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「公共政策與管理知能」領域

享受一個人的自在
─《獨居時代：一個人住，

因為我可以》讀後感

【佳作•陳柏翰】

壹、前言

還記得大學聯考放榜後，滿心期待終於擺脫嘮叨的爸媽，可

以一個人去南部過著嚮往已久的「獨立」生活。只不過真的開始一

個人生活，才發現除了期待的無拘無束外，還有沒想到的苦惱、寂

寞需要面對。以前住在家裡時，生病了只要躺在床上休息，吃飯時

間到了爸媽就會來問：「你吃的下嗎？有煮稀飯喔！吃了有體力感

冒才會好。」當一個人生活時，才發現生病不能馬上休息，在躺上

床前，要先到藥局買好藥，到超商買水和食物等，一切準備就緒才

能開始休息。這才了解到獨自生活的辛苦，以及有家人朋友陪伴的

好。

獨居有其好處，也有其壞處，與個人身心、財務狀況正相關。

如同作者在書中提到的：「獨居是一種自我保護的方式，卻也有危

及自我的風險，而毫無意外地，身心健全、財力無虞的人，比病人

或窮人更能找到正確的平衡。」1 然而，獨自一個人生活，可能是個

人的選擇，亦可能是環境條件所導致。無論是什麼原因，每個人一

生中都可能會遇到這樣的情境。本書從獨居的趨勢出發，由正反兩

方意見探討其優缺點、需求，最後再提出對應之政策及社會制度建

議，深切表達對此社會議題的關懷。面對此一社會結構改變趨勢，

1　參專書第146頁。
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政府及社會需作好準備、妥善因應。筆者藉Er�c Kl�nenberg《獨居時

代：一個人住，因為我可以》一書，從個人業務經歷出發，延伸討

論可能的政策新思維。

貳、專書摘要

作者在7年間訪問300多位獨居人士，經長期觀察，歸納出「女

性地位崛起」、「通訊科技革新與普及」、「大規模都市化，提供

多樣社交生活」，以及「平均壽命延長」等導致獨居現象崛起的原

因。而對於此趨勢，他說：「獨居的興起是一種蛻變的社會經驗。

它改變了我們對自己以及親密關係的理解。它塑造了我們建立城

市、發展經濟的方式。它改變了我們長大成人的過程，以及變老和

死亡之路。它觸及每一個社會團體和幾乎每一個家庭，無論我們是

誰，或者現在是否與他人同住。」2 提醒每個人都可能經歷獨居的過

程，建議我們以更開放、創新的視角，關心社會趨勢的轉變。

作者在書中一再強調「獨居」並不完全等於「孤獨」。獨居只

是生活方式的選擇，真正的獨立自主，在於我們以何種態度去塑造

生活。筆者整合各章重點，歸納為6大主題，摘述如下：

一、一個人生活，獨居需要學習

穩定的社會和經濟發展所累積的財富，促成「獨居」的趨

勢。擁有完善社會支援制度的瑞典、挪威等北歐各國，更成為

全世界獨居比率最高的國家，獨居者約占國內總家戶數的40%

至45%。而美、日、德、法等國，比率皆已達28%以上。

「獨居」具吸引力之處在於使我們可以追求個體的自由、

掌控權，進而達到自我實現。然而，享受「獨居」亦有其代

價，獨居者在精神及社會層面常需面對孤獨感、社會歧視（如

2　 參專書第18頁。
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獨居女性常因未婚身分而遭汙名化）及住屋市場或職場上的

差別待遇等，因此獨居者一定要學習自信以面對各種歧視及壓

力；懂得照顧自己、增進與他人互動等，讓自己一個人也過得

很好。

二、獨居＝寂寞？

童話故事的結尾，常寫著公主與王子從此過著幸福快樂的

生活。然而「婚姻既不是神仙故事，也不是童話故事，婚姻根

本就是生活中最最最現實的東西。如果要在現實之中找一個非

現實的人，要哪裡去找？」知名作家薇薇夫人對在婚姻路口徘

徊的人這麼說（Cheers 快樂工作人雜誌，2004.12）。本書作

者透過訪談離婚者，輔以相關調查資料，說明婚姻雖然可提供

心靈與經濟的撫慰和協助，然而對於選擇獨居的人，個人的自

由、對自我的掌控和自我實現，比不如意的婚姻更具吸引力，

婚姻並不是寂寞的解藥，與錯的人在一起往往造成更深沉的寂

寞。

但是，獨居並非完美無暇，作者強調，對於財務健全、身

心健康者，獨居提供了隱私及個人身心發展的機會，但對於弱

勢者，獨居可能切斷其與社會的聯繫，助長對他人和自己的不

信任，強化「孤獨」的危害，提醒我們需關注者並非獨居，而

是「孤獨」。

三、樂單族的崛起

在美國，選擇不結婚的人相較於選擇結婚的人，容易遭遇

健保、職場歧視、住家歧視和稅務等問題。近年在民間團體推

動下，單身者開始被賦予迷人、睿智和充滿活力等形象，而面

對單身族群的崛起，美國的行銷人員、政治人物開始注意到此

趨勢變化，並嘗試爭取商機。然而作者亦提醒對此社會趨勢有
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興趣者，需注意單身族群具有異質性高的特性，不能僅以單一

條件區分。同時，作者亦提醒單身者獨居並非毫無缺點，當遭

遇不如意時，仍需要家人、朋友等外界支持，獨居更需要與他

人建立緊密連結。

四、世界在變老，一個人獨自老去

近年來，世界各國逐步邁向高齡化社會。然而，研究發

現與過去經驗不同，現在的年長者如果財務穩定，多偏好獨自

生活。「年長的單身人士仍然很重視與子女的關係，…，但是

他們寧可保有老年學家所謂『有距離的親密』…。他們想要住

得離家人很近，但不要太近；常看到他們，但不要一直看到他

們」3。

然而並非所有人都如此幸運，需注意的是，貧窮、疾病、

無子女或子女住得很遠等因素，都容易造成孤獨終老的風險。

面對這些社會弱勢者，他們需要有人關懷以及各項可增加社會

聯繫的社交活動等支援。

五、社會回應及生活環境Re-Design

「獨居」對於財務良好、身心健康的人而言，具有自由、

實踐自我等優點。然而，對於貧窮等弱勢者，「獨居」將加深

其社交孤立、強化自我封閉及對社會的不信任。為使社會上的

每個人都能活得更健康、快樂，面對「獨居」趨勢的發生，我

們需要在公共政策和社會共識上，持續思考及討論。例如：

（一） 不良的社會政策及缺乏監督管理，造成養護機構內專業

人力不足及設備品質低落，衍生醫療疏失、疾病和院內

犯罪等問題。

（二） 隨著ICT科技日新月異，便捷的網路通訊軟體及友善的

3　參專書第207頁。
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操作界面，可協助年長者與親友聯繫，促進社交互動。

此外，遠距醫療科技的發展，亦可能使孱弱孤立的病

患，獲得更多照顧。 

（三） 對於弱勢的獨身者，除提供基本居住空間外，還需建立

配套醫療及就業諮詢等協助，支援其重建人生、重返社

會。

（四） 友善步行環境、便捷大眾運輸系統，以及具魅力的鄰里

商業空間和公共開放空間等，不只適合獨身者居住，亦

可減少居民對私人運具的依賴，而頻繁的人際往來亦可

活絡地區文化和經濟，這些都是永續城市的關鍵要素。

六、獨居，我們可以「一起」活得更好

「獨居」有其優點也有其缺點，「獨居」可能是個人的選

擇，也可能是不得不的處境，面對此一社會趨勢，政府和社會

應將重點放在提供一視同仁的社會支援，使其公民得以放手追

求自主。

圖1　專書重點架構圖
資料來源：本文自行整理。
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參、專書評述

作者為紐約大學社會學教授，經由受訪對象的獨居生活經驗，

輔以人口資料及北歐等國的政策制度，深切剖析「獨居」之社會趨

勢。作者並非推廣獨居，也無意判斷是非對錯，而是提醒我們面對

此一社會趨勢，更重要的是對身處各種處境的人多一點協助與支

持。

本書以歐美先進國家經驗為主，國外經驗如何與我國國情結合

需再作討論，因此筆者嘗試整合本書讀後所得、蒐集政府相關統計

資料及個人過往業務經驗，提出個人意見如下：

一、我國獨居人數亦出現成長趨勢

日本消費社會學家三浦展指出，由於不婚主義、高離婚

率、少子化、高齡化等社會變化，日本將進入以獨居為主流的

時代。而在我國，依行政院主計處統計資料，89年時全臺「一

人戶」約為139萬戶，約占所有戶數的22%，99年時全臺「一人

戶」則約為163萬戶，10年間成長幅度約達17%。4 

二、獨居族群中，高齡獨居者議題亟需政府及社會重視

專書引述歐盟及日本人口資料，2010年時，歐洲每3位老

人就有1位獨居；在日本，65歲以上男性及女性獨居比例分別

為10%及20%。而在我國，同時期之老年人口獨居比例為14.7%

（行政院主計處，2015），約與日本相當。然而考量我國人口

結構邁向高齡化社會之速度高於美、日等國，加上少子化影

響，青壯年夫妻將難以同時照顧雙方父母，使高齡者不易從家

庭成員獲得照護，需從社會體系或政府獲得協助（范光中、許

永河，2010），其中又以高齡獨居者最難獲得外界支援，最為

4　 依行政院主計總處民國89及99年人口及住宅普查統計資料計算。
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弱勢，更需社會及政府及早因應。

三、�依高齡獨居者不同身心狀況，提供符合其需求的社

會支援

高齡者依身心狀況可區分為「健康期」、「障礙期」及

「臥床期」等3種不同時期（王順治等，2014）。不同時期之

高齡獨居者建議提供之社會支援分述如下：

（一）�「健康期」的高齡獨居者，可著重於提供多樣社會交流

管道，增加人際互動、豐富生活

「健康期」的高齡獨居者身心狀況良好，可自理生

活，對此階段高齡獨居者的社會支援，應著重提供多樣

化社會交流管道，或配合其興趣、或鼓勵其建立喜好，

透過增加人際互動，豐富生活內涵。而隨著科技日新月

異，社會交流管道還可拓展至虛擬網路世界。例如網路

媒體曾報導，某廣告公司為巴西一所語言學校，設計網

路平台，讓美國的退休人員，和巴西想學習英文的學

生，透過網路平台，進行語言交流。此一創舉，不只讓

沒錢出國學習語言的巴西學生，有了練習英語會話的機

會，也為美國退休老人帶來生活樂趣及增加人際交流互

動，並提供其繼續貢獻社會之管道（The News Lens 關鍵

評論，2014）。

（二）�「障礙期」的高齡獨居者，可著重於提供協助自我健康

管理，和一般生活及家事等支援性質的服務

「障礙期」的高齡獨居者在生理上，可能因疾病、

意外等因素而逐漸失能。此時期，對於身體機能的衰

弱，需提供協助自我健康管理，和一般生活及家事等支

援性質的服務。例如日本郵局從偏鄉高齡者獨居問題發

現商機，透過會員制收費方式，郵局人員每月至少一次
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拜訪入會的高齡者，除確認其生活近況，並提供電話諮

詢及日用品宅配服務（YAHOO奇摩新聞，2013）。讓

生活自理能力降低的高齡者，仍能獲得外界的關懷和協

助。

（三）�「臥床期」的高齡獨居者，需長期照顧機構或護理之家

提供24小時的照顧與協助

「臥床期」的高齡者因身體狀況不佳，多數時間待

在臥床上，需要較多醫療照護協助，又常因原居住環境

條件限制，而需由長期照顧機構或護理之家提供24小時

的照顧與協助。

肆、心得延伸

由前述人口資料推估，我國高齡獨居者議題已隱然浮現，亟

待各界討論、凝聚共識。本書所提歐美等先進國家經驗極具參考價

值，然各國風土民情不同，如何參考應用需詳加思考。舉例來說，

相較於國外嚴格將工業、商業、住宅等不同土地使用嚴格區分管制

的作法，我國因地狹人稠、高度混合使用的土地利用形態，已具有

豐富多元之鄰里生活空間。

此外，我國亦積極推動無障礙空間、設施及標示系統之改善，

自69年起公布施行「殘障福利法（現更名為身心障礙者權益保障

法）」，除逐年修正外，並配合訂頒相關技術規範，以使我國無障

礙環境更趨健全。鑑此，經由本書讀後啟示，筆者以個人經歷，從

科技發展及社會變遷趨勢，對偏鄉高齡獨居者，試述藉遠距醫療、

通訊科技改善其生活照護及社會連結；對市區高齡獨居者，試述面

對少子化趨勢，校園閒置空間再利用作社區日間照護設施，以提供

人際交流管道及生活照護服務，期透過可能政策新思維，使各類

型、各地區高齡獨居者獲得社會支援，進而活得更健康、快樂。
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一、�藉遠距醫療及通訊科技，提供生活照護及社會連結

服務

遠距醫療是利用通訊科技將使用者的生理資訊傳遞給醫療

機構，醫療機構可24小時隨時監控，當生理資訊出現異狀時，

立即聯繫用戶了解其狀況，並提供返診、就醫或用藥諮詢等服

務。遠距醫療可縮短城鄉醫療差距，對偏遠地區、不便就醫者

提供更多醫療、照護服務。惟對於經濟弱勢之高齡獨居者，仍

有設備價格及服務費用較高等問題，可由政府相關主管單位提

供補助，改善其生活困境。

通訊科技有助於縮短空間距離，增進人與人之間的聯繫。

例如香港政府資訊科技總監辦公室便編列預算，辦理多樣推廣

工作，鼓勵年長者廣泛應用資、通訊科技，協助其改善生活品

質、拓展人際關係，更期藉由政策之推動，消弭世代隔閡，達

到跨代共融之目標。

二、�少子化趨勢衍生之校園閒置空間，可再利用作社區

日間照護、社交設施，提供人際交流管道及生活照

護服務

我國65歲以上高齡者獨居比例已從98年的9.2%成長至102

年的11.1%（衛生福利部，2014）。而除高齡獨居者之外，據

統計，99年底我國老年人口與子女同住者比例約為52.1% 5。

然而子女日間需上班工作，使得部分年長者出現日間假性獨居

之情形，這些年長者日間是否健康、安全，亦為子女關心之項

目。另據報載，經衛福部調查，高齡者自認日常生活中最重要

的活動前3名分別為「與朋友聚會聊天」、「從事休閒娛樂活

動及「從事養生保健活動」。另一方面，面對少子化趨勢，各

5　行政院主計總處（2015），由普查資料探討我國老年人口居住概況。
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地國中、小校園逐漸面臨教室空間閒置的課題。因此，如能整

合各方需求，於日間利用閒置校園空間開設進修課程，或作為

提供簡易醫療、照護、社交等生活支援之空間，提供人際交流

管道及生活照護服務，可望有效解決高齡獨居者（含假性高齡

獨居者）之日間照護之課題。

圖2　高齡者日常活動項目重要度調查
資料來源：落實在地老化，宅公宅嬤走出來。中國時報－臺灣368專題報導。

伍、結語

蔣勳在《孤獨六講》中寫到：「孤獨沒有什麼不好。使孤獨變

得不好，是因為你害怕孤獨」。專書作者亦以瑞典等獨居情形相當

普遍的國家為例指出，「獨居」對不同年齡層的人有不同幫助，對

年輕人，獨居使其成熟自立；對中年人，獨居使其重拾自主性；對

年長者，獨居使其能決定自己想要的生活。6 獨自一人生活讓我們有

機會學習面對自己、學習和自己相處，進而從自己的世界走出來愛

6　參專書第274頁。
10
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「公共政策與管理知能」領域

人與被愛。

然而獨居因個人身心、環境狀況不同，衍生不同好處與壞處。

如何使每個人都能活得更健康、更快樂，是政府及社會重要探索議

題。筆者先引專書要點，再從我國人口統計資料發現我國獨居議題

亦已隱然浮現，其中又以高齡獨居者之生活協助最需要我們關注。

從而以個人經歷、科技發展及社會趨勢，提出「藉遠距醫療及通訊

科技，提供生活照護及社會連結服務」及「校園閒置空間可再利用

作社區日間照護、社交設施，提供人際交流管道及生活照護服務」

等2項建議，拋磚引玉，期在政府及社會共同努力下，達到「老有所

養、老有所用、老有所終」之目標。
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