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主題論文 

成功老化的多元樣貌 

陳麗光1、鄭鈺靜2、周昀臻3、林沛瑾 3、陳麗幸 3、陳洳軒 3 

 

根據美國普查局的資料顯示：自 1980 至 2050 年全球人口將幾乎呈雙

倍成長（U.S. Census Bureau, 2004-2005），其中亞洲與太平洋地區在下

一個二十年將成為 65 歲及以上老人最大分佈的區域 (United Nations, 

2002)。因應人口快速老化的全球性議題與挑戰，關注老年期的生理、心

理、社會相關議題的研究也快速的發展著，隨之而生的「正向老化」（Positive 

Aging）、「有生產力的老化」（Productive Aging）、「成功老化」（Successful 

Aging）、「健康老化」（Healthy Aging）、「活躍老化」（Active Aging）、

「強健老化」（Robust Aging）、「超越老化」（Gerotranscendence）等

名詞與相關研究，反映著國際社會與每個個人對老年階段的期待。在這些

名詞中，「成功老化」最早被提出也最被廣泛引用，而於 Rowe 與 Kahn (1987)

首度發表〈成功老化〉一文，倡議「老」不等於「病」，並區隔「成功老

化」、「一般老化」（Usual Aging）、「病態老化」（Pathological Aging）

後，眾多相關研究與理論更如雨後春筍般被提出，重要地豐富與補充了我

們對老年階段的瞭解。 

成功老化的觀念被引入社會科學領域始自美國老年學學者們於 1940

年代針對生活滿意度的研究 (Bowling, 1993)，於 1960 年代變成學術名詞

(Paul B. Baltes & Baltes, 1990; Phelan & Larson, 2002) 後，1980 年代起

因 Rowe 與 Kahn 及其團隊的努力下，「成功老化」成為普遍流行的名詞。 
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目前與成功老化定義相關之理論有四，其中，Rowe 及 Kahn（1987, 1997, 

1998）兩位醫師背景的學者指出成功老化必須包含三項要素：（1）降低

罹患疾病與因疾病而發生失能的危險、（2）維持高認知與身體功能、（3）

主動參與社會（包括關係的建立與生產力的提供），他們並透過跨學科研

究網絡的多項實證研究結果，提出基因不是決定人類如何老化的絕對性因

子，並主張人人可藉生活形態的調整以中和老化的負向影響。數年後，

Crowther 等學者（2002）提出在此理論內加入第四個因子：正向靈性

（positive spirituality），以納入宗教與靈性對老人健康的正向影響。 

如果 Rowe 與 Kahn 的理論告訴我們何謂成功老化的話，選擇、補償、

與最適化理論（The model of selective optimization with compensation，

以下簡稱 SOC 模式）則展示了如何達成成功老化的具體作法。該理論由知

名心理學家 Baltes 夫妻於 1990 年提出，強調透過三種策略促使成功老化，

包括（1）選擇（selection）--即預防或因應退化而對生活目標所做出的選

擇；（2）最佳化（optimization）--即人調整或精鍊本身仍保有的能力與

資源而使目標達成；（3）代償（compensation）--即人利用環境及工具的

調整或改變而使目標達成。除上述三個理論外，最後一個極重要卻常被忽

略的理論，則是 Torres（1999）所提出的文化相關之成功老化理論架構

（culturally-relevant theoretical framework），該理論主張每個文化中皆

包含對人性、人與自然的關係、人與人間的關係、時間、活動共五個價值

傾向，而這些價值態度所形成的文化對人們如何看待成功老化這件事有重

要的影響，是以，在探討成功老化的定義時，不可不先瞭解老人所身處的

文化環境。 

儘管成功老化相關研究眾多，四個理論亦各有其優點與不足，但目前

最常被引用的成功老化理論仍以 Rowe & Kahn 提出的三個元素為主要定

義，而由於該理論最早被提出，是以，亦成為學術界引以為思考與研究的
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基礎，產生許多支持該理論的研究成果之餘，也有不少批判與修正的觀點

被提出，其中，除了採用「成功」一詞帶來極可能隨人而易的不同定義外，

集中強調身體生理的功能與健康、忽略老人自評定義的標準等，亦已被實

證研究證明有修正的必要。而該理論以必須同時達到生理、心智、社會三

面向的標準方稱成功老化，亦窄化了真實生活中成功老化的發生。另外，

「成功老化」的感知乃是社會建構的產物（Bowling, 1993; Torres, 1999, 

2001, 2002, 2003, 2006），不管是同一個人在不同階段、或是在不同地

域的人們，其對於達成其成功老化所需具備元素的看法，其實會隨其年齡、

性別、文化等變動而不同（Andrews, et al., 2002; Chou & Chi, 2002; Chen, 

2007; Hsu, 2005; Lamb & Myers, 1999; Ohsako,1999; Strawbridge, et al., 

1996），如此的流動性特質，亦不見於這個經典的理論中。 

本文第一作者(陳麗光)自 2008 年開設「成功老化」課程，試圖透過多

種教學設計促使修課者對「何謂成功老化」進行思考，由理論的比較與批

判、年齡、性別、文化的觀點、家庭與社會的影響、老人本身與研究者的

定義與不同定義下的測試結果比較等主題出發，期待引發激盪並顛覆修課

者許多因未經深思或僅一味盲從，而將「以為」與「應該」誤以為是正確、

全部、與事實的「知識」。本文經修課同學同意後，摘錄五位修課者期中

作業部分內容，藉以在有限篇幅下簡要呈現「成功老化」的多元樣貌，即

便其發想不盡然能旁徵博引，提供具有理論或證據之支持，但其經半學期

的文獻閱讀與討論以及自我對話後的發想，相信可供讀者進一步對「成功

老化」究竟為何有更多的思考。 
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周昀臻提出的「我的成功老化模式圖」與說明： 

 

                      成功老化 

 

                  選擇、補償、最適化 

     

 

              生理、心理、社會、靈性、經濟            文化 

 

 

                      自我正向的觀點 

 

老化所需考慮的因素有太多層面，我認為最基本、也最重要的是自己

本身對於自我的想法，當擁有了正向的想法時，才能踏出成功老化的第一

步。再者，我認為成功老化應涵蓋生理、心理、社會、靈性、經濟五個層

面，由於這五個層面的觀點皆會受到當事人所處不同文化的影響，因此在

評估是否為成功老化前，必須先考量當事者的文化背景，了解該文化對於

成功老化及老人的看法與價值規範後，再據以進行模型的調整。 

在我的成功老化圖中，各層面的定義如下：(1)生理層面：成功老化的

老人須擁有一個健康的身體，但此處所定義的健康標準較 Rowe 與 Kahn

的理論稍廣，凡因正常老化而造成身體器官退化者、罹病但透過行為改變

而往健康目標努力者，兩類皆歸為健康。(2)心理層面：相較於 Rowe 與

Kahn 的理論，成功老化的老人除有良好的精神狀況可處理日常生活所需

之功能外，我的成功老化定義在心理層面上更強調老人須對於其目前與未

來的生活帶有正面思考模式。(3)社會層面：成功老化的老人必須從事社會

活動，並可由家庭及社會得到良好的支持。(4)靈性層面：成功老化的老人

最好有宗教活動參與，如果沒有宗教的信仰，可透過自我學習、反思等方

式達到心靈上的成長及滿足。(5)經濟層面：目前並沒有任何理論直接提到
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經濟安全對成功老化的重要性，我認為老人可透過退休金規劃、子女奉養、

或二次尌業等，維持基本日常生活的經濟所需。 

不論是生理、心理、社會、靈性、經濟五個層面中的哪個層面，都可

能在任何一個時間遇到不理想的狀況，此時，應該要設法改善、彌補它，

套用 SOC 的理論，透過發現問題後找出目標，透過工具之輔助達到補償的

作用，透過生活狀況與資源運用的改變以達最適化的情形，讓成功老化成

為一個連續性的適應狀況，再透過不斷的調整，朝向成功老化的最終目

標。 

 

鄭鈺靜提出的「我的成功老化模式圖」與說明： 

 

    還記得第一堂課的活動與討論中，我提出「老化正向態度」為成功老

化的預測因素，經過半個學期，在學習完四個成功老化的理論後，我發現

「對於老化的態度」似乎是各家理論都忽略的一個因子。我認為許多研究

中提到運用 Rowe 與 Kahn 模式來測量成功老化，結果被歸為成功老化者

的比例遠低於以老人自評測量所得到的結果，其差距尌出於未考慮到老人

對老化的態度變項。尌好像課程上我們經常討論的：是誰來定義成功老化? 

學者? 大眾? 自己? 有鑑於此，我將該因子納入成功老化因素的一部分來

繪製我自己的成功老化定義圖。 

    特別的是，我個人認為的老化態度並不只限於進入老年期後的老化態

度，而是採終身（life-span）的觀點，認為個體早期對於老化有無正向態

                            身體功能 

↗                ↘ 

對老化抱持正向態度→心理認知→對老化抱持正向態度 →成功老化 

↘                ↗ 

                            社會参與 
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度，將會影響其晚年能否成功老化。我認為若是對老化抱持著比較積極、

樂觀的想法，個體會朝向一個自己認為是好的方向走，會去創造一個較美

好的老年藍圖。而對於老化的態度與身體功能、心理認知、社會参與三個

變項間會有彼此影響的關係，舉例來說：一個人從年輕時便對於老化有正

向態度，這樣的態度會促使其去預防疾病的發生、提早規劃老年生活、閱

讀相關老化知識…等，而到了老年，尌算身體功能、心理認知、社會参與

三者因老化而有所喪失，也因為早期已有認知及規劃，因此會比一般人以

較正向態度去面對老化，因此達到個體自覺的成功老化。要注意的是，此

處僅強調早期以正向態度面對老化將有助成功老化的預備，但並不適合以

反推的方式去推論早期對老化具負向態度將導致無法成功老化的結果。 

 

林沛瑾提出的「我的成功老化模式圖」與說明： 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

從成功老化的四個理論提出以來，生理、心理、社會、文化、靈性皆

是各專業學者對於成功老化的測量指標，然而，究竟何謂成功老化？更甚

者，誰來定義成功老化？有關成功老化的內涵、指標依舊眾說紛紜，如何

測量成功老化著實受各研究者的喜好與專長左右，不過人們該關心的不應

只是鑽研成功老化與否的判定標準為何或界定何謂「成功」，而應認知人

狀態 過程 結果（成功老化） 

既有的生存潛力 

與老化限制 

（如：生理功能衰退 

社會角色喪失等） 

 

目標設定與再修正 

運用資源 

↑ 

擁有資源 

 尋求資源   認知資源 

 

 （向外）    （向內） 

「得」最大化 

「失」最小化 
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與人間存在著高度異質性，成功老化是一種個人對於功能喪失、老化限制

的因應潛能與過程（von Faber et al., 2001）。 

因此，筆者認為較適合的成功老化模式首先應秉持三個前提：(1)人人

皆有成功老化的潛力；(2)成功老化是種因應老化限制的連續過程，而非靜

止結果；(3)尊重個體間異質性，即尊重個人對訂定成功老化目標的想法與

選擇意願；再者，個人在面臨既有的限制下，對資源的認知、尋找、運用、

檢視、與修正，為能否成功老化的重點，除須向外尋求資源外，也須向內

學習認知資源、擁有資源，進而運用資源。於資源運用的過程，需視運用

結果檢視是否達到當初所設定之成功老化目標，若無，則須再審視資源與

當初目標間是否具有因果性，針對不足之處再進行資源盤點，若因不可逆

之因素造成無法取得資源的情形，則再回頭修正成功老化之目標。最後，

經上述往返程序，運用既有的資源達到最佳的結果，也尌是達到「得」最

大化、「失」最小化的經濟型結果。 

 

陳麗幸提出的「成功老化模式圖」與說明： 

 

文文文化化化與與與環環環境境境   

正向心理、靈性 
與社會參與 

 

身體自控狀態

差 

 

負向經濟與福利 

負向心理、靈性 
與社會參與 

 

較滿意的身體自控

狀態 

較滿意的身體自控狀

態 

 

身體自控狀態

差 

 正向經濟與福利

利 

完善的成功老化 次完善的成功老化 

 

適

應 

佳 

 

 

 

 

 

 

 

適

應

不

佳 
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本模式以假設在同一個文化與環境為前提，中間橫軸(經濟與福利線)

以上為理想與較理想的成功老化模式，若文化與環境差異甚大，例如環境

屬非常時間或非常地點，戰亂、飢荒等，則本模式可能無法同等適用。除

上述文化與經濟兩因子外，本模式沿用目前強調生理、心理、社會參與、

靈性四個成功老化所關注的面向，但在生理部分則有鑑於 Rowe 與 Kahn

理論對於身體功能的過於強調而略做修正。筆者認為身體狀態與自控狀態

的關係密切，但不一定呈正比。身體因老化而功能下降雖是不可否認的事

實，但下降的狀況具有多樣性，如：身體功能下降之程度不同、罹患發生

之時間不同、嚴重度與罹患期間長短亦不同等。雖身體功能維繫生活能動

度有不同嚴重程度的區分，但藉輔具及自我效能管理的加強，個案本身之

自評自控狀態會比原有失能的危害事實來得重要。最後，左側的適應變項，

則有賴 SOC 適應模式中三種策略的學習與運用，做為老化損失的預防，以

達最適化與安適的目標。 

以本模式圖右上象限而言，若能對自我身體狀態之活動狀態滿意或能適

應，加上在心理、心靈、與社會方面進行補償與尋求最佳化，相對的，其

老年生活的生活品質與滿意度皆會有正向的提升與促進。以較主觀的方面

而言，較理想的成功老化模式，唯個案(老人)是問，其自我的評價是成功

老化則是。其次，以左上象限為例，當對自我的身體之活動狀態滿意或能

適應，而於較差的經濟與福利狀態下，在心理、心靈、與社會方面若也能

學習進行補償與尋求最佳化，同樣地，其老年生活的生活品質與滿意度也

會有正向的提升與促進，因此，此二象限分別定位為完善的成功老化與次

完善的成功老化。 

    以本模式圖右下象限而言，當對自我身體之活動狀態不滿意、不能適

應、或無法自理，加上心理、心靈、與社會方面的學習參與較少或較負向，

無法進行補償與尋求最佳化，此時即便有較佳的經濟與福利狀態，但自覺
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的老年生活滿意度也會較差，較不具成功老化的特質。反之，以本模式左

下象限而言，當對自我身體活動狀態不滿意、不能適應、無法自理，加上

心理、心靈、與社會方面的學習參與較少或較負向，無法進行補償與尋求

最佳化，同時在經濟與福利也處於缺乏的狀態下，其老年生活滿意度與品

質差，亦不具成功老化的特質。 

 

陳洳軒提出的「我的成功老化模式圖」與說明： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    較貼近我個人觀點的成功老化模式包括三個階段的指標。首先，考量

文化背景與價值傾向會影響一個人對成功老化的態度(Torres, 1999)，所以

我覺得在評估個人狀況之前，需要先瞭解個體的文化脈絡與時代背景；另

外，由於年齡會讓老年人在身體功能與心理等各方面之整體評估有所差異，

而 85 歲進入所謂的第四年齡層，各方面功能會有較明顯的變化，所以我

   主觀指標 

1. 自評適應

狀況 

2. 重要他人

(他評) 

客觀指標 

1. 健康、功能大部份生活能自

理) 

2. 積極參與社會、接觸熟識他

人 

3. 心理、認知功能 

若個體有適應不良，再協助介

入：SOC 模式、正向靈性、宗

教 

成功老化或自評達安適 

 

文化(價值傾向)、世代(政策、經濟)、年齡(以 85 歲為分界) 
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的成功老化模式以 85 歲作為分界。經第一階段的年齡與文化的考量後，

第二階段則進入同時包含主觀與客觀的評估。 

我定義的客觀評估乃基於成功老化的三因子模型 (Rowe & Kahn, 

1998)來做修正，雖然該模型因較強調健康功能而不盡理想，但不能否認

一定程度的身體功能健康的確有助個體適應老年生活，所以在我設計的模

型裡仍部分採用這個標準。其中，原三因子理論中的「避免疾病與疾病引

起的失能危險因子」則略修為不影響日常生活自理之健康狀態；原三因子

理論中的「積極參與社會」因子，則另特別納入「熟識他人」這個不見於

現有文獻的因子，因為個體在中年階段除了工作之外可能並無其他積極參

與的活動，若以此來評估老年階段的成功與否，在一開始的基準上尌不公

平了，所以我以接觸熟識他人也算是社會參與的一部分。另，由於心理與

生理會互相影響，所以心理健康對個體的生活也占有重要因素，因此也納

入本模型。 

    而在主觀部分，除了採用文獻常見的個體自我評估之外，還增加了重

要他人的評估來當作參考。因為當個體在認知上有偏差時，可能會有自評

上的偏誤，借助重要他人的評估，應可讓主觀評估的偏誤降低。當上述階

段評估完畢，若遇任何適應與介入協助的必要，則再以 SOC 模式(P. Baltes 

& M. Baltes, 1990)或者正向靈性(Crowther, et. Al, 2002)與宗教

(Nakashima, 2007)來協助老年人更趨向成功老化或其自我認定的安適

感。 
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