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人類年齡分段

• 國際上通用的標準(1994年以前)

– 0歲至14歲為少兒人口

– 15歲至64歲為勞動年齡人口

– 65歲以上為老年人口

• 聯合國世界衛生組織（WHO）

– 44歲以下為青年人

– 45歲至59歲為中年人

– 60歲至74歲為年輕的老年人

– 75歲至89歲為老年人

– 90歲以上為長壽老人



人生分成四個年齡階段

第一年齡:接

受養育及照

顧的階段

第二年齡:承擔

責任的階段

第三年齡:卸下

責任的階段

第四年齡:缺

乏自我照顧能

力的階段

英國劍橋大學的歷史人口學家-拉斯特里(Laslett,1989)在
《新的生命圖：第 3年齡的誕生》（A Fresh Map of Life:

The Emergence of The Third Age其）一書中所提出。



人的生命歷程
• 第 3 年齡

– 指退休至身心功能剛快速退化的時期

– 家庭與工作束縛日益減輕

– 自我實現的階段

– 樂齡學習的主要對象

• 第 4 年齡

– 指第 3 年齡的結束至生命凋零

– 人可能疾病纏身或失能、 失智

– 需依賴他人且臨近死亡

– 是醫療照護的階段 英國劍橋大學的歷史人口學家-拉斯特里
(Laslett,1989) 所提出。



年齡階段

• 第一年齡

– 幼、少年時代，成長期年齡段。

• 第二年齡

– 青壯年時代，勞動年齡段。

• 第三年齡

– 60-85歲，低齡老人，戶外活動型老人，老有作為者。

• 第四年齡

– 85歲以上，高齡老人，戶內生活型老人，需要關照者

引自2000年秋，在阿根廷海濱城市馬德普拉達市召開第五屆全球老齡大會



從年齡來分，不同對策與措施

• 第三年齡的老年人(60-85歲)

– 相對健康、有自理能力，是活躍性的老年群體
，被稱為「戶外活動場地中的老年人」。

– 應鼓勵他們多到戶外去活動，過一種科學、文
明、健康的生活。

• 第四年齡的老年人(85歲以上)

– 一般普遍帶有三種以上疾病，自理能力比較差
，被稱為「室內的老年人」。

– 室內老年人，社會要重點解決他們生活照料、
醫療保健護理及精神上的慰藉問題。



壽齡趣詞



老年不同的分法

• 65-74歲稱為「青老年」，75-84歲稱為「中老年」，85
歲以上稱為「老老年」（鈕則誠，2006）

• 65-74歲稱為「年輕老人期」（the youngold），75-84
歲稱為「中度老人期」（moderately），85歲以上稱為
「老老人期」（the old-old）（肖淑貞，2001，轉引自
楊荊生等，2006）。

• 「初老人」（young-old）、「中老人」（oldold）、「
老老人」（oldest-old）（林歐貴英、郭鐘隆，2003）

• 65-70歲稱為「青老年」，71-80歲稱為「中老年」，80
歲以上稱為「老老年」（黃松林，2000，轉引自張美雲
等，2006）



問題1

• 對老年期作出不同分段，背後意圖為何?

– 最早想知道「年邁個體(40-60歲)」對經濟的影響
，即所謂「老化問題」

– 第三年齡的研究

• 身體商品化、抗衰老策略發展、大眾消費社會，老年為
一個充滿主體性和選擇的領域

• 一種由社會、文化和經濟發展所可能實現的集體成就

• 與戰前老派切割、抗拒老年分類、抗衰老產品市場擴大

• 終身富裕、晚年個體化和生命歷程的去機構化

– 世代生活方式的發展

• 1960年代的青年文化傾向

• 強調人可以選擇、自主、自我表達和愉悅的機會



您希望老後怎麼過日子?

• 有人愛

• 有事做

• 有早上起床的理由

• 孤獨

• 無聊

• 缺乏成就感

第三年齡 第四年齡



無能為力的老齡化:第四年齡的理論化
(Aging without agency: Theorizing the fourth age)

• 克里斯·吉勒德（Chris Gilleard）& 保羅·希格斯
（Paul Higgs）

• 倫敦大學學院醫學行為與社會科學中心

• 第四年齡體現了老年中最令人恐懼和邊緣化的方
面，從概念上與傳統的老年模型相關聯，但又有
所不同

• 將第四年齡視為一種「社會想像」，它由社會、
文化和政治的話語和實踐所塑造和維護，這些話
語和實踐劃分了晚年的生活

Chris Gilleard & P. Higgs (2010) Aging without agency: Theorizing the

fourth age, Aging & Mental Health, 14:2, 121-128



不受歡迎的「社會想像」

• 不僅僅是第三年齡的終點

• 不是某種第三年齡的反物質

– 成功老化的不成功但必要的對應部分

• 將第四年齡視為一種社會或文化的「黑洞」

– 一種巨大的吸引力，吸入所有接近的物體，包括光本身

– 「事件地平線」的現象，一個光完全消失的點

– 一旦穿越了事件地平線，就不再有光線返回

– 養老院安置的不可逆性、入院過程中的任何個人交流的
消失以、及入院所導致的「經驗去私有化」（Gubrium
＆Holstein，1999）

Chris Gilleard & P. Higgs (2010) Aging without agency: Theorizing the

fourth age, Aging & Mental Health, 14:2, 121-128



您希望我們這樣老在一起?



第四年齡的社會想像

• 一種特定的「社會想像」

– 透過這種想像，現代社會對於世界的無結構和
無言表達的感知被賦予意義。

• 第四年齡的功能

– 它不僅代表著特定的世代或人生階段

– 更像是一種終點的目的地

• 一個被剝奪了社會和文化資本的地方

• 這些資本是後期生活中最有價值的

• 也能夠實現選擇、自主、自我表達和享受。





高齡學習的角度

• 第三年齡

– 指個體退休後至身心機能開始快速衰退的階段

– 可以長達三、四十年

• 此時個體已完成責任，積極追求個人的興
趣，參與學習，開發潛能，自我實現。



第四年齡時期高齡學習的重要性

• 針對僅身體缺陷而心理健全的老年人
– 可透過到府學習、遠距學習、和生活史與回憶學習的方
式來學習。

• 對認知有缺陷與痴呆的老年人
– 須有教育的介入，以減緩老年人認知衰退的速度，其中
儘量維持老年人的人際互動是十分重要

• 需臨終關懷的老年人
– 讓老年人有尊嚴地度過人生的最後一個階段是重要的

– 死亡教育的推行是有其必要性。

引自教育部2006年老人教育政策白皮書



重返學校—丹麥失智人終身學習的
機會（創新實踐）

• 按照終身學習的原則

– 每個人都可以終生學習

– 無論他們的功能水準如何

• 失智成人教育學校

– 六位學員

– 每周開放一天

– 所有學生都接受失智評估

– 處於疾病的早期階段

• 辦學目標

– 讓學校為維持現有功能做出貢獻，
提高生活品質

– 為學生提供分享經驗的空間

– 只要學生從中受益，他們就會在學
校獲得一席之地



失智成人教育學校

• 時程表(9：00-14：30)

– 認知訓練

– 午餐

– 體育活動

– 個人認知訓練

• 核心元素

– 認知訓練、體育鍛鍊

– 社交互動、美食和幽默



失智成人教育學校
• 團體認知訓練

– 設定一天的教學

– 下雨天，參與者一起推理

– 正確的日期，月份和年份

– 集體唱歌

– 大聲朗讀精選的新聞故事

• 個人認知訓練

– 我們看到外面的樹木變了
顏色

– 是的，現在是秋天



午餐合作

• Næ rdal分配任務

– Kari負責切麵包

– Sidsel煮咖啡

– Yngve擺桌子

– Torunn準備配料

– Hilde找到飲料

– Kjetil拿黃瓜，番茄和辣椒



Kari Moen正在準備午餐

• 以人為本的照顧

– 個人應該感到被接受和尊重

• 在成人學校

– 根據其需要調整活動

– 語言很強的學生，允許講述

– 提供身體表達自己的機會

– 每個人都應該接受挑戰

– 在學校的日子盡可能的歡笑
，這樣才會想再回來



Kari Moen正在準備午餐

• Kari的個人優勢

– 用穩定的手切麵包片

– 以前是一名手術室護士

– 寫過教科書

– 在當時被稱為奧斯陸大
學學院的地方當過老師

• 個人認知訓練

– 喜歡做的事

– 能做的事

– 想要做的事



合作學習

• 記憶練習

– 十件物品放在桌子上的桌布下

– 取下布，露出下面的東西

– 學生集中觀察幾分鐘

• 回憶

– 直到他們回到座位上並可以寫
下這些東西的名字

– 小組一起回憶內容

– 午餐時間



日常生活訓練

• 藉由準備午餐

– 一種日常生活活動的訓練

– 進行飲食常規訓練(獨居者)

– 提供營養飲食

• 新鮮的麵包

• 好的黃油

• 水果、蔬菜、牛奶和果汁

• 精心烹製的食物

– 營造一頓飯的社區意識

• 社區共餐

• 人際連結



午餐後的體育鍛鍊

• 站立練習

– 引領著移動性

– 平衡和呼吸

– 把一隻腳放在另一隻腳
前面

– 試著閉上眼睛

– 自己站起來



午餐後的體育鍛鍊

• 戶外散步

– 一個自我管理方案

– 強化身體活動

– 助行器、手杖、運動鞋

• 森林浴

– 高大的松樹的小路

– 腳步輕盈

– 小徑沿線五顏六色的雕塑

– 覆蓋樹幹下的苔蘚

– 樹林和潮濕地面的氣味

– 走到山坡上瞭望點看海



個人認知訓練

• 謎題

– 喜歡花: 將花朵的照片與正
確的名字結合起來

– 拼圖

• 日常生活中創造例行公事

– 結構是上學日的基礎

– 每個人的應對能力都得到
了加強

– 既關乎訓練，也關乎安全

– 團隊中的動力非常好


