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100 歲的人生戰略 書評 

 

黃志鈞 1、花琳鈞 1、何延平 1、 

吳國榮 1、陳偲宓 1、張恩瑜 1、 劉姿伶 1 

 

長壽是禮物還是詛咒？ 

社會及新聞媒體不斷地提醒「壽命延長」的海嘯來臨，對於一般忙碌生活的

人們，就是一個數據而已，難以身歷其境的開始思考多出來的人生年歲；但本書

的前言把壽命延長以正反兩派的說法來提醒，證明至少現今無人能證明壽命有減

緩的趨勢時，我們都必須開始面對這個事實，特別是把我們習慣用來思考、計畫

人生的模型，從各個面向一一的說明是，真的很難有反駁的機會，更重要的是它

開始逼著你去思考人生還有哪些可能性。 

而除了思考跳脫框架之外，還提供了模擬案例，討論有形資產與無形資產在

各個人生階段的支持性，這幫助我們建立自己人生可能的途徑，某種程度上也讓

我們更有信心的面對長壽人生，將詛咒轉化為祝福，享受美好長壽的生活。 

「國人平均壽命持續延長…」、「去年國人平均壽命達 X 歲，高於全球平均壽

命」等，這是生活在台灣的我們，早已習慣的斗大標題、見怪不怪，同時反映著

我們可能某些時候是處於置身事外的情況，在忙碌的生活中，根本難有機會多去

思考、正視這個議題，而這本書最大的魔力就在於它能讓您不正視常受議題都難，

它將我們生活中最貼近的議題都容納書中，帶領您思考最切身的議題。 

過去我們經歷了數次「人類生活與工作」大轉型的浪潮，像是「全球化」及

現已融入在我們生活中的「科技生活」，而另一波（現在進行式）的轉型浪潮，

即「壽命延長」。當然，就如本文開頭提到的，大部分還在忙碌生活的我們，仍

以無關痛癢的心態來面對；然而，本書的導讀章節提出許多證據、論點告訴我們 
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百歲人生不再是天方夜譚或稀有案例，而是您我必須開始面對的重要議題。而壽

命延長在某些情況下，並不是那麼令人值得開心，特別是我們早習慣用來計畫人

生三階段框架（念書→工作→退休），還適合百歲人生的我們嗎？沒有預期多出

來的人生年歲，您希望是用來賺更多錢，過好的退休生活嗎？還是要如期退休，

享受更長的退休人生？但兩者皆必須面對勒緊褲帶（儲蓄）的難題。聽到這裡，

您應該開始對人生感到沮喪，但先不要急著難過，此書精闢探討跳出人生三階段

框架的可能性，讓您對人生有更多的想像。 

 

理財能力與自我的主動性 

過去我們總是用人生的三階段公式應用於我們的人生。從求學到工作最後退

休。但是隨著壽命的延長，這樣的三階段公式並不代表適用於新世代的轉變。本

書的作者用了一個極簡單明瞭的方法，來審視三階段的人生公式：退休金的規劃。

因為壽命的延長，使得我們退休的年歲變得日漸延長，不同世代之間，工作時間

相差不遠，但是為了追求 65 歲退休，導致如何累積儲蓄將變成一個極大的問題。

通貨膨脹的結果導致現在的存款並不能保證應付未來的支出；但若是要更漫長的

工作生涯，卻是讓多數人感到更加沮喪的，而且同樣的謀生工具，也不代表可以

一直適用於如此變遷快速的社會。也因此讓我們可以更清楚的了解，人生的公式

並沒有絕對，我們應該要更能隨著時代潮流有因應方法，因而找到更適用的人生

模板。 

而同樣的理財規劃在百歲人生的規劃中，更是相當重要的。百歲的需求無不

需要錢而有所支撐。投資、房屋、節流，都是儲蓄的重點之一，但並不適合當作

唯一，因為在其中有太多無可預知的因素，當雞蛋放在同一個籃子，在蛋碎之後，

退休夢亦粉碎。 

 

職場就業模式的轉型 

回顧過去,社會不斷的改變，科技不斷的進步，公司企業也不斷的歷經時間的

考驗,此消彼起的；就以過去百年出現變化的經驗，就可以理解，對於今日出生的

人，預測他們接下來的一百年會過什麼樣的生活，有什麼類型的工作.是一件很困

難的事情，但可以確定的是與現在會有非常大的改變。 
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鑑古知今，想要知道未來工作的趨勢，先來看看就業市場的變化，以美國為

例，過往佔勞動力三分之一的農業工作人，至今僅占一%.資訊科技的進步，使經

濟結構有巨大的改變，一些產業將大幅衰退，新的產業將會崛起，很多我們所處

熟悉的生態環境，也會有意想不到的變化，就如同現在的零工時代，智慧城市， 

共享經濟的改變，我們都處在這變化中，就以現今的幾個重要的議題，可以預知

的老人有關的照護醫療，環保永續，替代能源，工作機會都可能有大幅的成長。 

M 型的社會已經形成，高階技術勞工與低階技術勞工的就業皆增加，中產階

級則下滑，科技快速的進步，機器人與人工智慧的成熟也助漲勞動市場的空洞化，

並往高低階的就業機會持續擴張，使了 M 型的社會更趨於兩極，身為人類，我

們的優勢在哪裡? 

Michael Polyani 指出 [我們知道的,多過我們說得出來的.]，換句話說大量

的人類知識屬於[隱性知識](tacit)，無法用語言表達;無法寫成指令，因此人工智

慧與機器人無法複製，經濟學家奧特也說兩項人類獨有的能力，第一是依據專業

技能，推理能力，溝通技巧解決複雜的問題，創造的價值來自於創新，而不是製

造，第二是[人際互動]和[情境適應力]有關，至今人類還是保有這些優勢。 

科技會讓勞動市場改變，社會也難以保障高薪工作，對於未來的人,應該有怎

樣的自知呢? 我們可以想一想兩大類工作: 一是人類擁有絕對優勢的工作，二是

人類擁有比較優勢的工作，目前人類在創意，同理心,解決問題方面顯然有優勢，

接下數十年勞動市場空洞化，相關工作機會會繼續存在，至於存在多久，吾人可

知，不要忘了，只要有優勢，那些領域依然可以提供高薪機會。 

 

活出不同的自我：各種長壽情境組合 

面對長壽人生，除了有形資產很重要之外，無形資產也不容忽視。無形資產

和有形資產之間是相輔相成的，錢無法直接購買無形資產，但我們依舊需要錢，

才有辦法投資無形資產。無形資產也有折舊的特性，若知識沒有溫故知新、朋友

沒有保持聯絡，無形資產終將折舊，甚至消失。作者將無形資產分為生產資產、

活力資產、轉型資產，「生產資產」可以提升個人生產力，如知識技能，在長壽

人生中，科技不斷進步，只學一個專業技能不太可能終生受用，因此一生需要不

斷學習新知識及帶著走的能力，像是分析能力、思考能力、創新能力。「活力資 
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產」與身心健康和幸福有關，如友誼、家庭。「轉型資產」是人們對於自我的認

知，以及運用人脈與展開新生活的能力。如何在充滿不確定性、有各種選擇、各

種可能的長壽人生中，平衡這三類無形資產？ 

書中以傑克、吉米、珍，三位不同世代的主角來說明人生的可能，傑克生於

1945 年，過著求學、工作、退休三階段的人生；吉米生於 1971 年，若要遵循

三階段人生，他會在五十歲時發現自己的技術開始過時，儲蓄不足、無形資產投

資不足也會導致他在七十歲時過著拮据的生活；珍生於 1998 年，打造多重階段

人生，相較於三階段人生，多了探索期及過渡期，用來充電和轉型，培養技能、

建立人脈、營造口碑、累積各種能力。 

觀摩完三位主角的人生後，可以知道三階段人生已不適用於長壽人生，面對

多重階段的人生，自我探索和轉型格外重要，認識自己、探索自己、了解自己，

進而接納自己，是我們終其一生的任務，特別是要從三階段人生跳脫到多重階段

人生的我們，唯有知道自己是誰、知道自己想做什麼、重視什麼，每一段的轉型

才有目的性，也才有機會讓自己隨著世代變化走出屬於自我的理想人生，讓「長

壽」成為禮物而不是災難。 

 

活愈久，愈要創造可能性 

我們擺脫三階段式(求學→工作→退休)的人生束縛後，將有新型的人生實驗

與多元的人生順序，「人生階段」不再簡單地與年齡畫上等號。會有愈來愈多人

替自己增加新的階段，以彌補三階段人生的重大缺陷。整體的趨勢是”年齡隔閡

的消失”，長壽讓人生階段更多元化，在新型的人生階段中，不論哪個年齡層的

人都能擁有三個特徵(一)青春且可塑性強；(二)充滿玩心與即興發揮；(三)願意嘗

試新事物。新型人生階段提供眾多嘗試新事物的機會，與隨之而來的體驗式學習。 

長壽讓我們有機會(一)成為探索者：有的探索者一開始追尋時就知道目的

(Searcher)，有些探索者想得到的只是探索帶來的樂趣(Adventurer)。在新型人

生階段，我們有機會在任何時期、任何年齡成為探索者，且探索期可能不只一次。

但在探索期必需實際嘗試各種活動與發現，人生才會真的改變。(二)成為獨立生

產者：這裡是指營運過渡期性質的事業，此”生產者”的重點是在培養個人新的

專業能力或學習，並利用機會擴展人脈並建立名聲，以積累大量的無形資產，做 
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為未來新工作的元素。(三)打造新型態的工作組合：三階段式人生中，在某一階

段常只專注一種活動，但新型態的工作，要能積極平衡收入、建立社群關係、照

顧家人、追求興趣…等。較佳的方式是在全職工作階段就預做準備，開始實驗小

型專案，並借重過去的資歷拓展人脈，漸進式建構新的工作組合。 

多重階段式的人生會出現多次轉換，與轉換有關的新增”無形資產”，變得

十分重要，而在過渡期就要好好蘊釀這些無型資產。過渡期是階段與階段之間一

段不明顯的界線，讓人生具有連續性，在過渡期我們要放慢腳步，初期可能會感

到格格不入，然而一旦開始行動，進入探索期並開始試驗不同的想法，將啟動新

一輪的學習，例如：可用充電式或重新打造人生的模式來建構過渡期。有一項提

醒是：要事先做好過渡期的財務規劃，以減輕生活上的經濟壓力。 

新型的人生階段在社會普及下將進行一連串實驗，探索期、獨立生產期、新

工作組合期與過渡期，會有許多不同的階段組合，將創造出人生的各種可能性。 

 

人際關係與個人角色的定位 

此書也講述了時間分配與個人角色定位，尤其對於女性的部分著墨的更加多

一些。當家庭已經不是傳統的「男主外、女主內時」會對女性的人生產生什麼樣

的影響? 書中指出了在百年人生中，女性所能擁有的選擇變多了，不再只有過往

相夫教子的單一模式。但在這些選擇中，也會遇到一些挑戰。究竟女性要怎麼做

才能兼顧家庭與事業? 若是選擇在職場上發展，要面臨的是有關工作的選擇:一

旦選擇彈性較多的工作，擇有可能面對薪水減少、將來升遷不易的困難。就算在

現在，兩性之間仍存在同工不同酬、玻璃天花板的。而若是選擇在家當全職家庭

主婦，有可能會要面對離婚、晚年無形資產不足的窘境。畢竟當人生有百年，誰

也無法預測自己的一生。 

我認為最重要的是做好人生規劃，並與你的伴侶坦承溝通。因為在百年人生

中，我們要跳脫所謂的三段式人生。而在人生中一些時刻，家人與伴侶的支持是

不可或缺的。或許我們無法預測未來，但我們可以提前作些準備。 

而作者也預期當我們的壽命延長，世代間的互動也會變多，不只是家庭方面，

有些高齡者會選擇重回職場，這樣一來代間的交流也會增加。我認為這樣的交流

是有好處的，不僅可以讓不同世代碰撞，互相學習。也能消除代間隔閡，讓老年 
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人與年輕人不再自成一國。 

 

結語 「我們」必須推動改革 

《100 歲的人生戰略》這本書總共有 10 個章節，前 9 章都是把焦點放在個

人，關於一個個體，他的長壽人生的規劃，包含了無論是個人的情感、健康、工

作、財務、人際關係、一些無形有形的資產。但是在最後的結語，作者加入了企

業跟政府，兩個主要會影響個人決策的單位，順帶也提到一些教育機構的跟家庭

的改變。那上述這些單位，合起來就是一個社會，一個人他長壽人生的順暢與否，

跟整體社會其實是息息相關。所以結語標題中的「我們」指的就是社會，社會一

定要推動大規模的改變，大家才能有擁有豐富的長壽生活。 

首先，複習一下前面章節個人的面向，每個人都要去仔細思考，我是誰? who 

am I? 以及我該如何去生活，當我們今天要活很久很久的時候，是不可能去不回

答或是逃避這些問題的。除此之外，為什麼這本書在個人的面向很強調規劃跟準

備呢?因為前面的人沒有活得那麼久過，缺少了所謂的 role model，沒有人告訴

我們該怎麼做，我們只能努力認識自己，然後去試著轉型。     

當我們在規畫的同時，就可以利用身邊的資源，第一個:教育機構，教育機構

的型態正在改變，哈佛商院的教授克雷頓·克里斯汀生提出一個概念:破壞式創新，

認為科技和新的學習模式打破了原有的傳統教育，愈來越多這種網路上開放的平

台可以去學習，幫助增加人的無形和有形資產。 

再來企業的部分，又跟直接了，直接影響到，一個企業要怎麼去支持擁有百

年壽命的員工，企業可能出於利潤，無法去配合，所以作者提出了六點建議 : 

1.協助員工平衡有形資產與無形資產、2.協助員工轉型、3.重新打造職業生涯、

4.明確提出職責要求、5.不以年齡為聘雇標準、6.接受嘗試及實驗。 

最後，作者提出能決定生活環境的政府面臨了三大挑戰，前兩點跟不平等有

關。富人跟窮人之間，本身就存在著教育程度跟財務資源的差距，也造就了健康

不平等，更直接影響到壽命，所以長壽有可能只是富人的特權。低收入者可能面

對艱難殘忍又拖很久的人生，年紀大了之後收入下降，生活水準也下降。 

社會改革一向要花很長的時間，很難去壯士斷腕。所以這些挑戰，似乎會讓

人們覺得政府沒跟上這股長壽的潮流，其實不然，改革是循序漸進的，而且這些 
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改變來自於個人，人民先站出來，前免提到的政府、企業、教育機構等等才會齊

心。最後，連結到一個概念: C 型人生，也就是說人生非線性，是像彎道一樣，

我們要相信自己的多元人生，這是百年壽命帶來最好的禮物。 

 


