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成功老化條件及策略之探討
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當各先進國家普遍邁向高齡化社會的

同時，老人的相關議題隨即受到重視。聯

合國為關懷高齡者的老化問題與生活品

質，於1982年制定了「國際老化行動計

畫」，作為老人人權的重要內涵。1990年
聯合國大會通過一項重要決議，將每年的

10月1日定為「國際老人節」，以示對老

人的尊敬與重視；接著在1992年10月召開

的第47屆聯合國大會中，通過一項從1992
年到2001年，關懷老人的十年行動策略，

並將1999年訂為人類史上的第一個「國際

老人年」。由於社會的進步、經濟的繁

榮，以及醫學科技的發達，使得人們在健

康、醫療上得到極大的改善，進而降低死

亡率，讓人類的壽命得以延長，如何讓高

齡者活得久又能活得好，乃是各界亟需關

切之議題。有鑑於此，本文即以成功老化

條件之策略探討為主題，首先說明成功老

化概念之發展，接著闡述成功老化的定義

與特徵，繼而提出促進成功老化的可行途

徑，最後再綜以結語。

一、成功老化概念之發展

成功老化之概念，早在1960年代即

由R. J. Havighurst等人提出，且曾經使

用不同的名詞來界定此一概念，如：

K. Lawton將其視為士氣（morale），

L .  G e o rg e將其解釋為幸福感（w e l l -
being），B. L. Neugarten等人則將其視為

生活滿意度（life satisfaction）（Griffith, 

2001）。在1960到1970年間，對於此一概

念之探究，多屬活動理論和撤退理論之論

辯，而較少論及成功老化的積極功能。

在1970到1980年間，由於美國高齡人

口的激增，促進了老年學的發展與研究興

趣，同時也帶動了社會、經濟、健康照護

等機構對於此一議題之關注。由於1980年
代中期，對於老年學議題之關切，隨即引

發各界對於成功老化的重視，在1986年美

國老年學會的年會中，即以“成功老化”

為探討主題。在1990年代則致力於對此一

概念之界定與內涵達成共識，進而探究其

相關因素，以利瞭解個體處於變遷的環境

中如何適應老化之挑戰。近幾年來，“成

功老化”已成為高齡學研究者熟悉的術

語，而且也有大量的研究投注此一領域中

（Rowe & Kahn, 1997; Griffith, 2001）。

由此可知，從1970年代到80年代早

期，美國社會意識到高齡人口大量增加對

於社會、經濟與健康照護的影響，老年學

（有關老化的研究）及老年病學（老人的

健康照護）的研究因而蓬勃發展。可是，

到了80年代中期，這股研究熱潮卻開始有

了停滯不前的跡象，主要係因當時的老年

學領域缺乏紮實的概念基礎，無法對老化

的各個領域，如生理、心理與社會層面進

行全盤的瞭解。

有鑑於此，麥克阿瑟研究基金會

（John D. and Catherine T. MacArthur 
Foundation）乃在1984年召集一群研究老

化相關問題的學者，一起致力於找出「新
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老年學」（New Gerontology）的概念基

礎。麥克阿瑟基金會的研究根基是對於成

功老化的概念，強調老化的正面意義，目

標是要跳出實際年齡的侷限，希望能藉由

長期的研究，跨學科的研究方式，蒐集必

要的資訊，並發展成功老化的概念性基礎

架構，以改善美國老人的身心健康狀態，

進而提升美國高齡者的心理和認知能力

（Griffith, 2001；張嘉倩，1999）。

根據上述，歷經1960年代發展至今，

有關成功老化的界定，已由早期的士氣、

生活滿意度等概念，擴展為多面向的概

念，希望此一成功老化之概念，能在老年

學領域中獲得更進一步的探索與發展。

誠如Baltes & Baltes（1990）所提，有關

“成功”的本質較為含糊，使得對於成功

之界定較難獲得一致的共識。因此，成功

老化概念之建構，並非建基在某一個特定

的理論基礎上便已足夠，事實上，對於此

一概念之探究，應廣泛地結合生物、心理

和社會科學的理論與實務，並以多元的層

面及寬廣的角度進行探討。

二、成功老化的定義與特徵

黃富順（1995）提出成功的老化（或

稱順利的老化）係指個體對老化的適應良

好，生理保持最佳的狀態，進而享受老

年的生活。能夠做到成功老化的人通常

經歷數十年的初級老化（primary aging）
過程之後，繼之為相當短暫的三級老化

（tertiary aging）過程，最後在平靜的狀

態中（通常在睡眠中）走完人生全程；亦

即，能夠成功老化的人，避免了次級老化

的產生，而且能成功老化的人，其智慧仍

可持續增長。

此外，徐立忠（1996）提出社會老年

學家對於成功老化的界定，有多層次的解

釋，包括老化過程之生理、心理及社會

等，強調所謂成功的老年，就是老人對老

年人格表現和生活適應的總和，在老人

團體與環境互動過程中，所形成的身心整

合，達到平衡狀態的行為模式。換言之，

老人遭致生理、心理和社會各方面衝擊所

採取的反應態度與適應能力。

再者，葉宏明等人（2001）指出，成

功老化係指老當益壯，在結構、功能上變

化最小的個體，且沒有環境、疾病、生活

型態的不良影響；更進一步地說，成功老

化是指基因和正面的環境因素互相作用，

老化的過程是各種功能緩和而溫和的降

低，少有疾病和殘障的影響。成功的老化

始於健康的生活，其關鍵在於：第一、面

對變遷時能變通，適應力強；第二、與他

人維繫親密的關係；第三、相信人生除了

活著還有其他目的。對自己晚年的生活滿

意，比較活躍、參與社會活動的老人，多

屬於成功老化的老人，他們有良好的生活

習慣、對壓力的處理態度良好、對工作的

滿意度高、積極參與社會的活動，有良好

的社會資源。亦即，在心理及社會層面要

達到成功的老年，就應該維持心理功能的

正常運作，且積極參與社會、維持良好的

人際關係。

另一方面，根據麥克阿瑟研究基金

會，將成功老化定義為維持三項基本行為

或特徵的能力，包括：罹患疾病或因疾病

導致失能的機率很低；良好的心智與體能

狀況；積極的生活。這三大要素還是有先

後順序，沒有病痛或失能，自然比較容易

維持心智與身體機能，而保持良好的心

智與體能狀況，才能有活躍的生活。事實

上，成功老化指的不只是活動的潛力，還

有實際參與活動（也就是積極的生活），

積極的生活有很多方式，但成功老化最注

重的有二件事—人際關係以及具有生產
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力的行為（張嘉倩，1999）。麥克阿瑟研

究中的許多「成功老人」，在被問到自己

老當益壯的祕訣時，都不約而同提到「好

好過日子」的人生哲學，這種積極的生活

方式與人際相處之道，正是成功老化的關

鍵。

綜合上述，本文引用Rowe和Kahn
（1998）對於成功老化之定義，強調成功

老化取決於個體的選擇和行為，相當重視

個體的自主性，只要個體想要進行成功老

化，即可藉由自身的選擇（如：生活型態

的改變）和努力（如：運動）而達成。因

此，可將成功老化界定為保有三項關鍵行

為或特徵的能力，包括：在生理上降低疾

病或失能的風險；在心理上維持心智與身

體的高功能；在社會上積極參與社會活

動。此三項要素即為成功老化的重要成分

（如圖一所示），三者缺一不可。

成功老化

避免疾病
和失能

從事社會活動
維持認知

和身體功能

圖一　成功老化的組成要素

資料來源：Rowe & Kahn, 1998:39

三、成功老化的可行途徑

面對高齡化社會的來臨，為了協助高

齡者邁向成功老化，Demery（1987）提

出六項可行途徑，包括：積極參與、延續

對生命的熱情、對老化過程持正向看法、

對於高齡社會的正向圖像、強調老化的正

向特徵，以及強調退休生活的重要性。

（一）積極參與

強調高齡期持續社會參與的重要性，

藉由與他人（包括親友和鄰居）的互動，

有助於高齡者持續發展自我，並與代間保

持良好的關係；藉由持續的參與，也有助

於建立積極正向的人生態度，以對抗晚年

期因面臨疾病和死亡所產生的焦慮。

（二）延續對生命的熱情

強調個體老化的速率，可藉由現代醫

療的進步、養生保健的提倡，以及自我心

理上對於生命的熱情而延緩，高齡者若能

順應老化的現象而調整生活型態，將有助

於邁向成功老化。

（三）對老化過程持正向看法

既然老化是人生旅程中無可避免的歷

程，高齡者就應面對現實，並持以正向的

看法，而無須過度反應或擔心。藉由宗教

信仰之協助、人生目標之實現或成功老化

之典範，都有助於培養高齡者對老化過程

的正向看法。

（四）對於高齡社會的正向圖像

強調應對高齡化社會，描繪出一幅正

向的圖像，例如：在高齡化社會中充滿了

健康的老人，有經濟安全之保障，且願意

積極主動地參與家庭生活、社區事務和政

治活動。

（五）強調老化的正向特徵

為了去除社會大眾對於老化的迷思，

應強調高齡者在心理、身體上，以及社會

經濟方面的正向特徵，例如：強調「家有

一老，如有一寶」、「老當益壯」、「薑

是老的辣」等，以匡正社會大眾對於老化
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的正確觀念。

（六）強調退休生活的重要性

在預期壽命延長的同時，也延長了高

齡者退休後的歲月。高齡者應妥善規劃退

休後的生活，讓自己處於退而不休的狀

態，而非扮演無角色的角色。在退休生活

中，終身學習活動的參與，除了有助於延

緩老化現象之外，也開拓了高齡者參與社

會的管道，進而邁向成功老化。

四、高齡學習有助於促進成功老
化

如何促進高齡學習，一向是高齡教育

學者關注的主題，是以，本文提出促進高

齡者參與學習活動之建議，以供推展高齡

者教育，訂定課程內容，辦理高齡者教育

活動，及改進教學方法之參考。

（一）提供符合高齡者學習需求之
課程，以促進學習活動之參
與

為協助高齡者邁向成功老化，高齡者

教育機構，實有必要提供質量均衡，且符

合高齡者學習需求之課程，以延續其參與

行為。其可行途徑為：1、藉由學習需求

之調查，及學習者特性之瞭解，以提供滿

足其需求的課程。2、藉由學習成效的誘

因或成功經驗的引導，並配合高齡者的作

息安排課程，以創造高齡者的學習需求。

3、在提供學習活動或設計課程時，應注

重質量之均衡，亦即，在提供多元化課程

的同時，亦應注重課程內容的品質，宜將

時代的脈動、老年期的發展任務和社會角

色等一併考量，期能真正切合高齡者之學

習需求。

（二）針對不同對象的高齡者，採
取適切的行銷策略

高齡者教育機構，應參酌未參與者的

社會人口特性，採取適當的行銷策略，且

應將高齡者關切的學習成效納入考量。其

可行途徑為：1、使用與高齡者生活經驗

相近的語言進行宣導，宣導的內容應明白

易懂，並強調課程的實用性。2、藉由高

齡者經常接觸的傳播工具（如：社區巡迴

宣傳車），或借重地方人士的力量進行推

廣，以網羅不同特性的高齡者來參與學習

活動。3、藉重高齡者本身將自己的學習

經驗廣為宣傳，或藉由高齡者的親友、孫

子女進行宣導，以增加宣導的可靠性和說

服力。

（三）鼓勵教師採多元化的教學策
略，以符合高齡者的學習特
性

黃富順（1997）曾提出高齡學習者的

身心特性，包括：自尊心強，學習的信

心低；具自主與獨立的需求；具老年友誼

的需求；人格的連續性—人格的類型及特

質有其連續性；心理因素易對健康產生影

響；反應時間及動作的緩慢；記憶能力的

改變。由此可知，高齡學習者的異質性相

當高，為能達到藉由學習活動之參與，以

促進成功老化之理想，高齡者教育機構應

鼓勵教師採多元化的教學策略，以符合高

齡者異質化的學習特性。其可行途徑為：

1、採用啟發式教學，並運用成人教學策

略（如：放慢速度、尊重學習者），以降

低老化現象對高齡者學習之影響。2、重

視高齡者豐富的生命經驗，讓學習內容與

生活產生連結；並強調問題取向的課程設

計，以協助解決實際生活的問題，進而適

應老年期生活角色的轉變。3、營造不具

威脅性的學習氣氛，且多給予高齡學習者

積極正向的回饋，從中培養學習信心與興

趣。
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（四）體認參與學習活動的重要，並
以積極的態度主動參與

高齡者本身應體認參與學習活動的重

要，並以積極的態度主動參與，藉以提高

生活滿意度，進而邁向成功老化。其可行

途徑為：1、加強學習活動的參與，從中

體驗參與學習活動的好處及樂趣。2、主

動邀約好友、鄰居一起參與學習，以持續

參與的行為。3、以積極的心態、輕鬆的

心情參與學習活動之進行。

（五）將參與學習活動視為老年生
活規劃的一部分

由於促進高齡者成功老化乃是老年期

生活的重要目標，而高齡者想要進行成功

老化的不二法門，則需藉由學習活動之參

與進而提高其生活滿意度。因此，高齡者

本身應將參與學習活動視為老年生活規畫

的一部分，其可行途徑為：1、在退休前

就廣泛蒐集學習活動之相關訊息，並依自

己的興趣規劃、安排學習活動。2、將參

與學習活動所需的成本，納入退休金的規

劃項目之一。3、以參與成效（如：參與

學習活動有助於處理日常生活的問題）作

為激發參與動力之觸媒。

五、結語

綜合上述，促進高齡學習，提昇老

年生活品質，進而邁向成功老化，乃是

當前各國須一致努力的目標。儘管過去的

教育資源都投注在25歲以下的人口，直到

1986年，當65歲以上的高齡人口多於18歲
以下的人口時，促使教育當局必須謹慎思

量：如何滿足此一高齡族群的教育需求

（Dickerson, Seelbach and Johnson-Dietz, 
1990）。尤其是從相關的研究中得知，高

齡者被列為難以碰觸的群體之一，但隨著

終身學習理念的興起，透過持續性的參與

學習過程來幫助高齡者適應社會變遷，進

而邁向成功老化，隨即成為高齡者教育發

展的重要議題之一。

有鑑於此，本文強調高齡學習乃是促

進成功老化的途徑之一，進而提出促進高

齡者參與學習活動之建議，包括：提供符

合高齡者學習需求之課程，以促進學習活

動之參與；針對不同對象的高齡者，採取

適切的行銷策略；鼓勵教師採多元化的教

學策略，以符合高齡者的學習特性；體認

參與學習活動的重要，並以積極的態度主

動參與；以及將參與學習活動視為老年生

活規劃的一部分等。
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