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Trong dli sOng cla miingd0i, dn mOtldc nao d6 chung ta cting phii nglng lam vil ¢ d0 nght
hOu. Bay la mOt giai doln mOi vd cung quan tring trong cullc ddicla mOingdOi.

Nghl hlu s ¢6 nhil u thl i gian bén ¢ nh cac chau n i ngod .

Hai i chl ng tac gl da gac kilm f1 quan @0 1-2 nam nay .

MO c du da c6 chulln b0 t0 t00ng t0 nhilu nam tr00c¢ nhO ng khi b0t d0u nglng lam vil ¢ thOt sO,
bl I0i sau l0ng t0t cl cac théi quen ch dl bl0c vao mit nd ndp sinh holt hoan toan mii, thi
mOy thang dilu v chdng tac gil cling phlichlOu ding nhilu xao trin v tinh thin I0n vOt chit.
PhOicOn mOt thOi gian nhidu thang mUi thich 0ng d00c¢ vao vli hoan clnh moi!

NghU hiu t0i hdi ngoDi

Thii gian nghl hdu th0Ong t0o ra nhilu sO thay dli trong d0i sO ng.

D6 c6 thi la sO thay dii chi 0 va phi hdoa minh vao mit khung cinh mii, b0ily do n0y nén hdu
vién phlichOu mitdi mOtsO b0n be va miigiao tilp xa hii c0a minh t0 xUa nay.

Chung ta phOi cln cé mit thdi gian d0 tim hi0 u va thich 0 ng vao n p sinh hollt mOi.

Khéng it ngd i nghl hOu ban nha di din diin nhing ndi gl n con cai.

Cé nglichin gilli phap mua condo d 0 cho d0 phiidin dip, va khiilo san séc¢ nha cla cling
nhO d0 tiln b0 di du IO ch trong thOi gian dai.

C6 ngilinhOy ra lam t0 thidn hay lam thid n nguy n (bénévole).

Di du IDch 1a cai mode thO 0 ng thl'y nhit trong mOy nam dlu khi via mOi nghU hdu.

NhiDu d0ng hiOng vO tham nha hol ¢ di tour dai nh0 Trung Quic, 0n B0, v.v... NgdOi thi di
Phap, di Au chau, MO, Mexico, Cuba, v.v... KO thi theo tour du I0 ch bl ng du thuyl n cruise trong
mOttuln 10 xul ng nhi ng vung nhi Jamaique, Puerto Rico, v.v.

Tuli cang cao cang di hay b0 mOt mUi, s c khU e cang bl kém di nén nhilt quylt ham muln di
du I0ch cling dil n di n gi0 m theo nam thang...Di dau lau ngay, khi trl vO t0i nha minh thi cIm
thO'y khd e gi dau, di0c nOm ngl trén céi gil 0 ng cl a minh thi khéng c6 gi sung s 0 ng cho bl ng!
Sang sang dan nghll hiu th00ng hay din mOy céi thi0 ng xa, til m ca phé binh dan nglli chum
nhum vOi nhau dlu lao va ngéd thién hi di qua di IDi. TOi Quld n Cam/Wesminster, thO0ng xa
PhiOc LOc ThO di0c xem la nOi hOn ho, t0 hip cla cac dilng hi0ng cao nién.

Cac ba thi [ ng thi ta ta di vong vong dl r0a mit windowshopping trong cac thi 0 ng x&!

Céc 6ng xa thi thich ngli chd d0 ngld m 6ng di qua ba di I0i, hay ngli dd c sach hol ¢ tan déc ti
cac bang ngoai hanh lang!




Nghl HOu, MOt Giai Poln MUi Trong Cul c DUi

T&#225;c Gi&#7843;: Nguyln ThoOng Chanh & Nguyln NgOc Lan
Th&#7913; S&#225;u, 20 Th&#225;ng 8 N&#259;m 2010 07:35

Tin dinring, mitsO itcl nhatardtco long t tdm va hao hilp holc muln t0 th00ng minh sau
bao nam dai dang ding lam vil c vOt v, nén thO 0 ng hay du I0ch vO Vil't Nam giup cac em thoat
cOnh nghéo d6i dil dii dii, hai dang d0u cé I0i... Nghe n6i vOi sU tiln tr0 clp pension hay tiln
gia 1000$ mit thang bén n0y, nhing v b0 n thi tha hO phé phin, di sic qua clOu gi6 bay!

Pa s ngi0i gia ngh hOu ranh rdi, d6i luc di0c con céi nhd cly gil chau nhD hd déi ba bl a.
Pay co I0 thOt sO la mOt nil m vui cla cac bl c 6ng ba hay nhing ngl i l0n tuli!

Ngoai ra, nglli l0n tuli ai cing diu cé y thic quan tdm din viln d0 sOc khOe cla minh hin,
nén hl thO0ng nang luyln t0p thD dOc thi d0 nhO di b0, tai chi, khi cong, aerobic, hay danh golf,
tennis, hollc chi danh c0 t00ng vOi nhau (t&c gil thOy r0t ph0 bi0n t0i Lion Plaza, San
José/Cali), v.v...

MOt sO khac con quan tdm di n vil ¢ tu hanh, thiln dinh d0 tim sO an I0c¢ cho tinh thO n cling
nhd d0 chuln b0 cho kil p saul!

Cang c6 ngd0i thi cOm thD'y qua nhan rli...Khéng billt lam gi trong ngay, hi't dl ng thi ngdi, ra vé
di t0i di lui, ng6 tri0c ngd sau, hit ngli rdi nOm, vao phong nghil n ngll m internet, ra salon xem
tv, dic bao hittl nO t0it0 kia rdil00t qua tin xe can chd din cac mi ¢ qul ng cao ban nha hay
sang til m nails déng khach, kI din la mOc tim b0 n b0 n ph00ng, rdilam luén t0t cl céc tin vui
I0n tin bul n cho bilt...Tinh tring nO'y n0u kéo dai sU khiln nhidu c0 dO b0 rdivao sO buln chan
hay trim cO m!

HOn nOa, trong gia dinh, sO chm mOt nhau hi' ng ngay di lam x0t didn, dda din khdu chiln
(thOy boi gUi la khi ¢ khOu) gila vO chOng vi nhau!

NhOng nam culicla culc dii, vi sic khe kém nén c6 cll cIn phiidilc giup dU trong sinh
hoOt hOng ngay. C6 cl chlln gili phap diin v6 [ trong nha danh cho dan nghll hfu (retirement
home) va cé cl khac thi blt bulc phiivé slng trong viln di0ng l&do (nursing home) dl c¢6 ngi0i
san soc cho diln ngay ra di, v.v.

GOp I0ibln bé

BOn bé 1au ngay glip IDi v ching tac gil thi thOOng hay hi nhing cau dli lodi nhD sau:

-/ Luc ray nghU c6 khi e khéng?

-/ Lac nay nghU r0i lam gi?

-/ C6 di dau chii khéng?

-/ G6 di vO Vidt Nam khéng?

-/ C6 di lam bénévole khong?

-/ G6 di lam thém gi trong nghl khéng?

-/ G lam nghl gi khac khéong?

-/ Nght 0 nha c6 chan khéng?

-/ Nght 0 nha cé thiOng b0 b0 di khéng?

-/ Nght 0 nha, 0ng thi 0 ng lam cai gi?

-/ Sao clng con trd (?) hol ¢ job thO m (?) ma nghU chi cho ullng viy!

Bao nhiéu cau hii trén cling d0 ndi I1én tdm trlng lo 10ng chung clla miinglOi trd0c viln t00ng
vl hu.

MOingd0i mOi hoan cl nh khac nhau khéng ai gil ng ai hit. Ciing c6 ngl0i ph0inghd hdu vi
héng déng cla, vi bl mitvilc, vi viiln di sUc khol hay cting vi hoan cinh b0t bulic, v.v.

Nh0O ng, nhing dil m lo I0ng chung clla mOi ngl0i ma tac gil nhin thly quan tring chinh la 0 ba
didm nh0 sau: 1/m0i quan h gila vl chlng, 2/s0c khd e, 3/ti0n blc.

Giai doll n “tang ch0” sau khi nghl lam

Ai cling phii trli qua mOt giai dod n bul n chan vi phUi thay d0i n0 p sinh holt thO 0 ng ngay t0
mOy chl ¢ nam nay luc con di lam. Thii gian n0y dai hay ngd n tuy theo ngdQi.
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Cac nhatam ly hic gli la giai dol n “tang chll” (période de deuil), nghta la hlu vién cOm thOy
mOt mat mit cai gi dé6 ma minh h0 ng quen thul ¢ trong ddi sO ng.

Trong thi gian n0y, hO r0td0 b0 rdivao tinh trlng tr0m cIm, dépression.

NOu tinh trf ng n0'y kéo dai thi cOn phli di kham bac sf.

TOisao c6 ngiOi sl nghd hou?

-/ C6 ngllida dl tuli h0u nhlng khéng mul n nghO vi con qué yéu...céng vil ¢ hay ghiln vilc
(workaholic)!

-/ C6 ngl i mul n nghU hdu nhO ng phirang cay vi h con phli nudi con an hic thém mit vai
nam ngdal!

-/ C6 ngl Ui vOn con duy tri sO lam vil ¢, nhO ng chl lam ban thli gian (part time) hol ¢ ch0 mOt
hay hai ngay!

-/ C6 nglli da nghU hOu, nhi ng sau do tr vé xin lam vilc I0i!

“Tui sO 0 nha hoai sanh bl nh”

“Tui cing mul n nghO 10m nhOng sU 0 nha khéng c6 gi lam, chan I0m”

Pay la nhing cau tdm tinh ma ngi 0i vilt thD 0 ng hay nghe cac bl n dan éng ndi.

PhUichang day la mOt ly do thOt sO?

Va cing khéng hil u t0i sao dan chung IDi phin d0i d0 dii khi chinh phO sO t0i mul n kéo dai tuli
lam vil ¢ ra thém n0a?

Bao Tay cé néu ly do tlli sao mOt s ngllivincon mulntilp tic dilam mic du hD datditubi
cOn hOutrirDi: t0ivi 6ng anh s phli0 nha thiOng xuyén viiba chi!

C6 bl n thi thanh thOt hO n “tui ng0i 0 nha phii ddng d0u thO0ng xuyén vii ba xa qua!”.

VOndl nlyla mdtsO thOt ma ai cing phli danh chlu théi. Chly dau cho khii!

Trong céc khoéa hil ¢ coaching “chuln bl nghll hou” (Pre retirement courses) cho nhan vién nha
nd0c hol ¢ cho céc cong ty, thuylt trinh vién la cac nha tdm ly hic th00ng néu cai vin nn nly
lén d0 chang ta dl ng ngdc nhién luc phli 0 nha thi0ng xuyén vOingdOi hén phlicla minh.

Ai cling vi'y ma thai!

Nh0O ng nl u nght cho cung, thi con déi bl n cling vO n con thl'y may mOn va hi'nh phac hin

nhid u!

Céi gi cting cOn phiicd s chuln bl hOt

Theo y riéng cla tac gil, thi cn phlichuln bl t0 t00ng trd0c khi nghD hdu.

-/ Cai gi cling phii cé ngay chim dit, d0 bl0c sang mOt giai doll n khac trong cull ¢ sling;

-/ PhOiy thdc la minh gia rdi, cOn phdinghd ngdi dl di day di do khi con dily dU sOc khle;

-/ Bonh hon cé thd ddn vli minh b0t cO lUc nao;

-/ Ngh hiu d0d vui sOng vdivO, vii chdng minh ma hinh nhi t0 mdy chl ¢ nam nay minh khéng
c6 thD sing cho nhau mOt cach trin vin di0c vi s rang budc vl sinh kO, vl con cai, v.v.

-/ Nght hdu dd c6 thd c6 nhilu thdi gian bén cl nh cac chau ni ngoli, d0 nhin thly chung I0n
|én;

-/ Ngh hdu dd mOisang tinh I0ng c6 th, bén cl nh tach ca phé néng, cung thi nh thii nghe

tid ng chim hét liu lo sau nha hay cung nglm nhin nhilng gi0t sO0ng dém con I0p lanh d0ng trén
cac tan cay ngoai mai hién nha, hol ¢ thong thl thI0ng thiic mit trlitol d0 mau sOc trd0c khi
I0n vao mOi chilu hoang hén, van van va van van.

Mul n cho sl nghU hDu dilc t0t dlp, khdng nhil u séng gid thi chung ta cn phdi t0 o cho minh
mOt I0ch trinh sinh hol't d0u d0n, d0 no tr0 thanh mOt routine (nC p quen thul ¢) trong cul ¢ sl ng
va minh phi tuan hanh theo b ng mii gia.

Bl ng bao gil dd bl r0ivao tinh tring qua ranh rdi vi s di bl dla din sO buln chan.

NG6i tdm 101, minh phUi t0 o cho minh mOt thii khéa bilu bl n rdn busy.
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MOingd0Oi mOi kidu mOi cach!

KOt luOn

NghO hOu, mOt giai do0n miitrong culc dli b0t diu vlikhong ding hi, khéng ngay, khdng
thang, khéng stress, mudn ngd luc nao, mul n thi ¢ luc nao, an luc nao, an 0 dau, an cai gi, an
lam sao, cho du mia rli bdo tuylt cling chi ng lam cho ta lo I0ng nao long.

Oi, t0 do 0i, m0t I0n na, ta chao dén mi bl ng hai tay va...c hai chan!

Bl ng vl dilng ching, tat bl...HOu cling cln!
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