
 

快樂退休生活 

   

「你要退休啦，好羨慕你喔！我還要等好久，不知道能不能撐到退休。」即將退休的陳姊不時接到同事、

朋友們的恭喜與羨慕之聲。陳姊心裡想著退休真的是讓人期待的長假嗎？也想到有些朋友曾問到有關退休

後規劃的問題，要二度就業或是休閒旅遊逍遙過日子就好？想想過去持續工作約 40 年的辛苦，每天趕上

班，回家還有處理不完的事務，像個陀螺轉不停，不如退休後就好好的犒賞自己，休閒過生活好了。 

退休歡送會落幕後，陳姊開始享受睡到自然醒的幸福，以補償過去忙碌不得休息的遺憾，接著參加了許多

旅行團。每次旅遊，聽聽導遊的解說，也相當有趣。 

過了一段時間，陳姊開始覺得有些徬徨、落寞。過去的好同事仍然在上班，不易有聚會的時間，即使有，

似乎也少了共同話題，自己的經驗談也好像不再像以前那麼受大家歡迎了。參加旅遊新認識的人，有許多

也住得很遠，並不容易常在一起聊天，不容易成為深交的朋友；有些新認識的朋友雖會邀約一起再參加下

一個旅程，但旅遊的新鮮感似乎漸漸消逝。家人也忙於各自的工作，所能分享的時間與話題也漸漸減少。 

陳姊逐漸失去生活樂趣，感受到個人重要性、影響力，在退休後逐漸的消退；與人聊天似乎只能談過去，

現在的生活似乎是空的、對未來也似乎沒有甚麼期待，對生命的意義、個人的價值產生懷疑。情緒變得低

落、易怒，家人朋友似乎也因為不知如何相處而退避三舍，更加重了陳姊被拒絕、孤單、失落的感受，身

體也出現了許多不適，睡到自然醒的幸福不再，開始失眠、不易入睡。看醫師、做檢查，除了逐漸老化也

沒有甚麼特別問題。 

退休應該是一個可以自主的美好時期，怎麼會如此快速就結束了蜜月期呢？試想過去 3、40 年的生活，轉

為不用再上班，不只是外表可見的作息、上不上班之不同，連帶人際、社會角色、思考關注的焦點都有改

變。缺少了事先規劃，可能很容易失去生活目標，身心健康也因而受損。 

退休時可邊休息邊回顧生命歷程，探索自我，以作為生活內容規劃指引。退休是人生的重要時間點，經歷

了被照顧、學習成長、成家立業、撫育子女、貢獻社會一己之力等階段，好像到了一個段落，接下來將何

去何從，是停滯不前？或從心所欲不逾矩？此時不妨放慢腳步，回顧一下自己的生命歷程。過去有哪些重

要經驗促成今日的自己，有哪些要特別感謝、補償、原諒的對象或經驗；有哪些是可以肯定自己、原諒自

己的，哪些想要補足的經驗；哪些可以回饋社會的。經過回顧、整理，試著接納自己，心將逐漸平靜，未

來方向也會逐漸浮現！依之規劃調整退休生活，讓生活有意義、無憾，也將逐漸滿意於扮演新的社會角色。

當然自我的探索可以一直持續下去，生活內容也將因之而在一定的穩定中有其變化。 

  



 

一般而言，規劃時可以留意下列幾個角度及作法: 

維持學習成長、培養發展興趣 

世界上有學不完的事物，保持學習可以增加生活的豐富度，也可以繼續應用大腦，降低退化的速度。以參

加旅遊為例，除了放鬆之外，旅程中被動地聽導遊解說，抑或是做較主動的學習，經驗可能就不同。主動

學習者可能事前做適當的資料蒐集，先對旅遊景點的文化、特色等有初步的了解；聽導遊解說時，能一邊

思考已先涉獵的知識，並做整合、連結，組織所學習到的知識。所觀賞到文物、景色及文化之意義度將大

為提高，可以對自己形成後續探索相關知識的基礎，思考可以較有方向、目標。所獲得的知識，經過個人

整理組織，成為個人確實擁有的有意義知識，而不只是聽來沒有消化的內容，生活的豐富性將獲提升。 

若有過去因為忙碌而沒有辦法發展的興趣，現在正是時機，發展新的生活樂趣；也可以投入新的學習，目

前各地區都有社區大學，是一個簡便的學習管道，有多元的學習項目；也可留意各地博物館、社區機構團

體等也常提供不同特色的學習，當然也可看書、查網路資料自學或特別拜師學習。 

以自己舒服自在的進度學習，不須與人比較競爭，以享受新知、培養新能力、發掘新樂趣為主要的目的。 

社會互動  

上班時大多自然有社會互動機會，退休後就需要自己安排。愉快的經驗，若能分享將更能充分感受到快樂，

古有名言，「獨樂樂不如眾樂樂」。面對壓力時，一般社會接觸可帶來情緒的支持，思考的廣度、彈性可

能增加，較易於有豐富的參考資料讓自己做好判斷以解決問題。社會接觸也可能幫助自己轉移焦點，分心

去關注他人的需要，而有助於減輕壓力。 

角色調整  

在互動中常扮演的角色，在退休前後已有不同，即使不是由主管職退下，也是資深人員，多對工作有一定

的熟練度，能傳授後進，扮演部分指導者的角色。退休後，經由回顧、自省，肯定自己所擁有，也較能接

受自己也會有所不知、有所不能。在新探索的場域可能是新手，當然平心就教、虛心向學；熟悉的場域，

在離開後，也宜評估該扮演的到底是支持者或指導者的角色。學習接受自己的新角色，以適合新角色的方

式來因應互動。 

健康習慣培養 

隨著年齡的增長，健康狀況逐漸走下坡，退休後可以規劃適當的生活節奏，培養健康的習慣，來提升健康。

例如作息、飲食、運動等方面都有許多有助健康的作法。目前社會上運動風氣頗盛，去公園都可以看到很

多穩定在公園運動的團體，可以選擇自己合適的團體加入，團體有助於運動習慣的維持，也增加社會接觸



 

的機會。網路上也有很多不同難度登山步道活動訊息可供選擇。做好老年健康維護，縮短可能臥病的時期，

給自己有品質的老年生活。 

親近關係維護 

退休後，空閒時間增加，家人或親近朋友共處的時間加長，也越容易有不同的意見，需要學習彼此尊重、

支持。老年期，許多個人思考、行事習慣已相當穩定，須提醒自己那並不是唯一的真理，思考、行事要有

彈性，多看他人已做到的，感謝已做到的，形成家人、親友間良性的互動循環。  

回饋社會 

不論是志工或半公益性質的工作，都是社會中有需要，但還沒有足夠人力、物力來做的事情。評估個人體

力、能力、時間，不論以個人型式或是找同心者組成團隊、或加入已經存在並認同的組織，有組織、計畫

地提供服務，都可以應用個人專長貢獻社會。  

在生活安排中，照顧自己，回饋社會；適當使用社會資源，也成為社會資源之一，在施與受當中維持適當

的平衡，找到愉快、身心健康的退休生活。 
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