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روزهای بازنشستگی مثل یک رویای جذاب و هیجان‌انگیز 
اســت. فرصت ویژه‌ای برای انجام کارهای دلخواه، برای 
تمام آن کارها که در روزهای شاغل بودن زمان انجامشان 
را نداریم. مدام به خودمان می‌گوییم اگر این روزها به اتمام 
برسند و خیالمان راحت باشد زندگی بهتری برای خودمان 
می‌چینیم و چه کارها، چه برنامه‌ها، چه موقعیت‌ها که به 
دســت می‌آوریم. هر کدام از ما در خیال خودمان به امید 
روزهای بازنشستگی عمر را می‌گذرانیم. هرچند ماه اول و 
دوم به مذاق ما خوش می‌آید اما پس از مدتی دلمان برای 
کار تنگ می‌شــود. برای اینکه بهانه‌ای برای بیرون زدن 
از خانه داشته باشیم و محل کاری برای حضور. به همین 
دلیل است که همچنان صبح زود از خواب بیدار می‌شویم 
و بنا به عادت شــروع به انجام کارهای روزمره می‌کنیم و 
پــس از مدتی به جای بیــرون زدن از خانه، خودمان را در 
آینه می‌بینیم که جایی برای رفتن نداریم؛ ماییم و خانه‌مان. 
به پر و پای بچه‌ها می‌پیچیــم، از دیگران انتقاد می‌کنیم 
و پــس از مدتی از رویای بازنشســتگی بیــرون می‌آییم. از 
رویایی که تمام روزهای شــاغل بودن را به عشــق رسیدن 

به آن طی کرده‌ایم.

بهانه‌های ساده خوشبختی��
به روزهای شاغل بودن خود فکر کنید، دل‌تان می‌خواست 
چــه کارهایی انجام دهیــد و زمان کافی بــرای انجامش 
نداشــتید؟ سعی کنید آن فهرســت را مرور کنید. نگذارید 
که شــرایط خود را به رویاهای شــما تحمیــل کند و غصه 
بی‌پولی و خانه‌نشــینی شــما را خرد کند. آن فهرست را با 
توجــه به موقعیت فعلی‌تان دوباره بنویســید و برای انجام 
دادنش قدمی بردارید. اگر برای اجرایی‌شدن ایده‌تان نیاز 
به پول کلان دارید، نخســتین قدم‌ها را بردارید و به دنبال 

کم‌هزینه‌ترین روش برای انجام دادنش بگردید. 

مبارزه با زمان��
آنچه که در روزهای بازنشســتگی به وفور یافت می‌شــود 
زمان اســت. می‌توانید وقــت بیشــتری روی ایده‌هایتان 
بگذارید و چاشنی تجربه‌های مثبت را به آن اضافه کنید. 
می‌توانید برای اجرایی‌کردن یک ایده درخشان ساعت‌ها 
وقت بگذارید و کتاب‌های فراوان بخوانید و مقالات فراوان 
بخوانید. می‌توانید کلاس‌هــای متعدد بروید و خودتان را 
برای رسیدن به یک موقعیت تازه به چالش بکشید. بحث 
مالی را به میان نیاورید، اگر کمی بگردید، کلاس‌هایی را 
پیدا می‌کنید که تخفیف‌های ویژه برای افراد بازنشســته 

درنظر گرفته‌اند. 

در گیر و دار آینده��
بسیاری از ما پس از خانه‌نشینی دچار این بحران می‌شویم 
که دیگر آینده‌ای وجود ندارد. به اطراف نگاه می‌کنیم و از 

این موقعیت دچار ترس و اضطراب می‌شــویم. از آموزش 
خودمــان دســت برمی‌داریــم و انتظار داریم تــا دیگران 
همان‌طور که هســتیم ما را بپذیرنــد. زمانی که درها را به 
روی تغییر بستیم، مســئله‌مان تازه آغاز می‌شود. ما دیگر 
پیشــرفت نمی‌کنیم. درحالی‌که آینده همیشه وجود دارد 
و ما همواره به دنبال آن می‌گردیم. بهتر اســت در این راه 
به خودتان یادآوری کنید که انســان متولد شده‌اید تا از هر 

تغییر لذت ببرید. 

محدودیت‌ وجود ندارد��
برداشــته شــدن  بازنشســتگی  ویژگی‌هــای  از  یکــی 
محدودیت‌های زندگی است. اگر تا دیروز این محدودیت‌ها 
به شــما تحمیل می‌شــد، اگر ســاعت خــواب و بیداری، 

برنامه‌هــای روزمــره و .. همگی تحت تاثیر ســاعت‌های 
کاری شــما بود، حالا دیگر محدودیتــی وجود ندارد. این 
محدودیت‌هــا و برنامه‌ریزی‌هــا را باید از نو اجــرا کنید و 
خودتان باید آن را به سرانجام برسانید. هرچند کمی دشوار 

به نظر می‌رسد اما ارزش امتحان کردنش را دارد.

تجربه‌های ماندگار��
گاهی‌وقت‌هــا هم پیش می‌آید که می‌خواهیم درس‌های 
زندگی‌مــان را بــه زور بــه فرزندان‌مــان آمــوزش دهیم و 
تجربه‌هایمان را برایشــان نقل کنیــم. خاطره‌های خود را 
می‌گوییــم و هر بار آنها به خنده از کنارمان رد می‌شــوند. 
اما چه می‌شــد اگر به جای تکرار این خاطرات و تجربه‌ها 
برای فرزندان، در محیطی بزرگتر این تجربیات را به زبان 

می‌آوردیم و مخاطبی واقعی حرف‌های ما را می‌شنید. در 
دنیای مجازی این روزها، شما به سادگی می‌توانید مخاطب 
به دست آورید. فقط کافیست از پیله خود بیرون بیایید، از 
ورود به فضاهای تازه نترسید و وبلاگ بنویسید. یک کانال 
تلگرامی را مدیریت کنیــد. در کنار چند نفر از همراهان و 
همکاران‌تان مخاطبی به دســت آورید که برای شــنیدن 

دانسته‌های شما سر و دست می‌شکند. 

دنیای تازه��
همین پیشنهاد ساده به شما کمک می‌کند تا دغدغه‌های 
تازه‌ای به دست آورید. چطور بنویسیم که دیگران بخوانند؟ 
چطور منتشــر کنیم که بازدید داشــته باشد؟ چه عکسی 
انتخاب کنیم و ... این دغدغه‌های تازه شــما را به دنیایی 
جدیــد وارد می‌کند. به دنیایی کــه ترس در آن جایی ندارد 
و می‌توانیــد مخاطبــی واقعی پیدا کنید. اگــر میانه‌تان با 
دنیــای مجازی خوب نیســت، همیــن روش را در دنیای 
واقعی به کار بگیرید. مخاطب واقعی شما کسانی هستند 
که دوســت دارنــد تجربیات شــما را بشــنوند. همکاران 
جوان‌تر، دانشــجویان امروز و ... به دنبال این افراد چشم 
بگردانیــد و دیگر نیازی نیســت آنها را مجبور به شــنیدن 

حرف‌های‌تان کنید. 

در فرهنگ لغت مقابل کلمه کودک خوشحالی نوشته شده: »شاد«، »با سرور«، »بی‌غم«، »مقابل بدحال«، اما ما هرچند درباره تمام این معانی صحبت می‌کنیم، آخرین معنا برایمان از همه مهم‌تر است: »با وقت خوش«. 
اینجا، در این صفحه فکر می‌کنیم که وقتی با وقت خوش به زندگی ادامه می‌دهیم، حالمان بهتر است و روزگارمان آسوده‌تر. فکر می‌کنیم که باید آستین‌ها را بالا زد و کاری انجام داد، حتی اگر کاری جزئی و کوچک باشد. 
فکر می‌کنیم اگر ثانیه‌ای لبخند روی لب‌های شما بنشیند، ما برنده میدان زندگی شده‌ایم. پس با ما باشید و از خاطره‌ها و لحظه‌های متفاوتتان برای ما بنویسید و به آدرس khoshhali.atiyehno@gmail.com بفرستید.

فرصت وقت و حال خوش

پیشنهادهایی کاربردی برای وقتی که اوقات فراغت ما طولانی می‌شود

تفریح‌های سالم برای بازنشسته‌ها

از »ترس« نترسیم
هنگام آموزش شنا به كودكان توصیه میك‌نند 
كه از همان جلســه اول کودک را در قســمت 
پرعمق اســتخر ببریــد. درواقع ایــن توصیه 
برای از بین بردن ترس‌های بی‌دلیل كودكان 
از آب اســت و قســمت پرعمــق. خطــرات 
اســتخر و آب بــرای ناجی‌هــا و مربی‌هــای 
شــنا بین قســمت كم‌عمق و پرعمــق فرقی 
نــدارد و وقتــی كودكی اصول اولیــه مراقبت 
از خــود در آب را بدانــد دیگــر بین قســمت 
پرعمــق و كم‌عمــق فرقی قائل نمی‌شــود و 
به جــای ترســیدن، مراقبت و پیشــگیری را 
 لحــاظ میك‌نــد و درصد خطــرات را كمتر...
این قاعده در آموزش شنا بسیار به كار می‌آید، 
كودكان بسیاری با همین روش ترس از آب را 
یاد نمی‌گیرند و آموزش شنا برای آنها راحت‌تر 
می‌شــود. حتی در موارد قابل توجهی توصیه 
میك‌نند كه از شــش‌ماهگی بــه بعد كودك را 
با خود به اســتخر‌ ببرید تا یاد بگیرد كه در آب 
غوطــه‌ور شــود و تــرس از آب برایش بی‌معنا 
شود. این قاعده در اســتخرها معمولا رعایت 
می‌شــود و تجربه هم ثابت كرده كه كودكانی 
كــه بدون مفهوم ترس از آب شــنا یاد گرفتند 
یا از ســنین بســیار كم آموزش شنا دیده‌اند به 
راحتی در رودخانه‌ها و دریا شنا میك‌نند و نه‌تنها 
مفهومی از ترس شنا در استخر ندارند كه حتی 
در آب‌هــای خطرناک‌تر هم متكی به نفس و 
نترس و شناگر هستند. در موارد بسیار دیگری 
هم روان‌شناســان و كارشناسان علوم تربیتی 
کــودک و نوجوان به والدین توصیه میك‌نند تا 
ترس‌های خود را به فرزندشــان منتقل نكنند 
و اجــازه ندهند كه ترس‌های آنهــا به کودک 
منتقل شــود. مثلا می‌گویند كه اگر خودتان 
از ســگ یا گربه یا سوسك و ...می‌ترسید، این 
ترس را در مواجهه با کودک خود نشان ندهید 
و اجــازه دهید كه رابطه او بــا جهان پیرامون، 
فارغ از ترس‌های پدرومادرش باشد. مثلا پدر 
و مــادری كه وضعیت مالی مناســبی ندارند و 
مدام از نگرانی‌هــای خود برای آینده فرزندان 
حرف می‌زنند، احتمالا در آینده فرزندانی دارند 
كه همیشــه نگران زندگی خود هستند و حتی 
در یك اوضاع مالی مناسب هم، ترس و نگرانی 

از آینده و زندگی كردن دارند.
والدیــن منــزوی و دور از اجتمــاع، معمــولا 
فرزندانی را تربیت میك‌نند كه حتی در بهترین 
حالــت در روابط اجتماعی خود با مشــكلات 
زیــادی روبــه‌رو هســتند و همیشــه نگرانی 
 از دســت دادن یا ضربــه خوردن دارنــد و ...
حــالا اینكه پدر و مادرها بایــد چه چیزهایی را 
رعایت كنند و رفتــار آنها چه تاثیری در زندگی 
فرزندشان دارد، سوژه این یادداشت نیست. قرار 
نیست در ادامه این یادداشت پدر و مادرها را زیر 
بوته نقد ببریم و بگوییم كه منشأ اصلی ترس‌ها 
و نگرانی‌های ما از والدین می‌آید و دیگر هیچ. 
ما به محض ورود به اجتماع و مدرسه، ترس‌ها 
و نگرانی‌های دیگــری هم از محیط پیرامون 
خود و بزرگســالان دیگری مانند معلم، ناظم 
و ... را هــم دریافت میك‌نیم و در ادامه تجربه 
زیسته هم خود بخشــی برای آموزش ترس و 
نگرانی و محافظهك‌اری در ما می‌شود. بخش 
مهمــی از آنچه كه ترس و نگرانی می‌خوانیم، 
درواقع همان پیش‌زمینه‌ای است كه در ذهن 
ما نشسته و مصادق بیرونی ندارد، اما می‌تواند 

سرنوشت ما را تغییر دهد.

 نگار مفید 
  روزنامه‌نگار 

به روزهای شاغل بودن خود فکر کنید، دل‌تان می‌خواست چه کارهایی انجام دهید و زمان کافی برای انجامش نداشتید؟ سعی کنید آن فهرست را مرور کنید. نگذارید که شرایط خود را به رویاهای شما تحمیل و غصه بی‌پولی و خانه‌نشینی شما را خرد کند.

برش 
آنچه که در روزهای بازنشستگی به وفور یافت می‌شود زمان است. می‌توانید وقت بیشتری روی ایده‌هایتان 

بگذارید و چاشنی تجربه‌های مثبت را به آن اضافه کنید. می‌توانید برای اجرایی‌کردن یک ایده درخشان 
ساعت‌ها وقت بگذارید و کتاب‌های فراوان بخوانید و مقالات فراوان بخوانید. می‌توانید کلاس‌های متعدد 

بروید و خودتان را برای رسیدن به یک موقعیت تازه به چالش بکشید.بحث مالی را به میان نیاورید، اگر کمی بگردید، 
کلاس‌هایی را پیدا می‌کنید که تخفیف‌های ویژه برای افراد بازنشسته درنظر گرفته‌اند. 

 دل‌کوک 
  نازنین متین‌نیا  


