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退而不休退而不休

每一個人在一生當中有某些年日工作，

接下去要從職場結束、過不一樣的生活，接下去要從職場結束、過不一樣的生活，

如果在退休之後的歲月，

能夠做有智慧、妥善的安排，能夠做有智慧、妥善的安排，

這段時間會成為人生最豐收的一個季節！

課程目標

1. 了解退休後可能面對的問題

2. 在沒有退休之前，可以有怎樣的預備

3. 對於退休後的時間，能夠做合適的管理

4. 經過思考而找到自己退休之後生活的規劃

5. 使得退休生活活得更健康、更有價值

6. 使人生最後階段成為一個豐收的季節

美國前總統卡特【老年的美德】計劃退休年日：

在人生中有兩個階段擁有很多的自由在人生中有兩個階段擁有很多的自由 ─
大學時代、退休的年日，

可以期盼退休年日佔成年時期的一半以上

很多人卻還沒有適當、事先的去規劃預備

有成果的計劃需要做某一些自我評估，

但我們卻不太願意面對這些改變。

退休是一種改變、選擇、機會，

進入退休的議題之前，來先做一個暖身的測驗…進入退休的議題之前 來先做 個暖身的測驗…
Q1：一個人一生的 1/3 有可能是退休階段？

是，是滿長的一段時間是 是滿長的 段時間

Q2：成功退休決定的因素？

運氣、態度、金錢、計劃？運氣 態度 金錢 計劃？

當然會選擇計劃

Q3：大多數的人用自己工作的角色

來界定自 自我身來界定自己自我身分的認同 ─
我做什麼工作、我就是那角色、身分

譬如我是做牧師的工作，我的身分就是牧師，

退休之後不再做牧師的工作，那我是誰呢？

就變成身分沒辦法認同了

一般人的確是常常把工作跟自己的身分認同劃等號

Q4：家庭主婦永不退休，除非生病、不再能夠行動。

這是家庭主婦很棒的地方 ─ 永遠不需要退休，

已經退休的丈夫們，也需要學一學做家事

Q5：七十歲適應改變的能力，跟四十歲大約是類似的。

是有差一點，但不是差太多，都需要去面對、調適

Q6：大多數的老年人覺得退休後的生活，比所期盼的更好。

根據學者研究調查，的確是這樣



Q7：大部分的人對老年不是有太好的印象，

覺得老 是 老 是 有覺得老了就是病、老了就是沒有用。

有比較多負面的看法，

甚至於有些對老人有歧視

Q8：「老癡」是人老化的自然過程。

非，老癡是跟生病有關係的

Q9：大多數的老人都還有一些工作、

或喜歡有些工作可以做，包括家事和義務。

的確是這樣，很少真的是完全什麼事情都沒有的

Q10：到底老化是一個疾病、

還是正常成長的過程？

大部分結論，老化跟疾病不要劃等號，

年輕人也會疾病、老了也不一定一定會病

老了也有人老當益壯，還是很健康的

面對退休常常有的問題 ─
1 當停 來 職業 怎樣 時 ？1. 當停止原來的職業生涯，要怎樣運用時間？

2. 退休之後，我還有用嗎？

3. 怎能確定退休之後生活能夠安定無虞？

關於這許多疑問，大致可以將

退休後生活歸納成五方面來研討…
一、探索退休後的潛能、潛力、可能性。

退休是現代社會生活一種自然的過程，

因為退休，生活中的角色也會受到影響，

新的角色取代了舊有的角色，

可能為老年人帶來許多年日的喜悅、滿足的經驗為 年 帶來許多年 喜 滿

老人的智慧、人生豐富的經驗，有助於跟年輕一代

建立有意義、建康的關係 ─建立有意義 建康的關係

可以幫助年輕人、也可以強化代間的連結關係

在進入退休階段時，最好能夠有一個正面、積極的態度，

看 是看退休的過程是一個必經的過程、

豐收的季節 ─ 用一生的工作所賺來的收獲。

所有的計劃不只是在財務上，更應包括

心理上、情緒上、社交關係、家人關係，

也要列入在計劃的範圍裡面

計劃的時候多加一點創意、彈性，

帶著冒險的心態，發展、發掘做事的一些

新的方式、新的興趣、新的潛力、開發新的活動

改變常常會讓人有不安全的感覺，

所以進入退休之前，就要先花時間想清楚所以進入退休 前 就要先花時間想清楚

退休之後可能會面對什麼樣的改變，

而用積極正向的態度來面對，而用積極 向的態度來面對

接受改變、調適自己、迎向挑戰！

快樂而成功退休生活的秘訣…
1.帶著期盼的心情進入退休的年日，

人生剩餘的年日可以是人生最好的年日

2.為未來做計劃，

列出退休後的生活目標、方向、

界定自己想要達成什麼

具體列出怎麼樣才能一步一步達到目標

3.培養發展健康而互助的人際關係，

更用心的培養原來舊有的人際關係，

使他們更堅定、具有意義

嘗試開發新的人際關係的網絡嘗試開 新 關

4.勇於冒險，

沒有嘗試新的方式、過程就不會有進步、成長沒有嘗試新的方式 過程就不會有進步 成長

嘗試開發新的興趣、學習新的技能



5.在基督裡看自己看得合乎中道，

確 自 是 帝 愛確信自己是上帝所愛的人，

與神建立親蜜、新鮮、堅定的關係

藉著靈修、禱告來豐富自己的靈命，

使得內在的生命能夠繼續成長

在信心、盼望、愛心三方面

都能夠加深、能夠豐富

6.好好照顧自己的身體，

藉著均衡的營養 合適的運動和休息藉著均衡的營養、合適的運動和休息、

醫學上適時的幫助，使得老年常見的疾病

盡量延後在自己的身上發生盡量延後在自己的身上發生

我們很難避免有某些老年慢性疾病發生，

但是盡量延後 越後面越好但是盡量延後、越後面越好

二、退休生活時間的管理跟投資。

退休的年日使得人比在全時間工作時間退休的年日使得人比在全時間工作時間

多出每個禮拜四十到六十小時的自由時間，

這些時間可以自行選擇如何運用，

千萬不要白白浪費寶貴時間，

時間的消逝就是生命的流失

應當有智慧的做時間忠心的管家

每天、每週、每月，都平衡的安排自己的活動、

滿足自己的需要，休閒、嗜好不一定要花很多的錢。

注意到要榮神益人 ─ 能夠事奉主、對別人有利益

選擇合適自己人格特質、經濟能力、選擇 適自 特質 濟

體力、興趣的休閒活動，

不一定有生產的價值，不 定有生產的價值

但在生活中卻是不可少的部分

每個人不分年齡，都會因和他人

分享經驗 恩典而感覺到喜樂分享經驗、恩典而感覺到喜樂，

社區、醫院、公園、機構，有很多志工的機會，

只要願意把時間拿出來服務別人、提供幫助，

都是對自己的身體健康有很大的益處、

幫助我們更有活動的機會

繼續接受教育、享受學習、成長的樂趣，

這種終身學習的機會越來越多，是很好的時間投資

在原來的專業技術繼續的被使用，

得著部分受薪工作、繼續貢獻社會，也是好機會

每個禮拜多出來的時間做一個表格，每個禮拜多出來的時間做 個表格

漸漸的把一項一項填進去，讓每個禮拜、

每個月、甚至每一年的生活，每個月 甚至每 年的生活，

都是有計劃、有安排的。

三、身體健康的管理，

有 康 勢 會 響 年沒有健康，勢必會影響到退休年日的生活。

退休前如果加以注意、照顧自己的健康、

預做定期的檢查、疾病上的預防，

退休前的健康和體力狀況，是能夠持續到

退休後的某段時間，有些人可能更好

晚年的健康如何除了遺傳的因素之外，

跟自己過去的飲食、運動、休息、遭遇都有關係

維持穩定的健康狀況是有路可循的，包括：

固定體檢、均衡的營養飲食、固定的運動習慣

情緒的管理、心理壓力的調適，情緒 管 壓 調適

超過負荷的壓力可以產生各樣的身心疾病

避免意外、摔跤、受傷，避免意外 摔跤 受傷

有穩定醫療資源的供應、正確的諮詢



營養對老年人特別重要，平衡的營養

是維持健康的不 法門是維持健康的不二法門 ─ 
不是吃的多、是吃的平衡，

夠維持每天生活體力所需要的營養，是非常重要的

維持正常的體重也可以減少很多的疾病

根據統計，一般老人用藥的比例是很高的，

在藥劑管理、協調欠缺的情況之下，

可能造成藥效互相的衝突、抵消，

老人的用藥不可不慎重

老人因欠缺某種營養素或維他命

而被誤判為痴呆症者，也是時有所聞

老人醫學是專門科學，需要醫生、藥劑師、

營養師、精神醫學的團隊，開老人醫學科，營養師 精神醫學的團隊 開老人醫學科

才能對老人合適、有效的幫助和治癒。

四、選擇合適的居所，退休後可以比較多的選擇…
可以考慮以下的這些問題可以考慮以下的這些問題：

1. 為什麼選擇住在現在住的地方？這些理由合適嗎？

2. 為什麼有些人退休之後要搬家到別的地方去？

像年紀大就搬到南部去了，氣候比較舒服

3.如果想要搬家，事先需要有什麼樣的計劃跟步驟？

4. 目前的居處是否能夠滿足退休後的需求？

例如：交通、醫療系統、娛樂、休閒、

社交、宗教活動、環境、設備…
5.目前住屋的開銷情況怎樣？

是不是開銷太大、會影響到整個的預算不 開銷 會影響 算

6.對於退休人口，住的社區提供什麼樣的服務、協助？

7.是否了解配偶在居處方面的需求跟期盼？是否了解配偶在居處方面的需求跟期盼？

是否溝通討論而取得共識？配偶要商量到底要住那裡

現在居住的地方因為年紀漸長，一些設備需要修繕、改變：

年 合適 樓梯年紀更大就不合適上下樓梯、

更不合適居住地板高低不平的房子

照明的設施要調整亮一點

浴室設備是否安全方便、需要加上扶手？

家具的擺置有利於年長者行動的路線，

走的時候彎來彎去，容易跌倒、碰到

以安全跟舒適為整體的優先考量，

在退休之前將可能的需求都考慮進去、

而將房子重新整修加裝，那就更好。

這些改變有三項理由：這 改變有 項 由

1. 增加安全性，減少意外的發生

2. 提高方便性和舒適性，節省時間、體力提高方便性和舒適性 節省時間 體力

3. 開源節流

五、為了退休年日的經濟安定多所考慮，並且多做計劃。

導退休之後沒有固定收入、導致經濟來源減少，

但是開銷也減少一些，

日常開銷多是用在生活上的基本需求，

比較少用在交通、衣著、娛樂方面

 65歲以上老人在一些國家享有一些特權，

例如火車、汽車會提供半價，

娛樂場所、藝文活動也有打折優待長者

美國有社會福利金，台灣類似年金以利退休族群

鑑於美國多年來的經驗，倚賴社會福利金

而過退休生活的人，是越來越靠不住，而過退休生活的人 是越來越靠不住

美國鼓勵人民籌備自己的退休經濟來源

我國人民也應朝向多多倚賴自己、我國人民也應朝向多多倚賴自己

少倚靠政府，做為退休的財務規劃



退休後的經濟狀況有很多複雜的因素，

開源節流有 為自 為開源節流有必要性，為自己、也為下一代…
1. 居家有關 ─ 盡量擁有自己的房子、而不是租房子，

大房子換小房子、房間少用的部分暫時封閉

2. 水電費 ─ 使用小型電器、能夠用就好，

洗衣機衣服夠了才一次轉動、修好漏水的水籠頭、

保持冷暖器機濾網的乾淨、用氣密式的窗戶、

將不常用的電器插頭拔除、考慮用太陽能的暖水器

3. 交通 ─ 使用公共運輸系統，不一定要擁有自用汽車，

盡量買小車或二手車，但不要太舊的車子

4. 衣著 ─ 購買幾種自己喜歡核心顏色的衣服，

選擇簡單基本的款式、換季打折再買

5. 家具跟家用電器 ─ 真正需要用的才買，

用壞不能修了才汰換

06.買一般性的食物、而不是神奇性的食物，

按季節購買當季的食物、只要新鮮就好

有小院子、盆栽，栽種些食物、調味香草

07. 健康管理 ─ 預防勝於治療，

使用社區健診中心、固定做身體檢查

需要時才去看醫生，固定的運動是健身很好的方法

8.總要有醫療保險，醫藥費用是越來越昂貴

9. 娛樂 ─ 旅遊選擇淡季，費用低、不擁擠，

參加社區、教會的活動，認識更多好朋友

10.生活中多留意環境資源的保護原則，

對自己有益、對以後世代也都有負責任的態度

千萬不可浪費上帝所賜給人類的禮物，

破壞環境、浪費資源，

結果害人害己，最終必自食其果

聖經學習 ─ 退休…

民八23-26 耶和華曉諭摩西說：

「利未人是這樣：從二十五歲以外，

他們要前來任職，辦會幕的事。」

民四這些辦事的人大部分是需要用體力的，

搬運至聖所的東西、帳幕的幔子、

會幕的蓋、海狗皮、門簾等等，

有需要年輕力壯來辦理的事，是有年齡限制，

這大概就是退休制度的開始。

「到了五十歲要停工退任，不再辦事，

只要在會幕裡，和他們的弟兄一同伺候，只要在會幕裡 和他們的弟兄 同伺候

謹守所吩咐的，不再辦事了。」

就像退而不休，是停止某一種需要體力的工作，就像退而不休 是停 某 需要體力的 作

但是其他可以勝任的工作仍然繼續做。

從社會學的角度來看，社會角色功能需要有傳承、輪替，

才能夠後繼有人 生生不息 代傳 代才能夠後繼有人、生生不息、一代傳一代，

年老者有一天需要從舞台上退出，

換年輕人上台，這是交棒和接棒的過程。

在聖經信仰中，傳承也是明顯可見的 ─
族長的信仰傳承，亞伯拉罕、以撒、雅各

屬靈領袖的傳承，摩西傳給約書亞

新約聖經屬靈、教會生命的傳承，

使徒保羅傳給提摩太、提多年輕世代

現代的社會結構跟傳承的運作，就是藉著退休制度來執行，

退休的年齡看工作性質而定，退休的年齡看工作性質而定

警察、消防人員比學校老師，要更年輕就退休

現代人醫療、營養、保健品質提升，現代人醫療 營養 保健品質提升，

老年人健康狀況比以前更好，退休年紀有延後的現象



退休之後人生的目標、生活的重點是什麼？

麼是 優先次序什麼是退休生活的優先次序？

保羅對於生死的觀念可以更清楚的了解，

用這個來安排退休生活是很好的…
腓一21-23 因我活著就是基督，我死了就有益處。

但我在肉身活著，若成就我工夫的果子，

我就不知道該挑選甚麼。我正在兩難之間，

情願離世與基督同在，因為這是好得無比的。

保羅就是以基督耶穌為活著的目標。保羅 著的 標

加二20 我已經與基督同釘十字架，現在活著的不再是我，

乃是基督在我裡面活著；並且我如今在肉身活著，乃是基督在我裡面活著；並且我如今在肉身活著

是因信神的兒子而活；祂是愛我，為我捨己。

不論我們活到多大年紀，但願都能夠不論我們活到多大年紀，但願都能夠

為主而活，一直到見主的面。


