高齡者與家庭生活經營心得報告  葉麗美
    老年是每一個人的未來,也是生命發展中的必然.老年退休後,面臨人生旋律的巨大變化,生活方式與結構的劇烈變動,使高齡者產生重重壓力,且深刻地感受到衝突.矛盾和不適;其中,家庭生活調適便成為了高齡者特別值得關注的項目.家庭是一種以婚姻.血緣.收養或同居等關係為基礎而形成彼此共同生活最基本的社會組織;家庭關係更是老年期極重要的社會與情緒支持網路.高齡者如能擁有良好的家庭生活調適,將有助生活滿意度的提高,促進身心健康.
   研究顯示六十五歲以上老人理想的居住方式,主要希望與子女同住占50.96%最多,顯示,老人對於老年生活的規劃,以家庭為重,家庭是老年人最主要的支柱,良好的家庭生活調適,自屬必要.老年人可藉由以下方式提升自己與家庭生活的調適:
(1) 個人自我調適:理解「退休」是一種彈性與選擇的過程,可視為角色轉換與創造第二生涯的開始,訂立退休生涯目標與個人身體保健,積極增加有用感與成就感,持續保持社會關係,促進生命的活力與生機.
(2) 重新檢視調整與家人的關係:婚姻關係的經營.親子關係的增進.子孫關係的疼愛及手足關係的維繫.
(3) 安排休閒活動以促進家庭生活:退休不流白,運用閒暇時間參與自己感興趣的休閒娛樂活動.
(4) 從事志願服務工作:可提供高齡者許多精神上的報償在自尊.自我價值感以及教育文化娛樂需求上獲得最大滿足感.
    高齡者良好的家庭生活經營意可提升自我價值感與扮演有用角色的持續.進而營造有尊嚴及終身學習的晚年生活,促進身心健康.
