
	Road Map for   <<your name>>    Retirement Plan
خارطة الطريق لخطة التقاعد الخاصة >> أسمك<<

	Step-8 Retirement & Mental Health
الخطوة 8 –  التقاعد والصحة النفسية



	✅
	الإجراء
	Action
	⏰ المدة / التكرار
	📈 مؤشر التقدم / Progress

	☐
	أتعرف على المشاعر التي ترافق التقاعد وأتقبلها كمرحلة طبيعية.
	Identify and accept emotions associated with retirement as normal.
	أول شهر / First month
	✔ القدرة على وصف المشاعر بدلًا من كبتها.

	☐
	أمارس هوايات واهتمامات شخصية خارج نطاق العمل 
	Practice hobbies outside work.
	مرة إسبوعيا 2-3/ 2-3 times a Weekly
	🎨 نشاط مفضل
 2-3    مرة أسبوعيًا.

	☐
	أخصص وقتًا أسبوعيًا للتواصل الاجتماعي أو نشاط مجتمعي.
	Dedicate weekly time for social connection or community activity.
	أسبوعي / Weekly
	💬 عدد اللقاءات في الشهر.

	☐
	أحدد 3–5 أشخاص كحلقة دعم شخصية
	Identify 3–5 trusted people as a support circle.
	كل أسبوعين – every 2 weeks
	قائمة الأسماء وطرق التواصل 

	☐
	أطلب مساعدة مختص عند الحاجة 
	Seek professional help when needed.
	حسب الحاجة / As needed
	🧠 تحديد موعد أو محادثة دعم 

	☐
	أضع روتينًا يوميًا للاستيقاظ والفطور والنوم 
	Set a daily routine for wake-up, breakfast, and bedtime.
	يومي / Daily
	☀️ الالتزام كل أيام الاسبوع  

	☐
	أقضي وقتًا يوميًا في الطبيعة أو تحت ضوء الشمس 
	Spend time daily in nature or sunlight.
	يومي / Daily
	🌳 عدد الأيام خارج المنزل 

	☐
	أخصص 10 دقائق للتأمل أو الصلاة أو كتابة اليوميات 
	Spend 10 30-minutes on meditation, prayer, or journaling.
	يومي / Daily
	🕊️ تحسن الهدوء والتركيز 

	☐
	أضع حدودًا واضحة مع المزعجين، حتى لو من العائلة 
	Set clear boundaries with intrusive people, even family.
	مستمر / Ongoing
	🚫 خفظ
 الضغط 
اليومي 

	☐
	أخطط لنشاط أسبوعي مريح أو رحلة قصيرة
	Plan a weekly relaxing activity or short getaway.
	أسبوعي / Weekly
	✈️ تنفيذ نشاط مريح 


💡 تذكير الفصل / Chapter Reminder
🩵 الصحة النفسية أساس التقاعد السعيد، اهتم بعقلك كما تهتم بجسدك.
💚 Mental well-being is the foundation of happy retirement — nurture your mind as you do your body.

اذا احتجت لدعم بأي مرحلة لا تترد في التواصل hesitate to reach out   If you need support at any stage, don’t 
Nawal.hasan@Coachingjo.com
