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人
們對於老化及老年生活常常大多帶著負

面的刻板印象和價值觀，許多人認為，

老了就意味著失去了生命的意義和價值，

成為社會的負擔。尤其，我們在保健食品和

保養品的廣告中，經常可以看到「抗老」、

「逆齡」等字眼，似乎暗示著「老化」是一

種需要對抗和避免的疾病。這類廣告語不經

意地強化了老年是一個不受歡迎的人生階段

的觀念。

年齡歧視與身心健康的關係

事實上，每個人都會經歷衰老，這是

生命的自然規律。片面追求所謂的「青春永

駐」，不僅會給人帶來身心的壓力和焦慮，

也忽略了老年階段的獨特價值和意義。與其

過度關注所謂的「抗老」，不如轉變觀念，

學會欣賞和擁抱自然的衰老過程。我們要對

抗的不是老，而是疾病或病態的退化，雖然

老年階段會開始發現病痛越來越多，但更重

要的是如何維持健康，享受高齡優美年華。

我們會注意到，歲月的痕跡是一個人豐富生

命經歷的見證，每一條皺紋都飽含著智慧與

故事。

年齡歧視（Ageism）是近年來在社會學

中大量討論的議題，因為它在社會中仍然普

遍存在。年齡歧視是基於年齡而對人進行定

型或歧視，可以在工作場所和個人生活中發

生。年齡歧視可針對老年人和年輕人，但我

們的社會氛圍往往美化青春，因此老年人更

常成為年齡歧視的受害者。

年齡歧視不僅僅傷害情感，讓人感到

被低估，它還會對心理和身體健康、自我價

值感、社交生活，甚至財務狀況產生重大影

響。研究顯示，年齡歧視會對健康產生負面

影響，尤其是個人的自我老化觀感，以及死

亡率和健康行為，不過，該篇回顧指出，有

些研究品質普通至差，因此仍需小心解釋，

但仍不能輕忽1。
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此外，年齡歧視會導致社會隔離和孤獨

感。你可能因為感到被家人拒絕而決定退出

社交活動；尤其，對晚年性生活的固定觀念

和迷思，也可能導致人們不願親密接觸；強

制退休等制度性障礙也會讓社交變得更加困

難。這些因素都會減少社會支持，引發孤獨

感，進而導致更多問題，如壓力增加、睡眠

品質下降、免疫系統受損、生病風險增加、

精神疾病惡化、認知能力下降等。

長期存在的老年歧視形式

年齡歧視也會加劇經濟不安全感。年齡

歧視的雇主或主管可能會阻礙你的晉升和培

訓機會；你可能因為年齡而被排除在招聘之

外；保險公司對老年人收取更高的旅遊或健

康保險費用，也反映了長期存在的年齡歧視

做法。年齡歧視常見的形式包括：

●  人際年齡歧視：

發生在個人之間，例如主管因年齡而拒絕給

予新的工作任務，或家人喜歡說一些貶低的

話，如「我們不指望你跟上我們」。對老年

人而言，這種輕視的語言會讓人感到羞辱、

沮喪以及被低估，它還可能導致自我導向的

年齡歧視。 
●   自我標記的年齡歧視：

當你內化對老化或自己年齡層的負面態度

時，這會產生深深的自我懷疑和對自己的負

面看法。你可能開始相信自己最美好的歲月

已經過去，或者自己正在成為家人的負擔；

當你丟失物品或忘記名字時，你會將其歸咎

於年齡；或者你將久坐不動的生活方式歸咎

於年齡。這些只會強化你的自我導向年齡歧

視，讓其他人更有理由相信這些成見。

●   制度性年齡歧視：

當社會規範、慣例和規則對老年人不公平

時，堅持工人在特定年齡退休的工作場所，

就是制度性年齡歧視的例子。在某些情況

下，年齡歧視已根深蒂固於機構中，可能難

以發現。例如，在醫療領域，老年人在健康

研究和臨床試驗中往往代表性不足；在心理

健康領域，專業人士可能較少接受如何與老

年患者合作的培訓。

如何主動打破老年刻板印象？

1溫和地質疑對高齡的成見
無論面臨什麼情況，重要的是要記住，

我們都無法直接透過個人抵消社會對年齡歧

視的負面影響。因此，我們可以嘗試主動打

破社會上常見的老年迷思和刻板印象。當聽

到他人對年齡成見發表評論時，不要讓它不

受質疑，不妨溫和地提醒朋友和家人，老年

人也能過著活躍、滿足的生活。

2以具體行動豐富老後生活

示意圖非當事人
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其次，當我們進入老年階段，也能透過

實際行動來打破刻板印象，維持生活各方面

的獨立自主，與好友外出郊遊，保持活躍，

學習感興趣的新事物等，藉由具體行動來打

破「老年人應該怎樣」的固定思維。此外，

將焦點轉移到正面也很重要。列出隨著年齡

增長而獲得的智慧、技能、性格等，幫助自

己以正向角度看待老化。尋找成長的機會，

培養新的興趣和技能，豐富自己的生活。

3健康生活、舒緩壓力、捍衛權益
在面對年齡歧視時，善用壓力管理技巧

也不可或缺。運動可以釋放腦內化學物質，

改善情緒，增強自信。放鬆練習如冥想、深

呼吸也有助平復身心。維持良好的睡眠和飲

食習慣，選擇有益身心健康的食物，都是舒

緩壓力的好方法。

如果在職場遇到年齡歧視，要學會妥

善應對。無意中的冒犯可以直接與當事人溝

通。如果職場存在系統性問題，可以尋求人

力資源部門協助，或研究可以採取的法律行

動，捍衛自己的權益。

4以開放心態建立跨代連結
最後，建立跨代連結也是消除年齡歧視

的重要方式。多與不同年齡層的人互動，有

助於消除彼此的成見。分享彼此的觀點、優

先事項和價值觀，以開放的心態去了解對方

對世界的看法。

或者充當導師，把技能和知識傳承給年

輕一代，找到志同道合的夥伴，都可以幫助

自己保持社會參與，對抗孤獨感。

結語

總之，老化是人生的必經階段，是一個

值得尊重和慶祝的自然過程。儘管年齡歧視

無法在一夜之間根除，但我們每個人都可以

採取行動開始改變。讓我們以積極開放的心

態面對老化，珍惜歲月帶來的禮物，活出精

彩而有尊嚴的黃金歲月。攜手打造一個沒有

年齡歧視、充滿愛與包容的美好社會，讓不

同年齡層都能和諧共處、互相扶持，共創美

好未來。
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2. Ageism is one of the last socially acceptable prejudices. 

Psychologists are working to change that：Psychologists 

are examining the age discrimination that pervades Ameri-

can culture and helping people to reimagine healthier 

relationships with their older selves （in American Psy-

chological Association Website）
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還記得過年期間曾帶著家母到高雄港看「黃色小鴨」，家母原
本不斷以「那是年輕人的活動」婉拒我，但在力邀下非常享受
這項活動，而且也不被固定的老年歧視思維所綑綁，留下愉快
的回憶。
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