
كيـــف تساعـــد طفلـــك علـــى التعامـــل مـــع
الطلاق؟

, أغسطس  | كتبه فاليريا فاليريا

لا يرهـق الطلاق الوالـدين فقـط، وإنمـا الأطفـال أيضـا، الذيـن يصـعب عليهـم فهـم وتقبّـل حقيقـة أن
الأب والأم لن يعيشا مع بعضهما البعض وانتهى الحب الذي كان يجمع بينهما. لهذا السبب، إذا
قــررت الطلاق فإنــه مــن المهــم التفكــير في حالــة طفلــك النفســية ومساعــدته علــى تجــاوز هــذه الفــترة

الصعبة.

أبعــد الأطفــال عــن النزاعــات والمشــاجرات
والإجراءات القانونية للطلاق
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يجب على الوالدين الحد من التغييرات التي يمكن أن تطرأ على حياة الطفل اليومية قدر الإمكان،
يـد التحـدث مـع والتقليـل مـن المشـاعر السـلبية وحـل النزاعـات بينهمـا في غيـاب الطفـل. وإذا كنـت تر

الطرف الآخر، فافعل ذلك خا المنزل بحضور الأصدقاء أو المحامي.

استعد لمحادثة جادة مع أطفالك



كد من قرارك بشأن الطلاق، تحدث مع أطفالك عن التغييرات التي ستطرأ على حياتهم. بمجرد التأ
ومـن المهـم التخلـص مـن مشـاعر الغضـب والذنـب. وينبغـي أن تخطـط لفتـح هـذا الموضـوع معهـم في
ــة ينبغــي أن تراعــي عمــر الطفــل ــا فيمــا عليــك قــوله، حيــث أن المحادث وقــت مبكــر بعــد التفكــير ملي
ومستوى نضجه ومزاجه. وعلى الأب أو الأم أن يشرحا للطفل أن ما يحدث لا علاقة له به وليس

مسؤولا عنه، وأن يوضحا له سبب اتخاذ هذا القرار الذي لن يؤثر على علاقتهما به.

قــــدم لطفلــــك المعلومــــات الكافيــــة حــــتى
يستعد للتغيرات التي ستطرأ على حياته

لابــد أن يجيــب الوالــدان علــى جميــع تســاؤلات الطفــل بصــدق. لا يحتــاج الطفــل إلى معرفــة جميــع
الأســباب الــتي أدت إلى اتخــاذ قــرار الطلاق، وإنمــا يكفــي أن يفهــم شكــل التغيــيرات الــتي ســتطرأ علــى
حياته اليومية بعده. وبنصح الوالدان في هذه الحالة بتجنب تعقيد الأمور بالنسبة للأطفال في سن

مبكرة، والاستعداد للإجابة على العديد من الأسئلة إذا كان الأطفال الأكبر سنا.



امنـــح طفلـــك الـــوقت للتفكـــير في التغيـــير
الذي سيحدث

على الوالدين أن يتفهما مشاعر الطفل ويهتما بها ويؤكدا له أن ردود أفعاله طبيعية ومفهومة، مع
ــار أن الأطفــال يتفــاعلون مــع الطلاق بطــرق ومختلفــة. ومــن الــضروري أن يخــبرا الأخــذ بعين الاعتب

الطفل بأنهما سيكونان متاحين للتحدث معه عندما يكون مستعدا لذلك.

يحاول بعض الأطفال إرضاء الوالدين من خلال إظهار أن كل شيء على ما يرام أو تجنب التعبير عن
أي مشاعر سلبية من خلال إنكار غضبهن أو حزنهم من خبر الطلاق. ولكن توتر الطفل قد ينعكس
علـى نتـائجه المدرسـية وعلاقتـه مـع الأصـدقاء، أو قـد يتجلـى ذلـك مـن خلال فقـدان الشهيـة أو تغـير
سلوكه أو نمط نومه. وسواء كان الطفل يعبر عن خوفه وقلقه أو يخفيهما، فإنه في جميع الحالات

يريد أن يعرف كيف يمكن أن تتغير حياته اليومية.

أخــبر طفلــك أن مشــاعره مهمــة بالنســبة
لك



يحتاج الأطفال إلى معرفة أن مشاعرهم مهمة بالنسبة لآبائهم، ولهذا يجب على الولدين مساعدة
الطفل على التعبير عن مشاعره بالكلمات. كما يجب أن يستمعا جيدا له حتى لو وجدا صعوبة في
فهــم مــا يقــوله ويكونــا مســتعدين لــدعمه. ومــن الــضروري أن يخــبرا الطفــل أنــه يمكنــه الحفــاظ علــى
علاقته بوالديه حتى بعد الطلاق، والتواصل معهما وقتما شاء. ويوصى بإجراء مثل هذه المحادثات

المهمة في حضور كلا الوالدين.

العناية بالصحة الجسدية والنفسية
يمكـن أن يساعـد الاعتنـاء جيـدا بالصـحة الجسديـة والنفسـية في مكافحـة آثـار التـوتر. وعنـد مناقشـة
بعض التفاصيل المتعلقة بالطلاق مع الأصدقاء أو العائلة أو المحامي، يجب احترام الخصوصية. كما

ينصح بالتواصل بأدب واحترام مع الطرف الآخر، خاصة في حضور الأطفال.

لا ترفض المساعدة
يعد الطلاق من الأوقات الصعبة التي يحتاج فيها المرء إلى شخص يدعمه. ابحث عن مجموعة دعم
أو تحدث إلى بعض الأشخاص الذين مروا بمثل هذه التجربة أو اطلب المساعدة من طبيب نفسي.
بهــذه الطريقــة، لــن تساعــد نفســك فحســب، بــل ســتكون قــدوة حســنة لأطفالــك وســتوّضح لهــم



قدرتك على التكيف مع التغييرات.

رفض دعم الأطفال
لا يمكن الاعتماد على دعم الأطفال لك بشكل كلي، ولكن يجب أن تخبرهم كم أن دعمهم مهم
بالنســبة لــك. لذلــك، عليــك أن تحصــل علــى الــدعم الحقيقــي مــن الأصــدقاء أو المختصين في الــدعم

النفسي.

يارات وتجنب الأحداث غير قم بجدولة الز
المتوقعة

مــن شــأن التنســيق بين الطليقين والاعتمــاد علــى روتين أســبوعي أو يــومي أن يــوفر الراحــة لجميــع
الأطــراف ويساعــد علــى تجــاوز هــذه المســألة. ومــن المهــم أن يحــرص الوالــدان علــى قضــاء وقــت مــع



الأطفال أثناء الخوض في إجراءات الطلاق. وعلى الرغم من أن هذا الأمر قد لا يكون مريحا، إلا أنه
يارات. عليك مقابلة طليقك أو طليقتك وفقا لجدول الز

كن مستعدًا للتغييرات في سلوك طفلك
ستواجه صعوبة في التعامل مع طفلك الذي لا شك أن سلوكه سيتغير بعد الطلاق. عليك أن تثق
بحـدسك وتعتمـد علـى معرفتـك لطفلـك، مـع ضرورة مراقبـة سـلوكه. وإذا لاحظـت تغيـيرا في سـلوك
الطفل فعليك الاتصال بأخصائي، خاصة إذا كان يعاني من اضطراب في الشهية أو مشاكل في النوم.

المصدر: آف بي. ري
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