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摘要 

我國將於 2018年邁入高齡社會，要因應人口老化所帶來的挑戰已成為一個重要的議題。本研

究希望瞭解我國中高齡者的未來準備情形，例如預先思考自己所可能面臨的老化問題，並且透過

行動以進行未來生活的因應與規劃，進而產生學習行動的歷程，使他們在邁入老年期時，能夠過

著活躍、有意義的生活。本研究以中高齡者為研究對象，以半結構式的深度訪談探討他們對於未

來準備的學習歷程，包括未來準備之影響因素以及於進行未來準備過程中所採取的學習行動。本

研究訪談 7 位對於未來準備有具體行動之中高齡者為對象，研究結果如下：(1)受訪者對於未來準

備之意識的啟發因素包括：家人的影響、退休後延續職業生涯、退休後希望延續活躍的社會生活

等；(2)受訪者對於未來最擔憂的事情是「健康問題」，而他們對於這些擔憂會轉化為學習行動，包

括：主動參與學習、藉由學習尋找相關訊息等，希望累積更多的資源以因應未來的需要。 

關鍵詞：中高齡者、未來準備、高齡學習 

1. 前言 

根據行政院國發會(2012)資料，我國於 1993年高齡人口占總人口比率已超過 7%，成為高齡化

社會(ageing society)；推計我國高齡人口比率將於 2018 年將超過 14%，2025年高齡人口比率將超

過 20%，人口老化所帶來的挑戰將成為未來我國政府施政的重要焦點。 

根據內政部(2009)針對 55 歲以上的民眾進行老人健康狀況調查，高齡者對老年生活所擔心的

問題依序是「自己的健康問題」、「經濟來源問題」、「自己生病的照顧問題」。隨著年齡的增長，高

齡者所面臨最大的問題就是老化與健康。然而，高齡者所擔心的問題可以透過事先的準備，預先

規劃，使他們可以避免或減低這些問題對生活所造成的影響，這就是未來準備的觀點。 

Aspinwall & Taylor (1997)提出「前瞻因應」(proactive coping)的概念正是在未來準備的思考脈

絡中產生。他們認為人們可預先或提前發現潛在壓力和行為，可進一步的預防和減輕潛在威脅的
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衝擊，而 Ouwehand, De Ridder與 Bensing (2007)也指出高齡者在老化過程中，為主動因應老化的改

變，提出規劃老年期需要以未來的觀點，並且指出 45歲以上的中高齡者是採用前瞻因應最適合的

族群，因其正面臨適應因老化伴隨的潛在威脅階段，例如個人健康狀況、朋友關係和財務狀況的

變化，為了使其能因應這些潛在威脅，以及繼續追求目標和有做規劃的能力，前瞻因應有其必要

性。由此可知，國外學者所提出的「前瞻因應」之概念即在未來準備的想法中因應而生。本研究

所指的「未來準備」之內涵與「前瞻因應」之觀點相似。本文中「前瞻因應」與「未來準備」兩

個名詞將交互使用，然其具有相同之意義。 

另一方面，國外學者提出透過學習的介入有助於提升中高齡者的前瞻因應能力。Bode、De 

Ridder與 Bensing (2006)指出透過教育方案之介入，可以提升中高齡者的前瞻因應能力，以及改善

前瞻因應取向和前瞻因應行為。而且在中高齡者的教育方案中，亦可促進和改善他們對於未來導

向的自我調節能力(self-regulation) (Bode et al., 2007)。在高齡社會即將來臨的同時，中高齡者如何

透過積極的學習，使他們能具有前瞻意識和採取實際行動，進而進行晚年生涯的準備，顯得更為

重要。 

本研究旨在探討影響中高齡對於未來準備意識之形塑因素，以及瞭解其對於未來準備所採取

的學習行動之內涵，具體研究目的如下： 

(1) 探討中高齡者對未來生活準備之觸發因素； 

(2) 探討中高齡者對未來之擔憂問題； 

(3) 探討中高齡者對於未來生活準備的學習行動之內涵； 

(4) 根據研究結果與建議以供中高齡者、高齡教育之專家與相關機構之參考。 

2. 文獻回顧 

2.1 未來準備之內涵 

Aspinwall & Taylor (1997)提出前瞻因應的概念，認為前瞻因應是人們可預先或提前發現潛在的

壓力源和預先行動，而這些預先行動可稱之為「前瞻行為」，即在事件發生前可進一步的預防和減

輕潛在威脅的衝擊。Schwarzer & Taubert (2002)則將前瞻因應視為成目標設定與實現的過程，亦即

是一種個人的品質管理，前瞻因應可協助個人建立內外在的資源，並設定更有挑戰性的目標，積

極的努力改善個人生活，以面對未來的挑戰，進而促進個人目標的改變和自我成長；Greenglass 

(2002)也提出前瞻因應是種具有多面向和未來性的因應策略，結合未來取向規劃和目標設定策略，

而 Ouwehand 等人 (2007)以成功老化的選擇、最適化和補償模式 (Selective Optimization with 

Compensation, SOC)描述高齡者在老化過程中以主動因應老化的改變，而提出規劃老年期需要以未

來的觀點。他們也指出 45歲以上的中高齡者是採用前瞻因應最適合的族群，因為他們正面臨適應

因老化伴隨的潛在威脅階段，例如個人健康狀況、朋友關係和財務狀況的變化。所以前瞻因應有

助於個人繼續追求或達到個人目標，尤其是對於成年期能否成功的發展，具有前瞻因應的能力更

顯為重要 (Ouwehand et al., 2008)。 
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而 Bode等人(2006, 2007)認為前瞻因應是未來的期望和預防不希望的改變，也指出前瞻因應是

一種面對未來的自我調節能力，藉由個人投資於自己的未來，並可專注於個人的自我成長，進而

優化中晚年的生活；Kahana & Kahana (1996, 2001)指出成功老化需要有預防行動，才能準備面對實

際規範性的老化壓力，在規範性老化壓力發生前可以幫助高齡者延緩和降低影響。上述的觀點的

闡述，是為了要有效地面臨老化所帶來的壓力和避免老化所產生負面結果的策略。其中提及個人

在面對未來的潛在壓力和問題的挑戰時，必須要有因應、預防行動和自我調節適應的能力，才能

減緩或降低衝擊和影響，如透過健康促進以維持良好的健康狀況，以減少健康的風險，以及未來

規劃和增強社會資源，更指出高齡者可透過累積資源，以積極地面對老化的挑戰，而個人所擁有

的內在和外在資源愈多，會導致其擁有更好的生活品質，也會直接或間接影響個人對於未來的主

動適應的支持與規劃(Kahana et al., 2012)。 

綜合上述，本研究所指的未來準備是依據 Aspinwall 和 Taylor的前瞻因應概念，係指人們在事

件發生前可進一步的預防和減輕潛在威脅的衝擊，同時也是個人對未來生活挑戰做好準備的能力。

個人所擁有的內在和外在資源愈多，也會影響個人對於未來主動適應的支持與規劃，透過設定更

有挑戰性的目標，以面對未來的挑戰，並整合個人的生活目標管理與實現的過程。這些因應有助

於個人繼續追求或達到個人目標，進而促進成功老化，並可專注於個人的自我成長和優化中晚年

的生活。 

2.2 中高齡者的學習 

Kolb (1984)將學習視為是一種藉由經驗轉換而創造知識的過程，Jarvis (1987)則依據 Kolb的學

習理論，進一步提出學習是一種將經驗轉換成知識、技巧和態度的過程，此外 Mezirow (1991, 1996, 

2003)認為學習是一種觀點轉化，藉由學習個人可透過批判與自我反思、反思對話、反思行動的過

程，也就是個人重新檢視預先假設看法的重建過程，以引導其未來的行動。 

因此學習是一種導致個人行為改變的過程與歷程。學習有助於促進個人知能、態度和價值觀

的改變，而且學習會因經驗的累積，使個人在行為表現或潛能上產生一種持久改變的歷程（黃富

順，2004）。這個學習的歷程包含經驗、行為和改變三個概念。其中，經驗可能是來自於生活中的

體驗與經歷，或是為了適應生活的各種環境而產生的改變，也包含反思、行動和個人與環境的互

動過程；行為則透過學習，獲取知識而產生行為的改變；最後產生的改變，則是藉由學習而導致

行為或潛能上的改變（張春興，2009）。由此可知，學習可能會因累積的經驗或經歷的事件而產生

改變，而認知的改變也會進一步產生行為改變（葉瑞枝，2010）。另一方面，中高齡者的學習也是

一種動態的行為，從個人需求或對周遭事物感到好奇或興趣而引發個人動機，進而產生學習行為，

從中獲得知識或技能，以達個人目標，最後對於個人在學習後進行學習表現評估（羅雅馨，2010）。 

綜合上述，本研究認為中高齡者的學習是個體會透過經驗、動機而產生學習行為和學習改變，

且個人藉由學習從中獲取知識和技能，進而產生經驗的轉換、自我反思、態度和行為改變，最後

對於個人目標的達成與否進行學習的評估表現。 
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3. 研究方法 

本研究採用質性取向的方式進行，並以半結構式的深度訪談法蒐集資料。研究對象的選取則

以立意取樣輔以滾雪球方式尋找研究對象，本研究之受訪者須符合以下條件：(1) 45 歲以上的中高

齡者；(2)對於未來有實際準備之規劃者；(3)每年學習時數至少達 100 小時者。研究者再以滾雪球

方式，從這些最初訪談的對象中，協請其推薦符合上述資格的人選，成為本研究之訪談對象。本

研究的訪談問題包括：(1)您對未來生活的想法是什麼？(2)什麼因素觸發您開始對未來生涯進行準

備？(3)您對這些準備有採取哪些具體的行動？ 

本研究共有 7 位中高齡者接受訪談，受訪者年齡範圍為 51-74 歲，平均年齡 63.3 歲，而本研

究將受訪者的一段話或句子作為概念的歸類，進而統整出意義單元，最後進行整理形成主題。為

保護受訪者的隱私，研究者將每位受訪者以代號進行編碼，第一碼代表性別，第二碼代表年齡，

如“F-51”代表是女性 51 歲的受訪者。 

4. 研究結果與討論 

本研究以中高齡者對於未來準備所採取的學習歷程進行探討，以下分別探討對於未來生活準

備的觸發因素；受訪者對於未來最擔憂的事情為「健康問題」；從學習進行未來準備：身體健康的

促進、促進人際互動關係和學習新知識與尋找資源。 

一、受訪者對於未來生活準備的觸發因素 

(1) 家人的影響 

Aspinwall 和 Taylor (1997)指出在時間有限的情況下，個人若處於忙碌狀態下，就會接收到較

少的訊息，且分散個人確認壓力源的警訊能力，而較少考慮未來的規劃進行。受訪者過去因時間

因素限制，而無法參與活動或規劃自己想做的事，退休以後有較多的時間可去規劃自己的未來生

活。中高齡者在退休後會開始安排晚年的生活，有人是因為受到家人的影響，看到自己的爸爸退

休後無所事事，怕自己退休後會失去生活重心、會恐慌；也有受訪者因為覺得若都待在家裡會太

無聊。 

因我看到我爸爸 60 歲退休，他變得每天無所事事，我就覺得在還沒退休之前，就要開始來規劃退休以

後的生活要做什麼，要不然突然沒有事做，就會生活失去重心、會恐慌…因為爸爸的情形不 OK，所

以我才覺得我不要像他那樣子，…就會覺得說我應該去了解一下這些東西（退休規劃）的內容(F-51)。 

退休以後待在家裡照顧父母，那你假如沒有出來走一走，那你可能會覺得在家裡的時間太長也會無聊…

我覺得有些課程我可以聽聽看，尤其與這個年齡有相關，自己的年齡有實際可以用到，我想我們這個

年紀也是可以去了解的(M-70)。 
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(2) 退休後還想繼續工作，服務高齡者 

中高齡者在退休後，想要延續職業生涯，亦或是想要延伸之前的興趣或夢想而開始安排晚年

生活。有受訪者因為對於高齡產業有興趣，想要把自己的興趣變成工作，而有受訪者則是看到老

人過枯燥無聊的生活，想要去帶動他們，並以此為發展事業的第二春。亦即中高齡者的對於未來

生涯的準備，可能從個人需求或對周遭事物感到好奇或興趣而引發動機，進而產生準備的行動，

進而透過學習，從中獲得知識或技能（羅雅馨，2010）。中高齡者可能基於自己本身的興趣而進行

學習活動，進而開啟第二生涯。 

我參加路老師、企劃師這些培訓課程，取得企劃師、路老師、樂齡講師的認證，這些讓我學會用電腦

和做簡報的能力，現在我可以幾乎不用假他人之手…我自己想要學，…在教學上累積經驗，再達到老

人住宅的部分，為了就是要開設老人相關的機構(M-57)。 

當初我覺得老人無聊，他們就都關在房間裡，關在房間裡面就只有看電視躺著這樣子，就是過著枯燥

無聊的生活，就想要進入老人這一層去帶動他們，所以就是想奉獻一下自己，先學然後自己再延伸出，

我能夠自己設計出針對這些老人的技巧和活動或運動(F-60)。   

(3) 想與社會保持互動 

有些中高齡者在退休之後，意識到朋友逐漸減少，既有的社交網絡圈也會變小，所以要盡可

能結交新的朋友。他們的想法與 Aspinwall 與 Brunhart (1996)和 Ouwehand、De Ridder 與 Bensing 

(2007)的觀點相似，因為他們正面臨適應因老化伴隨的潛在威脅階段，為了使其能因應這些事件，

使人們得以繼續追求個人的目標。因此，社會網絡對於中高齡者而言是很重要的，中高齡者需要

多參與活動，擴大社交網絡，多認識新朋友。 

老了就一定會有一些問題，那將來漸漸地你的朋友什麼也會少了，將來一定會去面臨原來契合的這些

網絡、社會關係會慢慢消失，所以要盡可能去結交新的親友，或者甚至是年輕的一些朋友，那你也可

以吸收一些他們現在的生活方式(M-70)。 

我們退休的時候就是希望，大家在一起就是希望要走出來，不要在家裡，在家裡的時候，恐怕會老年

癡呆，一走出來就有機會認識很多朋友，就是像大家介紹來讀書這樣子(F-73)。 

二、受訪者對於未來最擔憂的事情為「健康問題」 

中高齡者對於未來最擔憂的事情為「健康問題」，與內政部（2009）中老年人生活狀況調查的

結果相同，其指出中高齡者對於老年生活最擔心的問題為「自己的健康問題」，然而，他們會為了

未來的期望和預防不希望的改變，而開始意識到健康在老年生涯的重要性(Bode et al., 2006, 2007)。

因此，受訪者會擔心自己健康狀況不佳的話，在生活行動上就會受到限制，所以他們認為退休後

身體健康最重要，也會特別注重健康方面的預防與維持。 

擔心的話也只是注意自己的身體，那個時候我退休想到自己的老年生活的健康問題(M-68)。 

我覺得是健康擺第一，因為我覺得說有時候你健康狀況如果不好的話，你可能會心有餘力而不足，你

可能就沒有辦法去從事很多活動，我覺得健康的問題對我們影響比較大(F-51)。 



以學習觀點探究中高齡者之未來準備 

作者：李雅慧、盧婧宜 22 

怕就是說身體會出狀況，…所以退休的人會更體會退休以後每個人身體健康最重要 (M-74)。 

三、從學習進行未來準備 

(1) 身體健康的促進 

受訪者因為擔心健康問題，所以他們透過學習健康的知識、參與相關的學習活動，以促進自

己晚年時期的健康。受訪者認為學習可以增進身體健康促進的相關知識，也有受訪者認為需要花

時間瞭解健康養生方面的內容來維持健康。也有受訪者則是因為受到家人生病的影響而覺得健康

的重要，且為了爸爸的病情開始研究健康養生的方法。因此，受訪者藉由學習的方式，以進行身

體健康的促進。主要是因為受訪者具有健康意識，並且藉由原有的興趣進而維持良好的健康，同

時也為未來所擔心的健康問題進行準備，這也是成功老化重要的一部分(Kahana & Kahana, 1996; 

Rowe & Kahn, 1997)。由此可知，受訪者透過健康促進以維持良好的健康狀況，以減少健康的風險，

以及未來規劃和增強社會資源。在此過程中，受訪者一方面可以累積資源，以積極地面對老化的

挑戰，也會直接或間接影響個人對於未來的支持與規劃(Kahana et al., 2012)。 

因為以前是做餐飲，口味就偏向於重口味，後來我覺得這樣不健康，三高一定找上你，想到說健康養

生這方面很重要，這些東西我們都會去找出來看，要有時間去了解這些東西，不然的話這樣身體不健

康，真的什麼毛病都會跑出來(F-51) 

因為爸爸的影響讓我覺得健康很重要，四十年前左右我爸得胃癌，不過我一個觀念是要來想辦法，就

怎樣把他治好，就開始學習和研究要健康又要符合一些養生方法(M-74) 

因為以前壓力太大，壓力太大造成我身體亮紅燈，有血尿、肝的問題，所以學跳舞學、瑜珈，就希望

說這些活動能夠促進我的身體健康(F-60) 

我覺得有些課程我可以聽聽看，尤其與這個年齡有相關，自己的年齡有實際可以用到，我想我們這個

年紀也是可以去了解的 (M-70) 

(2) 促進人際互動關係 

受訪者認為在參與學習活動的過程中，有助於促進與同儕之間的人際互動關係，藉由學習活

動，可以結交到新朋友，以拓展社會網絡，也可以透過彼此之間相互影響繼而得以交換生活經驗。

亦即，在未來準備的過程中，需要進行資源的累積，包括家庭、朋友等社會網絡的建立(Aspinwall 

& Taylor, 1997; Kahana & Kahana, 1996; Rowe & Kahn, 1997)，是個人達到成功老化的重要資源。 

在樂齡大學就是同學的互動，可以交到新的朋友，那時候就有老師說你們最好是可以去找一個你們比

較合得來，也可以講你們的興趣、比較契合或是性質比較接近的，可以組織起來，這樣你就可以拓展

你的社會網絡(M-70) 

人際關係多認識一些同學，五花八門的同學，然後結交到比較多朋友，平常有保持聯絡，基本上他們

對我有幫助(M-68) 
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最起碼我覺得來這邊學習是很好的、很正面的，大家在一起都互相影響，然後共同交換生活經驗，然

後聽聽別人的說法，聽聽別人說話，然後大家在一起，我覺得互動很不錯、很好耶(F-51) 

(3) 學習新知識與尋找資源 

受訪者藉由參與學習活動，可以學到新知識和常識，並且可以實際運用在生活當中。學習可

以藉由經驗轉換進而創造知識。因此高齡者的學習可以從具體經驗開始，透過觀察與反思，進而

將自己在學習中所獲取的知識，能夠實際運用在生活當中(Kolb & Kolb, 2005, 2008)。 

譬如說老人照護的制度，我們了解國家對於老人照護政策的情形和走向，再來是實際照護的方面，馬

上就可以應用在現實上，像是我現在我曉得像我媽媽現在年紀大了，我要找一個有輪椅加便盆的，你

曉得這個資訊的來源，當你必要的時候你會有一個線索去尋求資源(M-70) 

對於生活上，多多少少增加一些常識，常識也是不少，像是健保方面、用藥方面、娛樂方面很多，老

人課程是用藥方面的知識比較多(M-68) 

大概就是對成功老化或者在地老化、活躍老化會比較有一些延續性的東西跑出來，然後可以運用在自

己的教學上，或者運用在自己的領域，可能會比較有專業的想法，學到比較專業的部分(M-57) 

5. 結論與建議 

根據本研究結果，研究者歸納出以下結論：  

(1) 中高齡者未來準備的觸發因素是家人的影響、希望延續職業生涯、希望與社會保持互動 

中高齡者對於未來準備的觸發因素是家人的影響、希望延續職業生涯、希望與社會保持互動。

有受訪者是因為家庭因素而開始對於未來有所規劃，例如家人退休後的生活不適應，使其開始反

思與意識到要開始為退休或老年生活做準備；亦有受訪者想要延續職業生涯、延伸之前的興趣或

夢想而開始安排晚年生活；亦或是想要繼續與社會保持互動，而開始進行未來之規劃。受訪者藉

由主動參與學習和學習尋找相關訊息等，希望累積更多的資源，以因應未來的需要。 

(2) 受訪者對於未來最擔心的問題是關於自己的身體健康狀況 

大部分的受訪者對於未來最擔心的問題就是自己的健康狀況，受訪者擔心若是自己健康狀況

不佳的話，就無法從事很多活動，所以開始意識到身體健康的重要性，且開始將這些潛在的壓力

源或擔憂，進一步轉化並產生未來準備的意識，並藉由反思、心智模擬…等方式，將現有的狀況

進行修正和未來規劃，以因應未來的生活。 

(3) 受訪者透過學習以因應老化過程所面臨的健康問題 

受訪者會因為自己未來健康問題產生對於未來準備的意識，進而促使其產生學習行動，希望

可以藉由主動參與學習活動，例如：學習健康養生的方法、運動方式等，以促進自己的健康，亦
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即受訪者會透過學習以因應老化過程所面臨的健康問題，同時可從學習過程中促進人際互動關係

和幫助其獲取新知識與懂得尋求資源，藉此以累積因應未來所需的資源和能力，做為未來的規劃

或為未來生活做更多的準備。 

本研究依據上述的研究結果與結論提出本研究的建議如下： 

(1) 對政府機關之建議 

政府可多鼓勵公、私部門在中高齡者尚未退休之前，提供退休生活輔導規劃或課程資訊，使

他們在退休之前能瞭解自己的興趣、未來生活的規劃、退休生活會面臨的問題…等，以及需要進

行的準備。此外也可鼓勵中高齡者培養其多元的興趣，使他們能預先準備與規劃自己的未來，以

增進其晚年生活品質。 

(2) 高齡教育機構之建議 

為了協助中高齡者能夠做好老化準備，研究者建議高齡教育機構在課程設計上應該加強與高

齡者退休之後生活要如何規劃、健康促進、生理等相關的知識與技能，藉由學習使中高齡者能夠

具備對於晚年生活的規劃的知識與能力，並能將所學應用於生活中，以因應晚年會遭遇的老化問

題、退休生活問題…等，以提升晚年生活的價值與意義。 

(3) 對中高齡者之建議 

中高齡者應及早規劃自己的未來生活，在退休前即應主動參與學習以培養或發展多元的興趣。

另一方面，他們也要開始學習規劃自己退休後的生活，並且累積未來所需要的資源，如養生知識、

健康促進、規劃能力、社會關係…等資源。因為資源的累積，有助於個人對於未來生活做好準備

和規劃，並在未來面臨各種壓力源或挑戰時，可以尋求資源的協助，也可以將所學的經驗、知識

和技能等應用在生活中，使自己更有能力面對未來挑戰，進而達到成功老化的生涯目標。 

(4) 對高齡教育服務之建議 

為了因應高齡社會的來臨，在提供高齡教育的服務上，研究者認為因中高齡者在晚年生活會

面臨許多的老化壓力的挑戰，必須要協助中高齡者及早準備與規劃，使他們能夠因應老化過程所

衍生的挑戰。因此建議高齡教育服務工作者，在課程設計上應該加強與高齡者生活較相關的知識

與技能，使他們具備相關的知能並得以應用於生活中。尤其是生理與心理老化、財務與理財、社

會參與等方面的相關課程，以促使中高齡者在健康促進、經濟保障以及人際網絡建立有更佳的生

活品質，進而達到成功老化的目標。 
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The exploration of middle-aged and older adults’ future preparation: 

Learning perspectives 

Lee, Y.-H. Lu, C.-Y. 

Abstract (Note: This abstract was first published in the 9th World Conference of Gerontechnology.) 

Taiwan will become an aged society in 2018, and developing means of dealing with the challenges 

of an aging population has become an important task for researchers.  Purpose  This study aims to 

understand middle-aged and older adults' preparation for the future, and how they prepare themselves to 

face the problems of aging, and how they take action to plan and cope with their future life. Moreover, 

how do they engage in a process of active learning, so that they will be able to live a more active and 

meaningful life as they age?  Method  We conducted semi-structured interviews with 7 middle-aged 

and older adults who had taken actions to prepare for their future. We examined the interviewees’ 

consciousness and learning actions in their preparations for the future.  Results & Discussion  (1) The 

triggering factors of the interviewees’ consciousness to prepare for the future included: family events, 

their desire to maintain active social lives after retirement, the continuation of the interviewees’ 

professional careers after retirement, and their aspirations for participation in volunteer services. (2) 

“Health problems” was issues of utmost concern for the interviewees’ future. However, they transformed 

these worries into learning actions, comprised of active participation in learning and seeking out relevant 

information, thus accumulating more resources to cope with their future needs. 
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