
مقدمه
اهميـت دوران بازنشسـتگي از ابعاد فـردي، خانوادگي و اجتماعي 
و اقتصـادي کمتـر از هـر موضـوع ديگـري مـورد مطالعـه قـرار 
گرفته اسـت. در روان‏شناسـي، از روان‏شناسـي کودکي و نوجواني 
سـخن بسـيار بـه ميان آمـده، ليکـن از روان‏شناسـي سـالمندي 
و پيـري کمتـر سـخن گفتـه شـده اسـت. دوران بازنشسـتگي، 
سرنوشـت محتومـي اسـت کـه بـراي هـر فـردي، اعـم از کارگر، 

کارمنـد، معلـم، پزشـک و زن و مـرد پديـد خواهـد آمد.
برخـي از کارشناسـان بـر ايـن بـاور هسـتند کـه بازنشسـتگي 
مرحلـه‏اي از حيـات شـغلي کارکنـان سازمان‏هاسـت کـه ديگـر 
کار  آن  بـه  تمام‌وقـت  و  رسـمي  به‌طـور  فـرد  نـدارد  ضـرورت 
بپـردازد. لـذا افراد بازنشسـته می‌تواننـد در خانه بماننـد و به‌طور 
غیررسـمی و نیمه‌وقـت بـه کارهـاي مـورد علاقـه خـود بپردازند 
و بـا ورزش و صـرف اوقـات خـود به طـرق گوناگـون از زندگي و 
زنده‌بـودن خود لـذت ببرنـد. درهرصورت بازنشسـتگي به معناي 
عـدم فعاليـت و بی‌تحرکـی و تعطيـل دايمـي کار و فعاليت‏هـا 

نيسـت! يـا به قـول بعضی‌ها »بازنشسـتگی، فقـط خوردن و 
نیسـت!« خوابیدن 

بـروز  از  بـراي پيشـگيري  از کشـورها، ماننـد ژاپـن  در برخـي 
اختلال‌هایـی کـه پـس از بازنشسـتگي ناگهاني امـکان دارد براي 
فـرد بـه وجـود بيايـد، بازنشسـتگي به‌تدریـج صـورت مي‏گيـرد 
و کار فـرد را به‌تدریـج سـبک‏تر مي‏کننـد. درعین‌حـال تالش 
مي‏کننـد از خردمنـدان جامعـه و افـراد باتجربـه بـه شـکل‏هاي 
گذشـته  نسـل‏هاي  اسـت  بديهـي  نماينـد.  اسـتفاده  گوناگـون 
کار  از  دسـت  خـود  زندگـي  طـول  در  هیـچ‌گاه  مـا  نيـاکان  و 
نمي‏کشـيدند و همـواره تـا واپسـين دم حيـات خـود بـه کار و 
تالش مي‏پرداختنـد. شـایان‌ذکر اسـت کـه تعييـن سـن خاصي 
بـراي بازنشسـتگي در کشـورهاي مختلف جهان تفـاوت مي‏کند. 
بـراي مثـال، 57 درصـد از نيروي کار کشـور ژاپن را افـراد بالاي 
شـصت سـال تشـکيل مي‏دهنـد. رقـم مذکـور در کشـور ايـالات 
متحـده آمريـکا 33 درصد، در انگلسـتان 13 درصد و در فرانسـه 

8 درصـد گـزارش شـده اسـت )سـلطاني و روحانـي، 1380(.

بهداشت رواني
 در دوران بازنشستگي

پروفسور احمد به‌پژوه
استاد روان‏شناسی دانشگاه تهران

چيكده
توجــه بــه پديــدۀ بازنشســتگي و روان‏شناســي افــراد بازنشســته و طراحــي راهکارهــاي مناســب بــراي غني‌ســازي و 
ــن  ــراي اي ــول ب ــازمان‏ها به‌طورمعم ــت. س ــوردار اس ــي برخ ــت والاي ــتگي از اهمي ــتر در دوران بازنشس ــره‏وري بيش به
دوران از نظــر امکانــات رفاهــي و مــادي گام‏هايــي برمي‏دارنــد، امــا غني‌ســازي روانــي و اجتماعــي و تأمیــن ســامت 
ــز اهميــت اســت،  ــع مي‏شــود. آنچــه کــه در دوران بازنشســتگي حائ ــورد غفلــت واق ــان بازنشســته م ــي کارکن روان
ــس از  ــرايط پ ــا ش ــازگاري ب ــته و س ــراد بازنشس ــۀ اف ــادابي و روحي ــماني، ش ــي و جس ــامت روان ــن س ــظ و تأمی حف
بازنشســتگي اســت. لــذا در ايــن مقالــه ســعي شــده اســت پديــدة بازنشســتگي را از ديــدگاه روان‏شناســي و بهداشــت 

روانــي و ارتقــاي کيفيــت زندگــي در دوران بازنشســتگي از نظــر روانــي و اجتماعــي مــورد بررســي قــرار داد.
چند حقیقت

 بازنشستگي، مرحلۀ پختگي و خلق آثار بزرگ هنري و علمي است.
 کشفيات مهم پاستور بعد از چهل سالگي بوده است.

 داروين در سن پنجاه سالگي نظريه خود را ارايه کرده است.
 لئوناردو داوينچي تصوير موناليزا را در سن پنجاه و دو سالگي نقاشي کرده است.

 اکثر چهره‏هاي ماندگار بالاي پنجاه سال هستند.
 سعدي در سن پنجاه سالگي گلستان را نوشته است.

 فردوسي در سن هفتاد و پنج سالگي شاهنامه را سروده است.
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در پژوهشـی از افـراد بازنشسـته پرسـيدند کـه بهتريـن 
سـن براي شـروع بازنشسـتگي چيسـت؟ اکثريت 
افـراد سـن شـصت سـالگي را بهتريـن سـن بـراي آغـاز 
بازنشسـتگي پيشـنهاد کـرده بودنـد. امـا در جوامـع گوناگـون، سـن 
بازنشسـتگی متفـاوت اسـت و نگـرش افـراد نسـبت بـه بازنشسـتگي، 

دارد. بازنشسـتگي  تعیین‌کننـده‌ای در شـروع  نقـش 

واکنش افراد به بازنشستگي
آرزوي ديرينـة بشـر، همـواره افزايـش طـول عمر توأم با سالمت بوده 
اسـت. بـه هميـن دليـل افـراد هـر جامعـه‏اي هنگامی‌کـه بازنشسـته 
مي‏شـوند، نسـبت به بازنشسـتگي خـود واکنش‏هـا و عکس‌العمل‌های 
متفاوتـي نشـان مي‏دهند. اين واکنش‏ها برحسـب این‌که بازنشسـتگي 
بـا رضايـت فـرد يـا بـدون رضايـت و اجبـاری صـورت گرفتـه باشـد، 

متفاوت اسـت.

1- واکنش افسردگي
عـدة قليلـي از افـراد وقـوع پديـدة بازنشسـتگي را انـکار مي‏کننـد و 
حاضـر بـه قبول آن نيسـتند. لذا پس از بازنشسـتگي، با سـازمان محل 
خدمـت قبلـی خود قطـع رابطـه می‌نمایند، افسـرده مي‏شـوند و خود 
را منـزوي مي‏کننـد. این افـراد، از این‌که بازنشسـته شـده‏اند، غصه‏دار 
مي‏شـوند و بـا تعطيـل کـردن هرگونـه کار و فعاليت و تالش، روحۀي 

مي‏بازند. را  خـود 

2- واکنش سازنده و فعال
اکثريـت افـراد بازنشسـته، بـا نـگاه مثبـت، ايـن دوران را به فـال نيک 
مي‏گيرنـد و به‌طـور فعّـال و خاّلق بـا آن برخورد مي‏کننـد و گاهي به 
همـان شـغل قبلی یا شـغل جديدي در سـازمان جديـدي مي‏پردازند. 
ایـن افـراد، بـا حفظ ارتبـاط با سـازمان محل خدمت سـابق خـود و با 
بيـان این‌کـه »نهضـت ادامـه دارد!« و »تا شـقايق هسـت، زندگي بايد 
کـرد!« بـه کار و تالش خـود ادامه مي‏دهنـد و شـادابي و روحۀي خود 

را حفـظ مي‏کنند.

3- واکنش نيمه فعال
برخـي از افـراد بـا پذیرش بازنشسـتگی، به‌طور نيمه فعـال و نیمه‌وقت 
بـه شـغل قبلـی يا شـغل دلخـواه خـود مي‏پردازنـد و نيمي از سـاعات 

خـود را اسـتراحت مي‏کنند.

4- واکنش خلاق
برخـي از افـراد بازنشسـته دوران بازنشسـتگي را دوران خلاقيـت تلقي 
مي‏کننـد و احسـاس مي‏نماينـد کـه از قیدوبنـد آزاد شـده‏اند و بـراي 
ارضـاي نيازهـاي روانـي خـود بـه کار جديـد و فعاليت جديـد و انجام 

امـور هنـري، ورزشـي و اجتماعـي و عام‌المنفعـه مي‏پردازنـد.

5- تغيير شغل
عـده‌ای از افـراد از شـغل خـود ناراضـي هسـتند و مشـتاقانه در انتظار 
بـه شـغل ديگـري  تـا  از موعـد هسـتند  پیـش  بازنشسـتگي  زمـان 
بپردازنـد. ايـن گـروه کسـاني هسـتند کـه مشـاغل خسـته‌کننده و 
يکنواخـت دارنـد، لـذا بـه دنبـال تنـوع بـوده و در دوران بازنشسـتگي 

شـغل جديـدي را انتخـاب مي‏کننـد.

برداشت‏هاي مثبت از دوران بازنشستگي
بازنشسـتگي  بازنشسـته نسـبت بـه پديـدۀ  بازنشسـته و غيـر  افـراد 

دارنـد: متفاوتـي  برداشـت‏هاي 
 بازنشستگي، شروع دوران جديدي از زندگي است.

 بازنشستگي، نوعي زندگي کيفي و برداشت محصول است.
 بازنشستگي، پذيرش نقش اجتماعي جديد است.

 بازنشستگي، فرايند سازگاري با شرايط جديد خانوادگي و اجتماعي است.
 بازنشستگي، دوران شکوفایی، تکامل و تعالي رواني و اجتماعي است.

مراحل بازنشستگي
الف- مرحلۀ شروع بازنشستگي

اکثـر افـراد در ايـن مرحلـه احسـاس خوشـي مي‏کننـد. ايـن افـراد به 
امـوري مي‏پردازنـد کـه قبـل از بازنشسـته شـدن فرصـت پرداختن به 

آن را نداشـته‏اند و از اوقـات فراغـت خـود لـذت مي‏برنـد.
ب- مرحلۀ بعد از بازنشستگي

در ايـن مرحلـه، بعـد از خوشـي‏هاي اوليـه، درمی‌یابنـد کـه تصـورات 
اوليـه دربارة بازنشسـتگي درسـت نبوده اسـت و به‌تدریج بـه وضعيتي 

يکنواخـت و روزمـره گرفتار مي‏شـوند.
ج- مرحلۀ ثبات و استواري

در ايـن مرحلـه افـراد بازنشسـته بـه سـازگاري جديد دسـت ميي‏ابند 
و بـا نگاهـي واقع‌بینانـه بـه ارزيابي مجـدد از زندگي خـود مي‏پردازند.

د- مرحلۀ پايان بازنشستگي
ــه علــت کهولــت و پيــري و احتمــالاً بیماری‌هــای  در ايــن مرحلــه ب
ــران  ــه ديگ ــتگي ب ــب وابس ــي موج ــواي بدن ــف ق ــماني و ضع جس
مي‏شــود و فــرد دســت از کار و تــاش مي‏کشــد و تمايــل دارد 

ــد. ــتراحت کن ــتر اس بيش
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ــدة بازنشســتگي دچــار  ــا پدي چــه کســاني در ســازگاري ب
ــوند؟ ــکل مي‏ش مش

 کساني که احساس تنهایی و درماندگی می‌کنند.
 کسانی که درآمد کافي ندارند.

ــازماني  ــکن س ــد و از مس ــخصی ندارن ــکن ش ــه مس ــاني ک  کس
مي‏کرده‏انــد. اســتفاده 

 کساني که بیماری‌های جسماني و رواني دارند.
 کســاني کــه بــا فشــارهاي روانــي، ماننــد مــرگ همســر و فرزنــد 

ــوند. ــرو مي‏ش روب
ــته  ــراه بازنشس ــار و اک ــا اجب ــد و ب ــش از موع ــه پی ــاني ک  کس

شــده‏اند.

افــرادي کــه توانســته‌اند ســامت روانــی خــود را در دوران 
بازنشســتگي حفــظ کننــد، چــه کســانی هســتند؟

این‌کــه چگونــه مي‏تــوان ســامت جســماني و روانــي خــود را 
ــيار  ــي و بس ــش اساس ــک پرس ــرد، ي ــظ ک ــتگي حف در دورة بازنشس

ــت.  ــي اس مهم
به‌طورکلــی کســاني کــه بــا پديــدة بازنشســتگي ســازگاري 
يافتــه و توانســته‌اند ســامت روانــي خــود را حفــظ کننــد، 

کســاني هســتند کــه ويژگي‏هايــي بــه شــرح زيــر دارنــد:
1-کســاني هســتند کــه در زندگــي خــود برنامــه و مديريــت زمــان 

دارنــد.
ــگاه مثبــت  ــه زندگــي و جهــان هســتی ن 2-کســاني هســتند کــه ب
دارنــد و معتقــد هســتند »هــر چــه پيــش آیــد، خــوش آيــد« )الخيــر 

فــي مــا وقــع( و گاه‌گاهــی ايــن شــعر را زمزمــه مي‏کننــد کــه:
خداوند گر ز حکمت ببندد دري  	

			 ز رحمت گشايد در ديگري 
3-کساني هستند که فعال و پویا هستند.

4-کســاني هســتند کــه آمــادة يادگيــري هســتند و آمــادۀ دريافــت 
آموزش‏هــاي جديــد می‌باشــند )ماننــد، ادامــۀ تحصيــل یــا یادگیــری 

یــک زبــان جدیــد(.
5-افرادي خوش‌بین و مثبت نگر هستند.

6-کســانی هســتند کــه بــه اعضــای خانــواده و دیگــران ابــراز محبــت 
ــی و  ــای غیرواقع ــران انتظاره ــدان و دیگ ــد و از همســر، فرزن می‌کنن
ــود  ــويي خ ــی و زناش ــي خانوادگ ــراد، از زندگ ــن اف ــد. ای ــا ندارن نابج

ــد. ــت دارن ــد و رضاي ــذت مي‏برن ل
7-کســانی هســتند کــه از درآمــد مکفــي برخــوردار هســتند و دســت 

ــنده دارند. بخش
ــود را  ــت خ ــات فراغ ــد و اوق ــه ورزش مي‏کنن 8-کســانی هســتند ک

ــد. ــرف می‌نماین ــح ص ــور صحي به‌ط
ــه آن  ــراز رضايــت و ب 9-کســانی هســتند کــه از شــغل قبلــی خــود اب
افتخــار مي‏کننــد. گفتنــی اســت اشــخاصی کــه از شــغل خــود راضــي 
نيســتند، ترجيــح مي‏دهنــد زودتــر بازنشســته شــوند. در مقابل، کســاني 
کــه از شــغل خــود راضــي هســتند، تمايــل دارنــد بــه کار خــود ادامــه 
دهنــد و ديرتــر بازنشســته شــوند )ماننــد، معلمــان، دبیــران، اســتادان، 

پژوهشــگران و پزشــکان(.
10-کســانی هســتند کــه در زندگــي خــود منظــم هســتند و برنامــه 
ــام  ــار و ش ــه، ناه ــد و صبحان ــخصي مي‏خوابن ــاعت مش ــد و س دارن

ــد. ــرف مي‏کنن ــع ص ــود را به‌موق خ
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ــت و  ــو و گذش ــتند و عف ــوز نيس ــه کینه‌ت ــتند ک ــاني هس 11-کس
شــعار »فرامــوش کــن و ببخــش « را پیشــه می‌کننــد. ایــن افــراد، در 
فکــر انتقــام گرفتــن نمي‏باشــند و از کســي کينــه بــه دل نمي‏گيرنــد 

ــد. ــی خــودداری می‌کنن و از قهرهــای طولان
12-کســانی هســتند کــه بــه بهداشــت شــخصی و آراســتگي ظاهــر 

ــد. ــت می‌دهن ــود اهمی خ
ــد و از  ــمندی می‌کنن ــاس خودارزش ــه احس ــتند ک ــانی هس 13-کس
ــی  ــت ارزیاب ــور مثب ــود را به‌ط ــد و خ ــی برخوردارن ــس بالای عزت‌نف
می‌نماینــد و هیــچ‌گاه خــود را بــه دليــل اشــتباهات گذشــته 

نمي‏کننــد. ســرزنش 
14-کســانی هســتند کــه از مهارت‏هــاي اجتماعــي خوبــی برخوردارند 
و بــا شــرکت در فعالیت‌هــای گروهــی و اجتماعــی از تنهایــی اجتنــاب 
ــتان،  ــا دوس ــترده ب ــي گس ــبکۀ اجتماع ــراد، از ش ــن اف ــد. ای می‌کنن

افــراد فاميــل و همــکاران بهــره می‌برنــد.
ــتان  ــکاران و دوس ــا هم ــان را ب ــه ارتباطش ــتند ک ــانی هس 15-کس
قديمــي حفــظ مي‏کننــد و بــه مجالســت بــا صالحــان و نیــکان ادامــه 
ــه دنبــال کســي باشــند کــه هيــچ  مي‏دهنــد و مي‏داننــد کــه اگــر ب

ايــرادي نداشــته باشــد، تنهــا خواهنــد مانــد!
16-کســاني هســتند کــه در کارهــاي گروهــي و داوطلبانــه شــرکت 
ــروژۀ گروهــي  ــک پ ــد و ي ــي ايجــاد مي‏کنن ــد، شــرکت تعاون مي‏کنن

راه مي‏اندازنــد.
ــا  ــد و در برخــورد ب ــادي دارن 17-کســاني هســتند کــه دوســتان زي

ــد. ــان مي‏گوين ــه آن ــز ب ــت و تعارف‌آمي ــۀ مثب ــک نکت ــتان ي دوس
ــد و  ــاله برخوردارن ــل مس ــارت ح ــه از مه ــتند ک ــاني هس 18-کس

مســايل بــزرگ را بــه مســايل کوچک‏تــر تقســيم مي‏کننــد.
19-کســانی هســتند کــه مهــارت مدیریــت خشــم را یــاد گرفته‌انــد 

و ســعی می‌کننــد زود عصبانــی نشــوند و از کــوره در نرونــد!
ــتر  ــی بيش ــوخ طبع ــا ش ــند ب ــه می‌کوش ــتند ک ــانی هس 20-کس
ــد! ــاد بگيرن ــد را ي ــوک جدي ــا ج ــد ت ــد و چن ــد و بخندانن بخندن

21-کســاني هســتند کــه حســرت و افســوس گذشــته را نمی‌خورنــد 

و در گذشــته نمي‏ماننــد )اي کاش ايــن کار را مي‏کــردم!(. ایــن 
افــراد ســعی می‌کننــد خاطــرات بــد گذشــته را بــه دســت فراموشــي 

بســپارند )ای کاش گفتــن ممنــوع!(.
22-کســانی هســتند کــه می‌کوشــند اســتقلال خــود را حفــظ کننــد 

و از وابســتگی پرهیــز نماینــد.
ــراي اکنــون و آينــدۀ خــود برنامه‌ریــزی  23-کســانی هســتند کــه ب

ــد. ــه می‌دهن ــان برنام ــه ذهنش ــد و ب مي‏کنن
ــر  ــود فک ــای خ ــته‌ها و نعمت‌ه ــه داش ــه ب ــتند ک ــانی هس 24-کس
ــد  ــاد می‌کنن ــر انتق ــراد، کمت ــن اف ــتند. ای ــاکر هس ــد و ش می‌کنن
ــدواری و  ــا امي ــد!« و ب ــر می‌دهن ــان گی ــن و زم ــه زمی ــر ب و »کمت
ــد،  ــه می‌رون ــا ک ــر کج ــه و ه ــر لحظ ــی ه ــری و خوش‌بین مثبت‌نگ

ــي هســتند. ــاق خوب ــوع اتف منتظــر وق

دوران  در  زندگــي  غني‌ســازي  بــراي  توصیه‌هایــی 
نشســتگي ز با

1- معنــا بخشــيدن بــه زندگــي: ســعي کنيــد از زندگــی و زنده‌بــودن 
خــود لــذت ببریــد و بــه زندگــي خــود در دوران بازنشســتگي معنــاي 

ــيد. مثبت ببخش
2- اوقــات فراغــت: ســعي کنيــد بــرای اوقــات فراغــت خــود 

شماره 23زمستان 1402

۱۷



ــرف  ــح ص ــور صحي ــید و آن را به‌ط ــته باش ــوع داش ــای متن برنامه‌ه
ــد. کني

3- مشــارکت در امــور اجتماعــي و داوطلبانــه: ســعي کنيــد در 
برقــراري  کنيــد.  فعالیــت  )ســمن‌ها(  مردم‌نهــاد   ســازمان‌های 
ارتبــاط بــا افــراد ديگــر و عضويــت در شــبکه‏هاي اجتماعــي 
ــر  ــال‏هاي اخي ــود. در س ــکلات مي‏ش ــردن مش ــوش ک ــب فرام موج
توجهــي  شــايان  خدمــات  توانســته‏اند  مردم‌نهــاد  ســازمان‏های 
ــه  ــاي این‌گون ــب اعض ــه ترکي ــي ک ــد. زمان ــه کنن ــه عرض ــه جامع ب
ســازمان‏ها بررســي مي‏شــود، ملاحظــه مي‏شــود کــه اکثريــت 
ــای  ــد، انجمن‌ه ــد )مانن ــکيل مي‏ده ــته تش ــراد بازنشس ــان را اف آن
ــاجد(. ــی و مس ــرکت‌های تعاون ــتگی، ش ــای بازنشس ــی، کانون‌ه علم

ــا  4- انتخــاب يــک کار لذت‌بخــش: اصــولاً جوهــرة حيــات انســان ب
کار عجيــن شــده اســت، لــذا توصيــه مي‏شــود يــک کار يــا فعالیــت 

ــد.  ــد لذت‌بخــش را شــروع کني جدي
ــت  ــک فعالي ــه ي ــود ب ــه می‌ش ــري: توصی ــک کار هن ــاب ي 5- انتخ

ــد. ــيقي بپردازی ــا موس ــي ي ــفالگري، نقاش ــد س ــري، مانن هن
ــود در  ــه می‌ش ــازنده: توصی ــد و س ــرگرمي مفی ــک س ــاب ي 6- انتخ
ــرورش ماهــي،  ــه کشــاورزی، پ ــا محــل مناســب ديگــری ب ــزل ي من

ــد. ــداری بپردازی ــا مرغ ــورداری ي ــی، زنب ــرورش گل، باغبان پ
ــه  ــات خــود را ب ــد بخشــی از اوق ــه و نوشــتن: ســعی کنی 7- مطالع
مطالعــۀ هدفمنــد و منظــم بپردازیــد و در صــورت امــکان خاطــرات 
ــر  ــتۀ تحری ــه رش ــت ب ــود نوش ــۀ خ ــورت زندگی‌نام ــود را به‌ص خ

ــد. درآوری
ــواده و  ــاي خان ــا اعض ــد ب ــعي کني ــري: س ــافرت و گردش‌گ 8- مس

ــد. ــردش بروي ــافرت و گ ــه مس ــک ب ــتان نزدي دوس
ــد  ــا: ســعی کنی 9- شــرکت در ســخنراني‏ها، ســمینارها و همايش‏ه
ــال  ــود مشــارکتی فع ــۀ خ ــورد علاق ــمینارهای م ــا و س در همایش‌ه

داشــته باشــید.
10- بازديـد از موزه‏‏هـا و نمايشـگاه‏ها: سـعی کنیـد بخشـی از اوقـات 

خـود را بـه بازدیـد از موزه‌هـا و نمایشـگاه‌ها اختصـاص دهيـد.
کنیــد  ســعی  ورزشــی:  فعالیت‌هــای   -11
ــه  ــم ب ــور منظ ــود را به‌ط ــات خ ــی از اوق بخش
فعالیت‌هــای ورزشــی و بدنــی اختصــاص دهیــد، 
ــی،  ــردن، کوه‌پیمای ــنا ک ــاده‏روي، ش ــد پي مانن
ماهی‌گیــری يــا ورزش‌هــای ســبک )ماننــد، 

ــطرنج( ــز و ش ــس روی می تنی

ــی  ــد بخش ــعی کنی ــترک: س ــت مش ــات فراغ ــزی اوق 12- برنامه‌ری
ــا دوســتان  ــا همســر ي از اوقــات فراغــت خــود را به‌طــور مشــترک ب
ــه  ــم ب ــودن، باه ــم ب ــد باه ــد، مانن ــزي کنی ــد برنامه‌ري ــم و جدی قدی
ــردن و  ــاده‌روی ک ــم پی ــن، باه ــد رفت ــه خري ــم ب ــن، باه ــارک رفت پ

ــر آن. نظای
ــي:  ــز از تنهاي ــي و پرهي ــتان قديم ــا دوس ــاط ب ــراري ارتب 13- برق
ــه شــما  ــه ب ــوام و آشــنایانی ک ــا دوســتان قدیمــی و اق ــت ب مصاحب
انــرژی مثبــت دهنــد، يــک ضــرورت اســت. بــا يــک دوســت قديمــي 
مــورد اعتمــاد درد دل کنيــد و دربــارة مســايل خــود مشــورت 
ــردگي  ــل افس ــد، در مقاب ــرار ندارن ــرم اس ــه مح ــاني ک ــد. کس نمایی
عاطفــي  حمايــت  از  کــه  کســاني  مقابــل،  در  و  آســیب‌پذیرند 

برخوردارنــد از ســامت روانــي بيشــتري بهره‏منــد می‌باشــند.
14- تقويــت روابــط خانوادگــی و زناشــويي: ســعي کنيــد يــک زندگي 
خانوادگــی بــا نشــاط و روابــط زناشــويي ســالم داشــته باشــيد. از ياس 
ــا، دیگــر از مــا  و نااميــدی پرهيــز کنيــد و هیــچ‌گاه نگوييــد »اي باب
ــم!!«.  ــان را آويخته‌اي ــه و الک‏هایم ــان را بيخت ــا آردهایم ــته، م گذش
ــر  ــا يکديگ ــواره ب ــه هم ــتيم ک ــاني هس ــبخت کس ــاي خوش زوج‏ه
همدلــی، همفکــری و همــکاری مي‏کننــد و از روابــط سرشــار از 
عشــق و محبــت برخوردارنــد و روابــط جنســي رضایت‌بخــش دارنــد.

سخن پایانی
دوران بازنشســتگي از چنــد بعــد حائــز اهميــت اســت. نخســت آن‌کــه 
لازم اســت فــرد بــه زندگــي خــود معنــا و مفهومــي جديــد ببخشــد. 
ــي و  ــي، اجتماع ــاي رفاه ــا حمايت‏ه ــازمان‏ها ب ــر س ــوي ديگ از س
روانــي بــه کارکنــان بازنشســته کمــک کننــد. بعــد ســوم، لــزوم توجه 
ــه افــراد بازنشســته  ــدان و دوســتان ب ــواده، به‌ویــژه فرزن اعضــاي خان
ــال  ــد. درهرح ــی نکنن ــی و درماندگ ــاس تنهای ــان احس ــا آن ــت ت اس
ــر  ــت اگ ــی اس ــويد، بدیه ــان مي‏ش ــد، هم ــر کني ــه فک ــور ک ــر ط ه
ــه  ــادابي را تجرب ــاً ش ــد، طبيعت ــي کني ــاد زندگ ــد ش ــم بگيري تصمي
ــود  ــز خ ــس ج ــه هیچ‌ک ــيد ک ــته باش ــن داش ــرد و يقي ــد ک خواهی
مــا، نمی‌توانــد زندگــي مــا را مدیریــت و کنتــرل ‏کنــد. در پايــان بــا 

ــم: ــويم و می‌گويي ــخن می‌ش ــار هم‌س ــن عط ــيخ فريدالدي ش
    

     بيرون ز تو نيست هر آنچه در عالم هست
	     از خود به طلب هر آنچه خواهی که تويی
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