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因應超高齡社會的需求，倡導國人心理素質－自我覺察和自我揭露的能力提升，以優雅成功老化的

策略，包括：採用選擇最佳化補償（SOC）模式、豐沛人生觀、感激的介入與激發，期增進個體的

身心健康，達到世代間共好的社會。

程千芳（國立陽明交通大學人文科學中心教授暨健康心理中心主任）

跨世代共好社會：優雅成功

老化

壹、前言

自 2025 年起，本國正式

邁入超高齡社會（super-aged 

society），意指 65 歲以上人

口占總人口之比率達 20％及以

上。因應本國超高齡社會所需

的具體措施和策略，除了企盼

政府完善的老人福利政策、全

民健保等醫療投入、退休養老

金等實務規劃外，亦期積極滋

養國人「健康餘命」的正向心

理素質及健康習慣的養成，期

在有限的國家資源下，降低不

同年齡組群間（幼童、青少年、

成人、老年人）資源分配導致

的現實衝突問題。

人一生的身心健康需求

可從三類壽命：平均壽命、

最 佳 壽 命 和 最 長 壽 命 來 分

析（H i l l , 2 0 0 5）。Wi l m o t h

（1998）曾估算人類最長的壽

命約為 125 歲，此數字可能為

人類生理基因物種能在地球上

自然生存的最大年限。Harman

（1998）則指出人類最佳壽

命約為 85 歲，活至這個年齡

者最能免於遭受最長壽命後期

之苦，又能享受幸福、健康的

生活喜樂。依據現今人類的平

均壽命（男性 78 歲，女性 83

歲）已直逼 Harman 所主張的

最佳壽命。若能在優雅成功、

健康老化的倡導下，人類的最

佳壽命可能再往後延長 5 至 10

年。人類壽命的延長激勵我們

更須確保高齡者的健康餘命，

才能享受人生的幸福與圓滿。

從 生 活 型 態 醫 學（Lifestyle 
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medicine）的觀點，健康餘命

的秘訣包括：適當的飲食控管、

維持運動習慣、良好的睡眠、

壓力因應和復原力、維持正向

情緒、展現智慧的人生等（程

千芳、佘振興、朱信，2019；

Hi l l ,  2005；Huber t ,  e t  a l . , 

2002；Peters, et al., 2017）。

貳、職場上心理健康

因應的世代差異

若依據年齡並且考量成長

的社會脈絡與變遷，約 14-15

年可歸為一個世代，現今社會

即有六個世代：最資深的沈靜

世 代（silient generation）、

1946 年至 1964 年出生的嬰兒

潮（baby boomers）、1965 年

至 1980 年 出 生 的 X 世 代、

1981 年至 1996 年出生的 Y 世

代、1997 年至 2009 年出生的

Z 世代、2010 年至今的 α 世

代（圖 1）。世代間可能受到

成長背景、社會文化、知識教

育的傳遞和生活習慣的養成而

造成認知觀念或身心健康上的

差異。

目前工作職場上即由 Z 世

代到逐漸退休的嬰兒潮所組

成，面對工作與生活的身心健

康之平衡，可能因世代差異而

有不同的需求，例如心理健康

／心理安適的自我覺察與自我

揭露的程度。Goleman（1995）

認為自我覺察是個體情緒智商

的一部分，是個體對自己與

他人的情緒理解、表達與調節

的過程，進而能善用情緒的

功能，達到重新定焦、創新思

考和鼓舞自己的結果。自我揭

露則是讓自己被他人知道的過

程。Kelly（2002）認為透過自

我揭露，個體得以「重新整理

思緒」，獲得「新頓悟」，有

益問題解決，進而促進個體的 

健康。

一項執行中國家科學及

技術委員會計畫（程千芳，

2024）目前的數據顯示：在

受訪的 661 名參與者中，性

別和四個世代的成年人在自我

覺察與自我揭露的程度均達到

統計上的顯著差異水準（下頁

圖 2）。男性的參與者在自我

覺察與自我揭露的程度均較女

性為高。而在年齡世代上，

X 世代的自我覺察與自我揭露

圖 1　現今社會六個世代的年齡分布

資料來源：作者自行繪製。
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程度均為最高，而 Z 世代在自

我揭露的程度最低；嬰兒潮則

在自我覺察的程度最低，且在

自我揭露的程度僅高過 Z 世

代。這些結果建議我們應多

協助女性、嬰兒潮和 Z 世代

的心理健康之需求，提升他們

自我覺察的能力，並且能適

度、安全的自我揭露，積極

尋求協助，以利個體的身心 

健康。

我國 2002 年訂定兩性工

作平等法（2023 年再次更名為

性別平等工作法）、2004 年

訂定性別平等教育法、2011 年

制定 CEDAW，性別平等的法

規與教育至今已有 23 年的歷

史，然而在心理健康的實務

上，例如比較自我覺察和自我

揭露的程度，男性還是明顯高

於女性。我們須持續地鼓勵多

元性別的實質平等，以利個體

能自我關注自身的需求而勇於

表達與尋求協助。國內中山

大學 2020 年底首先推動心理

（調適）假，至今國內已有 43

所大學陸續實施，對於青少年

增進自我覺察和自我揭露，以

獲得諮商資源的協助有正向的

效果。雖然目前職場尚未有心

理假，但是公司的人事部門設

有 員 工 協 助 方 案（Employee 

Assistance Programs, EAPs），

提供人員所需的心理健康促

進的諮商資源，值得鼓勵和肯

定，企盼員工能依個人的需

要，善用 EAPs，促進自身的

心理健康。

參、優雅成功老化

一、選擇最佳化補償模式

採取生活型態醫學的觀

點，程千芳和游一龍（2024）主

張優雅成功老化符合超高齡社

會之需。Baltes & Baltes（1990）

選 擇 最 佳 化 補 償（selection, 

optimization, and compensation, 
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資料來源：作者自行繪製。

圖 2　性別和四個世代成年人在自我覺察與自我揭露程度的差異
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SOC）模式，正提供我們在人生

各階段發展中，促發優雅成功

老化的三大特性：

（一）可選擇性

強調個體發展中具有的

各類可能性，包括新事項的

選擇及真實或預期中的損失

等選項。鼓勵個體能從現有

的生活型態、生活資源中，

選擇自己最在意的活動及生

活模式來過活。

（二）最佳結果

關注在生命發展中「得」

的部份，包括取得、熟練、

聯合資源而使個體達到最高

功能的境界。端視個體的現

狀、時間許可、生活技能等，

增進個體在特定工作事務上

的功能和表現。

（三）補償作用

因應生命發展中「失」

的部分。個體在老化的過程

中，可能失去一些能力，或

對於某些功能漸感力不從

心，若能透過外在環境或生

活型態的改變，或是資源的

運用，彌補折損，幫助生活

的運作。

前 述 程 千 芳（2024）

執行中的計畫數據顯示：受

訪的 661 名參與者中，相較

於 SOC 三大特性，性別和

世代在社交資源的反應值均

為最低（圖 3）。此等結果

除反映出應增進民眾社交資

源的需求外，善用個體 SOC

策略之運用，特別是補償作

用的創新教育與設施推廣，

應能展現優雅成功老化的 

成果。

當一個人在面臨老化的

過程中能達到正向的結果，

就是智慧（wisdom）的展現。

Sternberg（2003）認為智慧

是個體在面對既存環境調適

時，能成功地運用智力和創

造力作為調節因素，進而達

到個體內、個體外、人際間
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資料來源：作者自行繪製。

圖 3　性別和年齡世代在優雅成功老化（SOC）及社交資源上的差異
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平衡的普遍好狀態。面對超

高齡社會的需求，運用 SOC

模式，達到跨世代間社會共

好的結果，就是普遍好的全

民智慧展現。

二、好的生命旅程

何 謂 " 好 " 的 生 命 旅 程

（good  l i f e）？ Oish i 等 人

（2020）分析九個國家的資料

顯示，最高比率的人認為是快

樂的人生（happy life），占約

49.7-69.9％（各國數值不一，

均為最高值），其次是有意義

的 人 生（meaningful life），

也有 7-17％的人認為是心理

豐 沛 的 人 生（psychologically 

enriched life）。當人思考如何

將過去生命所錯失的事物而造

成的遺憾予以消除時，有一部

分人會突然察覺到經營一個心

理豐沛人生的重要性，可能高

於過去對快樂或意義的追求。

擁有心理豐沛人生的人在態度

上通常喜歡社會改變、變革的

想法和做法，傾向政治上的自

由主義、而不傾向過於簡單的

歸因，多傾向通盤思考、喜歡

探索學習、喜歡冒險嘗試新奇

的事物。

擁有快樂的人生往往意味

著個體能享有對自己生活和生

命歷程的滿足和滿意；坐擁有

意義的人生則暗示了個體能持

續覺得自己對他人的幸福感、

對社會常模的穩定、對公共利

益增加的正向投入有所貢獻。

而擁有心理豐沛的人生，則強

調能隨生命經驗產生圓融的決

策、選擇和廣角的欣（鑑）賞

能力。Oishi & Westgate（2021）

曾舉例，將過完這三種人生的

人，在臨終前如果能說最後

一句話，快樂的人會是 I had 

fun，重意義的人會說 I made a 

difference，而重視心理豐沛的

人則會說 What a journey。無

論哪一種的生命旅程，我們都

能在這一生中，享受生命的價

值與獨特性，但心理豐沛人生

觀卻能讓我們不畏變化，勇於

迎接超高齡社會的挑戰。

三、感激的介入與激發

感激（gratitude）是一種

個體與真實他人或精神上的他

人（如神祇、上帝）互動下，

自我覺察到的正向自我和即時

感受到的正向情感之總和。西

方人的感激是一種比較容易滿

足的個人性格傾向，是對生命

中各種事物的欣賞和接受的態

度；而華人的感激是一種對他

人致謝（或回禮）的方式。因

此，現代的歐美學術界傾向研

究感激如何影響個人的身心狀

態與身心健康；而東方的學界

則偏好研究合法且適當的餽贈

和關係的親近程度如何影響他

人未來接受互動的意願。

若從西方的觀點，感激

這種性格特質，也是一種身心

狀態，可以經由練習感激的經

驗，而提升感激的認知和情

緒，進而促進身心健康。Bono 

& Sender（2018）研究顯示：

感激可以降低反社會行為的頻

率、緩衝心理壓力、增加心理

韌性、幫助個體與他人或團體

和諧互動、並能發揮自己的社

會角色與功能。他們運用「感
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激介入」－連續數週每週主動

去回想生命中或工作環境中值

得感激的人與事，結果竟能促

使女大學生的平均血壓降低，

使青少年糖尿病患者的血糖值

控制的較好，使氣喘的患者自

陳報告不讓氣喘發作的控制能

力較佳、對無症狀心衰竭的心

臟病患者的某些發炎相關的細

胞激素在血中濃度降低、使打

工大學生的因病缺席率降低。

據此，感激似乎能影響個體的

生理和身體的健康狀態。

Z 世代屬於普遍使用智慧

手機與社群媒體的世代。過長

的螢幕使用時間（手機、電

腦、遊戲機等），造成 Z 世代

的社會互動方式與資訊來源和

年長的世代不同。Z 世代可能

較缺乏社會互動、對實際社會

接觸較為陌生、較缺乏親身參

與活動、資訊的來源多屬網路

平臺。由於社會參與與經驗的

侷限，Z 世代成為現今教育和

職場上關注的焦點。Twengy & 

Campbell （2018）發現：Z 世

代和 α 世代的兒童和青少年

螢幕使用時間越長，越易做事

分心、自我控制力差、交友困

難等。同一研究指出，每天螢

幕使用超過 7 小時以上者比起

每天用不到 1 小時的青少年，

高出兩倍多的憂鬱與焦慮疾病

診斷的風險。運用感激練習的

介入，結果顯示能有效的提升

介入組的專注與參與、成就動

機和情感調節、利社會行為、

促進對生命意義的思考及學業 

表現。

另一以中國年長者進行感

激情緒激發的研究，感激組回

想並寫下過去生命中 5 項令其

感到感謝、感動的事件，另兩

組寫下 5 項快樂、不快樂、中

性的回憶事件，或 5 項令其困

擾或惱怒的事件。結果發現：

感激組明顯的降低了對死亡

的焦慮或害怕（Lau & Cheng, 

2011）。短促激起的感激情緒

可能透過觸發年長者對於過往

生命所產生的幸福感，使年長

者在面對死亡焦慮的議題時，

顯得對過往生命滿意，並有較

好的自我統整感，而顯得較不

害怕。

整體而言，感激的介入或

激發，可作為簡要的社會情感

學習方案，能減低罹患精神疾

病的風險，提升個體的身心健

康。感激常與主觀的滿意或幸

福感並存，而生活滿意度和身

心健康有正相關，感激正是經

由提高自我滿意的快樂情感和

正向自我覺察，進而促進身心

的健康。

肆、結語

面對超高齡社會中各世代

組群的身心健康之需求，建議

善用心理資源的滋養與促發，

倡導 SOC 優雅成功老化、心理

豐沛人生觀的不畏改變、感激

的介入與激發，應有助於提升

國人的身心健康，發展共好的

社會。
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