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 پیشگفتار مترجمان
 

 نخواهد ماندرسید مژده که ایام غم 

 ن نماند چنیا نیز هم نخواهد مانداچن
 حافظ شیرازی

 

ای از  جهان در معرض وضعیتی قرار گرفته که بخش عمنده  2019از اواخر سال 

ها تاکنون آن را تجربه نکرده بودند. شاید در هنگنام اعنلام شنیوع بیمناری      انسان

چ کنس  و تفیید وضعیت خطر از سوی سازمان بهداشنت جهنانی هنی    19کووید 

صنورت مسنتییم ینا غیرمسنتییم      ها نفر بنه  کرد که طی چند ماه میلیون تصور نمی

تف،یر عوارض ایا بیماری قرار بگیرند؛ و با توجه به پیشرفت علمنی جهنان    تحت

سنرعت راهنی بنرای پیشنگیری از بنروز بیمناری ینا         همگان انتظار داشتند که به

ینک  بنیش از  س از گذشنت  جلوگیری از شیوع گستردۀ آن پیدا شود. اکنون و پ

نشنیا   انند، خاننه   از ایا پاندمی افنراد زینادی شنخل خنود را از دسنت داده      سال

طنور کلنی    شنان بنه   برند و یا سبک زنندگی  سر می اند، در قرنطین  خانگی به شده

 دستخوش تخییر شده است.

هایی که از ایا وضعیت تف،یر زیادی پذیرفته زندگی خنانوادگی   یکی از حوزه

طوری که طبن  آمارهنای جهنانی در بسنیاری از کشنورها مینزان        ت، بهافراد اس

هننای عنناطفی و  هنای فیزیکننی و درگینری   هننای خنانگی، پرخاشننگری  خشنونت 

تعارضات میان زوجیا و والدیا و فرزندان بیشتر شده و حتی درخواست طلاق 

هنای میابلنه بنا بحنران و      افزایش یافته است. در چنیا وضنعیتی آمنوزش شنیوه   



 

 

سازگاری و کنار آمندن بنا سنبک جدیند زنندگی خنانوادگی، شنخلی و         های راه

 تحصیلی از اهمیت بالایی برخوردار است.

بینا  درمانی، کتناب   استفانی رگان با سه دهه تجربه در زمین  کار بالینی و زوج

را ویژۀ ایا ایام و هرگونه بحران شخلی، اجتماعی و خانوادگی نوشنته   در بحران

هایی را برای کاربست مطالب فصنل پیشننهاد کنرده     و در انتهای هر فصل تمریا

های سودمندی را برای معضلات اشتخال، دورکناری، تحصنیل و    است. وی شیوه

رح آموزش خانگی، رسیدگی همسران به یکندیگر و همنننیا بنه فرزنندان مطن     

عنوان جزء ضنروری زنندگی در بحنران تفکیند      کند و بر سرگرمی و تفریح به  می

کند. نویسنده در بخشی از کتناب ضنما تفکیند بنر لنزوم صنحبت زوجنیا،         می

های گفتگنوی منؤ،ر و متفناوت و شنیوۀ قندردانی از همسنر را آمنوزش         مهارت

 دهد. می

دوران پانندمی،  وی علاوه بر طرح مطالب مربوط به روابط زناشویی در طنی  

هنایی را بنرای    کند و تکنیک های فرزندپروری در ایا ایام نیز اشاره می به چالش

دهند. نویسننده همنننیا در     حل تعارضات میان والدیا و فرزندان آموزش منی 

های زندگی با همسنر مبنتلا بنه مشنکلات سنلامت       های پایانی به دشواری فصل

ا خیانت و همسنر خیانتکنار را مطنرح    پردازد و نحوۀ مواجهه ب روان و اعتیاد می

 کند. می

ای دیند کنه دو    توان مانند سنکه  و بحران ناشی از آن را می 19پاندمی کووید 

بینند، گروهی دیگنر از   ای فیط معضلات و عواقب آن را می رو دارد؛ اگرچه عده

کنننند و بننه خودسننازی و تیویننت روابطشننان  آمننده اسننتفاده مننی فرصننت پننیش

واریم که ترجم  ایا ا،ر بتواند راهگشای زوجیا و والدینی باشد پردازند. امید می

و عوارض ناشنی از آن دچنار سنردرگمی و     19که در مواجهه با پاندمی کووید 
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شان را با اینا   اند، و به آنها کمک کند تا بتوانند خود و سبک زندگی ناامیدی شده

ان را بیابنند  های موجود در ایا بحر وضعیت جدید و دشوار وف  دهند و فرصت

 استفاده کنند.« رشد پس از سانحه»و از آنها برای 

تمنام پرسننل درمنانی و     از پاینان  دانیم که ضما قدردانی بی در پایان لازم می

مدافعان سلامت که خالصانه و در شرایطی دشوار به امر درمنان و رسنیدگی بنه    

خنود را فندا   مشخول هسنتند و ینا در اینا راه جنان      19بیماران مبتلا به کووید 

 تیدیم کنیم. ، ایا ا،ر را به آنهااند کرده

 
 ورز ابوذر گل

 راضیه طاهری

 1399شهریور 
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 مقدمه
 

 

 

 

یکنی   –بخنش تشنکیل شنده اسنت     دو از بحران در زبان چیننی  
 ۀ خطر و دیگری بیانگر فرصت است.دهند نشان

 جان اف. کندی -

 
 نباشد چه؟ در دسترسدوری و دوستی. اما اگر ایا گزینه  اند گفتهاز قدیم 

ی هنا  شنبکه خواه در حال تماشای اخبار باشید، یا ایمیلتان را چک کنیند ینا در   
فرار کنید. شنما   2020 جاحاضرِ همهتوانید از پاندمی جهانی  ینماجتماعی بنرخید، 

 کنید که آرام باشید، اما یک اضطراب آزاردهنده در درون شما وجود دارد. یمتلاش 
ی اجتمناعی  گذار فاصلهید زیرا حتی قبل از ا افتادهکنید که گیر  یمشاید احساس 

بنه پاینان    تنان  رابطنه ناشی از پاندمی، شما تاحدودی به ایا نتیجه رسیده بودید کنه  
دهند   یمن حالی روی کاناپه لم  یبکنید که با  یمرسیده است. یا شاید با فردی زندگی 

ی ینک سنریال را پشنت سنرهم تماشنا      هنا  قسمتو به کار کردن شما نگاه کرده و 
بینی تصور  یشپ قابلرو را دربارۀ آیندۀ یش پی ها حثبتوانید  یمکند، و شما فیط  یم

،، 
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کنید. شما مطمئا نیستید که چگونه ایا وضعیت را مدیریت خواهید کرد و چگوننه  
 خواهید برد. در بهجان سالم 
ی دارید ینا خینر، حییینت اینا     ا رابطهمشکلِ  حاضر حالاز اینکه در  نظر صرف

است که او را فیط چنند سناعت    است که عش  ورزیدن به فردی دیگر زمانی آسان
پاندمی، انتظار ایا است که هر  علت بهینی اجباری نش خانهدر روز ببینید. اما الان، با 
 مان بخوابیم، غذا بخوریم، کار کنیم و تفریح کنیم. یزندگروز بدون استثنا با شریک 

برای برخی از افراد، ایا وضعیت مانند حکم حبس است؛ برای گروهنی دیگنر،   
فرصتی برای وقت گذراندن بیشنتر بنا یکندیگر و شناید      –چالش عملی است یک 

 تعمی  و تیویت رابطه.
چگوننه از  »را جسنتجو کنرده باشنید     ها عبارتممکا است شما در گوگل ایا 

چگونه در یک جزیرۀ دورافتاده با همسرمان زنندگی  »یا « ببریم در بهانزوا جان سالم 
ندن، فاصل  فیزیکی، و هر چیز دیگری که بنا اینا   های در خانه ما یتواقعاما « کنیم.

پاننندمی آمننده بننرای همننه جدینند اسننت، بنننابرایا برخننی از اطلاعننات  احتمننالا    
اعتماد وجود دارد. اگر دربارۀ اینکه به چه چیزی فکر کنید یا چه مسیری را  یرقابلغ

 طی کنید احساس سردرگمی دارید و نامطمئا هستید، ایا کتاب برای شما است.
تان را دقیینا  کننار مینز کنار      یدورکارینی میز نش خانه عسل ماهشاید شما در ایا 

دانند   ینمن کند و  یمبا صدای بلند با تلفا صحبت  ها صبحید. او ا دادههمسرتان قرار 
 که شما در میام یک متخصص در حال برقراری مکالم  تصویری هستید.

گویند کنه تعنداد مشنتریان رو بنه       یمن دهد،  یماو پس از اینکه کارش را انجام 
بینان   هنا  هایش را دربارۀ نحوۀ کسب درآمد و پرداخت قنب   ینگرانکاهش است و 

کند. طبیعتا  او باید برای ورزش روزانه بیرون برود، اما درعنوض ینک نوشنیدنی     یم
سنگتان را بنرای   به تنهنایی  افتد. الان شما باید  یمحالی روی کاناپه  یبریزد و با  یم

زدن بیرون ببرید و شام را آماده کنید. شاید در ایا سناریو فرزندانی هنم باشنند   قدم 
 ند.رکه اکنون نیاز به تحصیل خانگی دا

تنا فرزنندانتان را از جلنوی     کنیند  یمن تنلاش   شدت بهحالت شما  یاتر سادهدر 




