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退休規劃要做好 快樂生活真美好

退休的調適與準備

當年長者體驗到生理上的自然改變，同時又面臨退休之際，此時容易喪失精神

上的支持與生活的重心，如何正視個人退休生活，及早做好退休規劃，本專題

將針對銀髮族面對退休的心情調適，如何做好退休前的準備，並善用政府提供

的退休年金制度等，為自己安排退休享樂生活。

年長者心理危機
 

當老年人體驗到生理上的自然改變，同時又遭遇退休、配偶或親友的去世、兒女的遠離及收入停止等問

題，使他在喪失精神上的支持與生活的重心後，深感缺乏安全，以及恐懼被遺棄和無力感，因此，退休

後的生活安排和心理建設，是銀髮族的重要課題之一，只要細心規劃，當面對將要來臨的壓力時即可得

到舒解，再加上「預防勝於治療」的觀念，一切準備在退休前就可開始進行。

年長者面臨的壓力
 

「身體健康」的壓力
 

人過了40歲，外表逐漸地發生改變，生理功能的退化也逐漸表露，所以年長者對於強身保健特別關心。

當行動或思考上力不從心的感受，大大的損害一個人的自尊，此時會容易對自己感到不滿。

「退休」的壓力
 

當一個人自每日繁忙的工作中突然賦閒下來，除了經濟因素外，以往的聲望地位，也已被別人取代，此
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時生活需要新的調整。如果早有心理準備，擬好退休生活藍圖，做些自己喜歡做的事，那將使生活充滿

無比的樂趣。

「孤獨寂寞」的心理壓力
 

因社會變遷帶來了家庭結構的改變，子女們紛紛成家離去。「子女回家探望」的期盼，成為老年人生活

的目標，這種情況尤以女性為甚。當子女成家遠離或長年不見，很容易引起老年人的精神沮喪。

「死亡」的恐懼
 

老年期對死亡的恐懼，其中之一是害怕親人離去後（尤其是配偶）的孤獨無依；另外就是對於死亡背後

未知的害怕。當人瀕臨死亡時由於這種恐懼及矛盾往往陷於極大的痛苦，此時非常需要親人給予的安慰

與愛。 

 老人心理衛生與自殺防治
 

老年期自我調適
 

要度過一個快樂的老年期，心理上的調適應注意下面幾點：
 

保持健康的身體，才會有更健康的心理。
 

保持開朗的心，面對現實，充滿勇氣樂觀的歡度餘年。
 

保持忙碌的習慣，盡量自己處理生活上的瑣事。
 

能保有獨立經濟、獨立生存能力的老人，才握有快樂的基本源泉。
 

要逐漸適應退休與收入的減少，並應及早有周全的準備。
 

善用休閒時間，參加老人定期的聚會或各種同樂會等組織。
 

多參與社會公眾事務並發揮個人的才智與專長，為社區、鄰人服務，有助於提升精神境界。
 

重新調整與配偶與子女的關係，與家人保持良好親密關係。

 銀髮族的心理調適
 

家人溫暖的支持
 

身為家人如何協助老人維護心理健康？
 

老年人由於身體功能的退化，家人應確實請教醫師，給予必要的配備如假牙、助聽器、眼鏡……等

等，並給予精神上的支持。
 

老年人常喜歡回憶往事，適度的回憶對老人是有幫助的，不要嫌他囉嗦，老人也可能較易對社會現況

的一些事務看不順眼而抱怨，不宜針對事件和他爭辯，要體諒他經歷觀念的不同，接受他的感受。
 

協助培養老人正當的嗜好、興趣，並盡量幫助及鼓勵他參加社會活動或休閒活動。 

  如何與老人溝通
 

http://www.bli.gov.tw/sub.aspx?a=rSj6Ub9YETs%3d
https://health99.hpa.gov.tw/media/public/pdf/21536.pdf
http://www.bli.gov.tw/sub.aspx?a=rSj6Ub9YETs%3d
http://www.ntuh.gov.tw/PSY/Healthy/DocLib/%E8%80%81%E5%B9%B4%E4%BA%BA%E7%9A%84%E5%BF%83%E7%90%86%E5%81%A5%E5%BA%B7.pdf
http://www.bli.gov.tw/sub.aspx?a=rSj6Ub9YETs%3d
http://mental.health.gov.tw/WebForm/External/ArticleDetail.aspx?ArticleID=73&Type=08


退休資金帳戶規劃
 

每個人努力工作一輩子，就是希望有好的晚年生活，但時代的進步使得每個人必須為自己規劃退休養

老。退休規劃首先要評估以後想過的生活，以推算每月花費及現在每月要提存的金額，另外也需考量就

醫及親友是否方便照顧。

規劃富足的退休生活，應事前準備兩個帳戶：醫療保障帳戶與退休金帳戶。衛生署調查，60歲以上的民

眾，每年花費超過10萬在醫療費上，等於退休後至少要準備200萬，才能應付基本的醫療開銷。
 

在規劃退休理財時，應先瞭解：
 

1. 預計何時退休？
 

2. 要準備多少退休金（退休總需求）？
 

3. 可以領到多少退休金給付（勞保、勞退、公保、退撫基金等）？
 

4. 已準備多少退休儲蓄？
 

5. 還要再準備多少錢（退休金缺口）？
 

備註:【退休金缺口 = 退休生活費用總額 - 社會保險養老給付（勞保及公保）- 雇主退休金給付（勞退新

舊制及公務人員退休金給付）- 個人在退休前累積的儲蓄所得】

 風險管理與保險教育推廣入口網>退休金試算
 

退休生活的準備
 

退休後的生活必需準備三種資金：
 

1、生活費：大約是退休前的七成，如：食、衣、住、行。
 

2、醫療費：年紀越大，健康越容易有狀況，因此醫療費用準備費用須足夠。
 

3、休閒娛樂：退休後的休閒旅遊或興趣等花費。

可依個人的生活品質需求來規劃，計算出退休時需要多少的生活費用。另外，別忘了考慮大環境的變

化，要通貨膨脹、利率調整的問題考量進去。如果及早作規劃，就不用擔心退休生活了。

 退休金介紹
 

 退休指南
 

政府提供的年金規劃
 

政府主要提供退休年金如下：
 

國民年金
 

「國民年金」主要納保對象是年滿25歲、未滿65歲，在國內設有戶籍，且沒有參加勞保、農保、公教
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保、軍保的國民。國民年金提供「老年年金」、「身心障礙年金」、「遺屬年金」三大年金給付保障，

及「生育給付」、「喪葬給付」二種一次性給付保障。被保險人只要按時繳納保險費，在生育、遭遇重

度以上身心障礙或死亡事故，以及年滿65歲時，就可以依規定請領相關年金給付或一次性給付，以保障

本人或其遺屬的基本經濟生活。

勞保年金
 

其保障的範圍，即已包括傷害、殘廢、生育、死亡及老年5種給付；勞工或其遺屬可以在請領老年、失

能或死亡給付時，選擇請領年金給付或一次給付。

勞工退休金
 

勞工退休金是一種強制雇主應給付勞工退休金的制度，雇主應為適用勞基法之本國籍勞工，按月提繳不

低於其每月工資6％勞工退休金，儲存於勞保局設立之勞工退休金個人專戶，退休金累積帶著走，不因

勞工轉換工作或事業單位關廠、歇業而受影響，專戶所有權屬於勞工。

政府提供年金準備原則上能維持退休後的基本生活，但工作努力一輩子，當然希望有優質的退休生活，

那就要運用個人財務收支狀況透過專業理財方式來達成優質退休生活目標。可利用定存、股票、基金、

不動產、保險等來作規劃，因為退休是長期規劃，所以年金保險是適當的選擇。

 勞工保險局>勞工退休金業務
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