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ً ا����� �� ���ن ا������ و��� �����رة وا�����، و���� ���� ��� أ���
�� ا����وف، ���� ���� ��م ا����� وا����ة ا��� ������� ����
ا��������� ��� ��ك ا����، ����� ��م ا������ ا����� ���ه ا������

ا�����، وو�� أ��ا��� و�������� �����ات ا���د�� �� �������
ور�� ��� ا������ت وا����وف، �������� ا����ل ��� �����
����ِ� و����ك، �� ���ل ا������ وا����� ���؛ و���ن ذ��
ا������ن �� ���� ا�����اف �������ات ا�����ة، وا��� ���� �� ��ه
ا������ ا�����ة �� �����، وا������ ���� ����� إ�����، و�����
����� ا������ ������� وا����ا��� ����ة ������، و���� �� ا���� إ��
ا������ ��� أ�� ����� ��ء �� �� �����، ������ �������� ���ا��

����ة �ِ����
ا���ي إ�� ا������ ��� أ�� و�� �������ل ��� �����زا�� ا���
������� ��ال ���ك، ��� ���ء و�� ���� �� ا���� ا���ق، و��ل

ا����� �� ا����د �����ز ا����م ا�������، وا����ر�� ا�����دة���
��ا ��ن ا���� �� ��ه ا������ ا�����ة، ������ف ا������ت
������، و��ض ���رب ������، وا���ا�� �� ا������ وا������ت،

وا�������ع ������ ����اً �� ���ط ا�������
و�� ا������ أن ���ن ���� ��� ا���� ���ن ����� ا������، و��
ا��ي ����ث ������ ��� �����ك وا����دك �� ا����، ��ا ��
ا���� ا������ ��� ا���ا�� ا�������� ���ه ا������ ا�����ة ��

������

ق��ة من كيا��ق��ة من كيا��

kayanee.co

كيف تتكيفين مع تقاعدك؟

��� ���ل ا����ن ا������، ����� ���ء و�� ���� ����ه
ا�����، وا����ر ������ �� �����، ��ا ��ي ا���� ا�����
�������ل �����زا��، و����� إ�� �� �� ����� �ِ� ا������ ��

أو��ت ������ 
����ي!!!  أن ا��������� ����� ا����� ��� �� �� ��ا������ة

������ة ����ة�
وإ��� ��� ا������ �������� ��� ا����ن ا������

وا����� ���:
ً ������ �� ��ة ً ����ة: أ���� أ��ا�� �1 ��� أ��ا��
�����ت، ودو�� رؤ��� ا��� ������ �������� ����ات �����ك

ا���د���
�2 ���� أ���ء ������: ا������ ���ا��ت ����ة، وا������ت

����ة ������ ر���� �� ا���������
�3 ��ا��� �� ا������: ا��� ��� ا���� �� أ���

وا�����، و��ا��� �� أ���ص ��د�
�4 ����� ��� ����� ا�����: ����� ���رات ����ة،

و��ر�� ا���اءة وا������ ، و�� ا�����ز وا�����ب ا�������
�5  إ���� �����: ا���� ��� ���ة ���؛ �� ���ل ���ول

ا����م ا�����، و���ر�� ا����ر�� ا������� ������م�

kayanee_kw
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كيف تتكيفين 
مع تقاعدك؟

اقضي بعض الوقت مع

أهلك واصحابك، وتواصلي

مع أشخاص جدد.

تعلمي مهارات جديدة، ومارسي

القراءة والكتابة، وحل الألغاز
والألعاب الذهنية.
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أ�فوج�افيك  "كيا��"

إهتم بصحتك

نشاطك الذهن عل حافظ

جربي أشياء مختلفة

ضع أهدافاً جديدة

تواصل مع الآخرين

أكتبي أهدافاً متنوعة في عدة مجالات،

ودوني رؤيتك التي تحلمين بتحقيقها

لسنوات تقاعدك القادمة.

استمتعي بهوايات جديدة،

واهتمامات مثيرة لطالما

رغبتي في استكشافها.

اتبعي نمط حياة صحي؛ من

خلال تناول الطعام المفيد،

وممارسة التمارين الرياضية

بانتظام.

www.kayanee.co

https://kayanee.co/
http://kayanee.co/
https://www.instagram.com/kayanee_kw/
http://kayanee.co/
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تحميل الكتاب

تحميل الكتاب
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كتاب متعة التقاعد للمرأة

هديتك من "كياني الموقع الأول

للمرأة المتقاعدة "كتاب إلكتروني

بعنوان: "متعة التقاعد للمرأة"

ويتضمن (30) فكرة مفيدة وممتعة

لقضاء وقتك بعد التقاعد.

كتاب العمل التطوعي
للمرأة بعد التقاعد

هديتك من "كياني الموقع الأول

للمرأة المتقاعدة "كتاب إلكتروني

بعنوان: "العمل التطوعي للمرأة بعد

التقاعد" وهو دليل عملي خطوة

بخطوة لتجربة تطوعية ممتعة بعد

التقاعد.. 

إصدارات "كيا��" الموقع الأول للم�أة المتقاعدة

https://kayanee.co/
http://kayanee.co/
https://kayanee.co/%d8%a5%d8%b5%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%83%d9%8a%d8%a7%d9%86%d9%8a/%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%8a%d9%84-%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d9%85%d8%aa%d8%b9%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af-%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a3%d8%a9/?preview_id=3214&preview_nonce=3e5849d125&preview=true&_thumbnail_id=3238
https://kayanee.co/%d8%a5%d8%b5%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%83%d9%8a%d8%a7%d9%86%d9%8a/%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d9%88%d8%b9%d9%8a-%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a3%d8%a9-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af/
https://kayanee.co/%d8%a5%d8%b5%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%83%d9%8a%d8%a7%d9%86%d9%8a/%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%8a%d9%84-%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d9%85%d8%aa%d8%b9%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%82%d8%a7%d8%b9%d8%af-%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a3%d8%a9/?preview_id=3214&preview_nonce=3e5849d125&preview=true&_thumbnail_id=3238
https://kayanee.co/%d8%a5%d8%b5%d8%af%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%83%d9%8a%d8%a7%d9%86%d9%8a/%d8%aa%d8%ad%d9%85%d9%8a%d9%84-%d9%83%d8%aa%d8%a7%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%85%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%b7%d9%88%d8%b9%d9%8a-%d9%84%d9%84%d9%85%d8%b1%d8%a3%d8%a9-%d8%a8%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d9%84/
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ركزي على ما يهمك!عندما تكون
حياتك ضبابية بعد تقاعدك....

ركزي على ما يهمك!عندما تكون
حياتك ضبابية بعد تقاعدك....

https://kayanee.co/
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هل أ�تِ جاهزة لبدء 
رحلتك ف� التقاعد؟
هل أ�تِ جاهزة لبدء 
رحلتك ف� التقاعد؟

قومي بحجز مكالمة استشارة (ترحيبية)

معي لنناقش خلالها أهدافك وتطلعاتك

لمرحلة التقاعد، وكيف يمكنني

مساعدتك للوصول إلى رؤية واضحة

حول هذه الفترة المهمة من حياتك؟

دلال عبدالرزاق مدوه 

مستشارة ف� جودة التقاعد للمرأة

مؤسس "كيان�" 

الموقع الأول للمرأة المتقاعدة

هل أنتِ متقاعدة؟ 
أو مقبلة على التقاعد؟ 

هل ترغبين في الحصول على حياة
هادفة ومُرضية بعد التقاعد؟

https://kayanee.co/
http://kayanee.co/
https://www.instagram.com/kayanee_kw/

