
Adwokat Dominik Marchewka 

Strateg, który łączy prawo, psychologię i logistykę życia. Wsparcie mężczyzn 

w sprawach rodzinnych. 

Dominik Marchewka należy do tej rzadkiej grupy prawników, którzy myślą o 

sprawie szerzej niż tylko przez pryzmat paragrafów. Jego podejście opiera się 

na prostej zasadzie: prawo ma rozwiązać problem człowieka, a nie stać się 

kolejnym problemem. Dlatego każdą sprawę zaczyna od ułożenia strategii 

działania: co jest możliwe prawnie, co realne życiowo, a co korzystne w 

długim horyzoncie — zwłaszcza, gdy w centrum sprawy stoi ojcostwo i dobro 

dziecka. 

Kim jestem w sprawie Klienta 

Dominik łączy trzy role: prawnika, analityka i koordynatora. Prawnika — bo 

dba o czystość procesową i dowodową. Analityka — bo rozkłada sprawę na 

czynniki: fakty, koszty, ryzyka, scenariusze. Koordynatora — bo prowadzi 

Klienta krok po kroku, porządkując komunikację, terminy, dokumenty i 

cele. W efekcie Klient dostaje mapę, nie tylko „pozew”. 

Misja: uczciwa, skuteczna pomoc mężczyznom 

Dominik od lat wspiera mężczyzn przechodzących przez rozstanie lub 

rozwód. Nie obiecuje cudów ani „zwycięstw za wszelką cenę”. Zamiast tego 

proponuje realistyczny plan: taktykę „zimnej głowy”, w której dobro dziecka, 

porządek finansów i bezpieczna komunikacja tworzą spójną całość. Celem 

jest wynik wykonalny — taki, który da się utrzymać po wyroku. 

Filozofia prowadzenia spraw rodzinnych 

●​ Dziecko w centrum. Najlepszy interes dziecka wyznacza granice 

strategii.​
 

●​ Minimalizacja konfliktu. Pierwszy wybór to zawsze porozumienie 

(ugoda/mediacja), jeśli tylko gwarantuje bezpieczeństwo i stabilność.​
 

●​ Dowody zamiast narracji. Dziennik kontaktów, harmonogram, 

rachunki, potwierdzenia — to mówi więcej niż tysiąc słów.​
 

●​ Wykonalność zamiast „papierowego zwycięstwa”. Rozwiązania, które 

działają w życiu: realny grafik opieki, precyzyjne zapisy, waloryzacje, 



procedury na sytuacje nagłe.​
 

Specjalizacja 

●​ sprawy o rozwód (z winą i bez orzekania),​
 

●​ władza rodzicielska, miejsce pobytu, plany opieki i kontakty,​
 

●​ alimenty na dziecko/małżonka, modyfikacje i egzekucja,​
 

●​ zabezpieczenia na czas procesu (kontakty, alimenty)​
 

●​ podziały majątku ​
 

●​ mediacje i ugody — projektowanie zapisów, które naprawdę działają.​
 

Strategia krok po kroku (jak pracuje z Klientem) 

1.​ Diagnoza i cele. Krótki audyt prawny i życiowy: dzieci, praca, 

szkoła/zdrowie, finanse, ryzyka.​
 

2.​ Plan A/B/C. Trzy warianty: (A) ugoda/mediacja; (B) proces  bez 

orzekania o winie; (C) proces „twardy” z orzekaniem o winie — gdy 

wymaga tego bezpieczeństwo i fakty.​
 

3.​ Architektura dowodowa. Porządek w dokumentach: dziennik 

kontaktów, plan opieki, koszty dziecka, e-maile, zaświadczenia, 

świadkowie.​
​
 

4.​ Wykonalna ugoda albo precyzyjny pozew. Jeżeli ugoda — to z 

zapisami, które „żyją” (harmonogram, święta, wakacje, procedury 

zmian). Jeżeli pozew — to z dowodami, zabezpieczeniami i spokojnym 

tempem.​
 

Dlaczego mężczyźni wybierają Dominika 

●​ Jasny język. Tłumaczy prawo tak, by Klient rozumiał decyzje i skutki.​
 



●​ Porządek i tempo. Daje listy kontrolne, szablony i kalendarz — 

zamiast chaosu i przypadkowych ruchów.​
 

●​ Asertywna empatia. Słucha emocji, ale forsuje rozwiązania, które 

ochronią dziecko i Klienta w sądzie.​
 

●​ Reputacja rzetelności. W pismach nie „krzyczy” — argumentuje. Sąd 

to docenia.​
 

Narzędzia, które dostajesz 

●​ Szablon Planu Opieki z gotowymi wariantami 

(tydzień/święta/ferie/wakacje, paszport, „day for me”).​
 

●​ Dziennik kontaktów (wersja papier/Excel) — opisuje fakt, nie emocje.​
 

●​ Arkusz kosztów dziecka i propozycje waloryzacji.​
 

●​ Mapa dowodów (kto, co, kiedy widział/potwierdzi).​
 

●​ Checklisty 7–14–30 dni — co robić, co drukować, jak odpowiadać.​
 

Dominik przygotowuje Klientów do badań: co powiedzieć, jak pokazać fakty, 

jak unikać etykiet. Uczy języka koncentracji na dziecku: sen, szkoła, 

zdrowie, relacje rówieśnicze, rutyny. Efekt? Spójny, wiarygodny obraz 

rodzicielstwa, który biegli potrafią zobaczyć i opisać. 

Etyka i transparentność 

Tajemnica adwokacka jest nienegocjowalna. Każda decyzja wymaga 

świadomej zgody Klienta — z podaniem plusów i minusów. Honorarium jest 

przewidywalne (ryczałt + jasno zdefiniowane „poza ryczałtem”), a koszty 

zewnętrzne są raportowane na bieżąco. Zero obietnic bez pokrycia. Zamiast 

tego — uczciwa prognoza i praca, którą widać w aktach. 

Poza salą sądową 

Dominik prowadzi warsztaty dla ojców i spotkania edukacyjne: plan opieki w 

praktyce, finansowy „plan minimum” na 90 dni. Wierzy, że silny ojciec to nie 

ten, który krzyczy głośniej — tylko ten, który niesie stabilność. 



Dlaczego warto 

●​ Bo sprawy rodzinne wymagają strategii i rzemiosła, nie tylko haseł.​
 

●​ Bo mężczyzna w sporze rodzinnym potrzebuje ramy: narzędzi, 

harmonogramu, dowodów i komunikacji, która go chroni.​
 

●​ Bo po wyroku trzeba żyć dalej — a dobrą strategię poznaje się po tym, 

że działa także po zakończeniu sprawy.​
 

Strategia Rozwodowa dla Mężczyzn: Od Sali Sądowej do Nowego Startu 

“Nie daj się zaskoczyć. Przygotuj się na każdy scenariusz.” 

 

SPIS TREŚCI  

Rozdział 1. Zanim podejmiesz decyzję: mapa sytuacji (psychologia + 

strategia) 

1.1. Rozwód to proces, nie wydarzenie — czym różni się impuls od decyzji 

strategicznej​
 1.2. Autodiagnoza: skala konfliktu, bezpieczeństwo, przemoc, uzależnienia, 

zdrada (czerwone flagi i co z nimi zrobić)​
 1.3. Higiena psychiczna mężczyzny: praca z gniewem, wstydem, lękiem; 

kiedy iść do psychologa/terapii, kiedy do mediatora​
 1.4. Wersja „plan minimum”: jak kupić sobie czas (rutyny, sen, sport, 

wsparcie społeczne)​
 1.5. Komunikacja z partnerką: co mówić, czego nie mówić; kanały 

bezpieczne vs. ryzykowne​
 

Rozdział 2. Fundament prawny w Polsce — twoje prawa i ryzyka  

2.1. Ścieżki: rozwód z orzeczeniem o winie vs. bez orzekania; separacja; 

mediacja sądowa/pozasądowa​
 2.2. Dzieci: władza rodzicielska, miejsce pobytu, plan opieki i kontakty (jak 

budować wiarygodność ojca)​
 2.3. Alimenty na dzieci i (ewentualnie) na małżonkę — kryteria, dowody, 

mity​
 2.4. Majątek: wspólność małżeńska, rozdzielność, przedsiębiorstwo, kredyt, 

majątek ukryty — jak zabezpieczać dane i dowody​



 2.5. Zabezpieczenia na czas procesu (art. 730 k.p.c. i nast.): kontakty, 

alimenty, mieszkanie​
 2.6. Dowody: korespondencja, rachunki, nagrania, notatki, opinie biegłych 

— co wolno, czego nie (legalność dowodu)​
 2.7. Alternatywy do sali rozpraw: ugoda sądowa i mediacyjna — kiedy to się 

opłaca​
 2.8. Najczęstsze błędy mężczyzn w postępowaniu (i jak ich uniknąć) 

Rozdział 3. Finanse i majątek — taktyka „zimnej głowy” 

3.1. Checklista finansowa przed startem: konta, wyciągi, PIT, ZUS/US, 

kredyty, polisy, wyceny aktywów, budżet 12-miesięczny​
 3.2. Ochrona płynności: bufory gotówkowe 3–6 mies., koszyk kosztów 

stałych, plan na „niespodzianki”​
 3.3. Majątek wspólny vs. osobisty — jak zbierać dokumenty źródłowe 

(dowody nabycia, darowizny, spadki)​
 3.4. Firma w rozwodzie: wynagrodzenie właściciela, majątek firmowy, 

leasingi, rozliczenia z pracownikami​
 3.5. Strategia negocjacyjna podziału: co oddać, czego bronić, jak liczyć 

„wartość użyteczną”​
 3.6. Ryzyka kredytowe i mieszkaniowe (wspólny kredyt, spłata, sprzedaż, 

dopłata)​
 

Rozdział 4. Ojcostwo w praktyce: plan rodzicielski i współrodzicielstwo 

4.1. Jak zbudować Plan Opieki (parenting plan): harmonogram, święta, 

wakacje, decyzje medyczne/edukacyjne, komunikacja rodziców​
 4.2. „Najlepszy interes dziecka” — co sądy naprawdę biorą pod uwagę 

(wiarygodne zachowania ojca)​
 4.3. Dokumentowanie relacji z dzieckiem (dziennik kontaktów, zdjęcia, 

świadkowie, opinie)​
 4.4. Kiedy wchodzi OZZS/RODK (opinia biegłych) i jak się przygotować​
 4.5. Wysokokonfliktowa współpraca po rozstaniu: kanały komunikacji, 

aplikacje rodzicielskie, zasada BIFF​
 4.6. Co-parenting po wyroku: rutyny dziecka, szkoła, zdrowie, hobby — i 

twoja rola jako stabilnej bazy (inspiracje z poradników dla ojców) 

Rozdział 5. Technika i bezpieczeństwo: dowody, urządzenia, cyber-higiena 

5.1. Architektura dowodowa „od dziś”: backup, metadane, podpisy/e-maile, 

notatnik procesowy​

https://www.ramseysolutions.com/relationships/how-to-prepare-for-divorce-checklist?srsltid=AfmBOopP0-eiKtpU1eilrfOgbrFE5PKGlEjN4Qmg1c0nYD9aE1ZtLWMi&utm_source=chatgpt.com
https://amicable.io/18-point-checklist-amicable-divorce?utm_source=chatgpt.com


 5.2. Smartfon i komputer: kopie danych, komunikatory, 2FA, czyste kanały 

komunikacji​
 5.3. Social media: czego nie publikować; jak reagować na zaczepki; 

budowanie wizerunku „ojca współpracującego”​
 5.4. Lokalizacja, monitoring, nagrania — legalność, proporcjonalność, 

ryzyka karne/cywilne​
 5.5. Organizacja dokumentów: nazewnictwo plików, folder „Sąd”, folder 

„Finanse”, folder „Dziecko”​
 5.6. Gotowce: listy kontrolne (pakiet PDF) – co zebrać w 7, 14 i 30 dni przed 

złożeniem pozwu/odpowiedzi  

Rozdział 6. Strategia procesu i po: negocjacje, ugoda, nowe życie 

6.1. Strategia na salę: role (Ty – pełnomocnik – sędzia – biegły), jak mówić, 

by być słyszanym​
 6.2. Kiedy i jak proponować ugodę: BATNA, widełki, „monety wymienne” 

(czas z dzieckiem vs. składniki majątku)​
 6.3. Po wyroku: wykonanie orzeczenia, modyfikacje kontaktów/alimentów, 

egzekucja i mediacje „post-divorce”​
 6.4. Reset życia: mieszkanie, budżet, rutyny zdrowia psychicznego, plan 

12-miesięczny „po”​
 6.5. „Kodeks mężczyzny po rozwodzie”: zasady, które chronią Ciebie i 

dziecko (granice, komunikacja, odpowiedzialność)​
 

Dodatki (dołączone w e-booku jako „narzędzia”) 

A. Checklista startowa 30-dniowa (dokumenty, finanse, dzieci) — kompilacja 

najlepszych praktyk z przewodników 

 B. Szablon Planu Opieki (do wypełnienia)​
 C. Arkusz majątkowy + inwentarz dowodów (Excel/PDF)​
 D. Mapa ryzyk: 12 najczęstszych błędów mężczyzn i jak je neutralizować​
 E. Słowniczek procesowy (PL) + krótkie FAQ 

.1. „Rozwód to proces, nie wydarzenie” — czym różni się impuls od decyzji 

strategicznej 

Idea przewodnia: rozstanie to maraton, nie sprint. Emocja minuty (impuls) 

to nie to samo co decyzja, która wytrzymuje próbę tygodni i miesięcy. 

1) Impuls vs. decyzja 

https://claritylawfirm.com/divorce-checklist/?utm_source=chatgpt.com


●​ Impuls: reakcja na ból/konflikt. Słowa „koniec” powiedziane po kłótni, 

pod wpływem strachu, zazdrości, bezsilności.​
 

●​ Decyzja strategiczna: świadomy wybór po wglądzie i przygotowaniu – 

oceniasz konsekwencje prawne/finansowe/rodzicielskie, masz plan A i 

B. 

 

Gemini 2.5 Flash 

Jasne, połączę te dwa punkty w spójne podsumowanie, które podkreśli 

różnicę między impulsywną reakcją a świadomą decyzją strategiczną w 

kontekście rozwodu. 

 

Impuls czy Decyzja Strategiczna? Klucz do Rozwodu z Rozwagą 

W obliczu kryzysu małżeńskiego, zwłaszcza gdy emocje sięgają zenitu, łatwo 

jest ulec impulsowi. To właśnie wtedy, po kolejnej wyczerpującej kłótni, pod 

wpływem narastającego bólu, strachu, zazdrości czy poczucia bezsilności, 

padają słowa takie jak „koniec” czy „rozwód”. Te słowa, wypowiedziane w 

przypływie chwili, są często reakcją na intensywny konflikt, próbą ucieczki 

od cierpienia lub desperackim wołaniem o uwagę. Nie są one wynikiem 

głębokiej analizy, lecz spontanicznym odruchem, który, choć zrozumiały w 

kontekście emocjonalnego wyczerpania, rzadko prowadzi do 

konstruktywnych rozwiązań. Taka impulsywna deklaracja, choć może 

przynieść chwilową ulgę, często otwiera drzwi do jeszcze większego chaosu i 

nieprzewidzianych konsekwencji, zarówno dla Ciebie, jak i dla Twojej 

rodziny. 

Zupełnie inaczej wygląda decyzja strategiczna. To świadomy wybór, który 

następuje po okresie głębokiego wglądu, refleksji i starannego 

przygotowania. Zamiast reagować na ból, podejmujesz proaktywne działania. 

Oznacza to, że zanim wypowiesz słowo „rozwód” na poważnie, dokładnie 

oceniasz wszystkie potencjalne konsekwencje. Analizujesz aspekty prawne – 

jakie są Twoje prawa i obowiązki, jakie kroki musisz podjąć. Rozważasz 

konsekwencje finansowe – jak rozwód wpłynie na Twój budżet, majątek, 

alimenty. Przede wszystkim jednak, skupiasz się na konsekwencjach 

rodzicielskich – jak rozstanie wpłynie na Twoje dzieci, jak zapewnić im 

stabilność i jak utrzymać z nimi silną więź. 



Podejmując decyzję strategiczną, nie działasz w ciemno. Masz przygotowany 

plan A i plan B, a nawet C. Wiesz, jakie są Twoje priorytety, co jest dla 

Ciebie najważniejsze (np. czas z dziećmi), a z czego jesteś w stanie 

zrezygnować. Konsultujesz się z prawnikiem, doradcą finansowym, a być 

może także z terapeutą, aby uzyskać pełen obraz sytuacji i profesjonalne 

wsparcie. Taka decyzja jest zakorzeniona w racjonalności, a nie w emocjach. 

Daje Ci poczucie kontroli nad procesem, pozwala uniknąć wielu pułapek i 

minimalizuje negatywne skutki rozwodu. To wybór, który chroni Ciebie, 

Twoje dzieci i Twoją przyszłość, pozwalając przejść przez ten trudny czas z 

godnością i świadomością, że robisz wszystko, co w Twojej mocy, by 

zbudować nowe, stabilne życie. 

 

​
2) Oś czasu procesu (mapa wysokiego poziomu) 

●​ Faza Emocji (dni–tygodnie): chaos, napięcie, chęć „już teraz”.​
 

●​ Faza Diagnozy (2–6 tyg.): zbierasz fakty, dokumenty, konsultujesz 

prawo/psychologię/finanse.​
 

●​ Faza Strategii (1–3 mies.): wybór ścieżki (mediacja/pozew), plan 

rodzicielski, budżet.​
 

●​ Faza Działania (miesiące): wnioski do sądu, zabezpieczenia, ugoda lub 

proces.​
 

●​ Faza Stabilizacji (po wyroku): wdrażasz orzeczenie, korekty kontaktów, 

nowe życie.​
 

3) Kryteria dojrzałej decyzji 

●​ Stałość: po minimum 30 dniach od najgorszej kłótni decyzja jest taka 

sama.​
 

●​ Komplet informacji: znasz warianty (z winą/bez winy), wiesz co z 

mieszkaniem/kredytem/dziećmi.​
 

●​ Gotowość operacyjna: masz listy kontrolne, kopie dokumentów, 

wstępny plan na pierwsze 90 dni.​
 



●​ Bezpieczeństwo: oceniłeś ryzyka (przemoc, eskalacja, manipulacje 

dzieckiem) i masz plan ochrony.​
 

Dojrzała decyzja o rozwodzie to świadomy proces, który wymaga czasu i 

gruntownego przygotowania. Oznacza to, że po upływie co najmniej 30 dni 

od najtrudniejszej kłótni Twoja decyzja pozostaje niezmienna, a Ty 

dysponujesz pełnym zestawem informacji o wszystkich wariantach 

prawnych i finansowych, w tym o kwestiach mieszkaniowych, kredytowych i 

dotyczących dzieci. Jesteś również operacyjnie gotowy, posiadając listy 

kontrolne, kopie dokumentów i wstępny plan na pierwsze 90 dni, a także 

masz opracowany plan ochrony, który uwzględnia i minimalizuje ryzyka 

takie jak przemoc czy manipulacje dzieckiem. 

4) Kompas decyzyjny (4 pytania) 

1.​ Czy moja decyzja byłaby taka sama, gdybym był po urlopie i wyspany?​
 

2.​ Czy potrafię wytłumaczyć swoje „dlaczego” bez obwiniania drugiej 

strony?​
 

3.​ Czy mam plan opieki nad dzieckiem i plan finansowy na 6–12 mies.?​
 

4.​ Co mój prawnik powiedziałby o realnych skutkach tej decyzji? 

Kompas decyzyjny to zestaw czterech kluczowych pytań, które pomagają 

ocenić dojrzałość i racjonalność decyzji o rozwodzie. Zastanów się, czy Twoja 

decyzja byłaby taka sama po odpoczynku, czy potrafisz uzasadnić swoje 

motywy bez obwiniania drugiej strony, czy masz konkretny plan opieki nad 

dzieckiem i stabilny plan finansowy na najbliższe miesiące, oraz co na temat 

realnych skutków Twojej decyzji powiedziałby Twój prawnik. Te pytania 

służą jako filtr, który oddziela impulsywne reakcje od przemyślanych, 

strategicznych wyborów, chroniąc Cię przed pochopnymi działaniami.​
 

5) Mini-ćwiczenie: 7–14–30 

Mini-ćwiczenie "7-14-30" to praktyczny test dojrzałości decyzji o rozwodzie, 

rozłożony na trzy etapy. Dziś zapisz trzy powody "za" i trzy ryzyka "przeciw" 

rozwodowi, a także umów konsultacje prawne i psychologiczne. Po 7 dniach 

sprawdź, czy Twoje odczucia się zmieniły – jeśli dominuje impuls, wróć do 

diagnozy, jeśli spokój, przejdź do strategii. Po 30 dniach podejmij ostateczną 

decyzję: jeśli "tak", uruchom listy kontrolne; jeśli "nie", rozpocznij plan 

naprawy relacji, np. terapię par lub mediację. 



●​ Dziś: zapisz 3 powody „za” i 3 ryzyka „przeciw” rozwodowi; umów 

konsultację prawną i psychologiczną.​
 

30.​ dzień: sprawdź, co się zmieniło. Jeśli dominuje impuls – wróć 

do diagnozy. Jeśli dominuje spokój – idź w strategię.​
 

31.​ dzień: decyzja. Jeśli „tak” – start list kontrolnych. Jeśli „nie” 

– plan naprawy relacji (terapia par/mediacja).​
 

6) Zasada zimnej głowy (60–6–60) 

Zasada zimnej głowy (60-6-60) to trzystopniowy mechanizm chroniący przed 

impulsywnymi decyzjami w kryzysie rozwodowym. Po kłótni odczekaj 60 

minut, by ochłonąć, wykonując relaksujące czynności. Następnie, w ciągu 6 

godzin, przejrzyj "mapę skutków", analizując wpływ decyzji na dzieci, 

aspekty prawne i finanse. Ostatecznie, w ciągu 60 dni, ustal realny horyzont 

wdrożenia dalszych kroków, takich jak mediacja, złożenie pozwu czy 

zabezpieczenia, zapewniając sobie czas na przemyślane działanie. 

●​ 60 minut: nie podejmuj decyzji po kłótni – odłóż na godzinę, zrób 

oddech 4-7-8, prysznic, spacer.​
 

●​ 6 godzin: przejrzyj „mapę skutków” (dzieci/prawo/finanse).​
 

●​ 60 dni: ustaw realny horyzont wdrożenia 

(mediacja/pozew/zabezpieczenia).​
 

 

1.2. Autodiagnoza 

Autodiagnoza to kluczowy pierwszy krok w procesie rozwodowym, mający na 

celu precyzyjne określenie natury i intensywności problemów w związku, co 

bezpośrednio wpływa na wybór odpowiedniej strategii. Skala konfliktu (0-5) 

jest tu podstawowym narzędziem: przy niskim poziomie (0-1), gdzie 

komunikacja jest nadal możliwa, mediacja jest realną opcją. W przypadku 

umiarkowanego konfliktu (2-3), charakteryzującego się wysokimi emocjami, 

ale sporadyczną współpracą, zaleca się mediację z jasno określonymi 

zasadami i pisemnymi ustaleniami. Natomiast w sytuacji otwartej wojny 

(4-5), obejmującej przemoc, sabotaż czy uzależnienia, konieczne jest 

natychmiastowe wdrożenie strategii zabezpieczeń, złożenie wniosków o 



kontakty/alimenty oraz opracowanie szczegółowego planu bezpieczeństwa, 

aby chronić siebie i dzieci. 

Cel: wiedzieć, z czym naprawdę masz do czynienia. Inaczej wygląda strategia 

przy „różnicach charakterów”, inaczej przy przemocy czy uzależnieniach. 

1) Skala konfliktu (0–5) 

●​ 0–1: napięcia, ale komunikacja możliwa → mediacja realna.​
 

●​ 2–3: wysokie emocje, ale czasem współpraca → mediacja z regułami + 

pisemne ustalenia.​
 

●​ 4–5: otwarta wojna, przemoc, sabotaż → strategia zabezpieczeń, 

wniosek o kontakty/alimenty, plan bezpieczeństwa.​
 

2) Czerwone flagi (reakcja natychmiastowa) 

Czerwone flagi to sygnały alarmowe wymagające natychmiastowej reakcji i 

strategicznego działania w procesie rozwodowym. W przypadku przemocy 

(fizycznej, psychicznej, ekonomicznej) kluczowe jest skrupulatne 

dokumentowanie każdego incydentu – zbieraj zdjęcia, zaświadczenia 

lekarskie i szczegółowe notatki, a także rozważ zgłoszenie Niebieskiej Karty 

lub wniosek o nakaz opuszczenia lokalu. Gdy w grę wchodzą uzależnienia 

(alkohol, narkotyki, hazard), gromadź wszelkie dowody, takie jak wpisy 

medyczne czy interwencje, i przygotuj wniosek o badania biegłego. Zdrada, 

choć emocjonalnie wyniszczająca, ma znaczenie prawne głównie przy 

orzeczeniu o winie, dlatego upewnij się, że posiadane dowody są legalne. 

Wreszcie, w obliczu manipulacji dzieckiem (alienacji rodzicielskiej), 

dokładnie zapisuj wszystkie zdarzenia, komunikaty dziecka i świadków, a 

także rozważ złożenie wniosku o opinię RODK/OZSS, aby chronić dobro 

dziecka i swoje prawa rodzicielskie. 

●​ Przemoc (fizyczna, psychiczna, ekonomiczna): dokumentuj (zdjęcia, 

wizyty lekarskie, notatki). Rozważ Niebieską Kartę/nakaz opuszczenia 

lokalu.​
 

●​ Uzależnienia (alkohol, narkotyki, hazard): gromadź dowody (wpisy 

med., interwencje), przygotuj wniosek o badania biegłego.​
 

●​ Zdrada: emocjonalnie bolesna, prawnie ma znaczenie głównie przy 

orzeczeniu o winie – ważna jest legalność dowodów.​
 



●​ Manipulacje dzieckiem (alienacja): zapisuj zdarzenia, komunikaty 

dziecka, świadków; rozważ opinię RODK/OZSS.​
 

3) Checklista autodiagnozy (tak/nie) 

Checklista autodiagnozy to szybkie i konkretne narzędzie do oceny realnej 

sytuacji w związku przed rozwodem, pomagające zidentyfikować kluczowe 

problemy wymagające natywchmiastowej uwagi. Odpowiedzi "tak" lub "nie" 

na pytania dotyczące poczucia bezpieczeństwa w domu, utrudniania 

kontaktów z dzieckiem, gróźb, szantażu, epizodów przemocy lub 

nadużywania substancji, ukrywania kosztów i długów, a także agresywnego 

lub unikającego zakończenia rozmów, pozwalają na szybką identyfikację 

"czerwonych flag". Pozytywne odpowiedzi na te pytania wskazują na wysoki 

poziom konfliktu i potencjalne zagrożenia, sygnalizując potrzebę 

natychmiastowego wdrożenia strategii bezpieczeństwa i zabezpieczeń 

prawnych, zamiast prób mediacji czy łagodniejszych rozwiązań. 

●​ Czy czuję się bezpiecznie w domu?​
 

●​ Czy partnerka utrudnia kontakty z dzieckiem, grozi, szantażuje?​
 

●​ Czy są epizody przemocy lub nadużyć substancji?​
 

●​ Czy koszty i długi są ukrywane?​
 

●​ Czy rozmowy kończą się agresją/obrazą/ucieczką?​
 

4) Co robić – ścieżki reakcji 

W zależności od skali konfliktu, istnieją dwie główne ścieżki reakcji, które 

pomogą Ci skutecznie zarządzać procesem rozwodowym. Przy niskiej lub 

średniej skali konfliktu, gdzie komunikacja jest jeszcze możliwa, kluczowe 

jest dążenie do kontraktu mediacyjnego. Obejmuje to ustalenie jasnych 

zasad rozmów (np. konkretne godziny, neutralne miejsce), co pozwala na 

konstruktywne rozwiązywanie problemów. Równocześnie, niezależnie od 

skali konfliktu, zawsze należy rozpocząć zbieranie dokumentów – to 

podstawa każdej strategii. Natomiast w przypadku wysokiej skali konfliktu, 

charakteryzującej się otwartą wojną, przemocą czy manipulacjami, 

priorytetem staje się natychmiastowe działanie ochronne. Oznacza to 

złożenie wniosków o zabezpieczenie w kwestiach kontaktów z dziećmi, 

alimentów czy mieszkania, co ma na celu ochronę Twoich praw i 

bezpieczeństwa. Niezbędne jest również opracowanie planu wejścia i wyjścia 



z domu, aby zapewnić fizyczne bezpieczeństwo, oraz skorzystanie ze 

wsparcia psychologa, który pomoże Ci poradzić sobie z intensywnymi 

emocjami i stresem. Wybór odpowiedniej ścieżki reakcji jest kluczowy dla 

skutecznego i bezpiecznego przejścia przez rozwód. 

●​ Niska/średnia skala: kontrakt mediacyjny (zasady rozmów, godziny, 

neutralne miejsce), zbieranie dokumentów.​
 

●​ Wysoka skala: wnioski o zabezpieczenie 

kontaktów/alimentów/mieszkania; plan wejścia/wyjścia z domu; 

wsparcie psychologa.​
 

5) Dokumentowanie bezpieczne i legalne 

●​ Notatnik zdarzeń (data/godzina/miejsce/świadkowie).​
 

●​ Kopie: SMS, e-maile, bilingi (z legalnych źródeł).​
 

●​ Ogranicz pokusę „podsłuchów” – nielegalny dowód może zaszkodzić. 

W procesie rozwodowym kluczowe jest bezpieczne i legalne dokumentowanie 

wszelkich istotnych zdarzeń, co stanowi fundament Twojej strategii. Prowadź 

notatnik zdarzeń, skrupulatnie zapisując daty, godziny, miejsca i 

ewentualnych świadków każdego incydentu, co stworzy chronologiczny i 

wiarygodny zapis. Gromadź kopie SMS-ów, e-maili i bilingów, upewniając 

się, że pochodzą one z legalnych źródeł, ponieważ ich autentyczność i 

legalność pozyskania są kluczowe dla ich wartości dowodowej. Jednocześnie 

ogranicz pokusę stosowania „podsłuchów” lub innych nielegalnych metod 

zbierania dowodów – takie działania mogą nie tylko zaszkodzić Twojej 

sprawie, ale również narazić Cię na konsekwencje prawne. Pamiętaj, że tylko 

legalnie zebrane i rzetelnie udokumentowane informacje będą mogły być 

wykorzystane na Twoją korzyść w sądzie.​
 

6) Mini-ćwiczenie: Mapa ryzyk 3×3 

Mini-ćwiczenie "Mapa ryzyk 3x3" to proste, ale skuteczne narzędzie do 

szybkiej oceny i planowania działań w obliczu rozwodu, koncentrujące się na 

trzech kluczowych obszarach. Najpierw zidentyfikuj trzy największe ryzyka, 

które mogą Cię dotknąć, takie jak przemoc, uzależnienie partnerki od 

alkoholu czy ukryte długi. Następnie, dla każdego z tych ryzyk, określ trzy 

pierwsze działania, które musisz podjąć, np. umówienie konsultacji prawnej, 

wizyta u psychologa czy zabezpieczenie ważnych dokumentów w sejfie. Na 



koniec, wskaż trzy osoby wsparcia, na które możesz liczyć w tym trudnym 

czasie – będzie to Twój prawnik, psycholog oraz zaufany przyjaciel lub 

członek rodziny. Ta "Mapa ryzyk" pozwala na szybkie uporządkowanie myśli, 

priorytetyzację działań i zbudowanie podstawowej sieci wsparcia, co jest 

nieocenione w początkowej fazie procesu rozwodowego. 

●​ 3 największe ryzyka (np. przemoc, alkohol, dług).​
 

●​ 3 pierwsze działania (np. konsultacja prawna, konsultacja 

psychologiczna, sejf na dokumenty).​
 

●​ 3 osoby wsparcia (prawnik, psycholog, zaufany przyjaciel/rodzina).​
 

 

1.3.W procesie rozwodowym, utrzymanie higieny psychicznej mężczyzny jest 

absolutnie kluczowe dla zachowania sprawności decyzyjnej. Emocje, choć 

intensywne, powinny służyć jako sygnały, a nie przejmować kontrolę nad 

Twoimi działaniami. Zrozumienie Trójkąta Emocji w Rozwodzie – gniewu, 

wstydu i lęku – pozwala na skuteczne zarządzanie nimi. 

a.​ Gniew, często wynikający z naruszonych granic, wymaga 

ustanowienia jasnych granic i opanowania narzędzi wyciszania, takich 

jak techniki oddechowe czy krótkie przerwy. Wstyd, związany z 

poczuciem porażki czy obawą przed oceną, najlepiej przepracować 

poprzez przyjęcie narracji o odpowiedzialności za swoje działania, 

zamiast skupiania się na poczuciu "winy". Natomiast lęk o przyszłość, 

dzieci i finanse, można skutecznie zredukować poprzez stworzenie 

konkretnego planu działania i oparcie się na twardych liczbach, co 

przywraca poczucie kontroli. Wiedza, kiedy iść do psychologa/terapii, 

a kiedy do mediatora, jest równie ważna. Psycholog lub terapeuta 

pomoże Ci przepracować te trudne emocje, zrozumieć ich źródła i 

nauczyć się zdrowych mechanizmów radzenia sobie. Mediator 

natomiast jest niezbędny, gdy potrzebujesz wsparcia w komunikacji i 

negocjacjach z byłą partnerką, aby osiągnąć konstruktywne 

porozumienie. Pamiętaj, że dbanie o swoje zdrowie psychiczne to 

inwestycja w Twoją przyszłość i zdolność do podejmowania 

najlepszych decyzji dla siebie i swoich dzieci. 

​
 



2) Narzędzia służące pomocy w sytuacjach stresowych  

a.​ narzędzia nar=natychmiastowe  

●​ Oddech 4-7-8: 4 wdech, 7 zatrzymanie, 8 wydech × 4–6 cykli.​
 

●​ STOP (DBT): Stop – Take a step back – Observe – Proceed. Zanim 

odpiszesz na SMS – STOP.​
 

●​ Grounding 5-4-3-2-1: 5 rzeczy widzisz, 4 czujesz, 3 słyszysz, 2 

wąchasz, 1 smakujesz.​
 

b) Rutyna 24/7 

●​ Sen 7–8 h (bez ekranu 60 min przed snem).​
 

●​ Ruch 30–45 min (spacer/siłownia).​
 

●​ Paliwo: woda, białko, zero „zagłuszaczy” (alkohol pogarsza eskalację).​
 

●​ 15 min dziennika: fakty (bez interpretacji), uczucia (jedno słowo), 

wnioski (1 zdanie).​
 

4) Kiedy psycholog/terapia? 

W procesie rozwodowym kluczowe jest rozpoznanie momentu, w którym 

potrzebne jest profesjonalne wsparcie. Psycholog lub terapia stają się 

niezbędne, gdy objawy takie jak bezsenność, ciągły lęk, niekontrolowane 

wybuchy złości czy myśli rezygnacyjne utrzymują się przez ponad dwa 

tygodnie, sygnalizując, że samodzielne radzenie sobie z emocjami jest 

niewystarczające. Pomoc psychologiczna jest również wskazana, gdy masz 

trudności z ko-rodzicielstwem i efektywną komunikacją z byłą partnerką, 

oferując indywidualne wsparcie lub krótkie interwencje. Natomiast mediator 

jest właściwym wyborem, gdy obie strony wykazują wolę rozmowy, ale 

brakuje im narzędzi do konstruktywnego porozumienia. Celem mediacji jest 

osiągnięcie ugody dotyczącej planu opieki nad dziećmi i kwestii finansowych, 

co pozwala na uniknięcie długotrwałej i kosztownej batalii sądowej. 

●​ Gdy objawy trwają >2 tygodni: bezsenność, ciągły lęk, wybuchy złości, 

myśli rezygnacyjne.​
 



●​ Gdy nie radzisz sobie z rodzicielstwem i komunikacją – terapia 

indywidualna/krótka interwencja.​
 

●​ Mediator: gdy jest wola rozmowy, ale brak narzędzi – cel: ugoda i plan 

opieki/finanse.​
 

​
 

 

1.4. Wersja „plan minimum”: jak kupić sobie czas  

(rutyny, sen, sport, wsparcie społeczne) 

W obliczu rozwodu, gdy chaos emocjonalny i prawny wydaje się przytłaczać, 

kluczowe jest wdrożenie wersji „plan minimum”, której celem jest kupienie 

sobie czasu – około 30-60 dni – na podjęcie mądrych i przemyślanych 

decyzji. Ten plan opiera się na budowaniu stabilnych rutyn, dbaniu o 

podstawowe potrzeby i strategicznym zarządzaniu informacjami. 

Ramy 30 dni to ustrukturyzowany harmonogram, który pozwala krok po 

kroku uporządkować najważniejsze aspekty. W pierwszym tygodniu 

skupiasz się na konsultacjach: z prawnikiem, aby stworzyć "mapę prawną" 

sytuacji, z psychologiem, by zrozumieć "mapę emocji", oraz na przeglądzie 

finansów, by uzyskać "mapę pieniędzy". Drugi tydzień poświęcony jest 

zabezpieczeniu dokumentów – tworzysz backup dowodu osobistego, aktów 

własności, umów, wyciągów bankowych, sporządzasz listy świadków i 

kalendarz kontaktów z dzieckiem. W trzecim tygodniu testujesz mediację 

(jeśli jest realna), zarysowujesz wstępny plan opieki nad dziećmi i tworzysz 

wstępny budżet. Czwarty tydzień to moment na podjęcie decyzji kierunkowej 

i złożenie wniosków zabezpieczających, jeśli sytuacja tego wymaga. 

Codzienne funkcjonowanie wspiera dzienny mikro-plan, który zajmuje 

łącznie 60-90 minut. Rozpoczynasz od 10 minut na plan dnia, ustalając trzy 

priorytety. Następnie poświęcasz 30-45 minut na ruch (spacer, interwał, 

siłownia), co jest kluczowe dla zdrowia fizycznego i psychicznego. Kolejne 15 

minut to administracja: porządkowanie plików, uzupełnianie notatnika 

zdarzeń i prowadzenie korespondencji w stylu BIFF (Brief, Informative, 

Friendly, Firm – Krótko, Informacyjnie, Przyjaźnie, Stanowczo). Dzień 

kończysz i zaczynasz 5 minutami oddechu/wyciszenia, co pomaga w 

regulacji emocji. 



Bezpieczeństwo i logistyka są fundamentem tego planu. Utwórz osobną 

skrzynkę e-mail do spraw prawnych, a wszystkie dokumenty przechowuj w 

chmurze i na szyfrowanym dysku zewnętrznym. Zawsze miej zaufany 

kontakt alarmowy na wypadek eskalacji konfliktu oraz zasób gotówki na 

pokrycie 1-2 miesięcy kosztów, co stanowi bufor bezpieczeństwa. 

Niezbędne jest również wsparcie społeczne, tworząc sieć 3-osobową. Prawnik 

dostarcza ramy prawne i priorytety, psycholog/coach stabilizuje emocje, a 

przyjaciel „logistyk” pomaga w codziennych sprawach, transporcie czy 

terminach. 

Ważnym elementem jest komunikacja „pauza”. Ustaw automatyczną 

odpowiedź na wiadomości w stylu: „Pracuję teraz. Odpowiem do 19:00. 

Proszę o komunikaty dotyczące tylko dziecka/spraw pilnych.” – to kupuje 

czas i obniża impulsywność. Na trudne wiadomości odpowiadaj dopiero 

następnego dnia, po konsultacji. 

Całość spina Mini-ćwiczenie: Plan 72h. Dziś skup się na trzech 

najważniejszych sprawach (prawnik, psycholog, dokumenty). Jutro zajmij 

się finansami (wyciągi, konta, polisy, lista aktywów). Pojutrze skoncentruj 

się na komunikacji i granicach (BIFF, automatyzacja). Ten kompleksowy 

plan pozwala na systematyczne i przemyślane działanie, minimalizując 

chaos i dając Ci kontrolę nad procesem rozwodowym. 

 

Cel: odsunąć chaos, zyskać 30–60 dni na mądrą decyzję. 

1) Ramy 30 dni (podstawy) 

●​ Tydz. 1: konsultacja z prawnikiem (mapa prawna), psychologiem 

(mapa emocji), przegląd finansów (mapa pieniędzy).​
 

●​ Tydz. 2: backup dokumentów (ID, akty własności, umowy, wyciągi), 

listy świadków, kalendarz kontaktów z dzieckiem.​
 

●​ Tydz. 3: test działania (jeśli realna), wstępny budżet.​
 

●​ Tydz. 4: decyzja kierunkowa + wnioski zabezpieczające (jeśli 

potrzebne).​
 

2)Dzienny mikro-plan: Jak zachować kontrolę i równowagę w trudnym 

czasie 



Ten prosty plan dnia, zajmujący łącznie 60–90 minut, pomoże Ci zachować 

porządek, zadbać o zdrowie i emocje, a jednocześnie skutecznie zarządzać 

sprawami związanymi z rozwodem czy codziennymi obowiązkami. Klucz to 

regularność i skupienie na najważniejszych zadaniach. 

 

1. 10 minut – Plan dnia (3 priorytety) 

●​ Cel: Wyznacz trzy najważniejsze zadania na dany dzień, aby działać 

efektywnie i nie rozpraszać się. 

●​ Jak to zrobić? 

1.​ Usiądź rano z kartką, notatnikiem lub aplikacją do planowania. 

2.​ Zapisz 3 priorytety, które musisz zrealizować (np. kontakt z 

prawnikiem, zebranie dokumentów, czas z dzieckiem). 

3.​ Ustal, kiedy w ciągu dnia je wykonasz. 

●​ Efekt: Masz jasny plan i wiesz, na czym się skupić, zamiast działać 

chaotycznie. 

 

2. 30–45 minut – Ruch (spacer/interwał/siłownia) 

●​ Cel: Zadbaj o swoje ciało i umysł – ruch redukuje stres, poprawia 

koncentrację i daje energię. 

●​ Jak to zrobić? 

1.​ Wybierz aktywność, która Ci odpowiada: 

■​ Spacer: 30–45 minut na świeżym powietrzu, najlepiej w 

spokojnym miejscu. 

■​ Interwały: 20–30 minut intensywnych ćwiczeń (np. 

bieganie, rower, trening HIIT). 

■​ Siłownia: Trening siłowy lub cardio. 

2.​ Jeśli masz mało czasu, zrób szybki trening w domu (np. pompki, 

przysiady, plank). 

●​ Efekt: Lepsze samopoczucie, więcej energii i mniejszy poziom stresu. 

 

3. 15 minut – Administracja (porządkowanie i korespondencja) 

●​ Cel: Utrzymuj porządek w dokumentach i komunikacji, aby być 

zawsze przygotowanym. 

●​ Jak to zrobić? 



1.​ Porządkowanie plików: Przejrzyj dokumenty, zrób kopie, 

uporządkuj foldery (np. „Sąd”, „Dziecko”, „Finanse”). 

2.​ Notatnik zdarzeń: Zapisz ważne wydarzenia z dnia (data, 

godzina, miejsce, opis). 

3.​ Korespondencja BIFF: Odpowiedz na wiadomości w stylu BIFF 

(krótko, rzeczowo, bez emocji). 

●​ Efekt: Masz porządek w dokumentach i komunikacji, co oszczędza 

czas i zmniejsza stres. 

 

4. 5 minut – Oddech i wyciszenie (rano i wieczorem) 

●​ Cel: Zatrzymaj się na chwilę, aby uspokoić umysł i zredukować 

napięcie. 

●​ Jak to zrobić? 

1.​ Rano: Po przebudzeniu usiądź w spokojnym miejscu, zamknij 

oczy i skup się na oddechu. Oddychaj głęboko przez nos, licząc 

do 4, wstrzymaj oddech na 4 sekundy, a potem powoli wypuść 

powietrze przez usta (4–6 powtórzeń). 

2.​ Wieczorem: Przed snem powtórz ćwiczenie oddechowe lub 

posłuchaj relaksującej muzyki. 

●​ Efekt: Lepszy start dnia i spokojniejszy sen. 

 

Podsumowanie: Twój dzienny mikro-plan 

1.​ 10 minut: Plan dnia – wyznacz 3 priorytety. 

2.​ 30–45 minut: Ruch – spacer, trening interwałowy lub siłownia. 

3.​ 15 minut: Administracja – porządkowanie dokumentów, notatnik 

zdarzeń, korespondencja BIFF. 

4.​ 5 minut (rano i wieczorem): Oddech i wyciszenie. 

Dzięki temu planowi zachowasz równowagę między obowiązkami, zdrowiem i 

emocjami, co pozwoli Ci lepiej radzić sobie z wyzwaniami każdego dnia. 

​
 

3) Bezpieczeństwo i logistyka 

●​ Osobna skrzynka e-mail do spraw prawnych.​
 



●​ Chmura + dysk zewnętrzny (szyfrowany) na dokumenty.​
 

●​ Zaufany kontakt alarmowy (przy eskalacji).​
 

●​ Zasób gotówki 1–2 mies. kosztów (bufor).​
 

4) Wsparcie społeczne (sieć 3-osobowa) 

●​ Prawnik – daje ramę i priorytety.​
 

●​ Psycholog/coach – stabilizuje emocje.​
 

●​ Przyjaciel „logistyk” – pomaga ogarnąć rzeczy dnia 

codziennego/transport/terminy.​
 

5)Strategia komunikacji „pauza”: Jak zachować spokój i kontrolę w 

trudnych rozmowach 

W trakcie rozwodu lub konfliktu z byłą partnerką, emocje mogą łatwo 

wymknąć się spod kontroli, zwłaszcza w komunikacji. Dlatego warto 

wprowadzić strategię „pauzy”, która pozwala Ci zyskać czas na 

przemyślenie odpowiedzi, unikać impulsywnych reakcji i zachować spokój. 

Oto, jak to działa: 

 

1. Automatyczna odpowiedź – zyskaj czas i obniż emocje 

●​ Dlaczego to ważne? Natychmiastowe odpowiadanie na wiadomości, 

zwłaszcza te trudne lub prowokacyjne, często prowadzi do eskalacji 

konfliktu. Automatyczna odpowiedź daje Ci czas na ochłonięcie i 

przemyślenie odpowiedzi. 

●​ Jak to zrobić? 

○​ Ustaw automatyczną odpowiedź w e-mailu lub komunikatorze 

(np. WhatsApp, Messenger) w stylu: 

■​ „Pracuję teraz. Odpowiem do 19:00. Proszę o komunikaty 

dotyczące tylko dziecka lub spraw pilnych.” 

○​ Dlaczego to działa? 

■​ Kupujesz czas na przemyślenie odpowiedzi. 

■​ Wyznaczasz granice, co zmniejsza liczbę niepotrzebnych 

wiadomości. 

■​ Pokazujesz, że jesteś zajęty i nie reagujesz impulsywnie. 



○​ Przykład: Jeśli dostaniesz wiadomość o 10:00 rano, 

automatyczna odpowiedź daje Ci czas do wieczora, aby 

spokojnie zastanowić się, jak odpowiedzieć. 

 

2. Trudne wiadomości – odpowiedź następnego dnia 

●​ Dlaczego to ważne? Trudne, emocjonalne wiadomości wymagają 

przemyślanej odpowiedzi. Odpowiadanie od razu, pod wpływem 

emocji, może pogorszyć sytuację. 

●​ Jak to zrobić? 

○​ Zasada 24 godzin: Na trudne wiadomości odpowiadaj dopiero 

następnego dnia. To pozwala Ci ochłonąć, skonsultować się z 

prawnikiem lub bliską osobą i przygotować rzeczową odpowiedź. 

○​ Przykład: Jeśli dostaniesz wiadomość pełną oskarżeń, nie 

odpowiadaj od razu. Poczekaj do następnego dnia, aby 

odpowiedzieć spokojnie i rzeczowo, np.: „Dziękuję za wiadomość. 

Przeanalizuję to i wrócę z odpowiedzią.” 

○​ Konsultacja: Jeśli wiadomość dotyczy spraw prawnych lub 

kontaktów z dzieckiem, skonsultuj się z prawnikiem, aby 

upewnić się, że Twoja odpowiedź jest zgodna z Twoimi 

interesami. 

 

3. Wyznacz granice komunikacji 

●​ Dlaczego to ważne? Jasne granice w komunikacji zmniejszają liczbę 

niepotrzebnych wiadomości i pomagają utrzymać rozmowy na 

rzeczowym poziomie. 

●​ Jak to zrobić? 

○​ Informuj, że odpowiadasz tylko na wiadomości dotyczące 

dziecka lub spraw pilnych. 

○​ Ignoruj wiadomości, które są prowokacyjne, nieistotne lub pełne 

emocji. 

○​ Przykład odpowiedzi: „Proszę, abyśmy skupili się na sprawach 

dotyczących dziecka. Inne kwestie możemy omówić w 

późniejszym terminie.” 

 

4. Korzyści strategii „pauzy” 



●​ Unikasz impulsywnych reakcji: Masz czas na ochłonięcie i 

przemyślenie odpowiedzi. 

●​ Zachowujesz kontrolę: Pokazujesz, że nie dajesz się wciągnąć w 

emocjonalne przepychanki. 

●​ Budujesz wiarygodność: Twoje odpowiedzi są przemyślane, spokojne 

i rzeczowe, co dobrze wygląda w oczach sądu, jeśli komunikacja stanie 

się dowodem. 

●​ Zmniejszasz stres: Ograniczasz liczbę konfliktowych rozmów i 

niepotrzebnych emocji. 

 

Podsumowanie: Jak wdrożyć strategię „pauzy” 

1.​ Ustaw automatyczną odpowiedź: „Pracuję teraz. Odpowiem do 

19:00. Proszę o komunikaty dotyczące tylko dziecka/spraw pilnych.” 

2.​ Na trudne wiadomości odpowiadaj następnego dnia: Zasada 24 

godzin pozwala Ci ochłonąć i przygotować przemyślaną odpowiedź. 

3.​ Wyznacz granice: Odpowiadaj tylko na wiadomości dotyczące dziecka 

lub spraw ważnych, ignorując prowokacje. 

4.​ Konsultuj się w razie potrzeby: Przy trudnych tematach skonsultuj 

odpowiedź z prawnikiem lub bliską osobą. 

Dzięki tej strategii zachowasz spokój, kontrolę i unikniesz eskalacji 

konfliktu, co jest kluczowe w trudnym procesie rozwodowym. 

​
 

6)Mini-ćwiczenie: Plan 72h – Jak szybko odzyskać kontrolę w trudnej 

sytuacji 

Rozwód lub konflikt to czas, kiedy łatwo stracić kontrolę nad sytuacją. Plan 

72h to proste ćwiczenie, które pomoże Ci w ciągu trzech dni uporządkować 

najważniejsze sprawy i zyskać poczucie stabilności. Każdy dzień ma 

konkretny cel, który krok po kroku przybliży Cię do lepszego zarządzania 

sytuacją. 

 

Dzień 1: Trzy najważniejsze sprawy 

●​ Cel: Skup się na kluczowych działaniach, które dadzą Ci solidne 

podstawy do dalszych kroków. 

●​ Co zrobić? 



1.​ Prawnik: Skontaktuj się z prawnikiem, aby omówić swoją 

sytuację i ustalić strategię działania. Przygotuj listę pytań i 

dokumenty, które mogą być potrzebne. 

2.​ Psycholog: Umów się na konsultację z psychologiem lub 

terapeutą, aby zadbać o swoje emocje i lepiej radzić sobie ze 

stresem. 

3.​ Dokumenty: Zbierz i uporządkuj podstawowe dokumenty (np. 

akt małżeństwa, akty urodzenia dzieci, umowy kredytowe, 

wyciągi bankowe). To Twoja baza dowodowa. 

●​ Efekt: Masz wsparcie prawne i emocjonalne oraz wstępnie 

uporządkowane dokumenty. 

 

Dzień 2: Finanse i lista aktywów 

●​ Cel: Uzyskaj pełny obraz swojej sytuacji finansowej i majątkowej. 

●​ Co zrobić? 

1.​ Wyciągi i konta: Zbierz wyciągi bankowe z ostatnich 12–24 

miesięcy, sprawdź stan kont, lokat i kart kredytowych. 

2.​ Polisy: Przejrzyj swoje ubezpieczenia (mieszkanie, auto, życie, 

OC) i upewnij się, że są aktywne. Zapisz ich zakres i terminy 

ważności. 

3.​ Lista aktywów: Sporządź listę majątku wspólnego i osobistego, 

np. nieruchomości, samochody, sprzęt, oszczędności, 

inwestycje. Zapisz, co jest kluczowe dla Ciebie, a co może być 

przedmiotem negocjacji. 

●​ Efekt: Masz pełny obraz swoich finansów i majątku, co pozwala Ci 

lepiej planować podział i zabezpieczenie. 

 

Dzień 3: Komunikacja i granice 

●​ Cel: Ustal zasady komunikacji, aby unikać eskalacji konfliktu i 

zachować spokój. 

●​ Co zrobić? 

1.​ BIFF: Przygotuj się do komunikacji w stylu BIFF (Brief, 

Informative, Friendly, Firm – Krótko, Informacyjnie, Przyjaźnie, 

Stanowczo). Unikaj emocji, oskarżeń i długich wywodów. 

2.​ Automatyzacja: Ustaw automatyczne odpowiedzi na e-maile i 

wiadomości, np.: „Pracuję teraz. Odpowiem do 19:00. Proszę o 

komunikaty dotyczące tylko dziecka/spraw pilnych.” 



3.​ Granice: Wyznacz jasne granice w komunikacji – odpowiadaj 

tylko na wiadomości dotyczące dziecka lub spraw ważnych. 

Ignoruj prowokacje. 

●​ Efekt: Masz kontrolę nad komunikacją, co zmniejsza stres i ryzyko 

eskalacji konfliktu. 

 

Podsumowanie: Efekty po 72 godzinach 

1.​ Wsparcie i strategia: Masz kontakt z prawnikiem i psychologiem oraz 

wstępny plan działania. 

2.​ Porządek w finansach: Wiesz, jak wygląda Twoja sytuacja finansowa i 

majątkowa. 

3.​ Spokój w komunikacji: Masz jasne zasady komunikacji i narzędzia 

do unikania konfliktów. 

Plan 72h to szybki sposób na odzyskanie kontroli i przygotowanie się do 

dalszych działań w trudnym czasie. 

​
 

 

1.5. Komunikacja z partnerką: co mówić, czego nie mówić; kanały 

bezpieczne vs. ryzykowne 

Cel: zmniejszyć paliwo konfliktu, zwiększyć przewidywalność. 

W procesie rozwodowym, komunikacja z partnerką staje się jednym z 

najtrudniejszych, ale i najważniejszych wyzwań. Jej głównym celem jest 

zmniejszenie paliwa konfliktu i zwiększenie przewidywalności w relacjach, co 

jest kluczowe dla Twojego spokoju i dobra dzieci. Należy świadomie 

wybierać, co mówić, czego nie mówić, oraz jakie kanały komunikacji są 

bezpieczne, a jakie ryzykowne, pamiętając o kwestiach dowodowych. 

Co mówić, a czego nie mówić: 

Przede wszystkim, mów krótko, rzeczowo i zwięźle. Skupiaj się wyłącznie na 

sprawach dotyczących dzieci, logistyki i niezbędnych kwestii finansowych. 

Używaj języka neutralnego, unikając oskarżeń, ocen czy emocjonalnych 

komentarzy. Twoje komunikaty powinny być informacyjne i stanowcze, ale 

zawsze z zachowaniem szacunku. Pamiętaj o zasadzie BIFF (Brief, 

Informative, Friendly, Firm – Krótko, Informacyjnie, Przyjaźnie, Stanowczo). 



Czego absolutnie nie mówić? Unikaj dyskusji o przeszłości, o tym, kto 

zawinił, o swoich uczuciach (chyba że są to uczucia związane z konkretnym 

problemem do rozwiązania, np. "jestem zaniepokojony brakiem informacji o 

dziecku"). Nie dziel się szczegółami swojego życia osobistego, nowych 

związków czy planów na przyszłość, które nie dotyczą bezpośrednio 

wspólnych spraw. Nigdy nie groź, nie szantażuj ani nie obrażaj. Nie używaj 

dzieci jako posłańców ani nie wciągaj ich w konflikty. Każde takie słowo 

może zostać wykorzystane przeciwko Tobie w sądzie. 

Kanały bezpieczne vs. ryzykowne (z uwzględnieniem kwestii dowodowych): 

Wybór kanału komunikacji ma ogromne znaczenie, zwłaszcza w kontekście 

potencjalnych dowodów. 

Kanały bezpieczne (preferowane): 

●​ Poczta e-mail: To najlepszy kanał do formalnej komunikacji. Wszystkie 

wiadomości są zapisane, mają datę i godzinę wysłania. Tworzy to 

niezbity dowód na to, co zostało powiedziane i kiedy. Używaj osobnej 

skrzynki e-mail do spraw prawnych, aby oddzielić je od prywatnej 

korespondencji. Pamiętaj, aby pisać w sposób, który chciałbyś, aby 

przeczytał sędzia. 

●​ Aplikacje do ko-rodzicielstwa  

●​ Specjalistyczne aplikacje są zaprojektowane do zarządzania 

komunikacją, harmonogramami i wydatkami związanymi z dziećmi. 

Wszystkie wiadomości są rejestrowane i mogą być eksportowane jako 

dowód w sądzie. Często mają funkcje, które uniemożliwiają edycję 

wiadomości po wysłaniu, co zwiększa ich wiarygodność. 

●​ SMS (tylko w ostateczności i z rozwagą): SMS-y mogą być używane do 

krótkich, pilnych komunikatów, ale są mniej formalne i łatwiejsze do 

zmanipulowania (np. usunięcie wiadomości). Jeśli musisz użyć SMS-a, 

rób zrzuty ekranu ważnych rozmów i zapisuj je. Pamiętaj, że ich 

wartość dowodowa może być niższa niż e-maili. 

Kanały ryzykowne (unikać): 

●​ Rozmowy telefoniczne: Są niezwykle ryzykowne, ponieważ nie 

pozostawiają pisemnego śladu. Łatwo o nieporozumienia, a później o 

zaprzeczenie, że coś zostało powiedziane. Jeśli musisz rozmawiać 

telefonicznie, zawsze po rozmowie wyślij e-mail podsumowujący 

ustalenia, prosząc o potwierdzenie. 

●​ Rozmowy osobiste: Podobnie jak rozmowy telefoniczne, są pozbawione 

dowodów i często prowadzą do eskalacji emocji. Unikaj ich, chyba że 

odbywają się w obecności mediatora lub prawników. 



●​ Media społecznościowe: Absolutnie unikaj komunikacji przez 

Facebooka, Instagrama czy inne platformy. Wszystko, co tam 

napiszesz, może zostać wykorzystane przeciwko Tobie, a kontekst 

często jest zniekształcony. 

Kwestie dowodowe: 

Każda forma komunikacji, którą wybierzesz, powinna być traktowana jako 

potencjalny dowód w sądzie. Dlatego: 

●​ Dokumentuj wszystko: Zapisuj daty, godziny i treść każdej istotnej 

wymiany. 

●​ Zachowuj kopie: Twórz kopie zapasowe e-maili, zrzuty ekranu SMS-ów 

(jeśli musisz ich używać). 

●​ Bądź konsekwentny: Utrzymuj ten sam styl komunikacji – rzeczowy i 

neutralny – niezależnie od prowokacji. 

●​ Legalność dowodów: Pamiętaj, że dowody muszą być pozyskane 

legalnie. Nagrywanie rozmów bez zgody drugiej strony jest w Polsce 

nielegalne i może zaszkodzić Twojej sprawie. 

Świadome zarządzanie komunikacją to nie tylko sposób na zmniejszenie 

konfliktu, ale także na budowanie solidnej podstawy dowodowej, która może 

okazać się nieoceniona w sądzie. 

 

1) Zasady złote (4×K) 

●​ Krótko: max 4–6 zdań.​
 

●​ Konkret: dane, terminy, godziny (zero interpretacji).​
 

●​ Kulturalnie: bez etykiet/diagnoz/ironi.​
 

●​ Konsekwentnie: ta sama forma i ton, zawsze.​
 

2) Struktura wiadomości BIFF 

●​ Brief: „Potwierdzam jutrzejszy odbiór Nadii.”​
 

●​ Informative: „O 17:30 spod szkoły. Zajęcia 18:00–19:00.”​
 

●​ Friendly: „Dziękuję za informację o zadaniu domowym.”​
 



●​ Firm: „W razie zmiany proszę o wiadomość do 14:00.”​
 

3) Czego unikać 

●​ „Zawsze”, „Nigdy”, „Przez ciebie”.​
 

●​ Groźby/pouczenia („Zobaczysz w sądzie”).​
 

●​ Wall of text – wieloakapitowe elaboraty (paliwo dla kłótni).​
 

●​ Publiczne pranie brudów (SM) – wraca jako dowód przeciw Tobie.​
 

4) Kanały bezpieczne 

●​ E-mail (archiwizacja, spokój).​
 

●​ Aplikacje rodzicielskie (log rejestrowany).​
 

●​ SMS tylko do potwierdzeń operacyjnych.​
 

●​ Telefon – wyłącznie w sprawach pilnych, potem potwierdzenie 

pisemne.​
 

5) Przykładowe szablony 

●​ Odbiór dziecka: „Potwierdzam: piątek 17:30, powrót 19:00. Zajęcia: 

pływanie. Dziękuję.”​
 

●​ Zmiana planu: „Proponuję zamianę piątek→sobota 10:00–12:00 z 

powodu [fakt]. Proszę o potwierdzenie do 20:00.”​
 

●​ Granice: „Proszę o kontakt w sprawach Nadii 8:00–19:00. W razie 

nagłych przypadków – telefon.”​
 

6) Eskalacja – gdy druga strona prowokuje 

●​ Odpowiedź 24h później; tylko fakty; zignoruj oceny.​
 

●​ Zapisz naruszenia (do wzorca w sądzie/mediacji).​
 



●​ Jeśli groźby/przemoc – dokumentuj, rozważ środki prawne.​
​
 

 

 

2. Fundament prawny w Polsce — Twoje prawa i ryzyka  

2.1. Podrozdział "Ścieżki: rozwód z orzeczeniem o winie vs. bez orzekania; 

separacja; mediacja sądowa/pozasądowa" ma na celu zapewnienie Ci 

pełnego zrozumienia dostępnych wariantów prawnych w procesie rozstania, 

a także ich realnych skutków. Kluczowe jest, abyś poznał, jak każda z tych 

ścieżek wpływa na czas trwania procesu, generowane koszty, związane z nią 

ryzyka, a także jej konsekwencje dla dzieci i Twoich finansów. 

Rozwód z orzeczeniem o winie to opcja, która może być kusząca, jeśli czujesz 

się pokrzywdzony, ale wiąże się z dłuższym i bardziej kosztownym procesem, 

często eskalującym konflikt. Wymaga on udowodnienia winy drugiej strony, 

co może być trudne i emocjonalnie wyczerpujące, a jego wpływ na dzieci jest 

zazwyczaj negatywny. Z kolei rozwód bez orzekania o winie jest szybszy, 

tańszy i mniej obciążający emocjonalnie, sprzyjając zachowaniu lepszych 

relacji po rozstaniu, co jest korzystniejsze dla dzieci i często ułatwia 

późniejsze ustalenia finansowe. 

Separacja to alternatywa dla rozwodu, która pozwala na uregulowanie 

kwestii opieki nad dziećmi i finansów bez formalnego rozwiązania 

małżeństwa, dając czas na przemyślenie decyzji lub nadzieję na pojednanie. 

Może być dobrym rozwiązaniem przejściowym, ale nie rozwiązuje 

małżeństwa definitywnie. 

Ostatnią, ale często najbardziej efektywną ścieżką jest mediacja, zarówno 

sądowa, jak i pozasądowa. Mediacja to proces, w którym neutralny mediator 

pomaga stronom osiągnąć porozumienie w kwestiach takich jak opieka nad 

dziećmi, alimenty czy podział majątku. Jest to zazwyczaj najszybsza, 

najtańsza i najmniej stresująca opcja, która sprzyja utrzymaniu dobrych 

relacji po rozstaniu, co jest nieocenione dla dobra dzieci. Mediacja 

minimalizuje ryzyka związane z długotrwałym procesem sądowym i daje 

stronom większą kontrolę nad ostatecznymi ustaleniami. 

Zrozumienie tych wariantów i ich konsekwencji pozwoli Ci podjąć świadomą 

i strategiczną decyzję, która najlepiej odpowiada Twojej sytuacji i chroni 

Twoje interesy oraz dobro Twoich dzieci. 



A) Rozwód – przesłanki i ograniczenia (KRO) 

Kluczowym warunkiem, aby sąd orzekł rozwód, jest stwierdzenie „zupełnego 

i trwałego rozkładu pożycia”. Oznacza to, że wszystkie trzy więzi, które 

tworzą małżeństwo – uczuciowa (miłość, szacunek), fizyczna (intymność) i 

gospodarcza (wspólne prowadzenie domu, finanse) – muszą zostać zerwane i 

nie ma nadziei na ich odbudowę. Sąd dokładnie bada te aspekty, aby 

upewnić się, że małżeństwo faktycznie przestało istnieć. 

Jednak nawet jeśli ten warunek jest spełniony, sąd może odmówić 

orzeczenia rozwodu w kilku sytuacjach: 

●​ Jeśli jest to sprzeczne z dobrem wspólnych małoletnich dzieci. Sąd 

zawsze stawia dobro dzieci na pierwszym miejscu. Jeśli rozwód miałby 

im zaszkodzić (np. poprzez drastyczne pogorszenie ich sytuacji 

życiowej czy emocjonalnej), sąd może go nie orzec. 

●​ Jeśli jest to sprzeczne z zasadami współżycia społecznego. Chodzi tu o 

ogólnie przyjęte normy moralne i społeczne. Na przykład, jeśli rozwód 

miałby prowadzić do rażącej niesprawiedliwości wobec jednego z 

małżonków. 

●​ Jeśli żąda rozwodu małżonek wyłącznie winny, a drugi nie wyraża na 

to zgody. W takiej sytuacji sąd zazwyczaj nie orzeknie rozwodu, chyba 

że odmowa zgody przez niewinnego małżonka jest "oczywiście 

sprzeczna z zasadami współżycia społecznego" (np. gdy małżeństwo od 

dawna jest fikcją, a odmowa ma na celu jedynie szykanowanie). 

Skutki orzeczenia rozwodu są dalekosiężne. Po pierwsze, następuje 

rozwiązanie małżeństwa. Po drugie, sąd musi uregulować wszystkie kwestie 

dotyczące dzieci: orzeka o władzy rodzicielskiej (komu przysługuje, czy jest 

ograniczona), ustala kontakty z dziećmi oraz wysokość alimentów. Często 

sąd decyduje również o sposobie korzystania ze wspólnego mieszkania po 

rozwodzie. Rzadziej, ale zdarza się, że sąd dokonuje podziału majątku, ale 

tylko wtedy, gdy jest on niesporny i prosty do podziału. W bardziej 

skomplikowanych przypadkach podział majątku odbywa się w osobnym 

postępowaniu. 

B) Z orzeczeniem o winie vs. bez orzekania 

To jedna z najważniejszych decyzji, którą musisz podjąć na początku 

procesu rozwodowego, mająca ogromny wpływ na jego przebieg i 

konsekwencje. 

Rozwód bez orzekania o winie: 



●​ Szybciej, taniej, mniejsza eskalacja: To ścieżka, która jest zazwyczaj 

znacznie krótsza i mniej kosztowna. Ponieważ nie ma potrzeby 

udowadniania winy, proces jest prostszy, wymaga mniej dowodów i 

świadków, co znacząco obniża poziom konfliktu i stresu. 

●​ Brak „alimentów małżeńskich” z art. 60 §2 KRO: To kluczowa kwestia 

finansowa. W przypadku rozwodu bez orzekania o winie, nie ma 

możliwości zasądzenia tzw. "alimentów małżeńskich" na podstawie art. 

60 §2 KRO, które mogłyby obciążyć Cię "dożywotnią" 

odpowiedzialnością wobec byłej małżonki, jeśli ta znalazłaby się w 

niedostatku. Odpowiedzialność alimentacyjna jest wtedy ograniczona 

do 5 lat. 

●​ Lepsze tło do porozumień rodzicielskich: Mniejszy konflikt sprzyja 

lepszej komunikacji i współpracy między byłymi małżonkami, co jest 

nieocenione przy ustalaniu planu opieki nad dziećmi i ich 

wychowaniu. 

Rozwód z orzeczeniem o winie: 

●​ Dłużej, drożej, większa eskalacja: Ta ścieżka jest zazwyczaj znacznie 

bardziej skomplikowana i czasochłonna. Wymaga gromadzenia 

dowodów (dokumentów, zeznań świadków, czasem opinii biegłych) na 

wyłączną winę drugiej strony, co prowadzi do eskalacji konfliktu i 

generuje znacznie wyższe koszty prawne. 

●​ Silniejsze roszczenia alimentacyjne małżonka niewinnego: Jeśli sąd 

uzna wyłączną winę drugiej strony, otwiera to drogę do silniejszych 

roszczeń alimentacyjnych dla małżonka niewinnego. Może on żądać 

alimentów, jeśli rozwód pociągnął za sobą istotne pogorszenie jego 

sytuacji materialnej, nawet jeśli nie znajduje się w niedostatku. To 

może oznaczać długoterminowe zobowiązania finansowe. 

●​ Konieczność przy realnych przesłankach: Czasami orzeczenie o winie 

jest konieczne, zwłaszcza gdy w grę wchodzą poważne naruszenia, 

takie jak przemoc (fizyczna, psychiczna, ekonomiczna) czy inne ciężkie 

przewinienia, które są udowadnialne. W takich sytuacjach, dla 

ochrony siebie i dzieci, a także dla uzyskania odpowiednich 

zabezpieczeń, ta ścieżka może być jedyną słuszną. 

Wskazówka praktyczna: Jeśli Twoim priorytetem jest szybkie ułożenie życia 

po rozwodzie i dobro dzieci, a także minimalizacja kosztów i konfliktu, 

rozważ opcję „bez orzekania o winie”. Jeśli jednak masz poważne, 

udowadnialne dowody na ciężkie naruszenia ze strony drugiej strony, a 

różnica w skutkach prawnych i finansowych (np. w kwestii alimentów) 

będzie dla Ciebie istotna, wówczas opcja „z orzeczeniem o winie” może być 



uzasadniona. Zawsze dokładnie omów te kwestie ze swoim prawnikiem, aby 

podjąć najlepszą decyzję dla Twojej sytuacji. 

 

C) Separacja (sądowa) 

Przesłanki do orzeczenia separacji:​
 Podobnie jak w przypadku rozwodu, główną przesłanką do orzeczenia 

separacji jest „zupełny rozkład pożycia” między małżonkami. Oznacza to, że 

więzi uczuciowe, fizyczne i gospodarcze uległy zerwaniu. Kluczowa różnica 

polega na tym, że w przypadku separacji rozkład ten nie musi być trwały – 

sąd dopuszcza możliwość, że małżonkowie mogą się jeszcze pojednać. 

Sąd odmówi orzeczenia separacji, jeśli: 

●​ Jest to sprzeczne z dobrem wspólnych małoletnich dzieci. Podobnie 

jak przy rozwodzie, dobro dzieci jest priorytetem. Jeśli separacja 

miałaby im zaszkodzić, sąd może jej nie orzec. 

●​ Jest to sprzeczne z zasadami współżycia społecznego. 

Skutki orzeczenia separacji:​
 Separacja sądowa wywołuje szereg istotnych skutków prawnych, które są 

podobne do rozwodu, ale nie identyczne: 

●​ Rozdzielność majątkowa: Z chwilą uprawomocnienia się orzeczenia o 

separacji, między małżonkami powstaje rozdzielność majątkowa. 

Oznacza to, że każdy z małżonków zarządza swoim majątkiem 

samodzielnie, a to, co nabędzie po separacji, stanowi jego majątek 

osobisty. 

●​ Obowiązek wzajemnej pomocy: Mimo separacji, małżonkowie nadal są 

zobowiązani do wzajemnej pomocy, jeśli wymagają tego względy 

słuszności. 

●​ Brak możliwości zawarcia nowego małżeństwa: Małżeństwo nadal 

istnieje, więc żaden z małżonków nie może zawrzeć nowego związku 

małżeńskiego. 

●​ Dziedziczenie: Małżonkowie pozostający w separacji nadal dziedziczą 

po sobie, chyba że sąd orzekł o wyłącznej winie jednego z nich, a drugi 

małżonek złożył wniosek o wyłączenie go od dziedziczenia. 

●​ Kwestie dzieci: Sąd, orzekając separację, musi uregulować wszystkie 

kwestie dotyczące wspólnych małoletnich dzieci, tak samo jak przy 

rozwodzie. Obejmuje to władzę rodzicielską, kontakty z dziećmi oraz 

alimenty. 



●​ Korzystanie z mieszkania: Sąd może również orzec o sposobie 

korzystania ze wspólnego mieszkania. 

●​ Alimenty między małżonkami: Podobnie jak przy rozwodzie, sąd może 

orzec o alimentach na rzecz jednego z małżonków, jeśli ten znajduje 

się w niedostatku. W przypadku separacji z orzeczeniem o winie, 

małżonek wyłącznie winny może być zobowiązany do alimentów na 

rzecz niewinnego małżonka, jeśli separacja pociągnęła za sobą istotne 

pogorszenie jego sytuacji materialnej. 

Zalety separacji: 

●​ Czas na refleksję: Daje małżonkom czas na przemyślenie decyzji o 

rozwodzie, bez konieczności natychmiastowego rozwiązywania 

małżeństwa. 

●​ Możliwość pojednania: Jeśli rozkład pożycia nie jest trwały, separacja 

otwiera drogę do pojednania. W takim przypadku, na zgodny wniosek 

małżonków, sąd może uchylić orzeczenie o separacji. 

●​ Ochrona prawna: Umożliwia uregulowanie kluczowych kwestii (dzieci, 

finanse) w sposób prawnie wiążący, zapewniając stabilność w okresie 

przejściowym. 

Wady separacji: 

●​ Małżeństwo nadal istnieje: Brak możliwości zawarcia nowego związku 

małżeńskiego. 

●​ Długotrwałość: Proces sądowy może być czasochłonny, choć zazwyczaj 

krótszy niż rozwód z orzeczeniem o winie. 

●​ Koszty: Generuje koszty sądowe i adwokackie. 

Separacja sądowa jest więc rozwiązaniem dla tych, którzy potrzebują 

formalnego uregulowania swojej sytuacji, ale nie są jeszcze gotowi na 

definitywne zakończenie małżeństwa, lub gdy istnieją przeszkody prawne do 

rozwodu. Pozwala na uporządkowanie życia w okresie przejściowym, z 

zachowaniem pewnych więzi prawnych, które mogą zostać przywrócone lub 

ostatecznie zerwane w przyszłości. 

 

●​ Podobna do rozwodu co do przesłanki „zupełny rozkład”, bez wymogu 

trwałości.​
 

●​ Małżeństwo trwa (brak możliwości ponownego ślubu), ale co do zasady 

ustaje wspólność majątkowa i sąd rozstrzyga sprawy dzieci.​
 



●​ Kiedy warto? Gdy nie jesteś gotów na rozwód (światopogląd, religia, 

cień szansy na powrót), ale trzeba formalnie ułożyć majątek/opiekę.​
 

D)Mediacja (pozasądowa i sądowa) 

Mediacja to proces rozwiązywania sporów, w którym neutralna i bezstronna 

osoba – mediator – pomaga stronom w konflikcie osiągnąć wzajemnie 

satysfakcjonujące porozumienie. W kontekście rozwodu, mediacja jest często 

najskuteczniejszą i najmniej inwazyjną drogą do uregulowania kwestii 

związanych z rozstaniem, takich jak opieka nad dziećmi, alimenty czy 

podział majątku. Istnieją dwie główne formy mediacji: pozasądowa i sądowa. 

Mediacja pozasądowa: 

●​ Charakterystyka: Jest to dobrowolny proces, inicjowany przez samych 

małżonków, zanim sprawa trafi do sądu lub niezależnie od niej. Strony 

samodzielnie wybierają mediatora i ustalają zasady spotkań. 

●​ Zalety: 

○​ Szybkość i elastyczność: Spotkania mediacyjne mogą być 

organizowane znacznie szybciej niż rozprawy sądowe, a ich 

harmonogram jest elastyczny i dostosowany do potrzeb stron. 

○​ Niższe koszty: Zazwyczaj jest to opcja znacznie tańsza niż 

długotrwały proces sądowy, ponieważ strony ponoszą koszty 

mediatora, a nie rozbudowanych opłat sądowych i adwokackich. 

○​ Poufność: Wszystkie rozmowy prowadzone podczas mediacji są 

poufne. Mediator nie może ujawniać informacji uzyskanych w 

trakcie mediacji, chyba że strony wyrażą na to zgodę. 

○​ Kontrola nad wynikiem: Strony mają pełną kontrolę nad treścią 

porozumienia. To one, a nie sąd, decydują o ostatecznych 

ustaleniach, co zwiększa szanse na trwałe i satysfakcjonujące 

rozwiązanie. 

○​ Lepsza komunikacja i relacje: Mediacja sprzyja konstruktywnej 

komunikacji i pomaga w utrzymaniu lepszych relacji po 

rozstaniu, co jest nieocenione, zwłaszcza gdy są wspólne dzieci. 

○​ Skuteczność: Porozumienia zawarte w drodze mediacji są często 

bardziej trwałe, ponieważ są wynikiem wspólnej pracy i 

akceptacji obu stron. 

●​ Wady: 

○​ Wymaga dobrej woli: Skuteczność mediacji zależy od dobrej woli 

i chęci współpracy obu stron. Jeśli jedna ze stron jest 

nastawiona konfrontacyjnie, mediacja może być nieskuteczna. 



○​ Brak mocy prawnej bez zatwierdzenia: Porozumienie mediacyjne 

samo w sobie nie ma mocy wyroku sądowego. Aby stało się 

wiążące, musi zostać zatwierdzone przez sąd. 

Mediacja sądowa: 

●​ Charakterystyka: Jest to mediacja zlecona przez sąd w trakcie 

trwającego już postępowania rozwodowego lub separacyjnego. Sąd 

może skierować strony do mediacji na każdym etapie sprawy, jeśli 

uzna, że istnieje szansa na porozumienie. Sąd wskazuje mediatora lub 

strony mogą go wybrać wspólnie. 

●​ Zalety: 

○​ Wsparcie sądu: Fakt, że mediacja jest zlecona przez sąd, często 

motywuje strony do podjęcia próby porozumienia. 

○​ Szybkie zatwierdzenie: Jeśli porozumienie zostanie osiągnięte, 

sąd zazwyczaj szybko je zatwierdza, nadając mu moc prawną 

wyroku. 

○​ Oszczędność czasu i kosztów: Nawet mediacja sądowa jest 

zazwyczaj szybsza i tańsza niż pełne postępowanie dowodowe w 

sądzie. 

○​ Poufność: Podobnie jak w mediacji pozasądowej, rozmowy są 

poufne. 

●​ Wady: 

○​ Mniejsza elastyczność: Harmonogram i wybór mediatora mogą 

być mniej elastyczne niż w mediacji pozasądowej, ponieważ są 

częścią postępowania sądowego. 

○​ Wymaga dobrej woli: Nadal kluczowa jest chęć współpracy 

stron. 

Kiedy wybrać mediację? 

Mediacja jest szczególnie polecana, gdy: 

●​ Istnieje wola rozmowy i chęć osiągnięcia porozumienia, nawet jeśli 

brakuje narzędzi do samodzielnej komunikacji. 

●​ Chcesz uniknąć długotrwałego i kosztownego procesu sądowego. 

●​ Zależy Ci na utrzymaniu jak najlepszych relacji z byłą partnerką, 

zwłaszcza ze względu na wspólne dzieci. 

●​ Chcesz mieć kontrolę nad ostatecznymi ustaleniami, zamiast oddawać 

decyzję w ręce sądu. 

Podsumowując, mediacja, zarówno pozasądowa, jak i sądowa, to potężne 

narzędzie, które może znacząco ułatwić proces rozstania. Pozwala na 

konstruktywne rozwiązywanie konfliktów, minimalizuje stres i koszty, a 



przede wszystkim sprzyja tworzeniu trwałych i satysfakcjonujących 

porozumień, które są korzystne dla wszystkich zaangażowanych stron, 

zwłaszcza dla dzieci. 

​
 

 

2.2. Dzieci: władza rodzicielska, miejsce pobytu, plan opieki i kontakty (jak 

budować wiarygodność ojca) 

A) Władza rodzicielska i miejsce pobytu 

W każdym wyroku rozwodowym sąd ma obowiązek orzec o władzy 

rodzicielskiej nad wspólnymi małoletnimi dziećmi oraz o kontaktach z nimi. 

To są fundamentalne decyzje, które kształtują Twoją rolę jako ojca po 

rozwodzie. 

Władza rodzicielska to zbiór praw i obowiązków rodziców wobec dziecka, 

obejmujący m.in. prawo do decydowania o jego wychowaniu, edukacji, 

zdrowiu, miejscu zamieszkania, a także obowiązek dbania o jego rozwój 

fizyczny i psychiczny. Sąd ma kilka opcji orzekania o władzy rodzicielskiej: 

●​ Pozostawienie pełnej władzy rodzicielskiej obojgu rodzicom + plan 

opieki (gdy współpraca możliwa): Jest to najbardziej pożądane 

rozwiązanie, gdy rodzice są w stanie współpracować i porozumiewać 

się w sprawach dziecka. Sąd pozostawia pełną władzę obojgu 

rodzicom, co oznacza, że wspólnie podejmują oni wszystkie kluczowe 

decyzje dotyczące dziecka. W takim przypadku często sporządza się 

plan opieki rodzicielskiej, który szczegółowo określa, jak rodzice będą 

dzielić się obowiązkami, jak będą podejmować decyzje i jak będą 

wyglądały kontakty. To rozwiązanie buduje obraz Ciebie jako ojca, 

który stawia dobro dziecka ponad konflikty i jest gotów do współpracy. 

○​ Jak budować wiarygodność: Aktywnie dąż do porozumienia z 

matką dziecka w kwestiach wychowawczych. Proponuj 

konkretne rozwiązania, które pokazują Twoje zaangażowanie 

(np. udział w zebraniach szkolnych, wizytach lekarskich). 

Dokumentuj każdą próbę współpracy (e-maile, wiadomości w 

aplikacjach do ko-rodzicielstwa), aby pokazać sądowi Twoją 

dobrą wolę. 

●​ Ograniczenie władzy rodzicielskiej jednemu z rodziców (gdy konflikt 

wysoki), z katalogiem decyzji wspólnych (np. szkoła, zdrowie): Jeśli 

poziom konfliktu między rodzicami jest zbyt wysoki, a współpraca 

niemożliwa, sąd może ograniczyć władzę rodzicielską jednemu z 



rodziców (lub obojgu). Ograniczenie to zazwyczaj polega na tym, że 

jeden z rodziców (ten, u którego dziecko nie ma stałego miejsca 

pobytu) ma prawo do współdecydowania tylko w najważniejszych 

sprawach dziecka, takich jak wybór szkoły, leczenie, wyjazdy 

zagraniczne czy wybór imienia. W pozostałych kwestiach decyzje 

podejmuje rodzic, u którego dziecko ma miejsce pobytu. 

○​ Jak budować wiarygodność: Nawet w sytuacji konfliktu, staraj 

się pokazać, że jesteś gotów do współdecydowania w kluczowych 

sprawach. Proponuj konkretne rozwiązania dotyczące edukacji 

czy zdrowia dziecka, które są w jego najlepszym interesie. 

Dokumentuj swoje propozycje i ewentualne odmowy ze strony 

matki dziecka, aby sąd widział Twoje zaangażowanie. 

Miejsce pobytu dziecka to kolejna kluczowa kwestia. Sąd musi wskazać, 

przy którym z rodziców dziecko będzie miało swoje stałe miejsce pobytu. Jest 

to tzw. adres referencyjny, który służy do celów administracyjnych (np. 

zameldowanie, korespondencja urzędowa). Ważne jest, aby zrozumieć, że 

wskazanie miejsca pobytu przy jednym z rodziców nie wyklucza opieki 

naprzemiennej. 

●​ Opieka naprzemienna: To rozwiązanie, w którym dziecko spędza 

porównywalną ilość czasu u obojga rodziców (np. tydzień u matki, 

tydzień u ojca). Mimo że sąd musi wskazać jeden adres referencyjny, 

faktyczna opieka może być dzielona równo. Opieka naprzemienna jest 

coraz częściej stosowana, gdy oboje rodzice są w stanie współpracować 

i zapewnić dziecku stabilne warunki w obu domach. 

○​ Jak budować wiarygodność: Jeśli dążysz do opieki 

naprzemiennej, musisz udowodnić sądowi, że masz odpowiednie 

warunki mieszkaniowe, jesteś w stanie zapewnić dziecku 

stabilność i rutynę, a także że jesteś gotów do ścisłej współpracy 

z matką dziecka w kwestiach logistycznych. Przedstaw 

konkretny plan opieki naprzemiennej, który uwzględnia 

potrzeby dziecka (szkoła, zajęcia pozalekcyjne, kontakty z 

rówieśnikami). 

Budowanie wiarygodności ojca w sądzie to proces, który wymaga 

konsekwencji, zaangażowania i strategicznego działania. Pamiętaj, że sąd 

ocenia Twoją zdolność do bycia dobrym rodzicem, a nie Twoje relacje z byłą 

partnerką. Skup się na dobru dziecka, bądź elastyczny, ale stanowczy w 

swoich prawach, i zawsze dokumentuj swoje działania. 

 

B) Opieka naprzemienna / plan opieki 



Współczesne podejście do rodzicielstwa po rozwodzie coraz częściej promuje 

rozwiązania, które maksymalizują obecność obojga rodziców w życiu 

dziecka. Dwa kluczowe narzędzia to opieka naprzemienna oraz szczegółowo 

opracowany plan opieki rodzicielskiej. 

Opieka naprzemienna to rozwiązanie, w którym dziecko spędza równoważną 

lub zbliżoną liczbę dni u każdego z rodziców. W praktyce oznacza to, że 

dziecko ma dwa domy i dwóch aktywnie zaangażowanych rodziców. Aby 

opieka naprzemienna mogła funkcjonować efektywnie i być korzystna dla 

dziecka, wymaga spełnienia kilku kluczowych warunków: 

●​ Bliska odległość szkół/mieszkań: Jest to fundamentalny aspekt 

logistyczny. Aby dziecko nie traciło czasu na długie dojazdy i mogło 

utrzymać stabilne środowisko szkolne i społeczne, mieszkania 

rodziców oraz szkoła dziecka powinny znajdować się w rozsądnej 

odległości od siebie. Idealnie, jeśli dziecko może uczęszczać do tej 

samej szkoły, niezależnie od tego, u którego rodzica aktualnie 

przebywa. 

●​ Kalendarz: Precyzyjny i szczegółowy kalendarz jest absolutną 

podstawą opieki naprzemiennej. Musi on jasno określać, kiedy dziecko 

przebywa u którego rodzica, uwzględniając dni tygodnia, weekendy, 

święta, ferie i wakacje. Taki kalendarz eliminuje nieporozumienia i 

zapewnia dziecku poczucie przewidywalności i stabilności. 

●​ Zdolność do współdecyzji (szkoła, lekarz): Opieka naprzemienna 

wymaga od rodziców wysokiego poziomu współpracy i zdolności do 

podejmowania wspólnych decyzji w kluczowych sprawach dotyczących 

dziecka. Chodzi tu o wybór szkoły, decyzje dotyczące leczenia, zajęć 

pozalekcyjnych czy ważnych wydarzeń w życiu dziecka. Rodzice muszą 

być w stanie komunikować się ze sobą w sposób konstruktywny i 

znajdować kompromisy, stawiając dobro dziecka na pierwszym 

miejscu. 

Plan Opieki Rodzicielskiej to dokument, który szczegółowo reguluje 

wszystkie aspekty wychowania dziecka po rozwodzie. Jest to swoista 

"instrukcja obsługi" dla rodziców, która ma na celu zapobieganie konfliktom 

i zapewnienie dziecku stabilnego środowiska. Filary dobrego planu opieki to: 

●​ Harmonogram tygodniowy i „święta/ferie”: To serce planu. Musi on 

precyzyjnie określać, jak wygląda standardowy tydzień dziecka (np. 

dni u każdego z rodziców, godziny odbiorów i odwozów). Dodatkowo, 

plan musi zawierać szczegółowe ustalenia dotyczące podziału czasu w 

okresach specjalnych, takich jak święta (Boże Narodzenie, Wielkanoc), 

ferie zimowe, wakacje letnie oraz inne ważne daty (np. urodziny 

dziecka, Dzień Matki, Dzień Ojca). 



●​ Logistyka odbiorów/odwozów: Plan powinien jasno określać, kto i 

kiedy odbiera dziecko ze szkoły/przedszkola, kto je odwozi do drugiego 

rodzica, a także kto ponosi koszty transportu. Precyzyjne ustalenia w 

tym zakresie minimalizują ryzyko konfliktów i opóźnień. 

●​ Zasady informowania o zdrowiu i edukacji: Rodzice muszą uzgodnić, 

w jaki sposób będą się wzajemnie informować o stanie zdrowia dziecka 

(wizyty u lekarza, choroby, leki) oraz o jego postępach w nauce 

(zebrania szkolne, oceny, problemy w szkole). Może to obejmować 

ustalenie konkretnego kanału komunikacji (np. wspólny e-mail, 

aplikacja) i częstotliwości przekazywania informacji. 

●​ Sposób rozstrzygania sporów (np. mediator/arbiter rodzicielski): 

Nawet najlepiej przygotowany plan nie wyeliminuje wszystkich 

potencjalnych konfliktów. Dlatego kluczowe jest zawarcie w nim 

mechanizmu rozwiązywania sporów. Może to być zobowiązanie do 

skorzystania z pomocy mediatora rodzinnego w przypadku braku 

porozumienia, a w bardziej zaawansowanych przypadkach – 

wyznaczenie arbitra rodzicielskiego, którego decyzje będą wiążące. 

Taki zapis daje rodzicom narzędzie do rozwiązywania problemów bez 

konieczności wracania do sądu. 

Zarówno opieka naprzemienna, jak i szczegółowy plan opieki rodzicielskiej, 

są wyrazem dojrzałości i odpowiedzialności rodziców. Pokazują sądowi, że 

jesteś gotów do aktywnego i konstruktywnego uczestnictwa w życiu dziecka, 

co znacząco buduje Twoją wiarygodność jako ojca. 

 

C) Kontakty (gdy brak opieki naprzemiennej) 

Gdy opieka naprzemienna nie jest możliwa lub nie jest w najlepszym 

interesie dziecka (np. ze względu na dużą odległość między miejscami 

zamieszkania rodziców, wysoki konflikt, brak zdolności do współpracy), sąd 

ustala kontakty z dzieckiem dla rodzica, u którego dziecko nie ma stałego 

miejsca pobytu. To rozwiązanie ma na celu zapewnienie dziecku regularnego 

i wartościowego kontaktu z obojgiem rodziców, co jest kluczowe dla jego 

prawidłowego rozwoju. Twoim zadaniem jest aktywne dążenie do jak 

najszerszych i najbardziej stabilnych kontaktów, budując jednocześnie 

swoją wiarygodność jako zaangażowanego ojca. 

Jak sąd ustala kontakty? 

Sąd, ustalając kontakty, kieruje się przede wszystkim dobrem dziecka. 

Bierze pod uwagę jego wiek, potrzeby, preferencje (jeśli jest w stanie je 



wyrazić), a także dotychczasowe relacje z każdym z rodziców. Kontakty mogą 

obejmować: 

●​ Bezpośrednie spotkania: 

○​ W określone dni tygodnia: Np. każda środa po 

szkole/przedszkolu na kilka godzin. 

○​ W weekendy: Np. co drugi weekend od piątku wieczorem do 

niedzieli wieczorem. 

○​ W święta: Podział świąt (np. Boże Narodzenie w latach 

parzystych u jednego rodzica, w nieparzystych u drugiego; 

Wielkanoc na zmianę). 

○​ W ferie i wakacje: Ustalenie, ile tygodni ferii i wakacji dziecko 

spędza z każdym z rodziców. Często jest to podział po połowie. 

●​ Pośrednie formy kontaktu: 

○​ Telefoniczne: Codzienne lub co drugi dzień rozmowy telefoniczne 

o ustalonej porze. 

○​ Wideo-rozmowy: Regularne połączenia wideo (np. przez Skype, 

FaceTime). 

○​ Korespondencja: Wymiana listów, e-maili. 

Jak budować wiarygodność ojca i dążyć do szerokich kontaktów? 

1.​ Aktywność i konsekwencja: Regularnie korzystaj z ustalonych 

kontaktów. Punktualność i konsekwencja pokazują Twoje 

zaangażowanie i budują zaufanie dziecka. Jeśli z jakiegoś powodu nie 

możesz skorzystać z kontaktu, poinformuj o tym z wyprzedzeniem i 

zaproponuj alternatywny termin. 

2.​ Proponuj konkretny harmonogram: Zamiast czekać na decyzję sądu, 

przygotuj własny, szczegółowy projekt harmonogramu kontaktów. 

Pokaż, że przemyślałeś logistykę, potrzeby dziecka i jesteś gotów do 

elastyczności. Im bardziej konkretny i realistyczny plan przedstawisz, 

tym większe szanse, że sąd go uwzględni. 

3.​ Dokumentuj realizację kontaktów: Prowadź kalendarz, w którym 

zapisujesz daty i godziny kontaktów. Jeśli matka dziecka utrudnia 

kontakty, dokumentuj to (SMS-y, e-maile, świadkowie). To są 

kluczowe dowody w przypadku konieczności złożenia wniosku o 

zmianę kontaktów lub ich egzekucję. 

4.​ Skup się na jakości czasu: Kiedy jesteś z dzieckiem, poświęć mu pełną 

uwagę. Organizuj wspólne aktywności, rozmawiaj, słuchaj. Pokaż, że 

czas spędzony z Tobą jest wartościowy i buduje Waszą więź. 

5.​ Unikaj konfliktu przy dziecku: Nigdy nie kłóć się z byłą partnerką w 

obecności dziecka ani nie mów źle o niej przy dziecku. Dziecko 



potrzebuje poczucia bezpieczeństwa i lojalności wobec obojga 

rodziców. 

6.​ Współpraca w logistyce: Bądź elastyczny i pomocny w kwestiach 

logistycznych związanych z kontaktami (np. odbiory, odwozy, 

transport). Pokazuje to Twoją dobrą wolę i zdolność do współpracy. 

7.​ Wniosek o zabezpieczenie kontaktów: Jeśli matka dziecka utrudnia 

lub uniemożliwia kontakty, możesz złożyć wniosek o zabezpieczenie 

kontaktów na czas trwania procesu. Sąd może wtedy wydać 

tymczasowe postanowienie, które będzie egzekwowalne. 

8.​ Opinia RODK/OZSS: W przypadku sporów dotyczących kontaktów, 

sąd często zleca opinię Rodzinnego Ośrodka 

Diagnostyczno-Konsultacyjnego (RODK) lub Opiniodawczego Zespołu 

Sądowych Specjalistów (OZSS). Bądź przygotowany na współpracę z 

biegłymi i przedstaw im swoją perspektywę jako zaangażowanego ojca. 

Pamiętaj, że Twoim celem jest nie tylko uzyskanie jak najszerszych 

kontaktów, ale przede wszystkim zapewnienie dziecku stabilnej i kochającej 

relacji z Tobą. Konsekwencja, zaangażowanie i umiejętność współpracy 

(nawet w trudnych warunkach) to najlepsze dowody na Twoją wiarygodność 

jako ojca. 

​
 

D) Jak budować wiarygodność ojca 

●​ Stałość: punktualne odbiory/odwozy; dokumentuj w kalendarzu.​
 

●​ Zaangażowanie: szkoła/wywiadówki, lekarze, zajęcia dodatkowe; 

przechowuj potwierdzenia/zdjęcia/wiadomości.​
 

●​ Współpraca: komunikaty BIFF do matki, brak ocen i insynuacji.​
 

●​ Dziennik kontaktów: daty, aktywności, reakcje dziecka (bez „czarnej 

propagandy” na drugiego rodzica).​
 

●​ Świadkowie: trener/wychowawca/babcia – osoby zewnętrzne, które 

widzą relację na co dzień.​
 

●​ OZSS (opinia biegłych): przygotuj dokumenty, bądź rzeczowy, dziecko 

– w centrum, nie spór. 

Budowanie wiarygodności ojca w procesie rozwodowym opiera się na 

konsekwentnym demonstrowaniu stałości i zaangażowania w życie dziecka, 



co należy skrupulatnie dokumentować. Obejmuje to punktualne odbiory i 

odwozy, aktywny udział w życiu szkolnym i zdrowotnym dziecka, a także 

utrzymywanie współpracy z matką poprzez komunikaty BIFF, wolne od ocen 

i insynuacji. Prowadzenie dziennika kontaktów oraz pozyskiwanie zeznań 

świadków (np. trenerów, wychowawców) to kluczowe narzędzia dowodowe, 

które w połączeniu z rzeczowym podejściem podczas opinii OZSS, pomagają 

przedstawić sądowi obraz odpowiedzialnego i stabilnego rodzica, 

stawiającego dobro dziecka w centrum uwagi.​
 

 

 

2.3. Alimenty na dzieci i (ewentualnie) na małżonkę — kryteria, dowody, 

mity 

A) Alimenty na dziecko (art. 133–135 KRO) 

Alimenty na dziecko to jedno z najważniejszych zobowiązań finansowych 

rodzica po rozwodzie, uregulowane w Kodeksie Rodzinnym i Opiekuńczym 

(KRO). Ich celem jest zapewnienie dziecku środków niezbędnych do 

utrzymania i rozwoju, a ich wysokość jest ustalana na podstawie dwóch 

kluczowych kryteriów: „usprawiedliwionych potrzeb” dziecka oraz 

„możliwości zarobkowych i majątkowych” rodzica. 

Zakres alimentów: 

●​ „Usprawiedliwione potrzeby” dziecka: To nie tylko podstawowe 

potrzeby, takie jak wyżywienie, ubranie czy mieszkanie, ale także te, 

które wynikają z jego wieku, stanu zdrowia, zainteresowań i poziomu 

życia, do którego dziecko było przyzwyczajone w trakcie trwania 

małżeństwa. Sąd bierze pod uwagę wszystko, co jest niezbędne do jego 

prawidłowego rozwoju fizycznego i psychicznego. 

●​ „Możliwości zarobkowe i majątkowe” rodzica: To nie tylko faktyczne 

dochody, które rodzic obecnie osiąga, ale również jego potencjalne 

możliwości zarobkowe. Sąd ocenia, ile rodzic mógłby zarabiać, biorąc 

pod uwagę jego wykształcenie, kwalifikacje zawodowe, doświadczenie i 

stan zdrowia, nawet jeśli obecnie pracuje poniżej swoich kwalifikacji 

lub celowo obniżył swoje dochody. Obejmuje to również posiadany 

majątek, który może generować dochody (np. wynajem 

nieruchomości). 

Pakiet kosztów – co wchodzi w skład alimentów? 



Alimenty mają pokrywać szeroki zakres kosztów związanych z utrzymaniem 

dziecka. Do typowego pakietu kosztów zalicza się: 

●​ Mieszkanie: Część kosztów utrzymania mieszkania (czynsz, media, 

ogrzewanie) proporcjonalna do liczby osób w gospodarstwie domowym. 

●​ Wyżywienie: Koszty codziennych posiłków, uwzględniające wiek i 

ewentualne specjalne potrzeby dietetyczne dziecka. 

●​ Edukacja: Opłaty za przedszkole/szkołę (jeśli prywatna), podręczniki, 

pomoce naukowe, korepetycje, zajęcia dodatkowe (języki, muzyka, 

sport). 

●​ Leczenie: Wizyty u lekarzy specjalistów, leki, rehabilitacja, okulary, 

aparaty ortodontyczne. 

●​ Sport/hobby: Koszty zajęć sportowych, kursów, sprzętu, wyjazdów 

związanych z zainteresowaniami dziecka. 

●​ Wakacje/wypoczynek: Udział w kosztach letnich i zimowych wyjazdów, 

kolonii, obozów. 

●​ Ubrania i obuwie: Dostosowane do wieku, pory roku i potrzeb dziecka. 

●​ Środki higieny: Kosmetyki, artykuły higieniczne. 

●​ Dojazdy: Koszty transportu do szkoły, na zajęcia, do drugiego rodzica. 

Dowody – jak udowodnić koszty i możliwości? 

Aby sąd mógł rzetelnie ustalić wysokość alimentów, musisz przedstawić 

solidne dowody. 

●​ Rachunki i faktury: Zbieraj wszystkie rachunki i faktury za wydatki 

związane z dzieckiem (jedzenie, ubrania, leki, zajęcia). 

●​ Wyciągi bankowe: Mogą potwierdzić regularne wydatki na dziecko. 

●​ Zaświadczenia szkolne/lekarskie: Potwierdzają uczęszczanie do 

szkoły, zajęcia dodatkowe, wizyty u specjalistów. 

●​ Harmonogram zajęć: Pokazuje, w jakich zajęciach pozalekcyjnych 

dziecko uczestniczy i jakie są z tym związane koszty. 

●​ Kosztorysy: Jeśli dziecko potrzebuje specjalistycznej terapii (np. 

logopeda, psycholog) lub sprzętu, przedstaw kosztorysy usług lub 

produktów. 

●​ Zaświadczenia o zarobkach: Twoje i, jeśli to możliwe, byłej partnerki. 

●​ Dokumenty potwierdzające kwalifikacje: Dyplomy, certyfikaty, 

świadectwa pracy, które mogą świadczyć o Twoich potencjalnych 

możliwościach zarobkowych. 

Pamiętaj, że sąd ocenia sytuację kompleksowo. Twoim zadaniem jest 

przedstawienie pełnego obrazu zarówno potrzeb dziecka, jak i swoich 

realnych możliwości finansowych, aby orzeczenie było sprawiedliwe i 

wykonalne. 



Mit 1: „Połowa czasu z dzieckiem = brak alimentów”.​
 → Nawet przy opiece zbliżonej sąd może zasądzić alimenty wyrównujące 

różnice w możliwościach majątkowych. 

Mit 2: „Tylko to, co na fakturach”.​
 → Sąd uwzględni także koszty typowe/statystyczne (np. wyżywienie), ale 

rachunki wzmacniają tezy. 

B) Alimenty na małżonka (art. 60 KRO) 

Alimenty na małżonka to odrębna kwestia od alimentów na dziecko i są 

uregulowane w artykule 60 Kodeksu Rodzinnego i Opiekuńczego (KRO). 

Dotyczą one wsparcia finansowego dla jednego z byłych małżonków po 

rozwodzie i ich zasądzenie zależy od tego, czy sąd orzekł o winie za rozkład 

pożycia. 

Dwa rodzaje roszczeń alimentacyjnych na małżonka: 

1.​ Alimenty na małżonka niewinnego od małżonka wyłącznie winnego 

(art. 60 § 2 KRO) – tzw. „alimenty dożywotnie”: 

○​ Przesłanki: Ten rodzaj alimentów może zostać zasądzony, jeśli 

sąd orzekł, że jeden z małżonków ponosi wyłączną winę za 

rozkład pożycia, a drugi małżonek (niewinny) w wyniku rozwodu 

doznał istotnego pogorszenia swojej sytuacji materialnej. Nie jest 

tu wymagane, aby małżonek niewinny znajdował się w 

niedostatku. Wystarczy, że jego standard życia znacząco obniżył 

się w porównaniu do tego, jaki miał w trakcie trwania 

małżeństwa. 

○​ Charakter: Roszczenie to jest znacznie silniejsze i może trwać 

przez nieograniczony czas, dopóki małżonek niewinny nie 

zawrze nowego małżeństwa. Stąd potoczna nazwa „alimenty 

dożywotnie”. 

○​ Dla kogo ryzyko: Jako mężczyzna, jeśli sąd orzeknie Twoją 

wyłączną winę za rozkład pożycia, a Twoja była małżonka 

udowodni istotne pogorszenie swojej sytuacji materialnej, 

możesz zostać zobowiązany do płacenia tych alimentów. 

○​ Wskazówka: To jest główny powód, dla którego rozwód z 

orzeczeniem o winie jest często bardziej ryzykowny i kosztowny. 

Jeśli istnieje ryzyko orzeczenia Twojej wyłącznej winy, staraj się 

dążyć do rozwodu bez orzekania o winie, aby uniknąć tego typu 

zobowiązania. 

2.​ Alimenty na małżonka znajdującego się w niedostatku (art. 60 § 1 

KRO) – niezależnie od winy: 



○​ Przesłanki: Ten rodzaj alimentów może zostać zasądzony na 

rzecz małżonka, który po rozwodzie znajduje się w niedostatku, 

czyli nie jest w stanie samodzielnie zaspokoić swoich 

usprawiedliwionych potrzeb (np. brakuje mu środków na 

podstawowe utrzymanie, leczenie, mieszkanie). Nie ma 

znaczenia, kto ponosi winę za rozkład pożycia – obowiązek 

alimentacyjny obciąża oboje byłych małżonków, proporcjonalnie 

do ich możliwości zarobkowych i majątkowych. 

○​ Charakter: Obowiązek ten jest ograniczony w czasie. Jeśli 

małżonek uprawniony do alimentów nie ponosi wyłącznej winy 

za rozkład pożycia, obowiązek alimentacyjny wygasa po upływie 

pięciu lat od orzeczenia rozwodu, chyba że ze względu na 

wyjątkowe okoliczności sąd przedłuży ten termin. Jeśli 

małżonek uprawniony do alimentów jest wyłącznie winny 

rozkładu pożycia, obowiązek alimentacyjny wygasa po upływie 

pięciu lat i nie może być przedłużony. 

○​ Dla kogo ryzyko: Jeśli Twoja była małżonka znajdzie się w 

niedostatku, możesz zostać zobowiązany do płacenia tych 

alimentów, niezależnie od tego, czy sąd orzekł o winie. 

○​ Wskazówka: Warto dążyć do tego, aby była małżonka była 

samodzielna finansowo. Jeśli to możliwe, wspieraj ją w 

znalezieniu pracy lub podniesieniu kwalifikacji, aby uniknąć lub 

skrócić okres płacenia tych alimentów. 

Kiedy obowiązek alimentacyjny na małżonka wygasa? 

Obowiązek dostarczania środków utrzymania byłemu małżonkowi wygasa w 

kilku sytuacjach: 

●​ Zawarcie nowego małżeństwa: Jeśli małżonek uprawniony do 

alimentów zawrze nowy związek małżeński, obowiązek alimentacyjny 

wygasa automatycznie. 

●​ Śmierć: Obowiązek wygasa wraz ze śmiercią jednego z byłych 

małżonków. 

●​ Upływ czasu: W przypadku alimentów z art. 60 § 1 KRO (niedostatek), 

obowiązek wygasa po 5 latach, chyba że sąd zdecyduje inaczej. 

Dowody: 

Aby udowodnić lub zakwestionować roszczenia alimentacyjne na małżonka, 

potrzebne są dowody dotyczące: 



●​ Sytuacji materialnej: Zaświadczenia o zarobkach, wyciągi bankowe, 

dokumenty potwierdzające posiadany majątek i zobowiązania 

finansowe obu stron. 

●​ Kwalifikacji zawodowych: Dyplomy, świadectwa pracy, które mogą 

świadczyć o potencjalnych możliwościach zarobkowych. 

●​ Stan zdrowia: Dokumentacja medyczna, która może wpływać na 

zdolność do pracy. 

●​ Wina za rozkład pożycia: W przypadku roszczeń z art. 60 § 2 KRO, 

konieczne są dowody na wyłączną winę drugiej strony. 

Zrozumienie tych niuansów jest kluczowe dla każdego mężczyzny w procesie 

rozwodowym, ponieważ alimenty na małżonka mogą mieć znaczący i 

długoterminowy wpływ na Twoją sytuację finansową. 

 

 

2.4. Majątek: wspólność małżeńska, rozdzielność, przedsiębiorstwo, kredyt, 

majątek ukryty — jak zabezpieczać dane i dowody 

A) Reżimy majątkowe (KRO) 

Wspólność majątkowa, majątek osobisty i rozdzielność majątkowa 

Z chwilą zawarcia związku małżeńskiego, o ile małżonkowie nie postanowią 

inaczej, automatycznie powstaje między nimi wspólność ustawowa 

majątkowa. Jest to domyślny ustrój majątkowy w polskim prawie, który ma 

ogromne znaczenie dla finansów i majątku obu stron. 

Wspólność ustawowa: 

●​ Powstanie: Zaczyna obowiązywać z chwilą ślubu. 

●​ Co wchodzi w skład majątku wspólnego: Do majątku wspólnego 

wchodzi wszystko, co małżonkowie nabyli w trakcie trwania 

małżeństwa, a co nie zostało wyraźnie wyłączone do majątku 

osobistego. Najważniejsze elementy to: 

○​ Wynagrodzenia za pracę i dochody z innej działalności 

zarobkowej każdego z małżonków (np. pensje, honoraria, zyski z 

prowadzonej firmy). 

○​ Dochody z majątku wspólnego oraz z majątku osobistego 

każdego z małżonków (np. czynsz z wynajmu mieszkania, które 

jest majątkiem osobistym jednego z małżonków, ale dochód z 

tego wynajmu wchodzi do majątku wspólnego). 



○​ Środki zgromadzone na rachunkach bankowych lub w 

funduszach inwestycyjnych, które zostały wpłacone w trakcie 

trwania małżeństwa. 

○​ Nieruchomości, samochody, meble, sprzęt RTV/AGD nabyte w 

trakcie małżeństwa. 

○​ Prawa majątkowe (np. udziały w spółkach, prawa autorskie), 

jeśli powstały w trakcie małżeństwa. 

●​ Zarządzanie: Małżonkowie wspólnie zarządzają majątkiem wspólnym, 

co oznacza, że do ważniejszych czynności (np. sprzedaż 

nieruchomości) potrzebna jest zgoda obojga. 

Majątek osobisty:​
 Obok majątku wspólnego, każdy z małżonków posiada również swój 

majątek osobisty. Do majątku osobistego wchodzą m.in.: 

●​ Przedmioty nabyte przed zawarciem małżeństwa: Wszystko, co 

posiadałeś przed ślubem, pozostaje Twoim majątkiem osobistym. 

●​ Darowizny i spadki: Przedmioty otrzymane w darowiźnie lub w drodze 

dziedziczenia, chyba że darczyńca lub spadkodawca wyraźnie 

zaznaczył, że mają wejść do majątku wspólnego. 

●​ Prawa majątkowe niezbywalne: Np. prawo do alimentów. 

●​ Przedmioty służące wyłącznie do zaspokajania osobistych potrzeb: Np. 

ubrania, biżuteria, narzędzia pracy (jeśli są ściśle związane z osobistą 

działalnością). 

●​ Przedmioty uzyskane z tytułu odszkodowania za uszkodzenie ciała lub 

wywołanie rozstroju zdrowia albo z tytułu zadośćuczynienia za 

doznaną krzywdę. 

●​ Wierzytelności z tytułu wynagrodzenia za pracę lub z tytułu innej 

działalności zarobkowej jednego z małżonków, ale tylko za okres przed 

powstaniem wspólności. 

Rozdzielność majątkowa:​
 Rozdzielność majątkowa to ustrój, w którym każdy z małżonków posiada 

swój własny majątek osobisty i samodzielnie nim zarządza, a majątek 

wspólny nie powstaje. Może ona zostać ustanowiona na dwa sposoby: 

●​ Umowna (intercyza): Małżonkowie mogą zawrzeć umowę majątkową 

małżeńską (tzw. intercyzę) w formie aktu notarialnego, w której 

ustanawiają rozdzielność majątkową. Mogą to zrobić przed ślubem 

(intercyza przedmałżeńska) lub w trakcie trwania małżeństwa. 

●​ Sądowa: Rozdzielność majątkowa może zostać ustanowiona przez sąd 

na wniosek jednego z małżonków, np. w przypadku trwałego rozkładu 

pożycia, uzależnień, marnotrawienia majątku przez jednego z 



małżonków, czy też w sytuacji, gdy jeden z małżonków utrudnia 

zarządzanie majątkiem wspólnym. 

●​ Skutki ex nunc (z chwilą ustanowienia): Co do zasady, rozdzielność 

majątkowa działa na przyszłość (ex nunc), czyli od momentu jej 

ustanowienia (czy to przez notariusza, czy przez sąd). Oznacza to, że 

majątek nabyty przed jej ustanowieniem pozostaje majątkiem 

wspólnym (jeśli istniała wspólność ustawowa), a dopiero majątek 

nabyty po ustanowieniu rozdzielności staje się majątkiem osobistym 

każdego z małżonków. W wyjątkowych sytuacjach sąd może ustanowić 

rozdzielność majątkową z datą wsteczną.​
 

B) Przedsiębiorstwo/jednoosobowa działalność 

W kontekście wspólności majątkowej małżeńskiej, kwestia dochodów z 

działalności gospodarczej oraz majątku firmy jest niezwykle istotna i często 

budzi wiele pytań. Zgodnie z zasadami wspólności ustawowej, wszystko, co 

małżonkowie nabywają w trakcie trwania małżeństwa, wchodzi do majątku 

wspólnego, a to dotyczy również dochodów z prowadzonej działalności. 

Dochody firmy w czasie trwania wspólności są traktowane jako część 

majątku wspólnego. Oznacza to, że niezależnie od tego, który z małżonków 

formalnie prowadzi firmę, zyski generowane przez tę działalność w okresie 

trwania wspólności majątkowej (czyli od ślubu do momentu ustania 

wspólności, np. przez rozwód lub intercyzę) stają się wspólną własnością 

obojga małżonków. Nie ma tu znaczenia, czy dochody te były wypłacane jako 

wynagrodzenie, czy reinwestowane w firmę – ich źródłem jest wspólny 

wysiłek małżeński, a zatem stanowią one element majątku wspólnego. 

Jeśli chodzi o sprzęt, pojazdy, licencje i inne aktywa firmy, ich przynależność 

do majątku wspólnego lub osobistego zależy od kilku czynników, przede 

wszystkim od momentu nabycia oraz źródła finansowania. Jeśli dany 

składnik majątku firmy został nabyty w trakcie trwania wspólności 

ustawowej i został sfinansowany ze środków pochodzących z majątku 

wspólnego (np. z dochodów firmy, wspólnych oszczędności), to co do zasady 

wchodzi on w skład majątku wspólnego. Natomiast jeśli sprzęt czy pojazd 

został nabyty przed ślubem lub sfinansowany z majątku osobistego jednego 

z małżonków (np. z darowizny, spadku), to pozostaje on jego majątkiem 

osobistym, nawet jeśli jest wykorzystywany w działalności gospodarczej 

prowadzonej w trakcie małżeństwa. Licencje i prawa autorskie, jeśli 

powstały w trakcie małżeństwa, również mogą stanowić część majątku 

wspólnego. 



Aby udowodnić przynależność tych składników majątkowych oraz wysokość 

dochodów firmy, kluczowe są dowody finansowe i księgowe. Należą do nich: 

●​ Księga Przychodów i Rozchodów (KPiR) lub Jednolity Plik Kontrolny 

(JPK): Dokumenty te szczegółowo obrazują przychody i koszty firmy, a 

tym samym jej dochody. 

●​ Umowy: Umowy zakupu sprzętu, pojazdów, licencji, umowy 

leasingowe – wskazują datę nabycia i strony transakcji. 

●​ Faktury: Potwierdzają zakup poszczególnych składników majątku 

firmy. 

●​ Wyciągi z kont firmowych: Pokazują przepływy finansowe, źródła 

dochodów i sposób ich wykorzystania. 

Staranne gromadzenie i przedstawianie tych dowodów jest niezbędne w 

procesie podziału majątku, aby jasno określić, co stanowi majątek wspólny, 

a co majątek osobisty, oraz aby rzetelnie wycenić wartość firmy i jej 

dochodów. 

​
 

C) Kredyt i mieszkanie 

Kwestia wspólnego kredytu hipotecznego w kontekście podziału majątku po 

rozwodzie jest jednym z najbardziej skomplikowanych i często 

konfliktogennych obszarów. Ważne jest, aby zrozumieć, że wspólny kredyt 

nie oznacza automatycznie podziału „pół na pół” w sensie, że sąd dzieli 

długi. Sąd w postępowaniu o podział majątku dzieli aktywa, czyli to, co 

zostało nabyte w trakcie małżeństwa (np. nieruchomość), a nie pasywa, czyli 

zobowiązania kredytowe. Jednakże, sąd rozlicza nakłady i spłaty dokonane z 

majątku wspólnego na majątek osobisty lub odwrotnie, a także spłaty 

kredytu. 

Jak to działa w praktyce? 

Załóżmy, że małżonkowie wzięli wspólny kredyt hipoteczny na zakup 

mieszkania, które stanowi ich majątek wspólny. Po rozwodzie, sąd dzieli 

wartość tego mieszkania, a nie sam kredyt. Bank pozostaje wierzycielem 

obojga małżonków, niezależnie od tego, co sąd orzeknie w kwestii podziału 

majątku. Dla banku oboje małżonkowie są nadal solidarnie odpowiedzialni 

za spłatę całego długu. 

Jednakże, w ramach rozliczeń między byłymi małżonkami, sąd uwzględnia, 

kto i w jakim stopniu spłacał kredyt po ustaniu wspólności majątkowej (np. 

po dacie rozwodu lub intercyzy). Jeśli jeden z małżonków spłacał kredyt 



samodzielnie, ma prawo żądać zwrotu części tych spłat od drugiego 

małżonka. 

Częste modele rozwiązania problemu wspólnego kredytu: 

1.​ Spłata jednego przez drugiego + „przejęcie kredytu” (wymaga zgody 

banku): 

○​ Opis: Jest to najczęściej spotykane rozwiązanie, gdy jeden z 

małżonków chce zatrzymać nieruchomość (np. mieszkanie). W 

takim przypadku, małżonek, który zatrzymuje nieruchomość, 

zobowiązuje się do spłaty drugiego małżonka z jego udziału w 

wartości nieruchomości. Jednocześnie, ten małżonek musi 

przejąć na siebie cały ciężar spłaty kredytu hipotecznego. 

○​ Przykład: Anna i Piotr mieli wspólne mieszkanie warte 600 000 

zł, obciążone kredytem na 300 000 zł. Piotr chce zatrzymać 

mieszkanie. Sąd ustala, że wartość udziału Anny w majątku 

wspólnym (mieszkaniu) to 150 000 zł (połowa wartości netto, 

czyli 600 000 zł - 300 000 zł = 300 000 zł / 2 = 150 000 zł). 

Piotr musi spłacić Annie 150 000 zł. Dodatkowo, Piotr musi 

uzyskać zgodę banku na przejęcie całego kredytu na siebie, co 

oznacza, że Anna zostanie zwolniona z odpowiedzialności za 

dług wobec banku. To jest kluczowy i często najtrudniejszy 

element, ponieważ bank musi ocenić zdolność kredytową Piotra 

do samodzielnej spłaty całego zobowiązania. Jeśli bank nie 

wyrazi zgody, to mimo sądowego podziału, Anna nadal będzie 

współkredytobiorcą. 

○​ Ryzyko: Brak zgody banku na przejęcie kredytu. W takiej 

sytuacji, nawet jeśli sąd orzeknie, że Piotr ma spłacać kredyt, 

Anna nadal będzie odpowiedzialna wobec banku, jeśli Piotr 

przestanie płacić. 

2.​ Sprzedaż nieruchomości i podział ceny: 

○​ Opis: Jeśli żaden z małżonków nie chce lub nie jest w stanie 

przejąć kredytu i spłacić drugiego, najprostszym rozwiązaniem 

jest sprzedaż nieruchomości. Uzyskana ze sprzedaży kwota jest 

przeznaczana na spłatę kredytu, a pozostała nadwyżka (lub 

niedobór) jest dzielona między małżonków. 

○​ Przykład: Anna i Piotr sprzedają mieszkanie za 600 000 zł. 

Kredyt wynosi 300 000 zł. Po spłacie kredytu pozostaje 300 000 

zł, które dzielą po połowie, czyli po 150 000 zł dla każdego. 

○​ Zalety: Eliminuje problem wspólnego długu wobec banku i 

często jest najczystszym rozwiązaniem finansowym. 



○​ Wady: Może być trudne emocjonalnie, zwłaszcza jeśli z 

nieruchomością wiążą się wspomnienia, a także może być 

problematyczne, jeśli rynek nieruchomości jest niekorzystny. 

Wskazówki praktyczne: 

●​ Negocjuj z bankiem: Zawsze próbuj negocjować z bankiem możliwość 

przejęcia kredytu przez jednego z małżonków. Przygotuj się na 

przedstawienie swojej zdolności kredytowej. 

●​ Dokumentuj spłaty: Jeśli po ustaniu wspólności majątkowej spłacasz 

kredyt samodzielnie, skrupulatnie dokumentuj wszystkie wpłaty. 

Będzie to dowód w sądzie, że poniosłeś nakłady z majątku osobistego 

na majątek wspólny (lub na spłatę długu drugiego małżonka). 

●​ Wycena nieruchomości: Zleć profesjonalną wycenę nieruchomości, aby 

mieć rzetelną podstawę do podziału. 

●​ Porozumienie: Jeśli to możliwe, staraj się osiągnąć porozumienie z 

byłą partnerką poza sądem. To zawsze szybsze i tańsze rozwiązanie. 

Pamiętaj, że sąd w podziale majątku nie zwalnia Cię z odpowiedzialności 

wobec banku. To jest kwestia, którą musisz uregulować bezpośrednio z 

instytucją finansową lub poprzez sprzedaż nieruchomości. 

​
 

D)Zabezpieczanie danych i wykrywanie ukrytego majątku – praktyczne 

wskazówki na częste przykłady w sprawach sądowych 

W procesie rozwodowym, zwłaszcza gdy w grę wchodzi podział majątku, 

kluczowe jest zabezpieczenie wszelkich danych finansowych oraz wykrycie 

ewentualnego ukrytego majątku. Niestety, zdarza się, że jeden z małżonków 

próbuje zataić część aktywów, aby uniknąć ich podziału. Twoim zadaniem 

jest być przygotowanym i działać strategicznie, zawsze pamiętając o 

legalności pozyskiwania dowodów. 

1. Kopie dokumentów – Twoja baza dowodowa:​
 To absolutna podstawa. Zbieraj i przechowuj kopie wszystkich dokumentów 

finansowych, które mogą świadczyć o stanie majątku wspólnego i 

osobistego. 

●​ Wyciągi bankowe (z ostatnich 12–24 miesięcy): Pokazują przepływy 

środków, regularne dochody, większe wydatki, inwestycje. Szukaj 

nietypowych transakcji, dużych wypłat gotówki, przelewów na 

nieznane konta. 



●​ Historia kont oszczędnościowych, inwestycyjnych, maklerskich: 

Ujawniają zgromadzone oszczędności i inwestycje. 

●​ Umowy: Kredytowe, pożyczkowe, sprzedaży/zakupu nieruchomości, 

samochodów, udziałów w firmach, umowy o pracę, umowy 

cywilnoprawne. 

●​ Faktury: Za droższe zakupy (np. sprzęt RTV/AGD, meble, dzieła 

sztuki), remonty, usługi. 

●​ Polisy ubezpieczeniowe: Na życie, majątkowe, inwestycyjne – mogą 

mieć wartość wykupu. 

●​ PIT-y (deklaracje podatkowe): Twoje i, jeśli masz dostęp, byłej 

partnerki – pokazują oficjalne dochody. 

●​ Dokumenty z ZUS/US: Zaświadczenia o dochodach, historii składek. 

2. Rejestry publiczne – źródło cennych informacji:​
 Wiele informacji o majątku jest dostępnych publicznie lub na wniosek. 

●​ Księgi Wieczyste (KW): Pozwalają sprawdzić, kto jest właścicielem 

nieruchomości, czy są obciążenia hipoteczne. Możesz sprawdzić 

nieruchomości, o których wiesz, ale także poszukać innych, np. 

działek, garaży. 

●​ CEIDG (Centralna Ewidencja i Informacja o Działalności 

Gospodarczej) / KRS (Krajowy Rejestr Sądowy): Jeśli była partnerka 

prowadzi firmę lub jest wspólnikiem spółki, znajdziesz tam informacje 

o jej działalności, udziałach, składzie zarządu. 

●​ CEPiK (Centralna Ewidencja Pojazdów i Kierowców): Możesz 

sprawdzić, jakie pojazdy są zarejestrowane na byłą partnerkę. 

●​ CRBR (Centralny Rejestr Beneficjentów Rzeczywistych): Ujawnia, kto 

jest rzeczywistym beneficjentem spółek, co może pomóc w wykryciu 

ukrytych udziałów. 

●​ Ewidencje OPP/SAF (Organizacje Pożytku 

Publicznego/Stowarzyszenia, Fundacje): Jeśli była partnerka jest 

zaangażowana w takie organizacje, może to być ślad do ukrytych 

aktywów lub przepływów finansowych. 

3. Ślady ukrywania majątku – na co zwracać uwagę (częste przykłady): 

●​ Nietypowe przesunięcia środków: Duże przelewy na konta osób 

trzecich (rodzina, znajomi) tuż przed rozwodem, wypłaty dużych sum 

gotówki. 

●​ „Pożyczki rodzinne”: Fikcyjne umowy pożyczek z rodziną lub 

znajomymi, mające na celu zmniejszenie oficjalnego majątku. 

●​ Fikcyjne faktury/koszty: Generowanie sztucznych kosztów w firmie, 

aby zaniżyć dochody. 



●​ Zakupy „na kogoś”: Nabywanie wartościowych przedmiotów (np. 

samochodu, dzieł sztuki) na nazwisko członka rodziny lub znajomego, 

aby uniknąć ich podziału. 

●​ Zaniżanie wartości majątku: Celowe zaniżanie wartości 

nieruchomości, udziałów w firmie, aby zmniejszyć kwotę do podziału. 

●​ Wyprowadzanie aktywów z firmy: Sprzedaż majątku firmy po zaniżonej 

cenie lub przekazywanie go osobom trzecim. 

4. Wniosek o zabezpieczenie – działaj prewencyjnie:​
 Jeśli masz uzasadnione obawy, że była partnerka może ukrywać lub zbywać 

majątek, możesz złożyć do sądu wniosek o zabezpieczenie. 

●​ Zakaz zbywania rzeczy/udziałów: Sąd może wydać postanowienie o 

zakazie zbywania konkretnych składników majątku (np. 

nieruchomości, udziałów w spółce) na czas trwania postępowania. To 

skutecznie blokuje możliwość ukrycia tych aktywów. 

5. Biegły – do wyceny i analizy:​
 W przypadku skomplikowanych spraw, zwłaszcza gdy w grę wchodzi 

przedsiębiorstwo, konieczne może być powołanie biegłego sądowego. 

●​ Biegły do wyceny przedsiębiorstwa/ruchomości: Biegły może rzetelnie 

wycenić wartość firmy, nieruchomości, dzieł sztuki czy innych 

wartościowych ruchomości, co jest kluczowe dla sprawiedliwego 

podziału. Może również przeanalizować dokumentację finansową firmy 

pod kątem ewentualnych nieprawidłowości. 

Uwaga: Zachowuj legalność pozyskiwania dowodów!​
 To jest absolutnie kluczowe. Nigdy nie łam haseł, nie włamuj się do 

skrzynek pocztowych, komputerów czy telefonów byłej partnerki. Nie instaluj 

oprogramowania szpiegującego. Dowody pozyskane w sposób nielegalny 

mogą zostać odrzucone przez sąd, a Ty możesz ponieść konsekwencje 

prawne (np. zarzuty karne). Korzystaj wyłącznie z legalnych źródeł 

informacji i metod pozyskiwania dowodów. W razie wątpliwości zawsze 

konsultuj się z prawnikiem. 

 

 

2.5. Zabezpieczenia na czas procesu (art. 730 k.p.c. i nast.): kontakty, 

alimenty, mieszkanie 

 



A) Podstawa ogólna 

Wniosek o zabezpieczenie – Twoja tarcza ochronna w procesie sądowym 

Wniosek o zabezpieczenie to bardzo ważne narzędzie prawne, które możesz 

wykorzystać w trakcie procesu rozwodowego lub podziału majątku. Pomyśl o 

nim jak o tarczy ochronnej, która ma za zadanie chronić Twoje prawa i 

interesy jeszcze zanim sąd wyda ostateczny wyrok. 

Kiedy i jak złożyć wniosek o zabezpieczenie? 

Możesz złożyć taki wniosek w kilku momentach: 

●​ Razem z pozwem: Najczęściej składa się go od razu, dołączając do 

pozwu rozwodowego lub wniosku o podział majątku. 

●​ Osobno (przed wszczęciem postępowania): Możesz złożyć go nawet 

zanim złożysz pozew, jeśli sytuacja jest pilna i wymaga 

natychmiastowej interwencji. 

●​ Na każdym etapie postępowania: Jeśli w trakcie procesu pojawią się 

nowe okoliczności, które zagrażają Twoim prawom, możesz złożyć 

wniosek o zabezpieczenie w dowolnym momencie. 

Co musisz udowodnić, aby sąd uwzględnił wniosek? 

Aby sąd przychylił się do Twojego wniosku, musisz spełnić dwa kluczowe 

warunki: 

1.​ Uprawdopodobnić roszczenie: Musisz przekonać sąd, że Twoje żądanie 

(np. dotyczące alimentów, kontaktów z dzieckiem, podziału majątku) 

jest prawdopodobne i ma podstawy prawne. Nie musisz udowadniać 

go w 100% (jak w przypadku ostatecznego wyroku), ale musisz 

przedstawić wystarczające dowody (np. dokumenty, zeznania 

świadków), które sprawią, że sąd uzna Twoje roszczenie za 

wiarygodne. 

○​ Przykład: Jeśli żądasz alimentów na dziecko, uprawdopodobnisz 

roszczenie, przedstawiając rachunki za jego utrzymanie i 

zaświadczenia o swoich dochodach. Jeśli obawiasz się, że była 

partnerka sprzeda wspólne mieszkanie, uprawdopodobnisz 

roszczenie, przedstawiając dowody na to, że jest taka groźba 

(np. ogłoszenie o sprzedaży, wiadomości od niej). 

2.​ Uprawdopodobnić interes prawny: Musisz wykazać, że brak 

zabezpieczenia grozi utrudnieniem lub uniemożliwieniem wykonania 

wyroku w przyszłości, albo że jest to konieczne dla ochrony Twoich 

praw. Innymi słowy, musisz pokazać sądowi, że jeśli nie podejmie on 



natychmiastowych działań, to później, nawet po wygraniu sprawy, 

możesz nie być w stanie zrealizować swoich praw. 

○​ Przykład: 

■​ Groźba utrudnienia/uniemożliwienia wykonania wyroku: 

Jeśli była partnerka grozi sprzedażą wspólnej 

nieruchomości, a Ty chcesz, aby weszła ona do podziału 

majątku, to brak zabezpieczenia (np. zakazu zbywania) 

może sprawić, że po wyroku nie będzie już czego dzielić. 

■​ Ochrona praw: Jeśli matka dziecka utrudnia Ci kontakty, 

wniosek o zabezpieczenie kontaktów na czas trwania 

procesu ma na celu ochronę Twojego prawa do widywania 

się z dzieckiem i jego prawa do kontaktu z Tobą. 

Co może być przedmiotem zabezpieczenia? 

Sąd może zastosować różne rodzaje zabezpieczeń, w zależności od Twojego 

roszczenia: 

●​ W sprawach o alimenty: Może zasądzić tymczasowe alimenty na 

dziecko lub na małżonka na czas trwania procesu. 

●​ W sprawach o kontakty z dzieckiem: Może ustalić tymczasowy 

harmonogram kontaktów. 

●​ W sprawach o podział majątku: Może ustanowić zakaz zbywania lub 

obciążania nieruchomości, zakaz wypłacania środków z konta 

bankowego, czy też ustanowić zarządcę majątku. 

Wniosek o zabezpieczenie to potężne narzędzie, które pozwala Ci działać 

proaktywnie i chronić swoje interesy w obliczu potencjalnych zagrożeń. 

Pamiętaj, aby zawsze konsultować jego złożenie z prawnikiem, który pomoże 

Ci prawidłowo uprawdopodobnić roszczenie i interes prawny. 

 

B) Zabezpieczenia typowe w rodzinnych 

●​ Alimenty tymczasowe (art. 753¹ k.p.c.) – świadczenia okresowe „na 

teraz”.​
 

●​ Kontakty (art. 755 k.p.c.) – precyzyjny grafik; możliwe 

zakazy/ograniczenia (np. bez osób trzecich).​
 

●​ Sposób korzystania z mieszkania (art. 58 §2 KRO + art. 755 k.p.c.) – 

kto zajmuje które pomieszczenia; w skrajnych wypadkach nakaz 



opuszczenia lokalu w trybach ochronnych (przemoc).​
 

●​ Zabezpieczenie rzeczy – zakaz zbywania/obciążania (np. auta), piecza 

nad dokumentami.​
 

C) Jak pisać wniosek (układ) 

1.​ Wniosek: „o udzielenie zabezpieczenia roszczenia o… poprzez…”​
 

2.​ Teza zabezpieczenia: szczegółowo (kwoty, dni/godziny, adresy, 

zakazy).​
 

3.​ Uprawdopodobnienie: dokumenty, oświadczenia, rachunki, 

kalendarze, screeny.​
 

4.​ Interes prawny: co się stanie bez zabezpieczenia (ryzyko dla 

dziecka/egzystencji).​
 

Wskazówka:  

W każdym dokumencie prawnym, a zwłaszcza w porozumieniach 

rozwodowych czy planach opieki, im bardziej konkretny i szczegółowy jest 

zapis, tym większa jest jego wykonalność. Precyzyjne sformułowania 

eliminują dwuznaczności i pozostawiają mniej miejsca na interpretacje, co w 

efekcie minimalizuje potencjalne pola konfliktu między stronami. Dzięki 

temu, zamiast wracać do sądu w celu wyjaśnienia niejasności, strony mogą 

skupić się na realizacji ustaleń, co przekłada się na większy spokój i 

stabilność dla wszystkich zaangażowanych, zwłaszcza dla dzieci. 

 

2.6. Dowody: korespondencja, rachunki, nagrania, notatki, opinie biegłych 

— co wolno, czego nie (legalność dowodu) 

A) Zasady ogólne 

●​ W prawie cywilnym obowiązuje swobodna ocena dowodów – sąd może 

dopuści różne materiały, ale legalność pozyskania i wiarygodność 

mają znaczenie dla mocy dowodu.​
 

●​ Nośniki: dokumenty, zeznania, opinie biegłych (OZSS, psycholog, 

psychiatria), wydruki e-mail/SMS (z metadanymi), nagrania 



audio/wideo, zdjęcia, potwierdzenia płatności.​
 

B) Nagrania i prywatne wiadomości – ostrożnie 

●​ Nagranie własnej rozmowy (jesteś uczestnikiem) – zwykle 

dopuszczalne jako dowód.​
 

●​ Podsłuch/„wyciąganie” cudzych rozmów – ryzyka karne (np. art. 267 

k.k.).​
 

●​ Dane dziecka – szczególna wrażliwość; ujawniaj tylko niezbędne 

elementy (anonimizacja).​
 

●​ Urządzenia współdzielone – zabezpieczaj dane bez „włamań”. 

Nagrania i prywatne wiadomości – ostrożnie: Aspekty prawne i etyczne w 

procesie rozwodowym 

Kwestia wykorzystywania nagrań i prywatnych wiadomości jako dowodów w 

sprawach rozwodowych jest niezwykle delikatna i obarczona poważnymi 

konsekwencjami prawnymi. Należy podchodzić do niej z najwyższą 

ostrożnością, zawsze mając na uwadze legalność pozyskiwania dowodów 

oraz ochronę prywatności. 

1. Nagranie własnej rozmowy (jesteś uczestnikiem) – zwykle dopuszczalne 

jako dowód:​
 W polskim prawie, nagranie rozmowy, w której sam jesteś uczestnikiem, 

jest co do zasady dopuszczalne jako dowód w postępowaniu cywilnym, w 

tym w sprawach rozwodowych. Sąd Najwyższy wielokrotnie potwierdzał, że 

takie nagranie, nawet jeśli zostało dokonane bez wiedzy i zgody drugiej 

strony, może stanowić dowód. Argumentuje się, że osoba nagrywająca ma 

prawo do utrwalenia treści rozmowy, w której uczestniczy, dla celów 

dowodowych. 

●​ Praktyczne zastosowanie: Możesz nagrać rozmowę z byłą partnerką, 

która dotyczy np. ustalania kontaktów z dzieckiem, kwestii 

finansowych czy jej agresywnego zachowania. Takie nagranie może 

być dowodem na jej postawę, utrudnianie kontaktów, czy też na treść 

ustaleń. 

●​ Ważne: Mimo dopuszczalności, sąd zawsze ocenia wiarygodność i 

znaczenie takiego dowodu w kontekście całej sprawy. Nie jest to 

dowód "nie do podważenia". 



2. Podsłuch / „wyciąganie” cudzych rozmów – ryzyka karne (np. art. 267 

k.k.):​
 To jest obszar, w którym należy zachować absolutną ostrożność. 

Podsłuchiwanie, nagrywanie rozmów, do których nie jesteś stroną, lub 

nieuprawnione „wyciąganie” cudzych prywatnych wiadomości (np. z 

telefonu, komputera, skrzynki e-mail byłej partnerki) jest w Polsce 

przestępstwem. 

●​ Art. 267 Kodeksu Karnego: Ten przepis penalizuje m.in. uzyskiwanie 

dostępu do informacji dla niego nieprzeznaczonej, poprzez 

przełamanie zabezpieczeń, podłączenie się do sieci 

telekomunikacyjnej, czy też posługiwanie się urządzeniem 

podsłuchowym, wizualnym lub innym. Grozi za to kara pozbawienia 

wolności. 

●​ Praktyczne zastosowanie: Nigdy nie próbuj instalować podsłuchów w 

telefonie czy mieszkaniu byłej partnerki. Nie łam haseł do jej kont 

e-mail, mediów społecznościowych czy komunikatorów. Nie kopiuj 

bezprawnie jej prywatnych wiadomości z urządzeń, do których nie 

masz uprawnionego dostępu. 

●​ Konsekwencje: Dowody pozyskane w ten sposób nie tylko mogą zostać 

odrzucone przez sąd jako nielegalne, ale co gorsza, możesz zostać 

pociągnięty do odpowiedzialności karnej. To może poważnie zaszkodzić 

Twojej sprawie rozwodowej i Twojej reputacji. 

3. Dane dziecka – szczególna wrażliwość; ujawniaj tylko niezbędne elementy 

(anonimizacja):​
 Dane dotyczące dzieci są szczególnie chronione. Wszelkie informacje, 

nagrania czy wiadomości, które dotyczą dziecka, należy traktować z 

najwyższą wrażliwością. 

●​ Ochrona prywatności dziecka: Unikaj ujawniania zbędnych szczegółów 

z życia dziecka. Jeśli musisz przedstawić dowód, który zawiera dane 

dziecka, rozważ jego anonimizację (np. zamazanie nazwiska, adresu, 

innych danych identyfikujących), jeśli nie jest to kluczowe dla 

dowodu. 

●​ Dobro dziecka: Pamiętaj, że wykorzystywanie danych dziecka w 

konflikcie rodziców może być dla niego traumatyczne. Zawsze stawiaj 

dobro dziecka na pierwszym miejscu. 

4. Urządzenia współdzielone – zabezpieczaj dane bez „włamań”:​
 Jeśli korzystaliście ze wspólnych urządzeń (np. komputer rodzinny, tablet), 

możesz mieć dostęp do pewnych danych. 



●​ Legalny dostęp: Jeśli masz legalny dostęp do urządzenia (np. jest to 

Twoja własność, lub masz zgodę na korzystanie), możesz zabezpieczyć 

dane, które są na nim przechowywane i dotyczą Waszych wspólnych 

spraw lub spraw dziecka. 

●​ Bez „włamań”: Nigdy nie próbuj uzyskiwać dostępu do prywatnych 

kont byłej partnerki na współdzielonym urządzeniu, jeśli nie masz do 

tego uprawnień (np. poprzez zgadywanie haseł, wykorzystywanie luk w 

zabezpieczeniach). To nadal może być traktowane jako nieuprawnione 

uzyskanie dostępu do informacji. 

Podsumowując, w kwestii nagrań i prywatnych wiadomości, zawsze kieruj 

się zasadą: "co dozwolone, a co zabronione". Nagrywanie własnych rozmów 

jest zazwyczaj dopuszczalne, ale podsłuchiwanie i nieuprawnione 

pozyskiwanie cudzych danych to prosta droga do problemów prawnych. 

Zawsze konsultuj się z prawnikiem, zanim zdecydujesz się na wykorzystanie 

tego typu dowodów. 

​
C) Korespondencja i social media 

●​ Rób zrzuty ekranów z datą i godziną + ewentualnie potwierdzenie 

dostarczenia.​
 

●​ Nie „produkuj” korespondencji – sąd wyłapuje manipulacje.​
 

●​ Zasada „im mniej jadu, tym bardziej wiarygodnie”. 

Zasada „im mniej jadu, tym bardziej wiarygodnie”:​
 Twoja komunikacja, zarówno z byłą partnerką, jak i w mediach 

społecznościowych, powinna być zawsze spokojna, rzeczowa i pozbawiona 

emocji. 

●​ Komunikaty BIFF: Stosuj zasadę BIFF (Brief, Informative, Friendly, 

Firm – Krótko, Informacyjnie, Przyjaźnie, Stanowczo). Unikaj 

oskarżeń, ocen, insynuacji, sarkazmu czy agresji. 

●​ Wiarygodność w sądzie: Sąd ocenia Twoją postawę. Jeśli Twoja 

korespondencja jest pełna jadu, agresji i negatywnych emocji, sąd 

może uznać, że to Ty eskalujesz konflikt, co może negatywnie wpłynąć 

na Twoją ocenę, zwłaszcza w kontekście władzy rodzicielskiej i 

kontaktów z dziećmi. 

●​ Media społecznościowe: Bądź niezwykle ostrożny z tym, co publikujesz 

w mediach społecznościowych. Unikaj wszelkich wpisów, zdjęć czy 

komentarzy, które mogłyby zostać wykorzystane przeciwko Tobie (np. 

zdjęcia z imprez, negatywne komentarze o byłej partnerce czy 



dzieciach). Pamiętaj, że wszystko, co raz trafi do internetu, może 

zostać wykorzystane. 

Podsumowując, korespondencja i media społecznościowe mogą być cennym 

źródłem dowodów, ale tylko wtedy, gdy są wykorzystywane w sposób 

etyczny, legalny i strategiczny. Zachowanie spokoju, rzeczowości i unikanie 

manipulacji to klucz do budowania Twojej wiarygodności w oczach sądu. 

 

D) Notatnik zdarzeń 

●​ Data/godzina/miejsce/uczestnicy/krótki opis + załączniki (zdjęcia, 

rachunki).​
 

●​ Pomaga przy OZSS i wnioskach zabezpieczających. 

Notatnik zdarzeń – Twoje osobiste archiwum dowodowe 

W trakcie procesu rozwodowego, zwłaszcza gdy emocje są wysokie, a pamięć 

bywa zawodna, notatnik zdarzeń staje się nieocenionym narzędziem. To 

Twoje osobiste, chronologiczne archiwum, w którym skrupulatnie 

dokumentujesz wszystkie istotne wydarzenia związane z rozstaniem, 

dziećmi, finansami i relacjami z byłą partnerką. 

Co powinien zawierać notatnik zdarzeń? 

Każdy wpis w notatniku powinien być jak najdokładniejszy i zawierać 

następujące elementy: 

●​ Data i godzina: Precyzyjne określenie, kiedy zdarzenie miało miejsce. 

To kluczowe dla chronologii i wiarygodności. 

●​ Miejsce: Gdzie zdarzenie się wydarzyło (np. dom, szkoła, miejsce 

pracy, publiczne miejsce). 

●​ Uczestnicy: Kto brał udział w zdarzeniu (np. Ty, była partnerka, dzieci, 

świadkowie, inni członkowie rodziny). 

●​ Krótki, rzeczowy opis: Zwięzły, ale konkretny opis tego, co się 

wydarzyło. Skup się na faktach, unikaj ocen i emocjonalnych 

komentarzy. Opisz, co zostało powiedziane, co zostało zrobione. 

○​ Przykłady: 

■​ "2025-10-07, 17:30, przed szkołą. Była partnerka 

spóźniła się 30 minut po odbiór dziecka. Dziecko było 

zdenerwowane. Rozmowa telefoniczna z byłą partnerką o 

17:45 – tłumaczyła się korkami." 



■​ "2025-10-08, 20:00, dom. Dziecko skarżyło się na ból 

zęba. Była partnerka odmówiła wizyty u dentysty, 

twierdząc, że to 'nic poważnego'. Wysłałem e-mail z 

propozycją wizyty u stomatologa." 

■​ "2025-10-09, 10:00, bank. Zauważyłem dużą wypłatę 

gotówki (15 000 zł) z konta wspólnego, bez mojej wiedzy i 

zgody. Brak wyjaśnień od byłej partnerki." 

●​ Załączniki (zdjęcia, rachunki, e-maile, SMS-y): Do każdego wpisu 

dołączaj wszelkie dostępne dowody, które potwierdzają opisane 

zdarzenie. Mogą to być: 

○​ Zdjęcia: Np. uszkodzonego mienia, bałaganu w mieszkaniu po 

wizycie dziecka, dowody na zaniedbania. 

○​ Rachunki/faktury: Potwierdzające wydatki na dziecko, które 

poniosłeś, a które powinny być pokryte z alimentów. 

○​ Kopie e-maili/SMS-ów: Potwierdzające treść rozmów, ustalenia, 

prośby, odmowy. 

○​ Zrzuty ekranu: Z komunikatorów, mediów społecznościowych. 

Jak notatnik zdarzeń pomaga w sprawach sądowych? 

1.​ Pomoc przy OZSS (Opiniodawczy Zespół Sądowych Specjalistów): 

Kiedy będziesz rozmawiał z biegłymi z OZSS, notatnik zdarzeń pomoże 

Ci przedstawić spójny i szczegółowy obraz sytuacji. Biegli cenią sobie 

konkretne fakty i daty, a nie ogólnikowe skargi. Dzięki notatnikowi 

będziesz w stanie precyzyjnie odpowiedzieć na ich pytania i udowodnić 

swoje zaangażowanie lub problemy z drugą stroną. 

2.​ Wsparcie dla wniosków zabezpieczających: Jeśli będziesz musiał 

złożyć wniosek o zabezpieczenie (np. o tymczasowe alimenty, kontakty, 

zakaz zbywania majątku), notatnik zdarzeń dostarczy Ci niezbędnych 

dowodów do uprawdopodobnienia Twojego roszczenia i interesu 

prawnego. Konkretne daty i opisy zdarzeń są znacznie bardziej 

przekonujące niż ogólne stwierdzenia. 

3.​ Wiarygodność w sądzie: Sąd doceni Twoją skrupulatność i 

przygotowanie. Notatnik zdarzeń pokazuje, że podchodzisz do sprawy 

poważnie i jesteś zorganizowany. Pomaga to również w odświeżeniu 

pamięci podczas zeznań. 

4.​ Unikanie „czarnej propagandy”: Prowadząc notatnik w sposób 

rzeczowy i opierając się na faktach, unikasz pułapki emocjonalnego 

oskarżania drugiej strony. Skupiasz się na dowodach, a nie na 

subiektywnych odczuciach, co jest znacznie bardziej efektywne w 

sądzie. 



Pamiętaj, aby notatnik był prowadzony regularnie i systematycznie. To 

narzędzie, które może znacząco wzmocnić Twoją pozycję w procesie 

rozwodowym i pomóc w osiągnięciu korzystnych dla Ciebie i Twoich dzieci 

rozwiązań. 

 

E) Opinie biegłych/OZSS 

●​ Przygotuj dokumenty (zaświadczenia lekarskie, szkolne, 

logopedyczne).​
 

●​ Bądź rzeczowy, skupiony na dziecku, nie na „wygranej”.​
 

●​ Pamiętaj: opinia to silny dowód, ale możliwa jest opinia uzupełniająca. 

W sprawach rozwodowych, zwłaszcza tych, które dotyczą władzy 

rodzicielskiej, miejsca pobytu dziecka i kontaktów, opinie biegłych sądowych 

(często wydawane przez Opiniodawcze Zespoły Sądowych Specjalistów – 

OZSS, dawniej RODK) są jednym z najsilniejszych i najbardziej wpływowych 

dowodów dla sądu. Ich celem jest dostarczenie sądowi specjalistycznej 

wiedzy psychologicznej i pedagogicznej, która pomoże w podjęciu decyzji 

zgodnej z dobrem dziecka. 

1. Przygotuj dokumenty (zaświadczenia lekarskie, szkolne, logopedyczne):​
 Zanim spotkasz się z biegłymi, skrupulatnie przygotuj całą dokumentację 

dotyczącą dziecka. To Twoja szansa, aby przedstawić pełny obraz jego 

potrzeb i Twojego zaangażowania. 

●​ Zaświadczenia lekarskie: Dokumentacja medyczna dziecka, historia 

chorób, wizyt u specjalistów, zaświadczenia o alergiach, przewlekłych 

schorzeniach, potrzebie rehabilitacji. 

●​ Zaświadczenia szkolne: Oceny, opinie wychowawców, zaświadczenia o 

frekwencji, udziale w zajęciach pozalekcyjnych. 

●​ Dokumentacja logopedyczna, psychologiczna, terapeutyczna: Jeśli 

dziecko korzysta z jakiejkolwiek formy wsparcia specjalistycznego, 

przedstaw pełną dokumentację, w tym opinie, diagnozy, plany terapii. 

●​ Inne: Harmonogramy zajęć dodatkowych, rachunki za nie, zdjęcia z 

aktywności z dzieckiem, Twój notatnik zdarzeń. 

●​ Cel: Te dokumenty pomogą biegłym zrozumieć specyfikę rozwoju 

dziecka, jego potrzeby i to, jak Ty (i była partnerka) angażujecie się w 

ich zaspokajanie. 



2. Bądź rzeczowy, skupiony na dziecku, nie na „wygranej”:​
 Spotkanie z biegłymi to nie jest pole bitwy z byłą partnerką. To rozmowa, w 

której Twoim głównym celem jest przedstawienie siebie jako 

odpowiedzialnego i kochającego rodzica, który stawia dobro dziecka na 

pierwszym miejscu. 

●​ Rzeczowość: Mów o faktach, unikaj emocji, oskarżeń i ocen. Skup się 

na konkretnych sytuacjach, datach, Twoich działaniach i potrzebach 

dziecka. 

●​ Skupienie na dziecku: Cała Twoja wypowiedź powinna koncentrować 

się na dziecku – jego potrzebach, rozwoju, samopoczuciu, relacjach z 

Tobą i z matką. Pokaż, że rozumiesz jego perspektywę i jesteś gotów do 

współpracy dla jego dobra. 

●​ Unikaj „czarnej propagandy”: Nie oczerniaj byłej partnerki. Jeśli 

musisz wspomnieć o jej negatywnych zachowaniach, rób to w sposób 

obiektywny, przedstawiając fakty, a nie swoje interpretacje. Biegli są 

wyczuleni na próby manipulacji i eskalacji konfliktu. 

●​ Współpraca: Pokaż, że jesteś otwarty na współpracę z biegłymi i gotów 

do zastosowania się do ich zaleceń, jeśli będą one służyć dobru 

dziecka. 

3. Pamiętaj: opinia to silny dowód, ale możliwa jest opinia uzupełniająca:​
 Opinia OZSS jest dla sądu bardzo ważnym dowodem, często decydującym o 

rozstrzygnięciu w kwestiach dziecięcych. 

●​ Silny dowód: Sąd zazwyczaj opiera się na wnioskach biegłych, 

ponieważ są one wynikiem specjalistycznej analizy. 

●​ Możliwość opinii uzupełniającej: Jeśli nie zgadzasz się z opinią 

biegłych lub uważasz, że jest ona niepełna, niejasna, sprzeczna z 

innymi dowodami lub zawiera błędy, masz prawo złożyć wniosek o 

opinię uzupełniającą. Musisz jednak precyzyjnie wskazać, jakie są 

Twoje zastrzeżenia i jakie pytania powinny zostać zadane biegłym. Nie 

wystarczy samo stwierdzenie, że opinia Ci się nie podoba. 

●​ Ważne: Wniosek o opinię uzupełniającą powinien być dobrze 

uzasadniony i poparty konkretnymi argumentami. 

Pamiętaj, że Twoje zachowanie i przygotowanie podczas badania przez OZSS 

ma ogromne znaczenie. To moment, w którym możesz pokazać swoją 

dojrzałość, odpowiedzialność i prawdziwe zaangażowanie w życie dziecka, co 

jest kluczowe dla pozytywnego rozstrzygnięcia sprawy. 

​
 



Czego unikać: haseł, włamań, wykradania haseł, upubliczniania prywatnych 

spraw w sieci – to wraca przeciwko Tobie. 

 

2.7. Alternatywy do sali rozpraw: ugoda sądowa i mediacyjna — kiedy to się 

opłaca 

A) Ugoda sądowa 

●​ Zawierana przed sądem – natychmiastowa wykonalność po nadaniu 

klauzuli.​
 

●​ Kosztowo i czasowo korzystna, „zamyka” spór w konkretnych 

punktach (dzieci, alimenty, sposób korzystania z mieszkania, 

rozliczenia prostych składników majątku).​
 

 

Wskazówka: Zadbaj o wykonalność – precyzja zapisów i waloryzacja 

alimentów to mniejsze ryzyko sporów „po”. 

 

2.8. Najczęstsze błędy mężczyzn w postępowaniu (i jak ich uniknąć) 

Proces rozwodowy to emocjonalny i prawny maraton, w którym łatwo o 

błędy. Niestety, mężczyźni często popełniają powtarzające się pomyłki, które 

mogą znacząco osłabić ich pozycję procesową i negatywnie wpłynąć na 

ostateczne rozstrzygnięcia, zwłaszcza w kwestiach dotyczących dzieci i 

finansów. Zrozumienie tych błędów i świadome ich unikanie jest kluczowe 

dla Twojego sukcesu. 

1. Eskalowanie konfliktu w wiadomościach i social mediach: 

●​ Błąd: Odpowiadanie na prowokacje, używanie oskarżeń, etykietowanie 

byłej partnerki, publikowanie negatywnych komentarzy w mediach 

społecznościowych. 

●​ Jak uniknąć: Pisz BIFF (Brief, Informative, Friendly, Firm). Każdy 

SMS, e-mail, wiadomość na komunikatorze może trafić do akt 

sądowych i zostać wykorzystany przeciwko Tobie. Zachowaj spokój, 

rzeczowość i neutralny ton. Zero oskarżeń, zero etykiet. Skup się na 

faktach i konkretnych ustaleniach. Pamiętaj, że Twoja komunikacja 

jest dowodem Twojej dojrzałości i zdolności do współpracy. 



2. Brak dokumentów i chaos finansowy: 

●​ Błąd: Brak kopii ważnych dokumentów finansowych, 

nieuporządkowane rachunki, brak wiedzy o stanie majątku. 

●​ Jak uniknąć: Zrób kopie wszystkiego. Zbierz wyciągi bankowe (z 

ostatnich 24 miesięcy), umowy kredytowe, faktury za większe zakupy, 

polisy ubezpieczeniowe, PIT-y, dokumenty firmowe. Uporządkuj pliki 

w logiczne foldery (np. „Sąd”, „Finanse”, „Dziecko”, „Korespondencja”). 

Przechowuj je bezpiecznie – najlepiej w chmurze (z kopią zapasową na 

dysku zewnętrznym) oraz w formie papierowej. To Twoja baza 

dowodowa. 

3. Rezygnacja z kontaktów „bo konflikt”: 

●​ Błąd: Poddawanie się utrudnieniom ze strony byłej partnerki i 

rezygnowanie z widywania się z dzieckiem, aby uniknąć konfliktu. 

●​ Jak uniknąć: Kontakty z dzieckiem to Twoje prawo i obowiązek. Sąd 

ocenia Twoje zaangażowanie. Dokumentuj każdą próbę kontaktu 

(e-maile, SMS-y, wiadomości w aplikacjach do ko-rodzicielstwa). Jeśli 

matka dziecka utrudnia kontakty, składaj wnioski zabezpieczające do 

sądu o uregulowanie kontaktów na czas trwania procesu. Nigdy nie 

rezygnuj z walki o czas z dzieckiem. 

4. Przeprowadzka bez planu: 

●​ Błąd: Spontaniczne wyprowadzenie się ze wspólnego mieszkania bez 

wcześniejszego przygotowania i zabezpieczenia swojej pozycji. 

●​ Jak uniknąć: Zanim wyjdziesz z domu – miej plan. Opracuj budżet na 

nowe mieszkanie, znajdź adres, który zapewni dziecku stabilność (np. 

blisko szkoły). Ustal wstępny plan kontaktów z dzieckiem i, jeśli to 

możliwe, złóż wnioski zabezpieczające dotyczące miejsca pobytu 

dziecka i kontaktów. Wyprowadzka bez planu może zostać 

zinterpretowana jako porzucenie rodziny i osłabić Twoją pozycję 

procesową, zwłaszcza w kwestii miejsca pobytu dziecka. 

5. Walka o „wygraną”, nie o dziecko: 

●​ Błąd: Skupianie się na udowodnieniu winy byłej partnerki i 

„wygraniu” sprawy za wszelką cenę, zamiast na dobru dziecka. 

●​ Jak uniknąć: Sąd patrzy na dobro dziecka. Twoim celem powinno być 

pokazanie, że jesteś stabilnym, odpowiedzialnym i współpracującym 

rodzicem. Skup się na tym, jak możesz zapewnić dziecku najlepsze 

warunki rozwoju, a nie na wojnie z byłą partnerką. Pokaż gotowość do 

współpracy w kwestiach wychowawczych, nawet jeśli jest to trudne. 



6. Nagrania / „dowody” pozyskane nielegalnie: 

●​ Błąd: Podsłuchiwanie, włamywanie się na konta e-mail, kopiowanie 

prywatnych wiadomości bez zgody. 

●​ Jak uniknąć: Zniszczysz własną wiarygodność i narazisz się na 

odpowiedzialność karną. Dowody pozyskane nielegalnie zostaną 

odrzucone przez sąd, a Ty możesz ponieść konsekwencje prawne (np. z 

art. 267 k.k.). Korzystaj wyłącznie z legalnych metod pozyskiwania 

dowodów (np. nagrywanie własnych rozmów, zrzuty ekranu z 

publicznych profili). 

7. Nieproporcjonalne żądania: 

●​ Błąd: Składanie nierealistycznych żądań finansowych (np. alimenty z 

kosmosu) lub nierealnych planów opieki nad dzieckiem. 

●​ Jak uniknąć: Składaj realistyczne wnioski. Sąd ocenia Twoje żądania 

pod kątem ich zasadności i wykonalności. Nieproporcjonalne kwoty 

czy nierealne grafiki kontaktów mogą sprawić, że stracisz zaufanie 

sądu i zostaniesz uznany za osobę, która nie potrafi racjonalnie ocenić 

sytuacji. Opieraj swoje żądania na faktach i dowodach. 

8. Brak planu mediacyjnego: 

●​ Błąd: Brak przygotowania na mediacje, brak świadomości, co jesteś 

gotów oddać, a co jest dla Ciebie kluczowe. 

●​ Jak uniknąć: Nawet przy twardym sporze miej „pakiet ugodowy”. 

Zastanów się, jakie są Twoje priorytety (np. opieka nad dzieckiem, 

konkretny składnik majątku), a z czego jesteś w stanie zrezygnować. 

Przygotuj się na kompromisy. Mediacja to szansa na szybsze i tańsze 

rozwiązanie, ale wymaga strategicznego podejścia. 

9. Ignorowanie terminów procesowych: 

●​ Błąd: Przegapianie terminów na złożenie uzasadnienia, apelacji, 

odpowiedzi na pisma procesowe czy innych wniosków. 

●​ Jak uniknąć: Pilnuj terminów, najlepiej z kalendarzem prawniczym. 

Każdy termin w sądzie jest wiążący. Przegapienie go może skutkować 

utratą prawa do złożenia pisma, odrzuceniem dowodów lub 

niekorzystnym rozstrzygnięciem. Korzystaj z pomocy prawnika, który 

będzie pilnował terminów za Ciebie. 

10. Samotność strategiczna: 

●​ Błąd: Przechodzenie przez proces rozwodowy w pojedynkę, bez 

wsparcia i obiektywnej oceny sytuacji. 



●​ Jak uniknąć: Zbuduj zespół wsparcia. Minimum to: 

○​ Prawnik: Niezbędny do prowadzenia sprawy, doradztwa 

prawnego i reprezentacji w sądzie. 

○​ Psycholog/terapeuta: Pomoże Ci poradzić sobie z emocjami, 

stresem i utrzymać stabilność psychiczną. 

○​ „Logistyk” (zaufany bliski): Członek rodziny lub bliski przyjaciel, 

który pomoże Ci w sprawach praktycznych, będzie wsparciem 

emocjonalnym i obiektywnym obserwatorem.​
 Ten „trójkąt stabilizuje decyzje”, zapewniając Ci wsparcie 

prawne, emocjonalne i praktyczne, co jest kluczowe dla 

przetrwania procesu rozwodowego i podjęcia najlepszych decyzji. 

 

 

3.1. Checklista finansowa przed startem 

Schemat działania: Kompletowanie danych przed rozpoczęciem procesu 

rozwodowego 

Celem tego etapu jest zgromadzenie kompletnego zestawu danych 

finansowych i majątkowych, zanim proces prawny i związane z nim emocje 

zaczną dominować. Posiadanie tych informacji z wyprzedzeniem zapewni Ci 

strategiczną przewagę, pozwoli na świadome podejmowanie decyzji i 

zabezpieczenie swoich interesów. 

Krok 1: Zrób kopie wszystkich kluczowych dokumentów 

To Twoja baza dowodowa. Skopiuj (cyfrowo i/lub papierowo) następujące 

dokumenty: 

●​ Bankowość: 

○​ Wyciągi z kont bankowych i kart kredytowych: Z ostatnich 

12–24 miesięcy. 

○​ Umowy rachunków i lokat: Potwierdzające posiadane środki i 

inwestycje. 

●​ Kredyty i zobowiązania: 

○​ Historia BIK (Biuro Informacji Kredytowej): Pełny obraz Twoich i 

wspólnych zobowiązań. 

○​ Umowy kredytowe: Hipoteczne, konsumpcyjne, samochodowe – 

wraz z harmonogramami spłat, informacjami o ratach i 

ubezpieczeniach. 



●​ Podatki i ubezpieczenia społeczne: 

○​ PIT-y: Deklaracje podatkowe za ostatnie 3 lata. 

○​ Potwierdzenia ZUS/US: Dokumenty potwierdzające Twoje 

dochody i składki. 

●​ Polisy ubezpieczeniowe (prywatne): 

○​ Mieszkanie/dom: Polisy ubezpieczeniowe nieruchomości. 

○​ OC w życiu prywatnym: Polisy odpowiedzialności cywilnej. 

○​ Auto: Polisy OC, AC, NNW, Assistance. 

○​ Sprzęt: Polisy na wartościowy sprzęt elektroniczny, AGD. 

●​ Polisy ubezpieczeniowe (firmowe – jeśli prowadzisz działalność): 

○​ Mienie: Polisy od ognia i innych zdarzeń losowych, kradzieży. 

○​ Elektronika: Ubezpieczenie sprzętu elektronicznego. 

○​ OC działalności: Polisa odpowiedzialności cywilnej związanej z 

prowadzoną działalnością. 

○​ Cyber: Ubezpieczenie od ryzyk cybernetycznych. 

○​ Przerwa w działalności/BI (Business Interruption): Polisa na 

wypadek przestoju w firmie. 

●​ Wyceny aktywów: 

○​ Nieruchomości: Aktualne wyceny (jeśli posiadasz). 

○​ Auta, sprzęt, kolekcje: Dokumenty potwierdzające wartość 

(faktury zakupu, wyceny rzeczoznawców). 

Krok 2: Uporządkuj zebrane dane w logiczne katalogi 

Stwórz trzy główne katalogi (fizyczne i/lub cyfrowe), aby utrzymać porządek i 

łatwy dostęp do informacji: 

●​ „Sąd”: Dokumenty bezpośrednio związane z postępowaniem 

rozwodowym (pozew, pisma procesowe, korespondencja z 

prawnikiem). 

●​ „Finanse”: Wszystkie zebrane dokumenty finansowe i majątkowe 

(wyciągi, umowy kredytowe, polisy, wyceny). 

●​ „Dziecko”: Dokumenty dotyczące dziecka (zaświadczenia szkolne, 

lekarskie, harmonogramy zajęć, notatnik zdarzeń). 

Krok 3: Przygotuj 12-miesięczny budżet 

Stwórz szczegółowy budżet, który da Ci jasny obraz Twojej sytuacji 

finansowej po rozstaniu: 

●​ Koszty stałe: Czynsz/rata kredytu, media, abonamenty, alimenty (jeśli 

już płacisz lub przewidujesz). 

●​ Koszty opcjonalne/zmienne: Wyżywienie, transport, rozrywka, odzież, 

hobby. 



●​ Raty kredytów i pożyczek: Wszystkie miesięczne zobowiązania. 

●​ Ubezpieczenia: Koszty wszystkich polis. 

Efekt końcowy: 

Po wykonaniu tych kroków uzyskasz pełny obraz swojej płynności 

finansowej oraz zidentyfikujesz „haki”, czyli potencjalne ryzyka i słabe 

punkty w Twojej sytuacji majątkowej. Będziesz wiedział, gdzie mogą pojawić 

się problemy (np. wspólne kredyty, brak ubezpieczenia na kluczowe aktywa) 

i gdzie od razu dosypać ochrony ubezpieczeniowej, aby zabezpieczyć się 

przed nieprzewidzianymi zdarzeniami. To strategiczne przygotowanie pozwoli 

Ci na spokojniejsze i bardziej efektywne przejście przez proces rozwodowy. 

 

3.2. Ochrona płynności 

Uporządkuj swoje wydatki 

Podziel swoje miesięczne wydatki na trzy kategorie, aby mieć nad nimi pełną 

kontrolę: 

●​ Koszyk stałych wydatków: To te, które płacisz regularnie i są 

niezbędne do życia (czynsz, media, transport, leki, edukacja dziecka, 

składki ubezpieczeniowe). Ustaw na nie automatyczne przelewy, aby 

niczego nie przegapić. 

●​ Koszyk zmiennych wydatków: To te, na które masz wpływ (wyżywienie, 

rozrywka, ubrania). Ustal dla nich limit i staraj się go nie przekraczać. 

●​ „Niespodzianki”: Na nieprzewidziane wydatki (naprawy w domu/aucie, 

koszty prawnika, opłaty za OZSS) stwórz oddzielny podfundusz. Odłóż 

na niego trochę pieniędzy co miesiąc, aby nagłe wydatki nie 

zrujnowały Twojego budżetu. 

3. Zabezpiecz swój majątek ubezpieczeniami 

Przejrzyj swoje polisy i upewnij się, że są one dopasowane do Twojej nowej 

sytuacji i realnych ryzyk: 

●​ Mieszkanie/dom: 

○​ Wybierz wariant All Risk (wszystkie ryzyka), który chroni przed 

szerokim zakresem zdarzeń. 

○​ Podnieś sumy ubezpieczenia do wartości odtworzeniowej, czyli 

takiej, która pozwoli Ci odbudować lub kupić nowe 

mieszkanie/dom w razie całkowitej szkody. 



○​ Zwiększ limity na zalanie/przepięcia, bo to częste i kosztowne 

szkody. 

○​ Nie zapomnij o OC w życiu prywatnym – to ochrona, gdy np. 

zalejesz sąsiada, Twój pies kogoś ugryzie, czy uszkodzisz czyjś 

rower. 

●​ Auto: 

○​ Assistance realny: Upewnij się, że masz pakiet, który faktycznie 

pomoże w kryzysie (holowanie na dużą odległość, auto zastępcze 

na dłuższy czas). 

○​ NNW (Następstwa Nieszczęśliwych Wypadków): Chroni Ciebie i 

pasażerów w razie wypadku. 

●​ Firma (jeśli prowadzisz działalność): 

○​ BI (Business Interruption – przerwa w działalności): To kluczowe 

ubezpieczenie, które wypłaci Ci pieniądze, jeśli Twoja firma nie 

będzie mogła działać z powodu jakiegoś zdarzenia (np. pożaru). 

○​ OC zawodowe: Chroni Cię przed roszczeniami klientów z tytułu 

błędów w Twojej pracy. 

○​ Cyber: Ubezpieczenie od ataków hakerskich, wycieku danych – 

coraz ważniejsze w dzisiejszych czasach. 

Pamiętaj, że płynność finansowa to nie tylko gotówka. To gotówka plus 

mądrze dobrane polisy, które „płacą wtedy, kiedy trzeba”, chroniąc Twój 

bufor i pozwalając Ci spokojniej przejść przez trudny czas rozwodu. 

 

3.3. Majątek wspólny vs. osobisty — dokumenty źródłowe 

Jak udowodnić, co jest Twoje, a co wspólne? 

W podziale majątku kluczowe jest udowodnienie, co należy do majątku 

wspólnego, a co do Twojego majątku osobistego. 

1.​ Zbieraj dowody pochodzenia:​
 

○​ Majątek osobisty: Wszystko, co miałeś przed ślubem, oraz 

spadki i darowizny otrzymane w trakcie małżeństwa (chyba że 

wyraźnie przeznaczono je na majątek wspólny). Dowody to: akty 

notarialne, postanowienia spadkowe, umowy darowizny, faktury 

zakupu sprzed ślubu, wyciągi z kont pokazujące środki sprzed 

małżeństwa. 

○​ Majątek wspólny: To, co zarobiliście wspólnie w trakcie 

małżeństwa (np. pensje) i za te pieniądze kupiliście. Dowody to: 



faktury, rachunki, potwierdzenia przelewów z okresu 

małżeństwa. 

2.​ Dokumentuj nakłady: Zapisuj, jeśli wydawałeś pieniądze ze swojego 

majątku osobistego na majątek wspólny (np. remont wspólnego 

mieszkania za pieniądze ze spadku) lub odwrotnie.​
 

3.​ Ubezpieczenia jako dowód: Polisy ubezpieczeniowe na nieruchomości 

czy ruchomości (np. samochód, wartościowy sprzęt) są świetnym 

dowodem na istnienie i wartość danego mienia. W razie szkody, 

dokumenty z likwidacji szkody (wyceny, protokoły) to twarde dowody 

na wartość i stan majątku.​
 

Pamiętaj: co do zasady, dochody z pracy i to, co za nie kupione w trakcie 

małżeństwa, jest wspólne. Reszta wymaga udowodnienia, że należy do 

majątku osobistego. 

 

3.4. Firma w rozwodzie 

Jak oddzielić firmę od rozwodu: Finanse przedsiębiorstwa w podziale 

majątku 

Kiedy jeden z małżonków prowadzi firmę, jej finanse i majątek stają się 

skomplikowanym elementem podziału. Musisz jasno rozdzielić, co jest 

majątkiem firmy, a co osobistym, i jak firma wpływa na Wasze wspólne 

finanse. 

1.​ Rozdziel finanse firmy od osobistych: 

○​ Wynagrodzenie właściciela: Ustal, jaka część dochodów z firmy 

to Twoje "normalne" wynagrodzenie, a jaka to zyski firmy. To 

ważne, bo wynagrodzenie jest zazwyczaj majątkiem wspólnym, a 

zyski firmy mogą być różnie traktowane. 

○​ Majątek firmowy: Spisz wszystko, co należy do firmy: sprzęt, 

samochody, licencje, oprogramowanie, towar, nieruchomości 

firmowe. To są aktywa firmy, nie Twoje prywatne. 

○​ Umowy: Zbierz wszystkie umowy leasingu, najmu, kredytów 

firmowych. 

○​ Należności i zobowiązania: Ustal, ile firma jest winna 

(dostawcom, bankom) i ile jej są winni (klienci). 

○​ Przepływy właścicielskie: Zapisz, jakie pieniądze wpływały z 

firmy na Twoje prywatne konto i odwrotnie. 

2.​ Zbierz dokumenty firmowe: 



○​ JPK (Jednolity Plik Kontrolny) / KPiR (Księga Przychodów i 

Rozchodów): To podstawowe dokumenty księgowe firmy. 

○​ Rejestry VAT: Pokazują obroty firmy. 

○​ Umowy: Z klientami, dostawcami, pracownikami. 

○​ Polisy firmowe: Ubezpieczenia mienia, OC działalności, 

cyberbezpieczeństwa, BI (przerwy w działalności). 

3.​ Przygotuj „obraz ekonomiczny” firmy: 

○​ Zastanów się, co jest absolutnie niezbędne do dalszego działania 

firmy. 

○​ Co można oddać (np. sprzedać, jeśli nie jest kluczowe) bez 

szkody dla biznesu. 

○​ Co wymaga dopłaty (np. inwestycji), aby firma mogła się 

rozwijać. 

4.​ Ubezpieczenia biznesowe – Twoja ochrona: 

○​ Polisy takie jak ubezpieczenie mienia firmy, od kradzieży czy BI 

(przerwa w działalności) są kluczowe. 

○​ Chronią wartość przedsiębiorstwa w trakcie sporu rozwodowego 

i po podziale. Jeśli w firmie wydarzy się szkoda (np. pożar, 

kradzież) i nie masz ubezpieczenia, to brak pieniędzy na 

odbudowę firmy może zmusić Cię do sprzedaży prywatnych 

aktywów, aby ratować biznes. Ubezpieczenie to gwarancja, że 

firma przetrwa trudne chwile. 

Pamiętaj, że firma to często osobny byt prawny i finansowy, który musi być 

traktowany inaczej niż prywatny majątek. Dobre przygotowanie pomoże Ci 

chronić zarówno firmę, jak i Twoje osobiste finanse. 

 

3.5. Strategia negocjacyjna podziału 

Podział majątku to często skomplikowany proces, który wymaga 

strategicznego myślenia i przygotowania. Zamiast reagować emocjonalnie, 

zaplanuj swoje działania, aby osiągnąć jak najlepszy wynik. 

1.​ Ustal swoje cele – co jest dla Ciebie najważniejsze? 

○​ Zastanów się, co jest dla Ciebie krytyczne i bez czego nie 

wyobrażasz sobie dalszego funkcjonowania. Może to być 

mieszkanie (ze względu na dzieci), auto (do pracy), sprzęt do 

pracy (komputer, narzędzia), czy konkretne oszczędności. 

○​ Co może być „monetą wymiany”? Czyli z czego jesteś w stanie 

zrezygnować, aby uzyskać to, co dla Ciebie najważniejsze. 

2.​ Licz „wartość użyteczną”, nie tylko katalogową: 



○​ Nie patrz tylko na to, ile dany przedmiot jest wart na rynku 

(wartość katalogowa). Zastanów się, ile realnie z niego 

korzystasz i jakie są koszty jego utrzymania (ubezpieczenie, 

serwis, paliwo, remonty). Czasem drogi przedmiot generuje 

wysokie koszty, które mogą być dla Ciebie obciążeniem. 

○​ Przykład: Luksusowy samochód może mieć wysoką wartość 

katalogową, ale jeśli generuje ogromne koszty ubezpieczenia i 

serwisu, a Ty potrzebujesz go tylko do dojazdów do pracy, jego 

"wartość użyteczna" może być dla Ciebie niższa niż np. 

mniejszego, tańszego w utrzymaniu auta. 

3.​ Przygotuj 3 warianty podziału z dopłatami: 

○​ Zaproponuj różne scenariusze podziału majątku, uwzględniając 

dopłaty pieniężne. Posiadanie kilku opcji pokazuje Twoje 

przygotowanie i elastyczność. 

○​ Wariant 1 (optymalny dla Ciebie): Co chciałbyś zatrzymać i ile 

jesteś w stanie dopłacić (lub ile chciałbyś otrzymać). 

○​ Wariant 2 (kompromisowy): Coś pomiędzy Twoim optymalnym a 

tym, co może być akceptowalne dla drugiej strony. 

○​ Wariant 3 (minimalny/awaryjny): Co jesteś w stanie 

zaakceptować w najgorszym scenariuszu. 

4.​ Unikaj pakietów wymagających zgód osób trzecich bez wstępnej 

aprobaty: 

○​ Jeśli Twój plan podziału zakłada np. przejęcie kredytu 

hipotecznego przez jednego z Was, co wymaga zgody banku, nie 

opieraj na tym całego planu, jeśli nie masz wstępnej aprobaty 

banku. To samo dotyczy umów leasingu czy innych zobowiązań, 

gdzie potrzebna jest zgoda zewnętrznej instytucji. Brak takiej 

zgody może zniweczyć cały plan. 

5.​ Zaplanuj „zostawiam – biorę – dopłacam” oraz koszty transakcyjne: 

○​ Jasno określ, co Ty bierzesz, co zostawiasz byłej partnerce, i ile 

dopłacasz (lub ile otrzymujesz dopłaty). 

○​ Pamiętaj o kosztach transakcyjnych: 

■​ Podatek: Np. od czynności cywilnoprawnych przy 

przeniesieniu własności nieruchomości. 

■​ Opłaty: Sądowe, notarialne. 

■​ Wzrost składek ubezpieczeń: Po zmianie właściciela auta 

czy nieruchomości składki mogą wzrosnąć. Uwzględnij to 

w swoich kalkulacjach. 

Przygotowanie takiej strategii pozwoli Ci podejść do podziału majątku z 

chłodną głową, zwiększając Twoje szanse na korzystne i sprawiedliwe 

rozstrzygnięcie. 



 

3.6. Ryzyka kredytowe i mieszkaniowe 

o możesz zrobić z tym kredytem? Masz kilka opcji: 

1.​ Sprzedaż mieszkania i spłata kredytu: 

○​ Najprostsze rozwiązanie. Sprzedajecie nieruchomość, z 

uzyskanej kasy spłacacie cały kredyt, a resztę dzielicie między 

siebie. Koniec problemu z bankiem. 

○​ Dla kogo: Jeśli żaden z Was nie chce lub nie może zatrzymać 

mieszkania. 

2.​ Refinansowanie kredytu na jedną osobę: 

○​ Jeden z Was (ten, kto chce zatrzymać mieszkanie) bierze nowy 

kredyt na siebie, spłaca nim stary wspólny kredyt, a drugiego 

małżonka spłaca z jego udziału w mieszkaniu. 

○​ Dla kogo: Jeśli masz dobrą zdolność kredytową i chcesz 

zatrzymać nieruchomość. Wymaga zgody banku na nowy 

kredyt. 

3.​ Przejęcie długu przez jednego z Was (z nowym zabezpieczeniem): 

○​ Jeden z Was przejmuje cały kredyt na siebie, ale bank musi się 

na to zgodzić. Bank sprawdzi Twoją zdolność kredytową. Często 

wymaga też dodatkowych zabezpieczeń. 

○​ Dla kogo: Jeśli chcesz zatrzymać mieszkanie, ale nie chcesz brać 

nowego kredytu. To trudne do uzyskania bez bardzo dobrej 

zdolności. 

4.​ Dopłata przy pozostaniu w lokalu: 

○​ Jeden z Was zostaje w mieszkaniu i spłaca drugiego z jego części 

wartości nieruchomości. Kredyt formalnie nadal jest na Was 

oboje, ale w Waszym wewnętrznym porozumieniu ustalacie, że 

to ten, kto zostaje, płaci raty. 

○​ Dla kogo: Jeśli bank nie zgadza się na zwolnienie z długu, a 

jeden z Was chce mieszkać w nieruchomości. Ryzyko: Jeśli ten, 

kto zostaje, przestanie płacić, bank i tak przyjdzie po Ciebie! 

Co robić "na dziś", zanim wszystko się ułoży? 

●​ Ustal reguły płacenia rat i mediów: Kto płaci raty kredytu i rachunki 

za media, dopóki nie ma ostatecznego rozwiązania? Najlepiej, żeby te 

płatności szły z jakiegoś "technicznego" konta, na które oboje 

wpłacacie ustaloną kwotę. To tworzy jasny ślad finansowy. 



●​ Trzymaj polisę mieszkaniową w mocy: Upewnij się, że ubezpieczenie 

mieszkania jest aktywne aż do momentu, gdy nieruchomość zostanie 

formalnie przepisana na jedną osobę. 

○​ Dlaczego? Jeśli między Waszym porozumieniem a podpisaniem 

aktu notarialnego coś się stanie (pożar, zalanie), to dzięki polisie 

dostaniecie pieniądze. Będziecie mieli dokumenty i kasę, a nie 

kolejną kłótnię o to, kto ma za to zapłacić. 

Pomyśl o zabezpieczeniu na przyszłość: 

●​ Polisa na życie przypisana do kredytu (malejąca suma): To jest bardzo 

mądre posunięcie. Jeśli jeden z Was (Ty lub była partnerka) miałby 

poważny wypadek, ciężką chorobę lub zmarł, to taka polisa spłaci 

część lub całość kredytu. Dzięki temu cały układ finansowy drugiej 

strony nie runie, a Ty nie zostaniesz sam z całym długiem. To daje 

spokój ducha. 

Pamiętaj, że w kwestii kredytu bank jest najważniejszy. Bez jego zgody nic 

się nie zmieni. Działaj strategicznie i zabezpiecz się na każdą ewentualność. 

 

 

 

 

Rozdział 4. Ojcostwo w praktyce: plan rodzicielski i współrodzicielstwo 

Ten rozdział jest prawdopodobnie najważniejszy w całej książce. Pieniądze i 

majątek można podzielić, ale relacji z dzieckiem nie da się odbudować 

jednym pismem procesowym. Twoim celem jest przejść przez rozwód tak, 

aby Twoje dzieci czuły się bezpieczne, kochane i miały w Tobie stabilne 

oparcie – niezależnie od tego, co robi lub mówi Twoja była partnerka. 

Sądy nie chcą odbierać dzieci ojcom. Chcą zapewnić dzieciom spokój i 

najlepsze możliwe warunki. Twoim zadaniem jest pokazać, że jesteś ojcem, 

który ten spokój gwarantuje. Poniższe punkty to Twoja mapa drogowa, jak to 

osiągnąć. 

 

4.1. Jak zbudować Plan Opieki (Parenting Plan): Twoja Konstytucja 

Współpracy 

Zanim prawnicy zaczną pisać pozwy, spróbujcie z matką dzieci stworzyć 

Porozumienie Rodzicielskie (nazywane też Planem Opieki). To dokument, w 



którym Wy, jako dorośli, ustalacie wszystkie zasady opieki nad dziećmi po 

rozstaniu. Sąd, widząc taki dokument, prawie zawsze go zatwierdzi, bo to 

dowód Waszej dojrzałości i troski o dzieci. To Wasza szansa, żeby samemu 

decydować, a nie zostawiać tego obcej osobie w todze. 

Dobry plan opieki to szczegółowa instrukcja obsługi Waszego rodzicielstwa 

po rozwodzie. Powinien zawierać: 

📅 A. Harmonogram opieki: 

To fundament. Zamiast ogólnego "kontakty nie będą ograniczane", 

potrzebujecie konkretów. Najpopularniejsze modele to: 

●​ Opieka naprzemienna: Dzieci spędzają podobną ilość czasu u każdego 

z rodziców (np. tydzień u mamy, tydzień u taty). Wymaga to dobrej 

logistyki i bliskiej odległości zamieszkania. 

●​ Stałe miejsce zamieszkania z szerokimi kontaktami: Dzieci mieszkają 

na stałe u jednego rodzica (np. matki), a z ojcem spędzają np. dwa 

weekendy w miesiącu, jeden dzień w tygodniu po szkole oraz ustalone 

części wakacji i ferii. 

Ważne: Bądź realistą. Jeśli pracujesz do późna, opieka naprzemienna 

tydzień/tydzień może być niemożliwa do zrealizowania. Lepiej ustalić mniej, 

ale się tego trzymać, niż obiecać za dużo i zawodzić. 

🎄 B. Święta, wakacje i dni wolne: 

Spiszcie dokładny podział, żeby uniknąć corocznych kłótni. 

●​ Święta Bożego Narodzenia: Kto bierze Wigilię, a kto pierwszy dzień 

świąt? Czy co roku tak samo, czy na zmianę? 

●​ Wielkanoc: Podobnie – Niedziela Wielkanocna dla jednego, 

Poniedziałek dla drugiego. 

●​ Wakacje: Ile tygodni spędza dziecko z każdym z rodziców? Kto 

decyduje pierwszy o terminie? Do kiedy trzeba zgłosić swoje plany? 

(np. do końca kwietnia każdego roku). 

●​ Ferie zimowe: Czy dzielicie je po tygodniu, czy co roku na zmianę? 

●​ Urodziny dziecka: Czy spędzacie je razem, czy osobno? Kto organizuje 

przyjęcie dla kolegów? 

🩺 C. Kluczowe decyzje (medyczne i edukacyjne): 

Musicie ustalić, jak będziecie podejmować najważniejsze decyzje w życiu 

dziecka. 



●​ Leczenie: Czy na rutynowe wizyty u pediatry może iść jeden rodzic, a 

przy ważnych decyzjach (np. operacja, aparat na zęby) potrzebna jest 

zgoda obojga? 

●​ Edukacja: Jak wybierzecie szkołę? Co z zajęciami dodatkowymi? Czy 

potrzebna jest zgoda obojga na zapisanie dziecka na nowe zajęcia? 

●​ Religia: Czy dziecko będzie wychowywane w wierze? Kto będzie 

odpowiedzialny za przygotowanie do komunii/bierzmowania? 

📞 D. Zasady komunikacji między rodzicami: 

To klucz do unikania konfliktów. 

●​ Kanał komunikacji: Ustalcie, że sprawy dzieci załatwiacie np. przez 

dedykowany e-mail lub specjalną aplikację (patrz punkt 4.5), a nie 

przez SMS-y o 23:00. 

●​ Częstotliwość: Jak często informujecie się o sprawach dziecka? (np. 

cotygodniowy e-mail podsumowujący). 

●​ Kontakt z dzieckiem: Kiedy rodzic, u którego nie ma dziecka, może 

zadzwonić? (np. codziennie o 19:00). 

Stworzenie takiego planu to trudna praca, ale to najlepsza inwestycja w 

spokojną przyszłość Twoją i Twoich dzieci. 

 

4.2. „Najlepszy interes dziecka” — co sądy naprawdę biorą pod uwagę 

To sformułowanie jest kluczem do całego postępowania. Sąd nie pyta, co jest 

w interesie matki czy ojca. Pyta, co jest najlepsze dla dziecka. Twoim 

zadaniem jest udowodnić, że potrafisz ten interes zabezpieczyć. Sędzia to też 

człowiek i ocenia Cię przez pryzmat konkretnych, wiarygodnych zachowań. 

Oto, na co sąd zwraca uwagę i jak budować swoją wiarygodność jako ojca: 

●​ Stabilność i przewidywalność: Dziecko potrzebuje rutyny. Pokaż, że 

potrafisz ją zapewnić. Czy dziecko ma u Ciebie swoje łóżko, biurko do 

nauki, stałe pory posiłków i snu? Czy pomagasz mu w lekcjach? Czy 

dotrzymujesz słowa? 

●​ Więź emocjonalna: Czy znasz przyjaciół swojego dziecka? Jego 

ulubione zabawy? Jego lęki i marzenia? Sąd będzie chciał zobaczyć, że 

jesteś nie tylko bankomatem i kierowcą, ale prawdziwym, 

zaangażowanym emocjonalnie tatą. 

●​ Zdolność do współpracy z drugim rodzicem: To absolutnie kluczowe. 

Sąd przychylniej patrzy na rodzica, który potrafi oddzielić swój żal do 

byłego partnera od dobra dziecka. Nigdy, przenigdy nie mów źle o 

matce przy dziecku. Nie kłóć się przy nim. Bądź tym, który łagodzi 



konflikty. Pokaż, że potrafisz rozmawiać i ustalać wspólne stanowisko 

w sprawach dziecka. 

●​ Zabezpieczenie potrzeb materialnych i bytowych: Czy masz warunki, 

by dziecko mogło u Ciebie mieszkać? Czy masz stałą pracę i dochody, 

które pozwolą Ci płacić alimenty i pokrywać jego potrzeby? 

●​ Dotychczasowe zaangażowanie: Jak było przed rozstaniem? Czy 

chodziłeś na wywiadówki? Do lekarza z dzieckiem? Czy zajmowałeś się 

nim, gdy było chore? Jeśli do tej pory byłeś "niedzielnym tatą", musisz 

natychmiast to zmienić i zacząć aktywnie uczestniczyć w życiu 

dziecka. Twoja wiarygodność buduje się miesiącami, a nie na sali 

sądowej. 

Twoim celem jest pokazanie sądowi obrazu: "Wysoki Sądzie, niezależnie od 

tego, co zaszło między mną a moją byłą żoną, jestem i zawsze będę 

odpowiedzialnym ojcem, który stawia dobro dziecka na pierwszym miejscu i 

potrafi współpracować z jego matką". 

 

4.3. Dokumentowanie relacji z dzieckiem: Twoja teczka dowodowa 

W sądzie liczą się fakty, a nie słowa. Jeśli była partnerka oskarży Cię o brak 

zaangażowania, musisz mieć dowody, które temu zaprzeczą. Prowadzenie 

dokumentacji to nie paranoja, to przezorność. 

●​ 📔 Dziennik kontaktów: Zwykły zeszyt lub plik w komputerze. Zapisuj 

każdą datę spotkania, rozmowy telefonicznej, co robiliście, czy kupiłeś 

coś dziecku. To tworzy twardy zapis Twojej regularnej obecności. 

●​ 📸 Zdjęcia i filmy: Dokumentuj wspólne chwile – nie tylko wakacje, ale 

zwykły spacer, pomoc w lekcjach. Zdjęcia mają ogromną siłę 

dowodową i emocjonalną. 

●​ 🧑‍🏫 Świadkowie: Najlepsi są ci neutralni. Bądź widoczny w szkole, u 

lekarza, na zajęciach dodatkowych. Niech nauczyciele i trenerzy 

kojarzą Cię jako zaangażowanego ojca. Ich ewentualne zeznania będą 

bardzo wiarygodne. 

●​ 🧾 Opinie i dokumenty: Zbieraj wszystko: paragony za rzeczy dla 

dziecka, potwierdzenia przelewów na czesne, korespondencję mailową 

ze szkołą, zwolnienia z pracy wzięte na opiekę nad chorym dzieckiem. 

Ta teczka to Twoja polisa ubezpieczeniowa na wypadek fałszywych oskarżeń. 

 

4.4. Kiedy wchodzi OZSS/RODK (opinia biegłych) i jak się przygotować 

Jeśli nie możecie dojść do porozumienia w sprawie dzieci, sąd 

prawdopodobnie skieruje Was na badanie do Opiniodawczego Zespołu 



Sądowych Specjalistów (OZSS), dawniej nazywanego RODK. To badanie 

przeprowadzane przez psychologów i pedagogów, którego celem jest wydanie 

opinii, jaki model opieki będzie najlepszy dla dziecka. Ta opinia jest dla sądu 

niezwykle ważna, często decydująca. 

Lęk przed tym badaniem jest normalny, ale można się do niego dobrze 

przygotować. 

●​ Co się dzieje na badaniu? Zazwyczaj obejmuje ono: 

○​ Wywiad z każdym z rodziców osobno. 

○​ Wspólną rozmowę rodziców. 

○​ Obserwację interakcji każdego rodzica z dzieckiem (np. podczas 

wspólnej zabawy). 

○​ Rozmowę z dzieckiem (dostosowaną do jego wieku). 

○​ Testy psychologiczne dla rodziców. 

●​ Jak się przygotować? 

○​ Bądź sobą: Nie próbuj grać idealnego taty. Biegli są szkoleni, by 

wyczuwać fałsz. 

○​ Skup się na dziecku: Na każde pytanie odpowiadaj przez 

pryzmat potrzeb i uczuć dziecka, a nie swoich. Zamiast "Chcę 

mieć dziecko w każdy weekend", powiedz "Uważam, że dla 

rozwoju Janka ważne jest, aby miał ze mną regularny, 

weekendowy kontakt, ponieważ...". 

○​ Pokaż wiedzę o dziecku: Musisz wiedzieć, jak nazywa się jego 

wychowawczyni, najlepsi koledzy, jakie ma alergie, co lubi jeść, 

w co się bawić. To pokazuje Twoje realne zaangażowanie. 

○​ Nie krytykuj matki: Możesz mówić o konkretnych zachowaniach, 

które Cię niepokoją (np. "Martwi mnie, że mama nie zawsze 

odrabia z Jankiem lekcje"), ale unikaj ogólnych ataków ("Ona 

jest złą matką"). To świadczy o Twojej niedojrzałości. 

○​ Ubierz się schludnie, ale normalnie. Przyjdź punktualnie. Bądź 

spokojny i opanowany. 

Opinia OZSS to nie wyrok, ale ma ogromną wagę. Twoim celem jest 

pokazanie się jako stabilny, spokojny i skoncentrowany na dziecku rodzic. 

 

4.5. Współpraca w konflikcie: Narzędzia do trudnej komunikacji 

Nawet jeśli Wasze relacje są bardzo złe, nadal musicie komunikować się w 

sprawach dzieci. Celem jest robienie tego w sposób, który nie rani dziecka i 

nie eskaluje konfliktu. 



●​ Bezpieczne kanały komunikacji: Unikaj rozmów telefonicznych i 

spotkań twarzą w twarz, jeśli prowadzą do kłótni. Przejdźcie na 

komunikację pisemną: 

○​ Dedykowany e-mail: Załóżcie osobny adres e-mail tylko do 

spraw dzieci. 

○​ Aplikacje rodzicielskie: Istnieją specjalne aplikacje, które mają 

wspólny kalendarz, listę wydatków i bezpieczny komunikator. 

Wszystko jest w jednym miejscu i zapisane. 

●​ Zasada BIFF: Twój filtr komunikacyjny:​
To metoda odpowiadania na trudne, często agresywne wiadomości, 

stworzona przez Billa Eddy'ego. Każda Twoja odpowiedź powinna być: 

○​ B – Brief (Zwięzła): Kilka zdań, bez lania wody. 

○​ I – Informative (Informacyjna): Skup się na faktach i logistyce, a 

nie na emocjach. 

○​ F – Friendly (Przyjazna): Użyj uprzejmego tonu. Zacznij od 

"Dziękuję za informację". Zakończ "Pozdrawiam". To rozbraja 

agresję. 

○​ F – Firm (Stanowcza): Grzecznie, ale jasno zakończ rozmowę. 

Nie daj się wciągnąć w dalszą pyskówkę. 

●​ Przykład: 

○​ Jej wiadomość: "ZNOWU zapomniałeś, że Ania ma jutro balet i 

nie spakowałeś jej stroju! Nigdy nie można na ciebie liczyć, 

jesteś totalnie nieodpowiedzialny!" 

○​ Twoja odpowiedź (zgodna z BIFF): "Cześć, dzięki za 

przypomnienie. Strój jest wyprany i leży na komodzie w pokoju 

Ani. Upewnię się, że następnym razem będzie spakowany. 

Pozdrawiam." 

●​ Krótko, na temat, grzecznie i bez wdawania się w dyskusję o tym, czy 

jesteś odpowiedzialny. To działa. 

 

4.6. Co po wyroku: Rola jako stabilnej bazy 

Wyrok sądu to nie koniec, to początek nowego etapu. Teraz zaczyna się 

prawdziwa praca nad byciem ojcem na odległość. Twoja rola jest absolutnie 

kluczowa – masz być dla dziecka skałą, bezpieczną przystanią i 

przewidywalną częścią jego świata. 

●​ Rutyna jest święta: Dzieci kochają rutynę, bo daje im poczucie 

bezpieczeństwa. Trzymaj się stałych pór posiłków, snu, odrabiania 

lekcji, kiedy dziecko jest u Ciebie. Niech wie, czego się spodziewać. 

●​ Bądź obecny w jego świecie: To, że nie mieszkacie razem, nie znaczy, 

że masz zniknąć z jego codzienności. 



○​ Szkoła: Interesuj się lekcjami, pomagaj w zadaniach domowych, 

miej kontakt z wychowawcą. 

○​ Zdrowie: Pamiętaj o wizytach kontrolnych u lekarza, pytaj o 

samopoczucie. 

○​ Hobby: Chodź na mecze, występy, zawody. Pokaż, że to, co robi, 

jest dla Ciebie ważne. 

●​ Stwórz Wasze własne rytuały: Może to być piątkowa pizza, niedzielny 

spacer po lesie albo wspólne oglądanie meczu. To będą "Wasze" rzeczy, 

które budują więź i tworzą wspomnienia. 

●​ Bądź elastyczny (ale nie daj sobie wejść na głowę): Trzymaj się ustaleń 

z planu opieki, ale jeśli nadarzy się okazja do dodatkowego spotkania, 

bądź otwarty. Jednocześnie, jeśli matka notorycznie łamie ustalenia, 

reaguj spokojnie, ale stanowczo, odwołując się do Waszej umowy. 

●​ Twoje szczęście ma znaczenie: Dziecko wyczuwa Twoje emocje. Jeśli 

będziesz zgorzkniały i nieszczęśliwy, udzieli mu się to. Dbaj o siebie, 

swoje zdrowie psychiczne, rozwijaj swoje pasje. Szczęśliwy ojciec to 

lepszy ojciec. 

Pamiętaj, bycie dobrym ojcem po rozwodzie to maraton. Będą lepsze i gorsze 

chwile. Ale Twoja konsekwencja, spokój i bezwarunkowa miłość są dla 

dziecka najcenniejszym darem, jaki możesz mu dać w tym trudnym czasie. 

 

Rozdział 5. Technika i bezpieczeństwo: dowody, urządzenia, cyber-higiena 

5.1. Architektura dowodowa „od dziś": backup, metadane, podpisy/e-maile, 

notatnik procesowy 

 

Zasada „od dzisiaj wszystko ma znaczenie" 

Od momentu, gdy pojawiają się pierwsze symptomy kryzysu w związku, 

każda interakcja, każda wiadomość i każde zdarzenie może stać się 

dowodem w sądzie. Nie chodzi o paranoję, ale o świadome budowanie 

dokumentacji, która ochroni Twoje interesy i udowodni faktyczny przebieg 

zdarzeń. 

System backupów – trzy kopie, dwa nośniki, jedna w chmurze 

Zasada 3-2-1: 

●​ 3 kopie każdego ważnego dokumentu (oryginał + 2 kopie zapasowe) 



●​ 2 różne typy nośników (np. dysk twardy + pendrive lub chmura) 

●​ 1 kopia poza domem (chmura, sejf w banku, u zaufanej osoby) 

Praktyczne wdrożenie: 

●​ Codziennie wieczorem (ustaw sobie alarm o 22:00) – zrób zrzuty 

ekranu nowych SMS-ów, maili, wiadomości z komunikatorów 

●​ Raz w tygodniu (np. w niedzielę) – skopiuj wszystko na zewnętrzny 

dysk lub pendrive 

●​ Raz w miesiącu – zweryfikuj, czy kopie w chmurze są aktualne i 

kompletne 

Najlepsze opcje chmury: 

●​ Google Drive (15 GB za darmo) – dobra integracja z Androidem 

●​ Microsoft OneDrive (5 GB za darmo) – jeśli masz Windows 

●​ Dropbox – sprawdza się do automatycznej synchronizacji zdjęć 

●​ Zasada: Używaj konta, do którego tylko TY masz dostęp (nie wspólne 

konto rodzinne!) 

Metadane – niewidoczny świadek 

Każdy plik cyfrowy niesie ze sobą metadane – informacje o tym, kiedy został 

utworzony, zmodyfikowany, przez kogo i na jakim urządzeniu. W sądzie to 

może być różnica między wygraną a przegraną. 

Co pokazują metadane: 

●​ Datę i godzinę utworzenia zdjęcia (czy rzeczywiście to foto jest z 

"wczoraj"?) 

●​ Lokalizację GPS, gdzie zrobiono zdjęcie (jeśli aparat ma włączoną 

lokalizację) 

●​ Czy plik był edytowany (i kiedy) 

●​ Urządzenie, na którym go utworzono 

Jak zachować metadane: 

●​ NIE rób screenshotów innych screenshotów (gubisz wtedy oryginalne 

dane) 

●​ NIE przesyłaj zdjęć przez komunikatory, które je kompresują 

(WhatsApp, Facebook Messenger) – używaj maila lub „plik jako 

dokument" 

●​ TAK – eksportuj bezpośrednio z aplikacji (np. SMS do pliku, historia 

lokalizacji Google do JSON) 



●​ TAK – rób zdjęcia całych konwersacji z widoczną datą i nazwą 

rozmówcy 

Prosty test metadanych:​
 Na komputerze: kliknij prawym na plik → Właściwości → zakładka 

"Szczegóły"​
 Na telefonie: użyj aplikacji typu "Photo Metadata Viewer" (Android) lub 

wbudowanej w iOS 

E-maile i SMS-y – złoty standard dowodowy 

Dlaczego e-mail jest lepszy niż SMS: 

●​ Ma pełny nagłówek (header) z trasą przesyłu – trudniej podważyć w 

sądzie 

●​ Łatwiej o backup (Gmail, Outlook zapisują wszystko automatycznie) 

●​ Można załączać dokumenty z automatycznymi stemplami czasowymi 

Komunikacja strategiczna: 

●​ Wszystkie ważne ustalenia dotyczące dziecka = e-mail z 

potwierdzeniem odbioru 

●​ Jeśli druga strona pisze SMS-a: „Dzięki za ustalenia" – od razu 

odpowiedz mailem: „Potwierdzam, że ustaliliśmy [tutaj szczegóły], 

zgodnie z Twoją wiadomością z godz. XX:XX" 

●​ Zachowuj język rzeczowy, bez emocji – sąd będzie to czytał 

Szablon maila-potwierdzenia: 

Temat: Potwierdzenie ustaleń dot. opieki nad [Imię dziecka] – weekend 

15-17.11.2024   

   

 

 

 

 

Notatnik procesowy – Twoja czarna skrzynka 

To najważniejsze narzędło w całym procesie. Nie ufaj pamięci – zapisuj 

wszystko. 



Format: Zwykły zeszyt A4 w kratkę (nie luźne kartki!) lub dokument Google 

Docs z automatycznym zapisem. 

Co zapisywać: 

1. Każdy kontakt z drugą stroną: 

●​ Data, godzina, forma kontaktu (telefon, SMS, osobiście) 

●​ Treść rozmowy (zwłaszcza obietnicy, groźby, ustalenia) 

●​ Twój stan emocjonalny (spokojny, zdenerwowany – dla kontekstu) 

●​ Świadkowie (jeśli ktoś słyszał) 

Przykład wpisu: 

15.11.2024, godz. 20:15 – telefon od [Imię]   

Długość: ok. 8 minut   

Temat: Wymiana weekendowa na 22-24.11   

   

Przebieg:   

- [Imię] poprosiła o przesunięcie mojego weekendu z 22-24.11 na 29.11-1.12   

- Powód: jej wyjazd służbowy do Warszawy (konferencja firmy)   

- Zaproponowałem weekend dodatkowy w zamian – odmowa   

- Ton głosu: początkowo spokojny, pod koniec podniesiony   

- Zakończenie: "Sąd to oceni" i rozłączenie   

   

Działanie: wysłałem mail potwierdzający o 20:30 (zob. folder 

Sąd/Korespondencja)   

 

2. Kontakty z dzieckiem: 

●​ Daty i godziny kontaktów (videochat, telefon, spotkanie) 

●​ Przebieg spotkania (nastrój dziecka, o czym rozmawialiście) 

●​ Problemy (jeśli były) – np. dziecko płakało, wspomniało o czymś 

niepokojącym 

●​ Zawsze w tonie neutralnym, bez oceniania drugiej strony 



3. Istotne zdarzenia: 

●​ Wizyty lekarskie dziecka (kto był, co ustalono) 

●​ Zebrania w szkole/przedszkolu 

●​ Awantury, incydenty 

●​ Nieprzekazanie dziecka zgodnie z ustaleniami 

4. Wydatki na dziecko: 

●​ Data, kwota, cel (np. "12.11 – 350 zł – buty zimowe + kurtka") 

●​ Zachowuj paragony (zrób zdjęcie, wklej do notatnika lub wrzuć do 

koperty) 

Podpisy cyfrowe i poświadczenia 

W Polsce mamy kilka narzędzi do prawnego zabezpieczenia dokumentów: 

1. Podpis zaufany (ePUAP): 

●​ Darmowy, wydawany przez dowolny urząd 

●​ Ważny jak podpis odręczny w kontaktach z urzędami 

●​ Używaj go do wysyłania oficjalnych pism do sądu, MOPS, itp. 

2. Profil zaufany: 

●​ Alternatywa dla podpisu zaufanego 

●​ Zakładasz online (mojeID lub przez bank) 

●​ Przydatny do logowania się do systemów publicznych 

3. Notarialne poświadczenie wydruków: 

●​ Kosztuje ~25-40 zł za stronę 

●​ Używaj do kluczowych wydruków (np. wpis na FB, gdzie była groźba) 

●​ Notariusz potwierdza, że w danym dniu ekran wyglądał tak, jak 

pokazujesz 

4. Znacznik czasowy (timestamp): 

●​ Bezpłatne narzędzia: freetsa.org 

●​ Poświadcza, że plik istniał w konkretnym momencie i nie był 

modyfikowany 

●​ Przydatne dla dużych archiwów (np. eksport całej skrzynki mailowej) 

 



5.2. Smartfon i komputer: kopie danych, komunikatory, 2FA, czyste kanały 

komunikacji 

Zabezpieczenie urządzeń – linia obrony numer jeden 

Twój telefon i komputer to magazyn wszystkich dowodów. Jeśli stracisz do 

nich dostęp, stracisz sprawę. 

Smartfon – forteca w kieszeni 

1. Natychmiastowe działania (dzisiaj!): 

Zmień hasła: 

●​ Kod PIN do telefonu (minimum 6 cyfr, NIE data urodzenia dziecka) 

●​ Hasło do Google/Apple ID 

●​ Hasła do banków, e-mail, komunikatorów 

●​ Zasada: Różne hasła wszędzie (użyj menedżera haseł – o tym niżej) 

Włącz blokadę biometryczną: 

●​ Odcisk palca + kod PIN (jako backup) 

●​ Rozpoznawanie twarzy (iOS Face ID) 

●​ Wyłącz "Smart Lock" (automatyczne odblokowywanie w domu/przy 

połączeniu Bluetooth) 

2. Dwuskładnikowe uwierzytelnianie (2FA) – absolutny must-have: 

2FA to druga warstwa ochrony: nawet jeśli ktoś zna hasło, nie zaloguje się 

bez drugiego składnika. 

Co zabezpieczyć 2FA (priorytet): 

1.​ Gmail/poczta firmowa (tam przychodzą resetowania haseł do 

wszystkiego innego!) 

2.​ Konta bankowe 

3.​ iCloud/Google Drive (tam są backupy) 

4.​ Facebook/Instagram (żeby ktoś nie podszywał się pod Ciebie) 

Jak włączyć 2FA: 

●​ Google: gmail.com → Bezpieczeństwo → Weryfikacja dwuetapowa 

●​ Facebook: Ustawienia → Bezpieczeństwo i logowanie → 

Uwierzytelnianie dwuskładnikowe 

●​ Apple: Ustawienia → [Twoje imię] → Hasło i bezpieczeństwo → 

Uwierzytelnianie dwuskładnikowe 

https://myaccount.google.com/security


Najlepsze opcje 2FA: 

●​ Aplikacja typu Google Authenticator/Microsoft Authenticator (NIE 

SMS – może być przechwycony) 

●​ Klucz sprzętowy (np. YubiKey) – dla maksymalistów bezpieczeństwa 

3. Backup danych telefonu: 

Android: 

●​ Ustawienia → System → Kopia zapasowa → Włącz kopie zapasowe 

Google 

●​ Ręcznie: Google Takeout (pobierz WSZYSTKO) → takeout.google.com 

○​ Zaznacz: Gmail, Zdjęcia, Dysk, Kontakty, Kalendarz 

○​ Częstotliwość: co 2 miesiące 

iOS: 

●​ Ustawienia → [Twoje imię] → iCloud → Kopia zapasowa iCloud → 

Wykonaj teraz 

Komunikatory (oddzielny backup): 

●​ WhatsApp: Ustawienia → Czaty → Kopia zapasowa czatów → Wykonaj 

kopię (na Google Drive/iCloud) 

●​ Messenger: Nie ma oficjalnego backupu – rób screenshoty ważnych 

rozmów 

●​ Telegram: Ma chmurę, ale zapisuj lokalnie ważne wiadomości (długie 

naciśnięcie → Prześlij dalej → Zapisane) 

4. Aplikacje komunikatorów – zasady bezpieczeństwa: 

WhatsApp: 

●​ Włącz "Weryfikacja dwuetapową" (Ustawienia → Konto → Weryfikacja 

dwuetapowa) 

●​ NIE udostępniaj nikomu kodu QR do połączenia na innym urządzeniu 

●​ Wyłącz automatyczne pobieranie plików multimedialnych (oszczędzisz 

miejsce i unikniesz przypadkowego pobrania "niebezpiecznych" plików) 

Telegram: 

●​ Najbezpieczniejszy pod kątem szyfrowania (Secret Chats) 

●​ Dla wrażliwych rozmów: nowa rozmowa → "New Secret Chat" 

●​ Ustaw "Autodestrukcję wiadomości" po np. 1 tygodniu 

https://takeout.google.com


Messenger: 

●​ Najsłabszy pod kątem prywatności (Facebook ma dostęp do treści) 

●​ Używaj tylko do bieżącej komunikacji, NIE do poufnych spraw 

5. Fizyczne bezpieczeństwo telefonu: 

●​ Etui z klapką (trudniej zrobić zdjęcie ekranu bez Twojej wiedzy) 

●​ Folia ochronna prywatności (ogranicza kąt widzenia ekranu) 

●​ Nigdy nie zostawiaj odblokowanego telefonu – nawet "na sekundę" 

●​ W sytuacjach konfliktowych: trzymaj telefon w wewnętrznej kieszeni 

kurtki (nie w tylnej kieszeni spodni) 

Komputer – centrum dowodzenia 

1. System operacyjny: 

Windows: 

●​ Włącz szyfrowanie dysku: BitLocker (Windows Pro) lub VeraCrypt 

(darmowy) 

●​ Ustaw hasło do konta (NIE PIN, NIE puste hasło) 

●​ Wyłącz automatyczne logowanie 

macOS: 

●​ Włącz FileVault (Preferencje systemowe → Bezpieczeństwo → 

FileVault) 

●​ Wymagaj hasła natychmiast po wyjściu z trybu uśpienia 

Linux: 

●​ LUKS encryption podczas instalacji (jeśli zaczynasz od nowa) 

2. Menedżer haseł – koniec z karteczkami: 

Zamiast pamiętać 50 haseł lub wszędzie używać tego samego (błąd!), użyj 

menedżera: 

Polecane (darmowe): 

●​ Bitwarden – open source, synchronizacja przez chmurę 

●​ KeePassXC – lokalny, bez chmury (dla paranoików) 

Jak zacząć: 

1.​ Zainstaluj aplikację + rozszerzenie do przeglądarki 



2.​ Stwórz jedno silne hasło główne (np. zdanie: 

"Moje3DzieciSąNajważniejsze!2024") 

3.​ Przenieś tam systematycznie wszystkie hasła (zacznij od e-maila i 

banków) 

4.​ Włącz generator haseł dla nowych kont (automatycznie tworzy np. 

"x9K!mP2#qR") 

3. Czyste kanały komunikacji: 

W trakcie postępowania założyłeś nowe konto e-mail wyłącznie do spraw 

sądowych: 

Nowy e-mail: 

●​ Provider: Gmail, Outlook, Proton Mail (jeśli potrzebujesz max 

prywatności) 

●​ Nazwa: jan.kowalski.sprawy.sadowe@gmail.com (nie używaj swojego 

głównego!) 

●​ Tylko dla: komunikacji z prawnikiem, sądem, biegłymi 

●​ Nigdy nie podawaj go drugiej stronie 

Dlaczego oddzielny e-mail: 

●​ Nie zmieszasz spraw prywatnych z procesowymi 

●​ Łatwiej o przejrzystość dla prawnika 

●​ Chronisz główne konto przed próbami włamania 

Zasady: 

●​ Sprawdzaj codziennie rano i wieczorem 

●​ Odpowiadaj w ciągu 24h na wiadomości od prawnika/sądu 

●​ Archiwizuj (nie usuwaj) – w Gmailu używaj etykiet ("Prawnik", "Sąd", 

"Biegły") 

4. Workspace – izolacja działań: 

Na komputerze stwórz oddzielną przestrzeń do pracy nad sprawą: 

Folder główny: C:\Dokumenty\Sprawa_Sadowa\ (lub ~/Sprawa_Sadowa/ 

na Mac/Linux) 

Przydatne narzędzia: 

●​ Oddzielny profil w przeglądarce (Chrome/Firefox): [Ikona profilu] → 

Dodaj → "Sprawy sądowe" 

○​ Zaloguj się tam tylko na nowe e-maile i konta procesowe 



○​ Włącz "Synchronizację" z osobnym kontem Google 

●​ Maszyna wirtualna (dla zaawansowanych): VirtualBox z oddzielnym 

"czystym" systemem tylko na procesy 

○​ Przydatne, jeśli dzielisz komputer z innymi domownikami 

 

5.3. Social media: czego nie publikować; jak reagować na zaczepki; 

budowanie wizerunku „ojca współpracującego" 

Podstawowa zasada: „Sąd to zobaczysz" 

Każdy post, komentarz, like, zdjęcie na Facebooku/Instagramie/TikToku 

może stać się dowodem w sądzie. Druga strona lub jej prawnik 

najprawdopodobniej monitoruje Twoje profile. Zrzuty ekranu są łatwe, a 

usunięcie posta nie usuwa jego śladów (googlowe cache, Wayback Machine, 

cudze screeny). 

Złota reguła: Przed opublikowaniem czegokolwiek zadaj sobie pytanie: „Czy 

chciałbym, żeby sąd to przeczytał?" 

Czego absolutnie NIE publikować: 

1. Złorzeczenia na temat drugiej strony: 

●​ ❌ "Moja eks to psycholka" 

●​ ❌ "Matka mojego dziecka znowu odwala cyrk" 

●​ ❌ "Jak można być tak nie odpowiedzialnym rodzicem?" 

●​ Sąd to widzi jako: agresja, brak kultury współpracy, alienacja dziecka 

2. Relacje z imprez, alkohol, nowy związek: 

●​ ❌ Zdjęcia z bachelor party, klubów, festiwali (nawet jeśli dziecko jest 

u babci) 

●​ ❌ "Nareszcie wolny weekend, impreza!" (sąd: „nie tęskni za 

dzieckiem") 

●​ ❌ Zdjęcia z nową partnerką przed ustaleniem opieki (sąd: 

"niestabilna sytuacja") 

●​ Sąd to widzi jako: nieodpowiedzialność, brak priorytetów rodzinnych 

3. Szczegóły finansowe: 

●​ ❌ "Nowy samochód!" / "Weekend w Hiszpanii!" (a mówisz, że nie masz 

na alimenty?) 



●​ ❌ Posty o trudnościach finansowych (sąd: „nie jest w stanie zapewnić 

dziecku odpowiedniego poziomu życia") 

4. Opinie polityczne/społeczne (skrajne): 

●​ ❌ Radykalne wpisy na tematy LGBT, aborcji, religii, polityki 

●​ Sąd to widzi jako: potencjalnie kłótliwa osobowość, źródło konfliktów 

5. Dzieci – zdjęcia i informacje: 

●​ ❌ Zdjęcia dziecka bez zgody drugiej strony (naruszenie dóbr 

osobistych) 

●​ ❌ Szczegóły ze szkoły, zdrowia (naruszenie prywatności dziecka) 

●​ ✅ Dozwolone: ogólne: "Piękny dzień w parku", bez twarzy dziecka lub 

z daleka 

Co możesz (i powinieneś) publikować: 

Budowanie wizerunku zaangażowanego, stabilnego ojca: 

1. Aktywności z dzieckiem (dyskretnie): 

●​ ✅ "Udany weekend – dużo spacerów i zabawy" (bez szczegółów, bez 

twarzy) 

●​ ✅ Zdjęcie przygotowanego obiadu (pokazuje troskę domową) 

●​ ✅ "Pomaganie w odrabianiu lekcji – matematyka nadal wyzwaniem 

😊" 

2. Rozwój osobisty, stabilizacja: 

●​ ✅ "Zapisałem się na kurs pierwszej pomocy dla rodziców" 

●​ ✅ "Dziś rodzinny spacer rowerowy po lesie" (jeśli faktycznie z 

dzieckiem) 

●​ ✅ "Sobotnie porządki w domu – wreszcie ogarnięte!" (pokazuje 

opanowanie życia) 

3. Pozytywne relacje rodzinne: 

●​ ✅ Zdjęcia z rodzicami, rodzeństwem (pokazujesz sieć wsparcia) 

●​ ✅ "Dziadkowie w odwiedzinach – zawsze pomoc" (sąd lubi wsparcie 

międzypokoleniowe) 

Ton: Zawsze ciepły, spokojny, bez przesady. Mniej znaczy więcej. 

Jak reagować na zaczepki w social media: 



Scenariusz: Eks komentuje pod Twoim postem: "Ciekawe, gdzie byłeś w 

środę, kiedy [dziecko] miało gorączkę?" 

❌ ZŁA reakcja: 

●​ Odpowiadanie publicznie: "Bo TY mi nie powiedziałaś!" 

●​ Usuwanie komentarza (wygląda jak ukrywanie) 

●​ Blokowanie (może wyjść w sądzie: "odmawia komunikacji") 

✅ DOBRA reakcja: 

1.​ Nie odpowiadaj publicznie 

2.​ Zrób screenshot całości (post + komentarz + data) 

3.​ Odpowiedz prywatnymi wiadomościami lub mailem: "Dzień dobry, 

[Imię]. Nie otrzymałem od Ciebie informacji o gorączce w środę. Proszę 

w przyszłości kontaktować się bezpośrednio (telefon/SMS/mail) w 

sprawach zdrowia [dziecko]. Pozdrawiam." 

4.​ Zapisz odpowiedź w notatniku procesowym 

5.​ Nie eskaluj, zostaw komentarz (pokazuje, że nie masz się czego bać) 

Ogólna strategia w obliczu ataków: 

●​ Ignoruj (jeśli można) 

●​ Dokumentuj (zawsze) 

●​ Odpowiadaj prywatnie (jeśli konieczne) 

●​ Pozostań w roli "dorosły w pokoju" – spokój, rzeczowość, kultura 

Ustawienia prywatności – natychmiastowe zmiany: 

Facebook: 

1.​ Ustawienia → Prywatność → "Kto może widzieć moje przyszłe posty" → 

"Przyjaciele" (nie "Publiczne"!) 

2.​ Ogranicz posty archiwalne: "Ogranicz widoczność starych postów" → 

Ogranicz 

3.​ Przejrzyj listę znajomych: 

○​ Usuń wspólnych znajomych, którzy mogą "szpiegować" 

○​ Rozważ dodanie drugiej strony do "Ograniczeni" (widzą tylko 

posty publiczne) 

Instagram: 

●​ Przełącz konto na prywatne (Ustawienia → Prywatność → Konto 

prywatne) 

●​ Sprawdź obserwujących – usuń podejrzane konta 



Twitter/X, TikTok: 

●​ Rozważ zawieszenie aktywności na czas postępowania (po prostu nie 

publikuj) 

●​ Lub: konta na prywatne, zero wpisów o życiu osobistym 

LinkedIn: 

●​ Ogranicz widoczność aktywności (Ustawienia → Widoczność → 

"Udostępniaj aktualizacje profilu" → Wyłącz) 

●​ Posty wyłącznie zawodowe 

„Audyt" historii – czyszczenie (ostrożnie): 

Masowe usuwanie postów = zły pomysł: Sąd może to odebrać jako próbę 

zatajenia dowodów. 

Jeśli jednak coś kompromitującego już wisi: 

1.​ Zrób sam screenshot (masz kontrolę nad narracją) 

2.​ Zmień widoczność na "Tylko ja" (zamiast usunąć – mniej podejrzane) 

3.​ Przygotuj wyjaśnienie dla prawnika (kontekst sytuacji) 

Narzędzie: Social Book Post Manager (wtyczka Chrome) – pozwala masowo 

zmieniać prywatność starych postów na Facebooku 

LinkedIn – Twoje profesjonalne alibi: 

W czasie sporu, LinkedIn to Twoja najlepsza wizytówka: 

●​ Pokazuje Cię jako stabilnego, odpowiedzialnego profesjonalistę 

●​ Aktualizuj: obecne zatrudnienie, certyfikaty, kursy (pokazujesz rozwój) 

●​ Unikaj: wpisów osobistych, emocjonalnych 

Przykład dobrego wpisu:​
 "Ukończyłem szkolenie z zakresu komunikacji w trudnych sytuacjach. 

Wiedza przydatna zarówno zawodowo, jak i w życiu prywatnym." 

 

5.4. Lokalizacja, monitoring, nagrania — legalność, proporcjonalność, 

ryzyka karne/cywilne 

Podstawy prawne – co wolno, a co grozi karą 



W Polsce nagrywanie rozmów, śledzenie lokalizacji i monitoring są ściśle 

regulowane. Przekroczenie granic może skończyć się: 

●​ Odpowiedzialnością karną (art. 267 Kodeksu karnego – naruszenie 

tajemnicy, do 2 lat więzienia) 

●​ Dowodem niedopuszczalnym (sąd odrzuci Twój materiał) 

●​ Przegraną sprawy (sąd uzna Cię za osobę łamiącą prawo) 

Złota zasada: Lepiej mieć mniej dowodów, ale legalnych, niż dużo 

nielegalnych. 

Nagrywanie rozmów – co można, czego nie 

MOŻNA (bez zgody drugiej strony): 

✅ Nagrywać rozmowę, w której SAM uczestniczysz (art. 6 ust. 1 pkt 4 

ustawy o ochronie danych osobowych + orzecznictwo SN) 

●​ Przykład: Spotykasz się z eks w sprawie dziecka – możesz włączyć 

dyktafon w kieszeni 

●​ Przykład: Rozmowa telefoniczna z drugą stroną – możesz nagrać 

●​ Warunek: Ty jesteś stroną rozmowy (nie nagrywasz rozmowy INNYCH 

osób ze sobą) 

Dlaczego to legalne: 

●​ Chronisz swoje interesy 

●​ Nie naruszasz tajemnicy cudziej rozmowy (bo jesteś w niej 

uczestnikiem) 

●​ Proporcjonalność: obrona przed oszczerstwa/fałszywymi zarzutami 

JAK nagrywać poprawnie: 

1.​ Dyskretnie, ale legalnie – dyktafon w kieszeni, telefon na stole (nie 

musisz informować) 

2.​ Całość rozmowy – nie wyrywaj fragmentów (kontekst jest kluczowy) 

3.​ Nie prowokuj – nagranie nie może być wynikiem podstępu (np. 

specjalne zastawienie pułapki) 

4.​ Oznacz plik: "Rozmowa_[Imię][Data][Temat].mp3" 

Aplikacje na telefon: 

●​ Android: "Automatyczny rejestrator połączeń" (Smart Recorder), "Cube 

Call Recorder" 

●​ iOS: trudniej (ograniczenia systemu) – zewnętrzny dyktafon lub 

połączenia przez aplikacje z nagrywaniem (Google Voice – USA) 



NIE MOŻNA (grozi karą): 

❌ Nagrywać rozmowy innych osób bez ich wiedzy 

●​ Przykład: Podsłuch w mieszkaniu eks (ukryty dyktafon) – 

NIELEGALNE 

●​ Przykład: Nagrywanie rozmowy dziecka z matką bez zgody – 

NIELEGALNE 

❌ Montować, skracać nagrania w sposób zmieniający sens 

●​ Sąd to wykryje (biegły fonoskopijny) – stracisz wiarygodność 

SZARA STREFA (ostrożnie): 

⚠️ Nagrywanie w miejscach publicznych (np. na klatce schodowej podczas 

przekazania dziecka): 

●​ Technicznie: legalne (brak oczekiwania prywatności w miejscu 

publicznym) 

●​ Praktycznie: sąd może mieć zastrzeżenia, jeśli druga strona nie 

wiedziała i czuje się "złapana w pułapkę" 

●​ Rekomendacja: Jeśli nagrywasz, postaw telefon widocznie (na trybie 

wideo) i spokojnie powiedz: "Włączam nagranie dla naszego 

bezpieczeństwa" – wtedy pełna legalność 

Monitoring wizyjny (kamery) 

W SWOIM MIESZKANIU/DOMU: 

✅ Możesz zainstalować kamery wewnątrz 

●​ Warunek: nie naruszasz prywatności innych domowników (np. nie w 

łazience, nie w sypialni współmałżonka jeśli jeszcze razem mieszkacie) 

●​ Celowość: ochrona mienia, bezpieczeństwo dziecka 

✅ Możesz nagrywać wizyty drugiej strony (jeśli przekazanie dziecka odbywa 

się u Ciebie) 

●​ Uprzedź o monitoringu (naklejka na drzwiach: "Obiekt monitorowany") 

●​ Nie publikuj nagrań (ochrona wizerunku) 

POZA DOMEM: 

❌ Nie możesz montować kamery skierowanej na cudze okna, drzwi, ogród 

●​ Nawet jeśli to sąsiad będący we współpracy z drugą stroną 



●​ Grozi pozew cywilny + interwencja policji 

❌ Nie możesz śledzić drugiej strony z ukrytą kamerą (np. w aucie): 

●​ Stalking, naruszenie prywatności 

Kamery przy drzwiach (wideodomofon): 

●​ ✅ Legalne, jeśli rejestrują tylko Twoje drzwi + niewielki fragment 

korytarza 

●​ ✅ Przydatne do udokumentowania przekazania dziecka 

Śledzenie lokalizacji (GPS, telefon) 

SUROWO ZABRONIONE: 

❌ Instalowanie aplikacji szpiegujących na telefonie drugiej strony bez zgody 

●​ Narzędzia typu mSpy, FlexiSpy – NIELEGALNE w tym kontekście 

●​ Grozi: oskarżenie karne, utrata wiarygodności w sądzie, pozew cywilny 

❌ Podszycie się pod drugą stronę i włączenie współdzielenia lokalizacji (np. 

w Google Maps) 

●​ Przestępstwo przeciwko ochronie informacji (art. 267 § 3 k.k.) 

❌ GPS w aucie drugiej strony (ukryty lokalizator) 

●​ Naruszenie prywatności, nielegalne 

CO MOŻNA: 

✅ Monitorować lokalizację DZIECKA (jeśli masz władzę rodzicielską): 

●​ Aplikacje typu Family Link (Google), Znajdź moich (Apple) 

●​ Warunek: Druga strona wie o tym (lub jest to w ustaleniach 

opiekuńczych) 

●​ Cel: Bezpieczeństwo dziecka (nie szpiegowanie eks) 

✅ Śledzić swoją własną lokalizację (Google Timeline, Apple lokalizacja): 

●​ Przydatne jako alibi (byłeś gdzie indziej w czasie rzekomego zdarzenia) 

Proporcjonalność i rozsądek 

Test proporcjonalności (pytaj siebie przed działaniem): 

1.​ Czy cel jest uprawniony? (Ochrona dziecka: TAK. Zemsta: NIE) 



2.​ Czy metoda jest konieczna? (Nagranie rozmowy podczas awantury: 

TAK. Kamera w łazience: NIE) 

3.​ Czy korzyść przewyższa naruszenie prywatności? (Udowodnienie 

zagrożenia dla dziecka: TAK. Obserwacja nowego partnera eks: NIE) 

Przykłady proporcjonalności: 

✅ Proporcjonalne: 

●​ Nagranie rozmowy, w której druga strona grozi odebraniem dziecka za 

granicę 

●​ Kamera przy drzwiach dokumentująca agresywne zachowanie podczas 

odbioru dziecka 

●​ Historia lokalizacji Google jako alibi 

❌ Nieproporcjonalne: 

●​ Wynajęcie detektywa do śledzenia eks 24/7 

●​ Montaż podsłuchu w mieszkaniu drugiej strony 

●​ Systematyczne fotografowanie jej aktywności 

Ryzyka i konsekwencje przekroczenia granic 

Karne: 

●​ Art. 267 k.k. (nagranie rozmowy cudzej): do 2 lat więzienia 

●​ Art. 190a k.k. (stalking/uporczywe nękanie): do 3 lat 

Cywilne: 

●​ Pozew o naruszenie dóbr osobistych (zadośćuczynienie + przeprosiny) 

●​ Nagranie nieważne jako dowód w sądzie 

Procesowe: 

●​ Utrata wiarygodności w oczach sądu 

●​ Podważenie wszystkich innych Twoich dowodów 

Praktyczne wytyczne – decyzyjny schemat: 

CHCĘ NAGRAĆ/MONITOROWAĆ   

   

┌─────────────────────────────────┐   

│ Czy JA jestem uczestnikiem?     │   



│ (rozmowa, sytuacja)             │   

└──────────┬──────────────────────┘   

           │   

    TAK ──→│ ✅ PRAWDOPODOBNIE MOŻESZ   

           │    (nagranie rozmowy)   

           │   

    NIE ──→│ ❌ NIE MOŻESZ   

           │    (podsłuch, szpieg)   

   

┌─────────────────────────────────┐   

│ Czy miejsce jest prywatne?      │   

└──────────┬──────────────────────┘   

           │   

PUBLICZNE─→│ ✅ Większa swoboda   

           │    (ulica, park, klatka)   

           │   

PRYWATNE──→│ ⚠️ Ostrożnie – tylko   

           │    jeśli to TWOJE lub   

           │    masz zgodę   

 

 

5.5. Organizacja dokumentów: nazewnictwo plików, folder „Sąd", folder 

„Finanse", folder „Dziecko" 

System, który nie zawiedzie – hierarchia folderów 

Dobrze zorganizowane dokumenty to: 



●​ Szybka reakcja na żądania sądu/prawnika 

●​ Mniej stresu ("Gdzie ja to miałem?!") 

●​ Profesjonalne wrażenie (prawnik nie musi przekopywać chaosu) 

Struktura główna – MINIMALNA wersja (dla każdego): 

📁 Sprawa_Sadowa_2024/   

│   

├─📁 01_Sad/   

│  ├─ 01_Pozwy_Wnioski/   

│  ├─ 02_Odpowiedzi/   

│  ├─ 03_Protokoly_Rozpraw/   

│  ├─ 04_Postanowienia_Wyroki/   

│  └─ 05_Korespondencja_Sad/   

│   

├─📁 02_Prawnik/   

│  ├─ Umowa_Pelnomocnictwo/   

│  ├─ Korespondencja/   

│  └─ Rachunki/   

│   

├─📁 03_Dziecko/   

│  ├─ 01_Zdrowie/   

│  │  ├─ Zaświadczenia_lekarskie/   

│  │  ├─ Recepty_Faktury/   

│  │  └─ Dokumentacja_szpitalna/   

│  │   

│  ├─ 02_Edukacja/   

│  │  ├─ Świadectwa_Opinie/   



│  │  ├─ Korespondencja_szkola/   

│  │  └─ Zajęcia_dodatkowe/   

│  │   

│  └─ 03_Rozwoj_Relacje/   

│     ├─ Zdjecia_Video/ (z kontaktów)   

│     ├─ Rysunki_Prace_dziecka/   

│     └─ Notatki_rozmow/   

│   

├─📁 04_Finanse/   

│  ├─ 01_Dochody/   

│  │  ├─ Zaświadczenia_z_pracy/   

│  │  ├─ PIT_Deklaracje/   

│  │  └─ Wyciągi_bankowe/   

│  │   

│  ├─ 02_Wydatki_na_dziecko/   

│  │  ├─ Paragony_Faktury/   

│  │  ├─ Przelewy/   

│  │  └─ Zestawienie_miesieczne.xlsx   

│  │   

│  └─ 03_Alimenty/   

│     ├─ Potwierdzenia_płatności/   

│     └─ Korespondencja/   

│   

├─📁 05_Druga_Strona/   

│  ├─ Korespondencja_Email/   



│  ├─ Korespondencja_SMS/   

│  ├─ Nagrania_Audio/ (jeśli są)   

│  └─ Zdarzenia_incydenty/ (notatki)   

│   

├─📁 06_Dowody_Inne/   

│  ├─ Screensy_Social_Media/   

│  ├─ Zdjęcia_Filmy/   

│  └─ Dokumenty_osob_trzecich/   

│   

└─📁 00_MASTER/   

   ├─ Notatnik_procesowy.docx   

   ├─ Oś_czasu_wydarzeń.xlsx   

   └─ Lista_kontaktów.txt   

 

Nazewnictwo plików – kluczowe zasady 

Format daty: ZAWSZE YYYY-MM-DD (rok-miesiąc-dzień) 

●​ Dlaczego? Pliki automatycznie sortują się chronologicznie 

●​ Przykład: 2024-11-15_Rozmowa_telefoniczna.mp3 pojawi się PRZED 

2024-11-20_SMS.pdf 

Szablon nazwy: 

[DATA]_[TYP_DOKUMENTU]_[KRÓTKI_OPIS]_[WERSJA].rozszerzenie   

   

Przykłady:   

2024-11-15_Pozew_Rozwod_v1.pdf   

2024-11-20_Zaświadczenie_Praca_Dochody.pdf   

2024-11-22_Screenshot_SMS_Groźba.png   



2024-12-01_Protokół_Rozprawy_1.pdf   

 

Unikaj: 

●​ ❌ Spacji (użyj _ podkreślników) 

●​ ❌ Polskich znaków (ą, ę → a, e) 

●​ ❌ Niejasnych nazw: dokument1.pdf, skan.jpg 

●​ ❌ Wersjonowania typu pozew_final_final2_ostateczny.doc 

Wersjonowanie (jeśli pracujesz na roboczych): 

●​ v1, v2, v3 (projekt dokumentu) 

●​ FINAL (wersja ostateczna) 

●​ Przykład: 2024-11-10_Odpowiedź_na_pozew_v3.docx → 

2024-11-15_Odpowiedź_na_pozew_FINAL.pdf 

Folder „01_Sad" – serce sprawy 

01_Pozwy_Wnioski: 

●​ Wszystko, co WPŁYWA do sądu z drugiej strony 

●​ 2024-10-05_Pozew_Rozwod_od_[Imię].pdf 

●​ 2024-11-12_Wniosek_Alimenty_Tymczasowe.pdf 

02_Odpowiedzi: 

●​ Twoje pisma procesowe 

●​ 2024-10-20_Odpowiedź_na_pozew_rozwod_FINAL.pdf 

●​ 2024-10-20_Odpowiedź_na_pozew_rozwod_WERSJA_WYSŁANA.pdf 

(jeśli różni się od roboczej) 

03_Protokoly_Rozpraw: 

●​ Po każdej rozprawie (otrzymasz w sądzie lub e-Sąd) 

●​ 2024-11-25_Protokół_Rozprawa_1.pdf 

04_Postanowienia_Wyroki: 

●​ Decyzje sądu 

●​ 2024-12-10_Postanowienie_Alimenty_Tymczasowe.pdf 

●​ 2025-03-15_Wyrok_Rozwod_PRAWOMOCNY.pdf 

05_Korespondencja_Sad: 

●​ Pisma od sądu (wezwania, zawiadomienia) 



Folder „03_Dziecko" – serce argumentacji 

01_Zdrowie:​
 Tu każdy wpis u lekarza, każda wizyta: 

●​ 2024-11-10_Zaświadczenie_Pediatra_Kontrola.pdf 

●​ 2024-11-15_Recepta_Antybiotyk_Angina.jpg (zdjęcie paragonu z 

apteki) 

●​ 2024-09-20_Wynik_Badań_Morfologia.pdf 

DLACZEGO TO WAŻNE: 

●​ Udowodnisz, że to TY jesteś zaangażowany w zdrowie dziecka 

●​ Wykażesz wydatki (jeśli rozmowa o alimentach) 

●​ Pokażesz znajomość historii chorobowej (biegli pytają) 

02_Edukacja: 

●​ 2024-09-01_Świadectwo_kl3.pdf 

●​ 2024-10-15_Opinia_Wychowawczyni.pdf (jeśli taka jest) 

●​ 2024-11-01_Umowa_Zajęcia_Taneczne.pdf 

Plusy dla Ciebie: 

●​ Znasz szkołę, nauczycieli, sytuację dziecka 

●​ Uczestniczysz w rozwoju (zebrania, wydarzenia) 

03_Rozwoj_Relacje: 

●​ 2024-11-16_Zdjęcia_Weekend_W_Górach/ (folder ze zdjęciami, 

nazwany datą) 

●​ 2024-11-20_Notatka_Rozmowa_O_Szkole.txt (zapiski z rozmów z 

dzieckiem) 

●​ 2024-12-01_Rysunek_Dla_Taty.jpg (pokazuje więź) 

Folder „04_Finanse" – obiektywny obraz 

01_Dochody: 

●​ 2024-11_Zaświadczenie_Pracodawca_Dochody.pdf 

●​ 2024_PIT-37.pdf 

●​ 2024-11_Wyciąg_Bankowy_Konto_Główne.pdf 

Uwaga prawna: Jeśli prowadzisz działalność gospodarczą: 



●​ Dodaj: KPiR (Księga Przychodów i Rozchodów), deklaracje VAT, 

zeznania roczne 

02_Wydatki_na_dziecko: 

WAŻNE: Tutaj dajesz sądowi konkretne liczby do alimentów. 

Stwórz prosty plik Excel: Zestawienie_wydatki_dziecko.xlsx 

Data Kategor

ia 

Opis Kwot

a 

Dowód (plik) 

2024-11

-10 

Odzież Kurtka zimowa + 

buty 

450 2024-11-10_Paragon_Decat

hlon.jpg 

2024-11

-15 

Zdrowie Wizyta + lek na 

angina 

180 2024-11-15_Recepta.jpg 

2024-11

-20 

Edukac

ja 

Podręczniki kl. 3 120 2024-11-20_Paragon_Empi

k.jpg 

Pod koniec każdego miesiąca: Podsumuj i wydrukuj (ewentualnie zapisz jako 

PDF). 

Trzymaj paragony: 

●​ Zrób ZDJĘCIE paragon (blaknie po kilku miesiącach!) 

●​ Nazwij: 2024-11-10_Paragon_Decathlon_Kurtka.jpg 

Folder „05_Druga_Strona" – dokumentacja interakcji 

Korespondencja_Email: 

●​ Eksportuj ważne e-maile jako PDF (w Gmailu: Otwórz mail → Drukuj 

→ Zapisz jako PDF) 

●​ Nazwa: 2024-11-18_Email_Odwołanie_Weekendu.pdf 

Korespondencja_SMS: 

●​ Screenshot CAŁEJ rozmowy (od-do) z widocznym numerem telefonu i 

datą 

●​ 2024-11-20_SMS_Groźba_Kontakt_z_dzieckiem.png 



Aplikacje do eksportu SMS: 

●​ Android: "SMS Backup & Restore" (eksport do XML/PDF) 

●​ iOS: iMazing (program na PC do backupu + eksportu) 

Nagrania_Audio: 

●​ 2024-11-22_Rozmowa_Telefon_Odwołanie_Kontaktu.mp3 

●​ Dołącz krótki 00_OPIS_NAGRAŃ.txt z kontekstem każdego 

Folder „06_Dowody_Inne" 

Screensy_Social_Media: 

●​ 2024-11-18_Facebook_Post_Eks_Negatywne_O_Mnie.png 

●​ WAŻNE: Screenshot musi pokazywać: treść + autora (profil) + datę + 

ewentualnie komentarze 

Jak zrobić dobry screenshot Facebooka: 

1.​ Otwórz post w pełnej wersji (kliknij na niego) 

2.​ W górnej części powinna być data ("15 listopada o 14:22") 

3.​ Zrób screenshot, na którym widać: 

○​ Zdjęcie/nazwę profilu autora 

○​ Treść posta 

○​ Datę 

○​ Ilość reakcji/komentarzy (jeśli istotne) 

 

Zdjęcia_Filmy: 

●​ Dowody materialowe (np. zniszczone rzeczy dziecka po zwrocie) 

●​ 2024-11-25_Zniszczona_Kurtka_Po_Weekendzie_U_Matki.jpg 

Folder „00_MASTER" – centrum dowodzenia 

Notatnik_procesowy.docx: 

●​ Twój główny dziennik (opisany w pkt. 5.1) 

●​ Backup codziennie do chmury! 

Oś_czasu_wydarzeń.xlsx:​
 Prosty arkusz chronologiczny – „big picture": 



Data Zdarzenie Dowód (folder/plik) Wpływ na 

sprawę 

2024-10

-05 

Otrzymanie pozwu 

rozwodowego 

01_Sad/01_Pozwy/..

. 

Początek 

2024-10

-12 

Kłótnia o odwołany 

weekend 

05_Druga_Strona/E

mail/... 

Relacje 

2024-11

-10 

Wizyta u lekarza z 

dzieckiem 

03_Dziecko/Zdrowie

/... 

+ dla mnie 

Lista_kontaktów.txt: 

PRAWNIK: Jan Kowalski | tel: 600-XXX-XXX | email: 

kowalski@kancelaria.pl   

SĄD: Sąd Okręgowy w [Miasto] | sygnatura: I C 123/24 | tel: 

22-XXX-XX-XX   

BIEGŁY PSYCHOLOG: dr Anna Nowak | tel: 500-XXX-XXX   

SZKOŁA: Nauczyciel Wychowawca - Pani Marta | tel: 601-XXX-XXX   

PEDIATRA: Dr Marek Zieliński | Przychodnia "Zdrowie" | tel: 

12-XXX-XX-XX   

 

Backup całości – schemat 3-2-1 (przypomnnienie): 

1.​ Kopia robocza: Folder na komputerze 

(C:\Dokumenty\Sprawa_Sadowa_2024\) 

2.​ Kopia zapasowa 1: Zewnętrzny dysk USB (aktualizacja co tydzień) 

3.​ Kopia zapasowa 2: Chmura (Google Drive/OneDrive – aktualizacja 

automatyczna) 

Ustawienie auto-backupu w chmurze: 

●​ Zainstaluj klienta Desktop (Google Drive dla Komputera / OneDrive) 

●​ Wybierz folder Sprawa_Sadowa_2024 do synchronizacji 

●​ Sprawdzaj raz w miesiącu, czy działa (czy pliki są w chmurze) 



 

 

 

Rozdział 6. Strategia procesu i po: negocjacje, ugoda, nowe życie 

Rozwód to nie tylko koniec pewnego etapu, ale przede wszystkim początek 

nowego. To moment, w którym musisz zebrać siły, by stawić czoła 

wyzwaniom, które przed Tobą stoją – zarówno w sali sądowej, jak i w życiu 

po. Ten rozdział to Twój przewodnik po tym, jak przejść przez ten proces z 

godnością, skutecznością i myślą o przyszłości, swojej i Twoich dzieci. 

Skupimy się na strategiach, które pomogą Ci nie tylko przetrwać, ale i 

zbudować nowe, stabilne życie. 

6.1. Strategia na salę: role (Ty – pełnomocnik – sędzia – biegły), jak mówić, 

by być słyszanym 

Wejście na salę sądową w sprawie rozwodowej może przypominać wkroczenie 

na nieznane terytorium. To miejsce, gdzie emocje często biorą górę, a stres 

potrafi sparaliżować. Kluczem do sukcesu jest zrozumienie, że to nie tylko 

walka prawna, ale także gra, w której każdy ma swoją rolę. Twoim zadaniem 

jest poznać te role i wiedzieć, jak się w nich odnaleźć, by Twoje słowa miały 

wagę i były słyszane. 

Ty – Twoja rola w procesie 

Na sali sądowej to Ty jesteś głównym aktorem swojej historii. Twoja rola 

polega na byciu opanowanym, szczerym i rzeczowym. Sędzia nie szuka 

dramatu ani emocjonalnych wybuchów. Szuka rozsądnego człowieka, który 

potrafi przedstawić fakty i, co najważniejsze, myśli o dobru swoich dzieci. 

Przed rozprawą warto przećwiczyć to, co chcesz powiedzieć. Skup się na 

konkretach, unikaj oskarżeń i niepotrzebnych detali, które mogą odwrócić 

uwagę od sedna sprawy. Kiedy mówisz, patrz na sędziego, ale nie wpatruj się 

uporczywie. Mów wyraźnie, spokojnie i w umiarkowanym tempie. Unikaj 

prawniczego żargonu – po prostu opowiedz swoją wersję wydarzeń w prosty 

sposób. Pamiętaj, Twoja wiarygodność to Twój najcenniejszy atut. Jeśli 

sędzia uzna Cię za osobę godną zaufania, Twoja sprawa zyska na sile. 

Pełnomocnik – Twój przewodnik i głos 

Twój pełnomocnik, czyli adwokat, to Twój strateg, Twój obrońca i Twój głos 

w tym prawnym labiryncie. To on zna zasady gry, przepisy i procedury. 

Zaufaj jego doświadczeniu i radom. Adwokat przygotuje Cię na pytania, 



pomoże uporządkować myśli i przedstawi Twoją sprawę w 

najkorzystniejszym świetle. Podczas rozprawy pozwól mu prowadzić. Jeśli 

musisz coś dodać lub wyjaśnić, zrób to z szacunkiem i tylko po 

wcześniejszym sygnale od swojego prawnika. Bądź z nim całkowicie szczery, 

nawet jeśli chodzi o niewygodne fakty. Im więcej wie, tym lepiej może Cię 

reprezentować. Pamiętaj, że jego zadaniem jest chronić Twoje interesy, więc 

ścisła współpraca jest kluczowa. 

Sędzia – ostateczny decydent 

Sędzia to osoba, która podejmie ostateczną decyzję w Twojej sprawie. Jego 

zadaniem jest wysłuchanie obu stron, przeanalizowanie dowodów i wydanie 

sprawiedliwego orzeczenia, zgodnego z prawem. Twoim celem jest pomóc 

sędziemu zrozumieć Twoją perspektywę, ale bez nadmiernych emocji czy 

agresji. Zawsze zwracaj się do sędziego z szacunkiem, używając zwrotu 

„Wysoki Sądzie”. Bądź cierpliwy – sędziowie mają wiele spraw i mogą 

wydawać się zamyśleni. Odpowiadaj na ich pytania bezpośrednio i zwięźle. 

Unikaj kłótni z sędzią lub okazywania braku szacunku, ponieważ to tylko 

zaszkodzi Twojej sprawie. Pamiętaj, że sędzia jest neutralny i jego celem jest 

sprawiedliwe rozstrzygnięcie. 

Biegły – obiektywna opinia 

W niektórych sprawach, zwłaszcza tych dotyczących dzieci lub 

skomplikowanych kwestii finansowych, na sali sądowej może pojawić się 

biegły. Może to być psycholog, biegły rewident lub inny specjalista. Jego rola 

polega na dostarczeniu sądowi obiektywnej opinii. Jeśli będziesz miał z nim 

kontakt, bądź współpracujący i szczery. Biegły nie jest po to, by opowiadać 

się po którejś ze stron, ale by przedstawić swoją profesjonalną ocenę. Próba 

manipulowania nim lub wprowadzania go w błąd prawdopodobnie obróci się 

przeciwko Tobie i podważy Twoją wiarygodność w oczach sędziego. 

Podsumowując, bycie słyszanym w sądzie to kwestia przygotowania, 

szacunku i strategii. To umiejętność zachowania spokoju i racjonalności, 

pozwolenia adwokatowi na prowadzenie sprawy i okazywania szacunku 

sądowi oraz jego ekspertom. Takie podejście znacząco zwiększy Twoje szanse 

na korzystne rozstrzygnięcie. 

6.2. Kiedy i jak proponować ugodę: BATNA, widełki, „monety wymienne” 

(czas z dzieckiem vs. składniki majątku) 

Wielu mężczyzn w obliczu rozwodu myśli o walce w sądzie jako o jedynym 

rozwiązaniu. Jednak często najlepszym wyjściem dla wszystkich stron jest 

ugoda pozasądowa. Proponowanie ugody nie jest oznaką słabości, lecz 

strategicznym posunięciem, które może zaoszczędzić Ci mnóstwo czasu, 



pieniędzy i, co najważniejsze, stresu emocjonalnego. Kluczem jest wiedza, 

kiedy i jak to zrobić. 

BATNA – Twoja alternatywa 

Zanim zaczniesz myśleć o ugodzie, musisz zrozumieć swoją BATNA – Best 

Alternative to a Negotiated Agreement, czyli Najlepszą Alternatywę dla 

Negocjowanego Porozumienia. To Twój plan awaryjny, to, co zrobisz, jeśli 

negocjacje się załamią i będziesz musiał iść do sądu. Znajomość swojej 

BATNA daje Ci siłę w negocjacjach. Jeśli Twoja alternatywa jest mocna, 

możesz negocjować z większą pewnością siebie. Jeśli jest słaba, być może 

będziesz bardziej skłonny do kompromisów. Twój prawnik pomoże Ci ocenić 

Twoją BATNA, analizując prawdopodobny wynik sprawy, gdyby trafiła ona 

na wokandę. 

Myślenie w kategoriach „widełek” 

Kiedy jesteś gotowy, by zaproponować ugodę, myśl w kategoriach widełek 

(zakresów). Zamiast oferować jedną, sztywną kwotę na alimenty czy podział 

majątku, zaproponuj zakres. Na przykład: „Jestem gotów płacić od X do Y 

złotych na alimenty, w zależności od innych ustaleń”. To pokazuje 

elastyczność i otwiera drzwi do dyskusji, zamiast stawiać drugą stronę przed 

faktem dokonanym. Daje to również drugiej stronie poczucie, że ma wpływ 

na ostateczną decyzję, co zwiększa szanse na porozumienie. 

„Monety wymienne” – co jest dla Ciebie najważniejsze? 

Kluczowe jest zidentyfikowanie Twoich „monet wymiennych” 

(negocjowalnych aktywów). To są te rzeczy, z których jesteś gotów 

zrezygnować lub ustąpić, aby uzyskać to, co jest dla Ciebie najważniejsze. 

Dla wielu mężczyzn absolutnym priorytetem jest czas z dzieckiem. Możesz 

być skłonny ustąpić więcej w kwestii składników majątku (podziału 

majątku), jeśli w zamian uzyskasz więcej regularnego i wartościowego czasu 

ze swoimi dziećmi. Na przykład, możesz zaoferować większy udział w 

wspólnym majątku, takim jak samochód czy część oszczędności, w zamian 

za dodatkowy dzień widzeń w tygodniu lub większą elastyczność w ustalaniu 

terminów świąt. 

Inne „monety wymienne” mogą obejmować to, kto zatrzyma dom rodzinny, 

odpowiedzialność za określone długi, a nawet konkretne przedmioty 

osobiste. Celem jest znalezienie tego, co jest dla Ciebie najważniejsze i co 

ceni druga strona, a następnie poszukanie obszarów, w których możesz 

pójść na ustępstwa, które są dla Ciebie mniej istotne, ale bardzo cenne dla 

Twojej byłej partnerki. 



6.3. Po wyroku: wykonanie orzeczenia, modyfikacje kontaktów/alimentów, 

egzekucja i mediacje „post-divorce” 

Otrzymanie ostatecznego wyroku rozwodowego to nie koniec podróży; to 

początek nowego rozdziału, który wymaga starannego przestrzegania 

szczegółów decyzji sądu. Okres po wyroku wiąże się z zapewnieniem 

wykonania orzeczenia, co oznacza wprowadzenie w życie wszystkiego, co 

sędzia postanowił w kwestii opieki nad dziećmi, kontaktów, alimentów i 

podziału majątku. 

Na początku może to obejmować praktyczne kroki, takie jak przeniesienie 

tytułów własności, dostosowanie kont bankowych lub ustalenie nowych 

warunków mieszkaniowych. Niezwykle ważne jest precyzyjne przestrzeganie 

orzeczenia sądu. Jakiekolwiek odstępstwo, nawet pozornie drobne, może 

prowadzić do przyszłych komplikacji. Życie jest jednak dynamiczne, a 

okoliczności mogą się zmieniać. To, co działało w momencie rozwodu, może 

nie być odpowiednie rok czy dwa lata później. W tym miejscu wchodzą w grę 

modyfikacje kontaktów/alimentów. Jeśli nastąpi znacząca zmiana w Twoich 

dochodach, zdrowiu, potrzebach dzieci lub Twojej byłej partnerki, możesz 

złożyć wniosek do sądu o zmianę pierwotnego orzeczenia. Na przykład, jeśli 

stracisz pracę lub Twoja była partnerka otrzyma znaczną podwyżkę, możesz 

ubiegać się o zmianę alimentów. Podobnie, w miarę dorastania dzieci, ich 

potrzeby i preferencje dotyczące kontaktów mogą się zmieniać, co wymaga 

dostosowania harmonogramu. Takie modyfikacje zazwyczaj wymagają 

wykazania sądowi istotnej zmiany okoliczności. 

Niestety, nie wszyscy byli partnerzy przestrzegają orzeczeń sądowych. Jeśli 

Twoja była partnerka nie zastosuje się do orzeczenia, możesz potrzebować 

egzekucji (wykonania). Może to dotyczyć sytuacji, w których nie są płacone 

alimenty lub odmawia się prawa do kontaktów z dziećmi. Działania 

egzekucyjne mogą obejmować od formalnych ostrzeżeń po nakazy sądowe 

zmuszające do przestrzegania, a w niektórych przypadkach nawet zajęcie 

wynagrodzenia lub obciążenie majątku. Kluczowe jest dokumentowanie 

wszelkich naruszeń orzeczenia sądu i natychmiastowe skonsultowanie się z 

prawnikiem, jeśli napotkasz takie problemy. 

6.4. Reset życia: mieszkanie, budżet, rutyny zdrowia psychicznego, plan 

12-miesięczny „po” 

Rozwód to wydarzenie, które wstrząsa fundamentami Twojego życia. Kiedy 

prawny kurz opadnie, nadchodzi czas na głęboki reset życia. To nie tylko 

zbieranie kawałków, ale świadome odbudowywanie silniejszej, bardziej 

satysfakcjonującej przyszłości. Ten proces wymaga strategicznego podejścia 



do Twojej sytuacji mieszkaniowej, finansów, dobrego samopoczucia 

psychicznego i jasnego planu na nadchodzący rok. 

Po pierwsze, zajmij się swoim mieszkaniem. Niezależnie od tego, czy 

zostajesz w domu rodzinnym, czy przeprowadzasz się do nowego miejsca, ta 

przestrzeń musi stać się Twoim azylem. Jeśli zostajesz w starym domu, 

rozważ przemeblowanie lub przearanżowanie, aby poczuć, że to Twoja 

przestrzeń, wolna od przeszłych skojarzeń. Jeśli się przeprowadzasz, poświęć 

czas na znalezienie miejsca, które spełnia Twoje potrzeby i w którym czujesz 

się komfortowo. Skup się na stworzeniu stabilnego i przyjaznego środowiska, 

zwłaszcza jeśli Twoje dzieci będą tam spędzać czas. Ta fizyczna przestrzeń 

jest fundamentem Twojego nowego życia. 

Następnie, zajmij się swoim budżetem. Rozwód często wiąże się ze 

znacznymi zmianami finansowymi. Prawdopodobnie będziesz miał nowe 

wydatki i potencjalnie inny strumień dochodów. Stwórz szczegółowy budżet, 

który uwzględnia wszystkie Twoje nowe koszty: czynsz/hipotekę, media, 

alimenty na dzieci, alimenty na byłego małżonka, artykuły spożywcze, 

transport i wydatki osobiste. Bądź realistyczny i zdyscyplinowany. Może to 

oznaczać początkowe ograniczenie wydatków na rzeczy nieistotne. Rozważ 

spotkanie z doradcą finansowym, który pomoże Ci poruszać się po tym 

nowym krajobrazie finansowym i ustalić realistyczne cele oszczędzania i 

wydawania. Odzyskanie kontroli nad finansami zapewni poczucie stabilności 

i zmniejszy stres. 

Równie ważne są Twoje rutyny zdrowia psychicznego. Rozwód jest 

wyczerpujący emocjonalnie, a zaniedbanie dobrego samopoczucia 

psychicznego może mieć poważne konsekwencje. Ustanów codzienne 

nawyki, które wspierają Twoje zdrowie emocjonalne. Może to obejmować 

regularne ćwiczenia, medytację, spędzanie czasu na łonie natury, rozwijanie 

hobby lub nawiązywanie kontaktu z wspierającymi przyjaciółmi i rodziną. 

Nie wahaj się szukać profesjonalnej pomocy u terapeuty lub doradcy. Mogą 

oni zapewnić narzędzia i strategie radzenia sobie ze smutkiem, gniewem i 

lękiem, a także pomóc Ci przetworzyć złożone emocje związane z rozwodem. 

Priorytetowe traktowanie zdrowia psychicznego nie jest luksusem; jest to 

konieczność dla Ciebie i dla bycia obecnym rodzicem. 

Na koniec, opracuj plan 12-miesięczny „po”. Nie chodzi o sztywne 

przestrzeganie, ale o ustalenie intencji i posiadanie mapy drogowej na 

pierwszy rok po rozwodzie. Podziel go na osiągalne cele: być może cel 

finansowy, taki jak zbudowanie funduszu awaryjnego, cel osobisty, taki jak 

nauka nowej umiejętności lub podróżowanie, oraz cel rodzicielski, taki jak 

ustalenie spójnych rutyn z dziećmi. Ten plan zapewnia kierunek i poczucie 

celu, pomagając Ci iść naprzód, zamiast rozpamiętywać przeszłość. 



Regularnie przeglądaj i dostosowuj swój plan w razie potrzeby, świętując po 

drodze małe zwycięstwa. To ustrukturyzowane podejście do odbudowy 

pozwoli Ci stworzyć nowe życie, które będzie nie tylko znośne, ale naprawdę 

satysfakcjonujące. 

6.5. „Kodeks mężczyzny po rozwodzie”: zasady,  

Życie po rozwodzie, zwłaszcza jako ojciec, wymaga nowego zestawu zasad – 

„Kodeksu mężczyzny po rozwodzie”. Nie chodzi o bycie idealnym, ale o 

ustanowienie wytycznych, które chronią Twoje dobre samopoczucie i, co 

najważniejsze, dobre samopoczucie Twoich dzieci. Zasady te koncentrują się 

na wyznaczaniu jasnych granic, utrzymywaniu skutecznej komunikacji i 

przyjmowaniu odpowiedzialności. 

Przede wszystkim, ustal jasne granice. Dotyczy to Twoich relacji z byłą 

partnerką, dziećmi, a nawet dalszą rodziną i przyjaciółmi. W przypadku byłej 

partnerki granice są kluczowe, aby zapobiec ponownemu pojawianiu się 

starych konfliktów i zdefiniować nową relację współrodzicielską. Oznacza to 

uzgodnienie, jak i kiedy będziecie komunikować się w sprawie dzieci, 

unikanie dyskusji o życiu osobistym i szanowanie swoich nowych związków. 

W przypadku dzieci granice oznaczają utrzymywanie spójnych zasad i 

oczekiwań w obu domach oraz nigdy nie wykorzystywanie ich jako 

posłańców lub pionków w sporach dorosłych. W przypadku innych osób 

oznacza to uprzejme, ale stanowcze przerywanie plotek lub negatywnych 

rozmów o Twojej byłej partnerce. Jasne granice tworzą poczucie 

bezpieczeństwa i przewidywalności dla wszystkich. 

Następnie, opanuj komunikację. Jest to być może najtrudniejszy, ale 

jednocześnie najważniejszy aspekt życia po rozwodzie. Z byłą partnerką 

komunikacja powinna być pełna szacunku, zwięzła i skoncentrowana na 

dziecku. Używaj neutralnego języka, unikaj oskarżeń i trzymaj się faktów. 

Rozważ użycie aplikacji do wspólnego rodzicielstwa lub poczty elektronicznej 

do ważnych dyskusji, aby zachować pisemny zapis i zmniejszyć emocjonalne 

wymiany. Z dziećmi komunikacja oznacza bycie otwartym, szczerym i 

uspokajającym. Daj im znać, że rozwód nie jest ich winą, że oboje rodzice ich 

kochają i że to normalne, że czują się smutne lub złe. Aktywnie słuchaj ich 

obaw i potwierdzaj ich uczucia. Z siecią wsparcia jasno komunikuj swoje 

potrzeby – czy to potrzebę wysłuchania, praktycznej pomocy, czy po prostu 

trochę przestrzeni. Skuteczna komunikacja buduje zaufanie i zmniejsza 

nieporozumienia. 

Na koniec, przyjmij odpowiedzialność. Oznacza to pełne przyjęcie swojej roli 

jako ojca i jako jednostki. Bądź konsekwentnie obecny w życiu swoich dzieci, 

nie tylko fizycznie, ale i emocjonalnie. Wypełniaj swoje zobowiązania 



finansowe, czy to alimenty na dzieci, czy inne uzgodnione wydatki. Weź 

odpowiedzialność za własne uzdrowienie emocjonalne i rozwój osobisty. 

Może to obejmować szukanie terapii, rozwijanie nowych mechanizmów 

radzenia sobie lub pracę nad samodoskonaleniem. Oznacza to również bycie 

odpowiedzialnym za swoje działania i wybory oraz modelowanie 

odpowiedzialnego zachowania dla swoich dzieci. Odpowiedzialny mężczyzna 

po rozwodzie nie obwinia ani nie rozpamiętuje przeszłości; koncentruje się 

na budowaniu pozytywnej przyszłości dla siebie i swojej rodziny. 

Ten „Kodeks” jest żywym dokumentem, który ma być dostosowywany i 

udoskonalany w miarę poruszania się po złożoności życia po rozwodzie. 

Przestrzegając tych zasad granic, komunikacji i odpowiedzialności, nie tylko 

chronisz się przed niepotrzebnym bólem, ale także tworzysz stabilne, 

kochające i bezpieczne środowisko dla swoich dzieci, pomagając im rozwijać 

się w obliczu zmian. Chodzi o to, aby wkroczyć w swoją nową rolę z siłą, 

uczciwością i jasną wizją przyszłości. 

 

 

E. Słowniczek procesowy (PL) + krótkie FAQ 

Słowniczek (wybór haseł kluczowych) 

Alimenty — świadczenia na zaspokojenie usprawiedliwionych potrzeb 

dziecka (lub małżonka w określonych przypadkach). Wysokość: potrzeby 

dziecka vs. możliwości rodzica.​
 All Risk (ubezp.) — zakres od wszelkich ryzyk poza wyłączeniami; 

praktycznie najszersza ochrona mienia.​
 BIFF — styl komunikacji: Brief, Informative, Friendly, Firm (krótko, 

informacyjnie, uprzejmie, stanowczo).​
 Kontakty — prawo i obowiązek rodzica do osobistych spotkań i zdalnej 

komunikacji z dzieckiem.​
 Mediacja — poufne rozmowy z mediatorem; ugoda po zatwierdzeniu przez 

sąd staje się wykonalna.​
 Miejsce pobytu dziecka — adres, przy którym formalnie „jest” dziecko; nie 

wyklucza szerokich kontaktów/naprzemiennej.​
 OZZS (d. RODK) — biegli (psycholog/pedagog) opiniują sytuację dziecka i 

rodziny na zlecenie sądu.​
 Plan Opieki — harmonogram czasu z dzieckiem + zasady decyzji i 

komunikacji rodziców.​
 Władza rodzicielska — ogół praw i obowiązków wobec dziecka (opieka, 



wychowanie, reprezentacja, majątek).​
 Zabezpieczenie — tymczasowe rozstrzygnięcie na czas procesu (np. 

alimenty, kontakty, korzystanie z mieszkania). 

FAQ — 20 najczęstszych pytań (krótko i praktycznie) 

1. Czy przy opiece naprzemiennej zawsze nie ma alimentów?​
 Nie. Sąd porównuje też możliwości majątkowe rodziców; możliwe alimenty 

wyrównawcze. 

2. Co zrobić, gdy druga strona nie wydaje dziecka?​
 Udokumentuj zdarzenie (SMS/e-mail), rozważ Policję w rażących 

przypadkach, złóż wniosek o zagrożenie nakazaniem zapłaty za utrudnianie 

kontaktów + wniosek o zabezpieczenie kontaktów. 

3. Jak szybko sąd udzieli zabezpieczenia?​
 Od kilku dni do kilku tygodni. Precyzuj godziny/kwoty, dołącz mocne 

uprawdopodobnienie. 

4. Czy mogę nagrywać rozmowy?​
 Własną — co do zasady tak (ostrożnie z publikacją). Cudze podsłuchiwać — 

nie; ryzyko karne i procesowe. 

5. Co z paszportem i wyjazdami?​
 W Planie Opieki ustal: kto przechowuje paszport, termin wydania (48 h), 

zgoda pisemna z celem/terminem/kontaktem. 

6. Czy zmiana szkoły wymaga zgody obojga?​
 To decyzja strategiczna — zasadniczo tak; przy sporze decyduje sąd. 

7. Jak ustalić alimenty „na teraz”?​
 Wniosek o zabezpieczenie alimentów z koszykiem kosztów (rachunki + 

typowe koszty), opis możliwości zarobkowych. 

8. Jak dokumentować relację z dzieckiem?​
 Dziennik kontaktów + zdjęcia z opisem + potwierdzenia szkoła/zdrowie + 

świadkowie z zewnątrz (nauczyciel/trener). 

9. Czy opinia OZZS przesądza wyrok?​
 Jest bardzo ważna, ale można wnosić uwagi i żądać opinii uzupełniającej. 

10. Co jeśli pojawia się przemoc/uzależnienia?​
 Najpierw bezpieczeństwo: dokumentuj, rozważ Niebieską Kartę/środki 

ochrony, wniosek o zabezpieczenie. 



11. Czy publikować „swoją rację” w mediach społecznościowych?​
 Nie. Traktuj każdy post jako potencjalny dowód przeciwko Tobie. 

12. Jak przygotować się do mediacji?​
 Wariant A/B/C Planu Opieki, widełki alimentów, „monety wymienne” 

(wakacje vs weekendy), szablony zapisów ugodowych. 

13. Co jeśli jestem przedsiębiorcą?​
 Oddziel finanse firmowe/prywatne; polisy mienia/OC/BI/cyber; księgowość 

gotowa do wyceny i wydruków. 

14. Jak liczyć budżet 12-miesięczny?​
 Koszty stałe/zmienne/raty/polisy + bufor 3–6 mies. + plan „niespodzianek” 

(naprawy, OZSS, dojazdy). 

16. Waloryzacja alimentów?​
 Możesz dodać klauzulę (np. wskaźnik inflacji GUS co rok) albo później 

żądać podwyższenia. 

17. Kiedy żądać „z winą”?​
 Gdy są poważne, udowadnialne naruszenia, a skutek prawny uzasadnia 

dłuższy i droższy spór. 

18. Czy kompromis to porażka?​
 Nie. Dobra ugoda jest wykonalna i często lepiej służy dziecku niż „papierowe 

zwycięstwo”. 

19. Jak nie „przegrać” finansowo?​
 Kopie wszystkiego, arkusz majątkowy, realne koszty dziecka, polisy, bufor; 

zero nagłych decyzji mieszkaniowych. 

20. Co po wyroku?​
 Wdrożenie orzeczenia, ewentualne modyfikacje kontaktów/alimentów, 

mediacje „post-divorce”, reset rutyn (sen, sport, budżet). 

 

Gotowe „wkładki” (do wydruku) 

Karta 1 – Dziennik kontaktów (1 strona/dzień)​
 Data/Godzina, Miejsce, Aktywność, Samopoczucie dziecka (1–5), Uwagi 

(szkoła/zdrowie/emocje), Załączniki (foto/rachunek), Świadek (opcjonalnie). 



Karta 2 – Koszyk kosztów dziecka (miesięczny)​
 Żywność | Ubrania | Edukacja | Zajęcia | Zdrowie | Transport | 

Mieszkanie (część) | Inne → suma; pole „Rachunki/załączniki”. 

 

Karta 4 – Minimalny Plan Opieki (1 strona)​
 Tydzień A/B, święta/ferie, telefony wideo, zasady zamian, 

zdrowie/edukacja. 
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	●​Zalety: 
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	●​Chcesz uniknąć długotrwałego i kosztownego procesu sądowego. 
	●​Zależy Ci na utrzymaniu jak najlepszych relacji z byłą partnerką, zwłaszcza ze względu na wspólne dzieci. 
	●​Chcesz mieć kontrolę nad ostatecznymi ustaleniami, zamiast oddawać decyzję w ręce sądu. 
	Podsumowując, mediacja, zarówno pozasądowa, jak i sądowa, to potężne narzędzie, które może znacząco ułatwić proces rozstania. Pozwala na konstruktywne rozwiązywanie konfliktów, minimalizuje stres i koszty, a przede wszystkim sprzyja tworzeniu trwałych i satysfakcjonujących porozumień, które są korzystne dla wszystkich zaangażowanych stron, zwłaszcza dla dzieci. 
	​ 

	2.2. Dzieci: władza rodzicielska, miejsce pobytu, plan opieki i kontakty (jak budować wiarygodność ojca) 
	B) Opieka naprzemienna / plan opieki 
	C) Kontakty (gdy brak opieki naprzemiennej) 
	D) Jak budować wiarygodność ojca 

	2.3. Alimenty na dzieci i (ewentualnie) na małżonkę — kryteria, dowody, mity 
	A) Alimenty na dziecko (art. 133–135 KRO) 
	B) Alimenty na małżonka (art. 60 KRO) 

	2.4. Majątek: wspólność małżeńska, rozdzielność, przedsiębiorstwo, kredyt, majątek ukryty — jak zabezpieczać dane i dowody 
	A) Reżimy majątkowe (KRO) 
	B) Przedsiębiorstwo/jednoosobowa działalność 
	C) Kredyt i mieszkanie 
	D)Zabezpieczanie danych i wykrywanie ukrytego majątku – praktyczne wskazówki na częste przykłady w sprawach sądowych 
	W procesie rozwodowym, zwłaszcza gdy w grę wchodzi podział majątku, kluczowe jest zabezpieczenie wszelkich danych finansowych oraz wykrycie ewentualnego ukrytego majątku. Niestety, zdarza się, że jeden z małżonków próbuje zataić część aktywów, aby uniknąć ich podziału. Twoim zadaniem jest być przygotowanym i działać strategicznie, zawsze pamiętając o legalności pozyskiwania dowodów. 
	1. Kopie dokumentów – Twoja baza dowodowa:​ To absolutna podstawa. Zbieraj i przechowuj kopie wszystkich dokumentów finansowych, które mogą świadczyć o stanie majątku wspólnego i osobistego. 
	●​Wyciągi bankowe (z ostatnich 12–24 miesięcy): Pokazują przepływy środków, regularne dochody, większe wydatki, inwestycje. Szukaj nietypowych transakcji, dużych wypłat gotówki, przelewów na nieznane konta. 
	●​Historia kont oszczędnościowych, inwestycyjnych, maklerskich: Ujawniają zgromadzone oszczędności i inwestycje. 
	●​Umowy: Kredytowe, pożyczkowe, sprzedaży/zakupu nieruchomości, samochodów, udziałów w firmach, umowy o pracę, umowy cywilnoprawne. 
	●​Faktury: Za droższe zakupy (np. sprzęt RTV/AGD, meble, dzieła sztuki), remonty, usługi. 
	●​Polisy ubezpieczeniowe: Na życie, majątkowe, inwestycyjne – mogą mieć wartość wykupu. 
	●​PIT-y (deklaracje podatkowe): Twoje i, jeśli masz dostęp, byłej partnerki – pokazują oficjalne dochody. 
	●​Dokumenty z ZUS/US: Zaświadczenia o dochodach, historii składek. 
	2. Rejestry publiczne – źródło cennych informacji:​ Wiele informacji o majątku jest dostępnych publicznie lub na wniosek. 
	●​Księgi Wieczyste (KW): Pozwalają sprawdzić, kto jest właścicielem nieruchomości, czy są obciążenia hipoteczne. Możesz sprawdzić nieruchomości, o których wiesz, ale także poszukać innych, np. działek, garaży. 
	●​CEIDG (Centralna Ewidencja i Informacja o Działalności Gospodarczej) / KRS (Krajowy Rejestr Sądowy): Jeśli była partnerka prowadzi firmę lub jest wspólnikiem spółki, znajdziesz tam informacje o jej działalności, udziałach, składzie zarządu. 
	●​CEPiK (Centralna Ewidencja Pojazdów i Kierowców): Możesz sprawdzić, jakie pojazdy są zarejestrowane na byłą partnerkę. 
	●​CRBR (Centralny Rejestr Beneficjentów Rzeczywistych): Ujawnia, kto jest rzeczywistym beneficjentem spółek, co może pomóc w wykryciu ukrytych udziałów. 
	●​Ewidencje OPP/SAF (Organizacje Pożytku Publicznego/Stowarzyszenia, Fundacje): Jeśli była partnerka jest zaangażowana w takie organizacje, może to być ślad do ukrytych aktywów lub przepływów finansowych. 
	3. Ślady ukrywania majątku – na co zwracać uwagę (częste przykłady): 
	●​Nietypowe przesunięcia środków: Duże przelewy na konta osób trzecich (rodzina, znajomi) tuż przed rozwodem, wypłaty dużych sum gotówki. 
	●​„Pożyczki rodzinne”: Fikcyjne umowy pożyczek z rodziną lub znajomymi, mające na celu zmniejszenie oficjalnego majątku. 
	●​Fikcyjne faktury/koszty: Generowanie sztucznych kosztów w firmie, aby zaniżyć dochody. 
	●​Zakupy „na kogoś”: Nabywanie wartościowych przedmiotów (np. samochodu, dzieł sztuki) na nazwisko członka rodziny lub znajomego, aby uniknąć ich podziału. 
	●​Zaniżanie wartości majątku: Celowe zaniżanie wartości nieruchomości, udziałów w firmie, aby zmniejszyć kwotę do podziału. 
	●​Wyprowadzanie aktywów z firmy: Sprzedaż majątku firmy po zaniżonej cenie lub przekazywanie go osobom trzecim. 
	4. Wniosek o zabezpieczenie – działaj prewencyjnie:​ Jeśli masz uzasadnione obawy, że była partnerka może ukrywać lub zbywać majątek, możesz złożyć do sądu wniosek o zabezpieczenie. 
	●​Zakaz zbywania rzeczy/udziałów: Sąd może wydać postanowienie o zakazie zbywania konkretnych składników majątku (np. nieruchomości, udziałów w spółce) na czas trwania postępowania. To skutecznie blokuje możliwość ukrycia tych aktywów. 
	5. Biegły – do wyceny i analizy:​ W przypadku skomplikowanych spraw, zwłaszcza gdy w grę wchodzi przedsiębiorstwo, konieczne może być powołanie biegłego sądowego. 
	●​Biegły do wyceny przedsiębiorstwa/ruchomości: Biegły może rzetelnie wycenić wartość firmy, nieruchomości, dzieł sztuki czy innych wartościowych ruchomości, co jest kluczowe dla sprawiedliwego podziału. Może również przeanalizować dokumentację finansową firmy pod kątem ewentualnych nieprawidłowości. 
	Uwaga: Zachowuj legalność pozyskiwania dowodów!​ To jest absolutnie kluczowe. Nigdy nie łam haseł, nie włamuj się do skrzynek pocztowych, komputerów czy telefonów byłej partnerki. Nie instaluj oprogramowania szpiegującego. Dowody pozyskane w sposób nielegalny mogą zostać odrzucone przez sąd, a Ty możesz ponieść konsekwencje prawne (np. zarzuty karne). Korzystaj wyłącznie z legalnych źródeł informacji i metod pozyskiwania dowodów. W razie wątpliwości zawsze konsultuj się z prawnikiem. 
	 

	2.5. Zabezpieczenia na czas procesu (art. 730 k.p.c. i nast.): kontakty, alimenty, mieszkanie 
	A) Podstawa ogólna 
	B) Zabezpieczenia typowe w rodzinnych 
	C) Jak pisać wniosek (układ) 

	2.6. Dowody: korespondencja, rachunki, nagrania, notatki, opinie biegłych — co wolno, czego nie (legalność dowodu) 
	A) Zasady ogólne 
	B) Nagrania i prywatne wiadomości – ostrożnie 
	D) Notatnik zdarzeń 
	E) Opinie biegłych/OZSS 

	2.7. Alternatywy do sali rozpraw: ugoda sądowa i mediacyjna — kiedy to się opłaca 
	A) Ugoda sądowa 

	2.8. Najczęstsze błędy mężczyzn w postępowaniu (i jak ich uniknąć) 

	 
	3.1. Checklista finansowa przed startem 
	Krok 1: Zrób kopie wszystkich kluczowych dokumentów 
	Krok 2: Uporządkuj zebrane dane w logiczne katalogi 
	Krok 3: Przygotuj 12-miesięczny budżet 
	Efekt końcowy: 

	3.2. Ochrona płynności 
	Uporządkuj swoje wydatki 
	3. Zabezpiecz swój majątek ubezpieczeniami 

	3.3. Majątek wspólny vs. osobisty — dokumenty źródłowe 
	3.4. Firma w rozwodzie 
	3.5. Strategia negocjacyjna podziału 
	3.6. Ryzyka kredytowe i mieszkaniowe 
	o możesz zrobić z tym kredytem? Masz kilka opcji: 
	Co robić "na dziś", zanim wszystko się ułoży? 
	Pomyśl o zabezpieczeniu na przyszłość: 
	 
	 
	 

	Rozdział 4. Ojcostwo w praktyce: plan rodzicielski i współrodzicielstwo 
	Ten rozdział jest prawdopodobnie najważniejszy w całej książce. Pieniądze i majątek można podzielić, ale relacji z dzieckiem nie da się odbudować jednym pismem procesowym. Twoim celem jest przejść przez rozwód tak, aby Twoje dzieci czuły się bezpieczne, kochane i miały w Tobie stabilne oparcie – niezależnie od tego, co robi lub mówi Twoja była partnerka. 
	Sądy nie chcą odbierać dzieci ojcom. Chcą zapewnić dzieciom spokój i najlepsze możliwe warunki. Twoim zadaniem jest pokazać, że jesteś ojcem, który ten spokój gwarantuje. Poniższe punkty to Twoja mapa drogowa, jak to osiągnąć. 
	 
	4.1. Jak zbudować Plan Opieki (Parenting Plan): Twoja Konstytucja Współpracy 
	Zanim prawnicy zaczną pisać pozwy, spróbujcie z matką dzieci stworzyć Porozumienie Rodzicielskie (nazywane też Planem Opieki). To dokument, w którym Wy, jako dorośli, ustalacie wszystkie zasady opieki nad dziećmi po rozstaniu. Sąd, widząc taki dokument, prawie zawsze go zatwierdzi, bo to dowód Waszej dojrzałości i troski o dzieci. To Wasza szansa, żeby samemu decydować, a nie zostawiać tego obcej osobie w todze. 
	Dobry plan opieki to szczegółowa instrukcja obsługi Waszego rodzicielstwa po rozwodzie. Powinien zawierać: 
	📅 A. Harmonogram opieki: 
	To fundament. Zamiast ogólnego "kontakty nie będą ograniczane", potrzebujecie konkretów. Najpopularniejsze modele to: 
	●​Opieka naprzemienna: Dzieci spędzają podobną ilość czasu u każdego z rodziców (np. tydzień u mamy, tydzień u taty). Wymaga to dobrej logistyki i bliskiej odległości zamieszkania. 
	●​Stałe miejsce zamieszkania z szerokimi kontaktami: Dzieci mieszkają na stałe u jednego rodzica (np. matki), a z ojcem spędzają np. dwa weekendy w miesiącu, jeden dzień w tygodniu po szkole oraz ustalone części wakacji i ferii. 
	Ważne: Bądź realistą. Jeśli pracujesz do późna, opieka naprzemienna tydzień/tydzień może być niemożliwa do zrealizowania. Lepiej ustalić mniej, ale się tego trzymać, niż obiecać za dużo i zawodzić. 

	🎄 B. Święta, wakacje i dni wolne: 
	Spiszcie dokładny podział, żeby uniknąć corocznych kłótni. 
	●​Święta Bożego Narodzenia: Kto bierze Wigilię, a kto pierwszy dzień świąt? Czy co roku tak samo, czy na zmianę? 
	●​Wielkanoc: Podobnie – Niedziela Wielkanocna dla jednego, Poniedziałek dla drugiego. 
	●​Wakacje: Ile tygodni spędza dziecko z każdym z rodziców? Kto decyduje pierwszy o terminie? Do kiedy trzeba zgłosić swoje plany? (np. do końca kwietnia każdego roku). 
	●​Ferie zimowe: Czy dzielicie je po tygodniu, czy co roku na zmianę? 
	●​Urodziny dziecka: Czy spędzacie je razem, czy osobno? Kto organizuje przyjęcie dla kolegów? 

	🩺 C. Kluczowe decyzje (medyczne i edukacyjne): 
	Musicie ustalić, jak będziecie podejmować najważniejsze decyzje w życiu dziecka. 
	●​Leczenie: Czy na rutynowe wizyty u pediatry może iść jeden rodzic, a przy ważnych decyzjach (np. operacja, aparat na zęby) potrzebna jest zgoda obojga? 
	●​Edukacja: Jak wybierzecie szkołę? Co z zajęciami dodatkowymi? Czy potrzebna jest zgoda obojga na zapisanie dziecka na nowe zajęcia? 
	●​Religia: Czy dziecko będzie wychowywane w wierze? Kto będzie odpowiedzialny za przygotowanie do komunii/bierzmowania? 

	📞 D. Zasady komunikacji między rodzicami: 
	To klucz do unikania konfliktów. 
	●​Kanał komunikacji: Ustalcie, że sprawy dzieci załatwiacie np. przez dedykowany e-mail lub specjalną aplikację (patrz punkt 4.5), a nie przez SMS-y o 23:00. 
	●​Częstotliwość: Jak często informujecie się o sprawach dziecka? (np. cotygodniowy e-mail podsumowujący). 
	●​Kontakt z dzieckiem: Kiedy rodzic, u którego nie ma dziecka, może zadzwonić? (np. codziennie o 19:00). 
	Stworzenie takiego planu to trudna praca, ale to najlepsza inwestycja w spokojną przyszłość Twoją i Twoich dzieci. 
	 


	4.2. „Najlepszy interes dziecka” — co sądy naprawdę biorą pod uwagę 
	To sformułowanie jest kluczem do całego postępowania. Sąd nie pyta, co jest w interesie matki czy ojca. Pyta, co jest najlepsze dla dziecka. Twoim zadaniem jest udowodnić, że potrafisz ten interes zabezpieczyć. Sędzia to też człowiek i ocenia Cię przez pryzmat konkretnych, wiarygodnych zachowań. 
	Oto, na co sąd zwraca uwagę i jak budować swoją wiarygodność jako ojca: 
	●​Stabilność i przewidywalność: Dziecko potrzebuje rutyny. Pokaż, że potrafisz ją zapewnić. Czy dziecko ma u Ciebie swoje łóżko, biurko do nauki, stałe pory posiłków i snu? Czy pomagasz mu w lekcjach? Czy dotrzymujesz słowa? 
	●​Więź emocjonalna: Czy znasz przyjaciół swojego dziecka? Jego ulubione zabawy? Jego lęki i marzenia? Sąd będzie chciał zobaczyć, że jesteś nie tylko bankomatem i kierowcą, ale prawdziwym, zaangażowanym emocjonalnie tatą. 
	●​Zdolność do współpracy z drugim rodzicem: To absolutnie kluczowe. Sąd przychylniej patrzy na rodzica, który potrafi oddzielić swój żal do byłego partnera od dobra dziecka. Nigdy, przenigdy nie mów źle o matce przy dziecku. Nie kłóć się przy nim. Bądź tym, który łagodzi konflikty. Pokaż, że potrafisz rozmawiać i ustalać wspólne stanowisko w sprawach dziecka. 
	●​Zabezpieczenie potrzeb materialnych i bytowych: Czy masz warunki, by dziecko mogło u Ciebie mieszkać? Czy masz stałą pracę i dochody, które pozwolą Ci płacić alimenty i pokrywać jego potrzeby? 
	●​Dotychczasowe zaangażowanie: Jak było przed rozstaniem? Czy chodziłeś na wywiadówki? Do lekarza z dzieckiem? Czy zajmowałeś się nim, gdy było chore? Jeśli do tej pory byłeś "niedzielnym tatą", musisz natychmiast to zmienić i zacząć aktywnie uczestniczyć w życiu dziecka. Twoja wiarygodność buduje się miesiącami, a nie na sali sądowej. 
	Twoim celem jest pokazanie sądowi obrazu: "Wysoki Sądzie, niezależnie od tego, co zaszło między mną a moją byłą żoną, jestem i zawsze będę odpowiedzialnym ojcem, który stawia dobro dziecka na pierwszym miejscu i potrafi współpracować z jego matką". 
	 

	4.3. Dokumentowanie relacji z dzieckiem: Twoja teczka dowodowa 
	W sądzie liczą się fakty, a nie słowa. Jeśli była partnerka oskarży Cię o brak zaangażowania, musisz mieć dowody, które temu zaprzeczą. Prowadzenie dokumentacji to nie paranoja, to przezorność. 
	●​📔 Dziennik kontaktów: Zwykły zeszyt lub plik w komputerze. Zapisuj każdą datę spotkania, rozmowy telefonicznej, co robiliście, czy kupiłeś coś dziecku. To tworzy twardy zapis Twojej regularnej obecności. 
	●​📸 Zdjęcia i filmy: Dokumentuj wspólne chwile – nie tylko wakacje, ale zwykły spacer, pomoc w lekcjach. Zdjęcia mają ogromną siłę dowodową i emocjonalną. 
	●​🧑‍🏫 Świadkowie: Najlepsi są ci neutralni. Bądź widoczny w szkole, u lekarza, na zajęciach dodatkowych. Niech nauczyciele i trenerzy kojarzą Cię jako zaangażowanego ojca. Ich ewentualne zeznania będą bardzo wiarygodne. 
	●​🧾 Opinie i dokumenty: Zbieraj wszystko: paragony za rzeczy dla dziecka, potwierdzenia przelewów na czesne, korespondencję mailową ze szkołą, zwolnienia z pracy wzięte na opiekę nad chorym dzieckiem. 
	Ta teczka to Twoja polisa ubezpieczeniowa na wypadek fałszywych oskarżeń. 
	 

	4.4. Kiedy wchodzi OZSS/RODK (opinia biegłych) i jak się przygotować 
	Jeśli nie możecie dojść do porozumienia w sprawie dzieci, sąd prawdopodobnie skieruje Was na badanie do Opiniodawczego Zespołu Sądowych Specjalistów (OZSS), dawniej nazywanego RODK. To badanie przeprowadzane przez psychologów i pedagogów, którego celem jest wydanie opinii, jaki model opieki będzie najlepszy dla dziecka. Ta opinia jest dla sądu niezwykle ważna, często decydująca. 
	Lęk przed tym badaniem jest normalny, ale można się do niego dobrze przygotować. 
	●​Co się dzieje na badaniu? Zazwyczaj obejmuje ono: 
	○​Wywiad z każdym z rodziców osobno. 
	○​Wspólną rozmowę rodziców. 
	○​Obserwację interakcji każdego rodzica z dzieckiem (np. podczas wspólnej zabawy). 
	○​Rozmowę z dzieckiem (dostosowaną do jego wieku). 
	○​Testy psychologiczne dla rodziców. 
	●​Jak się przygotować? 
	○​Bądź sobą: Nie próbuj grać idealnego taty. Biegli są szkoleni, by wyczuwać fałsz. 
	○​Skup się na dziecku: Na każde pytanie odpowiadaj przez pryzmat potrzeb i uczuć dziecka, a nie swoich. Zamiast "Chcę mieć dziecko w każdy weekend", powiedz "Uważam, że dla rozwoju Janka ważne jest, aby miał ze mną regularny, weekendowy kontakt, ponieważ...". 
	○​Pokaż wiedzę o dziecku: Musisz wiedzieć, jak nazywa się jego wychowawczyni, najlepsi koledzy, jakie ma alergie, co lubi jeść, w co się bawić. To pokazuje Twoje realne zaangażowanie. 
	○​Nie krytykuj matki: Możesz mówić o konkretnych zachowaniach, które Cię niepokoją (np. "Martwi mnie, że mama nie zawsze odrabia z Jankiem lekcje"), ale unikaj ogólnych ataków ("Ona jest złą matką"). To świadczy o Twojej niedojrzałości. 
	○​Ubierz się schludnie, ale normalnie. Przyjdź punktualnie. Bądź spokojny i opanowany. 
	Opinia OZSS to nie wyrok, ale ma ogromną wagę. Twoim celem jest pokazanie się jako stabilny, spokojny i skoncentrowany na dziecku rodzic. 
	 

	4.5. Współpraca w konflikcie: Narzędzia do trudnej komunikacji 
	Nawet jeśli Wasze relacje są bardzo złe, nadal musicie komunikować się w sprawach dzieci. Celem jest robienie tego w sposób, który nie rani dziecka i nie eskaluje konfliktu. 
	●​Bezpieczne kanały komunikacji: Unikaj rozmów telefonicznych i spotkań twarzą w twarz, jeśli prowadzą do kłótni. Przejdźcie na komunikację pisemną: 
	○​Dedykowany e-mail: Załóżcie osobny adres e-mail tylko do spraw dzieci. 
	○​Aplikacje rodzicielskie: Istnieją specjalne aplikacje, które mają wspólny kalendarz, listę wydatków i bezpieczny komunikator. Wszystko jest w jednym miejscu i zapisane. 
	●​Zasada BIFF: Twój filtr komunikacyjny:​To metoda odpowiadania na trudne, często agresywne wiadomości, stworzona przez Billa Eddy'ego. Każda Twoja odpowiedź powinna być: 
	○​B – Brief (Zwięzła): Kilka zdań, bez lania wody. 
	○​I – Informative (Informacyjna): Skup się na faktach i logistyce, a nie na emocjach. 
	○​F – Friendly (Przyjazna): Użyj uprzejmego tonu. Zacznij od "Dziękuję za informację". Zakończ "Pozdrawiam". To rozbraja agresję. 
	○​F – Firm (Stanowcza): Grzecznie, ale jasno zakończ rozmowę. Nie daj się wciągnąć w dalszą pyskówkę. 
	●​Przykład: 
	○​Jej wiadomość: "ZNOWU zapomniałeś, że Ania ma jutro balet i nie spakowałeś jej stroju! Nigdy nie można na ciebie liczyć, jesteś totalnie nieodpowiedzialny!" 
	○​Twoja odpowiedź (zgodna z BIFF): "Cześć, dzięki za przypomnienie. Strój jest wyprany i leży na komodzie w pokoju Ani. Upewnię się, że następnym razem będzie spakowany. Pozdrawiam." 
	●​Krótko, na temat, grzecznie i bez wdawania się w dyskusję o tym, czy jesteś odpowiedzialny. To działa. 
	 

	4.6. Co po wyroku: Rola jako stabilnej bazy 
	Wyrok sądu to nie koniec, to początek nowego etapu. Teraz zaczyna się prawdziwa praca nad byciem ojcem na odległość. Twoja rola jest absolutnie kluczowa – masz być dla dziecka skałą, bezpieczną przystanią i przewidywalną częścią jego świata. 
	●​Rutyna jest święta: Dzieci kochają rutynę, bo daje im poczucie bezpieczeństwa. Trzymaj się stałych pór posiłków, snu, odrabiania lekcji, kiedy dziecko jest u Ciebie. Niech wie, czego się spodziewać. 
	●​Bądź obecny w jego świecie: To, że nie mieszkacie razem, nie znaczy, że masz zniknąć z jego codzienności. 
	○​Szkoła: Interesuj się lekcjami, pomagaj w zadaniach domowych, miej kontakt z wychowawcą. 
	○​Zdrowie: Pamiętaj o wizytach kontrolnych u lekarza, pytaj o samopoczucie. 
	○​Hobby: Chodź na mecze, występy, zawody. Pokaż, że to, co robi, jest dla Ciebie ważne. 
	●​Stwórz Wasze własne rytuały: Może to być piątkowa pizza, niedzielny spacer po lesie albo wspólne oglądanie meczu. To będą "Wasze" rzeczy, które budują więź i tworzą wspomnienia. 
	●​Bądź elastyczny (ale nie daj sobie wejść na głowę): Trzymaj się ustaleń z planu opieki, ale jeśli nadarzy się okazja do dodatkowego spotkania, bądź otwarty. Jednocześnie, jeśli matka notorycznie łamie ustalenia, reaguj spokojnie, ale stanowczo, odwołując się do Waszej umowy. 
	●​Twoje szczęście ma znaczenie: Dziecko wyczuwa Twoje emocje. Jeśli będziesz zgorzkniały i nieszczęśliwy, udzieli mu się to. Dbaj o siebie, swoje zdrowie psychiczne, rozwijaj swoje pasje. Szczęśliwy ojciec to lepszy ojciec. 
	Pamiętaj, bycie dobrym ojcem po rozwodzie to maraton. Będą lepsze i gorsze chwile. Ale Twoja konsekwencja, spokój i bezwarunkowa miłość są dla dziecka najcenniejszym darem, jaki możesz mu dać w tym trudnym czasie. 



	Rozdział 5. Technika i bezpieczeństwo: dowody, urządzenia, cyber-higiena 
	5.1. Architektura dowodowa „od dziś": backup, metadane, podpisy/e-maile, notatnik procesowy 
	Zasada „od dzisiaj wszystko ma znaczenie" 
	Od momentu, gdy pojawiają się pierwsze symptomy kryzysu w związku, każda interakcja, każda wiadomość i każde zdarzenie może stać się dowodem w sądzie. Nie chodzi o paranoję, ale o świadome budowanie dokumentacji, która ochroni Twoje interesy i udowodni faktyczny przebieg zdarzeń. 

	System backupów – trzy kopie, dwa nośniki, jedna w chmurze 
	Zasada 3-2-1: 
	●​3 kopie każdego ważnego dokumentu (oryginał + 2 kopie zapasowe) 
	●​2 różne typy nośników (np. dysk twardy + pendrive lub chmura) 
	●​1 kopia poza domem (chmura, sejf w banku, u zaufanej osoby) 
	Praktyczne wdrożenie: 
	●​Codziennie wieczorem (ustaw sobie alarm o 22:00) – zrób zrzuty ekranu nowych SMS-ów, maili, wiadomości z komunikatorów 
	●​Raz w tygodniu (np. w niedzielę) – skopiuj wszystko na zewnętrzny dysk lub pendrive 
	●​Raz w miesiącu – zweryfikuj, czy kopie w chmurze są aktualne i kompletne 
	Najlepsze opcje chmury: 
	●​Google Drive (15 GB za darmo) – dobra integracja z Androidem 
	●​Microsoft OneDrive (5 GB za darmo) – jeśli masz Windows 
	●​Dropbox – sprawdza się do automatycznej synchronizacji zdjęć 
	●​Zasada: Używaj konta, do którego tylko TY masz dostęp (nie wspólne konto rodzinne!) 

	Metadane – niewidoczny świadek 
	Każdy plik cyfrowy niesie ze sobą metadane – informacje o tym, kiedy został utworzony, zmodyfikowany, przez kogo i na jakim urządzeniu. W sądzie to może być różnica między wygraną a przegraną. 
	Co pokazują metadane: 
	●​Datę i godzinę utworzenia zdjęcia (czy rzeczywiście to foto jest z "wczoraj"?) 
	●​Lokalizację GPS, gdzie zrobiono zdjęcie (jeśli aparat ma włączoną lokalizację) 
	●​Czy plik był edytowany (i kiedy) 
	●​Urządzenie, na którym go utworzono 
	Jak zachować metadane: 
	●​NIE rób screenshotów innych screenshotów (gubisz wtedy oryginalne dane) 
	●​NIE przesyłaj zdjęć przez komunikatory, które je kompresują (WhatsApp, Facebook Messenger) – używaj maila lub „plik jako dokument" 
	●​TAK – eksportuj bezpośrednio z aplikacji (np. SMS do pliku, historia lokalizacji Google do JSON) 
	●​TAK – rób zdjęcia całych konwersacji z widoczną datą i nazwą rozmówcy 
	Prosty test metadanych:​ Na komputerze: kliknij prawym na plik → Właściwości → zakładka "Szczegóły"​ Na telefonie: użyj aplikacji typu "Photo Metadata Viewer" (Android) lub wbudowanej w iOS 

	E-maile i SMS-y – złoty standard dowodowy 
	Dlaczego e-mail jest lepszy niż SMS: 
	●​Ma pełny nagłówek (header) z trasą przesyłu – trudniej podważyć w sądzie 
	●​Łatwiej o backup (Gmail, Outlook zapisują wszystko automatycznie) 
	●​Można załączać dokumenty z automatycznymi stemplami czasowymi 
	Komunikacja strategiczna: 
	●​Wszystkie ważne ustalenia dotyczące dziecka = e-mail z potwierdzeniem odbioru 
	●​Jeśli druga strona pisze SMS-a: „Dzięki za ustalenia" – od razu odpowiedz mailem: „Potwierdzam, że ustaliliśmy [tutaj szczegóły], zgodnie z Twoją wiadomością z godz. XX:XX" 
	●​Zachowuj język rzeczowy, bez emocji – sąd będzie to czytał 
	Szablon maila-potwierdzenia: 
	Temat: Potwierdzenie ustaleń dot. opieki nad [Imię dziecka] – weekend 15-17.11.2024   
	   
	 
	 
	 

	Notatnik procesowy – Twoja czarna skrzynka 
	To najważniejsze narzędło w całym procesie. Nie ufaj pamięci – zapisuj wszystko. 
	Format: Zwykły zeszyt A4 w kratkę (nie luźne kartki!) lub dokument Google Docs z automatycznym zapisem. 
	Co zapisywać: 
	1. Każdy kontakt z drugą stroną: 
	●​Data, godzina, forma kontaktu (telefon, SMS, osobiście) 
	●​Treść rozmowy (zwłaszcza obietnicy, groźby, ustalenia) 
	●​Twój stan emocjonalny (spokojny, zdenerwowany – dla kontekstu) 
	●​Świadkowie (jeśli ktoś słyszał) 
	Przykład wpisu: 
	15.11.2024, godz. 20:15 – telefon od [Imię]   
	Długość: ok. 8 minut   
	Temat: Wymiana weekendowa na 22-24.11   
	   
	Przebieg:   
	- [Imię] poprosiła o przesunięcie mojego weekendu z 22-24.11 na 29.11-1.12   
	- Powód: jej wyjazd służbowy do Warszawy (konferencja firmy)   
	- Zaproponowałem weekend dodatkowy w zamian – odmowa   
	- Ton głosu: początkowo spokojny, pod koniec podniesiony   
	- Zakończenie: "Sąd to oceni" i rozłączenie   
	   
	Działanie: wysłałem mail potwierdzający o 20:30 (zob. folder Sąd/Korespondencja)   
	 
	2. Kontakty z dzieckiem: 
	●​Daty i godziny kontaktów (videochat, telefon, spotkanie) 
	●​Przebieg spotkania (nastrój dziecka, o czym rozmawialiście) 
	●​Problemy (jeśli były) – np. dziecko płakało, wspomniało o czymś niepokojącym 
	●​Zawsze w tonie neutralnym, bez oceniania drugiej strony 
	3. Istotne zdarzenia: 
	●​Wizyty lekarskie dziecka (kto był, co ustalono) 
	●​Zebrania w szkole/przedszkolu 
	●​Awantury, incydenty 
	●​Nieprzekazanie dziecka zgodnie z ustaleniami 
	4. Wydatki na dziecko: 
	●​Data, kwota, cel (np. "12.11 – 350 zł – buty zimowe + kurtka") 
	●​Zachowuj paragony (zrób zdjęcie, wklej do notatnika lub wrzuć do koperty) 

	Podpisy cyfrowe i poświadczenia 
	W Polsce mamy kilka narzędzi do prawnego zabezpieczenia dokumentów: 
	1. Podpis zaufany (ePUAP): 
	●​Darmowy, wydawany przez dowolny urząd 
	●​Ważny jak podpis odręczny w kontaktach z urzędami 
	●​Używaj go do wysyłania oficjalnych pism do sądu, MOPS, itp. 
	2. Profil zaufany: 
	●​Alternatywa dla podpisu zaufanego 
	●​Zakładasz online (mojeID lub przez bank) 
	●​Przydatny do logowania się do systemów publicznych 
	3. Notarialne poświadczenie wydruków: 
	●​Kosztuje ~25-40 zł za stronę 
	●​Używaj do kluczowych wydruków (np. wpis na FB, gdzie była groźba) 
	●​Notariusz potwierdza, że w danym dniu ekran wyglądał tak, jak pokazujesz 
	4. Znacznik czasowy (timestamp): 
	●​Bezpłatne narzędzia: freetsa.org 
	●​Poświadcza, że plik istniał w konkretnym momencie i nie był modyfikowany 
	●​Przydatne dla dużych archiwów (np. eksport całej skrzynki mailowej) 
	 


	5.2. Smartfon i komputer: kopie danych, komunikatory, 2FA, czyste kanały komunikacji 
	Zabezpieczenie urządzeń – linia obrony numer jeden 
	Twój telefon i komputer to magazyn wszystkich dowodów. Jeśli stracisz do nich dostęp, stracisz sprawę. 

	Smartfon – forteca w kieszeni 
	1. Natychmiastowe działania (dzisiaj!): 
	Zmień hasła: 
	●​Kod PIN do telefonu (minimum 6 cyfr, NIE data urodzenia dziecka) 
	●​Hasło do Google/Apple ID 
	●​Hasła do banków, e-mail, komunikatorów 
	●​Zasada: Różne hasła wszędzie (użyj menedżera haseł – o tym niżej) 
	Włącz blokadę biometryczną: 
	●​Odcisk palca + kod PIN (jako backup) 
	●​Rozpoznawanie twarzy (iOS Face ID) 
	●​Wyłącz "Smart Lock" (automatyczne odblokowywanie w domu/przy połączeniu Bluetooth) 
	2. Dwuskładnikowe uwierzytelnianie (2FA) – absolutny must-have: 
	2FA to druga warstwa ochrony: nawet jeśli ktoś zna hasło, nie zaloguje się bez drugiego składnika. 
	Co zabezpieczyć 2FA (priorytet): 
	1.​Gmail/poczta firmowa (tam przychodzą resetowania haseł do wszystkiego innego!) 
	2.​Konta bankowe 
	3.​iCloud/Google Drive (tam są backupy) 
	4.​Facebook/Instagram (żeby ktoś nie podszywał się pod Ciebie) 
	Jak włączyć 2FA: 
	●​Google: gmail.com → Bezpieczeństwo → Weryfikacja dwuetapowa 
	●​Facebook: Ustawienia → Bezpieczeństwo i logowanie → Uwierzytelnianie dwuskładnikowe 
	●​Apple: Ustawienia → [Twoje imię] → Hasło i bezpieczeństwo → Uwierzytelnianie dwuskładnikowe 
	Najlepsze opcje 2FA: 
	●​Aplikacja typu Google Authenticator/Microsoft Authenticator (NIE SMS – może być przechwycony) 
	●​Klucz sprzętowy (np. YubiKey) – dla maksymalistów bezpieczeństwa 
	3. Backup danych telefonu: 
	Android: 
	●​Ustawienia → System → Kopia zapasowa → Włącz kopie zapasowe Google 
	●​Ręcznie: Google Takeout (pobierz WSZYSTKO) → takeout.google.com 
	○​Zaznacz: Gmail, Zdjęcia, Dysk, Kontakty, Kalendarz 
	○​Częstotliwość: co 2 miesiące 
	iOS: 
	●​Ustawienia → [Twoje imię] → iCloud → Kopia zapasowa iCloud → Wykonaj teraz 
	Komunikatory (oddzielny backup): 
	●​WhatsApp: Ustawienia → Czaty → Kopia zapasowa czatów → Wykonaj kopię (na Google Drive/iCloud) 
	●​Messenger: Nie ma oficjalnego backupu – rób screenshoty ważnych rozmów 
	●​Telegram: Ma chmurę, ale zapisuj lokalnie ważne wiadomości (długie naciśnięcie → Prześlij dalej → Zapisane) 
	4. Aplikacje komunikatorów – zasady bezpieczeństwa: 
	WhatsApp: 
	●​Włącz "Weryfikacja dwuetapową" (Ustawienia → Konto → Weryfikacja dwuetapowa) 
	●​NIE udostępniaj nikomu kodu QR do połączenia na innym urządzeniu 
	●​Wyłącz automatyczne pobieranie plików multimedialnych (oszczędzisz miejsce i unikniesz przypadkowego pobrania "niebezpiecznych" plików) 
	Telegram: 
	●​Najbezpieczniejszy pod kątem szyfrowania (Secret Chats) 
	●​Dla wrażliwych rozmów: nowa rozmowa → "New Secret Chat" 
	●​Ustaw "Autodestrukcję wiadomości" po np. 1 tygodniu 
	Messenger: 
	●​Najsłabszy pod kątem prywatności (Facebook ma dostęp do treści) 
	●​Używaj tylko do bieżącej komunikacji, NIE do poufnych spraw 
	5. Fizyczne bezpieczeństwo telefonu: 
	●​Etui z klapką (trudniej zrobić zdjęcie ekranu bez Twojej wiedzy) 
	●​Folia ochronna prywatności (ogranicza kąt widzenia ekranu) 
	●​Nigdy nie zostawiaj odblokowanego telefonu – nawet "na sekundę" 
	●​W sytuacjach konfliktowych: trzymaj telefon w wewnętrznej kieszeni kurtki (nie w tylnej kieszeni spodni) 

	Komputer – centrum dowodzenia 
	1. System operacyjny: 
	Windows: 
	●​Włącz szyfrowanie dysku: BitLocker (Windows Pro) lub VeraCrypt (darmowy) 
	●​Ustaw hasło do konta (NIE PIN, NIE puste hasło) 
	●​Wyłącz automatyczne logowanie 
	macOS: 
	●​Włącz FileVault (Preferencje systemowe → Bezpieczeństwo → FileVault) 
	●​Wymagaj hasła natychmiast po wyjściu z trybu uśpienia 
	Linux: 
	●​LUKS encryption podczas instalacji (jeśli zaczynasz od nowa) 
	2. Menedżer haseł – koniec z karteczkami: 
	Zamiast pamiętać 50 haseł lub wszędzie używać tego samego (błąd!), użyj menedżera: 
	Polecane (darmowe): 
	●​Bitwarden – open source, synchronizacja przez chmurę 
	●​KeePassXC – lokalny, bez chmury (dla paranoików) 
	Jak zacząć: 
	1.​Zainstaluj aplikację + rozszerzenie do przeglądarki 
	2.​Stwórz jedno silne hasło główne (np. zdanie: "Moje3DzieciSąNajważniejsze!2024") 
	3.​Przenieś tam systematycznie wszystkie hasła (zacznij od e-maila i banków) 
	4.​Włącz generator haseł dla nowych kont (automatycznie tworzy np. "x9K!mP2#qR") 
	3. Czyste kanały komunikacji: 
	W trakcie postępowania założyłeś nowe konto e-mail wyłącznie do spraw sądowych: 
	Nowy e-mail: 
	●​Provider: Gmail, Outlook, Proton Mail (jeśli potrzebujesz max prywatności) 
	●​Nazwa: jan.kowalski.sprawy.sadowe@gmail.com (nie używaj swojego głównego!) 
	●​Tylko dla: komunikacji z prawnikiem, sądem, biegłymi 
	●​Nigdy nie podawaj go drugiej stronie 
	Dlaczego oddzielny e-mail: 
	●​Nie zmieszasz spraw prywatnych z procesowymi 
	●​Łatwiej o przejrzystość dla prawnika 
	●​Chronisz główne konto przed próbami włamania 
	Zasady: 
	●​Sprawdzaj codziennie rano i wieczorem 
	●​Odpowiadaj w ciągu 24h na wiadomości od prawnika/sądu 
	●​Archiwizuj (nie usuwaj) – w Gmailu używaj etykiet ("Prawnik", "Sąd", "Biegły") 
	4. Workspace – izolacja działań: 
	Na komputerze stwórz oddzielną przestrzeń do pracy nad sprawą: 
	Folder główny: C:\Dokumenty\Sprawa_Sadowa\ (lub ~/Sprawa_Sadowa/ na Mac/Linux) 
	Przydatne narzędzia: 
	●​Oddzielny profil w przeglądarce (Chrome/Firefox): [Ikona profilu] → Dodaj → "Sprawy sądowe" 
	○​Zaloguj się tam tylko na nowe e-maile i konta procesowe 
	○​Włącz "Synchronizację" z osobnym kontem Google 
	●​Maszyna wirtualna (dla zaawansowanych): VirtualBox z oddzielnym "czystym" systemem tylko na procesy 
	○​Przydatne, jeśli dzielisz komputer z innymi domownikami 
	 


	5.3. Social media: czego nie publikować; jak reagować na zaczepki; budowanie wizerunku „ojca współpracującego" 
	Podstawowa zasada: „Sąd to zobaczysz" 
	Każdy post, komentarz, like, zdjęcie na Facebooku/Instagramie/TikToku może stać się dowodem w sądzie. Druga strona lub jej prawnik najprawdopodobniej monitoruje Twoje profile. Zrzuty ekranu są łatwe, a usunięcie posta nie usuwa jego śladów (googlowe cache, Wayback Machine, cudze screeny). 
	Złota reguła: Przed opublikowaniem czegokolwiek zadaj sobie pytanie: „Czy chciałbym, żeby sąd to przeczytał?" 

	Czego absolutnie NIE publikować: 
	1. Złorzeczenia na temat drugiej strony: 
	●​❌ "Moja eks to psycholka" 
	●​❌ "Matka mojego dziecka znowu odwala cyrk" 
	●​❌ "Jak można być tak nie odpowiedzialnym rodzicem?" 
	●​Sąd to widzi jako: agresja, brak kultury współpracy, alienacja dziecka 
	2. Relacje z imprez, alkohol, nowy związek: 
	●​❌ Zdjęcia z bachelor party, klubów, festiwali (nawet jeśli dziecko jest u babci) 
	●​❌ "Nareszcie wolny weekend, impreza!" (sąd: „nie tęskni za dzieckiem") 
	●​❌ Zdjęcia z nową partnerką przed ustaleniem opieki (sąd: "niestabilna sytuacja") 
	●​Sąd to widzi jako: nieodpowiedzialność, brak priorytetów rodzinnych 
	3. Szczegóły finansowe: 
	●​❌ "Nowy samochód!" / "Weekend w Hiszpanii!" (a mówisz, że nie masz na alimenty?) 
	●​❌ Posty o trudnościach finansowych (sąd: „nie jest w stanie zapewnić dziecku odpowiedniego poziomu życia") 
	4. Opinie polityczne/społeczne (skrajne): 
	●​❌ Radykalne wpisy na tematy LGBT, aborcji, religii, polityki 
	●​Sąd to widzi jako: potencjalnie kłótliwa osobowość, źródło konfliktów 
	5. Dzieci – zdjęcia i informacje: 
	●​❌ Zdjęcia dziecka bez zgody drugiej strony (naruszenie dóbr osobistych) 
	●​❌ Szczegóły ze szkoły, zdrowia (naruszenie prywatności dziecka) 
	●​✅ Dozwolone: ogólne: "Piękny dzień w parku", bez twarzy dziecka lub z daleka 

	Co możesz (i powinieneś) publikować: 
	Budowanie wizerunku zaangażowanego, stabilnego ojca: 
	1. Aktywności z dzieckiem (dyskretnie): 
	●​✅ "Udany weekend – dużo spacerów i zabawy" (bez szczegółów, bez twarzy) 
	●​✅ Zdjęcie przygotowanego obiadu (pokazuje troskę domową) 
	●​✅ "Pomaganie w odrabianiu lekcji – matematyka nadal wyzwaniem 😊" 
	2. Rozwój osobisty, stabilizacja: 
	●​✅ "Zapisałem się na kurs pierwszej pomocy dla rodziców" 
	●​✅ "Dziś rodzinny spacer rowerowy po lesie" (jeśli faktycznie z dzieckiem) 
	●​✅ "Sobotnie porządki w domu – wreszcie ogarnięte!" (pokazuje opanowanie życia) 
	3. Pozytywne relacje rodzinne: 
	●​✅ Zdjęcia z rodzicami, rodzeństwem (pokazujesz sieć wsparcia) 
	●​✅ "Dziadkowie w odwiedzinach – zawsze pomoc" (sąd lubi wsparcie międzypokoleniowe) 
	Ton: Zawsze ciepły, spokojny, bez przesady. Mniej znaczy więcej. 

	Jak reagować na zaczepki w social media: 
	Scenariusz: Eks komentuje pod Twoim postem: "Ciekawe, gdzie byłeś w środę, kiedy [dziecko] miało gorączkę?" 
	❌ ZŁA reakcja: 
	●​Odpowiadanie publicznie: "Bo TY mi nie powiedziałaś!" 
	●​Usuwanie komentarza (wygląda jak ukrywanie) 
	●​Blokowanie (może wyjść w sądzie: "odmawia komunikacji") 
	✅ DOBRA reakcja: 
	1.​Nie odpowiadaj publicznie 
	2.​Zrób screenshot całości (post + komentarz + data) 
	3.​Odpowiedz prywatnymi wiadomościami lub mailem: "Dzień dobry, [Imię]. Nie otrzymałem od Ciebie informacji o gorączce w środę. Proszę w przyszłości kontaktować się bezpośrednio (telefon/SMS/mail) w sprawach zdrowia [dziecko]. Pozdrawiam." 
	4.​Zapisz odpowiedź w notatniku procesowym 
	5.​Nie eskaluj, zostaw komentarz (pokazuje, że nie masz się czego bać) 
	Ogólna strategia w obliczu ataków: 
	●​Ignoruj (jeśli można) 
	●​Dokumentuj (zawsze) 
	●​Odpowiadaj prywatnie (jeśli konieczne) 
	●​Pozostań w roli "dorosły w pokoju" – spokój, rzeczowość, kultura 

	Ustawienia prywatności – natychmiastowe zmiany: 
	Facebook: 
	1.​Ustawienia → Prywatność → "Kto może widzieć moje przyszłe posty" → "Przyjaciele" (nie "Publiczne"!) 
	2.​Ogranicz posty archiwalne: "Ogranicz widoczność starych postów" → Ogranicz 
	3.​Przejrzyj listę znajomych: 
	○​Usuń wspólnych znajomych, którzy mogą "szpiegować" 
	○​Rozważ dodanie drugiej strony do "Ograniczeni" (widzą tylko posty publiczne) 
	Instagram: 
	●​Przełącz konto na prywatne (Ustawienia → Prywatność → Konto prywatne) 
	●​Sprawdź obserwujących – usuń podejrzane konta 
	Twitter/X, TikTok: 
	●​Rozważ zawieszenie aktywności na czas postępowania (po prostu nie publikuj) 
	●​Lub: konta na prywatne, zero wpisów o życiu osobistym 
	LinkedIn: 
	●​Ogranicz widoczność aktywności (Ustawienia → Widoczność → "Udostępniaj aktualizacje profilu" → Wyłącz) 
	●​Posty wyłącznie zawodowe 

	„Audyt" historii – czyszczenie (ostrożnie): 
	Masowe usuwanie postów = zły pomysł: Sąd może to odebrać jako próbę zatajenia dowodów. 
	Jeśli jednak coś kompromitującego już wisi: 
	1.​Zrób sam screenshot (masz kontrolę nad narracją) 
	2.​Zmień widoczność na "Tylko ja" (zamiast usunąć – mniej podejrzane) 
	3.​Przygotuj wyjaśnienie dla prawnika (kontekst sytuacji) 
	Narzędzie: Social Book Post Manager (wtyczka Chrome) – pozwala masowo zmieniać prywatność starych postów na Facebooku 

	LinkedIn – Twoje profesjonalne alibi: 
	W czasie sporu, LinkedIn to Twoja najlepsza wizytówka: 
	●​Pokazuje Cię jako stabilnego, odpowiedzialnego profesjonalistę 
	●​Aktualizuj: obecne zatrudnienie, certyfikaty, kursy (pokazujesz rozwój) 
	●​Unikaj: wpisów osobistych, emocjonalnych 
	Przykład dobrego wpisu:​ "Ukończyłem szkolenie z zakresu komunikacji w trudnych sytuacjach. Wiedza przydatna zarówno zawodowo, jak i w życiu prywatnym." 
	 


	5.4. Lokalizacja, monitoring, nagrania — legalność, proporcjonalność, ryzyka karne/cywilne 
	Podstawy prawne – co wolno, a co grozi karą 
	W Polsce nagrywanie rozmów, śledzenie lokalizacji i monitoring są ściśle regulowane. Przekroczenie granic może skończyć się: 
	●​Odpowiedzialnością karną (art. 267 Kodeksu karnego – naruszenie tajemnicy, do 2 lat więzienia) 
	●​Dowodem niedopuszczalnym (sąd odrzuci Twój materiał) 
	●​Przegraną sprawy (sąd uzna Cię za osobę łamiącą prawo) 
	Złota zasada: Lepiej mieć mniej dowodów, ale legalnych, niż dużo nielegalnych. 

	Nagrywanie rozmów – co można, czego nie 
	MOŻNA (bez zgody drugiej strony): 
	✅ Nagrywać rozmowę, w której SAM uczestniczysz (art. 6 ust. 1 pkt 4 ustawy o ochronie danych osobowych + orzecznictwo SN) 
	●​Przykład: Spotykasz się z eks w sprawie dziecka – możesz włączyć dyktafon w kieszeni 
	●​Przykład: Rozmowa telefoniczna z drugą stroną – możesz nagrać 
	●​Warunek: Ty jesteś stroną rozmowy (nie nagrywasz rozmowy INNYCH osób ze sobą) 
	Dlaczego to legalne: 
	●​Chronisz swoje interesy 
	●​Nie naruszasz tajemnicy cudziej rozmowy (bo jesteś w niej uczestnikiem) 
	●​Proporcjonalność: obrona przed oszczerstwa/fałszywymi zarzutami 
	JAK nagrywać poprawnie: 
	1.​Dyskretnie, ale legalnie – dyktafon w kieszeni, telefon na stole (nie musisz informować) 
	2.​Całość rozmowy – nie wyrywaj fragmentów (kontekst jest kluczowy) 
	3.​Nie prowokuj – nagranie nie może być wynikiem podstępu (np. specjalne zastawienie pułapki) 
	4.​Oznacz plik: "Rozmowa_[Imię][Data][Temat].mp3" 
	Aplikacje na telefon: 
	●​Android: "Automatyczny rejestrator połączeń" (Smart Recorder), "Cube Call Recorder" 
	●​iOS: trudniej (ograniczenia systemu) – zewnętrzny dyktafon lub połączenia przez aplikacje z nagrywaniem (Google Voice – USA) 
	NIE MOŻNA (grozi karą): 
	❌ Nagrywać rozmowy innych osób bez ich wiedzy 
	●​Przykład: Podsłuch w mieszkaniu eks (ukryty dyktafon) – NIELEGALNE 
	●​Przykład: Nagrywanie rozmowy dziecka z matką bez zgody – NIELEGALNE 
	❌ Montować, skracać nagrania w sposób zmieniający sens 
	●​Sąd to wykryje (biegły fonoskopijny) – stracisz wiarygodność 
	SZARA STREFA (ostrożnie): 
	⚠️ Nagrywanie w miejscach publicznych (np. na klatce schodowej podczas przekazania dziecka): 
	●​Technicznie: legalne (brak oczekiwania prywatności w miejscu publicznym) 
	●​Praktycznie: sąd może mieć zastrzeżenia, jeśli druga strona nie wiedziała i czuje się "złapana w pułapkę" 
	●​Rekomendacja: Jeśli nagrywasz, postaw telefon widocznie (na trybie wideo) i spokojnie powiedz: "Włączam nagranie dla naszego bezpieczeństwa" – wtedy pełna legalność 

	Monitoring wizyjny (kamery) 
	W SWOIM MIESZKANIU/DOMU: 
	✅ Możesz zainstalować kamery wewnątrz 
	●​Warunek: nie naruszasz prywatności innych domowników (np. nie w łazience, nie w sypialni współmałżonka jeśli jeszcze razem mieszkacie) 
	●​Celowość: ochrona mienia, bezpieczeństwo dziecka 
	✅ Możesz nagrywać wizyty drugiej strony (jeśli przekazanie dziecka odbywa się u Ciebie) 
	●​Uprzedź o monitoringu (naklejka na drzwiach: "Obiekt monitorowany") 
	●​Nie publikuj nagrań (ochrona wizerunku) 
	POZA DOMEM: 
	❌ Nie możesz montować kamery skierowanej na cudze okna, drzwi, ogród 
	●​Nawet jeśli to sąsiad będący we współpracy z drugą stroną 
	●​Grozi pozew cywilny + interwencja policji 
	❌ Nie możesz śledzić drugiej strony z ukrytą kamerą (np. w aucie): 
	●​Stalking, naruszenie prywatności 
	Kamery przy drzwiach (wideodomofon): 
	●​✅ Legalne, jeśli rejestrują tylko Twoje drzwi + niewielki fragment korytarza 
	●​✅ Przydatne do udokumentowania przekazania dziecka 

	Śledzenie lokalizacji (GPS, telefon) 
	SUROWO ZABRONIONE: 
	❌ Instalowanie aplikacji szpiegujących na telefonie drugiej strony bez zgody 
	●​Narzędzia typu mSpy, FlexiSpy – NIELEGALNE w tym kontekście 
	●​Grozi: oskarżenie karne, utrata wiarygodności w sądzie, pozew cywilny 
	❌ Podszycie się pod drugą stronę i włączenie współdzielenia lokalizacji (np. w Google Maps) 
	●​Przestępstwo przeciwko ochronie informacji (art. 267 § 3 k.k.) 
	❌ GPS w aucie drugiej strony (ukryty lokalizator) 
	●​Naruszenie prywatności, nielegalne 
	CO MOŻNA: 
	✅ Monitorować lokalizację DZIECKA (jeśli masz władzę rodzicielską): 
	●​Aplikacje typu Family Link (Google), Znajdź moich (Apple) 
	●​Warunek: Druga strona wie o tym (lub jest to w ustaleniach opiekuńczych) 
	●​Cel: Bezpieczeństwo dziecka (nie szpiegowanie eks) 
	✅ Śledzić swoją własną lokalizację (Google Timeline, Apple lokalizacja): 
	●​Przydatne jako alibi (byłeś gdzie indziej w czasie rzekomego zdarzenia) 

	Proporcjonalność i rozsądek 
	Test proporcjonalności (pytaj siebie przed działaniem): 
	1.​Czy cel jest uprawniony? (Ochrona dziecka: TAK. Zemsta: NIE) 
	2.​Czy metoda jest konieczna? (Nagranie rozmowy podczas awantury: TAK. Kamera w łazience: NIE) 
	3.​Czy korzyść przewyższa naruszenie prywatności? (Udowodnienie zagrożenia dla dziecka: TAK. Obserwacja nowego partnera eks: NIE) 
	Przykłady proporcjonalności: 
	✅ Proporcjonalne: 
	●​Nagranie rozmowy, w której druga strona grozi odebraniem dziecka za granicę 
	●​Kamera przy drzwiach dokumentująca agresywne zachowanie podczas odbioru dziecka 
	●​Historia lokalizacji Google jako alibi 
	❌ Nieproporcjonalne: 
	●​Wynajęcie detektywa do śledzenia eks 24/7 
	●​Montaż podsłuchu w mieszkaniu drugiej strony 
	●​Systematyczne fotografowanie jej aktywności 

	Ryzyka i konsekwencje przekroczenia granic 
	Karne: 
	●​Art. 267 k.k. (nagranie rozmowy cudzej): do 2 lat więzienia 
	●​Art. 190a k.k. (stalking/uporczywe nękanie): do 3 lat 
	Cywilne: 
	●​Pozew o naruszenie dóbr osobistych (zadośćuczynienie + przeprosiny) 
	●​Nagranie nieważne jako dowód w sądzie 
	Procesowe: 
	●​Utrata wiarygodności w oczach sądu 
	●​Podważenie wszystkich innych Twoich dowodów 

	Praktyczne wytyczne – decyzyjny schemat: 
	CHCĘ NAGRAĆ/MONITOROWAĆ   
	   
	┌─────────────────────────────────┐   
	│ Czy JA jestem uczestnikiem?     │   
	│ (rozmowa, sytuacja)             │   
	└──────────┬──────────────────────┘   
	           │   
	    TAK ──→│ ✅ PRAWDOPODOBNIE MOŻESZ   
	           │    (nagranie rozmowy)   
	           │   
	    NIE ──→│ ❌ NIE MOŻESZ   
	           │    (podsłuch, szpieg)   
	   
	┌─────────────────────────────────┐   
	│ Czy miejsce jest prywatne?      │   
	└──────────┬──────────────────────┘   
	           │   
	PUBLICZNE─→│ ✅ Większa swoboda   
	           │    (ulica, park, klatka)   
	           │   
	PRYWATNE──→│ ⚠️ Ostrożnie – tylko   
	           │    jeśli to TWOJE lub   
	           │    masz zgodę   
	 
	 


	5.5. Organizacja dokumentów: nazewnictwo plików, folder „Sąd", folder „Finanse", folder „Dziecko" 
	System, który nie zawiedzie – hierarchia folderów 
	Dobrze zorganizowane dokumenty to: 
	●​Szybka reakcja na żądania sądu/prawnika 
	●​Mniej stresu ("Gdzie ja to miałem?!") 
	●​Profesjonalne wrażenie (prawnik nie musi przekopywać chaosu) 

	Struktura główna – MINIMALNA wersja (dla każdego): 
	📁 Sprawa_Sadowa_2024/   
	│   
	├─📁 01_Sad/   
	│  ├─ 01_Pozwy_Wnioski/   
	│  ├─ 02_Odpowiedzi/   
	│  ├─ 03_Protokoly_Rozpraw/   
	│  ├─ 04_Postanowienia_Wyroki/   
	│  └─ 05_Korespondencja_Sad/   
	│   
	├─📁 02_Prawnik/   
	│  ├─ Umowa_Pelnomocnictwo/   
	│  ├─ Korespondencja/   
	│  └─ Rachunki/   
	│   
	├─📁 03_Dziecko/   
	│  ├─ 01_Zdrowie/   
	│  │  ├─ Zaświadczenia_lekarskie/   
	│  │  ├─ Recepty_Faktury/   
	│  │  └─ Dokumentacja_szpitalna/   
	│  │   
	│  ├─ 02_Edukacja/   
	│  │  ├─ Świadectwa_Opinie/   
	│  │  ├─ Korespondencja_szkola/   
	│  │  └─ Zajęcia_dodatkowe/   
	│  │   
	│  └─ 03_Rozwoj_Relacje/   
	│     ├─ Zdjecia_Video/ (z kontaktów)   
	│     ├─ Rysunki_Prace_dziecka/   
	│     └─ Notatki_rozmow/   
	│   
	├─📁 04_Finanse/   
	│  ├─ 01_Dochody/   
	│  │  ├─ Zaświadczenia_z_pracy/   
	│  │  ├─ PIT_Deklaracje/   
	│  │  └─ Wyciągi_bankowe/   
	│  │   
	│  ├─ 02_Wydatki_na_dziecko/   
	│  │  ├─ Paragony_Faktury/   
	│  │  ├─ Przelewy/   
	│  │  └─ Zestawienie_miesieczne.xlsx   
	│  │   
	│  └─ 03_Alimenty/   
	│     ├─ Potwierdzenia_płatności/   
	│     └─ Korespondencja/   
	│   
	├─📁 05_Druga_Strona/   
	│  ├─ Korespondencja_Email/   
	│  ├─ Korespondencja_SMS/   
	│  ├─ Nagrania_Audio/ (jeśli są)   
	│  └─ Zdarzenia_incydenty/ (notatki)   
	│   
	├─📁 06_Dowody_Inne/   
	│  ├─ Screensy_Social_Media/   
	│  ├─ Zdjęcia_Filmy/   
	│  └─ Dokumenty_osob_trzecich/   
	│   
	└─📁 00_MASTER/   
	   ├─ Notatnik_procesowy.docx   
	   ├─ Oś_czasu_wydarzeń.xlsx   
	   └─ Lista_kontaktów.txt   
	 

	Nazewnictwo plików – kluczowe zasady 
	Format daty: ZAWSZE YYYY-MM-DD (rok-miesiąc-dzień) 
	●​Dlaczego? Pliki automatycznie sortują się chronologicznie 
	●​Przykład: 2024-11-15_Rozmowa_telefoniczna.mp3 pojawi się PRZED 2024-11-20_SMS.pdf 
	Szablon nazwy: 
	[DATA]_[TYP_DOKUMENTU]_[KRÓTKI_OPIS]_[WERSJA].rozszerzenie   
	   
	Przykłady:   
	2024-11-15_Pozew_Rozwod_v1.pdf   
	2024-11-20_Zaświadczenie_Praca_Dochody.pdf   
	2024-11-22_Screenshot_SMS_Groźba.png   
	2024-12-01_Protokół_Rozprawy_1.pdf   
	 
	Unikaj: 
	●​❌ Spacji (użyj _ podkreślników) 
	●​❌ Polskich znaków (ą, ę → a, e) 
	●​❌ Niejasnych nazw: dokument1.pdf, skan.jpg 
	●​❌ Wersjonowania typu pozew_final_final2_ostateczny.doc 
	Wersjonowanie (jeśli pracujesz na roboczych): 
	●​v1, v2, v3 (projekt dokumentu) 
	●​FINAL (wersja ostateczna) 
	●​Przykład: 2024-11-10_Odpowiedź_na_pozew_v3.docx → 2024-11-15_Odpowiedź_na_pozew_FINAL.pdf 

	Folder „01_Sad" – serce sprawy 
	01_Pozwy_Wnioski: 
	●​Wszystko, co WPŁYWA do sądu z drugiej strony 
	●​2024-10-05_Pozew_Rozwod_od_[Imię].pdf 
	●​2024-11-12_Wniosek_Alimenty_Tymczasowe.pdf 
	02_Odpowiedzi: 
	●​Twoje pisma procesowe 
	●​2024-10-20_Odpowiedź_na_pozew_rozwod_FINAL.pdf 
	●​2024-10-20_Odpowiedź_na_pozew_rozwod_WERSJA_WYSŁANA.pdf (jeśli różni się od roboczej) 
	03_Protokoly_Rozpraw: 
	●​Po każdej rozprawie (otrzymasz w sądzie lub e-Sąd) 
	●​2024-11-25_Protokół_Rozprawa_1.pdf 
	04_Postanowienia_Wyroki: 
	●​Decyzje sądu 
	●​2024-12-10_Postanowienie_Alimenty_Tymczasowe.pdf 
	●​2025-03-15_Wyrok_Rozwod_PRAWOMOCNY.pdf 
	05_Korespondencja_Sad: 
	●​Pisma od sądu (wezwania, zawiadomienia) 

	Folder „03_Dziecko" – serce argumentacji 
	01_Zdrowie:​ Tu każdy wpis u lekarza, każda wizyta: 
	●​2024-11-10_Zaświadczenie_Pediatra_Kontrola.pdf 
	●​2024-11-15_Recepta_Antybiotyk_Angina.jpg (zdjęcie paragonu z apteki) 
	●​2024-09-20_Wynik_Badań_Morfologia.pdf 
	DLACZEGO TO WAŻNE: 
	●​Udowodnisz, że to TY jesteś zaangażowany w zdrowie dziecka 
	●​Wykażesz wydatki (jeśli rozmowa o alimentach) 
	●​Pokażesz znajomość historii chorobowej (biegli pytają) 
	02_Edukacja: 
	●​2024-09-01_Świadectwo_kl3.pdf 
	●​2024-10-15_Opinia_Wychowawczyni.pdf (jeśli taka jest) 
	●​2024-11-01_Umowa_Zajęcia_Taneczne.pdf 
	Plusy dla Ciebie: 
	●​Znasz szkołę, nauczycieli, sytuację dziecka 
	●​Uczestniczysz w rozwoju (zebrania, wydarzenia) 
	03_Rozwoj_Relacje: 
	●​2024-11-16_Zdjęcia_Weekend_W_Górach/ (folder ze zdjęciami, nazwany datą) 
	●​2024-11-20_Notatka_Rozmowa_O_Szkole.txt (zapiski z rozmów z dzieckiem) 
	●​2024-12-01_Rysunek_Dla_Taty.jpg (pokazuje więź) 

	Folder „04_Finanse" – obiektywny obraz 
	01_Dochody: 
	●​2024-11_Zaświadczenie_Pracodawca_Dochody.pdf 
	●​2024_PIT-37.pdf 
	●​2024-11_Wyciąg_Bankowy_Konto_Główne.pdf 
	Uwaga prawna: Jeśli prowadzisz działalność gospodarczą: 
	●​Dodaj: KPiR (Księga Przychodów i Rozchodów), deklaracje VAT, zeznania roczne 
	02_Wydatki_na_dziecko: 
	WAŻNE: Tutaj dajesz sądowi konkretne liczby do alimentów. 
	Stwórz prosty plik Excel: Zestawienie_wydatki_dziecko.xlsx 
	Data 
	Kategoria 
	Opis 
	Kwota 
	Dowód (plik) 
	2024-11-10 
	Odzież 
	Kurtka zimowa + buty 
	450 
	2024-11-10_Paragon_Decathlon.jpg 
	2024-11-15 
	Zdrowie 
	Wizyta + lek na angina 
	180 
	2024-11-15_Recepta.jpg 
	2024-11-20 
	Edukacja 
	Podręczniki kl. 3 
	120 
	2024-11-20_Paragon_Empik.jpg 
	Pod koniec każdego miesiąca: Podsumuj i wydrukuj (ewentualnie zapisz jako PDF). 
	Trzymaj paragony: 
	●​Zrób ZDJĘCIE paragon (blaknie po kilku miesiącach!) 
	●​Nazwij: 2024-11-10_Paragon_Decathlon_Kurtka.jpg 

	Folder „05_Druga_Strona" – dokumentacja interakcji 
	Korespondencja_Email: 
	●​Eksportuj ważne e-maile jako PDF (w Gmailu: Otwórz mail → Drukuj → Zapisz jako PDF) 
	●​Nazwa: 2024-11-18_Email_Odwołanie_Weekendu.pdf 
	Korespondencja_SMS: 
	●​Screenshot CAŁEJ rozmowy (od-do) z widocznym numerem telefonu i datą 
	●​2024-11-20_SMS_Groźba_Kontakt_z_dzieckiem.png 
	Aplikacje do eksportu SMS: 
	●​Android: "SMS Backup & Restore" (eksport do XML/PDF) 
	●​iOS: iMazing (program na PC do backupu + eksportu) 
	Nagrania_Audio: 
	●​2024-11-22_Rozmowa_Telefon_Odwołanie_Kontaktu.mp3 
	●​Dołącz krótki 00_OPIS_NAGRAŃ.txt z kontekstem każdego 

	Folder „06_Dowody_Inne" 
	Screensy_Social_Media: 
	●​2024-11-18_Facebook_Post_Eks_Negatywne_O_Mnie.png 
	●​WAŻNE: Screenshot musi pokazywać: treść + autora (profil) + datę + ewentualnie komentarze 
	Jak zrobić dobry screenshot Facebooka: 
	1.​Otwórz post w pełnej wersji (kliknij na niego) 
	2.​W górnej części powinna być data ("15 listopada o 14:22") 
	3.​Zrób screenshot, na którym widać: 
	○​Zdjęcie/nazwę profilu autora 
	○​Treść posta 
	○​Datę 
	○​Ilość reakcji/komentarzy (jeśli istotne) 
	 
	Zdjęcia_Filmy: 
	●​Dowody materialowe (np. zniszczone rzeczy dziecka po zwrocie) 
	●​2024-11-25_Zniszczona_Kurtka_Po_Weekendzie_U_Matki.jpg 

	Folder „00_MASTER" – centrum dowodzenia 
	Notatnik_procesowy.docx: 
	●​Twój główny dziennik (opisany w pkt. 5.1) 
	●​Backup codziennie do chmury! 
	Oś_czasu_wydarzeń.xlsx:​ Prosty arkusz chronologiczny – „big picture": 
	Data 
	Zdarzenie 
	Dowód (folder/plik) 
	Wpływ na sprawę 
	2024-10-05 
	Otrzymanie pozwu rozwodowego 
	01_Sad/01_Pozwy/... 
	Początek 
	2024-10-12 
	Kłótnia o odwołany weekend 
	05_Druga_Strona/Email/... 
	Relacje 
	2024-11-10 
	Wizyta u lekarza z dzieckiem 
	03_Dziecko/Zdrowie/... 
	+ dla mnie 
	Lista_kontaktów.txt: 
	PRAWNIK: Jan Kowalski | tel: 600-XXX-XXX | email: kowalski@kancelaria.pl   
	SĄD: Sąd Okręgowy w [Miasto] | sygnatura: I C 123/24 | tel: 22-XXX-XX-XX   
	BIEGŁY PSYCHOLOG: dr Anna Nowak | tel: 500-XXX-XXX   
	SZKOŁA: Nauczyciel Wychowawca - Pani Marta | tel: 601-XXX-XXX   
	PEDIATRA: Dr Marek Zieliński | Przychodnia "Zdrowie" | tel: 12-XXX-XX-XX   
	 

	Backup całości – schemat 3-2-1 (przypomnnienie): 
	1.​Kopia robocza: Folder na komputerze (C:\Dokumenty\Sprawa_Sadowa_2024\) 
	2.​Kopia zapasowa 1: Zewnętrzny dysk USB (aktualizacja co tydzień) 
	3.​Kopia zapasowa 2: Chmura (Google Drive/OneDrive – aktualizacja automatyczna) 
	Ustawienie auto-backupu w chmurze: 
	●​Zainstaluj klienta Desktop (Google Drive dla Komputera / OneDrive) 
	●​Wybierz folder Sprawa_Sadowa_2024 do synchronizacji 
	●​Sprawdzaj raz w miesiącu, czy działa (czy pliki są w chmurze) 
	 
	 
	 

	Rozdział 6. Strategia procesu i po: negocjacje, ugoda, nowe życie 
	6.1. Strategia na salę: role (Ty – pełnomocnik – sędzia – biegły), jak mówić, by być słyszanym 
	6.2. Kiedy i jak proponować ugodę: BATNA, widełki, „monety wymienne” (czas z dzieckiem vs. składniki majątku) 
	6.3. Po wyroku: wykonanie orzeczenia, modyfikacje kontaktów/alimentów, egzekucja i mediacje „post-divorce” 
	6.4. Reset życia: mieszkanie, budżet, rutyny zdrowia psychicznego, plan 12-miesięczny „po” 
	6.5. „Kodeks mężczyzny po rozwodzie”: zasady,  
	Życie po rozwodzie, zwłaszcza jako ojciec, wymaga nowego zestawu zasad – „Kodeksu mężczyzny po rozwodzie”. Nie chodzi o bycie idealnym, ale o ustanowienie wytycznych, które chronią Twoje dobre samopoczucie i, co najważniejsze, dobre samopoczucie Twoich dzieci. Zasady te koncentrują się na wyznaczaniu jasnych granic, utrzymywaniu skutecznej komunikacji i przyjmowaniu odpowiedzialności. 



	E. Słowniczek procesowy (PL) + krótkie FAQ 
	Słowniczek (wybór haseł kluczowych) 
	FAQ — 20 najczęstszych pytań (krótko i praktycznie) 
	Gotowe „wkładki” (do wydruku) 
	 
	 



