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你的贡献你的贡献
我们常常听到年长的人会说：「我没有用了！」

 心态上比较消极、觉得自己没有建设性了态上比较消极、觉得自己没有建设性了

 这个对自己不好、对周围的人也是不好

我们就来看一下其实长辈可以有什么样的贡献。我们就来看 下其实长辈可以有什么样的贡献。

这课程是老人学与辅导，

当我们在帮助老人时当我们在帮助老人时，

1. 一定要有关怀老人的心，才可能做辅导

2 要足够的了解长辈各式各样的各方面2. 要足够的了解长辈各式各样的各方面，

包括可以有什么样的贡献，才可以去帮助他们

东可以去激发他们想一想自己一些正面的东西

如果你本身已经是进入、或是将要迈入老年，

也可以想一想 ─ 我其实可以有什么样的贡献？

课程目标
1 认清老年人的天份 恩赐 特长 能够发挥1. 认清老年人的天份、恩赐、特长，能够发挥，

使得可以造福家庭、教会、社会
2 可以寻找所有可以付出贡献的管道2. 可以寻找所有可以付出贡献的管道
3. 规划具有生产性、建设性的生活方式
4 对老年有比较健康和正确的概念4. 对老年有比较健康和正确的概念
5. 用神国的眼光来看周围的人群、家人、社区的需要，

尝试走出去投入和参与志工服务的行动尝试走出去投入和参与志工服务的行动

6. 寻找一、两位比你更年轻的晚辈，协助、支持、
引导 陪伴他们成长 成为他们的良师益友引导、陪伴他们成长，成为他们的良师益友

7. 找到一、两位比你稍年长的老人，按他所需要
及实际的近况 给与帮助并且陪伴他及实际的近况，给与帮助并且陪伴他

每一位不管在什么年龄层，
有年轻的 去提拔 栽培 造就 帮助有年轻的，去提拔、栽培、造就、帮助
有年长的，去照顾、去支持

一、一个人对老年的概念，会影响他本身如何渡过老年期，

有些人觉得老年就是 定是会失智 会健忘 有些人觉得老年就是一定是会失智、会健忘、

越来越没有用，可能老年就是比较是负向的

觉得老年 是 有 质 会 觉得老年还是可以有贡献，生活品质就可能会好一些

也会影响到整个老年过程的发展 ─
轻有轻老、中老、老老，是一个发展过程。

老是怎么一回事？不同年龄层、文化、社会，都有不同看法，

一般来说一个人对老的看法大概有几方面：

1. 自己的经验 ─看到家人、亲友老化过程，

以至在老化过程中亲身体验到的感觉，

会塑造对于老的观念，譬如说

我看到我父亲 95 岁、母亲 101 岁

离开世界，无形中我就觉得老年可以是那个样子离开 界，无形 我就觉得 年可以是 个样子
 或许你所看到的老年人是不一样，也塑造你的概念



自己本身经验而产生对老化的概念，

最直接而关键性的影响主要是来自于疾病最直接而关键性的影响主要是来自于疾病，

老化的过程是缓慢而渐进的，

在个 意所以在个人主观的意识上，

感觉不太容易察觉到他的变化

疾病当疾病发生的时候，才更直接的体验到

自身的衰弱、康复能力的减退

由于我们绝大部分的人都长期生活在熟悉的人事物当中，

很难 时察觉他的变化很难一时察觉他的变化，

唯有当面对不同环境的变化时，

才会体会到自己适应能力改变才会体会到自己适应能力改变 ─
 适应的技巧随着年龄的老化而有改变

有了衰退的现象 有了衰退的现象

2. 别人对老的看法 ─
家人 朋友 般人的看法跟感觉家人、朋友、一般人的看法跟感觉，

无形中我们也会受影响，

界 是 较 老 假设世界的文化是比较岐视老人的，

我们无形中也会觉得老不是那么正面的

流 板 象3. 从传统文化、流行文化对老的刻板印象跟表达
4. 大众传播所传递的描述，也会影响到我们对老的概念

5. 宗教信仰或人生哲学所界定的思想、价值观、信念，

 宗教信仰是非常重要的

 圣经谈到老年的概念都会影响到我们

6. 个人的人格特质、气质、人生品质的影响

这些对老的概念有可能是正面的、

也可能是负面的，或是搅拌混合、可能是负面的，或是搅拌混合、

正负面都有、互相交错的。

有些人对老化的刻板印象，

来自所见所闻 道听途说 人 亦来自所见所闻、道听途说、人云亦云，

这当中真真假假、混合搅拌，

要经过仔细的求证才能够加以分辨 例如要经过仔细的求证才能够加以分辨，例如：

 老化会影响到人的视觉能力，这是真实的

 老化使得年长者的工作效率

一定低于年轻的，就不一定准确，

美国劳工部研究 ─ 很多雇主肯定老年人的优点，

推翻一般人对老年人工作情况的刻板印象，

 老人在工作场所不是一无是处

 某些工作，老年人比年轻人更合适去做

事实上每个人老化的过程都有差异性，

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，

才是核心问题的所在。

二、老人学的研究学者观察人格在老化过程中
的转变 其中有两项结果十分明显的转变，其中有两项结果十分明显…

1. 人格的持续性
个 考模 情 个人思考模式、动机、情绪的倾向，

在年岁的增长当中仍然保持不变，持续的延伸，

格特质显示出人格特质在老化过程当中的持续性
 当年轻时的思考模式、动机、情绪倾向是怎样，

到晚年的时候，持续性还是满高的

2. 唯一显明在大多数老化过程中内在特质，

大多数的老人会随着年龄的成长
越来越从注意外在的世界和环境，

转变成更注意自己跟自己内在的世界

大多数的老人在他的老化的过程，大多数的老人在他的 化的过程，

会从外向慢慢变成更内向，有这样的转变



自我概念方面，年轻时常被工作、职业角色、

成就所左右 作角色等同于自我身份成就所左右，工作角色等同于自我身份；

退休之后，如果经过调适期、成功的接纳现实，

随着 练 丰富随着人生经验、历练的丰富，

免于将工作角色、自我身分绑在一起。

大多数长者都能够进入一个自我概念提升的层次 ─
 不是在原来的工作上再发展、再成就

 已经肯定自我的价值

为提升老年人生活的品质，为提升老年人生活的品质，

 善用人格持续性、稳定性，不会衰退、变质

 肯定正向的自我概念 肯定正向的自我概念
 思考自己能有什么样的贡献、付诸于实践

必能够使长者更健康必能够使长者更健康、

改变社会文化对老人的偏见、岐视。

三、长者可以有些什么样的贡献？

1 持续使用自己 生的专业能力1. 持续使用自己一生的专业能力 ─
从正式职场退休后，仍然可以发挥，

是 样只是方式跟动机不再一样，

方式是非正式、部分时间的，而不是全职的

能 咨商动机出于发挥自己的能力，成为咨商的资源，

晚辈在工作的领域中有什么问题，可以咨询

学者研究都强调持续性能够带给

老年人安定、安全、稳定、满足的感觉…
一位年长的牧师问我：「你退休以后做什么？

可以继续做原来的事 ─ 教书、讲道、辅导、写作，

只是不一定要全时间的。」的确是这样，

每个人自己原来专业的能力，可以持续，每 人自己 来专 的 力，可以持续，

持续跟稳定，让我们在晚年时仍然可以有贡献。

2. 成为家庭的照顾者 ─
把更多的退休时间 转向投资在对家人有益把更多的退休时间，转向投资在对家人有益

的工作或活动上，对家人是一大贡献，

特 在 内 会 年轻 特别男性，在男主外、女主内的文化社会，年轻时

多半把时间精力投注在职场上，忽略了家人的需要，

之后 弥退休之后正是一个可以弥补的机会
配偶在家事上需要帮忙，主动援助，是很温馨的举动

儿女、孙子女需要帮助，按自己体能状况、时间，

给予适时的付出跟服务，会促进家人间亲密的关系

有家人因疾病而需要更多照顾，在体力许可之下，

合适的提供支援、照顾，做为一个家人照顾者

最重要的「照顾别人、也要照顾自己」，

只有当自己健康许可的时候，有 康许可 时候，

才能够给家人更好的照顾和帮助。

3. 比较年轻的老人可以帮助比较年长的老人，

教会比较年轻的老人 开车带年长的人教会比较年轻的老人，开车带年长的人

去 SHOPPING、探访等等。

发展心理学老年期包括 轻老 中老 老老 个阶段发展心理学老年期包括：轻老、中老、老老三个阶段，

 60 多岁的人刚退休时，

大部份身心都还满健康、体力充沛

华人常说助人为快乐之本，当还能够有助人的

实际行动，必能有因为助人而带来正面的情绪

4. 在有需要的社区、基督教机构担任志工，4. 在有需要的社区、基督教机构担任志工，

志工概念使现代的老年人成为积极有用的生产者，

 认识新朋友，发挥社交人际的功能， 认识新朋友，发挥社交人际的功能，

减少疏离、退缩、孤单的感觉

 职前训练 在职训练 持续教育训练 职前训练、在职训练、持续教育训练，

使自己有继续成长的机会、脑部维持灵活



5. 在信仰和灵命成长中投入和事奉 ─
神使你活的如此长寿 必定在你生命中有祂的 的神使你活的如此长寿，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，

试着去发现神在你人生这个特别阶段中的呼召试着去发现神在你人生这个特别阶段中的呼召，

 有人在退休之前，就开始

在神学院中选课、装备造就自己

 以至在退休之后，能更多在教会、

基督教机构、生活宣教区来服事上帝

最近越来越看到满多退休族群参与宣教工作，

 借着读圣经，与牧者、家人、朋友的讨论，

阅读属灵书籍、杂志、报纸、网路，来更多明白

 向神虔诚的祷告，寻求神在你这个老年阶段，

所给你的使命、退休的规划要做在那一方面所 你 使命、 休 划要做在那 方

这是每一个人自己要去寻求神的旨意。

关于寻求神的旨意，我自己的经验、所研究的资料：

四条线的交叉点1) 四条线的交叉点 ─
是不是合乎圣经的、是不是有圣灵的感动、

有环境的印证 以基督为主为中心是不是有环境的印证、以基督为主为中心，
四条线的交叉点就是神的旨意
私2) 不自私的寻求 ─

圣经上说要先求神的国和神的义
要有顺服的心态来寻求，

愿你的国降临、愿你的旨意行在地上如同行在天上
这样我们就越来越清楚

可以帮助我们去寻求到底是不是神的旨意，

让我们更能够清楚知道
在老年这个阶段我的使命是什么？在 年 个阶段我 使命是什

我的退休规划是什么？

你可以用神的眼光来看世界、用神的耳朵去倾听人的心，

为神国度的需要来开拓你的眼界为神国度的需要来开拓你的眼界 ─
 有很多人比你更孤单、更脆弱、更需要帮助

问神 每 中问神你要长期、短期、每日生活中，

为那些特别需要的族群来做一些什么？

可以单独、组织团体、用自己创意出来的方式去帮助，

也可以参加已经成立的团体，

例如：参加定期祷告会、成为代祷勇士或守望者、

写信写卡片给社会中一些被忽视的人、

支持牧师、远方的宣教士、

为有需要的人募捐、做教会的志工、

打电话鼓励、关怀有需要的人、探访病人…
教会里各式各样的工作都需要更多的人手帮忙，可以就教会里各式各样的 作都需要更多的人手帮忙，可

自己体力所能、时间许可的情况来参加，配搭服事。

6. 以自己的言行成为众人的榜样 ─
长者本身灵命成熟 有智慧和仁慈的爱心长者本身灵命成熟、有智慧和仁慈的爱心，

 在日常生活中一言一行就可以成为榜样

帮 在 命 都 续成 帮助周围的人，在灵命、信心上都继续成长

7. 参与并支持社会弱势族群有利的推广事工 ─
社会上有一些人非常需要支援、协助、支持，

像身心障碍者、家暴受害者、失婚者、障 暴

独居老人、孤儿寡妇、

天灾人祸、受创伤的人，天灾 祸、受创伤的 ，

长者可以藉由教会、机构，来投入、参与，

在金钱、体力、时间，可能范围之内来贡献在金钱、体力、时间，可能范围之内来贡献

年轻时有不同的工作、责任，

年老时能够找到自己可以付出贡献的，年老时能够找到自己可以付出贡献的，

会让我们的人生能够继续的为主发光



圣经相关的教导…
1. 善用恩赐才干

太廿五14-30 天国的比喻

有给一千的、有给两千的、有给五千的，
比喻神给人不同的恩赐才干。

我们需要按照神给我们的恩赐才干来发挥、来使用
 年长者如果不持续善用原来所有的恩赐、才干，

自然会产生无用感

能够先调整心态 看清自己当有的角色能够先调整心态、看清自己当有的角色，

站在合适的位子上继续被主所使用，

就会觉得生命有用 有价值就会觉得生命有用、有价值。

忠心良善的仆人只要活在世上一天，

就能够继续来事奉主 直到离世就能够继续来事奉主、直到离世。

2. 实践爱心，看顾有需要的人
做在 个小子的身上 就是做在主的身上马廿五31-46 做在一个小子的身上，就是做在主的身上。

社会上有满多比我们更有需要的人，

在金钱 许 范 内如果在金钱、时间、能力许可的范围之内，

做在他们的身上，就是做在主的身上

方讲到天国的审判，用两组对比的方式来呈现 ─
 看到别人饥渴、没有居住的地方、赤身露体、

生病、坐监、有需要看顾的，就采取具体的行动

 表现视若无睹、冷漠无动于衷，没有爱心的行动

这两组人最后的结局是完全的不一样

年长的人也要想一想：周围有什么样的人

比我们更有需要、弱势的族群，可以去发挥爱心、

具体的行动，来帮助、照顾这一些困苦欠缺的人，具体 行 ，来帮助、 顾 苦欠 ，

将来也必因为实践这爱心的善行，而得到上帝的赏赐。

3. 谦卑服事
中国人讲「倚老卖老」 形容老人不够谦卑中国人讲「倚老卖老」，形容老人不够谦卑，

换句话说 ─ 越老的人越需要学习谦卑。

稣基 为门徒洗脚约十三1-17 耶稣基督为门徒洗脚，
留下非常美好、谦卑的榜样。

近 很容 脏古代近东的人常常穿着凉鞋走在路上，脚很容易脏，

耶稣替他们洗脚，耶稣说：

「我给你们做了榜样，叫你们照着我向你们所做的去做，
你们既知道这事，若是去行就有福了。」

也说：「正如人子来不是要受人服事，
乃是要服事人，并且要舍命、做多人的赎价。」

我认识教会一位长辈，每次教会聚餐，

都用电锅煮给一百多人吃，他说都用电锅煮给 百多人吃，他说

我就是能够做这个事情，是很甘心乐意的来做。

4. 各尽其职配搭合宜
基督是 个身体 这个身体有肢体林前十二12-27 基督是一个身体，这个身体有肢体，

要配搭合适才能够彰显出肢体跟身体的功能来。
教会 家里的长辈也是 样教会、家里的长辈也是一样，

要跟年轻的一代、不同个性的人配搭合适，

彰 神才更能够彰显出神的荣耀出来

5. 成为信心和行为的榜样
雅二14-20 信心没有行为是死的，

如果能够成为榜样，就是非常美好的。样，
彼前二21 你们蒙召原是为此，因为基督也为你们受过苦，

给你们留下榜样，叫你们跟随祂的脚踪行。给你们留下榜样，叫你们跟随祂的脚踪行。
彼前五3 不是挟制所托付你们的，乃是做群羊的榜样。

年长的更需要做榜样 美好的榜样成为晚辈的典范年长的更需要做榜样，美好的榜样成为晚辈的典范，

传承扩展世世代代、一直到永永远远。


