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台灣新老人及數位休閒學習與生活 

邱靜如 1 

前言 

台灣漸漸步入超高齡社會，每五個人就有一位年齡在 65 歲以上。然而台灣目前

65 歲以上人口的勞動參與率相對於西歐、美國、日、韓等均偏低。在台灣，平

均壽命達 80 歲的情形下，人們在 65 歲前或 65 歲即離開職場，造成中高齡者

有大於 15 年的未”勞動參與”時間。隨著中高齡者離開職場人數的逐年增加，

且在台灣家庭漸漸轉為核心家庭，經濟因素與社會氛圍的少子化，中高齡者無

需如同上一代需負擔較多的孩兒照顧。再加上網路資訊快速流通，鼓勵中高齡

者為自己「過好下半生」的風潮，中高齡者的樂活休閒與學習就更受到重視，

並持續被推廣。邱靜如老師亦發表在輔具之友第 54 期新老人數位休閒與學習，

以下節錄: 

台灣新老人的特色 

高齡時代如何讓老年人在生活中過得更健康、快樂為一個重要的議題。許

多研究也圍繞這個目的，發展出了許多理論告訴大家如何在老年時期過得更好。

然而，這些理論未必與老年人自身的觀點一致，而且隨著時代變遷，大家對

「老」這件事的看法也會跟著改變。一些研究顯示，台灣戰後嬰兒潮一代（即

1946 年至 1964 年間出生），與前一代在身體、心理和社會層面有些許差異，

然而這一代的新老人對老年的看法究竟有甚麼不同，目前尚缺乏結論。筆者以

生命歷程理論的觀點剖析，提出「新老人」的觀點：隨著人們在求學的歷程拉

長，也在成家立業的歷程拉長，現在 90 歲的人過的人生，可能是過去 70 歲的

人過的人生，而現在要到 85 歲過的人生，才可能是過去「65 歲的老人」過的 
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人生。亦即，現在的 65 歲「高齡者」，其實一點都不高齡，只不過是過去人生

大約 45 歲的中年人，是應該過一個心情轉換的時間，但絕不能把自己當成老人！

只能說以「新老人」暫時稱呼。為了深入瞭解台灣戰後嬰兒潮世代的新老人對

老年的理解，筆者指導學生，以戰後嬰兒潮世代的觀點為出發點，檢視了台灣

戰後嬰兒潮世代在 2015 至 2019 年間出版的書籍。總共收集了 12 本書籍，使

用內容分析法來瞭解台灣戰後嬰兒潮一代「新老人」如何描繪老年，以及在老

年生活中所重視的價值(Chang, Chiu, Yang, & Chen, 2023)。研究結果發現，

台灣戰後嬰兒潮世代對老年的描繪主要分為四個主題，且對老年的看法呈現出

多樣性： 

一、「更上一層樓」：隨著年齡增長，台灣戰後嬰兒潮世代的心情和年輕時期有

所不同，但大多數的改變都是正面的。這可能包括更加珍惜家庭和友情，對生

活有更深的體會，以及樂於追求新的興趣和挑戰。對他們而言，老年並不是一

個結束，而是一個新的開始，這一代人希望在晚年找到更多的滿足感和幸福。 

二、「對人生的掌握力下降」：然而，隨著年齡增長，台灣戰後嬰兒潮世代也逐

漸感受到他們與年輕時的不同。生理上的變化、社會對老年人的態度轉變等因

素，讓他們漸漸感覺自己對人生的掌握能力相較年輕時逐漸不足。這可能表現

在對健康的擔憂、生活品質的下降，以及對未來的不確定性，這些感受也為他

們帶來了不安感，希望獲得更多重視與支持。 

三、「有風險往不幸的方向走」：另一方面，這一代人也認為老年時存在著「有

風險往不幸的方向走」。他們擔心可能陷入孤獨、失去自主權等不幸的境地。社

會對老年人的關注不足、人際關係的變化以及可能的健康問題，讓他們感到老

年時有一些風險需要面對。因此，他們在晚年時可能會更注重維護人際關係、

建立支持系統，以減少這些風險的影響。 

四、「自我勉勵及警惕」：面對這些擔憂，台灣戰後嬰兒潮一代展現出強烈的

「自我勉勵及警惕」的特質。為了避免可能的孤獨和失去自主權，他們努力保

持自己的生活節奏，不斷學習新事物，保持身體和心靈的健康。這種自我警惕 
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的態度反映在他們對健康的關注、對社交活動的參與，以及對未來的計劃和目

標的設定上。 

總結而言，台灣戰後嬰兒潮世代對老年的看法呈現出多元性，既有樂觀積

極的一面，也有對於可能的挑戰和風險保持著警惕。他們努力維持與家庭的連

結，強調「維持良好但適當的距離」，不給子女帶來麻煩，並由其他社交活動中

找到樂趣與意義。同時，他們不忘對自己的要求，為了過上充實的老年生活而

不斷努力學習和成長。這些發現有助於我們更全面地瞭解這一代人對老年的態

度，也提供了當代台灣社會如何繼續與如此願意努力學習與成長的高齡者共創

的基礎思維。 

新老人數位休閒 

隨著數位產品與技術的普及，新老人在日常生活中接觸數位活動的機會日

益增多。根據我國 2022 年數位發展調查報告顯示，60-64 歲者的上網率已達

到 83.5%，65 歲以上者亦有超過半數使用網路，進行網路相關活動逐漸成為新

老人的日常習慣。儘管傳統休閒娛樂，如看電視，仍為新老人的重要休閒方式

之一，使用社群平台（如：LINE、IG、Facebook 等）或參與影音娛樂等數位

活動，已成為新老人常見的休閒項目之一。研究指出中高齡網路族每日約花費

5 小時進行數位休閒活動，僅略少於傳統休閒活動的參與時間  (Gallistl & 

Nimrod, 2019)。有趣的是，數位與傳統休閒活動相輔相成，數位休閒活動不

但填補傳統休閒活動以外的空檔，也與傳統休閒活動的多樣性密切相關 

(Gallistl & Nimrod, 2019; Näsi, Räsänen, & Sarpila, 2012)。 

儘管中高齡網路族群日已漸增，然而對於數位休閒的研究仍主要聚焦於年

輕族群，對於高齡者的著墨相對不足。瞭解新老人閒暇之餘的休閒活動涵蓋哪

些？如何在生活中納入數位休閒與如何被數位活動影響生活？皆是未來極具潛

力的研究方向。另外，亦需要更多研究探索不同類型的數位休閒活動模式與新

老人之人口特徵的關聯，突顯數位需求在新老人生活中的異質性與未滿需求。 
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新老人的學習－網路與 AI 時代，政府與新老人可以做什麼？ 

中高齡者的學習在台灣的社區已經遍地開花，然而台灣高齡者之世代變遷

亦帶動高齡者學習的不同需求層次與方法。因此，筆者進一步採用多個案的研

究方法，針對高齡教學中心裡富有經驗的教學者，瞭解其於教學過程中是如何

執行、適應以及調整相關的教學策略(Chiu, Tasi, Yang, & Guo, 2019)。透過與

有科技與網路豐富教學經驗之樂齡大學教師之訪談、課程參與與觀察，以及文

件分析，探索高齡者之學習教材教法、教學技術之特點，並對照現有之高齡者

教育理論，提出對於高齡教育之觀點補充。研究結果顯示教學者在教授高齡者

時，有發展出不同的教學策略。其中包括（一）保留式教學：指教學者保留部

分教學內容，以讓參與同一堂課程的高齡者能持續學習新的事物；（二）非制式

化的教學：指教學的內容可彈性的調整並且不受教學課程的框架所限制，以因

應不斷變化的學習環境或滿足高齡者的需求；（三）同儕協助：如此一來不僅可

緩解教學者一對多的教學壓力，更能增加高齡者的信心。從教學者視野為出發，

此研究透過觀察與訪談的實務驗證，匯集研究結果提供交流的媒介，並作為網

路科技教育講師課程設計、教學策略運用在新老人終身學習之參考依據。然而

僅透過現有政府提供之樂齡課程，並無法滿足新老人的學習需求，筆者建議政

府與新老人可以這麼做: 

一、 鼓勵「新老人」成為「工具人」 

退休對許多新老人來說，是一個生命的轉折點，它象徵著結束了長期的職

業生涯，開始了全新的生活篇章。然而，對於許多新老人來說，退休並不僅僅

是簡單的轉換，而是一場關於身份、生活方式和自我發展的重新定義。對於那

些過去習慣於繁忙工作的人來說，退休可能意味著放慢生活的步調，從忙碌的

工作日程，轉變成更為寧靜和自由的生活方式。這種轉變可能會帶來一些挑戰，

特別是對於過去工作有著深厚情感連結的人來說。放下工作，面對無限的自由

時間，可能會讓人感到迷茫和不安。因此，許多人在退休之前都會感到焦慮和

不確定，不知道自己將來的生活將會是什麼樣子。然而，退休不僅僅是一個終 
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點，更是一個新的開始。退休是一個重新發現自己的過程，是尋找新興趣和愛

好的機會。在過去的職業生涯中，可能因為工作的繁忙而忽略了一些對生命而

言重要的事情，比如閱讀、旅行、藝術和音樂等。退休後，有了更多的時間和

機會去追求這些興趣，從而豐富了中高齡者的生活。退休後，是回歸自我的改

變，重新拾起那些被放下多年的興趣和愛好。沒有了工作的壓力，可以從頭開

始投資自我，尋找真正讓個體快樂的事物。 

幸運的是，在一個科技進步的時代，數位化的崛起提供了無限的便利和可

能性。數位媒體串流成為了生活中不可或缺的一部分，帶來了看不完的影片、

聽不完的音樂。同時，圖書資訊的數位化，能夠輕鬆地獲取各種知識和資訊，

不再需要奔波於圖書館之間。平時的雜務，如繳費、購票、採買、訂餐等，也

都因為網路的普及而變得極為方便，只需動動手指，就可以輕鬆完成。對於喜

歡自由行旅遊的人來說，互聯網更是一個無可比擬的寶藏。可以輕鬆地查詢各

種旅遊資訊，獲取他人的旅行經驗和心得，並在線上預訂機票、旅館等，輕鬆

安排自己的旅程。這樣的計畫和旅程，不僅可以享受更多的生活樂趣，也讓現

今的新老人旅行更加輕鬆便利。在這個無限的數位世界中，可以找到無窮的知

識和可能性。當面臨問題時，只需上網搜索，就能夠找到專家的經驗和教學，

解決眼前的難題。想要瞭解某個領域的知識，只需參加一些線上課程，便可以

學習一番。有疑問時，只需在網上提問，就會有人樂意幫助解答。這樣的便利

和幫助，讓當代的新老人理論上可以在生活中更加自信和無懼。因此，在這個

數位網路的世界中，擁有無盡的資源和工具，只需善加利用，便能夠讓離開職

場後的生活變得更加豐富多彩，充滿樂趣和挑戰。鼓勵高年級「新老人」一起

利用這些工具，開啟一段全新的旅程，探索未知的領域，並讓生活變得更加精

彩！ 

二、多元的休閒與生活建議入口平台 

目前台灣中高齡者的主要樂活休閒有旅遊、聚會、健身活動、志工、宗教 
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信仰，而這些休閒活動常是互相交融，例如：安排登山活動，其內涵有旅遊、

聚會、健身等項活動的功能，不是單獨侷限在旅遊或健身方面。在樂活休閒的

需求方面，宗教活動有特定團體在規劃與主導。志工也有各單位在招收，並成

立志工團，但台灣目前仍缺少一個統合的平台，將全台志工資訊做彙整供中高

齡者查詢。若能建立起台灣中高齡者志工網站，讓中高齡者有獲取志工的條件、

資格與特殊需求，將有利於全台中高齡者志工的選擇與服務。另外，中高齡者

的健身非常重要，目前也有許多人知道要鍛鍊核心肌群與進行有氧運動。但對

於離開職場，沒有運動習慣的中高齡者而言，如何開始、要到哪裡去健身、要

做哪些動作等，都是阻礙中高齡者（健身）運動的因素。建議如能建立起一套

健身教材，由零到簡單再到實際強健體格的流程或檢定標準，輔以全台健身房

的資源與政府補助金的提供，在中高齡者的參與健身且考核實際有成效下，政

府金額補助上健身房的費用，以利推廣中高齡者的健身活動。在旅遊方面，應

可建立旅遊難度分類，規劃旅遊路線或搭配健行、登山路徑，並建立旅遊資訊

平台，整修健行路線，讓不同能力的中高齡者能依其能力，選擇適合自己的旅

遊行程與路線。 

三、讓「新老人」重新走進校園 

新老人的再學習可分為原專長學習與新領域的學習。在人生的上半場結束

後，新老人對自己人生學習不足處或有興趣的新領域，會想開展另一輪的學習，

透過學校體系、網路媒體自學或找尋專家教導等，進行自我成長的學習。然，

目前的學校體系並沒有一套完整鼓勵中高齡者進入校園再學習的體系，只開設

推廣部或在職專班，其學分費用也偏高，形成中高齡者再入學的障礙。學校單

位應積極擬定中高齡者再就學的計畫，對真心再學習者予以退部分學分費等獎

勵措施，並由各大學院所開設課程，經由鼓勵引導中高齡者再進入校園學習。

中高齡者的再學習可出於興趣，也可連結再就業的體系，讓中高齡者再度展現

其生產力，長遠來看，也可部分緩解未來勞動力不足的現象。台灣中高齡者的

壽命增長、人口數持續增加，但沒有過去含飴弄孫的需求，且在教育水平提昇

下，會自省下半生要什麼？自己的生產力為何？人生的目標在哪裡？所以未來 
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中高齡者將漸增休閒與學習兩大方向。但這些缺口，目前僅為「摸石頭過河」

階段，尚待整理規劃、建制完整資訊平台與持續推動，來漸漸調整改良。網路

是一個良好的整合平台，但有待政府單位來統合。經費的補助、技能的檢定等，

仍要政府一併提出全方位的規劃、才能讓台灣新老人的休閒與學習環境更優化，

善盡其生產力、滿足其成就感。 

四、 提升「新老人」對網路犯罪的警惕性和防範能力，協助再走

一段勇於犯錯的路 

在這個複雜的網路世界中，充斥著各種各樣的資訊，其中有好有壞，也有

很多錯誤和誤導性的資訊，甚至可能存在詐騙行為。因此，分辨真假、正確與

否成為了一個極具挑戰性的課題。對於那些不熟悉數位網路的人來說，特別是

年長且未跟上科技潮流的人，教導新老人如何利用網路帶來便利的同時，也必

須灌輸正確的知識，以防範錯誤和詐騙等危險資訊。科技的不斷進步不可避免

地造成了不懂科技族群的隔閡。若有不慎，新老人不僅無法享受到科技帶來的

便利，還可能因為知識的缺乏成為詐騙行為的目標。因此，政府除了迫切需要

規範網路，懲罰網路犯罪行為，加強對於網路犯罪的打擊和懲罰，以降低犯罪

率，也應加強教導民眾正確的使用知識。或許在網路管理方面，可以建立一些

分級制度，讓使用者瞭解並自我規範自己在網路上的行為。此外，也應該為不

同能力和程度的人提供一個安全的網路環境，讓他們能夠自在地享受數位科技

帶來的便利，同時也鼓勵新老人去開拓和豐富自己的生活。總而言之，面對網

路世界中的各種挑戰和風險，社會必須積極應對，由社會各界共同努力，建立

起一個更加安全和健康的網路環境，讓新老人都能夠充分享受到科技發展帶來

的便利和樂趣，而能從退休生活享受從以往熟悉的工作模式中解脫出來且重新

面對生活中許多以前被忽略的驚喜和樂趣。這個階段帶給中高齡者更多心靈上

的滿足和喜悅，同時也讓新老人感到人生變得更加開闊，充滿了許多未知等著

去開發。擁有了更多的自由，不斷地嘗試各種不同的事情。有些可能會讓新老

人深感喜悅，那麼便會繼續保持，不斷深入探索。而有些可能會以虎頭蛇尾告

終，但這些失敗也是一種寶貴的經驗，可以讓其實如同處於過去年代在人生中 
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年階段的現代新老人更加成長和學習。然而，最重要的是，新老人學會了重視

自己的開心和快樂，在這個新的人生階段，不再被外界的壓力和期待所束縛，

而是專注於追求內心真正的快樂和滿足，只要能夠保持著心中的平靜和喜悅，

相信就是活得最好的樣子。 
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