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播種自癒力的園丁

【本期焦點】2025 年．心的一年

心理自癒力 ── 啟動幸福 1+1
揚生 x 師大 ── 陪銀齡族打造健康幸福的數位日常

【名家觀點】練蹄膀才能救膝蓋

【國際新訊】IDG 推廣大使的小島旅程：從內在出發的永續觀察

【揚生旺來】你不是老了，只是要換個生活方式
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隨著 2025 年進入尾聲，台灣正式邁入超高齡社會，揚生也將踏入第

15 年的推廣道路。這一年，對我們而言，是充滿新連結、新挑戰，也開

始嘗試轉型的一年。

從 2024 年開啟的創新策展【幸福大飯店】延續到 2025 年，不僅是形

式上的創新──走出社區、移除傳統桌椅──也代表著揚生開始更深入探

討心理健康與幸福感的議題。兩年來，我們跨足 9 個縣市，舉辦 160 場

活動，共有 6,474 位民眾參與其中。

同時，【自癒力教室】啟動教材數位化，循序漸進導入 56 天的線上練

習與陪伴，協助參與者將健康行為落實於日常生活中；【揚生旺來】數

位平台也獲得 LINE 公益帳號的支持，讓數位陪伴得以更寬廣、也更有深

度地進行，並持續提升媒體識讀能力。

【揚生 60 館】則穩定在師大路陪伴長者進行自癒力的深度學習，並研

發心理自癒力的創新課程內容。在此，也特別感謝全台自癒力種子講師，

這一年來持續投入推廣的熱誠與用心。

回顧這些行動，我們越來越清楚地感受到：健康不只是身體的狀態，

更關乎一個人如何與自己相處、如何安放內在。在這個充滿多元與對

立的年代，揚生將於 2026 年導入國際上發起的內在發展目標（Inner 
Development Goals, IDGs），期盼透過內在能力的培養，為外在系統的

改變奠定更穩定的基礎。

揚生慈善基金會
執行長

本期焦點

2025 年．心的一年

心理自癒力 ── 啟動幸福 1+1

- 【幸福人生】幸福一直在你身邊

- 【心情療癒】重新看見心裡的力量

【幸福大飯店】不是一間飯店，卻能讓人帶走一點幸福

揚生 x 臺師大心輔系──陪銀齡族打造健康幸福的數位日常

自癒力專欄

李瑟｜練蹄膀才能救膝蓋

國際新訊

IDG 推廣大使的小島旅程：從內在出發的永續觀察

特別企劃 -自癒力學習陪伴中心

【揚生旺來】 你不是老了，只是要換個生活方式

自癒力是你身體裡的醫生，幫你健康到老，臥病很少！
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揚 生 旺 來 LINE〈21 天 自 癒 幸 福
指南〉陪伴長者啟動自癒力微練
習，再延伸到成為日常習慣、提升
幸福感，榮獲 LINE Biz-Solutions 
Awards 2025「最佳 ESG 貢獻獎」
金獎。

「自癒力教室 - 自癒力盃」、「自
癒力教室 - 來去動動」榮獲台北市
政府衛生局「114 年度預防及延緩
失能服務」之「績優方案獎」。

揚生許華倚執行長以〈幸福感的描
繪與促進：跨世代觀點與數位社群
媒體對高齡者健康識能與生活品質
的影響〉之研究榮獲「2025 傳善
獎研究影響力首獎」。

【自癒力教室 - 自癒力盃】數位平
台──《8 週·輕鬆找回自癒力》結
合健康理論與數位工具，透過生活
微調，引導長者強化自癒力、建立 
3+1 生活型態，重拾健康主動權，
榮獲金點設計獎標章。

2025傳善研究影響力
論文獎首獎

2025金點設計獎標章

LINE Biz-Solutions 
Awards 2025

最佳 ESG貢獻獎
金獎

114年度
預防及延緩失能服務之

績優方案獎

自癒力
【社區深耕】揚生 60館 會員人數

【擴大複製】自癒力教室 參與人次
培訓講師 &推廣員 4千人【擴大複製】自癒力教室 參與人次

培訓講師 &推廣員 4,007 人數

【議題倡導】銀齡樂活節 &春聚參與人數

【數位生活圈】揚生旺來 &數位平台社群媒體好友數
數位平台瀏覽量 500萬

6.3 千

41.3 萬

4.2 萬

4.9 萬

2 0 2 5 心的一年

（統計數字為 2013 年至 2025 年累計）
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位於台北市師大路，從 2014 年起累計服務

6,318 名 60 歲以上族群。2025 年服務 1 萬多

人次、自癒力教室開班 335 堂，青銀跨代交流

6堂、專家講座9場等，深度陪伴長者健康到老、

臥病很少！

自癒力種子講師於 2025 年共開班 2,518 堂，

帶領 49,305 人次社區長者。辦理 8 場自癒力

種子講師團督，協助講師增能。其中【自癒力

教室 - 自癒力盃】今年啟動數位模組，共培訓

32 名講師，至社區開課 200 堂。

圖說①揚生 60 館每年會舉辦 8-10 場專家講座，照片為李婉萍

營養師所演講的〈控醣 520〉②【自癒力教室 - 自癒力盃】啟動

數位模組，回家自主練習改為線上操作，大部分長者都給予正向

回饋。③ 2025 年舉辦兩場熟齡族專屬的過夜營隊─【春靜 ‧ 安

放身心之旅】，照片為雨中靜心。④【銀齡樂活節─幸福大飯店

體驗展】於 2024-2025 年共巡迴全台 11 個縣市。⑤【揚生旺來】

鐵粉聚為揚生與臺師大心輔系學生共同策畫舉辦，照片為手繪

3D 月球燈。⑥揚生於 2025 年更多關注長者的心理健康，創立

新課程【心情療癒】與【幸福人生】。⑦【揚生旺來】鐵粉聚以

幸福感為主軸，透過牌卡分享生活中的幸福時刻。

累積近 4.5 萬好友，2025 年推出 7 大主題深

度 Podcast 訪談、39 支實作影片、4 組主題練

習、4 場實體聚會。透過線上微練習與線下聚

會，打破數位隔閡，陪伴長者將健康落實在生

活裡。

【幸福大飯店】全台巡迴體驗展，2025 年巡

迴 5 個縣市（新北、桃園、嘉義、屏東、澎湖），

共培訓 51 位協助員，1,950 位民眾參與。這

兩年巡迴全台合計 11 個縣市，6,474 位民眾參

與，圓滿落幕。

揚生 60館
社區深耕

擴大複製

自癒力種子
講師培訓

議題倡導

銀齡樂活節

數位生活圈

揚生旺來

1 2

3

4

6

5

7
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特別感謝 2025年和我們一起在高齡前端預防領域，共同努力的夥伴！

【政府部門】衛生福利部社會及家庭署、屏東縣政府社會處、桃園市社區照

顧關懷據點培力中心、國軍退除役官兵輔導委員會附設桃園榮譽國民之家、

教育部、教育部北區樂齡學習輔導團、新北市政府社會局、嘉義市政府衛生

局、澎湖縣政府社會處、衛生福利部南區老人之家

【企業】LINE Taiwan、三明治工藝術團隊、好事互動設計有限公司、社企

流 x 活水 NPO 創新成長加速器、南山人壽保險股份有限公司、洛桑預防醫

學集團、智樂活、集集鎮農會、搖滾爺奶有限公司、磊山保險經紀人股份有

限公司

【非營利組織】千禧之愛健康基金會、天主教曉明社會福利基金會 - 聖愛山

莊、台灣在地安老協會、台灣社會影響力研究院、台灣金融研訓院、甘霖社

會福利慈善事業基金會、自律聯盟、桃園市北安里社區發展協會、教育部數

位機會中心、陳永泰公益信託、感恩社會福利基金會、臺北市民數位服務計

畫專案辦公室

【學校組織】中原大學心理系、法鼓文理學院、國立中央大學永續領導力碩

士學位學程、國立中正大學成人及繼續教育學系、國立臺灣師範大學社會教

育學系、國立臺灣師範大學教育心理與輔導學系、國立臺灣師範大學教育學

院、國立澎湖科技大學通識教育中心、新生醫護管理專科學校長期照護科、

臺北醫學大學高齡健康暨長期照護學系、輔仁大學心理學系、輔仁大學社會

科學院

合作串聯

左上｜【自癒力教室 - 自癒力盃】的回家自

主練習依據社區數位能力選用紙本或數位

工具。

右上｜青銀交流工作坊創造大學生與長者

有一個正向的交流機會。

左｜參加為期近一年的社企流 - NPO 創新

加速器，與各非營利組織合影。

下｜揚生董事及顧問合影

揚生董事及顧問由右至左，中正大學成教學系林麗惠系主任、國立中

央大學管理學院沈建文副院長、九鼎法律事務所沈朝標律師、臺大醫

院北護分院詹鼎正院長、揚生詹火生董事長、陽明交通大學護理學系

童恒新系主任、揚生許華倚執行長。
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揚生的創立以推廣自癒力為核心
精神，期許每個人透過強化自

癒力，可以有個尊嚴與優雅的健康
幸福老後。並以「3+1」為行動策
略，包含均衡飲食、適當運動、良
好的生活習慣與人際關係，這些年
來也看到因為自癒力的推廣，而產
生的正向改變，如體力變好、營養
均衡，生活品質提升等等。

然而社會的轉變、疫情的襲擊及
數位的到來，讓我們重新審視心理

文 / 許華倚

心理自癒力──啟動幸福 1+1

健康對於生理健康的影響，如同世
界衛生組織 2022 年發佈的《World 
Report on Mental Health 》（ 世
界心理健康報告）指出，影響失能
年 數（Years Lived with Disability, 
YLDs） 的十大疾病中，憂鬱症（第
二名）與焦慮症（第六名） 就佔了
前十大中的兩名，更顯示心理健康
對整體健康的重要性。

華人的儒家文化讓我們從小習得
溫良恭儉讓的倫理，但同時也可能

造就壓抑、不擅表達真實情感、界
線與需求的慣性，甚至認為負面情
緒是不對的。社會情緒學習（Social 
Emotional Learning, SEL） 源 自
於美國 CASEL （Collaborative for 
Academic, Social, and Emotional 
Learning） 的非營利組織，幫助學
生和成人發展情感理解、同理心、
建立良好關係與做出明智選擇。

 另方面，長壽世代已經進入常
態， 台 灣 的 人 瑞 人 口 數 即 將 超 過
6 千 人， 平 均 壽 命 超 過 80 歲， 若
從 60 歲 開 始 起 算， 有 整 整 20 年
的 生 命， 相 當 於 一 個 人 從 出 生 到
大學的歲月長度，第三人生（The 
Third Act）概念因此誕生，這是由
愛爾蘭成人教育學家愛德華·凱利 

（Edward Kelly） 所提出，意指從
學習成長（第一人生），工作成家
（第二人生）到追求共生 （Inter-
dependent），也就是有能力回饋
社會，實現更高層次自我的第三人
生。

接下來，揚生將著墨於心理自癒
力的深化與發展，融合社會情緒學
習、正念（Mindfulness）、正向心
理學的幸福感及第三人生的概念，
轉譯成適合台灣在地語境與文化的
課程，讓身心更能整合達到自我療
癒，圓滿幸福。

以下將透過兩個實際課程方案，
讓心理自癒力落地於社區。

【幸福人生】課程運用多元的方式打開五感覺察，並透過書寫記錄練習。 【心情療癒】課程由淺入深，從認識情緒開始，覺察自己的情緒，最後能面對自己的情緒，
並運用在關係中。
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靠近自己，重新看見生活的光

走入人生的第三階段，是一段重

新與自己相遇的旅程。【幸福人生】

課程以「從覺察出發，回到自己的

生活」為核心，10 週的設計從身心

感受、生命故事、關係連結，到生

活節奏與行動規劃，循序引導學員

理解，當我們願意看見、願意整理，

幸福就會從生活底層慢慢浮現。

課程帶領大家練習停下來，用新

文 / 洪子明

心理自癒力．幸福人生──

幸福不在遠方，它一直在你身邊

只等你張開覺察的眼睛

的眼睛看日常：早晨的光、餐桌上

的溫度、交談中的善意、散步時的

一口清新空氣……這些原本習以為常

的細節，在覺察開啟後，都成了支

持生活的微光。

十週的柔光旅程：看見自己、也看

見生活

在課堂裡，學員透過書寫、分享、

感官練習與小組討論，逐漸觸碰被

忽略的自己。

有人在「快樂地圖」的練習中學習到

「幸福是過程不是結果，藉由過程中的體驗及參與，是為自己的

快樂播種，打造屬於自己的幸福感日常。」

有人在「支持系統」分享

「開始會逼著自己，對陌生人主動點頭、微笑、打招呼、讚美、

聊天開始。才打破了獨居，沒有人可以說話的困境。」

也有人在「與死亡共處」的單元說

「學著放不下執著，面對死亡不遺憾。」

課堂裡不強求方向，而是陪你逐

步靠近——靠近你的需要、你的節

奏、你的故事，也靠近你心底真正

珍惜的生活樣貌。當覺察被打開，

幸福便在最單純的細節中亮起。

讓第三人生閃耀柔光

【幸福人生】想做的不是教你追

求更大的目標，而是陪你在既有的

日常裡看見美好、累積力量。當你

願意感受、記錄、珍惜，生活便會

回以柔光。願這堂課陪你走過人生

的下一段路，讓第三人生，不只自

在，更充滿亮度與溫度。

幸福一直都在，只等你張開覺察

的眼睛。

練習：幸福覺察日記
每天寫下「三件讓你心裡暖一下的小事」，不需長篇，只需一句話，例如：

• 今天早餐的味道很好

• 散步時看到兩朵盛開的小花

• 有人對我說了一句關心的話

一週之後，你會驚訝地發現：原來幸福不是努力追來的，而是被你一一看見

的。

【幸福人生】是走入人生第三階段，一段重新與自己相遇的旅程，從覺察出發，回到自己的生活。
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走入熟齡，就像踏進午後柔光。

生活不再喧囂，反而讓人更願

意聽聽心裡的聲音，也開始問自己：

「我喜歡現在的樣子嗎？」這不是

焦慮，而是生命給自己的誠實提問。

在變動快速的環境、角色轉換與

文 / 張怡華

心理自癒力．心情療癒──

重新看見心裡的力量

身心調整中，我們難免感到不確定、

心浮或停不下來，【心情療癒】課

程，正是為這樣的階段而生。

這門課以溫柔的方式陪伴學員重

新認識自己、整理情緒、梳理關係，

並以更安穩的心迎向下一段人生。

五大主軸
再次與自己同行

重新認識自己
看見情緒，也看見美好

生命中我們扮演許多角

色，卻很少把焦點放回自

己。透過情緒辨識、價值

探索，重新點亮被日常忽

略的感受。

穩定內在能量
讓心安定下來

情緒會起伏，我們可以學

著與之共處。課程以簡單

的調節技巧、自我關懷

練習，讓內心重新找回穩

定。

與人同理互動
讓關係重新有溫度

熟齡的關係不求熱鬧，而

要理解與陪伴。學員在課

堂中練習觀察、支援與

尊重差異，讓連結成為力

量。

說好心裡話
真實被看見、關係不受傷

重點不是技巧，而是讓關

係更輕盈。學員練習清楚

而溫柔地表達需求，建立

界線，減少誤會，使關係

更健康。

智慧做選擇
在人生轉彎處更安心

理解情境、整合經驗，讓

每一次選擇都更踏實。不

是追求完美，而是讓自己

「更安心」。

練習：STOP 情緒緩和術
深受學員喜愛的實用方法，情緒的「安全煞車」，練習後

回饋，最大的改變就是「不再被情緒推著走」。

S  Stop：先停一下。

T  Take a breath：深呼吸，讓心回到身體。

O Observe：觀察情緒、想法與環境。

P  Proceed：以更合適的方式行動。
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十週後，在圓圈裡，他們說出最真實的話

課程最後一天，大家圍坐成一個圓，一句句真心的分享，成為最動人的註

腳。

與家人的距離變近了。曾面對情緒容易心急的他，在家運用課堂的

STOP 練習。

我請太太提醒我，結果我們彼此比以前更溫柔。

這十週像照鏡子，讓我重新看見自己，也看到家裡久違的和氣。

第一次敢把心裡話說出來。原本不擅表達的她，這十週練習「說」

與「被聽見」。

我學會勇敢。感謝願意陪我一起練習的家人，發現表達就是一份為

關係加溫的禮物。

多年放不下的情緒，終於鬆開了。第一堂課她仍背著沉重的心。直

到後段，她重新面對那個舊傷。

發現居然輕鬆多了。練習、笑聲與陪伴，讓我第一次覺得情緒不是

只能自己扛。
「這是哪間新飯店的開幕？」

「咦？怎麼沒有床？」

「是來喝咖啡，還是吃自助餐的？」

走進【幸福大飯店】時，參與者

常帶著這樣的驚訝與好奇。

的確，這裡沒有餐廳、沒有床，

也沒有游泳池。

【幸福大飯店】是 2024 與 2025

文 / 林書緯

銀齡樂活節報導 ──

【幸福大飯店】不是一間飯店，

卻能讓人帶走一點幸福

兩年度銀齡樂活節的主題，以「幸

福」為方向，從身體照顧延伸到內

心關懷，提醒我們：身與心從來不

是分開的，唯有同時被照顧，健康

與幸福感才能真正提升。

許 多 人 帶 著 半 懂 不 懂 的 心 情 而

來，卻在展場設計、教具體驗與任

務操作的循序引導下，一層一層走

向內心深處，安靜地與真正的自己

見面。

心，是可以重新綻放的

十週的旅程，我們看見學員從緊

繃到柔軟、從壓抑到能開口、從懷

疑到再度找回力量。情緒不再是負

擔，而是一個提醒；關係不再是壓

力，而是陪伴；生活不再只是義務，

而是可以再一次被享受。因為在任

何年紀，心都可以再次變得明亮、

溫暖、有韌性。 長者透過這 10 週課程中一次一次與自己的對話練習，
心情有機會得以舒展療癒。

【幸福大飯店】全台巡迴體驗展，最終站在新北市圓滿落幕，兩年共巡迴全台 11個縣市，6,474人參與。
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在飯店中與自己相遇
展區的每一站都是一段探索。

【幸福大廳】
癒見自己

打開行李箱：覺察與接
納自己的情緒。

推動行李車：身心同行，
體會身與心彼此連動的
重要性。

【內在客房】
照顧自己

製作房卡：找出生命中
影響自己的重要因子，
組合成獨特「專屬自己
的內在房卡」。

【未來花園】
幸福在己

在噴水池前許願：放下
過 去， 看 見 此 刻 的 美
好。

生命之樹：將收穫化為
可 種 下 發 芽 的 種 子 卡
片。

銀齡樂活節──幸福大飯店

2024 年，高雄、彰化、台中、台北、南投、新竹 6 縣市巡迴

2025 年，澎湖、嘉義、屏東、桃園與新北 5 縣市巡迴

兩年度合計11縣市、71天、160場次、6,474人參與

參與者認為

92.4% 喜歡 /非常喜歡
98.1% 有意義 /非常有意義
85.8% 能微幅 /許多 /大幅提升幸福感
85.9% 同意 /非常同意對自己有更深的了解

高雄

彰化

台中

台北

南投

新竹

澎湖

嘉義

屏東

桃園
新北

2024
2025

銀齡樂活節──幸福大飯店
全台推廣縣市

新北市政府社會局
許秀能 副局長

屏東縣政府社會處
劉美淑 處長

澎湖縣政府社會處
周柏雅處長

嘉義市政府衛生局
廖育瑋 局長

特別感謝各縣市政府單位的支持與協助！

上圖｜大學生透過參與觀摩【幸福大飯店】體
驗展，更了解銀齡族活動設計。下圖｜民眾在
許願樹下給自己一個擁抱，要好好照顧自己。
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當大學生走進銀齡族的數位日常

2020 年，揚生慈善基金會和臺灣

師範大學教育心理與輔導學系啟動

實習合作。一開始，這只是一個讓

學生認識銀齡族的小嘗試。沒想到，

這段合作默默來到第六年，成為「銀

齡數位學習設計師」的培育基地。

教育心理專業在銀齡場域落地

文 / 楊佳陵

陪銀齡族打造

健康幸福的數位日常
揚生慈善基金會×臺灣師範大學教育心理與輔導學系

揚生的自癒力教室、青銀交流工

作坊與〈銀齡樂活節〉街頭劇，是

學生走出教室、走近銀齡族群生活

的第一個現場。他們第一次近距離

觀察 60 歲以上族群，怎麼聽課、怎

麼和同桌聊天、怎麼和不同世代的

大學生互動，也跟著揚生夥伴學習

高齡教案設計。

參與者的真實心聲

「從來沒想過原來我受到這麼多、這麼大的外在因素影響！在那個民風重

男輕女時代，即使生活條件再清苦，媽媽也堅持讓身為女兒的我上學讀書，

現在想想我才發現，她平等待人、認真做工、不怨天尤人的生活態度，至今

仍深深影響著我的為人處事。」

「回頭看我自己的一生，想到了許多事，有辛苦與委屈，也有溫暖與快樂。

以前那些讓我掉眼淚的過去，現在好像能用不同的角度再看一次了。想想，

可能這就是人生吧！會讓我更珍惜現在的自己。」

幸福不是永遠，但可以多一點

「永遠的幸福」這種事很可能根本不存在，但我們能在找尋幸福的過程中，

讓自己多一分輕鬆、多一分安定、多一分暖意，進而得到多一點幸福。在【幸

福大飯店】的每一刻，都是與自己對話的機會──珍貴，也難得。

是的，【幸福大飯店】不是一間真的飯店。

但兩年來真實陪伴了 6,474 人，為生活添上一點點屬於自己的幸福。

讓學生參與影片企劃，並到錄音室錄製 podcast，完整體驗揚生如何製作適合銀齡族的數位內容。

透過 6 個面向的房卡挑選，重新檢視自己在意什麼，甚至翻出隱藏在心底的故事，而呈現出獨一無二的自己。
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會被銀齡族點開的內容與服務，「銀

齡數位學習設計師」這個角色也慢

慢成形。

學生在這裡學會的事

六年來，揚生與心輔系一起替學

生設計出一條很具體的學習路徑，

從使用者洞察、內容設計，到數位

旅程與場域驗證，全部都要親自走

過。對學生來說，這不是單純到機

構實習，而是一個可以寫進履歷的

專案，

我能和督導、長輩一起討論和設計東西，我是被放在平等的位

置上的，能被這樣慎重對待，是很珍貴的經驗。

陪伴的意義

當然，在這六年實習中，最重要

的是銀齡族的感受。有位參加者表

示「這些年輕人願意坐下來，慢慢

聽我說用【揚生旺來】LINE 遇到什

麼困難、很有耐心教我怎麼用，也

說之後的設計會把我的意見考量進

去，我的聲音被聽見了，很感動。」

也有鐵粉活動的參加者分享「這

些年輕人都很有活力，帶我們互相

凝視、跟著模仿對方的動作跳舞，

現場很好玩也很熱鬧。後來又跟大

我發現對長輩的引導語必須非常清楚，很多時候他們不是不願

意配合，而是沒弄懂要做什麼。分享後最好能回顧每個人的重

點，讓他們感覺自己有付出、被尊重、被記住。

疫情那幾年，實體活動被迫按下

暫停鍵，【揚生旺來】LINE 頻道成

了銀齡族學習的新場域。我們開始

和學生討論，銀齡族看得懂怎樣的

畫面？怎麼寫，會讓他們願意點進

去？什麼示範動作，可以讓他們坐

在螢幕前也跟得上？實體小聚又要

怎麼和線上活動串接？

學生寫腳本、錄 podcast，也上

鏡示範舞蹈動作，原本寫在實習作

業裡的點子，變成在 LINE 中推播、

家分享自己的人生故事，一起蒐集

幸福卡牌，我就覺得，可以來參加

這種活動很有意義。」

讓台灣人幸福變老的安心感

六年來，揚生提供真實場域，心

輔系帶來專業與年輕眼睛，長輩則

給出最珍貴的回饋，我們做的不只

是學術與實務連結，更是讓台灣人

能健康幸福變老的安心感。接下來，

我們將繼續邀請更多學生、銀齡族，

一起在自癒力數位化的路上，一起

走得更遠。

國立臺灣師範大學教育心理與輔導學系 吳昭容 優聘教授

本系（國立臺灣師範大學教育心理與輔導學系）自 2020 年起，與揚生慈善

基金會展開實習合作，每年皆有三至五位非師培學生在畢業前走進基金會，

進行為期一學期的職場實習。六年來，基金會團隊始終以充滿創意與熱情的

方式，陪伴實習生探索與長輩互動的各種可能。從 COVID-19 疫情期間嘗試

Podcast 製播，到每一年不斷發展嶄新的實習內容，都讓學生深刻感受到團

隊的活力與用心。對實習生而言，這不只是一段學習經驗，更是一場重新認

識長輩的旅程。許多學生在實習日誌中提到，與長輩的真實互動打破了原有

的刻板印象，也讓他們在實務中培養出更深的同理心與敏銳的觀察力，成為

未來走向助人專業的重要養分。揚生很用心規劃學生的實習內容，會有督導及專案管理人帶領整個實習過程。體驗多元，包含企劃影片內容
及拍攝，進入課程與銀齡族直接互動，在巡迴體驗展中擔任展覽解說員 ...... 等。
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最近有一天，我從捷運忠孝新生

站要下樓轉乘新蘆線，面對

一個需要自己走下去的樓梯，我突

然發現自己可以兩隻腳輪流踩踏下

去，不再是一隻右，雙腳站好，再

一隻右的一階階掙扎下去。

這真是開心的一天，已有十幾年

沒有這樣輕盈下樓了。過去我主要

靠電梯下樓，或一隻右，雙腳站好，

文 / 李瑟

練蹄膀才能救膝蓋

再一隻右的一階階掙扎下去。

要在這裡向所有鼓勵我重建與操

練肌力的朋友、復健師、重訓教練，

還有我自己，說謝謝。

大概在我寫過不可以久坐，不可

以靜態生活的《康健雜誌》文章後

不久，我就退休回家享福了。那時

還只知道靜態對身體之危害，不亞

於抽菸，不僅會影響全身循環代謝

和免疫功能，增加心血管疾病的風

險，也會提高罹患大腸癌與肺癌的

機率。

我知道那個論點不是說我，因為

我每週跳一小時有氧雕塑身材，還

跟朋友爬山。雖然一週有５天坐很

久，但有２天運動，汗流夾背。

我後來才知道，沒有建立肌力而

去運動，其實反而造成傷害，連續

三次找醫生解救腫脹的膝蓋，忍受

針筒抽出積水，不行了，醫生要動

手術清洗膝蓋內的磨損碎片；並且

不要再爬山，醫生說……

手術後更糟，從花園裡的這塊石

板，無法踏到下一塊。且更加倚賴

電梯，因為腿軟，膝蓋搖晃。

找 到 復 健 師 後， 她 說， 只 靠 坐

著抬腿練大腿前側股四頭肌，是不

夠的。問題出在我得了「臀肌失憶

症」。三十多年辦公桌久坐，使得

臀部肌肉長時間被拉長，臀肌睡著

了，忘記怎麼用力，就像橡皮筋拉

久，失去了彈性與力量。

臀肌失憶  害膝蓋遭殃

她解釋，臀肌不好，就使膝蓋愈

來愈不好，無法靠身體最大塊肌肉

群（臀肌＋後腿肌）一起發力，變

成靠膝蓋走路爬山與跳舞，膝蓋容

易痠痛，且坐久或蹲久了還會站不

太起來。

復健師說，「髖」（骨盆屁股一

帶）不好，就「腰」不好、「膝」

不好，然後就彎腰駝背「腹」肌無

力，「背」無力，就「胸廓」內縮，

難怪駝背、氣短……天哪，連起來就

是全身痛、人有老態。

於是我展開了復健，從臀橋開始，

然後起立坐下練鞠躬（曲髖），然

後學深蹲，然後各種深蹲，有練蹄

李瑟

資深媒體人 
康健雜誌編輯總顧問
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膀的（臀中肌＋大腿後側），也有

相撲深蹲練大腿內側的……，然後加

上啞鈴、壺鈴，進階加強……

因為一對一的課很貴，＄1500-

2000，我想趕快康復，不用再一對

一，所以我天天在家練，很快的，

我可以深蹲很好，我畢業了。救蹄

膀才能救膝蓋，而不是靠手術或注

射。而且，我發現不再半夜小腿抽

筋了。

一旦進入有肌肉的模式，就發現

上半身無力拉不開，於是我加上彈

力帶的課，想要讓手臂、背脊有力，

這才發現若不全身出力，臀肌與腹

肌夾緊有力，只靠手臂根本無法拉

彈力繩。就又回到加強建立核心肌

群的訓練了……

運動就是最好的復健

於是我又再加其他肌力課……。展

開了「運動就是最好的復健」模式。

現在我一週有 5 天在運動，有氧

我若不是在去肌力的課上，就是在去有氧的路上。

與肌力 ( 阻抗 ) 交錯。「我若不是在

去肌力的課上，就是在去有氧的路

上」，同學會上我這樣簡介自己，

馬上引來老翁老嫗們熱烈討論。原

來，怎樣重建肌肉，讓自己不再跌

倒，減少臥床年月，已是當前熱門

話題了。

自從發現自己的蹄膀結實有力，

可以正常上下樓梯後，102 歲還在

經營藥房的日本藥師幡本圭左，成

為我的新偶像。她除了飲食正確多

攝取蛋白質、並睡滿七小時外，還

每天上下樓梯三層來回就是六層，

三趟，相當於十八層，共三百個台

階。

我現在捷運站也開始往上爬樓梯

了，而且非常專心，一路默念「要

用髖關節、大腿、屁股使力，而不

是用膝關節或小腿出力」。

當然，等車時夾緊屁股與踮腳尖，

繼續練肌肉。多好，沒有人看見，

我偷著樂呢！

＂＂

聯合國自 2016 年啟動 17 項永續

目標（Sustainable Development 

Goals, SDGs），希望在 2030 年前促

進繁榮、和平與環境永續。然而疫

情衝擊、全球衝突與氣候惡化，使

許多專家一致認為全球恐怕無法如

期達標。

內在發展目標（Inner Development 

Goals, IDGs）基金會於 2020 年在

文 / 許華倚

I
D
G

推
廣
大
使
的
小
島
旅
程
：

從
內
在
出
發
的
永
續
觀
察

瑞典成立，正是為了解決這個困境。

它提出一個重要提醒：若人類的內

在素養沒有提升，外在的永續推動

將難以真正落地。IDG 匯集全球 2
萬人、165 國的研究與實踐，發展

出五大面向─存在（Being）、思考

（Thinking）、關聯（Relating）、

協 作（Collaborating） 與 行 動

（Acting），共展開 25 項能力。
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培訓課程與在地蔬食

共有 26 位來自五大洲，橫跨 15 個國家，關心人類內在素養的專業人士齊聚一堂，在瑞典首都斯德哥爾摩旁的美麗小島上，
一起共學，集思廣益，成為 IDG 全球推廣大使。揚生基金會許華倚執行長位於前排右四，也表達台灣人對此議題的關注。

很 榮 幸 在 2025 年 10 月 前 往 斯

德哥爾摩附近的 Ekskäret 小島，與

來自五大洲、十五國的專業人士一

起參與 IDG 推廣大使培訓。這趟旅

程讓我看見北歐文化裡某些內在力

量，是如何在日常生活中自然生長

的。

小島上的「平等」：從一餐開始

在小島上，每一餐都有一個固定

的開場儀式。我們會圍站在餐桌前，

由廚師 Fanny 介紹菜色、食材來源

與烹調方式。她的語氣親切，像在

介紹心愛的人，最後總以「感恩大

地之母」收尾。

有一天，她說：「今天的餐點是

昨天的剩菜重新組合，還是一樣非

常好吃，請大家不要辜負大自然的

禮物。」這句話一點也不尷尬，反

而讓所有人更期待這頓蔬食料理，

雖然沒有鮭魚或魚子醬，但每一口

都充滿誠意與祝福。無論老師或學

員，大家都安靜、專注地聆聽。

這樣的儀式感，在台灣較少見，

通常只在高級餐廳才會看到廚師出

場致意，但在小島，它是生活的一

部 分， 這 也 讓 我 想 起 華 人 文 化 中

「三百六十行，行行出狀元」與梁

啟超《敬業與樂業》裡強調的「無

論職業高低，都值得尊重」，當一

個人尊重自己手中的工作，那份光

亮是旁人無法忽視的。

長者的智慧：生命四方位的隱喻

每天清晨，兩位長者會帶我們散

步，用島上的自然地景，比喻生命

的四個方向：

• 東方（日出）：
新生、新的關係、新的企劃

• 南方（日中）：
全心投入的行動與能量

• 西方（日落）：
收穫、放下、關係與專案的結束

• 北方（黑夜）：
休息、未知、死亡與重生的準備

最後走到島的中央時，我們會問

自己：「現在的我正處在哪個方向？

我的生活是否平衡？」接著伸手摸

樹、彎腰接觸地面、仰頭感受天空，

這些動作自然地讓人回到自己的身

體，而這樣的概念與中醫與節氣智

慧相互呼應。

傍晚時，大家圍著燭光與篝火，

長者分享北歐的傳統智慧，也分享

他們對現今西方社會的反思。75 歲

的志工 Viveka 說：「人生的意義在

於靈性與貢獻，名與利並不重要，

內在發展最重要。」她提到貧富差

距拉大、年輕人買不起房、西方民

主制度走到盡頭，語氣裡有擔憂，

也有柔軟的力量。

北歐的「平衡」：生活本身就是提醒

瑞典的 FIKA 文化─每天的下午茶

時光，是重新調整身心的日常儀式，

在斯德哥爾摩街道上，也隨處可見

蠟燭與火柴，象徵著他們對生活步

調、光亮與心理安穩的重視。

在小島上學習的四天，每個活動

的開始與結束都會以「回到當下」

的練習開場，上接駁船、下遊覽車、

踏上小島的第一刻、結束課程前，

老師都會帶領我們閉上眼睛，覺察

此刻的呼吸、身體、情緒與能量。
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什麼是 IDGs？WHAT ARE THE IDGs？  

永續發展目標（Sustainable Development Goals）
一項全球共同的行動藍圖，用來因應迫切的社會、經
濟與環境挑戰。
Sustainable Development Goals
A global agenda to address pressing social, economic, 
and environmental challenges

內在發展目標（Inner Development Goals）
一個由「內在發展指南」所啟發而形成的全球實踐社
群．致力於發展面對當代挑戰所需的內在能力與素養。
Inner Development Goals
A global community of practice inspired by the Inner 
Development Guide for the skills and capacities 
needed to address the challenges

第二個貫穿整趟旅程的元素則是「感

恩」：感恩自然、感恩彼此、感恩每一

位支持與陪伴者，這兩件看似簡單的事：

回到當下與保持感恩，卻深深影響了

我。

回家後的心願

我帶著滿滿的能量與啟發回到台灣。

SDGs 為世界指出方向，而 IDGs 讓

我們看到「人必須先站穩」，永續才能

真正紮根。這趟旅程讓我更相信：內在

發展不是複雜的理論，而是一種生活態

度。

我希望未來能把這份養分帶回台灣，

讓更多人能在日常裡找回平衡、覺察與

自我連結，讓永續的力量從人心開始。

從 IDGs 25項能力提煉的三個日常練習

內在指南針

Inner Compass

存在（Being）面向
晚上的三問寫作
每天晚上花五分鐘，安靜問自己三個問題：

1. 今天有哪一件事讓我感到「真實的自己」？

2. 什麼時刻讓我偏離了自己的方向？

3. 明天，我想用什麼狀態開始一天？

目的：培養對內在方向的覺知，把生活的節奏拉回自己手中。

思考（Thinking）面向
練習從第二個角度看世界
遇到卡住的事或人際關係緊繃時，試試看：

• 第一個角度：我現在的感受是什麼？

• 第二個角度：如果我是對方，他可能怎麼看這件事？

• 第三個角度：如果我是旁觀者，我會怎麼描繪這個場景？

目的：透過觀點轉換，降低情緒反應，增加理解與彈性。

寬恕

Forgiveness

關聯（Relating）面向
留一點空間給尚未放下的事
選一件你心裡仍有微微牽動的小事，不需要重大衝突，可能

只是某句話或一個被忽略的表情。然後，問自己三個問題：

1. 這件事現在讓我身體的哪個部位感到緊？

2. 如果我願意鬆開 1 公分，那會是什麼感覺？

3. 我想對自己（或對方）送上一句什麼溫和祝福？

例如：「願我安穩一點。願你平安。願我們都慢慢好起來。」

目的：寬恕不是遺忘，而是讓心裡不再被緊縮佔滿，給情緒

留一個可以呼吸的空間，讓修復有機會開始。

多元觀點

Perspective Skill
北歐帳篷營火結業儀式
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文 / 李欣潔

人生有不同階段，隨著不同的生

命階段，我們的需求也會不一

樣。當我們進入退休階段，身體狀

況以及體力都可能會隨著老化有所

改變，這時候居家環境也變得非常

重要，是否可以符合現階段需求，

甚至是未來二十年的生活型態。這

些問題都可以趁我們現在還有體力

的時候，好好思考如何打造一個安

全又舒服的居家環境。

【揚生旺來】設計了居家安全系

列影片，從最基本的自我居家安全

檢視，針對居家最危險的地方可以

做的改造提醒，以及推薦實用小物。

居家安全最重要的就是防跌了，設

計了兩款檢視活動，可以了解自己

是不是容易跌倒的高危險群。

「黎明擦濕地」快速檢視家中最危險的地方

斷捨離是居家安全的第一步。隨著體力下降，花太多力

氣在整理雜物，反而無法享受自己的空間。為了讓生活

更舒適，就先從斷捨離開始吧！

隨著年紀增長，眼睛感光與對比能力下降，光線變化時

更容易看不清楚，增加跌倒風險。因此，家中保持足夠

亮度，不只讓眼睛更舒服，也有助於預防相關疾病。

隨著身體感知能力的變化，對空間與視覺辨識能力的下

降，會對習慣的距離做出錯誤判斷，這使得家中有高低

落差的地方，容易讓我們踩空、失去平衡跌倒。

研究指出，符合人體工學的設施能降低跌倒與失能風

險，如床邊扶手、洗澡椅、浴室扶手等。這些輔具就像

「第三隻手」，讓我們更安心、安全地完成日常生活。

但當腳底的感覺變得沒那麼敏銳，肌力下降，平衡感變

差，會增加我們跌倒的風險。因此增加家中地板止滑功

能就可以減少跌倒風險。

黎
斷捨【離】

明
光線照【明】

擦
高低落【差】

濕
輔助設【施】

地
【地】板止滑

【揚生旺來】──

你不是老了，只是要換個生活方式

黎（離）-斷捨離
明（明）-光線照明
擦（差）-高低落差
濕（施）-輔助性設施
地（地）-地板止滑

易記口訣

圖片來源：若晨室內設計裝修有限公司
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居家改造實用小物推薦

不想花大錢做重新裝潢，這邊有簡單小物推薦給大家，其中「吸附式防滑

扶手」真的很方便，除了當扶手之外，有可以當玻璃門的門把，功用很多。

不過這種吸附式扶手坊間很多品質參差不齊，建議到「樂齡網」購買品質

有保障。

平衡與腳踝活動度與跌倒的關係

居家安全最擔心的就是跌倒了，除了改善空間之外，我們自己也可以打造

預防跌倒的體質。可以先測試看看自己的平衡感好不好，檢測方式都很簡單，

在家看著影片注意安全都可以自己完成。而平衡跟我們的踝關節度也是有關

係的喔！這也是我們平時常忽略的地方，這次在影片中特別放進測試方式。

測量腳的腳尖距離牆邊 13cm
另一隻腳膝蓋跪地

吸附式扶手

可自行裝卸，直式、橫
式皆可，需慎選品質。

雙腳併攏站立

手自然垂放，眼睛看前方，
不移動雙腳。

13cm

測量腳的膝蓋是否能碰到牆面
（腳跟需平貼地板）

止滑貼片

可使用在廚房及浴室
可自行選擇黏貼範圍。

腳跟對腳尖一直線站立

過程可膝蓋微彎，或身體
搖晃，腳不能離開地面。

感應式燈片

USB 充電，不需插電，
可以選擇光色與亮度。

單腳站立

雙手叉腰，單腳抬高至小
腿肚，腳不可掉下或移動。

如果平衡感不好也不用灰心，【揚生旺來】還有一系列訓練平衡與踝關節

的影片可以參考喔！

家是我們最放鬆最安全的地方，藉由【揚生旺來】這次居家安全的系列影

片，改變一下家裡動線，讓我們住起來更安心，更是投資二十年後安全生活，

現在就開始行動吧！

請選擇一個安全的環境，若過程中不穩定可隨時
停止。以下測試若低於 5 秒代表平衡感較差。

居家安全小物推薦

平衡感測試

腳踝活動度測試

〈居家安全〉系列影片
想要了解更多細節，請掃描右
側 QR Code！
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揚生 60館
自癒力學習陪伴中心

服務對象：60歲以上不限戶籍、可行動自理者。
加入費用：採會員制，每年酌收 100元清潔費。

電話：02-2368-2323
106台北市大安區師大路 86巷 16號
捷運站：台電大樓站 3號出口
公車站牌：羅斯福路浦城街口、師大路

揚生旺來
空中自癒力學習陪伴中心

掃描 QR code，點選「許
可」，即可免費加入。
定期提供數位影音陪伴與
實作練習，自主學習外，
亦可分享親友。

揚生旺來 ── 晚安．好睡小儀式
許多熟齡族都有睡眠問題，想要睡得好，你可以試試在睡前進行下面簡

單的小儀式，更多細節內容可以掃描右側 QR Code 觀看。【揚生旺來】

有許多實用健康養生資訊，等你來挖寶！

睡前30分鐘 避免強光與手機螢幕

睡前20分鐘
穴位按摩：可以按摩內關穴，心胸鬱悶、緊張、

失眠都可以按，有助於安定神經。一次按壓 5
秒，左右手各 3-5 分鐘。

睡前10分鐘

正念練習或伸展：肩頸伸展、側腰伸展、背部

放鬆伸展。緩慢動作搭配深呼吸；每個伸展保

持 20–30 秒，呼氣時讓身體放鬆。

入睡過程
剛上床時先慢慢深呼吸 10 次，自然呼吸即可，

把注意力放在呼吸上。入睡過程允許念頭來來

去去，但不跟隨。

失眠最怕越想越清醒！心理師教你正

念入睡 ft. 石世明 樸石學堂創辦人

十個正念伸展讓一天更美好、睡眠更

安穩

穴位按摩好輕鬆，一起來當睡美人！

內關穴


