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معمولا بعد از ی تعطیلات خوب و مفرح افراد دچار ی نوع افسردگ م شوند و تمایل برای بازگشت
ر؛ افسردگشود . به بیان دی بعداز تعطیلات گفته م روزمره خود ندارند که به آن « افسردگ به زندگ
افــراد پــس از دوران تعطیلات یــا مرخصــ اســت کــه برخــ پدیــده روانشنــاخت بعــد از تعطیلات یــ
،اشتیـاق بـ ،ـن اسـت شامـل احساسـات نـاراحتشونـد. ایـن حـالت مممـدت بـا آن روبـرو مطولان

خست یا افسردگ باشد.

و بازگشت به محیط کار یا مدرسه است. در برخ در روال زندگ تغییر ناگهان علت این حالت معمولا
مـوارد، افسـردگ بعـد از تعطیلات ممـن اسـت نـاش از احسـاس فشـار یـا اسـترس باشـد کـه نـاش از

بازگشت به وظایف و مسئولیتهای روزمره است.

در واقع افسردگ بعد از تعطیلات از جمله اختلالات روح است که بعد از ی تعطیلات طولان رخ
مدهد. گویا افراد زیادی از اینه دوباره باید به زندگ عادی و پراسترس روزانه برگردند، ناراحت هستند
و از آن شایت دارند. این نارضایت را متوان در حالات چهره و صورت افراد دید و به راحت و بدون

هیچ تعارف آن را بیان مکنند که البته این حس تا حدی طبیع است.

دلیل افسردگ بعد از تعطیلات چیست؟

و حتـ امـا چـرا شـادی تعطیلات دوام نـدارد و پـس از پایـان ایـن ایـام افـراد دچـار احساسـات منفـ
افسردگ مشوند؟ 

کنیم فعالیتهایتعطیلات برای سلامت روح و روان ما مفید است. در تعطیلات است که ما فرصت م
را انجام بدهیم که در روزهای عادی شرایطش را نداریم، جاهای برویم که قبلا نرفتهایم یا دوست داریم
دوباره برویم. تعطیلات فرصت است برای کشف جهان که پر از شفت است و ما در روال روزمره
ذارد یا خیلکنیم. البته قرار نیست تعطیلات هزینه زیادی روی دستمان بهرگز به آنها توجه نم زندگ
طولان باشد. فقط باید به ذهن و بدنمان که نیاز به استراحت دارند و باید کم تر درگیر مشغلههای روزانه

باشند برسیم.
تحقیقات گوناگون نشان دادهاند تعطیلات ؛ استرس را کاهش مدهد و روحیه انسان را تقویت مکند.
بااینحال، چیزی که شفتآور است و پژوهشران را به حیرت واداشته است این است که چرا اینهمه
شادی و خوشحال که در تعطیلات به ما دست مدهد دوام ندارد و وقت تعطیلات به پایان مرسد، در
عرض چند روز همان سطح اولیه خوشحال که از قبل داشتیم برمگردد. اگر قرار است پس از اینه
روال عادی زندگتان را از سر مگیریم همه آن حس خوب و روحیه بالا از بین برود، پس آیا تعطیلات

هدر دادن وقت و پول نیست؟
پژوهشران مگویند این سؤال درست مانند این است که بپرسیم: چرا مخوابیم وقت دوباره خسته
مشویم؟ یا چرا زندگ مکنیم وقت بالاخره ممیریم؟ بنابراین باید این حس ناخوشایند را که به دنبال
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تعطیلات سراغمان مآید کنترل کنیم.

چند نشانه های افسردگ بعد از تعطیلات!

کاملا عادی و طبیع و ناامیدی شوید، موضوع این که بعد از اتمام تعطیلات دچار احساس افسردگ
است. اما باید بدانید که این نوع از افسردگ با نشانههای مختلف در افراد ظاهر مشود و هر فردی

ممن است دچار ی از این علائم شود. 

فشار ، اضطراب ، بروز احساس غم، خست، تحری پذیری، عدم تمرکز ، کمبود انیزه و بروز
مشل در خواب اصل ترین نشانه های افسردگ بعد از تعطیلات است .

مهار این سندرم چونه اتفاق م افتد؟

سخت ترین کار این است که بخواهید بعد از تعطیلات دوباره به سرکار بروید و بهترین کار این است که
چند روز قبل از اتمام تعطیلات به منزل برگردید تا مجبور نباشید فردای روزی که برگشتید، سر کار

بروید و این کار باعث م شود که راحت تر با این تغییر کنار بیایید.

اگر افسردگ بعد از تعطیلات طولان شد چه کنیم؟



اگر روزها گذشته است و هنوز حس افسردگ در شما ادامه دارد و بهبود نمیابد، بهتر است با درمانر
صحبت کنید. گاه در عرض چند جلسه متوانید دوباره خودتان را با شرایط جدید تنظیم کنید؛ اما
گاه ممن است درمانر متوجه شود که این احساسات در نتیجۀ مشل بزرگتر مانند نارضایت از
شغل یا فشاری که از جانب مسئولیتهای زندگ حس مکنید ایجاد شدهاند و افسردگ بعد از تعطیلات
فقط به بروز آنها کم کرده است. یادتان باشد افسردگ نوع بیماری واقع و کاملا جدی است. اگر
از درمانر کم بخواهید، نشانه ضعیفبودن شما نیست. این نوع خودمراقبت است و نباید در درمان

آن تردید کنید.

در نهایت م توان راههای پیشیری از افسردگ بعد از تعطیلات را به صورت فهرست وار به شل
زیر بیان کرد: 

در تعطیلات و سفر زمان را به استراحت اختصاص دهید.

در تعطیلات عسهای زیادی بیرید و آنها در شبه اجتماع مورد علاقه خود، منتشر کنید.

در تعطیلات قبل از خروج از خانه، همه جا را مرتب کنید.

در تعطیلات ی روز را به خودتان اختصاص دهید.

برای روز آخر تعطیلات ی اتفاق سرگرم کننده و مهیج ، برنامهریزی کنید.

برای روزهای تعطیل و سفرهای بعدی خود برنامهریزی و تحقیق کنید.
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