
مقدمه
اهمیـت دوران بازنشسـتگي از ابعاد فـردي، خانوادگي و اجتماعي 
و اقتصـادي کمتـر از هـر موضـوع دیگـري مـورد مطالعـه قـرار 
گرفته اسـت. در روان شناسـي، از روان شناسـي کودکي و نوجواني 
سـخن بسـیار بـه میان آمـده، لیکـن از روان شناسـي سـالمندي 
و پیـري کمتـر سـخن گفتـه شـده اسـت. دوران بازنشسـتگي، 
سرنوشـت محتومـي اسـت کـه بـراي هـر فـردي، اعـم از کارگر، 

کارمنـد، معلـم، پزشـک و زن و مـرد پدیـد خواهـد آمد.
برخـي از کارشناسـان بـر ایـن بـاور هسـتند کـه بازنشسـتگي 
مرحلـه اي از حیـات شـغلي کارکنـان سازمان هاسـت کـه دیگـر 
کار  آن  بـه  تمام وقـت  و  رسـمي  به طـور  فـرد  نـدارد  ضـرورت 
بپـردازد. لـذا افراد بازنشسـته می تواننـد در خانه بماننـد و به طور 
غیررسـمی و نیمه وقـت بـه کارهـاي مـورد علاقـه خـود بپردازند 
و بـا ورزش و صـرف اوقـات خـود به طـرق گوناگـون از زندگي و 
زنده بـودن خود لـذت ببرنـد. درهرصورت بازنشسـتگي به معناي 
عـدم فعالیـت و بی تحرکـی و تعطیـل دایمـي کار و فعالیت هـا 

نیسـت! یـا به قـول بعضی ها »بازنشسـتگی، فقـط خوردن و 
نیسـت!« خوابیدن 

بـروز  از  بـراي پیشـگیري  از کشـورها، ماننـد ژاپـن  در برخـي 
اختلال هایـی کـه پـس از بازنشسـتگي ناگهاني امـکان دارد براي 
فـرد بـه وجـود بیایـد، بازنشسـتگي به تدریـج صـورت مي گیـرد 
و کار فـرد را به تدریـج سـبک تر مي کننـد. درعین حـال تـلاش 
مي کننـد از خردمنـدان جامعـه و افـراد باتجربـه بـه شـکل هاي 
گذشـته  نسـل هاي  اسـت  بدیهـي  نماینـد.  اسـتفاده  گوناگـون 
کار  از  دسـت  خـود  زندگـي  طـول  در  هیـچ گاه  مـا  نیـاکان  و 
نمي کشـیدند و همـواره تـا واپسـین دم حیـات خـود بـه کار و 
تـلاش مي پرداختنـد. شـایان ذکر اسـت کـه تعییـن سـن خاصي 
بـراي بازنشسـتگي در کشـورهاي مختلف جهان تفـاوت مي کند. 
بـراي مثـال، 5۷ درصـد از نیروي کار کشـور ژاپن را افـراد بالاي 
شـصت سـال تشـکیل مي دهنـد. رقـم مذکـور در کشـور ایـالات 
متحـده آمریـکا 33 درصد، در انگلسـتان 13 درصد و در فرانسـه 

۸ درصـد گـزارش شـده اسـت )سـلطاني و روحانـي، 13۸0(.

بهداشت رواني
 در دوران بازنشستگي

پروفسور احمد به پژوه
استاد روان شناسی دانشگاه تهران

چکیده
توجــه بــه پدیــدۀ بازنشســتگي و روان شناســي افــراد بازنشســته و طراحــي راهکارهــاي مناســب بــراي غني ســازي و 
ــن  ــراي ای ــول ب ــازمان ها به طورمعم ــت. س ــوردار اس ــي برخ ــت والای ــتگي از اهمی ــتر در دوران بازنشس ــره وري بیش به
دوران از نظــر امکانــات رفاهــي و مــادي گام هایــي برمي دارنــد، امــا غني ســازي روانــي و اجتماعــي و تأمیــن ســلامت 
ــز اهمیــت اســت،  ــع مي شــود. آنچــه کــه در دوران بازنشســتگي حائ ــورد غفلــت واق ــان بازنشســته م ــي کارکن روان
ــس از  ــرایط پ ــا ش ــازگاري ب ــته و س ــراد بازنشس ــۀ اف ــادابي و روحی ــماني، ش ــي و جس ــلامت روان ــن س ــظ و تأمی حف
بازنشســتگي اســت. لــذا در ایــن مقالــه ســعي شــده اســت پدیــدۀ بازنشســتگي را از دیــدگاه روان شناســي و بهداشــت 

روانــي و ارتقــاي کیفیــت 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.
 کشفیات مهم پاستور بعد از چهل سالگي بوده است.

 داروین در سن پنجاه سالگي نظریه خود را ارایه کرده است.
 لئوناردو داوینچي تصویر مونالیزا را در سن پنجاه و دو سالگي نقاشي کرده است.

 اکثر چهره هاي 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 پرسـیدند کـه بهتریـن 
سـن براي شـروع بازنشسـتگي چیسـت؟ اکثریت 
افـراد سـن شـصت سـالگي را بهتریـن سـن بـراي آغـاز 
بازنشسـتگي پیشـنهاد کـرده بودنـد. امـا در جوامـع گوناگـون، سـن 
بازنشسـتگی متفـاوت اسـت و نگـرش افـراد نسـبت بـه بازنشسـتگي، 

دارد. بازنشسـتگي  تعیین کننـده ای در شـروع  نقـش 

واکنش افراد به بازنشستگي
آرزوي دیرینـة بشـر، همـواره افزایـش طـول عمر توأم با سـلامت بوده 
اسـت. بـه همیـن دلیـل افـراد هـر جامعـه اي هنگامی کـه بازنشسـته 
مي شـوند، نسـبت به بازنشسـتگي خـود واکنش هـا و عکس العمل های 
متفاوتـي نشـان مي دهند. این واکنش ها برحسـب این که بازنشسـتگي 
بـا رضایـت فـرد یـا بـدون رضایـت و اجبـاری صـورت گرفتـه باشـد، 

متفاوت اسـت.

1- واکنش افسردگي
عـدة قلیلـي از افـراد وقـوع پدیـدة بازنشسـتگي را انـکار مي کننـد و 
حاضـر بـه قبول آن نیسـتند. لذا پس از بازنشسـتگي، با سـازمان محل 
خدمـت قبلـی خود قطـع رابطـه می نمایند، افسـرده مي شـوند و خود 
را منـزوي مي کننـد. این افـراد، از این که بازنشسـته شـده اند، غصه دار 
مي شـوند و بـا تعطیـل کـردن هرگونـه کار و فعالیت و تـلاش، روحیة 

مي بازند. را  خـود 

2- واکنش سازنده و فعال
اکثریـت افـراد بازنشسـته، بـا نـگاه مثبـت، ایـن دوران را به فـال نیک 
مي گیرنـد و به طـور فعّـال و خـلّاق بـا آن برخورد مي کننـد و گاهي به 
همـان شـغل قبلی یا شـغل جدیدي در سـازمان جدیـدي مي پردازند. 
ایـن افـراد، بـا حفظ ارتبـاط با سـازمان محل خدمت سـابق خـود و با 
بیـان این کـه »نهضـت ادامـه دارد!« و »تا شـقایق هسـت، زندگي باید 
کـرد!« بـه کار و تـلاش خـود ادامه مي دهنـد و شـادابي و روحیة خود 

را حفـظ مي کنند.

3- واکنش نیمه فعال
برخـي از افـراد بـا پذیرش بازنشسـتگی، به طور نیمه فعـال و نیمه وقت 
بـه شـغل قبلـی یا شـغل دلخـواه خـود مي پردازنـد و نیمي از سـاعات 

خـود را اسـتراحت مي کنند.

4- واکنش خلاق
برخـي از افـراد بازنشسـته دوران بازنشسـتگي را دوران خلاقیـت تلقي 
مي کننـد و احسـاس مي نماینـد کـه از قیدوبنـد آزاد شـده اند و بـراي 
ارضـاي نیازهـاي روانـي خـود بـه کار جدیـد و فعالیت جدیـد و انجام 

امـور هنـري، ورزشـي و اجتماعـي و عام المنفعـه مي پردازنـد.

5- تغییر شغل
عـده ای از افـراد از شـغل خـود ناراضـي هسـتند و مشـتاقانه در انتظار 
بـه شـغل دیگـري  تـا  از موعـد هسـتند  پیـش  بازنشسـتگي  زمـان 
بپردازنـد. ایـن گـروه کسـاني هسـتند کـه مشـاغل خسـته کننده و 
یکنواخـت دارنـد، لـذا بـه دنبـال تنـوع بـوده و در دوران بازنشسـتگي 

شـغل جدیـدي را انتخـاب مي کننـد.

برداشت هاي مثبت از دوران بازنشستگي
بازنشسـتگي  بازنشسـته نسـبت بـه پدیـدة  بازنشسـته و غیـر  افـراد 

دارنـد: متفاوتـي  برداشـت هاي 
 بازنشستگي، شروع دوران جدیدي از زندگي است.

 بازنشستگي، نوعي زندگي کیفي و برداشت محصول است.
 بازنشستگي، پذیرش نقش اجتماعي جدید است.

 بازنشستگي، فرایند سازگاري با شرایط جدید خانوادگي و اجتماعي است.
 بازنشستگي، دوران شکوفایی، تکامل و تعالي رواني و اجتماعي است.

مراحل بازنشستگي
الف- مرحلة شروع بازنشستگي

اکثـر افـراد در ایـن مرحلـه احسـاس خوشـي مي کننـد. ایـن افـراد به 
امـوري مي پردازنـد کـه قبـل از بازنشسـته شـدن فرصـت پرداختن به 

آن را نداشـته اند و از اوقـات فراغـت خـود لـذت مي برنـد.
ب- مرحلۀ بعد از بازنشستگي

در ایـن مرحلـه، بعـد از خوشـي هاي اولیـه، درمی یابنـد کـه تصـورات 
اولیـه دربارة بازنشسـتگي درسـت نبوده اسـت و به تدریج بـه وضعیتي 

یکنواخـت و روزمـره گرفتار مي شـوند.
ج- مرحلۀ ثبات و استواري

در ایـن مرحلـه افـراد بازنشسـته بـه سـازگاري جدید دسـت مي یابند 
و بـا نگاهـي واقع بینانـه بـه ارزیابي مجـدد از زندگي خـود مي پردازند.

د- مرحلۀ پایان بازنشستگي
ــه علــت کهولــت و پیــري و احتمــالاً بیماری هــای  در ایــن مرحلــه ب
ــران  ــه دیگ ــتگي ب ــب وابس ــي موج ــواي بدن ــف ق ــماني و ضع جس
مي شــود و فــرد دســت از کار و تــلاش مي کشــد و تمایــل دارد 

ــد. ــتراحت کن ــتر اس بیش
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ــدۀ بازنشســتگي دچــار  ــا پدی چــه کســاني در ســازگاري ب
ــوند؟ ــکل مي ش مش

 کساني که احساس تنهایی و درماندگی می کنند.
 کسانی که درآمد کافي ندارند.

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

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

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

شــده اند.

افــرادي کــه توانســته اند ســلامت روانــی خــود را در دوران 
بازنشســتگي حفــظ کننــد، چــه کســانی هســتند؟

این کــه چگونــه مي تــوان ســلامت جســماني و روانــي خــود را 
ــیار  ــي و بس ــش اساس ــک پرس ــرد، ی ــظ ک ــتگي حف در دورة بازنشس

ــت.  ــي اس مهم
به طورکلــی کســاني کــه بــا پدیــدۀ بازنشســتگي ســازگاري 
یافتــه و توانســته اند ســلامت روانــي خــود را حفــظ کننــد، 

کســاني هســتند کــه ویژگي هایــي بــه شــرح زیــر دارنــد:
1-کســاني هســتند کــه در زندگــي خــود برنامــه و مدیریــت زمــان 

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

فــي مــا وقــع( و گاه گاهــی ایــن شــعر را زمزمــه مي کننــد کــه:
خداوند گر ز حکمت ببندد دري   

    ز رحمت گشاید در دیگري
3-کساني هستند که فعال و پویا هستند.

4-کســاني هســتند کــه آمــادة یادگیــري هســتند و آمــادة دریافــت 
آموزش هــاي جدیــد می باشــند )ماننــد، ادامــة تحصیــل یــا یادگیــری 

یــک زبــان جدیــد(.
5-افرادي خوش بین 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 می کنن
ــود  ــویي خ ــی و زناش ــي خانوادگ ــراد، از زندگ ــن اف ــد. ای ــا ندارن نابج

ــد. ــت دارن ــد و رضای ــذت مي برن ل
۷-کســانی هســتند کــه از درآمــد مکفــي برخــوردار هســتند و دســت 

ــنده دارند. بخش
ــود را  ــت خ ــات فراغ ــد و اوق ــه ورزش مي کنن ۸-کســانی هســتند ک

ــد. ــرف می نماین ــح ص ــور صحی به ط
ــه آن  ــراز رضایــت و ب 9-کســانی هســتند کــه از شــغل قبلــی خــود اب
افتخــار مي کننــد. گفتنــی اســت اشــخاصی کــه از شــغل خــود راضــي 
نیســتند، ترجیــح مي دهنــد زودتــر بازنشســته شــوند. در مقابل، کســاني 
کــه از شــغل خــود راضــي هســتند، تمایــل دارنــد بــه کار خــود ادامــه 
دهنــد و دیرتــر 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 مي خوابن ــاعت مش ــد و س دارن

ــد. ــرف مي کنن ــع ص ــود را به موق خ
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ــت و  ــو و گذش ــتند و عف ــوز نیس ــه کینه ت ــتند ک ــاني هس 11-کس
شــعار »فرامــوش کــن و ببخــش « را پیشــه می کننــد. ایــن افــراد، در 
فکــر انتقــام گرفتــن نمي باشــند و از کســي کینــه بــه دل نمي گیرنــد 

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

ــد. ــت می دهن ــود اهمی خ
ــد و از  ــمندی می کنن ــاس خودارزش ــه احس ــتند ک ــانی هس 13-کس
ــی  ــت ارزیاب ــور مثب ــود را به ط ــد و خ ــی برخوردارن ــس بالای عزت نف
می نماینــد و هیــچ گاه خــود را بــه دلیــل اشــتباهات گذشــته 

نمي کننــد. ســرزنش 
14-کســانی هســتند کــه از مهارت هــاي اجتماعــي خوبــی برخوردارند 
و بــا شــرکت در فعالیت هــای گروهــی و اجتماعــی از تنهایــی اجتنــاب 
ــتان،  ــا دوس ــترده ب ــي گس ــبکة اجتماع ــراد، از ش ــن اف ــد. ای می کنن

افــراد فامیــل و همــکاران بهــره می برنــد.
ــتان  ــکاران و دوس ــا هم ــان را ب ــه ارتباطش ــتند ک ــانی هس 15-کس
قدیمــي حفــظ مي کننــد و بــه مجالســت بــا صالحــان و نیــکان ادامــه 
ــه دنبــال کســي باشــند کــه هیــچ  مي دهنــد و مي داننــد کــه اگــر ب

ایــرادي نداشــته باشــد، تنهــا خواهنــد مانــد!
16-کســاني هســتند کــه در کارهــاي گروهــي و داوطلبانــه شــرکت 
ــروژة گروهــي  ــک پ ــد و ی ــي ایجــاد مي کنن ــد، شــرکت تعاون مي کنن

راه مي اندازنــد.
ــا  ــد و در برخــورد ب ــادي دارن 1۷-کســاني هســتند کــه دوســتان زی

ــد. ــان مي گوین ــه آن ــز ب ــت و تعارف آمی ــة مثب ــک نکت ــتان ی دوس
ــد و  ــاله برخوردارن ــل مس ــارت ح ــه از مه ــتند ک ــاني هس 1۸-کس

مســایل بــزرگ را بــه مســایل کوچک تــر تقســیم مي کننــد.
19-کســانی هســتند کــه مهــارت مدیریــت خشــم را یــاد گرفته انــد 

و ســعی می کننــد زود عصبانــی نشــوند و از کــوره در نرونــد!
ــتر  ــی بیش ــوخ طبع ــا ش ــند ب ــه می کوش ــتند ک ــانی هس 20-کس
ــد! ــاد بگیرن ــد را ی ــوک جدی ــا ج ــد ت ــد و چن ــد و بخندانن بخندن

21-کســاني هســتند کــه حســرت و افســوس گذشــته را نمی خورنــد 

و در گذشــته نمي ماننــد )اي کاش ایــن کار را مي کــردم!(. ایــن 
افــراد ســعی می کننــد خاطــرات بــد گذشــته را بــه دســت فراموشــي 

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

و از وابســتگی پرهیــز نماینــد.
ــراي اکنــون و آینــدة خــود برنامه ریــزی  23-کســانی هســتند کــه ب

ــد. ــه می دهن ــان برنام ــه ذهنش ــد و ب مي کنن
ــر  ــود فک ــای خ ــته ها و نعمت ه ــه داش ــه ب ــتند ک ــانی هس 24-کس
ــد  ــاد می کنن ــر انتق ــراد، کمت ــن اف ــتند. ای ــاکر هس ــد و ش می کنن
ــدواری و  ــا امی ــد!« و ب ــر می دهن ــان گی ــن و زم ــه زمی ــر ب و »کمت
ــد،  ــه می رون ــا ک ــر کج ــه و ه ــر لحظ ــی ه ــری و خوش بین مثبت نگ

ــي هســتند. ــاق خوب ــوع اتف منتظــر وق

دوران  در  زندگــي  غني ســازي  بــراي  توصیه هایــی 
نشســتگي ز با

1- معنــا بخشــیدن بــه زندگــي: ســعي کنیــد از زندگــی و زنده بــودن 
خــود لــذت ببریــد و بــه زندگــي خــود در دوران بازنشســتگي معنــاي 

ــید. مثبت ببخش
2- اوقــات فراغــت: ســعي کنیــد بــرای اوقــات فراغــت خــود 
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ــرف  ــح ص ــور صحی ــید و آن را به ط ــته باش ــوع داش ــای متن برنامه ه
ــد. کنی

3- مشــارکت در امــور اجتماعــي و داوطلبانــه: ســعي کنیــد در 
برقــراري  کنیــد.  فعالیــت  )ســمن ها(  مردم نهــاد   ســازمان های 
ارتبــاط بــا افــراد دیگــر و عضویــت در شــبکه هاي اجتماعــي 
ــر  ــال هاي اخی ــود. در س ــکلات مي ش ــردن مش ــوش ک ــب فرام موج
توجهــي  شــایان  خدمــات  توانســته اند  مردم نهــاد  ســازمان های 
ــه  ــاي این گون ــب اعض ــه ترکی ــي ک ــد. زمان ــه کنن ــه عرض ــه جامع ب
ســازمان ها بررســي مي شــود، ملاحظــه مي شــود کــه اکثریــت 
ــای  ــد، انجمن ه ــد )مانن ــکیل مي ده ــته تش ــراد بازنشس ــان را اف آن
ــاجد(. ــی و مس ــرکت های تعاون ــتگی، ش ــای بازنشس ــی، کانون ه علم

ــا  4- انتخــاب یــک کار لذت بخــش: اصــولاً جوهــرة حیــات انســان ب
کار عجیــن شــده اســت، لــذا توصیــه مي شــود یــک کار یــا فعالیــت 

ــد.  ــد لذت بخــش را شــروع کنی جدی
ــت  ــک فعالی ــه ی ــود ب ــه می ش ــري: توصی ــک کار هن ــاب ی 5- انتخ

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

ــد. ــداری بپردازی ــا مرغ ــورداری ی ــی، زنب ــرورش گل، باغبان پ
ــه  ــات خــود را ب ــد بخشــی از اوق ــه و نوشــتن: ســعی کنی ۷- مطالع
مطالعــة هدفمنــد و منظــم بپردازیــد و در صــورت امــکان خاطــرات 
ــر  ــتة تحری ــه رش ــت ب ــود نوش ــة خ ــورت زندگی نام ــود را به ص خ

ــد. درآوری
ــواده و  ــاي خان ــا اعض ــد ب ــعي کنی ــري: س ــافرت و گردش گ ۸- مس

ــد. ــردش بروی ــافرت و گ ــه مس ــک ب ــتان نزدی دوس
ــد  ــا: ســعی کنی 9- شــرکت در ســخنراني ها، ســمینارها و همایش ه
ــال  ــود مشــارکتی فع ــة خ ــورد علاق ــمینارهای م ــا و س در همایش ه

داشــته باشــید.
10- بازدیـد از موزه  هـا و نمایشـگاه ها: سـعی کنیـد بخشـی از اوقـات 

خـود را بـه بازدیـد از موزه هـا و نمایشـگاه ها اختصـاص دهیـد.
کنیــد  ســعی  ورزشــی:  فعالیت هــای   -11
ــه  ــم ب ــور منظ ــود را به ط ــات خ ــی از اوق بخش
فعالیت هــای ورزشــی و بدنــی اختصــاص دهیــد، 
ــی،  ــردن، کوه پیمای ــنا ک ــاده روي، ش ــد پی مانن
ماهی گیــری یــا ورزش هــای ســبک )ماننــد، 

ــطرنج( ــز و ش ــس روی می تنی

ــی  ــد بخش ــعی کنی ــترک: س ــت مش ــات فراغ ــزی اوق 12- برنامه ری
ــا دوســتان  ــا همســر ی از اوقــات فراغــت خــود را به طــور مشــترک ب
ــه  ــم ب ــودن، باه ــم ب ــد باه ــد، مانن ــزي کنی ــد برنامه ری ــم و جدی قدی
ــردن و  ــاده روی ک ــم پی ــن، باه ــد رفت ــه خری ــم ب ــن، باه ــارک رفت پ

ــر آن. نظای
ــي:  ــز از تنهای ــي و پرهی ــتان قدیم 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، یــک ضــرورت اســت. بــا یــک دوســت قدیمــي 
مــورد اعتمــاد درد دل کنیــد و دربــارة مســایل خــود مشــورت 
ــردگي  ــل افس ــد، در مقاب ــرار ندارن ــرم اس ــه مح ــاني ک ــد. کس نمایی
عاطفــي  حمایــت  از  کــه  کســاني  مقابــل،  در  و  آســیب پذیرند 

برخوردارنــد از ســلامت روانــي بیشــتري بهره منــد می باشــند.
14- تقویــت روابــط خانوادگــی و زناشــویي: ســعي کنیــد یــک زندگي 
خانوادگــی بــا نشــاط و روابــط زناشــویي ســالم داشــته باشــید. از یاس 
ــا، دیگــر از مــا  و ناامیــدی پرهیــز کنیــد و هیــچ گاه نگوییــد »اي باب
ــم!!«.  ــان را آویخته ای ــه و الک هایم ــان را بیخت ــا آردهایم ــته، م گذش
ــر  ــا یکدیگ ــواره ب ــه هم ــتیم ک ــاني هس ــبخت کس ــاي خوش زوج ه
همدلــی، همفکــری و همــکاری مي کننــد و از روابــط سرشــار از 
عشــق و محبــت برخوردارنــد و روابــط جنســي رضایت بخــش دارنــد.

سخن پایانی
دوران بازنشســتگي از چنــد بعــد حائــز اهمیــت اســت. نخســت آن کــه 
لازم اســت فــرد بــه زندگــي خــود معنــا و مفهومــي جدیــد ببخشــد. 
ــي و  ــي، اجتماع ــاي رفاه ــا حمایت ه ــازمان ها ب ــر س ــوي دیگ از س
روانــي بــه کارکنــان بازنشســته کمــک کننــد. بعــد ســوم، لــزوم توجه 
ــه افــراد بازنشســته  ــدان و دوســتان ب ــواده، به ویــژه 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 ــوید، بدیه ــان مي ش ــد، هم ــر کنی ــه فک ــور ک ــر ط ه
ــه  ــادابي را تجرب ــاً ش ــد، طبیعت ــي کنی ــاد زندگ ــد ش ــم بگیری تصمی
ــود  ــز خ ــس ج ــه هیچ ک ــید ک ــته باش ــن داش ــرد و یقی ــد ک خواهی
مــا، نمی توانــد زندگــي مــا را مدیریــت و کنتــرل  کنــد. در پایــان بــا 

ــم: ــویم و می گویی ــخن می ش ــار هم س ــن عط ــیخ فریدالدی ش
    

     بیرون ز تو نیست هر آنچه در عالم هست
      از خود به طلب هر آنچه خواهی که تویی
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