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打開話題

加入時間銀行 利人也能利己

人口老化推動時間銀行 .

時至今日，全球許多國家陸續出現

人口老化的問題，時間銀行的概念

也就鋪天蓋地席捲全球。根據美國

退休人員協會（AARP）推估，西元

2050年全球人口中將有22%為60歲

以上老年人，老人人口也將多過於

孩童人口，為了因應高齡社會及銀

4

大家都知道銀行是用來存錢的，

但你可知道，現在有一種銀行，

不是拿來存錢，而是拿來存時間？

年輕時提供志工服務，當發生意外或

年老時再提出來使用的「時間銀行」

（Timebank）概念，是在1980年由

美國教授坎恩（Edgar S. Cahn）所提

出，他當時提出的概念是，人人可以

將時間「存」進自己的時間銀行帳戶

裡，而後可以拿時間做交換，因為坎

恩相信，不管是蓋房子、照顧小孩、

撿垃圾等，這些工作都是平等的，也

因此他設計了時間銀行系統，透過電

腦把每位工作者的工作時間或接受服

務的時間記錄下來，再透過電腦進行

交易，因而後來有了「時間銀行」這

樣的服務出現。
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髮人口照護等問題，許多國家紛紛成立時間銀行，目前

全球已有超過1000個以上的時間銀行，讓大家趁著年

輕存下做志工的時間，以便老了之後可以拿來兌換獲得

照顧。

首先，大名鼎鼎的瑞士時間銀行基金會在2012年底成

立，這個組織是由瑞士政府邀集各社會福利團如基督與

天主教會、婦女會、紅十字會、安寧病房組織等共同成

立的，想加入的服務者不僅需為當地居民，同時要具備

喜歡與人作伴、身心狀況良好以及擁有時間等條件。

隔年，瑞士第一個民營時間銀行KISS以及時間好（Zeit-

gut）等時間銀行也陸續地成立，除了交換時間之外，

這些後起的時間銀行也更具彈性媒合和互助本質，不僅

準確提供長者需要的服務，還能發掘長者的長處，讓長

者不僅只是被服務，也能為他人貢獻心力。

同樣面臨銀髮浪潮的日本也早在1990年就正視到未來

老人照顧的問題，當年日本退休法務大臣堀田力成立了

SAWAYAKA福祉財團，建立服務交換的「照護門票」

（tickets for caring relationship）系統，目前該組織已

經是日本規模最大、最多樣性的時間銀行，並且吸納

了龐大的熟齡人口來照顧高齡人口。至於在美國芝加

哥、華盛頓、英國倫敦等地這幾年也興起一種時間幣

（Time Dollar）組織，而香港也採用時分券制度，這些

組織或制度某些程度上都稱得上是時間銀行。

台灣的處境也與其他國家一樣，今年四月，台灣老年人

口已佔總人口14%，正式進入高齡社會。儘管台灣人口老

化速度之快令人咋舌，但觀察到台灣人特有熱心從事公益

的社會觀念，為了將慈善愛心的能量聚集，並解決高齡社

會老人照顧問題，台灣近幾年也出現許多時間銀行。
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除了公辦的台北市天使志工人力銀行、新北市佈老時間銀行

外，台灣時間銀行協會、全民造福時間銀行聯盟等都如雨後

春筍陸續推動，同時間，衛福部也正在評估建立台版時間銀

行的規劃，預計最快年底便可出爐。

弘道的全國互助連線中心 .         

台灣的時間銀行中，經驗最豐富的莫過於1995年就開始規劃

時間銀行概念的弘道老人福利基金會，只是，弘道基金會所

進行的時間銀行方式，已順利地和台灣在地志工服務觀念結

合，轉身一變成為了全國互助連線中心。

弘道老人福利基金會社工員李昱璇表示：「早在1995年，弘

道就已經前往日本東京取經，並在台灣推動時間銀行的概念，

但因為當時的志工還很年輕，同時大家也都秉持著來服務而

不是佔用資源的想法，因此十年來幾乎無人提領服務，於是

2009年，弘道將該服務轉型成立了全國互助連線中心，是以

信任、互助、盡孝三大原則提供志工服務，雖然與時間銀行原

有的概念有些不同，但更符合台灣人對於做志工的想法。」

打開話題
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李昱璇說：「我們之所以成立全

國互助連線中心就是希望供需平

衡，也就是服務和需求是相互滿

足。」弘道不再以過去時間銀行

之父坎恩所提出的「以服務交

換服務」的方式經營時間銀行，

而是回歸到「無償地提供服務」

上。「我們希望志工以無償的心

態來服務，而不是帶著未來要換

回什麼樣的服務才來做志工。」

因此，「交換」不是全國互助連

線中心所強調的部分，反倒是「

互助」成為弘道在時間銀行發

展的主要方向，李昱璇說：「我

們的志工最小只有13歲，最長

的志工93歲，只要參加過我們

的志工行列，都被認可為我們的

會員，都能接受我們據點所提供

的服務，但若沒有當過我們的志

工，只要生活出現困難需要幫

助，且符合我們基金會照顧的條

件，也都歡迎來申請我們提供的

服務。」截至6月，弘道已建置

完成的據點有一百個，除了自有

的志工站外，還與台灣各地社區

照顧關懷據點合作，成為互助連

線的單位。

互助是制度邁向之方向 .         

全國互助連線中心裡，八十九歲

的陳爺爺在中心當志工十多年，

前陣子小中風的他雖然家庭功能

健全，但關懷據點的伙伴還是趁

著年底大掃除時，帶著春聯探

望曾爺爺，並協助他清潔高處窗

戶，而六十五歲的楊小姐是志工

隊長，長年在外當志工，也得在

家照顧老人，在她生日當天，伙

伴們知道近來壓力重重的她需要

關懷，於是大家齊聚慶生，還寫

了張鼓勵的卡片，希望她在照顧

他人的同時更無後顧之憂，透過

互助連線中心培養出人與人之間

不間斷的互動關懷。 

雖然全國互助連線中心目前多半

只提供關懷訪視或協助修繕，但

以時間銀行所能扮演的角色來

看，除了基本的照顧、料理生活

起居、清掃居家環境外，許多時

間銀行提供的服務還包括了電腦

打字繕寫、文件書籍整理、衣服

修改，甚至還有慶祝、圓夢等服

務。透過時間銀行機制，人人幫

助他人，也被他人幫助，就是時

間銀行最大的貢獻。
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「富貴人生」「致富達人」雙優選保單

魚與熊掌雙雙兼得.

根據壽險公會最新公布2018上半年壽險業績統計，受到全

球資本市場帶動，投資型保險初年度保費收入達1530.43

億元，較去年增加66.1％，其中投資型壽險較去年增加

36.9%，在投資市場仍普遍看好的態勢下，一張優質的投

資型保單，將會是民眾魚與熊掌兼得的好選擇。

第一金人壽總經理林元輝表示，選擇一張優質投資型保單

的關鍵在於：基金標的與靈活機制。近期出爐的「Smart智

富雜誌保單評選」結果中，第一金人壽「富貴人生」及「

致富達人」從17家壽險公司的105張投資型壽險保單中脫

穎而出，也是唯一一家以雙保單入選的保險公司。其中保

費經濟實惠的「富貴人生」自2010年上市以來，一直是通

路的熱銷商品，幫助保戶有效地達到投資目標。
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「富貴人生」「致富達人」雙優選保單

魚與熊掌雙雙兼得.

值得分享

「富貴人生」為了讓保戶投資時能更靈活地配置資金，每年

提供6次的免費投資標的轉換次數，讓保戶輕鬆調整標的，

於景氣即將好轉之際，將較多的比例放在股票型基金，而當

景氣反轉時，改以債券型基金為主；若是前景不明時，保戶

則可以暫時將資金停泊在貨幣帳戶，降低景氣波動的影響。

林元輝說明，「富貴人生」的投資標的包含數百檔共同基金

及指數股票型基金，保戶可以自由配置資金，挑選風險程度

符合自己現階段財務狀況及投資需求的標的。

除此之外，「富貴人生」擁有人性化的彈性繳費機制，讓保

戶可以隨人生階段的改變，適時投入資金，逐步累積子女教

育基金及自身退休基金。第一金人壽表示，保戶只要手頭上

有餘裕，就可以隨時進行投資，將額外的資金加碼投入，不



必擔心錯過投資的好時機；反之，

保戶手頭較緊的時候，也可以善

加利用「富貴人生」每年6次的

免費部分提領，將保單帳戶價值

變現，因應短暫的資金需求。林

元輝補充，為提供保戶充足的彈

性，「富貴人生」不收取超額及

解約費用的貼心設計，也是這次

獲選的原因之一。

投資型壽險具有保障及投資兩大

特性，剛進入社會的小資族除了購

買「富貴人生」，還可以再加購附

約，強化傷害、住院醫療、癌症及

重大疾病等保障。至於投資的部

分，「富貴人生」也提供多元的投

資標的，即便民眾無法隨時關注市

場變化，也可以透過委由專家代操

的全權委託投資帳戶進行投資。林

元輝提醒，投資型保單雖有複利效

果，但保戶仍應主動管理投資標的

並適度地分散風險，才能有效地達

到理財的效益。
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Enjoy!請享用.  
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蝸行台灣 步步累積人生新視景.
溝對於你所生長的這塊土地─台灣，你是用什麼方法認識

它的呢？

有人坐火車環島，有人騎腳踏車一日雙塔，也有人開車到處厶ㄟˇ

夜市，而台灣觀光策略發展協會去年舉辦的「讓世界旅人看見台

灣的100種方式」，更激發出很多認識台灣的新方法，像是跟著

原住民拉弓射草豬、到鼎泰豐學包小籠包、乘坐飛行傘認識台灣

地形、在花東縱谷泡野溪溫泉或體驗溯溪，除了用上述方式看見

台灣，你也可以用「蝸行」重新認識台灣。

用「蝸行」支持在地團體.       

「蝸行」一詞是曾任荒野保護協會理事長、作家兼牙醫的李偉

文所提出來的，他所認為的「蝸行」即是：要像蝸牛一樣慢下腳

步，一步一步踏上土地，不再匆匆地經過身邊的風景，他進一步

闡述「希望在旅遊很開心的同時，也能讓我們的行動對環境有所

幫助。」。

喜和朋友出遊的他在退休後總邀約三五好友一起行走於台灣的鄉

間，六年前，大夥旅行之餘也想順便做點有意義的事，「首先，

我們拋開過去開車繞台灣的模式，改用走路，因為流汗走路本就

是健康之道，若能和老朋友對著山川明月互相問候，晚上在民宿

泡茶喝酒聊天，又是精神一大饗宴，不只如此，我們每次旅行前

會先安排參訪在地的公益團體，請他們介紹團體在做什麼，或是

需要哪些協助。」李偉文說。

台灣許多公益團體經營不易，因此，李偉文和朋友的蝸行旅遊

14

活力千層派
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常以走路捐款模式來支持團體，像是每人每走一公里至少捐出二十

塊，一趟行程走下來大概能湊出幾萬元。「因為我們都是職場上退

休下來的專業人士，透過了解他們做什麼，也把我們的經驗貢獻出

去，算是以外部顧問模式提供建議，也是一種志工行為」他說。

具倫理性的蝸行旅遊.       

台灣共有368個鄉鎮，在蝸行之餘若能以捐款或做志工的方式走遍

台灣，不僅可以深入當地生活風景，同時也能培養同理心和視野，

讓旅行不只是拍照留念或打卡而已。

在國外，類似的旅遊型態已發展多時，例如英國「關注旅遊」

（Tourism Concern）組織的成立宗旨，便呼籲富庶國家的旅遊者在

落後國家旅遊時，應採取具道德性的旅遊方式。

例如每年不少觀光客會前往各地知名的貧民窟探訪，像是巴西里約熱內

盧半山、南非貧民區索維托（Soweto）、印度的達拉維（Dharavi）、肯

亞的基貝拉（Kibera）等，該組織呼籲大眾在參觀這些景點同時，應

捐款幫助，甚至可藉由中間機構安排在貧民窟度過一兩個晚上，體會

當地人的感受，這樣的旅遊精神與蝸行台灣正不謀而合。

儘管蝸行台灣不盡然就是要找最貧困的角落去旅行，但藉由蝸行以

及支持在地社區組織，你可以認識到前所未知的台灣面貌，進而更

貼近台灣這塊土地，以一步一腳印、深具同理心的方式，創造出台

灣獨有的真美善力量。
1515
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多工時代如何創造斜桿力.
今年的世足賽中，不少觀眾被冰島足球隊員給激勵了，不僅

因為冰島門將在面對梅西時奮力檔下一球，更因為冰島前幾

年發生經濟危機，這個國家的足球代表隊員不能只當專業的

運動員，轉而各自發展其他職能謀求生計。

因此，冰島足球隊門將正職是導演，教練則是鎮上知名的牙醫，球

員有的當工人，有的是電玩高手、樂手，甚至還有一位是政黨候選

人；像冰島這樣一人身兼數職的現象並非獨一無二，目前全球最主

流的職場現象就是這種擁有多種才能的職場人，他們被稱為斜桿青

年（Slash）。

16

職場多工現象興起. 

1885年，鋼鐵大王卡內基在對學生發表的演說中，談到身為成

功企業家的首要條件，就是要將精力、想法和資本集中在你所經

營的業務上。這種對於事業專注、心無旁騖的觀點，在主宰職場

一百多年後，網路的興起打破了界線，讓職場人的價值不再專注

於單一，「多工」成為現代職場新型態，職場人的角色也更為多

元，名片上的頭銜也多到必須用「/」（Slash）符號做區分。
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45歲的Florence過去是企管顧問，離開組織後，她創業成立顧問公

司，同時也當天使投資者，提供小額投資並給予管理建議，週末

時在爵士鋼琴酒吧彈琴，更有趣的是，她也是一位廣播電台主持

人。一位保險業務員可以是接案攝影師，銷售總監組band在餐廳表

演，OL下班後搖身一變成為瑜珈老師…，這種多工現象不僅代表職

場人的專業愈來愈多元，收入來源也更廣，同時，這一現象也反轉

社會對於成功的定義，不再因為個人的單一職銜而決定成功與否。

培養斜桿力所需的思維. 

1.擺脫幾歲退休的迷思：職場人常以幾歲退休為其生涯目標，但未

來職場轉而多元，企業規模也從過去如大象般笨重走向扁平化，對多

工的需求以及專業急速消長的情勢，讓職場人不能總是依賴組織，更

要擺脫幾歲退休的迷思，才能突破單一面向的傳統職涯思維。

2.擺脫對組織的依賴：職場生涯須仰賴組織或企業的想法逐漸改變

中，許多人過去多以企業生存與否作為自己職場生涯成功與否的指

標，將企業與自己的成就劃上等號，更因此對換工作焦慮不已，這

也是斜桿精神應脫離的迷思。
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3.以原有的興趣做基礎：斜桿時代強調的是，人人應以自

己有興趣的工作為職場基礎，而有興趣的工作通常有好幾

種，儘量從中搭配出最佳的收入組合，絕對能靠著斜桿能

力活下去。

4.培養跨異界膽量：許多斜桿青年會從自己原有的職場能

力中找到跨界可能，例如傳統建築師可以轉型到電競世界

做虛擬建築設計，而原本學音樂的人也可以跨界到科技業

做音樂數位介面（MIDI），至於學平面設計者可跨界的領

域更多，儘量放膽走出舒適領域，才能找到更多的斜桿競

爭力。

斜槓力強調的是人生多面向的平衡以及個體潛能探索，它

是一種全新的人生理念，也鼓勵我們將生活、工作、興趣

做結合，才能掌握未來世界轉動的方向，進而發展出更豐

沛的生涯策略。

職場三明智
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親愛的～今天也要Me-Time一下.   

終日忙忙碌碌卻不知何以嗎？45歲的淑宜每天在上班與照顧孩

子間打轉，每到下班時間，她總在「加班」或「接孩子」中焦慮

不已，總在「方便」、「省時」下向外食妥協，睡前想追個劇放

鬆，卻莫名地一覺到隔天早晨；38歲的智文每天早上從送孩子

上幼兒園開始，除了上班，每週有三個晚上得去上在職專班課

程，週末除了被自家與岳家的聚會佔滿外，其他時間都花在陪孩

子學習，很久沒看電影的他，在洗腦的卡通音樂聲中感覺自己日

復一日。

寶貴的Me-Time時光. 

除了工作形態趨於複雜，許多人執著追求完美、想把每個角色都

扮演好，造成現代人身陷重重壓力，想要擺脫壓力，就得為自己

創造能好好放鬆的Me-Time（自己的時間）。
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阿甘巧克力

Me - T im e絕不能和My Time劃上

等號。這兩者雖然都是自己一個

人的時間，但My Time可能是將時

間花在別人身上，像是為家人採

購、公差之餘的順道觀光等，Me-

T ime時間內所做的事絕對要以

「自我」為中心，是要做自己有興

趣、想完成的事物，而不是將時間

用在照顧別人，或是在公餘之便順

便進行某個活動的一段時間。

Me-Time的規劃要領. 

1.要規律地執行：欣瑩把每天下班

走路回家的時光當作Me-Time，此

時她會把工作、家庭先放一邊，

聽音樂或相聲，甚至什麼也不做

就是輕鬆地走著，當回到家打開

大門前，心都安頓好了。

2.寧可短暫卻不斷掉：常有人以

為在忙碌之餘，只要規劃個休假

出國行程就能恢復精神，其實不

然，Me-Time的真義在於寧可短暫

卻不能隨意斷掉，除了要以規律

的方式進行，某一個時段內（一

個星期或一個月內）一定要找出

小小的空檔做自己喜歡的事，而

不是將一整年的壓力累積著，以

為一趟出國假期就能抒壓。



21

3.一定要與自己有關：許多人以為Me-Time就是擁有一段自

己獨處的時間就可以放鬆，殊不知「做什麼事」至關重要，

若把這段時間拿去銀行辦事或幫家人採購物品，絕對不是

放鬆之計。因此，規劃Me-Time前要先問自己「究竟想做些

什麼？」然後根據這段時間的長短規劃活動，或許是提起畫

筆畫畫、讀本書、跑步、健走，或許只是喝杯咖啡、喝瓶啤

酒，在Me-Time中找回和自己相處的感受。

4.避開常從事的活動：儘量避免個人在日常生活中常會從事

或接觸的事物，像是常出差的人不妨安排靜態活動，若在家

接案維生的人則可安排動態的Me-Time，適當調整動靜態的

活動，才能維持生活的平衡。

阿甘巧克力
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