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　　還在上班時，在辦公室常聽同事閒聊擔任志工時所發生的一些趣事，有的在張老師當志工、有的在派出所當志工，當時

的我非常佩服他們的精神，白天上班晚上當志工。接近退休時，心中充滿一片茫然，我知道不能太閒置在家中，於是在一個

偶然的機緣中加入凱旋派出所志工行列，那兒很輕鬆，兩個小時很快就過去了，後來經朋友介紹又進入燕巢仁愛之家當志工，

每個月有兩次的訪視，星期二早上 08:30 在長青中心的庭園上車，有仁愛之家的公務車來接送，就把它當成半日遊，這裡服

務的對象有的失去老伴、也有夫妻相伴住進去的，而我在訪視中也遇到了一位熟識的朱媽媽，經過一段時間接觸且細聽朱媽

媽的敍述後，才知道原本是夫妻一起住進來，而朱伯伯因病已去世 6 年了，剛離開時難過的朱媽媽眼睛都快哭瞎了，遠在華

盛頓的兒子於是將她接過去住，在那兒住了 5 年，卻每天好像在監獄，白天獨自一人在一個人生地不熟的地方，出門面對語

言的不通很痛苦，最後還是不習慣又回到仁愛之家，身邊有她所熟悉的環境和那群老友，她也讓我感受到老友的重要。

　　有天英華姐拿了一張長青中心招募志工的表格在詢問大家是否有興趣加入，我就抱著試試的心態來應徵，曾聽說長青的

志工也是有制度和規劃的團體，在這服務的志工都很資深，希望自己也能加入這個團體服務。當天面試的督導面帶笑容和藹

可親，當下對她印象特別深刻。原本希望能在電腦室發揮自己的專長 ( 退休前在服務部門任職電腦文書作業 )，因名額有限未

到電腦室，但很幸運還是進入了長青的大門，並因疫情而分配在大廳前台擔任人員疫苗的管制檢查工作，其中也經常遇到拒

絕接受，口中還說 :「我天天都來難道妳不認識我還要檢查」，我們都要一一地委婉向他們解釋，這也是一種學習應對和歷練。

2 月 22 日解禁，前台門禁管制拆除了，大家各自回歸原崗位，也不會再與學員有磨擦的事件發生。

　　長青和仁愛之家都隸屬社會局，長青是長者可以參加活動和學習知識的地方，仁愛之家的長者則需要陪伴關懷和照顧，

目前社會的趨勢長者高於新生兒，出生率的降低會造成國家很多問題，而高齡人口的增加，更會讓這社會需要大量的志工為

年長者服務。

　　態度決定一切，性格決定命運。學習用減法過生活，轉個彎、海闊天空；轉個彎，

輕鬆自在。捨棄不等於放棄，欣賞別人是一種境界、善待別人是一種胸襟、理解別

人是一種涵養、幫助別人是一種快樂、學習別人是一種智慧。將批評當作前進的能

量，微笑可以啟動今天的快樂。

    現在就是價值，要活在當下。每一種創傷都是一種成熟。無法去改變他人，而是

改變我們的互動方式。水的清澈，不是因為不含雜質，而是因為懂得沉澱。沉默是

毀謗最好的答覆。能為別人設想，永遠不寂寞。與人相處之道，在於無限的容忍。

原諒別人，就是給自己心中留下空間。

　　嘴是別人的、生活是自己的，自己的人生自己選擇，自己的幸福自己做主。多

講點笑話，以幽默的態度處事。

　　學習變自己，才能有看到不一樣的視野、不一樣的人生境界。人生沒有採排，每場都是直播。幸福是什麼？

人們總是把幸福解讀成「有」：有車、有房、有錢、有權，但其實幸福是「無」：無憂、無慮、無疾、無災。「有」

多半是做給別人看的，「無」才是你自己的。志工們：服務要人性化，理想離我們現實很遠，志工是輔助者，將

心比心，心貼心！
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　　高雄市政府社會局長青中心為表達對志工的謝意及敬意，4 月 13 日 ( 四 ) 於慶昇樓台菜海

鮮餐廳辦理「112 年度長青志工授證表揚大會」，由社會局局長謝琍琍親自頒發聘書與獎狀勉

勵及感謝長者志工，體現「以老助老」回饋社會與豐厚生命價值，鼓勵更多高齡者一同投身志

願服務行列。

　　高雄市政府社會局謝琍琍局長表示，高雄市目前 65 歲以上長輩已超過 50 萬人，市府提供

優質的老人福利以服務長輩，例如成立社區照顧關懷據點，許多據點之志工隊是由社區長者結

合成立，提供其他長輩關懷與照顧，長輩之間相互扶持協助，達成共榮共好的照顧，同時長青

中心志工給予高雄市的長輩們相當大的協助，展現活到老、服務到老的優秀志工精神。

　　長青中心志工團成立於民國 86 年，第一批志工服務迄今已超過 1/4 個世紀，現有長青中心志工人數為 194 人，服務內容包含中心內

諮詢、節目、圖書、棋藝、老人關懷、日間託老、導覽、美工海報製作、電腦教室、銀髮產業、醫療、園藝、總機、關懷守護、行動式巡

迴服務、健身室及行政志工等，多達 18 項不同服務，志工平均年齡高達 71 歲，最年長者為 89 歲，在疫情期間也持續為長輩服務，111

年服務多達 38,612 小時，總計服務 127,012 人次，充分傳達以長者照顧長者的奉獻服務精神。

　　112 年共有 9 名志工獲得中央志願服務獎勵、7 名志工獲得衛生福利志願服務獎勵、9 名志工獲得高雄市志願服務獎勵，另外長青中心

內部頒發評核之服務獎、勤習獎、績優獎、鼓勵參與獎及幹部服務獎，以表揚志工們的辛勞付出。為了提升高齡者積極社會參與機會，社

會局長期運用高齡人力從事志願服務工作，使老有所用，再創造生命價值，有關長青志工相關訊息，可洽詢長青中心 7710055 轉 3336。

　　生命中最沉重也是最甜蜜的負荷是什麼 ? 高雄市四維長青學苑於 4 月 24 日 ( 一 )

至 4 月 28 日 ( 五 ) 舉辦「羅長青講堂」，邀請「甜蜜的負荷」作者鄉土詩人吳晟從

詩作出發，談生命的回望，吳晟從父親的角度，寫下對子女的愛，隨著生命歷程開

展，也關注農民、社會、土地議題，近年更投入推廣友善環境耕作，透過本活動與

大家一同交流。

　　本次羅長青講堂共辦理 6 場講座，圍繞各種面向的衝突為主題，包括邀請政治

大學洪美蘭教授以烏俄戰爭為題，從歷史文化脈絡、地緣、經濟等角度解析國家間

衝突的戰爭為何發生與未來發展。還有邀請台灣民團協會講師談熟齡人面對戰爭風險之準備守則，以及醫師講述「免疫力知

多少與常見免疫疾病」，另外邀請蔡佳蓉心理師討論「家庭戰爭：家庭衝突的危機與轉機」，與消防局特種搜救大隊分享「2023

土耳其震災搜救經驗」等主題。

　　四維長青學苑由高雄市政府社會局長青綜合服務中心主辦，社團法人高雄市社區大學促進會承辦，每年辦理超過三百門

專屬銀髮族的多元課程，不僅是一個學習的場所，更是一個社交和交流的平台。學員們一起學習、分享經驗、建立友誼，

並且在學習中收獲快樂和成就感。此外，每學期透過辦理通識講座─羅長青講堂，提供長者更多面向的新知，拓展視野，讓

長者得以保持積極向上的生活態度。欲了解更多資訊，可至高雄市四維長青學苑官方網站（http://senior.kcs.org.tw/）及

Facebook 粉絲專頁查詢，或洽 (07)771-5370 由專人為您服務。

長青學苑通識課，帶領長輩學習衝突與和解的藝術 四維長青學苑專員 / 李道維

名言分享 本中心志工 / 高家英

服務超過 1/4 個世紀，社會局長青中心表揚志工

以長者服務長者精神，傳達更貼心的服務
本中心同仁 / 李欣祐

本中心志工 / 姚惠娟志工心得
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　　天未亮，腳踏引擎一台接著一台往社區活動中心聚集，「啊 ! 今天是據點

時間啦 !」社區志工大聲吆喝「尬快點！」一大早趕往據點洗菜煮米悶滷肉，準

備開始據點的日常，而這就是旗山圓富據點可愛學堂的日常。

　　旗山圓富據點陳宗卿執行長從咖啡職訓班結業，回到社區照顧關懷據點當

志工時，發現長輩習慣喝三合一咖啡，當時，秉著現學現賣的精神，帶著整組

咖啡手沖設備，到據點現場給長輩喝，並且告訴長輩們這才是能喝出健康的咖

啡。研究發現，平常喝咖啡的婦女，65 歲後患認知障礙的風險少了 36%。研究

者對參與實驗的人追蹤 10 年，發現每日飲用咖啡 261 毫克（相當於星巴克兩

小杯）的人，10 年後患老年癡呆症的風險減少 36%，但前提是要喝對的咖啡。

一開始長輩從品嚐一杯咖啡，進而走入精品咖啡的世界，而此也是旗山圓富據

點可愛學堂「阿嬤咖啡館」的觸發點。

　　「阿嬤咖啡館」推廣喝出健康咖啡的理念，讓據點阿嬤當服務生，其更是

對母親的思念，執行長的媽媽是第一代阿嬤服務生，草創咖啡工廠時，媽媽也

穿著工人裝一起鋪水泥，媽媽非常支持執行長做咖啡這一行的，看到媽媽和第

一代的阿嬤服務生一起揭開紅布，為阿嬤咖啡館揭幕那一刻起，非常地感動。

「阿嬤咖啡館」看到社區高齡者價值，透過咖啡傳達社區、永續的在地照顧精神；

沒有要極度專業，但每一杯咖啡沖的是一份快樂、成就感，還有人與人的溫度。

　　內門老人福利協進會從 95 年成立長青學苑再轉型據點，
至今已邁入第 17 個年度，學員也從 20 幾位增加到目前滿班
40 位，長輩增加是對於據點與老師們的付出，是最大的肯定
和支持，才能讓他們更踴躍去分享在據點參與的任何一項活
動。

　　跟著據點活動，長輩一開始加入，從 65 歲到目前為止
已經 80、90 幾歲的大有人在，但無論活力、靈敏度，都勝
於許多同齡的長輩，這是據點一直以來最大的成就。

　　我們著重於預防及延緩失能退化這個目標，不斷設計不
同課程，讓長輩來到據點有得吃、有得玩，還能學到更多不
同的知識，更重要的是肢體律動的提升，是據點每一位老師
致力推動的方向。

　　今年我們為了與社區有更完善的結合，與學校配合推動
老幼共融、尊老愛幼的多元課程，讓長輩與孩子們藉由每一
堂課程的交流，從中學會互助、體諒、包容，更藉此促進家
庭和諧，降低隔代教養的隔閡。

　　我們是一群可愛、活潑、健康、有自信的長輩，出遊也
能自信地在陌生人面前帶著大家快閃跳舞展現自我，這是據
點以及老師們的努力，讓長輩受益良多。在據點長輩有伴互
動不孤獨，在據點，長輩退化速度大幅下降，他們能夠很肯
定並大聲地告訴任何人，我們在內門老人福利協進會，很幸
福！

讓我們開心到據點上學去 ! 高雄市內門老人福利協進會照顧服務員 / 陳宥安

高雄市旗山區圓富社區發展協會社工 / 林雅蘋阿嬤咖啡館
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