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�� ���ن ا������ ��� ���وق ���ء ��������ت،��� �� ��� و�� ���ا��
وا�������ء ��� ���� ���ات �� ا���� وا�����ز،و���� �� ��� أ��ى،��
���� ��� ������ �� ا������ت ا�����،وا������ات ��� ا������� ����أة،
ً وا��� ����ع �� ا����وف ا������،إ�� ���ان ا����� ا������� ��������،و����
إ�� ا���ف �� ا����ة،وا����� ا���������،��� ���� ��� ������، و�����،

و������� ���������

و�� ا������ ����� ������ �� ا������ ا������ ���ل ��ه ا����ة،��� ����
��� ا����ء ����ا�� وا����دة ���ك ���ط ا����ة ا������ وراء��،����� ��
���ب أ����ت ������،و���� �� ��م ا����� ���ن �� ����� ا������� ���
��� ���درة و������؛��� ����� ���ان ا����� ا������،وا����اف
ا�������،أ�� أ��� ا������ت ا��� ��ا���� ا���أة ا�������ة، وذ�� ���
���ات ����� �� ���ر�� ���� �����،و���� �������ت ���دة،��ا �����
أ�� �� ���ن �� ا���� ����� ا����ر ��� ��ف ����،وإ���ز ����� ��

ا����ة ��ون ��� ا����و���ت� 
و���� ���� �����كِ ���ه ��� ا������ت وا����وف،�� ا���� أن ��ر��
أ��� ���� ������،وأن ����� ���� ا���� ا�����،وا������ ا�������

������ �� ��ه ا������ ا�����ة �� ������
وإ��� ������ �� ا������ ا��� ��ف ����ك ������ ��� ا������ت ا���

��ف ��ا���،وا�������ع ������ را��،و���ة ����� ��ذن ا���:
���� ً �1ا��� ����: ��� ا����ء �� ���� ���ط و���ر�� �� ا������، أ��ا
�����ظ ��� ���� ا������ وا������ �� ���� ���ة، ��ا ���ي ��
ا������م إ�� ��دي ر����،أو ����� ������� وا����ع ����� ���� �����،أو
ا����ر�� �� دورات ��ر����،أو ا�����ل ������ ا�����،�� أ�� ا�������

��� ������ و����� ا������

������2 ��� رو����: ���� أن ����� ا����ظ ��� رو��� ����،�� �����
���ر ������ ����،و����� أ��اف ������ ��� ا������،��ا ��� �� ا����رك
إ��اد ��ول ����� ������� ا������،���:ا����ر�� ا�������،وا���اءة،
وا���ا�� �� ا������،و����� ا����� ا�������،وا������ ا��ا��،و���ر��

ا���ا��ت ا��������
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ً وذ����ً، ����� ً ����� ً �������3 �� إ���دك: �� ���ن ا������ أ��ا
و���� ����أة ا����� �� ����� ا�����،��ا �� ا���� إ���د ��ق ����ة
��دارة ا�����د؛���ي ���:���ر�� �����ت ا����� وا�������ء،أو
ا���� �� ا���اء ا����،أو ��� ����ت ���� و���ج،������ ا����م،
و����� ا�����ب،وا����ل ��� ��م ����،أو ا����م �������� ا��� ����
�ِ� ا���ح وا���ور،������ �� ا�����ء وا�����د،وا����م �������ت ا�����

وا������ وا���������

�4 ا���� ا����: �� ���ن ا������ ���ة ���� ���ِ�، ��ا �� ا����
��� ا���� وا������ة �� ا������، و���� إذا ���� ���� ���
ا������ة ا������ ������ ا������،وا����� ا��ا��،و��� ا���م،��� أ�� ���
����� ا������، وأ���ب ������ �� أ���� و�������، ��ا ���ي ��
ا����ث �� �����ر، ��� ���� �ِ� ����� آ��� ����ر�� �����ك

و���ر���

�5ا����� ا������: ��دي ا������ إ�� �����ات ��� ������ �� أ���ب
�����، ��ا �� ا���� ���� ��ه ا������ات،وإ���د ��ق ������ ����،
�� ���ل ا����م ������ أ���� و���ر�� ������،أو ا����ف ��� أ���ص
��د،أو ��ض ���رب �����،أو ������ ا������ت ����ة،و��ا ����

أن ���� �ِ� ���را ������� وا������ة�

����ي! إن ا������ �� ���� �ِ� �����ت ��� ������،���� ���م �ِ�
أ��� ���� را��� �������ف ا������ت ����ة، و������ ���رب
������، وا���� �� أ��ر ���� �� ا�����، و����� أ��اف ������
������، و�� ���ل ���� ا������، وا������ ��� ا���� ا�����، و���
ا������ �� ا������ت ا��� ��ا���، ����� ا����� �����، وا����ل

��� ���ة ����ة و������
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أ�فوج�افيك  "كيا��"
أبق نشطة

من أجل المحافظة على حيويتك

ونشاطك الذهني فكري في الانضمام

إلى نادي رياضي، أو التطوع لخدمة

قضية معينة،أو المشاركة في دورات

تدريبية،أو استكمال تعليمك العالي.

حافظ عل روتينك

يشعرك الحفاظ على روتين معين بتنظيم يومك،وصناعة أهداف لحياتك

بعد التقاعد،لذا ضعي في اعتبارك إعداد جدول منتظم لأنشطتك

اليومية،مثل:التمارين الرياضية، والقراءة، والتواصل مع الآخرين،وتنمية

الجانب الايماني،والتطوير الذاتي،وممارسة الهوايات المتنوعة.

تعامل مع إجهادك

عليكِ إيجاد طرق مفيدة لإدارة الإجهاد مثل:ممارسة تقنيات التنفس

والاسترخاء،أو المشي في الهواء الطلق،أو عمل جلسات سونا

ومساج،لتخفيف الآلام، وتهدئة الأعصاب،والحصول على نوم مريح،أو

القيام بالأنشطة التي تجلب لكِ الفرح والسرور،كاللعب مع الأبناء

والأحفاد،والقيام بالرحلات البرية والبحرية والترفيهية.

اطلبي الدعم

من المهم طلب الدعم والمساعدة من

الاخرين، وخاصة إذا كانت لديك بعض

المعاناة النفسية كالقلق المستمر،والتوتر

الدائم،وقلة النوم،مما أثر على حياتك

اليومية، وأسلوب تعاملك مع أسرتك

وصديقاتك، لذا فكري في التحدث مع

مستشار، مما يوفر لكِ مساحة آمنة

لمشاركة مشاعرك وتجاربك.

احتضن التغيير

يؤدي التقاعد إلى تغييرات غير متوقعة في

أسلوب حياتك، لذا من المهم تبني هذه

التغييرات،وإيجاد طرق للتكيف معها، من

خلال القيام بتجربة أنشطة ومشاريع

مختلفة،أو التعرف على أشخاص جدد،أو

خوض تجارب غريبة،أو متابعة اهتمامات

مثيرة،وهذا يمكن أن يوفر لكِ شعورا

بالمتعة والمغامرة.
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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
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رحلة حياتك بعد التقاعد، 
تبدأ بخطوة صغيرة....

رحلة حياتك بعد التقاعد، 
تبدأ بخطوة صغيرة....
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هل أنتِ متقاعدة؟ 
أو مقبلة على التقاعد؟ 

هل ترغبين في الحصول على حياة
هادفة ومُرضية بعد التقاعد؟

هل أنتِ متقاعدة؟ 
أو مقبلة على التقاعد؟ 

هل ترغبين في الحصول على حياة
هادفة ومُرضية بعد التقاعد؟

دلال عبدالرزاق مدوه 
مستشارة ف� جودة التقاعد للمرأة

مؤسس "كيان�" 
الموقع الأول للمرأة المتقاعدة

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؟

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

