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一、 前言 

近代對於老年生活正向表述的各種老化理論，包括成功老化、活躍老化、生

產老化、超越老化、健康老化等。在眾多老化理論中，成功老化最被廣泛研究及

討論的議題。而優雅的老後生活開始被重視後，本文試圖以上述老化論述為基礎，

探討對優雅老化的定義、相關理論基礎，再提出對高齡教育的啟示。 

二、 優雅老化的意義 

優雅（Grace）一詞，從字面上的解釋為品質精良、優雅、恩惠、恩典、有魅

力的。以優雅的行動舉止，以禮待人，其涵意亦代表一種憐憫、慈悲之心。基於

此，陳鴻基、王熙哲、紀偉民（2014）則認為這與儒家欲傳達的仁、禮思想相呼

應。 

Wang、Chen 及 Shie（2013）提出一個全面性成功老化的模型，稱之為優雅

老化模型（Graceful Ageing Model , GAM），認為優雅老化為成功老化主觀及客觀

上的實現。此模型整合了指標性成功老化、流程性成功老化及前瞻性應對策略之

成功老化三大模式，並納入生命週期的概念稱之。圖 1 為優雅老化的概念圖，顯

示出 GAM 以生命週期為開展基礎，個體原則上是生理沒有失能、具備良好的心

理健康及客觀的社會支持，並在良好的飲食、適當運動、良好習慣與健康心理素

質下達到優雅老化。而個體積極因應的策略，可從檢視個體、社會層面、家庭層

面的資源開始，同時也評估自己的壓力源，此時再檢視是否具有達到優雅老化的

條件嗎？若尚有條件沒有達成，則將評估後的資訊回饋階段 1 跟階段 2，以選擇

最能達到優雅的選項，循環檢視積極因應策略至達到優雅老化為止。 
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圖 1 優雅老化的概念圖 

資料來源：GAM: A comprehensive successful ageing model. by Wang, K. M., Chen, C. K., & Shie, A. J.,2013. 

之後，許聰鑫（2015）進行「體驗式優雅老化內涵與架構」之研究，經由老

化理論文獻分析的方法，發現當前研究探討老化過程，先是聚焦在生理健康、心

理健康、社會參與、安全、貢獻等面向，亦即成功老化、活躍老化及生產老化等

三個理論的觀點，進而注意到老化過程中的心靈與智慧之增長，亦如超越老化的

理論的觀點。其研究認為狹義上的優雅老化類似超越老化理論著重於心靈智慧關

注的論點；廣義上的優雅老化則是全面關注生理、心理、社會與心靈的老化過程，

與西方發展理論相呼應。 

綜合上述，有關優雅老化的意涵為：優雅老化意旨個體以文化、歷史、及個

體生理、心理、社會與心靈的立基點，全方位的面對老化；並以積極態度、調整

自我，達到理想的老化過程。由此可見，優雅老化的指標也進一步從文化、歷史

及個體層面等進行全方位之考量，成為更適用於東、西方不同文化觀點下，達成

優雅老化目標的執行模式。 

三、 優雅老化的理論依據 

本文試從 Erikson 生命週期的理論、Maslow 的需求層次理論、McClusky 的

高齡學習需求等理論，探討個體在心理、社會與心靈的觀點，抽絲剝繭其優雅老

化理論的脈絡；此外，基於優雅老化模型的論點提及到的文化的論述，將加入東

方孔子哲理的探討，試圖呼應優雅老化的論點。 
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(一) Erikson 生命週期的理論 

Erikson（1950,1986, 1998）將人生週期的發展從出生到老年期分為八大階段，

尤其在第八階段的老年期，強調的是「統整與絕望」，意旨高齡者在此時期最重

要的任務就是對自己的人生進行自我統整，檢視這一生中的事件，並反思事件中

對自己的意義為何？倘若統整失敗，則會產生悲觀絕望。Erikson 在 1998 年，更

提出「老年超驗」為第九個階段的重要任務，認為高齡者的此時對生命有一種後

設觀點的提升，從理性和物質的角度，轉為一個更為宇宙和超驗的角度，也就是

重視老年靈性的觀點，就越能造就生活上的滿足。 

(二) Maslow 的需求層次理論 

Maslow（1943）提出人類需求層次理論，指出基本的需求依序為「生理需求」、

「安全需求」、「社會需求」、「尊重需求」到「自我實現」等五個層次。他認為人

類的發展無論在生理或心理上，皆從基本需求逐步地往上發展。但 Maslow（1970）

晚年時期接觸東方文明，體認到個體面臨無法解決之時，會激發出敬畏

之情，並試著找到生命的歸屬。因而再增加了「超越自我實現」的需求維

度，屬更高層次。不只照顧到人性需求或自我實現，更能進一步發展為「無私的

實現」，表示在自我實現中能夠超越自我的人類發展。 

(三) Mc Clusky 的高齡學習需求理論 

McClusky（1971）在美國白宮老化會議中提出高齡者在參與學習時的五項需

求，依需求層次低至高包括(1)應付需求：指高齡者為了在變動的社會中求生存，

必須學習適當的謀生技能，以便適應環境；(2)表達需求：指藉由活動或參與本身，

高齡者從活動中獲得滿足，獲得內在回饋；(3)貢獻需求：指高齡者尋找服務的機

會，希望對社會有所貢獻，並由貢獻中自我實現，感受到自己是有用的和有被需

要的；(4) 影響需求：高齡者想以其力量影響社會，對社會做有意義的事，積極

參與政治活動、社區團體、服務組織等活動，來滿足其影響他人及社會的需求；

(5)超越需求：指高齡者希望更深入了解生命的意義，檢討過去人生，將自己統合

於更超然的人生目的中，並超越生理外在的限制，提升自我生命價值至更高層次。 

(四) 儒家孔子的哲學理念 

孔子在中國學術發展上有相當的影響力，我們看到孔子對人生見解，從 15

歲起到 70 餘歲，每個階段皆有其任務與責任所在，更奠定學習方法、自我省察，

以及自我醒悟等關鍵的生命透析。孔子將「所學」轉化成「所用」，更在「所用」

實踐歷程中體悟「事理」之所在。筆者依孔子《論語》一書所提到的生命歷程觀
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點，逐一探討孔子生命哲學中的優雅老化理念。 

孔子「十五志於學」時期，是開展其終身學習的意志與動力。他將「學習」

作為生命發展的基石，並且以此為一生的「志向」，並透過自身的實踐，體證生

命的真理，進而「樂在其中」；孔子在「三十而立」時，力求自我認同與社群關

係的建構。此時人格逐漸獨立，自身之儲備與涵養即將納入社群之中以待檢視，

孔子在「三十人生」作為發揮所學並能與群體有所互動之場域。「四十不惑」的

孔子，秉持智性之圓照與信念之堅守。孔子此時確認「價值的確立」，正是將「知

識」轉化為「智慧」，再將「智慧」昇華為一種「智性」。「五十知天命」為「命之

所限」到「超越命運」的階段。在他的心中存有對「價值的守護」與「智慧的傳

承」的信念，野喚起孔子領悟了生命的「受限」，但又能從中突破而開展出「新

局」。孔子在「六十耳順」時，讓「傾聽」成為活化自我的養分，這是「自我統

整」的開始。將以往所學的知識、人生的經歷、智慧的積累，以及與現今此刻所

面對的實際身心狀態，作一次統合；「七十從心所欲」的孔子，則表現出「聖之

時者」的境界。此時期在孔子的生命歷程中，顯現出「自我圓成」與「性命逍遙」

的態度。 

過去以西方理論為主所探討的老化多注重於個體的成功，而現今所適用的老

化觀點應為追求優雅的社會、優雅的服務以及優雅的系統。綜合上面三個西方發

展理論與東方孔子的哲理，正可呼應優雅老化所重視生命歷程，強調在不同人生

的階段的發展與建構的能力，堆砌為積極因應優雅老化的重要能力。 

四、 優雅老化理念對高齡教育的啟示 

根據上述的論述，提出優雅老化的理念對高齡教育的啟示。 

(一) 從東方哲理深入探討優雅老化的需要 

基於東方哲學多以儒釋道為軸，而儒家以入世作為實踐理想的手段，並以實

現修身、齊家、治國、平天下的終極目標；道家則以隱世與避世為目的，主張無

為而無不為的人生；佛家則認為要擺脫塵世，以達到人生的永恆等觀念，皆能貼

切呼應本文所探討的優雅老化知本質。本文從西方老化概念的探討，梳理出優雅

老化的內涵層面，再探究東方孔子的哲學理念，從其經典著作下領受到孔子在不

同年齡下的頓悟與命題，皆能呼應到各階段的任務發展與智慧，建構出孔子優雅

老化的脈絡，更發現到孔子終身學習的理念中，涵蓋著諸多對生命的智慧與啟迪。

因此，探究優雅老化的相關議題下，宜應從東方哲理與文化所闡釋的意義出發，

以利優雅老化的延展與深度之探討。 
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(二) 高齡教育應重視生命歷程發展 

無論從 GAM 模型、西方 Erickson 、Maslow，到東方的孔子，我們從這些

生命發展的理論中得知，個體從生命初期到終老的生命階段，皆在孕育著走向優

雅老化的生活。發展歷程強調個體會因不同階段的任務，培育出不同階段的能力，

當階段的能力養成後，我們就可以順利的建構發展的能力，順利到下一個階段接

受挑戰。而這終其一生所進行的學習，如同終身學習的概念，個體在任何一個階

段，皆能為自己的生命進行統整，建構全人學習的主要理念。基於此，高齡教育

應該是重視生命重大事件與發展歷程，以全人教育為重要手段，亟需擴展自年輕

族群就開始接受高齡教育的課程。高齡教育應以多面向內容為重 

由優雅老化的意涵，個體透過文化、歷史、個體生理、心理、社會與心靈等

優雅老化條件為立基點，以積極態度、調整自我，達到理想的老化過程。另外

Erickson 的階段發展論提到，個體自出生到晚年，皆面臨不同階段的學習任務，

包括對自己心理的認同(自信、自主、積極與勤勉)、對外的關係(自我統合、親密、

傳承)，最後回到自身的超我(自我統整)發展；Maslow 重視從個體的生理與安全，

到社會互動與尊重，最後回到自我實現與靈性的需求面向；McClusky 則比較重

視社會性的發展需求面向；孔子則強調從安身立命的個體到社會，再回到自我的

圓融等態度。歸納上述的論述，建議高齡教育應提供多面向的內容，包括心理、

社會、文化、靈性等，來提供高齡者充實全方面的優雅老化知能。 

(三) 高齡教育應強化生命教育的靈性健康之推廣 

優雅老化的意涵，強調個體從心靈、精神、意志的層面達到理想的老化過程。

如同符應 Erikson 認為高齡者對生命的後設觀點，從理性和物質的角度，轉為一

個更為宇宙和超驗的角度；McClusky 提出的「超越需求」；Maslow 的「超越自

我實現」，及孔子「聖之時者」的境界，足見東西方哲理，皆重視高齡期靈性面

向的論點。就像超越老化的觀點，提出高齡者隨著年齡增長而長智慧，具有一種

與宇宙精神相互交流的感覺，以及擁有對時間、空間、生死，皆能重新定義的智

慧。據此，高齡教育的推廣，則亟需納入靈性議題，以提供高齡者面對生命老化

各種生命層面時，能以圓融智慧來面對，達到身心靈的優雅老化。  

五、結語與建議 

本文所探討的優雅老化，定義在全面性的態度、知能與行為，涵蓋生理、心

理、社會、文化、歷史與靈性的優雅老化等概念，並透過 Erikson、Maslow、

McClusky 等發展理論的論點，重視生命脈絡發展的每個階段，清晰引導優雅老

化的建構；進而在孔子思想下梳理出東方哲理對於生命態度的養成及生命經驗下
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所建構的智慧，鋪陳出安身立命、超越自我的優雅老化意識。再者，筆者深感在

當前高齡社會的發展下，如何透過高齡教育實踐優雅老化，以貼近高齡者的需求

外，應可從東方哲理深入探討優雅老化意涵，以多面向教育內容為重，重視其生

命歷程發展，並推廣靈性教育，以協助高齡者在面對社會諸多變化下，具備優雅

老化的態度、知能，具體實踐於老年的生活。依據本文所得到的啟示，建議如下： 

(一) 輔以老子、莊子的東方哲學來探究優雅老化論述 

由於本文僅以儒家孔子哲理為探討依據，但老、莊思想對華人文化的影響重

大。筆者建議可再深入探討老子與莊子之哲理。例如老子的「道法自然」，反映

出老子親近「自然」，向天地萬物學習的態度；「反璞歸真」則彰顯個體需常保一

顆赤子之心，並具有天真而活絡的心智，用以欣賞此生的不完美；「大患若身」

等思想，則認為個體應該懂得放下「身軀」，成為此生最為重要的功課等意涵。

而莊子的「乘物遊心」，適時反映出莊子認為個體應該在人世間及其生活中理解

生命之道；「心齋坐忘」表達出個體應以「不求」的方式來面對生命，並藉由「無

用之用」的理念，傳達人生的課題不只是「價值」的探尋，而是「意義」的省思

等理念。在在顯示出老子、莊子看待生命所蘊含的智慧。是以，值得深入縷析老

莊思想與優雅老化相呼應之意涵，並延伸到高齡領域的研究，將有助建構更圓融

及合適東方高齡者的優雅老化論點。 

(二) 高齡教育提供心理、社會、文化等優雅老化知能 

基於本文梳理出優雅老化義和是涵蓋著個體在心裡、社會、歷史、社會、心

靈等面向，以達到理想的老化過程。據此，筆者建議針對高齡教育的內容，不容

忽視對於高齡個體的心理層面的強化，以提供老年人了解自己，促進身心、社會

的健全發展；高齡社會學層面則是在高齡生活在食衣住行育樂、醫藥衛生保健照

護等各民生的重要議題。另外，了解高齡社會學理論的社會交換理論、符號互動

及人力資本論等相關理論，則有助解釋高齡者在社會文化的脈絡下，所形塑的角

色與地位及建構過程，以理解處於社會的角色地位轉變和所帶來的影響，找到個

體最安適的優雅老化方式。 

(三) 透過生命教育推廣以強化靈性健康的推廣途徑 

根據本文梳理出優雅老化對高齡教育的啟示後，認為高齡者在面對衰老的身

體及生死的議題，亟需具備對生命的正向態度。而安身立命中所產生智慧，則能

夠引領高齡者處之泰然、超越自我，看待生命。據此，高齡者的靈性在老年期更

顯重要下；生命教育中靈性健康的推展，則能讓高齡者在具有心理準備下，面對

生死議題之時。因此，建議宜在各大樂齡大學、樂齡學習中心、關懷據點、托老
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中心、長期照顧中心等機構，定期安排生命教育之工作坊或演講；文化局也應重

視並提供有關生命、靈性等策展內容，以利高齡者能藉由參訪藝文活動，提供對

於生命議題內省與反思的機會，以能更優雅的運用圓融的智慧及身心靈的面對老

化生活。 

(四) 各級學校應可透過代間學習策略將高齡教育內容融入課程 

筆者建議各級學校應可透過代間學習策略將高齡教育內容融入課程，讓高齡

者進入校園，展開跨世代的學習之旅。藉由青銀共學，年長者分享自己生命不同

階段所發展任務及面臨的挑戰，透過代間學習的策略，將優雅老化強調在不同人

生的階段的發展與建構的能力，堆砌為積極因應優雅老化的重要能力，以建立終

身學習的實踐能力。建議各級學校可善用校本課程的發展，大學端則可融入大學

社會責任計畫的推展，藉由課程的引導與帶領，讓學生能從小就接觸高齡者，了

解高齡者的生活，進而能透過有系統的反思，深化優雅老化的重要素養與能力。 
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