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摘要

隨著我國邁入超高齡社會，中高齡與高齡人力資源的再開發，是為提升個人生

活品質與促進社會穩定的關鍵，然而中年職涯轉銜的過程卻面臨諸多困境。本研究

目的在探討中高齡與高齡再就業者，職涯轉銜過程中所面臨的困境以及如何建構其

支持系統，以達到成功再就業。本研究採質性研究方法，透過深度訪談蒐集資料，

共訪談 48名中高齡與高齡成功再就業者，平均年齡為 55.4歲，再就業年資平均為 5.7

年。本研究結果如下：一、中高齡與高齡者再就業所面臨的困境包含：進入新領域

導致專業知能的落差、生理與心理的壓力，以及經濟壓力與未獲得親人支持；二、

而其能以達到成功再就業的支持系統則包括：透過自我正向積極的心理調適以獲得

支持、透過建立夥伴關係以獲得同儕正向支持，以及透過多元的學習管道獲得人事

物各面資源的支持。本研究結果可作為國家政策推動、培訓機構單位，以及後續研

究之實務參考。

關鍵字：中高齡與高齡人力資源、成人教育、再就業支持系統
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緒論

一、高齡少子化趨勢，活化中高齡人力資源有助於國家經濟發展並
提升個人生活品質

人口結構高齡化是全球趨勢，臺灣不僅高齡人口增加，近年少子化的現

象愈趨嚴重，尤其是2025年臺灣已邁入超高齡社會，65歲以上的高齡人口已

達總人口數20%，45歲以上中高齡與高齡人口更達50%。根據國家發展委員會

（2024）的推估，我國45–64歲占工作年齡人口之比率將由2024年44.8%，上升

至2070年49.4%至55.9%，亦即我國未來工作年齡人口將有半數屬於45–64歲的中

高齡者。另一方面，中高齡與高齡者的教育程度提升，健康情況較佳，因此希

望繼續在社會中扮演有價值的角色，繼續參與社會活動，尤其是勞動力市場具

經濟價值的再就業。中高齡者與高齡者再就業的意義，除了可以補充勞動市場

的人力，也可使個人維持經濟收入，亦可以提供指導者的角色，協助年輕人適

應職場文化或是提升職業相關的專業知能（Hertel & Zacher, 2018），是經濟發

展與社會穩定的資源（李雅慧等人，2024-2026）。

中高齡與高齡者繼續工作可以增加收入，其他所帶來的益處包括：生活

有目標可維持生活的規律、有較佳的身心狀況、瞭解社會趨勢並建立人際關

係等（Loi & Shultz, 2007; Schwingel et al., 2009）。隨著國民壽命延長，以及

經濟合作暨發展組織（Organisation for Economic Co-operation and Development 

[OECD]）倡議「活更久，工作更久」（Live Longer, Work Longer）的概念，

中高齡期繼續工作可以滿足高齡期經濟生產老化目標，包括財務的安全、參與

社會活動的期望、貢獻專業知能以及提升生命的價值感（李雅慧等人，2024-

2026；Martin, 2018）。

二、中高齡與高齡者有意願再就業，但仍面臨相當的困境

中高齡與高齡者雖然有意願參與勞動市場的經濟活動，然而卻面臨相當

困境，包括：受限於健康、體能或心理缺乏正向支持等狀況。根據van Hooft

（2014）的研究顯示，求職者與諮詢者的自我評估結果，健康問題是預測尋找

工作與再就業狀態的最重要因素。中高齡者可能因為生理產生老化的現象，

如：體能不佳、視力衰退、無法靈活運用身體等健康狀況，而發現自己的體力

不如年輕人，甚至無法處理過往能輕鬆處理的工作事務，因而影響其工作效能

（李雅慧，2020-2021）。
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另外，職場上的年齡歧視與社會價值觀是影響中高齡者再就業的因素。根

據Encel 與 Studencki（2004）指出，再就業的機會將隨著失業期間的增加而減

少，其中年齡歧視是高齡者再就業最主要的障礙，尤其是50歲以後。尋找工作

的自我效能以及工作尋找的密集度會隨著年齡的增加而產生負相關（Wanberg 
et al., 2016）。我國中高齡者的就業調查顯示，中高齡與高齡者尋求工作機會

時所遭遇之困難的主因是「年齡限制」（占49.85%），導致其欲再就業的機會

小（勞動部統計處，2018），且95.5%的55–64歲嘗試找工作者在求職上最常遭

遇的困難是「年齡限制」（占72.24%）（李雅慧，2020-2021；衛生福利部，

2018）。

中高齡與高齡者再就業的困境是年齡以及缺乏專業技能（Encel & Studencki,  
2004），且個人的社會網絡及特定技能對於再就業的重要性遠高於就業機構的

協助。中高齡者可能因無法因應職場工作及適應快速的技術變遷，使得其對於

自我產生懷疑或擔心因個人而影響工作進度，導致無法達成自我對工作的期望

（吳惠林、杜英儀，2014；馬財專、張琇華，2013）。OECD（2019）指出，

三分之一55–65歲的員工並不具備電腦技能或經驗，因而在尋找新工作時面臨

挑戰。雖然教育訓練可以補足高齡者技能的需求，但是相較於年輕人，高齡者

到相關的方案中進行學習的機會較少（李雅慧，2020-2021；黃春長、王維旎，

2016；Saramosing & Paglinawan, 2025）。

基於上述背景，本研究探討中高齡與高齡就業者再就業過程中的阻礙與其

支持策略。本研究目的為：

（一）瞭解臺灣中高齡與高齡者再就業所面臨的困境；

（二）探討臺灣中高齡與高齡者能成功再就業所需的支持系統；

（三）研究結果可供中高齡與高齡者進行再就業之參考。

文獻評析

一、國內外對於中高齡再就業之重要倡議

世界各國有鑑於人口高齡化的趨勢，有許多重要的政策聚焦於中高齡人力

資源的發展。例如：世界衛生組織（World Health Organization [WHO], 2002）
提出活躍老化（active aging），以健康、安全、參與為達成活躍老化的三根

支柱。其後，Walker 與 Maltby（2012）在活躍老化的架構中增加「就業」。

OECD（2006）提倡「活更久，工作更久」，指出高齡者繼續工作極為重要。
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而聯合國歐洲經濟委員會（Zaidi et al., 2012）也發展出活躍老化指數（Active 
Aging Index [AAI]），主要包含高齡就業、社會參與、獨立、健康、安全生活，

以及活躍老化的能力與環境等面向，目的是為了確保高齡者在晚年能維持生活

自主、健康與社會參與，以提升生活品質與安適感。OECD（2019）更進一步在

「中高齡者的最佳工作：高齡化與就業政策」（Working Better With Age: Ageing 
and Employment Policies）中提出具體三大策略：第一是加強高齡者持續工作的

動機；第二是鼓勵雇主留任和雇用高齡者；第三，提升高齡者工作生涯中的就

業能力。國際組織對於中高齡留任於職場繼續參與勞動市場的倡議，影響世界

先進國家重視中高齡人力發展與運用（李雅慧，2020-2021）。此外，2022年
新加坡政府將再就業年齡提高至68歲，這將作為促進高齡者活躍老化的重要一

環（C. W. Lee, 2022），而近年韓國就業勞動部進一步透過「高齡者雇用安定

支援金」，包含「高齡者繼續雇用獎勵金」與「高齡者雇用支援金」，鼓勵企

業延長或維持高齡者就業，以回應人口高齡化與勞動力不足問題（Ministry of 
Employment and Labor, 2024）。

我國為提升中高齡與高齡者的就業意願，除了在《就業服務法》禁止年

齡歧視外，更於2019年三讀通過《中高齡者及高齡者就業促進法》，明文禁止

因年齡因素歧視中高齡者。在積極一面，臺灣則實施「中高齡職務再設計計計

畫」排除工作障礙，並在2024年頒布《五五就業促進獎勵實施要點》，持續透

過獎勵獎金鼓勵55歲以上中高齡與高齡者持續投入職場。近年的重要措施包

括：提供完善就業服務通路與網絡，例如，設立就業服務據點並提供促進就業

措施以及職業訓練等，協助中高齡與高齡者可以根據自身的需求與專長進行適

性就業。同時，為鼓勵企業聘僱中高齡與高齡者，持續辦理雇主及勞工補助，

也強調職場中友善環境的建立（勞動部，2026）。以上的政策與措施，為中高

齡與高齡者的再就業開闢一條較為寬廣通達的大道。然而，臺灣45–64歲的中高

齡勞參率為66.4%，相較於日本（85.0%）、德國（82.0%）、新加坡（79.4%）

與韓國（76.0%）仍有差距（勞動部，2023）。本文希望從中高齡與高齡者再就

業面臨的困境與所需要的支持的觀點進行探討。

二、中高齡期生涯與職涯發展需求與其困境

中高齡期以後，成人的生理功能逐漸呈現衰退的情況，然而，另一方面則

是他們在職場中累積多元的經驗，且專業職能更純熟，但是在資訊科技方面能

力相較於年輕世代較為不足（李雅慧、葉俊廷，2012；Yamashita et al., 2018）。

Levinson（1980）提到40–45歲是中年期一個重要的轉換時期，可以說明這是促使
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成人改變、成長以及發展新價值的重要轉換階段。而Havighurst（1972）的生涯

發展理論強調學習的重要，在每一個階段都要學習特定的技能、能力以因應生涯

發展的任務。其中，30–55歲是人生中最有生產力以及社會影響力的階段，除了

擔負社會與家庭責任之外，很重要的是要接受並且學習生理與心理層面在老化過

程中的變化，還包括：適應生理與健康功能的衰退、收入減少、維持既有的人際

關係，並且建立與拓展外部的人際關係等（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

在中高齡與高齡時期的轉換過程，Schlossberg（1984）指出成人通常感到

困惑因而需要協助，因為這時期經常會發生我們所熟知的｢中年危機」。雖然

大部分的成人已經確認人生中的相關議題，然而，他們都需要一個發展計畫以

因應要來的問題。此外，朋友與家人的支持相對重要，他們提供陪伴、正向的

能量或是專業的幫助，使他們能以正向、積極的思考而得以順利度過轉換期。

另一個中高齡與高齡期的重要轉換事件是退休，其伴隨而來的是失落，可能包

括：失去社會地位、社會角色、社會生產力或自我價值。因而他們需要靠著自

我增能的取向或方式（李雅慧、施宇澤，2022-2024），並且透過積極正面的思

考，得以因應晚年時期因生涯轉換帶來的問題。

從中高齡與高齡期生涯轉換的相關研究中，根據Myers（1990）的研究結

果顯示，在老化過程中更需要增能。因為當人們老化時會遇到許多情況，包括

身體功能逐漸衰退、退休、收入減少、配偶或親人離去，因而不斷地獲得新能

力，以因應上述的改變是必須的，才能維持較佳的生活品質。尤其是當社會的

氛圍，對於｢老」的眼光仍存有負面態度以及歧視感，中高齡與高齡者的自我增

能更顯重要。Myers（1990）的研究結果顯示，自我增能可以決定並促進生活滿

意度，對生活更有控制感，因而可以提高自尊以及自我價值。然而，此研究建

議，如何學習到增能的策略、如何執行，是後續應探討的議題（李雅慧、施宇

澤，2022-2024）。

Riverin-Simard et al.（2000）針對900名40歲以上的成人，進行生涯發展的

研究，歸類為五個階段：第一階段是45歲的經驗，他們在過去的經驗以及對於

目標、職業認同、工作與個人生活的新理解中做一個短暫的休息；階段二是在

50歲開始時，成人認為這是新生涯的開始，也因為這是一個生涯轉換，因此進

行適當的調整，以因應上一個階段對於目標的省思與新目標的設定；階段三是

在50歲中期，成人開始尋找一個新的工作新起頭的承諾，並開始找尋另一個新

的目標；階段四則是在60歲時的生涯轉換，並開始尋找新的活動，可能是職業

以外的，也可能是職涯的延續，想像如何達成自己夢想中的目標；階段五則是

正向心理(5)-01 查顯達_超連結.indd   5正向心理(5)-01 查顯達_超連結.indd   5 2026/9/22   下午 04:19:112026/9/22   下午 04:19:11



6 李雅慧　查顯達

65歲以後，這是準備離開職場的時候，高齡者開始要整合自己個人的特質，並

且進行非職業的活動與發展（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

嬰兒潮世代有別於之前的世代，這一個世代退休者不再是｢年老、體弱、弱

勢或依賴」的族群，他們仍然很活躍而且積極參與社會活動。此外，他們想要

旅行、回到學校學習、擔任社區志工或是繼續工作。他們退休後會以有意義的

方式重新進行社會參與。因此，政府所提供的方案或是教育內容應該從｢增能派

典」（empowerment paradigm）的觀點協助他們規劃退休後的生活（Paswan et 
al., 2005）。因此成人學習與中高齡期的再就業之間的關係密不可分。以下接續

探討中高齡期的學習（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

三、中高齡期的成人學習

學習是成人因應生涯轉換的重要策略，可以也是幫助高齡者度過一個快

樂、獨立、自主、有尊嚴的晚年生活的要素（教育部，2006）。中高齡與高齡

者透過終身學習以因應退休轉換，進而得以調適與規劃退休生活（Eichhorst, 
2011; Y.-H. Lee & Yeh, 2019; Nuttman-Shwartz, 2007）。對於許多中高齡與高齡者

而言，學習也是達到再就業目標的重要利器，也是國際重要趨勢。例如，英國

的公共政策將就業定義為全球化、工作與學習的關係（李雅慧、施宇澤，2022-
2024；Ball, 2009）。成年期進行學習，本研究從以下方面進行探討：包括參

與學習的管道要多元與暢通，同時也需要適當的學習取向，運用適當的學習資

源，促使學習活動得以持續進行。因此，成年期的學習支持，可以從學習管道

以及採用的學習取向與資源進行說明（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

（一）成人參與學習的管道

隨著教育機會增多，網路學習發達，成人的學習型態更為彈性，且更顯多

元，更容易落實隨時隨處都可學習的終身學習理想。自從OECD倡導全民終身

學習（lifelong learning for all），終身學習成為重要潮流，對於扮演多重角色

的成人而言，更容易透過各種形式的學習獲得技能、知識與職能，舉凡家中、

職場或任何地方都可能是學習的場域（Tuijnman, 1996）。OECD提倡成人應

藉由發展、提升技能、知識與能力的學習策略，以促進人類的發展、經濟成長

以及全球競爭力。不同的學習管道可以提供不同的學習功能，幫助成人達到

生涯目標，一般可分為正規學習（formal learning）、非正規學習（non formal 
learning）以及非正式學習（informal learning）。以下根據成人學習的目標、
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場域、彈性，針對三類成人學習管道分別進行探討（李雅慧、施宇澤，2022-

2024）。

1. 正規學習

正規學習指的是經過有組織、有結構的設計，且有設定學習目標的學習

活動，以及有嚴謹設計的教育系統（European Centre for the Development of 

Vocational Training, 2008）。根據學習者的起點或是意圖，如：學習者的目標

是要獲得知識技能或是能力。一般而言，正規學習通常發生於教育機構或是訓

練系統中，甚或是由雇主所安排的職場訓練。此種學習形式在過去受到最多矚

目，多數研究聚焦於此類型的教育或訓練活動之學習成果的探討。最常見的形

式，例如：透過證照或攻讀學位的學習。然而也因為無法快速將所學習的知能

應用、轉移到職場的應用中，因此有受到一些批評（李雅慧、施宇澤，2022-

2024）。

對成人而言，正規學習的學習活動主要是由學系、大專或是大學中的教育

機構所提供，通常以全時間的教育活動為主（OECD, 2007; Werquin, 2021）。然

而，歐洲聯盟執行委員會（European Commission, 2000）則以更寬廣的定義界定

正規教育，其認為舉凡在教育或訓練機構中所舉辦，目的是為了獲得學位或是資

格者，均可定義為成人的正規學習，此類的定義目前為歐盟國家所採用。因此，

舉凡教育機構、成人訓練中心，有明確的訂定學習目標、學習時間以及學習資

源，亦即是規劃性的學習活動（planned learning activities），而且是有清楚的意向

（intention）均可歸屬於成人正規學習的範疇（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

2. 非正規學習

非正規學習是介於正規學習與非正式學習之間的學習活動，指的是有組織

而且有設定目標的學習活動（Werquin, 2021）。非正規學習發生的地點可能在

正規教育機構中，也可能在正規教育機構之外，可能在職場中或是在特定的組

織或團體中。學習的內容包括教育方案，或是學習生活技能、工作技能，或是

一般的文化。雖然非正規教育可能是參與由機構所設計的學習方案，但並非全

然是證照導向，可能僅是滿足學習者的需求或是達到學習者個人的學習目標。

確切而言，非正規學習活動指的是學習者學習目標的滿足，而非是機構導向所

訂定的教育目標（OECD, 2007）。

根據我國的實施情形，非正規學習指的是以學習者的需求為主所舉辦的學

習活動，例如：在職訓練、識字教育、公民教育、社區發展等均包括在內。提
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供非正規教育的單位可以是各級學校、社教機構、民間組織、政府組織或是宗

教團體等（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

非正規學習的實施方式多元，教室中的教學、實作課程、遠距教學或線上

課程、旅遊學習等均算在內，其認證方式包括學分或非學分。因此，非正規學

習的特點是以學習者的需求為主，並得以立即應用於生活或工作的需要，且不

設定學習者的起點行為（國家教育研究院，n.d.）。相關研究顯示，企業內安排

的非正規學習活動對就業力有助益，以荷蘭針對企業員工的研究而言，教育與

訓練的效果對於員工有正面效果，對於低技能的員工也可以幫助他們進行企業

內部的職務轉換，學習時數對於員工的預測力以及表現最佳化有正相關（李雅

慧、施宇澤，2022-2024；Froehlich et al., 2015; Sanders & de Grip, 2004）。

3. 非正式學習

非正式學習通常伴隨每天的日常生活，並非是有意圖的學習（intentional 

learning），亦非一定要學到特定的知識或技能。此學習管道並不強調組織或

結構，亦沒有特別說明學習者的目標、特定的意向或是學習結構的設計。有時

候學習的產生是「偶發式」的學習。另一方面，個體可以從生活經驗中學得態

度、價值、技能、知識等。學習的情境包括家庭、鄰居、工作、圖書館、市場

或是大眾媒體等（OECD, 2007）。簡而言之，透過非正式學習，學習者對於學

習的成果沒有設定明確的目標，亦沒有考慮到學習者的起點行為。通常指的是

從經驗中學習（learning by experience）。簡而言之，非正規學習指的是個體的

學習情境，如：在工作中、在家中或是休閒中的學習（李雅慧、施宇澤，2022-

2024；Werquin, 2021）。

非正式學習可能發生於組織內部或組織外部，非正式學習的形式多元，

包括尋找資料、與他人談話中獲得經驗等。根據研究顯示非正式學習與就業力

亦有正面成效，例如：職業專業性、預測與最佳化以及個人彈性、與上司的互

動、合作意識、生涯發展的規劃等。非正式學習最常使用的自我導向學習（self-

directed learning）。因此，非正式學習意指學習者無意識或進行特定安排所產

生的學習行為，可能從經驗而來，或是在隱性的情境中發生，例如：職場中的

社會化。這樣的學習具有反思的成分在內。雖然此種學習方式時常在生活情境

中出現，包括，參與小組活動、與他人工作，參與者可以從中獲得回饋或支持

（李雅慧、施宇澤，2022-2024；Raemdonck et al., 2015）。

葉俊廷與李雅慧（2019）發現，中高齡者退休後的學習相當多元，會在不

同的學習形式之間進行選擇及轉換，透過學習新知對社會產生貢獻影響力。根
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據上述的探討可以得知，從學習可以提升個人的就業力，學習可以發生在多種

情境中，包括具有系統性，且有嚴謹設計的正規學習，或是在特定機構中定期

舉辦的學習活動之非正規學習，以及彈性較大，較無結構性的非正式學習。對

於成人而言，可以根據個人的需求或限制，針對不同形式的學習優點，搭配選

擇不同的學習方式（Raemdonck et al., 2015）。對於成人而言，其進行非正式學

習有更大的控制感。然而，參與學習如何提中高齡期的成人進行再就業，其支

持系統為何，值得進一步探討（李雅慧、施宇澤，2022-2024）。

研究設計與實施

一、研究方法

本研究方法採用質性研究探討中高齡者與高齡者再就業所面臨的困境與其

支持系統，研究對象以45歲以上、有再就業經驗，且於再就業工作中已經穩定

就業2年以上的中高齡者與高齡者為研究對象。為深入瞭解他們於再就業歷程

中的經驗，研究者以現象學的觀點深入瞭解他們就業時所面臨的困境與他們透

過支持系統得以成功再就業，以一對一半結構式深度訪談的方式進行質性資料

的蒐集（Van Manen, 2016）。因為透過質性研究方法有助於受訪者在自然情境

中表達自身的觀點，也利於研究者於訪談過程中察覺更細緻、隱含的問題或現

象，並從微觀角度得以進一步探究本研究待探索的現象，有利於蒐集中高齡者

與高齡者再就業的真實經驗，俾使質性研究資料的蒐集更顯深化、豐富與完整

（李雅慧等人，2024-2026；Marshall & Rossman, 2011）。

二、研究對象與抽樣方式

本研究的研究對象以45歲以上有成功再就業經驗的中高齡者與高齡者為對

象。研究對象的條件包括：（一）45歲以上；（二）受聘僱與自聘僱之再就業

經驗皆可；（三）從事之再就業工作有獲得酬勞者；（四）於再就業工作時間

至少達2年以上。本研究共訪談48名成功再就業者，其中女性36名、男性12名，

平均年齡為55.4歲，再就業年資平均為5.7年。本研究採用四碼編碼方式，編碼

方式如下：第一碼為受訪者序號，第二碼為性別（M代表男性，F代表女性），

第三碼為年齡，第四碼為再就業年資（以年為單位）。例如，編碼「1-F-60-6」

代表第1位60歲，有6年再就業年資的女性受訪者。透過訪談瞭解中高齡與高齡

再就業者，在求職過程中所面臨到的困境，與其能成功再就業的支持系統（李

雅慧等人，2024-2026）。
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本研究對象之抽樣第一階段採立意抽樣法，抽樣對象擬從研究者近年來

所執行的退休創／就業培訓、職場退休準備教育之學員中尋找，退休協會或組

織、職業工會、社會教育機構等。第二階段的選取採用滾雪球抽樣法，請第一

階段的受訪者推薦有與其自身有相似經驗的受訪對象，以進行質性研究資料的

蒐集。研究執行採用兩階段的抽樣方式，選取適合本研究目的之有成功再就業

經驗的中高齡者與高齡者（李雅慧等人，2024-2026）。

三、研究工具

研究者以自編的訪談大綱作為研究工具。本研究採取質性研究方法，並以

半結構式一對一深度訪談進行資料的蒐集，因此研究工具可以提供受訪者表達

其想法與經驗的空間與彈性（Galletta & Cross, 2013; Packer, 2011）。研究者根據

研究目的編擬之訪談大綱，探討再就業過程中的困境與其支持系統。訪談大綱

的問題以中高齡者與高齡者再就業的歷程為主要背景，訪談問題包括：（一）

您進行再就業時面臨哪些困境？（二）面對再就業，您的支持系統為何？本研

究所編擬的訪談大綱有助於受訪者瞭解研究目的，並提供自身再就業的自我導

向學習經驗、想法、觀點與行動策略，也提供訪談者根據受訪者提供的內容調

整題目並進行深入探訪相關問題的依據（Blandford, 2013; Marshall & Rossman, 

2011; Merriam, 2002），進而得以在訪談互動過程中蒐集到完整、豐富且具深度

的研究資料（李雅慧等人，2024-2026）。

四、資料分析與處理

本研究以持續比較法（constant comparative method）進行質性研究資料分

析。此分析方法的特性在於將每筆資料的內容透過比較與對照的方式，從而得

到意義單元或相似的概念，進而得以進行更高層次的彙整，並得到每層次的範

疇與主題，最後根據研究結果可以獲致次主題、主題之邏輯系統層次（Denzin 

& Lincoln, 1995; Merriam, 2002）。更細緻的執行方式包括，首先，研究者透

過半結構式訪談蒐集質性資料，隨後繕打成逐字稿，經由受訪者確認之後，

隨後即進行分析。首先對照研究目的歸納出關鍵字、意義單元，並彙整成關

鍵概念。研究者根據相似的關鍵概念進行彙整，進而形成本研究中高齡者與

高齡者再就業困境與其支持系統相關之次主題與主題（Guba & Lincoln, 1994; 

Merriam, 2002）。最後，研究者協請同儕於資料分析各個步驟進行三角檢證

（triangulation method），以達共識並確立本研究分析結果的信度與效度（李雅

慧等人，2024-2026；Creswell, 2009）。
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研究結果

研究者透過對中高齡與高齡再就業者的深入訪談，彙整出再就業過程中所

面臨的困境與其支持策略。中高齡與高齡再就業者，初期普遍面臨新領域專業

知能的落差、生理與心理的內在壓力，以及經濟與親人不支持的外部壓力。然

而，他們透過積極正向的心理調適、建立夥伴關係而獲得同儕支持，並靈活地

運用正規、非正規與非正式等多元學習管道，得到工具及學習資源的支持，建

構其再就業的支持系統。

一、再就業所面臨的困境

中高齡與高齡者在重返職場過程中，需要面對轉銜期中不同的挑戰與障

礙，包括從原先領域跨域至新領域的專業知能落差、內在的生理限制、過往職

涯心理的包袱，以及外部的經濟與人際壓力。

（一）進入新領域導致專業知能的落差

中高齡與高齡者即使在原產業擁有豐富的資歷，一旦進入跨新領域轉型

時，便會產生專家降為新手的挫折與重新開始學習專業的落差，這種落差使他

們必須將既有專業觀念打掉重練，進而重新學習。如受訪者表示，由醫療背景

轉換至教學與照顧服務領域，便需要重新學習其專業的知能：「跨領域的挑

戰，由醫療背景轉向社區教學與照顧服務，需要重新學習相關專業知識與技

能。」（1-F-60-6）；「剛踏入新領域時，缺乏實務經驗與業界人脈，常常不

知道如何突破求職書面條件與真實工作需求之間的落差。」（14-M-56-12）；

「一開始對於高齡者教學，我是完全陌生的，只是擁有滿腔的熱血，以為使用

我的專業就遊刃有餘了，殊不知隔行如隔山。」（5-F-61-3）。

（二）生理與心理的壓力

內在的壓力源自於自身對於生理老化的限制，像是受訪者表達出對於學習

速度慢的焦慮，以及對於身分地位落差帶來的心理失衡，所產生的自我懷疑與

低認同感。

1. 感受到感官與體能老化的衰退

中高齡與高齡者在再就業過程中，深受生理老化與體能衰退的影響，進而

限制了對職務的選擇與工作表現；在尋找職缺時，會自動避開高體力負荷的工

作：「我認為我們的體力也越來越沒有那麼好，而且做太多壓力太大。」（38-
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F-57-7）；「老花眼看字需要對焦，速度變慢；體能也的確沒有年輕時那麼好，

希望同事能用同理心對待。」（35-F-50-2）；「就是我自己也因為體力的關

係，在看職缺找工作的時候，就會自動跳過一些要站整天、搬重物的，或者是

工作時間拉得很長的，開車要開非常長途的……我自己會怕自己體力一定吃不

消的問題。」（40-F-53-2）。

2. 心理上自我的懷疑

中高齡與高齡者在面對數位教學、簡報操作等數位轉型時，受訪者提到學

習新技術時的阻礙，是受衰退的學習效率所影響，使得他們在初期的學習過程

感到挫敗，因此當學習的速度不如預期時，則會引發內在對自己的否認：「年

齡與學習曲線差異：學習新科技（如簡報設計、數位教學、電腦操作）時，學

習速度較年輕人慢，初期常感挫折。」（1-F-60-6）；「我回來最大的困難是

電腦，我曾經想說我不要做好了，因為我電腦一直學不會。」（45-F-56-6）、

「我遇到最大的困境是（再就業時）跟長照據點的碩士級主管爭吵時，自我懷

疑自己是不是不夠好？」（2-F-48-3.5）；「我對我自己的那種『內在偏見』。

因為我以前是高階主管……尤其是當我要學新東西的時候，我特別容易覺得自

己跟不上、做不好。」（8-F-52-1.5）。

（三）經濟壓力，未獲得親人支持

中高齡與高齡再就業者還面臨著來自家庭與社會的傳統束縛，包括缺乏現

實的經濟安全感，以及因親友價值觀不同而產生的質疑。

1. 缺乏經濟上的安全感

中高齡者的經濟壓力通常與家庭責任掛鉤。受訪者認為在追求職涯轉向

時，最具現實的威脅是收入的不穩定性。面對不穩定的營收，中高齡創業者承

載了更多的財務風險與恐懼：「因有房貸壓力，所以轉職期上培訓課到取得證

照這段時間是沒薪資的。」（16-F-53-3）；「會有資金壓力，創業初期資金需

求大。加上營運初期收入來源的不穩定性。」（13-M-55-7）；「美術館的工作

只是假日兼職……樂齡老師的教學也是一短期課程及收入……對收入而言充滿

不確定性。」（27-M-48-2）。

2. 價值觀差異而導致親人間的衝突

當中高齡者選擇放棄高薪進而轉向有熱情的工作時，受訪者常面臨家人放

棄穩定高薪的不諒解，此種價值觀的衝突是中高齡轉職路上最大的心理壓力：
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「以前在南科工作雖然累，但薪水穩定，家人也比較能接受。當我決定要離開

那個體制，投入自己熱愛的運動與教學時，身邊很多人都不理解，甚至有人覺

得我是在『玩票』或『做不久』。這種來自親近人的質疑，其實是心理上最大

的壓力。」（3-F-48-3.5）；「在轉職的過程中，來自親友的質疑與不理解是我

遇到最大的困難。很多親戚朋友都會問我：『為什麼放著高薪的工作不做，要

來做這個（運動教學）？』」（17-M-48-1）；「一開始旁邊的人會認定我就是

沒有定性，我是不是很不安於室。」（6-F-53-5）。

二、中高齡與高齡者成功再就業的支持系統

面對中高齡與高齡者重重困境的再就業，他們並未消極退縮，而是透過自

身內在心理的調適、到外部同儕的連結支持，再至多元管道的學習工具與資源

支持，進而發展出積極且成功再就業的支持系統。

（一）透過自我積極正向的心理調適以獲得支持

受訪者透過積極正向的調度心理資源，並藉由大量地與他人分享與交流，

梳理出屬於自己的轉型頻率而讓自身更加勇敢；或是透過對於工作意義的重新

建構，確認對於工作的熱忱，讓自己更勇敢：「透過大量與人分享，我調整出

屬於自己的頻率，讓自己更勇敢。」（10-M-55-4）；「找到對工作的熱忱，回

顧過去的工作經驗，告訴自己喜歡教育工作的熱情，有著不同的學科知識與教

學經驗可以在市場立足。」（13-M-55-7）；「退休後的再就業者，需要持續的

學習，也包括心態的調整。」（7-M-62-10）。

（二）透過建立夥伴關係以獲得同儕支持

尋找志同道合的同儕是中高齡與高齡者再就業階段重要的正向情感支援；

不僅是資訊的交換，更是一種革命情感的建立，找一個可以互相扶持、共同成

長的支援。受訪者用撐不下去來形容一個人的孤獨，強調同溫層如何成為他們

在心理與實務上的隊友：「一個人站不住，要有隊友撐……所以我一路上一直

在找『同溫層』，找理念相近的夥伴一起打拼，後來我們還一起成立協會，互

相扶持、一起成長，不然我早就撐不下去了。」（12-F-51-2）；「與同學、講

師、社區夥伴保持聯繫，分享學習心得，互相鼓勵。」（1-F-60-6）；「我們

有幾個比較有興趣的同學，就是夥伴們一起打氣、一起去研究。」（43-M-61-
3）。
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（三）透過多元的學習管道獲得人、事、物各方面資源的支持

中高齡與高齡者透過高度的學習彈性，依照現實或個人的需求，選擇多元

的學習管道，在正規、非正規與非正式學習間進行學習的策略，以補齊進入新

產業知能所需的缺乏。

1. 參與正規教育有系統的學習，獲取碩士文憑

選擇進入研究所對中高齡與高齡再就業者而言，不單只是為了一張文憑，

透過學術訓練進而將歷年積累的實務經驗系統化。從實務者轉型為研究生的過

程，是建構專業性的重要一步，也是確認後續發展方向的里程碑：「朋友鼓勵

我去考○○大學○○碩專班，這樣才可以真的從研究中落實我的想法。」（2-F-
48-3.5）；「因為老師的說明，再結合我對自己的瞭解，我覺得這條路好像真的

跟我想像中的未來方向很有關聯。……後來甚至利用週末時間，開始攻讀我人

生中的『第三個碩士學位』」（8-F-52-1.5）。

2. 參與職業訓練課程，獲得證書、證照

參加非正規教育所安排的培訓課程，有高效率、工具性強的特點，成為中

高齡與高齡再就業者能快速切入新產業的敲門磚：「失智照護服務一直都有失

智課程，每一年都有同樣的課程講座，一直都在聽課程。」（2-F-48-3.5）；

「參加各樣的政府辦的一些的講座、訓練，覺得對進入這個行業非常的有幫

助，所以我蠻快就上手。」（9-M-56-10）；「有時候農委會舉辦的很多課

程，……那邊有專家他們就會輔導，然後我們還能看別人是怎麼做？他們如何

行銷的。」（25-F-61-2）；「利用星期日放假日去上課取得證照。」（18-F-
50-3.5）；「我就去蒐集相關資訊，也自費去報名參加受訓，花了兩年的時間取

得相關證書。」（12-F-51-2）；「曾參加過○○大學推廣教育的『銀髮族養生

DIY』與『銀髮族經絡養生術』課程，並取得初、進階研習證書。」（28-F-58-
12）。

3. 善用身邊人事物，進行隨處隨時的學習

非正式學習強調學習者可以在日常實務中的偶發與自發性進行學習，是中

高齡與高齡者運用身邊可得的資源，隨時、隨處都可以依據自己的時間、方式

彈性學習，以獲得就業能力的精進。

（1）請教專家，獲得經驗

受訪者表示，會透過請教老師、同學或專業人士，以及參與專業社群等方

式獲取經驗：「遇到看不懂的我就問老師、問同學，甚至加入專業的社群或社
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團，我可以從別人的討論中學更多。」（3-F-48-3.5）；「尋找導師或資深顧

問，定期接受指導與反饋，加速學習。」（14-M-56-12）；「我曾經去找一位

國外的堆肥專家跟他學，請教他堆肥的方式。」（32-F-56-4）。

（2）根據自己的步調上網學習

受訪者也會依據自身的學習步調，透過網路資源進行自主學習：「我會參

與Coursera、Udemy業內線上社群。」（14-M-56-12）；「因為離開職場太久

了，很多像Word、Excel這些基本工具我都不熟……看YouTube自學……慢慢上

手。」（4-F-52-4.5）；「然後我會自己上網去找很多影片來參考看看，有時候

在影片看到這個人做的不錯，我會去聯絡他。」（32-F-56-4）。

綜合上述研究結果，中高齡與高齡者再就業的經驗中，面臨生心理老化的

影響、專業技能的缺乏，再到親友價值觀質疑的重重壓力中突圍；他們發展出

一套基於中高齡與高齡者特性的支持網絡，從心理層面調適的心理支持、人際

層面夥伴結盟的同儕支持，最後還需要有學習層面資源的支持，使其可以成功

再就業。

研究討論

本研究發現中高齡與高齡者在再就業轉銜期所經歷的困境，包括了生理衰

退、心理老化與親人負面態度等多重面向的困境。首先，在生理老化一面，引

發中高齡與高齡再就業者對職場新事物的學習效率與處理能力（Thomassen et 

al., 2020），尤其在心理老化中，引發認知運作速度上減緩等限制，是阻礙其精

進專業，影響其重返職場的因素（衛生福利部，2018）。此外，當中高齡與高

齡者面對數位科技等新興科技時，感到學習速度落後與挫折感，亦說出科技的

知能門檻是其重返職場所面臨的挑戰之一（Saramosing & Paglinawan, 2025）。

再者，受訪者的困境包括心理壓力與身分認同危機。過去處於高階主管身分的

中高齡與高齡者，可能會因既有的身分認同而產生強烈的自我懷疑（吳惠林、

杜英儀，2014；馬財專、張琇華，2013）。最後，當中高齡與高齡再就業者選

擇放棄穩定、高薪的收入以追求個人熱忱時，亦需對抗來自外部親友的期待壓

力和質疑等負面態度，努力突破社會對於穩定退休的刻板期待與價值觀（Encel 

& Studencki, 2004）。

面對內、外部多重的困境，中高齡與高齡再就業者透過積極正向的心理調

適、分享與重新建構工作的意義與熱忱，並且從「同溫層」中尋找志同道合的

夥伴，藉由同儕的支持網絡獲得情感的慰藉，協助其緩解並順利度過職涯轉換
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過程中的壓力（Schlossberg, 1984）。本研究亦觀察到中高齡與高齡者會策略性

地運用三大學習管道以建構其支持系統（Y.-H. Lee & Wang, 2025; OECD, 2007; 

Werquin, 2021）。在正規學習方面，再就業者傾向回歸高等教育機構進行系統

性的研究，以獲取專業資歷（Werquin, 2021）；在非正規學習方面，參與短期

培訓與獲取證照獲取進入市場的敲門磚，並補強資訊科技能力的不足（Y.-H. 

Lee & Yeh, 2019），最後，非正式學習亦是中高齡與高齡者在職場極為仰賴的

管道，透過向他人請益職場實務經驗或利用網路資源自學，展現出高度學習的

彈性（Raemdonck et al., 2015）。透過持續獲取新能力達成自我增能，使中高齡

者在缺乏企業資源的情境下，仍能依靠多重支持系統成功實現再就業（Myers, 

1990）。

綜上所述，臺灣中高齡與高齡者再就業轉換過程中承載生理、心理與社會

期待的巨大壓力（Havighurst, 1972; Levinson, 1980），但透過積極正向的心理調

適、同儕的正向支持，以及透過不斷學習所建構的學習資源網絡形成中高齡與

高齡者再就業支持系統，最後促成就業成功。

研究結論與建議

本研究旨在探討中高齡與高齡者在再就業轉銜過程中所面臨的困境，並分

析其如何建構支持系統以達成功再就業。基於上述研究目的，本研究彙整中高

齡與高齡者所面臨的生理、心理與社會老化的困境，並歸納出積極正向的心理

調適、同儕正向支持與多元學習管道所構成的支持系統；進而針對國家政策、

培訓機構及後續研究提出具體建議，以期能為中高齡與高齡人力資源運用提供

實務參考。

一、研究結論

研究結論顯示，中高齡與高齡者在再就業的過程中會面臨生理、心理與社

會老化三方面，以及內部和外部的困境。內部困境主要包含跨域到新產業時新

領域專業知能落差，以及生理老化限制所產生的內在壓力、因過往高階職位包

袱所引發的心理自我懷疑。外部困境包括，面對職涯轉換時的經濟的安全感缺

失，以及親友因傳統價值觀而產生的質疑與不理解。為突破上述困境，中高齡

與高齡再就業者進而發展出支持系統，包括透過自我積極正向的心理調適以獲

得心理支持，並藉由尋找理念相近的「同溫層」夥伴以獲得同儕正向支持；以

及策略性整合獲取文憑的正規學習、參與培訓課程與考取證照的非正規學習，
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以及請教他人與網路自學的非正式學習等多元管道，藉此自我增能並順利成功

再就業。

二、研究建議

本研究依據研究結果提出針對國家政策、培訓機構及後續研究之具體建

議，以供參考。

（一）國家政策方面

中高齡與高齡者生理的老化與數位工具適應上的限制，是其就業核心障

礙，本研究建議政府應將勞動力政策從單純的雇用獎助，轉向深度的職務再設

計與協助科技導向之就業扶持，並提供數位職能適應專案，以緩解生理老化帶

來的劣勢。

（二）培訓機構單位方面

中高齡與高齡者因領域的轉換，產生專家降為新手的心理落差，本研究

建議培訓機構應導入經驗導向的成人教學模組，強調過往職涯知能、舊有經驗

與新技術的對接，協助中高齡與高齡再就業者找回專業自尊，並銜接新領域 

職業。

研究發現同儕社群與同溫層夥伴，能提供中高齡與高齡者重要的正向情感

支持，本研究建議培訓單位可設計團隊共創、小組共同學習的機制，並透過團

隊或是結訓後的校友網絡，使訓練中心開發連結平臺，協助中高齡與高齡者建

構支持網絡。

（三）後續研究建議

基於質性研究之推論到群體的限制，本研究建議後續研究可參考本研究

歸納之支持系統，開發標準化評量工具，結合大規模問卷調查進行因果路徑分

析，以量化數據探討不同學習管道對成功再就業的影響，並且可針對不同社經

背景之高齡群體進行比較研究，以探討各階層在中高齡再就業路徑上的需求 

差異。

基於生理老化造成中高齡與高齡者數位學習的門檻提高，本研究建議未來

可針對專為中高齡與高齡者開發之數位賦能工具，並研發出能有效降低中高齡

與高齡者科技學習的門檻，以及減輕科技學習焦慮之設計。
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Abstract
As Taiwan transitions into a super-aged society, the re-development of human 

resources among middle-aged and older adults has become a cornerstone for enhancing 
individual quality of life and fostering social stability. However, the process of career 
transition in mid-to-later life is fraught with numerous challenges. This study aims to 
investigate the difficulties encountered by middle-aged and older individuals during their 
career transitions and explore how they construct support systems to achieve successful re-
employment.

Adopting a qualitative research approach, data were collected through in-depth 
interviews with 48 successfully re-employed middle-aged and older adults. The 
participants had an average age of 55.4 years, with an average re-employment tenure of 
5.7 years. The findings are as follows: (1) Challenges in re-employment include gaps 
in professional expertise when entering new fields, physical and psychological stress, 
financial pressures, and a lack of support from family members. (2) Support systems that 
facilitate successful re-employment involve proactive and positive self-psychological 
adjustment, the cultivation of positive peer support through partnerships, and the utilization 
of diverse learning channels to access various human and material resources. These results 
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provide practical insights for national policy-making, training institutions, and future 
academic research.

Keywords:	 Middle-Aged and Older Human Resources, Adult Education, Re-Employment 
Support Systems
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