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生命故事對高齡者意義：以高齡生命故事課程為例 
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摘要 

 

本研究旨在探究編撰生命故事對高齡者是否具正向意義。透過高齡生命故事課程，

由大學生以敘事為軸，對 22 位高齡者進行深度訪談，編撰高齡者生命故事，了解高齡

者對撰寫生命故事的看法與態度。結果發現，生命故事能協助高齡者重新詮釋生命經歷、

療癒傷痛與重溫喜樂、肯定存在意義及正向看待一生，並能透過訪談過程與青年世代互

動，增進代間理解、認同及代間智慧傳承。 
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壹、前言 

 

人生是本豐厚的書，沒有一個人故事完全相同，亦無一定模式可供依循，因

此，撰寫生命故事本身即非於尋找或建立通則。對個體而言，撰寫的歷程及成果，

可能是意義探尋、悲傷抒發、關係修復或價值肯定，抑或更多心或靈的感悟。然

生命故事有極大的個體差異，無法事先預測成果，因每個人生命經歷不盡然是正

向、負向，問題、傷痛、悔恨與快樂、成就、享受等交織成個體一生，而此將在

生命晚期時成為個體頻頻回味的時光及一生的評價，並影響著終極生命的圓滿，

E. Erikson認為個體在晚年的發展任務即為統整人生，避免陷入悲觀絕望，而 A. 

Adler 派學者亦釋個體可透過回憶成長歷程，解構當年情境，而有重新詮釋或深

入意義探尋之可能（曾瑞真、陳為學，2015）。高齡者距離死亡近，對其而言，

生命是否具有意義，是認同的延續、存在價值的自我評斷，尤於現代高齡化帶來

新興社會議題，多數人視為問題，如對青壯年者身心及財務、賦稅負擔、福利及

醫藥支出、貧困、獨居、依賴等，妖魔化高齡者而淡化其人生貢獻（Leeson , 2019），

復高齡者面對發展任務與社會歧見等挑戰，可能產生自驗預言的現象。因此，本

研究透過課程，以敘事為方法，由大學生訪談高齡者，撰寫高齡者生命故事，試

以在高齡者訴說與大學生重構其生命故事中，探究生命故事是否助益高齡者和

諧人生，避免悲觀而肯定自我存在意義，順利老化。 

 

貳、文獻探討 

 

要斷然兩分生命故事（life story）與生命史（life history）之意涵實有困難，

兩詞之義亦有重疊，故於實務常交相互用。然生命史較生命故事更強調社會文化

的織絡，認為個體生命經歷深崁於社會文化中，應於社會脈絡之中詮釋個體一

生，它可以是涵括生命所有或某階段，但常是較生命故事更長期、細節且使用嚴

謹方法的生命歷程研究（王麗雲，2000；黃月純，2001；莊雅慧、林清壽，2017；

熊同鑫，2001；顧瑜君，2002）。但此非指生命故事欠缺實證支持，而是兩者著

重處差異，生命故事更著重訴者主觀敘述與感受。在本研究中，以訴者取代受訪

者、撰者取代研究者之詞，乃在強調生命故事中豐厚情感流淌，它較生命史更活

生生、深進於訴者心靈的質性探究，正因如此，生命故事異於其他研究處乃在它
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之於訴者的意義與觸動，故雖生命故事研究推論及代表性常受質疑，但仍深具其

價值。 

Atkinson（1998）認為生命故事為個體選擇性訴說其記得及想讓他人了解的

生命經歷，常透過他人訪談引導而成，Ojermark（2007）亦持此見，指生命故事

常是訴者與撰者互動成果，是一生總和或部分，當個體向他人訴說生命故事時，

原應包含一生經歷的生活長度，但或其只願意提及某時期的某面向。而McAdams 

（2001, 2006, 2008）則認為生命故事不僅為個體過去的回憶、現在的感受，亦包

含對未來之預期，是個體整合自我認同、重構存在意義的生命敘說過程；鄭劍虹、

何承林（2015）亦認為生命故事是個體內在及演變的自我敘說，貫連個體過去、

現在及未來人生；Thomsen等人（2017）深入詮釋McAdams之義，認為生命故

事代表個體為一在時間洪流中從其所認知的開始，到預期的結束，包括從出生到

死亡，持續存在的實體；Leonard等人（2017）與 Strong等人（2018）的研究指

出生命故事可促進個體產生意義感，讓個體了解自己是誰，也告訴自己及他人我

是誰，有利他人提供心理支持與協助；Jalan 等人（2014）亦認為故事協助個體

產生生命意義感，且當其向撰者分享正向快樂時刻時，亦同時療傷痛苦經歷。綜

上研究可知，生命故事乃涵括個體一生，它可以是經歷或尚未經歷的，較生命史

而言更具彈性與想像，透過個體選擇或傾盤的訴說及訪者引導而成，它所能回饋

的情感將是更為深層的，對個體別具意義。 

若以哲學觀點來看，E. Fromm 曾道「人唯有深究於存在意義及自我價值之

探尋，才不會覺得自己無異於一粒塵土」（Fromm, 1991），這對個體生命晚期回

顧人生、尋求統整而避免絕望顯得格外重要。Adler人本學派認為人生即故事，

透過早年回憶解構人生，洞悉生命脈絡，有利進行自我對話，進而變化思慮，重

新詮釋人生故事；而以 G. H. Mead之符號互動觀點，人不僅能與社會、他人互

動，更能與自己互動，若把自己作為客體鳥瞰自我生命故事，將較能以自我、家

庭、群體、社會文化等完整視角重新詮釋自我生命經歷，賦予新義（曾瑞真、陳

為學，2015）；李文玫（2015: 33）亦認為生命故事乃立基於個體生命鑲嵌於歷史

文化脈絡中，透過故事敘說，個體得以重新看待自我與建構生命意義。 

McAdams（2001）及McAdams及 Guo（2014）則提出認同的生命故事模式

（Life story model of identity），認為透過發展自我敘事，可促進認同與內在建構，

使個體接受、擁抱過去與現在的經歷與人生，並對未來有所期待，此與社會心理

學家 Erikson所言老年期時個體若能統整一生，可順利克服發展危機，圓滿自我

之目標相同。另外，社會情緒選擇理論認為高齡者較其他年齡階段擁有豐富人生
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經驗及方法來因應生活種種挑戰，他們因認知生命時間有限，而更傾向追求正向

感受，將現在的幸福感最大化，以避免陷入情緒挫折當中（胡小玫，2017；Schaie 

and Willis, 2013；Mehlsen et al., 2009）。R. Butler則指出生命故事帶領高齡者行

生命回顧，他認為生命回顧是一個正常而必要的過程，可促使高齡者理性審視生

命經歷及探究存在意義，它不僅僅是成長的過程，促進高齡者心理健康及開展生

產潛力，亦為高齡者寶貴經驗、智慧豐碩之證（林儷蓉，2015；胡美蓉，2010），

在莊雅慧、林清壽（2017）研究高齡者生命圖像中即發現生命回顧對於高齡者有

自我創造與療癒之功效。 

綜上所述，生命故事的編織對高齡者而言，除提供其理智審視、重構人生經

歷與統整一生之途徑，從而獲得傷痛釋懷及療癒、降低悲觀絕望、肯定生存意義

及提升幸福感等益處，亦能刺激生命動能、積極生活，進而開發潛能、貢獻社會。

本研究認為生命故事不應只是一生經歷的紀錄、美編，而是期能為個體的一種希

望與力量，誠如鍾耀林（2015）所言，故事蘊含的龐大力量，不僅是一生豐厚經

歷，更是因為我們如何去講述自我故事：「我是怎樣的一個人，怎樣的生活，這

是一個怎樣的人生。」 

 

參、研究方法與設計 

 

撰寫個體生命故事，不是憑空想像、杜撰而來，而需透過個體口說或文字敘

述自我生活經歷、經驗、評價、期許等相關之人、事、物，因此經常使用敘事方

法來架構生命故事及整析零散生命片段。在本研究中，說故事者稱為「訴者」，

而不稱為受訪者，意乃強調受訪者陳述、傾訴中的情感流淌；而訪談者，亦為記

錄及寫作故事者，稱為「撰者」，在於主張訪談者不僅只為陳述，更融入想像力

與深度思考，將經歷賦予意義、運用想像將生活片段或關鍵事件連結，進而繪製

未來美好，以達到撫慰或幸福的生命故事乃是本研究主要達成目的，此非是杜撰

虛假，而是依據真實架構完整故事，如 C. T. P. Diamond所言，真實乃由內在語

言及想像而構成，敘事讓我們接近真實。本研究透過敘事，在訴者「說」與撰者

「重說」生命故事間，試以激發高齡者生命能量及轉變的可能，肯定自我一生及

存在意義，圓滿老化（阮凱利，2010），且高齡者生命故事乃建構於真實生命經

驗的第一手訪談資料，因此研究文本具有一定效度。 
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本研究目的在於探究透過生命故事的撰寫是否具促使高齡者正向看待自我

一生。為達此目的，本研究透過「高齡生命敘事智慧實錄」課程，讓撰者進入田

野，即指由訴者選擇其感受舒服、無威脅處，讓撰者實地訪談以蒐集研究資料，

如莊雅慧、林清壽（2017）指出：「透過故事，我們才有辦法找到人生意義，了

解生命無常，而與人對談是取得這些資料的唯一途徑」。因此，本研究以 8位男

性，14位女性，共 22位高齡者為研究對象，由大三學生即撰者，進行非結構式

深度訪談。本研究撰者屬人文社會領域系，在本課程進行前，已修習高齡相關基

礎及研究法課程，對高齡者特性及研究進行方式與程序有一定了解，且為使生命

故事具備一定效度，大學生 3 人至 4 人一組訪談高齡者，以避免個人偏頗視界

或錯誤觀察、訪談內容誤解錯釋、提升思考高度及文筆內涵。不過，由於高齡者

生命故事訪談之進行，非一次可竟，當下回憶與有限時間使高齡者無法盡述一生

經歷，因此，撰者視蒐集資料之飽和度，進行三次以上的訪談。而因高齡者殊異

性高，為使本研究順暢進行，在深度訪談前，對撰者進行老化知識及訪談技巧訓

練：首先，透過課程傳授撰者高齡者身心需求及功能衰退知能以利其營造舒適訪

談情境及相關物品準備，包括眼鏡、助聽器、營養水分補充、友善桌椅、合宜溫

度及燈光等，使訴者在舒適無威脅的環境中身心放鬆侃侃而談；再者，使撰者具

備專注、尊重聆聽、中立無偏見、不引導方向及現場觀察、資料收集等訪談技巧；

最後，在生命故事訪撰中，必須遵循相關倫理規範如受訪者可隨時中止、檢視閱

讀訪談內容；訪談者宣讀包括如知情同意、隱私保密、影音圖文等權益保護及授

權等同意文件，不得侵害與勉強，以及資料處理方式如任何種類文本均以代號及

不出現足以辨識之肖像、資料使用後銷毀方式及期程等規範。 

在每次訪談後，撰者依據訪談內容做成逐字稿，並結合現場文本，包含訪談

情境、相關人物等訊息、訴者提供之文物、照片、札記等，進行分析與脈絡架構，

包括繪製家系圖、建構人、事、物時空順序及影響力、意義分析，同時依據訴者

所述時空背景進行文獻考核，以符合真實時間軸及為佐證，亦能提升本研究信

度。其後，彙整數次訪談及相關文獻資料架構完整詳細的研究文本，並給予訴者

閱讀指正，以使生命故事撰寫能儘可能接近訴者真實經驗與經歷詮釋，提高本研

究效度。 

本研究生命故事採敘事研究的文本閱讀、脈絡分析、重整與詮釋等步驟進行

初步研究文本撰擬（Lieblich et al., 2008）。撰者以研究文本作為依據，思考訴者

人生經歷及事件意義、重要性之不同後，選擇以人生階段、重要時期、關鍵事件 
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或訴者期待主題等作為故事呈現方式，寫作時以同理訴者角度，重複進行分析、

詮釋、連結與構築後，完成高齡者生命故事。 

然生命故事的撰寫，並非只帶入快樂經歷，更重要的是，如何將問題與傷痛

成為有意義價值之絲線，織入生命故事網絡當中，讓人生起落成為繽紛故事的色

彩。因此，本研究在進行前，除對撰者進行訪談訓練外，亦說明本課程以正向層

面撰寫高齡者生命故事，透過正向故事的撰寫，舒緩傷痛，增加幸福感，即同

McAdams 對成人生命故事分析撰寫建議之「敘說的基調」。本研究依據研究目

的，以積極情緒為主要情感基調，了解高齡者是否能在訴說與參與自我生命故事

編撰中，了解、發現或肯定生命意義。McAdams 並提出生命故事應具連貫性、

開放性、可信性、區分性、協調性、生成的整合等標準（邱天助，2007；馬一波、

鐘華，2006；鄭劍虹、何承林，2015），鄭劍虹、何承林（2015）進以McAdams

自我認同的角度出發，認為美好生命故事應具自我接納、自我連續性、自我意義、

自我關係和諧等指標。在本研究生命故事的思考與編撰中，McAdams及鄭劍虹、

何承林的標準提供了撰者對生命故事編撰過程的省視與檢核思考，使撰者能更

具邏輯、流暢地書寫令人情感悸動的生命故事。 

研究者認為生命故事可引導高齡者陳述生命點滴，透過他人與自我的傾聽，

以語言、非語言、文字或其他形式如影片、繪本等撰寫生命故事，協助高齡者肯

定、接受或修復自我人生，提升個體自尊、自信及幸福感，誠如 Ruth和 Kenyon

（1996）、Kenyon和 Randall（1997）與 B. Dreher認為，訴者在口說自我時，同

時也在傾聽、審視自我、重新處理生命衝突及再度詮釋生命，因為在這過程中有

可能產生新的想法或重述，而尋回自我或增強發展之可能感受（Dreher, 2011）。

Interior Health. (n.d.)就指出生命故事可協助我們發現高齡者喜好與需求、為其生

命重要事物或成就慶賀、給予心理支持、舒適情緒、協助高齡者對自我過往有意

義的對話、轉移對不幸事件的注意力、促進社會互動等。McAdams（2008）亦呼

應生命故事協助個體整合生命片段，重建過去與想像未來，藉由敘說故事，我們

從而了解或發現、再現自我，協助自我療癒（Lieblich et al., 2008；莊雅慧、林清

壽，2017）。 

高齡者生命故事完成後，撰者再度將生命故事予高齡者閱聽後進行深度訪

談，以了解高齡者對生命故事之建議或感受等，並作成逐字稿加以詮釋分析，以

為本研究目的達成與否之實證。不過，由於研究對象之身心靈及生命經歷之獨特

性、或撰者因自身經歷所限未能完全理解及闡釋訴者深意及研究對象數量少而

推論有限，成為本研究限制之所在。 
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肆、結論與分析 

 

生命故事的良莠，就訴者而言較為主觀，此亦為質性研究特性，且本研究主

要在於探究透過撰寫生命故事帶給高齡者此主體之正向感受，因此，不強調客體

對於生命故事評準，但為追求撰寫品質及意義內涵，以客體生命故事之標準，如

前文美好生命故事指標，予撰者書寫時方向及技巧參考。本研究在三次以上的訪

談後初步完成生命故事，並以上述標準作架構、圖文等之檢視及修正，其後將生

命故事完稿請高齡者閱讀後進行深度訪談，並整理、分析訪談資料，結果發現，

透過生命故事的撰寫可促使高齡者正向看待生命經歷。茲整理本研究結論如下： 

一、生命故事促使高齡者重新詮釋生命經歷，帶來心靈平靜 

本研究發現，透過訪談過程，訴者在傾訴過程中重新回顧一生，可能由於年

齡、經驗與智慧之增長，相同事件在不同時刻、環境下，產生與以往不同之詮釋，

降低了情緒起伏，對現狀感到知足，B、D老人均提及回憶過往，思慮已不同，

而滿意現狀，如 D老人即道：「跟你們聊天後慢慢回想到以前辛苦的日子，吃到

這個歲數，再想想那個時候，也覺得沒有什麼了，畢竟生活還是要繼續過，人也

要往前看，如果一直怨嘆東、怨嘆西，不就過得更辛苦」，亦或促發深層思考、

改變觀感，L老人就認為書寫其生命故事促發反思，形成新觀而重衡自我。 

N老人認為，在訪談回憶人生各階段得失中得以重新尋找生命平衡點；P及

S老人透過生命故事重新回想生命過程，對遺憾、心酸經歷賦予成長意義；O老

人正如前文 Ruth等人所述，認為「透過與同學們分享自己的生命故事，反思自

己的生命歷程……讓說故事的人和聽故事的人，都能夠思考自己生命的意義是

什麼。反思我的生命歷程中雖然有缺陷，但在繪本呈現是正向的，我也會把那些

不好的過程忘掉」。 

高齡者豐富的生命經驗使得他們在面對問題時有較多的思考資源與應用途

徑，復其較其他年齡者更近死亡，生命有限觀點或許使得高齡者放下或不願在時

陷負面情緒，傾向降低負向感受，提升幸福感（胡小玫，2017；Schaie and Willis, 

2013；Mehlsen et al., 2009），而生命故事的編撰提供高齡者機會盡情回顧生命，

Lieblich等人（1998）及李文玫（2015）就認為生命故事訪談使得高齡者有機會

重新回顧自己一生，無論好壞，在盡情揭露自我過程中，回憶、修正，甚至創造

自我故事，變化生命視框，重新解構自己經歷。本研究亦與相關研究結果一致，
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生命故事編寫過程帶來的生命回顧有助高齡者重觀經歷，平靜心緒。 

二、生命故事協助高齡者肯定自我存在意義，獲得成就感 

多數人一生少跌宕起伏、峰迴路轉或精彩紛呈、功成名就，撰者必須從訴者

所認知之平凡中析透隱藏意涵，寫出引人入勝的生命故事，協助高齡者肯定存在

價值，Fromm 就說人與動物之異在於人具備自我意識，要成為一個健全的人即

需滿足對自我的認同需求。在本研究中發現，高齡者對於自己平淡無趣一生，卻

能書寫成生動文字，留下人生足跡，而感到自己存在是有意義、對他人具有貢獻，

不枉人生一遭，甚感慰藉，如 B、J、G及M老人認為自己過於平凡、生活無趣，

卻能化為一本生命故事，而感欣慰，如M老人說道：「我又不是什麼偉大、對社

會很有貢獻的人……你們把我從小到大的生活經歷變成故事，對我來說意義真

的很大，真的很感動，我會把這本故事帶到另一個世界去喔！我還想拿去分給我

的朋友們看」。 

撰者依據訪談文本編寫高齡者生命故事並將生命人事物意義化，使高齡者

提升對自我人生評價及在訪談分享與故事成果中獲得成就感，C、K、L 老人在

分享經歷、閱讀故事中感受自我價值，C、L老人即認為讓自己的故事變得有意

義，可提升他們人生成就感；而 S、O、P 老人更從對青年世代的分享中感到對

自我人生經歷自豪，S老人道：「告訴這些學生跟子孫我的過去就是這樣的辛苦，

一個價值就對了」，O老人亦言可向親友炫耀生命故事冊，可見生命故事的效益，

不僅僅為紀錄，亦是個體生命哲學的一個探尋過程，如生何所以，何所以而生。 

H. McClusky認為高齡者有貢獻的需求，從中獲得自我價值之所在。當個體

感受自己一生無所用、尋覓不到存在意義所在，無異滄海一粟，無足輕重，容易

陷入 Erikson的悲觀絕望，而李文玫（2015）指出透過敘說故事，訴者得以重新

看待自身生命，建構生命意義，與本研究結果相符；而莊雅慧、林清濤（2017）

亦道，透過故事，我們可找到人生意義，了解生命無常。在本研究中，撰者將訪

談資料歸納分析、建構脈絡，並以訴者角度思考，將高齡者生命經歷作為依據，

以正向故事形式表現，除淺顯易讀，亦較具閱讀吸引力，也使高齡者有了重新看

待自己一生的機會，覺得自我存在仍有意義、對社會有所貢獻。 

三、生命故事訪談過程促生高齡者愉快經驗及獲得認同感 

在本研究中發現，撰者引導高齡者回顧一生，耐心傾聽及適時情感回饋，使

高齡者感受舒適、尊重與信賴等，而娓娓道出一生大小事件，使塵封往事有全數
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傾瀉的出口，且能透過撰者編寫成生動故事流傳，讓高齡者感到驚訝，而重溫回

憶的過程亦使其開懷，如 Atkinson 及 Butler 述，高齡者將想讓人知曉的經歷透

過訪談分享，促進情緒愉悅、心理健康，而本研究認為，透過分享快樂記憶，除

提升高齡者幸福感外，亦透過撰者傾聽及情感回饋，或許獲得更多的他人認同，

復再確認自我價值。A、C老人感動撰者成就訴者述說生命經歷為之生命故事，

如 A老人即道：「看到成品時很感動，把我講的話一點一滴的寫入生命故事，從

我所有的情感與所有經驗與事件，並且將真實的事件融入故事中，非常的有

趣！」，C老人亦認為撰者訪談技巧使其安心傾瀉人生，「我真的不知道該從何講

起，但透過他們耐心地跟我解釋，慢慢地引導我，讓我放下戒心跟他們分享我的

故事，讓我知道該從哪裡講，一步、一步的拼湊我的人生故事」。 

而 D、E、S、T、V老人則因在訪談過程中，與撰者分享生命經驗，透過撰

者耐心聆聽及專心投入，感受被青年世代的尊重認同，並在分享愉快經歷中重溫

幸福感，如 D 老人言「透過跟同學們聊天的過程，能將自己人生中發生的故事

與同學們分享，我很開心！這個課程我覺得非常棒，能講講自己發生過的趣事，

還有生涯過程，回憶起那些美好回憶，讓我非常懷念」；而 S老人亦認為撰者回

應使其愉悅：「回想起以前的一些事，像是元宵節要搓湯圓、二月初二做菜包、

端午節包肉粽……這些回憶都很棒」，而生命故事的成就更帶來高齡者正向情

緒：「那在每一次的訪問當中，我會開始去回想自己的過去，我真的像那張逆游

而上的鮭魚圖……後面那張大樹我覺得很有巧思，我覺得是幸福、溫暖的感覺」

（V老人）。Thomsen等人（2017）的研究就指出，在生命故事中，越多對過去

時期正向態度與越高的幸福感受相關，本研究支持此觀點，高齡者在與撰者敘說

人生時，沈浸心流，分享其認為驕傲、美好的片段有助正向情緒培養，將幸福最

大化。 

四、高齡者透過說故事與他人互動，排遣寂寞 

高齡社會復少子現象，對高齡支持、照顧能力減退，獨居或孤獨死率漸增，

F、I及 O老人指出，子女不在身旁，日常無聊天對象，F老人道：「我很喜歡你

們來找我聊天，你們來我比較有伴可以聊天，平常的時候也沒有特別跟其他人聊

天」，高齡社會非正式社會支持缺乏，對面臨身心衰退、角色轉變的晚年階段，

陪伴成為必須思考的問題，政府的正式社會支持將扮演重要角色，因為隨著少子

化及社會競爭就業需求等，青壯年多需離家工作，高齡者單獨在家時間增多，但

因個體身心、社經、地區等之差異，臺灣高齡者亦常有如日本研究之孤單現象。
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本研究撰者進入田野，主動訪談高齡者，使高齡者有了與他人互動的機會，減輕

憂寂情緒，A、G、P、U老人認為撰者訪談讓他們有說話對象及情感出口而感安

慰，G老人就言：「可以把自己從小時候一直到現在的成長過程說給同學們聽，

就像是在講故事給自己的孫女聽一樣，感覺很好，我很開心，希望下次還可以再

多多來跟我講話，聽我講故事」，誠如Maslow認為人有社交的需求，摒除孤立，

而隸屬於社會中的一份子，然雖華人文化傳承敬老，但隨著西化及經濟觀評老，

高齡者價值低落，容易陷入自信心低及感受社會排除。本研究發現，透過採訪高

齡者書寫生命故事，使高齡者有機會與人接觸，宣洩寂廖情緒。 

「經過這幾次訪談不僅是讓我分享人生經歷與想法，而是透過訪談的過程

中，讓我們互相交換彼此的故事以及經驗，平常我也沒什麼特別的休閒活動，能

透過這次的機會跟年輕人聊聊天，互相交流，感覺非常不錯」（P老人） 

由此可見，編撰生命故事提供高齡者社會互動機會，青年世代的傾聽與陪伴

對高齡者具正向情緒支持功能。篠原聰子（2016）研究顯示 60歲以上者 20%曾

有過一週內沒有與任何人說過話經驗，可見高齡者寂寞議題亟待重視，而依據我

國衛生福利部（2017）106 年老人狀況調查發現高齡者獨居率約為 8.97%，本

研究亦發現受訪者社交互動少，故未來高齡社會高齡者非正式支持與社會孤立

將為需要重視的議題之一。 

五、故事協助高齡者找尋生命出口，療癒生命傷痛 

隨著年紀增長，經驗累積成就生命智慧，使高齡者能較年輕時以更寬廣觀點

及更多情緒技巧因應生活問題、傷痛或負面經歷等，與自我、他人及世界和好，

鬆解心靈桎梏，此為一般認為高齡者較為圓融睿智之因，C、L老人即道：「以前

生活過得不是很好，有一種把不愉快的的事情都說了出來的感覺，談起以前的事

情來，好像不是自己發生的事情一樣，都放下、也都過去了」。本研究發現，透

過訪談，高齡者回顧人生全程，談論過往悲歡，抒發情緒，訪談者的耐心、尊重、

適時給予回饋地傾聽及正向言語使得高齡者安心傾訴，可為悲傷療癒的方式之

一。 

「沒有人能夠了解我的痛苦……我真的很開心你們來，我才可以這樣說我

的過去、我的苦情，來和你們分享，我的故事沒有人能夠幫我寫出來，剛好你們

幫我寫出來，我真的有夠高興……因為我的過去沒有人知道，剛好我也趁這個機

會可以發表給大家聽，不然我委屈 50年了」（H老人） 
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O 及 U 老人認為透過撰者訪談及生命故事完成，對生命苦痛有舒緩作用，

亦因為與青年人的交流，而感生氣活力，提高對自信，O老人言：「這個課程讓

我想起許多之前的記憶，雖然有不好的回憶，但是看完這本生命故事繪本，讓我

覺得很有趣也非常的開心，透過這幾次的訪談，我覺得我自己有被療癒到心靈」；

P及 R老人更指出，回想過往難免傷感，但因與撰者聊天後較能釋懷悲情，減少

愁老而稍添青春氣息。 

曾瑞真、陳為學（2015）認為當訴者敘說自我故事時，同時也在聆聽自我講

述，進行自我的對話，因而產生思考、心理的變化。世上沒有任何個體在一生中

只有正向情緒與經驗，高低起伏、悲歡離合皆會經歷，形式與感受因人而異，但

對許多個體而言，負向經歷可能深刻，然晚年時期的個體，由於生活圈侷限，傾

訴、分享的親友減少，減少情緒性支持來源，本研究透過課程編撰高齡者生命故

事，撰者事先受過訪談訓練及老化知識充實後進入田野，營造舒適無威脅訪談情

境及倫理宣告、建立情感，使高齡者放下防備、慨慨而談，包括悲傷沉痾，支持

如McAdams（2001, 2006, 2008）、Leonard等人（2017）及 Strong等人（2018）

之研究認為生命故事有利提供個體心理支持與協助，接受與整合人生經歷，並經

驗正向感受，而提升自我認同，P 老人即述：「有學生們的鼓勵，讓我更加肯定

自己」。 

六、生命故事使高齡者感重獲重視，並能世代傳承 

社會發展無可避免須以人力投資觀作為國家利益考量，高齡者與幼年人口

均為依賴人口、社會福利照顧對象，但並不代表高齡者無法為社會帶來益處及貢

獻。高齡者累積的經驗與智慧乃為其他年齡世代無法取代，若無視隨之逝去將是

社會資產的損失，尤其在高齡社會的現代，而我們要思考的應是如何留存及以何

種形式留存高齡資產，生命故事為途徑之一。透過撰者訪談及編寫生命故事，高

齡者感受被需要，並於訴說中傳承經驗，亦達到自我價值肯定之效果，C、E、

H、O、Q、V老人均肯定經驗傳承證實自我價值及嘉惠後輩或為前車之鑑，E老

人便言：「讓我的兒女了解我的故事，也可以給後代子孫看。雖然故事裡面有一

些自己曾經做錯的事情，但可以教孫子們對待事情的方法，讓孫子之後不要一直

犯錯」；V老人也說：「用故事來回顧自己的人生，當成一個正向的故事去影響別

人，讓他們知道說我是怎麼翻轉自己的人生，成為別人的陽光」。而 G、J、P、

U老人感受撰寫生命故事讓其感受自我重要性，G老人即道：「我只是一個平凡 
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的老人，對這世界來說是一個小小人物，但是你們卻幫我把我的人生寫出來給我

看、老婆看，還有親朋好友看，對我來說好像有被重視的感覺」。 

在本研究中發現，高齡者累積的生命經驗，可能提高智慧，或許驗證自古迄

今認為長者睿智有關。本課程透過故事撰寫，意義化高齡者生命經驗，是將其智

慧留存的一個方式，且就以 R. B. Cattell觀點，晶質智力與知識、教育、經驗等

有關，隨著年齡增長，晶質智力呈現成長、穩定的發展曲線。若純以外在生產價

值評斷高齡者社會價值失之武斷，高齡者應可發揮更深的正向影響力，可能小至

個人、家庭，大至群體、社會，亦可避免高齡者落入「無角色的角色」的情形。

另外，誠如前述，長者經驗可為後輩之師，引領青年世代正確方向，降低個體錯

誤機率，減少社會問題，並在為個體、群體等發生影響，促進世代融合，以利建

立和諧的全齡社會。 

七、回顧生命，統整圓滿，珍視人生 

人的一生不可能重來，發生過的人事物無法抹去，但可以不同的是如何觀看

自我的一生、發生過的種種。透過訴說自己生命經歷，撰寫成故事的過程中，高

齡者有機會可以修正看法、思想、心情與面對的情緒，L、M、R、O老人因生命

故事訪談重憶過往、面對悲歡離合心緒較平靜、對現狀知足，L 老人言：「書寫

我的生命故事算是一種回憶過去的方式吧！雖然活在過去的回憶裡是不好的，

但是偶爾回過頭看看過去的自己，卻是一帖良藥，從前的種種，不論是對的、還

是錯的，都累積成了現在的我，除了可以重溫喜樂，也有機會讓人反思，最後希

望能形成新的想法和生活的方式」。Erikson認為高齡者面對回首一生圓滿統整或

悲觀絕望的發展任務，本研究透過撰寫高齡者生命故事，以真實為基，持正面風

格鋪敘其晚年幸福感，可促進或協助高齡者和諧積極的看待自我人生經歷，G、

P、U、V 老人在向撰者訴說生命中湧現珍惜當下之感，促進生命滿意，U 老人

表達「故事讓我可以時時回憶著以前的日子，雖然苦，卻苦盡甘來」。 

「透過一起和學生聊天、聊以往發生的事情，也覺得有這種機會很難得，也

在這之間得到特別的感覺，我感到很開心很放鬆，不需要特別拘謹的怕講錯話，

大肆訴說關於我的一切，我的人生很完整也很平淡而美好」（P老人） 

Lieblich等人（1998）認為訴者敘說自我生命故事，再次回顧、看見自己，

在對撰者揭露一生的過程中，可能修正或變化了看待人事物的視框，從而重構個

人認同及生命意義（李文玫，2015）、洪瑞斌、莊騏嘉、陳筱婷（2015）、黃曉琪

（2017）、Armstrong等（2011）、Strong等人（2018）認為在敘事過程中可協助
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人們了解、擁抱與整合生命經驗，促進自我認同及完整人生，從而啟發生命動能，

重新觀看自我與生命價值；陳芳儀（2019）則在生命故事敘說引導意義建構的研

究中亦指出，回憶生命故事可協助個體意義建構與整合人生、發展經驗等，對老

年心理健康促進有正向積極的影響。本研究亦支持上述研究結果，認為編撰生命

故事促進高齡者統整生命及生活滿意，在有限生命下珍視現有生活。 

八、透過編寫生命故事過程，促進世代理解及情感交流 

高齡少子現象已為人口結構趨勢，我們必須重新思考社會發展方向的調整，

幼年、青年、老年族群不在於區分何者為社會主流族群，各年齡族群必須攜手並

進，而世代彼此的相互理解將是基礎。我國自老人教育政策白皮書頒布後，即

著手推動將老化教育融入各教育階段當中，而本研究使大學生透過課程訪談高

齡者及編寫其生命故事，促進世代之間交流，有助於拉近青銀距離，並與高齡者

有正向情感交流。A、L、P、T、Q老人對青年世代的深度聆聽高齡者敘述感到

歡慰，A老人認為：「現在的小孩都是滑手機比較多，很少還會聽我們老人講故

事……我認為你們把我的人生歷程都寫進去了，我覺得非常滿意，對我來說，這

個生命故事寫得很好……有把我的故事及內心話都寫出來了，實在是太厲害

了！」。 

本世紀社會發展改變劇烈，對於高齡者要全然掌握，與青年世代知能等無縫

接軌實有困難，加上年齡、成長脈絡差異，可能存在或彼此揣想的代溝拉開情感

距離及刻板印象，L 老人說道：「現在的年輕人都很有自己的想法，跟我們老年

人有很多的差距，但是透過這個課程、訪談的互動中，覺得她們雖然年輕大膽，

也有體貼又細膩的一面，和我以前的看法有落差，發現原來和年輕人也是可以當

朋友的，和年輕人聊天其實很有趣」。由於撰者事先經過訪談知能相關訓練，對

於訪談技巧及態度熟稔，使撰者與訴者更易擁有更多時間、空間相互探尋、理解

以建立情感，B、C、G、U老人認為透過故事傳說人生經驗，增進與年輕人的情

感與了解現代青年想法，O老人述：「在跟同學們講我自己的故事時，同學們也

會跟我說他們的事情，讓我也感同身受，把自己的經驗告訴同學們，讓我跟同學

們一起聊我們共同的話題」。P 老人亦認為透過生命故事使兩個世代更貼近彼此

的生活，拉近世代差距。 

高齡者與青年世代在不同的社會情勢與價值觀等成長，除年齡在生命經驗

上的差距外，對於人、事、物的看法及處理方式亦有差異，亦容易造成代溝或是

歧見，而致形成刻板印象、誤解。林培齡（2017）曾研究大學生與高齡者在生命
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故事繪本活動中之關係，發現透過生命故事促進長者與大學生情感交流、相互理

解及關懷。本研究亦支持透過青年世代訪談高齡世代編寫生命故事中，雙向互

動、傾聽、討論等實際交流，有助打破歧視與深度了解，促進世代連結，建構和

諧全齡社會。 

綜合上述，撰者書寫高齡者生命故事有助於高齡者對自我正向評價，亦達成

前述對於美好生命故事中自我接納、連續性、意義及關係和諧等標準。生命故事

對高齡者而言，更貼近於深層情感，且可藉由彈性、想像的連結，將生命脈絡做

正面、選擇而幾近真實織飾，讓悲傷憤恨、沮喪失落或能重新詮釋、解構意義，

本研究認為，生命故事的訴說即是高齡者與自我內在重整、衝撞、溝通的一個過

程，生命故事雖無法臻於諮商、心理治療等專業技術，但卻提供了一個比較容易

操作療癒自我人生的機會與出口，使高齡者能重拾平靜或認同、價值，進而提升

幸福感與自信、自尊。 

 

伍、生命故事對高齡者之意義 

 

長壽，不僅是文明祝福，也應為社會創新與不同潛能開展的形成，我們可使

高齡者扮演更具意義的角色，貢獻家庭、社區、職場與社會更長的時間。生命故

事除能裨益高齡個體，它亦是一時代文本，協助我們了解個體經歷背後之社會文

化脈絡，理解當時社會背景如何置入、影響著個體生命。而對於青年世代，可以

藉由高齡者生命故事，與高齡者文字、情感、對話的互動交流，達到世代溝通理

解，並學習高齡者經驗累積的智慧，面對、解決許多人生議題。本研究綜合研究

結論，認為生命故事編撰至少對高齡者具備以下助益： 

一、肯定自我存在之意義 

處在人生晚期的高齡者因較其他年齡階段者更迫近死亡，經常回顧生命，易

湧現如存在價值、生命意義探詢等終極哲學思考，並據以評價自我一生，而置己

處於統整或悲絕之境。透過撰寫自我生命故事，可以協助高齡者細細回顧一生，

並對重要事件或平凡日常，依高齡者性格編撰、賦予意義，這樣的生命回顧，是

對自我更深入的解析，可能產生頓悟重構、衝突和解、釋傷療痛、知足安慰等作

用，進而認同自我，肯定個體生存意義與使命，從而降低面對死亡的焦慮。 
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二、感受自我對社會之價值性 

現代社會變化劇烈，高齡者成長經歷不同類型社會，從農業、工業至今科技，

但由於個體功能老化，調適時間較長，以及社會評價標準變化，以往尊崇耆老智

慧資產之觀已不復於現代青年主流文明，社會經常以生產價值來評論年齡族群，

高齡者社會價值低落，亦使許多高齡者受刻板印象自我應驗，卑嘆依賴照護、福

利包袱。透過生命故事訪談，高齡者感受自我受重視，並檢視自我一生對親友、

群體、社會的貢獻，而留下經歷紀錄為他人參考或世代留存，對自我一生是一種

社會肯定，提升自尊、自信，滿足如Maslow的高層次需求，進而激發其持續努

力生活之動機。 

三、加強與他人或其他世代之連結 

撰寫生命故事，除個體自撰外，通常有一位以上訪談者參與編撰生命故事，

使高齡者有機會與其他個體接觸，避免孤獨，陷入憂鬱。高齡社會普遍有高齡者

獨居或高齡家庭-即一個家庭僅由高齡者組成等問題，日本更有「無緣社會」現

象，與血緣、地緣聯繫均斷絕，這不僅是個體悲歌，其他世代亦要付出有形與無

形的社會成本。因此，每個世代都應共同努力跨齡合作，了解彼此需求與能力，

以追求更美好的生活，而透過編寫生命故事過程，高齡與青年世代從陌生防禦至

促膝長談、分享經歷見聞等，可化解世代猜疑，降低高齡者孤獨感及提升青年對

老化、老人的理解，以為建構和諧世代共融社會之良好基底。 

四、擴增高齡者安全網 

除獨居、憂鬱孤單外，社會孤立是造成高齡者死亡的重要風險因子，故福利

社會常以建構完善的社會安全網作為應對。社會安全網包括非正式與正式的社

會支持系統，當非正式社會支持系統如親友缺乏或不足時，正式社會支持系統就

應介入，但高齡者即便缺乏非正式社會支持，可能因自尊等因素，少於主動求助

正式社會支持。高齡者透過說故事，放下防衛，與他人建立聯繫，滿足安全及社

交需求，增加接受社區、社會支持的機會，鞏固高齡者社會安全網，降低社會孤

立風險及福利成本。 

五、促進高齡者順利老化 

高齡者生命故事編撰的重要目的，即為協助高齡者正向看待自我一生，證實
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存在價值，不枉人世經歷風雨晴烈。透過與其他世代共同編寫高齡者生命故事，

回顧人生，圓滿統整或重新詮釋生命經歷、平復療癒，提高生活滿意度。生命故

事雖是渺小個體紀事，卻有一沙一世界，多采而意義性地證實自我存在。人類之

為萬物主宰，乃在人是唯一會探究自己為何存在之生物，而此正為生命故事之關

鍵所在，它意義、價值化了高齡者生命，使高齡者能朝向順利老化方向前進，避

免自怨自艾、悲觀絕望。 

「生命故事」詞語的簡單平凡，內蘊卻是真實而深沉的存在哲學議題。本研

究以課程方式，協助高齡者撰寫其生命故事，認為生命故事可裨益高齡者和諧人

生，避免悲觀，肯定存在意義，對高齡者生活滿意具正面效益，雖研究有推論之

限，但或可為未來研究之參考，應為本研究之微獻。 
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The Importance of Life Story Writing for Seniors: An 

Example of Life Story Writing for Seniors Course 
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Abstract 

 

This study focuses on whether writing life stories has positive significance for seniors. 

Through the life story writing course, undergraduates use a narrative approach to in-depth 

interviewing with 22 participants to understand their views and attitudes about their lifetime. 

The results show that life stories help seniors reinterpret their life experiences, heal pain, and 

relive joy, affirm value of existence, and change life by thinking positively. Also, the interviews 

have increased intergenerational understanding and seniors can transmit wisdom to the young 

people. 
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