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ترجمة وتحرير نون بوست

يعتـبر الطلاق تجربـة مؤلمـة تعـني خسـارة حيـاة زوجيـة مشتركـة وهـذا مـا يجعلهـا تنطـوي علـى مشـاعر
الحزن. وفي الواقع، يمثل الانفصال نهاية للحياة والوقت والمشاعر التي كان من المفترض أن يتشاركها
الزوجــان، بالإضافــة إلى الأحلام الــتي كانــا يــأملان تحقيقهــا سويــا في المســتقبل. صــحيح أنــه ليــس مــن
كــثر الســهل تجــاوز المــاضي، ولكــن اتبــاع هــذه النصائــح قــد يجعــل الشعــور بــالحزن علــى زواج فاشــل أ

قابلية للتحمل.

نصائح لتجاوز تجربة الطلاق المؤلمة

هنـاك العديـد مـن الأسـباب الـتي قـد تـدفع الـزوجين إلى الانفصـال، سـواء كـان ذلـك بعـد التوصـل إلى
اتفــاق متبــادل أو كــان قــرارا أحــادي الجــانب. ويملــك كــل ثنــائي عالمهمــا الصــغير المعقــد. لذلــك، هنــاك
العديـد مـن الأسـباب الـتي تـؤدي إلى اتخـاذ قـرار الطلاق، والأمـر سـيان بالنسـبة للـزواج. ولكـن، مهمـا
كانت الأسباب: الخيانة الزوجية، أو سوء المعاملة، أو عدم توافق الشخصيات، فإنه ليس من السهل
تخطــي تجربــة الانفصــال. وبمجــرد أن تتخــذ قــرارا بالانفصــال، ينبغــي عليــك أن تلتزم بتنفيــذه. فلا
يمكنـك إجبـار أي شخـص علـى العيـش معـك أو الاسـتمرار في علاقـة لم تعـد تـؤتي ثمارهـا. وفيمـا يلـي،

بعض الخطوات لمساعدتك على التغلب على تجربة الانفصال المؤلمة.
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تقبّل الطلاق

تقبّــل حقيقــة الطلاق مــن شأنــه أن يساعــدنا علــى تجــاوز الحــزن ورؤيــة الجــوانب الإيجابيــة للوضــع
الجديد الذي نعيشه.

يعتبر الزواج خطوةً أولى لبداية حياة جديدة معًا ووضع خطط مستقبلية وأحلام وتوقعات مشتركة.
فالرؤية التي نحملها حول المستقبل هي التي تجعلنا نمضي قدما في هذه العلاقة ونلتزم بالعيش مع

الشريك، معتقدين أن هذه العلاقة ستدوم مدى الحياة.

يمكـن اعتبـار الـزواج اسـتثمارا. فنحـن نسـتثمر في أزواجنـا وفي حياتنـا معًـا علـى جميـع الأصـعدة: ماليًـا
ونفسـيًا وعاطفيًـا. لذلـك، مـن الطـبيعي أن نجـد صـعوبة في تقبّـل حقيقـة أن الكثـير مـن الأشيـاء الـتي
اســتثمر فيهــا أحــد الــزوجين أو حلــم بهــا لــن تتحقــق. وهــذا مــا يجعــل الكثــير مــن الأشخــاص يمــرون
بمرحلـة الإنكـار، الـتي تشـير إلى رفضهـم الاعـتراف بـأن علاقـة الـزواج قـد انتهـت ويصرون علـى احتمـال
وجـود حـل لإنقاذهـا. وفي بعـض الأحيـان، يضـع بعـض الأشخـاص كرامتهـم وصـحتهم علـى المحـك في
محاولـة منهـم لإنجـاح العلاقـة الزوجيـة. لكـن ينبغـي أن نكـون صـادقين مـع أنفسـنا ونتقبّـل الواقـع.
ية لتجاوز تجربة الانفصال المؤلمة. لذلك، يجب أن نمنح أنفسنا بطبيعة الحال، إن الحزن مرحلة ضرور

بعض الوقت.

لا تعزل نفسك

خلال فــترة الحــزن وإثــر إنهــاء العلاقــة، يميــل الكثــيرون إلى العيــش في عزلــة تامــة. قــد يغلقــون علــى
ــن، حــتى أنهــم ي ــة والتواصــل مــع الآخر ــاتهم الاجتماعي ــواب المنزل، ويرفضــون عيــش حي أنفســهم أب
يرفضون التواصل مع أقرب الأصدقاء إليهم. ومع ذلك، من الأفضل لك أن تشارك ما تشعر به مع
الأشخاص الذين يحبونك والمقربين منك، إذ أن التعبير عن المشاعر يعد دائمًا أمرًا إيجابيًا من شأنه



كبر، والمساهمة في معالجة ألمك. فلا ترفض المساعدة التي أن يساعدك على الشعور بتحسن وراحة أ
تقدمها العائلة والأصدقاء.

كن متفائلا

على الرغم من أنه يبدو من المستحيل في البداية تصوّر ذلك، إلا أنه حان الوقت لتخيل حياة جديدة
مليئة بأحلام وأهداف جديدة.

كيد. فبعد الانفصال، سيولد مستقبل جديد ربما لم كلما أغُلق باب في وجهك، فسيفتح باب آخر بالتأ
تكــن تتخيلــه أبــدا. وبينمــا تتغلــب تــدريجيا علــى مشــاعر الحــزن بعــد إنهــاء زواجــك، ســيكون بإمكانــك
تخيل مزيد من الأحلام والأهداف والخطط لحياتك الجديدة. بالإضافة إلى ذلك، ستكون قادرًا على

تصوّر نفسك وأنت تقوم بكل الأشياء التي ترغب بها.

في الحقيقة، هذا الوقت المثالي لتشعر بالتفاؤل وتتخيل مستقبلا تطوّر فيه قدراتك الشخصية ويكون
مليئا بالأنشطة الترفيهية. هذا هو الوقت المناسب للبدء في الاعتناء بنفسك وعيش حياتك بالطريقة

التي تريدها.

تعلّم من تجربة الطلاق المؤلمة

يبـا علـى الوصـول إلى نقطـة انهيـار. هـذا لقـد مـررت بتجربـة مؤلمـة وعـانيت وبكيـت كثـيرا. وشـارفت تقر
يعني أنك، من بين أمور أخرى، ربما تكون قد تمكنّت من التعرفّ على نفسك بشكل أفضل. لقد
كــبر. الآن تــدرك حــدودك جيــدا وتعلمــت تــوجيه أتيحــت لــك الفرصــة للتواصــل مــع نفســك بعمــق أ
كثر. لذلك، حاول أن تستفيد من كبر وأمان أ مشاعر الألم والعواطف السلبية، فأصبحت تشعر بقوة أ

هذه الطاقة وابدأ في التخطيط لحياة جديدة ومستقبل جديد.



آن الأوان لإعطاء الأولوية لنفسك

آن الأوان للتفكير في نفسك وأن تحاول اكتشاف اهتمامات وهوايات جديدة.

في الـوقت الـذي كـانت فيـه علاقـة الـزواج مسـتمرة، مـن المحتمـل أن كـل شيء في حياتـك كـان يتمحـور
حــول علاقتــك الزوجيــة: حياتــك اليوميــة، وكيفيــة قضــاء الإجــازات، والمشتريــات، ومــا تشاهــده علــى
ـــك. أمـــا الآن لم تعـــد في حاجـــة إلى أن تلتزم باحتياجـــات أو تفضيلات ـــون، إلى غـــير ذل ي شاشـــة التلفز
شريكــك، ويمكنــك الآن إعطــاء الأولويــة لنفســك. حــاول القيــام ببعــض الأنشطــة الممتعــة واللطيفــة

بالنسبة إليك. بعبارة أخرى، أعد اكتشاف هواياتك واهتماماتك.

يك آخر لست مضطرا للبحث عن شر

لقــد حــان الــوقت لتُــدرك أن الســعادة تكمــن داخلــك وأنــك لســت بحاجــة إلى علاقــة لفهــم حياتــك.
لذلــك، لا تعتقــد أن العثــور علــى شريــك آخــر ســيعمل علــى حــل مشاكلــك. ينبغــي أن تتعلــم أنــه مــن
الضروري أن تربط علاقة جيدة بنفسك في المقام الأول. حينها، ستكون مستعدًا للعثور على الشخص

كبر. كثر اكتمالاً وتشعر معه بسعادة أ المناسب، يكون أ

الحصول على مساعدة أخصائي بعد تجربة الطلاق المؤلمة



حين تتملكنـا حالـة مـن الحـزن، يصـبح مـن الصـعب علينـا تصـوّر حيـاة جديـدة. في هـذه الحالـة، مـن
الأفضل اللجوء لأخصائي للحصول على مساعدة.

في حــال لم تنجــح في ذلــك وشعــرت أنــه لا يمكنــك تجــاوز التجربــة المؤلمــة للطلاق، وتملّكتــك حالــة مــن
الحــزن لم تســتطع تحمّلهــا، فلا تــتردد في طلــب المساعــدة مــن أخصــائيّ. أمــا في حــال كنــت تعتقــد أنــك
ستصاب باكتئاب ولا تشعر أنك قادر على فعل أي شيء، فيمكن لأخصائي علم النفس أن يوفر لك

مساعدة لتجاوز هذه المرحلة بشكل فعال. حاول تقبّل حقيقة أنك بحاجة إلى مساعدة.

كل شخص يختلف عن الآخر

بعد النصائح التي وقع التطرقّ إليها لتجاوز تجربة الطلاق المؤلمة، ينبغي عليك أن تأخذ بعين الاعتبار
أن كـل تجربـة طلاق مختلفـة عـن الأخـرى. وعلـى غـرار كـل زوجين، إن كـل تجربـة في حـد ذاتهـا معقـدة
للغاية وفريدة من نوعها للتعامل معها. وبالتالي، ينبغي أن تكون قويًا وناضجًا عندما تشتمل علاقة
الــزواج علــى أطفــال أو ســوء المعاملــة. وفي الواقــع، إن الإدارة الســيئة للوضــع أو العواطــف يمكــن أن
كثر إيلاما في المستقبل. لذلك، من المهم أن تطلب المساعدة من أخصائي كلما تجعل الانفصال تجربة أ

لزم الأمر.
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