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退休危機 

 Prof. Robert Atchley的「退休六階」 

成功及快樂退休的策略 -六老 

香港安老服務及長者享有的福利 

長者義工 

個人經驗及感受分享 

分享及交流 



香港精神健康促進會
主席兼精神科醫生陳
仲謀表示，不少準退
休人士認為工作是可
以永遠，但當自己將
屆退休之齡時，退休
心理壓力漸增。特別
是不少長者，會對退
休生活感到恐懼，擔
心儲蓄不足，生計難
以維持。即使退休前 

有多充足的準備，
但始終都是失去了
穩定的工作收入，
怕積蓄不夠，往後
的生活不知如何是
好。所以，花錢時
終究不及以往豪爽，
生活質素，自然就
會下降。對於經濟
情况差的人，手停
口停，退休後就無
以為繼，憂慮自然
會更大。 

積蓄不足，退休帶來憂慮 

(明報) 2011年11月18日  
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易對退休感恐懼 
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失去工作成就感 

易產生抑鬱 

除了金錢這個實際生
活的問題之外，失去
了工作上獲得的成就
感，亦會為退休人士
帶來壓力。職位愈高、
權力愈大的人，他們
的自我形象一向較高，
退休後失去了在工作
上的優越感，感受到
的壓力亦會愈大。 

退休前，若身處高
位，在公司十分受
尊敬；退休後，可
能與同事聯絡減少，
別人不會「經理前、
經理後」稱呼，沒
有了被尊重的感覺，
難以適應。 

退休，失去工作，出現情緒病 

(明報) 2011年11月18日  
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• 退休人士被排斥於社會日常活動之外 

 

• 社會地位與角色、權利、責任相互伴隨 

 

• 退休代表角色的喪失，原有角色所具有的地
位、社會價值也隨之喪失 

 

• 難以維持自我的認同和自尊心 
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【太陽報 2013年
8月26日 (一)】
夫婦退休後朝夕
相對，或會難以
適應，易陷婚姻
低潮。一項調查
顯示，高達六成
三受訪者在退休
首兩年不滿婚姻
現況；退休年期
愈短，其婚姻滿
意度亦愈低。調
查機構之一的 

香港基督教女
青年會耆年服
務部督導主任
黎玉潔指，夫
婦退休前應盡
早協調退休生
活期望，培養
共同目標或興
趣，以增進婚
姻感情。 

退休首兩年，多不滿意婚姻 
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 一個人在生長過程中必須面對的轉捩階段，包括 

      入學、異性交往、結婚、生產、更年期、退休等 

 

 退休會帶給個體一個全新的生活方式，帶來壓力 

 

 退休人士需要克服角色或生活型態的轉變 
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退休預備
期 



退休預備
期 

 

1. 預備期： 真正退休前的時期，有
些人會因為要退休而憂心忡忡；也   

有人一心嚮往退休後的逍遙自在，
充滿憧景；亦有不少人因生活及工
作的忙碌，沒有對退休後的生活作
太多的思考。 

 



 

2. 蜜月期： 即剛踏入退休階段，
解除束縛，自由自在。多抱着愉快
心情享受，積極完成過往未能達成
的短期目標，如去旅行及參加短期
課程等。但如果退休前沒有妥善規
劃生活與經濟運作方式，或會陷入
沒有生活目標或是經濟窘迫的困境。 

 



醒悟期 

3. 醒悟期：完成不同短期目標後，
開始真正面對長遠的退休生活。突
然面對自己正式進入年老的事實；
又面對大量空閒時間，不少人會感
迷惘無助，惆悵如何消磨，致產生
適應困難，甚或可能會渴望返回工
作崗位。 

 



再導向期 

4.再導向期：開始重新思索生命，
探索新生命，發展新承諾；開始
尋找可以令自己找回生命價值的
事情及工作；重新計劃退休生活，
尋找自己的興趣、合適的活動或
長期目標。 

 



穩定期 

5. 穩定期： 釐清年老的角色，成
功建立退休新方向，努力邁向長
期目標，開始將生活穩定下來，
享受退休生活。 



6. 終止期： 因為生病而失去照顧自
己的能力，轉變為病人，需面對生
命的即將結束。 



 每一個退休人士大致會經歷以上六個階段 

 不是必然地完成一個階段，才進入下一階段 

 當發現自己未能由「醒悟期」過渡至「再導向
期」，便應尋求專業人士協助。 

 目標是儘量縮短「醒悟期」及「再導向期」 ， 

      並順利過渡至「穩定期」- 黃金的平台   

       (Golden Pleatau) 

 每個人退休後皆有其獨特的體會及經驗，是否
能享受快樂及豐盛的退休生活，端視乎其退休
生涯計劃及實踐的努力！ 

 

 

 



老本 老友 

老康 老趣 老居 

在退休生活中，若我們擁有「六老」，則生活將更
悠然自得，享樂無窮。這「六老」最好在年輕時就
要培養，千萬不要以為退休是長者的事，及早準備
會讓你更添優勢！ 



老本，即退休資本。試想當一個人失去經濟能力，
但卻需面對貧窮、憂慮醫藥費、生活費，會是多麼
淒涼！擁有充足資金，才可自由自在地享受人生。
妥善的理財策劃，應在年青時便作出。 

老伴，指同偕白首的夫妻，亦可以是異性或同
性伴侶。因兒女長大後多不同住，若有異性或
同性可為伴，就可互相扶持照顧，互訴心聲，
互相關懷，使生活更安全，心靈更充實。 

老友，就是一齊談天說地、飲食旅行、唱歌跳
舞的朋友。老友遍天下，還繼續結交新朋友，
自是快樂無比。 



老康，健康十分重要，應及早「整治」個人身體健
康，如注意飲食、營養、生活習慣、運動養生、保
持身心健康，減少日後老化，身體毛病的出現； 

老趣，即興趣。在年青時及退休前後，應發展自
己的個人興趣，如琴、棋、書、畫；又如義工服務、
含飴弄孫等，使精神上有所寄託，生活將更多姿多
彩； 

老居，住的居所。及早計劃，擁有自己不須再負
擔的住屋或住屋費用，安裝適合長者居住的家居設
備；甚劃計劃及物色日後需要的安老院及身後的殮
葬事宜，亦是應該關注的。 



 

 

 

 
1.退休是生活的一大轉變，透過悉心策劃 
 
及妥善安排，是可以漸漸適應的； 
 

 

2. 退休是人生其中一個必經階段，過得是 
 
否快樂、充實和有意義，端視乎自己的抉 
 
擇、積極的態度和做法而定。 



  
I.社區支援服務 II. 院舍服務 

– 長者地區中心 

– 長者鄰舍中心 

– 長者活動中心 

– 長者支援服務 

– 長者日間護理中心 

– 綜合家居照顧服務隊 

– 改善長者家居及社區照顧服務隊 

– 安老院 

– 護理安老院 

– 護養院 

– 安老院舍暫託服務 

– 緊急住宿服務 

III. 新服務計劃 

– 離院長者綜合支援計劃 

– 長者社區照顧服務券試驗計劃 





 長者義工乃重要社會人力資源，符合社會
需要 

 2003年：5萬多人；2012：12萬多人，佔全
港義工人數的13% 

 香港各區現時有逾200間長者中心，中心會
協助退休人士參與義務工作，為社區中有
需要人士服務。 

 中心提供有不同性質的義工工作機會，例
如電話慰問、文書處理、社區或醫院探訪、
策劃及帶領活動、出任課程導師、陪伴及
照顧有需要長者等。  
 
 



 不用擔心自己能做到與否，問題
在於自己想不想做 

 

 人人為我，我為人人 

 

 助人乃快樂之本 



個人經驗及感受分享 



母會 

社會
服務 

香港仔坊會社會服務 



願景 (Vision) 

 提供優質服務，使成為卓越的
社會服務機構。 

 

使命 (Mission) 

 倡互助。共襄鄰里    

 育英才。服務社會 
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服務類別 
  I.   安老服務 II.  綜合青少年及社區發展服務 

– 賽馬會黃志強長者地區中心 

– 南區長者地區中心 

– 方王換娣長者鄰舍中心 

– 林應和長者鄰舍中心 

– 華貴長者日間護理中心 

– 長者支援服務 

– 離院長者綜合支援計劃 

– 社區中心 

– 賽馬會綜合服務處 

– 持續及成人進修社區學院 

– 珍維社區健康促進中心 

– 悠閒坊(社會企業) 

– 尚衡成長及培訓中心 

– 尚融坊林基業中心 

III.  家居支援服務 

– 綜合家居照顧服務隊 

– 改善長者家居及社區照顧服務隊 
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機構轄下單位分佈南區各處 

華富 

1.南區長者綜合服務處 

2.悠閒坊(華富店) 

鴨脷洲 

1.林應和長者鄰舍中心 

 
 

 

 

堅尼地城 

1. 活出健康。樂在觀龍 

 

香港仔舊大街 

1.社區學院 

2.尚衡成長及培訓中心 

黃竹坑 

1.南區長者地區中心 

2.綜合家居照顧服務隊III及IV隊 

 

 

 

香港仔大道 

 

1.中央行政部 

2.社區中心 

3.賽馬會黃志強長者地區中心 

4..綜合家居照顧服務隊I及II 

5.悠閒坊(旗艦店) 

6.研究及發展部 

 



分享及交流 



多謝！ 


