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《積極老齡化通訊》由科尼斯·格根與瑪麗·格根(Kenneth and Mary Gergen)

夫婦編寫，希望在學術研究與日常實踐之間展開建設性對話。本通訊接受陶斯研

究院（The Taos Institute）贊助。中文編輯為南京師範大學社會建構論研究中心

楊莉萍教授及其學生團隊。

華爾街日報（Wall Street Journal）曾評論稱，《積極老齡化通訊》“對於老

齡化的見解是最棒的……”。
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社會時評：適時駐足，吐故納新

最近，一個密友向我抱怨星期天去婆婆家裏吃晚餐的事情。她婆婆已經 85歲了，照我

朋友的話說，她家的盤子不怎麼乾淨，冰箱裏的食物發了黴，地毯上有貓的尿騷味，傢俱上

積滿了灰塵，傢俱的陳設破破舊舊、死氣沉沉。我必須承認，她的話向我敲響了警鐘。我和

肯在這個家裏已經住了 30多年了，我們覺得自己家裏的環境既安寧又舒心。每一件傢俱，

每一幅畫和每一個裝飾品都像往常一樣放在該放的地方，給我們帶來綿延不斷又意味深長的

回憶。家裏有我們的故事，在這個世界上有著它獨特的韻味。同時，也正是這個家，在這麼

多年裏，每個角落都蒙上了灰塵，也留下一些磕磕碰碰的痕跡。

因此，我決定和自己玩一個心理遊戲。我想像我是自己的兒媳婦，走進我們的家裏。透

過她的眼睛，我發現冰箱確實需要一次徹底清洗；客廳和餐廳的椅子需要修理；門廳的地毯

早已磨損；畫框上也落滿了塵埃；走廊的角落裏有蛛網；就連入室門都藏汙納垢，等等。家

人和朋友來家的時候，他們會是什麼感覺？這個遊戲的結果是，我把肯動員起來，一起對家

裏進行了全面的改造，成效斐然。我們開始重視對家的整修，重溫過往，用新的眼光來看牆

上的畫作，還發現我們需要購買新的電器。這一切都讓我們興致勃勃！

這件事給了我們一個重要的啟示。隨著我們年齡的增長，環境所提供給我們的照料和支

持與日俱增——安全、寧靜、意味深長。然而，在滿足於這些快樂的同時，我們也需要適當

地考慮一下吐故納新，以在二者之間實現某種平衡。讓環境煥發新顏是令人興奮的，可以讓

我們對過去和未來的體驗都得到拓展。親人和朋友也會因此更加開心！

瑪麗·格根（Mary Gergen）
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研 究 選 編

研究一：永不放棄希望

充滿希望會使人感受到生命的意義。有心理學家發現，希望感對其他積極情感有著很強

的預測作用。希望與幸福密切相關。研究學者倫道夫·阿爾諾（Randolph Arnau）和他的同

事一起研究了希望與抑鬱的關係。通過對 500名大學生的調查，他們發現，那些在研究啟始

階段有較高希望感的人在兩個月後表現出較低水準的抑鬱和焦慮。在另一項研究中，希望感

水準較高的學生還進一步獲得了更好的學業成績。在工作場合，希望感似乎與完成的工作量

成正比。肖恩·洛佩茲（Shane Lopez）和他的同事們對 45項研究的數據進行分析，這些研

究涉及對不同行業的工人進行評估。佩茲推測出希望感能夠解釋工作量 14%的變異。一個

充滿希望的人即使每週只工作一天，也比一個缺乏希望感的人一周工作整整七天干得活要多。

德克薩斯大學的醫學博士史蒂文·斯特恩（Steven Stern）研究了希望感和死亡率的關係，

其被試是墨西哥裔和歐裔的美國老年人。在 1992-1996年間，他研究了將近 800個被試；到

1999年，被鑒定為缺乏希望感的人中有 29%去世，而充滿希望的人中只有 11%去世。希望

或許是維持生命的一個核心因素。

曼寧格門診部的喬恩·艾倫博士（Jon Allen）認為，人們能夠充滿希望源於社會關係。

在治療過程中，他發現病人所表達的希望感似乎是他人積極的社會支持的副產品。一些對善

於交際者或外向性格者的研究也支持了這一觀點，這些人傾向於比其他人擁有更高的希望感。

有些辦法可以用來增強希望感，開懷大笑便是其中之一。在一項研究中，人們在觀看一個滑

稽視頻之後會表達出更多的希望感。另一個辦法是做一些讓希望成真的事情，比如選修一門

喜歡的課，或者是放棄一份沒有前途的工作。當第一個方法不管用的時候，制定一個應急計

畫不失為保持希望感的良策。一招不行，再換一招或許就行了。有時候“改變目標”很有必

要。如果一個目標不起作用，那就換個目標。

想要瞭解在生活中提升希望感的更多內容，歡迎訪問肖恩·洛佩茲的網站

www.hopemonger.com

摘自：Mission Possible by Kirsten Weir, Monitor on Psychology, October, 2013, 42-45.

———————————————————————————————————————

研究二：老化與自我實現

上個世紀的著名心理學家亞伯拉罕·馬斯洛（Abraham Maslow）提出了關於人類動機

的有趣觀點。其中最重要的是，他創造了人類動機的層次理論，從最基本的動機（對食物、

http://www.hopemonger.com
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居住和安全的需要）到最高級的動機——自我實現。自我實現包含那些植根於個體最深層次

價值觀的渴望。為了達到自我實現的水準，人們必須先設法滿足那些最基本的需要和動機。

該理論與與老化進程最為相關的是，後者同樣需要經歷多方面的人生體驗。因此，結論可能

是：老化應該可以引導人們更大限度地實現自我價值。

最近有一項研究，對這一觀點進行了驗證。該研究對 18-35歲之間（低齡組）和 36歲

以上（高齡組）的兩組人群進行對比分析。當然，對於咱們這份通訊的讀者來說，以 36歲

劃界似乎有點年輕了。但是研究者們認為，人們在 35歲左右便已開始追求更高層次的生活

目標。另一項研究也發現，大多數人在這個年齡段開始出現較高水準的動機。來自各行各業

和不同族群的 240位男女填寫了 12個被研究者認為可以預測自我實現的量表，諸如價值承

諾、自我肯定、超越簡單的二分法（例如成功或失敗）的能力（ability to transcend dichotomies）、

發展親密關係的能力、發揮主動性的自由、情感知覺以及對他人的接納。結果表明，高齡組

比低齡組在所有這些指標上均獲得了更高的分數。

另一項關於老齡群體的研究發現，年齡較大的個體比較年輕的個體更易於具備利他主義、

家庭承諾和榮譽感。年長的員工往往更具領導能力、團隊合作能力和靈活思考的能力，在壓

力情境下表現也更沉穩。有趣的是，對於孫輩來說，“家有一老，勝有一寶”。如果祖父母

傾向於自我實現的話尤為如此。至少與一名祖父母有親密關係的孩子較少出現年齡歧視和性

別歧視，也較少恐懼。這些孩子跟家庭成員的聯繫也更為緊密，社會化程度更高。他們更加

自立，適應社會和認識環境的能力更好。人們普遍認為，在世界領袖中，邁克爾·戈爾巴喬

夫（Michael Gorbachev）、瓦茨拉夫·哈維爾(Vaclav Havel)和納爾遜·曼德拉(Nelson Mandela)

是自我實現化的典範。

摘 自 : Wellbeing through Self-Fulfilment: Examining Developmental Aspects of

Self-Actualization by Itai Ivtzan, Hannah E. Gardner, Izra Bernard, Mandeep Sekhon, & Rona

Hart. The Humanistic Psychologist, 2013, 41, 119-132.

———————————————————————————————————————

新 聞 集 錦

（1）戴安娜征服大海和懷疑者

64歲的戴安娜·耐德（Diana Nyad）是長距離游泳的世界紀錄保持者。她之前曾四次嘗

試在沒有任何安全保護的情況下從哈瓦那（Havana）遊到佛羅里達州的基韋斯特島（Key West,

Florida）。今天第五次嘗試終於獲得成功。她一共遊了 53個小時，被認為是第一位完成這
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個壯舉的人。早在 1975年，耐德就環遊了曼哈頓島（28英里）。1979年，她又從巴哈馬的

比迷尼島北部（North Bimini）遊到佛羅里達州的朱諾灘（Juno Beach），共 102英里。那時，

她就已經舉國聞名。今年秋天，作為一項慈善事業，她在紐約中部一個專門建造的游泳池中

游了 48小時，為颶風桑迪的受災者們募捐。她發現在游泳池裏游泳比在大海中更難。在這

次游泳中，她覺得寒冷、噁心，肩膀還火辣辣地疼。早上最初的幾個小時裏，在游泳池的泳

道中單調地遊來遊去幾乎讓她發瘋。讓她略感安慰的是，有其他的志願者陪她一起遊，還跟

她聊起他們在颶風桑迪中的經歷。這次活動共籌集了 105，000美元的善款。

她創造了又一項前無古人的壯舉。

———————————————————————————————————————

（2）50歲甚至 75歲還能享受性生活？當然！

從某種角度講，性行為常常意味著年輕的外表、性感的身體和澎湃的欲望。如果說父母

甚至祖父母也會“翻雲覆雨”，似乎有那麼一點不合適。就算他們做了，也不願意說出來。

這種刻板印象並不受老年人歡迎，甚至會給那些想要做愛的人潑一瓢冷水，讓他們“禁欲”。

然而，刊登在 2008年新英格蘭醫學雜誌的一項研究發現， 50歲以上的人中有一多半、75-85

歲的人中四分之一仍有性衝動。威德納大學的人類性學教授貝琪 克蘭博士（Betsy Crane）

認為，事實上，需要探索自己性欲的人應該比現在更多。“性行為有益於健康。它可以降低

血壓，振奮情緒，增強免疫力，燃燒卡路里，並提高睡眠品質。經常做愛的男人心臟病發病

率較低。

對於那些久不做愛的夫妻，克蘭建議，可以通過度過浪漫時光、牽手、接吻和定期做

愛來重新煥起身體的欲望。她建議老年人別學年輕人的午夜銷魂，做愛可以安排在午睡醒來

時，或早上獨處時，乃至一天中任何精力充沛的時刻。她還提倡採用性愛玩具，情色文學和

“非性交快感”。由於體力有限，老年人往往需要創造性地應對：枕頭、新的地方和小道具

都可以補償不足。沒有性伴侶的人也可以設法自慰。

重要的是，老年人應該意識到，年輕時那種因荷爾蒙驅動而強烈地想要做愛的衝動已經

越來越少，性不再是突如其來的渴求，更多變成了參與某種讓人得到最大滿足的事情的決定。

“但只要你做出決定，便非常有趣，而且會越來越有趣。”

摘自：Sex after 50, or 75? But of Course by Melissa Dribben, Philadelphia Inquirer, October 20,

2013, G1, G7 .

———————————————————————————————————————
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（3）萬佳德集團創始人約翰·伯格的建議

約翰·伯格（John Bogle）是一位企業家、作家和人情練達者。他堅信自己的最高理想

是建立更好的金融世界和更理想的國家。84歲高齡的伯格依然活躍在他所創立的萬佳德集

團（Vanguard Group）——一個著名投資公司。1996年伯格做了心臟移植手術，在那之後他

出了好幾本書，其中包括 2008年的自傳：《夠了：金錢、商業和生命的真正尺度》。許多

投資者和金融顧問都密切關注他的意向，也欽佩他在 21世紀最初的十年裏對各種金融機構

的缺陷和錯誤所做的抗爭。他不想退休，他說“工作是我活著的動力……我早早起床，出門

去做些有用的事情。”以下是伯格說過的一些至理名言：

“永遠不要忘記機遇對於生活的重要性。”

“永遠都不要說‘這是我自己做的’，光靠自己沒有人能成事。”

“跟著感覺走，努力做你自己，活出自己的人生。”

“成功是一個旅程，而不是一個目的地。”

摘自：John Bogle’s enduring wisdom by Art Carey, Inquirer, Sept. 15, 2013, D1. D5

.———————————————————————————————————————

圖 書 與 網 址

（1）《另類談話指南：如何與成年子女討論餘生》

美國退休人員協會（America Association of Retired Persons）出版了一本新書，寫給那些

想要子女瞭解他們有關餘生的觀點的老年人。書中概述了如何進行此類談話，包括針對醫療、

經濟以及“可接受的死亡方式”等話題進行開誠佈公的討論。詳見：aarp.org/OtherTalk

關於如何與重要他人開展談話,另一個有用的資源來自瓊·查德伯恩和托尼·希爾伯特

（Joan Chadbourne & Tony Silbert）的《治癒對話:促進與老者和喪親者的關係》（2011），

讀者可以在陶斯研究院的網站上找到：www.TaosInstitute.net .

———————————————————————————————————————

（2）為志願者提供工作機會的網站

如何讓日常生活變得更刺激？加入志願者團隊吧。這是你結識新朋友、發現新興趣、與

別人進行頗有意義的相處的不二選擇。它也能夠讓你更瞭解自己。除了這些特殊的機會之外，

如果用穀歌搜索“志願機會”，你會發現大量的網站，可以為你提供各種以特定方式、在不

同地點服務的選擇。下麵這些團體你或許會感興趣：

保護國有財產：www.nps.gov/gettinginvolved

鼓舞中學生：www.citizenschools.org

收容所志願服務：http://www.evercarehospice.com/who-we-are/volunteer/

http://www.taosinstitute.net
http://www.nps.gov/gettinginvolved
http://www.citizenschools.org
http://www.evercarehospice.com/who-we-are/volunteer/
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讀 者 反 饋

來自：本·施德羅埃爾克（Ben Strohecker）（郵箱: benneville@benneville.com）

瑪麗，我願意接受你的邀請，來分享一些你和陶斯研究院《積極老齡化通訊》的讀者可

能會感興趣的資訊。

這是一次老年聚會，主題是“為世界尋求智慧和希望”。活動於七月十八日舉行，那天

正是納爾遜·曼德拉（Nelson Mandela）的生日。在國際老年協會主席圖圖大主教（Archbishop

Tutu）的主持和邀請下，活動彙集了來自不同群體的十二位參與者，包括一名拉丁裔的活動

家、幾位來自學院或大學的校長，一位活躍的天主教修女，一位拉比/大學教授，一名公訴

律師，一位慈善家，還有國際行銷公司和糖果製造企業的首席執行官。本團體的目的與國際

集團的目的一樣，希望利用個體的發展資源，讓退休者能夠建設性地參與到世界性的活動中

來。他們還想傳達一個觀念：“反主流文化的老年人形象是創造性的，生機勃勃的，蒸蒸日

上的，才華橫溢的。他們用自己和集體的智慧造福全世界。”(摘自：企鵝廳聚會紀要, 2013)

希望其他老年人能從中受到鼓舞，並借鑒我們的經驗。

———————————————————————————————————————

來自：勞裏·舒爾（Laurie Schur）

我非常喜歡你們的《積極老齡化通訊》。我拍攝電影《美好老年紀實》的計畫與你們的

觀點相契合。

在我的網站上，在預告片“女人與海達（The Women and Hedda）”下麵，有許多免費

的視頻短片，我非常樂意與你們的讀者分享這些資源。歡迎進入我的網站：

http://www.beautyofaging.com.

我在網站上還有博客，其中有個欄目叫做 “分享你的故事”。希望讀者能給我寫信，

談談他們想要致敬的老年人。

感謝您所做的一切。

mailto:benneville@benneville.com
http://www.beautyofaging.com
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致 讀 者

如果您有問題或資料願意與其他讀者分享，請致信瑪麗·格根教授(Mary Gergen)，郵箱：

gv4@psu.edu。若您以中文書寫，可寫信到：lpy2908@163.com，楊莉萍教授會給您回復。

往期通訊可通過以下網址獲取： http://www.positiveaging.net.

您也可登錄 Taos學院網站獲知通訊的後續進展：http://www.taosinstitute.net。

希望您喜歡這份通訊。

（陳麗利初譯，程永佳修訂，楊莉萍審核）

mailto:gv4@psu.edu
http://www.positiveaging.net/
http://www.taosinstitute.net/

