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 السبيل إلى تقاعد هادئ وسعيد

 7102سجتوجش  72: فٖ رشٗذٓ أخجبس الخل٘ذ تبسٗخ الٌشش

 صمشٗب خٌزٖمتَس ذلاثقلن: 

 

؟ لأًٌب  سثوب تُظلن الذً٘ب فٖ أػٌٌ٘ب ػٌذهب ًحبل إلى التقبػذ، لوبرا
تؼبٗشٌب ػلى أى التقبػذ َّ الوشحلٔ التٖ ٗتَقف فْ٘ب الإًسبى ػي 

رلل فحست، ٍإًوب ٗشؼشًب التقبػذ أًِ لا ٗتن إلا الؼول توبهًب، ل٘س 
ػٌذهب ٗظجح الإًسبى فِ٘ غ٘ش هؤّل للاستوشاس فٖ الؼول ثسجت مجش 
سٌِ أٍ ػزضُ ػي الؼول، ٍللأسف فئى الحنَهبت تٌظش إلى الوتقبػذ 
ّزُ الٌظشٓ، لزلل فئى ًظبم التقبػذ فٖ الذٍل ٗؼـٖ الوَظف أٍ 

أٍ رضء هي ساتجِ ثبلٌسجٔ الؼبهل السبثق الحق فٖ ًظف ساتجِ 
الوئَٗٔ، ًٍحي ًسأل: ألا ٗحق لِ ثؼذ مل ّزُ السٌَات هي الخذهٔ أى 

 ؟ ٗوٌح مل ساتجِ

لزلل فئى مخ٘شا هي الٌبس ٌٗظش إلى التقبػذ ػي الؼول ػلى أًِ هشنلٔ 
حق٘ق٘ٔ، ٍأًِ الجذاٗٔ لوتبػت التقذم فٖ السي ٍالإٗزاى ثذخَل 

ثْب ثق٘ٔ سٌَات ح٘بتِ، الشخض إلى هشحلٔ الش٘خَخٔ، ل٘وؼٖ 
 .ًْبٗٔ سدٗئٔ لشحلٔ ػول حبفلٔ

ٍتشنلّ ّزُ الٌقلٔ الحتو٘ٔ ػٌذ ثؼؼْن ّبرسب هخ٘فب، ٍهؼبًبٓ 
ًفس٘ٔ قذ تشنل خـشاً ػلى الظحٔ فٖ الوشاحل الوتجق٘ٔ هي الؼوش، 

 .ب ًفس٘ٔ لا ٗؼشف أحذّن م٘ف َٗارْْبٍأهشاػً

 :قبل لٖ أحذ الوتقبػذٗي رات َٗم
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إلى التقبػذ ٍرذتِ ٗجنٖ فٖ الخفبء ػٌذهب ٗزّت حٌ٘وب أُح٘ل )س( 
لتحؼ٘ش القَْٓ ٍالشبٕ لٌفسِ، ٍللأسف لن ٗتوبلل ّزا الإًسبى 
ًفسِ ػٌذهب أق٘ن حفل ٍداػِ فجنى أهبم الضهلاء، ٍأًب فٖ قشاسٓ ًفسٖ 

 ؟ أتسبءل: لوبرا ٗجنٖ

ٍتوش الأٗبم ٍٗأتٖ الذٍس ػلّٖ للتقبػذ، فجن٘ت ٍلن أتوبلل ًفسٖ، ٌٍّب 
الوَظف )س( ٍػشفت لوبرا ثنى، شؼشت لحظتْب أًٖ أهَت،  تزمشت

ٍأى التقبػذ ثذاٗٔ لوَت ثـٖء، أٍ ثبلأحشى ثذاٗٔ الس٘ش فٖ ؿشٗق 
؟  الٌْبٗٔ، ٍتسبءلت ثٌٖ٘ ٍث٘ي ًفسٖ: ّل ثبلفؼل اًتْى مل شٖء

؟ ّل سأفقذ الضهلاء  ّل سأفقذ هنتجٖ الزٕ أرلس ػلِ٘ مل َٗم
 .ٍأسئلٔ مخ٘شٓ، لزلل ثن٘ت؟  ؟ ّل سأفقذ قَْتٖ الظجبح٘ٔ ٍالٌبس

سٌَات هي التقبػذ أشؼش  01ٍَٗاطل ّزا الظذٗق قبئلا: الَ٘م، ٍثؼذ 
 .ثوشاسٓ لأًٖ ثن٘ت، فوب أرول الح٘بٓ فٖ ظل التقبػذ. أ. ّـ

ٍٗحق لٌب ٌّب أى ًتسبءل: لوبرا ًخبف هشحلٔ التقبػذ؟ هب الوشبمل 
 ؟ الٌفس٘ٔ التٖ سثوب ٗؼبًٖ هٌْب الوتقبػذٍى

ٔ هي الذساسبت الٌفس٘ٔ إلى أى الوتقبػذٗي ٗؼبًَى هي أشبست هزوَػ
 :ػذٓ هشبمل ًفس٘ٔ، هي أّوْب

 .التخَف هي الذخَل إلى هشحلٔ الش٘خَخٔ ٍآحبسّب ٍهتـلجبتْب .0
 .بالشؼَس ثؼذم الق٘ؤ ٍالذًٍ٘ٔ ٍأًِ أطجح شخظًب هْوشً .2
التفن٘ش فٖ خسبسٓ الونبًٔ الارتوبػ٘ٔ التٖ مبى ٗشغلْب  .3

 .٘فٖثوشمضُ الَظ
 .الخَف هي فقذاى النخ٘ش هي الأدٍاس ٍالوضاٗب الوشتجـٔ ثبلؼول .4
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القلق ٍالامتئبة ًت٘زٔ خسبسٓ الأرش الزٕ مبى ٗحظل ػلِ٘ هي  .5
الؼول، ٍقذ لا ٗؼَػِ إٗبُ الوؼبش الزٕ ٗستحقِ ػي هذٓ 

 .خذهتِ
 .الخَف هي الفشاؽ ٍالشؼَس ثبلؼضلٔ ٍالَحذٓ ٍالولل .6

 

حتبد إلى ػلاد، ٍلا ًقظذ ػلارب ًفس٘ب ٍإًوب ّزُ الوشبمل الٌفس٘ٔ ت
ثشاهذ تْ٘ئٔ ؿَٗلٔ الأهذ ٗوني أى ٗوش ثْب الوَظف أًٗب مبى ٍفٖ إٔ 
هَقغ حتى ػٌذهب ٗظل إلى هشحلٔ التقبػذ ٗنَى ػقلِ ٍرسذُ ٍفنشُ 
قذ تْ٘أ لْزُ الوشحلٔ التٖ هي الوفشٍع ألا تؼذ ًْبٗٔ الوـبف فٖ 

هشحلٔ رذٗذٓ فٖ ػوشُ، ٍأًِ هبصال ح٘بتِ، ٍإًوب ٗوني أى تؼذ ثذاٗٔ 
إًسبًب فؼبلا ٗوني أى ُٗؼتوذ ػلِ٘ فٖ الؼذٗذ هي الأهَس، حتى ٍإى 

 .مبًت ثس٘ـٔ

ثبلإػبفٔ إلى أى ٌّبك أػوبلا ٍٍظبئف، ٍخبطٔ تلل التٖ تؼتوذ ػلى 
تشامن الخجشات، لا ٗوني شغلْب ثتقبػذُ، ٍإًوب ٗوني أى تستخوش تلل 

ن ٍهب إلى رلل. ل٘س رلل فحست، ٍإًوب الخجشات فٖ التذسٗت ٍالتؼل٘
ّزُ الفئٔ ٗوني أى تؼذ ؿبقٔ إًتبر٘ٔ ثلغت سي الٌؼذ الَظ٘فٖ 
ٍالوٌْٖ، فْل ثؼذ مل رلل ًتشمْب لتس٘ح ٍتستشٗح فٖ الوٌضل 

  ؟ ل٘لفْب ػبلن الٌس٘بى ٍهزبّل الؼ٘بع

إى ّزُ القَى الؼبهلٔ ٗظؼت تؼَٗؼْب ثوزشد إحبلتْب إلى التقبػذ، 
ت تشغل هٌبطت هْؤ لْب دٍسّب الفؼبل ٍٗظؼت ٍخبطٔ إرا مبً

الاستغٌبء ػٌْب؛ هخل سربل القؼبء، ٍأسبتزٓ الزبهؼبت ٍقـبع هشامض 
الجحَث الؼلو٘ٔ، فل٘س هي الوؼقَل ثجسبؿٔ ٍثزشٓ قلن الاستغٌبء 
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ػٌْن ًٍحي فٖ أهس الحبرٔ إلْ٘ن ٍلَ ثئسْبهْب ثبلشإٔ أٍ التَرِ٘ 
 .ػلى الشغن هي تقذهْن ثبلسي

ب ًؤهي حقبً ثوب ًقَل، فن٘ف ٗونٌٌب إرى أى ًتؼبهل هغ ٍإى مٌ
الوتقبػذٗي؟ م٘ف ٗونٌٌب أى ًؼغ ثؼغ الخـَؽ التٖ ٗوني أى 

 ؟ ًستششذ ثْب فٖ التؼبهل هغ الوتقبػذٗي

 

 التؼبهل هغ الوتقبػذٗي

تشمض هؼظن الذساسبت ػلى دٍس الأسشٓ فٖ التقل٘ل أٍ سػبٗٔ الأفشاد ػٌذ 
الأٍل للوتقبػذ،  الولزأ – تلل الذساسبت تش٘ش موب –فتشٓ التقبػذ فْٖ 

إلا أًِ ٗقغ ػتء مج٘ش ػلى الحنَهٔ لا ٗقل أّو٘ٔ ػي دٍس الأسشٓ؛ فْٖ 
الزْٔ التٖ ٗزت أى تخفف هي ٍؿأٓ ّزُ الوشحلٔ ػلى الوتقبػذ قجل 

 :أى ٗشحل إلى هٌضلِ، ٍلٌذسس مل تلل الخـَات

أى تَرِْ لى الحنَهٔ أٍ الزْٔ التٖ مبى ٗؼول ثْب الوتقبػذ ػ .0
ًحَ ػول ثس٘ؾ أٍ ػول إًسبًٖ أٍ ػول لِ ػلاقٔ ثبلَظ٘فٔ 

الذٍسٗٔ »السبثقٔ؛ ح٘ج تؤمذ دساسٔ أهشٗن٘ٔ رذٗذٓ ًششتْب 
أى الأشخبص الزٗي ٗؼولَى ثؼذ سي « الذٍل٘ٔ للظحٔ الوٌْ٘ٔ

التقبػذ ٗتوتؼَى ثظحٔ أفؼل هقبسًٔ ثغ٘شّن هي 
ـٔ الٌفس٘ٔ الوتقبػذٗي. ٍتقَل الذساسٔ التٖ طذست ػي الشاث

الأهشٗن٘ٔ إى الأفشاد الزٗي ٗؼولَى ثؼذ ثلَؽ سي التقبػذ فٖ 
هْي هؤقتٔ أٍ ٍظبئف تتـلت الؼول ثذٍام رضئٖ ٗؼبًَى هي 
الوشنلات الظح٘ٔ ثذسرٔ أقل، ٍٗتوتؼَى ثحَ٘ٗٔ أمجش هقبسًٔ 

 .ثبلوتقبػذٗي اٙخشٗي
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ٍثحست فشٗق الذساسٔ الزٕ ػن هختظ٘ي هي ربهؼٔ 
ن٘ٔ فئى هشحلٔ هب ثؼذ الح٘بٓ الوٌْ٘ٔ تشنل الأهشٗ« ه٘شٗلاًذ»

هب ٗوني تسو٘تِ ثبلزسش الَظ٘فٖ؛ ح٘ج ٗؼول الفشد فٖ ّزُ 
الوشحلٔ فٖ ٍظ٘فٔ ثذٍام رضئٖ، أٍ ٍظ٘فٔ هؤقتٔ، أٍ لحسبثِ 
الخبص. ٍتقَل الذساسٔ إى الأشخبص الزٗي ػولَا ثؼذ 
تقبػذّن ػوي هزبل هٌْْن السبثقٔ أظْشٍا تحسًٌب فٖ الحبلٔ 

س٘ٔ لذْٗن، ف٘وب لن ٗشطذ رلل ػٌذ هي ػولَا خبسد الٌف
 .هزبلْن الَظ٘فٖ

ٍػلى الحنَهٔ أٗؼًب أى تذخل الوتقبػذٗي ف٘وب ٗؼشف ثبلتقبػذ  .2
الوشحلٖ؛ ح٘ج ٗوني أى تقلل هي سبػبت ٍأٗبم الؼول لِ قجل 
ػبه٘ي هي التقبػذ، ٍتؼول ػلى تْ٘ئتِ ًفسً٘ب لذخَل ّزُ 

 .الوشحلٔ
ّؤلاء الوتقبػذٗي َٗم خشٍرْن، ٍػذم الؼول ػلى تنشٗن  .3

ًس٘بًْن، ٍاستشبستْن ػٌذ الحبرٔ أٍ تنل٘فْن ثأهَس سثوب 
خبسد هنبى الؼول، ٍلني لِ ػلاقٔ ثِ، مزوغ الوؼلَهبت أٍ أش٘بء 

 .أخشى، حتى ٗشؼش أًِ هبصال لِ دٍس فٖ هزبل ػولِ
ًشش حقبفٔ هشحلٔ التقبػذ ثتَػ٘ح أى التقبػذ ل٘س ًْبٗٔ  .4

فتح روؼ٘بت خبطٔ ثئػبًٔ الفشد ًفسً٘ب ػٌذ ّزُ الح٘بٓ، ٍ
الفتشٓ ٍاستغلالِ فٖ ثؼغ الوْبسات ٍالأػوبل التٖ هي الووني 

 .أى ٗقَم ثْب
اخت٘بس أفؼل ٍس٘لٔ لاستغلال الَقت؛ مووبسسٔ َّاٗٔ هب أٍ  .5

هوبسسٔ إٔ ًشبؽ فنشٕ، فقذ ثٌ٘ت الذساسبت الأحش الإٗزبثٖ 
شاحل الؼوش اللاحقٔ، فْزُ للأًشـٔ الإدسام٘ٔ الوؼشف٘ٔ فٖ ه
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الأًشـٔ تسْن ثشنل مج٘ش فٖ التقل٘ل هي خـش الإطبثٔ 
ثأهشاع الش٘خَخٔ، فقذ ٍرذت دساسٔ ثشٗـبً٘ٔ استجبؿًب ث٘ي 
تأخ٘ش التقبػذ هي الؼول ٍتأخش ظَْس أػشاع هشع الضّبٗوش 
)الخشف الوجنش(، ٍأى الاستوشاس فٖ الؼول ثؼذ سي التقبػذ قذ 

 .شعٗسبػذ ػلى تزٌت الو
 .تشك الفشطٔ للوتقبػذ للتنفل ثجؼغ الوْبم الأسشٗٔ الَ٘ه٘ٔ .6
هحبٍلٔ ػذم التخلٖ ػي أطذقبء الؼول؛ لأى الؼضلٔ ّٖ ثبة  .7

 .الذخَل إلى الامتئبة
هوبسسٔ الشٗبػٔ للحفبف ػلى الظحٔ ٍاستغلال أٍقبت الفشاؽ  .8

 .ٍالولل
 .السفش ٍتغ٘٘ش الأهبمي .9
ٌضل٘ٔ ٍالقشاسات الشخظ٘ٔ لأفشاد استشبستِ فٖ الأهَس الو .01

 .الؼبئلٔ؛ لتزم٘شُ ثأى هنبًتِ ٍقذساتِ لن تضل هَرَدٓ ٍلي تضٍل
إشؼبسُ ثأًِ الؼٌظش الأسبسٖ فٖ ٍرَد الأسشٓ، ٍلا ثذ هي  .00

 .الاػتوبد ػلى خجشتِ ٍتزبسثِ
الاػتوبد ػلى أسلَة الإسشبد، ٍهسبػذتِ ػلى إدساك أى  .02

ح٘بتِ هي خلال اخت٘بساتِ الحشٓ، هظ٘شُ ث٘ذُ ٍػلِ٘ أى َٗارِ 
 .ٍأًِ هسؤٍل ػي مل هب ٍطل إلِ٘ هي ًزبح أٍ فشل فٖ الح٘بٓ

 

لزلل ٗونٌٌب القَل إى الاّتوبم ثبلوتقبػذٗي أهش رٍ أّو٘ٔ، ٍحتى ٗتن 
رلل فئًٌب لا ًحتبد فقؾ إلى تْ٘ئٔ الوتقبػذ ٍتخق٘فِ ٍإًوب ًحتبد إلى 

و٘ٔ ّزُ الوشحلٔ، ٍأًْب حقبفٔ ػبهٔ لتخق٘ف أفشاد الوزتوغ ملِ ثأّ
ل٘ست ًْبٗٔ هـبف الإًسبى، لزلل ػلٌ٘ب أى ًٌشئ حقبفٔ ػبهٔ ٗوني 
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الاّتوبم ثبلوتقبػذٗي هْوب مبًت ًَػ٘ٔ  حقبفٔ – هخلاً–أى ًسوْ٘ب 
ػولْن، هي أرل أى ٗؼول شجبثٌب الَ٘م ثزذ ٍارتْبد، ٍأى ٗؼ٘شَا 
ٍٗتؼبٗشَا ػلى أى الوزتوغ لي ٌٗسبّن فٖ مجشّن؛ ف٘ضٗذ 

 .توبهْن ثؼولْن ٍتقذٗشّن للوزتوغاّ

)ل٘س هٌب هي لن ٗشحن طغ٘شًب  طلى الله ػلِ٘ ٍسلنٗقَل سسَل الله 
 (.ٍٗؼشف ششف مج٘شًب

 

 

 


