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مقدمه

دوســت شــما افســرده و ناراحــت اســت. از او می‌پرســید: چــه‌کار می‌کنــی؟ چــرا 

ــاد می‌کشــد. از اینکــه او را عصبانــی  ــر ســر شــما فری این‌طــوری شــدی؟ او در پاســخ ب

کردیــد ناراحــت می‌شــوید و عذرخواهــی می‌کنیــد. او بلافاصلــه آرام شــده و می‌گویــد: 

تــو ببخــش، حالــم خــوب نیســت. تمــام هفتــه ناراحــت و غمگیــن بــوده‌ام.

مــا در طــول عمــر خــود حداقــل  اوســت.  ایــن جملــه توصیف‌کننــدۀ »خُلــق« 

کــه از موضوعــی خــاص غمگیــن و  یک‌بــار بــا ایــن موقعیت‌هــا مواجــه می‌شــویم 

کاری را هــم نداریــم. تقریبــاً همــۀ افــراد چنیــن  کســل هســتیم و حوصلــه انجــام هیــچ 

کــه  کرده‌انــد. درســت اســت  حالت‌هایــی را در بعضــی از برهه‌هــای زندگــی تجربــه 



گــر ایــن حــالات مــدت زیــادی طــول  چنیــن حالاتــی بــرای هرکســی پیــش می‌آیــد امــا ا

ــرای دیگــران زحمــت‌آور  کنــد و ب کارکردهــای زندگی‌مــان اختــال ایجــاد  بکشــد، در 

گرفتــار خلــق منفــی شــده‌ایم. باشــد، به‌احتمال‌زیــاد 

کــه تــا مدت‌هــا پایــدار  گفتــه می‌شــود  خلــق بــه یــک حالــت هیجانــی درونــی 

باقــی می‌مانــد. در حقیقــت خلــق، نمــود بیرونــی هیجانــات درونــی ماســت. در ایــن 

ــواع آن بیشــتر آشــنا می‌شــوید و مهارت‌هــای مدیریــت آن  ــا خلــق منفــی و ان کتــاب ب

فرامی‌گیریــد. را 


