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 لذت زندگی در وقت اضافه

 

 
 

داریدد،  بازنشسته ،ر می برید؟ و یا در خانوادهبسدر دوران بازنشستگی و  اگر بازنشسته هستید

و فکر  ؟و یا مشکلات جسمی و روحی در بازنشستگی دارید ؟یا نزدیک به سن بازنشستگی هستید

اینکه تمام مدوارد  خوبیک خبر  ؟ باشد کنید که دیگر راه حلی برای این مورد وجود داشته نمی

این کتاب به شما پیشنهاد گردیده  ها بصورت قابل انجام، درهای ساده دارد، و راه حلبالا، راه حل

 .است
 .است بازنشستهپیش وجودت چراغ                    شمع فلک با هزار مشعل انجم 

 ت(سعدی )طیبا
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 مقدمه:
سال سدن مشداهده شدد کده خیلدی  108رمردی با  نهای تهران، پیدر خیابا 95ر اوایل سال د

ای، وقتی در خصوص توانائی جسمی از ایشان سئوال شد، بدون هیچ مقدمده ،سرحال و قبراق بود

سدالگی  1000نمود و اعلام داشت که قصد دارد تا سن  ،اقدام به بالا آوردن پای خود تا بالای سر

 مثل حضرت نوح زندگی را ادامه دهد.

 

 
 

بصورت فعدال در اداره سن سال  87محل کارم، یکی از همکاران قدیمی با نمونه دیگری در در 

و اقدام به خرید و فروش پوشدا))کت، شدلوار، کیدک، کفدم، کمربندد و ...( بده  ردرفت و آمد دا

. یکی از موارد مختص به این همکار، این اسدت کده مبلد  ایدنمهمکاران بصورت نقد و اقساط می

، لیکن، حافظه این مرد، بسدیار قدوی و یستدر زمان معامله با همکاران، اصلاً برایم مهم ن قسط

، تمام مسائل و مبال  را بدون داشتن هیچگونه دفتر یا رسدیدی، در ههدن است مثل یک کامپیوتر

 رد.سپارد. و اثری از آلزایمر در این مرد وجود ندامی

نیداز بده وسدایل کمکی)عصدا، عیندک و ...( بده  سالگی بددون 87تا سن  همکار بازنشستهاین 

آورده و به همکداران و وسایل قابل فروش را از آن کشورها، به ایران کرده کشورهای مختلک سفر 

 13، یک کیسه پر از پوشا) دستم بدود و در ببینیهر مرقع که این پیر مرد را  نماید.عرضه می

 طبقه اداره مشغول تردد بود.
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انداخت این بود کده بدین آن نفدر  "اضافهزندگی در وقت "نوشتن کتاب  چیزی که مرا به فکر

سالگی با شدادی و نشداط و بددون نیداز بده همدراه  87همکار ما که تا ساله(، و  108اول)پیرمرد 

به بعد، باید حتمدا بدرای تدردد  60کرد و بقیه بازنشستگان همسن و سالم که از سن زندگی می

 ی وجود دارد.کسی همراهیشان کند، چه تفاوت

عصدا و وسدائل کمکدی)از جملده  سالگی، علیدرغم داشدتن 60تا  55برخی از همکاران در سن 

 ،، هنوز قادر به تردد و انجدام کارهدای خدود نیسدتند. در صدورت دیگدر(عینک و سمعک و ویلچر

و در مندزل سداکن  را دریافت نمودندد حکم بازنشستگیاینکه دیگر از همکاران به محض تعدادی 

علت این همه تفااو  رر شتابند. به دیار باقی میخیلی زود، بر اثر شدت فشارات وارده، ، شدند

  نوع زندگی و سلامتی چیست؟

 
 

 

های فراوان بخاطر این بر آن شدم که راز تفاوت بین این دو را بیابم. و این کتاب پس از بررسی

منابع مختلک داخلی و خارجی، بده  و مطالعه ،انسالمندو مصاحبه با چندین نفر از بازنشستگان و 

رشته تحریر درآمد. و بسیار خوشحال خواهم شدد کده دانسدته هدا و نتدایا دریدافتی را بدا شدما 

 دوستان، به اشترا) بگذارم.
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این است کده کده در وقدت اضدافه در  "زندگی در وقت اضافه"نام   علت نامگذاری این کتاب به

می یابد و زمان رویداروئی مربیدان و تخصدص و تجربده  بازی فوتبال، قدرت بدنی بازیکنان کاهم

رسد، بازیکنان، دیگر امکان انجام حرکدات فدردی برایشدان میسدر نیسدت و صدرفاً بده آنها فرا می

نمایند. بدلیل اینکه در زمان دهند و فرامین آنها را اجرا میسخنان مربی و کاپیتان خود گوش می

ئی بدن کاهم می یابد، شور و نشاط و سدلامتی و زنددگی بازنشستگی، بعلت بالا رفتن سن، توانا

در زمان بازنشستگی، نیازمند استفاده از تخصص و تجربه بدست آمده است، و باید با اصول ساده، 

 این کاستی ها را برای داشتن زندگی سراسر شادی و نشاط در دوران بازنشستگی رفع نمود.

 

ایسدتگاه آخدر  ،باور داریدد کده دیگدر بازنشسدتگیاگر از آن دست افرادی هستید که اعتقاد و 

بهتر اسدت همدین  ،برای رفتن آماده شدتنها کاری که باید انجام داد، آن است که زندگی است و 

و بده روزشدماری خدود و انجدام کارهدای بندید و زمان خود را از دست ندهید الان این کتاب را ب

 .نهائی خود مشغول شوید

اگدر اعتقداد داریدد کده لکدن تدازه و جدیددی بدرای شدما نددارد. این کتاب هیچ مطلد   زیرا

و باید از ایدن دوران نیدز بده خدوبی  استبازنشستگی، شروعی یک زندگی جدید و شرایط جدید 

توانید با ما همدراه شدوید، لذت و شادی را نیز در این دوران تجربه نمود. میباید و  ،استفاده نمود

دانید که هر علمی اگدر بده عمدل تبددیل نشدود، باشد. میمی انجام تکالیک آناما شرط همراهی، 

در جدای جدای ایدن کتداب، قلدم  نمدایم،هیچگونه خاصیتی ندارد، پدس از شدما درخواسدت مدی

و تددبر  تر باشدد و بدا فکدرها، واقعیهمراهتان باشد، و به پرسشهای آن پاسخ دهید. هر چه پاسخ

 نوشته شود، سودمندتر خواهد بود. بیشتر
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 :(بازنشستگیزندگی دوم)لذت 
هدای لغدات داشدته در فرهند آنها بر اساس معانی از کلمات فوق، در ابتدا لازم است تعاریفی 

 باشیم.

ها و دیگدر حیواندات ای از حالات ههنی اسدت کده انسدانلذت، طیک گسترده"لذت چیست؟ 

 "کنند.آور، یا باارزش تجربه میبعنوان چیزی مثبت، خوشی

کسی که بر اثر مدتی کار مداوم در سدنین پیدری از خددمت دولدت معداف  بازنشسته کیست؟

 .ولی حقوقی دریافت میکند ،میشود

 

 
 

سدال بده بدالا مدی باشدد و  50به علت اینکه مدت عمر بعدد از بازنشسدتگی کده حددود سدن 

)بعد از سن بازنشسدتگی کده سال به بعد می باشد، مقرر است چند سال دیگر 60ی که از سالمند

در این دنیا باشدیم؟  سال به بعد است( 60سال به بالا می باشد و سالمندی که از  50سن حدود 

ایدن دوران را  ،ای بده پدیدده بازنشسدتگی دارنددای از افراد، که نگاه بد بینانهبقول طیک گسترده

  .کننددوران به اصطلاح با زن نشستن در خانه تفسیر می

حکدم اینکده ایدن عزیدزان جدای گرفتده و بده محدض متاسفانه، این فکر در ههن تعددادی از 

 .کنند که دیگر دوران کار و سودمندی تمام شده استبازنشستگی را دریافت نمودند، احساس می

  است. دنیا و زندگی برایشان به پایان رسیده
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به محض دریافت این احساس، افسردگی که اولین مهمان ناخوانده بددن اسدت، بده بددن وارد 

 نماید.وارد بدن می ،خود بقیه مهمانهای ناخوانده دیگر ناصواب را نیزمیگردد و با 

هدر  اند،بال  گردیدهبا توجه به اینکه البته لازم به هکر نیست که در این سنین معمولاً فرزندان 

، انددکه هر یک بدرای خدود ایجداد نمدودهمشغولیاتی نظر به کدام به دنبال زندگی خود میروند و 

ه کردن به این والدین خود را ندارند، لذا حال که این قشدر خدوب و بدا تجربده و دیگر امکان توج

اند و جو ناسالم جامعه نیز به زحمتکم، از طرف بعضی از ادارات و دولت به فراموشی سپرده شده

شایعات در خصوص بازنشستگان دامن میزند، بر خود واج  میدانیم که فکری به حال این دوران 

توشه ای پر، علاوه بر داشدتن سدلامتی کامدل، قددم بده ایدن دوران خدوب و طلائدی نمائیم، تا با 

همدراه لدذت، بگذاریم و این دوران را که حداقل معادل نیم قرن از عمر مدا در آن قدرار دارد، بده 

ت بخشی را برای خود و زندگی دوم خوب و لذّ ، نشاط و سرحال روزگار بگذرانیم،موفقیت ،شادی

 خلق نمائیم. 

 
 

و امیددوارم کده بدا ایدن کتداب همراهدی  در این راه، همراهی شما دوستان عزیز را خواستارم، 

توان خوشبخت نمود. فعالیتها و برنامه های هکر شدده در ایدن هیچکس را به زور نمیزیرا  ،نمائید

 100کتاب، تا زمانی که اجرا نشود، قابل قضاوت نخواهدد بدود. مدا هددفمان را رسدیدن بده سدن 

در امیددوارم مدا را قرار دادیم.  و با نشاط همراه با سلامتی کامل جسم و روح شاد و موفق سالگی

 رسیدن به این هدف یاری دهید.
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 : (بازنشستگیزندگی دوم )دوران 
یا بر اساس از کارافتادگی یا هدر  ،زمانی که مدت خدمت در ادارات و محل کار بر اساس قوانین

یدا بقدول مدا،  ا محل کار خدود ودا  نمدوده و دوران بازنشسدتگیعلت دیگر به پایان رسید، فرد ب

 . گرددآغاز می ،زندگی دوم

سال است، و بر اسداس تحقیقدات بده عمدل آمدده، و  75امید به زندگی در حال حاضر، حدود 

سدالگی در  200امیدد بده زنددگی تدا این است که برآوردها حاکی از  ،بواسطه پیشرفت تکنولوژی

، لذا ما بده می یابد که این خبر بسیار خوبی برای کلیه مردم روی زمین استافزایم  1400سال 

میددهیم و بدرای را مددنظر قدرار  گیسال 100افزایم امید به زندگی را تا  صورت خیلی بدبینانه،

اسدتفاده بهینده از پس از بازنشستگی و شرو  زندگی دوم  و داشتن زندگی خوب، سالم و بانشاط 

 نمائیم.ریزی میانشاله تا یکصد سالگی برنامه ،وقتهای اضافه زندگی

 تواند شامل موارد هیل گردد:ریزی میاین برنامه 

 

 توکل بر خدا و اعتماد به نفس: -1
های انجام شده بر روی تعدداد کثیدری از بازنشسدتگان و نگارنده با توجه به تحقیقات و بررسی

که اولین اصلی که باید هدر فدرد  استقیده اند، بر این عکسانی که دچار بیماریهای مزمن گردیده

و داشدتن اعتمداد بده  ،بعد از بازنشستگی باید به آن توجه نماید، توکل بر خدای خوب و مهربدان

باشد، زیرا که اگر بدانید که خدائی که بر همه چیدز قدادر اسدت و همیشده دسدت مدا را نفس می

روزی ما را که مقدر شده اسدت، بدا وسدائل و همچنان  کندمیگرفته، در این دوران نیز ما را رها ن

امدا متسسدفانه  دیگر نگرانی و استرسی برای ما بوجود نخواهد آمد. رساند،گوناگون به دست ما می

جمع کثیری از همکاران با رسیدن به سن بازنشستگی، بجای توکل بر خدا و داشدتن اعتمداد بده 

فرزندان خود برای ادامه به سمت ت یاری نفس و اینکه هر کاری را باید خودشان انجام دهند، دس

 . دارندزندگی 
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 گوشه چشمی به آندان نمایندد و یا تعدادی دیگر امیدشان به دست دولتمردان است، که شاید 

 مبلغی به حقوق آنان یا بیمه اضافه نمایند. 

 بازنشسدتگی ..... هدایصدندوقیکدی از از طدرف  بسیار مهماینجان  خود شاهد یک اطلاعیه 

 ودم. متن اطلاعیه به شرح هیل بود:ب

بدرای بازنشسدتگان تدسمین گردیدد،  ،!!!!!رو میلیون تومانیمژده به بازنشستگان گرامی، وام "

 به ........... بازنشستگی صندوق الکترونیکی سامانه به مراجعه با توانندمی شرایط واجد ازنشستگانب

 ". کنند اقدام امنثبت برای.............................  نشانی

ایم، چرا باید دسدت حال سئوال این است که درست است که ما حدود سی سال خدمت نموده

در صدورتی کده اگدر ؟ بشویم تا آنها مسائل و مشکلات ما را حدل نماینددو ادارات به دامان دولت 

ت و مسدیر بده ها را به ما خواهد گفحلتوکل بر خدا و اعتماد به نفس داشته باشیم، خدا، خود راه

 .ما نشان داده خواهد شد

 کافی است که ما قدم اول را برداریم، بقیه راه و قدمها و مسیر به ما نمایانگر خواهد شد.

 تو قدم در این راه نهِ و هیچ مپرس                          خود راه بگویدت که چون باید رفت.

و ثانیداً اعتمداد بده  ،خدا و معبود خدود نمدائیمکنم که اولاً تنها توکل بر بنابر این پیشنهاد می

ران دوروحیده ای شداد در نفس خود را بالا برده و و منتظر یداری شدخص سدومی بدرای داشدتن 

 نباشیم. بازنشستگی
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هدف اساسی که برای دوران بازنشستگی خدود داریدد را بده صدورت  3حداقل هم اکنون، 

 :وده و راه کارهای اجرائی آن را نیز بنویسیدان نمواضح و روشن بی
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

 :بازنشستگی دوران اهداف -2
ترین اصل این دوران)بازنشستگی( این است که آیا فرد برای خودش هدف دارد، یدا اینکده مهم

، دیگر غیر از شمردن روزها برای رسیدن به سی سال خدمت خود را انجام دادهد چون کنفکر می

کند که حالا که بعد از چندین آید، یا اینکه فکر می، کار دیگری از ایشان بر نمی(رفتن)روز موعود

توانم داشته باشم و چگونده بایدد هائی میسال، بازنشسته شدم، با تجربه فعلی چه اهداف و برنامه

 ها برسم؟به این اهداف و برنامه

اگر از قشر اول هستید که دیگر صحبتی با شما نداریم و میتوانید در همین جا، ایدن کتداب را 

بگذرانید، و انتظدار بکشدید  دباقی عمر خود را به روش خو .بسته و به سراغ روزشماری خود بروید

ت بیشتری به سراغتان بیایدد. چدون ایدن تر بشوید و مشکلاحالتر، رنجورتر، بیتا روز بروز افتاده

 اید و خود کرده را تدبیر نیست.مسیر را خودتان انتخاب نموده

ها و اهدافی مد نظر داشته باشدید، و مصدمم لکن اگر از قشر دوم هستید، باید برای خود برنامه

 و متعهد باشید که به آن اهداف برسید. 

 

 

 

 

 

 

 

ای اجرائی رسدیدن بده آن، زنددگی آیندده خدود را ترسدیم اگر با داشتن اهداف و نوشتن راهه

اید، کاری ترین کار ممکن را انجام دادهترین و مهمآید چون بزرگنمودید، از شما تقدیر بعمل می

 ای به انجام آن ندارند.که کسانی که افسرده هستند، علاقه

بگیدرد لیسدت گردیدده  تواند، مددنظر قدراردر هیل بعنوان پیشنهاد، یکسری از اهدافی که می

های دیگری وجود ندارد، بلکه هدر هددف ها، هدفاست. لکن این به آن معنا نیست که غیر از این

 بایست در این لیست قرار گیرد.دیگری که مورد علاقه و اشتیاق خودتان است نیز می

 از خود بطلب هر آن چه خواهی تویی                                               هر آن چه درعالم هست ،بیرون ز تو نیست
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 سلامتی: -3
 یدک ضدرب المثدل .دوران بازنشستگی اسدت هایهدفترین ترین و مهمسلامتی یکی از اصلی

سن که رسید بده پنجداه، "این است که  ناصحیح که از قدیم در بین مردم، زبان به زبان میچرخد،

نیست و بر اساس تحقیقات جدید، مشدخص درست  این ضرب المثل اصلاً  "فشار میاد به چند جا

سدال  50و اینکه فردی در سنین بالای  ستاصلاً طبیعی نیی سالمندشده است که بیماری در 

 .به بیماری مبتلا گردد، اصلا عادی نیست

 

 
 

جا وجود دارد این است که فرد به موج  بالا رفتن سدن خدود و منفدک بحث اصلی که در این

از  گدردد و روحیده خدود رام درآمد، به نوعی دچار مشکلات روحی میشدن از محیط کار و کاه
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همدین مهمدان  .نمایددباز مدی افسررگیو آغوش خود را به روی مهمان ناخوانده  دهددست می

ناخوانده است که با جا خوش کردن در بدن و دسترسی کامل به کلیددهای ورود بده بددن، بقیده 

نمایدد و بده بددن دعدوت مدی ،هدا راجمله، اندوا  بیمداری ازمزاحم دیگر را مهمان های ناخوانده 

 گردد. بیماریها می بدن محل تجمعمتسسفانه در این حالت، 

 
 

عتماد و اطمینان داشته باشدد، و اهایم هر فرد به خدای خودش و توانایینماییم، پیشنهاد می

اگدر بده اطدراف نگداه  )خود شاهد این نفرات بوده و هسدتم وهستند های بسیاریبداند که انسان

ها به کرارت مشاهده خواهید نمود( که تدا سدنین بدالا بددون هیچگونده کنید، از این دست انسان

بیماری، زندگی سراسر شاد، خوشحال و سلامت خود را دارند و تدا حددود یکصدد سدالگی بددون 

نکنیدد  دهند. پس دیگر معطلهیچگونه همراه اضافی به زندگی سراسر لذت بخم خود ادامه می

و زمان را از دست ندهید و به جای فکر کردن به انوا  بیماریها، در ابتدا اولین مهمان ناخواندده را 

اخراج آرامم بخم، اید را جواب کرده و از این مسمن به بدن داده ،اجازه ورود آن راشما، که خود 

و آنهدا را براحتدی از بددن  ویدهای ناخوانده دیگر مواجه شنمائید. تا بتوانید خیلی راحت با مهمان

 و اجازه ورود به بقیه مهمانهای ناخوانده دیگر)بیماری( را به بدن ندهیم. ائیدخارج نم
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، و بدا چده ایددنمدودهبه بددن وارد را ای های ناخواندهدر حال حاضر مهم نیست که چه مهمان

-و آن اینکده بدا آمدوزه هایی مواجه هستید، لکن تنها یک خواسته از شما دارممشکلات و بیماری

ی ایدن کتداب هداهای این کتاب همراه شده و با تعهدی که به خود میدهید، مددتی را بدا برنامده

 باشید.

های این کتاب عمل نمائید، )همانند پیدره زندی شود که اگر به برنامهبه شما اطمینان داده می

ی از کارها را نداشدت، و بدرای سالگی علیرغم اینکه در سال قبل توانائی انجام خیل 86که در سن 

های دریافتی، توانست در روز تولددش، کیدک تولددش را حرکت از ویلچر استفاده میکرد، با آموزه

خودش و بدون همراهی کسی و بدون ویلچر به خانواده خود تعدارف نمایدد، نتیجده ایدن تعدارف 

سدالگی خدود را بدا چیزی جز غم کردن چند تن از اقوام نبود( خیلی راحت، کیک تولدد یکصدد 

ها و نتیجه های خود، تعارف نمدوده دستان خود و بدون کمک و یاری دیگران برای فرزندان و نوه

 و زندگی سراسر عشق و محبت و شاد را تجربه خواهید نمود.
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 ورزش:

، یکی از موارد اصلی که در خصوص سدلامتی میباشدسلامتی همیشه همراه ورزش قابل معنی 

، ورزش اسدت، ویژه و بخصدوص داشدتریزی آن توجه ویژه داشت و برای آن برنامهبه  ستبایمی

در حد یک ورزش باید حتی المقدور ، بلکه باشد در حد قهرمانی و یا رقابتیاین ورزش نباید البته 

ورزش . برای سلامتی بازنشستگان، حدود سی دقیقه تا یدک سداعت باشد مستمر و متوالی ،ساده

سریع باشد. پیاده روی سریع چه در  خیلیگردد، البته این ورزش نباید اد میپیشنهتند و سریع، 

مددنظر قدرار  ،تواند بعنوان یکی از آیتم های اصلی سدلامتیخشکی و چه در آب)آب درمانی( می

تواندد اثدرات بصورت مسدتمر و مدداوم باشدد، مدی اگرگیرد. لازم به هکر است که هر نو  ورزشی 

 مراه داشته باشد.طولانی مدتی نیز به ه
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 تغذیه:

های غذائی خداص ما را به سمت استفاده از برنامه ،همزمان با بالا رفتن سن، وضعیت جسمانی

هائی که جوانترها تمایدل بده نماید. در این دوران باید از تغذیهو متناس  با سن و بدن هدایت می

گدردد، چربی است، خودداری شود. پیشنهاد می دارند، و سرشار از قند وها را استفاده از آن تغذیه

استفاده گردد و یا نمک( در حد اعتدال  –از دو سم سفید)شکر و قند  ،به لحاظ وضعیت جسمانی

پس از آن وضعیت جسمی و روحی خود را قبل و ائید. مقطع ناستفاده از آنها را در صورت امکان، 

 ریزی مقایسه نمائید.و بعد از برنامه

 

 
 

 

 دلهره و نگرانی  کاهش

که همیشه در خصوص سلامتی باید به آن توجه ویژه نمدود، ایدن اسدت کده از اصولی یکی از 

کده مدادر تمدام  "دو"ورزش تا حد ممکن دوری نمائیم، چرا کده مثدل  ،دلهره و نگرانی و استرس

هسدتند، هاست، لکن هر دو مدادر ، دلهره و نگرانی و استرس، نیز مادر تمام بیماریاستها ورزش

اما یکی در جهت مثبت و دیگر در جهت منفی عمکرد دارند، پس باید از مادر مثبت)دو( استقبال 

 نموده و از مادر منفی)دلهره و نگرانی و استرس( بیزاری جسته و آن را از وجودمان اخراج نمائیم.
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خدود  یحفد  سدلامت یبرا یدر دوران بازنشستگ یدکه در نظر دار یتفعال 3لطفاً حداقل 

 :یسددددددیدرا بنو یدو بدددددده انجددددددام آن متعهددددددد هسددددددت یدددددددانجددددددام ده

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :)دغدغه والدین احساسی(اشتغال فرزندان -4
قدرار بدود بازنشسدته شدود،  ،مدنو ندازنین همکاران خیلی خوب  یکی ازاوایل سال جاری، در 

یک میلیون تومدان رقم اضافه کار( نهصد هزار تومان بابت آخرین فیم حقوقی ایشان)با احتساب 

و نکته جال  توجه این بود که این همکدار عزیدز مدا، مدذاکراتی بدا مددیران کدل  داد.را نشان می

موافقت آنها را بدرای اشدتغال فرزندد  در اداره داشت، ود فرزند خوواحدهای دیگر جهت استخدام 

مقرر شده بود که این فرزند خوب و باهوش و نابغده،  .اخذ نموده بود ،فارغ التحصیل مهندس خود

شدد و پس از صحبت با  فرزند ایشان، این مسسله رد خوشبختانه در اداره مشغول به کار گردد. که 

 .نددکارهای دیگر مشغول گردیایشان به 
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کردم، بیشتر آنها، دغدغه اصدلی خدود را بده مانندد زمانی که با بازنشستگان گرامی مذاکره می

کردندد، و از عددم اشدتغال این مرز و بوم، اشتغال فرزندان خدود هکدر مدی )احساسی(اکثر والدین

ندد و های کاری خود سخن به میان می آوردفرزندان خود در ادارات و دستگاههای اجرائی و محل

بده محدل هدای کدار خدود  ،خواستار این بودند که در صورت امکان، فرزندان خود را به جای خود

 ها، بیکاری را تجربه ننمایند. بفرستند تا این نور چشمی

 

 
 

 

 در اینجا هکر چند نکته خالی از لطک نیست:

نبدال اشدتغال به این مطل  توجده ندارندد کده د ،این والدین گرامی نگران و بازنشستگان عزیز

-حال بدا حقدوق اند.هائی هستند که خود سالیان سال در آنجا خدمت نمودهفرزندان خود درمحل

اکنون در نظدر دارندد، فرزنددان  .اندو بقول معروف آب باریکه، بازنشسته گردیدهبسیار ناچیز های 

سدته از وضدعیت آنها نیز چنین راهی را طی نمایند. در اینجا سئوال این است کده آیدا فدرد بازنش

 فعلی خود رضایت دارد یا خیر؟

را در محل کار  شمافرزند غول چراغ جادو آمده است و ای رخ داده و الان فکر کنید که معجزه

ایدد. ایشدان بمانندد سدالهای قبدل شدما، ، آنهم به صورت کاملاً رسمی استخدام نمدودهشماسابق 

د نمود. حال دوباره تجسم کنیدد نبه خواهرا تجرهمراه با حداقل ریسک، زندگی سراسر کارمندی 

www.takbook.com



18 
 

w
w

w
.v

a
li

b
a
k

h
ty

a
ri

.i
r

 

ر آنهدا د ،انجدام آن را یجهت فرزندان خدود را کده تواندائ ینکارآفر یتفعال 3الان حداقل 

 :یسیدبنو ید،نمائ یمشاهده م

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

سال از زمان استخدام فرزند دلبندتان گذشته، آنها نیز به مانند شدما، سرنوشدت مشدابهی  30که 

 پسندید؟ را میبازنشستگی ایشان شوند، آیا وضعیت داشته و به افتخار بازنشستگی نائل می

زیرا هیچ پدر و مادری بد فرزند خدود را  باشد،به احتمال زیاد، جوابتان به سئوال بالا منفی می

توصدیه ها را برای فرزند دلبند خود خواهان است، لذا همیشه و در همه حال، بهترین  ،خواهدنمی

های کار خود مجدداً بکار بگماریم، به آنها کمک گردد که بجای اینکه فرزندان خود را در محلمی

و  کنند، اسدتفاده نمدودهای قبل کار میهبهتر از نسل تر و خلاقبسیار که  ،فکر خود ازنمائیم که 

باشند، حقوق  دیگران بجای اینکه حقوق بگیر. برای خودشان ایجاد نمایندجدید یک کس  و کار 

تواند آغاز گردد و سپس پدس نیز میو جزئی، حتی اند)  یبده باشند، و این کس  و کار با مبالغ

 و به درآمدهای خوب برسند.توانند آن را توسعه داده از شرو ، می

، هستیددر نهایت چنانچه هنوز مایل به اشتغال فرزندان خود در محل کار خود یا ادارات دیگر 

لازم  گردد که آنها را به کلاسهای آموزش استخدام معرفی نمایند، تدا مهدارتپیشنهاد میحداقل 

ن ممکدن بده اسدتخدام ادارات برای تکمیل پرسشنامه و رزومه را فرا گیرند. و در سدریعترین زمدا

 درآیند. و این دغدغه رفع گردد. 
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 درآمد: -5

کدردم، متوجده شددم کده درآمدد آنهدا پدس از ابدلاغ با بازنشستگان گرامدی کده مدذاکره مدی

یابدد و دریدافتی آنهدا در زمدان کاهم مدیدرآمد زمان اشتغال، بازنشستگی، به نصک تا یک سوم 

ن اشتغال آنها، تفاوت چشمگیری دارد. در حالی که فرد پدس از بازنشسدتگی و بازنشستگی، با زما

 باشد.با بالا رفتن سن، پذیرای نفرات جدید)عروس، داماد و بعضاً نوه( در خانواده خود می

این فرد که هم اکنون پدر زن/ مادر زن/ پدر شوهر/ مادر شدوهر/ پددربزرگ/ مدادربزرگ شدده 

بایست با همدین حقدوق گردد که مینیازهای جدیدی بر او مترت  میاست، از طرف تازه واردین 

ی ایدن سدعلاوه بر نیازهای زندگی، پاسخ دهد. و سئوال اسا ،نیمه/یک سوم شده، به این نیازها نیز

 ؟استاست که آیا این حقوق برای خرج زندگی و نیازهای جدید کافی 
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 یهدر آنهدا سدرما یدتوانسدت یکه در زمدان اشدتغال مد یگذار یههم اکنون سه محل سرما

 :یدرا نام ببر یدکرده ا یگذار یهسرما یا یدکن یگذار

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 یم؟داشته باش ینگران ی،در دوران بازنشستگ یافتیدر یکمبود درآمد و کسر یبرا یدبا یاآ

................................................................................................................................ 

 

همواره باید به آن پاسخ داده و همیشه با شعبده  این سئوالی است که اکثر بازنشستگان گرامی

هدا و نیازهدای ی خاصی با همین حقوق امور زندگی خود را گذرانده و به درخواستتبازی و تردس

 جدید نیز به سختی پاسخ می دهند. 

بحث درآمد، سومین دغدغه بزرگ فکری بازنشستگان گرامی است، که بخشی از آن مربوط بده 

شی از آن مربوط بده دوران فعلی)بازنشسدتگی( مدی باشدد کده بایدد بدرای آن زمان اشتغال و بخ

می نمودند، یا اگر در آن زمان به خاطر خیلی مسائل، از ایدن امدر غافدل بودندد، هدم ریزی برنامه

 بگیرد.لازم صورت اینک باید برنامه ریزی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ری انجام داده باشد، در این اگر فرد در زمان اشتغال، برنامه ریزی لازم جهت سرمایه گذا

، لکن اگر این شودروبرو میدوران با مسائل و مشکلات کمتری در خصوص کم شدن درآمد خود 

انجام سیدن حقوق، به فکر نبودن و ....( لازم به هر دلیل)نر و سرمایه گذاریکار انجام نشده باشد 

مختلک های ه و زندگی با چالمنشده باشد، احتمالٌا در این دوران با کسری دریافتی مواجه شد

 گردد.روبرو می
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 یست؟چ ید،آ یدرآمدساز که از عهده افراد بازنشسته برم یتبه نظر شما سه کار و فعال

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 
 

ریدزی نشدده و باشد، زیرا که اگر در آن زمان برنامدهمسلم است که جواب سئوال بالا، خیر می

امدا هدائی روبدرو خواهیدد شدد، سرمایه گذاری لازم انجام نشده باشد، هر چند با مسائلی و چالم

ی این کتاب عمل شود، بدا کمدی تدسخیر البتده بدا کوشدم هانگرانی موردی ندارد، اگر به توصیه

توان بدا حدداقل سدرمایه و حتدی گداهی بددون بیشتر، این نگرانی کاملاً برطرف خواهد شد. و می

 سرمایه نیز به ایجاد درآمد رسید.

 
 

البته لازم به هکر می باشد که با توجه به اینکه با بالا رفدتن سدن و گذشدتن از دوره جدوانی و 

یابدد، روبرو گشته و کداهم مدی ،بدن و جسم، نیروهای بدن از جمله نیروی ههن نیز با افتافول 

 د.نمای بایست به کارهائی اقدام نمود که حداقل سرمایه و نیروی فیزیکی را طل لذا می
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توان برای آنها برنامه ریزی کرد و با حداقل سرمایه و در بعضی موارد بددون بخم هائی که می

 گردد:رمایه اقدام به شرو  آنها نمود به شرح هیل پیشنهاد میس

 

 ایجاد درآمد  

در اینجا باید بر ایجاد درآمد، بیشتر و بیشتر تمرکز کرد و بر راههای افزایم نقدینگی و درآمد 

بیشتر توجه ویژه نمود، و راههای جدیدی برای درآمد پیدا نمود که اصدلح اسدت کده بجدای کدار 

 سرمایه و پولمان درآمدسازی داشته باشند. کردن خودمان،

توان برای افزایم درآمدد بده آنهدا مبدادرت نمدود، بده شدرح هیدل لیست فعالیتهائی را که می

 گردد:پیشنهاد می

 نوشتن کتاب

 سرمایه گذاری در بورس اوراق بهادار

 سپرده گذاری در بانکها

 استفاده از تجربیات خود

 کنترل شدید هزینه
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لطفدا  یدد،تخصدص خدود را دار یندهدر زم ینوشتن چه کتابهائ یدر حال حاضر شما توانائ

 :یدمورد آن را هکر نمائ 3حداقل 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

 

 

 کتابنوشتن 

 4با توجه به تجارب بسیار گرانبهائی که بازنشستگان عزیز دارند، می توانند تنهدا بدا گذرانددن 

ساعت آموزش روش نوشتن کتاب، اقدام به تسلیک کتاب زندگی خود، تجربیات خود و ... نمدوده و 

 اقدام به فروش آن نمایند.

 
 

بودم که بعد از بازنشستگی بجدای  در چند ماه گذشته تنی چند از همکاران بازنشسته را شاهد

نشستن در خانه و بیکار ماندن، اقدام به سرودن شعر و حتی چاپ کتداب اشدعار خدود، آمدوختن 

اند و بعد از آماده نمدودن چنددین تدابلو، اقددام بده برپدائی نقاشی و خلق چندین تابلو زیبا نموده

-عزیزان قابل تقدیر و تحسین مدینمایشگاه جهت فروش آن تابلوها نمودند. که تلاش و عزم این 

 باشد.
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 سرمایه گذاری در بورس اوراق بهادار

باشدد، در این بخم نیز که راه دیگری برای درآمد سازی و بده گدردش درآوردن سدرمایه مدی

کافی است تنها با مطالعه چند کتاب یا مراجعه به چند سایت از جمله سایتهای بورس، بتوانید در 

ینه نیز اطلاعاتی کس  نمائید و بصورت فعال در این بورس سدرمایه گدذاری و بده درآمدد این زم

 برسید. 

های مربوط به آموزش سرمایه گذاری در بورس را مطالعده گردد در این زمینه کتابتوصیه می

 نمائید تا با ترفندها و نحوه ورود و سرمایه گذاری در این محل، کاملا آشنا گردیده و زمان خریدد

 و فروش سهام را از پیم تخمین بزنید. و خود یک متخصص سرمایه گذاری در بورس بشوید.
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 سپرده گذاری در بانکها

هدا جدزک کدم گدذاری در باندک. سپردهاستگذاری در بانکها سپرده ،یکی از موارد درآمدسازی

تدوان انجدام داد، هدر میترین کارهائی است که با هر مبل  و هر دانشی)حتی بدون دانم( ریسک

بازنشسته در موقع بازنشستگی، مبلغی را بعنوان پاداش بازنشستگی، از محل خدمت خود دریافت 

تواندد بدا گذاری نمایدد، مدینماید. اگر همان مبل  را در بانک بصورت سپرده بلند مدت سپردهمی

ماید.  همان گونه که درصدهای پرداختی بانک تا مدتها بدون ریسک درآمد مشخصی را دریافت ن

تعدادی از همکاران اینجان  پس از بازنشستگی علیرغم اینکه کارهای مختلک نیز داشتند، پس از 

دریافت پاداش بازنشستگی و سپرده گذاری آن در بانک، به درآمد مطمئن و مستمری دسترسدی 

 پیدا نمودند.
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 :یسیدبنو یلرا در ه یدقرار ده یگراند یاردر اخت یدتوان یتجربه خود را که م 3حداقل 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 استفاده از تجربیات خود

های خاصدی کده دریافدت داشدته، ر محل کار، علاوه بر آموزشهر بازنشسته در مدت خدمت د

تجربیات گرانبها و قیمتی را نیز کس  نموده است. این تجربیات اگر بصدورت صدحیح بده دسدت 

-آیندگان و جوانان برسد، می تواند چراغ راه هدایت آنها گردند. در این بخم، هر بازنشسدته مدی

رائه محصول، کتداب، مشداوره، راهنمدائی و ..( در ازاک تواند تجربیات خود را بصورت های مختلک)ا

 مبالغی به آیندگان و جوانان اراته نماید و از این بابت نیز درآمدی برای خود مهیا نماید. 
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هدای خدود حدذف آنها را از فهرسدت هزینده یدتوانیکه م ،خود را هزینه اضافه  3حداقل 

 :یسیدبنو یلرا در هنمائید، 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

 کنترل شدید هزینه

تدر شدد و از هدا، کمدی دقیدقبا توجه به کم شدن درآمد مستمر ماهیانه، باید نسبت به هزینده

ها انجدام مورد جلوگیری نمود. اگر بتوان کنترل شدیدی بر هزینهمودن موارد اضافی و بیهزینه ن

، می تواند نسبت به بهبود کیفیت زندگی با هر درآمددی کمدک همین عمل به ظاهر سادهدهیم، 

ها بر عهده خدانم خانده ها در اکثر خانوادهکه مدیریت هزینه استشایانی نماید. البته لازم به هکر 

ها به عهده خانم خانده باشدد، معمدولاً از ایدن بابدت نگراندی وجدود باشد. اگر مسئولیت هزینهمی

ها را به عهده گرفته و از نخواهد داشت، اما در بقیه موارد، خود باید مسئولیت کامل کنترل هزینه

 هزینه نمودن موارد اضافه خودداری نمائید.
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 اشتغال: -6
 مدوارد خداطر به و است "بودن سرگرم یکار به. یکارانجام " یمعنا به یلغو یمعن در اشتغال

 .میرویم اشتغالبه دنبال  به لیه
 

 
 
 

 حفظ سلامتی

که مشغول نوشتن این کتاب بودم در سمیناری با چند تدن از دوسدتان کده صدحبت در زمانی 

، حدال دیگدر چده انددکردم، آنها عقیده داشتند که بازنشستگان، سی سال به کار مشغول بودهمی

نیازی به کار کردن دارند و آنها بعد از این مدت تنها باید به استراحت بپردازند، لکدن از ایدن امدر 

غافل بودند که کارکردن برای سلامتی بدن نه تنها مفید اسدت، بلکده لازم و ضدروری اسدت صدد 

زی هدم بده پدول و گردد کده اگدر نیداالبته که استراحت نیز باید چاشنی آن باشد، لذا توصیه می

درآمد آن ندارید، حتما نسبت به اشتغال در فعالیتی که مورد علاقه خودتان است اقدام نمائید تدا 

 سلامتی خود را نیز از دست ندهید.
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 اشتغال بعد از بازنشستگی:

آید، میان بازنشستگی آقایان و خانمها، تفاوتی وجود دارد و زمانی که بحث اشتغال به میان می

شوند، دیگر نیازی به اشدتغال ندارندد و انجدام است که خانمها در زمانی که بازنشسته میآن این 

کارهای منزل برای آنان خود اشتغال محسوب میگردند، لکن بده نظدر نگارندده، اصدلح اسدت کده 

همین قشر محترم نیز خود را با کارهای هنری و صنایع دسدتی مشدغول و از ههدن و بددن خدود 

یرا که مسلم است با رفتن فرزندان از خانده، کارهدای خانده، کدم شدده و خدانم استفاده نمایند، ز

بازنشسته وقت بیشتری برای خود دارد، پس لازم است برای خود مشغولیاتی غیر از کارهای خانه 

 مهیا نماید. 

ام

آقایان در زمان بازنشستگی اگر بدون تخصص باشند، معمولاً تا مدتها بدون شدغل در خانده یدا اما 

هدای همکداران و گذرانند، و این یکدی دیگدر از دغدغدهمحلهای دیگر)مثل پار) و...(  روزگار می

هدا، وضدعیت خدانواده را دچدار که این خانده نشدتن ه استدوستان من بود. بعضاً مشاهده گردید

 شکلاتی را برای خانواده به همراه دارد.بحران نموده و م

اندد، )دکتدر حسدابی تدا یچ عمل مفیدی روزگار گذرانددهاگر به پار) نیز بروند، تنها و بدون ه

ورزیدد.( آخرین لحظه عمر خود مفید بودن را از دست نداد و نس  به فراگیری علم، مبادرت مدی

گردد که حتی الامکان در درجه اول، شرو  بده انجدام کارهدای مدورد علاقده خدود، لذا توصیه می

ایید. حتی اگر این فعالیتها با درآمدهای خیلی پدائین ترجیحاً با همکاران بازنشسته دیگر اقدام نم
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را هکدر  ید،انجام ده یهبا حداقل سرما یدتوان یم اکنون سه کار مورد علاقه خود را که مه

 :یدنمائ
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

تواند بدر سدلامتی باشد. زیرا تحقیقات به عمل آمده این موضو  را نشان داده است که بیکاری می

 روح و روان و جسم و حتی طول عمر بازنشستگان عزیز اثر بگذارد.

 

 
 

 

ریدزی خاصدی بدرای ال، برنامدهاگر مثل تعدادی از همکاران بازنشسته اینجان  در زمان اشدتغ

توانید مثل یکی از دوستان هدم محلدی انجام شغل دوم نداشته و کاری را شرو  نکرده باشید، می

ما پس از بازنشستگی از بانک صادرات، با وجه دریافتی از بانک، اقدام به ایجاد کارگداه پلاسدتیک 

در آنجدا باتفداق دو فرزندد خدود  سازی)کار مورد علاقه خود و خانواده( نمود و بصورت تمام وقدت

 مشغول به کار گردید. 
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اگر بتوانید این سه کار را بنویسید، می توانید خیلی سریع برای آنها برنامه ریزی نموده و اقدام 

به انجام آنها نمائید. لکن اگر کارهای مورد علاقه شما نیاز به سرمایه بدالا یدا تخصدص هدای بدالا 

دد که نسبت به آموزش یک مهارت که درآمدساز باشد و اشتغال نیز به همدراه گردارد، توصیه می

 داشته باشد، اقدام و پس از آموزش در آن کار خود را مشغول نمائید.

 

 

 

 

 

 

 

 
 

، با توجه به وضدعیت جسدمانی و بازنشستگی در دوران ،باشد که اشتغال به کارلازم به هکر می

گدردد از انجدام کارهدایی کده است. توصیه میو مفید ضروری کاملاً  ،روحی هر فرد برای سلامتی

هدائی کده نیاز به فعالیت فیزیکی بالا و تمرکز بالا دارد، ترجیحا خدودداری نمائیدد. لیسدت شدغل

توانند با توجه به وضعیت جسمانی و روحی خود در آنها فعالیت نمایند بده گرامی می بازنشستگان

 گردد:شرح هیل پیشنهاد می

 

  محل کار فعلی

های و شرایط، همچنان نیاز به خدمات های کار و خدمت و بنا بر تخصصگاهی اوقات در محل

توان انجام داد، کار بدا شدرایط گردد، پس اولین فکری که در خصوص اشتغال میفرد احساس می

 باشد.جدید در محل کار فعلی است، که مسلماً قابل توصیه توسط نگارنده نمی

 

 

 
 

ضمن مراجعه به وزار   توانیدیم ید،باش یآموزش خاص یازمندن ید،انجام ره یکار ینکها یاگر برا

ور  رایگاان، های اندک یاا ب اکار، یا فرهنگ سراها، نسبت به آموزش موارر ررخواستی، با هزینه

  اقدام نمائید. 

رر صورتی که چنین اقدامی نمورید، رر صور  امکان شرایط و نحوه آموزش را جهت اطلاع سایر 

روستان، به آررس رایانامه من ارسال نمائید. و رر جهت آموزش بقیه بازنشستگان عزیز، همدیگر را 

 یاری نمائیم.

 Vbakhtyari@gmail.com: ینجانبا یانامهرا آررس
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 مات مشاورهخد

را کسد   ایویدژههدای تخصص ،اندوختن تجربیات فراوانبا در ادارات، سالیان خدمت در طی 

توانیدد بعندوان هم اکنون مانند تعدادی از همکاران بازنشسته و مدیران قبلی من، می و اید.نموده

شداوره ارائده یک مشاور ویژه به ادارات و سازمانهای دیگر که تخصص شما را نیاز دارند، خدمات م

مند گردید. در این شغل، زمدان دسدت خودتدان اسدت و تنهدا بایدد از بدهید و از مزایای آن بهره

 تجربیات خود استفاده و تجربیات خودتان را منتقل کنید.
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 سرقفلی شناسائی 

ق دارد، شما ای ارزشی است که به آن محل یا مغازه تعلهمانگونه که سرقفلی هر محل یا مغازه

نیز بمانند هر چیزی، یک سرقفلی دارید که دیگران حاضرند برای آن هزینه پرداخت نمایند، پس 

در این مرحله باید سرقفلی خاص و ویژه خودتان را کده همدان تواندائی اصدلی خودتان)اسدتعداد، 

تی کده مهارت، دانم( است را شناسائی نمائید. این شناسائی خود یک هنر است چرا که در صدور

توان آنرا به دیگران عرضه و در قبدال آن درآمددهای خدوبی درست شناسائی گردد، به راحتی می

 کس  نمود.
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 های خود را که توانائی تبدیل به شغل شدن را دارند، هکر نمائید:هم اکنون سرگرمی

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 سرگرمی خود را به شغل تبدیل کنید

توانیدد، سدرگرمی کده داریدد را بده شدغل تبددیل نمائیدد، مانندد در بهترین حالدت شدما مدی

ایجاد نمدود، یدا آیدس پدک کده از سدرگرمی دوران  ها که از سرگرمی خود، یک شغلفوتبالیست

کودکی خود، یک فروشگاه و یک برند ساخت. یا مثدل یکدی دیگدر از همکداران کده علاقده شدعر 

سرودن خود را برگزید و اقدام به چاپ کتاب اشعار خود نمود یدا همکدار دیگدری کده علاقده بده 

ائه نمود. شما هر سرگرمی که دارید، با نقاشی خود را در قال  تابلوهای زیبای نقاشی به دیگران ار

کمی خلاقیت می توانید آن سرگرمی را به شغل مورد نظر خود تبدیل نمائید و از درآمدد آن نیدز 

 مند گردید.بهره
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 توانائی هدفمند ایجاد 

راسدان اگر بلافاصله پس از بازنشستگی نتوانستید شغلی بدرای خدود پیددا نمائیدد، نگدران و ه

نباشید، سعی کنید در طول زمان با آموختن هنرها و موارد جدید، توانائی های هدفمند جدیددی 

 ها و هنرها در جهت اشتغال و درآمد استفاده نمائید.برای خود ایجاد و از آن توانائی
 

 انتقال تجربیات به نسل بعدی

، هدر اسدتاز بازنشسدتگان  ام، کسد  تجربدهیکی از مسائلی که از کودکی نیز بدنبال آن بوده

های متمادی زندگی کاری و اجتماعی خدود، دارای تجربیدات گرانبهدائی در طول سال ،بازنشسته

توانند، اشتغال جدیدی برای خدود ایجداد نمایندد. های جدید، میهستند که با انتقال آنها به نسل

ی هدایت و تعیین مسیر آینده و تجربیات، بعنوان چراغ راهنما برا نسل جدید نیز از این راهنمائی

 نماید.استفاده می

این تجربیات را به نسل بعدی انتقدال دهندد. زیدرا کده گرامی، انتظار میرود، تمام بازنشستگان 

های آینده علاوه بر سهیم کردن آیندگان در تجربیدات خدود، امکدان افدزایم و انتقال آن به نسل

 بروز کردن تجربیات نیز فراهم می آید.
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 باغداری

تعدادی دیگر از بازنشستگان، مانندد یکدی از همکداران نزدیدک مدن، علاقده وافدری بده بداغ و 

باغداری، گل و گلکاری دارند، لذا پیشنهاد دیگر این است که به باغدداری و پدرورش گدل و گیداه 

 اید: اقدام نمائید، که با یک تیر چند نشان را هدف گرفته

با طبیعت میروید و همراه طبیعت شدن، طدراوات و شدادابی  اینکه دنبال علاقه خود و دوستی

 . استسلامتی اولین بازخورد این همراهی و  ،دهدخاصی به بدن و روحیه می

 
، درآمد مورد نیاز جهدت امدرار معداش را کسد  )باغداری، کشاورزی، گلکاری و ..(ز این کارو ا

آن بود که با مطالعه زندگی در روسدتاها نمائید. مطلبی که باعث شد این شغل را توصیه نمایم می

و شهرها، به این نتیجه دست یافتم که مردان و زنان روسدتائی خیلدی بهتدر و بیشدتر از افدراد در 

کنند، و زمانی که بدنبال علت آن گشتم به موارد هیل دست یافتم. اول اینکه از شهرها زندگی می

نمایند که این در سلامتی آنها نقم تفاده میاس ،سالم و بدون کسر مواد اصلی ،لبنیات دست اول

بسزائی دارد، در درجه دوم، آنها بدلیل نداشتن بازنشستگی و بیمه، مجبور به کار تا پایدان عمدر و 

سدال،  90زندگی در مزار  خود هستند. در روستاها شما شاهد ایدن هسدتید کده پیرمدرد بدالای 

نماید و یا پیرزنهائی که همدوش مدردان خدود در شبانه به سر زمین و باغ خود رفته و آبیاری می

نمایند. و در درجه سوم، بودن در طبیعت و همراه شددن بدا مزار  برای درو محصول همراهی می

طبیعت است که شور و نشاط خاصی به کسانی که با آن مسنوس هستند، میدهد. که ایدن  نعمدت 

 شده شده است. از ساکنین شهرها)مخصوصاً شهرهای بزرگ و صنعتی(، دری 
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 :یسیدبنو ید،انجام آن را دار یجهت اشتغال خود را که توانائ ینکارآفر یتفعال 3الان شما حداقل 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 مسافر کشی

گرامی، بعضی از بازنشستگان و شهرهای بزرگ و صنعتی، هائی که در تهران یکی دیگر از شغل

و مهدارت در راننددگی و  با داشتن یک ماشدینتنها  است،به آن مبادرت می ورزند، مسافر کشی 

هدای ار نسبت به فعالیتنسبت به مسافرکشی اقدام نمائید. البته این ک یدتوان، میشناخت مسیرها

دیگر کمی خستگی نیز به همراه دارد، که افرادی که با ترافیک مشکل دارند، مسلماً به آنهدا ایدن 

 گردد.فعالیت توصیه نمی

 
 

نمائید، فقط و فقط به خاطر حف  سلامتی و در بعضی در هر صورت، و هر کاری که شرو  می

 استمرار داشته باشید. در این امر لطفاً ،مواقع به خاطر درآمد آن
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 ازدواج در سن بالا: -7

یکی از مواردی که همیشه ههن مرا مشغول داشته، این اسدت کده چدرا ازدواج بدرای جواندان 

بازنشسدتگی گردد، اما اگر همین عمدل در سدنین مشکلی ندارد و هیچ کسی از این امر نهی نمی

متسسدفانه بعضدی از افدراد نیدز بده ایدن  گدردد.کاری نسنجیده و سخیک ارزیابی می ،اتفاق بیافتد

 نمایند.نهی می ،هااز این ازدواجبازنشستگان را و  می زنندسخنان نسنجیده دامن 

چرا فردی که همسر خود را از دسدت میدهد)بده هدر علدت( دیگدر اجدازه سئوال این است که 

گردد، همین فرزندانی که ر میاکثراً توسط تعدادی از فرزندان صاد ،این عدم اجازه  ؟ازدواج ندارد

تنها کافی است چند روز از همسران خود دور باشند، تا زمدین و زمدان را بده هدم بدوزندد، و اگدر 

همین فرزندان در سنین جوانی همسران خود را از دست بدهند، آیا هیچگاه به فکر ازدواج مجدد 

 گذرانند؟نخواهند بود و تا پایان عمر خود تنها زندگی را می

در مدورد  "مرگ خوبه امدا بدرای همسدایه "سلم است که جواب منفی است، و  ضرب المثل م

کند، و به محض تر) همسر)طلاق، فوت و ...( به ماه نکشیده سر و کله یدک جوانان نیز صدق می

 شود. نفر جدید در زندگی آنان پیدا می

 
 

اقددام  اب جدیدد و ازدواجنتخدنسدبت بده ا ،اگر بازنشستگان عزیز بدون توجه به حرف دیگران

تدر و بلکه ادامه زندگی را برای خود و نفر جدید آسان ،نمایند، نه تنها سخیک و مشکل ساز نیست

چه بسا ازدواج مجدد در سنین جوانی از روی شهوت باشد، اما در سنین پیری  ،نمایندتر میسهل

  ی از روی تنهائی و نداشتن همراه همیشگی در زندگی است.سالمندو 
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 :روابط -8

رسد. بدا ابدلاغ حکدم بازنشسدتگی، فدرد از در زمانی که مدت خدمت در محل کار به پایان می

بعضی از بازنشستگان)برخی دیگر، به محض منفدک شدده از یدک  میگردند.محل کار خود منفک 

ا نمایند(، اوقدات بیشدتری رکار، روز بعد به محل کار جدید خود رفته و کار جدید خود را آغاز می

 نماید. در منزل و همراه خانواده سپری می

چون از ایدن بده بعدد  .گرددمسرور می ه شده،گر این فرد، خانم باشد، مسلماً از اینکه بازنشستا

تواند در خانه بوده و سکان خانه را که تاکنون بصورت نیمه وقت در اختیار داشدته و بدا بیشتر می

احت تمام وقت و بددون اسدترس و نداراحتی کارهدای ، با خیال راست تمام زحمت به جلو میبرده

 ناتمام را انجام خواهد داد.

فدرد بازنشسدته از آقایدان باشدد، بارهدا مشداهده اما مسسله از آنجائی خود را نشان میدهد کده 

که در زمانی که پس از فراغت از کار به سمت منزل و خانده خدود رفتندد و سداکن  ،گردیده است

با دخالت در همه کارهای خانه و خانواده، مسائل و مشکلاتی را برای خود تمام وقت خانه شدند،  

نمایند، که ممکن است بنیان خانه را سست نمایدد، لدذا بایدد بصدورت و خانواده، خلق و ایجاد می

 خاص این مطل  مورد بررسی و کنگاش قرار گیرد.
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 روابط بازنشسته با اطرافیان: 

ین است که بازنشستگان گرامی به تفاوت بین دو نسل کداملاً در این بخم، مهمترین موضو  ا

اعتقاد داشته باشند و بدانند که قرار نیست که دیگران و اطرافیان دقیقاً بر اساس افکار آنها عمدل 

  .نمایند

اگر بر خلاف نظر آنها عمل نمایند، آسمان به زمین نرسیده و اتفاقی نخواهدد افتداد. اگدر ایدن 

را ، احتدرام بازنشسدتگان اً دیگر بحث و مشکلی پیم نخواهد آمد و اطرافیدانچنین باشد، مطمئن

 خواهند داشت.

تواند احترام بازنشسته را همچنان حف  نمایدد و موجبدات بدی دو نسل( می این اعتقاد)تفاوت

حرمتی به ایشان را که الان پا به سن گذاشته را از بین ببرد. و یک عمر در کمال عدزت و احتدرام 

 نار خانواده زندگی را با خوشی و سلامتی بگذرانند.در ک
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 روابط اطرافیان با بازنشسته: 

بده گیدر دادن در نتیجده، گدی بازنشسدته و حوصلهدر این بخم، اطرافیان اکثراً با توجه به بی

به همه اعمال آنها، کم کم پس از مدتی، سکوت خود را کنار گذاشته و اختیار خدود مسائل جزئی 

 دست داده و با بازنشستگان، به سختی برخورد خواهند نمود.را از 

گدردد کده اطرافیدان توصدیه مدی پدسمشخص اسدت کده برخوردهدا سدودمند نخواهدد بدود. 

بازنشستگان، با در نظر گرفتن سن این عزیزان و دانستن تفاوت های موجود در دو نسل، و اینکده 

آندان از گذارد، نباید انتظار رفتار منطقدی یبا بالا رفتن سن، حوصله و ههن نفرات رو به کاهم م

 در خور مقام و منزلت آنان برخورد نمایند.و داشته باشیم. و با آنان با احترام 

که اگر دو مطل  را در خصوص بازنشستگان در نظر داشته باشدیم، مطمئنداً  استلازم به هکر 

اجازه به آنان کاه "و  "نانریدن آ"مسائل و درگیریها به صورت قابل تسملی کمتر خواهد شد، 

 ."کارهای خور را انجام رهند

و دیگدران او را نده بعندوان یدک فدرد  ،در زمانی که هر بازنشسته در خانواده خود به چشم آید

و او را کاملاً در اکثر مدوارد در  ،اضافه در خانه، بلکه بعنوان بزرگ و صاح  عزت خانواده بشناسند

ر نیازی به دخالت در کارهای دیگران و در نتیجه ناراحت کدردن نظر داشته باشند، بازنشسته دیگ

 گردد.تر برطرف میبیند و مسائل خیلی راحتآنان نمی
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و احتمدال  ،یابدداقدام دوم آنکه با بالا رفتن سن، قدرت عمل و عکس العمل هر فرد کاهم می

هند، هر چند که انجدام کارهدا دارد که کارهای روزمره خود را به آرامی و در کمال آرامم انجام د

توسط دیگران در تسریع کار مهم است، لکن باید به افدراد اجدازه داد کده آندان اقددامات خدود و 

کارهای مربوط به خود را، خود انجام دهند، و از اعضاک و جدوارح خدود اسدتفاده نمایندد، در غیدر 

ز را از رسات خاواهی اگر از چیزی استفاره نکنی، آن چی"اینصورت بر اساس این اصل که 

، مسلماً از هر عضوی که استفاده نگردد یا کمتر استفاده گردد، آن عضو بدا کداهم عملکدرد "رار

 شده و از کار خواهد افتاد. روبرو

 
یکی از اقوام اینجان  در زمانی که بعد از بیماری به منزل منتقل شد، بدر اثدر عمدل جراحدی  

شد و خود به چشم خویم دیدم کده پسدر آنها وارد می انجام شده بر روی پاهایم، کمی فشار بر

ایشان با کمی درد، پاهای ایشان را صاف و حتی ایشان چند قدمی راه رفت، اما بعد از ایدن چندد 

ان و دیگر کاری به کدار پشیم یمنمود، پسر از عملکرد خوبرخورد قدم، با بد اخلاقی با پسر خود 

یگر از پاهای خود استفاده نکرد، پاها خشک و دیگر مشخص است که پدر نیز چون دپدر نداشت. 

و دیگدر بده باقی ماندد پاها بصورت جمع شده  ،تا آخر عمرمتسسفانه از حالت جمع شده باز نشد و 

هیچ عنوان قددمی برنداشدت. اطرافیدان ایدن پددر بدرای جابجدا کدردن ایشدان و حتدی کارهدای 

وبدرو بودند)چندد تدا از فرزنددان را شدما ای رضروری)دستشوئی رفتن و حمام( با مشکلات عدیده

باشد که فرزندان البته لازم به هکر می؟ شناسید که حاضر باشند چنین پدری را تحمل نمایندمی

د که تا پایان زندگی پددر در خددمت پددر باشدند، لکدن نمانند فرزند این پدر وجود دار ،دلسوزی

 سیار اند) می باشد(.تعداد این فرزندان آنطور که در جامعه دیده میشود، ب

گردد که تا حد امکان، اجازه دهید که این بزرگواران کارهای مربوط بده خدود را لذا توصیه می 

هر چند بصورت آرام، خودشان انجام دهند. اگر کمک نیاز داشتند در حد کمدک، بهشدان کمدک 

 شود نه اینکه کارها توسط اطرافیان انجام شود. 
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بده آنجدا مسدافرت کدرد را مدی تدوان  یندهتوان با حداقل هز یهم اکنون نام سه مکان که م

 :یسیدبنو

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

 اوقات فراغت: -9
ریزی لازم صورت نگرفته است و میتوان گفدت انه در کشور ما، برای آن برنامهمتسسفاین بخم 

که اکثر بازنشستگان که تخصص کافی ندارند، تمام وقت اوقات فراغت داشته و آنانی که تخصدص 

لازم را دارا می باشند، بخاطر مسائل مالی، مدام این اوقات را از خود سل  نموده و تمامداً خدود را 

 رآمد می نمایند. مشغول کس  د

با تحقیقی در خصوص بازنشستگان خارج از کشور، براحتی می تدوان دریافدت کده بدر اسداس 

برنامه ریزی های انجام شده در خارج از کشور و بدلیل اینکه، شخص بازنشسته، بعد از فراغدت از 

ا مینمایدد و کار، دیگر نیاز مالی ندارد، پس به بهترین شکل ممکن از ایدن اوقدات اسدتفاده لازم ر

اکثراً مبادرت به سفر می نمایند. بر طبق همین روال است که شما شاهد هسدتید کده بیشدترین 

 توریست هایی که از کشورهای دیگر وارد ایران می گردند، از سنین بالا می باشند. 

پس بهتر است که از این اوقات، استفاده بهینه نمائیم تا بتوانیم شور و نشداط خاصدی بده ایدن 

 ران اعطا نمائیم.دو

در اولین قدم شما می توانید برنامه ریزی انجام یک سفر را داشته باشید، شاید هدم اکندون بدا 

خود می گویید که نگارنده، اصلاً به وضعیت کشور و وضعیت مالی بازنشستگان، توجهی ندارد، در 

ت کشدور و وضدعیت صورتی که با توجه به بررسیهایی انجام دادم، تقریباً خوب میدانم کده وضدعی

مالی بازنشستگانی که بعد از بازنشستگی، حقوقشان به نصک تا یک سوم کاهم می یابد، بده چده 

و چندد روزی از  صورت است. لکن بعضی از مسافرتها، را می توان با حداقل هزینه نیدز انجدام داد

 دغدغه های اساسی و بی مورد دوری جست.

 

 

 

 

 

 

 

نظری افکندده و تدا  ،هائی که سالها آرزوی دیدار آنها را داشتیدلالبته بد نیست که ابتدا به مح

 ریزی نمائید.حد امکان، برای رفتن به آنجا برای خود برنامه
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رفتن  یکه برا یدکن یادداشتو  یسیدبنو ید،رفتن به آنجا را داشت ینام حداقل سه مکان که آرزو

 ید؟هست یامکاناتچه مبل  و  یازمندبه هر محل ن
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 

 

 

 

 

 

 

 

 

پس معطل نکنید، همین امروز برای رفتن به اولین محلی که یا بدون هزینه یا حدداقل هزینده 

ریدزی و گذراندن تعطیلات و گرفتن آرامم برنامهیا اینکه اگر توانم را دارید، با هزینه خود برای 

 به آنجا مسافرت نمائید.
 

 اوقات فراغت بازنشستگانغنی سازی  -10

اسدت و بددین خداطر اسدت کده  "پرمایه بودن و پرکردن مفید"غنی سازی در لغت به معنای 

اگدر در  بازنشستگی اسدتفاده نمدود. در دوران برای بهینه و مفید بودن فوق،حتما نباید از اعمال 

، که همان درآمدسازی و سلامتی جسدمی و روحدی مدی باشدد، هکر شده در فوقخصوص موارد 

در غیدر اینصدورت  .مشکلی در زندگی دوم و در وقت اضافه وجود ندارد، که باید خدا را شکر کرد

 توان استفاده بهتری نمود.های هیل مینیز از زمانهای اضافه، با روش

)دوران توان وقت اضدافه زنددگی راای در زندگی وجود ندارد، میمسسله حالا که برای موارد بالا

توان این دوران را کده بدا کولده بداری از تجربده، تر نمود و می، بسیار پربارتر و بهینهبازنشستگی(

 تر نمود:نشان گرانبهائی بر آن نقم بسته را، با انجام موارد هیل با معناتر و مفید
 

 معنا بخشیدن به زندگی

شد، آنها پس از کسد  ثدروت هندوز بده با تنی چند از کارآفرینان و ثروتمندان که صحبت می

دنبال معنا بخشیدن به زندگی خود بودند و آن چیزی نبود جز، کارهای معنوی و کارهائی کده از 

از دسدت  ،نمود. چون دیگر اشتیاق خود را برای ثروت اندوزی و پدوللحاط فکری آنها را ارضا می

شد، هر کدام یدک محلدی بدرای گذرانددن اوقدات خدود و بودند و با اکثر آنها که صحبت میداده 
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گردیدد میزان درآمد آنها را شامل می %10محلی برای خرج کردن مبالغی از پول خود که حداقل 

هائی خدارج از چدارچوب اداری، و فقدط توانند با انجام فعالیترا داشتند. حال بازنشستگان نیز می

 معنای جدید و شادی بخم ببخشند. ،و شخصی به این دورانمعنوی 
 

 مشارکت در امور اجتماعی

تواند در جهت غنی کردن این دوران انجدام دهدد، مشدارکت در یکی از کارهائی که هر فرد می

گردد با شرکت در فعالیتهای اجتماعی و ارتباط با دیگر همکاران امور اجتماعی است. پیشنهاد می

 ز وقت خود را در این وادی بگذرانند.د، مقداری او همفکران خو

شود که مشکلات فراموش شده و راه کارهای جدید به ههن خطور نمایدد. و نیدز این سب  می

توان در سازمانهای مردم نهاد عضو شد و خدماتی ارائه داد. مانند مشدارکت در امدور مسداجد، می

 ها و انجمن های علمی و ....تعاونی
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 یک کار هنریانتخاب 

یکی از همکاران من دقیقاً پس از دریافت حکم بازنشستگی شرو  بده نقاشدی نمدود. در حدال 

حاضر ایشان یک نقاش ماهر هستند که چندین تابلو نفیس قابل فروش دارند، در این دوران و بدا 

علاقده  توان نسبت به انتخاب و انجام یک کار هنری مدورد می ،توجه به داشتن اوقات فراغت زیاد

هم از آثار معنوی)شادی و لذت( و نیز آثار مادی)پول های دریدافتی بابدت خددمات و  .اقدام نمود

 محصول( آن بهره برد.

 
 

 شرکت در سخنرانی و همایش

هدا و توان با شدرکت در سدخنرانیدر این دوران با توجه به اینکه زمان مناسبی وجود دارد، می

ی باشند(، روز بروز بر تجربیات و اطلاعدات  خدود افدزود و از هدر ها)که اکثراً رایگان نیز مهمایم

و آنها را در اختیار  .های جدید با توجه به داشتن تجربیات فراوان خود کس  نمودیک از آنها ایده

 بقیه نفرات نیز قرار دهید.
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 بازدید از موزه ها و نمایشگاه ها

)البته اگر همراه خانواده باشدد است هامایشگاهها و ناین دوران زمان خوبی برای بازدید از موزه

در بعضی از روزها نیز این امکان بصورت رایگان خدمات بده بازدیدکننددگان ارائده  -که بهتر است

توانید از ایدن مواهد  نیدز ریزی لازم را بنمائید، میاگر بتوانید در این خصوص برنامه نمایند.(.می

 مند گردید.بهره

 
 

 با دوستان قدیمی و پرهیز از تنهائی: برقراری ارتباط

حدود چند هفته پیم از نوشتن این کتاب بود که تعدادی از دوستان بدا پیددا کدردن شدماره 

زده کردند و مرا در یک گروه که همده دوسدتان قددیمی در آن عضدو موبایل اینجان ، مرا شگفت

هایشدان وسدتان را در پروفایدلتر شدم که تصاویر جدید دبودند، عضو نمودند. و زمانی شگفت زده

کردم. حال به شدما نیدز های آنها مشاهده مینمودم و تغییرات زمانی را بر روی چهرهمشاهده می

، در صورت امکان نسبت به برقراری ارتباط با دوسدتان قددیمی)دوران خددمت، نمایممیپیشنهاد 

آنها شما را از تنهائی نجات خواهدد  دوران اشتغال، دوران ورزش و ...( اقدام نمائید چرا که بودن با

 داد.
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 بردن نوه ها به پارک

ها بدود، زیدرا کده بودن با بچه ،یکی دیگر از آرزوهایی که از دوران کودکی در من وجود داشت

ها، در زمان حال زندگی میکنند و در لحظه شاد هستند و چیزی از کینده و بغدض و ... نمدی بچه

شیم اگر مثل آنها فکر کنیم و مثل آنها عمل نمائیم، غمهدای دنیدا، بدی دانند و زمانی که با آنها با

تواندد اسدتفاده ارزش گردیده و سبک بار می شویم. حال فرد بازنشسته نیز از این دوران نیدز مدی

ها به پار))البته نه همیشه( کمک نماید. چندد کرده و مانند گذشته به فرزندان خود، با بردن نوه

دانند، گذرانده و مدتی را شاد در کندار ا، که چیزی از کینه و بغض و نیرن  نمیهساعتی را با نوه

 این معصومان به خوشی بگذرانید.
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متعهد بده  یا یدهیددوران انجام م ینا یساز یغن یکه برا یتهائیتا از فعال 3هم اکنون حداقل 

 :یسیدرا بنو یدانجام آن هست
................................................................................................................................ 

................................................................................................................................ 
................................................................................................................................ 

 تقویت روابط خانوادگی و زناشوئی

همانگونه که در مباحث قبلی عنوان شد، انسان موجودی اجتماعی است. در صورتی کده تنهدا 

ز تنهائی است، سعی کنید یک زنددگی خدانوادگی و زناشدوئی بماند، افسردگی اولین ورودی بعد ا

های خوشبخت کسانی هستند که همواره با یکدیگر روابط سالم داشته باشید. فراموش نکنید زوج

حسنه دارند و از مناسبات سرشار از عشق و دوستی برخوردارند و روابط جنسی سالم دارندد. لدذا 

روابط زناشوئی( خود را تقویت کرده و راههای افدزایم  سعی نمائید که روابط خانوادگی)مخصوصاً

 تقویت روابط را بیاموزید.
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 ارتباط معنوی -11

شدما دوران بازنشسدتگی  ،شدودکه باعدث مدیاست یکی از مواردی ارتباط معنوی با پروردگار 

وردگی کده در طدول دوران سدالخ ،پیدا نمی کنیدرا انسان معنوی شما هیچ . خوبی داشته باشید

که آنان با فهمیددن ایدن راز)ارتبداط معندوی(  زیراخود دچار افسردگی یا آلزایمر گردیده باشند، 

-زمین، محکم و استوار قدم برمدی مثل کوهی در دل نمایند.میارتباط خود را با معبود مستحکم 

 . ردهیچ تندبادی هم توانائی لرزاندن و آسی  به آنها را ندادارند. 

بددون  سرلوحه کارهای خود قرار دهیم تا بتدوانیم ارتباط با معبود را در که،ت این اسپیشنهاد 

هدای اساسدی بدرای حدل، مسائل را شناسائی و راهمگیریدغدغه و با آرامشی که از این ارتباط می

 .آنان پیدا نمائیم

 

 آرزوی من 
سدیس سآرزوی من برای این قشر خوب و عزیز این اسدت کده یدک جندبم پایددار از طریدق ت

که به هر فردی در مدورد مسدائل و گردد، انجمن و مجامع مربوطه در خصوص بازنشستگان ایجاد 

های اجرائی را تشویق نماید تا فرهند  ها و دستگاهخانواده هد.آموزش د های بازنشستگاندغدغه

دوران با و خود را برای آن  ایندبازنشستگی را از دوران جوانی آغاز نمشور و نشاط بهبود زندگی و 

 برنامه ریزی منظم و استوار و ورزش مستمر حداقل تا پایان یکصد سالگی آماده نمایند.

 به امید آنکه دیگر واژه از کار افتادگی در قاموس هیچ بازنشسته جائی نداشته باشد.

 ولی بختیاری

 مدرس و مشاور سلامتی و کارآفرینی بازنشستگان
VBAKHTYARI@GMAIL.COM 

WWW.VALIBAKHTYARI.IR 
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