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退而不休退而不休
每一个人在一生当中有某些年日工作，

接下去要从职场结束 过不一样的生活接下去要从职场结束、过不 样的生活，

如果在退休之后的岁月，

能够做有智慧 妥善的安排能够做有智慧、妥善的安排，

这段时间会成为人生最丰收的一个季节！

课程目标
1. 了解退休后可能面对的问题
2. 在没有退休之前，可以有怎样的预备
3. 对于退休后的时间，能够做合适的管理
4. 经过思考而找到自己退休之后生活的规划
5. 使得退休生活活得更健康、更有价值
6. 使人生最后阶段成为一个丰收的季节

美国前总统卡特【老年的美德】计划退休年日：

在人生中有两个阶段拥有很多的自由在人生中有两个阶段拥有很多的自由 ─
大学时代、退休的年日，

年 占成年 半以上 可以期盼退休年日占成年时期的一半以上
 很多人却还没有适当、事先的去规划预备

有成 我有成果的计划需要做某一些自我评估，

但我们却不太愿意面对这些改变。

退休是一种改变、选择、机会，

进入退休的议题之前，来先做一个暖身的测验…进入退休的议题之前，来先做 个暖身的测验…
Q1：一个人一生的 1/3 有可能是退休阶段？

是，是满长的一段时间是，是满长的 段时间

Q2：成功退休决定的因素？

运气、态度、金钱、计划？运气、态度、金钱、计划？

当然会选择计划

Q3：大多数的人用自己工作的角色

来界定自己自我身分的认同来界定自己自我身分的认同 ─
 我做什么工作、我就是那角色、身分

譬 我是 作 我 身 是 譬如我是做牧师的工作，我的身分就是牧师，

退休之后不再做牧师的工作，那我是谁呢？

就变成身分没办法认同了

一般人的确是常常把工作跟自己的身分认同划等号

Q4：家庭主妇永不退休，除非生病、不再能够行动。

这是家庭主妇很棒的地方 ─ 永远不需要退休，

已经退休的丈夫们，也需要学一学做家事
Q5：七十岁适应改变的能力，跟四十岁大约是类似的。

是有差一点，但不是差太多，都需要去面对、调适
Q6：大多数的老年人觉得退休后的生活，比所期盼的更好。

根据学者研究调查，的确是这样



Q7：大部分的人对老年不是有太好的印象，

觉得老了就是病 老了就是没有用觉得老了就是病、老了就是没有用。

有比较多负面的看法，

甚至 有些对老人有歧视甚至于有些对老人有歧视
Q8：「老痴」是人老化的自然过程。

痴 病非，老痴是跟生病有关系的

Q9：大多数的老人都还有一些工作、

或喜欢有些工作可以做，包括家事和义务。

的确是这样，很少真的是完全什么事情都没有的

Q10：到底老化是一个疾病、

还是正常成长的过程？

大部分结论，老化跟疾病不要划等号，

年轻人也会疾病、老了也不一定一定会病

老了也有人老当益壮，还是很健康的

面对退休常常有的问题 ─
1 当停止原来的 业生涯 要怎样运用时间1. 当停止原来的职业生涯，要怎样运用时间？

2. 退休之后，我还有用吗？

怎 确 够 虞3. 怎能确定退休之后生活能够安定无虞？

关于这许多疑问，大致可以将

后 活退休后生活归纳成五方面来研讨…
一、探索退休后的潜能、潜力、可能性。

退休是现代社会生活一种自然的过程，

因为退休，生活中的角色也会受到影响，

新的角色取代了旧有的角色，

 可能为老年人带来许多年日的喜悦、满足的经验

老人的智慧、人生丰富的经验，有助于跟年轻一代
建立有意义、建康的关系 ─建立有 义、建康的关系

可以帮助年轻人、也可以强化代间的连结关系

在进入退休阶段时，最好能够有一个正面、积极的态度，

看退休的过程是 个必经的过程看退休的过程是一个必经的过程、

丰收的季节 ─用一生的工作所赚来的收获。

所有的计划不只是在财务上 包括所有的计划不只是在财务上，更应包括

心理上、情绪上、社交关系、家人关系，

也要列入在计划的范围里面

计划的时候多加一点创意、弹性，

带着冒险的心态，发展、发掘做事的一些

新的方式、新的兴趣、新的潜力、开发新的活动

改变常常会让人有不安全的感觉，

所以进入退休之前，就要先花时间想清楚
退休之后可能会面对什么样的改变，

而用积极正向的态度来面对，态度来 对，

接受改变、调适自己、迎向挑战！

快乐而成功退休生活的秘诀…
1. 带着期盼的心情进入退休的年日，

人生剩余的年日可以是人生最好的年日

2. 为未来做计划，

 列出退休后的生活目标、方向、

界定自己想要达成什么

 具体列出怎么样才能一步一步达到目标

3. 培养发展健康而互助的人际关系，

 更用心的培养原来旧有的人际关系，

使他们更坚定、具有意义

 尝试开发新的人际关系的网络

4. 勇于冒险，

 没有尝试新的方式、过程就不会有进步、成长有尝 新 方式、 程 有 步、成长

 尝试开发新的兴趣、学习新的技能



5. 在基督里看自己看得合乎中道，

确信自己是上帝所爱的人 确信自己是上帝所爱的人，

与神建立亲蜜、新鲜、坚定的关系

借着 修 祷告来丰富自 命 借着灵修、祷告来丰富自己的灵命，

使得内在的生命能够继续成长

信 爱在信心、盼望、爱心三方面

都能够加深、能够丰富

6. 好好照顾自己的身体，

借着均衡的营养 合适的运动和休息 借着均衡的营养、合适的运动和休息、

医学上适时的帮助，使得老年常见的疾病

尽量延后在自己的身上发生尽量延后在自己的身上发生

我们很难避免有某些老年慢性疾病发生，

但是尽量延后 越后面越好但是尽量延后、越后面越好

二、退休生活时间的管理跟投资。

退休的年日使得人比在全时间工作时间退休的年日使得人比在全时间工作时间

多出每个礼拜四十到六十小时的自由时间，

这些时间可以自行选择如何运用这些时间可以自行选择如何运用，

 千万不要白白浪费宝贵时间，

时间的消逝就是生命的流失

 应当有智慧的做时间忠心的管家

每天、每周、每月，都平衡的安排自己的活动、

满足自己的需要，休闲、嗜好不一定要花很多的钱。

注意到要荣神益人 ─能够事奉主、对别人有利益

 选择合适自己人格特质、经济能力、

体力、兴趣的休闲活动，

不一定有生产的价值，不 定有 产的价值，

但在生活中却是不可少的部分

每个人不分年龄，都会因和他人

分享经验 恩典而感觉到喜乐分享经验、恩典而感觉到喜乐，

社区、医院、公园、机构，有很多志工的机会，

只要愿意把时间拿出来服务别人 提供帮助只要愿意把时间拿出来服务别人、提供帮助，

都是对自己的身体健康有很大的益处、

帮助我们更有活动的机会

继续接受教育、享受学习、成长的乐趣，

这种终身学习的机会越来越多，是很好的时间投资

在原来的专业技术继续的被使用，

得着部分受薪工作、继续贡献社会，也是好机会

每个礼拜多出来的时间做一个表格，每个礼拜多出来的时间做 个表格，

渐渐的把一项一项填进去，让每个礼拜、

每个月、甚至每一年的生活每个月、甚至每 年的生活，

都是有计划、有安排的。

三、身体健康的管理，

没有健康 势必会影响到退休年 的生活没有健康，势必会影响到退休年日的生活。

退休前如果加以注意、照顾自己的健康、

做定期的检查 疾病上的预防做定期的检查、疾病上的预防，

退休前的健康和体力状况，是能够持续到

退休后的某段时间，有些人可能更好

晚年的健康如何除了遗传的因素之外，

跟自己过去的饮食、运动、休息、遭遇都有关系

维持稳定的健康状况是有路可循的，包括：

 固定体检、均衡的营养饮食、固定的运动习惯

 情绪的管理、心理压力的调适，

超过负荷的压力可以产生各样的身心疾病
 避免意外、摔跤、受伤，免意外、摔 、受 ，

有稳定医疗资源的供应、正确的咨询



营养对老年人特别重要，平衡的营养
是维持健康的不二法门是维持健康的不二法门 ─

不是吃的多、是吃的平衡，

够维持每 营养 是非常重够维持每天生活体力所需要的营养，是非常重要的

维持正常的体重也可以减少很多的疾病

根据统计，一般老人用药的比例是很高的，

在药剂管理、协调欠缺的情况之下，

可能造成药效互相的冲突、抵消，

老人的用药不可不慎重

老人因欠缺某种营养素或维他命
而被误判为痴呆症者，也是时有所闻

老人医学是专门科学，需要医生、药剂师、

营养师、精神医学的团队，开老人医学科，营养师、精神 学 ，开老人医学科，

才能对老人合适、有效的帮助和治愈。

四、选择合适的居所，退休后可以比较多的选择…
可以考虑以下的这些问题可以考虑以下的这些问题：

1. 为什么选择住在现在住的地方？这些理由合适吗？

2. 为什么有些人退休之后要搬家到别的地方去？

像年纪大就搬到南部去了，气候比较舒服

3. 如果想要搬家，事先需要有什么样的计划跟步骤？

4. 目前的居处是否能够满足退休后的需求？

例如：交通、医疗系统、娱乐、休闲、

社交、宗教活动、环境、设备…
5. 目前住屋的开销情况怎样？

是不是开销太大、会影响到整个的预算

6. 对于退休人口，住的社区提供什么样的服务、协助？

7. 是否了解配偶在居处方面的需求跟期盼？是否 解配偶在居处方面的需求跟期盼
是否沟通讨论而取得共识？配偶要商量到底要住那里

现在居住的地方因为年纪渐长，一些设备需要修缮、改变：

年纪更大就 合适上 楼梯 年纪更大就不合适上下楼梯、

更不合适居住地板高低不平的房子

整亮 点 照明的设施要调整亮一点

 浴室设备是否安全方便、需要加上扶手？

 家具的摆置有利于年长者行动的路线，

走的时候弯来弯去，容易跌倒、碰到

以安全跟舒适为整体的优先考量，

在退休之前将可能的需求都考虑进去、

而将房子重新整修加装，那就更好。

这些改变有三项理由：

1. 增加安全性，减少意外的发生

2. 提高方便性和舒适性，节省时间、体力高方便性和舒适性，节省时间、体力

3. 开源节流

五、为了退休年日的经济安定多所考虑，并且多做计划。

休 有 收 导 济来 减少退休之后没有固定收入、导致经济来源减少，

但是开销也减少一些，

常 销 生活上的 本 求日常开销多是用在生活上的基本需求，

比较少用在交通、衣着、娱乐方面

 65 岁以上老人在一些国家享有一些特权，

例如火车、汽车会提供半价，

娱乐场所、艺文活动也有打折优待长者

美国有社会福利金，台湾类似年金以利退休族群

鉴于美国多年来的经验，倚赖社会福利金
而过退休生活的人，是越来越靠不住，而过退休生活的人，是越来越 不住，

 美国鼓励人民筹备自己的退休经济来源

 我国人民也应朝向多多倚赖自己、我国 民 应朝向多多倚赖自己、

少倚靠政府，做为退休的财务规划



退休后的经济状况有很多复杂的因素，

开源节流有必要性 为自己 也为 代开源节流有必要性，为自己、也为下一代…
1. 居家有关 ─ 尽量拥有自己的房子、而不是租房子，

房 换 房 房 少 部 暂 封大房子换小房子、房间少用的部分暂时封闭

2. 水电费 ─ 使用小型电器、能够用就好，

洗衣机衣服够了才一次转动、修好漏水的水笼头、

保持冷暖器机滤网的干净、用气密式的窗户、

将不常用的电器插头拔除、考虑用太阳能的暖水器

3. 交通 ─ 使用公共运输系统，不一定要拥有自用汽车，

尽量买小车或二手车，但不要太旧的车子

4. 衣着 ─ 购买几种自己喜欢核心颜色的衣服，

选择简单基本的款式、换季打折再买

5. 家具跟家用电器 ─ 真正需要用的才买，

用坏不能修了才汰换

06. 买一般性的食物、而不是神奇性的食物，

 按季节购买当季的食物、只要新鲜就好

 有小院子、盆栽，栽种些食物、调味香草

07. 健康管理 ─ 预防胜于治疗，

 使用社区健诊中心、固定做身体检查

 需要时才去看医生，固定的运动是健身很好的方法

8. 总要有医疗保险，医药费用是越来越昂贵

9. 娱乐 ─ 旅游选择淡季，费用低、不拥挤，

参加社区、教会的活动，认识更多好朋友

10. 生活中多留意环境资源的保护原则，

 对自己有益、对以后世代也都有负责任的态度

千万不可浪费上帝所赐给人类的礼物，

破坏环境、浪费资源，

结果害人害己，最终必自食其果

圣经学习 ─ 退休…

民八23-26 耶和华晓谕摩西说：
「利未人是这样：从二十五岁以外，

他们要前来任职，办会幕的事。」
民四这些办事的人大部分是需要用体力的，

搬运至圣所的东西、帐幕的幔子、

会幕的盖、海狗皮、门帘等等，

有需要年轻力壮来办理的事，是有年龄限制，

这大概就是退休制度的开始。

「到了五十岁要停工退任，不再办事，
只要在会幕里，和他们的弟兄一同伺候，只要在会幕里，和他们的弟兄 同伺候，

谨守所吩咐的，不再办事了。」
就像退而不休，是停止某一种需要体力的工作，就像退而不休，是停 某 种 ，

但是其他可以胜任的工作仍然继续做。

从社会学的角度来看，社会角色功能需要有传承、轮替，

才能够后继有人 生生不息 代传 代才能够后继有人、生生不息、一代传一代，

年老者有一天需要从舞台上退出，

换年轻 台 是交棒 接棒换年轻人上台，这是交棒和接棒的过程。

在圣经信仰中，传承也是明显可见的 ─
族长的信仰传承，亚伯拉罕、以撒、雅各
属灵领袖的传承，摩西传给约书亚
新约圣经属灵、教会生命的传承，

使徒保罗传给提摩太、提多年轻世代

现代的社会结构跟传承的运作，就是借着退休制度来执行，

退休的年龄看工作性质而定，退休的年龄看工作性质而定，

 警察、消防人员比学校老师，要更年轻就退休

现代人医疗 营养 保健品质提升现代人医疗、营养、保健品质提升，

老年人健康状况比以前更好，退休年纪有延后的现象



退休之后人生的目标、生活的重点是什么？

什么是退休生活的优先次序什么是退休生活的优先次序？

保罗对于生死的观念可以更清楚的了解，

用这个来安排退休生活是很好的用这个来安排退休生活是很好的…
腓一21-23 因我活着就是基督，我死了就有益处。

但我在肉身活着，若成就我工夫的果子，
我就不知道该挑选甚么。我正在两难之间，

离世 基督 在情愿离世与基督同在，因为这是好得无比的。

保罗就是以基督耶稣为活着的目标。

加二20 我已经与基督同钉十字架，现在活着的不再是我，
乃是基督在我里面活着；并且我如今在肉身活着，乃是基督在我里面活着；并且我如今在肉身活着，

是因信神的儿子而活；他是爱我，为我舍己。

不论我们活到多大年纪 但愿都能够不论我们活到多大年纪，但愿都能够

为主而活，一直到见主的面。


