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یادداشتی از مترجم

روزگار مردان  که  دار  بلند  بلند به جایی رسیده اندهمت  از همتِ 
سعدی

وان چه خود داشت ز بیگانه تمنا می کردسال ها دل طلب جام جم از ما می کرد
 

حافظ

شاید برای شما هم اتفاق افتاده باشد
یکی بود یکی نبود، غیر از خدای مهربان هیچ کس نبود. در یکی از شب های قشنگِ بهاری، پسری دیده به 
جهان گشود خوش اشتها! هم خوش اشتها و هم تپل مپل! یک بار در 2-3 سالگی و بار دیگر در 4 سالگی، 
با اطرافیانِ خود  اینکه  بار اولّ به قدری شدید بود که باعث شد بشکند. شاید دلیل  سرش ضرب دید. 
خیلی فرق داشت، همین ضربات بود؟! دانش آموز موفقی بود؛ چه در دورۀ ابتدایی و چه در دورۀ راه نمایی. 
اما امان از دورۀ پرتلاطم نوجوانی! هرچه نوجوانتر می شد، درسش بیشتر افت می کرد، و حتا کار داشت به 
جاهای باریک می کشید. دورۀ دبیرستان و پیش دانشگاهی را به هر ضرب وزوری بود، طی کرد و دیگر قصد 

نداشت ادامه تحصیل دهد. 
بچۀ ساده ای بود و چه ضربه ها که از این سادگی نخورد. اولّین ضربۀ کاری را در اوایل دهۀ بیستِ 
بندۀ خدا گمان می کرد که تصمیم  کنید(  مراجعه  )به فصل 3  بود!  بزرگی  ببرِ  زندگی اش خورد. عجب 
اقتصادیِ خوبی گرفته است. نیتش پاک بود، اما تصمیم اش درست نبود. همین طور که از بابت تصمیمِ 
خود شاد و شنگول بود و ابرهایی را در بالای سرش می پروراند، ناگهان با دیواری بتنی روبه رو شد. بله، اولّین 
سیلیِ واقعیت به صورتش خورد؛ آن هم چه سیلی ای! به قدری آبدار بود که سر و کلۀ علایم افسردگی 
پیدا شد. همۀ آرزوهایش نقش بر آب شده و دنیا در نظرش تیره و تار گشته بود. انگار تمام کشتی هایش 
غرق شده و کشتیِ دیگری باقی نمانده بود تا او را به ساحلِ امنی برساند. خوابش مختل شده بود، نشخوار 
فکری )به فصل 1 بخش »نظم بخشی نامؤثرِ هیجان« و فصل 6 مراجعه کنید( امانش را بریده بود، خود 
را به شدت سرزنش می کرد )به فصل 4 مراجعه کنید(، بی رمق شده بود، و دیگر از چیزی لذت نمی برد. 

همین طور که روی قایقِ شکستۀ ناامیدی، یکه و تنها نشسته و زانوی غم بغل کرده بود، ناگهان در 
دوردست ها کورسوی امیدی چشمک زد. انگار احساسات غمگنانه با همۀ عوارضی که داشت، سبب شده 
بود دربارۀ موضوعاتِ شخصی تر، به فکر فرو رود و شرایطِ خود را عمیق تر و مفصل تر تجزیه و تحلیل 
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 کند )به فصل 1 بخش »مزیت غمگینی« مراجعه کنید(. رفته رفته به این نتیجه رسید که شاید مرد میدانِ 
به  تا  بخواند  درس  می خواست  واقع،  در  دهد.  ادامه تحصیل  گرفت  تصمیم  رو،  این  از  باشد.  تحصیل 
هیجاناتش نظم ببخشد )به فصل 1 بخش »بهبود خلق:  علم جدید نظم بخشی هیجان« مراجعه کنید( و 

اولّین ببرِ بزرگ را شکار و رام کند )به راه برد بهبودِ 10 مراجعه کنید(. 
حدسش درست بود، او مرد میدانِ تحصیل بود. موفقیت های تحصیلی، امید را در دلِ وی زنده کرد و 
به زندگی اش معنا و هدف بخشید. انگار در مسیر زندگیِ ارزشمند گام نهاده بود )به فصل 9 مراجعه کنید(. 
از سویی، چون برای تحصیل به شهر دیگری رفته بود، کمک کرد تا برخی از ببرهای زندگی را در قفس 
اندازد )به راه برد بهبودِ 6 مراجعه کنید(. با این حال، هرازگاهی دربارۀ ببر بزرگِ اولّ، نشخوار فکری می کرد 

و خود را سرزنش می نمود. انگار هنوز برایش حل نشده بود. 
گذشت و گذشت تا نوبت به ببر بزرگِ دوم و سوم رسید. هردو مدتی در کمین نشسته بودند و با 
فاصله ای نزدیک به هم، حمله ور شدند. حملۀ دو ببرِ بزرگ و گرسنه، تأثیرهای به مراتب شدیدتری گذاشت 
و او را به شدت زمین گیر کرد. نشخوار فکری و خودسرزنش گریْ دیگر با طوفانِ شدید هیچ فرقی نداشتند 
و در طی روز، بارها و بارها او را به این سو آن سو می کشاندند و در نهایت، نقش بر زمین می کردند. در 
حقیقت، بیشتر در گذشته ها سیر می کرد و مخصوصاً با لحظۀ حاضر کاری نداشت و حال را غنیمت 
نمی شمرد )به فصل 7 مراجعه کنید(. اما بازهم مزیت غمگینی به دادش رسید و او را به سمت استقلال 
پیش راند. رفته رفته فهمید که باید غل و زنجیرهای وابستگی به غیر را باز کند و عنان زندگیِ خود را در 
دست گیرد. وضعیت اقتصادیِ بسیار بدی پیدا کرده بود. مزیت غمگینی از یک سو و وضعیت اقتصادی 
از سوی دیگر، او را بر آن داشت تا در کنار تحصیل کار نیز بکند. کار برای وی نوعی فعال سازی رفتاری 
بود )به فصل 5 مراجعه کنید( و کمک کرد تا فضای تار روحش روشن شود. البته در کنار کار، هرازگاهی 
دست به نشخوار فکری و خودسرزنش گری نیز می زد و بابت وضعیت زندگی اش عزاداریِ ذهنی می نمود! 
از شفقت ورزی به خود )به فصل 11 مراجعه کنید( هم اصلًا خبری نبود. انگار او کارد بود و شفقت ورزی 

به خود، پنیر!
و اما ببر شمارۀ چهار. ببری به مراتب بزرگتر و مهیب تر از سه ببرِ قبلی. ابتدا گربه ای ملوس می نمود 
اما هرچه نزدیک تر می شد، ...! و بازهم مزیت غمگینی آرام آرام سبب شد که خود را بسیار عمیق تر و 
مفصل تر از دفعات قبل، تجزیه و تحلیل کند. این تجزیه و تحلیل، سبب شد که شهر خاموشِ دلش جان 
بگیرد و چراغ های امید یکی پس از دیگری روشن شود. کسی که بابت مصیبت های گذشته، مدام به خودْ 
ترحم می کرد )به فصل 11 مراجعه کنید(، اکنون سعی می نمود سر و شکل تازه ای به خاطراتِ منفی اش 
بدهد )به راه برد 34 مراجعه کنید( و ببیند چه محصول مثبتی داشته اند و از آنها چه نکته یا نکاتی یاد 
می گیرد. دوزاریِ بسیار مهمی که بالأخره پس از سال ها افتاد، این بود که اگر آن رویدادهای تکان دهنده 
اتفاق نمی افتاد، در مسیر بالندگی قرار نمی گرفت. اتفاق میمونی که برای وی افتاد، این بود که نقاط قوتِ 
خود را هرچه بهتر شناخت )به راه برد 77 مراجعه کنید( و ارزش هایش وضوح بسیار بیشتری پیدا کرد )به 
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راه برد بهبودِ 36 مراجعه کنید(. همچنین، متوجه شد که لازم است چه هدف هایی تعیین کند تا بتواند در 
مسیر این ارزش ها گام بردارد.

کتاب حاضر راه نما و یاری رسان بزرگی برای او بود. در اوایل رویارویی با ببر چهارم، این کتاب را خیلی 
اتفاقی پیدا کرد. پس از خواندن آن بود که فهمید غمگینی و خلق افسرده همیشه بد نیستند و مزایایی 
را با خود به همراه دارند. کتاب رهایی از بندهای غمگینی کمک کرد که با چرخۀ روزانۀ هیجانات آشنا 
شود و از لحاظ نظری، 80 راه برد بیاموزد. متوجه شد، بدون آنکه بداند، در گذشته برخی از راه بردهای این 
کتاب را تاحدودی به کار می برده است. یکی از نکات بسیار جالب و حیرت آوری که آموخت، این بود که 
سبک زندگی چه قدر می تواند بر خلق اثر بگذارد )به فصل 12 مراجعه کنید(. نکتۀ دیگر مربوط به موارد 
مهمی بود که از آنها اجتناب می کرد. او آموخت که چه گونه با آنها رویارو شود )به فصل 13 مراجعه کنید(. 
اکنون وضعیت به مراتب بهتری دارد؛ چون راه بردهای آموخته شده را دست وپاشکسته به کار می گیرد. با این 
حال، باید خاطرش باشد که از آنها همواره و اصولی استفاده کند و جزو اولویت های زندگیِ خود قرار دهد. 
این کتاب، ما را ثروتمند می کند. اشتباه برداشت نکنید! ما را پول دار نمی کند بلکه مهارت دار می کند. 
البته، کسی که مهارت دارد، چه بسا به مرور زمان، پول دار هم بشود. پس برای اینکه ثروتمند شوید، هرچه 
زودتر کتاب را از ابتدا تا انتها دقیق و بارها بخوانید و راه بردهایش را اجرا کنید و اگر ابهام یا سؤالی برایتان 

پیش آمد، از متخصصان حوزۀ سلامتِ روان کمک بگیرید.

آیا نویسندۀ کتاب را می شناسید؟
صادقانه بگویم، افتخار بزرگی نصیبِ بنده شد که کتابِ یکی از بزرگانِ روان شناسی را ترجمه کنم. به همین 

دلیل، حیفم آمد که شما را با این عالمِِ بلندمرتبه، آن هم از زبان )به قلم( خودش، آشنا نکنم: 

»من استاد ممتاز دانشکدۀ روان شناسی در دانشگاه نیوبرانزویک هستم. در این دانشگاه، 26 سال 
در حوزۀ روان شناسیِ بالینی درس دادم، پژوهش کردم، و در مقطع تحصیلات تکمیلی، دانشجویانِ 
مدت،  این  در  بودم.  بالینی  آموزشِ  برنامۀ  رییس  دهه،  یک  از  بیش  نمودم.  تربیت  را  بسیاری 
بالینی تدوین شود و موافقت  برای روان شناسیِ  ما  برنامۀ دکتریِ  تا  اعضاء گروه را هدایت کردم 
نهایی بگیرد. بعد از اینکه موفق شدم از انیستیتوی روان پزشکی در دانشگاه لندن، مدرک دکتریِ 
سالِ   30 در  دیدم.  آموزش  شناخت درمانی  زمینۀ  در  بک  آرون  دکتر  نظر  زیر  بگیرم،  روان شناسی 
گذشته، دانشجویان بسیاری را در زمینۀ رفتاردرمانیِ شناختی تربیت کرده  و در سرتاسر جهان، برای 

صدها متخصصِ سلامتِ روان، کارگاهِ مهارت های بالینی برگذار نموده ام ... 
تمرکز من در زمینۀ پژوهش، بر آسیب پذیری، عوامل شناختی، سنجش و درمان اضطراب و 
افسردگی، مخصوصاً اختلال وسواسِ فکری- عملی )وسواسی- اجباری( )OCD( است. در این کار 
که با کمک هزینه انجام می گیرد، اغلب، همکارانم نیز نقش دارند و محصول آن، کتاب ها، مقالاتِ 

علمی، و سخن رانی های متعدد بوده است ... 
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در زمینۀ رفتاردرمانیِ شناختی، به عنوان ناظر و تربیت کنندۀ کارآموخته، با آکادمی شناخت درمانی 
و انجمن کاناداییِ درمان های شناختی- رفتاری همکاری می کنم. افزون بر این، مطب خصوصی 
دارم و آن جا را به درمان بزرگسالانِ مبتلا به اضطراب، افسردگی، یا اختلال های مرتبط با استرس )از 

جمله، اختلال استرس پس از سانحه( اختصاص دادم ...«. 

چند کلمه دربارۀ ترجمۀ کتاب
عنوان اصلیِ کتاب، The mood repair toolkit است که ترجمۀ آن می شود جعبه ابزار تعمیر خلق. با 
این حال، ترجیح دادم عنوان آن را رهایی از بندهای غمگینی بگذارم تا برای مخاطبِ ایرانی در نگاه اولّ، 
مفهوم تر باشد. در ترجمۀ کلمه، عبارت، جمله، و پاراگراف )یا به قول استاد علی صلح جو، »متن«( همواره 
سعی کردم به گونه ای عمل کنم که برای عمومِ مردم قابل فهم باشد. در ضبط اسامی نیز از دو منبع استفاده 
کردم: )1( بخش تلفّظِ واژگانِ گوگل ترنسلیت و )2( فرهنگ تلفّظ  نام های خاص )فریبرز مجیدی، انتشارات 
روان شناسی  دکتری  )دانشجوی  اعتمادی  امیر  آقای  جناب  ارجمند  همکار  و  دوست  از  معاصر(.  فرهنگ 
بنده را یاری کردند،  از عبارات و جملاتْ  پاره ای  سلامت- دانشگاه خوارزمی تهران( که در درک معنای 
بی نهایت سپاسگزارم.  استاد بهاءالدین خرمشاهی که از مترجمان برجسته ای هستند، در کتاب سی سال 
ترجمه سی سال تجربه می گویند: »اگر کسی کار ]یعنی، ترجمۀ[ اولّش و بعدش فرق نکند، به جای آنکه 
نابغه باشد، ضد نابغه است«. مسلماً، من نه نابغه ام و نه نابغه خواهم شد، اما امیدوارام کیفیت این ترجمه، 

از ترجمه های قبلی ام اندکی بهتر شده باشد تا ضد نابغه قلمداد نشوم. 
سامان نونهال

بهار 96 
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پیش گفتار

اگر با فیلم  و سریال اسِتار ترِک1ِ آشنا باشید، مطمئناً می دانید که هروقت شخصیت معروفِ آقای اسپاک2، 
از خود اندکی هیجان بروز می داد، می گفت که جنبۀ انسانی )در مقابل والکنِ( خود را نشان می دهد. با 
این حال، شما لازم نیست عاشقِ داستانِ علمی- تخیلی باشید تا بدانید که هیجانْ یکی از خصایص 
را  هیجان  روان پزشکان،  و  روان شناسان  اکنون  و  روحانیان،  پیامبران،  فلاسفه،  می شود.  تلقی  انسان  مهمِ 
اما  می آییم،  وجد  به  شفقت،  و  لذت  احساس  با  ما  دارد:  وجه  دو  هیجان  می کنند.  تلقی  انسان  »روحِ« 
ممکن است با ترس، احساس گناه، و- شاید بیش از همه- غمگینی یا افسردگی، از پا درآییم. منطقی 
نخواهد بود که انتظار داشته باشیم به جز هیجاناتِ مثبت و خوشایند، هیجان دیگری را احساس نکنیم؛ 
در واقع، اگر این انتظارْ واقعیت می یافت، کارکردهای مهمی را که محصول هیجاناتِ منفی ست، از دست 
می دادیم. با این حال، برخی افراد هیجانات منفیِ بسیار بیشتری را در مقایسه با دیگران احساس می کنند. 
هیجاناتِ پریشان ساز گاه بسیار دوام می یابد و در نتیجه، خلقِ ما را بسیار بیشتر از آنچه موقعیتْ اقتضا 
می کند پایین می آورند؛ یا بسیار طولانی تر از آنچه احساساتِ غمگنانه را »بهنجار )طبیعی(« یا تحمل پذیر 
احساس کنیم، در آنها فرو می برند. به همین دلیل، سرانجام علاقۀ خود را به کار از دست می دهیم و در 
تصمیم گیری مشکل پیدا می کنیم، روابط و کیفیت زندگی مان آسیب می بیند، و پس از گذشت ماه ها و 
سال ها اسیر بودن در غل و زنجیرهای خلقِ پایین، بی وقفه احساس رضایتِ ما از زندگی کاهش می یابد و 
سلامتی مان به خطر می افتد. اگر این وضعیت به درازا بینجامد، در معرض خطری به نام افسردگیِ مرضی 

)بالینی( قرار می گیریم.
اما آنچه اغلب،  پایین می آید.  از دیگران  افرادْ راحت تر  بله، خلقِ برخی  این گونه نیست.  لزوماً  البته 

1. استار ترک )Star Trek( یا پیشتازان فضا نام مجموعۀ تلویزیونیِ علمی- تخیلی ست که نخستین فصل آن بین سال های 1966 تا 1969 
در امریکا ساخته شد. این سریال علاوه بر امریکا در بسیاری از کشورهای دیگر، از جمله ایران، به نمایش درآمد و لقب موفق ترین مجموعۀ 
تلویزیونیِ تمام دوران ها را به خود اختصاص داد. پیشتازان فضا در ابتدا بر اساس داستان هایی از جین رودنبری ساخته می شد. بعدها چندین 
سریال دیگر، کتاب، بازیِ رایانه ای، و فیلم سینمایی نیز بر اساس مجموعۀ اولّیۀ آن ساخته شد و نامش به یک اسطوره در ژانر علمی- 

تخیلی بدل گشت. )م(
2. افسر اولّ سفینۀ پیشتازان فضا به آقای اسپاک معروف است. آقای اسپاک یک والکنِ دورگه است. پدر او )سارک( اهل سیارۀ والکن است 
و مادرش )آماندا( اهل زمین. ماجراهای پیشتازان فضا در آینده )قرن بیست و چهارم میلادی( رخ می دهند. در آن زمان، زمین حکومتی متحد 
)فدراسیون( دارد و دست به اکتشافِ فضا می زند. همچنین، با برخی از ساکنان سیاراتِ دیگر رفت وآمد دارد. سیارۀ والکن یکی از آن سیارات 
است. شاید بتوان گفت آقای اسپاک محبوب ترین شخصیتِ این مجموعه است. اهالی سیارۀ والکن از نظر ظاهری شبیه به انسان ها هستند، 
اما گویا قلب آنان در سمت راستِ بدنشان قرار دارد و گوش هایی کشیده دارند. با این حال، تفاوت اساسی اهالیِ والکن با مردمِ زمین در 
نوع احساساتشان است. والکن ها مردمی هستند منطقی. در واقع، هیچ وقت تحت تآثیر احساسات و عواطف قرار نمی گیرند و همیشه 
اعمال و رفتارشان نتیجۀ برآوردهای منطقیِ آنان از شرایط است. آقای اسپاک نمی تواند واکنش های احساسیِ اطرفیان را درک کند و این 

مسأله در طول فیلم باعث می شود ماجراهایی کمابیش طنزآلود رخ دهد. )م(

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C-%D8%AA%D8%AE%DB%8C%D9%84%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%DB%8C%D9%86_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%86%D8%A8%D8%B1%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C_%D8%AA%D8%AE%DB%8C%D9%84%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%B7%D9%88%D8%B1%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%A7%D8%B2%DB%8C_%DA%A9%D8%A7%D9%85%D9%BE%DB%8C%D9%88%D8%AA%D8%B1%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D9%84%D9%85%DB%8C_%D8%AA%D8%AE%DB%8C%D9%84%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D9%BE%D8%A7%DA%A9
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D9%82%D8%B1%D9%86_%D8%A8%DB%8C%D8%B3%D8%AA_%D9%88_%DA%86%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%85_%D9%85%DB%8C%D9%84%D8%A7%D8%AF%DB%8C&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF&withJS=MediaWiki:Intro-Welcome-NewUsers.js
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پایینِ  ما را در معرض خطرِ افسردگی قرار می دهد، به دلایل مختلف، این است که قادر نیستیم خلق 
خود را بهبود بخشیم. ما به  قدر لازم، تاب آوری نداریم تا به غمگینیِ معمولی اجازه دهیم دورۀ خود را 
بگذراند و نه تنها تقریباً آسیبی به ما نزند بلکه اغلبْ منطقی ترمان نیز بکند. همچنین، سپری نداریم که 
شدت بادِ غمگینی را که مخرب ا ست، مهار کند. خوشبختانه، راه و رسم بهبودِ خلق را می توان آموخت. 
نظم  آنها  به  کنیم و  اداره  را  از آن است که می توانیم هیجاناتِ خود  بسیاری حاکی  نتایج پژوهش های 
ببخشیم. پژوهش دربارۀ نظم بخشی هیجان، یکی از داغ ترین حوزه های پژوهشیِ جدید در علوم رفتاری- 
به  منفی،  مثبت و  به هیجاناتِ  نظم بخشیدن  برای  ما  تواناییِ  اجتماعی ست. روان شناسان در خصوص 
ساماندهیِ(  )گردانش/  اداره  راه بردهای  کم اثرترین  و  اثربخش ترین  همچنین،  رسیده اند.  یافته های جدیدی 

حالت خلقی را مشخص کرده اند. 
شاید آدمی هستید که اغلبِ اوقات احساس غمگینی می کنید و هرچه تلاش  می نمایید تا از شر 
آن خلاص شوید، به جایی نمی رسید یا مدام در غمگینی فرو می روید. اگر چنین است، با استفاده از 80 
راه بردی که در این کتاب معرفی شده است می توانید غمگینیِ خود را کاهش دهید و احساسات مثبتِ 
شادمانی و لذت را بهبود بخشید. این راه بردها به ساحل امنِ رفتاردرمانی شناختی1 و علم جدید نظم بخشیِ 
هیجان، لنگر انداخته اند و در نتیجه، پشت شان گرم است. در این کتاب، با حقایقِ جذابی دربارۀ ماهیت 
غمگینی آشنا خواهید شد. می توانید این حقایق را به کار گیرید تا خلقِ خود را بهبود بخشید و بالا ببرید. 
همچنین، متوجه خواهید شد که چرا راه بردهای بهبود یا خلق افزای مشخصی به ذهن تان نمی رسد؛ در 
صورتی که به نظر می رسد خیلی ها آنها را خود به خود به کار می بندند. علاوه بر آن، در خواهید یافت که 
چه گونه می توانید این وضعیت را تغییر دهید. بیش از همه، روش های اختصاصی و گام به گامی را یاد 

خواهید گرفت که به مدد آنها می توانید حالت های خلقیِ خود را بهبود بخشید. 
این کتاب جعبه ابزاری پیشنهاد می کند که ابزار داخلِ آن یاری می رسانند تا نگذارید خلقِ افسرده، همراهِ 
همیشگی تان شود. به شما نشان خواهم داد که چه گونه می توانید منفی اندیشی )منفی بافی/ نگرش منفی/ 
تفکر منفی( و خلق افسردۀ خود را رام کنید و غل و زنجیرهای هیجاناتِ منفی  را باز نمایید- مقصودْ 
هیجاناتی ست که اغلب دست و پایتان را می بندند و بسیاری از روزهای شاد و سازندۀ شما را می ربایند. 
همچنین، نشان خواهم داد که چه گونه بسیاری از افراد، این راه بردها را به کار بسته اند. آنچه در این باره 
خواهم گفت، حاصل تجربۀ 30 ساله ام در زمینۀ روان درمانی، آموزش، و پژوهش است. )این مثال ها افراد 
واقعی را به تصویر نمی کشد، اما تجارب رایج )معمول( را نشان می دهند. افزون بر این، ترکیبی از افرادِ 
بسیاری ست که برای مشاوره یا روان درمانی پیش من آمده اند.( از هر کجا که شروع کنید، کتاب رهایی از 
بندهای غمگینی کمک می کند تا در مسیر بهبودِ خلق، گام بردارید و از بندِ هیجاناتِ منفی رهایی یابید.
15 فصل کتابِ حاضر، از سه منظرْ به نظم بخشیِ غمگینی می پردازد. در فصل 1 و 15 خلاصه ای از 
این تجربۀ هیجانی که به آن »احساس غم« می گوییم، بیان می شود. مطالب این دو فصل برگرفته از نتایج 

1. یکی از رویکردهای روان درمانی ست. به زعم این درمان، طرز فکرِ افراد نقش تعیین کننده ای در طرز احساس و رفتارِ آنان دارد. از این رو، از 
تکنیک های رفتاری، شناختی، و هیجانی استفاده می کند تا افراد، طرز فکرِ کارآمدی پیدا کنند. )م( 
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پژوهش هایی ست که در زمینۀ علم عصب پایه )عصب پژوهی( و روان شناسیِ هیجان صورت گرفته است. 
هدف از بیان چنین مطالبی آن است که بتوانید به ماهیت و کارکرد خلقِ منفی پی ببرید. در این دو فصل، 
همچنین مفهوم نظم بخشی هیجان، مؤثرترین و کم اثرترین راه بردهای بنیادیِ کاهشِ غمگینی یا افزایش 
شادمانی، و موانعی که نمی گذارند بهبود خلقِ غمگین به خوبی صورت گیرد، معرفی می شود. از فصل 
2 تا 13 راه بردهای ویژۀ بهبود خلقِ غمگین معرفی می شود. برخی از این راه بردها را می توانید هنگامی 
به کار گیرید که متوجه می شوید دارید در هول و ولا می افتید. سایر آنها مستلزم این است که تغییرات 
گسترده تری را در سبک زندگی ایجاد کنید؛ تغییراتی که خطر ابتلا به خلق افسرده را کاهش خواهند داد. 
در نهایت، در فصل 14 شیوۀ متفاوتی برای بهبودِ رضایت از زندگی پیشنهاد می گردد. در این فصل، شش 
راه بردِ خلق افزا معرفی می شود که کمک می کنند تا شادمانی و احساس بهزیستی تان را افزایش دهید. برای 
اینکه تغییرِ چشمگیری در زندگیِ هیجانی ایجاد کنیم ، به عاملی فراتر از نبود غمگینی نیاز داریم. در واقع، 
برنامۀ بهبودِ خلق باید با راه بردهای افزایش شادمانی، لذت، و خشنودی همراه شود. غمگینی و شادمانی 
صرفاً دو روی یک سکه نیستند؛ در نتیجه، برای اینکه کیفیتِ زندگی و بهزیستیِ هیجانی افزایش یابد، 

باید هردوی آنها را آماجِ مداخله قرار دهیم.
منابع پیشنهادی و مآخذِ این کتاب نیز کمک می کنند تا خلقِ خود را بهبود بخشید و بالا ببرید. در 
بخش منابع پیشنهادی، کتاب ها، انجمن ها، نهادها، و پایگاه های اینترنتی ای را معرفی کرده ام که مفید یافته ام 
و ممکن است شما هم تمایل داشته باشید به آنها مراجعه کنید. در بخش مآخذ نیز به کتاب ها، مقاله ها، 
و پایگاه های اینترنتی ای اشاره کرده ام که از مطالب شان در هر فصل استفاده نموده ام. )از مطالب برخی از 
آنها چندبار استفاده کرده ام. از این رو، متوجه خواهید شد برخی اعداد که مربوط می شود به هر یک از این 

مآخذ، در یک فصل تکرار شده اند.( 
از کریس بنتون که راه نمایی، تخصص )مهارت(، و تحلیلِ پرمغزش، نقش مهمی در شکل گیری این 
اثر داشته است، بسیار سپاسگزارام. از کیتی مور، ویراستار ارشدِ انتشارات گیلفورد، نیز به دلیل تشویق ها 
و توصیه های کارگشایش بی نهایت متشکرام. اینْ دومین کتابی ست که با همکاری هم آماده کرده ایم، و 
من ارزش زیادی برای رابطۀ همکارانه مان قایل ام. افزون بر این، از آنا برکت، مری اسپری بری، و سایر اعضاء 

انتشارات گیلفورد که سهم بسزایی در آفرینش این اثر داشته اند، کمال تشکر را دارم.
میسر  را  اثر  این  خَلق  پژوهش هایشان  که  پژوهشگرانی  مهمِ  نقش  به  می دانم  )لازم(  واجب  بر خود 
ساخت، اشاره کنم. آنان کسانی نیستند جز باربارا فردریکسون، پل گیلبرت، جیمز گراس، جوتا جورمن، 
کریستوفر مارتل، کریستینا نف، زنده یاد سوزان نولن- هوکسما، مایکل اتو، جیمز پنه بیکر، زیندل سگال، 
مارتین سلیگمن، زنده یاد دنیئل وگنر، و جسی رایت. همچنین می خواهم مراتب قدردانی را از همکارانم 
جان آبراموویتز، زنده یاد برد آلفورد، جودیت بک، گری برون، مردیت کولز، زنده یاد پادمل دسیلوا، رابرت لیهی، 
کریستین پوردون، جک راشمن، آدام رادومسکی، جان ریسکیند، رز شفران، رابرت استیر، و آدریان ولز به جا 
آورم. اینان کسانی هستند که کارهای علمی  و دوستی شان، نقش بسزایی در شکل گیری دیدگاهم دربارۀ 
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هیجانِ افسرده داشته است. 
در طی سال هایی که گذشت، کار با دانشجویانِ تحصیلات تکمیلی، مرا پخته تر کرد. آنان که جملگی 
بسیار بااستعداد و علاقه منداند، نقش بسز ایی در پژوهش های من در حیطۀ اضطراب و افسردگی داشته اند. 
با این حال، مخصوصاً از برندون گویت، نیکولا مک هِیل، آدریانا دل پالاسیو گونزالس، و کاترین هیلشِی 
سپاسگزارم. این چهار تن که از دانشجویان اخیرِ من در مقطع دکتری هستند، در آزمایشگاهم، پژوهش های 

مختلفی را دربارۀ خلق انجام دادند.
می خواهم مراتب امتنان و احترام را از آرون بک، بنیان گذار شناخت درمانی، به جا آورم. ایشان به عنوان 

استاد، دوست، و هم قلم، در فهم رازهای هیجانِ انسان، الهام بخش و منبع لایزالِ خردمندی بوده اند.
بیش از همه، از حمایت، کاردانی، و درک همیشگیِ همسرم، نانسی نیسِن- کلارک، در 36 سال زندگیِ 
مشترک بسیار سپاسگزارام. در حین تلاش  هایی که کرده ام تا به هیجاناتِ خود نظم  ببخشم، شکیباییِ وی 

بارها و بارها به من ثابت شده است. 
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غمگینیِ خود را رام کنید1

برای سلامتِ جسم لازم  تنفس، خواب، و خوراک  همان طور که 
هستند، احساس غم، گرفتگی، یا دلتنگیْ برای روحِ انسانْ طبیعی، 
که غمگینی  می آید  پیش  زمان هایی  اما  مفیداند.  حتا  و  بهنجار، 
و ناامیدی تداوم می یابند؛ در نتیجه، احساس بهزیستی را تحت 
)زیر( تأثیر قرار می دهند و عملکردهای روزمرۀ فرد را دچار مشکل 

می کنند.

سه نمونه از غمگینی
جون را در نظر بگیرید. معلم بازنشستۀ دورۀ ابتدایی بود. تصورش 
فرزندش  سه  کند.  زنده  را  امریکایی  رؤیای  باید  که  بود  این  بر 
روزگار  خود  فرزندانِ  و  همسر  با  و  داشتند  آینده داری  شغل های 
می گذراندند. 40 سال از زندگیِ مشترکش با بیل می گذشت و از 
آن راضی بود. از سویی، هم او و هم بیل، با توجه به سن و سالشان، از سلامت جسمیِ خوبی برخوردار 
بودند. آن قدر پول داشتند که بتوانند به مسافرت بروند و رؤیاهای دیگرِ زندگیِ خود را دنبال کنند. با این 
حال، دوره های ملال انگیزِ غمگینیِ شدید، سرزنشِ خود، و ناامیدی، زندگیِ ظاهراً دلنشینِ جون را به ورطۀ 
نابودی کشانده بود. دوره هایی که فرد در دام احساساتِ غمگنانه می افتد ممکن است چند ساعت یا حتا 

گاهی اوقات چند روز طول بکشد.
جون با چند فقدانِ اساسی در زندگیِ خود به خوبی مقابله کرده بود. اگرچه دو بار افسردگیِ مرضی 
را تجربه کرده بود، داروهای ضد افسردگیْ به دادش رسیده بودند، و اکنون که از مسئولیت های مربوط به 
خانواده و کار فارغ شده بود، معتقد بود زندگی باید راحت و بی دغدغه باشد. با این حال، اگرچه میزان 
مصرف داروهای ضد افسردگی را کم نکرده بود، آنچنان که باید و شاید احساسات مثبتِ شادی، خرسندی، 

می توان غمگینی را به 

فرصتی برای بالندگی 

تبدیل کرد.
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یا علاقه مندی را تجربه نمی کرد. در عوض، اغلبِ اوقات احساس دلتنگی، غمگینی، و اضطراب می کرد. 
انگار داروها او را تا به این  سن، صرفاً سرپا نگه داشته بودند- یعنی، اگرچه باعث شده بودند که دوباره در 

دام افسردگیِ مرضی گرفتار نشود، برای آسیب پذیری اش به احساسات غمگنانه، کاری نکرده بودند.
جون، در واقع، در تمام دوران زندگیِ خودْ با احساساتِ غمگینی و ناامیدی، دست و پنجه نرم کرده 
بود. اغلب، با وحشت از خواب بیدار می شد، چون تصور می کرد که آن روز ممکن است اتفاقِ بدی بیفتد. 
در چنین لحظاتی، در افکارِ منفی غرق می شد و در این فکر فرو می رفت که احتمالاً مرگش نزدیک است. 
انگیزه، علاقه، یا انرژی نداشت و تصور می کرد که انگار می تواند بدون هیچ دلیلی گریه کند. در این ایام، 
کارِ زیادی انجام نمی داد؛ فقط در رختخواب می ماند و عزلت گزینی را پیشۀ خود می کرد. بازگشت های 
فراوانِ احساساتِ غمگنانه، او را به وحشت انداخته بود، چون در هر وهله، بر این گمان می شد که ممکن 
است اوضاعِ وخیمی پیدا کند- یعنی، دوباره افسردگیِ مرضی را تجربه نماید. از نظر جون، زندگی در دنیای 

تیره و تارِ افسردگی، می توانست به معنی زندگی در رعُب و وحشت نیز باشد.
غمگینیِ مداوم و عودکننده )راجعه( سن و سال نمی شناسد. تاد دانشجوی 20 ساله ای بود که هم در 
تحصیل موفق بود و هم در ورزش. دوستان و نامزدِ خوبی داشت. رابطۀ حسنه ای با والدینش داشت و از 
سلامت جسمیِ خوبی برخوردار بود. افزون بر اینها، مشکل مالیِ چندانی نداشت. اگرچه اذعان می کرد 
زندگیِ بسیار خوبی دارد، اغلب، احساس غمگینی و ناامیدی می نمود. نگاه نسبتاً بدبینانه ای به زندگی 
داشت و دریافته بود که بیش از چند دقیقه نمی تواند شادمانی یا خرسندی را احساس کند. دوستانش 
او را »ایِوری«- شخصیت خرِ افسرده در داستان وینی د پو1- صدا می کردند. متوجه شده بود که تحمل 
حتا کوچکترین انتقاد یا ناکامی را ندارد. آدمِ همیشه گله مندی بود که می توانست خود و دیگران را بسیار 
سرزنش کند. البته با وجود نگرشِ منفی، بسیار موفق بود و در کل، دوست داشتنی؛ چون سختکوش بود 
و حواسش به دیگران بود. وقتی زهر ماری می خورد، به کلی متفاوت می شد- یعنی، آسوده، شوخ طبع، و 
خوش خلق می گشت. اما اغلبِ اوقات حس ناخوشایندی داشت و دستاوردهایی را که برای خود و دیگران 

داشت، کوچک می شمرد. از نظر تاد، زندگی زیبا نبود. 
افراد گاه بعد از تجربۀ فقدان یا ناامیدیِ اساسی، در غمگینی فرو می روند. سارا 33 ساله بود و دو کودکِ 
خردسال داشت. یک سالی می شد که از همسرِ خود جدا شده بود. علت جدایی این بود که همسرش 
پرده از رابطۀ پنهانِ خود با زنی دیگر برداشت. دوستان قدیمی و خانواده، چه به لحاظ هیجانی )عاطفی( و 
چه به لحاظ کاری، از او حمایت می کردند؛ حمایتی که بسیار بدان نیازمند بود. آنان به وی می گفتند که 
چه قدر خوب از پس کارهایش برمی آید. همچنین، چه  قدر قوی و تاب آور با نیازهای مادرِ مطلقه سازگار 

1. وینی- د- پو یا وینی پو )Winnie-the-Pooh( که پو خرسه )Pooh Bear( نیز نامیده می شود، نام خرسی داستانی ست که آن را ای. ای. 
میلن، نویسندۀ انگلیسیِ داستان های کودکان خلق کرده است. نخستین کتاب از مجموعه داستان های وینی پو در 1926 با عنوان وینی- د- 
پو به چاپ رسید و به دنبال آن در 1928 کتاب دیگری از این مجموعه به نام The House at Pooh Corner منتشر شد. تصویرگریِ این 
کتاب ها را ای. اچ. شپرد انجام داده بود. بعدها کمپانی والت دیزنی مجموعۀ داستان های پو را در قالب انیمیشن درآورد و با حذف خط های 
پیوند )هایفن(، نام آن را از وینی-د-پو به وینی د پو تغییر داد. این فیلم های پویانمایی، با استقبالِ مخاطبان مواجه شد و به یکی از موفق ترین 

کارهای دیزنی بدل گردید. )م(

http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%DB%8C._%D8%A7%DB%8C._%D9%85%DB%8C%D9%84%D9%86&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF&withJS=MediaWiki:Intro-Welcome-NewUsers.js
http://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%DB%8C._%D8%A7%DB%8C._%D9%85%DB%8C%D9%84%D9%86&action=edit&redlink=1&preload=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D8%A8%D9%86%D8%AF%DB%8C&editintro=%D8%A7%D9%84%DA%AF%D9%88:%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87/%D8%A7%D8%AF%DB%8C%D8%AA%E2%80%8C%D9%86%D9%88%D8%AA%DB%8C%D8%B3&summary=%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF+%DB%8C%DA%A9+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D9%86%D9%88+%D8%A7%D8%B2+%D8%B7%D8%B1%DB%8C%D9%82+%D8%A7%DB%8C%D8%AC%D8%A7%D8%AF%DA%AF%D8%B1&nosummary=&prefix=&minor=&create=%D8%AF%D8%B1%D8%B3%D8%AA+%DA%A9%D8%B1%D8%AF%D9%86+%D9%85%D9%82%D8%A7%D9%84%D9%87+%D8%AC%D8%AF%DB%8C%D8%AF&withJS=MediaWiki:Intro-Welcome-NewUsers.js
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AA_%D8%AF%DB%8C%D8%B2%D9%86%DB%8C
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می شود و شغل پرفشارِ فروشندگی را حفظ می کند. با این حال، پس از گذشت چند ماه، متوجه شد که 
خلق و خویش تغییرِ اساسی کرده است. سابق بر این، آدم مثبت اندیش، خوش بین، و حتا گشاده رویی 
بود و از زندگی ِ خود واقعاً لذت می برد. اما اکنون لذت و شادمانی، اموری زودگذر به نظر می رسیدند. سارا 
معمولاً و شدیدتر احساسِ غمگینی می کرد و بیشتر از گذشته، نگرانِ مشکلاتِ زندگیِ خود بود. هنگام 
ارتباط با دیگران، مخصوصاً با فرزندانش، راحت تر از کوره در می رفت و بداخلاق می شد. همچنین، آینده 
را هولناک تصور می کرد و گمان می نمود که تنها و بی کس خواهد شد. این طور به نظرش می رسید که 
دیگران، فقدان های خود را نسبتاً سریع پشت سر می گذارند و به زندگی برمی گردند؛ اما برای او سخت 

بود که چنین کند.
جون، تاد، و سارا سه شیوۀ کشمکشِ طولانی را با احساساتِ غمگنانه نشان می دهند. مانند جون، 
بسیاری از افرادی که افسردگیِ مرضی را تجربه کرده اند، احتمالاً از دوره های طولانیِ غمگینی رنج می برند؛ 
حتا زمانی که در دورۀ افسردگی قرار ندارند. دیگران، مانند تاد، به نظر می رسد شخصیت افسرده ای دارند؛ 
یعنی، همه چیز را منفی می بینند و احساس غمگینی، جزئی از سرشت شان شده است. افزون بر اینها، 

برخی دیگر، مانند سارا، فقدانِ ویران گری را تجربه می کنند که آنان را در باتلاق غمگینی فرو می برد. 
اثرِ  بر کیفیت زندگیْ  ناامیدی، غم، و دلتنگی،  یا مکررِ  باشد، احساساتِ دیرپا، شدید،  علتْ هرچه 
منفی می  گذارند. غمگینی ای که امان فرد را ببرد، پایدار باشد، یا مدام عود کند، سبب می شود که شغلْ از 
دست برود، موفقیت های تحصیلی کاهش یابد، روابط خانوادگی و زناشویی مختل شود، روابط اجتماعی 
افتد ] 1[. فرو رفتن در احساساتِ غمگنانه، فرد را  به خطر  یابد، و حتا سلامت جسمی و روانی  کاهش 
متحمل رنجِ عظیمی می کند؛ رنجی که در قالب عزلت گزینی، تنهایی، بی دل ودماغی، خستگی، و بی ارادگی 
احساس می شود. از این رو، تعجبی ندارد که انسان ها شدیداً بخواهند به غمگینی شان پایان دهند و به 

زندگی برگردند. 
سؤالی که ممکن است از خود بکنید این است که »چه گونه می توانم غمگینی ام را بهتر مدیریت کنم؟« 

برای پاسخ به این سؤال نخست باید بفهمیم که چه گونه در دام احساساتِ غمگنانه گرفتار می شوید.
آیا تاکنون متوجه شده اید که احساس تان می تواند خیلی سریع تغییر کند؟ یک لحظه احساس شادی 
و خشنودی می کنید و در مجموع، احساس بسیار مثبتی دارید و ناگهان احساساتِ شما تغییر می کند و 
بدون هیچ دلیلِ روشنی، ابرهای تیرهْ از هر طرف، وارد آسمانِ درونتان می شوند. در چنین اوضاع و احوالی، 
ممکن است با حالتی متعجب از خود بپرسید که چرا به این سرعت حالتان بد شد و غمگین شدید. 
در واقع، علتْ ممکن است هر چیزی باشد- از اظهار نظرِ بدون فکر و بی اهمیتِ همکارِ شما گرفته تا 
حادثۀ ناگواری که در اوایل این هفته اتفاق افتاده است. حقیقت از این قرار است که احساساتمان، هر روز، 
به کرات دستخوش تغییرات می شود، و بین احساساتِ مثبت دربارۀ خود و زندگی مان و احساسات غم 
و دلتنگی، در نوسان ایم. یکی از بخش های طبیعی و حتا ضروریِ زندگی این است که هیجانات مثبت و 
منفی را احساس کنیم. با این حال، احساساتمان از نظر شدت، طول مدت، و تناسبْ تنوعِ بسیاری دارد، 
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اقتضا  از آن است که موقعیتْ  فراوان تر  یا  اگر غمگینی تان شدیدتر، طولانی تر،  و مسألهْ همین جاست. 
می کند- مراد موقعیت هایی ست که اغلبِ افراد دلسردکننده نمی یابند- ممکن است مسأله ساز شود؛ یعنی، 
شما را به شدت پریشان کند و عملکردتان را دچار مشکل نماید. در عین حال، لحظاتی که احساس شادی، 
خرسندی، و رضایت می کنید ممکن است اندک و دیر به دیر ظاهر شوند. بنابراین، مسألهْ این نیست که در 
برخی موقعیت ها احساس غمگینی می کنید، بلکه میزانی ست که زندگیِ روزمرۀ شما در سیطرۀ احساساتِ 

غمگنانه قرار می گیرد. 
شیوۀ مرسوم برای بهبود بخشیدن به غمگینیِ مکرر، شدید، و/ یا طولانی این است که پرسیده شود 
چه گونه خلقِ افسرده کاهش پیدا می کند یا برطرف می شود. روان پزشکان و روان شناسان سال هاست که از 
این رویکرد استفاده می کنند. با این حال، شیوۀ دیگر این است که ببینیم افرادْ چه گونه با حالت های خلقیِ 
منفی شان مقابله می کنند. چه گونه می توان احساسات غمگنانه ای را که شدت، طول مدت، یا فراوانی شان 
توان کاه است، به احساسات بهنجار و سازگاری تبدیل کرد؟ این کتاب برای آنکه از بندهای خلقِ افسرده یا 
غمگین رها شوید، 80 راه برد معرفی می کند. با به کار بستن این راه بردها دیگر بعید است که چنین خلقی، 
شما را به دام اندازد، با ترتیبِ فرساینده ای به زانو درآورد، یا همچون بادی سهمگین نقش بر زمین کند. 
بسیاری از افراد برای اینکه از بندهای خلقِ منفی رهایی یابند، صرفاً لازم است قبل از آنکه کنترلِ امور، در 
اختیار این حالتِ خلقی قرار گیرد و آنان را زمین گیر کند، شیوه هایی را یاد بگیرند- مقصودْ شیوه هایی ست 

که به مدد آنها بتوانند خلقِ منفی را بهبود بخشند. 
برخی از افرادِ نسبتاً خوشبخت، به ندرت غمگین به نظر می رسند، و غمگینی هنگامی که آنان را 
به بند می کشد، به نظر می رسد به همان سرعتی که پدیدار شده است، ناپدید می شود. با این حال، برای 
را  خانه تان  درِ  باشد که  مهمانی  تاد، سارا، و شاید شما خلقِ غمگین ممکن است  مانند جون،  افرادی 

نگیرد.  راحتی صورت  به  بهبود خلق  می زند. همچنین،  زیاد 
منفی، در خاکْ ریشه دواند  آنکه خلقِ  از  پیش  خوشبختانه، 
و شما را از پا درآورد، می توانید شیوه های بسیاری بیاموزید تا 
آن را بهبود بخشید. اما برای اینکه راه و رسم بهبودِ خلق را 
یاد بگیرید، نخست باید با ماهیت غمگینی و کارکردی که در 

زندگیِ روزمره دارد، آشنا شوید.

مزیت )لذت( غمگینی
ماهیت انسانْ از نظام های فیزیولوژیکی، رفتاری، هیجانی، و شناختی تشکیل شده است. این نظام ها در 
که  آن است  تعاملی  تعامل می کنند. علت چنین  با هم  بیرونی و درونی،  به خواسته های محیطِ  پاسخ 
مطمئن شوند با محیطْ سازگار می شویم و از خطرها در امان می مانیم. هیجاناتی مانند لذت، غمگینی، 
ترس، خشم، شگفت زدگی، و شرم نقش مهمی  در سازگاری و عملکردِ انسان دارند؛ حتا بخش اعظمی 

مسألۀ  می توان  را  افسردگی  مسألۀ 

بهبودِ خلقی در نظر گرفت که راه به 

جایی نبرده است.
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دوره های کوتاهِ غمگینی ممکن است 

می کند  کمک  چون  باشد  سودمند 

که دربارۀ مسائلِ زندگی مان به دقت 

بیندیشیم.

از پاسخِ این سؤال را که انسان بودن به چه معناست، به خود 
احساسی  به  هیجان  واژۀ  فنی،  لحاظ  از  می دهند.  اختصاص 
بسیار مختصر و گذرا )مانند لذت، خشم، ترس( اشاره دارد که 
معمولاً موقعیتِ خاصی آن را راه می  اندازد. همچنین، الگوی 
از  خلق،  دارد.  مجزایی  رفتاریِ  پاسخ  و  جلوۀ صورت،  تفکر، 
است  ممکن  که  بادوام تری ست  هیجانیِ  حالت  دیگر،  سوی 
ساعت ها یا حتا روزها به طول انجامد، و اغلب، آمیزه ای از هیجاناتِ خاص و طرز فکرهای پایدار است. 
خلق غمگینْ دورۀ مداومِ احساسِ ناخوشایند است- مراد از دورۀ مداوم این است که ساعت ها یا روزها 
ادامه می یابد. برای توصیف خلقِ غمگین، از اصطلاحات متفاوتی استفاده  شده است؛ برای مثال، غمگینیِ 
در  اصطلاحات،  این  از  غمگنانه.  احساساتِ  بندِ  در  یا  خفیف،  افسردگیِ  افسرده،  خلقِ  ملال،  طولانی، 

سرتاسر کتابِ حاضر، تاحدودی به جای هم استفاده شده است. 
در  حتا  است  ممکن  البته  است.  نهفته  همین  در  مزیت شان  و  هستند  انطباقی  اموری  هیجاناتْ 
حالت های طولانی ترِ غمگینی نیز »مزیتی« وجود داشته باشد. پژوهشگرانِ حوزۀ هیجان دریافته اند افرادی 
که احساس غمگینی می کنند )خلق شان پایین است(، دربارۀ موضوعاتِ شخصی تر، به فکر فرو می روند، 
اطلاعات را عمیق تر و مفصل تر تجزیه و تحلیل می کنند، و ممکن است همدردی و حمایت بیشتری را 
در دیگران برانگیزانند ] 2[. معنای آنچه گفته شد این است که غمگینی ممکن است ما را توانمند سازد تا 
فقدان هایی که در زندگی تجربه کرده ایم، بهتر بپذیریم، در هدف ها و ارزش های زندگیِ خود تجدید نظر 
بکنیم، و روابط مان را با دیگران مستحکم نماییم. عنوان این فصل- یعنی، »غمگینیِ خود را رام کنید«- 
تصدیق می کند که احساساتِ غمگنانه لازم اند؛ اما باید تحت کنترل درآیند و بدانها نظم بخشیده شود، 
به گونه ای که غمگینی، به جایگاه برحقِ خود در شهرِ فرنگِ هیجان ها بازگردد؛ یعنی، جایی که بتواند 
خدمات مفیدی به انسان بدهد. با استفاده از راه بردهای بهبودِ خلق می توان خلقِ غمگین را رام کرد تا این 

هدف ها حاصل شود.

مبانی غمگینی
بیایید ابتدا خلقِ غمگین را دقیق تر بررسی کنیم. در این دورۀ مداومِ احساسِ ناخوشایند، انرژی یا انگیختگیِ 
فرد کم می شود. همچنین، این عناصر وجود دارد: )1( حس فقدان یا ناکامیِ اساسی؛ )2( رسیدن به این 
نتیجه که موانعی نمی گذارند هدف های زندگیِ ارزشمند حاصل شود؛ و )3( باور به درماندگی یا کاهش 
کنترلِ شخصی.  راه بردهای بهبودِ خلقی که در کتابِ حاضر معرفی شده است، این عناصرِ بنیادین را هدف 

قرار می دهند.
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حس فقدان یا ناکامی
عنصر اساسیِ غمگینیِ طولانی، حس فقدان یا ناکامی ست. فقدان یا ناکامی ممکن است به شخص یا 
یا  از کار بی کار شدن،  از عزیزان،  چیزی مربوط باشد که برای شما بسیار مهم  است؛ مانند مرگِ یکی 
تعارض جدی با دوستی صمیمی. حتا ممکن است به چیزی مربوط باشد که خیلی برایتان اهمیت ندارد؛ 
محض نمونه، غر زدنِ همکارِ شما بابت یکی از گزارش هایتان، انتقاد یکی از دوستانتان از شما، یا نمرۀ 
بدِ فرزندتان. حتا فکر کردن به فقدان یا ناکامیِ گذشته، ممکن است شما را غمگین کند. درِکِ چند هفته 
پیش گزارش منفی ای را دربارۀ عملکردِ کاریش دریافت کرده بود و از آن پس، هرگاه بدان فکر می کرد بهم 
می ریخت و به شدت احساس غمگینی می کرد. هلن وقتی به سرطان سینۀ مادرش که به تازگی تشخیص 
داده شده بود فکر می کرد، در غمگینی فرو می رفت. امیلی وقتی به این فکر می کرد که شبی دیگر خواهد 
آمد و همسرش به او بی مهری خواهد کرد، چشمانش پر از اشک می شد. جان نیز هروقت در دامِ این شک 
گرفتار می شد که آیا عاشقِ خداست یا خیر، به شدت غمگین می شد. فقدان ها و ناکامی هایی که فرد را 

غمگین می کنند، تقریباً بی شماراند. 
در این کتاب، ویژگی های بنیادینِ غمگینی که مسأله سازترین امرِ زندگی تان است، معرفی شده  است. 
لازم خواهد بود که در مسیر بهبودِ خلقِ خود راه برداندیش باشید. از این رو، چه اکنون و چه زمانی که خود 
را در دام احساساتِ غمگنانه گرفتار می یابید، این ویژگی های بنیادین را در نظر داشته باشید. در سرتاسر  
کتابِ حاضر بخش های »راه بردیاب« تعبیه شده است تا کمک کنند راه بردهای آن را متناسب با غمگینیِ 
منحصر به فردتان به کار گیرید. با این حال، عجله نکنید! به مطالعۀ این فصل ادامه دهید تا به درکی کامل 

از خلق افسردۀ خود نایل آیید. 

در فصل های 3، 6، و 8 راه بردهای بهبودِ خلقِ خاصی را خواهید یافت که حس فقدان و راه بردیاب
ناکامی را هدف قرار می دهند. در همین حین، چند لحظه، مواقعی را که در هفتۀ گذشته 
ناکامی ها، و دلسردی هایی  از نظر بگذرانید. چه فقدان ها،  احساس غمگینی کرده اید، 
خلق تان را منفی کردند؟ آیا موقعیت های پریشان سازِ مشخصی وجود دارد که بارها و 

بارها به آنها فکر کنید؟ 

رسیدن به این نتیجه که موانعی نمی گذارند به هدف های زندگیِ ارزشمند دست یابید
افراد وقتی به این نتیجه می رسند که موانعی نمی گذارند به هدف ها، ارزش ها، و آرزوهایشان دست یابند، 
به  مجبوراند  اغلب  که  است  در جوانانی شایع  افسردگی  می کنند.  افسردگی  احساس  فراوان  احتمال  به 
سمت هدف های رابطه ای )ارتباطی(، تحصیلی، و شغلی، لاکپشتی حرکت کنند. شدت و تداوم غمگینی 
به اهمیت هدفی بستگی دارد که به نظر می رسد به بن بست خورده است. یکی از شدیدترین حالات 
غمگینی، هنگامی رخ می نماید که فرد به سوگِ عزیزِ خود نشسته است؛ چون چنین رویدادی نمی گذارد 
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نیاز بنیادیِ انسان به برخورداری از رابطۀ عاشقانه و صمیمانه 
ارضا شود. جون، کسی که در ابتدای فصل معرفی شد، متوجه 
شد دوره های غمگینی اش، به دو هدفی مربوط می شود که از 
دورۀ  از  که  می کرد  تصور   )1( بودند:  نشده  نگاه وی حاصل 
مهمی  هدفِ  برایش  چون  نمی برد،  لذت  خود  بازنشستگیِ 
بود و )2( تصور می کرد دوستانش، احتمالاً، او را آدم ضعیف، 
مشوش، و مضطربی تصور خواهند کرد؛ هرچند می خواست خود را بالیاقت، مستقل، و کاردان نشان دهد. 
کارل هروقت به جِیسون- پسر 18 ساله اش- فکر می کرد، احساس افسردگی می نمود. جیسون به فروش 
موادِ مخدر متهم شده بود. کارل خیلی تلاش کرده بود که با حمایت ها و راه نمایی هایش، پسرِ خود را به 

راه راست هدایت کند، اما تصور می کرد نتوانسته است به این هدف، دست یابد. 

سبب راه بردیاب آید،  دست  به  زندگی  هدف های  نمی گذارند  موانعی  که  نتیجه  این  به  رسیدن 
می شود که احساسِ غمگینی و افسردگی کنید. به همین دلیل، در فصل های 5 و 9 
مخصوصاً دربارۀ اهمیتی که راه بردهای هدف گزینی برای مقابله با چنین نتیجه ای دارد، 

مطالبی بیان می شود. 
 

باور به درماندگی یا کاهش کنترلِ شخصی
یکی دیگر از عناصر بنیادینِ غمگینیِ طولانی، باور به درماندگی یا ناتوانی در مقابله یا سازگاریِ مؤثر با 
فقدان یا ناکامی ست. انفعال، سرسپردگی، و بی تصمیمی، مشخصه های افسردگی هستند. وقتی غمگینیِ 
شدیدی را احساس می کنید، ممکن است بخواهید تسلیم شوید و به ناکامی، محرومیت، و فقدان، رضایت 
دهید. چون علاقه، انگیزه، و انرژی ندارید، ممکن است بخواهید عزلت گزینی پیشه کنید، بیکار بنشینید، 
و هیچ کاری نکنید. فکرِ معمول در این باره عبارت است از »چرا به خودم زحمت بدهم؟ فایده ای ندارد؛ 
هیچ  کاری به من کمک نمی کند«. بنابراین، غمگینیْ مستلزم ناامیدی ست. همچنین، مستلزم آن است که 
تسلیمِ زندگی و شرایطِ آن شوید. در شدیدترین حالت، ممکن است غمگینی را این گونه احساس کنید 

که دوست دارید به رختخواب برگردید، ملافه را روی سرتان بکشید، و تا ابد بخوابید.

در فصل 5 و 13 راه بردهایی برای مقابله با باور به درماندگی، دوری گزینی، و اجتناب راه بردیاب
معرفی می شود. این عناصر در افرادی بسیار شایع است که خلق شان افسرده است. 

موانعی  که  نتیجه  این  به  رسیدن 

نمی گذارند هدف های زندگیِ ارزشمند 

پایین  را  خلق  اغلب،  شود،  حاصل 

می آورد.
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غمگینی: تجربۀ پیچیدة انسان
احتمالاً متوجه شده اید غمگینی آن گونه که در این کتاب تعریف شده است، صرفاً شامل هیجان نمی شود، 
بلکه افکار و رفتار را نیز در بر می گیرد. ماهیت چندوجهیِ خلق افسرده یا غمگینی، به طور عمیقی از 
نوروفیزیولوژیِ مغز نشأت می گیرد. پژوهشگران دریافته اند که خلق غمگینْ با فعال سازی آمیگدالا )بادامه( 
ارتباط دارد. آمیگدالا ناحیه ای از مغز است و مسئولیت اش این است که معنای هیجانیِ اطلاعات را شناسایی 
کند- مقصودْ اطلاعاتی ست که گیرنده های حسیِ بدن دریافت می کنند. خلق غمگین، همچنین، با کاهش 
فعالیت در بخش پشتی-  میانیِ قشر پیش پیشانی و قشر حلقوی- قدامی ارتباط دارد. مناطق فوق در لایه های 
بالاتر قشرِ مغز قرار دارد و مسئولیت شان عبارت است از کنترل شناختی، ذخیره  و بازیابی اطلاعات، استدلال، 
قضاوت، و تجزیه و تحلیلِ بازدارنده ] 3[. آنچه گفته شد دلالت بر این مطلب دارد که تجربۀ احساسِ غمگینی- 
شدت، طول مدت، و کیفیتش- محصول تعامل تنگاتنگی ست که مناطق پایین ترِ قشر مغز )یعنی، آمیگدالا( 
و مناطق بالاترِ آن )یعنی، بخش پشتی-  میانیِ قشر پیش پیشانی و قشر حلقوی- قدامی( دارند. توضیح این 
نکته لازم است که مناطق پایین ترِ قشر مغز، در ثبت و ابراز هیجان نقش دارد و مناطق بالاترِ آن در نظم بخشیِ 
هیجان. اگر خلق منفی را فراوان، شدید، و مداوم احساس می کنید، احتمالِ فراوانی دارد که هم پای تولید 
هیجانِ شدید )یعنی، آمیگدالا( در میان باشد و هم کاهش فعالیتِ مسیرهای نظم بخشیِ هیجان )یعنی، بخش 
پشتی-  میانیِ قشر پیش پیشانی و قشر حلقوی- قدامی(. این کتاب به بهبود نظم بخشیِ هیجان تأکید می کند 
تا تجربه ای که از هیجاناتِ مثبت و منفی دارید تغییر یابد. این تأکید، برخاسته از نوروفیزیولوژیِ هیجان 
است. راه بردهای بهبودِ خلق با این هدف در کتابِ حاضر به کار 
می رود که مسیرهای نظم بخشیِ هیجان در مغز )یعنی، بخش 

میانیِ قشر پیش پیشانی( مؤثرتر و کارآمدتر فعال شود. 
عصبی ست.  پاسخ  از  فراتر  افسردهْ  یا  غمگین  خلق 
مهم تر،  را  منفی  انتظاراتِ  و  خاطرات،  افکار،  غمگینیْ 
توجه برانگیزتر، و باورکردنی تر می کند و بی اعتنایی به آنها یا 
کنترلشان را دشوارتر می سازد، و از این طرق، بر حافظه و تفکر )یا شناخت( نیز اثر می گذارد. افزون بر اینها، 
رفتار را تحت تأثیر قرار می دهد: افرادِ افسرده، اغلب، فعال و جسورانه رفتار نمی کنند و از موقعیت های 
دشوار، تعاملات اجتماعی، یا کارهای پرزحمت، اجتناب می نمایند. تا به این لحظه، کاملًا نمی دانیم که چه 
ارتباطی بین اختلال در عملکردِ نوروفیزیولوژیکیِ نظم بخشیِ هیجان و نارسایی های رفتاری در افسردگی 
و  اجتناب  به  گرایش  در  است  ممکن  پیش پیشانی،  قشر  در  فعالیت  کاهش  حال،  این  با  دارد؛  وجود 

اهمال کاری )تعلل/ تنبلی( نقش داشته باشد. 
آنچه مثل روز روشن است این است که گرفتار بودن در دام احساساتِ غمگنانه، وضعیت پیچیده ای ست 
و رویکرد گسترده ای را برای بهبودِ خلق می طلبد. برای اینکه حس تعادل و کارآمدی، به تجاربِ روزانه تان از 
احساس غمگینی بازگردد، لازم است جنبه های ویژۀ خلقِ منفی را رام کنید. چنانکه در جعبه های راه بردیابِ 

خلق  بهبودِ  راه بردهای  که  هنگامی 

مؤلفه های  با  می گیرید،  کار  به  را 

تجربۀ  عصبیِ  و  رفتاری،  شناختی، 

هیجانی آشنا می شوید.
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پیشین بیان شده، در فصل های بعد، مداخلات بسیاری معرفی شده  است که جنبه های مختلفِ تجربۀ 
افسردگی را هدف قرار می دهند. در این فصل ها حتا راه نمایی های اختصاصی تری را خواهید یافت که 

می گویند فلان راه برد، در چه زمانی بیشترین اثر را خواهد داشت. 

بهبودِ راه بردیاب راه بردهای  از  بسیاری  رو،  این  از  را شدیدتر می کند.  افسرده  منفی اندیشیْ خلقِ 
خلق، مخصوصاً آنهایی که در فصل های 4، 6، و 7 معرفی شده است، برای مقابله با 
این طرز فکر، تدوین شده اند. نارسایی های رفتاری اغلب در حالت های طولانیِ غمگینی 
دیده می شود و راه بردهای ویژه ای که در فصل های 5، 11، و13 معرفی شده است، این 

نارسایی ها را رفع و رجوع می کنند. 

احساس غمگینی و گرفتگی )بی دل ودماغی( در زندگیِ روزمره
پیش تر مطرح کردم که هدف اصلیِ این کتاب، هدفِ مرسوم نیست- یعنی، این نیست که کمک شود 
تا خلق افسردۀ خود را کاهش دهید. این کتاب می خواهد نشان دهد که چه گونه حالت های غمگینی تان 
را که به طور طبیعی بروز پیدا می کند، بهبود بخشید؛ به گونه ای که سازگارانه تر شوند و در بهزیستیِ 
هیجانی سهمی پیدا کنند. برای عملی کردن این هدف، باید با معنای حقیقیِ سازگارانه تر آشنا شوید. 
حالت هیجانیِ »طبیعی« در آدمِ معمولی چه گونه است؟ ترکیب بهینه یا »عالیِ« هیجاناتی که فرد در طی 

روز احساس می کند، چیست؟ اغلبِ افراد در طی روز چه احساسی دارند؟
نخستین مطلبی که لازم است به خاطر بسپارید این است که تفاوت های فردی )شخصیتیِ( مهمی 
در تجربۀ هیجان وجود دارد. برخی افراد نسبت به تجربۀ هیجاناتِ منفی )طبیعتاً غمگینی( مستعدتراند، 
در حالی که برخی دیگر به احتمال فراوان تری هیجانات مثبت )طبیعتاً شادی( را احساس می کنند. این 
گرایش، اساس ژنتیکیِ محکمی دارد. بنابراین، هنگامی که هدف گزینی می کنید و به انتظارات تان سر و 
شکل می دهید تا خلقِ خود را بهبود بخشید، لازم است تیپ )سنخ( شخصیتی تان را نیز به حساب آورید. 
در بخش »علم خلقِ افسردۀ روزانه«، اطلاعات بیشتری دربارۀ ماهیت غمگینی و افسردگی بیان شده است. 
این اطلاعات کمک می کنند دربارۀ تلاش هایی که هر روز می کنید تا خلق تان را بهبود بخشید، انتظارات 

واقع بینانه ای از خود داشته باشید. 

علم خلق افسردۀ روزانه
تجربۀ هیجانیِ روزانه، در آدمِ معمولی، تاحدودی مثبت است )برای مطالعۀ توضیحاتِ بیشتر، به فصل 
2 مراجعه کنید(. افزون بر این، افراد وقتی به اطلاعاتی از محیطِ پیرامونی پاسخ می دهند که شدت شان 
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مثبت  معمولاً  را  زندگی  و  موقعیت ها  است(،  روز  از  اعظمی  بخش  که مشخصۀ  )حالتی  است  پایین 
تفسیر می کنند، اما هرچه بر شدت مطالبات یا اطلاعات افزوده می شود، سوگیری )سوی مندیِ( منفی پیدا 
می نمایند ] 4[. بنابراین، به نظر می رسد که بخش اعظمی از روز را با »احساس رضایتِ خفیف« سپری 
می کنند. البته پر واضح است که دوره های کوتاهِ هیجانِ منفی )مانند غمگینی(، این حالت را خراب 
مواقع،  بیشتر  باشد،  اگر مدتش کوتاه  پیدا می شود، حتا  کلۀ غمگینی  و  و هنگامی که سر  می کند. 
و  است،  و طولانی تر  فراوان تر  افراد  برخی  در  افسرده  خلق  به علاوه،  ناپدید شود.  شادمانی  احساس 
شدیدتر از آن میزانی که احتمال می رود، بر زندگیِ روزمره شان اثر می گذارد. این افراد- یعنی، آنان که 
مستعد دوره های طولانیِ غمگینی یا »احساسات غمگنانه« هستند- از راه بردهای بهبودِ خلقِ این کتاب، 
بیشترین سود را می برند. هدف از تدوین این راه بردها آن است که فرد بتواند خلق منفی اش را »کاهش 

دهد و با این کار، به آن نظم ببخشد«. به بیان دیگر، از شدتش بکاهد. 
با توجه به آنچه گفته شد، گیر افتادن در دام خلقِ افسردۀ طولانی، چه قدر شایع است؟ پاسخ به این   
سؤال را می توانیم با شدیدترین حالت خلقِ افسرده آغاز کنیم؛ حالتی که افسردگی مرضی یا افسردگی اساسی 
نام دارد و هر ساله حدود 14 میلیون امریکایی بدان مبتلا می شوند یا از هر 5 نفر، 1 نفرْ آن را در طول 
دوران زندگی اش تجربه می کند ] 5[. اگرچه غمگینیِ طولانی یکی از علایم بارز افسردگیِ اساسی ست، این 
شکل از افسردگیْ فراتر از آن است و علایمِ طولانیِ دیگری را نیز در بر می گیرد- مانند از دست دادن 
علاقه  به جنبه های مختلف زندگی؛ مختل شدن خواب، اشتها، و تمرکز؛ کاهش انرژی؛ خطور افکارِ خودکشی 
به ذهن؛ و مانند اینها )برای کسب اطلاعاتِ بیشتر، به فصل 15 مراجعه کنید(. برخی افراد به افسردگیِ 
خفیف مبتلا هستند. مشخصۀ این اختلال آن است که فردِ مبتلا حداقل دو هفته احساس غمگینی می کند 
یا علاقه اش را به جنبه های مختلف زندگی از دست می دهد. حتا احتمال دارد علامت دیگری را تجربه کند؛ 
برای مثال، خوابش مختل شود یا احساس خستگی نماید. شیوع افسردگیِ اساسی در طول زندگی، حدود 
10 درصد است ] 6[. در نهایت، برخی از اقشار جامعه ممکن است بیشتر از دیگران در دام خلقِ افسرده یا 
علایم افسردگی گرفتار شوند. این اقشار عبارت اند از جوانان، 
زنان، کهنسالان، مبتلایان به بیماریِ جسمیِ مزمن، و افرادی 
که تیپ شخصیتیِ عاطفۀ منفی دارند. خلاصۀ کلام آنکه خلق 
افسرده یا غمگینیِ طولانی، در بین اقشار مختلفِ جامعه به 
طور مساوی بروز پیدا نمی کند. با این حال، نتایج حاصل از 
پژوهش ها حاکی از آن است که درصد زیادی از افرادِ جامعه، 

با افسردگیِ طولانی در کشمکش اند. 
    لزومی ندارد که مبتلایان به خلق افسردۀ طولانی، معتقد 
باشند این مسأله جدی ست. با این حال، در خصوص آنکه 
لازم است مسألۀ غمگینیِ طولانی حل و فصل شود، دلایل 

هیجانِ  تجربۀ  است  ممکن  اگرچه 

باشد،  معمول تر  امری  خفیف  مثبتِ 

یا خلق  با غمگینی  انسانْ  میلیون ها 

گریبان اند.  به  دست  طولانی  افسردۀ 

این حالت را می توان افسردگیِ خفیف 

افسردگیِ  به  مبتلایان  برای  نامید. 

غیر مرضی یا خفیف مخصوصاً مهم 

را  خلق  بهبودِ  مهارت های  که  است 

هرچه بهتر یاد بگیرند. 
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