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不少退休人士離開職場後無所事事，有調查發現，恆常做義工的退休人士，其身心健康狀態比較其

他職業組別理想，若他們對所做義工的滿意度愈高，身心健康愈佳，建議退休人士每星期參與 4 小

時義工服務。 

 

浸信會愛羣社會服務處於 2 至 3 月，以問卷訪問近 400 名義工，當中近 3 成為 51 歲或以上的退休人

士，發現經常做義工的退休人士，每周平均用 4.77 小時做義工，身心健康指數為 90.8 分，比其他職

業組別高，而「學習新事物」和「實踐個人價值」是他們做義工的主要推動力。 

香港城市大學應用社會科學系教授崔永康指，退休人士跟年輕人一樣，喜歡不斷地學習新事物。義

工服務正正為退休人士提供學習的機會，亦讓他們助人自助，在服務的過程中認識自己更多。當義

工愈找到工作的意義，愈能持續義務工作，身心會愈健康。 

 

72 歲黃信生於退休前於藥物零售業工作，坦言退休後曾經歷迷失：「以前每日工作 8 至 9 小時，退

休後突然空閒，第 1 日會覺得開心，到第 3 個月也會覺得不錯，但第 4 個月呢？我應該怎樣安排自

己的時間呢？」於是他參加了義工計劃，4 年前更將他的經驗放於社企，在醫院經營復康店。社企

既售賣醫療用品，同時亦為病人家屬提供關心。黃信生認為在醫院的義工服務令他認識更多醫療新

科技之外，更令他從第三者的角度感受人生起落。每一次能夠為別人送上祝福，都會令他感到喜悅

和滿足。 
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曾任服務業的歡燕現年 57 歲，3 年前退休，皆因一直擔心與丈夫在退休後朝夕相對，會產生更多磨

擦，故她比丈夫早 1 年退休，看看有甚麼團體適合二人退休後參與。她參與不同服務後，在一次義

工班介紹了其他義工給丈夫認識，丈夫退休後亦進入義工世界。 

 

夫婦二人會一同做義工，也各自有不同的活動。她曾在教會中參與善別服務，推行生死教育，這些

經驗都讓她學習接受死亡，亦幫助 2 名女兒面對親人的離世。她又會打電話關心精神康復者，她表

示電話另一端真誠的分享，往往成為了她啟發。 

58 歲的謝太退休前是倉務員，但因腰患的緣故一年前正式退休。她由 10 多年前就參與義工服務，

最近幫忙為長者做飯。她先學習有關食物營養的資訊，再為長者下廚。她覺得來自服務對象的一聲

讚美，都會令她覺得很窩心。而且，她還會將在義工服務上學到的知識用於家庭之中，為家人烹調

更健康的食物。 

 

服務處總幹事趙漢文建議退休人士，每周花 4 小時做義務工作，並建議設立精神健康指數，以監察

義工對提升退休人士精神健康的成效，以及為退休人士提供義工津貼，紓緩退休人士經濟壓力及肯

定他們的工作。崔亦提醒退休人士，參與義工服務時間愈多不代表愈好，也要好好平衡其他日常活

動，例如跟朋友飲茶、行山等，適可而止才能持續下去。 

 

 

網頁連結：
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