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مقدمه
کتــاب پیــش رو کتابــی‌ اســت در بــاب هنــر و مهــارت زندگــی در دوران بازنشســتگی. کتابی که 
بــه مــا می‌آمــوزد بازنشســتگی نــه مســئله‌ای بغرنج کــه در حقیقــت ورود بــه یک مرحلــه‌ دیگر 
از دوران زندگــی انســان اســت. مرحلــه‌ای کــه بــه ســهم خــود هــم لــذت و هــم الــم بــه همراه 
دارد، و ازایــن‌رو اســت کــه بایــد همچــون دیگــر مراحــل در آن نیــز ابن‌الوقــت زیســت، کاری 
کــه ناشــدنی‌ اســت مگــر بــا برخــورداری از باورهــا، عقایــد، احساســات و عواطفــی که ریشــه در 
تفســیر امیدوارانــه و هم‌زمــان واقع‌بینانــه‌ امــور دارنــد. ســهم عمــده‌ای از مطالــب ایــن کتــاب 
وامــدار دو کتــاب ارنــی جی.زلینســکی بــا عناویــن »چگونــه بازنشســتگی شــاد داشــته باشــیم« 
و »لــذت فراغــت« اســت کــه توســط صاحــب ایــن قلــم و همــکاران ترجمــه ‌شــده و بــه چاپ 
رســیده اســت. در همین‌جــا از همــکاران مترجــم ایــن دو کتــاب ســرکار خانــم مریــم جولایــی 
مقــدم و ســرکار خانــم نجمــه جلیلــی تشــکر می‌کنــم. ســهم دیگــر نیــز حاصــل هم‌صحبتــی 
ا‌ســت کــه طــول ســالیان حضــور در صنــدوق بازنشســتگی کشــوری بــا بازنشســتگان تحــت 
پوشــش ایــن صنــدوق داشــته‌ام. امیــد دارم ایــن صفحات راهگشــای آرامیــدن بازنشســتگان در 
لنگــرگاه بازنشســتگی باشــد. همچنیــن در خاتمــه از آقــای دکتر حجــت‌الله میرزایــی که ضمن 

مطالعــه مطالــب کتــاب، توصیه‌هــای ارزشــمندی بــرای بنــده داشــتند تشــکر ویــژه دارم. 
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مقدمه‌ای بر کار و فراغت

در آغــاز می‌خواهــم یــک برداشــت متفــاوت از »کار« و »فراغــت« ارائــه داده و در مــورد 
ایــن دو واژه توضیحــات بیشــتری دهــم. البتــه اصــا بنــا نــدارم ایــن برداشــت بــا زبــان 
آکادمیــک یــا شــبیه یــک پژوهــش رســمی ارائــه شــود. مطمئنــم بســیاری از خواننــدگان 
ــن  ــی ای ــت داشــته‌اند به‌خوب ــه اشــتغال و فعالی ــادی تجرب ــاب کــه ســال‌های زی ــن کت ای

ــد. ــخنان را درک می‌کنن س
مــن می‌خواهــم بــه تمایــز »کار« بــا »اشــتغال«، و »فراغــت« بــا »ســرگرمی« بیشــتر 
ــخت  ــیم س ــته باش ــخصی داش ــتغال مش ــه اش ــدون اینک ــم ب ــا می‌توانی ــم. م ــه کنی توج
کارکنیــم. شــاید تــاش بــرای پیــدا کــردن ســابقه تاریخــی »کار« توســط انســان‌ها ســخت 
باشــد و شــاید هــم اهمیتــی نداشــته باشــد؛ امــا حتمــا می‌دانیــد بشــر بــا کار و فعالیــت بــر 
روی پــای خــودش ایســتاده و خــود را از اســارت طبیعــت رهــا کــرده و هویــت انســانی‌اش 
را ســامان داده اســت. در مراحــل آغازیــن زندگــی بشــر، هــدف از کار رفــع نیازهــای طبیعــی 
بــود، امــا دیــری نپائیــد کــه کار بــرای رفــع نیازهــای روحــی و معنــوی هــم معنــا پیــدا کــرد. 
در ایــن زمــان »کار« مفهومــی کلــی و فراگیــر بــود و اکثــر فعالیت‌هــای روزانــه را شــامل 
ــد،  ــز بودن ــروز ـ ادغام‌شــده و نامتمای ــای ام ــه معن می‌شــد. به‌بیان‌دیگــر، کار و فراغــت ـ ب
ــروزه  ــه ام ــی ـ ک ــط خانوادگ ــی رواب ــی و حت ــا و جشــن‌های عموم ــه آیین‌ه ــدی ک ــا ح ت

بخشــی از اوقــات فراغــت هســتند ـ نیــز در دایــرة مفهــوم بــزرگ کار قــرار داشــتند. 
در ســده‌های اخیــر ـ بخوانیــد پــس از چیرگــی ســرمایه ـ همــه‌ چیــز در هــم پیچیــد و 
»کار« و »فراغــت« هرکــدام تعریــف خاص‌تــری پیــدا کردنــد: کار بــه مجموعــه وظایفــی 
گفتــه شــد کــه »انســان بــه خاطــر دســتمزد و به‌منظــور تولیــد کالا یــا ارائــه خدمــات بــرای 
ــان  ــه انس ــی ک ــه زمان‌های ــوان »مجموع ــز به‌عن ــت نی ــد« و فراغ ــام می‌ده ــران انج دیگ
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ــد مشــغول نیســت و فعالیتــش را  ــه کار و اشــتغالِ موظــف به‌منظــور کســب درآم در آن ب
ــه ایــن شــکل تعریــف فراغــت  طبــق دل‌خواســته‌هایش انجــام می‌دهــد« تعریــف شــد. ب

از تعریــف ســنتی کار جــدا شــد.
ایــن درهم‌پیچیدگــی همین‌جــا تمــام نشــد، بلکــه در مناســبات پیچیــده ســرمایه‌داری، 
»کار کــردن« بــه ســطح پایین‌تــری از خــود و به‌عنــوان »اشــتغال« فروکاســته شــد. اگــر 
ــا آن طــی می‌شــد،  ــه آزادی ب ــه مســیر رســیدن ب ــود ک ــی ب ــن، کار فعالیت ــش ‌از ای ــا پی ت
اشــتغال فعالیتــی اســت کــه انســان را بــه اســارت ضــرورت در‌مــی‌آورد. از جلوه‌هــای ایــن 
اســارت یکســان شــدگی انسان‌هاســت، به‌طوری‌کــه اشــخاص در حــوزه »اشــتغال« 

ــد. ــزی نیافته‌ان ــت متمای ــرا هوی ــد؛ زی ــن پذیرن کامــا جایگزی
ــر  ــی عمیق‌ت ــر کم ــتیم؛ اگ ــاش هس ــر از ت ــتغال ناگزی ــان اش ــا در زم ــک از م ــر ی ه
بــه زندگــی خــود بنگریــم، شــاید دریابیــم کــه اشــتغال مــا تلاشــی بی‌معنــا بــوده اســت. 
بخشــی از جامعــه انســانی در اشــتغال و تــاش خــود هدفــی جــز پاســخ‌گویی بــه نیاز‌هــای 
اولیــه زندگــی ندارنــد و تــاش خــود را از ســر ناچــاری و گرفتــاری انجــام می‌دهنــد، کــه 
ــن ‌رو زندگــی‌ای را  ــج و عــذاب آن‌هاســت؛ از ای ــه باعــث رضایتمنــدی بلکــه موجــب رن ن
انتظــار می‌کشــند کــه دیگــر در آن زحمــت نکشــند و در »اشــتغال« نباشــند و آن را راحــت 

و آســوده بگذراننــد.
بــا فروکاســته شــدن مفهــوم »کار« بــه »اشــتغال«، میــل بــه نحــوه گــذران »فراغــت« 
و »فعالیت‌هــای در فراغــت« نیــز دگرگــون شــد. ایــن تغییــر زمانــی بــه وجــود آمــد کــه 
ــار و عــذاب‌آور شــد؛ درنتیجــه، انســانِ  فعالیت‌هــای اشــتغال یکنواخــت، تکــراری، ملالت‌ب
شــاغل گرایــش پیــدا کــرد تــا در زمــان فراغــت خــود، از زحمــت، ملالــت و نفــرت ناشــی از 
شــغلش دور شــود و بــه آن فکــر نکنــد. اگــر هــر روز و در کلِ زندگــی کاری‌تــان همــواره در 
طلــب خــاص شــدن از زحمــت باشــید، فراغــت خــود را در آســایش، آرامــش و راحت‌طلبــی 
ــه  ــرط و منفعلان ــدن« مف ــرگرم ش ــا »س ــود را ب ــت خ ــان فراغ ــد و زم جســت‌وجو می‌کنی
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ســپری می‌کنیــد، آن را از هرگونــه فعالیــت محتوایــی و پرثمــر تهــی خواهیــد کــرد.
البتــه بایــد در نظــر بگیریــم کــه ســرگرمی، اگــر فقــط بخشــی از زمــان فراغــت باشــد، 
از الزامــات زندگــی اســت. نکتــه مهــم دیگــر ایــن اســت کــه نبایــد فراغــت در نقطــه مقابــل 
»کار« و بــه معنــای »بی‌فعالیتــی« تعریــف شــود، بلکــه به‌عنــوان مکمــل کار ـ به‌منظــور 

رفــع نیــاز ـ فراغــت نیــز بایســتی فعالانــه بــه رفــع دل‌خواســته‌های انســان بپــردازد.
فراغــت آن زمانــی اســت کــه فــرد بکوشــد در موقعیتــی مطلــوب قــرار گیــرد و حــدی از 
خوشــی، شــادی، تعالــی فــردی، خلاقیــت، آزادی و آرامــش را در زندگــی خــود تجربــه کنــد.  
ــان  ــد:  زم ــد آم ــا خواه ــراغ م ــی س ــه زمان ــال چ ــرگرمی‌خواهی و انفع ــن س ــا ای ام

ــتگی! بازنشس
ــن  ــرد، س ــاری ک ــالگی اجب ــتگی را در 65 س ــت بازنشس ــن روزول ــه فرانکلی هنگامی‌ک
امیــد بــه زندگــی آمریکایی‌هــا 62 ســال بــود. امــا امــروز، در کشــور مــا - ایــران- امیــد بــه 
زندگــی حــدود 75 ســال اســت. یعنــی هــر ایرانــی کــه در شصت‌ســالگی بازنشســته شــود، 
به‌طــور متوســط پانــزده ســال از عمــر خــود را در دوران بازنشســتگی ســپری خواهــد کــرد. 

امــا بــا چــه کیفیتــی؟
حتمــا تــا بــه حــال بــا پدربــزرگان مهربانــی برخــورد کرده‌ایــد کــه هــر روز صبــح بــه 
ــار هم‌قطــاران خــود  ــادی از روز را روی یــک نیمکــت در کن ــد و ســاعات زی ــارک می‌آین پ
ــات  ــودن، اوق ــی شــاغل ب ــادات ســال‌های طولان ــق ع ــا، طب ــدادی از آن‌ه می‌نشــینند. تع
ــد.  ــپری می‌کنن ــت س ــه فعالی ــودن از هرگون ــکاری و دور ب ــتراحت، بی ــا اس ــان را ب فراغتش
بســیاری از آن‌هــا، بــا وجــود ســامت کامــل جســمانی و توانایی‌هــای فــردی، علاقــه‌ای بــه 
ــزی  ــات فراغتشــان برنامه‌ری ــرای اوق ــرا در ســال‌های اشــتغال، ب ــد؛ زی »انجــام کار« ندارن

ــته‌اند. ــی نداش ــان توجه ــته‌های دلش ــه ‌خواس ــرده و ب نک
بیشــترِ مــا در طــول دوران کاری، پــس از بازگشــت بــه خانــه، بــرای فــرار از محیــط کار 
ــه تــاش و زحمــت دیگــری  ــم و از هرگون ــون پرداخته‌ای ــه اســتراحت و تماشــای تلویزی ب
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ــی  ــرای زندگ ــبکی ب ــن س ــوان چنی ــز می‌ت ــتگی نی ــا در دوران بازنشس ــم. آی دوری کرده‌ای
داشــت؟ و یــا آن‌قــدر پول‌داریــم کــه تمــام وقــت خــود را بــا ســرگرمی پرکنیــم: بــه ســینما 
برویــم، بــه تماشــای کنســرت بنشــینیم، تنیــس بــازی کنیــم، بــه مســافرت‌های پی‌در‌پــی 
ــان  ــتوران‌ها را امتح ــن رس ــذای بهتری ــم و غ ــت کنی ــل اقام ــای مجل ــم، در هتل‌ه بروی
کنیــم؟! خیــر، اغلــب مــا ایــن امــکان را نداریــم. بــرای داشــتن روزگاری دلپذیــر، بایــد مفهوم 

دیگــری از فراغــت را بیابیــم و از امــروز بــه فکــر اصــاح نگاهمــان باشــیم.
ــتی  ــاب را به‌درس ــن کت ــفه ای ــد، فلس ــق بوده‌ای ــرات مواف ــن نظ ــا ای ــا ب ــا اینج ــر ت اگ
دریافته‌ایــد. در ادامــه فقــط ســعی شــده اســت راه‌هایــی ســاده بــرای داشــتن فراغتــی پویــا 

ــم. ــی بیابی ــرگرمی‌خواهی و بی‌فعالیت ــا س ــی آن ب و جایگزین
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در این کتاب به دنبال چه چیزی بگردیم؟
ــودن مــرور شــود.  در نوشــته پیــش‌ِرو ســعی شــده اســت بســیاری از مزایــای بازنشســته ب
ــد فرامــوش  ــا نبای ــم. ام ــوت آن را دریابی ــاط ق ــم نق ــه ‌نوعــی شــما را دعــوت می‌کنی ــا ب ی
کــرد افــراد بســیاری عاشــق شغلشــان هســتند و واقعــا از آن لــذت می‌برنــد. دلیــل هرکــدام 
ممکــن اســت متفــاوت باشــد: احســاس رضایــت، حــس مفیــد بــودن، بشردوســتی، حــس 
ــراد  ــن اف ــه ای ــی اســت ک ــای مثبت ــر جنبه‌ه ــورد دیگ ــا م ــت و صده ــده شــدن، خلاقی دی
ــان  ــوت شغلش ــه در کس ــتند ک ــانی هس ــوارد، کس ــی از م ــد. در بعض ــان می‌بینن در شغلش
ــی  ــد از دوران طولان ــک پرســتار بع ــا ی ــم ی ــک معل ــد و ارزشــمندند. ی انســانی بســیار مفی
ــا یــک پزشــک و  ــه دســت آورده اســت؛ ی ــی ارزشــمند ب ــه انســان‌ها تجربه‌های خدمــات ب
یــا اســتاد دانشــگاهی کــه بعــد از ســال‌ها تــاش بــه جایــگاه علمــی بالایــی رســیده اســت، 
اندوخته‌هــای بســیاری دارد و بــه معنــای واقعــی بــرای جامعــه مفیــد اســت. دعــوت ایــن 
افــراد بــه بازنشســتگی کمــی غیر‌‌منصفانــه اســت. فرامــوش نکنیــد هــدف از بازنشســتگی 
رســیدن بــه ســطح مطلوبــی از شــادی و رضایــت اســت. اگــر شــما اکنــون ایــن حــس را 
داریــد و بــا زندگــی شــغلی‌تان مشــکلی نداریــد و بــه بیــان ســاده‌تر عاشــق کارتــان هســتید، 

ــد. ــب برانی ــد بازنشســتگی را عق می‌توانی
کارکــردن وقتی‌کــه اجبــاری نباشــد به‌خودی‌خــود رضایت‌بخــش اســت. مهم‌تــر 
ایــن اســت کــه کارکــردن در شــغلی کــه فــرد بــه آن علاقــه دارد، در مقایســه بــا شــغلی کــه 



4  / بازنشستگی؛ لنگرگاه آرامش

فــرد از آن متنفــر اســت، موجــب رضایــت بیشــتری بــرای او می‌شــود. تعــداد اندکــی از افــراد 
آن‌قــدر خوش‌شــانس هســتند کــه شــغل و علایقشــان یکــی باشــد. ایــن افــراد می‌تواننــد 
ــد. از  ــه دهن ــت ادام ــه ‌صــورت پاره‌وق ــه کارشــان ب ــز ب ــد از بازنشســته شــدن نی ــی بع حت
طــرف دیگــر، همیــن افــرادی کــه بــه کار اعتیــاد دارنــد بیشــتر در معــرض معضــات دوران 
ــاری  ــا قوانیــن اجب ــه دلیــل ناتوانایی‌هــای جســمی و ی بازنشســتگی هســتند: اگــر روزی ب
بازنشســتگی خانه‌نشــین شــوند، میــزان زیــادی از افســردگی، رخــوت و مشــکلات دیگــر را 
تجربــه می‌کننــد. بــا ایــن اوصــاف آیــا می‌تــوان بــرای همــه افــراد بــرای انتخــاب رویکــرد 

مواجهــه بــا بازنشســتگی یــک نســخه واحــد پیچیــد؟
موضــوع کمــی پیچیــده شــد. بیاییــد بــا انجــام تمریــن 1ـ1 و کمــی دســته‌بندی، آن را 

ــم. ــاده‌تر کنی س

تمرین 1-1

 به سؤالات زیر پاسخ دهید:
چقدر به شغلت علاقه داری و یا داشته‌ای؟ )کاملا/ به ‌هیچ ‌عنوان(●●

فعالیت‌هــای ●● داری  دوســت  چقــدر 
ــغلت  ــتای ش دوران بازنشســتگی‌ات در راس
باشــد؟ )خیلــی مایــل هســتم/ اصــا 

ــزن( ــم ن ــش را ه حرف
بــا انجــام ایــن تمریــن، تکلیــف خودتان 
ــر در پاســخ‌  ــد. اگ ــا را مشــخص می‌کنی و م
بــه ســؤال اول گزینــه »کامــا« و در پاســخ 
بــه پرســش دوم گزینــه »خیلــی مایــل 
ــزو  ــما ج ــد، ش ــاب کرده‌ای ــتم« را انتخ هس
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افــرادی هســتید کــه عاشــق شغلشــان و یــا معتاد بــه آن هســتند. بــرای این دســته از افــراد هیچ 
لــذت و هدفــی بالاتــر از شغلشــان نیســت؛ کامــا خــود را در آن غــرق می‌کننــد و از ســاعات زیاد 
کار خــود لــذت می‌برنــد. همان‌طــور کــه ذکــر شــد، ایــن افــراد وقتــی از روی اجبــار خانه‌نشــین 
شــوند، ضربــه بزرگــی خواهنــد خــورد. بهتریــن پیشــنهاد بــرای معتــادان و یــا عاشــقان کار، نیمه‌ 
بازنشســتگی اســت. نیمــه ‌بازنشســتگی بــرای آن‌هــا فرصتــی اســت کــه کار کننــد، صرفــا بــه 
دلیــل علاقــه بــه خــود کار، نــه علاقــه و عشــق بــه پــول و یــا فــرار از چیزهــای دیگــر؛ و از 
طــرف دیگــر، هم‌زمــان یــاد بگیرنــد کــه چگونــه فعالیت‌هــای پویــا و لذت‌بخــش دیگــری را 
تجربــه کننــد تــا در زمــان بازنشســتگی آســیب‌ کمتــری ببیننــد. در فصــل ســوم بیشــتر در ایــن 

ــم. ــورد بحــث می‌کنی م
ــه یــک  ــز ب ــد بیشــتر از هــر چی ــه ســؤالات داده‌ان ــا کســانی کــه پاســخ‌های دوم را ب ام
هویــت جدیــد، پیــدا کــردن هــدف، شــناختن علایــق و آمــوزش ســبک جدیــد زندگــی احتیاج 

دارنــد. ایــن مباحــث نیــز در فصــل دوم مــورد بررســی قــرار می‌گیرنــد.
به‌این‌ترتیب، شما می‌دانید باید دنبال چه چیزی باشید.

بازنشستگی باید لبخندی عمیق بر صورتت ایجاد کند
تعــداد زیــادی از افــراد هســتند کــه بازنشســتگی باعــث نگرانــی و تــرس در آن‌ها می‌شــود. 
ــادا  درنتیجــه پژوهشــی کــه دو پژوهشــگر بــه نام‌هــای دیویــد اوانــز و فــری لیــن در کان
انجــام دادنــد، اگرچــه بیشــتر مــردم بازنشســتگی را اقــدام مثبتــی می‌دانســتند، فقــط یــک‌ 
ســوم آن‌هــا مشــتاق بازنشســتگی بودنــد و بــرای آن برنامــه داشــتند؛ در واقــع 16 درصــد 

آنهــا هیــچ نکتــه مثبتــی در بازنشســتگی نمی‌دیدنــد.
ــن؛  ــتگی م ــای بازنشس ــتند رؤیاه ــده مس ــکی، تهیه‌کنن ــان مارزینس ــه ماری ــه گفت ب
»جامعــه امــروزی به‌شــدت بــه ظاهــر، جوانــی و البتــه کارکــردنِ زیــاد بهــا می‌دهــد. بــرای 
افــرادی کــه همیشــه خیلــی زیــاد کارکرده‌انــد، بازنشســتگی بســیار ترســناک اســت؛ آن‌هــا 
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ــد بکننــد«. ــر از کارکــردن، دیگــر چــه بای ــه‌ غی ــد ب نمی‌دانن
ــت  ــده‌ای نگرانی‌شــان باب ــد؛ ع ــا حــدودی از بازنشســته شــدن نگرانن ــردم ت بیشــتر م
ــرک  ــز ت ــد و نی ــط کارن ــرک محی ــران ت ــر نگ ــده‌ای دیگ ــت، ع ــی اس ــول کاف ــتن پ نداش
ــه  ــتند ک ــن هس ــران ای ــر نگ ــده‌ای دیگ ــد و ع ــادت دارن ــق و ع ــه آن تعل ــه ب ــی ک گروه
ــاره دوران  ــی درب ــن حــد از نگران ــد. ای ــرار اســت چــه‌کاری انجــام دهن ــد ق ــه بع ــن ب از ای

ــد داد. ــش خواه ــما را کاه ــر ش ــول عم ــا ط ــتگی‌تان یقین بازنشس
ــه  ــت ک ــایع اس ــدر ش ــتگی آن‌ق ــاره بازنشس ــی درب ــرس و نگران ــروزی ت ــای ام در دنی
عــده‌ای خواســتارِ نبــودن آن هســتند. از زمانــی کــه مفهوم بازنشســتگی کشــف شــد، عده‌ای 
تعابیــر منفــی دربــاره آن داشــتند. بــرای مثــال، بــه نظــر نوازنــده اســپانیایی ویولن‌ســل پابلــو 
کازالــز، »بازنشســتگی آغــاز مــرگ اســت«. ارنســت همینگــوی نیــز نظــر مثبتــی دراین‌بــاره 

نداشــت و بــه عقیــده او، »بازنشســتگی زشــت‌ترین واژه در زبــان اســت«.
بــدون شــک در کشــورهای دیگــر هــم نظــر مثبتــی دربــاره بازنشســتگی وجــود نــدارد. 
ــدن  ــر ش ــای پی ــاره چالش‌ه ــی درب ــه مقالات ــه مجموع ــدن، ک ــر ش ــت پی ــاب موهب در کت
اســت، رماســامی ناتارجــان 69 ســاله از ســنگاپور می‌نویســد: »واقعــا متعجــب شــدم کــه در 
ایــن قســمت از دنیــا کــه مــا زندگــی می‌کنیــم واکنــش بــه بازنشســتگی یــک نفــر هماننــد 
واکنــش بــه مــرگ وی اســت. هنگامی‌کــه مــن اعــام کــردم بازنشســته شــده‌ام، ناگهــان 
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تمــام توانایی‌هــای مــن توســط یــک نیــروی ناشــناخته از مــن گرفتــه شــد و مــن تبدیــل 
بــه یــک آدم بی‌عرضــه و ناتــوان در نــگاه دیگــران شــدم«.

ــر روی بازنشســتگان هیئت‌علمــی دانشــگاه‌های دولتــی شــهر   نتایــج تحقیقــی کــه ب
ــوندگان  ــک از مصاحبه‌ش ــچ ‌ی ــا هی ــت. تقریب ــز اس ــیار رقت‌انگی ــام داده‌ام، بس ــران انج ته
ــده اســت: »علی‌رغــم  ــد. در یکــی از مصاحبه‌هــا آم ــی در بازنشســتگی ندیده‌ان ــه مثبت نکت
ــان  ــن جری ــه از ای ــر روز ک ــردم، ه ــتگی ک ــای بازنشس ــار تقاض ــه اختی ــن ب ــه م این‌ک
)بازنشســتگی( می‌گــذرد احســاس ناراحتــی بیشــتری می‌کنــم؛ یعنــی در واقــع بازنشســتگی 

ــده احســاس افســردگی در روان انســان اســت«. دربردارن
تــرس از بازنشســتگی ماننــد تــرس از زندگــی اســت. مــردم از بازنشســتگی می‌ترســند 
ــه  ــه ب ــه آنچ ــد، ن ــر می‌کنن ــد فک ــت می‌دهن ــه از دس ــه آنچ ــرا ب ــوند؛ زی ــران می‌ش و نگ
دســت خواهنــد آورد. بــه جــای اینکــه بــه هــر قیمتــی از بازنشســتگی فــرار کننــد و آن را 
بــه تعویــق بیندازنــد، بهتــر اســت آن را مرحلــه‌ای از زندگــی بداننــد کــه می‌توانــد سرشــار از 
شــادی، تفریــح، هیجــان و لــذت باشــد. بــرای آن‌هایــی کــه به‌تازگــی بازنشســته شــده‌اند یــا 
ــد فرصــت لذت‌هــای  ــه خواهنــد شــد دوران بازنشســتگی می‌توان ــه‌زودی وارد ایــن مرحل ب

بزرگــی را فراهــم کنــد کــه برخــی از آنهــا عبارتنــد از:
می‌توانی هر وقت که دوست داری از خواب بیدار شوی؛●●
دیگر مجبور نیستی در اوج ساعت ترافیک از خانه بیرون بروی؛●●
ــروکله ●● ــط کار س ــده در محی ــای آزاردهن ــا بعضــی آدم‌ه ــور نیســتی ب ــر مجب دیگ

ــی؛ بزن
مکانیسم زندگی‌ات را کارفرمایت تعیین نخواهد کرد؛●●
وقت کافی برای انجام تمام کارهای عقب‌ افتاده منزل خواهی داشت؛●●
می‌توانی زمستان را به مناطق گرمسیر و خوش آب‌وهوا سفر کنی؛●●
دیگر مجبور نیستی در هوای سرد زمستان، در انتظار اتوبوس، یخ بزنی؛●●
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خودت برای زندگی‌ات برنامه‌ریزی می‌کنی؛●●
دیگر کمتر سردرد می‌گیری، چون زندگی‌ات ساده‌تر شده است؛●●
می‌توانی زندگی متنوع‌تری داشته باشی؛●●
دیگر نیازی به دادن گزارش عملکرد به رئیست نداری؛●●
هــر وقــت کــه خــودت دلــت بخواهــد می‌توانــی ســفر بــروی، نــه هرزمانــی کــه ●●

ــد؛ ــازه می‌ده ــت اج کارفرمای
زمان بیشتری برای دوستانت داری؛●●
می‌توانی کارهای خلاقانه‌تری انجام بدهی؛●●
دیگر همکاری وجود ندارد که به پیشرفت تو حسادت کند؛●●
دیگــر می‌توانــی بــدون برنامه‌ریــزی قبلــی هــر کاری را کــه دوســت داری انجــام ●●

؛ هی بد
دیگر مجبور نیستی زمان ناهار کار کنی؛●●
مجبور نیستی به سفرهای کاری خسته‌کننده دور از خانه و تنها بروی؛●●
ــا پنــج بعدازظهــر یکســان و قابــل ●● ــه صبــح ت ــا نُ زندگــی‌ات از ســاعت هشــت ی

ــت؛ ــی نیس پیش‌بین
می‌توانی به‌محض اینکه دوست داشتی، یک چرت بخوابی؛●●
به‌اندازه کافی زمان داری تا با دوستانت در بیرون از خانه غذا بخوری؛●●
ــی اســت کــه دوســت داشــتی انجــام ●● الان دیگــر زمــان انجــام تمــام آن کارهای

ــی وقتــش را نداشــتی؛ بدهــی، ول
ــتر و ●● ــی بیش ــا کارای ــت را ب ــی کارهای ــتند، می‌توان ــر کار هس ــران س ــی دیگ وقت

ــی؛ ــام بده ــتاب‌زدگی انج ــدون ش ب
ــادل و ●● ــت تع ــن کارهای ــی بی ــان دیگــری در زندگــی‌ات می‌توان ــر زم بیشــتر از ه

هماهنگــی ایجــاد کنــی؛



فصل نخست: از بازنشستگی نترسید  / 9

از نظــر روحــی در برابــر افــرادی کــه هنــوز شــاغل‌اند احســاس برتــری و امتیــاز ●●
داری، زیــرا تــو بازنشســته شــد‌ه‌ای و آن‌هــا هنــوز نــه.

بهتریــن نکتــه در مــورد بازنشســتگی ایــن اســت کــه هــرکاری را کــه خودتــان دوســت 
داریــد انجــام می‌دهیــد و دیگــر لازم نیســت دســتورات فــرد دیگــری را اجــرا کنیــد.

ــی در دوران  ــع زندگ ــد و در واق ــتگی دارن ــاره بازنشس ــری درب ــدگاه مثبت‌ت ــده‌ای دی ع
ــل و  ــه می ــن دوران ب ــی در ای ــرا زندگ ــد؛ زی ــری می‌دانن ــی دل‌پذیرت ــتگی را زندگ بازنشس
دلخــواه فــرد اســت و او دیگــر گرفتــار یــک ســبک زندگــی اجبــاری نیســت. بازنشســته‌های 
ــان  ــی زندگی‌ت ــد. وقت ــام می‌دهن ــد و انج ــدا می‌کنن ــیاری را پی ــب بس ــای جال ــال کاره فع
دیگــر محــدود بــه مطالبــات شــغلی نباشــد، می‌توانیــد زندگــی متعادل‌تــری را تجربــه کنیــد 
کــه شــامل طیــف وســیعی از علایــق، فعالیت‌هــا، برنامه‌هــا و ارتباطــات اســت. در حقیقــت 
ــد کــه  ــر می‌کنن ــان ســرگرم می‌شــوند و اوقاتشــان را پ ــراد بازنشســته آن‌چن تعــدادی از اف

ــرای کار کــردن و اشــتغال داشــته‌اند! ــی ب ــه زمان ــد کــه چگون خودشــان در عجب‌ان
ــت  ــع اس ــد، آن موق ــتفاده کنی ــتگی اس ــای دوران بازنشس ــد از مزای ــما بتوانی ــر ش اگ
ــه ‌جــای اینکــه  ــع ب ــد کــرد. در واق ــه خواهی ــد عمیــق و شــادی واقعــی را تجرب کــه لبخن
نگــران بازنشســتگی باشــید، بایــد مشــتاقانه در انتظــار ایــن دوران باشــید. اگــر شــما اکنــون 
بازنشســته هســتید، بــه خاطــر تمــام فرصت‌هــا و تجــارب ایــن دوران، بهتــر اســت هــر روز 

بگوییــد: »خــدای را شــکر کــه بازنشســته‌ام«.

هیچ‌وقت نگو »من برای بازنشسته شدن خیلی جوانم«

ــزان  ــان‌دهندۀ می ــل نش ــن عوام ــه بهتری ــت ک ــی از آن اس ــترالیایی حاک ــات اس مطالع
ــت  ــزان رضای ــی، می ــی مال ــد از: توانای ــتگی عبارت‌ان ــرای دوران بازنشس ــرد ب ــی ف آمادگ
آن‌هــا از زندگــی پیــش از دوران بازنشســتگی و توانشــان بــرای بازنشســته شــدن در هــر 
زمــان کــه مایــل باشــند. اگــر شــاغل هســتید امــا احتمــال بازنشســتگی را می‌دهیــد، بهتــر 
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ــد. ــرور و بررســی کنی ــت م ــل ســوم را به‌دق ــل به‌خصــوص عام ــن ســه عام اســت ای
ــد  ــراد قادرن ــا بعضــی از اف ــان مناســب کار آســانی نیســت، ام بازنشســته شــدن در زم
ــای  ــا روی ــر دنی ــر در سراس ــا نف ــوند. میلیون‌ه ــح و مناســب بازنشســته ش ــی صحی در زمان
فــرار زودتــر از دنیــای کار را دارنــد. اگرچــه احتمــال دارد تعــدادی از مــردم در اواســط ســی‌ 
ســالگی اقــدام بــه بازنشســتگی کننــد، امــا بازنشســتگی زودهنــگام معمــولا در اواخــر چهــل 

ــد. ــالگی رخ می‌ده ــا پنجــاه ‌س ی
ــد؛  عوامــل مختلــف ارادی و غیــرارادی در تعییــن ســن بازنشســتگی افــراد نقــش دارن
ماننــد شــرایط خانوادگــی، فــردی و شــغلی. تعــدادی از افــراد داوطلبانــه بازنشســته می‌شــوند، 
امــا تعــدادی دیگــر مجبــور بــه بازنشســتگی می‌شــوند. از دلایــل بازنشســتگی زودهنــگام 
می‌تــوان بــه افزایــش ســطح درآمــد، تغییــر در میــزان حقــوق بازنشســتگی، پیشــنهادهای 
تشــویقی بــرای بازنشســتگی زودهنــگام، کاهــش تعــداد کارکنــان شــرکت و کاهــش ســن 
بازنشســتگی کشــوری اشــاره کــرد؛ البتــه میزان ســامتی فــرد یا شــریک زندگــی‌اش نیز در 
ایــن زمینــه مؤثــر اســت. افــرادی کــه ســابقه کار ســی ســال یــا بیشــتر را دارنــد می‌توانند در 
50 یــا 55 ســالگی به‌طــور کامــل از مزایــای بازنشســتگی بهره‌منــد شــوند. در واقــع منطقــی 
نیســت کــه افــراد به‌طــور تمام‌وقــت کار 
ــته  ــد بازنشس ــه می‌توانن ــد، درحالی‌ک کنن
ــوق  ــزان حق ــان می ــا هم ــوند و تقریب ش
را دریافــت کننــد؛ زیــرا تفــاوت بیــن 
ــا  ــد ی ــه کار کنن ــان درصورتی‌ک حقوقش

کار نکننــد خیلــی کــم اســت. 
در کشــورهایی چــون آمریــکا، کانــادا 
و ســایر کشــورهای غربــی افــراد تمایــل 
دارنــد،  زودهنــگام  بازنشســتگی  بــه 
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هرچنــد برخــی از افــراد حتــی بعــد از بازنشستگی‌شــان کار می‌کننــد. در مقابــل، دولت‌هــا 
ــر  ــتگی زودت ــه بازنشس ــد ب ــدان علاقه‌من ــتگی، چن ــای بازنشس ــان و صندوق‌ه و کارفرمای
از موعــد افــراد نیســتند. درهرحــال اگــر هــم فــردی تمایــل دارد کــه بعــد از بازنشســتگی 
کار کنــد، نبایــد در همــان شــغل و بــه میــزان ســابق باشــد، بلکــه بهتــر اســت به‌صــورت 

ــد. ــه ده ــه کارش ادام ــت ب پاره‌وق
شــاید شــما بعــد از ارزیابــی میــزان دارایــی، ســرمایه مالــی‌ و درآمــد بازنشســتگی‌تان در 
آینــده بــه ایــن نتیجه برســید کــه بازنشســتگی زودهنــگام برایتــان گزینه مناســبی اســت. در 
ــا انتخــاب یــک ســبک زندگــی ســاده‌تر، به‌رغــم کاهــش حقــوق بازنشســتگی‌تان  واقــع ب
ــه  ــد ک ــاس می‌کنی ــر احس ــوص اگ ــد. به‌خص ــرک کنی ــغلتان را ت ــد ش ــده، می‌توانی در آین
دیگــر از شــغلتان لــذت نمی‌بریــد، هیچ‌وقــت بــرای بازنشســته شــدن زود نیســت و بــرای 

ایــن کار، »هرچــه جوان‌تــر بهتــر«.

خیلی دیر بازنشسته شدن به معنای نیافتن فرصتی دیگر برای خوب زندگی کردن در این 
دوران است

ــی  ــراد به‌رغــم اینکــه خیل بعضــی از اف
جــدی بــه بازنشســتگی فکــر می‌کننــد، 
ــد.  ــاب می‌کنن ــا از آن دوری و اجتن ام
ــروف، در 77  ــر مع ــن، بازیگ ــل نیوم پ
ســالگی چنیــن وضعیتــی را داشــت؛ او 
تهدیــد بــه تــرک بازیگــری، مســابقات 
و  سیاســی  فعالیــت  ماشین‌ســواری، 
ــرده  ــودش ک ــی خ ــد غذای ــرل برِن کنت
بــود. او گفتــه بــود: »بارهــا ســعی 
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کــردم کــه تمــام فعالیت‌هایــی کــه در ده ســال گذشــته درگیرشــان بــودم را تــرک کنــم، 
امــا هیچ‌کــدام را تــرک نکــردم و متاســفانه الان ســر مــن شــلوغ‌تر هــم شــده اســت«. 
ــرای  ــت: »ب ــوده اس ــرده ب ــر ک ــتگی فک ــه بازنشس ــا ب ــه واقع ــرد ک ــار می‌ک ــن اظه نیوم
اینکــه مســتحق آن بــودم. مــردی در سن‌وســال مــن بایــد بیشــتر اســتراحت کنــد؛ حتــی 
بیشــتر روز را بایــد دراز بکشــد، ولــی چنیــن شــرایطی بــرای مــن پیــش نیامــده اســت«. 
ــا از شــغلتان و  ــد اگــر واقع ــدارد کــه ســراغ بازنشســتگی نروی ــچ اشــکالی ن بی‌شــک هی
ــا  ــالگی ـ ام ــن در 77 س ــل نیوم ــد پ ــد ـ مانن ــذت می‌بری ــه آن ل ــای فوق‌برنام فعالیت‌ه
ــد.  ــذت نمی‌بری مشــکل هنگامــی اســت کــه شــما بازنشســته نمی‌شــوید و از شــغلتان ل
به‌طــور یقیــن زمــان مناســب بازنشســتگی نبایــد صرفــا بــر اســاس مزایایــی باشــد کــه 

ــد. ــه دســت بیاوری ــد ب شــما در آینــده امیدواری
اجــازه دهیــد تــا یــک داســتان خیالــی ســاده را تعریــف کنــم. فردی را در آســتانه شــصت‌ 
ســالگی می‌شــناختم. بــا وجــود اینکــه بســیار صرفه‌جــو بــود، امــا هنــوز هــم می‌خواســت 
ثروتمنــد بازنشســته شــود. او در ایــن ســن تقریبــا چندیــن ‌میلیــارد تومان ســرمایه داشــت که 
شــامل یــک خانــة مناســب بــرای دوران بازنشســتگی و دو ملــک بــرای اجــاره دادن بــود. 
بــا وجــود ایــن، شــرکتی کــه در آن کار می‌کــرد را متقاعــد کــرد تــا او را به‌عنــوان مشــاور 
اســتخدام کنــد تــا بتوانــد ســه چهــار ســال دیگــر بیشــتر از ســن رســمی بازنشســتگی‌اش 
کار کنــد؛ دلیــل اصلــی‌اش ایــن بــود کــه می‌خواســت پــول بیشــتری بــرای دوران طلایــی 
بازنشســتگی‌اش جمــع کنــد. متاســفانه دو ســال بعــد، درحالی‌کــه ســالم و پرانــرژی بــود، بــر 
اثــر یــک ســانحه رانندگــی کشــته شــد. نکتــه ایــن داســتانِ باورپذیــر واضــح اســت: هــر قدر 
هــم کــه پــول جمــع کنــی هیچ‌وقــت نمی‌دانــی کــه چقــدر عمــر می‌کنــی تــا از آن لــذت 
ببــری. در واقــع اگــر بــا ســرمایه بســیار در ســن 77 ســالگی بازنشســته شــوی ولــی یــک 

مــاه بعــد فــوت کنــی، هیــچ فایــده و لطفــی نــدارد.
پــس ســؤال ایــن اســت: ســن مناســب بازنشســتگی چنــد ســالگی اســت؟ هیــچ زمــان 
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ــد  ــه بیش‌ازح ــدارد ک ــم ن ــی ه ــی لزوم ــدارد، ول ــود ن ــه وج ــرای هم ــبی ب ــق و مناس دقی
کارکنیــد. احتمــال دارد کــه خیلــی خوش‌بینانــه بــه درآمــد زیــادی کــه بعــد از بازنشســتگی 

خواهیــد داشــت فکــر کنیــد، امــا تمــام این‌هــا آرزوهایــی توخالــی اســت.
شــاید شــما هــم، ماننــد خیلــی از افــراد، برنامــه داشــته باشــید تــا هفتادســالگی خــوب 
کارکنیــد و ســپس ده یــا بیســت ســال بــه خوش‌گذرانــی و تفریــح بپردازیــد، امــا بایــد بــه 
ایــن نکتــه هــم توجــه داشــته باشــید کــه ممکــن اســت وضعیت ســامتتان بــه شــما امکان 
ــان  ــارم زن ــک‌ چه ــردان و ی ــوم م ــک‌ س ــترالیا ی ــد. در اس ــدت را نده ــردن طولانی‌م کارک
عامــل ســامتی خودشــان و یــا شــریک زندگی‌شــان را دلیــل بازنشســتگی اعــام کردنــد. 
نبــود ســامتی نه‌تنهــا توانایــی شــما را بــرای کارکــردن تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد، بلکــه 
ــد داشــته  ــد از دوران کاری می‌خواهی ــی کــه بع ــذت از فعالیت‌های ــرای ل ــی شــما را ب توانای
باشــید نیــز کاهــش می‌دهــد و بــه شــما امــکان تجربــه یــک بازنشســتگی شــاد و پرانــرژی 

ــد. ــا را نمی‌ده و ره
ســامتی تنهــا عامــل تأثیرگــذار بــر میــزان لــذت از دوران بازنشســتگی نیســت؛ عوامــل 
دیگــری نیــز بــر ایــن امــر تأثیرگذارنــد. افــرادی کــه زودهنــگام بازنشســته می‌شــوند انــرژی 
ــن دوران را  ــش در ای ــای لذت‌بخ ــردن فعالیت‌ه ــدا ک ــف و پی ــرای کش ــی ب ــان کاف و زم
دارنــد. آن‌هــا ممکــن اســت اشــتباه کننــد، امــا زمــان کافــی بــرای تغییــر مســیر و یافتــن 
فعالیــت مناســب و لذت‌بخــش را دارنــد، درحالی‌کــه افــرادی کــه دیــر بازنشســته می‌شــوند 

دیگــر ایــن فرصــت را نخواهنــد داشــت.
ــه بازنشســتگی زودهنــگام روی  ــار ب ــه به‌اختی شــاید از نظــر عــده‌ای، افــرادی ک
ــا  ــد، ام ــی می‌کنن ــانه خال ــر کار ش ــتند و از زی ــئولیتی هس ــراد بی‌مس ــا اف ــد عموم می‌آورن
ــه  ــاری را تجرب در واقــع این‌طــور نیســت، چراکــه بســیاری از آنهــا دوران بازنشســتگی پرب
ــر از بازنشســتگان مســن  می‌کننــد. بازنشســتگان جــوان نه‌تنهــا ســالم‌ترند، بلکــه توانمندت

نیــز هســتند.
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ــی  ــد وقت ــد، بای ــفر کنی ــاد س ــتگی‌تان زی ــان بازنشس ــه در زم ــد ک ــت داری ــر دوس اگ
ــردن  ــفر ک ــید. س ــته باش ــز داش ــفر را نی ــذت از س ــدرت ل ــوان و ق ــوید ت ــته می‌ش بازنشس
انــرژی جســمی و روحــی زیــادی را می‌طلبــد. تفــاوت زیــادی بیــن ســفر کــردن در ســن 
بیســت ‌ســالگی بــا شــصت ‌ســالگی وجــود دارد؛ هرچــه ســن شــما بالاتــر مــی‌رود ســازگاری 
ــع  ــود. در واق ــخت‌تر می‌ش ــان س ــز برایت ــفر نی ــواری‌های س ــرایط و دش ــا ش ــاق ب و انطب
ایــن موضــوع یکــی از دلایلــی اســت کــه برخــی از افــراد ترجیــح می‌دهنــد در ســن پنجــاه‌ 

ســالگی بازنشســته شــوند نــه در ســنین شــصت یــا هفتــاد ســالگی. 
ــرای  ــان ب ــد و توانایی‌ش ــتری دارن ــوق بیش ــوان ذوق‌وش ــته‌های ج ــی بازنشس به‌طورکل
ســازگاری و تطبیــق بــا تغییــرات بــزرگ زندگــی بیشــتر از بازنشســتگان مســن اســت. بــه 
ــر  ــن تغیی ــا ای ــد ب ــر می‌توانی ــوید راحت‌ت ــته ش ــر بازنشس ــه جوان‌ت ــاده‌تر، هرچ ــان س زب
بــزرگ در زندگی‌تــان کنــار بیاییــد. اگــر صبــر کنیــد تــا بــه هشــتاد ســالگی برســید و آنــگاه 
ــی  ــای منف ــا جنبه‌ه ــه ب ــرای مقابل ــد کاری ب ــاد نمی‌توانی ــوید، به‌احتمال‌زی ــته ش بازنشس
ــتن روی  ــرف نشس ــان را ص ــتر زمانت ــورت، بیش ــن ص ــد و در ای ــام دهی ــتگی انج بازنشس

صندلــی متحــرک، تماشــای تلویزیــون و انتظــار بــرای مــرگ خواهیــد کــرد.
ــر  ــم ب ــای حاک ــا و هنجاره ــد باوره ــازه ندهی ــه اج ــت ک ــن اس ــی ای ــخن پایان س
ــه تمــام آرزوهــا و  ــرای بازنشســته شــدن شــما را تعییــن کنــد. ب جامعــه زمــان مناســب ب
ــتگی  ــد. بازنشس ــر کنی ــته‌اید فک ــار گذاش ــان کن ــان فراغت‌ت ــرای زم ــه ب ــته‌هایی ک خواس
اختیــاریِ زودتــر از موعــد بــه شــما فرصــت می‌دهــد کــه عرصه‌هــای جدیــدی را مطالعــه 
ــه  ــی ب ــد و حت ــت کارکنی ــور پاره‌وق ــد به‌ط ــه داری ــه آن علاق ــه ب ــوزه‌ای ک ــد، در ح کنی
ــال  ــه دنب ــی ب ــه زمان ــی مهــم اســت ک ــد. خیل ــکان کنی ــری نقل‌م ــه خوش‌آب‌‌وهوات منطق
اهــداف و آرزوهایتــان برویــد کــه هنــوز جــوان و پرانــرژی هســتید، تــا بتوانیــد از آن‌هــا لذت 
ببریــد. به‌عــاوه، بازنشســتگی آخریــن فرصــت بــرای شماســت کــه همــان فــردی باشــید 

کــه همیشــه دوســت داشــتید.
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یــک نکتــه قابل‌تأمــل ایــن اســت کــه بازنشســتگی زودهنــگام مشــکلی جــدی بــرای 
ــا تصمیمــات نادرســت را  ــد، چراکــه امــکان بازگشــت از اشــتباهات ی شــما ایجــاد نمی‌کن
بــرای شــما فراهــم می‌کنــد؛ می‌توانیــد مجــددا مشــغول بــه کار شــوید و بعــدا بازنشســته 
ــاح و  ــت اص ــر فرص ــه دیگ ــت ک ــن معناس ــه ای ــگام ب ــتگی دیرهن ــی بازنشس ــوید، ول ش
بازگشــت نخواهیــد داشــت. در واقــع اگــر بازنشســته شــدن را خیلــی عقــب بیاندازیــد، زمانــی 
خواهــد رســید کــه متوجــه می‌شــوید بهتریــن زمــان بــرای پیگیــری اهــداف و آرزوهایتــان 

بیســت ســال قبــل بــوده؛ فرصتــی کــه ازدســت‌رفته اســت. 
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شاید به یک هویت جدید نیاز دارید!
ــن فرصــت و آزادي را  ــما ای ــه ش ــد، بازنشســتگي ب ــد ش ــز تايك ــا ني ــه قب ــور ك همان‌ط
مي‌دهــد كــه آن‌کســی باشــيد كــه هميشــه مي‌خواســتيد. امــا نکتــه عجيبــی کــه معمــولا 
ــه  ــر از این‌ک ــان ديگ ــما در آن زم ــه ش ــت ك ــن اس ــود اي ــکار می‌ش ــتگی آش ــا بازنشس ب
دوســت داریــد چگونــه باشــید یــا چگونــه زندگــی کنیــد مطمئــن نیســتید. اشــتغال، در واقع 
هويــت واقعــي شــما را در ازای تنهــا یــک هويــت كاري از شــما گرفتــه اســت. چــه بســا 

ممكــن اســت تمــام جنبه‌هــاي خــوب هويــت شــما را هــم از بیــن بــرده باشــد.
ــد  ــتفاده را ببري ــت اس ــد از دوران بازنشســتگي‌تان نهاي ــه بتوانی ــان از اينك ــراي اطمين ب
لازم اســت دقیقــا بررســي كنيــد کــه شــخصیت شــما نيــاز بــه ارتقــا دارد یــا نیــاز بــه بهبــود؟ 
چراکــه تعريــف شــما از خودتــان در دوران بازنشســتگي در مقایســه بــا زمــان اشــتغال بســيار 
متفــاوت اســت. البتــه جــاي تعجــب نيســت كــه افــرادي كــه زندگي‌شــان بــر پایــه شغلشــان 

بــوده اســت، بيشــترين ميــزان تغييــر هويــت را در زمــان بازنشســتگي تجربــه می‌کننــد.
ــا زمانــی کــه بازنشســته شــوند و دیگــر فعالیــت کاری نداشــته باشــند  اغلــب مــردم ت
نمي‌داننــد كــه شغلشــان چــه مقــدار در هویــت و شــخصیت آن‌هــا تأثیــر گذاشــته 
ــرد  ــكل مي‌گي ــان ش ــف و كارايی‌ش ــغل، وظاي ــق ش ــا از طري ــت آن‌ه ــتر هوي ــت. بيش اس
و بازنشســتگي در واقــع قــدرت، جايــگاه و احســاس ارزشــمندي را از آن‌هــا مي‌گيــرد. آن‌هــا 
هويتــي را كــه پایــه شــغلي نــدارد، به‌آســانی نمي‌پذيرنــد. متاســفانه بــراي آن‌هــا جدايــي از 
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شــغل به‌جــای اينكــه فرصتــي بــراي توســعه هويــت و شــخصیت محدودشــده بــه شغلشــان 
باشــد، يــك فاجعــه اساســي بــه شــمار مي‌آيــد. متاســفانه در فرهنــگ امــروزي مــا ســؤالاتي 
از قبيــل »شــغلت چيســت؟« و »حقوقــت چقــدر اســت؟« به‌مراتــب از ســؤالي چــون »مــا 

ــر هســتند.  واقعــا چــه کســی هســتيم؟« مهم‌ت
ــر  ــرد تأثي ــات ف ــان و اوق ــذران زم ــي گ ــر چگونگ ــا ب ــغلي نه‌تنه ــاب ش ــف و الق وظاي
مي‌گذارنــد، بلكــه بــر نــگاه ديگــران بــه آنهــا نيــز مؤثرنــد. از دســت دادن شــغل به‌عنــوان 
بخشــي از هويــت بــراي افــرادي کــه از زندگــی متــوازن و متعادلــی برخوردارنــد و به‌غیــراز 
شغلشــان ريشــه و پايه‌هــاي ديگــري نيــز دارنــد مشــكلي بــه وجــود نمــي‌آورد، امــا بــراي 
ــند  ــد و مي‌شناس ــف ميك‌نن ــان تعري ــطه شغلش ــط به‌واس ــان را فق ــه خودش ــرادي ك اف
ــر از  ــاي كاري پ ــا دني ــد، ام ــر مي‌رس ــه نظ ــي ب ــه غيرطبيع ــز اســت. اگرچ مشــکل برانگی

ــت. ــده اس ــتباه ساخته‌ش ــه اش ــاي ب هويت‌ه
ــان  ــودِ واقعي‌ش ــه خ ــد ک ــراد می‌تنن ــه دور اف ــه‌ای ب ــی پیل ــغلي به‌نوع ــاي ش هويت‌ه
ــا  ــم و ی ــل، معل ــدس، ويك ــر، مهن ــدا دكت ــان‌ها از ابت ــازند. انس ــي مي‌س ــان و مخف را پنه
اين‌هــا  نيامده‌انــد؛  دنيــا  بــه  كارگــر 
ــاش  ــن مع ــراي تامی ــی ب ــط انتخاب‌هاي فق
ــدادي از مشــاغل  ــه تع ــی اســت. البت زندگ
ســطح بــالا ممکــن اســت بــه دليــل 
پرســتيژی کــه دارنــد و یــا هويــت بهتــر و 
بالاتــري کــه بــه فــرد مي‌دهنــد، انتخــاب 

ــند. ــده باش ش
ــردن،  ــتغال و كارك ــال‌ها اش ــد از س بع
ــد  ــازه مي‌دهن ــان اج ــه شغلش ــان ب كاركن
تمــام هويــت آن‌هــا را تعريــف كنــد، 
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به‌جــای اينكــه شــغل فقــط قســمت كوچكــي از هويتشــان باشــد. بــراي بيشــترِ مــا این‌کــه 
چــه کســی هســتيم بســتگي بــه ایــن دارد كــه چــه‌کاری ميك‌نيــم و یــا چــه شــغلی داریــم. 
ــا اتمــام كار و رســیدن بــه  اگــر اين‌چنيــن باشــد و آن‌قــدر وابســته بــه شــغلمان باشــيم، ب
زمــان بازنشســتگی، هويــت و تعريفمــان از خودمــان را از دســت مي‌دهيــم. بنابرايــن قبــل 
و يــا بلافاصلــه بعــد از بازنشســتگي بايــد مجــددا بــه تعريفــي جديــد، مثبــت و معنــا‌دار از 

ــم. ــي كني ــان را بازياب ــی خودم ــد به‌نوع ــی بای ــه عبارت ــا ب ــيم؛ ی ــان برس خودم
بــراي بازیابــی و دســتیابی بــه شــناخت و تعريفــي نــو از خودتــان در زمــان بازنشســتگي، 
بايــد بعضــي فرضيــات اساســي دربــاره خــود را بــه چالــش بكشــيد و تغييــر دهيــد. مثــا 

بــرای اینکــه انســانی کامــل باشــید چقــدر بــه هويــت و شــخصیت كاري نیــاز داريــد؟
نكتــه ايــن اســت كــه اگــر بتوانيــد هجــده يــا بیســت ســال اول زندگي‌تــان را بــدون 
داشــتن هويــت كاري بگذرانيــد، مي‌توانيــد باقــي عمرتــان را نيــز بــدون داشــتن آن زندگــي 
كنيــد. اينكــه شــما فكــر كنيــد بــراي انســان كامــل بــودن بايد هويــت كاري داشــته باشــيد، 
بــه نوعــی انــكار شــادماني و آرامــش ذهنــي خودتــان اســت. آنچــه بايــد بپذيريــد اين اســت 
كــه هويــت كاري شــما در واقــع تصویــر ناقصــی از شماســت. ايــن هويــت و تصويــر واقعــي 
شــما نيســت؛ بلکــه هويــت واقعي‌تــان را بــراي مدتــی طولانــي پوشــانده و خــودِ واقعي‌تــان 
را محــو و پنهــان كــرده اســت. در واقــع هويــت واقعــي شــما از هويــت شــغلي‌تان فراتــر و 

ــی بالاتر اســت. خیل
ــودِ  ــت و خ ــا هوي ــد و ب ــا دهي ــان را ارتق ــد ذهــن و تفكرت ــه باي ــن شــما هســتید ک ای
واقعي‌تــان ارتبــاط برقــرار كنيــد. وقتــي قــادر بــه انجــام اينــكار به‌صــورت روزانــه باشــيد، 
ديگــر بــراي داشــتن هويــت و تعريفــي از خودتــان، نیــازی بــه يــك شــغل نخواهيــد داشــت. 
در ایــن صــورت، آرامــش و شــادي بيشــتري را بــا يــا بــدون داشــتن شــغل تجربــه خواهيــد 
كــرد؛ ارزش شــما خيلــي فراتــر از شــغلتان خواهــد بــود و هميشــه نيــز بــا شــما خواهــد بــود. 
ممکــن اســت شــما متوجــه ايــن موضــوع نشــده باشــید؛ زيــرا در عمــل بيشــتر افــراد جامعــه 
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فكــر ميك‌ننــد كــه بــا شغلشــان تعريــف مي‌شــوند و هويــت ميي‌ابنــد. حــال بــراي اينكــه 
هويــت واقعــي خودتــان را بهتــر بشناســيد، تمریــن زیــر را انجــام دهیــد.

تمرین 2ـ1 

ــي  ــه آدم ــت، چگون ــود نداش ــا وج ــغلي در دني ــا ش ــر اص ــه اگ ــيد ك ــان بپرس از خودت
ــز  ــان را ني ــن ويژگي‌هايت ــورد از بهتري ــج م ــيد. پن ــن را بنويس ــيد؟ اي ــتيد باش مي‌خواس
ــد  ــبات کاری‌ای مانن ــا مناس ــط ب ــا مرتب ــن ويژگي‌ه ــه اي ــدارد ک ــی ن ــيد. لزوم بنويس

سختك‌وشــی، نظــم، بلندپــروازی و... باشــند. 
ــي  ــه آدم ــا چگون ــه شــما واقع ــد ك ــد كشــف كني ــر مي‌تواني ــن، بهت ــن تمری ــد از ای بع
ــودن  ــل ب ــع احســاس كام ــما در واق ــت ش ــه ذات و ماهي ــد ك ــن را بداني ــد اي ــتيد. باي هس
ــراي  ــد. تمــام چيزهايــي كــه واقعــا ب ــا نداده‌اي اســت، صرف‌نظــر از هرآنچــه انجــام داده ي
ــک از هويت‌هــای ســطحي، ظاهــري، شــغلي  ــاي هيچ‌ی ــر مبن ــد ب ــت دارن انســان‌ها اهمي
و يــا غيرشــغلي نيســتند؛ بلکــه خــودِ واقعي‌تــان بــر اســاس تجربــه انســان بــودن شــما و 

لــذت و آرامــش ناشــي از ايــن تجربــه بــه وجــود آمــده اســت. 
واقعيــت ايــن اســت كــه ذات شــما بســیار غنــي‌ و پرمحتواتــر از شــغل شماســت. وقتــي 
ــد از  ــه شــغل شــما نمي‌توان ــد ك ــاط باشــيد، درميي‌ابي ــان در تمــاس و ارتب ــا درون خودت ب
شــما يــك فــرد كامــل بســازد؛ همچنيــن دارايي‌هــا، قــدرت، جايــگاه و ثــروت شــما. ذات 
و درون شــما بــر اســاس مفاهيــم عميق‌تــري ماننــد خلاقيــت، مهربانــي، شــور و اشــتياق، 
ــي و  ــادي درون ــش، ش ــوخ‌طبعي، آرام ــران، ش ــا ديگ ــاط ب ــذت، ارتب بخشــندگي، عشــق، ل
ــاي  ــر اســاس ويژگي‌ه ــالم ب ــد و س ــت جدي ــك هوي ــاده شــده اســت. ي ــا نه ــت بن معنوي
ذكرشــده، دوران بازنشســتگي شــما را تبديــل بــه يــك تجربــه لذت‌بخــش خواهــد كــرد.

ــه  ــه ک ــد آن‌گون ــه می‌توانی ــی اســت ک ــد. بازنشســتگی زمان ــورد تفکــر کنی ــن م در ای
ــان  ــای درون خودت ــا دنی ــما ب ــه ش ــی اســت ک ــد؛ زمان ــی کنی ــتید زندگ همیشــه آرزو داش
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ــد  ــر می‌کنی ــان فک ــاره ارزش‌هایت ــما درب ــه ش ــت ک ــی اس ــد؛ زمان ــرار می‌کنی ــاط برق ارتب
ــر از  ــاارزش اســت. فرات ــرای شــما مهــم و ب ــا ب ــزی واقع ــه چــه چی ــد ک و کشــف می‌کنی
هــر چیــز، بازنشســتگی دورانــی اســت کــه شــما می‌توانیــد زمــان بیشــتری را بــه خودتــان 

ــد انجــام دهیــد. اختصــاص دهیــد و هــرکاری کــه دوســت داری
بــا توجــه بــه تمــام فرصت‌هایــی کــه دوران بازنشســتگی در اختیــار شــما قــرار می‌دهــد 
تــا خــود واقعی‌تــان باشــید و فــرد بهتــری شــوید، دیگــر نیــازی نیســت کــه بــر یــک هویت 

شــغلی محدودکننــده پافشــاری و ســماجت کنید.

شاه‌کلید هویت جدید، داشتن هدف است
بیشــتر افــراد چنیــن حــس می‌کننــد کــه بایــد از الان بــرای دوران بازنشستگی‌شــان پــول 
پس‌انــداز کننــد تــا در آینــده کــه بازنشســته می‌شــوند محــدود بــه حقــوق بازنشســتگی‌ای 
کــه دولــت بــه آن‌هــا پرداخــت می‌کنــد نباشــند. بااین‌حــال، بیشــتر آن‌هــا در مــورد اینکــه 
ــد  ــد و می‌گوین ــه‌ای ندارن ــچ برنام ــد هی ــد بکنن ــه‌کاری می‌خواهن ــتگی چ ــس از بازنشس پ
»ببینیــم چــه پیــش می‌آیــد و سرنوشــت چــه رقــم خواهــد زد«! هرچــه انتظــارات افــراد از 
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ــرای ایــن  ــدون اینکــه تــاش و برنامه‌ریــزی‌ای ب دوران بازنشستگی‌شــان بیشــتر باشــد، ب
ــا  ــراه ب ــی هم ــی کســل‌کننده و حت ــه دوران ــود دارد ک ــال بیشــتری وج ــد، احتم دوران کنن

افســردگی را تجربــه کننــد.
ایــن ســؤال کــه قــرار اســت افــراد بعــد از تــرک شغلشــان چــه‌کاری بکننــد، امــروزه بــه 
یــک چالــش تبدیل‌شــده اســت. امــا اینکــه ایــن ســی یــا چهــل ســال مفیــد و لذت‌بخــش 
باشــد کار ســختی اســت. اگــر بــرای ایــن ســی یــا چهــل ســال برنامه‌ریــزی نداشــته باشــید، 
ســال‌های بســیار ســخت و بی‌هدفــی را خواهیــد گذرانــد. اگــر از نظــر مالــی برنامه‌ریــزی 
ــت  ــه دوس ــت ک ــد گذش ــی خواه ــرت کارهای ــط در حس ــال‌ها فق ــن س ــید، ای ــرده باش نک
ــد. اگــر از نظــر روحــی و احساســی  ــی‌اش را نداری ــی توانایــی مال ــد انجــام بدهیــد، ول داری
برنامه‌ریــزی نکــرده باشــید، ســال‌های بســیاری را کار می‌کنیــد و پــول زیــادی هــم جمــع 

ــید. ــد رس ــر خواه ــه نظ ــل‌کننده ب ــان کس ــی« زندگی‌ت ــال‌های طلای ــا »س ــد، ام می‌کنی
ــح و ســرگرمی داشــته باشــید  ــول، تفری ــی پ ــدازه کاف ازیک‌طــرف، ممکــن اســت به‌ان
ــش  ــتگی رضایت‌بخ ــک بازنشس ــد ی ــر می‌خواهی ــا اگ ــه دارد، ام ــغول نگ ــما را مش ــه ش ک
داشــته باشــید، ایــن فعالیت‌هــا کافــی نیســتند و بایــد یــک هــدف مهــم و شــاخص داشــته 
باشــید. دوران بازنشســتگی بــرای آن دســته از افــرادی کــه هیــچ هدفــی ندارنــد، مانند جهنم 
اســت. ایــن همــان نکتــه‌ای اســت کــه در مقدمــه، از آن به‌عنــوان »فلســفه کتــاب« یــاد 
کردیــم. از طــرف دیگــر، اگــر بــه ایــن نتیجــه رســیدید کــه هویــت شــغلی‌تان دیگــر بــه 
ــد، از داشــتن هــدف غافــل  ــد دســت‌وپا کنی ــد یــک هویــت جدی داد شــما نمی‌رســد و بای

نشــوید.
کیــوان نمــازی، متخصــص ایرانــی بیماری‌هــای دوران کهنســالی در دانشــگاه تگــزاس، 
تأکیــد می‌کنــد کــه داشــتن یــک هــدف مهــم بــه بازنشســتگان کمــک می‌کنــد کــه حتــی 
در ســنین هشــتاد تــا نــود ســالگی و یــا بیشــتر نیــز شــاد باقــی بماننــد. بــه گفتــه نمــازی، 
»موفق‌تریــن افــرادِ خیلــی مســن آن‌هایــی هســتند کــه یــک ارتبــاط مهــم، یــک ســرگرمی 
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و یــا چیــزی دارنــد کــه بــه آن‌هــا شــوق و اشــتیاق بــه زندگــی می‌دهــد«.
ــک  ــند، ی ــن و کشــف باش ــه یافت ــل ب ــه مای ــی بازنشســتگان، درصورتی‌ک ــرای تمام ب
ــته از  ــرای آن دس ــط ب ــدف فق ــتن ه ــن و داش ــود دارد. یافت ــی وج ــم و اساس ــدف مه ه
ــی  ــتند و به‌تنهای ــزه هس ــد، بی‌انگی ــت ندارن ــه خلاقی ــت ک ــن اس ــتگانی غیرممک بازنشس
نمی‌تواننــد فکــر و عمــل کننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه ایــن دســته از افــراد بایــد بــه 
مــدت هشــت ســاعت یــا بیشــتر در یــک محیــط کاری ســاکن شــوند تــا کارفرمــای آن‌هــا 

یــک هــدف ســطحی برایشــان تعییــن کنــد. 
اگــر شــما بــه دنبــال هدفــی فراتــر از اهــداف کاری هســتید، دوران بازنشســتگی جایــی 
ــرای یــک  اســت کــه می‌توانیــد ایــن هــدف را بیابیــد. هــدف جنبــة فــردی دارد؛ آنچــه ب
ــرای افــراد  نفــر در زمــان بازنشســتگی هــدف مهمــی به‌حســاب می‌آیــد، ممکــن اســت ب
دیگــر بی‌اهمیــت باشــد. درصورتی‌کــه شــما هــدف داشــته باشــید هدفمنــد بــودن آســان 
اســت؛ ـ فرقــی نمی‌کنــد چــه هدفــی ـ داشــتن آن بــه میــزان رضایــت و شــادمانی شــما 

خواهــد افــزود.
ــر  ــرگرم‌کننده پ ــب و س ــای جال ــا فعالیت‌ه ــان ب ــام روزهایش ــه تم ــرادی ک ــی اف حت
اســت احســاس رضایــت و شــادمانی‌ای کــه همیشــه می‌خواســتند را ندارنــد. آن‌هــا ممکــن 
اســت خیلــی از کارهایــی کــه همیشــه دوســت داشــتند را انجــام ‌دهنــد؛ بااین‌حــال، حــس 
می‌کننــد کــه بازنشســتگی بایــد چیــز بیشــتری داشــته باشــد. شــنا کــردن و یــا بحــث و 
صحبــت بــر ســر مســائل جنجالــی و مهــم در یــک کافی‌شــاپ و در هــر روز هفتــه، روزی 
چهــار ســاعت بــه مــدت چهــار مــاه، رفتــاری ســطحی و تــوأم بــا بی‌مســئولیتی بــه نظــر 
می‌آیــد. ایــن افــراد در درون بــه دنبــال معنــاداری، هــدف، چالــش و هیجــان بیشــتری در 

ــتند. ــان هس زندگی‌ش
ــه  ــرادی ک ــته از اف ــان آن دس ــی می ــاوت فاحش ــه تف ــد ک ــان می‌دهن ــات نش مطالع
بازنشســتگی را ســهل و ســاده می‌داننــد و آن‌هایــی کــه بازنشســتگی بــه نظرشــان دشــوار 
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می‌آیــد وجــود دارد. هرچــه افــراد از هــدف و معنــای زندگی‌شــان رضایــت بیشــتری داشــته 
ــز  ــی نی ــخصی و عاطف ــی ش ــد. زندگ ــان‌تر می‌آی ــان آس ــه نظرش ــتگی ب ــند، بازنشس باش

ــد. ــود بیشــتری می‌یاب ــد بهب ــته باش ــود داش ــا وج ــدف و معن ــی  ه ــه در زندگ هنگامی‌ک
ــای  ــرای فعالیت‌ه ــر ب ــت. اگ ــد اس ــام کاری مفی ــرای انج ــی ب ــت زمان ــات فراغ اوق
ــد.  ــر ســؤال می‌بری ــی را زی ــوم زندگ ــا و مفه ــم معن ــان هــدف نداشــته باشــید، دائ روزانه‌ت
ــه افســردگی می‌شــود؛ چیــزی کــه تعــدادی از بازنشســتگان  ایــن حالــت همــواره ختــم ب
مرتبــا تجربــه می‌کننــد. داشــتن یــک هــدف مهــم و شــاخص در واقــع پادزهــر خوبــی بــرای 

ــودن می‌دهــد. ــد، متعهــد و کارا ب ــه شــما احســاس مفی افســردگی اســت و ب
هــدف در دوران بازنشســتگی شــامل پیگیــری و انجــام فعالیت‌هایــی اســت کــه خــود 
واقعی‌مــان را نشــان می‌دهنــد. مســلما یافتــن و کشــف یــک هــدف منحصربه‌فــرد بــرای 
ــا  ــاب خــود ب ــد باچــی در کت ــرای همــه کار ســاده‌ای نیســت. اینگری دوران بازنشســتگی ب

ــد: ــدون زحمــت می‌گوی عنــوان هنــر زندگــی ب

ــناخت  ــردم درک و ش ــتر م ــا، بیش ــرای م ــروف فردگ ــگ به‌قول‌مع »در فرهن
بســیار کمــی از خودشــان دارنــد؛ همچنیــن هدفــی کــه مشــتاقانه آن را دنبــال 
کننــد ندارنــد. اگــر تمرکــز مــا فقــط بــر امــور بیرونــی و خارجــی باشــد و اعتبــار 
ــم  ــت می‌آوری ــه دس ــه ب ــم و آنچ ــام می‌دهی ــه انج ــط در آنچ ــان را فق خودم
ــوان  ــچ عن ــه هی ــن ب ــرد، و ای ــم ک ــدا نخواهی ــان را پی ــچ‌گاه خودم ــم، هی بیابی

ــت«. ــز نیس تعجب‌برانگی
بعضــی افــراد هیــچ هــدف مهمــی ندارنــد؛ زیــرا تمرکــز آن‌هــا فقط بر مســائلی ســطحی 
ــوده اســت.  ــت و مصــرف اســراف‌گونه ب ــام، رقاب ــادی، پســت و مق ــای م ــد مالکیت‌ه مانن
ایــن گــروه آن‌قــدر بــرای به‌ســختی کارکــردن و پــول درآوردن برنامه‌ریــزی می‌کننــد کــه 
درنهایــت در زمــان بازنشستگی‌شــان حتــی نمی‌داننــد چــه کســی هســتند. آن‌هــا بــه یــاد 
نمی‌آورنــد کــه چــه چیــز برایشــان عمیقــا مهــم اســت و چــه چیــز واقعــا بــه آن‌هــا انــرژی 
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می‌‌دهــد. در مقابــل، ایــن افــراد آن‌قــدر پــول دارنــد کــه هــرکاری دوســت داشــته باشــند 
می‌تواننــد انجــام دهنــد، ولــی نمی‌داننــد کــه چــه‌کار و فعالیتــی را دوســت دارنــد.

شــاید شــما نیــز آن‌چنــان شــیفته و درگیــر شــغلتان و جمع‌کــردن دارایی‌هــای مــادی 
ــا  ــی و پوی ــحال و راض ــما را خوش ــز ش ــه چی ــا چ ــد واقع ــوش کرده‌ای ــه فرام ــد ک بوده‌ای
می‌کنــد. در واقــع کارکــردن و پیگیــری بیش‌ازحــد امــور مــادی شــما را از اینکــه واقعــا چــه 
کســی هســتید دور ســاخته اســت. بنابرایــن یکــی از مهم‌تریــن جنبه‌هــای تعییــن هــدف 

بــرای بازنشســتگی کشــف ایــن اســت کــه شــما واقعــا چــه کســی هســتید.
کشــف و یافتــن اینکــه شــما واقعــا چــه کســی و چگونــه فــردی هســتید بســیار ضروری 
اســت؛ زیــرا هــدف از درون شــما خلــق و ایجــاد می‌شــود. مجــددا می‌گویــم کــه داشــتن 
هــدف ماننــد داشــتن یــک مأموریــت مهــم، یــک نــدا و خواســته درونــی واقعــی و یــا یــک 
ــر  ــود ظاه ــما به‌خودی‌خ ــی ش ــدف در زندگ ــن ه ــور یقی ــت. به‌ط ــتاقانه اس ــری مش پیگی
ــد ـ  ــان بگذاری ــم اســت زم ــی مه ــد، خیل ــدا نکرده‌ای ــان را پی ــر هــدف خودت نمی‌شــود. اگ
چنــد روز، چنــد هفتــه و یــا چنــد مــاه ـ تــا درون خودتــان را بررســی و کاوش کنیــد. در غیــر 

ایــن صــورت، شــما هیــچ‌گاه هــدف واقعی‌تــان را در زندگــی پیــدا نخواهیــد کــرد.
ــان دچــار مشــکل شــده‌اید، ایــن  ــرای زندگی‌ت درصورتی‌کــه شــما در یافتــن هدفــی ب

ســؤالات را از خودتــان بپرســید:
چه چیز برای من خیلی مهم است؟ ●●
چه چیز مرا خوشحال می‌کند؟●●
چــه چیــز در زمــان بچگــی یــا نوجوانــی‌ام مــرا خوشــحال کــرده اســت که دوســت ●●

دارم مجــددا آن را انجــام دهــم؟
ــه ●● ــه دوســت دارم انجــام آن را ادام ــرد ک ــرا خوشــحال ک ــغلم م ــز در ش ــه چی چ

دهــم؟
چه چیز مرا خوشحال‌تر می‌کند؟ پول زیاد یا مشهور بودن؟●●
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ــار ●● ــان افتخ ــه داشتنش ــه ب ــتر از هم ــن بیش ــه م ــتعدادهایی ک ــا و اس توانایی‌ه
چیســت؟ می‌کنــم 

تلاش و فعالیت در چه زمینه‌ای برای من چالش‌برانگیز و مهیج است؟●●
چه چیز باعث بیشترین احساس خلاقیت در من می‌شود؟●●
ــه به‌ســختی و ●● ــم، هنگامی‌ک ــده می‌گرفت چــه اســتعداد خاصــی را در وجــودم نادی

در طــول ســاعات طولانــی کار می‌کــردم؟
چه‌کاری را دوست دارم انجام دهم که همیشه دوست داشتم و نتوانستم؟●●
من چگونه می‌توانم به سهم خود دنیا را به مکانی بهتر تبدیل کنم؟●●
دوست دارم چه میراثی از خود باقی بگذارم؟ ●●

ایــن ســؤالات را در یــک دفترچــه یادداشــت کنیــد و جــای کافــی بــرای پاســخ بــه هــر 
ســؤال بگذاریــد. ســپس بــدون اینکــه بخواهیــد دوبــاره دربــاره ایــن ســؤالات فکــر کنیــد، به 
ــه اینکــه چــه می‌نویســید.  ــدون توجــه ب ــد، ب ــد. همین‌طــور ادامــه دهی آن‌هــا پاســخ دهی
ــد.  ــته باش ــه‌ای داش ــما مداخل ــان در پاســخ‌های ش ــن منطقی‌ت ــه ذه ــد ک ــما نمی‌خواهی ش
بــه یــاد داشــته باشــید کــه ذهــن منطقــی شــما عــادت بــه مخفــی ســاختن خــودِ واقعی‌تــان 

دارد.
ایــن دفترچــه را دو یــا چهــار هفتــه همــراه خودتــان داشــته باشــید و بــه پاســخ‌هایتان 
اضافــه کنیــد. هــر روز پانــزده دقیقــه، بــدون هیــچ عامــل بیرونی‌ای کــه موجــب حواس‌پرتی 
شــما شــود، بــه ایــن ســؤالات فکــر کنیــد. اگــر زمــان کافــی بگذاریــد، بــه مــرور شــما بــه 
ــه شــما کمــک  ــه ب ــان می‌رســید ک ــا و خواســته‌های خودت ــاره نیازه ــی درب شــناختی کاف
ــان  ــی و پیگیری‌هــای مشــتاقانه زم ــدای درون ــت شــخصی، ن ــا آن مأموری خواهــد کــرد ت

بازنشســتگی‌تان را کشــف و پیــدا کنیــد. بیشــتر مــردم بایــد بیــش از یــک مــورد بیابنــد.
ــد جــزو هدف‌هــای بازنشســتگان  ــه می‌توانن ــی ک ــرای فعالیت‌های ــی ب ــچ محدودیت هی
باشــند وجــود نــدارد؛ بســتگی بــه خــودِ فــرد دارد. در ادامــه، چنــد مثــال از فعالیت‌هایــی را 
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ــام می‌بریــم: ــوده اســت ن ــاارزش و معنــادار ب ــرای افــراد ب کــه ب
بازگشت به دانشگاه و گرفتن مدرک فقط برای یادگیری نه یافتن شغل؛ ●●
عکس گرفتن از طبیعت در سراسر دنیا؛ ●●
کار و فعالیت برای کاهش معضلات اجتماعی؛●●
کمک به تحصیل کودکان محروم؛●●
ــوان ●● ــج آن به‌عن ــه تروی ــک ب ــیدی و کم ــرژی خورش ــاره ان ــتر درب ــری بیش یادگی

ــه بشــریت؛ ــزرگ ب ــی ب خدمت
نوشتن داستان‌های علمی‌تخیلی؛●●
ثبت تاریخ زادگاه تولدتان؛●●
نوشتن و چاپ تعدادی کتاب شعر؛●●
سخنرانی عمومی درباره مزایای حفظ طبیعت؛●●
راه‌انــدازی مکانــی بــرای ارائــه خدمــات صبحانــه و خــواب، البتــه نــه بــرای پــول ●●

درآوردن بلکــه فقــط بــرای ســرگرمی؛
یاری‌رساندن به خانواده و دوستان در زندگی؛●●
تلاش بسیار در طولانی ساختن دوران جوانی.●●

هیــچ‌گاه قــدرت یــک یــا چنــد هــدف برجســته و مهــم را بــرای دوران بازنشســتگی‌تان 
ــا آن می‌شــود.  ــاط ب ــه قطــع ارتب ــدون هــدف منجــر ب ــد. یــک زندگــی ب دســت‌کم نگیری
زندگــی بــا داشــتن یــک هــدف جالــب منجــر بــه عشــقی باورنکردنــی بــه زیســتن می‌شــود.

شــور و اشــتیاق و داشــتن هــدف، نیرویــی حیاتــی در بهره‌منــدی هرچــه بیشــتر از دوران 
بازنشســتگی اســت. مشــتاقانه در پــی هدفــی بــودن، ماننــد ســفر بــه مناطــق عجیــب، هنــر، 
ــد  ــان جدیــد، شــرکت در مســابقات ورزشــی و هــر چیــز دیگــر، می‌توان یادگیــری چنــد زب
آن‌چنــان شــما را از درون غنــی و توانگــر ســازد کــه هیــچ فعالیــت تفریحــی و ســرگرمی 
ــان نه‌تنهــا  ــی در جهــت هدفت ــود. شــرکت در فعالیت‌های ــه آن نخواهــد ب ــادر ب دیگــری ق
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ــدی  ــما رضایت‌من ــه ش ــه ب ــی‌دارد، بلک ــه م ــال نگ ــمی فع ــی و جس ــر روح ــما را از نظ ش
ــد. ــز می‌ده ــی نی روحــی و عاطف

شناختن علایق برای هدفمند بودن
ــر  ــادی تحــت تأثی ــا حــد زی ــردی شــما ت ــت ف ــن نتیجــه رســیدید کــه هوی ــه ای ــر ب اگ
شــغلتان بــوده و یــا پیــدا کــردن هــدف بــزرگ در زندگــی برایتــان دشــوار اســت، پیــش از 

هــر چیــز بایــد علایقتــان را بشناســید.
ــد دوران  ــر کارکنی ــه نظــر می‌رســد کــه هرچــه بیشــتر و طولانی‌ت معمــولا این‌طــور ب
بازنشســتگی شــیرین‌تری را خواهیــد داشــت، درحالی‌کــه ایــن امــر صحــت نــدارد. در واقــع 
اگــر شــما اندکــی برنامــه کاری‌تــان را ســبک کنیــد و در عــوض علایقــی را در کنار شــغلتان 
پیــدا کنیــد، بــرای شــما بســیار ســودمندتر خواهــد بــود؛ زیــرا اگــر بــا پــول زیــاد بازنشســته 

شــوید ولــی علایــق خــود را نشناســید، دوران رضایت‌بخشــی را تجربــه نخواهیــد کــرد.
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ــه  ــل از اینک ــال‌ها قب ــخصی‌تان س ــی ش ــود و زندگ ــه خ ــه ب ــت ک ــن اس ــه ای عاقلان
ــد و  ــه کار دارن ــاد ب ــه اعتی ــرادی ک ــرای اف ــوص ب ــد؛ به‌خص ــر کنی ــوید فک ــته ش بازنشس
ــر شــغلتان  ــد: »هرچــه بیشــتر درگی ــر از کارکــردن دارن ــه غی ــی محــدودی ب ــق خیل علای

ــرد«. ــد ک ــه خواهی ــید شــوک بازنشســتگی بیشــتری را تجرب باش
ــا زمــان آزادشــان  ــا ب ــد کــه واقع درســت اســت کــه بســیاری از بازنشســته‌ها نمی‌دانن
چــه‌کاری بکننــد، امــا دنیــای بازنشســتگی سرشــار از فرصت‌هاســت. بازنشســته‌ها 
ــع  ــد. در واق ــه کنن ــی را تجرب ــای مختلف ــات و چیزه ــا، اتفاق ــراد، مکان‌ه ــد اف می‌توانن
ــی  ــدی بی‌پایان ــذت و رضایت‌من ــکان ل ــه ام ــود دارد ک ــی وج ــوع گوناگون ــای متن فرصت‌ه

ــد. ــم می‌کن ــن دوران فراه را در ای
وســعت و گســتردگی علایــق بســیار مهــم اســت. اگــر در دوران بازنشســتگی علایــق 
ــان را در دوران کاری،  ــوید. علایقت ــی می‌ش ــأ و پوچ ــار خ ــید، دچ ــته باش ــوع نداش متن
گلچیــن و انتخــاب کنیــد. فقــط یــک علاقــه ـ مثــا بدمینتــون بــازی کــردن ـ بــرای ایــن 
دوران کافــی نیســت. بایــد انــواع مختلفــی از علایــق را بــرای خودتــان انتخــاب کنیــد، از 
نویســندگی گرفتــه تــا ملاقــات دوســتان و گذرانــدن دوره‌هــای آموزشــی متفــاوت بــا حرفــه 
ســابقتان. بهتــر اســت کــه بــرای خــود یــک فعالیــت اصلــی انتخــاب کنیــد کــه بــه شــما 

احســاس مفیــد و هدفمنــد بــودن بدهــد.

تمرین 2ـ2

یــک لیســت ده‌تایــی از علایقــی کــه دوســت داریــد در دوران بازنشســتگی انجــام دهیــد، 
تهیــه کنیــد.

مشــاوران و برنامه‌ریــزان معتقدنــد کــه اگــر شــما تــا قبــل از بازنشســتگی‌تان زمانــی را 
بــرای یکــی از ایــن فعالیت‌هــا یــا همــه آن‌هــا نگذاریــد، احتمــال اینکــه بعــد از بازنشســتگی 
زمانــی را بــرای ایــن علایــق بگذاریــد بســیار کــم اســت. امــا شــما بــه حــرف آن‌هــا توجــه 
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نکنیــد! هــر کاری را کــه واقعــا مایــل بــه انجامــش هســتید به ذهــن بیاوریــد. هنگام نوشــتن 
ایــن لیســت، توانایی‌هــای کنونــی یــا شــغلی‌تان را کنــار بگذاریــد تــا علایقتــان را صرفــا 
بــر اســاس آن‌هــا انتخــاب نکنیــد. ســعی کنیــد در آزادی کامــل، دورتریــن نقــاط ذهنتــان را 
کنــکاش کنیــد. مهــم نیســت ایــن مــوارد چقــدر رویایــی و دســت‌نیافتنی باشــند؛ هرکــدام 
ــه دل‌خواســته‌هایتان را  ــی باشــند، باعــث می‌شــوند ک ــدر هــم غیرمنطق ــان هرق از علایقت

بیشــتر بشناســید و ایــن خــود قدمــی بــزرگ اســت. 
لیست زیر نمونه‌ای از انتخاب علایق است:

زبان آلمانی و اسپانیایی یاد بگیرم؛●●
سفرنامه، داستان‌های کوتاه و شعر بنویسم؛●●
ادبیات باستانی بخوانم؛●●
علوم تجربی یا زبان تدریس کنم؛●●
الکترونیک یاد بگیرم؛●●
به دور دنیا سفر کنم؛●●
در یک مسابقه بین‌المللی شطرنج شرکت کنم؛●●
گیتار بزنم؛●●
زبان ایتالیایی و پرتغالی را در حد یک توریست یاد بگیرم؛●●
با آبرنگ نقاشی بکشم؛●●
شنای قورباغه یاد بگیریم؛●●
کمی نجاری کنم؛●●
و ده کار دیگر که تا الان به ذهنم نرسیده!●●
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اکنون زمان رسم یک درخت است: درخت زندگی
هــدف درخــت زندگــی همــان چیــزی اســت کــه در تمریــن 2ـ2 مطــرح شــد. درخــت 
زندگــی خیلــی ســاده امــا کاربــردی اســت؛ در واقــع روش خلاقانــه‌ای اســت کــه بــه مــا 
ــتغال  ــت از اش ــد از فراغ ــم بع ــه می‌خواهی ــی را ک ــتی از فعالیت‌های ــد لیس ــازه می‌ده اج
انجــام دهیــم تهیــه کنیــم. خیلــی مهــم اســت کــه تمــام ایده‌هایــی را کــه بــه ذهنمــان 
می‌رســد بنویســیم تــا بتوانیــم از بیــن آن‌هــا کارهــای موردعلاقه‌مــان را انتخــاب کنیــم. 
ــولا  ــا معم ــد، ام ــچ کاری نکنی ــه هی ــت ک ــن اس ــر از ای ــی بهت ــن 2ـ2 خیل ــام تمری انج
ــد  ــان می‌رس ــه ذهنت ــه ب ــی را ک ــداد ایده‌های ــد، تع ــه می‌کنی ــت تهی ــه لیس هنگامی‌ک
ــه لیســت اســت. درخــت  ــر از تهی ــن مــورد رســم درخــت بهت محــدود می‌ســازید. در ای
زندگــی در واقــع چیــزی ماننــد یــک نقشــه یــا تصویــر ذهنــی، شــبکه فکــری یــا نمــودار 

خوشــه‌ای اســت. 
رســم درخــت را از وســط یــک کاغــذ ســفید و بــا ثبــت هــدف، مقصــد و یــا موضــوع 
ــز  ــن« در مرک ــتگی م ــای دوران بازنشس ــد، »گزینه‌ه ــه بع ــودار صفح ــد. در نم ــاز کنی آغ
ــوند. روی  ــم می‌ش ــه رس ــراف صفح ــه اط ــز ب ــن مرک ــی از ای ــرار دارد. خطوط ــه ق صفح
ایــن خطــوط مــواردی کــه مرتبــط بــا هــدفِ نوشته‌شــده در مرکــز درخــت هســتند نوشــته 
ــته و  ــدف نوش ــه ه ــک ب ــاوت و نزدی ــوط متف ــی روی خط ــوارد اصل ــده و م ــوند. ای می‌ش

ــوند. ــت می‌ش ثب
ســه مــورد اصلــی و مهمــی کــه بایــد بــرای تعییــن فعالیت‌هــای دوران بازنشســتگی 

اســتفاده شــوند عبارتنــد از:
1. فعالیت‌هایی که در زمان حال دوست دارید و به شما انرژی می‌دهد؛

2. فعالیت‌هایــی کــه درگذشــته خیلــی آن‌هــا را دوســت داشــتید و برایتــان 
انرژی‌بخــش بــوده اســت امــا آن‌هــا را تــرک کرده‌ایــد؛

3. فعالیت‌های جدیدی که دوست دارید انجام دهید اما هنوز نتوانسته‌اید.
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ــا را  ــه آن‌ه ــط ب ــای مرتب ــا و فعالیت‌ه ــد گزینه‌ه ــی، بای ــوارد اصل ــتن م ــد از نوش بع
ــه  ــرای گزین ــده می‌شــود، ب ــز دی ــد نی ــودار صفحــه بع ــه در نم ــد. همان‌طــور ک ــه کنی اضاف
»فعالیت‌هایــی کــه در مــورد انجامشــان فکــر کــرده‌ام« می‌توانیــد »هنرپیشــگی«، »داوطلــب 
فعالیــت در خیریه‌هــا« و »کلاس‌هــای آموزشــی« را بنویســید. حتــی می‌توانیــد ایــن فعالیت‌ها 
را جزئی‌تــر نوشــته و توضیــح بدهیــد. بــرای گزینــه کلاس‌هــای آموزشــی می‌توانیــد »یــوگا«، 
»نویســندگی« و »دوره‌هــای کســب‌وکار« را اضافــه کنیــد. حتــی فراتــر برویــد و تحــت عنوان 

دوره‌هــای کســب‌وکار، »بازاریابــی« و »حســابداری« را نیــز اضافــه کنیــد.
ــا  ــان را ب ــی لذت‌بخــش خودت ــت زندگ ــما درخ ــه ش ــیده اســت ک ــش رس ــالا زمان ح
اســتفاده از الگــوی درخــت صفحــه بعــد رســم کنیــد. بــا اســتفاده از ســه عنــوان اصلــی‌ای 
کــه ذکــر شــد، ســعی کنیــد دســت‌کم پنجــاه فعالیتــی را کــه واقعــا دوســت داریــد انجــام 
ــد  ــر کرده‌ای ــوردش فک ــا در م ــد و ی ــام دهی ــتید انج ــت داش ــته دوس ــا درگذش ــد، ی دهی
ــی را  ــر بی‌معن ــی به‌ظاه ــدۀ حت ــر ای ــید. ه ــد بنویس ــمت آن نرفته‌ای ــه س ــچ‌گاه ب ــا هی ام
ــت شــما را  ــر دو روز هــم وق ــی اگ ــد. حت ــان را قضــاوت نکنی ــد. ایده‌هایت ــت کنی هــم ثب
بگیــرد، بایــد بــه حداقــل پنجــاه فعالیــتِ نوشته‌شــده برســید؛ دقــت کنیــد 49 مــورد هــم 

موردقبــول نیســت!
ممکــن اســت بــه غیــر از ســه مــورد اصلــی‌ای کــه به‌عنــوان راهنمــا بــه شــما گفتیــم، 
ــد.  ــا بیفزایی ــه آن‌ه ــید و ب ــته باش ــا داش ــایر زمینه‌ه ــری در س ــی دیگ ــای اصل فعالیت‌ه
بــرای مثــال، ممکــن اســت شــما خیلــی علاقه‌منــد بــه خوش‌انــدام بــودن، ورزش و ســفر 
در دوران بازنشســتگی‌تان باشــید؛ بنابرایــن، همان‌طــور کــه در نمــودار صفحــه بعــد دیــده 
ــوند«  ــن می‌ش ــدام م ــظ ان ــب حف ــه موج ــی ک ــارت »فعالیت‌های ــد عب ــود، می‌توانی می‌ش
ــا روی یــک خــط دیگــر، گزینــه »ســفر« را  ــان اضافــه کنیــد ی ــه مــوارد اصلی‌ت را نیــز ب
بیفزاییــد. یادتــان باشــد کــه اگــر فضــا کــم آوردیــد، می‌توانیــد درخــت را در صفحــات بعــد 

نیــز ادامــه دهیــد.
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اگــر یــک فعالیــت در بیــش از یــک گــروه قــرار بگیــرد، اشــکالی نــدارد؛ در واقــع اگــر 
ــای  ــزو اولویت‌ه ــت ج ــن فعالی ــه ای ــوید ک ــه می‌ش ــما متوج ــد، ش ــزی رخ ده ــن چی چنی
موردعلاقــه شماســت. در نمــودار صفحــه قبــل، »شــنا« هــم در گــروه »فعالیت‌هایــی کــه 
ــه تناســب‌اندام  ــه منجــر ب ــی ک ــروه »فعالیت‌های ــم در گ ــته دوســت داشــتم« و ه درگذش
مــن می‌شــوند« دیــده می‌شــود. بنابرایــن اگــر بــه فــرض ایــن نمــودار واقعــی شــما باشــد، 

ــرد.  ــرار می‌گی ــان ق ــای اولویت‌دارت ــز فعالیت‌ه ــردن ج ــنا ک ش
ــده آن  ــتین فای ــم: نخس ــت بکنی ــن درخ ــم ای ــای رس ــه مزای ــاره‌ای ب ــد اش ــازه بدهی اج
ــرد.  ــت ک ــه لیس ــک صفح ــا را در ی ــام فعالیت‌ه ــوان تم ــت. می‌ت ــش اس ــور بودن جمع‌وج
البتــه اگــر لازم باشــد، می‌تــوان آن را بــه صفحــات بیشــتری نیــز افزایــش داد. فایــده دوم ایــن 
اســت کــه فعالیت‌هــا دســته‌بندی شــده‌اند و هــر فعالیتــی زیرمجموعــه یــک گــروه اســت. 
ــا را  ــد و آن‌ه ــد کارکنی ــت کرده‌ای ــه لیس ــی ک ــر روی فعالیت‌های ــد ب ــن، می‌توانی علاوه‌برای
توســعه دهیــد. فایــده دیگــر ایــن اســت کــه ایــن درخــت ابــزاری اســت کــه در درازمــدت نیــز 
می‌تــوان از آن اســتفاده کــرد. اگــر بــرای مدتــی آن را کنــار بگذاریــد، می‌توانیــد مجــددا بــه 
آن مراجعــه کــرده و فعالیت‌هــای جدیــدی بــه آن بیفزاییــد. در واقــع بهتــر ایــن اســت کــه هــر 
ــد از لیســت  ــه می‌توانی ــد ک ــان یابی ــا اطمین ــد ت ــار آن را به‌روزرســانی کنی ــت یک‌ب ــد وق چن

ــد. ــتفاده کنی ــتگی‌تان اس ــون در دوران بازنشس ــای گوناگ ــی از فعالیت‌ه نا‌تمام
ــود و  ــری می‌ش ــت خلاقانه‌ت ــم درخ ــه و رس ــث تهی ــر باع ــا و تصاوی ــتفاده از رنگ‌ه اس
همچنیــن امــکان یــادآوری بهتــری نیــز بــه شــما می‌دهــد. اســتفاده از تصاویــر، ایــن درخــت را 
جالب‌تــر و کاربردی‌تــر می‌کنــد. بعدازاینکــه درخــت ترســیمی خودتــان را بــه پنــج یــا شــش 
صفحــه افزایــش دادیــد، می‌توانیــد از میــان تعــداد وســیعی از فعالیت‌هــای بازنشســتگی انتخــاب 
کنیــد. اگــر می‌خواهیــد زندگــی کنیــد، بایــد بــه تعــداد کافــی فعالیــت بنویســید تــا نه‌تنهــا شــما 
ــان شــما را  ــج دوره از زندگی‌ت ــه مــدت پنــج ســال مشــغول نگــه دارد، بلکــه در طــول پن را ب

ســرگرم کنــد. 
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جــا دارد نکتــه‌ای را کــه در قبــل یــاد‌آور شــدیم دوبــاره تکــرار کنیــم. در زمــان نوشــتن 
ــده  ــان را نادی ــردی کنونی‌ت ــای ف ــا توانایی‌ه ــات و ی ــت، امکان ــم درخ ــا رس ــق و ی علای
بگیریــد. یکــی از دلایــل خمودگــی و رخــوت جوامــع جدیــد همیــن اســت. مــا به‌طــوری 
ــا  ــدر هــم از آن‌ه ــت و گذشــته‌مان وابســته هســتیم؛ هرق ــه داشــته‌ها‌، هوی ــی ب باورنکردن
بیــزار باشــیم ایــن جرئــت در مــا نیســت کــه آن‌هــا را از خــود جــدا کنیــم و بــه دنبــال آن 
ــن  ــون بهتری ــرس همیشــه همــراه ماســت و اکن ــن ت ــم باشــیم. ای ــی کــه می‌خواهی هویت
ــود  ــرس خ ــر ت ــت ب ــم درخ ــن 2ـ2 و رس ــت. در تمری ــرس اس ــتن ت ــرای شکس ــان ب زم
ــه  ــه دل ب ــه از ت ــید ک ــی را بنویس ــط فعالیت‌های ــا فق ــد؛ آزاد و ره ــه کنی ــرات غلب از تغیی
ــک  ــته در ی ــوزگار بازنشس ــک آم ــما ی ــت ش ــن اس ــال، ممک ــرای مث ــد. ب ــه داری آن علاق
کلان‌شــهر باشــید، امــا بــه دلیــل پیشــینه خانوادگــی و یــا خاطــرات دوران کودکی‌تــان، بــه 
ــر  ــد باشــید. اگ ــک روســتا و دور از دغدغه‌هــای شــهر علاقه‌من کشــاورزی و زندگــی در ی
چنیــن چیــزی درون شــما وجــود دارد کــه ســبب می‌شــود حــس بهتــری در زندگــی داشــته 
باشــید، حتمــا آن را در نظــر بگیریــد. بــا چشم‌پوشــی کــردن از ایــن مــوارد، فقــط در حــق 

ــد.  ــم می‌کنی ــان ظل خودت

سه نیاز که باید در اوقات فراغت شما برآورده شوند 
ــراد  ــی از اف ــذارد. برخ ــی بگ ــر منف ــراد تأثی ــس اف ــاه و عزت‌نف ــر رف ــد ب ــکاری می‌توان بی
ــه  ــی ک ــغل و همکاران ــرای ش ــان ب ــه دلش ــد ک ــم می‌کنن ــود را گ ــان خ ــکار آن‌چن بی
ــا  ــردم واقع ــه م ــت ک ــح اس ــود! واض ــگ می‌ش ــد تن ــر بودن ــدت از آن متنف ــر به‌ش پیش‌ت
دلتنــگ کار ناخوشــایند و همــکاران سابقشــان کــه منفــور هــم هســتند نمی‌شــوند؛ آن‌هــا 
دلتنــگ جنبه‌هــای دیگــر محیــط کار هســتند. اگرچــه اغلــب مــردم متوجــه ایــن مســئله 
نمی‌شــوند، امــا شــغل بیــش از صرفــا یــک وســیله بــرای بــه دســت آوردن درآمــد اســت؛ 
ــی داشــته باشــند، پاداش‌هــای  ــا مدیریت ــی ی ــک پســت نظارت ــدان ی ــر کارمن ــژه اگ به‌وی
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فراوانــی دریافــت خواهنــد کــرد: اعتمادبه‌نفــس، منزلــت و جایــگاه، موفقیــت، تشــخص و 
احتــرام، فرصــت بــرای رشــد و قــدرت. به‌محــض تــرک کــردن کار، تمــام ایــن فرصت‌هــا 

ــد. ــت می‌دهن ــز از دس را نی
ــی  ــتة هیئت‌علم ــتادان بازنشس ــی از اس ــا یک ــه‌ ب ــی از مصاحب ــه بخش ــال، ب ــرای مث ب

ــد: دانشــگاه توجــه کنی
ــئله  ــود مس ــی ش ــل بررس ــوان عام ــد به‌عن ــه بای ــائلی ک ــی از مس ــرم یک ــه نظ »ب
ــن شــبکه‌ها قطــع می‌شــود؛  ــا بازنشســتگی، ای شــبکه‌های اجتماعــی و ارتباطــی اســت. ب
ــید  ــته باش ــانی داش ــی انس ــا حت ــی ی ــاط علم ــا دانشــجویانتان ارتب ــد ب ــه می‌توانی ــر ن دیگ
ــا  ــاور در آن‌ه ــا مش ــگر ی ــوان پژوهش ــا به‌عن ــه قب ــازمان‌هایی ک ــا س ــد ب ــه می‌توانی و ن
کار می‌کردیــد همــکاری داشــته باشــید و حتــی منزلــت علمــی و اجتماعــی‌ای کــه قبــا 

ــد«. ــدا می‌کن ــزل پی ــز تن ــته‌اید نی داش
از مصاحبــه بــالا کامــا مشــخص اســت کــه بشــر ســه نیــاز بســیار مهــم دارد کــه غالبا 
ــدف  ــد«، »ه ــاختارهای جدی ــاد س ــد: »ایج ــرآورده می‌کن ــهوی آن را ب ــور س ــغل‌ به‌ط ش
داشــتن«، »احســاسِ در اجتمــاع بــودن«. حتــی اگــر مــردم در شــغلی دون‌پایــه و نامطلــوب 
مشــغول بــه کار باشــند، محــل کار وســیله‌ای بــرای فراهــم کــردن ایــن ســه نیــاز اســت. 
افــرادی کــه درحال‌حاضــر اشــتغال بــه کار ندارنــد، نیــاز دارنــد بــرای شــاد و موفــق بــودن 

از طریــق منابــع دیگــر اقــدام کننــد.

ایجاد ساختارهای جدید

چــه خــوب و چــه بــد، از زمــان کودکــی تــا زمــان بازنشســتگی، ســاختار‌هایی از طــرف 
ــردن،  ــل ک ــد تحصی ــی ـ مانن ــای زندگ ــت. رویداده ــده اس ــن ش ــا تعیی ــرای م ــه ب جامع
اشــتغال، ازدواج و تشــکیل خانــواده ـ بــه طــور معمــول اتفــاق می‌افتنــد. مشــکل وقتــی 
ــراوان  ــات فراغــت ف ــا اوق ــان را دور از محــل کار و ب ــا خودم ــه م ــد ک ــدا می‌کن ــروز پی ب
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می‌یابیــم. بــه محــض بازنشســتگی و از دســت دادن شــغل، ناگهــان ســاختار و رویه‌هایــی 
ــوند.  ــد می‌ش ــتیم ناپدی ــغل‌هایمان داش ــه در ش ک

از دســت دادن ســاختار و نظــم مربوطــه، می‌توانــد خرابــی فراوانــی را بــه بــار آورد، به‌ویــژه 
بــرای افــرادی کــه انعطاف‌پذیــری کمتــری دارنــد. زمان‌هــای خالــی، منجــر بــه خســتگی و 
رخــوت و زندگــی خالــی از لــذت می‌شــود. افــراد غیرمنعطــف حتــی ممکــن اســت از جامعــه 
عقب‌نشــینی کننــد و بــه دلیــل عــدم ســازش بــا زندگــی‌ای کــه در آن از آزادی لازم بــرای 
انجــام کارهــای دلخواهشــان برخوردارنــد، بــه ســمت یــک زندگــی آکنــده از افســردگی بروند. 
ــه زوال  ــز به‌ســرعت رو ب ــی نی ــی توانایی‌هــای جســمی و ذهن ــوارد خــاص، حت در برخــی م
می‌رونــد. در ابتــدا از دســت دادن ســاختارها و نظــم مربوطــه می‌توانــد بــرای بســیاری از افــراد 
ــه  ــه صبحان ــا عجل ــه زود از خــواب بیدارشــدن، ب ــاز ب ــدون نی ــد: صبح‌هــا ب ــوه کن ــی جل عال
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خــوردن، شــرکت به‌موقــع در جلســه و گرفتارشــدن در رفت‌وآمــد در ســاعات پرترافیــک روز. 
بــه عبارتــی، »ســاعت« دیگــر بــر مــا حکمرانــی نمی‌کنــد. مشــکل اینجاســت کــه بیشــتر ما، 
فــارغ از اینکــه چقــدر نوآوریــم، دســت‌کم مقادیــری از ســاختار و نظــم را در زندگی‌هایمــان 

دوســت داریــم. بــردة عــادت کــه باشــیم، بــه ســاختار معتــاد می‌شــویم. 
ــال،  ــود. بااین‌ح ــم ش ــی خت ــه ناراحت ــد ب ــط کار می‌توان ــاختار محی ــت دادن س از دس
ــدان،  ــاس فق ــن احس ــید، ای ــزه باش ــوآور و باانگی ــتقل، ن ــرد مس ــک ف ــما ی ــه ش درصورتی‌ک
ــذت  ــان ل ــش فرارســیده اســت کــه از آزادی‌ت به‌جــای مصیبــت، یــک موهبــت اســت. زمان
ببریــد و ســاختار و رویه‌هــای مخصــوص خودتــان را در زندگــی ایجــاد کنیــد. شــما می‌توانیــد 

ــد. ــن کار را انجــام دهی ــی ای ــه شــیوه‌های مختلف ب
ــت.  ــراد اس ــی از اف ــره خیل ــی روزم ــة زندگ ــی از رَوی ــردن جزئ ــار در روز ورزش ک دو ب
ــرکات  ــه ح ــاه دقیق ــا پنج ــدن تقریب ــدار ش ــض بی ــه مح ــا ب ــن صبح‌ه ــال م به‌عنوان‌مث
ــی از  ــم ترکیب ــاعت و نی ــک س ــا ی ــا، ت ــدازآن، در بعدازظهره ــم. بع کششــی انجــام می‌ده
دوچرخه‌ســواری و دویــدن را انجــام می‌دهــم. در کنــار همــه مزایایــی کــه از ورزش کــردن 
نصیبــم می‌شــود، بیــش از دو ســاعت کارهــای معمــول روزمــره ایجــاد می‌کنــم. همچنیــن 
بــا انجــام فعالیت‌هایــی نظیــر رفتــن منظــم بــه کافه‌هــا بــرای نوشــیدن قهــوه، صحبــت بــا 
افــراد عــادی و خوانــدن ســه روزنامــه مختلــف، ســاختارهای بیشــتری بــه روزهایــم اضافــه 
ــی ســاختارهای  ــاب حت ــن کت ــرای نوشــتن ای ــرار دادن زمان‌هــای مشــخص ب ــم. ق می‌کن

بیشــتری برایــم فراهــم آورده اســت.
در اینجا برخی روش‌های دیگر را برای ایجاد ساختار و رویه در زندگی می‌بینید:

گذراندن دوره‌هایی در دانشکده و دانشگاه محلی‌تان؛●●
هر روز ساعت چهار بعدازظهر صدای جرنگ‌جرنگ سوئیچ ماشینتان را درآورید؛●●
ــه ●● ــکیل جلس ــم تش ــور منظ ــه به‌ط ــوید ک ــی ش ــره خیریه‌های ــو هیئت‌مدی عض

می‌دهنــد؛
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یک ورزش مثل تنیس، گلف، هاکی یا فوتبال آمریکایی انجام دهید؛●●
کارهای داوطلبانه انجام دهید.●●

ــان  ــد آن‌چن ــان بای ــید، علایقت ــعه‌یافته باش ــک شــخص، توس ــگاه ی ــما در جای ــر ش اگ
متنــوع باشــد کــه فقــدان رویــه و ســاختارها برایتــان مشــکل محســوب نشــود. قدرتمندترین 
منبــع درونــی شــما نوآوری‌تــان اســت. مزیــت بــزرگ نــوآور بــودن ایــن اســت کــه شــما 
رویه‌هایتــان را طراحــی و اوقــات فراغــت، روابــط دوســتانه و رابطــه بــا جهــان پیرامونتــان 
ــص  ــه مخت ــد ک ــن می‌کن ــی‌ای را تضمی ــود ســبک زندگ ــن خ ــد؛ ای ــدی می‌کنی را زمان‌بن

فقــط شماســت.

هدف داشتن

بــرای افــراد بازنشســته و یــا افــراد بیــکار، داشــتن یــک هــدف می‌توانــد مســئله مــرگ و 
زندگــی باشــد. از ایــن گذشــته، افــراد بــدون هــدف احتمــالا کمتــر از افــراد هدفمنــد عمــر 
می‌کننــد. مطالعــات نشــان می‌دهنــد افــرادی کــه در زندگی‌شــان هدفــی ندارنــد رکــورد 
ــای  ــه تفاوت‌ه ــد ک ــان می‌دهن ــات نش ــر آن، مطالع ــاوه ب ــد. ع ــر را نمی‌زنن ــول عم ط
ــتگی  ــد بازنشس ــاس می‌کنن ــه احس ــته‌هایی ک ــان بازنشس ــود دارد می ــی وج قابل‌توجه
ــی از  ــه ترکیب ــانی ک ــا کس ــد و ی ــوار می‌پندارن ــه آن را دش ــانی ک ــت و کس ــت اس راح
ــد. مــردم هرچــه بیشــتر هــدف و مقصــود در زندگی‌شــان داشــته  ــن دو احســاس دارن ای
ــه انتظــار مــی‌رود، زندگی‌هــای  ــه ک ــد. همان‌گون باشــند بازنشســتگی را آســان‌تر می‌یابن
احساســی و شــخصی بازنشســتگان، زمانــی کــه هــدف و مقصــدی بــرای زیســتن دارنــد، 
ــراد  ــرای اف ــه ب ــن قضی ــه ای ــت ک ــکی نیس ــود. ش ــاده‌تر می‌ش ــی س ــور قابل‌توجه به‌ط

ــد. ــکار هــم صــدق می‌کن بی
بنــا بــه توصیــه بنجامیــن فرانکلیــن، »فراغــت زمانــی اســت بــرای انجــام کاری مفیــد«. 
اگــر در فعالیت‌هــای روزانه‌تــان هدفــی قــرار ندهیــد، مفهــوم زندگــی را مــدام مــورد ســؤال 
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قــرار خواهیــد داد. ایــن مســئله همــواره بــه افســردگی منجــر می‌شــود، کــه برخــی افــراد 
بیــکار و بازنشســته به‌طــور منظــم آن را تجربــه می‌کننــد. یــک هــدف برجســته، پادزهــری 
مهــم بــرای افســردگی اســت؛ زیــرا مــردم احســاس می‌کننــد مفیــد، متعهــد و پربار هســتند.

ــی«  ــودِ واقع ــه »خ ــی اســت ک ــردن فعالیت‌های هــدف در بازنشســتگی شــامل دنبال‌ک
ــرای همــه  ــه خــود ماســت ب ــق ب ــی کــه متعل ــد. مســلما کشــف هدف ــراز می‌کنن ــا را اب م
ــر  ــا ب ــز آن‌ه ــرا تمرک ــد؛ زی ــک هــدف مهــم ندارن ــراد ی ــا آســان نیســت. بســیاری از اف م
ــادی  ــای م ــا و رقابت‌ه ــا، موقعیت‌ه ــل دارایی‌ه ــری‌ای مث ــطحی و ظاه ــای س فعالیت‌ه
ــول درآوردن  ــرای ســخت کارکــردن و پ ــان ب ــوده اســت. آن‌هــا چن ــده ب و مصــارف بی‌فای

ــتند. ــی هس ــه کس ــد چ ــوش کرده‌ان ــا فرام ــه کام ــد ک ــزی کرده‌ان برنامه‌ری
شــما هــم ممکــن اســت ایــن اجــازه را بــه خودتــان داده باشــید کــه آن‌چنــان مشــغول 
ــما  ــه ش ــزی ب ــه چی ــد چ ــوش کنی ــه فرام ــوید ک ــادی ش ــای م ــردآوردن دارایی‌ه کار و گ
ــد کامــا ســرزنده هســتید.  احســاس خشــنودی می‌دهــد و باعــث می‌شــود احســاس کنی
عــاوه بــر آن، ممکــن اســت کارکــردن و بــه دنبــال امــور مــادی رفتــن شــما را از آنچــه 
ــک  ــف ی ــای تعری ــن جنبه‌ه ــی از مهم‌تری ــن یک ــد. بنابرای ــرده باش ــتید دور ک ــا هس واقع

هــدف در دوران بازنشســتگی ایــن اســت کــه دریابیــد واقعــا چــه کســی هســتید.
کشــف اینکــه واقعــا چــه کســی هســتید ضــروری اســت؛ بــه ایــن دلیــل کــه هــدف 
چیــزی اســت کــه از درون ایجــاد می‌شــود. بــرای بــار دیگــر، مــن داشــتن هــدف را یــک 
مأموریــت مهــم، یــک رســالت صحیــح یــا یــک خواســته مشــتاقانه تعریــف می‌کنــم. هــدف 
ــد،  ــدا نکرده‌ای ــان را پی ــوز هدفت ــر هن ــود؛ اگ ــر نمی‌ش ــود ظاه ــی به‌خودی‌خ ــما در زندگ ش
ضــروری اســت بــرای کشــف لایه‌هــای درونی‌تــر خــود، چنــد روز، چنــد هفتــه یــا حتــی 
ــان را در زندگــی  ــز هــدف واقعی‌ت ــن صــورت، هرگ ــر ای ــد. در غی ــت بگذاری ــاه وق ــد م چن

نخواهیــد یافــت.
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در کتاب لذت فراغت آمده است: 

»ســال‌ها قبــل، بعدازاینکــه از شــغلم به‌عنــوان یــک مهنــدس اخــراج شــدم، 
هدفــم بــرای دو ســال آینــده ایــن بــود کــه بــدون کارکــردن و ملحــق شــدن 
بــه مؤسســات آموزشــی، کامــا از زندگــی‌ام لــذت ببــرم. علاقــه‌ای را توســعه 
ــا و  ــراد توان ــیاری از اف ــه بس ــردم. اگرچ ــی ک ــا زندگ ــاد و ره دادم و آزاد و ش
ــم  ــوند، می‌توان ــه می‌ش ــی دیوان ــانِ این‌چنین ــرایط یکس ــت ش ــوش تح باه
ــن نحــو از تمــام  ــه بهتری ــدون داشــتن شــغل ب ــم دو ســال تمــام ب ــا کن ادع
وقایــع زندگــی‌ام لــذت بــردم. نیــازی بــه گفتــن نیســت کــه ایــن مســئله بــه 

ــرد«. ــا ک ــی اعط ــت قابل‌توجه ــاس فضیل ــدی و احس ــن رضایت‌من م
یــک‌راه مناســب بــرای پیــدا کــردن یــک هــدف والا ایــن اســت کــه جاهــای خالــی را 

در ایــن عبــارات خودشناســی پرکنیــد:
برای تغییر این جهان، دوست دارم .................... ●●
عالی نمی‌شد اگر من می‌توانستم ....................؟●●
فردِ دارای هدفی که من تحسینش می‌کنم فردی است ....................●●
در نــود ســالگی دوســت دارم بــه گذشــته بنگــرم و بگویــم ایــن چیــزی اســت کــه ●●

مــن انجــام داده‌ام ....................
من احساس رضایت می‌کردم اگر می‌توانستم ....................●●

ــکاری و  ــان بی ــی در زم ــدف مهم ــد ه ــه می‌توانن ــی ک ــوع فعالیت‌های ــعت و تن وس
ــما  ــای ش ــق و ارزش‌ه ــه علای ــن ب ــدارد؛ ای ــی ن ــچ پایان ــد هی ــکیل دهن ــتگی تش بازنشس
بســتگی دارد. در اینجــا چندیــن مثــال از فعالیت‌هایــی را مشــاهده می‌کنیــد کــه دیگــران 

ــد: ــمند یافته‌ان ــا را ارزش آن‌ه
ایجاد تغییر در زندگی سایر مردم؛●●
مشارکت داشتن، مثلا در کارهای اجتماعی؛ ●●
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تجربه ابراز خلاقیت؛ ●●
شرکت کردن در فعالیت‌های اکتشافی و چالشی؛ ●●
کمک به حفظ و نگهداری محیط‌زیست؛●●
نشان دادن چگونگی لذت بردن از زندگی به دیگران؛●●
انجام برخی کارهای چالش ‌برانگیز؛●●
بهبود سلامت و خوشی؛●●
ایجاد شادی و رضایت شخصی.●●

هرگــز قــدرتِ داشــتن یــک یا چنــد هــدف برجســته در دوران بازنشســتگی و بیــکاری را 
دســت‌کم نگیریــد. یــک زندگــی هدفمنــد می‌توانــد عشــق بــه زندگــی کــردن را به‌همــراه 
داشــته باشــد. پرداختــن بــه یــک هــدف مهــم نه‌تنهــا شــما را ازلحــاظ جســمی و ذهنــی 
فعــال نگــه مــی‌دارد، بلکــه رضایتــی از نــوع روحــی و احساســی نیــز بــه شــما اعطــا می‌کند.

احساسِ در اجتماع بودن 

محــل کار، فراســوی عرصــه‌ای بــرای کســب‌وکار یــا پیشــرفت و قــدرت، بــه یــک مرکــز 
ــتی‌ها در آن  ــه دوس ــت ک ــی اس ــل کار جای ــن مح ــت. همچنی ــده اس ــع تبدیل‌ش تجم
ــزی می‌شــوند. یــک عنصــر مهــم  ــد و فعالیت‌هــای پــس از کار برنامه‌ری شــکل می‌گیرن
ــد  ــغل‌ها می‌توانن ــت. ش ــاع اس ــک اجتم ــور در ی ــوم حض ــان مفه ــادیِ کارکن ــاد ش ایج
ــد.  ــت واقع‌شــدن بدهن ــی و اهمی ــورد قدردان ــودن و م ــاارزش ب ــه اشــخاص احســاس ب ب
عــاوه بــر آن، بــرای برخــی کارمنــدان، محــل کار تنهــا جایــی اســت کــه آن‌هــا احســاس 

ــوند. ــع می‌ش ــدن واق ــق ورزی ــورد عش ــد م می‌کنن
ــراد در زمــان اشــتغال، بســیاری از مصاحبت‌هــا و هم‌نشــینی‌ها  ــر اف ــرای اکث امــروزه ب
منحصــر بــه محــل کار اســت. در واقــع، در طــول ســالیان، برخــی کارکنــان بــرای مــراودات 
اجتماعی‌شــان کامــا بــه شــرکت یــا محــل کارشــان وابســته شــده‌اند؛ آن‌قــدر زیــاد کــه 
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ــد.  دیگــر هیچ‌گونــه مهارتــی بــرای توســعه روابــط دوســتانة جدیــدِ دور از محــل کار ندارن
آن‌هــا پــس از بازنشســته یــا از کار بیکارشــدن دچــار عــدم تجانــس بــا اجتمــاع می‌شــوند 
و دیگــر پناهــگاه اجتماعــی شــرکتی را کــه آشــنایی و حــس امنیــت را برایشــان بــه ارمغــان 

مــی‌آورد ندارنــد.
ــد  ــاس می‌کنن ــه احس ــه ک ــراد آنچ ــی اف ــغل، برخ ــت دادن ش ــا از دس ــفانه ب متأس
بهتریــن فرصــت بــرای ایجــاد یــک دوســتی جدیــد اســت را نیــز از دســت می‌دهنــد. اگــر 
اخیــرا بازنشســته یــا بیــکار شــده‌اید، نمی‌توانیــد در خانــه منتظــر بمانیــد تــا کســی شــما 
را کشــف کنــد. همچنیــن هیــچ دوســت جدیــدی را ملاقــات نخواهیــد کــرد اگــر فقــط 
ــا روی یــک ســرگرمی  ــد ی ــون تماشــا می‌کنی ــد. اگــر تلویزی ــال می‌کنی ــان را دنب علایقت
ــه  ــدی ب ــت جدی ــچ دوس ــه هی ــد ک ــان یابی ــد اطمین ــد، می‌توانی ــره کار می‌کنی یک‌نف
ــما  ــه ش ــن اســت ک ــد ای ــد نیازمن ــتانة جدی ــط دوس ــد. تشــکیل رواب ــما نمی‌آی ــراغ ش س
ــد در آن  ــه می‌توانی ــد ک ــرار دهی ــی‌ای ق ــی و گروه ــای اجتماع ــان را در موقعیت‌ه خودت

ــوید. ــریک ش ــران ش ــا دیگ ــا ب موقعیت‌ه
مکانــی کــه شــما می‌رویــد و یــا نمی‌رویــد تــا دیگــران را ملاقــات کنیــد مهــم اســت. 
افــراد هم‌فکــر خیلــی بیشــتر از افــرادی کــه نقــاط مشــترک کمــی باهــم دارنــد یــا نقطــه 
ــک رابطــه  ــه ی ــی ک ــع زمان ــه ســمت هــم کشــیده می‌شــوند. در واق ــد، ب مشــترکی ندارن
ــا  ــا ب ــای تاریخــی، بازاره ــورد ابنیه‌ه ــن در م ــرای گفت ــرف ب ــود، ح ــاد می‌ش ــتی‌ ایج دوس
ــه  ــه نقط ــت؛ چنانچ ــاد اس ــیار زی ــای آرام بس ــه و کافه‌ه ــن مخروب ــل و اماک ــاس بنج اجن
مشــترکی بیــن شــما و هم‌صحبــت شــما در ایــن موضوعــات یافــت شــود، می‌توانــد امکانــی 

بــرای معاشــرت شــما یــا بالعکــس بــرای گریــز از آن ایجــاد شــود.
ــا  ــات ب ــتار ملاق ــه شــما خواس ــرض ک ــن ف ــا ای ــه ب ــن اســت ک ــر ای ــه‌ای جدی‌ت نکت
افــراد باکیفیــت هســتید، بایــد به‌جاهایــی برویــد کــه ایــن دســته افــراد در آن بیشــتر تــردد 
ــی  ــتگان جهنم ــه مشــهور اســت فرش ــی ک ــدان را در جای ــدن هنرمن ــار دی ــد. انتظ می‌کنن
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در آنجــا پرســه می‌زننــد! نداشــته باشــید. بــرای مثــال، اگــر مباحــث فلســفی بــرای شــما 
ــته‌اید؛  ــی نداش ــی را در دونات‌فروش ــن بحث‌های ــه چنی ــاد تجرب ــت، به‌احتمال‌زی ــم اس مه
ــوهای  ــی و ش ــای ورزش ــال بحث‌ه ــه دنب ــگاه‌ها ب ــن فروش ــتریان در ای ــولا مش ــرا معم زی
ــا  ــا رصدخانه‌ه ــا ی ــری، حوزه‌ه ــای هن ــد گالری‌ه ــال کنی ــاید خی ــتند. ش ــی هس تلویزیون
ــا  ــات ب ــال ملاق ــال احتم ــا بااین‌ح ــا دیگــران نباشــند، ام ــات ب ــرای ملاق ــی ب ــکان خوب م

ــت. ــر اس ــی دیگ ــای محل ــتر از مکان‌ه ــیار بیش ــا بس ــن مکان‌ه ــر در ای ــراد هم‌فک اف
ــدان مهــم نیســت -  ــزرگ بودنــش چن ــا ب ــه یــک گــروه - کوچــک ی ــد ب ســعی کنی
بپیوندیــد کــه دارای یــک هــدف تعریف‌شــده مرتبــط بــا یکــی از علایــق شماســت. ایــن 
ــات روز  ــا جریان ــرگرمی‌ها ی ــجد، س ــه، مس ــا جامع ــط ب ــروه مرتب ــک گ ــد ی ــروه می‌توان گ
ــان و  ــد، بلکــه هــدف خودت ــد اجتماعــی جدی ــک پیون ــا ی ــن کار شــما نه‌تنه ــا ای باشــد. ب

ــد. ــاد می‌کنی ــی ایج ــخص اجتماع ــت آوردن تش ــه دس ــرای ب ــی ب فرصت
آموختــن از دیگــران هــم یــک ‌راه مؤثــر دیگــر بــرای کســب آگاهــی دربــاره چگونگــی 
شــاد بــودن، بــدون داشــتن شــغل اســت. جســت‌وجوی گروهــی از افــراد نــوآور کــه توانایــی 
بالایــی در مدیریــت فراغــت و زندگــی کــردن بــه بهتریــن نحــو ممکــن دارنــد، احســاس 
خوبــی ایجــاد می‌کنــد. ســعی کنیــد بــا افــراد بیــکار و یــا افــراد بازنشســته‌ای کــه بــه دور از 

محیــط کار، اوقــات خوشــی دارنــد، رابطــه‌ای دوســتانه داشــته باشــید.

انجام یک کار کوچک خیلی باارزش‌تر از ساعت‌ها نشستن و بی‌تحرک بودن است
بیشــتر مــا یــک بازنشســتگی شــاد را از طریــق بیــکاری و بی‌مســئولیتی و یــک زندگــی 
خالــی و بــدون فعالیــت بــه دســت نخواهیــم آورد. اگــر ایــن کتــاب را تــا بــه اینجــا مطالعــه 
کــرده باشــید، قطعــا نمی‌خواهیــد تنهــا بــرای اینکــه کاری مهیــج و چالش‌برانگیــز انجــام 
داده باشــید خودتــان را در معــرض انــواع تفریــح و ســرگرمی و هیجانــات بی‌ارزش و پســت 

ــرار دهید. ق
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بیشــتر افــراد اوقــات فراغتشــان را صــرف تماشــای تلویزیــون و یــا ســایر فعالیت‌هایــی 
می‌کننــد کــه احســاس رضایت‌منــدی کمــی بــه آن‌هــا می‌دهــد. هرچــه فعالیــت تفریحــی 
شــما کمتــر جســمی و فیزیکــی باشــد و بیشــتر از نظــر ذهنــی شــما را فعــال ســازد، جذاب‌تر 
ــا  ــاد و پوی ــتگی ش ــک بازنشس ــتن ی ــرای داش ــا ب ــه فعالیت‌ه ــه این‌گون ــود. البت ــد ب خواه
ــان  ــا از دوران بازنشستگی‌ش ــراد کام ــه اف ــرای اینک ــتند و ب ــی نیس ــش کاف و رضایت‌بخ
ــه جســمی،  ــه نظــر، ازجمل ــه از هم ــا باشــند، لازم اســت ک ــاد و پوی ــت داشــته و ش رضای

ذهنــی و خلاقیــت، فعــال باشــند.
ــد از  ــراد بع ــک نظرســنجی از بازنشســتگان نشــان داده اســت کــه 50 درصــد اف ــرا ی اخی
بازنشســتگی کمتــر احســاس مفیــد و کارا بــودن دارنــد. امــا قــرار نیســت که شــما هــم این‌گونه 
باشــید. راه‌حلــش ایــن اســت کــه نبایــد کل زمانتــان را صــرف انجــام فعالیت‌هایــی کنیــد کــه 

ــد. ــه شــما می‌دهن احســاس ارزشــمندی و عزت‌نفــس کمــی ب
کلیــد یــک بازنشســتگی شــاد و پویــا و رضایت‌بخــش ایــن اســت کــه به‌طــور واقعــی 
فعــال و مولــد باشــید. در واقــع، همان‌طــور کــه در ابتــدا نیــز گفتــه شــد، انجــام یــک کار 
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ــما  ــر ش ــت. اگ ــکاری اس ــتن و بی ــاعت‌ها نشس ــر از س ــب باارزش‌ت ــد به‌مرات ــک مفی کوچ
نیــز می‌خواهیــد دوران بازنشســتگی ماجراجویانــه و پویایــی داشــته باشــید، بایــد در مکانــی 

حاضــر باشــید کــه فعالیــت و کار در آن وجــود دارد.
منظــور از اینکــه »واقعــا فعــال باشــید« چیــزی فراتــر از ایــن اســت کــه هــر روز صبــح 
زود از خــواب بیــدار شــوید، یــک صبحانــه مفصــل بــرای خودتــان آمــاده کنیــد و مقابــل 
تلویزیــون بنشــینید؛ حتــی از مــرور روزنامه‌هــا و گــوش دادن بــه اخبــار هــم فراتــر و بیشــتر 
اســت. در واقــع فعــال بــودن چیــزی فراتــر از انجــام کارهــای منفعــل و بی‌اثــر اســت کــه 

منجــر بــه رشــد و تعالــی هیــچ جزئــی از وجودتــان نمی‌شــوند. 
در دوران بازنشســتگی، هماننــد ســایر مراحــل زندگــی، احســاس فعــال بــودن درحالی‌که 
فعــال نیســتید و کار خاصــی انجــام نمی‌دهیــد ســخت اســت. البتــه عــده‌ای معتقدند انســانی 
کــه زنــده اســت پویــا و فعــال نیــز محســوب می‌شــود. بااین‌حــال، فعالیت‌هــای منفعلانــه 
ــرد  ــی را در ف ــودن و پویای ــاس زنده‌ب ــه، احس ــرژیِ قابل‌توج ــر و ان ــرف فک ــدون ص و ب
ایجــاد نمی‌کنــد. خیلــی از افــراد ترجیــح می‌دهنــد درگیــر فعالیت‌هایــی شــوند کــه آن‌هــا 
ــای  ــا تماش ــا - مث ــه فعالیت‌ه ــد. این‌گون ــر کن ــر درگی ــمی کمت ــری و جس ــر فک را از نظ
برنامه‌هــای تلویزیونــی- به‌مــرور بــه آن‌هــا احســاس نارضایتــی و تهــی بــودن خواهــد داد.

از طــرف دیگــر، بــرای انجــام فعالیت‌هــای معنــا‌دار بایــد ضمــن قــدری تــاش، انــرژی 
ــرد  ــی ف ــی و ذهن ــمی، روح ــد جس ــب رش ــا موج ــه فعالیت‌ه ــرد. این‌گون ــرف ک ــم ص ه
ــد  ــت؛ مانن ــتر اس ــب بیش ــز به‌مرات ــا نی ــه فعالیت‌ه ــی این‌گون ــای غیرعلن ــوند. مزای می‌ش

ــودن فــرد. ــد ب ــی رضایتمنــدی و کارا و مفی احســاس درون
اخیــرا تعــدادی از روانشناســان، شــادی را بــه دو نــوع تقســیم کرده‌انــد: شــادی ناشــی 
از احســاس خــوب )حســی( و شــادی ناشــی از احســاس ارزشــمندی )ارزشــی(. تماشــای 
بــازی فوتبــال، کــه نوعــی شــادی حســی اســت، متأســفانه از قانــون بــازده نزولــی تبعیــت 
ــا گــذر  ــت ب ــدی ناشــی از انجــام فعالی ــی کــه احســاس رضایت‌من ــن معن ــه ای ــد؛ ب می‌کن
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ــه صفــر برســد.  ــا ب زمــان کاهــش پیــدا می‌کنــد ت
امــا شــادی ارزشــی، ناشــی از انجــام فعالیت‌هــای معنــاداری اســت کــه هــدف برتــری 
ــوع احســاس  ــن ن ــذت و ســرگرمی نیســت. ای ــا هــدف آن‌هــا ل ــد و صرف ــال می‌کنن را دنب
شــادی برگرفتــه از حــس رضایت‌منــدی اســت و ایــن حــس رضایت‌منــدی نیــز برگرفتــه 
از رســیدن بــه اهــداف ارزشــمندی اســت کــه در جهــت باورهــا و ارزش‌هــای مــا هســتند. 
ــازده  ــون ب ــر قان ــه شــادی ارزشــی می‌شــوند معمــولا تحت‌تأثی فعالیت‌هایــی کــه منجــر ب
نزولــی نیســتند و اگــر هــم باشــند، زمــان خیلــی طولانــی‌ای خواهــد بــرد تــا لــذت ناشــی از 

انجــام آن‌هــا بــه صفــر برســد.
ــات و  ــت تفریح ــوع و ماهی ــد ن ــوند بای ــته می‌ش ــه بازنشس ــراد هنگامی‌ک ــی از اف بعض
سرگرمی‌هایشــان تغییــر کنــد. در زمــان اشــتغال بــه کار، ممکــن بــود در اوقــات فراغتشــان 
کار خاصــی انجــام ندهنــد؛ زیــرا شغلشــان بــرای آن‌هــا فعالیــت فیزیکــی، چالــش، موفقیــت 
ــاز  ــراد نی ــان، اف ــت دادن شغلش ــا از دس ــرد. ب ــم می‌ک ــدی را فراه ــاس رضایت‌من و احس
ــه  ــراد ب ــد. اف ــت آورن ــه دس ــی ب ــا و فعالیت‌های ــا کاره ــابق را ب ــای س ــان مزای ــد هم دارن
فعالیت‌هایــی نیــاز دارنــد کــه هــم از نظــر روحــی و هــم از نظــر جســمی آن‌هــا را مشــغول 

ســازد و رشــد دهــد.
بــرای اینکــه فــرد احســاس رضایت‌منــدی را از فعالیت‌هــای اوقــات فراغتــش تجربــه 
کنــد، ایــن فعالیت‌هــا بایــد خلاقانــه، چالش‌برانگیــز و ســازنده باشــند. تماشــای تلویزیــون 
و یــا بــازی تخته‌نــرد خــارج از ایــن ویژگی‌هــا هســتند. بازنشســتگی می‌توانــد بــا 
ــفر،  ــی، س ــواری، نقاش ــوردی، دوچرخه‌س ــس، کوه‌ن ــی، تنی ــل باغبان ــی از قبی فعالیت‌های
ــت و  ــب‌وکار نیمه‌وق ــک کس ــروع ی ــر، ش ــان دیگ ــک زب ــن ی ــاز، آموخت ــک س ــن ی نواخت

ــد.  ــر باش ــیار رضایت‌بخش‌‌ت ــه بس ــای داوطلبان کاره
به‌طــور طبیعــی مــا از فعالیت‌هایــی کــه ســخت‌تر و چالــش ‌برانگیزتــر باشــند احســاس 
ــر اســت کــه زمانمــان را صــرف انجــام  ــم. بهت ــه می‌کنی ــدی بیشــتری را تجرب رضایت‌من
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کارهــا و فعالیت‌هایــی کنیــم کــه انــرژی جســمی و روحــی بیشــتری می‌طلبنــد. کاری کــه 
در اوقــات فراغت‌تــان انجــام می‌دهیــد درصورتی‌کــه همــه یــا بیشــتر ویژگی‌هــای زیــر را 

داشــته باشــد رضایت‌بخــش اســت:
1. داشتن علاقه واقعی به انجام آن؛

2. چالش‌برانگیز بودن؛
ــط بخشــی از آن  ــه فق ــی هنگامی‌ک ــی حت ــدی و کارای ــتن احســاس رضایت‌من 3. داش

ــد؛ ــل کرده‌ای را تکمی
4. تنوع داشتن فعالیت و کسل‌کننده و خسته‌کننده نشدن آن؛

5. کمک به افزایش مهارت‌هایتان یا ایجاد مهارتی جدید؛
ــان را  ــذر زم ــه گ ــوید ک ــام آن می‌ش ــرق انج ــان غ ــتن؛ آن‌چن ــت داش ــد دق 6. نیازمن

ــرد؛ ــد ک احســاس نخواهی
7. باعث ایجاد احساس رشد فردی.

بــا توجــه بــه معیارهــای بــالا، می‌توانیــم فعالیت‌هــای اوقــات فراغــت را بــه دو دســته 
منفعلانــه و فعالانــه تقســیم کنیــم. در زیــر، مثال‌هایــی از هــر دو نــوع وجــود دارد.

اقدامات منفعلانه

تماشای تلویزیون●●
ماشین‌گردی●●
فست‌فود خوردن●●
شرط‌بندی کردن ●●
چرت زدن●●
تماشای بازی‌های ورزشی●●
خرید کردن●●
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صحبت کردن درباره اخبار دیروز●●
گشت زدن در مراکز خرید●●

اقدامات فعالانه

نوشتن کتاب●●
شنا کردن●●
پیاده‌روی کردن●●
رفتن به سینما، تئاتر و کنسرت●●
فراگیری نواختن پیانو●●
ترسیم کردن شجره‌نامه خانوادگی‌ خود●●
رسم کاریکاتور و تصاویر متحرک●●
کمک در رفع مشکلات دنیا●●
انجام آموزش‌های داوطلبانه●●

بــدون اســتثنا اگــر کاری کــه انجــام می‌دهیــد بــدون هیچ‌گونــه تلاش و چالشــی باشــد، 
شــما احســاس رضایت‌منــدی را تجربــه نخواهیــد کــرد؛ بــه همیــن دلیــل، میزانــی کــه شــما 
خــود را درگیــر فعالیت‌هــای پویــا و فعالانــه و یــا منفعلانــه می‌کنیــد تأثیــر مســتقیمی بــر 
ــه آن  ــای منفعلان ــی فعالیت‌ه ــما از دوران بازنشســتگی‌تان دارد. به‌طورکل ــدی ش رضایت‌من
دســته از فعالیت‌هایــی هســتند کــه بازنشســتگان صرفــا به‌دلیــل لــذت و ســرگرمی، بــدون 
ــد  ــدرت می‌توانن ــه به‌ن ــای منفعلان ــوند. فعالیت‌ه ــا می‌ش ــغول آن‌ه ــی مش ــچ تلاش هی
انــرژی روحــی و ذهنــی مــا را ارتقــا دهنــد و احســاس کســالت و ملالــت را از بیــن ببرنــد. در 
ایــن فعالیت‌هــا در واقــع هیــچ چالــش و هــدف اصلــی‌ای وجــود نــدارد، ماهیــت یکنواخــت 
ــازه‌ای پیــدا نمی‌شــود. اگرچــه  ــو و ت ــد و در آن‌هــا مفهــوم و مــورد ن ــدون تنوعــی دارن و ب
ــذت و امنیــت ایجــاد  ــل پیش‌بینــی و امــن هســتند و احســاس ل فعالیت‌هــای منفعــل، قاب
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ــد. ــه دســت می‌آی ــی کمــی از آن‌هــا ب ــا احســاس رضایت‌منــدی و کارای ــد، ام می‌کنن
برخــاف بــاور عمــوم، افــراد فقــط بــا لــذت و ســرگرمی نمی‌تواننــد احســاس شــادمانی 
طولانی‌مدتــی داشــته باشــند. در واقــع اگــر زندگــی فقــط تفریــح و ســرگرمی بــود، مفهــوم 
شــادمانی نیــز وجــود نداشــت. شکســپیر چنیــن می‌گویــد: »اگــر تمــام ایــام ســال تعطیــات 
ــردن خســته‌کننده می‌شــد«. جــاش بیلینگــز  ــد کارک ــز همانن ــح و ســرگرمی نی ــود، تفری ب
هــم بــه مــا هشــدار داده اســت کــه »لــذت و خوشــی را بــا شــادمانی اشــتباه نگیریــد؛ این دو 
هماننــد دو نــژاد مختلــف ســگ هســتند«. بــا ایــن رویکــرد رفــاه و آســایش کامــل می‌توانــد 

بــرای ســامت مضــر نیــز باشــد.
ــا اســتراحت و تمــدد  ــح و مث ــذت و تفری ــب ل ــدارد کــه به‌طــور مرت ــچ اشــکالی ن هی
اعصــاب داشــته باشــید. مــن خــودم طرفــدار یــک چــرت کوتــاه در بعدازظهــر هســتم، بــا 
توجــه بــه اینکــه ثابــت شــده اســت کــه چــرت زدن در بهبــود ســامتی مــا مؤثــر اســت! اگر 
ــا نداشــته باشــیم، شــادی  ــه فعالیت‌هــای فعــال و پوی ــر فعالیت‌هــای منفعلان مــا عــاوه ب

مــورد انتظارمــان را از دوران بازنشســتگی تجربــه نخواهیــم کــرد.
ــد  ــد ش ــه خواهی ــدون شــک متوج ــد؛ ب ــه کنی ــاد بیشــتر توج ــرادِ بازنشســته ش ــه اف ب
کــه ایــن افــراد اهــداف و اقدامــات پرچالشــی را دنبــال می‌کننــد کــه بــه آن‌هــا احســاس 
ــک  ــه ی ــر، ک ــک کیس ــتان فران ــه دوس ــد. هنگامی‌ک ــی می‌ده ــدی قابل‌توجه رضایت‌من
بازنشســته اســت، دلیــل کارهــای او و همســرش ماننــد بالن‌ســواری و پــرواز بــا پاراگلایــدر را 
می‌پرســند، پاســخ او ایــن اســت: »بــه نظــر مــن یکــی از دلایــل کارهــای مــا ایــن اســت 
کــه دوســت نداریــم مثــل خیلــی از افــراد فقــط یــک جــا بنشــینیم، بــه ‌مــرور پیــر شــویم و 

بمیریــم، بــدون اینکــه بدانیــم واقعــا ایــن فعالیت‌هــا چــه حــس و لذتــی دارنــد«.
در طراحــی یــک بازنشســتگی شــاد و موفــق، شــما بایــد بررســی کنیــد کــه چــه چیــز 
بــه شــما انگیــزه می‌دهــد و چــه علایــق و فعالیت‌هایــی بــه زندگــی شــما کمــک می‌کنــد 
ایــن زندگــی را تبدیــل بــه یــک زندگــی ارزشــمند برای زیســتن ســازید. شــاید شــما دوســت 
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داشــته باشــید کــه یــک کار بــزرگ و دشــوار انجــام دهیــد؛ بــرای مثــال، تمریــن کنیــد برای 
اینکــه بتوانیــد در شــصت ‌ســالگی روزی هشــت کیلومتــر بدویــد. مســلما ایــن کار بــرای یک 
ــا توجــه بــه ایــن واقعیــت کــه اکثــر  فــرد شــصت‌ ســاله چالش‌برانگیــز و دشــوار اســت، ب
افــراد شــصت ‌ســاله چنــد متــر را هــم شــاید به‌ســختی بدونــد. دســتیابی بــه ایــن هــدف بــه 

شــما احســاس خوبــی دربــاره خودتــان خواهــد داد.
ــان  ــد دنبالش ــه می‌توانی ــی ک ــداف باارزش ــا و اه ــتی از کاره ــه و لیس ــتن مجموع داش
کنیــد مفیــد اســت؛ زیــرا در بعضــی مواقــع ممکــن اســت از کارهــا و اهــداف فعلــی خودتــان 
ــدف و  ــد و ه ــه کنی ــت مراجع ــه آن لیس ــد ب ــورت، می‌توانی ــن ص ــوید و در ای ــته ش خس
ــی  ــد درخــت زندگ ــش مفی ــه نق ــد. اینجاســت ک ــود برگزینی ــرای خ ــت دیگــری را ب فعالی
ــواع فعالیت‌هــای  ــادی از ان ــداد زی ــح داده شــد - مشــخص می‌شــود. تع -کــه قبــا توضی
جســمی و روحــی وجــود دارنــد کــه بــه شــما کمــک خواهنــد کــرد کــه بــر احســاس کســلی 
ــه  ــور ب ــر مجب ــه دیگ ــت ک ــن اس ــز ای ــر چی ــر از ه ــد. بهت ــه کنی ــان غلب و بی‌حوصلگی‌ت
تماشــای تلویزیــون و یــا وانمــود بــه لــذت بــردن از تماشــای تلویزیــون بــا دیگــران نخواهید 

شــد. 
بــرای خودتــان زمــان بگذاریــد و لیســتی از فعالیت‌هایــی را تهیــه کنیــد کــه می‌توانیــد 
و دوســت داریــد انجــام دهیــد. لیســتی از درس‌هــای موردعلاقــه دوران تحصیلتان، شــهرها، 
ــای  ــندگان و کاره ــگان، نویس ــعار، هنرپیش ــا، اش ــا، ورزش‌ه ــا، بازی‌ه ــورها، گزارش‌ه کش
هنــری تهیــه کنیــد و ســعی کنیــد آن را در فعالیت‌هایتــان انعــکاس دهیــد. ایــن اقدامــات 
ــود  ــر، بهب ــترس کمت ــس، اس ــای عزت‌نف ــخصی، ارتق ــد ش ــه رش ــر ب ــا منج و فعالیت‌ه
ســامتی، رضایت‌منــدی بیشــتر، هیجــان و ماجراجویــی، شــادمانی بیشــتر و در کل ارتقــای 

ــود. ــی می‌ش ــت زندگ کیفی
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به فعالیت‌های خود جنبه‌های اقتصادی بدهید
متأســفانه در روزگار مــا پــول عامــل محــرک بیشــتر فعالیت‌هــای بشــر شــده اســت. فــارغ 
ــی  ــردن فعالیتی‌های ــدا ک ــی، پی ــود طبیع ــوان موج ــان به‌عن ــی انس ــی از زندگ از جنبه‌های
کــه هــدف آن چیــزی به‌جــز بــه دســت آوردن پــول باشــد قــدری دشــوار اســت. در چنیــن 
شــرایطی انجــام و یــا حتــی فکرکــردن بــه کارهایــی کــه در آن‌ منفعــت مالــی در میــان 
ــا  ــا افزایــش ســن و درهم‌تنیدگــی بیشــتر ب نباشــد خــارج از عــادت اســت. مخصوصــا ب
ــزه آب  ــه خرب ــاش ک ــان ب ــر ن ــه فک ــود: »ب ــر می‌ش ــا قوی‌ت ــن اندیشــه در م ــه، ای جامع
اســت«. در ایــن روزگار، ارزش فعالیت‌هــای مــا بــا »ســود مالــی« آن ســنجیده می‌شــود: 
کار‌هــای مــا درصورتــی با‌ارزش‌تــر اســت کــه ســرانجام پــول بیشــتری نصیبمــان کنــد.

چــه بخواهیــم و چــه نخواهیــم، این‌هــا واقعیت‌هــای زندگــی انســان در قــرن 
ــره  ــوان به ــز می‌ت ــخ نی ــق تل ــن حقای ــا از همی ــز، ام ــه ناچی ــت؛ اگرچ ــت‌ویکم اس بیس
ــت اقتصــادی -در هــر  ــق ســال‌ها فعالی ــراد طب ــه شــد، برخــی اف ــرد. همان‌طورکــه گفت ب

ــرکاری  ــد ه ــادت دارن ــطحی- ع س
ــر  ــی آن درنظ ــای مال ــا جنبه‌ه را ب
بگیرنــد، تــا جایی‌کــه به‌ســختی 
حاضرنــد کارهــای موردعلاقــه خــود 
را بــدون در نظــر گرفتــنِ داشــتن یــا 
نداشــتنِ ســود مالــی انجــام دهنــد.
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تمرین 2ـ3 

ــول  ــد از آن پ ــه می‌توانی ــی را ک ــد. فعالیت‌های ــن 2ـ2 کمــک بگیری از پاســخ‌های تمری
بــه دســت آوریــد انتخــاب کنیــد. ایــن فعالیت‌هــا نبایــد خــارج از دایــره علایقتــان باشــند 
ــه  ــن نکت ــادآوری ای ــد. ی ــز فکــر نکنی ــا نی ــی حاصــل از آن‌ه ــع مال ــه مناف ــدا ب و در ابت
ــد از  ــدازی یــک کســب‌وکار نیســت؛ فقــط می‌خواهی ضــروری اســت کــه هــدف، راه‌ان
منافــع اقتصــادی به‌عنــوان یــک عامــل محــرک بــرای انجــام علایقتــان اســتفاده کنیــد. 
ــان  ــای خودت ــات و توانایی‌ه ــه امکان ــه ب ــا توج ــا را ب ــن کار‌ه ــد ای ــر، بای از طــرف دیگ
انتخــاب کنیــد. اگــر فعالیــت انتخابی‌تــان نیــاز بــه ســرمایه و یــا امکانــات خاصــی دارد 

ــد.  ــار شــما نیســت، فعــا از آن چشم‌پوشــی کنی کــه در اختی
ــاد  ــار ایج ــه درکن ــت ک ــی اس ــای مفرح ــاده از فعالیت‌ه ــه س ــد نمون ــر چن ــت زی لیس

ــد: ــک کن ــی کم ــز کم ــما نی ــاد ش ــه اقتص ــد ب ــان، می‌توان ــی در فراغتت پویای
تولید تخم‌مرغ؛ ●●
پرورش گل‌های آپارتمانی مثل کاکتوس؛●●
پرورش گیاهان دارویی مانند گل‌گاوزبان یا گل محمدی؛●●
کاشت زعفران؛●●
ــی ●● ــای تخصص ــا نرم‌افزار‌ه ــیقی و ی ــل موس ــتید مث ــد هس ــه بل ــس هرچ تدری

ــابقتان؛ ــا کار س ــط ب مرتب
پخت شیرینی خانگی؛●●
بافتنی، صنایع‌دستی و یا چرم‌دوزی؛●●
کشیدن تابلوی نقاشی و یا خطاطی؛●●
تعمیر هرچیزی که بلد هستید مثل یک ساز.●●

ــات  ــار در نظــر داشــتن امکان ــان در کن ــه علایقت ــه شــد، توجــه ب همان‌طــور کــه گفت
موجــود، کلیــد پیــروزی ایــن تمریــن اســت. بــرای مثــال، اگــر شــما بــه کشــاورزی علاقــه 
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ــق  ــران موف ــد، در کشــت زعف ــار نداری ــگان و آب مناســب در اختی ــن رای ــا زمی ــد و ی نداری
نخواهیــد شــد. امــا خیلــی از افــراد هســتند کــه در نزدیکــی محــل زندگی‌شــان بــه زمیــن 
کشــاورزی دسترســی دارنــد و یــا یــک خانــه روســتایی از پدرانشــان بــه ارث برده‌انــد؛ ایــن 
افــراد می‌تواننــد بــا کاشــت فقــط هــزار متــر زمیــن، ســالیانه پنــج تــا شــش‌میلیون تومــان 
ــد در  ــه می‌توان ــم بازنشســته درصــورت داشــتن علاق ــا یــک خان ــد و ی درآمــد کســب کنن
ــة غــذا،  ــه هزین ــاز ب ــدون نی ــا نگه‌داشــتن ده عــدد مــرغ، ب ــی خــود ب ــزل ویلای ــاط من حی
ــداز کنــد. درســت اســت کــه ایــن پول‌هــا از نظــر  ســالیانه دومیلیــون تومــان پــول پس‌ان
اقتصــادی بســیار انــدک اســت، امــا شــما بــه ایــن بهانــه از رخــوت، بی‌فعالیتــی و کســالت 

ــوید. ــتگی دور می‌ش ــال‌های بازنشس س
انجــام ایــن کار می‌توانــد بــرای چنــد گــروه‌ نتایــج متفــاوت مفیــدی بــه همــراه داشــته 
باشــد و باعــث ایجــاد انگیــزه بــرای پویایــی فراغــت آن‌هــا شــود: دســته اول کســانی‌اند کــه 
منابــع مالی‌شــان محــدود اســت و دســته دوم کســانی‌اند کــه نتیجــه هــرکاری را در منفعــت 
ــه از  ــان و انتظــاری ک ــه خودت ــه روحی ــا ب ــن کار‌ه ــزان گســترش ای ــد. می ــی آن می‌بینن مال
بازنشســتگی داریــد بســتگی خواهــد داشــت. هــر کــس، بســته بــه میــزان احتیاجــی کــه بــه 
ــرد، آن‌هــا را جــدی می‌گیــرد.  ــا لذتــی کــه از کســب ایــن منافــع می‌ب ایــن منافــع دارد و ی
ــردن  ــرای بالاب ــد ب ــت می‌آورن ــه دس ــن راه ب ــه از ای ــی ک ــد از پول ــته اول می‌توانن دس
ــط  ــه فق ــد ک ــوش نکنی ــد. فرام ــتفاده کنن ــر اس ــای دیگ ــود در جنبه‌ه ــی خ ــت زندگ کیفی
بــا روزانــه ده هــزار تومــان، پــس از یــک ســال بیــش از 3.5 میلیــون تومــان پــول جمــع 

ــد. ــرج کنی ــد خ ــت داری ــه دوس ــور ک ــد آن را هرط ــد و می‌توانی کرده‌ای
خوشــبختانه، بــا دسترســی بــه فضــای مجــازی و گســترش آن، ارائــه خدمات و یــا فروش 
ایــن محصــولات کار چنــدان ســختی نیســت؛ از طــرف دیگــر، قــرار نیســت حجــم کار شــما 
آن‌قــدر زیــاد باشــد کــه در بازاریابــی بــه مشــکل بخوریــد. فقط بــا اســتفاده از کمــی تکنولوژی 

و یــا تبلیــغ بیــن دوســتان و نزدیــکان، بیــش ‌از حــد پاســخ‌گویی، مشــتری خواهیــد داشــت!
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نیمه ‌بازنشستگی
ــته  ــرای بازنشس ــراد ب ــه اف ــد، هم ــوان ش ــاب عن ــش کت ــن بخ ــه در اولی ــور ک همان‌ط
ــد، حتــی اگــر آن‌هــا از شغلشــان راضــی نباشــند و ســرمایه کافــی  شــدن آمادگــی ندارن
نیــز داشــته باشــند. دوران بازنشســتگی بــرای افــرادی کــه در آن فقــط تلویزیــون تماشــا 
ــه  ــری در دریاچ ــی ماهیگی ــراه دارد. حت ــه هم ــگام را ب ــرگ زودهن ــد، مجــازات م می‌کنن
موردعلاقه‌تــان نیــز بعــد از یکــی دو هفتــه کســل‌کننده می‌شــود. در حقیقــت بســیاری از 
بازنشســتگان بعــد از شــش مــاه آن‌چنــان از تمــام لذت‌هــا و تفریح‌هــا کســل می‌شــوند و 

ــد!  ــه کار بر‌گردن ــددا ب ــد مج ــه آرزو می‌کنن ــی‌رود ک ــر م ــان س حوصله‌ش
ــت.  ــودآور اس ــیار س ــردان، بس ــرای م ــوص ب ــتگی، به‌خص ــد از بازنشس ــتغال بع اش
آن‌هایــی کــه از شــغل اصلی‌شــان بازنشســته و ســپس بــه کار دیگــری مشــغول می‌شــوند 
خوشــحال‌ترین افــراد هســتند و کمتریــن میــزان افســردگی را تجربــه می‌کننــد؛ در مقابــل، 
ــم و  ــزان غ ــترین می ــد بیش ــر کاری نمی‌کنن ــوند و دیگ ــته می‌ش ــه بازنشس ــی ک مردان

ــد.  ــه می‌کنن ــردگی را تجرب افس
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ــه  ــا ب ــد نه‌تنه ــدن را داری ــته ش ــرای بازنشس ــی ب ــزان آمادگ ــه می ــما چ ــه ش اینک
ــد ســن شــما،  ــل دیگــری مانن ــط اســت، بلکــه عوام ــد مرتب ــداز کرده‌ای ــه پس‌ان ــی ک پول
ــه  ــان ب ــان، خواســت شــریک زندگی‌ت ــه همکارهایت ــان ب ــزان علاقه‌ت ــزان ســامت، می می
بازنشســته شــدن، میــزان اعتقــاد شــما بــه اخــاق در کار و گرایــش شــما بــه تفریــح نیــز در 
آن تعیین‌کننــده هســتند. در واقــع خــود شــما عمیقــا می‌دانیــد کــه آمادگــی بازنشســتگی را 
داریــد یــا نــه و اگــر هــم شــک داریــد، نشــانه‌های زیــر بــه شــما کمــک می‌کننــد تصویــر 

ــید. ــته باش ــری داش واضح‌ت
نشانه‌های قویِ بیانگرِ آماده نبودن شما برای بازنشسته شدن عبارتند از:

در طــول مــدت زندگــی کاری‌تــان خوشــحال نبوده‌ایــد و حــالا منتظر بازنشســتگی ●●
هســتید کــه شــما را خوشــحال کند؛

ــک ●● ــه در ی ــد ک ــن بودی ــر ای ــرا منتظ ــد، زی ــی نداری ــرمایه کاف ــداز و س پس‌ان
ــن  ــتگی‌تان تامی ــای دوران بازنشس ــرمایه رؤیاه ــوید و س ــده ش ــی برن قرعه‌کش

ــود؛ ش
برنامه‌ریزی سفر برایتان لذت‌بخش‌تر از خودِ سفر است؛●●
تعطیلات، در مقایسه با تعهدات شغلی، همیشه در اولویت دوم قرار داشته‌اند؛●●
هیچ تفریح و سرگرمی‌ای به‌غیراز کار کردن ندارید؛●●
بهتریــن دوســتانتان افــرادی هســتند کــه بــا آن‌هــا کار می‌کنیــد و البتــه از همــه ●●

ــد؛ ــز خوشــتان نمی‌آی آن‌هــا نی
تمام فعالیت‌های اجتماعی شما مرتبط با شغلتان است؛●●
فکــر اینکــه قــرار اســت زمــان بیشــتری را در خانــه بــا همســرتان بگذرانیــد شــما ●●

ــد؛ را نگــران و ناراحــت می‌کن
همســر شــما همیشــه از شــما خواســته اســت همــه زندگی‌تــان شــغلتان نباشــد، ●●

ــته‌اید؛ ــما نتوانس ــی ش ول
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شــما معنــی تعطیــات و مرخصــی را نمی‌دانیــد و شــاید تــا بــه حــال یک‌بــار هــم ●●
مرخصــی نگرفته باشــید؛

ــر او ●● ــادی دُوروب ــه زی ــد ک ــراض می‌کن ــدام اعت ــما م ــر ش ــات، همس در تعطی
ــتید؛ هس

به‌شدت به شغلتان می‌اندیشید، حتی زمان‌هایی که کار نمی‌کنید؛●●
به اینکه معتاد به کارکردن هستید خیلی افتخار می‌کنید.●●

به‌طورخلاصــه افــرادی کــه هیــچ ســرگرمی و تفریحــی خــارج از کارشــان ندارنــد بــرای 
بازنشســتگیِ کامــل گزینه‌هــای مناســبی نیســتند. آن‌هــا بــرای مدتــی طولانــی خودشــان را 
بــا کارشــان و قوانیــن آن می‌شناســند و گویــی بــدون کار هویتشــان را از دســت می‌دهنــد. 
آن‌هــا خــارج از فضــا و محیــط شغلی‌شــان بحــران هویــت و شــناخت دارنــد، کــه بــه آن‌هــا 
ــا پنــج ســال  ــراد ســه ت ــی، گم‌شــدگی و افســردگی می‌دهــد. بعضــی از اف احســاس تنهای
نیــاز دارنــد تــا بتواننــد بــر »هنــر بازنشســتگی« تســلط یابنــد. متأســفانه تعــدادی از افــراد 
هیچ‌وقــت نمی‌تواننــد شــادی را در بازنشســتگی بیابنــد. بــدون شــک افــرادی کــه اعتیــاد 

بــه کارکــردن دارنــد غمگین‌تریــن بازنشســتگان خواهنــد بــود. 
بعــد از مقــداری تأمــل، ممکــن اســت بــه ایــن نتیجــه رســیده باشــید کــه دوســت داریــد 
بازنشســتگی را امتحــان کنیــد، امــا هنــوز هــم جنبه‌هــای مثبــت اشــتغال را دوســت داریــد. 
ــن چالش‌هــا و شــادی‌ها را در طــول ســال‌های متمــادی  ــرای شــما بزرگ‌تری کارکــردن ب
مهیــا کــرده و در واقــع پایــه و اســاس هویــت شماســت. شــما نمی‌خواهیــد ایــن هویــت را 
از دســت بدهیــد. حتــی اگــر یــک چاه‌کَــن بوده‌ایــد، از دســت دادن ایــن هویــت شــغلی نیــز 

دشــوار اســت، به‌خصــوص اگــر نتوانیــد چیــز دیگــری را جایگزیــن آن کنیــد.
ــک ســبک  ــراد از ی ــه و نظــم داده اســت. بســیاری از اف ــه شــما برنام ــط کاری ب محی
ــدا  ــال پی ــی‌ای انتق ــبک زندگ ــه س ــش ب ــا رضایت‌بخ ــد و تقریب ــم، هدفمن ــی منظ زندگ
می‌کننــد کــه نظــم و قاعــده نــدارد و هدفمنــد و رضایت‌بخــش نیســت. اگــر بــرای زندگــی 
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جدیــد و تفریحــات خودتــان قواعــد و برنامــه‌ای تعییــن نکنیــد، بــه‌زودی دلتــان بــرای نظــم 
ــررات  ــن و مق ــن قوانی ــه ای ــی ک ــد، دوران ــد ش ــگ خواه ــتغال تن ــدی دوران اش و قاعده‌من

برایتــان محدودکننــده و کســالت‌آور بــود.
اینکــه چــه میــزان قادریــد جنبه‌هــای مثبــت زندگی کاری‌تــان را رهــا کنیــد، تعیین‌کننده 
میــزان آمادگی‌تــان بــرای بازنشســتگی اســت. نیمــه بازنشســتگی و نــه بازنشســتگی کامــل 
ــری داشــته باشــید و  ــر و فارغ‌ت ــد زندگــی آزاد‌ت ــه مناســب‌تری باشــد؛ می‌توانی شــاید گزین
درعین‌حــال شــاغل نیــز باشــید. دلایــل زیــر نشــان می‌دهــد چــرا امــروزه خیلــی از افــراد 

نیمــه‌ بازنشســتگی را ترجیــح می‌دهنــد:
رشته و زمینه کاری‌شان را دوست دارند؛●●
می‌خواهند احساس مفیدبودن داشته باشند؛●●
هیچ‌کار دیگری به ذهنشان نمی‌رسد که انجام دهند؛●●
از همراهی و هم‌نشینی با همکارانِ هم‌فکر خود لذت می‌برند؛●●
دوست دارند در میان افراد باهوش باشند؛●●
جنبه اجتماعی کار را دوست دارند؛●●
عاشق خلق و سازندگی موجود در محیط کاری هستند؛●●
می‌خواهند خیلی دُوروبر همسرشان نباشند.●●

ــق  ــی عاش ــا و از طرف ــد و خویش‌فرم ــغل آزاد دارن ــه ش ــرادی ک ــرای اف ــوص ب به‌خص
ــه  ــتیاق ب ــوق و اش ــا ش ــت ت ــبی اس ــه مناس ــتگی گزین ــه بازنشس ــتند نیم ــان هس حرفه‌ش
کارشــان را هــم داشــته باشــند. ســایر افــراد می‌تواننــد از شــغل فعلی‌شــان بازنشســته و بــه 
شــغل دیگــری مشــغول شــوند؛ ماننــد مشــاغل آزاد، مشــاوره، قــراردادی کارکــردن، خدمــات 
ــمت  ــن قس ــراد بدتری ــی از اف ــرای بعض ــا. ب ــن کاره ــه ای ــی از هم ــا ترکیب ــه و ی داوطلبان
ــا  ــه انتظــارات شغلی‌شــان نرســیده‌اند و ب بازنشســتگی ایــن اســت کــه آن‌هــا هیچ‌وقــت ب
ادامــه اشتغالشــان در واقــع می‌خواهنــد بــه رؤیاهــا و آرزوهایشــان برســند. به‌جــای اینکــه 
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بــه ناکامی‌هایشــان فکــر کننــد، نیمــه بازنشســتگی بــه آن‌هــا فرصتــی می‌دهــد تــا یــک 
شــغل جدیــد را دنبــال کننــد کــه شــاید آن‌هــا را بــه آرزوهــا و خواسته‌هایشــان برســاند و 

ــد. ــه دســت آورن ــدی ب احســاس رضایت‌من
نیمه‌بازنشســتگی در واقــع مثــل عــوض کــردن دنــده از شــغل تمام‌وقــت بــه 
پاره‌وقــت و هم‌زمــان تغییــر ســبک زندگــی فــرد اســت. همان‌طــور کــه قبــا نیــز گفتــه 
ــای  ــغولند گزینه‌ه ــیاری مش ــای بس ــه فعالیت‌ه ــان ب ــار شغلش ــه در کن ــرادی ک ــد، اف ش
مناســبی بــرای بازنشســتگی هســتند، امــا افــرادی کــه در طــول زمــان اشــتغال‌ نتوانســته‌اند 
علایــق خــود را پیــدا کننــد و بــه فعالیت‌هــای دیگــری مشــغول باشــند بهتــر اســت ابتــدا 
نیمه‌بازنشســتگی را تجربــه و علایــق خــود را پیــدا کننــد و ســپس تجربــه یک بازنشســتگی 

کامــل را داشــته باشــند.
ــرد  ــا ف ــه دارد. آی ــه توج ــاز ب ــت و نی ــم اس ــیار مه ــی بس ــوان مال ــوع ت ــلما موض مس
می‌توانــد به‌طورکامــل بازنشســته شــود و زندگــی راحتــی داشــته باشــد؟ یــا اینکــه او بــرای 

ــت دارد؟  ــه کار پاره‌وق ــاز ب ــت نی ــی راح ــک زندگ ی
ــبک  ــک س ــان ی ــید و هم‌زم ــته باش ــش داش ــغل لذت‌بخ ــک ش ــد ی ــر می‌خواهی اگ
زندگــی خوشــایند را تجربــه کنیــد، شــما جــزو آن دســته از افــرادی هســتید کــه هــم خــدا 
را می‌خواهنــد و هــم خرمــا را! خوشــبختانه در اینجــا خبرهــای خوبــی بــرای شــما داریــم: 
برخــاف باورهــای مرســوم، شــما می‌توانیــد هــم یــک کیــک کامــل داشــته باشــید و هــم 
ــد.  ــک بگیری ــا کی ــان دو ت ــرای خودت ــی اســت ب ــاده اســت: کاف ــی س ــد. خیل از آن بخوری
ــرا  ــر هســتید؛ زی ــی جلوت ــه کار و تندروهــای رقابت ــادان ب ــد؟ شــما از همــه آن معت می‌بینی

ــن مســئله، پرمشــغله و منطقــی هســتند. ــه ای ــرای فکرکــردن ب آن‌هــا بیش‌ازحــد ب
باوجودآنکــه تعــداد بســیار کمــی از افــراد می‌تواننــد تعــادل مناســبی بیــن کار و زندگــی 
ــد،  ــز کنی ــن موضــوع متمرک ــر ای ــود را ب ــد ذهــن خ ــر بتوانی ــد، شــما اگ ــود ایجــاد کنن خ
خواهیــد توانســت چنیــن تعادلــی را ایجــاد کنیــد. در وهلــه اول بایــد یــاد بگیریــد چگونــه بــا 
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کار کــم، یــک نیــروی بــا عملکــرد بــالا باشــید. برخــی از افــراد موفــق در طــول تاریــخ بشــر 
از زیرکاردررو‌‌هــای خلاقــی بوده‌انــد؛ آن‌هــا در واقــع یــک نیــروی کاری بــا عملکــرد بــالا 
هســتند کــه توانســته‌اند در عیــن اســتفاده زیــاد از اوقــات فراغــت خــود و لــذت بــردن از آن، 

عملکــرد کاری بالایــی داشــته باشــند و از ســایرین جلــو بیفتنــد. 





فصل سوم
توانایی‌های منحصربه‌فرد





67

یادگیری فقط برای لذت بیشتر
یادگیــری یکــی از مؤلفه‌هــای مهــم بــرای ســنجیدن میــزان پویایــی یــا فعالانــه بــودن 
ــال  ــان در ح ــول عمرت ــام ط ــا در تم ــد ت ــد کنی ــان را متعه ــر خودت ــت. اگ ــی اس زندگ
یادگیــری و آموختــن باشــید -تــا روزی کــه زنــده هســتید- دنیــای ســحرآمیز و جالبــی 
ــا  ــد ت ــی کــه شــما خــود را متعهــد می‌کنی ــان ســاخته‌اید. به‌عــاوه، زمان ــرای خودت را ب
یــک یادگیرنــده نامحــدود باشــید، زندگی‌تــان هیــچ‌گاه بــدون هــدف باقــی نخواهــد ماند. 
ــد در  ــا می‌توان ــن اشــاره شــد، داشــتن یــک هــدف مهــم یقین همان‌طــور کــه پیش‌ازای

دوران بازنشســتگی ناجــی شــما باشــد.
صرف‌نظــر از اینکــه شــما چندســاله هســتید، همیشــه چیــزی جــذاب بــرای یادگیــری 
و فرصتــی بــرای انجــام آن وجــود دارد. امــروزه در کشــور‌های غربــی بیشــتر از همیشــه 
ــری  ــری و فراگی ــه یادگی ــان ب ــا همچن ــود دارد ت ــتگان وج ــرای بازنشس ــی ب فرصت‌های
بپردازنــد. در واقــع بســیاری از بازنشســتگان، صرف‌نظــر از سنشــان، بــرای ادامــه یادگیــری 

ــا نقــاط بســیار دوری نیــز ســفر می‌کننــد. ت
متأســفانه ایــن موضــوع از نظــر فرهنگــی در کشــور مــا تثبیــت نشــده اســت؛ یعنــی 
ــای  ــترش فضا‌ه ــا گس ــا و ی ــی حوزه‌ه ــی در تمام ــات آموزش ــرفت امکان ــم پیش به‌رغ
ــز  ــوز ناچی ــن موضــوع هن ــا کهنســال از ای ــراد میانســال و ی ــی، اســتقبال اف ــوزش عال آم
ــی آدم  ــه »هــرکاری ســنی دارد«؛ یعن ــان اندیشــه‌ای وجــود دارد ک ــن ایرانی اســت. در بی
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ــد،  ــالگی ازدواج کن ــت‌وپنج س ــدود بیس ــرود، در ح ــگاه ب ــالگی دانش ــت‌ س ــد در بیس بای
ــه همیــن ترتیــب. هــرکاری کــه از ایــن چهارچــوب  در ســی‌ ســالگی بچــه‌دار شــود و ب
ــکار قرون‌وســطایی  ــن اف ــد. ای ــی می‌آی ــا مضحــک و غیرعقلان ــه نظــر م ــارج شــود ب خ
نمی‌پذیــرد کــه فــردی در پنجــاه‌ ســالگی بــه دانشــگاه بــرود، در شــصت‌ ســالگی ورزش 
ــا آمــوزش  حرفــه‌ای را شــروع کنــد و در هفتــاد ســالگی خوش‌نویســی را آغــاز کنــد و ی
موســیقی ببینــد. هرکــدام از مــا میزانــی از ایــن افــکار را داریــم. همیشــه برخــی افــراد در 
ــن ســن  ــی می‌پرســند: کــه چــه؟ در ای ــزه و پویای ــن انســان‌های باانگی ــا چنی مواجهــه ب
بــه کجــا می‌خواهــد برســد؟ خجالــت نمی‌کشــد بــا ایــن ســنش؟! ذهــن بســیاری از مــا 
عــادت دارد یــک مادربــزرگ را همــراه بــا بیمــاری قنــد و فشــارخون ببینــد نــه همــراه بــا 

ــی، کلاس و آمــوزش. مرب
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ــرکاری انتظــار مشــخصی  ــرض در ه ــا به‌صــورت پیش‌ف ــه م ــن اســت ک ــش ای دلیل
از موفقیــت را داریــم؛ یعنــی تمــام کارهــا را بــرای ایــن انجــام می‌دهیــم کــه بــه میــزان 
ــدم در  ــد ق ــش می‌‌آی ــر پی ــیم. کمت ــت در آن برس ــا موفقی ــرفت و ی ــخصی از پیش مش
راهــی بگذاریــم کــه می‌دانیــم احتمــال رســیدن بــه هــدف ذهنی‌مــان در آن کــم اســت. 
رســیدن بــه قســمتی از هــدف و یــا لــذت طــی کــردن مســیر بــدون رســیدن بــه مقصــد 
ــردی  ــد ف ــوع در بع ــن موض ــد. ای ــر می‌رس ــه نظ ــوده ب ــا بیه ــد و ی ــع نمی‌کن ــا را قان م
ــه  ــه‌ای ب ــالان علاق ــا کهنس ــالان و ی ــیاری از میانس ــود بس ــث می‌ش ــی باع و اجتماع
ــد،  ــری بدانن ــن فراگی ــارج از س ــود را خ ــند و خ ــته باش ــد نداش ــای جدی ــری کار‌ه یاد‌گی

فقــط بــه ایــن دلیــل کــه قــدرت یادگیــری قبلــی را ندارنــد.
امــا شــما این‌گونــه نباشــید! ســعی کنیــد باور‌هــا و قید‌هــای ذهنــی خــود و 
اطرافیانتــان را تغییــر دهیــد. اگــر در شــصت ‌ســالگی بــه آمــوزش هنــر روی آوریــد، قــرار 
نیســت هنرمنــد شــوید؛ گرچــه ایــن موضــوع غیرممکــن نیســت. بــه خودتــان یــادآوری 
کنیــد کــه »هــدف مــن از شــرکت در ایــن کلاس‌هــا‌ و دوره‌هــا فقــط لــذت بــردن از آن 

اســت و قــرار نیســت بــه هیــچ جــای خاصــی برســم«.

تمرین 3ـ1

تمــام کارهایــی را کــه در طــول زندگــی یــاد گرفته‌ایــد انجــام دهیــد، مــرور کنیــد. چــه 
ــزان از آن‌هــا را طــی پنــج ســال گذشــته فراگرفته‌ایــد؟ پنــج کاری کــه طــی یــک  می

ــید.  ــد را بنویس ــته آموزش‌دیده‌ای ــال گذش س

چه جایی بهتر از دانشگاه؟
دانشــگاه یکــی از بهتریــن مکان‌هــا بــرای یادگیــری اســت. حتــي بــرای بازنشســتگاني 
كــه قبــا مــدرك تحصیلــی گرفته‌انــد نیــز شــرکت در دوره‌هــاي آموزشــی دانشــکده‌ها 
ــل  ــزه تحصي ــتگان انگی ــي از بازنشس ــراي بعض ــع ب ــد. در واق ــت می‌کن ــاد مطلوبی ایج
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ــاس  ــورداری از احس ــرای برخ ــه ب ــت، بلک ــری اس ــرای پیگی ــی ب ــورد خوب ــا م نه‌تنه
ســامتی، خوشــبختی و رضایــت ضــرورت دارد.

ــزی  ــم چی ــن مي‌خواه ــنوم: »م ــخن را مي‌ش ــن س ــته‌ها ای ــا از بازنشس ــا و باره باره
ــط از  ــا فق ــد آن‌ه ــه درمي‌یابن ــرادي ك ــم«. اف ــغول باش ــی مش ــا در زندگ ــرم ت ــاد بگی ی
ــري  ــان يادگي ــم خواه ــور دائ ــان، به‌ط ــه از كل زندگي‌ش ــده‌اند ن ــته ش ــان بازنشس شغلش
ــس  ــي تدري ــاي آموزش ــن برنامه‌ه ــه در اي ــي ك ــياري از مربيان ــتند. بس ــوزش هس و آم
ــا  ــد آن‌ه ــا مي‌آموزن ــران از آ‌ن‌ه ــه فراگی ــزان ك ــان مي ــه هم ــه ب ــد ك ــد مي‌گوين ميك‌نن
ــد،  ــان يادگيري‌ان ــون خواه ــتند چ ــا هس ــراد اينج ــن اف ــد. اي ــران مي‌آموزن ــز از فراگی ني

ــد. ــراه آورده‌ان ــه هم ــا خودشــان ب ــز ب ــر را نی ــک ‌عم ــه ی ــه تجرب درحالی‌ک
ــا  ــت در دانشــكده ي ــورت تمام‌وق ــح مي‌دهنــد به‌ص بعضــي از بازنشســته‌ها ترجي
ــا واجــد شــرايط  ــه ي ــدرك شــوند ك ــت م ــه درياف ــق ب ــا موف ــد ت ــام كنن دانشــگاه ثبت‌ن
بــراي اشــتغال شــوند يــا بــه ســطح تحصیلــی بالاتــری ارتقــا یابنــد. دانــش و فراگیــری 
در برنامــه بازنشســتگی فرصتــی را بــرای افــرادِ در ســن بازنشســتگی فراهــم مــی‌آورد تــا 
در دوره‌هــا و فعالیت‌هایــی شــرکت کننــد کــه امــکان یادگیــریِ دائــم و مســتمر را بــرای 

ــد. ــم می‌کن ــا فراه آن‌ه
بســیاری از بازنشســتگان دیــر یــا زود متوجــه می‌شــوند کــه یادگیــری بــرای 
ــال‌های  ــول س ــد در ط ــما می‌خواهی ــک ش ــدون ش ــت. ب ــروری اس ــردن ض ــی ک زندگ
ــرای  ــما ب ــه ش ــد. به‌منظــور کمــک ب ــه دهی ــد ادام ــری و رش ــه یادگی بازنشســتگی‌تان ب
انجــام ایــن کار، یادگیــری در مؤسســات بازنشســتگی و محیط‌هــای رســمی، بــه همــراه 
ــد به‌عنــوان یــک اولویــت فراهــم شــود. شــما  بحــث آزاد و اطلاعــات درجه‌یــک می‌توان
ــد.  ــاد بگیری ــا ی ــن برنامه‌ه ــز قابل‌تصــوری را در ای ــد کــه هــر چی ــع فرصــت داری در واق
ــه  ــه مؤسس ــوید ک ــه ش ــا متوج ــد ت ــی کنی ــت را بررس ــا اینترن ــی ی ــای محل روزنامه‌ه

ــر.  ــا خی ــود دارد ی ــما وج ــه ش ــر در منطق ــری مادام‌العم یادگی
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ــدارد،  ــود ن ــری وج ــری مادام‌العم ــه یادگی ــچ مؤسس ــان هی ــل زندگی‌ت ــر در مح اگ
ــما  ــت. ش ــمی هس ــن رس ــری و آموخت ــور یادگی ــما به‌منظ ــرای ش ــری ب ــای دیگ راه‌ه
ــد  ــدرک می‌دهن ــما م ــه ش ــه آن ب ــه در خاتم ــی ک ــای کوتاه‌مدت ــد در دوره‌ه می‌توانی
ــای  ــل و ترم‌ه ــام مراح ــا تم ــدارد ت ــود ن ــی وج ــا ضرورت ــن دوره‌ه ــد؛ در ای ــام کنی ثبت‌ن
ــادا و  ــگاه‌ها در کان ــیاری از دانش ــد. بس ــی را بگذرانی ــل تحصیل ــدرک کام ــک م ــذ ی اخ
ــا در دوره‌هایــی  ــه بازنشســتگان ایــن اجــازه را می‌دهــد ت ــد کــه ب آمریــکا سیاســتی دارن

ــر نشــده باشــد. ــی کــه کلاس‌هــا پ ــا زمان ــه ت ــد، البت ــه کــم شــرکت کنن ــا هزین ب
افــرادی کــه در ایــن دوره‌هــا شــرکت می‌کننــد بــه دنبــال اخــذ مــدرک نیســتند، بلکــه 
ــری  ــال یادگی ــه دنب ــرا ب ــینند؛ زی ــا می‌نش ــر کلاس‌ه ــا س ــه آن‌ه ــن اســت ک ــر ای مهم‌ت
چیــزی جدیــد هســتند. حتــی اگــر فقــط یــک نکتــه جدیــد را فراگیریــد، پــس بیشــتر از 
ــات  ــرای تحصی ــگاه ب ــه دانش ــن ب ــد. رفت ــتید آموخته‌ای ــا می‌دانس ــه قب ــزی ک آن چی
بیشــتر می‌توانــد بــه افــراد بازنشســته حــس موفقیــت و غــرور بدهــد. خــود ایــن مزیــت 
ــر  ــوان صرف‌نظ ــمند آن می‌ت ــای ارزش ــایر مزای ــر س ــه از ذک ــت دارد ک ــدری مطلوبی به‌ق

کــرد.

استفاده از اینترنت و آنلاین بودن خیلی جالب‌تر از استفاده نکردن از آن است
ــد  ــاد می‌گیرن ــت را ی ــر و اینترن ــتفاده از کامپیوت ــه اس ــی ک ــتگان زمان ــا بازنشس مطمئن
زندگــی خــود را به‌طــوری قابل‌ملاحظــه ارتقــا می‌دهنــد. آن‌هــا قبــل از اینکــه 
ــر  ــزار نف ــا‌ ه ــون ده‌ه ــتند؛ اکن ــر نمی‌دانس ــاره کامپیوت ــز درب ــوند هیچ‌چی ــته ش بازنشس
ــال‌های  ــا س ــد ت ــتفاده کنن ــت اس ــور از اینترن ــه چط ــد ک ــاد گرفته‌ان ــتگان ی از بازنشس
ــکا و  ــر آمری ــیاری در سراس ــای بس ــروزه گروه‌ه ــد. ام ــود دهن ــان را بهب بازنشستگی‌ش
کانــادا دوره‌هایــی را بــرای ســالمندان در مــورد چگونگــی اســتفاده از کامپیوتــر به‌عنــوان 

ــد. ــزار می‌کنن ــری برگ ــی و یادگی ــزار ارتباط ــک اب ی
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شــاید شــما بازنشســته‌ای هســتید کــه در برابــر آموختــن کامپیوتــر و اینترنــت مقاومــت 
ــتفاده از  ــا اس ــه ب ــود دارد ک ــادی وج ــای زی ــه راه‌ه ــد ک ــما نمی‌دانی ــالا ش ــد. احتم کرده‌ای
ــت  ــازید؛ در لیس ــادتر س ــاده‌تر و ش ــتگی‌تان را س ــی دوران بازنشس ــد زندگ ــت می‌توانی اینترن
زیــر تعــدادی از ایــن راه‌هــا را ذکــر کرده‌ایــم. ایــن لیســت حتــی ممکــن اســت چندیــن ایــده 

جدیــد بــه شــما بدهــد بــرای زمانــی کــه آنلایــن بــوده و بــه اینترنــت وصــل هســتید:  
برقراری ارتباط با دوستان و بستگان ازجمله نوه‌ها؛●●
پی بردن به معاملات اتومبیل‌های نو یا کهنه؛●●
برنامه‌ریزی ماجراجویانه برای سفر بعدی خود؛ ●●
کشف فرصت کسب‌وکار جدید؛●●
کمک به بازنشستگان دیگر برای شروع یک کسب‌وکار جدید؛●●
تحقیق و پژوهش برای نوشتن یک کتاب جدید؛ ●●
ایجاد یک وب‌سایت برای فروش آثار هنری و یا صنایع‌دستی خود؛ ●●
آموختن نکاتی برای زندگی سالم؛●●
چگونگی مقابله با بی‌خوابی؛ ●●
در تماس بودن با هم‌کلاسی‌های سابق؛●●
یافتن دوستان جدید از طریق چت کردن؛ ●●
خرید آسان اقلامی که یافتن آن‌ها دشوار است؛ ●●
انجام امور بانکی خود؛●●
قرار ملاقات با فردی که می‌تواند همسفر شما باشد؛●●
سرمایه‌گذاری در بازار سهام؛●●
چک کردن کتاب‌ها در وب‌سایت‌های فروش کتاب؛●●
ارسال لطیفه به دوستان؛●●
بررسی انجمن‌ها و گروه‌های بازنشستگی؛ ●●
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شرکت در انجمن‌های گفت‌وگوی سیاسی؛ ●●
چک کردن منظم نتایج مسابقات ورزشی؛●●
شناسایی مزایا و منافعی که دولت برای شما قرار داده است.●●

اگــر شــما هنــوز هــم دربــاره اهمیــت اینترنــت متقاعــد نشــده‌اید، اطلاعاتــی وجــود دارد 
کــه ممکــن اســت شــما را بــرای پذیــرش اســتفاده از کامپیوتــر متقاعــد ســازد:

ــرد  ــه ف ــی، هنگامی‌ک ــرکت آمریکای ــک ش ــط ی ــده توس ــه انجام‌ش ــاس مطالع ــر اس ب
ســالمندی را بــرای اولیــن بــار متقاعــد بــه نشســتن پشــت کامپیوتــر و اتصــال بــه اینترنــت 
می‌کنــد، آن ســالمند بــه یکــی از مشــتاق‌ترین کاربــران اینترنــت تبدیــل می‌شــود. 
ــت  ــتفاده از اینترن ــه اس ــادر ب ــالمندان ق ــد س ــا 70 درص ــه تقریب ــد ک ــان دریافته‌ان محقق
هســتند. میــزان توانایــی تمــام کاربــران در اســتفاده از اینترنــت برابــر بــا 56 درصــد اســت. 
ــان  ــای پیام‌رس ــتفاده از نرم‌افزار‌ه ــالمندان اس ــرای س ــی ب ــت اینترنت ــن فعالی محبوب‌تری
بــرای برقــراری تمــاس بــا دیگــران، مطالعــه آخریــن گزارش‌هــای خبــری، تحقیــق دربــاره 

اهمیــت ســامتی، و اخبــار آب‌وهــوا اســت. 
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ــه  ــری و آمــوزش از هرطریقــی کــه باشــد ب ــه خاطــر بســپارید کــه یادگی ــت ب درنهای
شــما کمــک می‌کنــد حــس خوبــی داشــته باشــید، بهتــر بیندیشــید، طــول عمــر بیشــتری 
داشــته باشــید، دانــش و معلوماتتــان را افزایــش دهیــد، ذهنتــان را پویــا و فعــال نگــه داریــد 
و جوانی‌تــان را حفــظ کنیــد، صرف‌نظــر از اینکــه واقعــا چنــد ســال داریــد: »هــر آن‌کــس 
کــه دیگــر نیامــوزد پیــر اســت«. هِنــری فــورد می‌گویــد: »بیســت ‌ســاله و یــا هشــتاد ســاله 
فرقــی نمی‌کنــد؛ هــر آن‌کــس کــه بــه آموختــن ادامــه دهــد جــوان می‌مانــد. بهتریــن چیــز 

در زندگــی ایــن اســت کــه مغــز و ذهنتــان را جــوان نگــه داریــد«.

چه‌کاری بهتر از آموزش دادن؟
ــده  ــر از زن ــزی بســیار مهم‌ت ــرای چی ــن اســت کــه ب ــاز هــر انســانی ای ریشــه‌ای‌ترین نی
ــم؛ نشــانه‌ای  ــی ایجــاد کنی ــم تفاوت ــا می‌خواهی ــه م ــد. هم ــی کن ــدنِ محــض، زندگ مان
در ایــن دنیــا باقــی بگذاریــم کــه وقتــی دیگــر زنــده نباشــیم هــم مانــدگار باشــد. بــرای 
برخــی از بازنشســتگان، داوطلــب شــدن بــرای خدمــت بــه انســان‌هایی کــم برخوردارتــر 
ــه زندگی‌شــان هــدف می‌بخشــد. تبدیــل کــردن جهــان  از خودشــان کاری اســت کــه ب
بــه یــک مــکان بهتــر بــرای زندگــی بــه آن‌هــا کمــک می‌کنــد تــا عزت‌نفــس و احتــرام 

دیگــران را بــه دســت ‌آورنــد. 
معمــولا بســیاری از بازنشســتگان داوطلــب شــدن بــرای انجــام کاری را به‌عنــوان یــک 
ــی کار  ــکل‌گیری فعالیت‌های ــه ش ــر ب ــه منج ــد. کار داوطلبان ــام می‌دهن ــدی انج ــح ج تفری
ماننــد می‌شــود کــه نیازمنــد تعییــن هــدف، مســئولیت و کار جمعــی هســتند. بالاتــر از همــه، 
کار داوطلبانــه بــه بازنشســتگان حــس خواســته شــدن و ســازنده بــودن می‌دهــد. از طــرف 
ــرا از این‌کــه  ــد؛ زی ــاع می‌ورزن ــه امتن دیگــر، بعضــی از بازنشســتگان از انجــام کار داوطلبان
ــن  ــفانه ای ــد. متأس ــی ندارن ــد حــس خوب ــت نمی‌کنن ــی دریاف ــوق خوب ــرای کارشــان حق ب
افــرادِ پول‌دوســت مزایــای فراوانــی را کــه بــا کار داوطلبانــه بــه وجــود می‌آیــد نمی‌بیننــد.
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بــرای افــرادی کــه به‌تازگــی بــا کار داوطلبانــه آشــنا شــده‌اند یــا به‌دنبــال فرصت‌هــای 
ــی از  ــن بعض ــرد دارد. همچنی ــیار کارب ــازی بس ــای مج ــتفاده از دنی ــتند، اس ــدی هس جدی
نرم‌افزارهــا و ســایت‌های اینترنتــی‌ای کــه در حــوزه نیازمندی‌هــا فعالیــت می‌کننــد 

ــد. ــر گرفته‌ان ــه در نظ ــای داوطلبان ــن فعالیت‌ه ــه و یافت ــرای ارائ ــی را ب بخش
ــد و  ــمندتر کنی ــان را ارزش ــران، زندگی‌ت ــه دیگ ــک ب ــد از راه کم ــم می‌توانی ــما ه ش
ــد کارکــردن  ــه، درســت همانن ــان دیگــری شــادمان‌تر شــوید. کار داوطلبان هــم از هــر زم
ــده  ــائل کوچــک و آزاردهن ــما را از مس ــن ش ــد ذه ــل از بازنشســتگی، می‌توان ــان قب در زم
زندگــی دور کنــد. بــرای تمرکــز بــر مشــکلات هــرروزه،‌ کــه اگــر اجــازه دهیــم بــه زندگــی 
مــا وارد می‌شــوند، زمــان زیــادی نخواهیــد داشــت. تحقیقــات اخیــر نشــان می‌دهــد افــراد 
ــر از بازنشســتگانی  ــد شــادمان‌تر و طولانی‌ت ــه می‌پردازن ــه کار داوطلبان بازنشســته‌ای کــه ب
ــترس  ــب اس ــتگانِ داوطل ــد. بازنشس ــارکتی ندارن ــور مش ــن ام ــه در ای ــد ک ــی می‌کنن زندگ
ــف  ــود را وق ــداوم خ ــور م ــه به‌ط ــد و از اینک ــی می‌کنن ــالم‌تر زندگ ــد، س ــری دارن کمت

ــد. ــت می‌آورن ــه دس ــیاری ب ــی بس ــای روان ــد منفعت‌ه ــران می‌کنن دیگ
ــرای  ــه ب ــع کار داوطلبان در واق
ــت  ــتگان فرص ــیاری از بازنشس بس
کار خــاق و بــدون اجبــار را فراهــم 
ــن فرصــت  ــن ای می‌ســازد. همچنی
ــه خــارج از  را پیــدا می‌کننــد کــه ب
خانــه برونــد و بــا طیف گســترده‌ای 
ــد.  ــرار کنن ــاط برق ــان‌ها ارتب از انس
عــاوه بــر آن، امــکان آمــوزش 
بــه افــرادی کــه تمایــل بــه انجــام 
کارهــای جدیــد دارنــد همــواره 
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فراهــم اســت. 
ــه  ــا ب ــا نه‌تنه ــد ت ــرکت کنی ــی ش ــارکتی و تعهدات ــالِ مش ــه اعم ــد در چ ــت داری دوس
زندگــی خــود بلکــه بــه زندگــی ســایر افــراد اطرافتــان چیــزی اضافــه کنیــد؟ نیــازی نیســت 
در ســطح جهانــی تغییــری ایجــاد کنیــد. شــما می‌توانیــد بــا مشــارکت در کمــک کــردن بــه 

دیگــران، ایــن تغییــر را در جامعــه خودتــان بــه وجــود آوریــد.
ــه  ــک ب ــن کم ــه در آن، حی ــت ک ــه کاری اس ــرای کار داوطلبان ــاب ب ــن انتخ بهتری
ــزی  ــا چی ــورت، نه‌تنه ــن ص ــد. در ای ــم بیاموزی ــدی ه ــارت جدی ــش و مه ــران، دان دیگ
ــد.  ــت می‌کنی ــز دریاف ــی نی ــز گران‌بهای ــه در ازای آن، چی ــید، بلک ــران می‌بخش ــه دیگ ب
ــول  ــنده در ط ــان‌های بخش ــرد. انس ــد ک ــت خواهی ــتر دریاف ــید بیش ــتر ببخش ــه بیش هرچ
زمــان برنــده می‌شــوند. دهنــده بــودن ویژگــی‌‌ای اســت کــه احتــرام و جایــگاه اجتماعــی 
را در جامعــه ایجــاد می‌کنــد و قابلیــت تاثیرگــذاری بالایــی در جامعــه دارد. افــراد بخشــنده 
ــردن  ــی ک ــرای زندگ ــری ب ــگاه بهت ــن در جای ــوند؛ بنابرای ــی می‌ش ــتنی‌تر تلق دوست‌داش
ــار  ــع بســیاری از بازنشســتگان اظه ــد. در واق ــرار می‌گیرن ــه ق ــودن در جامع و خوشــحال ب
ــه  ــند ب ــه می‌بخش ــزی ک ــتر از چی ــی بیش ــان خیل ــه کار داوطلبانه‌ش ــه تجرب ــد ک می‌کنن

ــد.  ــا می‌کن ــا اعط آن‌ه
ــب  ــه داوطل ــک خیری ــرای ی ــه ب ــه دیگــران درحالی‌ک ــردن ب به‌طورخلاصــه کمــک ک
شــده‌اید، حــس موفقیــت، مســئولیت، رشــد و بــه رســمیت شــناخته شــدن ایجــاد می‌کنــد. 
خرســندی و شــادمانیِ منتج‌شــده از آن را بــا هیــچ پولــی نمی‌تــوان خریــداری کــرد. شــاید 

بی‌آنکــه بدانیــد، راز شــادمانی شــما در کمــک کــردن بــه دیگــران اســت.
ــا  ــگان و ی ــدا از رای ــت. ج ــوزش دادن اس ــه، آم ــای داوطلبان ــن کاره ــی از بهتری یک
غیررایــگان بــودن آن، حتــی بــرای یک‌بــار هــم کــه شــده لــذت آمــوزگار بــودن را بچشــید. 
آمــوزش دادن، شــما را بــه دنیــای عظیــم انســان‌های دیگــر وارد می‌کنــد، روح شــما را بــه 
طــرز عجیبــی غنــا می‌بخشــد و لذتــی در شــما پدیــد ‌مــی‌آورد کــه بــا چیــزی جایگزیــن 
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ــت و  ــته اس ــود نداش ــوزش وج ــل از آم ــز قب ــر هیچ‌چی ــی بش ــلما در زندگ ــود. مس نمی-ش
آنچــه مانــدگار اســت آمــوزش اســت. انســان بــودن از زمانــی آغــاز شــد کــه بشــر توانســت 
بیامــوزد؛ بــدون آمــوزگار، چنیــن چیــزی امکان‌پذیــر نبــود و طبیعــت ایــن نقــش را بــرای 

انســان برعهــده داشــت.
اینکــه چــه آمــوزش دهیــد بــه ســلیقه و علاقه شــما بســتگی دارد. از ســبک زندگی ســالم 
گرفتــه تــا تخصصی‌تریــن مباحــث مکانیــک ســیالات، نقاشــی و یــا تدریــس زبــان، هرکــدام 
خواهــان خــود را دارد. اینکــه بــه چــه کســانی آمــوزش می‌دهیــد هــم بــه خودتــان مربــوط 
اســت؛ ممکــن اســت بــرای عــده‌ای آمــوزش موســیقی بــه کــودکان جنــوب شــهر دلپذیــر 

باشــد و بــرای عــده‌ای دیگــر آمــوزش بافتنــی بــه ســالمندان آسایشــگاه‌ها.
جــدا از بخــش تفریحــی، بعضی‌هــا می‌تواننــد بــا آمــوزش دادن در جامعــه بســیار مؤثــر 
باشــند. بــرای مثــال، اســتادان دانشــگاه بعــد از بازنشســتگی کمتــر بــا دانشــجویان ارتبــاط 
دارنــد، درحالی‌کــه دانــش و تجربیــات علمــی آن‌هــا بــرای بســیاری از دانشــگاهیان حکــم 
گنــج را دارد. اگــر شــما یــک اســتاد دانشــگاه و یــا یــک آمــوزگار علمــی بوده‌ایــد، چقــدر 
خــوب اســت بخشــی از زمانتــان را بــه انتقــال علــم خــود اختصــاص دهیــد. ســعی کنیــد 
بــرای دانشــجویان کلاس‌هــای علمــی برگــزار و آن‌هــا را در انجــام پروژه‌هــا یــاری کنیــد. 
فرامــوش نکنیــد دنیــای دیگــر جایــی نیســت کــه دانش‌تــان را بــا خــود بــه آنجــا ببریــد؛ 

پــس بهتــر اســت آن را بــه یــادگار بگذاریــد.

مطالعه کردن و نویسندگی
ــد  ــر کن ــت فراغــت شــما را غنی‌ت ــد کیفی ــال کــه می‌توان ــات فراغــت فع ــت اوق دو فعالی
مطالعــه کــردن و نوشــتن اســت. افــراد معــدودی هســتند کــه غــرق در ایــن فعالیت‌هــا 

می‌شــوند. 
متأســفانه میــزان مطالعــه افــراد، هــم بــه لحــاظ کمیــت و هم کیفیــت، کاهــش تدریجی 
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داشــته اســت. عــاوه بــر میــزان پاییــن نشــر کتــاب، خیلــی از کتاب‌هــای خریداری‌شــده 
ــه  ــا ب ــاب ی ــگاه‌های کت ــده از فروش ــابِ خریداری‌ش ــدن کت ــوند! خوان ــده نمی‌ش ــز خوان نی
امانــت گرفتــن آن از کتابخانه‌هــا یکــی از چنــد فعالیــت راضی‌کننــده‌ای اســت کــه هرکســی 

بایــد آن را انجــام دهــد. 
علــت مطالعــه نکــردن بســیاری از مــردم همیشــه پرســش‌برانگیز بــوده اســت. بســیاری 
از افــراد ممکــن اســت آنچــه کــه می‌خواننــد را درک نکننــد. ظاهــرا مــردم خوانــدن کتــاب 
را ســخت و مشــکل می‌داننــد. بااین‌حــال، فرامــوش نکنیــد کــه انجــام فعالیت‌هایــی کــه 

دشــوارتر هســتند رضایتمنــدی بیشــتری را در پــی خواهنــد داشــت. 
خوانــدن، ســریع‌ترین روش در کســب دانــش و خردمنــدی از جهانــی اســت کــه در آن 
زندگــی می‌کنیــم. اگــر می‌خواهیــد بــرای موفقیــت در هــر زمینــه‌ای از کوتاه‌تریــن مســیر 
عبــور کنیــد، آثــار بســیاری از فیلســوفان را بخوانیــد. ایــن آســان‌ترین و شــاید ارزان‌تریــن راه 
کســب ثــروت و دانایــی و دانــش اســت کــه می‌توانــد باعــث موفقیــت شــما در محیــط کار یا 
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حتــی در زندگی شــود. 
ــا صــرف  ــاز دارد. ب ــان بیشــتری نی ــه زم ــدن، ب ــا خوان ــت نوشــتن، در مقایســه ب فعالی
ــرد.  ــراز ک ــود را اب ــت خ ــد و خلاقی ــوان عقای ــاب، می‌ت ــا کت ــه ی ــتن نام ــرای نوش ــان ب زم
نوشــتن نامــه‌ کاری اســت کــه غالبــا انجــام می‌دهیــم. اگــر نامــه گرفتــن از یــک دوســت 
ــه‌ در  ــد بنویســید. نوشــتن نام ــت می‌بخشــد، شــما هــم بای ــا مطلوبی ــت ی ــه شــما رضای ب
صورتــی می‌توانــد رضایت‌بخــش باشــد کــه خلاقیــت خــود را بــا آن بیــان کنیــد. نقاشــی 

ــد. ــاوت کنی ــان را متف ــرده و نامه‌هایت ــه ک ــه آن اضاف ــم ب ــا را ه ــا نقل‌قول‌ه ی
 نوشــتن یــک کتــاب از نوشــتن یــک نامــه دشــوارتر اســت. بااین‌حــال؛ دشــوار بــودن 
دلیلــی بــر انجــام نــدادن آن نیســت. مــن بــا افــراد بســیاری روبــه‌رو بــوده‌ام کــه در رویــای 
ــد  ــز، همانن ــما نی ــد. ش ــال نمی‌کنن ــز آن را دنب ــا هرگ ــتند، ام ــاب هس ــک کت ــتن ی نوش
ــان  ــید و در وجودت ــنده باش ــه نویس ــته‌اید ک ــه می‌خواس ــاید همیش ــردم، ش ــیاری از م بس
همیشــه از آن‌هایــی کــه بــا یــک فنجــان قهــوه و یــک لپ‌تــاپ در یــک کافــه مشــغول 
ــان جــذاب اســت. اگــر شــما همیشــه  ــن کار برایت ــد و ای نوشــتن هســتند خوشــتان می‌آی
ــه آن  ــه به‌طورجــدی ب ــر اســت ک ــد نویســنده می‌شــدید، بهت ــه بای ــد ک ــا خــود می‌گویی ب
توجــه کنیــد. در حقیقــت اگــر شــما همیشــه در درونتــان دوســت داشــته‌اید کــه یــک کتــاب 

ــد. ــتنش باش ــوار‌تر از نوش ــی دش ــد خیل ــتن آن می‌توان ــید، ننوش بنویس
ــد  ــا را می‌بینی ــن کتاب‌ه ــتی از پرفروش‌تری ــما هنگامی‌کــه لیس ــش ش ــاید واکن ش
ــه، شــما احتمــالا  ایــن باشــد کــه »مــن می‌توانســتم کتــاب خیلــی بهتــری بنویســم«. بل
ــه  ــک زمین ــته‌اید در ی ــت داش ــه دوس ــر همیش ــید؟ اگ ــرا نمی‌نویس ــس چ ــتید؛ پ می‌توانس
ــاره آن کاری از پیــش  ــا نشســتن و صحبــت کــردن درب و فعالیــت موفــق شــوید، فقــط ب
ــان  ــان را بی ــتعداد خلاقانه‌ت ــن و اس ــی ذه ــد به‌خوب ــاب، می‌توانی ــتن کت ــا نوش ــی‌رود. ب نم
کنیــد. اگــر دقــت لازم را داشــته باشــید، گزینه‌هــا و فرصت‌هــای بســیاری بــر ســر راهتــان 
ــفر  ــای س ــا راهنم ــوز و ی ــان، خودآم ــک رم ــد ی ــه بخواهی ــد ک ــی نمی‌کن ــود دارد. فرق وج
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ــت را  ــش و رضای ــن چال ــه جالب‌تری ــد ک ــزی را انتخــاب کنی ــد آن چی ــما بای بنویســید؛ ش
بــرای شــما بــه ارمغــان مــی‌آورد.

ــاب  ــاخ، نویســنده کت ــاب نوشــتن ســاده نیســت. ریچــارد ب ــا تمــام مراحــل کت مطمئن
ــه نوشــتن  ــرده ک ــرار ک ــی، اق ــرغ دریای ــک م ــت ی ــان لیوینگســتوتن روای ــروش جانات پرف
کتابــی پرفــروش خــارج از تخیلــش بــوده اســت. ارنســت همینگــوی نیــز در جایــی گفتــه 
ــودم را  ــای خ ــود کتاب‌ه ــوار می‌ش ــم دش ــتن برای ــه نوش ــات ک ــی اوق ــن گاه ــت: »م اس
ــز  ــی نی ــوار و گاه ــه دش ــتن همیش ــه نوش ــی‌آورم ک ــر م ــه خاط ــگاه ب ــم و آن می‌خوان
ــه نوشــتن  ــه ک ــز گفت ــچ 22، نی ــاب ک ــر، نویســنده کت ــوزف هل ــود«. ج غیرممکــن می‌نم
بــرای تمــام نویســندگان بــزرگ دشــوار اســت. شــکی در ایــن نیســت کــه بعضــی از افــراد 
بااســتعدادتر هســتند؛ بااین‌حــال، نوشــتن یــک کتــاب تــا حــد زیــادی بســتگی بــه تعهــد و 

ــرد دارد. ــاش و پشــتکار ف ت
ــاط ضعــف خــودم را  ــن نق ــذت فراغــت آورده اســت: »م ــاب ل ــی زلینســکی در کت ارن
ــه نویســندگانی  به‌عنــوان یــک نویســنده می‌شناســم. توانایــی نویســندگی مــن هیــچ‌گاه ب
ماننــد جــرج برنــارد شــاو یــا ســایر برنــدگان جایــزه نوبــل نخواهــد رســید. در حقیقــت اگــر 
بــه مــن جایــزه ادبــی نوبــل داده شــود، تبدیــل بــه یکــی از بزرگ‌تریــن بحــث و جدال‌هــا 
ــان را در نویســندگی  ــاط ضعفت ــز نق ــا می‌شــود«. شــما نی ــی دنی ــان انجمن‌هــای ادب در می
پیــدا کنیــد، امــا اجــازه ندهیــد ایــن نقــاط ضعــف و محدودیت‌هــا مانــع نوشــتن کتاب‌هایــی 
شــود کــه توانایــی نویســندگی آن‌هــا را داریــد. مشــخص اســت کــه هیــچ‌گاه قــادر نخواهیــد 
بــود کتابــی در ســطح ویلیــام فاکنــر بنویســید، امــا می‌توانیــد کتــاب خودتــان را بنویســید. 
ــن  ــه تمری ــان ب ــه، پشــتکار و تعهدت ــت شــما در گــرو علاق ــز، موفقی ــر از هــر چی فرات
ــت  ــر نوب ــد و در ه ــن کار اختصــاص دهی ــه ای ــاعت ب ــد س ــد روزی چن ــعی کنی اســت. س
چنــد صفحــه بنویســید. لازم نیســت کــه ایــن صفحــات یــک شــاهکار ادبــی باشــند. گاهــی 
نوشــته‌هایتان خیلــی بــد اســت، امــا حداقــل چنــد صفحــه داریــد کــه بــر روی آن کارکنیــد. 
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حتــی اگــر بعضــی از روزهــا فقــط یــک ربــع از ســاعت را صــرف نوشــتن کنیــد، بــاز هــم 
از افــرادی کــه ده ســاعت دربــاره نوشــتن یــک کتــاب صحبــت می‌کننــد امــا حتــی یــک 

ــه آن اختصــاص نمی‌دهنــد، شــانس بیشــتری داریــد.  دقیقــه هــم ب
خیلــی از بازنشســتگان از طریــق کلاس‌هــای نوشــتن خلاقانــه کــه بعضــی از 
آموزشــگاه‌ها ارائــه می‌کننــد توانســته‌اند رویــای نویسندگی‌شــان را دنبــال و آثــار 
گوناگونــی ماننــد رمــان، شــعر و خاطــرات چــاپ کننــد. شــما هــم می‌توانیــد در کلاس‌هــای 
ــع بیشــتر  ــرای همــه ضــروری نیســت. در واق ــن کار ب ــا ای ــد، ام نویســندگی شــرکت کنی

ــد. ــرکت نکرده‌ان ــی ش ــن کلاس‌های ــچ‌گاه در چنی ــروف هی ــندگان مع نویس
بــدون شــک نویســندگی در کوتاه‌مــدت پــول و ثــروت زیــادی را بــه ارمغــان نمــی‌آورد، 
ــن  ــی قرار‌گرفت ــورد قدردان ــی و م ــی، ماجراجوی ــت درون ــد رضای ــای دیگــری مانن ــا مزای ام
ــه  ــد ک ــرار می‌کنن ــق اق ــتر نویســندگان موف ــراه دارد. بیش ــه هم ــدگان را ب ــرف خوانن از ط
ــتن  ــتراک گذاش ــه اش ــه ب ــت، بلک ــادی نیس ــندگی م ــاداش نویس ــاز و پ ــن امتی بزرگ‌تری
ــراز رضایــت و لــذت دیگــران از خوانــدن نوشــته‌های  ــا دیگــران و اب دیــدگاه و نظرشــان ب
ــان اســت. اگــر آمــاده پذیــرش تمــام ســختی‌های نوشــتن یــک کتــاب هســتید، شــما  آن
ــرای  ــد ناشــری ب ــر نمی‌توانی ــد. اگ ــه دســت آوری ــع را ب ــا و مناف ــن مزای ــد ای هــم می‌توانی
چــاپ کتابتــان پیــدا کنیــد امــا بــه کارتــان ایمان‌داریــد، خودتــان آن را چــاپ کنیــد. خیلــی 
ــتن  ــت در نوش ــا موفقی ــد. ام ــاپ کرده‌‌ان ــندگان چ ــودِ نویس ــروش را خ ــای پرف از کتاب‌ه
یــک کتــاب را بــا تهیــه یــک کتــاب پرفــروش یکســان ندانیــد. اگــر فقــط یــک نفــر دیگــر 
به‌غیــراز خودتــان از خوانــدن کتابتــان لــذت ببــرد، یعنــی موفقیــت، و هــر تعــدادی بالاتــر 

از ایــن یــک نفــر یعنــی پــاداش.
نوشــتن کاری اســت کــه در طــول دوران بازنشســتگی به‌خوبــی از پــس آن برمی‌آییــد. 
تــا وقتی‌کــه قــادر بــه اندیشــیدن و تایــپ کــردن باشــید، می‌توانیــد بنویســید. اگــر همیشــه 
ــت  ــی اس ــتگی فرصت ــد، بازنشس ــان کنی ــتید تعریفش ــه می‌خواس ــتید ک ــتان‌هایی داش داس
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بــرای ایــن کار. زمــان زیــادی داریــد و نیــاز بــه ســرمایه هــم نیســت؛ اگرچــه بــا لپ‌تــاپ 
ایــده‌آل اســت، امــا داشــتن یــک خــودکار و کاغــذ هــم کفایــت می‌کنــد. زیبایــیِ نوشــتن 
بــرای یــک بازنشســته در ایــن اســت کــه هــر وقــت موضوعــی بــه ذهنــش خطــور ‌کنــد 

می‌توانــد بنویســد، چــه ســاعت شــش صبــح باشــد چــه یــازده شــب. 
جمع‌بنــدی ایــن موضــوع چنیــن اســت کــه بــا مشــغول ســاختن خودتــان بــه نوشــتن، 
ــان، شــعر،  ــک رم ــد. ی ــه زندگــی بازنشســتگی‌تان برمی‌گردانی ــات را ب ــی و حی شــما پویای
داســتان کوتــاه، نمایش‌نامــه یــا آهنــگ بنویســید. هرچــه را کــه همیشــه دوســت داشــتید 
بنویســید از امــروز آغــاز کنیــد. نوشــتن در واقــع انتقــال دانــش و عقایدتــان از طریــق واژگان 
ــتن  ــت. نوش ــاپ اس ــکل قابل‌چ ــه یک‌ش ــا ب ــازی آن‌ه ــپس مرتب‌س ــذ و س ــه روی کاغ ب
ــرای یــک کتــاب، روزنامــه، مجلــه و یــا وب‌ســایت باشــد. فراتــر از هــر چیــز،  ــد ب می‌توان

نوشــتن یکــی از بهتریــن راه‌هــای ابــراز خــود بــه دنیاســت.

یک مسئله مهم: سلامتی
ــوز  ــا خوشــبختانه هن ــن دســت‌وپاگیر بســیاری وجــود دارد، ام ــا قوانی ــروز م ــای ام در دنی
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ــا چــه ســطحی از  ــا چــه ســنی و ب ــا ت ــد م ــن کن ــه تعیی ــدارد ک ــی وجــود ن ــچ قانون هی
ــن فرصــت  ــی از بازنشســتگان از ای ــم. خیل ــر کنی ــم عم ســامتی و خوشــحالی می‌توانی
ــد،  ــی می‌کنن ــراد زندگ ــایر اف ــحال‌تر از س ــالم‌تر و خوش ــر، س ــد و طولانی‌ت ــره می‌برن به
امــا متاســفانه میلیون‌هــا نفــر توجهــی بــه‌ ســامت خــود ندارنــد و ازآنجایی‌کــه ســامتی 
لازمــه خوشــحالی اســت، ایــن دســته از افــراد یــک دوران بازنشســتگی غمگیــن را بــرای 
ــمی  ــامت جس ــم س ــه به‌رغ ــد ک ــود دارن ــرادی وج ــه اف ــد. اگرچ ــاب کرده‌ان ــود انتخ خ
پاییــن، ســامت روحــی خوبــی دارنــد و می‌تواننــد خوشــحال زندگــی کننــد، اما تعدادشــان 
انــدک اســت. اینکــه بتوانیــد از نظــر روحــی و جســمی فعــال باقــی بمانیــد راحت‌تریــن 
ــا در حفــظ  ــی م ــزان توانای ــرژی و آزاد اســت. می ــرای یــک بازنشســتگی شــاد، پران راه ب
ســامت روحــی و جســمی‌ خــود قبــل و بعــد از بازنشســتگی دقیقــا مشــخص‌کننده میــزان 

ــت. ــتگی‌مان اس ــدی دوران بازنشس رضایتمن
اگــر شــما هنــوز بازنشســته نشــده‌اید، یــک ســبک زندگــی ســالم را بــرای خــود انتخــاب 
ــه ســن بازنشســتگی برســید و  کنیــد؛ یــک ســبک زندگــی ســالم احتمــال اینکــه شــما ب
ــوردار  ــی برخ ــامت کاف ــما از س ــر ش ــد. اگ ــش می‌ده ــد را افزای ــذت ببری ــن دوران ل از ای
نیســتید، قبــل از هــر اقدامــی بایــد ســعی کنیــد ســامتی خــود را بیابیــد. یــک بازنشســته 
پولــدار کــه ســالم نیســت نــه بــرای اطرافیــان دلنشــین اســت و نــه بــرای خــودش. همچنین 
ــالم  ــما س ــر ش ــت اگ ــرد. در حقیق ــی‌اش بب ــن دوره زندگ ــی از ای ــه لذت ــد هیچ‌گون نمی‌توان

ــه‌ حســاب نمی‌آییــد. نباشــید، ثروتمنــد ب
شــاید شــما هــم افــرادی را بشناســید کــه در هفتادســالگی یــا بالاتــر در ســامت روحــی 
و جســمی کامــل هســتند و بــا چنــان شــور و لذتــی زندگــی می‌کننــد کــه انــگار در دوران 
میانســالی هســتند. ایــن افــراد ورزش و پیــاده‌روی می‌کننــد و اهــل معاشــرت و ارتباطــات 
اجتماعــی هســتند. در مقابــل، قطعــا شــما افــرادی را نیــز می‌شناســید کــه بااینکــه چهــل 
ــختی از  ــا به‌س ــتند. آن‌ه ــزه هس ــته و بی‌انگی ــیار خس ــد، بس ــن دارن ــال س ــاه س ــا پنج ی
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ــا  ــون تماش ــد و تلویزی ــی می‌خورن ــک خوردن ــت ی ــد و درنهای ــرون می‌آین ــواب بی رختخ
ــت  ــنی از دس ــن دوران س ــود را از ای ــمی خ ــی و جس ــامت روح ــراد س ــن اف ــد. ای می‌کنن
ــدام از  ــتند، م ــش هس ــا منفی‌اندی ــد. آن‌ه ــت داده‌ان ــم آن را از دس ــاید ه ــا ش ــد ی می‌دهن
ــد  ــاد نمی‌گیرن ــدی ی ــز جدی ــه نظــر می‌رســد کــه هیچ‌چی ــد و ب ــز شــکایت می‌کنن همه‌چی

و رشــد و پیشــرفتی ندارنــد. 
ــی  ــمی، ذهن ــامت جس ــزان س ــه می ــتگی‌تان چ ــد در دوران بازنشس ــما می‌خواهی »ش
ــد  ــت داری ــه دوس ــت ک ــن اس ــما ای ــخ ش ــاد پاس ــید؟« به‌احتمال‌زی ــته باش ــی داش و روح
فعــال و پرانــرژی و بانشــاط باشــید. حــالا ســؤال بعــدی ایــن اســت: »امــروز بــرای دوران 
ــرد  ــد یــک ف ــد؟« مخاطــب ایــن ســؤال می‌توان بازنشســتگی‌تان چــه‌کاری انجــام می‌دهی
ســی ‌ســاله باشــد کــه دارای یــک شــغل تمام‌وقــت اســت و یــا فــردی کــه درحال‌حاضــر 

بازنشســته شــده اســت.
ــته  ــدی را داش ــالم و رضایت‌من ــد دوران بازنشســتگی س ــل دارن ــراد تمای ــیاری از اف بس
ــرای  باشــند، امــا آن‌هــا اقدامــات صحیحــی در جهــت خواســته خــود انجــام نمی‌دهنــد. ب
مثــال، بســیاری از افــراد بــرای داشــتن یــک دوران بازنشســتگی عالــی، بســیار کار می‌کننــد 
و بــدن خــود را تحــت‌ فشــار و اســترس کاری زیــاد قــرار می‌دهنــد کــه ایــن خــود منجــر 
ــد، ورزش  ــاد می‌خورن ــدادی دیگــر زی ــه ســرطان می‌شــود. تع ــا ازجمل ــواع بیماری‌ه ــه ان ب
ــر به‌شــدت ســیگار می‌کشــند.  ــد و گروهــی دیگ ــی ندارن ــی کاف ــد و تحــرک بدن نمی‌کنن
ــد و شــاغل هســتید، واجــب  اگــر شــما درحال‌حاضــر به‌صــورت تمام‌وقــت کار می‌کنی
ــان  ــد و در زم ــالم بمانی ــا س ــد ت ــام دهی ــد انج ــتتان برمی‌آی ــر کاری از دس ــه ه ــت ک اس
بازنشســتگی‌تان نیــز ایــن ســامت را داشــته باشــید. فقــدان ســامت بیشــتر از هــر چیــز 
دیگــری شــما را محــدود، و فشــار و اســترس زیــادی را بــر بازنشســتگی شــما وارد خواهــد 
کــرد. در واقــع نداشــتن ســامتی تمــام برنامه‌هایــی را کــه شــما و همســرتان بــرای دوران 
بازنشســتگی‌ داشــته‌اید بــر هــم می‌زنــد. مطالعــات حاکــی از ایــن اســت کــه هنگامی‌کــه 
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ــی  ــا خیل ــر دوی آن‌ه ــد، ه ــته باش ــی نداش ــد و ســامت کاف ــار باش ــن بیم ــی از زوجی یک
ــوند.  ــازگار ش ــتگی س ــا بازنشس ــد ب ــخت‌تر می‌توانن س

ــال اول  ــالا ده س ــوید، احتم ــته ش ــز بازنشس ــد نی ــر از موع ــما زودت ــر ش ــی اگ حت
ــر  ــمی ظاه ــکلات جس ــدازآن، مش ــود. بع ــد ب ــایندترین دوران خواه ــتگی‌تان خوش بازنشس
ــن  ــن س ــالا رفت ــید. ب ــان نباش ــب خودت ــر مراق ــوص اگ ــوند، به‌خص ــز می‌ش ــدیدتر نی و ش
به‌خودی‌خــود درد‌هــا و مشــکلاتی را بــه همــراه دارد، بــدون اینکــه شــما بــا رژیــم غذایــی 
ــان در  ــه آن بیفزاییــد. داشــتن احساســی خــوب در مــورد خودت غلــط و ورزش نکردنتــان ب
ســنین میان‌ســالی و بالاتــر یکــی از فاکتورهــای مهــم بــرای خوشــحال و خوشــبخت بــودن 
ــرای زندگــی و انجــام  ــز اهمیــت دارد کــه شــما ب ــن نظــر نی اســت. حفــظ ســامتی از ای

ــید.  ــران نباش ــه دیگ ــان وابســته و متکــی ب ــادی و روزمره‌ت ــای ع کاره
اگــر شــما از ســامت خوبــی برخــوردار هســتید، درســت نیســت کــه قــدر ســامتی‌تان 
را ندانیــد. معمــولا قــدر ســامتی دانســته نمی‌شــود تــا اینکــه آن را از دســت بدهیــم. قطعــا 
ــی آن  ــرای بازیاب ــریعی ب ــان و روش س ــد، درم ــت بدهی ــامتی‌تان را از دس ــه س وقتی‌ک
وجــود نخواهــد داشــت. تعــدادی از مــردم می‌تواننــد بــرای مــدت طولانــی ســالم بماننــد، 
بــدون اینکــه رژیــم غذایــی ســالمی را رعایــت کننــد، ورزش کننــد و یــا ســیگار نکشــند. 
آن‌هــا فکــر می‌کننــد کــه شکســت‌ناپذیر هســتند و آن‌هایــی کــه ســالم زندگــی می‌کننــد 
وقــت و پولشــان را بــرای تغذیــه خــوب و ورزش دور می‌ریزنــد. امــا یــک روز آن‌هــا متوجــه 
می‌شــوند کــه دیگــر ســامت قبــل را ندارنــد. آن‌هــا همچنیــن درمی‌یابنــد کــه راه‌هایــی 

نیــز وجــود داشــت کــه از سلامتشــان مراقبــت کننــد.
متأســفانه در کشــور مــا اکثــر مــردم تمایــل چندانــی ندارنــد تا بــرای حفظ سلامتی‌شــان 
تــا آنجایــی کــه می‌تواننــد تــاش کننــد. محققــان بــه ایــن نتیجــه رســیده‌اند کــه تنبلــی 
ــی،  ــکلات قلب ــرطان‌ها، مش ــد س ــی مانن ــای مزمن ــه بیماری‌ه ــا ب ــال ابت ــی احتم و کاهل

ســکته و دیابــت را افزایــش می‌دهــد. 
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ــرف  ــی را ص ــا زمان ــد ت ــتری می‌ده ــت بیش ــما فرص ــه ش ــتگی ب ــی بازنشس به‌طورکل
ســامتی‌تان کنیــد. بــا توجــه بــه زمــان آزاد بیشــتری کــه در اختیــار داریــد، چــرا قســمتی 
از ایــن زمــان را صــرف ســامتی‌تان نمی‌کنیــد؟ در حقیقــت ممکــن اســت شــما بخواهیــد 
ــر ســامتی و حفــظ آن قــرار دهیــد. شــما  کــه تمرکــز روزهــا و تمــام فعالیت‌هایتــان را ب
نیــز می-توانیــد از حــق داشــتن یــک دوران بازنشســتگی شــاد و ســالم بهره‌منــد باشــید. 
ایــن را بدانیــد کــه ســامتی فقــط ســامت جســمی و بدنــی نیســت و فراتــر از ایــن اســت. 
ــد  ــدون داشــتن ســامت روحــی و ذهنــی، صرف‌نظــر از ســامت جســمی‌تان، نمی‌توانی ب
مدعــی ســالم بــودن باشــید. بــر همیــن اســاس، از نظــر ســازمان بهداشــت جهانی، ســامتی 
ــدان بیمــاری و  ــت تندرســتی کامــل جســمی، روحــی و اجتماعــی اســت و فقــط فق »حال

ضعــف بــه معنــی ســالم بــودن نیســت«. 
کلیــد و راه‌حــل تجربــه یــک دوران کهنســالیِ مناســب و خــوب ایــن اســت کــه خــود 
را ســرگرم و مشــغول فعالیت-هــای ســازنده و مفیــد نگــه داریــد. فعالیت‌هــای منفعلانــه و 
ــه ‌مــرور ســامت روحــی و جســمی‌تان را از دســت  ــرژی باعــث می‌شــود کــه ب ــدون ان ب
بدهیــد. بــه همیــن دلیــل، شــما بایــد فعالیت‌هایتــان را بــر مبنــای میــزان تأثیــر آن‌هــا در 
ــد  ــان می‌ده ــات نش ــد. مطالع ــزی کنی ــان برنامه‌ری ــی و معنوی‌ت ــمی، روح ــامت جس س
کــه فعالیت‌هــای مشــترک بازنشســتگان شــاد و فعــال عبــارت اســت از رفتــن بــه دانشــگاه، 
ــای  ــام کاره ــه، انج ــارکت در جامع ــندگی، مش ــی، نویس ــای ورزش ــرکت در کلاس‌ه ش

داوطلبانــه و داشــتن تفریــح.
بهانه‌هــای زیــادی وجــود دارد بــرای فــرار از فعــال بــودن و انجــام کارهــای ســازنده‌ای 
ــوان  ــه نمی‌ت ــت ک ــن اس ــج ای ــه رای ــک بهان ــد. ی ــد می-کن ــدن را کُن ــر ش ــد پی ــه رون ک
ــر آن  ــا تأثی ــذار اســت، ام ــک تأثیرگ ــت و ژنتی ــلما وراث ــد. مس ــت جنگی ــک و وراث ــا ژنتی ب
ــوع  ــر روی موض ــه‌ای ب ــاس مطالع ــر اس ــد. ب ــا می‌کنن ــراد ادع ــه اف ــت ک ــدازه‌ای نیس به‌ان
ــی  ــد از چگونگ ــط 30 درص ــور، فق ــان مک‌آرت ــتی بنی ــه سرپرس ــق ب ــالخوردگی موف س
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پیرشــدن مــا بســتگی بــه ژن‌هــا دارد؛ 70 درصــد باقیمانــده بســته بــه ســبک زندگی ماســت. 
ــان  ــار خودم ــرل و اختی ــت کنت ــدت تح ــر به‌ش ــق و مؤث ــالخوردگی موف ــر، س به‌بیان‌دیگ
اســت. مــا می‌توانیــم بــر محیطمــان تأثیــر بگذاریــم، عواملــی چــون رژیــم غذایــی، ورزش، 
آلاینده‌هــا، عــادات و سیگارکشــیدن را کنتــرل کنیــم تــا زندگــی و عمرمــان را طولانی‌تــر 

ســازیم. 
بــرای یــک بازنشســتگی کامــا ســالم بایــد حســابی و به‌طــور ویــژه مراقــب خودتــان 
ــن اســت کــه  ــه مهــم ای ــن کار را نخواهــد کــرد. نکت ــرا هیچ‌کــس دیگــری ای باشــید؛ زی
ــا به‌جــای از دســت  ــال و مشــغول باشــید ت ــد و در زندگــی فع ــرل کنی ســامتی‌تان را کنت

ــد. ــان، از آن‌هــا اســتفاده کنی ــوای روحــی و فیزیکی‌ت دادن ق

ورزش ذهن فراموش نشود
ــد.  ــا فــرم و تناســب‌اندامتان را حفــظ کنی ــد ت ــه شــما کمــک می‌کن تمرینــات ورزشــی ب
ــات شــدید  ــه تمرین ــاز ب ــودن نی ــرم ب ــرای خوش‌ف ــدازه ذهــن شــما هــم ب ــه همــان ان ب
ذهنــی دارد. ذهــن شــما نیــز هماننــد بدنتــان نیــاز بــه ورزش و فعالیــت دارد تــا بتوانــد در 
زمــان بازنشســتگی‌تان خــوب کار کنــد. البتــه عــاوه بــر حفــظ توانایــی مغزتــان در آینــده، 
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ــد. ــز حفــظ می‌کن ــه شــدن نی ــات ذهنــی شــما را از کســالت و بی‌حوصل تمرین
هــدف شــما در واقــع بایــد ایــن باشــد کــه حداقــل همــان میــزان فعالیــت ذهنــی دوران 
ــد و  ــای جدی ــه چالش‌ه ــخ‌گویی ب ــی پاس ــما توانای ــز ش ــید. مغ ــته باش ــتغالتان را داش اش
یادگیــری چیزهــای جدیــد در آینــده را از دســت خواهــد داد، اگــر ورزش و تمرینــی را کــه 
امــروز بــه آن نیــاز دارد انجــام ندهیــد. نتایــج مطالعــات اخیــر حاکــی از آن اســت کــه فعــال 
ــر  ــز را طولانی‌ت ــی مغ ــامتی و توانای ــداوم، س ــری م ــز و یادگی ــتن مغ ــر نگه‌داش و درگی
ــه حفــظ مغزتــان کمــک می‌کننــد، بلکــه منجــر  ــه‌ تنهــا ب می‌کنــد. چالش‌هــای ذهنــی ن
ــدا  ــان، تناســب‌اندام کاهــش پی ــز می‌شــوند. ممکــن اســت در طــول زم ــود آن نی ــه بهب ب
کنــد، امــا ذهــن مــا می‌توانــد همچنــان بــه رشــد ادامــه دهــد و حتــی بهتــر نیــز بشــود.

اغلــب افــراد وقتــی چیــزی را بــه یــاد نمی‌آورنــد می‌گوینــد »پیــر شــده‌ام«، درحالی‌کــه 
ــا ســن  ــودن ی ــه بیمــار ب ــک موضــوع عــادی اســت و ارتباطــی ب ــوع فراموشــی ی ــن ن ای
ــر  ــان قوی‌ت ــان در طــول زم ــد، حافظه‌ت ــد و بیاموزی ــاد بگیری ــدارد. هرچــه بیشــتر ی ــالا ن ب
می‌شــود. مطمئــن باشــید هیــچ دلیلــی وجــود نــدارد کــه نتوانیــد یــک زبــان جدیــد و یــا 
تاریــخ کامــل یــک کشــور را در شــصت یــا هفتــاد ســالگی‌تان یــاد بگیریــد. تنهــا عامــل 

ضــروری و موردنیــاز، اراده، میــل و انگیــزه بــرای انجــام آن اســت. 
اگــر از مغزتــان بــه مــدت طولانــی بــرای یادگرفتــن چیزهــای جدیــد اســتفاده نکنیــد، 
ــل  ــا دلی ــد. تنه ــت می‌ده ــد را از دس ــات جدی ــل اطلاع ــخیص و تحلی ــی تش ــز توانای مغ
ــام دوران  ــر تم ــت. اگ ــان اس ــود انس ــی خ ــک تنبل ــدون ش ــن ب ــی ذه ــدی و فراموش کُن
بازنشســتگی‌تان را صــرف تماشــای تلویزیــون کنیــد، ذهــن شــما در وضعیــت و فــرم خوبــی 

نخواهــد مانــد. 
برخــی از تحقیقــات نشــان داده‌انــد افــرادی کــه ســطح هوشــی و تحصیــات بالاتــری 
دارنــد کمتــر در معــرض ابتــا بــه بیمــاری آلزایمــر و افــت ذهنــی ناشــی از افزایــش ســن 
قــرار می‌گیرنــد. یکــی از تمرینــات ســاده بــرای ســالم نگه‌داشــتن ذهــن ایــن اســت کــه 
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ــر  ــد ه ــعی کنی ــد و س ــام دهی ــازه‌ای انج ــد و ت ــای جدی ــه روش‌ه ــراری را ب ــای تک کاره
پنــج حســتان درگیــر فعالیت‌هــای روزانــه باشــد. حتــی کارهــای ســاده و کوچکــی کــه بــه 
روش‌هــای نــو و بدیــع انجــام شــوند می‌تواننــد خیلــی مفیــد باشــند، به‌خصــوص اگــر شــما 

تمایلــی بــه آموختــن ویولــن و یــا یــک زبــان جدیــد نداریــد. 
ــدرت  ــن ق ــرک ذه ــای مح ــه فعالیت‌ه ــد ک ــتدلال می‌کنن ــه اس ــمندان این‌گون دانش
ــی از  ــز ناش ــدرت مغ ــش ق ــان کاه ــد و هم‌زم ــش می‌ده ــز را افزای ــات مغ ــل اطلاع تحلی
افزایــش ذهــن را نیــز خنثــی می‌کنــد. کلیــد و راه‌حــل ایــن اســت کــه خودتــان را درگیــر 
ــنهادی  ــای پیش ــن فعالیت‌ه ــتی از ای ــد. لیس ــنا کنی ــد و ناآش ــای جدی ــا و حوزه‌ه فعالیت‌ه

ســاده عبارتنــد از:
از یک مسیر جدید به خانه دوستتان بروید؛●●
لباس‌هایتان را با حس لامسه‌تان پیدا کنید؛●●
کتابی را وارونه بخوانید؛●●
اگر راست‌ دست هستید، با دست چپتان مسواک بزنید؛●●
هرازگاهی جای ظروف آشپزخانه را تغییر دهید. ●●

بازی‌هــای فکــری نیــز کمــک مؤثــری در حفــظ و نگهــداری مغــز می‌کننــد. این‌گونــه 
ــد. در بعضــی از کشــور‌ها، ســازمان‌ها  ــالا می‌برن بازی‌هــا تمرکــز، حافظــه و اســتقامت را ب
نیــز کارمندانشــان را بــرای تقویــت ذهــن و بهبــود عملکردشــان در ســازمان بــه بازی‌هــای 
فکــری تشــویق می‌کننــد. محققــان در مرکــز بیمــاری آلزایمــر شــیکاگو اظهــار داشــتند کــه 
ــروز  ــازل، ســودوکو و غیــره، احتمــال ب بازی‌هایــی کــه محــرک ذهــن هســتند، ازجملــه پ

آلزایمــر را می‌تواننــد بــه نصــف برســانند. 
فعالیت‌هــای پــردازش اطلاعــات ماننــد روزنامه‌خوانــی نیــز مؤثرنــد. افــرادی کــه به‌طــور 
منظــم فعالیت‌هــای محــرک ذهنــی انجــام می‌دهنــد، در مقایســه بــا ســایر افــراد، کمتــر دچار 
ــد از  ــز وجــود دارد کــه می‌توانی ــت تشــخیصی می‌شــوند. فعالیت‌هــای دیگــری نی زوال و اف
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طریــق آن‌هــا ذهنتــان را در وضعیــت خوبــی حفــظ کنیــد. مطالعــه، بحــث و مذاکــره فعالانــه، 
ــازه و  ــای ت ــن چیزه ــد، آموخت ــای جدی ــازی شــطرنج، کشــف مکان‌ه ــی، ب ــای ذهن بازی‌ه
ملاقــات افــراد جدیــد نیــز نه‌تنهــا می‌توانــد محــرک مغــز باشــد، بلکــه باعــث رضایت‌منــدی 
ــان اســت.  ــا مشــغول نگه‌داشــتن ذهنت ــن فعالیت‌ه ــام ای ــذت شــما می‌شــود. هــدف تم و ل
ــای  ــد، به‌خصــوص زمینه-ه ــری کاوش کنی ــرای یادگی ــدی را ب ــا و رشــته‌های جدی زمینه‌ه
ــان  ــد نیــروی محرکت ــی. حــس کنجــکاوی شــما می‌توان فکــری به‌جــای مهارت‌هــای عمل

بــه ســمت کشــف چیزهــای کامــا متفــاوت و جدیــد باشــد.
ــه  ــد ک ــش بیای ــما پی ــرای ش ــؤال ب ــن س ــت ای ــن اس ــابدار، ممک ــک حس ــوان ی به‌عن
ــؤالتان  ــه پاســخ س ــیدن ب ــان کشــف و رس ــد؟ الان زم ــه کار می‌کن ــر چگون ــک کامپیوت ی
اســت. همچنیــن ممکــن اســت شــما به‌عنــوان یــک پرســتار بــه ادیــان مختلــف و متفــاوت 
ــته  ــا نداش ــرای اکتشــاف و بررســی آن‌ه ــی ب ــان کاف ــچ‌گاه زم ــا هی ــید، ام ــد باش علاقه‌من

ــد؟ ــات را در دانشــگاه نمی‌خوانی ــته الهی ــرا رش ــید. چ باش
هیچ‌چیــز ماننــد یادگیــری و آموختــن نمی‌توانــد بــه ذهــن شــما کمــک کنــد. ایــن یادگیری 
می‌توانــد فراگیــری دانــش یــا یــک مهــارت جدیــد باشــد؛ یادگیــری، توانایــی ذهنــی شــما را 
بــالا می‌بــرد. ایــن واقعیــت کــه دیگــر بــه شــما بــرای تفکــر و اندیشــیدنتان پولــی پرداخــت 
ــد. در واقــع  ــد بیندیشــید و تفکــر کنی ــا نیســت کــه شــما دیگــر نبای ــه ایــن معن نمی‌شــود، ب
بازنشســتگی فرصتــی اســت بــرای تفکــر عمیــق و واقعــی به‌جــای تفکــر رســمی و غیرخلاقانه 
موردنیــاز در محیط‌هــای کاری. ایــن چالش‌هــای ذهنــی بــه شــما و ذهنتــان کمــک بســیاری 

خواهنــد کــرد.
اگــر در دوران بازنشســتگی‌تان یــک فــرد یادگیرنــده فعــال باشــید، نــه ‌تنهــا بــه شــما 
کمــک خواهــد کــرد تــا بــر کســالت و بی‌حوصلگــی دوران بازنشســتگی غلبــه کنیــد، بلکــه 
بــه حفــظ مغــز و ذهنتــان نیــز کمــک شــایانی می‌کنــد. خودتــان را در کارهــا، فعالیت‌هــا 
و زمینه‌هــای جدیــد زندگــی مشــغول ســازید. چیزهایــی کــه ذهــن شــما را برمی‌انگیزنــد، 
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مغزتــان را پویــا نگــه می‌دارنــد و شــما را بــرای دوران بازنشســتگی‌ طولانی‌تــر و مطلوب‌تــر 
ــد. ــاده می‌کنن آم

ــن  ــه ای ــور انجــام داد ب ــاد مک‌آرت ــم، تحقیقــی کــه بنی اگــر بخواهیــم جمع‌بنــدی کنی
نتیجــه رســید کــه افــرادی کــه به‌طــور مــداوم فعــال هســتند و فعالانــه زندگــی می‌کننــد 
ســالم‌تر هســتند و طــول عمــر بیشــتری نیــز دارنــد. فعــال بــودن هــم از نظــر ذهنــی و هــم 
از نظــر بدنــی منجــر بــه ارتقــای حافظــه، توانایــی یادگیــری و ســامت روحــی و جســمی 
ــتگی  ــزی دوران بازنشس ــرای برنامه‌ری ــه ب ــد همیش ــامتی‌تان بای ــن س ــود. بنابرای می‌ش
ــر ایــن اســاس انتخــاب کنیــد کــه  موردتوجــه و ملاحظــه قــرار گیــرد. فعالیت‌هایتــان را ب
ــه دوران  ــد؛ این‌گون ــما می‌افزاین ــوی ش ــی و معن ــمی، روح ــامت جس ــه ‌س ــدار ب ــه مق چ

ــد. ــود می‌یاب ــا و بهب ــاور ارتق ــرزی غیرقابل‌ب ــه ط ــتگی‌تان ب بازنشس

زمان حال خود را دریابید
ــرگرم‌کننده،  ــام کاری س ــال انج ــه در ح ــت ک ــده اس ــش آم ــم پی ــما ه ــرای ش ــا ب حتم
ــد داشــته باشــد؟ بســیاری از  ــی می‌توان ــن چــه معنای ــد. ای ــه مســائل دیگــر فکــر کنی ب
ــب  ــم. اغل ــی می‌کنی ــد از آن زندگ ــا بع ــل ی ــم؛ قب ــی نمی‌کنی ــال زندگ ــان ح ــا در زم م
باارزش‌تریــن و گران‌بهاتریــن اوقــات خــود را بــه ایــن دلیــل از دســت داده‌ایــم کــه خــود 

ــم. ــده مشــغول کرده‌ای ــا آین ــته ی ــا گذش را ب
ــر آن را انجــام  ــا کمت ــی م ــق نیســت، ول ــده عمی ــک ای ــه »زندگــی در حــال« ی گزین
ــه  ــذرد توج ــان می‌گ ــه در میانم ــه ک ــه آنچ ــات ب ــر اوق ــا اکث ــیاری از م ــم. بس می‌دهی
ــه در  ــزی اســت ک ــه چی ــه هم ــن لحظ ــرا ای ــت؛ زی ــم اس ــال مه ــودن در ح ــم. ب نمی‌کنی
ــا  ــه درگذشــته ی ــزی اســت ک ــرش آن چی ــای پذی ــه ‌معن ــودن در حــال ب ــد. ب ــار داری اختی
آینــده تجربــه نمی‌کنیــد. بــاور کنیــد یــا نکنیــد، ایــن چیــزی اســت کــه در اکنــونِ زندگــی 
خــود داریــد. بــودن در حــال، اشــتیاق و ســرزندگی فــراوان و نوعــی حــس آرامــش واقعــی 
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ــد. ــان می‌ده ــه انس را ب
ــگام  ــوردن در هن ــد، خ ــارو می‌کنی ــف را ج ــه ک ــن هنگامی‌ک ــف زمی ــردن ک ــارو ک ج
ــال  ــان ح ــر زم ــلط ب ــای تس ــاده‌ترین مثال‌ه ــدن س ــان خوابی ــواب در زم ــا خ ــوردن و ی خ
اســت. بســیاری از مــردم در حــال ســیر نمی‌کننــد. ایــن تأســف‌برانگیز اســت؛ زیــرا آن‌هــا 
ــی در  ــرای زندگ ــن ب ــتن ذه ــد. داش ــت می‌دهن ــی از دس ــادی را در زندگ ــای زی فرصت‌ه
زمــان حــال یــا توجــه بــه لحظــه چیــزی اســت کــه بســیاری از مــا می‌توانیــم آن را تقویــت 

ــم. ــرداری کنی و از آن بهره‌ب
ــت  ــر وق ــد نباشــید. اگ ــد انجــام دهی ــه بای ــی ک ــده نشــوید. نگــران چیزهای غــرق آین
ــد  ــد، می‌توانی ــی نداری ــت کاف ــر وق ــد؛ اگ ــام دهی ــود را انج ــای خ ــد کاره ــد، می‌توانی داری
ــد در زمــان  ــان برســانید. هنگامی‌کــه یــک فنجــان چــای می‌خوری ــه پای کارهــا را فــردا ب
زندگــی می‌کنیــد. قهــوه را بــه آهســتگی و بــا تمرکــز بنوشــید، گویــی تمــام جهــان متوقــف 
شــده اســت تــا بــه شــما کمــک کنــد از نوشــیدن لــذت ببریــد. بــا ســرعت رانندگــی نکنیــد، 
حتــی اگــر عجلــه داریــد. هــر روز بــرای انجــام کاری خودجــوش، اختیــاری و متفــاوت، ســی 

دقیقــه وقــت بگذاریــد.
تمرکــز بــر زمــان حــال، ویژگــی افــراد خــاق و شــاداب اســت. افــراد خــاق و ســرزنده 
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ــان را کامــا درگیــر  کســانی‌اند کــه می‌تواننــد وقــف کار خاصــی شــوند. ایــن پروژه‌هــا آن
می‌کنــد؛ افــکار مزاحــم بــرای آن‌هــا مشــکل‌زا نیســت. جالــب اســت بدانیــد کــه بــر اســاس 
ــده  ــیار راضی‌کنن ــت بس ــات فراغ ــه دارای اوق ــرادی ک ــاروارد، اف ــگاه ه ــی در دانش تحقیق

ــد: هســتند ایــن ویژگی‌هــا را دارن
احساس آزادی؛ ●●
جذب کامل و عمیق به فعالیت‌ها؛●●
نداشتن تمرکز بر خود؛ ●●
درک عمیق اشیاء و رویدادها؛  ●●
احساس نکردن گذر زمان؛ ●●
حساسیت بالا به احساسات بدن؛ ●●
حساسیت زیاد به عواطف و احساسات.●●

صــرف زمــان زیــاد بــرای نگــران بــودن بابــت از دســت دادن چیــزی، شکســت خــوردن 
و یــا اشــتباه کــردن باعــث اضطــراب و نگرانــی بیشــتر می‌شــود. 

بد نیست به آمار زیر هم نگاهی بیندازیم:
40 درصد از نگرانی‌ها بابت اتفاقاتی هستند که هرگز رخ نخواهند داد؛●●
30 درصد از نگرانی‌ها بابت اتفاقاتی هستند که قبلا رخ داده‌اند؛ ●●
20 درصد از نگرانی‌ها بابت اتفاقات جزئی و پیش‌پاافتاده هستند؛  ●●
5 درصد از نگرانی‌ها بابت اتفاقاتی هستند که نمی‌توانیم تغییرشان دهیم؛ ●●
ــم کاری ●● ــه می‌توانی ــتند ک ــی‌ای هس ــات واقع ــت اتفاق ــا باب ــد از نگرانی‌ه 5 درص

برایشــان انجــام دهیــم.
ــی  ــرژی شــما صــرف نگرانی‌های ــالا نشــان می‌دهــد کــه 95 درصــد از ان اطلاعــات ب
ــط  ــا فق ــی م ــد از نگران ــر، 95 درص ــد. به‌بیان‌دیگ ــا نداری ــر آن‌ه ــی ب ــه کنترل ــود ک می‌ش
تلــف کــردن و هــدر دادن وقــت اســت. در حقیقــت ایــن کار از نگرانــی هــم بدتــر اســت. 
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نگرانــی بابــت مســائلی کــه می‌توانیــم کنترلشــان کنیــم هــم نوعــی اتــاف وقــت و هــدر 
دادن زمــان اســت.

در زندگــی موانــع زیــادی وجــود دارد. خلاقیــت بــالا مســتلزم از بیــن بــردن تمــام موانــع 
ــار آن برویــد. اگــر  اســت. اگــر نمی‌توانیــد از دســت آن خــاص شــوید، پــس بایــد زیــر ب
ــن  ــام ای ــا تم ــس ب ــد. پ ــد ش ــلط خواهن ــما مس ــر ش ــد، ب ــما نمی‌رون ــراف ش ــا از اط آن‌ه
گزینه‌هــا، لازم نیســت نگــران موانــع باشــید؛ چــه بخواهیــد و چــه نخواهیــد، موانــع حــال 
وجــود دارنــد. اگــر نگرانــی‌ای وجــود دارد، بابــت چالشــی اســت کــه باید بــا آن روبه‌رو شــوید 
و مشــکل جدیــدی کــه بایــد آن را حــل کنیــد. نگرانــی می‌توانــد انــرژی شــما را -انــرژی‌ای 
کــه می‌توانیــد صــرف حــل مشــکلات کنیــد- تحلیــل ببــرد. در اینجــا می‌توانیــد از یــک 
نگــرش خــوب اســتفاده کنیــد: درنهایــت بــا نگرانــی هیــچ اتفاقــی نمی‌افتــد؛ بنابرایــن آیــا 
ارزش دارد؟ اگــر می‌توانیــد بــا ایــن شــعار زندگــی کنیــد، دیگــر نگرانــی زیــادی نخواهیــد 

داشــت.

اجازه ندهید چیزی شما را در کنترل داشته باشد  
بســیاری از مــردم دوســت دارنــد کــه همیشــه همه‌چیــز را کنتــرل کننــد؛ آن‌هــا نگراننــد 

ــوری  ــرل ام ــه کنت و هنگامی‌ک
را در دســت ندارنــد احســاس 
امنیــت نمی‌کننــد. نیــاز بــه 
باعــث  می‌توانــد  کنتــرل 
شکســت خــود شــود. افــراد 
خــاق و ســرزنده و ســرحال 
در ایــن دنیــا یــک عامــل مهــم 
ــد و آن  ــودن دارن ــاد ب ــرای ش ب
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ــرده باشــید، متوجــه  ــر تابه‌حــال ســوارکاری ک ــرل اســت. اگ ــا شــدن از کنت ــی ره توانای
می‌شــوید کــه سوارشــدن بــر اســب در مســیری کــه خــود مــی‌رود آســان‌تر اســت. اگــر 
ــر عکــس  ــد. اگ ــما نمی‌چرخ ــه کام ش ــا ب ــد، دنی ــت کنی ــان حرک ــت خــاف جه در جه
ایــن باشــد، زندگــی در ایــن دنیــا برایتــان آســان‌تر خواهــد شــد. ایــن کار نیازمنــد کنتــرل 
ــت  ــان‌تر اهمی ــش و درک آس ــرای نمای ــت. ب ــود اس ــردن خ ــود و رهاک ــر خ ــتن ب نداش

ــد:  ــتفاده کنی ــاس اس ــن قی ــد از ای ــی، می‌توانی ــرل در زندگ ــردن کنت دورک
ــیار  ــه بس ــک رودخان ــت در ی ــال حرک ــک در ح ــک کل ــر روی ی ــه ب ــد ک ــرض کنی ف
پرتلاطــم قــرار داریــد. به‌طوراتفاقــی ایــن کلــک وارونــه می‌شــود و شــما بــه داخــل ایــن 
ــد  ــعی کنی ــه س ــی اینک ــد. یک ــام دهی ــد دو کار انج ــد. می‌توانی ــقوط می‌کنی ــه س رودخان
دســت‌وپا بزنیــد و بــا رودخانــه بجنگیــد تــا کنتــرل رودخانــه را بــه دســت بگیریــد. اگــر ایــن 
کار را انجــام دهیــد، بــه خاطــر مبــارزه و برخــورد بــا صخره‌هــا، ممکــن اســت دچــار صدمــه 
شــوید. گزینــه دوم کنتــرل خودتــان اســت: بــا جریــان آب حرکــت کنیــد. آب وارد صخره‌‌هــا 
ــت  ــه اس ــک رودخان ــد ی ــا مانن ــی م ــت. زندگ ــان اس ــراف آن در جری ــود و در اط نمی‌ش
ــی و  ــه دادن زندگ ــرای ادام ــد. ب ــت می‌کن ــریع حرک ــیار دارد و س ــروش بس ــه جوش‌وخ ک
مواجه‌شــدن بــا فرازونشــیب‌های زندگــی، بایــد یــاد بگیریــد کــه چطــور بــا جریــان زندگــی 
همــراه شــوید. حرکــت بــا جریــان یعنــی رهــا کــردن کنتــرل؛ یعنــی اینکــه مــا نمی‌دانیــم 
چــه اتفاقــی در انتظارمــان اســت و بهتریــن روش بــرای کنتــرل خــود نیندیشــیدن دربــاره 
اتفاقاتــی اســت کــه در حــال رخ دادن اســت. بســیاری از عوامــل کــه فراتــر از کنتــرل مــا 
هســتند بهتریــن نقــش زندگــی مــا را خــراب می‌کننــد. افــراد خــاق و شــاد و ســرحال بــا 
جریــان رودخانــه حرکــت می‌کننــد؛ ایــن افــراد بــا این‌گونــه تفکــر، اهمیــت لحظــه را درک 

می‌کننــد. 

خود مرجع باشید
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برخــاف بســیاری از افــراد، بزرگســالان خــاق در لحظــه زندگــی می‌کننــد و درعین‌حــال 
ــه  ــروف در حیط ــناس مع ــو، روان‌ش ــام مازل ــند. آبراه ــم باش ــوش ه ــد خودج می‌توانن
ــودن ویژگــی و صفتــی اســت  ــاور داشــت کــه خودجوشــی و خــودکار ب انسان‌شناســی، ب
کــه مــردم بــا افزایــش ســن آن را از دســت می‌دهنــد. بــه گفتــه او، تقریبــا هــر کودکــی 
ــعری  ــا ش ــوش آواز ی ــی، خودج ــه‌ قبل ــچ برنام ــدود، و بی‌هی ــود ب ــان خ ــد در زم می‌توان
بخوانــد و نقاشــی یــا بــازی کنــد. امــا بســیاری از افــراد بزرگســال از ایــن توانایی برخــوردار 
نیســتند و یــا نمی‌تواننــد در زندگــی در ســنین بزرگســالی بــه آن دســت پیــدا کننــد. ایــن 
گــروه افــرادی هســتند کــه خودشــکوفا شــده‌اند. خودشــکوفایی حالــت ســامت ذهنــی و 
روانــی برجســته و مهمــی اســت. مازلــو  ایــن حالــت را »انســان بــودن کامــل« می‌دانــد. او 
افــراد خودشــکوفا را خودجــوش می‌نامــد و آنهــا را در مســیر و سفرشــان بــه کمــال، بســیار 
ــت.  ــه اس ــی خلاقان ــتن زندگ ــا داش ــا ب ــرادف و هم‌معن ــی مت ــد. خودجوش ــاق می‌دان خ
ــی  ــاس واقع ــد احس ــد و می‌توانن ــود ندارن ــش‌ِروی خ ــی پی ــاق مانع ــرزنده و خ ــراد س اف
خــود را ابــراز کننــد. آنــان قادرنــد ماننــد کــودکان بــازی کننــد و کارهــای احمقانــه انجــام 
بدهنــد؛ می‌تواننــد در لحظــه باشــند و کاری را بــدون برنامه‌ریــزی و هــدف قبلــی انجــام 
ــت  ــگام صحب ــا در هن ــد. آنه ــودن ندارن ــه ب ــا فی‌البداه ــکلی ب ــاق مش ــراد خ ــد. اف دهن
کــردنِ فی‌البداهــه ماننــد بچه‌هــا هســتند نــه بزرگســالان. خودجوشــی در شــما چگونــه 
اســت؟ آیــا فــردی هســتید کــه بــرای گذرانــدن روز خــود بــه برنامــه‌ای چســبیده‌اید؟ آیــا 
همیشــه زندگــی را بــا روال روتیــن خــود ادامــه داده‌ایــد؟ مــن متوجــه شــده‌ام هنگامی‌کــه 
ــد.  ــان می‌افت ــه برایم ــب و غیر‌مترقب ــی جال ــم، اتفاقات ــام می‌دهی ــوش انج کاری را خودج
ــزی  ــی را کــه برایشــان برنامه‌ری ــه کــرده‌ام کــه هــرگاه کارهای در زندگــی‌ام بارهــا تجرب

نداشــته‌ام انجــام داده‌ام، بــه نتایــج مفیــد و ســازنده‌ای دســت یافتــه‌ام.
بــرای بازســازی و نــو کــردن مفهــوم خودبه‌خــودی، به کــودکان نگاه کنیــد. اگــر می‌توانید 
خــود را دوبــاره کــودک ببینیــد، خودجــوش باشــید. خودجــوش بــودن یعنــی به چالش کشــیدن 
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ــه و آزمایــش کنیــم و  برنامه‌هــای خــود؛ یعنــی بتوانیــم در لحظــه چیــزی جدیــدی را تجرب
ــرای  از آن لــذت ببریــم. اگرچــه بســیاری از حســابداران و مهندســان ســعی می‌کننــد کــه ب
ــد خودجــوش  ــودن بیشــتر برنامه‌ریــزی داشــته باشــند، امــا هیچ‌کــس نمی‌توان خودجــوش ب
ــه شــما اجــازه می‌دهــد شــانس  ــودن ب ــودن را برنامه‌ریــزی و طراحــی کنــد. خودجــوش ب ب
زیــادی وارد زندگی‌تــان شــود. هرچــه در ایــن دنیــا خواســته‌های بیشــتری در اختیــار داشــته 
ــراد بیشــتری وارد  ــد اف ــازه دهی ــد. اج ــد ش ــر خواه ــان جذاب‌ت ــت برایت ــای فراغ ــید، دنی باش
ــد و  ــه آن‌هــا نشــان دهی ــاط داشــته باشــید و خــود را ب ــا دیگــران ارتب ــان شــوند، ب زندگی‌ت
ابــراز کنیــد، خصوصــا افــرادی کــه دیدگاهــی متفــاوت بــا شــما دارنــد و می‌توانیــد چیزهــای 
جدیــدی را از آن‌هــا یــاد بگیریــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه خودجــوش بــودن در لحظــه 
بایــد منظــم باشــد. هــر روز کاری جدیــد و متفــاوت بــا روز قبــل را امتحــان کنیــد. در لحظــه و 
در حــال ســعی کنیــد انتخاب‌هــای نــو و متفاوتــی داشــته باشــید. ایــن انتخاب‌هــا می‌تواننــد 
کامــا کوچــک باشــند و مســیرهای متفــاوت داشــته باشــند؛ مثــا غــذا خــوردن در یــک جای 
ــت،  ــوآوری و خلاقی ــا ن ــد ب ــد. می‌توانی ــز ســرگرمی جدی ــک مرک ــه ی ــن ب ــا رفت ــاوت ی متف

زندگــی خــود را جذاب‌تــر کنیــد و از فعالیت‌هایتــان بیشــتر لــذت ببریــد. 

جایی دیگر زندگی کنید و کاری انجام دهید که همیشه می‌خواستید بکنید
شــاید هماننــد بســیاری از بازنشســتگان، شــما هــم بــه یــک تغییــر منظــره، تجربه‌هــای 
ــن  ــر مجموعــه‌ای از شــرایط مشــتاق باشــید. یکــی از راه‌هــای ارضــای ای ــد و تغیی جدی

ــد. ــد بروی ــی جدی ــه جای ــن اســت کــه ب خواســته‌ها ای
ــل مهاجــرت پــس از بازنشســتگی مســائل اقتصــادی اســت. اگــر پــس  یکــی از دلای
ــد، از  ــر نقل‌مــکان کنی ــه یــک شــهر کوچک‌ت از بازنشســتگی، شــما از یــک کلان‌شــهر ب
نظــر اقتصــادی زندگــی بســیار مرفه‌تــری خواهیــد داشــت. قیمــت مســکن در شــهری مثــل 
ــا ایــن جابه‌جایــی، می‌توانیــد پــول  ــا دیگــر شهرســتان‌ها قابل‌مقایســه نیســت. ب تهــران ب
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ــر هزینــه مســکن، اختــاف هزینه‌هــای دیگــر ماننــد  ــداز کنیــد. عــاوه ب بســیاری پس‌ان
حمل‌و‌نقــل، خدمــات، پزشــکی، اقــام خوراکــی و دیگــر مــوارد شــما را متعجــب‌ می‌کنــد.

ســه انگیــزه دیگــر نیــز وجــود دارد کــه نشــان می‌دهــد چــرا بازنشســتگان ممکن اســت 
بــه مکانــی جدیــد برونــد. اولیــن انگیــزه، نقل‌مــکان کــردن بــه جایــی زیبــا و دلپذیــر اســت. 
ایــن مــکان می‌توانــد جایــی باشــد کــه از قبــل بــه تعطیــات ســالانه اختصــاص داده ‌شــده 
باشــد، جایــی نزدیــک بــه کوهســتان، کنــار دریــا و یــا در یــک آب‌وهــوای دلنشــین گــرم. 
انگیــزه دوم گشــتن بــه دنبــال ماجراجویی‌هــای جدیــد اســت. بعضــی از افــراد بــه دنبــال 
ــل  ــد. تمای ــا باش ــی آن‌ه ــکان فعل ــر از م ــر و هیجان‌انگیزت ــه جذاب‌ت ــد ک ــی می‌گردن مکان
بــه نزدیــک بــودن بــه یــک ســاختار حمایتــی انگیــزه ســوم اســت. بعضــی از بازنشســتگان 
شــاید بخواهنــد بــه مــکان دیگــری نقل‌مــکان کننــد، نــه بــه خاطــر اینکــه بــه دنبــال یــک 
ماجراجویــی جدیــد یــا طبیعــت جدیــد هســتند، بلکــه بــه ایــن خاطــر کــه می‌خواهنــد بــه 

ــد. ــتری می‌کنن ــت بیش ــاس امنی ــون احس ــند؛ چ ــر باش ــان نزدیک‌ت ــا و نوه‌هایش بچه‌ه
ــن  ــت واقع‌بی ــودمند اس ــدر س ــکان چق ــه نقل‌م ــورد اینک ــه در م ــت ک ــن اس ــم ای مه
باشــیم. افــرادی کــه بــرای نزدیــک بــودن بــه زیبایی‌هــای طبیعــت نقل‌مــکان می‌کننــد، 
ــد  ــری نمی‌پای ــن دی ــر اســت. بنابرای ــی پایان‌پذی ــه زیبای ــن نتیجــه برســند ک ــه ای شــاید ب
کــه اقیانوس‌هــا و کوه‌هــا زیبایــی اولیــه خــود را از دســت می‌دهنــد. در نزدیک‌تــر 
ــق انتظــار مــا پیــش نمــی‌رود. ممکــن اســت  ــواده همیشــه همه‌چیــز مطاب ــه خان شــدن ب
افــراد جوان‌تــر خانــواده، بازنشســتگان را در جایــی کــه انتظــار یافتــن سیســتمی حمایتــی 

ــد. ــکان کنن ــر نقل‌م ــی دیگ ــه محل ــان ب ــرده و خودش ــا ک ــته‌اند ره داش
ــم  ــردن تصمی ــا نک ــردن ی ــرت ک ــاره مهاج ــانی درب ــته به‌آس ــراد بازنشس ــا اف مطمئن
ــط  ــل امنیــت محی ــد را در مقاب ــط و تجربه‌هــای جدی ــع محی ــد مناف ــد؛ آن‌هــا بای نمی‌گیرن
آشــنا و تجربه‌هــای محــدود بســنجند. باوجودایــن، تعــداد زیــادی از افــراد بازنشســته از آزادی 
ناشــی از رهــا شــدن از عــادات قدیمــی و شــانسِ بازکشــف خودشــان لــذت می‌برنــد. آن‌هــا 
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ــد و  ــافرت می‌کنن ــب مس ــای عجیب‌وغری ــه مقصده ــد، ب ــد می‌رون ــای جدی ــه کلاس‌ه ب
ــایند. ــدی را می‌گش ــای جدی راه‌ه

ــؤال  ــن س ــا، ای ــه کج ــد ب ــا نمی‌دانی ــد ام ــر می‌کنی ــردن فک ــکان ک ــه نقل‌م ــر ب اگ
پیــش می‌آیــد: »چــه عواملــی یــک مــکان را به‌جــای مناســبی بــرای بازنشســتگی تبدیــل 
می‌کنــد؟« در ایــن حالــت شــما بایــد اولویت‌هایتــان را بســنجید: دوســت داریــد در چــه نــوع 
آب‌وهوایــی زندگــی کنیــد؟ علاقه‌مندیــد چه‌کارهایــی را انجــام دهیــد و آیــا ایــن کارهــا در 
لیســت شــهرهای محتمــل بــرای نقل‌مــکان شــما وجــود دارد؟ آیــا بیشــتر بــه هزینــه پاییــن 
ــاید  ــور؟ ش ــت چط ــورد امنی ــتی؟ در م ــای بهداش ــا مراقبت‌ه ــد ی ــت می‌دهی ــی اهمی زندگ

لیســت زیــر کمــی بــه شــما کمــک کنــد.
در یــک مــکان جدیــد بــرای زندگــی دوران بازنشســتگی بایــد بــه ایــن عوامــل دقــت 

کنیــد:
آب‌وهوا دقیقا همان چیزی باشد که به دنبالش می‌گردید؛●●
مــردم خودمانــی باشــند. لبخندهــای گــرم و مهمان‌نــوازی هرگــز از ســکه ●●

فتنــد؛ نمی‌ا
ــای ●● ــوه؛ کوه‌ه ــای انب ــا جنگل‌ه ــک ی ــره کوچ ــواه صخ ــد، خ ــه باش ــواه تپ خ

ــه  ــما را ب ــا ش ــای زیب ــواج و صحنه‌ه ــای م ــر و روده ــای بک ــر، دریاچه‌ه نفس‌گی
ــد؛ ــکان فرامی‌خوانن ــک م ــدن در ی مان

ــد، ●● ــا بخری ــد ی ــاره کنی ــه اج ــد خان ــد داری ــه قص ــن اینک ــر گرفت ــدون در نظ ب
باشــد؛ به‌صرفــه  مقــرون‌  مســکن  هزینه‌هــای 

ــد، ●● ــود باش ــما موج ــای ش ــا نیازه ــب ب ــه، متناس ــرای خان ــی ب ــای متنوع گزینه‌ه
ــه  ــه‌ دربســت، خان ــد و شــیک، خان ــا آپارتمــان جدی ــه ت ــه امــن گرفت از یــک خان

ــزرگ؛ ــدازه کافــی ب ــه ان ــا باغــی ب ــر ب ییلاقــی دلپذی
امــکان دسترســی بــه بســیاری از مکان‌هــای مطلــوب فرهنگــی، ماننــد موزه‌هــا، ●●
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ــهری  ــا در ش ــی ی ــورت محل ــر دو ص ــه ه ــرت‌ها، ب ــر و کنس ــالن‌های تئات س
نزدیــک وجــود داشــته باشــد؛

تنهــا در بیــرون خانــه، بــا یــک رانندگــی کوتاه‌مــدت یــا پیــاده‌روی ســالم، بتوانیــد ●●
در فعالیت‌هــای خــارج از منــزل شــرکت کنیــد؛

بتوانید روی امکانات عالی سیستم حمل‌ونقل حساب کنید؛●●
محله‌ها در صلح و صفا، و نرخ جرم پایین باشد؛ ●●
انــواع انجمن‌هــا و تشــکیلات غیرانتفاعــی، اســتعدادها و مشــارکت شــما را مغتنــم ●●

بشــمارند. درنهایــت شــما عضــو جامعــه‌ای از دوســتان بــا علاقه‌هــای مشــابه باشــید؛
ــر، باشــگاه‌های ورزشــی ●● ــدی را در کلاس‌هــای کامپیوت ــد چالش‌هــای جدی بتوانی

ــد؛ و جلســه‌های نقــد شــعر، بپذیری
هزینه زندگی مقرون‌به‌صرفه باشد؛  ●●
شهر رستوران‌های گوناگون و متناسب با وضعیت و بودجه شما داشته باشد؛●●
با هرنوع وابستگی مذهبی‌ای بتوانید مکانی برای عبادت پیدا کنید؛●●
ــامل ●● ــت، ش ــتی باکیفی ــای بهداش ــید مراقبت‌ه ــته باش ــاز داش ــه نی ــع ک هرموق

ــی  ــای دندان ــتی و مراقبت‌ه ــای بهداش ــهیلات مراقبت‌ه ــل و تس ــات کام خدم
درجه‌یــک، موجــود و در دســترس باشــد؛

بــرای فعالیــت خلاقانــه خودتــان بتوانیــد در یــک کتابخانــه مجهــز بــه تحقیــق و ●●
تفحــص بپردازیــد؛

مــکان موردنظــر بــه اتفاقــات ســالانه‌اش مثــل ســخنرانی‌ها، جشــن‌های زمســتان ●●
و تابســتان و مســابقات ورزشــی معروف باشــد؛

ــر ●● ــتمر و مادام‌العم ــری مس ــای یادگی ــی، فرصت‌ه ــی محل ــات تحصیل در مؤسس
موجــود باشــد؛

ســاکنان از محدوده‌هــای ســنی مختلــف باشــند تــا شــما بتوانیــد از هم‌نشــینی بــا ●●
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افــراد جوان‌تــر یــا پیرتــر از خودتــان لــذت ببریــد؛
مسئله آلودگی هوا مطرح نباشد و آب‌وهوا تمیز باشد.●●

بالاتــر از همــه، شــهرهایی را کــه در نظــر می‌گیریــد بشناســید. در مــورد هــر منطقــه 
بــا دقــت تحقیــق کنیــد. کتاب‌هــا، مجــات، مقاله‌هــای روزنامه‌هــا و وب‌ســایت‌ها 

ــد.  ــما کنن ــه ش ــی ب ــد کمــک بزرگ می‌توانن
ــتگی‌تان را در  ــی بازنشس ــد زندگ ــه می‌خواهی ــد ک ــی را یافته‌ای ــد جای ــر می‌کنی ــر فک اگ
آنجــا ســپری کنیــد، بهتریــن راه بــرای آزمایــش کامــل ایــن حــدس ایــن اســت کــه مدتــی را 
به‌عنــوان ســپری‌کردن تعطیــات بــه آنجــا برویــد. بیــش از یــک یــا دو بــار بــه آنجــا ســفر 
ــه ایــن نتیجــه  ــا ایــن کار می‌توانیــد ب کنیــد. از آن شــهر در همــه فصل‌هــا دیــدن کنیــد؛ ب
برســید کــه آیــا در صــورت زندگــی تمام‌وقــت در آن مــکان، خوشــحال خواهیــد بــود یــا نــه. 
ــه شــاید بهشــت  ــه ک ــن نکت ــرای ســرزمین دلخــواه، از ای ــق و بررســی‌تان ب در تحقی
ــورد  ــری ف ــخنان هِن ــد. در س ــر نکنی ــتید صرف‌نظ ــون در آن هس ــه اکن ــد ک ــی باش جای
ــض  ــت؛ به‌مح ــه نیس ــد ک ــی باش ــد جای ــانی می‌خواه ــر انس ــت: »ه ــه اس ــی نهفت حقایق

ــردد«. ــی بازگ ــای قبل ــه ج ــد ب ــید، می‌خواه ــا رس ــه آنج ــه ب اینک

لذتِ داشتن یک دوست
ــود،  ــگ نمی‌ش ــان تن ــط کارت ــزی در محی ــرای چی ــان ب ــتگی دلت ــد از بازنشس ــالا بع احتم
به‌غیــراز همــکاران و افــرادی کــه بــا آن‌هــا کار می‌کردیــد. لزومــا نبایــد افــرادی کــه دلتــان 
بــرای آن‌هــا تنــگ می‌شــود افــراد خاصــی باشــند؛ در اینجــا صحبــت کلــی اســت. ارتباطات 
اجتماعــی، حتــی زمانــی کــه ســطحی باشــند، زندگــی را بــرای بســیاری از مــا لذت‌بخش‌تــر 
می-ســازند. در فصــول قبــل دربــاره »احســاس اجتماعــی بــودن« به‌عنــوان یکــی از ســه 

نیــاز اصلــی انســان کــه محیــط کار امــروزی آن را فراهــم می‌کنــد صحبــت کردیــم.
ــط  ــد در محی ــه می‌کنن ــه تجرب ــی‌ای ک ــاط اجتماع ــا ارتب ــراد تنه ــدادی از اف ــا تع قطع
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کارشــان اســت. در واقــع بــرای ســال‌ها بعضــی از کارکنــان بــرای ایجــاد ارتباطــات اجتماعی 
ــرای  ــای لازم را ب ــا مهارت‌ه ــه نهایت ــده‌اند، به‌نحوی‌ک ــی ش ــازمان‌ها متک ــه س ــا ب کام
ــان در دوران  ــن کارکن ــد. ای ــت می‌دهن ــط کاری از دس ــارج از محی ــتی‌های خ ــاد دوس ایج
بازنشســتگی بــا محیــط اجتماعــی ناهمگــون می‌شــوند؛ آن‌هــا دیگــر در اجتمــاع احســاس 

آشــنایی و امنیــت ندارنــد.
افــرادی کــه به‌تازگــی بازنشســته شــده‌اند، بایــد ســعی کننــد نیــاز بــه اجتماعــی بــودن 
را کــه محیــط کار برایشــان تأمیــن می‌کــرد بــا روش‌هــای دیگــر جایگزیــن کننــد. میــزان 
ارتبــاط و تعامــل اجتماعــی خــارج از محیــط کار ایــن بازنشســتگان، بســتگی بــه ایــن دارد 
کــه آیــا ازدواج‌کرده‌انــد، فرزنــد یــا نــوه دارنــد و بــه خواهــر یــا برادرشــان بــرای حمایــت 
اجتماعــی اعتمــاد دارنــد یــا خیــر. بــرای اینکــه احســاس تعلــق بــه اجتمــاع داشــته باشــید، 
بایــد از روش‌هــای متنوعــی بــرای ارتبــاط بــا خانــواده، دوســتان و آشــنایان و لــذت بــردن از 

ایــن تعامــات اســتفاده کنیــد.
شــادترین ســالمندان آن‌هایــی هســتند کــه مشــارکت اجتماعــی فعالــی دارنــد. اینکــه 
یک‌بــار  وقــت  چنــد  را  فرزندانتــان 
می‌بینیــد مهــم نیســت؛ مهــم این اســت 
کــه در چنــد نقطه جهــان بــرای خودتان 
کســی هســتید. بــرای اکثر بازنشســتگان 
ایجــاد و حفــظ دوســتی‌های بــزرگ 
کلیــد ایجــاد احســاس اجتماعی بــودن و 
به‌تبــع آن ســامت اجتماعــی، احساســی 
ــی  ــات تحقیقات و جســمی اســت. مطالع
ــیده‌اند  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــددی ب متع
ــه  ــران رابط ــا دیگ ــه ب ــرادی ک ــه اف ک
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ــوی  ــد. از س ــی می‌کنن ــر زندگ ــالم‌تر و طولانی‌ت ــادتر، س ــد ش ــرار می‌کنن ــی برق صمیم
دیگــر، افــرادِ تنهایــی کــه یــا دوســتی ندارنــد و یــا تعــداد دوستانشــان بســیار کــم اســت، 

ــان بالاســت.  ــرگ زودرس‌ش ــدن و م ــار ش ــال بیم احتم
ــر  ــر را تحت‌تأثی ــپیر و مولی ــارش شکس ــه آث ــی ک ــنامه‌نویس روم ــوس، نمایش پلایوت
ــتند«.  ــتانت هس ــه دوس ــت ک ــی اس ــو جای ــروت ت ــت: »ث ــه اس ــه گفت ــرار داده، این‌گون ق
ــا  ــد ی ــح از خــواب برمی‌خیزی ــه اینکــه شــما صب ــراد بیشــتری ب به‌عبارت‌دیگــر، هرچــه اف
نــه اهمیــت دهنــد، احســاس توانگــری بیشــتری خواهیــد داشــت. مصــداق ایــن جملــه را 
ــر دوســتان  ــان، اگ ــزان ثروتت ــم می ــد شــد. به‌رغ ــان بازنشســتگی‌تان متوجــه خواهی در زم
ــا  ــاده را داشــته باشــید. قطع ــک بازنشســتگی فوق‌الع ــد انتظــار ی ــد، نمی‌توانی ــی نداری خوب

بدتریــن شــکل فقــر و تنگدســتی، نداشــتن دوســت اســت. 
دو راز اصلــی بــرای یــک ســالمندی موفــق، فعــال مانــدن در انجــام کارهایــی کــه برای 
مــا جالــب هســتند و نیــز داشــتن رابطــه صمیمانــه بــا دیگــران اســت؛ در ایــن صــورت، مثل 
ــرای انجــام کارهایمــان  ــه دیگــران ب ــون و متکــی ب ــل صفحــه تلویزی یــک درخــت، مقاب
ــك و  ــتان نزدي ــتن دوس ــه داش ــل ب ــي‌رود، مي ــار م ــه انتظ ــور ك ــینیم. همان‌ط نمی‌نش
صميمــي در زمــان بازنشســتگي ضــرورت بيشــتري پيــدا ميك‌نــد. امــروزه زندگــي مــدرن و 
اشــتغال، به‌قــدری زمــان و زندگــي افــراد را درگيــر ســاخته اســت كــه فرامــوش ميك‌ننــد 
ــه يافتــن و داشــتن دوســتان صميمــي اختصــاص دهنــد. بازنشســتگي اوقــات  ــي را ب زمان
فراغــت بيشــتري را بــراي داشــتن روابــط دوســتانه صميمــي مهيــا مي‌ســازد. البتــه بعضــي 

ــر مي‌شــود.  ــي بازنشســته مي‌شــوند دوستانشــان كمت ــراد وقت اف
كيــي از چالش‌هــا و دشــواري‌هاي بازنشســتگي زودهنــگام ايــن اســت كــه شــما اگــر 
ــام  ــه انج ــد ك ــادي داري ــرگرمي‌هاي زي ــات و س ــويد، تفريح ــته ش ــالگي بازنشس در ٣٥ س
ــوان دوســتان  ــه هميشــه مي‌ت ــد. البت ــان كنن ــه همراهي‌ت ــد ك ــا دوســتاني نداری ــد، ام دهي
ــي  ــان اندك ــني خودت ــر در رده س ــتان هم‌فك ــن دوس ــايد يافت ــا ش ــرد، ام ــدا ك ــدي پي جدي
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دشــوار باشــد.
ــان  ــراي خودت ــيعي ب ــتي وس ــبکه دوس ــتيد ش ــاغل هس ــه ش ــي ك ــت زمان ــر اس بهت
ايجــاد کنيــد. داشــتن تعــداد زيــادی رابطــه دوســتانه خــارج از محيــط كار باعــث مي‌شــود 
ــا  ــال، ب ــرای مث ــان و دوســتاني داشــته باشــيد. ب ــه بازنشســته مي‌شــويد همراه ــي ك زمان
همســايه‌تان، والديــن دوســت فرزندتــان و افــرادي از باشــگاه‌هاي ورزشــي رابطــه دوســتانه 

ايجــاد كنيــد. 
در كمــال تعجــب، روابــط دوســتانه و اجتماعــي، در مقايســه بــا ســامتي و پــول، اثــرات 
به‌مراتــب بيشــتري بــر يكفيــت زندگــي بازنشســتگي شــما دارد. ارتبــاط بــا ديگران، احســاس 
خواســتني بــودن و نيــاز بــه داشــتن حــس تعلــق اثــرات بيشــتري بــر زندگــي بازنشســتگي 
دارنــد؛ زيــرا تأثيــر آنهــا آنی‌تــر از تأثیــر ســامتي و پــول اســت. مطمئــن باشــيد بهتريــن 
حامــي در شــرايط دشــوار يــك دوســت خــوب اســت. بنــا بــر يــك ضرب‌المثــل يونانــي، 
»در شــرايط ســخت، داشــتن يــك دوســت بهتــر از داشــتن پــول اســت«. احتمــالا متوجــه 
ــي بيشــتر از دريافــت  ــي يــك دوســت خيل شــده‌ايد كــه هنــگام بيمــاري، توجــه و مهربان

پــول از يــك خويشــاوند شــما را خوشــحال می‌کنــد.
در اينجــا لازم اســت يــادآوري كنيــم كــه دوســتي فقــط براي شــرايط دشــوار يــا بيماري 
ــد داشــت، صــد  ــي و هيجــان نخواه ــفرتان ماجراجوي ــوب، س ــتان خ ــدون دوس نيســت. ب
میلیــون تومــان فایــده كافــي نخواهــد رســاند، نــوروز کســالت‌آور خواهــد بــود، مهم‌تريــن 
ــي  ــان از زندگ ــی رضايتمندی‌ت ــد و به‌طورکل ــر می‌آین ــه نظ ــي‌ارزش ب ــان ب موفقيت‌هاي‌ت

ــد. ــش مي‌یاب كاه
ــي  ــوي و محكم ــتي‌هاي ق ــردان، دوس ــوص م ــراد، به‌خص ــیاری از اف ــفانه بس متأس
ندارنــد كــه بعــد از تــرك شغلشــان بتواننــد روي آنهــا حســاب كننــد. ایــن افــراد در دوران 
بازنشســتگی احســاس تنهايــي، بي‌حوصلگــي و طرد‌شــدگي دارنــد؛ زيــرا در زمــان اشــتغال 
وقــت و انــرژي كافــي بــراي ايجــاد روابــط دوســتانه قــوي و صميمــي صــرف نکرده‌انــد و از 
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همــه بدتــر، مهــارت دوســتي‌ابي را نیــز از دســت داده‌انــد. دليــل ديگــري كــه بازنشســتگان 
ــه  ــه كار، ب ــه ســبب توجــه ب ــد ايــن اســت كــه در زمــان اشــتغال، ب دوســتان كافــي ندارن

ــي نداشــته‌اند. ــه كاف ــد دوســت‌یابی توج ــه فراین دوستانشــان و ب
بازنشســتگان شــاد نه‌تنهــا روابــط دوســتانه بايكفيتــي دارنــد، بلكــه توانايــي 
دوستي‌ابي‌شــان نيــز بســیار خــوب اســت. نکتــه قابل‌توجــه ايــن اســت كــه چگونــه خــارج 
ــر  ــرز فك ــا ط ــرادي ب ــولا اف ــم. معم ــدا كني ــد پي ــتان جدي ــم دوس ــط كار مي‌خواهي از محي
ــچ نقطــه مشــتركي باهــم  ــه هي ــرادي ك ــا اف مشــابه بيشــتر جــذب كيديگــر مي‌شــوند ت
ــا خويشــاوندان،  ــد ب ــا نقــاط مشتركشــان كــم اســت. دوســتي‌هاي جديــد مي‌توان ــد ي ندارن
ــنايي‌هاي  ــط و آش ــد. رواب ــايه‌ها باش ــي و همس ــكاران قديم ــابق، هم ــي‌هاي س همك‌لاس

ــد.  ــد باش ــتان جدي ــن دوس ــع يافت ــد منب ــم مي‌توان ــد ه جدي
شــادي كيــي از ارزان‌تريــن چيزهــا در زندگــي اســت كــه مي‌تــوان از طريــق دوســتي 
و روابــط دوســتانه بــه دســت آورد. شــادي‌هاي واقعــي و عميــق بســیار كم‌هزينــه هســتند؛ 
ــراي  ــد ب ــه باي ــي اســت ك ــان و تلاش ــادي، زم ــه دســت آوردن ش ــدي ب ــه ج ــا هزین تنه

ســاختن و حفــظ يــك رابطــه دوســتانه صــرف كنيــد. 
ــد  ــت كرده‌اي ــال دق ــد. تابه‌ح ــر ميك‌نن ــي را كامل‌ت ــتان زندگ ــز، دوس ــر چي ــر از ه فرات
كــه وقتــي بــا يــك دوســت خــوب در يــك رســتوران هســتيد، كي غــذاي بــد و وحشــتناك 
ــي  ــفرِ طولان ــك س ــه ي ــوند ك ــث مي‌‌ش ــوب باع ــتان خ ــد؟ دوس ــري مي‌ده ــم بهت طع
كوتاه‌تــر بــه نظــر بيايــد. در حقيقــت حتــی صــرف ده دقيقــه بــا دوســتان حقيقــي و خــوب، 

ــد. ــل می‌کن ــرده‌اي را قابل‌تحم ــخت و افس ــر روزِ س ه
ــه  ــا ب ــه م ــويم، هم ــته ش ــرحال بازنشس ــرژي و س ــاد، پران ــم ش ــه بتواني ــراي اينك ب
دوســتاني نيــاز داريــم تــا بــا آنهــا از نظــر روحــي، معنــوي و فلســفي تعامــل داشــته باشــيم. 
نيــاز بــه داشــتن تعــداد زيــادی دوســت نيســت، بلكــه تعــداد اندكــی دوســتان صميمــي و 
ــا  ــر از صده ــي باارزش‌ت ــي خيل ــت واقع ــه دوس ــا س ــع دو ي ــت؛ در واق ــي اس ــك كاف نزدي
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ــه  ــي ب ــنايي‌هاي اتفاق ــط و آش ــي از رواب ــتي‌های واقع ــتند. دوس ــي هس ــت غيرواقع دوس
ــا همــكاران  ــي ب ــد روي دوســتي‌هاي حقيق ــد. به‌عــاوه، بازنشســتگان نباي دســت نمي‌آين
ــا آشــناياني هســتند كــه  ــی دوســتان كاري صرف ــد. به‌طورکل ــز حســاب كنن سابق‌شــان ني
زمــان زيــادي را بــا آن‌هــا مي‌گذرانيــم نــه بيشــتر. در بعضــي مواقــع آنچــه به‌طورمعمــول 
در محيــط كاري دوســتي خوانــده مي‌شــود فقــط يــك ارتبــاط و همــكاري ميــان افــرادي 

ــي چيســت. ــد دوســتي واقع ــه نمي‌دانن اســت ك
ــارج از  ــتي خ ــچ دوس ــتيد و هي ــغل‌تان هس ــر ش ــل درگي ــوز به‌طوركام ــما هن ــر ش اگ
ــدا  ــد پي ــدادي دوســت جدي ــه تع ــش رســيده اســت ك ــد، الان زمان ــان نداري ــه كاري‌ت حلق
كنيــد. احتمــال كمــي وجــود دارد کــه بعــد از بازنشســتگي رابطه‌تــان بــا آن همــكاری كــه 
بــا یکديگــر علاقــه مشــتركي دربــاره هــوا و طالع‌بينــي روزانــه داشــتيد ادامــه پيــدا كنــد، 
حتــي اگــر او تمايــل بــه ادامــه رابطــه داشــته باشــد. دوســتی بســیار عظيم‌تــر از آن اســت 
كــه فقــط بخواهيــد دربــاره مســائل غيرقابل‌پيش‌بينــي و ســطحي صحبــت كنيــد. دوســتي 
خيلــي وســيع‌تر از ايــن اســت كــه صرفــا بخواهيــد دربــاره مســائل كاري صحبــت كنيــد. 
بــا افــرادي همــراه و هم‌نشــين باشــيد كــه به‌غیــراز خودشــان بــه مســائل ديگــري هــم در 
دنيــا علاقه‌مندنــد. دوســت شــما كســي اســت كــه هیچ‌وقــت از شــما جويــاي موفقيت‌تــان 
ــت واژه شــغل در لغت‌هــاي مورداســتفاده‌اش نيســت.  ــي نمي‌شــود و هیچ‌وق ــروژه قبل در پ
ــط کار  ــارج از محی ــت خ ــتن دوس ــويد، داش ــر مي‌ش ــتگي نزد‌كيت ــه بازنشس ــه ب هرچ
ــي  ــك و صميم ــت نزدي ــه دوس ــا س ــد دو ي ــل باي ــد. حداق ــدا می‌کن ــتری پی ــت بیش اهمی
ــق  ــا علاي ــا آن‌ه ــد و ب ــذت ببري ــا ل ــا آن‌ه ــاط ب ــيني و ارتب ــه از هم‌نش ــید ك ــته باش داش
ــا شــغل‌تان داشــته باشــيد. ايــن دوســتان بايــد آن‌قــدر عميــق و  مشــترك و غيرمرتبــط ب
واقعــي بــه شــما اهميــت بدهنــد كــه هنــگام بازنشســتگي، مايــل بــه بــودن در كنارشــان 

باشــید. 
ــود:  ــتر مي‌ش ــز بيش ــرتان ني ــوت همس ــال ف ــي‌رود، احتم ــر م ــن‌تان بالات ــه س هرچ
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ــوع  ــورت وق ــد! در ص ــر ميك‌نن ــان عم ــتر از آقاي ــولا بيش ــه معم ــا ك ــه خانم‌ه قابل‌توج
ــود. ــد ب ــان خواهن ــي و ياري‌دهنده‌ت ــان حام ــتان واقعي‌ت ــما، دوس ــراي ش ــي ب ــن اتفاق چني

ــط دوســتانه  ــه رواب ــن اســت ك ــن و داشــتن خوشــحالي در بازنشســتگي اي ــد يافت كلي
بايكفيتــي بــا تعــداد محــدودی افــراد شــاد و جالــب داشــته باشــيد. يكفيــت خيلــي بااهميت‌تر 
ــادماني  ــزان ش ــد، مي ــش دهي ــد افزاي ــتانتان را بیش‌ازح ــداد دوس ــر تع ــت اســت. اگ از كمي
شــما كاهــش مي‌یابــد؛ زيــرا بــرای رســيدگي بــه ايــن روابــط، بایــد وقــت، انــرژي، پــول 
و خلاقيتــی را صــرف کنیــد كــه در واقــع منابــع موردنیــاز دوران بازنشســتگي‌تان هســتند. 
به‌عــاوه، احتمــال اينكــه شــما بتوانيــد دوســتي‌هاي واقعــي و عميــق نيــز تشــيكل بدهيــد 
كمتــر مي‌شــود؛ زيــرا تــوان، وقــت و انرژي‌تــان ميــان تعــداد زيــادي از افــراد تقســيم شــده 

اســت. 
دوســتي ماننــد پــول اســت: بــه دســت آوردنــش آســان و نگه‌داشــتنش ســخت اســت. 
اگــر بــه دوســتانتان توجــه و احترامــي كــه را مي‌خواهنــد ندهيــد، آن را در جــاي ديگــري 
مي‌یابنــد. يــك راه ســاده بــراي از دســت دادن دوســتي ايــن اســت كــه قــدر آن را ندانيــد 
ــد  ــد باي ــز باش ــتي موفقيت‌آمي ــه دوس ــك رابط ــه ي ــيد. اينك ــاوت باش ــال آن بي‌‌تف و در قب
ــد؛  ــه دوســتتان اعتمــاد كني ــد ب ــد بتواني ــه باشــد. شــما باي از جنبه‌هایــی گوناگــون، دوجانب
همچنیــن دوســتتان هــم بایــد بــه شــما اعتمــاد داشــته باشــد. اگــر حمایتــی ارزشــمند از 
دوســتتان دريافــت كنيــد، شــما هــم بايــد در شــرايط لازم جبــران حمایــت کنيــد و حمايتــی 
بــاارزش از او داشــته باشــید. شــما بايــد فــرد دلنشــینی باشــيد تــا دوســتانتان كنارتان باشــند؛ 

آنهــا نيــز بايــد دلنشــين باشــند تــا شــما را كنــار خــود حفــظ کننــد. 
هرکدام از این‌ها می‌تواند نشانه‌هاي كي دوستی غيرحقيقي باشد: 

مي‌خواهد شما علايقي دقيقا همانند علايق او داشته باشيد؛●●
مي‌خواهد شما را كنترل کند؛●●
معمولا از نظر مالي به شما تيكه ميك‌ند؛●●
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مي‌خواهد نگهبان و حافظ شما باشد؛●●
از نظر احساسي به‌شدت به شما وابسته است؛●●
هميشه با شما موافق است و يا مي‌خواهد هميشه با او موافق باشيد؛●●
خواهان اين است كه شما از اهداف‌تان به خاطر اهداف او بگذريد؛●●
خواهــان ايــن اســت كــه شــما ســاير روابطتــان بــا دوســتان و خانــواده را فــداي ●●

رابطــه بــا او کنيــد؛
او را فقط موقع خوش‌گذراني مي‌بينيد.●●

مهم‌تريــن نكتــه ايــن اســت كــه يــك دوســت حقيقــي هيــچ‌گاه شــما را هنگام ســختي 
ــت  ــي اف ــر مال ــا از نظ ــد و ي ــت بدهي ــغل‌تان را از دس ــر ش ــذارد. اگ ــا نمي‌گ ــاج تنه و احتي
كنيــد، دليــل نمي‌شــود كــه دوســتان واقعي‌تــان شــما را تنهــا بگذارنــد. در مواقــع ســخت 
ــا از  ــي نه‌تنه ــتان حقيق ــناخت؛ دوس ــي را ش ــتان حقيق ــوان دوس ــه مي‌ت ــوار اســت ك و دش

ــد.  ــه آن مي‌افزاين ــه ب ــد، بلک ــادي‌تان نميك‌اهن ش
جمع‌بنــدی مطالــب ایــن اســت کــه ایجــاد و خلــق دوســتی‌های فوق‌العــاده و 
فراگیــریِ چگونگــی لــذت بــردن از اوقــات تنهایــی دو هدیــه ارزشــمند اســت کــه می‌توانیــد 
بــه خودتــان بدهیــد: بــا ایــن دو، ثروتــی بــه دســت می‌آوریــد کــه خیلــی از بازنشســته‌های 

میلیونــر‌ ندارنــد.




