善用資源面對老化的挑戰
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    老年期會經歷一連串生老病死的事件，例如：自職場退休、罹患疾病、可能需要依賴他人照顧、親友逝世、與自己的死亡等，要如何面對這些失落與無能為力？要如何獲得安適與幸福感呢? 保持「正向心理」是一個好的答案，正向心理可以強化我們的心靈力量，透過思考、感覺、以及健康的主觀經驗評價，增進幸福感。正向老化有許多策略，其中之一就是在老化過程中，有效運用資源以因應老化的傷害。
    人老了難免會出現視茫茫而髮蒼蒼的情形，當面對這些身心功能的衰退時，您會有甚麼反應呢？當視力退化時，您是選擇感嘆歲月不饒人，而減少甚至放棄原本的閱讀習慣？還是設想其他辦法解決呢？試著學習當一位正向老化者吧! 正向老化者會暫時擱置因為視力減退而造成的焦慮，去思考自己還存有多少功能，評估自己擁有多少資源來解決這個問題。他也許會到醫院評估視力功能，添購適合老人家使用的放大鏡，然後利用這些輔具，幫助自己運用僅存的視力以保持閱讀習慣，說不定還能因為放大鏡的效果，觀察到報紙上的照片一些有趣的現象呢。
    另一個心理學相關的理論－「選擇、最適化、與補償」，這個理論也呼應上述「善用資源面對老化的挑戰」的策略，強調每個生命階段都有心理上的收穫與損失，但老年期的損失大大超過收穫，因此，老年人不應該過度憂慮於老年晚期的身心功能損失，反而應該盡量樂觀的發揮本身能力，補償日漸失去的身份地位或身體功能。例如：全球知名的鋼琴家魯賓斯坦，80歲時發表最後一場個人獨奏會，完美的演奏技巧與驚人的背譜記憶博得滿堂彩，當記者問他如何在高齡80歲時，還能保持高超的演奏技巧? 他回答的秘訣就充分符合選擇、最適化、與補償的原則，首先，魯賓斯坦選擇演奏較小的曲子(選擇)，他一遍又一遍的重覆練習(最適化)，為了因應老化造成的演奏速度障礙，他運用技巧加以調適，例如在快節奏的樂章前，刻意減緩演奏的速度，以突顯快速的樂章(補償)，就是一個例子。所以，善用資源可以面對老化可能帶來的問題與失落，維持自己的安適與幸福感。
