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隨著戰後嬰兒潮的出現，到了今天，不少學歷
較高的「年青長者」相繼踏入退休年齡。當

中一些人雖然從職場上退下火線，但仍然運用他
們的技能及積累半生的經驗，擔任義工或其他職
務，繼續貢獻社會。而除了「年青長者」外，社會
上其實不少長者到了七、八十歲，仍然以不同方
式參與，例如擔當守望鄰里、照顧孫兒等角色，
無疑是社會不可缺少的一分子。

不論這些崗位是有酬或是義工，退休後本可
樂得清閒，為甚麼一些長者會選擇繼續參與社會？
當中總有一些推動力。近年間不少團體積極發展
以「老有所為」的概念應用在長者服務上：長者以
員工或義工的身分，參與安老服務研究、體弱長
者支援等工作。例如有一些計劃是有關長者生活
習慣等訪問研究，大學慣常會聘任年輕人去進行
訪問。近年卻開始培訓一些有興趣的退休人士，
與長者面談收集研究資料。另一個長者運動計劃，
訓練了一批有志成為教練的退休人士，由他們「以
身作則」帶長者培養運動習慣。在這些工作中，
長者可以發揮他們的朋輩影響；加上切身的理解，
往往更能勝任。以下是幾位參與計劃數年的長者
心聲。

楊女士 　69 歲

楊女士以往從事會計工作，退休後曾做長
者義工，現為訪問員。「以往義工的工作，通常
是協助一、兩小時的活動，帶給長者歡樂。由
於自己是協助的角色，與長者的溝通只限一些表
面的問候。」擔當訪問員後，楊女士有機會與長
者深入溝通，了解長者的心路歷程。她洞悉到他
們是一面鏡子，對自己往後的生活，開始有了新
的想法。「現在明白到要關注身體健康，多做運
動，不可等出現問題才關注。再者心境也開朗
了，不要太執著及計較。工作時遇到不同背景的
長者，做人也『大膽』了。對於一些新的事情，
我會想：『年紀比我大的也可做到，我也不妨一
試罷。』」

訪問員的工作對楊女士來說沒有太大壓力，
而且有彈性。「工作時間可以夾到家庭生活；如需
更改可以坦誠與機構商量。」與年輕職員共事亦是
一種新體驗：「與他們一起工作，認識了一些『潮
流』的事情。」她亦認為：「錢雖然不是首要考慮，
但津貼對退休人士有一定幫助，午飯時也可與同
伴選些『好嘢食』」。

張女士 　69 歲

張女士以往從事貿易工作，現為訪問員。「以
往的工作目的就是賺錢，當中總有一些爾虞我詐，
工作壓力很大。退休後感到很失落，不用交稅，
好像社會不再需要自己了。」退休後重投工作，令
她變得開心及勇敢，而這轉變連女兒也察覺得到。
「自從擔當訪問員工作，變得開朗了，接觸到不同
的長者，互相交流。」

現在有空時，張女士會協助女兒看舖，主動
與陌生人溝通。她對這進步感到很自豪。「從一
些積極的長者身上，鼓勵到我要多關心自己的
健康，減低對子女的依賴。」這信念對她很有幫
助，她亦會用來勉勵身邊的人。新工作亦擴闊
了她的社交支援：「工作上認識了一班年齡相約
的伙伴，大家之間沒有競爭。有時會相約出來
聚會，談談大家的近況，分享大家工作上遇到
的情況，學習對方的處理方法。」在每次新工作
前機構會安排簡介會，讓她瞭解工作要求；遇
到問題時，職員也會協助。

何先生 　58 歲 

何先生以前是工廠老闆，現為長者運動教
練。「退休前只顧著工作、賺錢，認為只要有
錢，晚年的生活就無憂無慮。擔任教練後，有
一段時間接觸同一群長者，明白到很多事情不
是可以跟隨已安排的軌跡行走，突如其來的疾
病、子女婚後變成獨居或親人的離世，都沒有
道理可言。」他明白到長者不只需要物質上的安
排，精神上的需要也很重要。「長者雖然有豐富
的閱歷，但也需要鼓勵才會嘗試新事物。簡單
的一個電話慰問，更勝任何禮物。再者，每位
長者也是獨特的，不可用同一套方式來對待。」
機構給予他空間及彈性，讓他優化服務配合長
者的需要。「今天的長者，便是明天的自己」，
已成為他的座右銘。

小　結

像以上的心聲，筆者在工作中經常聽見。
「以往約朋友聚會，大多數是飲飲食食。而與其
他教練聚會，由於有著共同嗜好，我們會去行
山、踏單車。」「教學相長，與長者一同運動，
自己健康也好了。看見學員的進步，覺得自己

的付出是有價值的。」甚至有教練認為因為對長者
瞭解多了，與家姑的關係也有改善。

歸納以上分享，我們可見退休長者重投並持
續工作，有幾個因素：（一）主導參與：長者在過
程中不單跟從指引行事。（二）發揮所長，配合技
能及興趣。（三）個人成長：工作過程中學到新知
識或得到啟發。（四）認同感：工作過程中得到他
人認同他們的付出。（五）適切支援：過程中並不
是孤軍作戰。總括而言，要讓長者做到老有所為，
必需讓他們找到參與的意義。
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◆ 劉敏怡
香港大學秀圃老年研究中心研究統籌

老有所為經驗分享

◆巧　竹


