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活力老化--銀髮族的社會參與      

 

李瑞金 

壹、前言 

2002 年聯合國馬德里老人問題國際

行動計畫中，明確指出本世紀人口結構正

面臨顯著的轉型，世界人口將形成老人及

年輕人各占一半的情況，2000 年至 2050

年之間，60歲以上人口比例預計要增加 1

倍，由 10％增加到 21％，兒童的比例預期

將下降三分之一，即從 30％下降至 21％，

在部份已開發國家及發展中國家當中，老

年人人數已超過兒童人數，而出生率已降

到自然人口替代水平以下。截至 2010年 6

月台灣 65歲以上人口數已超過 245萬人，

占總人口數 10.63%，當嬰兒潮世代(baby 

boomers 1946-1964)於 2011年陸續進入聯

合國所謂之老年(the aged) ，嬰兒潮世代是

人數最多的ㄧ個世代，老年人口的絕對數

與相對數成長將更為驚人。 

面對人口高齡化的趨勢，人們可以有

較長的時間享受人生，追求自我實現。惟

延長的生命，對老人而言，並非全是快樂

時光。今日身處高度工業化、資訊化的發

展，造成城鄉及社會的快速變遷，年輕世

代尋求新的角色定位，年輕人對舊世代傳

統敬老、孝親、承歡膝下、奉養的觀念及

責任感日漸淡泊，加之老年人因退休社交

減少，生理活動力及精神動力降低。許多

現代老人退休後仍可擁有二十年的歲月，

在這漫長而悠閒的日子，若不能調適或克

服本身生理、精神的自然衰老、家庭與社

會結構的變遷、經濟資源的減少、人際關

係的疏離等困境，則在「長壽」的同時，

亦需要忍受孤寂、貧病、社會隔離…等無

奈，對老人、家庭或社會均是沉重的負擔。 

提供老人參與社會活動的機會，如老

人參與志工服務工作、終身學習教育、休

閒活動…等，能協助老人建立自我認知社

會角色及社會關係 (Millar, 1965; Bull, 

2005) 。從功能論的觀點來看，提供老人

參與社會角色的機會，正可以填補其空閒
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時間,協助老人培養一套比較健全的人生

觀，減少或遏止老人問題的產生，使老人

能 有 愉 快 的 心 理 與 生 活

(Bowling,2007;Fernandez*Ballesteros,2008; 

Knight and Ricciardelli, 2003)。老人生命品

質，除了維持健康狀況，延遲許多生理疾

病和心理障礙外，更重要的還包含獨立自

由的持續社會參與及學習新事物機會、就

業、志願服務、教育和休閒活動等，是成

功老化最重要的組成要件，即便是重度失

能老人。因此，有必要進一步探討與成功

老化有關的概念。 

貳、與活力老化相關理論探討  

一、撤離理論(Disengagement Theory) 

Cumming & Henry(1961)和 Strib(1972)

等學者一致認為任何人在邁入老年之後，

慢慢脫離社會關係和社會活動是正常的與

必然的，老年人因身心之日漸衰竭，從現

存的社會角色，人際關係及價值體系中的

撤離，這對社會與老人都是有利的。對社

會而言，因自己生命結束所帶給社會的影

響小到最低限度的一種準備工作。對老人

個人而言，可免除工作與競爭壓力，過悠

閒生活以安享餘年。換言之，要成功地邁

入老年角色，就必須接受「老年生活是一

種逐漸撤離的過程」的事實，也就是說要

尋求晚年生活的適應，就必須接受

Burgees(1951)所提示的「無角色的角色」

的規範與價值。這個理論受到許多的質

疑，老年人的角色退出行為，乃是因為在

這個生命週期中，失去了原先的角色卻沒

有發展可取代的新角色，導致老年人退出

社會的現象。McGuire et al., (1999)等認為

老年人社會退出現象是因為缺乏有意義的

參與機會，而非自然的過程，這個學說忽

略了老人存在的價值，「老年人力」亦是人

力資源，老人即使退休了，事實上並沒有

離開社會，有些老人退休後，開始二度人

生，更積極從事社會參與工作，貢獻自己

的經歷服務他人。如果過度強調「撤離」，

會使社會失去有價值的人力資源，尤其是

老年人口持續增加的未來。 

二、活動理論(Activity Theory) 

Lemon,Bengston and Peterson (1972) 

認為，個體要成功的老化必須維持某種程

度的活動參與及角色的投入即活動理論

（Activity Theory）。Hendricks and Hen-

dricks (1981) 與 Nidhi Kotwal and Bharti 

Prabhakar (2009) 提出，具備高活動力的老

年人，將享有較好的生活滿意度及較佳的

問題因應能力。活動理論主要觀點源於社

會學的角色理論（Role Theory），主張人

類的自我認同大部分來自於生命中所扮演

的角色（例如，父親、母親、兒女或員工），

人們也透過活動/行動（action）來創造生

命新的角色。隨著生命週期的推演，角色

的內涵產生顯著的改變或者特定角色扮演

的機會逐漸失去，例如空巢期及退休後，

若角色失落沒有獲得改善，將導致不成功

的老化。支持活動理論的學者試圖從社會

活動角度來解釋老人晚年生活的調適，強

調老人積極的社會參與才有良好的生活調

適，偏重積極學習與服務，如老人大學、

休閒文康中心的設置、老人職業輔導或介
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紹、老人旅行服務的提供等，他們指出老

年人和中年人一樣仍具有正常的心理和社

會需求，大部份的老年人均不願喪失「社

會角色」，同時標榜「行為決定年齡」。老

年人有一種自然的活動傾向，樂於參與社

團活動及他人交往的機會。活動理論主要

強調老年人應延續中年期的活動或是尋找

一些替代性的活動以代替失去的角色或變

遷的角色，然而，老年人退休後不容易再

找到新的工作，鰥夫、寡婦也不容易找到

新伴侶，如果參與活動會使老人失去收入

或者造成身體上的衰退，對老人而言是不

利的。目前的研究在深入探究不同類型活

動與老人生活滿足度的相關，使老年服務

項目更有彈性，以滿足不同老年群的個別

需求。 

三、持續理論（Continuity Theory） 

該理論強調無論撤離理論或活動理論

均不足以解釋老化過程，老人並非同質性

團體，而是擁有不同人格特性的團體(江亮

演等,2005)。Atchley (1989)認為，人們有

一種追尋延續不變的傾向，在過去、現在

與未來間保持一種延續性的的關係謂之延

續理論，人們將以不同的模式發展個人特

有的老年生活。Long（1987）對英國退休

男性的研究所做結論，「退休後適應最好

的人就是那些需要做最少改變的人」。

Iso-Ahola,Jackson and Dunn(1994) 對人們

參與活動種類之變化所做的研究指出，隨

著年紀的增加人們傾向維持相同的活動，

研究結果支持了延續理論。延續理論主

張，成功的老化既不是決定於社會角色的

退出也不是個人的活動參與；而是取決於

個體在人生歷程中所發展出獨特的調適能

力及老年期所可能遭遇的改變與機會。 

四、角色存在理論(Role Exist Theory) 

 社會學家相信個人的生活是離不開

團體的，即個人在日常生活中需與他人發

生互動。美國社會學家 Parsons(1942)指出

人與人之間的互動實際上就是社會角色與

社會角色的互動，但是社會角色不是恒常

不變的，它會隨著社會變遷而改變。同時

一個人不可能只擔任扮演一個角色，通常

他會同時擔任數個角色。老年社會角色已

經變遷，或某些角色已消失-老夫妻核心家

庭和職業組織之終止，另一方面老年人又

必須面對數種新的角色或可能相互衝突角

色的來臨。 

 功能論特別強調社會角色影響決定

個人行為，角色理論側重老人晚年生活與

社會團體個人互動關係。老人雖因離開工

作崗位喪失許多重要的社會關係所付與的

角色，但同時老年人也建立其他的新關

係，特別是私人互動關係的增加。 

 Atchley(1976)所提的「退休老化的六

個階段」可瞭解當老人經過退休前期、蜜

月期、醒悟時期到再適應期，老人逐漸培

塑出一套比較合乎實際生活的角色規範，

同時也尋求新的途徑以便繼續參與社會關

係，因此在這個階段，社會可對老年人提

供服務，特別是老年教育研習課程，或幫

助老年人運用智慧、經驗再貢獻社會，即

老人志願工作者角色，主要目的提供老年

人一個參與社會角色的機會，使他們在步

入晚年生活時其能有健全的人生觀及愉快

的心理與生活。 
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五、發展理論(Development Theory) 

 Erikson(1968)強調人生發展由嬰兒時

期、幼兒時期、遊戲時期、學校時期、青

少年時期、青年時期、壯年時期到老年時

期，有八個階段，每個階段都可能有積極

或消極的發展，而且每個階段的適應均會

經歷一個危機，產生生理與社會環境的變

化、每個階段的反應都將影響到下一階段

的情境，一旦危機渡過，自我更趨向成熟，

而建立穩定的認同。因此，老年時期是人

生的反射和評鑑時期，這時他們可能對於

人生的善與惡，快樂與痛可統整合一，達

到自我接受的最高境界，反之，他們可能

會追悔過去喪失的機會，悔恨從前沒有好

好的把握人生。因此老人教育的對象並非

僅止於老人，應包括全體公民，使年輕人

尊敬老人、了解老化現象，為老年做準備；

老年人能夠對人生有透徹的認識，學習新

知識、接受新事務、啟發自身潛能、追求

自我實現，滿足早期生活中未能達成的期

望，獲致精神上的滿足。 

 此學說著重在社會壓力對老年生活

調適的影響，成功老化受文化因素的制

約，因此老年人應接受老化的事實，重組

老年生活空間，建立社會關係網絡，個人

價值和生活目標的重新整合。 

六、成功老化(Successful Aging) 

     Wolfe(1990)發現成功老化可由身體

及心理兩個健康層面予以衡量，即個體能

夠滿 足自身需求的能力。 Baltes & 

Baltes(1990)運用變異與彈性之概念，界定

成功老化為一種心理適應良好的過程。

Rowe ＆  Kahn(1998)將成功老化定義為

保有三項關鍵的行為或特徵的能力，包

含：生理上─降低疾病或失能的風險，秉

持預防勝於治療之觀點，定期健檢配合均

衡飲食及運動，降低慢性疾病的危險因

子；心理上─維持心智與身體的高功能，

維持好的身體功能與體適能、自我效能

（self-efficacy）的信念，能夠獨自居住、

自我照顧、自理日常生活所需，才能擁有

自尊與滿足感；社會上─積極參與社會活

動，「快樂的活動」，與他人保持親密的關

係，藉由志願服務的投入，漸漸取代給薪

的工作，保持運動習慣，享受日漸增加的

休閒時光。成功老化取決於個體的選擇和

行為，強調個體的自主性，當個體想要進

行成功老化時，即可藉由自身的選擇(如：

改變生活型態)和努力(如：運動)而達成。 

社會參與存在眾多的形式，其中人際

關係與具生產力的活動（productive activ-

ity）是 Rowe & Kahn最關心的。人際關係

包含與他人接觸往來、交換資訊、情緒支

持及直接協助等。Rowe & Kanh (1997) 對

積極參與的生活方式進一步闡述，認為維

持與他人的親近關係及持續投入有意義的

活動是積極參與的兩個重要面向（Brown, 

McGuire & Voelkl,2008）。 

七、積極老化(Active Aging) 

積極老化（active ageing）概念之提

倡，源自於1999 國際老人年（Year of Older 

People in 1999），希望透過各界合作，共同

創造一個不分年齡，人人共用的社會。積

極老化概念提出後受到聯合國世界衛生組

織重視極力向全球提倡，強調積極老化涵

蓋層面除了應維護高齡者的健康與獨立
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外，還須拓展到社會參與和社會安全

（WHO,2002）。亦即老化概念由個人層面

的需求推展到社會參與及社會安全層面。 

    聯合國世界衛生組織所認為積極老化

的整體策略，強調營造老年人參與社會活

動的優質生活環境，包括社會參與、個人

健康和社會安全，政策目標在於開發老年

人力資源，增強老人資本存量，其中資本

的內涵包括健康資本、知識資本、社會資

本及經濟資本，並將其視為因應 21世紀人

口老化挑戰的積極作為，期能為高齡人口

提供一個積極的扶持環境，使老年人能妥

善適應高齡化社會的發展與變化。 

    從世界衛生組織出版的「積極老化：

政策架構」報告書中，所揭示的社會參與、

個人健康、社會安全稱為積極老化三個支

柱，主要立基於尊重老人的人權，建構一

個符合老化的正常化和社會整合的目標

(舒昌榮，2008）。在每個支柱中各有其具

體策略，以提供各國因應老化一個重要的

政策架構之參考依據。在社會參與策略

中，特別強調提供教育和學習機會給高齡

者；鼓勵高齡者在老化的過程中，依個人

的需求、興趣及能力，參與經濟發展活動、

正式和非正式的工作，並從事志願服務；

鼓勵高齡者在老化過程中，參與家庭和社

區生活。 

參、老人社會參與需求 

一、老人教育 

1971 年白宮老年會議指出老年人有

四種需求可透過教育的方式來滿足。滿足

表現需求(Expressive Needs)，老人參與自

己喜歡的活動表現自己的能力，老人會覺

得生活有樂趣生活有意義；滿足貢獻的需

求（Contributive Needs），老人將寶貴的生

活經驗貢獻給社會，體會生命存在的價

值；滿足歸屬的需求（Belonging Needs），

老人參與團體活動有角色得認同；滿足發

揮影響力的需求（Influence Needs），老人

的智慧與專長發揮影響力獲得他人的肯定

與尊重。老人教育與普通教育不同，不只

是讀書識字而已，老人教育將以增進老年

時的生活知能，教育必須多元化，以配合

各階層老人的需求，應包含保健教育，吸

收養生保健新知，活的長壽也要活的健

康；藝文教育，藉琴、棋、書、畫、園藝、

茶藝、陶藝等滿足老人精神上需求；語言

教育，學習他種語言，增加社會溝通機會，

研究教育…，為因應變遷快速的社會，新

觀念的知識如電腦資訊、電子郵件、法律

知識、安養信託理財…。老人教育係成人

教育的延伸，它是專為老人設計的有組織

的研習活動，發揮個人的潛能，滿足心理

需求及增強社會調適的功能，以達到人生

最充實的發展。老人教育的課程大致皆採

非正式、無學分並融入文康、休閒的教育

方式，其目標有四: 

1.增強適應現代生活的能力。協助老人瞭

解現實社會環境，控制及避免無助的情

況。 

2.追求自我實現的理想。使老人認識自

我，接受自我、並追求個人自我進步與

成長。 

3.重溫再學的價值。使老人重捨舊日興
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趣，享受現有教育機會，培養新的喜好，

增進新知能，增加生活樂趣。 

4.建立人際關係。促進社會參與，增進社

會性融洽，發揮貢獻社會的功能，發展

更有意義的生活。 

二、老人志願服務 

志願服務工作在歐美先進國家已有長

久的傳統，尤其是歐美社會，擁有龐大的

義工團體，在歐美人的心目中，義務工作

已成為其公民文化（Civil Culture）的一部

份。相較於西方國家，我國參與社會服務

工作老人比例相對低，顯示我國老人人力

及腦力均未充分發揮與使用。 

（一）參與志願服務就個人而言有下列功

能: 

    (1)提升個人自我價值感，對自己有

更正面的評價 

   (2)增進個人之社會網絡 

    (3)擴展個人之人際互動機會 

    (4)增長個人社會認知 

    (5)增強個人休閒生活促進身心健康 

    (6)增加自我社會角色的肯定 

    (8)增進家庭的和諧與改善社會老人

問題 

（二）參與志願服務就社會而言有下列功

能:： 

(1)減少個人孤獨所帶來的問題 

(2)提升社會整合感和互助感 

(3)加強人力資源保存、發展和充分運

用，減少知識經驗及人力資源的浪費 

(4)增進社會福利措施的落實 

(5)實現民主社會”參與服務”的理念 

肆、老人社會參與經驗分享 

一、台灣 

   為落實福利服務在地化、社區化理

念，各地方政府鼓勵長輩走出家庭，增進

健康，肯定自我，充實長者精神生活品質，

培養休閒娛樂，擴大知識層面，規劃銀髮

生涯，推動學習動動腦、終身學習、使銀

髮族充分享受健康快樂的生活，設置社區

關懷據點、老人文康(活動)中心、老人福

利服務中心、樂齡學習中心、樂齡發展中

心、長青學苑、松年大學…等，提供動靜

皆宜多元的活動與研習課程，使長輩可就

近參加，彙整如下表。最後開設貢獻課程，

讓長輩自己成為志工，或者成立社團，讓

自己活得更有價值。 
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類別 課程名稱 

語文類 

日語(中階班、進階班、會話班、五十音基礎班、歌曲班、發音班、  

     演歌班) 
英語(初階班、中級班、進階班、會話班) 

國語(進階班) 

 台語(初階班、中級班) 

資訊類 電腦(基礎班、進階班、入門班、網際網路班、數位影音剪輯班) 

休閒活動

類 

氣功進階班、書法(進階班、高階班)、歌唱班(國台語、台日語、台語)、

西洋歌曲聽唱班、浪漫倫巴班、探戈華爾滋花式初級班、二胡班、英式

探戈班、動感森巴班、社交舞(初階班、高階班) 、國畫(山水班、花鳥

班) 、國標舞(入門班、進級班) 、排舞班 (中級、國際娛樂排舞班) 、

手語進階班、太極拳法班、瑜珈班、元極舞、才藝編織班、外丹功班、

韻律班、烹飪班、土風舞班、桌球班、佛舞班、卡拉 OK 班、流行歌曲

歡唱班、心靈成長課程班、養生運動班、園藝班。 

終身學習

課程 

瑜珈、陶笛、烘焙、裝飾蛋糕、有機飲食及自我保健、藝術蠟燭、純銀

黏土項鍊。 

共同科目 
天下大小事、生活法律、養生保健、生活理財、美化人生、旅遊專家、

心理衛生及縣政櫥窗等。 

作者自行彙整各縣市樂齡學習中心、長青學苑、松年大學資料 

 

對於偏遠地區長輩，各縣市亦備有多

功能行動式老人文康休閒活動車提供走動

式服務，定期在縣內各鄉鎮的社區活動中

心、公園、廟口等據點辦理社區巡迴服務，

除宣導政策外，有卡拉 OK音響、DVD播

放機、平面大電視、全自動咖啡機、休閒

桌椅、LED字幕機、講台等設備，老人可

享受車上的休閒文康育樂設備。 

民間機構(弘道老人福利基金會)辦理

高齡活動如「挑戰八十、超越千里-不老騎

士的環台活動」，提供專屬老人的不老舞

台，帶動高齡健康不老活力。全國 5500

名老人及志工參加，90歲以上有 120位，

80歲以上有 1150位。健康活力 show，除

了有健康操、創意戲劇、有氧舞蹈，透過

表演舞台，激發長輩走出來，並有追求的

目標；長輩在練習中可以互相學習、互相

扶持，讓老人家身心健康，減緩家庭與政

府的照顧及醫療負擔。 

除公私部門提供老人可參與學習的場
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域，北、高兩市傳承大使、銀髮貴人，投

入薪傳教學及薪傳服務，讓更多民眾習得

高齡者之好手藝，把可貴的技藝得以傳

承，就傳承大使或銀髮貴人本身，亦可從

中尋回人生舞台，藉此得到自我認同，提

升個人價值。 

二、美國 

美國銀髮老人關心社會的「社區志願

服務隊 」，其服務的方法與項目為只要社

區有需要就展開工作，不分晝夜全天候服

務。平時是二人為一組，在社區中與居民

同生活、共甘苦。工作項目包括執行社區

方案，主持日間托兒所、托老所，辦理家

庭服務、推廣成人教育、實施醫療工作、

提供法律指導、灌輸農業技術等，這些足

以使銀髮族或社區居民了解生活意義與改

善生活標準之有關項目。美國老人於退休

之後有許多老人參與志願工作組織，工作

範圍從居家的修理工作到醫療照顧及醫療

保險的諮詢。參加的老人要經過特別的挑

選並接受訓練後才分派工作。 

三、日本 

則於老人俱樂部會員中選用大量義

工，在經過一定時間訓練後，從事居家服

務工作如郵電服務、學童課業輔導、幼兒

照顧、記帳、配膳等。也有為服務獨居或

臥病老人以及老夫老妻的家庭，消除老人

的寂寞，由健康的銀髮族老人組成「老人

友愛訪問團」，每週定期訪問上述老人，如

日本平田市的「老人友愛訪問團」及上越

市的「老人友愛訪問團」等，每週訪問獨

居老人、臥病老人或與寂寞老人一起吃飯

與老人交流，也就是由老人服務老人，促

進銀髮老人的人際關係與友誼，效果相當

大，不但可使老人利用空閒時間去訪問那

些寂寞的老人，增進友誼，得到快樂的生

活，而且可幫助社會解決不少老人問題，

使社會更和睦安樂。 

四、英國 

老年關懷 (Age Concern England)組

織，設立於 1961年。於 2009年合併協助

老人（Help the Aged）組織擴展為 Age 

UK，認為老人需要尊重、關懷、有時需要

協助。Age UK 提供老人晚年生活資訊，

包括旅遊、住宅型態、學習、居家照顧…

藉由提供老年生活服務及生命支持以改進

晚年生活品質，其目的是使老年人生活的

更好，志工中有許多是領有退休金的老

人，服務方式因地區的不同而異，包括家

庭、醫院的訪視，病人、房舍、花園的維

修與整理，代填複雜的表格、交通接送、

協助購物、一日旅遊或看醫生、到午餐俱

樂部，並出版老人刊物，書籍、手冊。該

組織，其主旨是改進老人生品質，它主要

角色是籌募基金、支持地方社團的計劃。

在英國它提共經費給日間照顧中心、午餐

俱樂部、日間照顧醫院、安寧病房、復健

單位及安養中心。該機構花費約募款的四

分之一在海外開發中國家，協助老人健康

維護、都市救濟、難民及災害救助，同時

訓練老人照顧工作者，目前全國有超過

500 家慈善商店(charity shop)提供在地老

人各項服務。 
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五、瑞典 

老人團體組織劇團，並作業餘演出，

借重老人經驗與才華為老人或其他觀眾表

演。老人以娛樂活動方式拜訪學校與學童

分享經驗，自娛娛人。目前這類劇團陸續

成立並相互交換心得。 

伍、結論 

退休，是個人角色的轉變、是人生的

第二個階段、也是一段嶄新生活的開始，

而樂活退休是每個人所期盼的，如何讓老

人在老化過程可以活力、尊嚴、自主的安

享晚年是當今注重的議題。老人要如何過

著活躍的生活，除了政府推動相關福利措

施法令，也要仰賴社會的互助，老人在退

休後遠離工作社群後，應繼續保有參與社

會網絡，培養社會網絡之中的人際關係。

除此之外，老人也要有正面積極的生活態

度、行為及意識、健康的心理、活到老、

學到老的積極學習動機，在老化的過程中

才能迎面接受所遭遇的各項年老事實。 

2004年美國老人月（Older Americans 

Month Theme-May 2004）主題，「老得好、

活得好」（“Aging Well, Living Well”） ，

它強調老年人不是只有把年齡加到他們的

生命，也要改良他們的生命品質教育即生

活，學習即成長（江亮演、應福國，2005）。

老年不是人生的最後終點，而是第二個人

生的出發點，退休並不是與老劃上等號，

而是一個全新的開始，佛洛姆在其所著「高

齡魅力」一書中指出：「退休後的生活秘訣

是計畫生活、享受生活、愛生活。六十歲

後的快樂生活，取決於一個人的態度…」。 

社會福利滿足銀髮族的參與需求，銀

髮族也可以對社會福利服務有積極的參

與，高齡者不僅是受惠者也是貢獻者。(本

文作者現為靜宜大學社工與兒少福利學系

副教授) 
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