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改变改变
人生唯一不改变的事实，便是一直不断的在改变。

计画赶不上变化，的确是这样子。计画赶不上变化，的确是这样子。

年纪越来越大的时候，改变的速度是更大更大，

 每一年身体都在改变 跟人的关系也在改变 每一年身体都在改变，跟人的关系也在改变

年长的时候 ─将要退休之前、退休之后、

退休后每一阶段 都有蛮大的改变退休后每一阶段，都有蛮大的改变

本课目标
程 改变1. 认识现阶段的人生旅程中，所遭遇的改变。

2. 学习到一些如何处理目前变化的一些方法。
3. 预料、期盼未来可能发生、必须面临的一些变化。
4. 准备自己如何应付未来的变化。
5. 帮助正在经历人生重大变化的一些人。

有一位刚退休没有多久的，跟我聊一聊，

我说 你觉得退休之后有什么感想我说：你觉得退休之后有什么感想？

最清楚的，本来每个月有薪水进到我的户头，

现在没啦 最 实 经济情 变现在没啦，最现实的经济情况的改变

 居住地点、日常生活时间、作息表的改变，

多 很多时间忽然多出很多来，那要做些什么呢？

社交人际关系、心理、情绪状况的改变，

都可能会冲击年长的人，周围的人也可能受到影响。

多年 见的老朋友 见面时常讲 句话多年不见的老朋友，见面时常讲一句话：

「你看来都没有变、你更年轻了！」

真的是这样子吗？

不可能啦，改变是一个不变的事实。

一、随着岁月的改变会产生什么样的变化？

1 生理的改变 人的生理所 会老化的理论有很多1. 生理的改变 ─ 人的生理所以会老化的理论有很多…
遗传的因素

器官使用 保养 衡 造成废 引起老器官使用、保养不平衡，造成废退引起老化

免疫系统衰退，造成容易生病的老化现象

免 抗人体制造越来越多的自体免疫抗体，

破坏了正常的细胞造成老化

整体的人体跟环境的互动而形成的，

譬如：接受过多辐射线照射而造成皮肤的老化

至今，人体「老化」之谜仍然没有定案。

可以确定的是 老年人可以确定的是 ─ 老年人

免疫力比较软弱、比较容易感染到疾病，

生病之后的复原期会更久生病之后的复原期会更久。



所有老人医学研究都肯定

「老化」跟「疾病」是两个不同范畴，

千万不要以为 ─
老就是一定会病，病就是老的关系，

病，有时候可以用医药来医治它

老化，是不可免除的、继续进展的现象

但是不可避免老化跟疾病有重迭的部份但是不可避免老化跟疾病有重迭的部份，

老化不一定有疾病，

但老化使人比较容易罹患疾病。

所以需要更多的注意，

体检，一年一次，或是更谨慎、紧密的，

假设某些部分有特别的问题
预防、保养、环境卫生…，要特别注意

2. 心理的变化

老年人的感官也逐渐的迟缓老年人的感官也逐渐的迟缓，

将环境接收到的讯息传递到脑部的过程，反应会减慢，

官 包括 觉 觉 觉 嗅觉 觉 人的五官，包括视觉、触觉、听觉、嗅觉、味觉，

会因为年龄的增长而失去它的敏锐性

反应 能对于需要活动反应的能力也减慢了，

例如：对温度冷热的主观的感觉改变，

年长的人怕冷怕热，

 冷一、两度，就觉得气候变化很大

 多热了一、两度，就觉得太热了，受不了

关于智力的研究 学界更有大量的投入关于智力的研究，学界更有大量的投入，

都证明一个人智力随着年龄的增长，

而有部分的增加或部分的减退而有部分的增加或部分的减退。

关于记忆力研究的结论，大致有两点：

1. 所有不同的年龄的不同个体，

记忆力情况的变化都不尽相同

2. 同一个人，

对于不同型态记忆力的变化也不一样

人格变化和对环境的反应，端赖各人年轻时的遭遇
和反应过程 决定会有什么样的反应和反应过程，决定会有什么样的反应 ─
年轻时从来没有遭遇太大的困难，

晚年遭遇困境时比较没有办法成功的调适，

温室的花朵，的确有它的道理

年轻时就面对很多困境的，年长时

遇到困难、挫折，就比较能够调适、面对，

毕竟有那么多在发展过程中的经验

3. 人际关系的改变，包括家庭、朋友的改变。

人际关系对于老年人是很重要的精神支持 但都可能面对人际关系对于老年人是很重要的精神支持，但都可能面对

婚姻、家庭、亲朋好友、邻居…关系的改变，

冲突导 关系破裂冲突导致关系破裂

 所爱的人离世而结束这样的关系

搬迁、退休，跟某些亲近的人疏远、失去联络

移民、社区开发，整个社区跟份子产生改变

某一位老人，一生居住在同样一栋公寓，

原本都是老邻居彼此相熟，原本都是老邻居彼此相熟，

近几年来，有一些因为子女的关系搬走了，

入住大批的外来人口，使得每天入住大批的外来人口，使得每天

进进出出的邻居变成许多陌生的面孔，

在电梯里听他们讲话 也听不出在讲什么东西在电梯里听他们讲话，也听不出在讲什么东西…
这些都是很大的变化



4. 工作和休闲的改变：五种型态

1) 撤退型 ─ 完全从社会舞台退出，

用很多的时间休息，深居简出

2) 第三岁月的退休 ─
用创造性、文化性的活动，用 的活 ，

取代原来职场生涯专业化的活动

原来在职场也许是医生、大学教授，原来在职场也许是医生、大学教授，

用创造性、文化性的活动来取代，

譬如：绘画、艺术、才艺能力等等譬如：绘画、艺术、才艺能力等等

3) 休闲退休 ─ 注重休闲、消费，

 例如度假 参观博物馆 观赏戏剧演出 例如度假、参观博物馆、观赏戏剧演出

有些人刚开始退休时，也许蛮新奇的，

后来就没意思了 的确是要有些计画后来就没意思了，的确是要有些计画

4) 争取政治影响力的退休

很多时间参与政治活动 在组织上付出更多时间和力量很多时间参与政治活动，在组织上付出更多时间和力量，

很多美国老年人组织各式各样的 association，

争 权益 参争取权益、参与政治活动

 台湾也看到老年人竞选时，为党派加油

5) 接纳式的退休 ─ 接受传统式的退休价值，

每天用很多的时间看电视、书报、杂志，

了解当代发生的事情，但没有太多的参与跟投入，

什么报一定要看、重头读到尾，

不会跟社会完全脱节，可是没有太多的参与

退休后的心态适应，和找到另一个退休后的心态适应，和找到另 个
有意义的活动方式，有极其重要的关联，

 越能做有价值的计画和活动的人 调适就会更好 越能做有价值的计画和活动的人，调适就会更好

 不能在退休那一天才要做计划，在之前就要有所计画

5. 经济情况的改变
绝大部分的老人 退休之后没有固定的经济收绝大部分的老人，退休之后没有固定的经济收入，

有月俸的族群，由于物价上涨、医疗开支增加，

也会造成经济上 求的增加也会造成经济上需求的增加。

 年轻就养成储蓄、投资习惯，拥有房地产的老人，

经济上比较稳定一些

 否则需要调整生活方式，减少开销，谨慎作预算，

才能够维持长寿生活开支的需求

养成节俭、储蓄、俭朴的生活方式，是更妥善的。

现在的人活的越来越长寿，真的不敢说

到底要存多少钱，才够一生之用。

相信只要开源节流、小心谨慎的使用，

控制自己的贪心、贪欲，不要效法这个世界，制 贪 、贪 ， 要 个 界，

先求神的国、神的义，相信神会供应、照顾我们的。

6. 居住环境的改变：有些人因为迁居 ─
搬去和跟儿女同住 住进安养院 社区建设 重划 搬去和跟儿女同住、住进安养院，社区建设、重划

 气候的变化造成灾难，威胁到相关地区的居民，

对 良 行的老人 更是雪上加霜对于不良于行的老人，更是雪上加霜

 就个别需要、身体的改变、行动的限制，

境 有所改善对老人居住的环境，可能需要有所改善

我认识一些退休的族群，

问他们：「你们想要搬家，为什么？」

他说：「大房子搬小房子。」

然后就问他们：「要搬哪里？」

大部分都会讲：交通方便的地方…
对年长的人，走半公里已经算很远，

再走一公里，那就更远更远，再走 ，那 更 更 ，

距离越近，对他们的居住生活越方便。



7. 世代文化的改变
每个世代都有不同的文化特色 包括使用的每个世代都有不同的文化特色，包括使用的

语言、行为、习惯、工具、使用模式、两性观都不一样。

年长的人都经过经济贫穷的阶段 非常的节俭 节省年长的人都经过经济贫穷的阶段，非常的节俭、节省
经过战争、困难、迁徙、流离的经验，

带给他们的影响，都是世代文化的不同

既然不能改变大环境的文化特色，既然不能改变大环境的文化特色，

年长者需要在某种原则下，做某种程度的自我调适，

让自己更自在、舒服，而不是一直埋怨、怪罪。让自己更自在、舒服，而不是 直埋怨、怪罪。

当然对于跟圣经不符合的价值观、人生观，

敬虔的老年人仍然要坚持，敬虔的老年人仍然要坚持，

不要同流合污，做社会中流砥柱，

用爱心和智慧来影响下一代 第三代用爱心和智慧来影响下 代、第三代，

使他们能够回应圣经的教训、过敬虔的生活

二、改变三种类型
1 渐渐的改变 逐渐发生 或附带发生的模式1. 渐渐的改变 ─逐渐发生，或附带发生的模式，

令人几乎察觉不到。

我们的脸 每天都 样 好像没有改变我们的脸，每天都一样，好像没有改变，

其实渐渐的改变，经过更长的时间，

就发现日积月累、已经造成了很大的变化

2. 成长的改变 ─最受人欢迎、最愿意寻求的改变，

因为相信更新、成长，总比守旧、不变来的更好。

 完成训练课程，能胜任具有挑战性的工作

 与所爱的终成眷属、进入婚姻

是成长的改变，也是正面的改变

也有可能带来压力，譬如有一个人，本来是

部门的职员，经过努力、被赏识，升到了主管，部 员， 努力、 赏 ，升到 管，

这是一个好的、成长的改变，可是也会带来压力

3. 大灾难的改变 ─ 通常是突如其来的，

令人震惊 措手 及 完全无法事先 理有所预备的令人震惊、措手不及，完全无法事先心理有所预备的。

这是一个打击，也可能是破坏生活中

贯的 衡跟稳定 毁坏所有的结构跟关系一贯的平衡跟稳定，毁坏所有的结构跟关系，

例如瞬间失去健康、财产、至亲、配偶，忽然来的

不论逐渐的、受欢迎、灾难性的改变，

都同时伴随着某些损失、失落，

例如结婚，是祝福，但仍使人失去单身的自由。

不至引起痛苦，但要付出额外的精力，可能引发混乱、起 ， 精 ， 引

变化，给原本平衡稳定的生活制造某些压力、焦虑

的确我们不太喜欢变化太大，但是同时又需要的确我们不太喜欢变化太大，但是同时 需要

改变所带来的挑战，希望自己变得更好

改变是一个转移点，使得我们不得不面临考验，改变是 个转移点，使得我们不得不面临考验，

通过，可能人生更上一层楼；没有，可能受到打击而有损失。

三、晚年可能遇到的具体改变、怎样来处置
1 如果儿女长大成人而且独立1. 如果儿女长大成人而且独立，

需要学习跟成年子女建立一个新的关系。

年岁渐 变成 倚赖当年岁渐长，变成需要倚赖他们的时候，

那是很难面对的一个改变和转移，

拉 子有些年老的人拉不下面子，不想放弃自尊、骄傲，

但是已经很老、很需要倚赖年轻的时候，也需要调适

让成年的子女感觉被尊重、被信赖，父母到了晚年

让子女有感恩图报的机会，也是无可厚非的

成年子女仍然经常需要父母的 鼓励、肯定、安慰、

支持、祝福，有些祝福是唯有父母才能够给，

人的生命在地上的根，就是父母，
能得到父母的祝福，真的是很好的一件事情，能得到父母的祝福，真的是很好的 件 情，

也是神赐给父母者的权柄跟荣耀。



2. 生活作息时间表的更动、重新调整。

退休 半退休之后 虽然大部分时间在 作退休、半退休之后，虽然大部分时间在工作，

或参加休闲活动、服务性的志工，

但时间不像在 作时 需要受限制但时间不像在工作时，需要受限制，

所以需要调整，更能够切合实际

3. 可能需要学习过独居的生活。

现在有更多年老的父母选择不跟子女同住，

宁可维持独立自主的生活方式。

上了年纪的父母如果身体仍然健康，

加上有足够的经济支援，跟子女同住，

成年子女从父母身上得到的利益、

远远大过父母从成年子女身上所得到的益处

过去养儿防老的观念，如今不论在国内、国外过去养儿防老的观念，如今不论在国内、国外

已经不存在了，独居的情况会越来越多

4. 迁居 ─ 失去熟悉的邻居、朋友，需要重新建立人际关系，

也 能地缘的遥远 至换 离比较近的教会也可能地缘的遥远以至换距离比较近的教会，

从头认识不同的教会文化、气氛、聚会方式…
年老 多病 受到限制 而有所改变5. 因为年老、体弱、多病、活动力受到限制，而有所改变

6. 固定收入减少，对生活就是一大变数，需要量入为出，

 有人会卖掉大房子改住小房子，

节省开销、省去清扫的时间体力

 过去以自用车出入，改用公共交通工具，

节省一大笔开销，又有益于环保

这些是我们列举出来的一些改变，

 需要勇气、坚忍、毅力、积极、

乐观的心态，来面对这些改变

对神更有信心、有爱心、和盼望，对神更有信心、有爱心、和盼望，

来处理以前能做、而现在却不能做的事情

关于「改变」，圣经有很多教训，

脱去旧人 穿上新人弗四20-24 脱去旧人，穿上新人，
就是不断的在基督里面来改变自己。

圣经里看到 些人物的改变 也可以学到很多圣经里看到一些人物的改变，也可以学到很多…
1. 因着信心而接受改变的亚伯拉罕，

在迦勒底的吾珥，自己的父家、本族居住多年，

习惯了当地的风俗之后，

创十二1 神呼召他：你要离开本地、本族、父家，
往我所要指示你的地去。

就是要面对改变，亚伯拉罕因着顺服神面对改变，

而且按照神的引导 一步一步的向前行而且按照神的引导，一步一步的向前行，

也看到神真的是保守看顾他。

有异象 有盼望的人就能够面对改变有异象、有盼望的人就能够面对改变，

坚持、勇敢的继续的向前迈进。

2. 跟随神而勇于改变的路得，

路得记是士师黑暗时代的 颗珍珠路得记是士师黑暗时代的一颗珍珠，

 路得丧偶、丧亲、饥荒已经是重大的改变

拿俄米 耶和华但是透过婆婆拿俄米，她认识了耶和华，

下定决心，跟着婆婆到异乡伯利恒，

她不认识的地方去居住，神在那里也祝福她

3. 勇于分别为圣而面对改变的但以理，3. 勇于分别为圣而面对改变的但以理，

这位希伯来人，被拣选进入巴比伦的王宫，学习

不同的语言、文化、风俗、礼教、律法规定，不同的语言、文化、风俗、礼教、律法规定，

但他坚持自己的信仰原则…

但 他立志不以王的膳和王所赐的酒 玷污自己但一8 他立志不以王的膳和王所赐的酒，玷污自己，
所以求太监长，容他不玷污自己。

使他能够分别为圣，继续过有荣耀神、有见证的生活。



4. 信靠神的救恩、大能而改变的保罗，

本来叫做扫罗 是 个追逼基督徒的人本来叫做扫罗，是一个追逼基督徒的人，

在大马色路上遇见了耶稣基督，

生跟随主一生跟随主，

一生的道路方向，完全的改变。

从圣经里面的人物，可以学到很多宝贝的功课，

都是面对改变时 靠着主刚强壮胆继续的向前走都是面对改变时，靠着主刚强壮胆继续的向前走，

面对改变的态度，让我们知道 ─
改变是必然的事实改变是必然的事实，

是人生每个阶段必经的过程

只要愿意对神忠心 委身只要愿意对神忠心，委身，

全然的信靠顺服主，将自己的晚年

献为活祭 让神来管理使用献为活祭，让神来管理使用

尼布尔的祈祷文

神啊！求你赐给我恩典和雅量，
让我平心静气的去接受不可改变的事实。

请赐给我勇气和力量，
去改变可以改变的事情。
请赐给我智慧和洞察，

去分辨什么是可以改变的，
什么是不能改变的。

让我们内在的生命日新又新，

逐渐的脱去旧人，穿上新人，， ，

忘记背后努力面前，向着标竿直跑，

我们余剩的年日，必将成为最好的年日。我们余剩的年日，必将成为最好的年日。


