om te bespreken wat
jullie nodig hebben.

Vertel het nieuws samen, in een
rustige setting.

Bij Zorgzaam Scheiden besteden we extra aandacht aan kinderen die wat
gevoeliger zijn, zoals hooggevoelige kinderen of kinderen met autisme.
Rust, herhaling en veiligheid staan centraal.

Zeg dat het niet hun schuld is.

Luister zonder oordeel naar hun
gevoelens.

Blijf voorspelbaar in ritme, regels en
structuur.

Zodra alles in overleg is geregeld, wordt
het formeel vastgelegd.

Voor stellen met kinderen:
afspraken over zorg,
opvoeding, vakanties en
structuur.

Indienen bij de gemeente en ruimte voor
vragen.

Alle afspraken over
financiën, woning,
bezittingen en pensioen.

Kennismakings-
gesprek

Kennismakings-gesprek Geruststelling

LuisterenVoorspelbaarheid

Indienen bij de rechtbank

01

04

02

05

03

Ouderschapsplan

Afronding & nazorg

Echtscheidings-
convenant

Tips:



07. Wanneer professionele hulp
inschakelen?

08. Jullie scheiding praktisch
regelen

Soms lukt het niet meer om samen te praten. Of de emoties zijn te groot, of de situatie
te ingewikkeld.

Een scheiding zonder strijd betekent óók dat de praktische kant goed geregeld is.

Een zorgvuldig geregeld traject voorkomt veel stress achteraf.

Een scheidingsbemiddelaar helpt het overzicht terug te brengen en begeleidt
gesprekken op een manier die recht doet aan beide kanten.

Wij werken samen met een betrokken netwerk van professionals dat kan helpen bij
specifieke vragen of situaties.

Schakel dan tijdig hulp in als:

Onze tips:

het gesprek steeds uitloopt op ruzie; er wantrouwen of afstand is ontstaan;

jullie een woning of bedrijf delen.er zorgen zijn over de kinderen;

Huwelijksakte, jaaropgaven,
hypotheekpapieren

Ondanks verdriet en/of boosheid

Liever goed dan snelZet de belangen van jullie kinderen op
de eerste plaats

Verzamel documenten vroeg Blijf in gesprek 

Neem de tijdKinderen op één



09. Tot slot
Een scheiding markeert het einde van iets, maar kan óók het begin zijn van rust en
helderheid. Door te kiezen voor samenwerking in plaats van strijd, bewaar je respect,
houd je regie en bescherm je wat echt belangrijk is: jullie kinderen, jullie rust en jullie
toekomst.

Een vechtscheiding is nooit de enige uitweg. Met aandacht, begeleiding en
openheid kun je samen tot oplossingen komen. Kies voor een scheiding zonder
strijd, omdat iedereen wint als de rust bewaard blijft.

✅ Rustige gesprekken voeren
✅ Kinderen samen informeren
✅ Ouderschapsplan opstellen
✅ Financiële afspraken vastleggen
✅ Juridische afronding regelen
✅ Professionele begeleiding bij spanningen

Plan een gratis en vrijblijvend kennismakingsgesprek via www.zorgzaamscheiden.nl
Wil je weten hoe wij kunnen helpen?

Checklist: Scheiden zonder strijd

Slotboodschap

http://www.zorgzaamscheiden.nl/

