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内容概要

　　老年不只是「人生剩下來的時間」，做好準備，就可以自在享受人生最自由幸福的單身時光　　
根據內政部統計資料，二○一一年，全台六十五歲以上單身人口，有將近一百萬人，其中，獨居之老
人接近五萬人。
若不分年齡別，一個人生活的人則達到兩百四十萬。
這些數字，未來只會增加，不會減少。
不管是選擇未婚、獨居，或者離婚、喪偶，一個人生活，特別是，一個人的老年生活，變成越來越不
能忽視的課題。
　　獨居的老年生活就像這世上的所有事，有好也有壞。
我們必須先徹底了解這點，做好老年獨居生活的心理準備，這麼一來，就不會對獨居生活感到莫名的
害怕或不安，讓自己陷入混亂的生活當中。
　　本書作者保坂隆教授說，千萬別把老年生活想成只是「人生剩下來的時間」，確立樂活、互動、
互助三種態度，掌握五大重點：1　獨居但不孤單2　自立而不孤立3　成為健談的人4　避免「惹人厭
」：謹記十六個訣竅5　碰上突發狀況，必須有可求援的人讓獨居老年生活過得快樂、充滿活力又安
心，從容自在享受人生最自由的幸福單身時光！
不再與「孤單」、「寂寞」、「可憐」沾上邊！
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作者简介

保坂隆
東海大學醫學系教授（精神科學）。
聖路加看護大學研究所臨床教授。
日本綜合醫院精神醫學會理事、日本心理腫瘤（psycho-oncology）學會理事、日本運動精神醫學會理
事、日本醫師會認定產業醫師。
自慶應義塾大學醫學系畢業後，任職於該校的精神神經科。
爾後至美國加州大學精神科進修，並於2003年起擔任東海大學醫學系教授。

主要著作有《告別「輕壓力」》、《成為「小小樂天家」的方法》（監修，PHP研究所）、《養腦書 
大腦常春的77種生活習慣》（中譯本由馬可出版）、《「頭腦好的人」懂得如何解開大腦的結》（編
著，中央公論新社）、《鍛鍊平常心的方法》（監修，BASEBALL MAGAZINE）、《享受年老的語言
》（編著，朝日新聞出版）等。
個人網站http://hosaka-liaison.jp/。
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前言
第1章　獨居的老年生活並不孤獨
別忽視「老年獨居生活」這件事
對能夠自在生活的幸福心存感謝
不要「漫不經心」，而是「放慢腳步」
預先了解獨居的好處與壞處
沒有住在一起未嘗不是件好事
電腦在工作之外的用途
不努力也是很重要的事
「友」富勝過「財」富
做好「以防萬一」的準備
預先掌握「錢包裡裝了多少錢」
別太惋惜剩餘的時間與金錢
第2章　自立的人VS孤立的人
利用「友活四要點」，增進與人溝通的能力
從做得到的家事開始著手
保持住處整潔，以免失禮於人
擬定日常生活的作息時間表！

每天運動三十分鐘以及改正飲食預防代謝症候群
多健走、飲用蔬果汁、寫日記可預防失智症
上大學充電去
找尋「今後能夠取得的資格證照」
感受擔任志工的喜悅
讓家中充滿笑聲
興趣是要「盡情享受」而非「努力鑽研」
透過部落格開拓新世界
別怕麻煩，走入地方與人互動
記住對方的名字，讓你不再怕生
打通電話給只有互寄賀年卡的老朋友
不用太拚命，試著請求他人幫忙
列出「想做的十件事」
「使用非慣用手」鍛鍊大腦
晨間散步，尋找生活中的喜悅
第3章　能與他人暢談的人；中途就聊不下去的人
所有的對話都是從打招呼開始
理想的自我介紹是保持「低調」
過度積極的發問會讓「朋友」遠離你
不要只問讓對方回答「是」或「不是」的問題
傾聽才能讓對話持續下去
不觸及宗教、政治、疾病、家人方面的話題
將沉默當作休息就不會覺得尷尬了
讓自己變得稍微「平易近人」
提醒自己使用正面的語氣
高高在上的態度令他人避而遠之
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仔細聽完對方的話再給予建議
回應對方時請配合對方說話的節奏
別光說「對不起」，也要常說「謝謝你」
越是難以啟齒的事，用字遣詞越要謹慎
試著和同年的人說說話
第4章　避免成為「惹人厭」的十六個訣竅
別老是沉醉於過去的豐功偉業
別開口閉口都是孩子或孫子的事
忘記過去在公司的規範
上了年紀後，均攤金錢沒什麼大不了
別讓自己成為「怪獸飼主」
保持清潔，「老人臭」不上身
團體出遊也要遵守時間規定
提不出替代方案就不要隨便反對
聽到八卦傳聞，讓自己變成「聽力不好」的人
關心他人時，不要刻意要求對方「感謝」你
當別人讓位給你時，記得先說聲「謝謝」
負面思考會讓你變成「嘮叨老人」
小心別犯了「愛給東西」的毛病
該拒絕時就拒絕才是長者的風範
打電話向人發牢騷頂多十分鐘就好
別人說話時別隨便插話
第5章 「萬一⋯」的時候身邊有無可依賴的人
與民生委員建立良好的關係
預先寫好遺囑
利用臨終筆記整理內心與身邊的事物
先找好值得信賴的醫院
透過生前遺囑表達自身意願
緊急住院！
趁現在找好「可以信賴的人」
接受監護人之前，先做好充分的了解
以防萬一，令人安心的高齡者公共制度
「守護家族」制度也是選擇之一
我有失智症嗎？
請試著傾聽周圍的聲音
前往市公所收集情報
別以為自己絕對不會受騙
參考書籍
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