
近幾年來，台灣地區高齡化的趨勢，相

關的社會問題陸續浮出檯面。我們常常會看

到一些高齡者，他們身體健康維持得不錯，

但也會看到一些患有嚴重疾病和身體衰老的

老人。因此，當高齡者自己感覺到已經在思

考上面顯得遲鈍、身體虛弱微恙，並且會以

為自己已經成為社會或家庭的累贅了，遇到

些生活上不順心的事情時，感到無能為力、

常常有挫折的感覺，對生活缺乏興趣，對人

對事逐漸淡漠。像這類現象就是在心理層面

上所展現的態度。這類高齡者抱持著消極態

度面對人生與世界，進而喪失社會責任感。

高齡者在面對自己老化的過程中，其實

除了需要面對生理上所帶來的轉變之外，心

理上面的調適及社會環境的快速變遷，都需

更有智慧來應對。為了加強高齡者在面對生

活上的衝突時所具備的能力，更應鼓勵高齡

者透過學習來減緩因老化而衍生出的困境與

問題，以達成成功老化，創造出自我的生命

價值。

學習應被視為晚年生活中不可或缺的

部分，因為學習有助於維持心理和身體健

康，有助於高齡者獨立自主地生活，進而

融於變遷社會中而不置於被淘汰（林麗惠，

2003）。有學者也認為，在開展長者教育的過

程中，發現老人參加越多的學習活動，就越能

融入社區生活，而對健康與安寧產生極大的

幫助。所以，讓老人繼續學習並在社會扮演

一定的角色，可以減少社會福利及醫療照顧

的支出(楊國德，1999)。無庸置疑，高齡者

透過學習對老化的認識與延緩老化的方法，

則是最直接且正面的做法。本文將告訴您，

甚麼是心理老化？心理老化對個人的發展有

甚麼影響？心理老化及成功老化的重要性。

另外，當我們瞭解心理老化後，更應瞭解其

心理老化對高齡者在學習上面的啟示為何？

心理老化對高齡者學習的啟示
陳黛芬

中正大學博士生
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甚麼是心理老化

一般而言，大家所探討的老化問

題，多半以生物性老化或生理老化為

主要研究方向。但是，當我們深入探

索老化對高齡者的影響時，其實心理

性的老化對高齡者適應社會有極大的

影響力。

有專家學者提出，心理老化就是

指人在逐漸變老的過程中，相隨而生

的一種心理反應（黃富順，1995)。

例如我們常常聽到有人說：“我感覺

老就好像走下坡路一樣。”這就是對

身體改變的一種心理反應了。然而，

並不是只有老人才有心理老化！一個生理上

仍然年輕的人，也可能有心理老化的現象！

而一個年紀頗大的人，可能也只有在身體上

面看到他年老的痕跡，但卻無心理老化的情

形。

 

心理老化對個人發展的影響

某些高齡者的人格，會影響到老人家

在生活上面的發展。另外還有一個重要的因

素，就是壓力也可能伴隨任何潛在的疾病，

進而導致高齡者在生理、認知與心理上的改

變。因此，以下就告訴你高齡者的人格發展

及其壓力對老化有甚麼影響：

一．  高齡者在人格上，其實是比較強

調對自己過去生命經驗的肯定與坦然接受，

在經過整合後，以提昇生命的態度並肯定生

命的意義。學者彭駕騂(2001)統整老人的人

格類型後，以適應模式來區分高齡者人格共

分為以下九類：
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1. 永不服老型：此類老人健康良好，對

生活充滿信心，對未來滿懷希望。他們決不

輕易談老說病，認為自己健康一如往昔。

2. 怡然自得型：這類長者大多事業有

成，不虞匱乏，子孫各有所成，健康狀況良

好，他們很注意養生之道而身體力行，更重

要的是，他們的日子淡泊寧靜、清心寡慾。

3. 傲看江湖型：此類過去曾叱吒業界，

雖已老邁但雄心未已，更不甘寂寞，覺得自

己不平凡，夢想東山再起，只憾壯志之未

酬，因此日子過得不怎麼快樂。

4. 隱退獨處型：這類長者較為內向，談

不上甚麼豐功偉業，但年老體衰，能夠坦然

面對，獨善其身的心態，心情多抑鬱，晚年

大多在惆悵中度過。

5. 健保常客型：此類老人對自身生理健

康分外關注，老覺得身體不舒服，終日奔走

各大醫院，遍訪名醫，甚而因為藥吃多了，

抵抗力減弱。

6. 得過且過型：此類老人為數

不少，認為日子總是要過，有衣

有食，就當知足。

7. 冷漠人生型：此類老

人大多是年少時自命不凡，

中年也曾意興飛揚，但如今

一事無成，屢經滄桑後，往事

只能回味。因此，此類老人外

表看起來冷漠無常，內心世

界卻是甜酸苦辣。

8. 自怨自艾型：此類高齡者，

回顧一生，發現到如今一無是處。因

此，長期處於沮喪與自責的日子，常

心灰意冷。

9. 恨天老翁型：這類老人長恨

自己生不逢時，怨恨所有的人、事、

物，由於常在恨意中生活，性情亦趨

暴躁。

您會是哪一種人格類型呢？正常

的高齡者，都需要擁有正面的態度來

面對他們的晚年生活，這樣才容易活

得健康與快樂。若您覺得自已較屬於

冷漠人生型或是恨天老翁型的人，那

麼您的生活將會負面多於正面。最好重新檢

視一下您的生活模式，找個適當的環境再去

學習，別讓自己活在過去。

二．  高齡期的壓力與老化

高齡者在生活上，仍有壓力來源。高

齡者面臨的壓力來自許多面向，除了健康方

面、家庭方面、經濟方面和工作方面的壓力

外，還有人際關係的 重建也成為

高 齡 者 的 壓 力 來 源。

高齡者在面對

以 上 壓
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力時，便造成心理上調適的困難，因

此，應尋求一個最好的解決方式，以

保持心理平衡，以因應生活與健康之

需求。 

高齡者的心理老化

高齡者身體健康的狀況，往往是

影響其心理健康。而心理健康是指個

人在思想、感受和行為上，都能適當

地協調，能接納自己，與人相處，又

能適應社會(黃富順，2004)。因此，

這裡提出一些情緒上的心理疾病、心

智功能上的心理疾病讓您清楚知道，

這些疾病都會影響增加您的心理老化

程度。兩種心理疾病及如何能成功老化的敘

述如下：

一．   情緒上的心理疾病

1. 沮喪

所謂憂鬱症，乃憂傷、悲傷、頹喪、消

沉等各種不愉快情緒綜合而成的心理狀態。

《聯合報》在1998年3月3日的報導指出，台

灣老年人口中約15%有憂鬱症症狀。而國外

學者研究發現，大多數高齡者最常有的心理

疾病就是沮喪。高齡者常常感到不喜悅、沒

趣或是在飲食及睡眠上有困難時，就會產生

沮喪的感受。例如對死亡的恐懼，配偶親友

相繼過世所形成的孤獨感受，退休後無事可

做的生活壓力，對維持行動與健康力不從心

等的現象，都會讓高齡者有沮喪的感覺。

2. 自殺

自殺一般被定義為一種嚴重情緒困擾的

外顯行為。我們可能會認為高齡者應該不太

會自殺，但有研究發現，高齡者自殺成功的

機率明顯高於其他年齡段的個體，可能因為

老人家久病不癒、經濟困難、社會孤立等問

題而自殺(黃富順，2004)。所以，會有自殺

念頭，就會增加心理老化的程度。

二．  心智功能上的心理疾病

高齡者常見的心智功能疾病有失智症及

阿爾茲海默症。茲略述如下：
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1. 失智症

失智症是大腦功能的廣泛喪失，初期只

是記憶力下降，慢慢地記憶力衰退情況越來

越明顯，已影響到社交活動或工作能力。根

據醫療研究資料顯示，台灣地區六十五歲以

上人口失智症的盛行率為約百分之二點五，

每增長五歲就會提高一倍。且截至1995年

9月底止，六十五歲老年人口兩百一十九萬五

千六百六十一人來算，約有四萬人以上罹患

失智症(吳思瑋，2006)。

2.  阿爾茲海默症

阿爾茲海默症的病因迄今仍未確定，醫

學界仍有幾種不同的理論。其中一種認為，

是因為腦細胞中缺乏用來傳遞訊息的化學元

素神經傳送所致。而高齡者患有阿爾茲海

默症的人，通常會逐漸地喪失短期及長期記

憶、判斷能力減弱、思考衰退、人格改變等

現象。

三． 成功老化

以上提到情緒上及心智功能上的心理疾

病，都會造成高齡者急速地老化，而無法適

應社會生活。因此，若要

克服其心理上的疾病，唯

有讓高齡者成功地老化，以

減緩因心理疾病而衍生出來的

病症。成功老化的概念，主要指

一種生理健康、心理幸福滿足而

適應良好的老化狀態。世界衛生組

織(http://www.who.int)對健康的定

義：“是一種完全的生理、心理及

社會(人際)健康幸福，而非僅是沒有

疾病”。所提出的概念與成功老化相

近。

成功老化的觀念乃是抵抗生理

老化、心理老化及社會老化的最佳途

徑。國外學者 Rowe 和 Kahn (1997)認為，

成功老化包括三個成份：避免疾病與殘障、

高認知及身體功能、維持社會參與。也就

是說成功老化的人，擁有較低得病的風險和

失能的機率，例如擁有健康生活型態，飲食

正常、不抽煙、身體定期運動等。此外，成

功老化的人較會主動解決問題、對事物有概

念，並保持社會接觸的語言技巧及參加生產

性的活動，如志工的參與等。此模式假設成

功老化的發生必須三個主要因素同時存在（

如圖一）。

 

避免疾病
與殘障

維持社會參與 高認知及
身體功能

成功
老化

圖一：成功老化模式

資料來源：出自Rowe & Kahn(1997：434)。
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心理老化對高齡學習的啟示

高齡者的心理老化，對於高齡者

本身而言，有其相當的影響力。若能

夠透過學習的介面，幫助高齡者瞭解

心理老化，並以正常的心態來面對因

老化所帶來的改變。將會有助於高齡

者降低心理老化。因而在此提出心理

老化對高齡學習者本身及高齡者教育

機構上啟示。

一． 就高齡學習者本身而言

1.  勇於面對心理老化

心理老化對高齡者的影響已有

多處研究輔以證明。然而對高齡者

而言，最重要的並不是消極面對老化所帶來

的衝擊，應該勇於面對社會環

境的改變，調適自我心

態，提高自我意識，

瞭解心理老化的危

險性，並培養樂

觀 開 朗 ， 心 胸

廣 闊 和 “ 不 服

老”的思想。高

齡者心理活動與

認知有關，唯有

提 昇 自 我 認 知 程

度 ， 自 己 樹 立 “ 人

老心不老”的觀點，以

助成功老化。

2. 樹立積極人生態度

高齡者應要樹立積極人生態度，任何人

都可以作出有益的貢獻，以降低消極人生態

度所導致的心理老化。體認個體均要持續不

斷追求理想及生活目標，才不至於感到生活

貧困，枯燥乏味，並創造自我生命價值。

3. 積極參與活動

高齡者應多豐富生活內容，培養多種興

趣，專注和和專研個人興趣，從中尋求樂趣

和活動，並經常參與活動，建立完善人際網

絡，廣結朋友，接觸社會，以降低在情緒上

心理疾病的發生與影響。

二．  就高齡者教育機構而言

1.  規劃高齡者參與學習活動方案

高齡者教育機構，應該多規劃高齡者

學習活動的方案，藉由學習的過程，讓高齡

者瞭解自我心智功能及正常老化的

現象，以減緩高齡學習者在認

知、心理功能上的退化，更

提高高齡者與社會連結的

網絡。

2.  提供高齡者成

功老化的課程設計

高 齡 者 在 生 理 上

的疾病與失能的狀況，

都 會 影 響 到 認 知 的 運 作

及社交的功能，為了能夠有

效適應生活事件並維持生理、認

知與社會活動的能力，高齡教育者應設

計有關高齡者醫療疾病上的知識，以穩定心

理、生理、認知的相關功能為內容，以期高

齡者在參與學習後，能夠自我維持在最佳狀

態，並達到成功老化。
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3. 強化高齡者生命意義的重要

高齡者對於自身的生命價值與意義，以

及對生命的經營，無不希望能有一個圓滿的

結束。就任務發展論所述，高齡者終其一身

要達到自我統整的發展任務，因此在學習活

動上，應多提供高齡者自我檢視生命經驗。

透過經驗的統整，以啟迪智慧。

結    語

在探討心理層面的老化後，我們發現

高齡者難免因為生理之老化與環境之急速改

變，而出現若干的心理失調的現象。因此，

高齡者應該好好調整自己的生活腳步，摒除

一些病態且不實際的意念，促使自己能夠成

功老化。

透過本文對心理老化的認識，並對高

齡學習者的影響加以探討，最後提出具體建

議，希望高齡者自身或是其伴侶、子女，能

夠多體諒與容忍心理老化對高齡者的影響，

以降低心理失調的程度。最後，更期望高齡

者能夠對生命有自我統整的能力，達到成功

老化。
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