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你的貢獻你的貢獻

我們常常聽到年長的人會說：「我沒有用了！」

心態上比較消極、覺得自己沒有建設性了心態上比較消極 覺得自己沒有建設性了

這個對自己不好、對周圍的人也是不好

我們就來看一下其實長輩可以有什麼樣的貢獻。我們就來看 下其實長輩可以有什麼樣的貢獻

這課程是老人學與輔導，

當我們在幫助老人時當我們在幫助老人時，

1. 一定要有關懷老人的心，才可能做輔導

2 要足夠的了解長輩各式各樣的各方面2. 要足夠的了解長輩各式各樣的各方面，

包括可以有什麼樣的貢獻，才可以去幫助他們

可以去激發他們想一想自己一些正面的東西

如果你本身已經是進入、或是將要邁入老年，

也可以想一想 ─ 我其實可以有什麼樣的貢獻？

課程目標

1 認清老年人的天份 恩賜 特長 能夠發揮1. 認清老年人的天份、恩賜、特長，能夠發揮，

使得可以造福家庭、教會、社會

2 可以尋找所有可以付出貢獻的管道2. 可以尋找所有可以付出貢獻的管道

3. 規劃具有生產性、建設性的生活方式

4 對老年有比較健康和正確的概念4. 對老年有比較健康和正確的概念

5. 用神國的眼光來看周圍的人群、家人、社區的需要，

嘗試走出去投入和參與志工服務的行動嘗試走出去投入和參與志工服務的行動

6. 尋找一、兩位比你更年輕的晚輩，協助、支持、

引導 陪伴他們成長 成為他們的良師益友引導、陪伴他們成長，成為他們的良師益友

7. 找到一、兩位比你稍年長的老人，按他所需要

及實際的近況 給與幫助並且陪伴他及實際的近況，給與幫助並且陪伴他

每一位不管在什麼年齡層，

有年輕的，去提拔、栽培、造就、幫助有年輕的，去提拔、栽培、造就、幫助

有年長的，去照顧、去支持

一、一個人對老年的概念，會影響他本身如何渡過老年期，

有 覺得老年 是 定是會失智 會 忘有些人覺得老年就是一定是會失智、會健忘、

越來越沒有用，可能老年就是比較是負向的

覺得老年還是可以有貢獻，生活品質就可能會好一些

也會影響到整個老年過程的發展 ─
有輕老、中老、老老，是一個發展過程。

老是怎麼一回事？不同年齡層、文化、社會，都有不同看法，

一般來說一個人對老的看法大概有幾方面：

1. 自己的經驗 ─ 看到家人、親友老化過程，

以至在老化過程中親身體驗到的感覺，

會塑造對於老的觀念，譬如說會塑 對 念 譬

我看到我父親 95歲、母親 101歲
離開世界，無形中我就覺得老年可以是那個樣子離開世界 無形中我就覺得老年可以是那個樣子

或許你所看到的老年人是不一樣，也塑造你的概念



自己本身經驗而產生對老化的概念，

最直接而關鍵性的影響主要是來自於疾病最直接而關鍵性的影響主要是來自於疾病，

老化的過程是緩慢而漸進的，

所以在個人主觀的意識上，

感覺不太容易察覺到他的變化

當疾病發生的時候，才更直接的體驗到

自身的衰弱、康復能力的減退

由於我們絕大部分的人都長期生活在熟悉的人事物當中，

很難 時察覺他的變化很難一時察覺他的變化，

唯有當面對不同環境的變化時，

才會體會到自己適應能力改變才會體會到自己適應能力改變 ─
適應的技巧隨著年齡的老化而有改變

有 衰退 象有了衰退的現象

2. 別人對老的看法 ─ 
家人 朋友 般人的看法跟感覺家人、朋友、一般人的看法跟感覺，

無形中我們也會受影響，

假設世界的文化是比較岐視老人的，

我們無形中也會覺得老不是那麼正面的

3.從傳統文化、流行文化對老的刻板印象跟表達

4. 大眾傳播所傳遞的描述，也會影響到我們對老的概念

5. 宗教信仰或人生哲學所界定的思想、價值觀、信念，

宗教信仰是非常重要的

聖經談到老年的概念都會影響到我們

6. 個人的人格特質、氣質、人生品質的影響

這些對老的概念有可能是正面的、

也可能是負面的，或是攪拌混合、也可能是負面的 或是攪拌混合

正負面都有、互相交錯的。

有些人對老化的刻板印象，

來自 聞 道聽途來自所見所聞、道聽途說、人云亦云，

這當中真真假假、混合攪拌，

要經過仔細的求證才能夠加以分辨，例如：

老化會影響到人的視覺能力，這是真實的

老化使得年長者的工作效率

一定低於年輕的，就不一定準確，

美國勞工部研究 ─ 很多雇主肯定老年人的優點，

推翻一般人對老年人工作情況的刻板印象，

老人在工作場所不是一無是處

某些工作，老年人比年輕人更合適去做

事實上每個人老化的過程都有差異性，

最重要的就是如何看待自己的老化，最重要的就是如何看待自己的老化

才是核心問題的所在。

二、老人學的研究學者觀察人格在老化過程中

的轉變 其中有兩項結果十分明顯的轉變，其中有兩項結果十分明顯…
1. 人格的持續性

個人思考模式、動機、情緒的傾向，

在年歲的增長當中仍然保持不變，持續的延伸，

顯示出人格特質在老化過程當中的持續性

當年輕時的思考模式、動機、情緒傾向是怎樣，

到晚年的時候，持續性還是滿高的

2.唯一顯明在大多數老化過程中內在特質，

大多數的老人會隨著年齡的成長

越來越從注意外在的世界和環境，越來越 外在 界

轉變成更注意自己跟自己內在的世界

大多數的老人在他的老化的過程，大多數的老人在他的老化的過程

會從外向慢慢變成更內向，有這樣的轉變



自我概念方面，年輕時常被工作、職業角色、

成 作角色等 自我身成就所左右，工作角色等同於自我身份；

退休之後，如果經過調適期、成功的接納現實，

隨著人生經驗、歷練的豐富，

免於將工作角色、自我身分綁在一起。

大多數長者都能夠進入一個自我概念提升的層次 ─
不是在原來的工作上再發展、再成就

已經肯定自我的價值

為提升老年人生活的品質，為提升老年人生活的品質

善用人格持續性、穩定性，不會衰退、變質

肯定正向的自我概念肯定正向的自我概念

思考自己能有什麼樣的貢獻、付諸於實踐

必能夠使長者更健康、必能夠使長者更健康

改變社會文化對老人的偏見、岐視。

三、長者可以有些什麼樣的貢獻？

1 持續使用自己 生的專業能力1. 持續使用自己一生的專業能力 ─ 
從正式職場退休後，仍然可以發揮，

只是方式跟動機不再一樣，

方式是非正式、部分時間的，而不是全職的

動機出於發揮自己的能力，成為諮商的資源，

晚輩在工作的領域中有什麼問題，可以諮詢

學者研究都強調持續性能夠帶給

老年人安定、安全、穩定、滿足的感覺…
一位年長的牧師問我：「你退休以後做什麼？

可以繼續做原來的事 ─ 教書、講道、輔導、寫作，續 原來 事 講道 導 寫作

只是不一定要全時間的。」的確是這樣，

每個人自己原來專業的能力，可以持續，每個人自己原來專業的能力 可以持續

持續跟穩定，讓我們在晚年時仍然可以有貢獻。

2.成為家庭的照顧者 ─ 
把更多的退休時間 轉向投資在對家人有益把更多的退休時間，轉向投資在對家人有益

的工作或活動上，對家人是一大貢獻，

特別男性，在男主外、女主內的文化社會，年輕時

多半把時間精力投注在職場上，忽略了家人的需要，

退休之後正是一個可以彌補的機會

配偶在家事上需要幫忙，主動援助，是很溫馨的舉動

兒女、孫子女需要幫助，按自己體能狀況、時間，

給予適時的付出跟服務，會促進家人間親密的關係

有家人因疾病而需要更多照顧，在體力許可之下，

合適的提供支援、照顧，做為一個家人照顧者

最重要的「照顧別人、也要照顧自己」，

只有當自己健康許可的時候，只有當自己健康許可的時候

才能夠給家人更好的照顧和幫助。

3. 比較年輕的老人可以幫助比較年長的老人，

教會 較年輕 老 車帶年長教會比較年輕的老人，開車帶年長的人

去 SHOPPING、探訪等等。

發展心理學老年期包括：輕老、中老、老老三個階段，

 60多歲的人剛退休時，

大部份身心都還滿健康、體力充沛

華人常說助人為快樂之本，當還能夠有助人的

實際行動，必能有因為助人而帶來正面的情緒

4.在有需要的社區、基督教機構擔任志工，4.在有需要的社區 基督教機構擔任志工

志工概念使現代的老年人成為積極有用的生產者，

認識新朋友，發揮社交人際的功能，認識新朋友 發揮社交人際的功能

減少疏離、退縮、孤單的感覺

職前訓練、在職訓練、持續教育訓練，職前訓練、在職訓練、持續教育訓練，

使自己有繼續成長的機會、腦部維持靈活



5.在信仰和靈命成長中投入和事奉 ─
長壽 定在 命中有神使你活的如此長壽，必定在你生命中有祂的目的。

事奉上帝是基督徒一生最重要的目的和使命，

試著去發現神在你人生這個特別階段中的呼召，

有人在退休之前，就開始

在神學院中選課、裝備造就自己

以至在退休之後，能更多在教會、

基督教機構、生活宣教區來服事上帝

最近越來越看到滿多退休族群參與宣教工作，

藉著讀聖經，與牧者、家人、朋友的討論，

閱讀屬靈書籍、雜誌、報紙、網路，來更多明白閱讀屬 籍 雜 來 多

向神虔誠的禱告，尋求神在你這個老年階段，

所給你的使命、退休的規劃要做在那一方面所給你的使命 退休的規劃要做在那 方面

這是每一個人自己要去尋求神的旨意。

關於尋求神的旨意，我自己的經驗、所研究的資料：

四條線的交叉點1) 四條線的交叉點 ─
是不是合乎聖經的、是不是有聖靈的感動、

是不是有環境的印證、以基督為主為中心，

四條線的交叉點就是神的旨意

2) 不自私的尋求 ─
聖經上說要先求神的國和神的義

要有順服的心態來尋求，

願你的國降臨、願你的旨意行在地上如同行在天上

這樣我們就越來越清楚

可以幫助我們去尋求到底是不是神的旨意，可以幫助我們去尋求到底是不是神的旨意

讓我們更能夠清楚知道

在老年這個階段我的使命是什麼？在老年這個階段我的使命是什麼？

我的退休規劃是什麼？

你可以用神的眼光來看世界、用神的耳朵去傾聽人的心，

為神國度的需要來開拓你的眼界為神國度的需要來開拓你的眼界 ─
有很多人比你更孤單、更脆弱、更需要幫助

問神你要長期、短期、每日生活中，

為那些特別需要的族群來做一些什麼？

可以單獨、組織團體、用自己創意出來的方式去幫助，

也可以參加已經成立的團體，

例如：參加定期禱告會、成為代禱勇士或守望者、

寫信寫卡片給社會中一些被忽視的人、

支持牧師、遠方的宣教士、

為有需要的人募捐、做教會的志工、為有需 募 會

打電話鼓勵、關懷有需要的人、探訪病人…
教會裡各式各樣的工作都需要更多的人手幫忙，可以就教會裡各式各樣的工作都需要更多的人手幫忙 可 就

自己體力所能、時間許可的情況來參加，配搭服事。

6.以自己的言行成為眾人的榜樣 ─
長者本身靈命成熟 有智慧和仁慈的愛心長者本身靈命成熟、有智慧和仁慈的愛心，

在日常生活中一言一行就可以成為榜樣

幫助周圍的人，在靈命、信心上都繼續成長

7. 參與並支持社會弱勢族群有利的推廣事工 ─
社會上有一些人非常需要支援、協助、支持，

像身心障礙者、家暴受害者、失婚者、像身 障 者 家暴受害者 失婚者

獨居老人、孤兒寡婦、

天災人禍、受創傷的人，天災人禍 受創傷的人

長者可以藉由教會、機構，來投入、參與，

在金錢、體力、時間，可能範圍之內來貢獻在金錢 體力 時間 可能範圍之內來貢獻

年輕時有不同的工作、責任，

年老時能夠找到自己可以付出貢獻的，年老時能夠找到自己可以付出貢獻的

會讓我們的人生能夠繼續的為主發光



聖經相關的教導…
1. 善用恩賜才幹

太廿五14-30 天國的比喻

有給一千的、有給兩千的、有給五千的，

比喻神給人不同的恩賜才幹。

我們需要按照神給我們的恩賜才幹來發揮、來使用

年長者如果不持續善用原來所有的恩賜、才幹，年 者 續 來 才幹

自然會產生無用感

能夠先調整心態、看清自己當有的角色能夠先調整心態、看清自己當有的角色，

站在合適的位子上繼續被主所使用，

就會覺得生命有用 有價值就會覺得生命有用、有價值。

忠心良善的僕人只要活在世上一天，

就能夠繼續來事奉主 直到離世就能夠繼續來事奉主、直到離世。

2. 實踐愛心，看顧有需要的人

在 小子 身 就 在 身馬廿五31-46 做在一個小子的身上，就是做在主的身上。

社會上有滿多比我們更有需要的人，

如果在金錢、時間、能力許可的範圍之內，

做在他們的身上，就是做在主的身上

講到天國的審判，用兩組對比的方式來呈現 ─
看到別人饑渴、沒有居住的地方、赤身露體、

生病、坐監、有需要看顧的，就採取具體的行動

表現視若無睹、冷漠無動於衷，沒有愛心的行動

這兩組人最後的結局是完全的不一樣

年長的人也要想一想：周圍有什麼樣的人年長的人 要 周圍有什麼樣的人

比我們更有需要、弱勢的族群，可以去發揮愛心、

具體的行動，來幫助、照顧這一些困苦欠缺的人，具體的行動 來幫助 照顧這 些困苦欠 的

將來也必因為實踐這愛心的善行，而得到上帝的賞賜。

3. 謙卑服事

中國人講「倚老賣老 形容老人不夠謙卑中國人講「倚老賣老」，形容老人不夠謙卑，

換句話說 ─ 越老的人越需要學習謙卑。

約十三1-17 耶穌基督為門徒洗腳，

留下非常美好、謙卑的榜樣。

古代近東的人常常穿著涼鞋走在路上，腳很容易髒，

耶穌替他們洗腳，耶穌說：

「我給你們做了榜樣，叫你們照著我向你們所做的去做，

你們既知道這事，若是去行就有福了。」

也說：「正如人子來不是要受人服事，

乃是要服事人，並且要捨命、做多人的贖價。」

我認識教會一位長輩，每次教會聚餐，

都用電鍋煮給一百多人吃，他說都用電鍋煮給 百多人吃 他說

我就是能夠做這個事情，是很甘心樂意的來做。

4.各盡其職配搭合宜

基督 身體 這 身體有肢體林前十二12-27 基督是一個身體，這個身體有肢體，

要配搭合適才能夠彰顯出肢體跟身體的功能來。

教會、家裡的長輩也是一樣，

要跟年輕的一代、不同個性的人配搭合適，

才更能夠彰顯出神的榮耀出來

5.成為信心和行為的榜樣

雅二14-20 信心沒有行為是死的，

如果能夠成為榜樣，就是非常美好的。果能 成為榜樣 是非常美

彼前二21 你們蒙召原是為此，因為基督也為你們受過苦，

給你們留下榜樣，叫你們跟隨祂的腳蹤行。給你們留下榜樣 叫你們跟隨祂的腳蹤行

彼前五3 不是挾制所托付你們的，乃是做群羊的榜樣。

年長的更需要做榜樣，美好的榜樣成為晚輩的典範，年長的更需要做榜樣，美好的榜樣成為晚輩的典範，

傳承擴展世世代代、一直到永永遠遠。


