逆轉青春不是夢
--持續工作、學習、成長，就不會變老
教育學博士、中華生死學會常務理事  楊荊生

今年的8月6-13日，我們一伙好友應西安市教育學會的邀請，到西安市參加兩岸中小學素質教育研討會。期間參訪了許多西安的文化古蹟，比如臨潼兵馬甬、大雁塔、碑林博物館、法門寺、唐大明宮遺址、麟德殿遺址…等。當我們乘坐的遊覽車經過市區到各景點的途中，映入腦中的是怎麼有些建築風格跟日本有點兒神似？後來我們從討論中獲得一些共識：

1、 日本文化傳承自中華文化，且保存得很好。

2、 在國際化、多元化（住地球村、當世界公民）的趨勢下，各種文化將因交互影響的頻繁，傳播得更大更遠。

    台灣受日本文化的影響甚深，連社會現象也亦步亦趨的在日本之後，在台灣發生。2007年1月號的遠見雜誌，就以日本目前如火如荼的「不老革命」為專題進行討論。這股風潮預料也將是10年後的台灣，也會遭遇的重要議題。今天的日本，人口蕭條比經濟蕭條更令人恐慌。於是日本自2005年耶誕節開始，一場革命自日本各角落、各階層揭竿而起；上至國家首相、立法機關，到商界企業、新聞媒體，乃至於市井小民，無不傾全力「備戰」，因為，人口減少、人口老化的警鐘，已提早兩年響起——2600萬老人的照護、10年不足400萬勞動力的缺口，還有年輕人退休日益困難的問題…等。這一響警鐘，敲醒日本舉國啟動不老革命的共識--讓老人不老、讓人口不老、讓競爭力不老！政府推動老人戒護強制險，宣布搶救300萬勞動力的決心。企業實施體恤方案，給員工時間、補助，希望藉以鼓勵生育。民間社團更是自立自強，彼此交換時間貨幣，交換關注與勞務。這一響警鐘，也把警訊傳到台灣來。因為生育率比日本還低的台灣，十年後人口也將開始減少。如何應對？日本的經驗，也許比歐美的經驗更能給台灣借鏡。
日本在1998年，是全世界最長壽之國家，平均壽命兩性平均為80歲，男性為77歲，女性為84歲。臺閩地區人口平均壽命(兩性平均為75歲，男性為72歲，女性為78歲)排名第34位。若將日本平均壽命水準與全世界人口平均壽命比較，發現日本兩性平均壽命高於全球壽命平均值14歲，男性相差13歲，女性相差16歲。以內政部統計處2007年10月2日更新的資料
與1998年的資料對應比較時，發現內政部統計處更新資料的十個主要國家平均壽命之排序，全世界最長壽之國家仍是日本，平均壽命兩性平均為82.5歲，男性為79歲，女性為86歲。香港原在澳門之後，現在兩性平均81.5歲，躍居世界十個主要國家平均壽命之第2名；德國原在英國之後，現在兩性平均79歲，超越英國的78.5；中華民國排名第9，平均壽命兩性平均為77歲，男性為74.1歲，女性為79.9歲；大韓民國原在中華民國之後，現在兩性平均77.5歲，超越中華民國的77歲。所有主要國家的平均壽命都有增加，是非常可喜的趨勢。
有2600萬65歲以上人口的日本，正流行一種新價值觀：長壽，只是生命時間的延長；要懂得熱活，才是生命空間的延展；主張一個人在65歲退休後，在卸下「照顧」的生命責任，要真正為自己而活！以日本最有名、堪稱家喻戶曉的銀髮族--日野原重明，他的生命故事就很有啟發性。今年已經95歲的他，活出了銀髮族的尊嚴與幸福，也打破了傳統認為「老而無用」的觀念。在日本更將他的名言：「如果閻羅王來抓我，我會告訴他晚一點再來，因為我要活到100歲。」廣為流傳。
他從60幾歲就開始當義工，在退休後的生活更是忙碌，開始積極學習新事務，寫詩、小說、畫畫、寫書法、登山……，樣樣都來。在90歲成為暢銷書作家後，他還對外宣示，95歲時要去學高爾夫球。日野原重明用自己的親身經歷告訴許多日本人，只要持續工作、學習、成長，就不會變老。
銀髮族老化的模式有正常的老化(normal or usual aging)、成功的老化(optimal or successful aging)、病理性的老化(pathological aging)三種
。大多數的銀髮族在生理上或心理上，都可以無嚴重疾病狀況的老化。所以，正常的老化就是一個人在社會生活中自然地老化，並且沒有罹患明顯的生理疾病(manifest illness)。有一些銀髮族則受阿茲海默氏癡呆症或其他疾病病原和疾病徵兆侵害的老化過程困擾。最好的是能在一個歡迎銀髮族的社會結構下漸漸變老，是一種烏托邦式的老化狀態，就叫成功的老化(optimal or successful aging)；是可以透過教育來助長正常的老化往成功的老化發展。既可以讓老人不老、讓人口不老、讓競爭力不老，還可以幫助銀髮族個人的潛能繼續發揮，甚至充實銀髮族的生命意義，不虛此生。
針對銀髮族的人格適應，向來有三個不同的理論、都可以用來解釋或預測銀髮族人格的適應
：

1、退隱理論（disengagement theory）

退隱理論或稱撤退理論、退隱學說、減少參與理論。最早由Cumming 及Henry（1961）所提出。指出老年時期生命活動及自我之精力都會退化減少，藉由社會的退縮及心理的退縮來改變或切斷與他人的連結，即稱為退隱（disengagement），本理論強調社會與個體之改變是一起進行的。銀髮族人格適應的變化是與銀髮族由所屬的社會系統中隱退的互動過程，社會因銀髮族之撤退而能維持職場的年輕與活力，銀髮族則因減少與環境的互動可以維持個人之生活滿意度。減少社會的關係可以增加內在活動以滿足自我需要。許多研究指出，個體在老化中的退隱程度表現有相當大的個別差異，無論在型式及速度上都有不同。若退隱在自己期望與社會期望一致的情形下，個體有較高的滿足感。

2、活動理論（activity theory）

本理論認為成功適應的銀髮族，是因為對變遷世界的繼續投入，活躍、參與許多活動，並從其間得到滿足；環境若亦能繼續提供類似的參與機會，則銀髮族的生活滿意度也會增加。從此觀點，社會心理的健康在於個體可以維持活動型態之程度。因此，社會與個人之間的關係、互動，不需要隨著退休而改變。當因退休、喪偶等事件而造成角色之喪失時，要有能力從新的活動參與、其它地方的活躍來補償喪失的角色及功能。

3、認同持續學說（identity continuity theory）

另有一些學者以為個體年齡漸增之後，人格及及行為型態就愈複雜及多樣。所以適應良好的銀髮族，不管是十分活躍者，或是退隱者都有。本學說既不認為適應良好的銀髮族活動程度應減少（退隱學說），也不認為應該維持較為活動的情況（活動理論）。本理論主張個體可以維持其原先的行為模式，便能有較高的生活滿意度及士氣，而有較成功的老化。

以上述的日野原重明例子，認同持續學說（identity continuity theory）及活動理論（activity theory）都能解釋他的回春心法。他在退休前穿白袍當醫生，從1941年起，在東京著名的聖路加醫院為病患服務，後來擔任醫院義務董事長，直到87歲才正式退休，退休後就當作家，以思想文字為更多的讀者服務。他在90歲那一年，成為暢銷書作家，所著的《如何生活得很好》（How to live well）一書，談年紀漸長以後，如何活出健康與快樂；單在日本就熱銷超過120萬冊，並被翻譯為中、英等多國語言。日野原重明成功老化之案例，給我們很大的啟示與鼓勵。
1、 依他的背景與生活習慣，他在正式退休前，就開始當義工。

2、 他有運動的習慣，每天爬樓梯到三樓的辦公室，有時間的話他還會多爬幾層樓，當作運動健身。
3、 生活有目標，始終對人有興趣，願意為他人生命付出關懷。他退休前穿白袍救人命，退休後寫書救人心。

銀髮族的成功老化與人格、認知、態度、家庭、健康、經濟的關係密切，其中尤以人格為銀髮族個人成功老化的樞紐，因為個體在理性與情感之下的人格統整，就呈現了他是一個怎麼樣的人。故儘早理財規畫，不斷學習、持續成長，參與回流教育、推廣教育，培養保持運動的習慣…等，讓終身學習習慣儘早養成，儘早儲備退休後的生活，不但可以抗老，也是逆轉青春、年輕不老的關鍵；要先擁有一顆「不老的心」，才能夠「愈活愈年輕」的達到成功老化。

� 2007/10/2 “World Population Data Sheet” of Population Reference Bureau、內政部統計處。自1993年起為臺閩地區資料，且1999年以後採新編製方法。
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