
5 گفت‌و‌گویادداشت گزارشاینفو

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 دوباره را داری هرگز برای تبدیل‌شدن به آنچه می‌خواهی باشی، دیر نیست. تو قدرت شرو

تقویت انگیزه  و  هدف‌گذاری مجدد
یکی از مشکلاتی که افراد پس از تعطیلات نوروزی تجربه می‌کنند، کاهش انگیزه 
کارهای روزمره است. افراد به‌طور معمول در تعطیلات  و انرژی برای انجام 
بیشتر به استراحت می‌پردازند و زمان خود را به تفریح، دید و بازدید، سفر و 

سایر فعالیت‌های غیررسمی می‌گذرانند. این تغییر در برنامه و بی‌نظمی می‌تواند 
باعث شود که افراد پس از بازگشت به کار با دشواری در تنظیم مجدد برنامه روزانه 

و فعالیت‌های کاری روبه‌رو شوند.
سؤال اینجاست که چرا انگیزه کاهش می‌یابد؟ پس از تعطیلات، افراد ممکن است احساس کنند که زندگی 

به حالت روزمرگی بازگشته و همین مسأله باعث کاهش انگیزه‌شان برای انجام کارها می‌شود. 
راهکار روان‌شناختی: یکی از راهکارهای مؤثر در این زمینه، هدف‌گذاری مجدد است. فرد باید اهداف 
کند. همچنین،  کرده و برای رسیدن به آنها برنامه‌ریزی  کوتاه‌مدت و بلندمدت خود را دوباره مشخص 
کوتاه‌مدت و  ایجاد پاداش‌های کوچک برای دستاوردهای روزانه می‌تواند به فرد انگیزه بدهد. اهداف 
مشخص )مثلا »امروز فقط یک بخش از پروژه را انجام می‌دهم«( باعث می‌شود که افراد سریع‌تر احساس 
پیشرفت و موفقیت کنند. همچنین تعیین اهداف گروهی، جشن گرفتن موفقیت‌های کوچک یا ایجاد 

چالش‌های جدید در محیط کار و دانشگاه می‌تواند به بازگشت انرژی و انگیزه کمک کند.
که زمان‌بندی مناسب و داشتن برنامه مشخص، تأثیر  نگاه جامعه‌شناسی: جامعه‌شناسان معتقدند 
، استراحت و فعالیت‌های اجتماعی،  زیادی بر بازدهی افراد دارد. اختصاص دادن زمان‌های مشخص به کار

می‌تواند نظم و تعادل را در زندگی روزمره برقرار کند.

پذیرش فشارهای اجتماعی و شغلی
یکی از عوامل فشار اجتماعی پس از تعطیلات نــوروزی، بازگشت به تعاملات 
اجتماعی و فشارهای ناشی از انتظارات اجتماعی است. افراد معمولا پس از 

تعطیلات احساس می‌کنند باید به‌سرعت به وضعیت عادی بازگردند و از این‌رو، با 
فشارهای اجتماعی و شغلی مواجه می‌شوند. حتی پس از تعطیلات گفت‌وگوهایی 

کجا سفر رفتی؟« می‌تواند باعث احساس  پیرامون »چگونه تعطیلات را گذراندی؟« و »
که تعطیلات را متفاوت‌تر از  کسانی  مقایسه و حتی فشار اجتماعی شــود، به‌خصوص بــرای 

دیگران گذرانده‌اند.
سؤال اینجاست که چرا فشارهای اجتماعی ایجاد می‌شود؟ در جوامعی که به‌شدت به مقوله کار و فعالیت‌های 
اجتماعی توجه می‌شود، افراد احساس می‌کنند باید سریع به محیط شغلی خود بازگشته و مسئولیت‌های 

اجتماعی خود را از سر بگیرند که این فشار‌ها می‌تواند به احساس نارضایتی و اضطراب منجر شود.
راهکار روان‌شناختی: برای مقابله با فشارهای اجتماعی، افراد باید انتظارات خود را مدیریت کنند. در این 
شرایط، فرد باید به خود یادآوری کند که بازگشت به وضعیت عادی به زمان نیاز دارد و نباید انتظار داشته 
که فوری همه چیز به حالت قبل برگردد. علاوه بر این، فرد باید بتواند در برابر فشارهای اجتماعی  باشد 

مقاومت کرده و با افرادی که به او فشار وارد می‌کنند، مرزهای خود را مشخص کند.
نگاه جامعه‌شناسی: جامعه‌شناسان بر این باورند که تغییرات کوچک و ایجاد تنوع در سبک کار می‌تواند 
، تنظیم چیدمان جدید یا  احساس رضایت بیشتری به همراه داشته باشد. برای مثال، تغییر در محیط کار

افزودن فعالیت‌های مورد علاقه به برنامه روزانه می‌تواند به بازگشت سریع‌تر به روتین زندگی کمک کند.

توجه به سلامت جسمانی و روانی
سلامت جسمانی و روانی افراد پس از تعطیلات می‌تواند به‌طور مستقیم 
کیفیت بازگشت به روزمرگی تأثیر بگذارد. سلامت جسمانی و روانی  بر 
افراد پس از تعطیلات به‌طور مستقیم بر کیفیت بازگشت به روزمرگی تأثیر 

می‌گذارد به این دلیل که هر دو جنبه جسمی و روانی به هم مرتبط هستند 
، انگیزه و توانایی‌های فردی نقش مهمی دارند. و در تأثیرگذاری بر رفتار

سؤال اینجاست که چرا توجه به سلامت مهم است؟ در طول تعطیلات، افراد به 
دلیل تغییرات در رژیم غذایی و مصرف غذاهای پرکالری، ممکن است احساس سنگینی و بی‌حالی 
گر فرد به‌تدریج  گهانی در رژیم غذایی، سطح انرژی بدن را کاهش می‌دهد. ا کنند و این تغییرات نا
کافی برای  کاهش دهد، بدن زمان  به رژیم غذایی سالم‌تری برگردد و مقدار غذاهای پرکالری را 

بازگشت به تعادل انرژی خواهد داشت. 
راهکار روان‌شناختی: افراد باید به سلامت جسمانی خود اهمیت دهند و برنامه‌ای برای ورزش و 
تغذیه مناسب ایجاد کنند. این اقدام می‌تواند به‌طور مستقیم به بهبود سلامت روانی و جسمانی 

فرد کمک کند و او را برای بازگشت به زندگی روزمره آماده‌تر سازد.
نگاه جامعه‌شناسی: از نظر جامعه‌شناسی، تغذیه سالم نه‌تنها به‌عنوان یک عادت فردی، بلکه 
ح است. ایجاد تغییرات تدریجی در رژیم غذایی و افزایش  به‌عنوان بخشی از فرهنگ جامعه مطر

فعالیت بدنی، می‌تواند از خستگی و بی‌حالی پس از تعطیلات جلوگیری کند.

ایجاد تعادل بین کار    و   زندگی شخصی
که به زندگی شخصی خود  در دوران تعطیلات، بسیاری از افراد فرصت دارند 
توجه کنند و زمان بیشتری را با خانواده و دوستان بگذرانند. پس از بازگشت 

کار و زندگی شخصی می‌تواند چالش بزرگی باشد. از  ، حفظ تعادل میان  کار به 
یک‌سو همکاران و مدیران انتظار دارند که فرد به‌سرعت به بازدهی کامل برسد، 

درحالی‌که خانواده انتظار دارد فرد مانند تعطیلات وقت کافی برای آنها بگذارد و این 
تضاد بین انتظارات، فشار روانی را افزایش می‌دهد.

کار پس از تعطیلات می‌تواند باعث شود  سؤال اینجاست که چرا ایجاد تعادل دشوار است؟ بازگشت به 
که فرد بیشتر درگیر کارهای شغلی خود شود و زمان کمتری برای خود و خانواده‌اش بگذارد. این موضوع 

می‌تواند به احساس خستگی و نارضایتی منجر شود.
راهکار روان‌شناختی: برای ایجاد تعادل میان کار و زندگی شخصی، فرد باید زمان‌های مشخصی را برای 
استراحت و فعالیت‌های شخصی اختصاص دهد. استفاده از تکنیک‌های مدیریت زمان و اطمینان از 

این‌که وقت کافی برای خانواده، دوستان و خود شخص وجود دارد، می‌تواند به فرد کمک کند.
که زندگی اجتماعی و ارتباطات انسانی نقش مهمی  کید دارند  نگاه جامعه‌شناسی: جامعه‌شناسان تأ
در سلامت روان افراد دارند. بنابراین، حفظ روابط اجتماعی حتی پس از تعطیلات، به کاهش استرس و 
افزایش احساس رضایت از زندگی کمک می‌کند. اختصاص زمان‌هایی برای تفریح، ورزش و معاشرت با 

دوستان از جمله روش‌های مؤثر در حفظ این تعادل است.


