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　　公職退休後，生活由忙碌轉為平凡悠閒，生活方式隨即展開嚮往已久的休閒運動，早起去學校運動場跟著大

夥兒練功跑步，著實過了一段十分愜意的生活！

　　後來經過好友的引薦，參加了國小讀經班志工行列，利用早自修時間，

為一二年級的學生講解成語故事及教導背誦弟子規，也參與小一新生注音符

號加強課程，每每看到天真可愛的孩子認真學習的精神，就好似看到了國家

未來的希望。

　　由於時間充裕，因著興趣我也學習了剪髮技術，通過乙丙級證照後，常

常參加九九重陽敬老義剪活動，印像最深刻的是幫一位流浪漢修剪頭髮時，

發現他滿頭的頭瘡，一陣驚慌後我没有拒絕他，將他零亂的長髮修剪成利落

的平頭時，他感激的眼神至今仍歷歷在目。

　　善念時時生、慧命時時增，年輕時很喜歡聽星雲法師的演講，演講會場

總是場場爆滿人山人海，法師的演講總是淺而易懂，發人深省！後來時代進

步，人間衛視台、大愛電視台等等應運而生，更常聽到法師們對我們的告誡，

為人處事應該凡事不計較，多替別人想一下，有好處互相讓一讓，這樣社會

上很多的矛盾就會迎刃而解。更提醒我們人要學道，存心要淳厚，念念要利

益眾生，亦即善念要時時生，慧命自然時時增。

　　在進入長青志工大家庭後，我感受到每一份子的團結與熱情，大家都擁有一顆真誠的心並及時行善，實在難

能可貴。見賢思齊，我自當效法先賢，珍惜自己擁有的一切，努力向前輩學習，回饋栽培我的國家社會，略盡一

己棉薄之力於志工行列，讓這個世界更美好！相信在眾多人處處行善之地，自然會百福駢臻千祥雲集！

　　退休後日子要過，生活步調自動慢下來，心裡想如何讓自己進步，不和社會
脫節，並將所學專業護理能延續而不退廢。就這麼巧，一通電話的轉接，得知長
青有護理志工缺，正好補上退休後失落的缺口。

　　我透過面試正式來到長青綜合服務中心，長青志工團像一個大家庭，兄弟姊
妹眾多，每天在一起工作為長輩服務。長青中心除了提供各式各樣長輩休閒與活
動的空間，也有長青學苑，學習科目靜態的、動態的，應有盡有，名額採抽籤制，
數量有限猶如搶頭香一位難求，長輩們求學精神可說「活到老、學到老」。

　　而在疫情期間，志工也有為難之處。為嚴格落實防疫，進入中心需完成疫苗
施打並採實名制，有少數長輩未能依規定執行，志工好言告知，但長輩仍堅持己
見、情緒激昂，志工只能忍與讓乃為做人處事之道也。當然事情的曲折還仍有賴
辦公室主管來疏導化解，長輩終理解釋懷。最難能可貴的就是大家一條心，相互
扶持、支持安撫。

　　志工服務是一份慈心、關懷、大愛無私的志業，有伙伴樂此不疲，其中更有夫妻檔、姊妹檔一起來服務，服
務更不下兩三個單位，而讓我更可敬可佩的長青年長志工近乎 90 歲，仍一本初衷於志工崗位。取之社會、用之社
會，現在更應回饋社會，我想這份工作的情操及素養，有一句名言可以做結尾：「人生以服務為目的，你健康、
我健康、大家都健康」！
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　　運動對長輩來說很重要，但如何動的正確也很重要，因此社會局長青中心結合「中華民國體適能瑜珈協會」
開辦「銀髮族功能性體適能檢測員及指導員研習」，培訓據點第一線人員生活輔導員教導長輩正確運動。

　　據點生輔員陳坤輝表示：「呂明秀老師很嚴格，不僅一一說明示範正確體適能要領，更要求據點帶課時要觀
察長輩個別肌耐力及察覺服務對象的適性程度，避免造成據點長輩過度運動而受傷」。生輔員謝蕙如也分享課後
心得：「這個課程讓懵懵懂懂的她，有很大的收穫，課程師資不僅專業，還很細心，老師會耐心叮嚀在據點操作
體適能課程時，除了注意長輩安全性之外，一定要將正確的體適能知識教授，唯有提升長輩的認知，才能真正有
效獲得健康的身心」。

　　長青中心主任于桂蘭表示，生活輔導員為據點第一線服務提供
者，期透過銀髮族體適能檢測員及指導員研習，教導據點生輔員體
適能正確施測方式，並將所學知識帶回據點，除了鼓勵長輩養成運
動好習慣外，讓長輩適時地伸展筋骨、增加肺活量更顯重要，藉由
運動為長輩帶來健康、快樂與自信，達到成功老化。

　　高雄市積極佈建社區照顧關懷據點，如有社區照顧關懷據點的
相關問題，請逕洽長青綜合服務中心 07-7710055 轉教保課詢問，
或上高雄市政府社會局長青綜合服務中心網站「社區照顧關懷據點
專區」查詢。

　　高雄市楠梓區「真愛鄰關懷協會」歡慶社區照顧關懷據點成立，110 年 12 月 21 日正式揭牌，鼓勵里內長輩
相揪來「真愛鄰幸福學堂」作伴。

　　據點長輩方方大姊 ( 化名 ) 過去因跌倒而導致腳部退化，總是堅持步行來幸福學堂參加健促運動。方方大姊跟
志工說，「家裡只剩我一個人，老伴、兒子都不在了，自己在家很無聊只能發呆看電視，來據點可以交朋友、身
體動一動、接觸人群比較不會痴呆。」每次方方大姊想起逝去的親人，心情總是低落，而幸福學堂上課歡樂的氣氛，
總是鼓舞著她，吸引她來參與據點活動。志工們說，長輩的笑容是志工服務的動力，志工和長輩互相感恩，讓據

點的幸福感萌芽茁壯。

　　社會局副局長葉欣雅表示，「在地老化、就近服務」是推
動社區照顧關懷據點業務的福利初衷，據點布建除針對人口老
化程度較高的社區新設據點外，並輔導有辦理據點經驗的社區
扮演母雞帶小雞的角色，協助有意願辦理據點的社區，希望藉
由普設社區照顧關懷據點，可有效落實在地安老、在地照顧的
福利理念。
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　　民國 102 年太太加入大後協志工隊，由於我也剛好退休，夫妻
二人一同加入高雄市岡山區大後協社區發展協會這個大家庭。

　　我在志工領域生活中，精彩萬分，學習永無止盡，相關課程讓
我從無到有，一點一滴的成長。在這個大家庭讓我有家的感覺，每
個禮拜一、三、五社區照顧關懷據點上課，是我最快樂的時光。尤
其社區辦理節慶活動，有長輩、志工、幼兒一起遊樂，更是熱鬧非凡。

　　106 年經志工會議決議參與社區照顧關懷據點金點獎比賽，我
與理事長討論分配工作，帶領志工整理歷年資料，以我的年齡，不
會電腦而體力也稍嫌不足，做得很累但很快樂。當收到入圍通知，
心裡高興萬分。頒獎當日就像金馬獎一樣，慢慢揭開名單，當聽見
大後協社區響亮於現場時，我激動地落淚了，我的辛苦值得了，榮
獲第 4 屆金點獎 ( 團體 )。

　　我鼓勵大家參與志願服務，經由學習讓我更了解高齡化問題的
重要性，家人看著我的學習，漸漸影響改變了他們，目前我、老婆、
兒子、媳婦、2 個孫子共 6 人，全家都在大後協社區服務，讓志工精
神永遠傳承下去。

　　如果說人生的上半場在追求成功，那麽人生的下半場就是意義的追尋。上半場與下半場，要由個人
來定義，因為退休年齡因人而異。但 65 歲是一個參照的年齡，滿 65 歲可以加入社區照顧關懷據點當學
員，未滿 65 歲則可加入志工行列，收穫一樣豐盈。

　　我在 65 歲那年，因緣際會得以參與協會籌辦與成立社區照顧關懷據點。回首來時路，心中充滿了感
恩！

　　據點成立至今，深刻感受到堅強的志工團隊，是據點辦理成功的關鍵。無論是課程的規劃、講師的
聘請；亦或是共餐的安排、學員的招募，都需要志工們的集思廣益、通力合作，方能盡其功。

　　對志工來說，參與據點服務就是「自助助人、自利利人、自樂樂人」的人際互動歷程。也就是說，
志工與學員，透過據點這個平台，大家快樂學習、一起成長。

　　對學員而言， 認真且持續不斷照顧自己的健康，細心並培養維護重要的人際關係，是老年幸福的主
要因素。加入社區照顧關懷據點，透過有
系統的課程安排，學員從活動參與中，促
進了健康，也能感受到幸福。

    研究指出，就算到了晚年，人類的心智
仍會持續發展。因此，主動設計自己的人
生，主動加入社區照顧關懷據點，相信學
員與志工，都能在據點裡體會到快樂充實，
進而感受到幸福圓滿。
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