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   　　歡怡共度晚年---「談老年人生涯與規劃」　                  （文／主任　陳大鵬）


壹、前言


老年是人生必經的過程，是社會不可避免的現象，醫療照顧的普及，使人的平均壽命延長，死亡率大幅降低，出生率下降，造成人口快速高齡化，金門地區位處離島，情況更為特殊，年輕人到台灣打拼，老人則留在老家，縣府積極推動老人福利服務措施，但老年人比小孩有更多的生活需要，仍然無法被滿足。如何幫助老年人度過黃金晚年，怎樣幫助自己走出來，鼓勵主動站起來，來改善子女的關係，接觸社會；怎樣改善自己生活情況，是今天社會、政府及老人本身所應面臨及重視的問題。





貳、老年人基本需求


一、醫療與照護：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　二、安養及居住選擇：


    老年人不是快樂就好，他即使很快樂，但全身是病，那種恐懼很深，如　　　老年人應跟誰住？住得如何？必須重視。是以全家人用昂貴的身心努力來照


何趁早防病強身、病痛及時就醫，爭取治病最佳時機，從醫療上去幫助　　　顧、是以請人照顧的居家服務、是進住機構式之老人照護，均應考量到老年


他是很重要的。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　人本身健康情況及家人的經濟與照顧能力。


三、休閒需求：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　四、經濟需求：


    培養多種休閒興趣，做多種休閒活動如：安排團體活動、享受山水樂趣　　　年輕及中年階段的規劃理財是必要的，以供應其老年生活所需。其「老本」


、接受陽光與新鮮空氣、把握平靜心靈，以體會生活之美。　　　　　　　　或社福之「敬老金」是否足供晚年所用，而不影響到子女經濟負擔。


五、心理、社交需求：


    與下一代相處與互動關係之建立。退休後想設法好好過生活。老年人易


孤寂、憂慮、哀傷、歉疚，均為自信心不足所產生，對老年人心理衛生


的輔導及建立是非常重要的。





參、老年人生活規劃


一、學習自我接納：                                                　二、學習自得其樂：


    接納自己、接納家人、接納關心我們的人及社會。                      　隨逸而安，學習自我滿足是一種幸福。斤斤計較， 看不順眼是與「人」相


                                                                        處最大障礙。


三、經濟安排與規劃：　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　四、如何自我保護：


必要之積蓄及政府生活津貼之規劃與應用，不管是「債務」或「財物」　　　防搶、防騙、防強暴應有必要常識。


留給子孫最後都有不同評價及後遺症。


五、健康規劃：                　　　　　　　　　　　　　　　　　　　六、加入長青或社區大學：


    早睡早起、生活有規律、多運動、培養有益身心的嗜好。懂得使用藥品　　　從中學習、增進知識、改善觀念。


、飲食、健康食品等。


七、做輔助角色，做自己可以做的：　　　　　　　　　　　　　　　　　　八、鼓勵參加自願服務：


    不要不肯認輸，拼命工作，壓力大是心肌梗塞（中風）主因，要量力而　　　幫助別人自己會更快樂，發揮人際關係，也會過得充實，有自信。


為。





肆、如何做個快樂、健康好老人：


一、要保持整齊、清潔:　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　二、不要嘮嘮叨叨、囉囉嗦嗦:


    不要以為自己年紀大了，就可以不修邊幅，不要給兒女們添麻煩。　　　　 這可是老人家最易犯的一種習慣，儘量提醒自己，不要「碎碎唸」。


    


三、不要霸權:　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　四、要樂觀、進取:


    有些老人家總認為自己是家中之長老，是一家之主，地位崇高，就主導　　　有些老年人家喜歡講「我已是一隻腳踏進棺材裡的人了。」、「我老了，沒指


家中一切。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　望。」等消沉心理，這並不會使人憐愛，應調整心態，儘量學習新知，減少


                                                                        代溝問題。


五、要顧好自己身體:　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　六、培養興趣或嗜好:


    人老了，不免有些病痛，記得按時就診、吃藥，要自己懂得安排生活，     參加社區活動，如旅遊、玩四色牌、健康操、串門子、種種菜…..都是很好


減少家人負擔。       　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　興趣活動。





伍、結論


每個人都會老，其實「老」並不可怕，就是怕我們對「老」的認識和準備不夠。老人不快樂之原因有身體病痛、經濟問題、感到孤單、感到不受遵重、與家人關係不融冾等，有關對老年人心理輔導及咨詢服務，政府及民間團體均積極投入與推動。我們與老年人相處要抱持著「老吾老以及人之老」的心態，去對待自己周圍的老年人。現在已經步入老年的人，也要用健康、樂觀的心態去面對自己的老年生活。相信如能永遠保持一顆年輕且樂觀的心，這正是長壽、預防老化的不二方法。
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