
نگاهى به علل دلتنگى 
غروب جمعه

سرمان  رو�  �جا  از  دلگير�  و  اندوه  حجم  ا	ن  م� خواهد؟  چه  ما  جانِ  از  جمعه  
ما ب� خود  و  باشد  به �ارمان نداشته  واقعا �ار�  آوار م� شود؟ اصلا ن�ند جمعه 
�سل  و  دلتنگ  جمعه،  غروب  در  آدم ها  همه  �ه  آن جا  از  باشيم؟  �رده  بدنامش 
نم� شوند و آن ها	� هم �ه غمگين م� شوند ا	ن احساس را به 	� اندازه تجربه 
نم� �نند و هر�دامشان هم به دليل� و به نحو� دچار �سالت آخر هفته م� شوند، 
زد.  حرف  جمعه ها  دلگير�  دلا	لِ  و  چگونگ�  درباره  قطعيت  با  نم� شود  خيل� 

آنچه م� خوانيد توضيح مختصر� درباره سندروم دلتنگ� غروب جمعه است.
بيدار  خواب  از  مشخص  ساعت�  سر  هفته،  معمولِ�  روزها�  در   ، صبح  روز  هر 
م� دانيم  نداشته باشيم،  هم  شده ا�  تعيين  پيش  از  برنامه  اگر  حت�  م� شو	م. 
�ار  محل  و  دانشگاه  مدرسه،  در  گذراند.  خواهيم  چطور  را  روزمان  تقر	با 
آن قدر سرگرم هستيم �ه چندان متوجه گذر زمان نم� شو	م. جمعه ها اما ا	ن 
از  از برنامه ر	ز� و مشغوليت خبر� هست، نه  برنامه هرروزه به هم م� ر	زد؛ نه 
�ار  ا	ن  با  م� �نيم  تصور  چون  م� خوابيم،  د	روقت  تا  معمولا  جمعه ها  انگيزه. 
خستگ� مان در م� رود و ب� خواب� ها	مان جبران م� شود. همين ز	اد خوابيدن 
شروع 	� روزِ �سالت بار را رقم م� زند و هرچه به پا	ان روز نزد	� تر م� شو	م، 
بر  جمعه  روز  در  عالم  غمِ  شدن  تلنبار  د	گرِ  دليل   �	 م� شود.  بدتر  حالمان 
دلمان، ا	ن است �ه غروب جمعه برا� خيل� ها	مان 	عن�: «فردا شنبه است و 
دوباره 	� هفته پر از �ار و استرس و روزها� ت�رار� شروع م� شود». شا	د ا	ن 
جمله را واقعا به زبان نياور	م اما صِرف ف�ر �ردن به 	� هفته �ار� هم م� تواند 
روز تعطيلمان را غمبار �ند. به و	ژه وقت� برا� خستگ� هفته گذشته و باز	اب� 
انرژ� مان هم �ار� ن�رده باشيم. برا� همين است �ه روان شناسان معتقدند 
دچار  جمعه  غروب  در  د	گران،  از  بيش  �ارمندان  و  دانشجو	ان  دانش آموزان، 
احساسات منف� م� شوند. دانشمندان دانشگاه  UCLAآمر	�ا هم مطالعات� در 
 .«let-dow ن دلتنگ� آخر هفته را گذاشته اند «اثر	ن زمينه داشته اند و اسم ا	ا
با استرس،  ا	ن دانشمندان توضيح م� دهند: «هنگام �ارها و رخدادها� توأم 
مثلا بعد از استرس �ار� 	ا فشار امتحانات، هورمون ها� و	ژه ا� برا� مقابله با 
استرس از بدن ترشح م� شود. ا	ن هورمون ها مقاومت عموم� مان را بالا م� برد 
و بدن را تا حدود� در برابر بيمار� ها مقاوم م� �ند. اما به محض ا	ن �ه نفس� 
به راحت� م� �شيد، سطح ا	ن هورمون ها پا	ين م� آ	د و دردسر شروع م� شود؛ 
مم�ن است سرما بخور	د، دچار سردرد شو	د و 	ا حت� پوستتان ملتهب شود.» 
البته وقت� دانشمندان از تأثيرِ مثبت استرس حرف م� زنند، قطعا منظورشان 
آن استرس مخرب و شد	د� �ه زندگ� را مختل و بدن را بيمار م� �ند، نيست؛ 
به  را  ما  �ه  است  انگيختگ�  از  سطح�  بل�ه 

فعاليت وام� دارد.
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چه کار کنیم 
دلمان نگیرد؟

با	د ب� خيال  از هرچيز،  با	د �رد؟ قبل  ا	ن احساسات منف� چه  بر  برا� غلبه 
به  برم� گردد  جمعه  غروب  در  دلگير� مان  از  بخش�   �	 شو	م.  بزرگ نما	� 
ا	ن �ه بدمان نم� آ	د فاز غم بردار	م و زمين و آسمان را نفر	ن �نيم و همان اند¾ 
ب� حوصلگ� ناش� از ب� برنامگ� و بي�ار� را ربط بدهيم به افسردگ� و انواع و 
اقسامِ اختلالاتِ د	گر. قدم بعد� پيدا�ردنِ راه�ارها	� برا� غلبه بر دلگير� 
جمعه است، از دلِ همين روز. 	عن� ببينيم تا الان جمعه ها	مان را چطور 

سپر� م� �رده ا	م و از ا	ن به بعد شيوه متفاوت� پيش بگير	م.

 زندگ� را تعطيل ن�نيم▪ 
روزها� تعطيل مثل  در  م� �نند  پيشنهاد  روان شناسان 
روزها� د	گر از خواب بيدار شو	م؛ د	ر بيدار شدن به 
ب� خواب� جمعه شب منجر م� شود و روند خواب را 
داشتن  معتقدند  همچنين  آن ها  م� �ند.  مختل 
�اهش  باعث  مشخص،  برنامه ا�  و  �ارها  در  نظم 
شد؛  خواهد  �نترل  احساسِ  ا	جاد  و  �ار�  فشار 
بنابرا	ن بهتر است برا� پرداختن به فعاليت ها� 
لذت بخش� مثل گشت و گذار، مهمان� و قرارها� 

دوستانه برنامه ر	ز� �نيم.

	ار ن�نيم اما فعال باشيم▪ 
و  حس  از  دور�  برا�  معمولا  فعال  و  پر�ار  افراد 
ترجيح  هفته،  پا	ان  خسته �ننده  و  اندوهبار  حالِ 
م� دهند جمعه ها هم به نحو� خودشان را مشغول �ار 
و فعاليت ب�نند. ا	ن روش، خيل� خوب به نظر نم� رسد 
چرا �ه بدن انسان نبا	د روز تعطيل هم تحت استرس و فشار 
هستيد،  افراد  قبيل  ا	ن  از  هم  شما  اگر  باشد.  هميشگ� 
و  �ار  استرس  جانشين  را  استرس  از  د	گر  نوع�  م� توانيد 
تحصيل �نيد. 	�� از استرس ها� بدن� مفيد، ورزش است؛ 
�ردن  ورزش  ام�ان  اگر  است.  خوب�  گز	نه ها�  پياده رو�  و  شنا  �وهنورد�، 
ندار	د، 	� چالش ذهن� برا� خودتان ا	جاد �نيد؛ جدول حل �ردن، شطرنج 
باز� �ردن 	ا هرچيز د	گر� �ه به عرق ر	ز� ذهن� تان منجر  شود، ش�ل سالم� 

از استرس را ا	جاد خواهد�رد.

برنامه  ها� هفته پيش رو را مشخص 	نيم▪ 
است؛  �ننده  �م�  راه�ارها�  از  د	گر   ��	 هم  آ	نده  هفته  برا�  برنامه ر	ز� 
ف�ر �ردن به �ارها� پيش رو، به ا	ن معنا نيست �ه روز تعطيل هم خودمان را 
درگير �نيم، بل�ه فقط �اف� است زمان �وتاه� را به برنامه ر	ز� برا� هفته بعد 
اختصاص بدهيم؛ چون همان طور �ه گفتيم تصور مواجه شدن با �وه� از �ار 
و مسئوليت باعث م� شود نتوانيم از جمعه  مان لذت ببر	م. پس اگر خودمان را 
حداقل از لحاظ ذهن� برا� هفته �ار� جد	د آماده �نيم، احتمالا حالمان بهتر 

خواهدبود.

شنبه ها را شير�ن 	نيم▪ 
م� توانيد برا� شنبه ها	تان 	� برنامه لذت بخش درنظر بگير	د؛ 	� پياده رو� 
�وتاه، 	� خر	دِ مختصر، زمان� برا� مطالعه 	ا هر �ار د	گر� �ه دوست دار	د، 
جد	د.  �ار�  هفته   �	 موفقيت آميز  شروع  برا�  است  خودتان  به  شما  پاداش 
ذهن ما وقت� وعده شنبه ا� دوست داشتن� در	افت �ند، غروب جمعه را بيشتر 

دوست خواهدداشت.

  اعصاب و انرژ� مان را شارژ 	نيم▪ 
آخر	ن راه�ار پيشنهاد� متخصصان، تن آرام� (ر	ل�سيشن) است؛ در طول هفته 
جمعه  م� شو	م؛  متحمل  را  بسيار�  ف�ر�  دغدغه ها�  و  جسم�  خستگ� ها� 
فرصت خوب� برا� رها	� از ا	ن آزاررسان ها� جسم� و روح� است. سع� �نيد 
با مراجعه به 	� روان شناس، تعداد� از ت�ني� ها� تن آرام� را مثل «آرام ساز� 

پيش رونده»، «نفس �شيدن آگاهانه»، «تجسم هدا	ت  شده» و... 	اد بگير	د.

ثابت  گفتيم،  جمعه  عصر  دلتنگ�  علل  درباره  آنچه 
م� �ند غروب جمعه ذاتا دلگير�ننده و غم انگيز نيست. 
اما اگر هنوز معتقد	د �ه «لعنت به غروب جمعه»، بد 
در  هم  دنيا   Ëمختل �شورها�  مردم  بدانيد  نيست 
تجربه  را  ما  مشابه  احساسات�  هفته،  پا	ان  تعطيلات 
م� �نند.  فرانسو� ها در روز 	�شنبه احساس �سالت 
 ٢٠٠٨ سال  در  �ه  مطالعه ا�  م� �نند.  دلگير�  و 

«فوب�  اسم  به  را  مفهوم�  شده،  انجام  زمينه  ا	ن  در 
٥٢درصد  �ه  معن�  ا	ن  به  م� �ند؛  مطرح  دوشنبه» 
�ارمندان فرانسو�، از شب 	�شنبه تا دوشنبه خواب 
است  قرار  �ه  دليل  ا	ن  به  احتمالا  دارند؛  ناآرام� 
	� هفته پر�ار جد	د را شروع �نند. البته ا	ن پد	ده 
�انادا	� ها  بلژ	�� ها،  نيست.  فرانسو� ها  مختص 
سر  پشت  را  دلگير�  	�شنبه  هم  سوئيس� ها  و 

م� گذارند. عصر روز تعطيل، در انگلستان و آمر	�ا هم، 
�سالت بارتر از بقيه روزهاست؛ به طور� �ه ٧٠درصد 
�ارمندان انگليس� و آمر	�ا	�، در 	�شنبه شب خواب 
بد� دارند. به نظر م� رسد دلتنگ� در غروب آخر هفته، 
پد	ده ا� بين الملل� باشد. اما جالب است بدانيد �ه 
فقط  نروژ،  و  دانمار¾  مثل  شمال�،  �شورها�  در 
٣٠درصد مردم به ا	ن دلتنگ� دچار م� شوند، دليلش 

شا	د ا	ن باشد �ه دانمار�� ها و نروژ� ها از هر فرصت� 
برا� تفر	ح و خوش گذران� استفاده م� �نند.

منابع▪ 
مجله  از  شب»  ��شنبه  «دلگير�  فرانسو�  مقاله  ترجمه  

علوم انسان�.

دربرابر  خود  از  محافظت  «برا�  انگليس�  مقاله  ترجمه 

بيمار� ناش� از تعطيلات، تمر�ن 	نيد».

دلتنگى غروب جمعه؛ از تلقین تا واقعیت 

جمعه ها غم 
جاى بارون مى چکه!

الهه توانا- جمعه قرار است حالمان را خوب �ند، خستگ� را از تنمان بت�اند و بهمان انرژ� و نشاط تزر	ق 
�ند. اما معمولا هيچ �دام از ا	ن �ارها را �ه نم� �ند هيچ، غروب �سالت بار و دلگيرش رسما دعوا دارد با ما. 
تمام طول هفته انتظارش را م� �شيم اما در نها	ت جمعه مثل پيرمرد� عبوس و اخمو سر م� رسد و م� زند 
تو� برج�مان.  غروب جمعه چرا ا	ن قدر دلگير است؟ دلتنگ� غروب جمعه تلقين است 	ا 	� واقعيت بر 
مبنا� 	� سر� زمينه ها؟ در پرونده امروز زندگ� سلام به مفهوم� م� پرداز	م �ه به «سندروم غروب جمعه» 
معروف شده  است. م� خواهيم ببينيم ا	ن دلگير� عصر جمعه از �جا م� آ	د؟ چه عوامل� تشد	دش م� �ند؟ 
در  هم  د	گر  �شورها�  مردم  آ	ا  ا	ن �ه  و  �نيم  غلبه  جمعه  روز  در  منف� مان  احساسات  بر  م� توانيم  چطور 
تعطيلات آخر هفته، تجربه ا� مشابه ما دارند 	ا خير؟ اگر شما هم جزو �سان� هستيد �ه بعدازظهر جمعه 
حالتان را بد م� �ند، پرونده امروز را از دست ندهيد. اميدوار	م �ه باعث شود از ا	ن به بعد جمعه خوب و 

متفاوت� داشته باشيد.

عصر روز تعطیل در دیگر کشورها چگونه است؟

دلتنگى بین المللى

فعالانِ دنيا� مجاز�▪ 
ا	نترنت  تو�  چندساعت�  جمعه  روز  است  �اف� 
چرخ بزن� تا غم دنيا بر	زد رو� دلت. آن ها	� �ه در 
و  تفر	حات  آب ورنگِ  خوش  ع�س ها�  با  هفته  طول 
مثبتشان  انرژ�  �پشن ها�  و  خوش گذران� ها	شان 
چنان  ناگهان  ها  جمعه  تر�انده اند،  را  مجاز�  فضا� 
آدم  �ه  م� گذارند  اشترا¾  به  اندوهبار�  پست ها� 
بگذارد  �امنت  صفحه شان  تو�  م� خواهد  دلش 
زحمت  ناراحت�  همه  ا	ن  وجود  با  �ه  �ند  تش�ر  و 
از  اند . حالا ا	ن �ه چه  ميزان  �شيده و پست گذاشته 
ا	ن غم و غصه ها واقع� و چقدرش ژست است، به �نار؛ 
به رخ  را  ناراحت� اش   ، اصلا چه لزوم� دارد 	� آدم 
د	گران ب�شد و 	� آدم د	گر روز تعطيلش را بنشيند 
از راه دور د	گران؟ پيشنهادم ا	ن است  پا� ناله ها� 
�ه 	ا روز جمعه تان را طور د	گر� سپر� �نيد 	ا هرجا 
در شب�ه ها� اجتماع� ع�س 	� فنجان قهوه و قلب 
ش�سته و پنجره باران زده د	د	د، سر	ع از صفحه مورد 

نظر خارج شو	د!

	اف� شاپ ها، ا�ن نقاط تار�¡ عالمِ ▪ 
هست�!

و  بزن�  بيرون  خانه  از  م� گير�  تصميم  جمعه  عصر 
خيل�  تصميم  �ه  البته  �ن�.  برطرف  را  دلتنگ� ات 
خوب� است اما انتخاب م�ان مناسب برا� ا	ن منظور، 
است.  بشر�  انتخاب ها�  تأثيرگذارتر	ن  از   ��	
تعبيه  شهر  سطح  در  پردود  و  تار	�  نقاط  	� سر� 
شده است به نام �اف� شاپ �ه به محض ورود به آن ها، 
موها	ت  باش�،  زمين  آدمِ  خوشحال تر	ن  اگر  حت� 
ژوليده، �مرت خم و احساساتت جر	حه دار م� شود! 
از موسيق� متن برخ� از ا	ن �اف� شاپ ها هم نگو	م 
�ه درجه جانگداز� و سوزنا�� شان 	� جور ناجور� 
بالاست؛ آن قدر �ه تمام غم و غصه ها و ظلم و جورها� 
چشمتان  جلو�  را  حال  تا  �ود��  از  متحمل شده 
م� آورد و از زمين و زمان بيزارتان م� �ند. پس 	ا عصر 
بگرد	د  	ا  شو	د  جاها  ا	ن جور  ب� خيال  �لا  جمعه ا� 

�م آسيب ترها	ش را پيدا �نيد! 

 تلو�ز�ونِ خسته▪ 
جمعه ها،  شدن  دلگيرتر  در  هم  خيل�  البته  تلو	ز	ون 
و	ژه  مفرح�  و  شاد  برنامه  اگر  چون  ندارد.  تقصير� 
ما  �ه  است  ا	ن  برا�  نم� گيرد،  درنظر  هفته  پا	ان 
پا�  شدن(!)  ميخ �وب  به جا�  را  روز   �	 همين 
تلو	ز	ون بزنيم به دشت و دمن و از طبيعت لذت ببر	م. 
حالا اگر برا� بعض� ها	مان بيرون شهر رفتن مقدور 
در�نار  تا  است  خوش  تلو	ز	ون  به  دلمان  و  نيست 
خودمان  مش�ل  باشيم،  سرگرم  چندساعت�  خانواده 
خسته  و  �رده  �ار  هفته   �	 تلو	ز	ون  اصلا  است. 
 Ë	تشر ببينيد  فيلم  م� خواهد  دلتان  اگر  شده است! 
بابا چقدر  بليت سينما گران است؟ ا�  ببر	د سينما. 
محله تان  سوپرمار�ت  به  سر�  م� �نيد!  گير�  بهانه 
جمعه تان  عصر  از  و  �نيد  پيدا  خوب  فيلم   �	 بزنيد، 

لذت ببر	د.

شاعران ش�ست خورده▪ 
هنوز معلوم نيست عاشق ها شاعر م� شوند 	ا شاعرها 
شاعرِ  عاشقان  	ا  عاشق  شاعران  باشد  هرچه  عاشق! 
اندوهگين� شان  و  ش�ست خوردگ�  دوز  معاصر، 
به جا�  بعض� ها	شان  �ه  آنقدر  بالاست.  ز	اد� 
پاِ¾  قلب   �	 سواد،  و  دانش  و  هنر  و  ذوق  داشتن 
تا  م� گردند  فرصت  دنبال  اصولا  و  دارند!  ش�سته 
غمشان را بر	زند رو� سر و �له د	گران. غروب جمعه 
فرصت ها	�  آن  از  است،  معروف  دلگير�  به  �ه  هم 
مدام  و  نم� افتد  شاعرها  ا	ن  دست  از  قلم  �ه  است 

تراوش م� �ند، چيزها	� در ا	ن ما	ه ها مثلا:
تن  بر  چرا  چنين  به راست�  ب� رحم!  جمعه  ا�  «آه 
تو  مگر  سياه!  جمعه  ا�  آه  م� زن�؟  زخم  من   Ëنحي
جمعه  جمعه  آخ  نيست�؟  محبوب  پنج شنبه  آن  برادر 

جمعه!».
البته �ه شاعران باذوق و باسواد �م نيستند، اما با	د 
و  �مين اند  در  دلمرده  شاعران  چون  باشيد،  مراقب 
با	د مراقب خودتان و غروب جمعه تان باشيد و از ا	ن 
�تاب شعرها و آلبوم ها� موسيق� با چنين ترانه ها	� 

دور� �نيد.

چه چیزهایى غروب جمعه را 
دلگیرتر مى کند؟

پیشنهادم این 
است که یا روز 
جمعه تان را در 
فضاى مجازى 
سپرى نکنید یا 
هرجا در شبکه 
هاى اجتماعى 

عکس یک 
فنجان قهوه و 

قلب شکسته و 
پنجره باران زده 

دیدید، سریع 
از صفحه مورد 

نظر خارج 
شوید


