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بعــد قضــاء ســنوات طويلــة فــي الوظيفــة بكافــة مكوّناتهــا مــن علاقــات وتواصــل إنســاني، ومكانــة اجتماعيــة،  ومــع اســتمرار 
رغبتــك فــي مواصلــة مســيرة العطــاء والإنجــاز وخدمــة الوطــن، ونقــل خبراتــك وتأصيلهــا لــدى الأجيــال القادمــة،  قــد تكــون 
فكــرة وحيــاة التقاعــد غامضــة بالنســبة إليــك، أو قــد تَعتقــد أنــه مــن المبكــر التفكيــر فيهــا، إلّّا أن المنطــق والتَخطيــط الســليم 
للمســتقبل يُحتّمــان عليــك فــي وقــت معيّــن أن تتهيّــأ نفســياً واجتماعيــاً لحيــاة مــا بعــد التقاعــد، باعتبارهــا بدايــة لمرحلــة 
جديــدة تواصــل فيهــا العطــاء والإنتاجيــة، مــن خــلال أنشــطة وتفاعــلات اجتماعيــة متجــددة تَمنحــك فرصــاً حقيقيــة للتحلــي 
بالإيجابيــة وممارســة أدوار اجتماعيــة ذات نكهــة مختلفــة تحمــل بطيّاتهــا رســالة حياتيــة فريــدة فــي دعــم الأســرة والمجتمع. 
ــؤ لمرحلــة التقاعــد - علــى عكــس مــا يعتقــد البعــض - لّا يبــدأ بعــد التقاعــد رســمياً، ولكــن هنــاك خطــوات للاســتعداد  والتهيُّ

لهــذه المرحلــة تبــدأ مــن اليــوم الأول لحصولــك علــى الوظيفــة.

و فــي هــذا الدليــل نُقــدّم لــك كافــة المعلومــات التــي تؤهّلــك للاســتعداد للتقاعــد، مــن النواحــي النفســية والصحيــة 
والّاجتماعيــة، ســواءً كانــت نصائــح مــا قبــل التقاعــد، التــي تركــز علــى ضــرورة  اتبــاع الممارســات الإيجابيــة أثنــاء وجــودك 

ــد.   ــن التقاع ــى س ــول إل ــد الوص ــي بع ــي والّاجتماع ــف النفس ــا للتكيّ ــي تحتاجه ــك الت ــك، أو تل ــى رأس عمل عل

واعلــم أن التقاعــد ليــس نهايــة الرحلــة، وإنمــا هــو تأشــيرة لبدايتهــا ونافــذة تنطلــق منهــا لنقــل خبراتــك إلــى العالــم، وتقديــم 
خلاصــة تجاربــك وخــوض الجديــد منهــا، ولذلــك عليــك أن تجعــل مــن مرحلــة التقاعــد رحلــة وليســت وجهــة، نقطــة تحــوّل، 
وفرصــة واعــدة لتحقيــق أحلامــك، وإشــباع هواياتــك التــي لــم يُتــح لــك الّاســتمتاع بهــا بســبب الّانشــغال فــي الحيــاة المهنية، 
مٌّ مُحبّــة..  وتذكـّـر دائمــاً أنــه إذا كنــت قــد تقاعــدت فعليــاً مــن حياتــك المهنيــة، فأنــت مــا زلــت قٌــدوّة لأســرة فــي حاجــة إليــك، اأ

أبٌ داعــمٌ.. جــدٌ حنــون، وســتبقى بعطائــك مواطنــاً صالحــاً يخــدم وطنــه فــي أي مــكان.



رحلة التقاعد
التخطيط الاستباقي للتقاعد 
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الاستعداد النفسي أولى 
خطوات مرحلة تقاعد 

سعيدة ومريحة

التخطيط الاستباقي للتقاعد يجعــلك أكثـــر سعــــادة 

يُعــد التخطيــط الّاســتباقي لمرحلــة مــا بعــد تَقاعــدك، وتحديــد أهــداف حياتــك لهــذه المرحلــة، مــن الأمــور ذات الأهميــة، كونــه يســاعدك 
علــى مواجهــة التغيّــرات الّاجتماعيــة لهــذه المرحلــة التــي تحــدث بطبيعــة الحــال ، ويمــدك بآليــات التعامــل معها، كمــا يمنحك الّاســتعداد 
النفســي للتكيّــف والتوافــق الّاجتماعــي الإيجابــي والتدريجــي فــي بدايــة مرحلــة التقاعــد، وتحقيــق الأمــن والكفــاءة الّاجتماعيــة خــلال 
هــذه المرحلــة، لــذا يتوجــب عليــك وضــع الخطــط المســتقبلية للتقاعــد ابتــداء مــن التحاقــك بالعمــل، وإذا لــم تكــن قمــت بذلــك مســبقاً 

فإليــك بعــض النصائــح التــي تســاعدك علــى التخطيــط لتقاعــد مريــح.

استثمر وقت فراغك واجعل تَصوراتك عن التقاعد واقعية  

للتخطيــط لحيــاة مــا بعــد التقاعــد بشــكل صحيــح يتوجــب عليــك  وضــع خطــة لّاســتثمار أوقــات فراغــك التــي لّا تملــك فيهــا أهدافــاً 
لتحقيقهــا، ولّا التزامــات تجــاه أســرتك، وذلــك مــن خــلال: »التوســع فــي العلاقــات الّاجتماعيــة وتعزيــز التَواصــل مــع الأحفــاد والأهــل 
والأصدقــاء، تنميــة المعــارف والميــول والمواهــب والهوايــات أو اكتســاب هوايــات ومهــارات جديــدة، وكذلــك المســاهمة فــي الأعمــال 
الخيريــة والتطوعيــة مــن خــلال الفــرص المتاحــة عبــر منصــات التطــوع أو مــن خــلال المؤسســات الّاجتماعيــة الرســمية مثــل هيئــة 
ــاركة  ــى المش ــة إل ــات. بالإضاف ــن الجه ــا م ــام وغيره ــع الع ــات النف ــي وجمعي ــر الإمارات ــلال الأحم ــة واله ــاهمات المجتمعي ــاً- للمس -مع
الفاعلــة فــي الأنديــة والأنشــطة الّاجتماعيــة التــي توفرهــا الجهــات الحكوميــة مثــل أنديــة بركــة الــدار الّاجتماعيــة التابعــة لمؤسســة 
التنميــة الأســرية ومجالــس الأحيــاء المنتشــرة فــي إمــارة أبوظبــي، وحضــور الأنشــطة الدينيــة والثقافيــة وكذلــك  تخصيــص وقــت 

للترفيــه والرحــلات وغيرهــا«.

6 نصائح لـتخطيط حياة "ما بعد التقاعد" 

ــى اتخــاذ خطــوات  ــح ستســاعدك عل ــاع 6 نصائ ــد التقاعــد، ضــرورة اتب ــة بع ــاءة الّاجتماعي ــق الأمــن والكف ــط لتحقي ــب التَخطي يتطل
عمليــة وفاعلــة فــي تحســين جــودة حياتــك الّاجتماعيــة، تتمثــل فــي: »حتميــة إدراكك للتغيّــرات الّاجتماعيــة التــي تطــرأ علــى طبيعــة 
ــك  ــك ومكانت ــى علاقات ــة عل ــن المحافظ ــن م ــا للتمكُ ــرورة تقبّله ــد، وض ــد التقاع ــا بع ــة م ــي مرحل ــة ف ــة الّاجتماعي ــات والمكان العلاق
الّاجتماعيــة والعبــور إلــى مرحلــة تَجــدد العطــاء. وكذلــك تحليــل الأدوار والمكانــة الوظيفيــة التــي تفتقدهــا فــي حياتــك بعــد التقاعــد 
بــكل تفاصيلهــا، بــدءًا مــن فنجــان القهــوة الصباحــي مــع زملائــك أو موظفيــك، بالإضافــة إلــى إعــادة هيكلــة نشــاط حياتــك الّاجتماعيــة، 
والتخطيــط لحيــاة نشــطة بأهــدافٍ واهتمامــات متجــددة هادفــة بديلــة لــأدوار والمكانــة والأنشــطة الّاجتماعيــة التــي تفتقدهــا بمــا 
ــا،  ــى تنميته ــاج إل ــة التــي تحت ــك الّاجتماعي ــك ومعارفــك ومهارات ــد قدرات ــك تحدي يضمــن اســتمرار شــعورك بالإنجــاز والعطــاء. وكذل
ــادة  ــل إع ــع، مث ــرة والمجتم ــاق الأس ــى نط ــة عل ــك الّاجتماعي ــك وحيات ــي علاقات ــدة ف ــرات الجدي ــع التغيّ ــال م ــف الفع ــان التكيّ لضم

التواصــل الفعــال مــع الأبنــاء والأحفــاد بعــد غيــاب طويــل نتيجــة الّانشــغال فــي الحيــاة الوظيفيــة.

خَطِط للمستقبل: 

أدرك التغيرات 
الجديدة وتقبلها

اعرف ما قد تفتقده 
مستقبلًا من عادات 

وَسع دائرة معارفك 
خارج العمل 

جَدد الرغبة في 
العطاء 

أعد هيكلة نشاطك 
الاجتماعي 

توَاصل بفعالية 
مع الأسرة 

** المعلومات في هذا القسم مقدمة من مؤسسة التنمية الأسرية - أبوظبي  
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انخرط في الأعمال 
التطوعية

خصص وقتاً للرحلات 
الترفيهية مع 

الأصدقاء

اكتسب مهارات 
جديدة

شارك في الأندية نَم مهاراتك الفنية
الاجتماعية

أسرار مرحلة التقاعد وإعادة اكتشاف الذات 
    

التقاعد مرحلة جديدة للعطاء 
هــل اقتربــت مــن ســن التقاعــد؟ كيــف تســتعد لهــذه المرحلــة الجديــدة؟ بمــاذا تشــعر كلّمــا اقتــرب موعــد وداع الحيــاة المهنيــة؟ هــذه 
ــدة بحــب وشــغف  ــة الجدي ــك لتكــون مســتعداً لّاســتقبال هــذه المرحل ــى رأس عمل ــت عل ــا فــي حســاباتك وأن أســئلة يجــب أن تضعه
باعتبارهــا فرصــة لبدايــة جديــدة وانطلاقــة أقــوى لحيــاة مســتمرة مفعمــة بالطاقــة والإيجابيــة، والّاستكشــاف، والطمــوح، والإبــداع. 
إن اختيــارك للتفكيــر الإيجابــي ســيمكنك مــن تغييــر أفــكارك، مــا يَمنحــك القــدرة علــى تَغييــر واقعــك مــن خــلال ســعيك باجتهــاد لواقــع 
صنعــه فكــرك الإيجابــي، ولذلــك يجــب أن تنظــر للتقاعــد باعتبــاره فرصــة لّاكتشــاف ذاتــك والبحــث عــن فــرص جديــدة فــي الحيــاة، 

والّاســتفادة مــن مســاحة الحريــة التــي يوفرهــا لــك لتســتمتع بــكل مــا هــو جديــد ومفيــد.

استعد لمرحلة التقاعد مبكراً:

فرصة لاكتشاف 
الذات

بداية جديدةمساحة للحرية

مرحلة التقاعد:



أنواع التقاعد
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التقاعد والصحة النفسية  

التقاعــد نوعــان، الأول يكــون متوقعــاً ويســمى »التقاعــد الطوعــي« ويحــدث عنــد اســتمرار المؤمــن عليــه فــي العمــل حتــى ســن التقاعــد 
القانونــي، بينمــا الثانــي يكــون »قســرياً«، ويحــدث نتيجــة عــارض صحــي أو نتيجــة لتغيّــر ظــروف واحتياجــات العمل. 

ووفقًــا لمنظمــة الصحــة العالميــة فــإن الصحــة النفســية تُعَــرّف بأنهــا حالــة مــن الرفاهيــة العقليــة تُمكــن الأشــخاص مــن التعامــل مــع 
ضغــوط الحيــاة، وإدراك قدراتهــم، والتعلــم والعمــل بشــكل يمكنهــم مــن المســاهمة فــي مجتمعهــم.  

وقــد لّا تتــم ملاحظــة آثــار التقاعــد علــى الصحــة النفســية  بصــورة فوريــة، أي أنهــا قــد تحــدث بعــد فتــرة وجيــزة مــن التقاعــد ولكنهــا 
ــى الصحــة  ــة عل ــرات الفعلي ــار مــدة التقاعــد لملاحظــة التأثي ــي يجــب الأخــذ بعيــن الّاعتب ــد التطــور التدريجــي وبالتال قــد تكــون قي

النفســية والمعرفيــة.

 الانتقال الآمن لمرحلة التقاعد 

ــة  ــة أو لأنشــطة تطوعي ــر مرون ــا ســتكون نقطــة انطلاقــك لعمــل آخــر أكث ــد مــن أنه ــة ، فتأك ــة التقاعــد بإيجابي إذا فكــرت فــي مرحل
تحبهــا وتخــدم بهــا مجتمعــك. وكل ذلــك مــن شــأنه أن يوقــظ شــعلة الحمــاس فــي قلبــك علــى الــدوام ويمــأ الفــراغ الــذي قــد يولــده 
غيــاب العمــل الروتينــي بعــد التقاعــد. فقــط عليــك اتخــاذ بعــض الخطــوات للانتقــال الآمــن لهــذه المرحلــة ومنهــا أن تبحــث عــن شــغفك 
وممارســة هواياتــك، لأن ممارســة هواياتــك ومشــاركتها مــع مــن حولــك ممــن تُحــب ستشــعل فــي قلبــك الإرادة علــى أن تعتنــي بنفســك 
ــز  ــك وتَعزي ــة معرفت ــرت تنمي ــك اخت ــغف لأن ــك بش ــراغ لدي ــت الف ــتثمار وق ــى اس ــرص عل ــك اح ــوم. وكذل ــد ي ــاً بع ــك يوم ــن حول وبم

كفاءاتــك وتقويــة علاقاتــك الإنســانية. 

وكذلــك عليــك اتبــاع »أســلوب حيــاة صحــي«، لأنــك حينمــا تكــون جــزءًا مــن منظومــة متكاملــة متناغمــة ذات نمــط صحــي إيجابــي 
للتفكيــر، ستســتقبل المرحلــة الجديــدة فــي حياتــك بحــب وبعقليــة إيجابيــة وهــدف واضــح لــه معنــى ســام، وســتكون هنــاك مســاحة 
ــان والنشــاط والتفــاؤل، لأن شــغلك الشــاغل ســيكون الّاســتفادة مــن كل لحظــة ومــن كل فرصــة متاحــة للعطــاء.  فــي حياتــك للامتن
وكلمــا أحطــت نفســك بأشــخاص اتخــذوا التفكيــر الإيجابــي والمرونــة نمطــاً للحيــاة، ســيخضع يومــك لقائمــة منظمــة تتزايــد بنودهــا، 

وأخيــراً نظّــم وقتــك وجهــدك وحافــظ علــى نشــاطك البدنــي واســتمتع بالغــذاء الصحــي. 

خطوات الانتقال الآمن لمرحلة التقاعد 

وسع علاقاتك   اتبع أسلوباً صحيامارس هواياتكابحث عن شغفك
الاجتماعية

فكر بإيجابية

التقاعد القسريالتقاعد الطوعي

غير مخطط له ويحدث نتيجة عارض صحي متوقع ويحدث عند بلوغ سن التقاعد

**المعلومات في هذا القسم مقدمة من مركز أبوظبي للصحة العامة 
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3 سمات تُميّز »الشخصية الإيجابية«  

لتكــون شــخصية إيجابيــة عليــك التحلــي بثــلاث ســمات أو صفــات نفســية واجتماعيــة هــي: أن تكــون قــادراً علــى ابتــكار العديــد مــن 
الوســائل لتعزيــز قيمتــك الذاتيــة والّاســتمرار فــي عطائــك، وكذلــك دعــم أســرتك، والحفــاظ علــى مكانتــك الّاجتماعيــة لتُصبــح حياتــك 

بعــد التقاعــد ذات قيمــة ومعنــى يــوازي حياتــك قبــل هــذه المرحلــة وقــد يفوقهــا.

سمات إيجابية

 الاستمرار في القدرة على الابتكار 
العطاء  

دعم الأسرة 
والأصدقاء

تَغير الدور الاجتماعي بعد التقاعد وآلية التعامل معه:  

يعــد تصــوّرك لمكانتــك الّاجتماعيــة وتقديــرك لذاتــك علــى مســتوى الأســرة والمجتمــع، مــن الأمــور المهمــة التــي يجــب وضعهــا فــي 
ــة  ــى المرون ــك عل ــي قدرت ــد ف ــي تتجسّ ــي«، والت ــي النفس ــق الّاجتماع ــمة »التواف ــى بس ــم أن تتحل ــن المه ــد ،فم ــد التقاع ــار بع الّاعتب
ــة فــي انســجامك مــع نفســك ومــع  ــر أهمي ــة، باعتبارهــا العامــل الأكث ــى أدوارك الّاجتماعي ــرات المســتجدة عل ــف مــع التَغيُ فــي التكيّ
محيطــك الّاجتماعــي. مــن الأمــور الهامــة التــي يجــب الّالتفــات لهــا إشــباع احتياجاتــك العاطفيــة مــن العلاقــات، وزيــادة الرضــا النفســي 
والّاجتماعــي، والتخفيــف مــن التوتــر، والقــدرة علــى تعديــل ســلوكك، وتحقيــق الّاســتقرار ممــا يُحقــق الســعادة لــك مــع الآخريــن مــع 
العلــم بــأن إهمــال ذلــك قــد يترتــب عليــه حساســية مفرطــة لربطــك مجريــات الأحــداث والمواقــف بانخفــاض اهتمــام الآخريــن بــك، 
وخاصــة الأهــل والزمــلاء والأقــارب، ولذلــك مــن المهــم إدراك متطلبــات تطويــر علاقاتــك بطريقــة مختلفــة، والقــدرة علــى إعــادة ترتيــب 
أســلوب حياتــك أو البحــث عــن أدوار بديلــة عــن العمــل لتشــبع احتياجاتــك الّاجتماعيــة بطريقــة مشــابهة إلــى حــد مــا لمرحلــة مــا قبــل 

التقاعــد.

تكَيَف مع 
المُستجدات

انسجِم مع 
مُحيطك

أشبع حاجاتك 
العاطفية 

خَفف من توترك 

ابتعد عن هواجس 
قلة الاهتمام

أعد ترتيب 
أسلوب حياتك 

نصائح لتقبل 
دَورك الجديد بعد 

التقاعد

تَغير الدور الاجتماعي بعد التقاعد واقع  وعليك 
التعامل معه بإيجابية 
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»اكتئاب التقاعد«..  أعراض واردة تَجَاوَزها باستشارة الطبيب  

قــد يصاحــب مرحلــة التقاعــد مجموعــة مــن التَغيُــرات النفســية والّاجتماعيــة، أكــدت دراســة نٌشــرت حديثــاً ارتبــاط الّانتقال إلــى مرحلة 
ــة بـــ »الّاكتئــاب«، وذلــك بحســب نــوع التقاعــد »طوعــي أو قســري«، كمــا أشــارت بعــض الدراســات  التقاعــد بارتفــاع مخاطــر الإصاب
الّاخــرى إلــى أن هنــاك علاقــة بيــن الشــعور بالوحــدة، وزيــادة خطــر الإصابــة بالأمــراض المزمنــة كارتفــاع ضغــط الــدم وأمــراض القلــب 

والأوعيــة الدمويــة، موضحــة أن هنــاك 13 علامــة أو عَرَضــاً تشــير إلــى الإصابــة بنوبــة اكتئــاب محتملــة:

أعراض 
عليك الحذر 

منها 

تكدر المزاج

الشعور 
بالحزن

سرعة 
الغضب

الفراغ

فقدان 
المتعة

ضعف 
التركيز

الإفراط في 
الشعور 

بالذنب

ضعف تقدير 
الذات

اليأس من 
المستقبل

التفكير في 
الموت

 اضطراب 
النوم

تقلّبات الشهية 
أو الوزن

الشعور 
بالتعب أو فتور 

الطاقة

الألم والإرهاق 
والوهن

12

143

134

125

116

107

98

كيف تَحمي نفسك من اكتئاب بعد التقاعد

اللجوء للطبيب  

بمجرد ملاحظة أن لديك أي أعراض 
غريبة

وابدأ العلاج المناسب )السلوكي، 
المعرفي، النفسي(

تحدث عن مشاعرك

بها بعد »التقاعد«  7 عادات سلبية يجب تَجنُّ

تتشــكلّ حيــاة الإنســان وفقــاً لمراحــل زمنيــة مختلفــة، تحمــل كل مرحلــة منهــا الكثيــر مــن التحديــات، ســواءً علــى الصعيــد المهنــي أو  
مــن الناحيــة الّاجتماعيــة، لكــن يبقــى لــكل مرحلــة جمالهــا ورونقهــا الخــاص، ويُعــد »التقاعــد« إحــدى هــذه المراحــل التــي ينتقــل خلالهــا 

الإنســان إلــى العطــاء المتجــدد، ولكــن خــارج إطــار الحيــاة الوظيفيــة.

ومــن دون شــك فــإن مرحلــة التقاعــد تحمــل فــي طياتهــا بعــض التَغيُــرات الّاجتماعيــة التــي تحتــاج منّــك إلــى التعامــل معهــا بشــكل 
مختلــف، لتتمكّــن مــن تحقيــق التــوازن الّاجتماعــي، وإســعاد نفســك ومــن حولــك، أهمهــا علــى الإطــلاق تغيّــر نمــط وأســلوب الحيــاة 
الأســرية، وكذلــك تغيّــر روتيــن الحيــاة اليومــي، ومــن ثــم فهنــاك 7 عــادات ســلبية احــرص علــى تجنّبهــا بمجــرد الّانتقــال إلــى مرحلــة 
ــك  ــص علاقات ــة، الّاستســلام لشــعور تقلّ ــد التقاعــد، والثاني ــك بع ــذي قــد يتســلل لحيات ــل ال ــا: عــدم إتاحــة المجــال للمل التقاعــد. أوله
الّاجتماعيــة التــي حظيــت بهــا خــلال حياتــك الوظيفيــة، بالإضافــة إلــى الســماح بزيــادة وقــت فراغــك، وكذلــك القلــق بســبب التحــول 

فــي المكانــة الّاجتماعيــة وتقلــص الــدور الّاجتماعــي فــي الحيــاة الأســرية. 

ومــن بيــن العــادات الســلبية التــي قــد تنجــم عــن قضــاء وقــت أطــول مــع أفــراد أســرتك بعــد التقاعــد، الّانســياق وراء ميــول مراقبــة 
كل صغيــرة وكبيــرة فــي حيــاة مــن حولــك، وملاحظــة أمــور لــم تكــن تهتــم بهــا مــن قبــل، وأيضــاً الشــعور بفقــدان الســيطرة فــي التأثيــر 
علــى المواقــف الّاجتماعيــة التـــي تتفاعــل معهــا، ممــا قــد يتســبب أحيانــا فــي شــعورك بالّاســتياء والتعبيــر عــن الغضــب أو عــدم الرضــا 
عــن هــذه الأمــور، وأخيــراً، الســعي للتصــادم والدخــول فــي اختــلاف أو »صــراع أجيــال« بينــك وبيــن أي مــن الأبنــاء والأحفــاد، بمــا قــد 

يتســبب فــي إحــداث توتــر بالجــو العائلــي.
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شعورك بالسلام النفسي والراحة في مرحلة التقاعد يبدأ من: 

الابتعاد عن الملل

عدم مراقبة كل صغيرة 
وكبيرة في المنزل

عدم الغضب بسبب الشعور 
بفقدان السيطرة

تجنب السعي للتصادم مع 
الأجيال الأصغر

تقليص وقت الفراغ

تجنب القلق من تقَلصُ مكانتك 
الاجتماعية

تجنب الانعزال عن محيطك 
الاجتماعي



حياة صحية 
بعد التقاعد
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حياة صحية بعد التقاعد 

تتفــاوت أعمــار المتقاعديــن حســب الظــروف المســببة للتقاعــد فمنهــم مــن يتقاعــد فــي عمــر صغيــر ،ومنهــم أيضــاً مــن قــد يكــون وصــل 
إلــى مرحلــة عمريــة متقدمــة، وإذا كنــت ممــن وصولــوا إلــى مرحلــة متقدمــة مــن العمــر  فمــن المهــم أن تتعــرف علــى تقريــر منظمــة 
الصحــة العالميــة والــذي أكــد أن »الشــيخوخة الصحيــة« هــي عمليــة القــدرة علــى التَطويــر والحفــاظ علــى اللياقــة الوظيفيــة التــي 
تٌمكنــك مــن التمتــع بالرفاهيــة مــع التقــدم فــي العمــر. وســواء كنــت تعيــش فــي المنــزل بشــكل مســتقل أو مــع أحــد أفــراد الأســرة، فــإن 

مســاهمتك فــي المجتمــع ســتظل ذات قيمــة كبيــرة.  
ومــع تقدمنــا   فــي العمــر تَتغيــر عقولنــا وأجســادنا، وبالطبــع قــد يَحــدث بعــض التغييــرات الطبيعيــة، ولكــن يمكــن إبطاؤهــا أو حتــى منعها 
مــن خــلال التغييــرات الإيجابيــة فــي نمــط الحيــاة. ســيركز هــذا الجــزء مــن الدليــل علــى بعــض المعلومــات القيمــة التــي تســاعدك علــى 
الحفــاظ علــى صحتــك وأمانــك عنــد التقــدم فــي العمــر، لّا ســيما نصائــح الطعــام الصحــي، الفحــص المنتظــم وغيرهــا مــن الموضوعــات 

المهمة*.

** المعلومات في هذا القسم مقدمة من شبكة مبادلة للرعاية الصحية

العادات الغذائية وتأثيرها على صحة الإنسان: 

إذا كنــت تتبــع نظامــاَ غيــر صحــي علــى مــدى الســنوات الماضيــة، لــم يفــت الأوان بعــد لإجــراء تحســينات علــى نظامــك الغذائــي خاصــة 
مــع التقــدم فــي العمــر. حيــث يُمكنــك تقليــل مخاطــر الإصابــة بأمــراض مزمنــة مثــل أمــراض القلــب والســرطان عــن طريــق اختيــار 

الأطعمــة الغنيــة بالعناصــر الغذائيــة

لم يفت الأوان بعد لإجراء تحسينات على نظامك 
الغذائي ابدأ الآن

7 عادات يجب دمجها في نظامك الغذائي لحياة أكثر صحة :

ــك  ــب متطلبات ــة حس ــعرات الحراري ــن الس ــاء ضم ــة والبق ــر الغذائي ــة بالعناص ــروبات الغني ــة والمش ــاول الأطعم ــى تن ــرص عل اح  .1
اليوميــة. 

2.  اَدخِل 50% على الأقل من منتجات الحبوب الكاملة في المجموعة الغذائية ضمن نظامك الغذائي. 

3.  تنــاول كميــة كافيــة مــن البروتيــن يســاعد علــى منــع فقــدان كتلــة العضــلات. يوجــد البروتيــن فــي اللحــوم والدواجــن والبيــض. 
ولكــن مــن المهــم أيضًــا تضميــن المأكــولّات البحريــة ومنتجــات الألبــان وبدائــل البروتيــن النباتية,والبقوليــات كالفاصوليــا، والبــازلّاء، 

والعــدس.

تجنب تناول الأطعمة والمشروبات العالية بالسكريات المضافة والدهون المشبعة والصوديوم.  .4

تنــاول ثــلاث حصــص مــن منتجــات الألبــان قليلــة الدســم )الحليــب أو الجبــن( الغنيــة بفيتاميــن د للمســاعدة فــي الحفــاظ علــى   .5
صحــة الجســد.

استبدل الدهون المشبعة مثل )الزبدة والسمن( بالزيوت النباتية عند تحضير الطعام.  .6

امضغ الطعام جيداً وتجنب الوجبات الثقيلة في وقت متأخر من الليل إذا كنت ترغب في تجنب عسر الهضم.   .7
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التمارين الرياضية المنتظمة تجنبك أمراض القلب والضغط  

بعيــداً عــن العمــر، فــإن النشــاط البدنــي المنتظــم يحافــظ علــى لياقتــك ويســاعدك علــى الشــعور بالراحــة. يــؤدي النشــاط البدنــي إلــى 
زيــادة معــدل ضربــات القلــب والتنفــس وتقويــة القلــب والرئتيــن وزيــادة إمــداد الجســم بالأكســجين. هــذا يعنــي أن العضــلات والمفاصل 
تصبــح أكثــر عرضــة للتغذيــة والتقويــة وبالتالــي قــادرة علــى العمــل بكفــاءة أكبــر. واعلــم أن قلــة الحركــة وعــدم ممارســة التماريــن 
يتســبب فــي فقــدان اللياقــة والمرونــة مــع مــرور الوقــت، بســبب تقــدم العمــر، ربمــا يســتفيد كبــار الســن مــن النشــاط البدنــي أكثــر مــن 
أي فئــة عمريــة أخــرى ومــع ذلــك مــن المهــم القيــام بنشــاط بدنــي فــي حــدود قدراتــك. إذا كنــت تعانــي مــن أي مشــاكل طبيــة، أو لــم 
تمــارس الرياضــة لفتــرة طويلــة، فيرجــى مراجعــة طبيبــك أو ممرضتــك قبــل البــدء فــي ممارســة النشــاط البدنــي أو زيــادة التماريــن.

ممارسة التمارين الرياضية

 تقيك من الأمراض مثل 
أمراض القلب وارتفاع 

ضغط الدم والسكري 
والسكتة الدماغية 
وهشاشة العظام.

تقُلل من مخاطر 
السقوط، من خلال 

تحسين قوة العضلات 
وثباتها.

تحُسن المزاج 
والوظائف المعرفية 

ونوعية الحياة من 
خلال الحفاظ على 

الاستقلال.

تحُسن إدارة الألم 
المرتبط بالتهاب 

المفاصل أو فقدان كتلة 
العضلات.

تحُسن نوعية النوم 
والرفاهية العامة.

صحتك ... من جودة نَومك   

ــوم بينمــا  ــى خمــس ســاعات مــن الن ــع إل ــوب مــن شــخص لآخــر، ويشــعر بعــض النــاس بالراحــة بعــد أرب ــوم المطل يختلــف مقــدار الن
ــوم واحتياجــات كل شــخص. ــة الن ــق بعــدد الســاعات، ولكــن بطريق ــي ســاعات فالأمــر لّا يتعل ــى ثمان ــاج آخــرون مــن ســبع إل يحت

نموذج برنامج رياضي يومي

مارس 150 دقيقة أسبوعياً من 
تمارين القلب والأوعية الدموية. 

ممارسة تمارين التوازن 

حدد برنامج رياضي 
واستمر عليه

إنشاء مجموعات أو 
الانضمام إليها
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كيف تَحصل على نوم عميق وهادئ؟
إذا كنت لا تنام جيدًا، فإليك بعض النصائح التي تساعدك  على الحصول على قسط جيد من 

الراحة أثناء الليل:   

حافظ على ساعات عمل منتظمة.   	
اذهب إلى الفراش في نفس الوقت تقريبًا كل يوم. 	
المشي لمسافة قصيرة سيساعد في تقليل التوتر.  	
تناول وجبتك الرئيسية في منتصف النهار وتناول وجبة خفيفة في الليل. 	
تجنب الشاي والقهوة والتدخين والمنشطات الأخرى في المساء. 	
استرخِ في نهاية اليوم بالّاستماع للموسيقى أو قراءة كتاب. 	
تًجنب التفكير في المشاكل. 	
تنفس ببطء وعمق عدة مرات عندما تكون في السرير، ثم شد كل عضلاتك ببطء وأرخها. 	
إذا تكرر الأرق وواجهت صعوبات في النوم قم بمراجعة الطبيب.  	

الفحص المبكر ضرورة للوقاية من الأمراض الخطيرة والمزمنة   

ــن  ــا م ــدية أو غيره ــراض الجس ــوادث أو الأم ــن الح ــي م ــم والتعاف ــى التأقل ــدرة عل ــل ق ــخص أق ــون الش ــر، يك ــي العم ــدم ف ــد التَق   عن
الأحــداث المجهــدة. وأكــدت كل الدراســات أن الوقايــة خيــر مــن العــلاج، وتســاعد برامــج الفحــص فــي الوقايــة أو الكشــف المبكــر عــن 
الســرطان أو الأمــراض المزمنــة. ويُقصــد بالّاكتشــاف المبكــر أنــه يمكــن الجمــع بيــن نمــط الحيــاة الصحــي والتدخــلات الطبيــة للوقايــة 

مــن مضاعفــات حــالّات مثــل الســرطان أو الســكري أو مــرض الّانســداد الرئــوي المزمــن أو أمــراض القلــب.

احرص على الكشف المبكر فهو يحميك من:

الانسداد الرئوي  أمراض القلبالسكريمرض السرطان 
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هنــاك العديــد مــن العوامــل التــي تــؤدي إلــى اختــلاف ســن الأشــخاص الذيــن تتطلــب حالتهــم تدخــلات قائمــة علــى دمــج الرعايــة  	
ــد  ــة لتحدي ــة فعال ــر، طريق ــي العم ــدم ف ــر التق ــد مظاه ــة. وتع ــن الرياضي ــة والتماري ــاة الصحي ــط الحي ــع نم ــة م ــة الوقائي الصحي
الأشــخاص الذيــن قــد يكونــون أكثــر عرضــة للمخاطــر وأكثــر احتياجــاً للرعايــة الصحيــة فــي المســتقبل. يمكــن أن يكــون لــدى كبــار 
الســن المصابيــن بالضعــف والذيــن يحتاجــون إلــى إجــراء عمليــة جراحيــة نتائــج أقــل نجاحًــا إذا لــم يتــم تحديــد الضعــف قبــل 

العمليــة.

مــن الســهل نســبيًا التعــرف علــى الوهــن عندمــا يكــون شــديدًا، ولكــن تحديــده لــدى كبــار الســن الذيــن يعانــون مــن ضعف أقــل تقدمًا  	
قــد يكــون أمــرًا صعبًــا. لذلــك مــن المهــم أن تــرى طبيبًــا متخصصًــا فــي مجــال كبــار الســن يســمى اختصاصــي طــب الشــيخوخة، 

والــذي يمكنــه إجــراء تقييــم وتقديــم الدعــم أو التدخــلات لإدارة صحتــك ورفاهيتــك بنــاءً علــى احتياجاتــك الفرديــة.

  لمعلوماتك:
يمكنك الاستفادة من برنامج الفحص الشامل IFHAS الذي أطلقه مركز 

أبوظبي للصحة العامة والمصمم خصيصًا لسكان أبوظبي. ويقدم البرنامج   
فحوصات طبية سنوية لجميع مواطني دولة الإمارات العربية المتحدة. 

يمُكنك تحديد موعدك بالاتصال على 800204.
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افهم احتياجاتك.. وابتعد عما يضرك   

كلمــا تقدمــت فــي العمــر، يتعامــل جســمك مــع مــا يتعــرض لــه بشــكل مختلــف. ويكــون تأثــره بمــا تدخلــه إليــه مختلفــاً فعلــى ســبيل 
المثــال ســيتعامل مــع التدخيــن والتبــغ بصــورة مختلفــة عــن طريقــة تعاملــه معــه عندمــا كنــت أصغــر ســناً .

كذلــك مــن الممكــن ومــع زيــادة نســبة الأمــراض أن تكــون أكثــر تأثــرا بالآثــار الجانبيــة لأدويــة ولذلــك عليــك اتبــاع بعــض النصائــح 
المهمــة منهــا:

أضرار التدخين مع الَتقدم في العمر  

نعلــم جميعًــا أن التبــغ بأشــكاله المتنوعــة يحتــوي علــى مــواد كيميائيــة تَضــر بالجســم ويمكــن أن تســبب الأمــراض التــي قــد تــؤدي الــى 
الوفــاة. يكــون خطــر الإصابــة بالأمــراض المرتبطــة بالتبــغ أكبــر بالنســبة لأولئــك الذيــن يدخنــون بكثــرة لفتــرة طويلــة.

نصائح طبية 
هامة

مراجعة منتظمة 
للأدوية مع طبيبك.   

 استعن بصيدلية 
واحدة بانتظام 
للحصول على جميع 
الأدوية.  

استعن بطبيب   
رعاية أولية أو 
إخصائي بمهارات 
الطب الباطني.  

تأكد من أنك تعرف 
الأدوية التي 

تتناولها، والآثار 
الجانبية المتوقعة. 

اتبع التعليمات 
الموجودة على 

الملصق وخذ الكمية 
الموصوفة.

استخدم منظم 
الأدوية للتحقق من 

جرعاتك اليومية.

خطورة التدخين

إمكانية الإصابة بـ:

انتفاخ الرئةسرطان الرئةنوبة قلبية التهاب الشعب السكتة الدماغية
الهوائية

سرطانات الفم 
والحلق

يمُكنك الحصول على كافة المعلومات التي تحتاجها 
لمساعدتك على التخلص من التدخين في عيادة الإقلاع عن 

التدخين التابعة لشبكة مبادلة للرعاية الصحية.

هل يمكن الإقلاع عن التَدخين بعد التقدم في العمر؟    

نعــم الإقــلاع عــن التدخيــن فــي أي عمــر يُمكــن أن يُعــزز صحتــك بشــكل كبيــر ويُقلــل مــن مخاطــر الإصابــة بأمــراض 
ــن  ــرارًا بالإقــلاع عــن التدخي ــر ق ــم فــي العم ــد تقدمه ــد مــن الأشــخاص بع ــة. واتخــذ العدي ــب والســكتة الدماغي القل

لحمايــة صحتهــم وصحــة مــن يعيشــون معهــم أو يرونهــم بانتظــام.
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كيفية التعامل مع الأمراض المزمنة  

مــع التقــدم فــي العمــر، ترتفــع إمكانيــة الإصابــة بأمــراض مختلفــة مثــل أمــراض القلــب أو أمــراض الجهــاز التنفســي أو الســكري أو حتــى 
السرطان.

يشــار إلــى هــذه الحــالّات علــى أنهــا »طويلــة الأمــد« أو »مــرض مزمــن«، ولكــن يمكــن الســيطرة علــى أعراضهــا بشــكل جيــد مــن خــلال 
العــلاج المناســب.

افهم مرضك جيدا 

استعن بالأصدقاء ودعم العائلة 

احفظ خطة العلاج واتبعها بحرص

امتلك المعدات الطبية اللازمة

تأكد من حصولك على 
التطعيمات اللازمة

راجع طبيبك بصورة دورية   

1

3

5

2

4

6

كيف تتعامل مع المرض المزمن؟



التخطيط للتقاعد
يبدأ بالثقافة المالية 
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التخطيط للتقاعد يبدأ بالثقافة المالية:
هل لديك ثقافة مالية؟   

قــد تعتقــد أن الثقافــة الماليــة مــن المفاهيــم التــي تقتصــر علــى المتخصصيــن فــي مجــال المــال والأعمــال، ولكــن فــي الحقيقــة هــي 
مهمــة للجميــع إذ إنهــا تســاعدك فــي فهــم وتعلــم طُــرق كســب الأمــوال وإنفاقهــا وتوفيرهــا. وكذلــك تســاعدك فــي إدارة أموالــك بفعاليــة 

ممــا ينعكــس علــى تَطــورك المهنــي والشــخصي والآن هــل تســتطيع الإجابــة علــى الســؤال؟ هــل لديــك ثقافــة ماليــة؟*.

**المعلومات الواردة في هذا القسم مقدمة من أكاديمية أبوظبي الحكومية 

اتخاذ القرارات المالية مهارة.. تعرف على أسرارها 

القــرار المالــي السّــليم يبنــى علــى التقييــم الواقعــي، ومعرفــة أســباب المشــكلة، وإدراكك لمناطــق الخلــل وهــذا مــا يمكــن أن تقدّمــه 
لــك الثّقافــة الماليّــة. ويعــد التخطيــط المالــي وبنــاء موازنــة متكاملــة للدخــل أحــد أهــم النقــاط فــي الثّقافــة الماليّــة، بــل هــي الخطــوة 
ــك  ــك تســاعدك فــي إدارة دخل ــه، فهــي تســاعدك فــي اتخــاذ القــرار ات الســليمة وكذل ــذي تهــدف ل ــي ال ــى للوصــول لأمــان المال الأول
بصــورة صحيحــة، زيــادة قدرتــك علــى الّادخــار و نســبة الديــون، والتخطيــط للمســتقبل وأخيــرا تســاعدك فــي تحليــل مســار الســوق 

حــال قــررت الّاســتثمار، بالإضافــة إلــى مســاعدتك فــي مواجهــة أي أزمــات أو تغيــرات اقتصاديــة محتملــة.

كيف تثقف نفسك مالياَ؟
إذا لم تكن لديك الثقافة المالية لّا تقلق فالأمر بسيط ويتطلب 3 خطوات بسيطة 

التَعلمُ الفهم

عليك تعلم طرق إدارة أموالك وآلية الربح 
وكيفية تنويع مصادر دخلك بشكل فعّال.

وهو من أهم الخطوات وعليك معرفة افهم دور المال ووظيفته في حياتك 
أفضل طرق توجيه الإنفاق بالشكل 

الصحيح 

توَجيه الإنفاق

123
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لماذا يجب أن تثقف نفسك مالياً؟
الثقافة المالية تساعد في:

تقليل الديون 

اتخاذ قرارات مالية سليمة

تعَلمٌ مهارات إدارة الدخل

التَخطيط للمستقبل

مواجهة الأزمات 

المساعدة في الاستثمار 

هل تدير دخلك بذكاء؟ اختبر مستوى وعيك المالي 

هــل ســألت نفســك يومــاً إذا مــا كنــت تقــوم بــإدارة دخلــك بــذكاء ووفقــاً للقواعــد التــي تُمكنك مــن الوفــاء بالتزاماتــك وتلبيــة طموحاتك؟  
وللإجابــة علــى هــذا الســؤال عليــك أن تَعــرف أن تنميــة مهــارات اتخــاذ القــرارات الماليــة يتوقــف علــى مــا يســمى بـــ »الوعــي المالــي«، 
وهــو امتــلاكك مجموعــة مــن المعــارف والمهــارات التــي تمكنّــك مــن إدارة دخلــك بشــكل ســليم وتنميــة مــواردك الماليّــة بمــا يتناســب 

مــع أهدافــك وأولوياتــك والمســتوى المعيشــي الــذي تريــده.

 الوعي المالي يتضمن:

لتبدأ رحلة الوعي المالي وإدارة دخلك يجب أن تسال   نفسك ما هو وضعي المالي اليوم؟ ثم 
اتبع الخطوات التالية: 

1- احصر ثروتك الفعلية: احصر كل ما تملك من أصول )نقد، أراض، عقار، استثمارات وغيرها( واطرح منه القروض والديون 
)قروض عقارية، قروض شخصية وبطاقات ائتمانية وغيرها(.

2- احسب دخلك: احسب الدخل المتوقع بمصادره المختلفة واطرح منه استخداماتك الّاعتيادية من الإنفاق بفئاته المختلفة، 
والّادخار، والّاستثمار، والعطاء.

3- اسأل نفسك: أين أريد أن أكون؟ ما هي الأهداف المالية التي أريد أن أحققها؟  

4- ضع أهدافاً قابلة للتحقيق:  

الاستثمارالادخارالدخل المعتقدات المالية الديونالإنفاق

مــن المهــم أن تتــم صياغــة هــذه الأهــداف كأهــداف ماليــة ذكيــة، بمعنــى أن يكــون الهــدف محــدداً 
ــاط العاطفــي  ــك لأن وضــوح الهــدف وارتباطــه بقيمــك يســاعدك علــى الارتب ومرتبطــاً بقيمــك وأولويات

والذهنــي بالهــدف وبالتالــي الالتــزام لتحقيقــه: 

مثال:
تريــد 6000 درهــم بعــد 3 أشــهر، وهــو مــا يعنــي أنــه يمكنــك وضــع خطــة لتحقيــق هــذا الهــدف: مثــلا ادخــار 2000 درهــم خــلال الثلاثــة 

أشــهر القادمــة. ومــن المهــم أن تكــون واقعيــاً بالنظــر إلــى موازنتــك وأولويــات الإنفــاق.
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القاعدة الذهبية لإدارة الدخل:

للرفاهية للادخارلاحتياجاتك ومتطلباتك الأساسية 

%50%30%20

مخصصات الطوارئ ضرورة لإدارة الدخل  

الجميــع يحتــاج لوضــع خطــط للحــالّات الطارئــة، لذلــك يجــب أن يكــون هدفــك المالــي الفــوري بالإضافــة لمســألة ســداد ديونــك هــو 
ادخــار مخصصــات الطــوارئ وهــي الأمــوال التــي تكوّنهــا وتدخرهــا لتســتخدمها فقــط فــي الظــروف الطارئــة المُكلَِفــة كالتعطــل المفاجئ 
لســيارتك أو ســفر مفاجــئ إلــى الخــارج أو إنهــاء خدماتــك مــن عملــك. لّا تشــعر بالصدمــة مــن هــذه الأمثلــة لكــن هــذه هــي الحيــاة، وكل 

شــيء وارد فيهــا. لكنــك إذا ادخــرت بعــض الأمــوال، فلــن تضطــر للاقتــراض مــن أجــل تمويــل هــذه الأحــداث والتقلبــات المفاجئــة.

أهم 6 نصائح لترشيد الإنفاق 

المقصــود بالإنفــاق هــو تخصيــص المــال لتغطيــة المصاريــف الشَــخصية الشــهرية والســنوية مثــل الحاجات 
والرغبــات وســداد الديــون الاســتهلاكية. ولترشــيد الإنفــاق عليــك الانتبــاه مــن النفقــات غيــر الضروريــة 
والتركيــز علــى الأساســيات وإليــك بعــض النصائــح التي تســاعدك في ترشــيد الإنفاق وتحســين مســتوى 

معيشــتك: 

1- وازن بين سلوكك وواقعك المالي: مثلا شخص ذو دخل وإنفاق عالٍ ولّا يحتفظ بجزء من أمواله لبناء أصول 
لذا تكون ثروته الشخصية منخفضة، كذلك الشخص الذي ينفق أمواله بعشوائية تكون نفقاته أعلى من دخله، وينعكس هذا على واقع 

مالي مثقل بالديون. 

2- قسّم المصاريف حسب فترة تكرارها: مثلا مصاريف شهرية )القرض السكني وفاتورة الهاتف- ومشتريات المنزل( 
مصاريف سنوية )مثل تجديد ترخيص السيارة( أو قسمها حسب الّاحتياجات: أساسية )الطعام - الشراب.. إلخ( غير أساسية: )السفر( 

الديون: )رصيد البطاقة الّائتمانية وقروض شخصية(.  

3- ابتعد عن الإنفاق الاندفاعي: وهو الهوس بالإنفاق والّانجراف وراء الموضة، والمؤثرين، والحملات الإعلانية، وشراء 
أشياء لّا تحتاجها لأنها ستفقد بريقها ولّا تعود عليك بأي قيمة. 

4- لا تترك سلوكك المالي للانطباعات: أي لّا تسع لمجاراة المجتمع وترك انطباع لدى الآخرين بالنجاح، أو الثراء. 

5- اتبع السلوك الادخاري السليم: أي خصص مبلغا ثابتاً للادخار ولّا تدخر ما يتبقى بعد الإنفاق. 

6- فكر جيداً قبل الحصول على قرض 
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اختبر نفسك ... أي سلوك مالي تتبع؟

الفرق بين الادخار والاستثمار؟ 

لنتأمل بعض سلوكياتنا المالية عن طريق تقسيمها الى 3 فئات رئيسية:

والآن يمكنك معرفة سلوكك المالي وتحسينه إذا كنت في حاجة إلى ذلك.

سلوك إنفاقي: 
نفقاتك أعلى من 

الدخل وتصرف ببذخ.

سلوك ادخاري: تنفق 
على الضروريات وتدخر 
لتحقيق أهداف طويلة 

أو قصيرة الأجل 

سلوك الديون 
والقروض والبطاقات 

الائتمانية.

التخطيط للمستقبل يبدأ بالادخار 
ما هي أهمية الادخار؟ 

الّادخــار يســاعدنا علــى بنــاء الأمــان والّاســتقرار ومواجهــه الأحــداث غيــر المتوقعــة وتَجنــب الديــون وتحمل نفقــات الّاقتــراض وتحقيق 
الأهــداف قصيــرة الأمــد مثل الســفر.

الاستثمار الادخار

إدارة المال بهدف الحصول على عائد.  تخصيص المال لتحقيق أهداف قصيرة 
أو متوسطة بدون انتظار عائد.

45

أين نحتفظ بمبالغ الادخار لحين استعمالها؟

الّاحتفــاظ بالمبالــغ بطــرق تقليديــة نقــدًا فــي المنــزل قــد لّا يكــون أفضــل الســبل، ولكنــه مــن الوســائل المتاحــة بالإضافــة إلــى اســتخدام 
الحســابات البنكيــة المخصّصــة للادخــار والّاســتثمار قليــل المخاطــر قصيــر المــدى الــذي يقــدم عوائــدًا وميــزات، مثــل:

1- حسابات التوفير والادخار: التي نُودع فيها المبالغ بشكل دوري، وعادة ما تكون عوائدها منخفضة.

2- حسابات الودائع: هي حسابات للمبالغ المتاحة والتي لّا نحتاجها لفترة من الزمن، يمكن ربطها لفترات متفاوتة: شهر، 
3 أشهر، 9 أشهر أو سنة وتكون عوائدها أعلى من حسابات التوفير. ولكن كسر الوديعة قبل أوانها قد يترتب عليها غرامات. هذه 

الحسابات يمكن استعمالها بعملات مختلفة ونسبة العائد تعتمد على البنك والمبلغ وعلى مدة الربط في حالة الودائع وقد يكون لها 
شروطاً معينة تتعلق بالحد الأدنى للمبلغ أو أي شروط أهلية أخرى.

3-  شهادات إيداع يمكن استخدامها للمبالغ المتاحة: هي استثمار في أدوات دين منخفض المخاطر. كل 
شهادة إيداع يصدرها البنك لها مبلغ معين ولفترة استحقاق معينة )قد تكون قصيرة أو طويلة الأمد(. وكل شهادة تدر عائداً متفقاً 

عليه، قد تكون بعملات مختلفة ولها بعض الشروط الأخرى.
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5 طرق تساعدك على الالتزام بالادخار:

1- اربط الادخار بأهداف ادخارية ذكية

2- حدد أهدافك مثلا أريد أن أشارك في برنامج رياضي. وضوح الهدف يساعد على الّارتباط العاطفي والّالتزام به. 
3- ضع للهدف قيمة متوقعة مثلا أريد 5000 درهم لحضور برنامج تدريبي.

4- اهتم بالتنظيم المالي وأعط النقود مهام واضحة. 

5- أتمتة الادخار وجعلها عادة متكررة. 

»ما لا تستطع تحمله اتركه« .... قاعدة ذكية لتَجنب الديون 
القاعــدة العامــة، أي شــيء لّا يُمكنــك تحمّلــه أو جنــي الأمــوال منــه أو لّا يوفّــر الأمــان المعيشــي يُعتبــر ديونًــا ســيئة. والديــن هــو تســديد 

التزامــات ماليــة مترتبــة علينــا منهــا البطاقــة الّائتمانيــة والقــروض البنكيــة بأشــكالها والســلف وغيرهــا.

هناك نوعان من الديون:
1- الديون الجيدة 

2- الديون السيئة 

ــون  ــد تكــون باهظــة، إلّا أن هــذه الدي ــة ق ــغ والكلف ــى الرغــم مــن أن المبل ــك عل ــى حيات ــة إل ــن يضيــف قيم الديــن الجيــد: هــو دي
تُدفــع مقابــل الأدوات والأصــول المتوقــع تزايــد قيمتهــا الســوقية بعــد مــرور فتــرة مــن الزمــن والتــي ستســاعدك علــى بنــاء وزيــادة 
ثروتــك الشــخصية أو زيــادة دخلــك وبنــاء مســتقبل مالــي أكثــر إشــراقًا، مثــل قــروض الدراســة والقــروض العقاريــة وقــروض الأعمــال 

والمشــاريع الصغيــرة.

أمــا الديــون الســيئة:  هــي التــي تســتهلك وتُقلــل مــن صافــي ثروتــك الشــخصية وتســتخدمها لدفــع مقابــل أشــياء تفقــد قيمتهــا 
مــع مــرور الوقــت ولّا تســاهم فــي زيــادة الدخــل. وغالبًــا مــا تأتــي هــذه الديــون بمعــدلّات فائــدة عاليــة، ممــا يُكلفــك أمــوالّاً أكثــر. 

التربية المالية للأبناء طريقك لمستوى معيشي آمن بعد التقاعد:  

المعتقــدات الماليــة هــي الأفــكار والجمــل والعبــارات التــي نكررهــا لأنفســنا، وتتشــكل المعتقــدات مــن تجــارب عشــناها فــي طفولتنــا أو 
جمــل وعبــارات تكــررت وترســخت فينــا خــلال حياتنــا، ومــن الممكــن أن تتشــكل المعتقــدات مــن تجــارب شــخصية: مثــلا الطفــل الــذي 
يعيــش مــع أهــل منشــغلين عنــه بأعمالهــم وحياتهــم ويعوضونــه بشــراء كل مــا يريــد، قــد يكبــر معتقــدا أن لغــة الحــب هــي أن تُغــدق 

علــى مــن تحــب بالهدايــا فيصبــح ســلوكه المالــي أن ينفــق بســخاء زائــد علــى الأشــخاص مــن حولــه. 

كذلــك قــد تتشــكل المعتقــدات الماليــة مــن تجــارب مجتمعيــة مــن عائلتــي الممتــدة أو مدرســتي أو عــادات وتقاليــد المجتمــع مثــل: 
المــال يصنــع مكانتــي الّاجتماعيــة. كذلــك هنــاك بعــض المعتقــدات الإيجابيــة مثــل اعتقــاد الفــرد بأنــه مســؤول عــن أموالــه وظروفــه 

الماليــة ويســتطيع اتخــاذ قــرارات تخــدم مصالحــه.

اغرس ثقافة الادخار مبكرا في أسرتك 

عليــك تعليــم طفلــك قيمــة الّادخــار مبكــرا، لأنــه وإذا ســألت 
ــال،  ــي الم ــن يأت ــن أي ــل المدرســة م ــا قب ــة م ــل فــي مرحل أي طف
فســيخبرك بأنــه يأتــي مــن الجهــاز الموجــود فــي الحائــط أو مــن 
ــدى  ــداً م ــون جي ــن يفهم ــن الذي ــى المراهقي ــي«. حت ــة أم »حقيب
الجهــد الــذي تبذلــه فــي عملــك، يواجهــون صعوبــة فــي اســتيعاب 

ــر متجــدد. ــورد غي ــال م ــرة أن الم فك

المعتقدات المالية تحدد سلوكنا 
الإنفاقي في المستقبل 

تعليم أطفالك مبادئ التخطيط المالي السليم يساعد في:

خلق عادات إيجابية لإدارة وكسب المال   تحقيق أهدافك   

12
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القروض الشخصية بعد التقاعد ... اعرف حقوقك وواجباتك  

ــكن أو  ــار )للس ــل العق ــة مث ــول معين ــراء أص ــتهلاكية، أو لش ــلع الّاس ــراء الس ــرض ش ــخصي   بغ ــرض ش ــى ق ــول عل ــرر الحص ــد تُق ق
للاســتثمار( ولكــن عليــك توخــي الحــذر واســتخدام وعيــك وثقافتــك الماليــة قبــل الإقــدام علــى الحصــول علــى القــرض وإليــك بعــض 

أهــم المعلومــات التــي عليــك معرفتهــا قبــل اتخــاذ أي قــرار.

قبل حصولك على قرض شخصي عليك التَعرف على:
شروط اتفاقية القرض.

ــة  ــة التكلفــة الإجمالي ــاً لتغطي ــوح كافي ــغ القــرض الممن - قيمــة القــرض )المبلــغ الأساســي: عليــك معرفــة هــل ســيكون مبل
ــه أم فقــط نســبة مــن التكلفــة؟ وهــل بإمكانــك ماليــا توفيــر الدفعــة الأولــى؟  للهــدف المالــي المخطــط ل

- تكلفــة القــرض: مــاذا تشــمل كلفــة القــرض؟ ســعر الفائــدة )متغيــرة أو ثابتــة(، الرســوم القانونية )رســوم التقييــم، الرســوم الإدارية، 
رســوم الفحــص، والرســوم الأخــرى(، غرامــة الســداد المبكــر للقرض.

- مدة القرض: ما هي مدة القرض )عدد الأشهر/ السنوات(؟ كلما زادت مدة القرض كلما ارتفعت تكلفته لزيادة الفوائد.
- طريقــة الدفــع والســداد: ســداد شــهري أو فــي نهايــة القــرض، ســداد المبلــغ الأساســي أولّا أم مــع الفائــدة، يقتطــع مبلــغ الدفعــة 

مــن راتبــك الشــهري أو مــن مصــدر آخــر؟

ــك الشــهرية ويســتخدمها  ــك الشــهري المخصــص لســداد ديون ــي دخل ــة لإجمال ــن إلــى الدخــل: هــي النســبة المئوي - نســبة الدي
المقرضــون )البنــوك( لتحديــد مخاطــر الّاقتــراض وتحدّيــد مبلــغ القــرض )كلمــا ارتفعــت نســبة الديــن إلــى الدخــل كلمــا كان مبلــغ القرض 

أقل(.

بشكل عام أو المتعارف عليه عالميًا، هذه النسبة يتم قراءتها وتحليلها كالآتي:

35% أو أقل -   نسبة ملائمة 

36% إلى 49% - نسبة كافية

أكبر من 50% - نسبة غير ملائمة

ما هي أنواع القروض الأكثر شيوعا حسب الاستخدامات؟ 

قرض تعليم )طالب(قروض شخصية

قرض زواجقرض سيارة

قرض مشاريع صغيرةقرض سكني/رهن عقاري

هــي قــروض اســتهلاكية والغــرض منهــا 
ــخصية  ــات ش ــراء مقتني ــة ش ــو تغطي ه

ــة. مختلف

 يغطــي نفقــات التعليــم الجامعــي لأحــد 
أبنائــك

علــى الرغــم أن الســيارة تعتبــر أصــلًا، 
قرضًــا  يعتبــر  الســيارة  قــرض  أن  إلّا 
القيمــة  انخفــاض  بســبب  اســتهلاكيًا 
الســوقية للســيارة مــع مــرور الوقــت.

تغطيــة نفقــات الــزواج مثــل الشــبكة، 
حفــل الزفــاف، وتجهيــز المنــزل 

 القــروض التــي تســتخدم لتمويــل شــراء 
أو  منــزل جديــد  مثــل  بنــاء عقــار،  أو 

عقــار اســتثماري.  

تمويــل رأس المــال التشــغيلي، تمويــل 
للمشــروع  وماكينــات  معــدات  شــراء 

ومخــزون.

وفقًا للبنك المركزي لدولة الإمارات العربية المتحدة، يجب ألا تتجاوز نسبة الدين 
إلى الدخل لدى الفرد عن 50% حتى تكون مؤهلًا للحصول على التمويل. ببساطة، 
يمكنك فقط استخدام نصف دخلك لدفع ديونك. أما بالنسبة للمتقاعدين، يجب ألا 

تتجاوز نسبة المديونية %30.
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احذر .... البطاقة الائتمانية قد تكون فخاً:  

للبطاقــة الائتمانيــة مزايــا كثيــرة منهــا:  تعزيــز الأمــان المالــيّ الخــاص بصاحــب البطاقــة؛ حيــث لّا يحتــاج لحمــل مبالــغ 
ماليّــة كبيــرة معــه، بالإضافــة إلــى ســهولة وســرعة التســوق فــي المحــال التجاريــة أو عبــر الإنترنــت. كذلــك أثنــاء الســفر خــارج الدولــة، 
إمكانيــة الســداد المالــيّ باســتخدام أي نــوع مــن أنــواع العُمــلات فــلا حاجــة إلــى التحويــل بيــن العُمــلات، ذلــك بالإضافــة إلــى توفيــر 
ــى منــح قســائم شــرائية  ــك الحصــول عل ــة والمطاعــم، وكذل ــى المنتجــات فــي بعــض المحــال التجاري مجموعــة مــن الخصومــات عل
وهدايــا، وتوافــر الخدمــات لعُمــلاء المَصــارف فــي جَميــع الأوقــات والأيــام. ورغــم هــذه المزايــا الكثيــرة إلّا أنهــا  قــد تكــون فخــاً يكبــدك 

العديــد مــن الخســائر إذا لــم تســتخدمها بشــكل صحيــح.

ولضمــان اســتخدام البطاقــة بشــكل صحيــح وآمــن عليــك معرفــة طريقــة الّاســتخدام الأمثــل لهــا، وحســب الخبــراء فــإن أفضــل طريقــة 
لّاســتخدامها هــي اســتخدامها كأداة دفــع للاســتفادة مــن جميــع مزاياهــا وتجنــب العــبء المالــي الــذي قــد ينجــم عــن إســاءة اســتخدام 
بطاقــة الّائتمــان. ويمكنــك اســتخدام حاســبة البطاقــة الّائتمانيــة المقدمــة مــن البنــوك لبنــاء ســيناريوهات مختلفــة لمبالــغ الســداد بنــاءً 

علــى الموازنــة وتأثيرهــا علــى كلفــة التمويــل وفتــرة الســداد.

كمــا يجــب عليــك معرفــة كلفــة البطاقــة مــن حيــث أســعار الفوائــد، رســوم الإصــدار والّاســتبدال، غرامــات التأخيــر عــن الســداد، ورســوم 
مقابــل عمليــات الســحب النقــدي أو الســحب بعمــلات مختلفــة.

4 نصائح تساعدك على استعمال البطاقة الائتمانية بطريقة فعّالة 

1- ســدد مبلــغ أعلــى مــن الحــد الأدنــى علــى البطاقــة: لأن الحــد الأدنــى للدفــع يغطــي بشــكل أساســي الفائــدة علــى الرصيــد وليــس 
ــا للغايــة. الرصيــد نفســه لذلــك تــرى أن الرصيــد لّا يقــل، بــل يســتمر بالّارتفــاع، ويصبــح الأمــر مكلفً

2- فَعِل آلية الدفع الإلكتروني: للتأكد أن السداد منتظم ودوري ودون انقطاع.

3-  لّا تتجاوز سقف البطاقة أو تقوم بالسحب النقدي  من البطاقة لأنه سيترتب عليك رسوم وغرامات وفوائد عالية . 

4-  تأكــد أنــك تســتفيد مــن كل المزايــا التــي تقدمهــا البطاقــة مثــل الّاســترداد النقــدي، التقســيط المريــح والتخفيضــات وغيرهــا، وأخيــراً 
تواصــل مــع بنــكك وتعــرف علــى كل هــذه المزايــا.

سدد أعلى من 
الحد الأدنى

فَعِل الدفع 
الآلي 

لا تتجاوز سقف 
البطاقة

استفد من مزايا 
البطاقة 
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اعرف حقوقك وواجباتك كمستهلك:
  

وضــع قانــون حمايــة المســتهلك رقــم 24 لســنة 2006 القواعــد العامــة لحمايــة المســتهلك بهــدف تفعيــل 
دور المســتهلك فــي الحركــة الاقتصاديــة، وتأميــن شــفافية المعامــلات التجاريــة ومــن أهــم الحقــوق التــي 

يجــب أن تعرفهــا هــي: 

التأكدٌ من جودة المنتج، وخلوه من العيوب، وأن يكون آمنا للاستخدام ومناسب لتحقيق الغرض من شرائه. 	
التأكد من وجود ملصق على المنتج باللغة العربية يُحدد تاريخ الإنتاج والّانتهاء، وبلد المنشأ وكيفية الّاستعمال وغيرها. 	
التعرف على شروط رد أو استبدال السلعة وحقك في الحصول على فاتورة مفصلة.  	
معرفة حقك في الحصول على فترة الضمان للسلعة. 	
معرفة حقك بإجراء شكوى رسمية على أي مزود خدمة أو سلعة حال حدوث انتهاك لحقوقك.   	

مصطلحات تهمك:
  

الدخل: هو المال المكتسب من الوظيفة، أو أرباح مشروع، أو دخل من عقار مؤجر، أو عوائد استثمار.  

الدخل الإيجابي: وهو الدخل المكتسب مقابل وقت وجهد مثل الوظيفة أو المشروع الخاص.

الدخل السلبي: مٌكتسب من دون تخصيص وقت وجهد مثل العوائد من توزيع أرباح الأسهم.  

الدخــل الاســتثماري: وهــو الدّخــل الــذي عــرف مؤخــراً بالدّخــل الذّكــي، وهــو نــوع مــن الدّخــل يشــير لأمــوال التــي يجنيهــا الفــرد 
ــة  دون الحاجــة لبــذل مزيــد مــن الجهــد والوقــت عــن طريــق اســتثمار جــزء مــن ممتلكاتــه مثــل تأجيــر العقــار، أو بيــع حقــوق الملكيّ

الفكريّــة، أو التجــارة الإلكترونيــة.

ــودع عــادة فــي حســابات بنكيــة جاريــة أو يســتخدم علــى المــدى القصيــر  الادخــار: جــزء مــن الدخــل غيــر مخصــص للاســتهلاك ويُ
ــى المــدى القصيــر.  وكذلــك حفــظ الســيولة لأغــراض الّاســتخدام عل

الصحــة النفســية: هــي حالــة مــن الرفــاه النفســي تٌمكـّـن الشــخص مــن مواجهــة ضغــوط الحيــاة، وتحقيــق إمكاناتــه، والتعلّــم والعمل 
بشــكل جيــد، والمســاهمة فــي مجتمعــه المحلي.

ــف الفــرد مــع مجتمعــة أي: مــع البيئــة الخارجيــة ســواء كانــت ماديــة أو  التوافــق الاجتماعــي: يقصــد بالتوافــق الّاجتماعــي تَكيٌَ
اجتماعيــة.
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تواصلوا معنا شركاؤنا: 
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كيف تحصل على المزايا التي يوفرها الصندوق للمتقاعدين؟

	 www.pension.gov.ae الّاطلاع على صفحة مزايا في موقعنا الإلكتروني

خدمة الرعاية الصحية من مبادلة: 800204 	

خدمات الرعاية الصحية من برجيل القابضة: 80078 	




