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‌چکیده
 تغییرات با که شود می تعریف زندگی اجتماعی های جنبه یا شغل از گیری کناره بازنشستگی
 از .است همراه ها ترس و ها امید ها، ارزش انتظارات، ها، فرصت روزمره، زندگی در گسترده
 ثانویه بزرگسالی به اولیه بزرگسالی از انتقال و مهم رویدادهای از یکی بازنشستگی که آنجا
 پکژوهش  .اسکت  ضروری آن با سازش و مواجهه رود، می شماربه افراد از بسیاری زندگی در

 ایکن  رفکع  بکرای  ککه  هکایی  راهبکرد  و هکا  چالش از بازنشستگان زیستة تجربة بررسی به حاضر،
 آمکوزش  بازنشسکتة  مردان از نفر 11 منظور بدین .داشت اختصاص گیرند، می کاربه ها  چالش
 بکا  و شکدند  انتخکاب  هدفمنکد  و دسترس در گیری نمونه روش به بهشهر، شهرستان پرورش و

 شکود  داده اجکازه  کننکدگان  شکرکت  بکه  تکا  شکدند  مطالعکه دار  سکاخت  نیمه مصاحبة از استفاده
 نتیجکة  در .شکد  انجام فراست روش به ها داده تحلیل .بپردازند خود تجربة توصیف به آزادانه
 بکه  شکوند  مکی  روبکه رو آن بکا  بازنشسکتگی  نتیجکة  در مرد بازنشستگان که هایی چالش ها، یافته
 و اضکافی  زمکان  چالش سلامت، به مربوط های چالش مالی، های چالش اصلی مضمون چهار
 در مکالی  های چالش به کنندگان، مشارکت بیانات در. شوند می بندی طبقه بیهودگی احساس
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 شکامل  ککه  را بازنشسکتگان  زنکدگی  مختلکف  ابعاد و شد اشاره بیشتر ها چالش سایر با مقایسه
 فرادکت  اوقکات  و زناشویی روابط درمانی، خدمات و جسمانی شرایط شناختی،روان شرایط
 هکا  چکالش  ایکن  با مواجهه برای افراد که را هایی راهبرد درنهایت، .داد قرار تأثیر تحت است،
 هکای  فعالیکت  گرایکی،  معنویت خود، به اتکا) اصلی مضمون چهار به توان می کردند گزارش
 از بازنشسکتگی  بکا  سکازگاری  ککرد.  تقسکیم  فرعکی  مضمون یازده و (نگری مثبت و جایگزین
 که است پذیر امکان نگری مثبت و جایگزین های فعالیت گرایی، معنویت خود، به اتکا طریق
 بکر  در را هکا  چکالش  از ای دامنکه  و ندارد اختصاص ای ویژه مشکل به ها راهبرد این از یک هر
 بازنشسکتگی،  دوران در افکراد  اسکتفادۀ  مورد راهبرد ترین رایج .کند می فصل و حل و گیردمی

 نقکش  و فرهنگکی  عوامکل  گکرفتن  نظر در به توجه با که است گرایی معنویت و مجدد اشتغال
 ایکران  در بازنشستگان شرایط تفاوت به توان می افراد، زندگی و ایران جامعة دردین  برجستة
 .برد پی کارگرفته،به های راهبرد طریق از دیگر جوامع بازنشستگان با

 پدیدارشناختی. پژوهش بازنشستگی، با سازش بازنشستگی، :کلیدی‌های‌واژه
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Abstract 

Retirement, defined as the abandonment of a job or social aspects of life, is 

associated with widespread changes in everyday life, opportunities, expectations, 

values, hopes and fears. Since retirement is considered as an important event and as 

a transition from primary adulthood to secondary adulthood, making adjustments is 

necessary. The aim of this research was to examine the lived experience of retired 

people with the challenges of retirement and strategies they used to overcome these 

challenges. For this purpose, 10 retired male ex-educators in Behshahr city were 

selected through available and purposeful sampling and were studied using semi-

structured interviews to allow participants to freely describe their experience. The 
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data were analyzed by a method that was suggested by Frost (2011). As a result of 

the analysis, four themes were emerged as main challenges experienced by retired 

men: financial challenges, health challenges, extra time challenge, and feelings of 

futility. Financial issues were mentioned more than others and had impacts on the 

participants’ lives in psychological, physical, health care, marital relationship, and 

leisure aspects. Finally, the strategies that individuals have reported to overcome 

these challenges can be divided into four main themes (self-reliance, spirituality, 

alternative activities and positivism) and 11 sub-themes. Retirement adjustment is 

possible through self-reliance, spirituality, alternative activities and positivism so 

that each one of these strategies can be used to solve a range of challenges rather 

than addressing just one single problem. It is important to mention that the most 

commonly used strategies for retirement challenges are re-employment and 

spirituality. Considering the role of the cultural and religious factors in the Iranian 

society and the life of retirees, it is possible to differentiate the conditions of retirees 

in Iran with retirees of other communities in terms of the used strategies. 

 Keywords: retirement, retirement adjustment, phenomenological research. 

‌مقدمه
 در ککه  تغییراتکی  بکا  ککه  رود مکی  شکمار بکه  عطفی نقطة سالمیان افراد زندگی در بازنشستگی
 از فکرد  تصکویر  و اقتصکادی  مسکائل  و اجتمکاعی  روابط اجتماعی، های نقش روزمره، زندگی
 تجربکة  و جنسکیتی  جمعیتی، عمدۀ تغییر سه ،21 قرن شروع با .دارد ارتباط دهد، می رخ خود

 ککرده  تبکدیل  حاضکر  عصکر  در مهمکی  موضکوع  به را بازنشستگی کار، دنیای در بازنشستگی
 بهداشکتی  و اقتصکادی  اجتمکاعی،  هکای  حکوزه  در ککه  هکایی  پیشکرفت  دلیکل بکه  نخست، .است
 سکبب  امکر  این .یافت بهبود زندگی به امید و شد کاسته میرومر  میزان از گرفت، صورت
 افکزایش  و کننکد  سکپری  بازنشسکتگی  دوران در را خکود  زندگی از زیادی زمان افراد که شد

 و پینککوارت  از نقکل  بکه  ،2111 )لکی،  باشکد  داشته پی در را سالمندان و بازنشستگان جمعیت
 در زنکان  مشکارکت  بکرای  فرصکتی  دوم جهکانی  جنگ پایان از پس دوم، .(2117 ،1اسکیندلر
 دنبکال بکه  را بازنشسکتگان  تعکداد  و ککار  نیکروی  میکزان  افزایش که شد فراهم مختلف مشادل
 بکرای  1391 سکال  در سوم، .( 2114 ،2موتران و ریتزز از نقل به ،1333 )ریچاردسون، داشت
 پژوهشکگران  ککه  شکد  تعیکین  سکال(  61 زنکان  و سکال  65 )مکردان  بازنشستگی سن بارنخستین
  ایکن  بکر  .اجتماعی های سیاست نه رود، می شماربه سازمانی های سیاست از قانون این معتقدند
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 بکرای  .شکد  تبکدیل  جوامکع  در اختیکاری  و )اجبکاری(  قکانونی  نکوع  دو بکه  بازنشستگی اساس،
 محسکوب  زودهنگکام  بازنشسکتگی  نکوعی  بازنشسکتگی،  قانونی سن به رسیدن افراد از ای عده
 ایکن  .(1315 ،1ککات  و )آتکن  شکوند  روروبکه  مشککلاتی  بکا  افکراد  ککه  شکد  سکبب  و شکود  می

 احسکاس  آن در یکا  و دارنکد  علاقکه  خکود  شکغل  بکه  ککه  افکرادی  بکرای  ویژه طوربه مشکلات
 هدف با که قانونی بازنشستگیِ .(1931 همکاران، و )مرتضوی است بیشتر کنند، می موفقیت
 دارد اشکاره  هکا  سازمان در چرخش مفهوم به است، شده مطرح جامعه در بیکاری مشکل رفع
 نظکر  در سکالی میان تجربة نوعی بازنشستگی که است آن گذاری سیاست چنین مثبت نتیجة و

 (.2114 موتران، و ریتزز از نقل به ،1335 )اسکای، پیری نشانة نه شود می گرفته
 کردند، بیان (2119 ،2شی و ونگ از نقل به ،2113) اسپنسر و دنتون که طوریهمان
 از متفکاوتی  تعکاریف  خکود،  پیشکینة  و پژوهشکی  هکای پرسکش  اسکاس  بر مختلفی پژوهشگران
 ای مرحلکه  بازنشسکتگی  شکناختی، روان دیکدگاه  از ککل  طکور به اما اند؛ کرده ارائه بازنشستگی
 رشکد  نهکایی  مرحلکة  عنوانبه و دارد قرار رشد مراحل ادامة در که است انسان رشد از طبیعی
 ایکن  در رشکد  ادامکة  .دارد بسکیاری  تفاوت زندگی مراحل دیگر با که شود می گرفته نظر در
 و پیشککین هککای نقککش اسککتمرار و زنککدگی هککای شککیوه در بککازنگری و توجککه بککه منککوط دوره

 و9 بنکت  از نقکل  بکه  ،1313) لسکلیت  .(2117 همکاران و نژاد )تقی است زندگی به معنابخشی
 بکرای  ککار  از رهکایی  و خودشککوفایی  بکرای  آل ایده زمانی را بازنشستگی (2116 همکاران،
 .کند می یاد سوم عصر عنوان با زندگی مرحلة این از و داند می تر آزادانه های فعالیت انجام

 در حکاکم  هکای  نگکرش  از ناشی بازنشستگی به نسبت افراد منفی یا مثبت های نگرش
 و )ریکر است جامعه هر در آنان برای لازم امکانات و شرایط و بازنشستگان به نسبت جامعه
 منفکی  جهکت  در را بازنشسکتگی  دوران تغییکرات  ککه  افکرادی  اسکاس  ایکن  بر (.2119 ،4مایرز
 از ککه  داننکد  مکی  فعالیت پایان و وقت تمام شغل تر  زمان را بازنشستگی کنند، می ادرا 
 حمایکت  بازنشسکتگان  از دولکت  سوی از مالی های کمک و بازنشستگی مزایای و حقوق طریق
 بکوده  همراه اجتماعی یا و اقتصادی فردی،درون بیولوژیکی، رشد کاهش با دوره این .شود می

  ایکن  بکر  و اسکت  سکالمندی  شروع نقطة بازنشستگی آنان ذهن در که (1379 ،5درسلر و )دیوید
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 در .شکود  مکی  کمتکر  دوره ایکن  مسکائل  مقابکل  در افراد پذیری انعطاف و سازگاری میزان اساس
 هایی فرصت و امکانات تخصیص عدم و بازنشستگی از پس افراد گرفتن نادیده دلیلبه گذشته
 جمعیککت افککزایش بککه توجککه بککا امککروزه امککا اسککت؛ بککوده رایککج دیککدگاه ایککن بازنشسککتگان، بککه

 قکوانینی  و هکا  سیاسکت  تصکویب  بکه  جوامکع  بازنشسکتگی،  از پکس  مشکلات بروز و بازنشستگان
 و انکد  آورده روی آنکان  نیکاز  مکورد  امکانکات  آوردن فکراهم  و سالمندان و بازنشستگان مختص
 شخصکی  بازبینی برای زمانی و زندگی گذار عنوانبه بازنشستگی که است شده سبب امر همین
 سکاخت  و زنکدگی  سکبک  در تغییکر  ایجکاد  بکرای  هکایی  فرصت کردن فراهم و امکانات ارائة و

 (.2119 مایرز، و )ریکر شود تصویرسازی شخصی رشد ادامة و جدید رویکردی
 آن بکا  دوره ایکن  در ککه  مشکلاتی از نگرانی دلیلبه افراد شده،انجام های بررسی طی
 که افرادی .دهند می شکل بازنشستگی دوران به نسبت منفی های نگرش شد، خواهند مواجه
 و فقکدان  بازنشسکتگی  هنگکام  اسکت  ممککن  دارنکد،  اشتغال بالا درآمد و پرستیژ با مشادلی به

 میلر .(2117 اسکینلر، و پینکوارت از نقل به ،1313 )دورفمن، کنند تجربه را بیشتری کمبود
 بکرای  ککه  افکرادی  بکرای  بازنشسکتگی  ککرد،  بیان (1333 ،1کندینگ و ولز از نقل به ،1365)

 رویکدادهای  سکایر  ماننکد  و شود می منجر هویتی بحران به ند،ا قائل زیادی ارزش شغلی نقش
 .(1333 کنکدینگ،  و ولکز  از نقکل  بکه  ،1374 راهه، و )هولمز است سازگاری نیازمند زندگی
 مکورد  در (1315 ککات،  و آتکن  از نقکل  بکه  ،1373) ریچاردسکون  ککه  یابی زمینه پژوهشی در
 معایکب  بکر  بازنشسکتگان  بیشکتر  ککه  یافکت  دسکت  نتیجکه  ایکن  بکه  داد انجام بازنشستگی اثرات

 درآمکد  ککاهش  بکا  معمکولاا  بازنشسکتگی  .کردنکد  تأکیکد  اقتصادی جنبة خصوصاا بازنشستگی
 نارضایتی مالی، مشکلات و ناکافی درآمد که دریافتند پیشین های پژوهش در و است همراه
 و سکالینگ  از نقکل  بکه  ،2112 موئن، و )کیم کند می بینی پیش را بازنشستگی با ناسازگاری و

 و تحصکیل  هکای  هزینکه  بکه  مربکوط  مکالی  های دددده وجود بر علاوه زیرا (؛2111 ،2هنکنس
 فرادکت  اوقکات  گذرانکدن  بکرای  فرد های فعالیت دامنة درمانی، های هزینه و فرزندان ازدواج
 د.شو می محدود نیز

 مطرح بازنشستگی با انطباق و سازش بحث در که است دیگری مورد تأهل وضعیت
 دوران در متأهکل  افکراد  بکا  مقایسکه  در مجکرد  افکراد  ککه  انکد  داده نشکان  هکا  پکژوهش  .شود می

  و روابکط  ککاهش  و زنکدگی  شکریک  نداشکتن  و تنهکایی  چکون  مسکائلی  دلیکل به بازنشستگی،
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 ،1جکو  و )پرایس مواجهند فرادت اوقات گذراندن و ارتباطی مشکلات با کاری های فعالیت
 گیکرد  مکی  قکرار  بازنشسکتگی  به تصمیم تأثیر تحت نیز زناشویی روابط این، بر علاوه .(2115
 یککا زناشککویی روابککط بککا .(2111 هنکککنس، و سککالینگ از نقککل بککه ،2112 هککایوارد، و )پینتککا

 زمکان  در او فکوت  حتکی  و همسکر  بکودن  شکادل  صکورت  در یکا  مختل و نامطلوب خانوادگی
 و )مکایرز  دهکد  مکی  قکرار  تأثیر تحت را جدید شرایط با بازنشسته فرد سازگاری بازنشستگی،
 (.2111 هنکنس، و سالینگ از نقل به ،1336 بوس،

 از .کنکد  چنکدان دو را بازنشستگی مشکلات تواند می که است دیگری عامل جنسیت
 یکا  همسکری  نقکش  ماننکد  جایگزینی های نقش وجود دلیلبه زنان که گفت توان می سو یک
 کننکد  پیکدا  انطباق بازنشستگی با توانند می بهتر مردان با مقایسه در ها، نوه یا همسر از مراقبت
 بازنشسکتگی  به والدین از مراقبت مانند جایگزین های نقش گاهی اما (؛2114 ،2پری و )بارنز
 دلیکل بکه  دیگکر،  سکوی  از .دارد سکازگاری  بکر  معکوسی اثرات و است شده منجر هنگام زود
 سکازش  بکر  کننکد،  مکی  تجربکه  بازنشستگی نتیجة در مردان به نسبت زنان که درآمدی کاهش
 مجکرد،  زنکان  بکرای  مسکئله  ایکن  (.2111 ،9موئن و )کیم گذارد می جایبه منفی تأثیرات آنان
 د.شو می مطرح بیشتر کشند، می دوش به را خانواده اقتصادی بار که بیوه یا و مطلقه

 و ضکعف  .رود می شماربه بازنشستگی با سازش مسئلة در مهمی منبع جسمی سلامت
 فکرد  شود، منجر داوطلبانه بازنشستگی به است ممکن اینکه بر علاوه سلامتی های محدودیت
 را زیکادی  زمان فرادت، اوقات گذراندن برای متفاوت های فعالیت انجام جایبه است ناچار
 از نقکل  بکه  ،1335 )دورفمکن،  شکود  متقبکل  را زیکادی  هزینکة  و کنکد  سپری درمانی مراکز در

 از پکیش  دوران در که است اوقاتی بازنشستگان، دیگر ددددة .(2117 اسکینلر، و پینکوارت
 هکای  فعالیکت  بایکد  بازنشسکتگی  از پکس  اما شد؛ می گذرانده شغلی های فعالیت با بازنشستگی
 را هکا  آن و نیسکتند  آشکنا  خکود  علایق با که را افرادی مسئله این .شود آن جایگزین جدیدی
 (.2111 ،4فلدمن و )کیم کند می سردرگم فرادت اوقات گذراندن در اند، نداده رشد

 در مرککزی  نقکش  ککه  اسکت  فرد باورهای سیستم و شناختیروان عوامل آخر، مورد
 در فکرد  فککر  طکرز  و افککار  ککه  انکد  داده نشان ها پژوهش .دارد افراد سازگاری ماهیت تعیین
 ماهیتکاا  بازنشستگی و شود می منجر بازنشستگی دوران در مشکلاتی بروز به بازنشستگی مورد
 (.1315 کات، و آتن از نقل به ،1374 )بروملی، نیست ساز مشکل
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 یا کمتر میزان به شدهذکر مشکلات با دوران این در است ممکن ای بازنشسته فرد هر
 ایکن  بکا  آنکان  شکدن  مواجکه  چگکونگی  است مهم بحث این در آنچه اما شود؛ مواجه بیشتری
 ککار به زندگی از جدیدی مرحلة با سازش برای بازنشستگان که است هایی شیوه و مشکلات
 بازنشسکته  افکراد  ککه  زمکانی  ککه  اسکت  آن شکود  مکی  مطکرح  اینجکا  در که پرسشی .گیرند می
 شوندب می روبهرو آن های چالش و مسائل و دوران این با چگونه شوند، می

 مطکرح  آن مسکائل  و جدیکد  شکرایط  با سازش و انطباق بحث پرسش این به پاسخ در
 بازنشسکتگی  دارد، وجکود  زنکدگی  از برهکه  ایکن  در ککه  مشکلاتی گرفتن نظر در با .شود می
 در .کنکد  می تغییر زمان طول در که است پویایی فرایند و (2112 ،1)ونگ طولی رشد فرایند
 دادنکد،  انجکام  (2111 هنکنس، و سالینگ از نقل به ،1311) ورتمن و سیلور که بررسی یک
 از پکس  حتکی  کننکد،  مکی  تجربکه  زنکدگی  در را بحکران  ککه  افکرادی  بیشکتر  که شد داده نشان

 بکه  اشکلی  دیکدگاه  در موضکوع  ایکن  و کننکد  مکی  سکازش  آن با روانی زای آسیب رویدادهای
 افکرادی  از یکی (2114 موتران، و ریتز از نقل به ،1376) اشلی رابرت .شود می دیده روشنی
 بکه  مرحلکه  5 طکی  فکردی  هکر  ککه  ککرد  بیان و مطرح را بازنشستگی با سازش مراحل که بود
 و سکازش  در ککه  متفکاوتی  عوامل به مختلفی های پژوهش .یابد می دست دوره این با سازش
 .اند کرده اشاره دارند، نقش بازنشستگی دوران مسائل با انطباق

 ککه  یافتنکد  دسکت  نتیجه این به اند، داده انجام (2114) موتران و ریتز که پژوهشی در
 بکه  و ایجکاد  بازنشسکتگی  بکه  نگکرش  در را مثبتکی  تغییکرات  توانکد  می شناختیروان فرایند سه

  شککامل فراینککد سککه ایککن .کنککد کمککک زنککدگی از مرحلککه ایککن بککا افککراد انطبککاق و سککازگاری
 ارزشکمندی  خود احساس گذشته، در خود از مثبت ارزیابی نفس،عزت مانند خودپنداره، (1
 پکس  تا بازنشستگی از پیش زمان از که اجتماعی های نقش تداوم (2 .است خودکارآمدی و
 طکول  در افراد .کند تبدیل مثبتی تجربة به را بازنشستگی تواند می و دارد ادامه بازنشستگی از

 برای را اجتماعی حمایت خانوادگی های نقش که کنند می ایفا را مختلفی های نقش زندگی
  (.2111 ،2همککاران  و )مکوئن  کنکد  مکی  فکراهم  بازنشسکتگی  هکای  محکدودیت  مقابل در افراد
 خکود  دیرشکغلی  هویت از است ممکن افراد که دوستی هویت مانند ای واسطه های هویت (9
 بکرای  منبعکی  عنکوان بکه  بازنشسکتگی،  دوران و بازنشسکتگی  از پکیش  زمکان  میکان  پلی عنوانبه

 .کنند استفاده تغییر یا ارزیابی
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 اجتمکاعی  منبکع  عنکوان بکه  خکانوادگی  و زناشکویی  روابکط  نقکش  بکه  ها پژوهش برخی
 ،1داوی و )اسکزینوواکس  کردنکد  اشکاره  بازنشسکتگی  بکا  سکازش  و انطبکاق  مسئلة در ارتباطی
 و زناشکویی  روابکط  و ازدواج کیفیکت  ککه  افکرادی  ککه  است آن از حاکی ها بررسی .(2115

 اوقکات  بازنشسکتگی  زمکان  افزایش با که دارند انتظار است، مطلوبی سطح در شان خانوادگی
 در تنهکا  نکه  زوجکی،  مشکتر   های فعالیت .کنند سپری خانواده اعضای و همسر با را خوشی
 یکک  عنکوان بکه  را آنکان  هویکت  بلکه کند؛ می کمک بازنشستگان به فرادت اوقات گذراندن
 .(2111 هنککنس،  و )سکالینگ  دهکد  مکی  افزایش را روابطشان کیفیت و کندمی تقویت زوج
 دچکار  بازنشسکتگی  بکا  سکازش  در تنهکا نکه  هسکتند،  نارضایتی دچار خود روابط در که افرادی
 محکیط  از بازنشسکتگی  از پکس  اشتغال جویو جست با کنند می تلاش بلکه شوند؛ می مشکل

 دارد وجکود  آنان اجتماعی روابط در که خلأیی بتوانند طریق این از تا شوند دور خانوادگی
 بازنشسکتگی  از پکس  اشکتغال  همکان  یکا  اسکتخدامی  پکل  .( 2116همکاران، و )بنت کنند پر را

 مشککلات  مثکال،  بکرای  .باشکد  بازنشسکتگان  بکرای  جذابی گزینة دلیل چندین به است ممکن
 از پکس  اشکتغال  و کند می دشوار آنان برای را بازنشستگی دوران کارکنان، بعضی برای مالی

 همککاران  و )دامکان  اسکت  افکراد  اقتصکادی  مشککلات  رفکع  بکرای  مناسکبی  گزینة بازنشستگی
 بکرای  را ای زمینکه  اسکتخدامی  پکل  آن، بکر  عکلاوه  .(2116 همککاران،  و بنت از نقل به ،2111
 بکه  ،2112 رادل، و )لانکس  کنکد  مکی  فراهم همکاران با ارتباط طریق از اجتماعی های فعالیت
 (.2116 همکاران، و بنت از نقل

 اجکرای  ککه  است روانی و جسمانی سلامت وجود به مشروط بالا شدۀذکر عوامل همة
 برخکی  در .دهکد  مکی  افکزایش  را بازنشسکتگی  با سازش میزان و تسهیل را بازنشستگی های برنامه
 بکه  ککه  کننکد  مکی  توصیف آسیب و فشار از سرشار رویدادی عنوانبه را بازنشستگی ها پژوهش
 ،2اوریکت  از نقل به ،1361 همکاران و )هاویگرست شود می منجر روانی و جسمی های اختلال
 و جسکمانی  سکلامت  میکزان  طریکق  از را بازنشسکتگی  بکا  سازش هایی پژوهش چنین در .(2114
 .(2114 اوریت، از نقل به ،1335 گرو، و )وان سنجند می دوره این در میرومر  و روانی

 شماربه بازنشستگان بخشی توان های برنامه از بازنشستگی برای ریزی برنامه و مشاوره
 با افراد سازش به و پردازندمی مسن و بازنشسته افراد به خدمات ارائة به مشاوران که رود می
  مراحکل  اسکاس  بکر  بایکد  افکراد  این با مشاوره .(2114 ،9)هرشنسون کنندمی کمک دوره این
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 نقکل  بکه  ،1339) ریچاردسکون  دیدگاه از بازنشستگی مراحل .گیرد صورت آنان بازنشستگی
 و بازنشسکتگی  بکرای  تصکمیم  بازنشستگی، از پیش مرحله سه شامل (2115 ،1لنت و براون از

 از پکیش  مراحکل  در معمکولاا  بازنشسکتگی  بکرای  ریکزی  برنامکه  .است بازنشستگی با سازگاری
 گیکرد  مکی  صورت است، نداده رخ بازنشستگی هنوز که بازنشستگی به تصمیم و بازنشستگی

 بازنشسکتگی  با سازش .شود می انجام اطلاعات ارائة صورتبه بیشتر مرحله این در مشاوره و
 و هکدفی بکی  چکون  مشککلاتی  بکا  افکراد  و اسکت  افتکاده  اتفکاق  بازنشستگی که است ای مرحله
 مکر   فرادکت،  اوقات گذراندن ارتباط، فقدان خانوادگی، مشکلات زندگی، در معنایی بی
 و افسکردگی  بکه  مسکائل  ایکن  و انکد  مواجکه  شکغلی  پایگکاه  و درآمکد  دادن دست از مهم، افراد

 (.2115 لنت، و براون از نقل به ،1332 سوئندر، و )تینزلی شود می منجر آنان در اضطراب
 بککا سککازش مقککالات (2116 همکککاران، و 2باربوسککا از نقککل بککه ،2112) سککالینگ
 چهکار  بکه  را بازنشسکتگی  بکا  انطبکاق  و سازگاری های کننده بینی پیش و بررسی را بازنشستگی
 های ویژگی سلامتی(، )مانند منابع سن(، )مانند فردی های نگرش :کرد بندی طبقه کلی دستة
 ماننکد  شکغلی  موقعیکت  و شکغلی  تعهکد  بازنشستگی، از پیش شغل های ویژگی )مانند موقعیتی
 و شخصککیتی )وضککعیت شککناختیروان نگککرش داوطلبانککه(، بازنشسککتگی و شککغلی اسککترس
 انگیزش(. مانند شناختی روان

 )واککنش  انگیکزه  جفت یک به انسان بالقوۀ تمایل به شناختیروان پژوهشگر چندین
 فکروم  اریکک  دیدگاه در .کردند اشاره دیگران( با خود سازش همچنین، و دنیا به دادن نشان
 شخصکی  آزادی و خودمختکاری  بکه  مکردم  (2112 همککاران،  و 9مورلینگ از نقل به ،1341)

 مواجکه  معنا عدم و وسیع فرهنگ یک از بیگانگی احساس با بالقوه طوربه اما یابند؛ می دست
 افکراد  ککه  هنگامی (2112 همکاران و مورلینگ از نقل به ،1392) رنک اتو نظر از .شوند می

 خطکر  دیگکران  از جکدایی  احساس آمدن وجودبه در کنند، می کنترل و خومختاری احساس
 خکود  فردیکت  مکر   از کننکد،  می متصل جامعه یا خانواده به را خود که حالی در و کنند می
 اثکر  خود پیرامون افراد و رویدادها بر خواهند می هم افراد ها دیدگاه این اساس بر .ترسند می

 بکر  اثرگکذاری  ظرفیت هم افراد واقع، در .شوند سازگار خود جامعة و افراد با هم و بگذارند
 دربی کشورهای که دهند می نشان ها پژوهش .آن با سازش ظرفیت هم و دارند را محیطشان
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 تأکید دربی کشورهای در که دهند می رشد را متمایزی شناختیروان های ویژگی آسیایی و
 و )مورلینکگ  شود می تأکید محیط با سازش آسیایی کشورهای در و محیط بر اثرگذاری بر

-پاسکخ  دنبکال به حاضر پژوهش فرهنگ، و بافت عامل به توجه با بنابراین، (.2112 همکاران

 چکه  از حاضکر  اجتماعی ک فرهنگی بافت در بازنشستگان که بود خواهد پرسش این به گویی
 کنندب می استفاده بازنشستگی با مواجهه برای راهبردهایی

‌پژوهش‌روش
 پکژوهش  یکک  .اسکت  شکده  استفاده پدیدارشناسی روش و کیفی رویکرد از پژوهش این در

 خکاص  رویکداد  یکا  شکی  یکک  بکا  مکرتبط  ککه  افراد تجارب و معانی کشف به پدیدارشناختی
 از شده تجربه های پدیده مطالعة شناختیپدیدار (.2111 ،1ویلر و تدرس) پردازد می باشد، می
 ایکن  (.2115 ،2هابسکون  و تیکتچن ) اسکت  روزمکره  اجتمکاعی  زنکدگی  مکتن  در هکا  انسان سوی

 بککه پککرداختن از و شککوندمککی متمرکککز زیسککته تجربککة بککا اول دسککتة هککای تجربککه بککر رویکککرد
 از تنهکا  زیسکته  تجربکة  با اول دست های تجربه دریافت .کنندمی خودداری ثانویه موضوعات
 آبکادی، لطکف ) باشند داشته را تجربه این خود، که گیرد می صورت افرادی با مصاحبه طریق
1911). 

 شهرسکتان  پکرورش  و آمکوزش  بازنشسکتة  مکردان  شامل حاضر پژوهش آماری جامعة
 سککایر امککا اسککت؛ بککودن بازنشسککته منتخککب، افککراد تمککامی مشککتر  وجککه کککه اسککت بهشککهر
 از بازنشسکتگی  تجربکه  دارای بازنشسکتگان  ایکن  همکة  نخسکت،  که بود این  نمونه های ویژگی
 گذشکته  ها آن بازنشستگی تاریخ از سال یک از بیش دوم، .بودند پرورش و آموزش سازمان
 روش .یافکت  ادامکه  اطلاعات اشباع مرز تا مصاحبه و است نفر 11 نمونه اعضای تعداد .باشد
 بکه  دسترسکی  گیکری،  نمونکه  ایکن  از هکدف  .است دسترس در و هدفمند روش به گیری نمونه
 .دهنکد  مکی  قرار ما اختیار در پژوهش موضوع با ارتباط در بیشتری اطلاعات که است افرادی
 و آمکوزش  ادارۀ بکه  دانشکگاه  از نامکه معرفکی  اخکذ  بکا  پژوهشکگر  ابتکدا  پژوهش، اجرای برای
 طریکق  از بازنشسکتگان  از نفکر  چنکد  شناسکایی  از پکس  .کرد مراجعه بهشهر شهرستان پرورش
 و  تجزیکه  .شکد  اسکتفاده  برفکی گلولکه  روش از نمونکه  اعضکای  سکایر  به دسترسی برای اداری،
 مرحلة :است مرحله چهار شامل روش این .شد انجام (2111) فراست روش به ها داده تحلیل
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 مرحلکة  .اسکت  آشکنا  کاملاا اطلاعات به شدن تبدیل برای مصاحبه متون بازخوانی شامل اولیه
 و (کد) جدید موضوعات به اولیه های یادداشت تبدیل منظور به متن، به بازگشت شامل دوم

 مختصکری  عبکارات  تکدوین  بکرای  تکلاش  مرحلکه،  این در اصلی وظیفة .است معنادار عبارات
 ککافی  انکدازۀ  بکه  مفهکومی،  در  یکک  ارائکة  بکرای  و ککافی  خاصیت دارای که است (کد)

 و مصکاحبه  مکتن  از شدهاستخراج های کد بررسی شامل سوم مرحلة .باشند خلاصه و چکیده
 آن مفهکومی  ماهیکت  طبقه هر های کد .است مفهومی های شباهت به توجه با ها آن بندی دسته
 هکدف  اسکاس  بکر  شکده  بنکدی  دسکته  مفاهیم از جدولی پایانی مرحلة در .کنند می بیان را طبقه

 .شود می مشخص پژوهش اساسی ساختار و ایجاد پژوهش،
 ککه  هاسکت  داده و فرایند ابزار، بودن مناسب معنای به کیفی  پژوهش در اعتباریابی

 شکد  اسکتفاده  شوندهمصاحبه با وارسی روش از ها یافته اعتباریابی منظور به پژوهش این در
 از نقکل  به ،1315) گوبا و لینکلن .است نظر مورد گروه با اطلاعات تأیید فرایند شامل که
 ککه  عکاملی  تنهکا  عنکوان بکه  شکوندگان  مصکاحبه  ککه  کردنکد  بیکان  (2114 ،1پتنیکک  و پندی
 بککه و شککوند مککی گرفتککه نظککر در بپردازنککد، پککژوهش یککک اعتبککار تقویککت بککه تواننککد مککی
 داده تفسکیر  در اشتباهات یا و واقعیت در اشتباهات تصحیح برای فرصتی کنندگان شرکت
 از رو، ایکن  از .افزایکد  مکی  پژوهشگر های تفسیر اعتبار به شوندهمصاحبه با وارسی .شود می

 شکرکت  آن در ککه  را گکویی وگفکت  از ای خلاصکه  ککه  شود می خواسته کنندگان شرکت
 در آنچه با را شدهثبت اطلاعات هماهنگی که است آن بر تأکید اینجا در .بخوانند داشتند
 و پنکدی ) شکود  تأییکد  هکا  یافتکه  اعتبکار  طریکق  این از تا کنند بررسی اند، کرده بیان مصاحبه
 (.2114 پتنیک،

‌ها‌یافته
 شکد  استخراج ها یافته از فرعی مضمون 11 و اصلی مضمون 1 کنندگانِ شرکت با مصاحبه از
 بکشند تصویر به بازنشستگی پدیدۀ از را پرورش و آموزش بازنشستگان تجربة توانند می که
 (.1 جدول)

  

                                                                                                                                        
1.  Pandey & Patnaik 
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 ها داده از شدهاستخراج فرعی و اصلی های مضمون  ‌8جدول
‌فرعی‌های‌مضمون‌اصلی‌های‌مضمون 

 ها چالش

 مالی های چالش. 1

 
 سلامت به مربوط های چالش. 2
 اضافی زمان چالش. 9
 بیهودگی احساس. 4

 ها راهبرد

 خود به اتکا. 1
 مجدد اشتغال
 همسر اشتغال
 قناعت

 گرایی معنویت. 2
 خدامحورانه نگرش

 زندگی گذران به تر هشیارانه نگرش

 جایگزین های فعالیت. 9

 اجتماعی تعاملات
 مسافرت مطالعه، ورزش،

 روزمره امورات
 زناشویی سازگاری

 نگری مثبت. 4
 زندگی ثمربخش های جنبه بر تمرکز

 محور مسئله نگرش

‌بازنشستگی‌های‌پیامد‌و‌ها‌چالش
 ککه  کننکد  مکی  تجربکه  را اصکلی   چکالش  چهکار  بازنشسکتگان،  ککه  داد نشکان  ها مصاحبه تحلیل
 احسکاس  و اضافی زمان چالش سلامت، به مربوط های چالش مالی، های چالش از اندعبارت
 .است شده داده توضیح کنندگان شرکت تجربة ابعاد این از یک هر ادامه، در .بیهودگی
 ایکن  در ککه  کردنکد  گکزارش  بازنشستگان بیشتر پژوهش، این در :مالی‌های‌چالش‌.8
 و تحصکیل  های هزینه موجود، سنتی و فرهنگی های ویژگی دلیلبه آنان خانوار هزینة دوران،
 .اسکت  ای پرهزینکه  دوران دوران، ایکن  و یابکد  می افزایش خانوار گسترش و فرزندان ازدواج
 قکرار  حاضکر،  پکژوهش  در کننکدگان  شکرکت  چکالش  تکرین  اصکلی  ککه  کرد اداعا بتوان شاید
 بیانکات  از بعضی .گیرد می نشئت آنان حقوق کاهش از که است اقتصادی تنگنای در گرفتن
 :است زیر شرح به کنندگان مشارکت
 که کسی و نیست زندگی های هزینه گویجواب بازنشستگان برای ای بیمه امکانات»
 مثکل  درآمکدهایی  ککاره،  راس تکو  ککه  زمکانی  چکون  بیچارگیشه؛ اول شه،می بازنشست تازه
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 روز و شکه مکی  حکذف  اینکا  همة شیمی بازنشست وقتی ولی داره؛ ...و کاریاضافه و سنوات
 ایجکاد  دانشگاه، و تحصیلات هزینة و شنمی بزر  ها بچه که شرایطیه در اینا همة .عزاداریه
 تکازه  بازنشستگی از بعد عمل مکافات .شهمی مطرح اونا مسکن و ازدواج ها، بچه برای شغل
 حمایکت  بازنشسکتگان  از شکاید  و بایکد  ککه  طکوری اون مکا  کشکور  در هکم  بیمه .شهمی شروع
 «.مشکلند در بازنشستگان همة و کنه نمی

 از ککه  کردنکد  بیکان  کننکدگان  مشکارکت  از برخکی ‌سـلامت:‌‌بـه‌‌مربوط‌های‌چالش‌.2
 بکا  دوره ایکن  طکی  آنان که است مشکلاتی ترین عمده از یکی سلامتی نقصان و کارافتادگی

 ...و حافظکه  ضکعف  قلبی، های بیماری پایین، یا بالا خون فشار کلیه، سنگ .هستند مواجه آن
 سکالیان  طکی  ککردن  ککار  سکن،  کهولت دلیلبه بازنشستگی سنین در زیرا هاست؛ آن جملة از

 در مختلفکی  بیمارهکای  ،...و گذشته عادات تمامی تر  و کار از ناگهانی جدایی یا متمادی
 شکود  مکی  سبب موضوع این .شود می بیشتر گذشته به نسبت شان پذیری آسیب و پدیدار آنان
 کننکد  اسکتفاده  دوره این موجود های فرصت از نتوانند و اند کارافتاده از کنند احساس آنان تا
 بکاره   ایکن  در کننکدگان  مشکارکت  هکای  گفته از بعضی .ببرند لذت خود فرادت اوقات از یا و

 پیکدا  مشککل  بکدنم  بیشکتر  و شکده  زیکاد  بکدنیم  ناراحتی بالا، رفته سنم چون» :از است عبارت
 «.کنم کار تونمنمی اومدن، بر مخارجم پس از حتی یا سرگرمی برای دیگه و کرده

 سکایر  کارمنکدان  ماننکد  پرورش و آموزش کارمندان که آنجا از‌اضافی:‌زمان‌چالش‌.9
 از و بازنشسکتگی  از پکس  مشغولند، منزل از بیرون فعالیت به را روز ساعات از بخشی ها سازمان
 همسکر  بکا  بیشکتری  زمان بودن و منزل در ماندن به نیز روز از بخش این خود، شغل دادن دست
 و شکود مکی  بیشکتر  هم به ها آن نزدیکی میزان همسر، بودن دار خانه صورت در و شود می سپری
 :کرد بیان ای کننده شرکت مثال، برای .کند می ایجاد آنان روابط در را هایی چالش
 مونکدم، مکی  خونکه  تکوی  مکن  روز طکول  در اینککه  خکاطر بکه  بازنشستگی زمان اوایل»
 بکه  منکو  ای بهانکه  هکر  به نشستممی خونه توی تا .میزد در زیاد و بود حوصلهکم خیلی خانومم
 گکاهی  .کردی خورد منو اعصاب نشستی، خونه تو چرا گفتمی و فرستادمی خونه از بیرون
 «.شدمی ما بین بحث سبب مسئله این هم

 دور شکغلی  هکای  فعالیکت  از بازنشسکتگان  بیشتر اینکه به توجه با‌بیهودگی:‌احساس‌.4
 از توانستند نمی اینکه از آنان از بسیاری .یابد می افزایش آنان فرادت اوقات بنابراین اند، شده
 در ککه  کردنکد  مکی  بیان و کردند می ناراحتی ابراز کنند، استفاده سودمندی نحوبه خود وقت
 دولت طرف از که کردند بیان آنان از برخی .دارند سرگردانی احساس بیکاری، افزایش اثر
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 از تکن  چنکد  بیانکات  .شکود  نمکی  گرفتکه  نظکر  در رفکاهی  و تفریحکی  امکانکات  هکی   آنان برای
 :است زیر شرحبه کنندگان شرکت
 امکروز  ولکی  گذره؛می زیادی هایسال .همند شبیه هات روز همة بازنشستگی از بعد»

 و رشکد  دیگه .کنهنمی تغییری هی  ما زندگی و شکله یک به ...و رفتار دذا، خواب، فردا، و
 گذشته با ما و نداره وجود ما زندگی در امیدی و آینده .افته نمی اتفاق ما زندگی در تغییری
 «.کنیم می زندگی خاطراتمون و

 دولت اگه .بشن سرگرم تا هستن وقتپاره کارای منتظر که داریم پیرمرد میلیون ده»
 بگکیم  بهشکون  داریکم،  بازنشسته میلیون 11 اگه فرض،به بگن و بده تشکیل ای جلسه یه بشینه
 هکم  .نمیکاد  پکایین  که آدم شخصیت داره، ایرادی چه .بدن آب ها چمن به بیان پار  تو مثلاا

 تکرین بکزر   چکون  .باشه تونهمی بازنشسته فرد اون برای خرجی کمک هم و شهمی سرگرم
 شکم مکی  بیککار  ام، پیری و بازنشستگی سن تو چون .بیهودگیه احساس دورۀ این برای چالش
 «.دیگران سربار و شممی مریض هم و میره سر حوصلم هم

 و بیهککودگی احسککاس بازنشسککته، افککراد بککه دیگککران دیککدگاه و نگککاه اوقککات گککاهی
 شکغلی،  موقعیکت  لحکاظ  بکه  اشتغال، زمان در بازنشسته فرد .کند می القاء آنان به را کفایتی بی
 بازنشسکتگی  اثکر  در امکا  اسکت؛  خانواده افراد و اطرافیان همکاران، نزد خاصی منزلت دارای
 ککه  انکد  ککرده  بیان بازنشستگان از بسیاری .شود می تغییر دچار اجتماعی لحاظ از وی پایگاه
 جامعکه  افکراد  سایر و خانواده افراد خود، سابق همکاران نزد آنان احترام بازنشستگی، از پس
 :کرد بیان ای کننده شرکت .است شده کمتر
 اگکه  داره وجکود  ککه  هایی رفاقت تو بساچه .پول شده زندگی مبنای حاضر حال در»
 حتکی  باشکی،  نداشکته  خوب موقعیت اگه دن،می سلامتو جواب باشه، خوب موقعیتش طرف
 از نکه،  یکا  داره ارزش انسکان  یکک  عنکوان بکه  طکرف  ببینن کنننمی نگاه حتی .دننمی جوابتم
 زنکدگی  قانون این .دیگران چه باشه فامیل چه کنن،می بتش باشه خوب وضعش مالی لحاظ
 «.ماست

‌بازنشستگی‌های‌چالش‌با‌سازش‌های‌راهبرد
 اشکاره  بازنشسکتگی  مشکلات و پیامدها با مواجهه در بازنشسته شخص راهبرد به مضمون این
 هکای  فعالیکت  گرایکی،  معنویکت  خکود،  بکه  اتککا ) اصکلی  مضکمون  دسکته  4 شکامل  ککه  کند می

 نگکرش  قناعت، همسر، اشتغال مجدد، اشتغال) فرعی مضمون 11 و (نگری مثبت و جایگزین
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 مطالعکه،  ورزش، اجتمکاعی،  تعکاملات  زنکدگی،  گکذران  بکه  تر هشیارانه نگرش خدامحورانه،
 و زنکدگی  ثمکربخش  هکای  جنبکه  بکر  تمرکز زناشویی، سازگاری و روزمره امورات مسافرت،
 .است (محور مسئله نگرش

 مخکارج  و حقکوق  میکان  ناهمکاهنگی  دلیکل بکه  بازنشسکتگان  از برخکی ‌خود:‌به‌اتکا‌.8
 حداقل بتوانند تا بیابند دیگری شغل خود، استراحت زمان از پوشیچشم با ناگزیرند زندگی
 یکا  بازنشسکته  ککه  هنگکامی  افکراد  ایکن  از بسکیاری  .کننکد  رفع را شان مالی مشکلات از بخشی
 در بیشکتری  متنکوع  هکای  فعالیکت  کردنکد،  می کار که هنگامی با مقایسه در شوند، می شغل بی

 نخسکت  :اسکت  مهکم  جهت دو از بازنشستگان برای راهبرد این که دارند خود فرادت اوقات
 از و کننکد  سکپری  مفیکدتری  صکورت بکه  را خکود  فرادکت  اوقکات  تکا  کنکد  می کمک افراد به

 در ککه  درآمکدی  ککاهش  مقابکل  در دوم .کننکد  دوری کارافتکادگی  از یا کفایتیبی احساس
 .کند می فراهم آنان زندگی برای را ای هزینهکمک شوند، می متحمل بازنشستگی نتیجة
 گفت شهمی .مشکله خیلی گیرن،می بیمه از بازنشستگان که کمی حقوق با زندگی»
 نیسکت،  گکو جکواب  زندگیشکون  اقتصکاد  چکون  .کردنکد  رجوع دوم شغل به بازنشستگان اکثر

 ککار  توانایی و گذشته ازشون سنی اینکه وجود با .کنند کار هم بازنشستگی از بعد مجبورند
 شرکتی آبدارچی یا و کنند مسافرکشی ممکنه .ندارند هم ای چاره ولی شده؛ کم کردنشون
 در اصکلیم،  شغل بر علاوه جوونیم زمان از من .نیست شخص این شأن در که حالی در بشن،
 مسافرکشکی  ککارم،  محکل  بکه  آمکدم ورفکت  مسیر توی .داشتم هم ای دیگه های شغل کنارش
 بلد اون واسطة به رو صنعت این من و بود فرش کار تو برادرانم از یکی علاوه، به .کردم می
 اگکه  مکن  .بکودم  وارد ککارم  ایکن  تکو  مکن  و بکود  سکاختمون  ککار  تکو  مکنم  دیگکة  بکرادر  .بودم
 بودم، فنی ادم یک چون نداشتم؛ هیچی الان کنم، زندگی بازنشستگیم حقوق با خواستم می
 «.ننشستم بیکار
 بکه  بازنشسکتگی  و دارم فعالیکت  جکا چنکدین  و ننشسکتم  بیککار  بازنشستگیم از بعد من»
 مثکل  افرادی برای خصوصاا بیکاری کنممی حس چون نبوده، ملموس من برای واقعی معنای
 همکة  بخواهیکد  و داشکتم  فعالیکت  هکم  دیگکه  هکای  حکوزه  تکو  اصکلیم،  شکغلی  کنکار  در که من

 ایه مسئله یه و مرگه با مساوی بگذارید، کنار بازنشستگی خاطربه روزه یک رو هاتون فعالیت
 شغلیه زندگی واقعی پایان معنای به هم سالانهم با گذراندن وقت .نیست پذیرفتنی اصلاا که
 .(اشتغال سرگرمی جنبة) «متنفرم قضیه این از من که

 هکای  راهبکرد  از یککی  نیز همسر اشتغال کنندگان، مشارکت از یکی بیانات به توجه با
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 دسکت  از را ککردن  کار توانایی بازنشسته فرد که شرایطی در خصوصبه مالی مشکلات رفع
 عنکوان بکه  نیکز  همسکر  درآمکد  از خکانگی  مشکادل  ایجکاد  بکا  تواند می بازنشسته فرد .است داده
 .کند استفاده زندگی مخارج هزینة کمک
 خونکه  تکو  ککه  بافتنی ماشین با خانومم بود، شده سخت برام کردن کار دیگه که من»
 از بازنشسکتگی،  از بعکد  ککه  شده سبب همین .داره درآمد من چندبرابر و کنهمی کار داریم،
 .«کنیم زندگی تر راحت و نخوریم بر مشکل به مالی لحاظ

 عدم یا و هایشان توانایی کاهش دلیلبه مجدد اشتغال امکان بازنشستگان مواقع برخی
 راهبردی سومین بنابراین، .ندارند بازنشستگان به دولت سوی از شغلی های فرصت تخصیص
 اساس بر .است قناعت کردند، اشاره آن به مالی های چالش حوزۀ در کنندگان مشارکت که
 هکای  توانکایی  ککاهش  و کهولکت  دوران بکا  بازنشستگی شدن مصادف با بازنشستگان، بیانات
 آنکان  هکای  راهبکرد  از یکی درآمدزایی، منظوربه شان شغلی های فعالیت تداوم برای جسمانی
 در خکود  مکالی  امکانات از استفاده و ها هزینه در روی زیاده از اجتناب طریق از کردن قناعت
 :کرد بیان ای کننده شرکت مثال، برای .است خود نیاز مورد و ضروری مصارف جهت
 بایکد  یکا  انسکان  .دادم تغییکر  زنکدگیمو  سکبک  دیگکه  نکدارم،  درآمدی دیگه دیدم وقتی»
 مخکارجمو  ککه  شکدم  مجبکور  مکنم  .کنکه  کم رو مخارجش و ها هزینه باید یا بالا ببره درآمدشو
 «.کنم بیشترش بتونم که ندارم درآمدی من چون .بشه هماهنگ درآمدم سطح با تا پایین بیارم

 از بسکیاری  ککه  هکایی  راهبکرد  از یککی  عنکوان بکه  گرایکی  معنویکت ‌گرایـی:‌‌معنویت‌.2
 بکه  نگکرش  معنکای  به آورند، می روی آن به دوره این مشکلات با سازش جهت بازنشستگان

 کننکدگان  مشکارکت  بیانکات  اسکاس  بکر  .دهکد  مکی  امید و آرامش فرد به که است انسان و دنیا
 بکه  تکر  هشکیارانه  نگکرش  و خدامحورانکه  نگکرش  مضکمون  دو بکه  را گرایکی   معنویت توانیم می

 .کنیم تقسیم زندگی گذران
 موجکود  شکرایط  بکا  را خودشان تا کنند می تلاش بازنشستگان خدامحورانه نگرش در
 هکا  آن بکه  خکدا  بکا  ارتبکاط  که کردند بیان کنندگان شرکت بیشتر اساس همین بر .دهند تطبیق
 ایمکان  و توککل  وجود با که کردند بیان آنان .افزاید می آنان تحمل قدرت بر و دهد می امید
 موجکود  تنگناهکای  و هکا  چکالش  بکر  تا خواهند می خدا از و کنند می آرامش احساس خدا، به
 .آیند فائق

 ککار  چکون  بکرام؛  مثبتیکه  کار این گممی کنم،می عبادت خدا راه در شینممی همیشه»
 و هسکتیم  ضکعیف  هکا،  آدم ما .کنممی توکل خدا به مشکلاتم تو .آدنمی بر دستم از ای دیگه
 «.کنهمی کمک و دهمی قدرت ما به که خداست فقط



‌869...‌‌‌‌‌‌های‌سازش‌با‌بازنشستگی‌‌راهبرد

 

 بکه  تکر  هشکیارانه  نگکرش  شود، می مطرح گرایی معنویت بحث در که مضمونی دومین
 خکود  زنکدگی  در معنکا  یکافتن  دنبکال بکه  دوران ایکن  در بازنشسکتگان  که است زندگی گذران
 عمکر  شکود،  می زمانهم پیری و کهولت دوران با بازنشستگی دوران اینکه به توجه با .هستند
 در  را عمکر  محکدودیت  و کنکد مکی  پیکدا  بیشکتری  ارزش بازنشسکته  افکراد  بکرای  زندگی و
 بکرای  و شکوند مکی  تکر  حسکاس  خکود  هکای  روز گذران به نسبت افراد اساس، این بر .کنند می

 هکای  ارزش رعایکت  بکا  و نکد ا قائکل  بیشکتری  ارزش گذشکته  به نسبت خود روزانة های فعالیت
 .هستند خود زندگی به معنابخشی پی در اخلاقی
 ست؛دیگه کارهای و خانوادگی و مالی مسائل درگیر فکرش جوونیش زمان انسان»
 ای دیگکه  دنیای که کنهمی فکر این به وقتی رهمی بالا سنش و شهمی پیر و بازنشسته وقتی اما
 خکدای  بکا  و نکده  انجکام  بکدی  ککارای  کنکه مکی  سعی اونجا، بره باید نهایت، در که هست هم

 نکنه؛ ظلم خودش و اش خانواده دیگران، به و بده انجام خوب کارای و باشه صادق خودش
 «.خودش نه دیگرانه برای مردن که کنهمی تصور جوونی زمان در انسان ولی

 ککه  فکامیلی  سکراغ  رممکی  روزی یکه  مثکال،  بکرای  ککه  اینه دنیا توی من لذت بهترین»
 اگکه  یکا  و ککنم  او بکه  مالی کمک که اینه لذتم ترینبزر  نداره، خوبی مالی وضع دونم می
 خیکابون  از بگیرم دستشو بتونم و داره کمک به نیاز رفتن راه توی حتی که مردیپیر به بتونم
 کفکایتی بکی  و بیهکودگی  احسکاس  شهمی سبب کارایی همچین، .بخشه لذت برام کنم، ردش
 «.ام زنده هنوز و نکنم

 از را دیرشکغلی  متنکوع  هکای  فعالیکت  بازنشسکتگان،  برخکی  جـایگزین:‌‌هـای‌‌فعالیت‌.9
 تکوانیم  مکی  ککه  کردند می معرفی بازنشستگی از حاصل فرادت اوقات با مواجهه راهکارهای

 امکورات  و مسکافرت؛  و مطالعه ورزش، اجتماعی؛ تعاملات کلی دستة سه به را ها فعالیت این
 آزاد سکاعات  از بخشی برای بتوانند آنان تا شود می سبب شدهذکر امور .کنیم تقسیم روزمره
 .یابند دست خود زندگی از رضایتی احساس به و کنند ریزی برنامه را خود روزانة
 خویشکاوندان  و دوسکتان  بکا  اجتمکاعی  تعاملات داشتن بازنشستگان، بیانات به توجه با
 بیکرون  محکیط  با ارتباط فرد که شرایطی در .دارد ارتباط مثبت پیری با بازنشستگی دوران در
 احساس و شدن منزوی از همسالان و دوستان با تعامل دهد،می دست از را خود همکاران و

   کند می جلوگیری بازنشسته فرد تنهایی
 گکدا  پسکر  یککی  و باشکه  شاه پسر یکی ما روابط تو و هستن من صبور سنگ دوستام»
 مکن  برای اگه مثلاا باشیم؛  داشته مقام خدا پیش که اینه مهم و هستیم یکی هممون نداره، معنا
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 شکیم مکی  سکبک  طکوری ایکن  .گیکرم می کمک ازشون من بیاد، پیش زناشویی یا مالی مشکل
 «.خونه گردیمبرمی وقتی

 مطالعه و مسافرت چون هایی فعالیت به خود های گفته طی کنندگان شرکت از برخی
 بکه  بازنشسکتگان  ککه  اسکت  هکایی  فعالیکت  جملکه از مسکافرت  .کردند اشاره روزمره امورات و

 دوران در هککا اسککترس کککاهش و خسککتگی رفککع روزمرگککی، حالککت از شککدن خککارج منظککور
 و روزنامکه  یکا  کتکاب  مطالعکة  قبیل از هایی فعالیت آن بر علاوه .پردازند می آن به بازنشستگی

 خکود  فرادکت  اوقکات  گذران در فرد به تنهانه کنند، می ایجاد ذهنی درگیری که جدول حل
 نگکه  هوشکیار  و فعکال  سکبب  حافظکه،  ضکعف  و سکن  افزایش به توجه با بلکه کند؛ می کمک
 شود. می بازنشستگان در مغز و ذهن داشتن
 پسککرم مککن اون، بککر عککلاوه .دممککی انجککام رو خونککه کککارای هسککتم خونککه تککو وقتککی»
 «.گردیممی و پیشش ریممی هم رو سال از ماه پنج چهار، و استرالیاست
 ککه  خریکدی  یکا  کاری اگه .خونه از بیرون میام خورم،می صبحانمو که روز هر من»
 بعدشم .دممی انجام عادیمو کارای .دممی انجام رو هام بچه کارای یا داشتیم خونه به مربوط
 نباشکم،  بیککار  اینککه  بکرای  خونکه  تو ها شب .مسجد یا مغازه پار ، تو میرم داشتم وقت اگه
 تکو  ذارممکی  پکامو  و ککوه  رممکی  بگیکره،  دلکم  خیلکی  هم اگه .خونممی زیاد دینی های کتاب
 «.شه خوب حالم تا رودخونه
 ککار  و سن کهولت دلیلبه بازنشستگی سنین در که کردند بیان بازنشستگان از تن چند
 و سکلامتی  حفظ برای که اند داده دست از را خود جسمانی سلامت متمادی، سالیان طی کردن
 حفکظ  در مهمی نقش فیزیکی منظم فعالیت .آوردند روی کردن ورزش به خود، بدنی توانایی
 .دهد می کاهش را دیگر های بیماری به ابتلا احتمال و دارد فرد جسمانی سلامت افزایش و

 رو دکذایی  هکر  من اگر و بالا رفته سنم چون .کنممی روی پیاده ساعت یک روزی من»
 سربارشکون  اگکه  .شممی هامبچه سربار و شممی مریض باشم، نداشته فعالیت بخورم، قدیم مثل
 «.باشم خودم مواظب باید همینم برای .هامبچه هم و کشممی زجر خودم هم بشم،

 بعضکی  .کنکد  می کمک نیز بازنشستگان زناشویی سازگاری به جایگزین های فعالیت
 اشکاره  انکد،  برخورده بازنشستگی از پس خود همسر با که ای تازه مشکلات به بازنشستگان از

 همسرشکان  با و خانه در را بیشتری زمان بازنشستگی از پس بازنشستگان اینکه دلیلبه .کردند
 میکان  پکیش  از ککه  هکایی  تقکاوت  حتکی  و یابد می افزایش زناشویی مشکلات کنند، می سپری
 .شود می تر پررنگ دوران این در داشت، وجود زوجین
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 خیکل  گفکتم  مکنم  .بشکینم  دلکش  ور دکروب  تکا  صکبح  از من که نداشت عادت چون»
 ظهکرم  از بعکد  دوسکتام،  پیش رممی ظهر تا صبح از حداقل برم، تونمنمی که کار سر خوب،
 خونکه  از بیرون من شب 3 یا 1 ساعت تا .خونه از بیرون رممی نماز و ناهار و چرت یه از بعد
 دوری .مکن  برای هم و همسرم برای هم داره تازگی خونه گردممی بر وقتی اینجوری .هستم
 «.دوستی و

 هیجانکات  بکر  تمرککز  نگکر  مثبت شناسیروان اساس بر که نگری مثبت‌نگری:‌مثبت‌.4
 و زنکدگی  کیفیکت  بکر  زیکادی  تکأثیر  اسکت،  مثبکت  هکای  موقعیکت  و مثبت های ویژگی مثبت،
 زیکرا  دارد؛ شکدن،  پیکر  بکه  مثبکت  دیکدگاه  بکا  بازنشستگان خصوصاا و افراد  سلامتی همچنین،
 و روانکی  جسکمی،  لحکاظ  از را افکراد  زندگی و است تأثیرگذار روان سلامت بر نگری مثبت

 اندیشکی  مثبت توانیم می کنندگان شرکت بیانات به توجه با .دهد می قرار تأثیر تحت اجتماعی
 دو بکه  کردنکد،  مطکرح  بازنشسکتگی  هکای  چکالش  با سازش های راهبرد از یکی عنوانبه که را

 ر.محومسئله نگرش و زندگی ثمربخش های جنبه بر تمرکز :کنیم تقسیم فرعی مضمون
 یعنکی  اسکت؛  خکود  زنکدگی  ثمکربخش  های جنبه بر تمرکز نگری، مثبت از جنبه یک
 سکبب  و رفتکه  پکیش  خکوبی بکه  هکا  آن زندگی در که کنند می تمرکز چیزهایی بر بازنشستگان

 .ببینند ثمربخش را خود زندگی تا شوند می
 ککار  و کشکیدیم  زحمت عمری یه چون .بودم خوشحال شدم،می بازنشسته اینکه از»
 دیگکران  بکه  ککه  هکم  اونجکایی  از .کنکیم  استراحت تونیممی و شیممی بازنشسته حالا کردیم،
 خکوبی  دوران وایستادم، خودم پای رو و مستقلم کاملاا دارم، خوبی های بچه ... نیستم محتاج
 «.دارم

 بازنشسکتگان،  بیانکات  طبکق  اسکت،  محکور مسکئله  نگرش به مربوط که مضمون دومین
 مشککلی  یکا  مسکئله  یکک  مثابکة بکه  را بازنشستگی فرد، آن طی که دارد نگرشی اتخاذ به اشاره
 داشکتن  نظکر  در بکا  .کرد مقابله آن پیامدهای با فعال رویکردی با باید که کندمی تلقی عادی
 دارای ککه  افکرادی  مواجهند، ها آن با بازنشستگی هنگام در کنندگان شرکت که هایی چالش
 تکا  برآینکد  روپکیش  هکای  چالش پس از توانند می تر راحت هستند، رویکردی و نگرش چنین
 .ندارند رویکردی چنین که افرادی
 مثکل  .زد دور رو ها چالش باید که معتقدم من ولی چالشه؛ یک اینکه با بازنشستگی»
 پکس  کنکه،  سوراخ رو سنگ لحظه اون تونهنمی گیره،می قرار آب مسیر در که سنگی اینکه
 کنکیم  مقاومکت  جلکوش  زیکاد  نبایکد  .بکریم  و بزنیم دور باید هم ما پس .زنهمی دور رو سنگ
 .«کنیم می نابود خودمونو وگرنه
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‌گیری‌‌نتیجه
 بازنشسکتگی  بکا  سازگاری برای بازنشستگان که است این از حاکی حاضر پژوهش های یافته
 اسکتفاده  نگکری  مثبکت  و جکایگزین  هکای  فعالیت گرایی، معنویت خود،به اتکا راهبرد چهار از
 مجکدد  اشکتغال  قالکب  در کننکدگان  مشکارکت  بیانکات  اسکاس  بکر  ککه  خکود بکه  اتککا  .کنند می

 روی پکیش  اقتصکادی  هکای  چکالش  به شد، مطرح قناعت نیز و همسر اشتغال یا و بازنشستگان
 بکه  بازنشسکتگان  تمایکل  بررسکی  بکه  پژوهشی در (2114) بیهر و بنت .دارد اشاره بازنشستگان
 افکراد  تمایکل  هکای  کننکده  بینکی  پکیش  ککه  یافتنکد  دست نتیجه این به و پرداختند مجدد اشتغال
 هکای  یافتکه  به توجه با .است شناختیروان و اقتصادی عوامل شامل مجدد، اشتغال به بازنشسته
 اشکتغال  پکرورش،  و آموزش مرد بازنشستگان تجارب گرفتن نظر در با و پیشین های پژوهش
 وجکود بکه  توجکه  بکا  نخسکت  اسکت؛  مهکم  بازنشستگان برای جهت چند از بازنشستگی از پس
 آور، نکان  عنکوان بکه  مرد وظایف مردان، و زنان مختص وظایف تعریف و جنسیتی های کلیشه
 تشککیل  را آنان هویت از بخشی شغل و شود می تلقی منزل از بیرون در او های فعالیت حیطة
 لحکاظ  از را بازنشسکته  فرد است، شغل تر  معادل که بازنشستگی اساس، همین بر .دهد می
 تا است مناسبی گزینة مجدد اشتغال شرایط این در که دهد می قرار تأثیر تحت شناختیروان
 از و بازیابنکد  کردند، می تعریف خود شغل واسطةبه که را خود هویت از بخشی بتوانند افراد
 لحکاظ  بکه  دولتکی  هکای  سکازمان  در اشکتغال  دوم .شکوند  خکارج  آمکده  وجکود به هویتی بحران
 سکاعات  از اعظمکی  بخکش  ککردن  پکر  لحکاظ  از هکم  و مکالی  جنبة از هم آن، بودن وقت تمام
 بازنشسکتگی  واسکطة  به افراد حقوق از درصدی بازنشستگی هنگام در .است مهم فرد، روزانة
 ککه  شغلی علاوه، به .کند می روبهرو اقتصادی های چالش با را بازنشستگان و یابدمی کاهش
 شده حذف داد، می اختصاص خودبه را فرد روزمرۀ ساعات از زیادی زمان سالسی مدتبه
 ککه  استخدامی پل یا مجدد اشتغال شرایطی چنین در .است  مواجه زیادی آزاد زمان با فرد و
 کمکک  بازنشسکتگان  بکه  گیکرد،  مکی  انجکام  خوداشکتغالی  یکا  و وقتپاره وقت،تمام صورتبه
 فصل وحل است، بازنشستگی نتیجة که را فرادت اوقات و اقتصادی بحران بتوانند تا کند می
 کمکک  افکراد  بکه  اسکتخدامی  پکل  که کردند بیان خود پژوهش در (2112)1کیل و کار .کنند
 ادامکه  درآمکدزایی  بکه  آن کنکار  در و گیرنکد  ککار به را خود تخصص و ها مهارت که کند می
 .دهند

 توانکایی  هکا،  فعالیکت  ککاهش  و سن افزایش دلیلبه بازنشستگی از پس افراد از برخی
                                                                                                                                        
1.  Carr & Kail 
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 بکا  یکا  و درآمکدزایی  منظکور  به شغلی های فعالیت ادامة به قادر و یابدمی کاهش شان جسمانی
 قناعکت  بکه  شکرایطی  چنکین  در ککه  نیسکتند  خکود  فرادت اوقات گذراندن و سرگرمی هدف
 ی راهبکرد  عنکوان بکه  ککردن  قناعکت  بر مبنی پژوهشی های یافته چهاگر .آورند می روی کردن
 از راهبکردی  چنکین  اما نشد؛ یافت پیشین های پژوهش در اقتصادی های چالش با مواجه برای
 «نبکودن  دیگکران  سکربار » از پرهیکز  و خکود  بکه  بکودن  متکی بافت در که دارد اهمیت نظر این
 برجسکته  هکایی  رویکه  بکه  توجه و بازنشستگان نفسعزت اهمیت که اینجاست .شود می مطرح
 اطرافیکان  به وابستگی عدم و نفس عزت فردی، استقلال حفظ در را بازنشستگان که شود می
 .دهند یاری

 بکا  مصکاحبه  طکی  .اسکت  همسکر  اشکتغال  بکا  مکرتبط  خکود  بکه  اتکا مضمون از سوم بُعد
 و جسکمانی  هکای  توانکایی  کاهش دلیلبه که کردند اشاره بازنشستگان از برخی بازنشستگان،
 بکرای  ای زمینکه  کردن فراهم به اقتصادی، های چالش با رویارویی منظور به و سلامتی نقصان
 و وینکککور کککه پژوهشککی در .آورنککد مککی روی او هککایی توانککایی از اسککتفاده و همسککر اشککتغال
 و افسکردگی  بکا  درونکی  رابطکة  اقتصکادی،  فشکار  ککه  دریافتند دادند، انجام (1336) همکاران
 اشکاره  بازنشستگی دوران در مهمی مسئله به پژوهش این های یافته .دارد زناشویی تعارضات
 توجکه  با و اساس این بر .دهد می قرار تأثیر تحت را زوجین روابط اقتصادی فشار که کند می
 فکرد  ککه  زمکانی  در ککه  یافکت  دسکت  نتیجکه  این به توان می کنندگان مشارکت گزارشات به

 مشککلات  و هکا  فشکار  ککاهش  بکه  تنهکا  نکه  همسکر  اشکتغال  نیست، کردن کار به قادر بازنشسته
 اما ؛ کند می کمک نیز اقتصادی مشکلات از ناشی زناشوییِ تعارضات رفع به بلکه اقتصادی
 آن، بکا  رویکارویی  چگکونگی  و بازنشسکتگی  هکای  چکالش  بحکث  در پیشکین،  های پژوهش در

 بکه  مربکوط  هکای  چکالش  در دخیکل  عوامکل  از یککی  عنکوان به شادل زوجین در همسر اشتغال
 ککه  پژوهشکی  در مثکال،  طکور به .است شده مطرح بازنشستگان اضافی زمان و فرادت اوقات
 انکداختن  تعویق به تمایل شادل، زوجین در که کردند بیان دادند، انجام (2113) هو و رایمو

 دارد اشکاره  مشکتر   بازنشسکتگی  روند به مسئله این .است بیشتر مردان سوی از بازنشستگی
 خکود  بازنشستگی شود، بازنشسته آنکه جایبه که دهد ترجیح است ممکن شوهر معمولاا که
 اوقکات  و ککرده  هماهنکگ  همسکرش  با را خود بازنشستگی زمان بتواند تا اندازد تعویق به را

 طکی  در پکژوهش  ایکن  در امکا  کنکد؛  سکپری  همسکرش  بکا  را خکود  بازنشستگی دوران فرادت
 .شد پدیدار همسر اشتغال مسئلة از دیگری وجه شد، انجام که مصاحباتی
 را بیشکتری  زمکان  بازنشسکته  فرد بازنشستگی، دوران در اینکه به توجه با آن، بر علاوه
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 اشکتغال،  زمکان  بکا  مقایسکه  در کنکد،  مکی  سکپری  (بازنشسکته  یکا  دار خانکه ) همسکر  با و منزل در
 سکابق  مشککلات  و مسکائل  شکرایط  ایکن  در است ممکن .کند می تجربه را بیشتری تعارضات
 (2111) 1یورگاسکون  و دو پکژوهش  البتکه،  .کند  پیدا بروز ای تازه مسائل یا و شود تر پررنگ
 پکیش  زناشویی شرایط است ممکن بازنشستگی که است این از حاکی زوجین روابط دربارۀ
 کیفیکت  دارای بازنشسکتگی  از پکیش  زوجکین  اگکر  عبکارتی،  به .کند تشدید را بازنشستگی از

 حالی در یابد، می افزایش بازنشستگی با آنان زناشویی روابط کیفیت بودند، بالایی زناشویی
 رابطکة  کیفیکت  بازنشسکتگی  از پس کردند، تجربه را پایینی زناشویی کیفیت که زوجینی که

 ککه  افکرادی  زناشکویی  های چالش که است شرایطی چنین در .یابد می کاهش آنان زناشویی
 از بعضکی  و شکود مکی  بیشکتر  بازنشستگی نتیجة در ندارند، ای مندانه رضایت زناشویی زندگی

 .کنند می انتخاب همسر از بودن دور جهت در را هایی راهبرد بازنشستگان
 نگکرش  و خدامحورانکه  نگرش بُعد دو به که پژوهش این در گرایی معنویت مضمون

 تأکیکد  زنکدگی  در معنکا  و اهکداف  داشکتن  بکه  شکود،  می تقسیم زندگی گذران به تر هشیارانه
 گکوی  پاسکخ  تواند می معنویت و مذهب .است متعالی و معنادار مفاهیم دربردارندۀ و کند می

 سکالمندان  زنکدگی  در معنکاداری  احسکاس  ایجکاد  بکه  و باشد سالمندان شناختی روان نیازهای
 را زنکدگی  از دوره ایکن  ناپذیر اجتناب کمبودهای سالمندان شود سبب همچنین، .شود منجر
 و سکالمندی  دورۀ در خکدا  بکا  ارتبکاط  عنکوان  بکا  خکود  پژوهش در (1936) معتمدی .بپذیرند

 اهمیکت  خکدا  بکا  ارتباط برای جهت آن از سالمندان که یافت دست نتیجه این به بازنشستگی
 در و اجتمکاعی  رشکد  فکردی،  رشکد  خکود،  نیازهای ارضای راستای در را آن که هستند قائل
 بکا  تواننکد  مکی  خکدا  بکا  ارتبکاط  طریکق  از و داننکد  مکی  خکود  شخصکی  آرامش احساس نهایت،
 بکه  توجکه  بکدون  سکالمندان  برخکی  آنککه  ضکمن  .کننکد  کسکب  را منکافعی  و مقابله مشکلات
 بکا  ارتبکاط  روش تنها را عبادت سالمندان .دانند می مهم را خدا با ارتباط صرفاا آن، پیامدهای
 دیگکران،  به خدمت خاص، های موقعیت در قرارگرفتن لزوم به توجه ضمن و دانند نمی خدا
 درواقکع،  .داننکد  مکی  میسکر  را خکدا  با ارتباط نیز فعالیت طریق از کلی طور به و خیر کار انجام
 ککه  کنکد  می کمک افراد به است، خدامحورانه نگرش با مرتبط که گرایی معنویت بُعد یک
 بسکیاری  .برسکند  آرامکش  به و باشند متصل لایتناهی قدرت یک به زا استرس شرایط برابر در
 مانند زندگی های چالش با مواجهه در معنویت به پرداختن بر مبنی را شواهدی ها پژوهش از

 و اسککای  یکامپول ) بینایی نقص ،(2111ارل، از نقل به ،2111 بک، و بوشر) آلزایمر بیماری

                                                                                                                                        
1.  Dew & Yorgason 
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 ارل، از نقکل  به ،2114 همکاران، و لابمیر) سرطان ،(2111 ،1ارل از نقل به ،2111 همکاران،
 اند. کرده ارائه (2111

 هدفمنکدی  و داشکتن   جهت به که زندگی گذران به تر هشیارانه نگرش دیگر سوی از
 سکوق  دهکد،  مکی  معنکا  او زنکدگی  بکه  که اموری سمتبه را بازنشسته فرد دارد، اشاره زندگی
 حساسکیت  فکرد  شکود  مکی  سکبب  ککه  اسکت  نگرشکی  راهبکرد  یک این منظر، یک از .دهد می

 بکا  ککه  حساسکیتی  باشکد،  داشکته  زنکدگی  دیگکر  رویکدادهای  و عمکر  گکذر  بکه  نسبت بیشتری
 از .دهکد  مکی  رویدادها و زندگی به متفاوتی معنای و است همراه والاتری بینش و خردمندی
 برای فرصتی هر از بازنشستگان تا شود می سبب که است عملی راهبرد یک این دیگر، منظر
 احسکاس  از و کننکد  اسکتفاده  دیگکران  بکه  کمکک  جملکه از ثمکربخش،  و ارزنکده  کاری انجام

 یابند. رهایی کنند، تجربه شان زندگی سوم عصر در است ممکن که معنایی بی و بیهودگی
 ابعکاد  بکر  بیشکتر  شده، انجام بازنشستگی با سازگاری بحث در که پیشین های پژوهش

 هکای  پکژوهش  امکا  اسکت؛  بوده متمرکز بازنشستگی دوران برای مالی ریزی برنامه و اقتصادی
 در مشکارکت  سلامتی، چون عواملی به آن کنار در و کردند اقتباس نگر کل رویکردی اخیر
 عنکوان بکه  و نمکوده  توجکه  اجتمکاعی  هکای  حمایکت  و فرادکت  اوقکات  بکه  مربکوط  های فعالیت
 هکای  فعالیکت  پکژوهش،  ایکن  در .انکد  ککرده  مطکرح  بازنشسکتگی  با سازش های کننده بینی پیش

 در .اسکت  شکان  فرادکت  اوقات گذراندن برای افراد ریزی برنامه چگونگی با مرتبط جایگزین
 جکایگزین  هکای  فعالیکت  و تغییکر  آنکان  برای شغل معنای یابد، می افزایش دافرا سن که زمانی
 اوقکات  کل، طوربه .کند می پیدا بیشتری اهمیت است، فرد فرادت اوقات به مربوط که شغل
 جکایگزین  هکای  گزینکه  بررسکی  بکه  افکراد  و هاسکت  فعالیت انتخاب و آزادی با مرتبط فرادت
 .بگذراننکد  دارنکد،  اختیکار  در ککه  را آزادی زمکان  چگونه که گیرند می تصمیم و پردازند می

 وضکعیت  بهبکود  بکه  بازنشسکته  و مسکن  افراد زندگی در فرادت اوقات رشدبهرو نقش امروزه
 از .کنکد  مکی  کمکک  بازنشسکتگی  هکای  سال شدن تر طولانی و بیشتر زندگی به امید سلامتی،
 و رشد برای زمانی زندگی سوم عصر اینکه بر مبنی دارد، وجود اجتماعی تأکید یک طرفی
 بعکدی  هکای  سکال  در معنکادار  های فعالیت رشد بردارندۀ در تأکید این که است فردی تکامل
 .(2115 ،2داگلاس و دورفمن از نقل به ،1335 فیلیپسون، و برنارد) است

 بازنشسکتگان  ککه  اسکت  جکایگزینی  های فعالیت زمرۀ در اجتماعی تعاملات گسترش

                                                                                                                                        
1.  Earl 

2.  Dorfman & Douglas 
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 در .اسکت  اثرگکذار  آنکان  بهزیسکتی  بکر  و کننکد  مکی  دلبه خود تنهایی احساس بر آن واسطةبه
 اثکرات  بررسکی  بکه  (2114 فیلکی،  و چکن  از نقکل  بکه  ،2111) همککاران  و ککاکیوپو  پژوهشی
 جمعیککت روی پککژوهش نتککایج و پرداختنککد تنهککایی احسککاس شککناختیروان و جسککمانی
 ضکعف  و افسکرگی  افزایش خون، فشار افزایش با تنهایی احساس که داد نشان سالخوردگان
 در ککه  اسکت  اجتمکاعی  روابکط  تنهکایی  احسکاس  مقابل، نقطة .است مرتبط جسمانی سلامت
 زنکدگی،  شکریک  بکا  روابکط  صکورت به که شود می تعریف روزمره اجتماعی تعاملات قالب
 (.2119 ،1فیلکی  و چکن  از نقل به ،1334 سیم، و برکمن) کند می پیدا نمود دوستان و خانواده
 ککاهش  را شکدن  منکزوی  و تنهکایی  احساس دوستان و همسر سوی از اجتماعی های حمایت
 احسکاس  ککاهش  بکر  تکری  قکوی  اثکرات  دوسکتان،  بکا  مقایسه در همسر های حمایت و دهد می
 نتیجکه  ایکن  بکه  خکود  پکژوهش  در (1912) ماهکانی  زادۀ بنکا  (.2119 فیلی، و چن) دارد تنهایی
 روان سکلامت  بکر  مشکتر   طوربه یکدیگر با نفس به اعتماد و اجتماعی روابط که یافت دست
 در اجتمکاعی  روابکط  میکزان  ککه  دهکد  مکی  نشان روشنیبه و دارند تأثیر بازنشستگان و سالمندان
 محکیط  با سازگاری و خود از خوشایندی تصور یعنی بالا، نفس به اعتماد بازنشسته که شرایطی
 و پکور  علکی  .باشکد  داشکته  او روان سکلامت  در مؤثری نقش تواند می کند، می تجربه زمانهم را

 بکر  را تکأثیر  بیشکترین  عکاطفی،  حمایکت  ککه  دریافتنکد  خود پژوهش نتیجة در (1911) همکاران
 بعُکد  بکا  را بسکتگی هکم  بیشکترین  اجتمکاعی  حمایککت  انکواع و داشکت سکالمندان زندگی کیفیت
 در سکلامت  کنندۀتعیین اجتماعی عوامکل بکه توجکه بنکابراین، .داشتند زندگی کیفیت اجتماعی
 .است بالایی اهمیکت دارای اجتمکاعی هکای حمایکت جملکهاز بازنشستگان، و سالمندان
 هکایی  فعالیکت  دربردارنکدۀ  ککه  روزمکره  امکورات  کنندگان، مشارکت بیانات اساس بر
 از خکارج  و داخکل  در خکود  شخصی های کار انجام منزل، امورات در همسر به کمک چون
 هکایی  فعالیکت  چنکین  بکه  را خکود  آزاد زمکان  از بخشکی  تکا  کنکد  مکی  کمک آنان به ،...و خانه

 دهنکد،  ادامکه  فعالیکت  بکه  کننکد،  رسکیدگی  خکود  امکورات  به طریق این از تا دهند اختصاص
 خکود  زنکدگی  در را پویایی و دهند افزایش خانه از خارج محیط و همسر با را خود تعاملات
 سکلامتی  حفکظ  به و نکنند تجربه را کارافتادگی از هایی فعالیت چنین واسطة به تا کنند حفظ
 عوامکل  بکر  مبنکی  خکود  پژوهش نتیجة در (1931) همکاران و تقدیسی .کنند کمک نیز خود
 تعکاملات  چون عواملی به بازنشستگی و سالمندی دورۀ در سالم زندگی سبک بر گذارتأثیر

 .کردند اشاره زندگی روزمرۀ عادات و معنویت اجتماعی،

                                                                                                                                        
1.  Chen & Feeley 
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 ورزش، گیرنکد،  مکی  قکرار  جایگزین های فعالیت حوزۀ در که هایی فعالیت از سوم دستة
-بکه  و اثرگذارند بازنشستگان نشاط و سلامتی بر ای گونهبه یک هر که است مسافرت و مطالعه

 نقکل  بکه  ،2114 شکلدون، ) دارند ارتباط زندگی از دوره این در بازنشستگان شادی با مثبتی طور
 و ورزش نقکش  به (1916) سالاری چون هایی پژوهش علاوه به (.2117 همکاران، و 1کالوو از

 (1939) همککاران  و خضری استقامتی، توان و عضلانی قدرت افزایش در ورزشی های فعالیت
 زمکان  و حرکتکی  کک  روانکی  و فیزیولکوژیکی  مثبکت  تغییکرات  بکر  بکدنی  فعالیت و ورزش تأثیر به

 بکودن  اثرگکذار  بکه  (1932) همککاران  و پکور حکمتی سالمندان، و بازنشستگان پاسخ و واکنش
 عنکوان بکه  رایکج  هکای  درمکان  دیگر کنار در مکمل و مؤثر ای شیوه عنوانبه افسردگی بر ورزش
 اند. کرده اشاره افسردگی کاهش در عارضهکم و دیردارویی درمان یک

 در تهرانکی  سالمندان تجارب» عنوان با خود پژوهش در (1913) همکاران و رحیمی
 و بازنشسکتگی  دوران بکرای  ریککزی  برنامککه  ککه  دریافتنکد  «تفریحکات  و فرادکت  اوقات زمینة

 سکالمندان  روانککی  و جککسمی  سککلامت  ارتقککای  سککبب  ککه  باشد ای گونهبکه بایکد سالمندی
 و ایجکاد  فرادکت،  اوقکات  هکای  فعالیکت  و تفریحککی  مناسکب  فضاهای و امکانات تأمین .شود

 و اجتمکککاعی رویکککرد بککا روزانککه مراکککز ایجککاد سککالمندان، تجمککع بککرای مراکککزی تقویککت
 تعامکل  خکود  همسالان با و کنند تجمکع آنجکا در بتوانند سالمندان که بازنشستگی های کانون
 مسکابقات  برگزاری سکالمندان، ویکژۀ هکای ککانون در شکرکت و عکضویت بکه تکشویق کنند،
 از توانکد  مکی  گروهکی  هکای  مسکافرت  و گکردش  هکای  برنامکه  برگکزاری  مذهبی، های برنامه و

 .باشد بازنشستگان زنکدگی سکبک و سکلامتی وضکعیت بهبکود در مکؤثر مداخلات
 گکزارش  سکازش  راهبرد عنوانبه بازنشستگان سوی از که حاضر پژوهش دیگر یافتة

 بیکانی  به یا زندگی ثمربخش های جنبه بر تمرکز نگری، مثبت از بخشی .بود نگری مثبت شد،
 و برداشت پایة بر افراد زندگی کیفیت که آنجا از .بود خالی نیمة جایبه لیوان پر نیمة دیدن
 شکرایط  بکه  مثبت دیدگاه و نگرش شود، می سنجیده اش کنونی  زندگی وضعیت از فرد پندار
 ککه  پژوهشکی  در .کند کمک زندگی کیفیت افزایش به تواند می زا مشکل یا تازه موقعیت یا
 کیفیکت  افزایش بر نگری مثبت آموزش که یافت دست نتیجه این به داد، انجام (1935) فرنام
 بکدنی،  سکلامت  بکه  زندگی کیفیت .است اثربخش سالمندان و بازنشستگان زندگی به امید و

 ککه  پژوهشکی  اسکاس  بکر  .دارد اشکاره  محکیط  بکا  ارتبکاط  و شخصکی  های باور روانی، سلامت
 تجربکة  جکوی وجسکت  در مثبکت  نگرش با افرادی که یابیم می در داد، انجام (2114) 2نوتمن

                                                                                                                                        
1.  Calvo 

2.  Nuttman 
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 ...و طبیعکت  در زدن قکدم  مسکافرت،  جدیکد،  هکای  سکرگرمی  مانند متفاوتی و جدید امورات
 ببرند. لذت خود فرادت اوقات از بتوانند تا هستند

 .اسکت  بازنشسکتگی  موضکوع  بکه  محکور  مسکئله  نگکرشِ  اتخاذ نگری، مثبت دیگر جنبة
 حکاکی  نگکرش  این .است مشکلات با مواجهه در عینی دیدگاهی اتخاذ شامل نگرشی چنین
 هکای  قابلیت و ها ی توانمند دارد، را روپیش های چالش با مقابله آمادگی فرد که است این از

 بازنشسکتگی،  در موجکود  هکای  دشکواری  وجکود  بکا  و بینکد  مکی  خود در را ها چالش با مواجهه
 .است آن های چالش و آمدهپیش وضعیت پذیرای
 بکر  بایکد  بازنشستگی مشاورۀ در که است این از حاکی حاضر پژوهش نتایج کل، در

 نگرشکی،  حکوزۀ  در فعالیکت.  جنبکة  و نگرشکی  جنبکة  باشکد:  داشته ویژه توجه خاص، جنبة دو
 زنکدگی  رویدادهای به متفاوت دیدگاهی اتخاذ معنوی، هایجنبه تقویت جهت در تدابیری
 همکین  یابکد.  مکی  ضرورت اشتغال حوزۀ در ویژهبه زندگی مثبت های جنبه دیدن تر برجسته و

 بکرای  ریکزی برنامکه  نخسکت،  داشکت.  توجکه  مهکم  موضوع دو به باید فعالیتی، حوزۀ در طور،
 تجربککه سککبب بازنشسککتگی از ناشککی درآمککد کککاهش کککه هککاییموقعیککت در مککالی مککدیریت
 و زنکدگی  مفیکد  گکذران  جهکت  در هکایی فعالیکت  ریکزی برنامه دوم، شود، می مالی تنگناهای
 داشت توجه باید البته، دارند. اختیار در بازنشستگان که اضافی زمان از ناشی ملالت با مقابله
 و افکراد  همکة  بکه  تعمکیم  قابلیکت  نمونکه،  تعکداد  محکدودیت  بکه  توجکه  بکا  حاضکر  پژوهش که

 هکای  نمونه روی مطالعه این تر، جامع درکی به دستیابی برای است لازم و ندارد را ها موقعیت
 شود. تکرار ترمتنوع و تر بزر 
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