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تعطیلات نوروز با تمام زیبایی‌ها و لذت‌هایش، زمانی برای استراحت، دور شدن از مسئولیت‌های 

گشت به زندگی  کاری-تحصیلی و غرق شدن در روابط اجتماعی و خانوادگی است. از این‌رو باز

که افراد در  روزمره پس از تعطیلات نوروزی یکی از چالش‌های روان‌شناختی و اجتماعی است 

جوامع مختلف با آن روبه‌رو هستند. تعطیلات نوروزی، به‌ویژه در کشوری مثل ایران که تعطیلات 

طولانی و پررنگی دارد، یک فاصله زمانی قابل توجه از روتین‌های معمول زندگی است که طی آن افراد از محیط‌های کاری، اجتماعی 

و روزمره خود فاصله گرفته و به دنیای آرام‌تر و دور از فشارهای روزانه وارد می‌شوند. به همین دلیل پس از پایان این تعطیلات، 

گشت به روزمرگی می‌تواند برای بسیاری از افراد، به‌ویژه کسانی که به لحاظ روحی حساس هستند، دشوار باشد.بنابراین فرد  باز

، تنظیم برنامه‌های تدریجی، مدیریت استرس، تقویت انگیزه، ایجاد تعادل بین کار و زندگی و استفاده  می‌تواند با پذیرش این تغییر

از تکنیک‌های مناسب سریع‌تر و راحت‌تر خود را با شرایط جدید وفق دهد و با نگاهی مثبت به استقبال روزهای پس از تعطیلات 

گشت به زندگی روزمره پس از تعطیلات نوروزی را بررسی می‌کنیم  برود.در گزارش ذیل با تحلیل روان‌شناسی و جامعه‌شناسی باز

و به‌ویژه بر چالش‌های روان‌شناختی و اجتماعی این دوران تمرکز می‌کنیم. همچنین، راهکارهای علمی و عملی در این خصوص 

گردید. را در قالب هشت نکته ارائه می‌دهیم تا به شما کمک کند آسان‌تر به روتین‌های روزمره خود باز

کنیم ز  غا آ نو  ز  ا ه  ر با و د
حل چالش بازگشت به روال عادی زندگی بعد از تعطیلات

ع آفتاب، شیوه خداوند است برای گفتن این‌که »بیا دوباره از نو آغاز کنیم« طلو

درک تغییرات پس از تعطیلات
بازگشت به زندگی روزمره پس از تعطیلات نوروزی به‌ویژه زمانی که فرد به 
گرفته  مدت طولانی از محیط‌های شغلی و مسئولیت‌های روزانه فاصله 

می‌تواند تغییرات روان‌شناختی مختلفی را به همراه داشته باشد. 
خ می‌دهد؟ در تعطیلات، سیستم  سؤال اینجاست که چرا چنین تغییراتی ر

مغزی انسان به‌طور طبیعی به استراحت می‌پردازد و هورمون‌هایی مانند کورتیزول 
که به‌طور معمول با استرس و فشارهای کاری ارتباط دارند، کاهش می‌یابند. این کاهش فشارهای 
روانی و فیزیکی باعث می‌شود که افراد احساس آرامش و رضایت کنند، اما پس از تعطیلات، زمانی 
که فرد دوباره به محیط‌های پر استرس و مسئولیت‌های خود باز می‌گردد، مغز با فشارهای جدید 

روبه‌رو می‌شود و این تغییرات در تنظیمات ذهنی می‌تواند باعث احساس تنش و اضطراب شود.
 راهکار روان‌شناختی: یکی از مهم‌ترین کارهایی که افراد می‌توانند انجام دهند این است که خود را با 
تغییرات درونی و بیرونی بپذیرند و به تغییرات زندگی احترام بگذارند. افراد باید این واقعیت را بپذیرند 
که تغییرات بخشی از زندگی است و آن را به‌عنوان فرصتی برای رشد شخصی و حرفه‌ای در نظر بگیرند.

تغییرات  دلیل  به  انتقال  سخت  دوران  ایــن  جامعه‌شناسی،  دیــدگــاه  از  جامعه‌شناسی:   نگاه 
سبک زندگی در ایام نوروز شکل می‌گیرد. در تعطیلات، تعاملات اجتماعی افزایش یافته و افراد از 
محیط‌های رسمی به محیط‌های غیررسمی‌ منتقل می‌شوند؛ بنابراین بازگشت به فضای رسمی‌ 

می‌تواند چالش‌برانگیز باشد.

مدیریت زمان در بازگشت به روزمرگی
پس از تعطیلات نوروزی، افراد ممکن است با چالش مدیریت زمان 
کارها و مسئولیت‌ها  روبه‌رو شوند. بسیاری از آنها با حجم زیادی از 

روبه‌رو می‌شوند و ممکن است نتوانند به‌طور مؤثر زمان خود را مدیریت 
کنند. این مشکل به‌ویژه در افرادی که به مدیریت زمان اهمیت زیادی 

می‌دهند، محسوس‌تر است.
که فرد از تعطیلات به محیط‌های  که چرا مدیریت زمان دشوار است؟ زمانی  سؤال اینجاست 
که مسئولیت‌های زیادی به‌طور  کند  شغلی و مسئولیتی باز می‌گردد، ممکن است احساس 
گهانی به او تحمیل شده‌اند. این فشار می‌تواند به دلیل تعداد زیاد کارها و کمبود زمان برای  نا

انجام آنها ایجاد شود.
راهکار روان‌شناختی: راهکار اصلی برای مدیریت زمان در این دوران، اولویت‌بندی وظایف 
است. فرد باید ابتدا مهم‌ترین و ضروری‌ترین کارها را انجام دهد و سپس به سایر امور رسیدگی 
کارها به بخش‌های  کارها« یا »تقسیم  کند. استفاده از تکنیک‌هایی مانند »فهرست انجام 
« می‌تواند به سازمان‌دهی زمان و کاهش استرس کمک کند. علاوه بر این، بهتر است  کوچک‌تر
فرد به‌طور واقعی و با توجه به شرایط خود، زمان‌های استراحت را در برنامه روزانه خود بگنجاند.
کوچک‌تر  به بخش‌های  و تقسیم وظایف  واقع‌بینانه  اهــداف  تنظیم   نگاه جامعه‌شناسی: 
کارهایی  ، تهیه یک فهرست از  کمک می‌کند. یکی از روش‌های مؤثر کاهش استرس افراد  به 
ج کرده  ، ذهن را از آشفتگی خار است که باید در هفته اول پس از تعطیلات انجام شوند. این کار

و احساس کنترل بیشتری بر شرایط ایجاد می‌کند.

کاهش اضطراب و استرس بازگشت به کار
که بسیاری از  کار پس از تعطیلات، پدیده‌ای است  اضطراب ناشی از بازگشت به 
افراد تجربه می‌کنند. این اضطراب می‌تواند به دلیل حجم زیاد کارهای عقب‌افتاده، 

انتظارات شغلی و فشارهای اجتماعی ناشی از بازگشت به روتین‌های قبلی باشد. 
افراد ممکن است از مواجهه با حجم زیادی از مسئولیت‌ها، نگرانی‌ها و استرس‌های 

مرتبط با کار احساس دلهره کنند.
سؤال اینجاست که چرا این اضطراب ایجاد می‌شود؟ اضطراب بازگشت به کار معمولا به دلیل انتظارات بالای 
فرد از خودش است. افراد ممکن است خود را در موقعیت‌هایی قرار دهند که احساس ‌کنند باید سریع کارهای 
عقب‌افتاده را جبران کنند یا با فشار زیادی برای آغاز مجدد فعالیت‌های حرفه‌ای روبه‌رو شوند و این اضطراب 

می‌تواند موجب کاهش بهره‌وری و ایجاد احساس ناتوانی در فرد شود.
کوچک‌تر و  کــاهــش اضــطــراب، تقسیم وظــایــف بــه بخش‌های  راهــکــار روان‌شــنــاخــتــی: راهــکــار مــؤثــر بــرای 
 قابل‌مدیریت است. از این طریق فرد می‌تواند با انجام کارهای کوچک و موفقیت‌های کوچک، احساس کنترل و 
کوتاه در طول روز می‌تواند به کاهش سطح  کند. علاوه بر این، استراحت‌های  اعتماد به نفس بیشتری پیدا 
اضطراب کمک کند. تکنیک‌های آرام‌سازی مانند تنفس عمیق، مدیتیشن یا یوگا نیز می‌تواند به آرامش ذهن 

و کاهش استرس کمک کند.
نگاه جامعه‌شناسی: یکی از اشتباهات رایج این است که افراد سعی می‌کنند بدون هیچ آمادگی، یکدفعه به 
برنامه‌های فشرده و روتین‌های سنگین زندگی‌شان بازگردند. بهترین روش، بازگشت تدریجی است. برای مثال، 

می‌توان چند روز قبل از پایان تعطیلات، کارهای سبک‌تر را در برنامه گنجاند تا بدن و ذهن کم‌کم آماده شوند.

تنظیم خواب  و   روتین‌های روزانه
 در تعطیلات نوروزی، معمولا افراد به روتین‌های خواب و بیداری خود 
از جمله ساعت خواب و بیدار شدن اهمیتی نمی‌دهند. اما پس از بازگشت 
به زندگی روزمره، تنظیم مجدد خواب و روتین‌های روزانه بسیار مهم است، 

 ، چون کم‌خوابی یا خواب نامنظم پس از تعطیلات، می‌تواند به کاهش تمرکز
فراموشی و کاهش توانایی حل مسأله منجر شود و تنظیم مجدد خواب باعث 

افزایش کارایی ذهنی و بازدهی در محیط کار یا تحصیل می‌شود.
که چرا تنظیم خواب دشوار است؟ بسیاری از افراد پس از تعطیلات با مشکلاتی  سؤال اینجاست 

همچون تغییر ساعت بیولوژیک بدن مواجه می‌شوند. 
کند به‌تدریج ساعت  باید سعی  فــرد  بــرای تنظیم مجدد روتین خــواب،   راهــکــار روان‌شناختی: 
خواب و بیداری خود را به حالت عادی برگرداند. ایجاد محیطی مناسب برای خواب، مانند کاهش نور و 
سر و صدا، می‌تواند به بهبود کیفیت خواب کمک کند. همچنین، افراد باید سعی کنند قبل از خواب از 
انجام فعالیت‌های تحریک‌کننده مانند استفاده از گوشی موبایل یا تماشای تلویزیون خودداری کنند.
نگاه جامعه‌شناسی: ادارات و مدارس می‌توانند برنامه‌های انگیزشی، مانند ساعت کاری منعطف 
کنند یا در روزهای ابتدایی پس از  در روزهای اول بعد از تعطیلات برای تطبیق تدریجی افراد اجرا 
تعطیلات، شروع فعالیت‌ها با برنامه‌های سبک‌تر باشد تا افراد فرصت بازگشت به روتین معمول 

کاری را داشته باشند.
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