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老年減法過生活〜退休後的生活管理 

撰文：洪婉紋老師 

 

老年是每一個人必經之路，每個人都會老，老化是生命發展中的必然，理

財是理一生之財，不是解決眼前燃眉之急的問題，有效的理財規劃應依照家庭

生命週期階段來做規劃，尤其是老年退休階段，收入變得有限，根據衛生福利

部 106年老人狀況調查，臺灣 65歲以上的老年人，其經濟來源有 14.76%是自己

的儲蓄或投資、12.29%是退休金或一次給付的社會保險，而自己的收入約占

9.47%，加上軍公教勞保與國保給付為 18.77%，可以達到 55.29%，在依賴子女

或孫子女奉養的比例方面，則為 24.34%，可見老年人的經濟 5 成以上要靠自

己。老人退休安排，是實際退休後的生活做的計劃程度，不僅考慮金錢財物管

理，還包含每日生活作息、身體健康、嗜好培養、人際關係、心理調適、休閒

安排等面向是需要有計畫性的退休觀念。所謂「錢非萬能，但是沒錢卻是萬萬

不能」，我們無法決定自己能夠活多久，但是卻能決定自己退休後的生活品質，

因此我們需要學習退休後的老年生活的反思，例如：退休後有甚麼職志？ 想過

什麼樣的生活？金錢不是萬能，但多少錢才夠？ 有預備退休後的短、中、長期
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目標嗎？ 

人的一生忙忙碌碌，年輕時為了家人和生活努力工作，年老退休後的生活

應該是自己的責任，可以決定為自己而活，生活安排以自己為中心，對事情觀

點也不再是絕對的是非，能從全面或整體方面來考量，物質需求降低，物質慾

望應該有所取捨。「斷捨離」是這些年很流行的觀念，指的是減少不需要的物品

數量，使生活及人生步上軌道的生活指南與處世之道。今天不管是住在都市或

鄉村，居住空間都是寸土寸金，好不容易有個安居處所，搬進喜歡的房子裡，

如果還不斷的買和堆積物品，不僅是花錢買沒用到的東西，還堆了滿屋子，影

響活動空間，甚至有可能因此受傷。到了老年退休階段，有能力規劃自己的老

後人生，也應該要學會透過斷捨離的做法，將家庭物品有所整理，過個「減少

與簡單」的生活，不買不必要的東西，具備分辨「必要」與「想要」的能力。

尤其是現在網路及資訊發達、產品多元、琳瑯滿目，可能一不小心就會陷入

「想要買」的陷阱，而非「需要買」，「減法過生活」才能看緊你的荷包，幫你

節流。 

針對退休老年如何在生活中運用「減法」，降低物質需求呢？以下有幾個方

法可以提供參考： 

（一）低脂少油的飲食與規律生活：讓自己的生活保持規律，例如，有固

定時間運動，低脂少油炸、天天五蔬果，三餐 7〜8 分飽的飲食習慣，常與家人

和朋友相處，維持好的人際關係。 

（二）列出購買清單，降低不必要的物品欲望：每次去賣場或市場，先列

出想要購買的生活物品清單，避免一次帶太多現金出門，也不要帶信用卡，以

降低不必要的物品欲望，避免買太多的東西。 

（三）少搭車、多走路，有益健康：如果要去採買的地點是走路就可以

到，就走路吧！走路有很多好處，例如，釋放壓力、消除疲勞、減緩失智症

狀、預防心血管疾病、鍛鍊肌肉等。 

（四）小房不差，合宜舒適就好：退休後可以選擇一間伴侶二人，或者自

己居住剛好的一間房子就可以，因為兒女都長大了，可能有自己的事業、家庭
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和生活，不會想跟父母住一起；選擇適合單身或兩人居住的房子，方便打掃，

住起來也較為舒適，因為人少房子大，打掃起來是很累人。 

（五）看淡生死、放下煩惱：除了物質管理要減法，也不需要跟別人比

較、不用羨慕別人、不操別人的心，看淡生死，一切順其自然。人生下半場想

想如何過得更有意義，例如，當志工、結交共同興趣的朋友，讓生活過得更有

意義和價值。 

（六）豐富生命、減少遺憾：想想是否還有未完成的夢想，例如，以前為

了工作，沒有時間做自己喜歡的園藝或木工等，現在退休了，可以不為工作、

不為賺錢，只為自己喜歡的園藝或木工，動手做或找回自己喜歡的事情。 

對很多人來說，儘管知道自己已經擁有太多東西或「想要的」慾望太多，

仍做出自相矛盾、持續性的購買行為，而買的東西不一定全是高檔貨，很多都

是促銷價、很便宜，或者有多人團購時，就會忍不住多買一些，也總是抱持著

「反正便宜，多買沒關係，或者之後總有機會用到，當然要趁便宜時候，先買

起來的心態。」這些可能跟原生家庭或是環境有關係；但不論如何，其實無法

有效管理或整頓物品的人，同樣管理不好金錢，因為物質是金錢的另一種形

式。如果想要加強管理自身的金錢財務能力，可以從身邊的物品整頓開始，要

意識到「物品是花錢買來的」這樣的想法，特別在老年生活對於物質需求會較

低，學會過著減法生活，檢視哪些是心中「必要」和「需要」，若是能清楚學習

分辨「必要」與「想要」，物品與金錢之間，便能維持良好的平衡關係，亦能提

升優質的老年生活。 
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