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 کتاب  از   ییتحسین و تمجیدها
 

است. دنیل لویتین،    آور دلهره هم  و    دلخواه زندگی باشد که هم  »پیرشدن شاید تنها رویداد  
داشته    تری سالم و    تر شاد   زندگی   کند تاکم می های معقول و منطقی  با توصیه این ترس را  

را   دانشی   ، با ظرافت و فصاحت   بلکه  و چه کار نکنیم   کنیم   کار چه    که   گوید می   تنها نه   او باشیم.  
و    خود را تغییر دهیم ذهن و مغز  فهمیم چگونه  که براساس آن می رد  اگذ با ما در میان می 

این کتاب را   . داشته باشد بزرگی    مزایای  تواند حتی تغییرات کوچک می   چگونه دهد  نشان می 
 پیر شوید.«  کنارشان    در   خواهد دلتان می کسانی که  خصوصاً با  به اشتراک بگذارید،  

 کنا، رئیس سابق انجمن روانشناسی آمریکا و استاد کالج کلرمونت مک 1دایان اف. هالپرن  - 

 
غیرقابل انکاری   معضلاتاین مسئله    کنیم. عمر می بیشتر    ینیانمان پیش با    در مقایسه ما  » 
و علوم اعصاب   ی شخصیت   های تیپ دنیل لویتین با تکیه بر روانشناسی  آورد.  می   به وجود را  

پرفایده و  تواند  می چقدر  عمرتان    آتی ی  ها سال که    زگشایی از این حقیقت م ضمن ر ،  ی رشد 
 کند.« مغز انسان مسحور می   پیرشدن   شما را با داستان جالب   ، بخش باشد رضایت 

 نویسندهو    یویورک، مدیر مؤسسه مغز عاطفی دانشگاه ن  ، استاد علوم اعصاب 2لودوژوزف    - 

 
از مملو    اوقاتیتوان  می   بلکه   داشت   وحشت   پیرینباید از  ه  ک   دهد مژده می   این کتاب » 

حقیقت این  لویتین و  تجربه کرد  زندگی  دهه هفتاداز  بعد  ی ها سال در  را سلامتی و خلاقیت
   ید.« این کتاب را بخوان در هر سنی که هستید  کند.  می تأیید  علم  را با 

 غریزه آگاهیو مؤلف کتاب  ، مدیر مرکز ساژ  ایکل گازانیگا م   - 

 
های علم با بینش   آمیختن توانایی دَن در  .  پیرشدن   و خوب   شدن اندازی عالی به پیر چشم » 

کاهد،  می پیچیدگی موضوع    پیری علاوه بر اینکه از شخصی و تأملات درباره تجربیات مختلف از  
. این کتاب جذاب به خصوص برای جوانان مهم است تا کند می آسان    نیز   خواندن کتاب را 

   اثر بگذارند.« نتیجه    روی توانند  می درک کنند و بدانند که   را پیری سالم  های  ام جنبه تم بتوانند  

 پزشکی دستیار کالج و    شناختی عصب موسیقی و کارکرد  ، مدیر مؤسسه کونچتا توماینو  - 

 
1 Diane Halpern 
2 Joseph LeDoux 
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پذیری  ، نگاه جدید و جالبی به قابلیت و تأثیرات انعطاف سالمندی موفق دن در کتاب  » 
به که هرکسی بفهمد.    کند می مفاهیم علمی دشوار را به نحوی منتقل    اودهد.  عصبی ارائه می 
با هیجان ند ماه بعد  العاده محبوب است و همه تا چهای تحقیقاتی او، فوق بحث همین علت  
   « . کنند صحبت می درباره آن  

 مؤسسه سالک  ر لابراتوار علوم اعصاب شناختی  ، مدیدکتر اورسولا بلوجی  - 

 
لویتین  به ندرت به معنای واقعی کلمه، خارق   ، »کتاب  باشد آن  )   العاده است.  اگر    ( هم 

 ام.«  مربوط به سلامت دیده   ی موضوع   به دقیقی    نگاه نین  چ 

 شناسی، استاد عصب تپلوف   دیوید بی.  - 

 
همه برای مرگ یعنی پیری    متصور جایگزین    درباره »چه باید کرد«    از نوع   »این یک کتاب 

و نظریه شخصیت به ما نشان    رشد دو رشته روانشناسی    هم گذاشتن   کنار است. دکتر لویتین با  
 ، خردمند، متعهد و خلاق   ی ، یعنی نسخه خودمان   ه توانیم با بهترین نسخ می دهد که چگونه  می 
   .« به سن پیری برسیم   ، خود   پذیر و خوشحال  ، از نظر شناختی انعطاف مقاوم نظر عاطفی  از  

 بینگ بنگ تئوری و   هاسیمپسون شامل ؛ امی  جایزه برنده   و   ، نویسنده کمدی اریک کاپلان  - 
 
.  دست کم گرفته است  ساله را هفتاد، هشتاد و نود  افراد ارزش  ،جامعه  ست که ها مدت » 
را یی  ها حل راه   توانیم می   ، یت خلاق نیروی  قدرت سیاسی، اقتصادی و  جوان و    افراد همکاری  با  

در این کتاب جدید را    سالمندی   نیل لویتین د .  مان پیدا کنیم ین مشکلات جهانی تر بزرگ برای  
 « عوض خواهد کرد. پیری  باره  در   را   تان کند که طرز فکر تعریف می آنچنان عالی  

 جمهور مکزیک، پنجاه و پنجمین رئیس بیسنته فوکس   - 

 
معرفی   را   ی موضوعات جدید در واکنش به موضوع قبلی کتابش،  که لویتین    همین طور » 
ساخته    در یک قطعه بزرگ موسیقی تغییر آکوردها مانند روایتی در حال تحول،   د انگار کن می 
  ی تر وسیع   انداز چشم تخیل خواننده را به    بلکه   گیراست روایتی  نه فقط    لویتین   روایت   . شود می 

 «  . دهد می   چیرگی احساس    کتاب به ما  و این   - کند  می   راهنمایی از امور 

 لئوناردو شدن  کتاب   نویسنده ، مایک لنکفرد   - 

 



 پیشگفتار

 

 پیشگفتار 
 

 :گوید دیلن تامس شاعر می 

 مشو آهسته به آن شب نزدیک، 

 روزگار پیریت، همچو شمعی باید 

 .تا بسوزد با شور 

فکر  زد.  موج می   ش خواندم، به نظرم پوچی در جملات بودم و این شعر را می   تر جوان وقتی  
دیدم با ناتوانی: ناتوانی بدن، ذهن و حتی روح. پدربزرگم را می   است پیری مترادف    کردم می 

، در دهه شصت  خودکفا بود   غرور و    ی چابک با  برد. او که زمانی  که از دردهای مختلف رنج می 
می  زحمت  به  را    توانست عمرش  و چکش  بیاورد  پایین  و  نمی   بالا  عینکش  توانست  بدون 

به صحبت  بخواند. وقتی  را  بیسکوییت  مادربزرگم گوش می برچسب روی جعبه    ، دادم های 
یادش رفت    که   وقتی کند و بالاخره  را فراموش می   بیشتری   کلمات   دارد روز به روز  دیدم که  می 

 افتادم.   گریه   به   ، است چه سالی  

د، با چشمانی که برق شوق  رسن می د بودم افرادی که به سن بازنشستگی  در محل کار، شاه 
  ، و را بکشند و بروند   شان کنند تا راه می   سپری و لبخندهایی که امید از آنها محو شده روزها را  

 ندارند. مشخصی    ه برای آن همه وقت اضافی که خواهند داشت هیچ برنام 

اما وقتی که خودم پا به سن گذاشتم و زمان بیشتری را با افرادی که بالای هفتاد سال  
در حال حاضر در میانه هشتادسالگی   می از پیری را دیدم. پدر و مادر روی دیگر گذراندم    دارند 

اجتماعی،  ه هستند و مثل همیش  تعاملات  و   ی معنوی ها فعالیت ، درگیر زندگی و غرق در 
. ظاهرشان پیر است اما احساس هستند   ای جدید های حرفه ی شروع پروژه گردی و حت طبیعت 

انگار همان آدم می  باعث شگفتی سال قبل هستند و  های پنجاه کنند  . وقتی  است شان  این 
ای وارد عمل  العاده کارهای جبرانی خارق سازو که    فهمند می   ، افراد شوند کند می   مشاعر بعضی  
ایجاد شده  وتغییرات مثبتی در خلق   اند و شده  استثنایی  امتیا   و خو و دیدگاهشان    ه تجرب   ز 
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اطلاعات را پردازش کند    سالخورده کندتر از ذهن جوان   ن کرده است. بله، شاید ذه   شان تقویت 
سال درس    ها ده شهودی، یک عمر اطلاعات را روی هم بگذارد و بر اساس    به طور تواند  اما می 

افراد  این است که    پیری   بزرگ گیرد. یکی از مزایای  تری ب گرفتن از اشتباهات، تصمیمات زیرکانه 
مواجه    موارد متعددی با  در گذشته    ؛ زیرا دهند به دل راه می   ی کمتر   ها هراس ، از مصیبت مسن 
توانند روی تاب و تحمل خودشان حساب کنند.  که می   دانند می .  اند از پسشان برآمده و    شده 
نیست که بگوییم    این طور اند.  ، با این فکر که ممکن است به زودی بمیرند کنار آمده ضمن در  

اند و هر دیگر ترسی از آن ندارند. با تمام وجود زندگی کرده   ؛ بلکه نه   بمیرند... خواهد  دلشان می 
 بینند. می تازه ای  روز را به چشم فرصتی برای تجربه 

شود که  پیری باعث تغییراتی شیمیایی در مغز می ،  مغز و اعصاب  پژوهشگران به گمان  
آیند. به عنوان متخصص  ترس، با آن کنار می ؛ یعنی به جای  کند می تر  پذیرش مرگ را راحت 

  ژنتیک،   به خاطر شوند.  علوم اعصاب، در حیرتم که چرا بعضی افراد انگار بهتر از بقیه پیر می 
شانسی محض؟ چه اتفاقی است یا صرفاً یک خوش   اجتماعی - اقتصادی وضعیت    و   شخصیت 

توانیم بکنیم تا از این نقصان  شود؟ چه کار می افتد که باعث این تغییرات می درون مغز می 
هشتاد و نود  دهه  جسمی و شناختی که همراه پیری است جلوگیری کنیم؟ بسیاری از مردم در  

های وانی ند، در حالی که برخی دیگر انگار گریزان از زندگی، زندانی نات ا قوی و پرنشاط عمرشان  
تا چه حد   حالت   این ند. چقدر روی سرانجام خودمان کنترل داریم و  ا غمگین خود و منزوی و  

 است؟   از پیش تعیین شده 

با پیوند میان تحقیقات اخیر در علوم اعصاب رشدی و روانشناسی    سالمندی موفق کتاب  
های پایانی عمرمان ارائه دهه   ه نحوه تفکر ما دربار   در خصوص ای  ی فردی، رویکرد تازه ها تفاوت 

 ه کند که پیری صرفاً یک دور های علمی گوناگون، ثابت می د. این کتاب با الهام از رشته ده می 
است که مانند شیرخوارگی یا بلوغ، الزامات و   ی فرد منحصربه   رشد مرحله    بلکه   ؛ زوال نیست 

 . های خودش را دارد مزیت 

 :ما به دو جریان موازی بستگی دارد   چگونه پیرشدن که    دهد می این کتاب نشان  

 گردد؛ و برمی   ن ما تلاقی چند عامل که به دوران بچگی  -1
 مان. فردی های  ادت های پیرامونمان و تغییر دادن ع برابر محرک   های ما در پاسخ  -2

به عنوان افراد، اعضای  برای پیری  ریزی ما را  برنامه   ه تواند نحو برانگیز می این موضوع بحث 
 در حال بالا رفتن است   شان زندگی که میانگین امید به  خانواده و شهروندان جوامع صنعتی  

و    نود هشتاد،  سنین   توانیم تا دهد که با آنها می می   هایی به ماانتخاب   این بحث .  متحول کند 
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لنگ  نباید  داریم. حتماً که  نگه  ذهنی چابک  نظر  از  را  بیشتر، خودمان  و پشت  شاید  لنگان 
 به پایان برسانیم.   پرشور و حال آن را  توانیم  ؛ می دیار باقی بگذاریم خمیده و وارفته پا به  

 *** 

،  د ن سال دار   نود نزدیک  هشتاد و دیگری  نزدیک    شان یکی   که   در کالج   اساتیدم دو تن از  
در حال حاضر هشتاد و   ، ند. یکی از آنها، لوئیس آر. گلدبرگ فعال و بسیار باهوش   همچنان 

  شود؛ شخصیت هفت سال دارد و به عنوان پدر معاصر علم مفاهیم شخصیت شناخته می 
کند ز یکدیگر متمایز می هایی که ما را ا ای منحصر به فرد از خصوصیات و ویژگی مجموعه   یعنی 
توانند تغییر ها می عمیقاً تأثیر بگذارد. او دریافته که شخصیت   مان زندگی تواند بر روند  و می 

می  زندگی  از  مرحله  هر  در  شما  اصلاح  کنند:  را  خودتان  تر،  شناس وظیفه   کنید... توانید 
متواضع دلنشین  بشوید.  تر،  دیگر  چیزهای  خیلی  و  و  چنین کشفی  تر  است  غافلگیرکننده 

فکر می می   پا کله سطحی را    زنی گمانه چندین دهه   صیتی،  های شخ کنیم ویژگی کند. معمولاً 
  اینکه خصوصیات ناشی پذیرند.  تربیت   هم های شخصیتی  اما ویژگی   ، ماندگار و تا ابد پایدارند 

که در آنها قرار   است   هایی تحت تأثیر موقعیت   ، تا چه حد مسبب رفتارهای ماست   از عادت 
 شویم. کنیم تا افراد بهتری  هایی که برای اصلاح خودمان می گیریم و تلاش می 

توانند  ها می است که بعضی برخوردها و محیط   آن   تر این قضیه متأسفانه، وجه تاریک 
ا  از برخی محیط باعث بدترشدن شخصیت ما شوند.  ها و ها، عادت ینکه یاد بگیریم چطور 

از  تأثیر منفی می   ن ما های خاص که روی شخصیت محرک  گذارند دوری کنیم، بخش مهمی 
را تربیت کرد بسیار   شخصیت   توان سن، می   بالا رفتن که حتی با  خوب پیرشدن است. درک این 

ار رایج است. همه ما افرادی  ضروری است. متأسفانه، تغییر به شخصت بد، در دنیای ما بسی 
 . اند شناسیم که با بالا رفتن سن، تلخ، منزوی یا افسرده شده را می 

صبرانه منتظر بودند تا  ها بی بسیاری از جوان   1960د. در دهه  دار بیشتر اینها ریشه فرهنگی  
 1ترها را از سر راه کنار بزنند. به جای آن همه تحمل، صلح و عشقی که نسل ووداستاکی مسن 

خواستیم هرچه زودتر نسل والدین خود را از دور خارج کنیم. شعار ما طرفدارش بود، می 
سال اعتماد نکن« و شاید هم فریاد زده باشیم »به بالای دادیم »به هیچ کسی بالای سی می 

 
1  Woodstock generation:   کنندگان در جشنواره اصطلاح جماعت ووداستاکی به طور خاص به شرکت

بتل نیویورک   اوت در مزرعه ماکس یاسگر در نزدیکی   17تا    15که از    1969اصلی موسیقی و هنر ووداستاک  
گری، ابی هوفمن، نوشته شد، وی برگزار شد، اشاره دارد. در کتابی که بعداً در همان سال توسط فعال هیپی 

 م.-   دهد تجربیات خود را در این جشنواره شرح می 
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»امیدوارم قبل از آنکه در آهنگ هو خواند  وقتی    1ها اصلًا توجه نکن.« راجر دالتری هفتاد ساله 
کرد.    سالمندان مختصر و مفید احساس فراگیری از تمسخر را معطوف    به طور پیرشوم بمیرم«  

دهه ی  دوستان  متولد  زیادی  داستان   ، هستند   1940و    1930های  که  بی های  ها، حرمتی از 
 ند. ا برایم تعریف کرده   نها شده است ه آ ب   م ن نسلا هم هایی که توسط  ها و اهانت ورزی غرض 

قرن  آن شکلی که  به  رسانه پیری،  در  آ ها  و  تصویر کشیده شده ها  به  ما  ،  گاهی جمعی 
  همین طور   . است دردهای جسمی و عاطفی و در بسیاری موارد انزوای اجتماعی    از   ای مجموعه 

شدن بینایی و شنوایی مانع از  و کم   شده د، قوای ذهنی ضعیف  و ش جسم، پیر و فرتوت می که  
  است د. بازنشستگی به مفهوم پایان مقصود زندگی  و ش در اجتماع می   شخص سالمند فعالیت  

 شود. تسریع می پایان زندگی فرد    انگار و با کمال تأسف  

بود که در دانشکده پزشکی راهی برای خودش  دانشجوی نسل اولی از مهاجران    م پدربزرگ 
از    ، ساله شده بود   65  چون فقط  شود. اما  های کالیفرنیا  باز کرد تا یکی از اولین رادیولوژیست 

واحد  خودش  ی  همان  شد.  که  رانده  بیرون  بود  تأسیس کرده  بیمارستان  خیلی  در  روی  از 
در کارش    سالگی  65در سن  او  الاً  دانیم، احتم تشخیصی می   الان درباره رادیولوژی    چیزهایی که 
الگو در مغز   دهی به مدارهای تطبیق کار او،    قسمت عمده چون    . بود اش  جوانی   خیلی بهتر از 
فایدگی و بی   به حاشیه رانده شدن   د. حس  یاب می بهبود    تجربه کارکردشان   بر اثر که    بستگی داشت 

اش  ر خانه و کنار خانوده کرد برعکس چیزی بود که د احساس می که پدربزرگم در محل کارش  
سالگی مرد، بسیار   65کردیم و وقتی در سن  می   ما عاشق او بودیم و تکریمش   . کرد تجربه می 

ای که قبل از عمل جراحی که به قیمت جانش تمام شد برای  آشفته و پریشان شدیم. در نامه 
خانواده نوشت، اندوه عمیقش را نسبت به »از دست دادن احترام« در بیمارستان بیان کرده  

  تأثیری   چنان این از دست دادن احترام، روی بنیه، تحمل و روحیه او  کنم  همیشه فکر می بود.  
 . جانش را گرفت ،  یک عمل جراحی کوچک داشت که  

به می  و    خواهم  طردشدگی  احساس  وقتی  بپردازم که  مسئله  این  جزئیات  به  صراحت 
می  می قدرناشناختگی  مغزمان  در  اتفاقی  چه  آزادسازی کنیم  با  ما  بدن    کورتیزول که افتد. 
دهد.  واکنش نشان می  ا ه اهانت هم به لحاظ روانی و هم جسمی به  ، است  هورمون استرس 

مهاجم   ی وقتی با ببر   مثلاً )   پاسخ جنگ یا گریز متوسل شوید   روش   زمانی که لازم باشد به 
با چالش   ( شوید مواجه می  روانی طولانی کورتیزول بسیار مفید است. اما وقتی  تر مدت های 

از دست دادن احترام ) سروکار دارید   اکنش  دیگر چندان مفید نیست. و   هورمون   این   ( مثلاً 

 
 م.-   سرا و هنرپیشه اهل بریتانیا استراجر دالتری خواننده، ترانه  1
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استرسی ناشی از ترشح کورتیزول، کارکرد سیستم ایمنی، انرژی روانی حاصل از غرایز زندگی و 
شوید ممکن است  برد. به این دلیل است که وقتی مضطرب و نگران می گوارش را تحلیل می 

باید تمام    چون   ؛ برای پاسخ جنگ یا گریز، منطقی است   حالت آشوبه داشته باشید. این  دل 
ر  قریب قوای خود  تهدید  یک  با  مقابله جسمی  موقتی  در حالت  اما ا  متمرکز کنید.  الوقوع 

روانی استرس  بین های  برخوردهای  از  وجود فردی  ای که  حل می   به  و  نمی آید    شود وفصل 
قرار دهد. در مقابل، وقتی با   ی تواند ما را تا چند ماه یا چندسال در حالت روانی پرتنش می 

های شادی و لذت بردن از هیجان آن هستیم، سطح هورمون   کردن   مشغول زندگی   تمام وجود 
  ی ها سلول کشنده طبیعی( و  )   NKی  ها سلول رود و تولید  مانند سروتونین و دوپامین بالا می 

ترمیمی سلولی ما های سازوکار یابد و سیستم ایمنی بدن و ( نیز افزایش می ها لنفوسیت )  1تی 
ام و شدند، شاید من، خانواده نمی   میداناجتماعی وارد    آورهای استرس کند. اگر  را تقویت می 
 . بردیم از حضور پدربزرگم لذت می بیشتر از اینها  مادربزرگم  

سال داشت به شدت    62فعال اقتصادی بود، وقتی    یک   م که پدر سال پیش.    25برگردیم به  
مانند پدر مرحومش،  او هم  ها باز کند.  تر جوان شد که بازنشست شود تا راه را برای  تشویق می 
اش  اجتماعی   دنیای .  افتاد شک  به  ارزش خود    نسبت به کم  اند و کم کرد بیرونش کرده احساس می 

ورق    1995های جسمی و در نهایت افسرده شد. ولی سال  تدریج دچار ناخوشی   و به   آب رفت 
و کارفرماها  برگشت  آگاه    باور این    به . جامعه  نه   سالمندان که    شدند شرقی  فقط کمی    شاید 
هایش را به کار انداخت و شغلی برای آموزش  بسیار ارزشمند باشند. پدرم شاخک   بلکه   ارزشمند 

  در هر ترم تحصیلی به زودی    . به گیر آورد   سی یواس مارشال    وکار کسب یک دوره در دانشکده  
با اینکه الان    م سال پیش است. پدر   25  برای   تازه این شد.    مشغول تدریس   وقت تمام   صورت 

کرده است. دانشجویان  سال دیگر تمدید    4برای  خود را  تدریس    قرارداد   ، به تازگی، سال دارد   89
که اساتید  منتقل کند  شکلی به آنها   تواند تجربیات دنیای واقعی را به هستند چون می ش عاشق 
های جسمی  توانند. به هر حال، وقتی کار هدفمندی پیدا کرد، آن افسردگی و ناخوشی نمی   تر جوان 

 یافت. به طرز چشمگیری کاهش  

 *** 

، همیشه آسان نیست  سالمندی ماندن در   مشغول و   فعالهایی برای راه  پیدا کردن البته 
های جدید پزشکی و تغییرات کند. اما پیشرفت نمی   خنثی کامل    به طور زیستی را    فرتوتی و  

رضایتی   ؛ برسیم رضایت بیشتری در زندگی  به  به ما کمک کند تا    تواند می زندگی    مثبت در سبک 

 
1 T cells 
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 کنند. تجربه    نتوانستند های قبلی  که شاید نسل 

، مدیر سابق لابراتوار جت  1رس پی    وقتی در کالج بودم، یکی از اساتید محبوبم، جان آر. 

کسی    ؛ بود   تخیلی - علمی ی  ها کتاب نویسنده پرکار    و   ای ، مخترع ارتباطات ماهواره 2وپالشن پر 
ملاقات سالم بود او را    18که با سرپرستی یک تیم، ترانزیستور را اختراع و نامگذاری کرد. وقتی  

ارتعاش ارائه    هایی درباره صوت و کلاس   ، بود   «اش در مرحله دومین »بازنشستگی که    . او کردم 
ما با هم دوست شده بودیم و به طور    . دعوت کرد ش  منزل   مرا به شام    برای داد. یک بار  می 

شد. یکی  داشت افسرده می   کم کم   سالگی   87  حول و حوش رفتیم.  مرتب برای شام بیرون می 
از بین  اش داشت  بینایی   ؛ اما برد مطالعه بود از مشغولیاتی که از همه بیشتر از آن لذت می 

او  فت می  برای  و چند هفته ها کتاب .  فونت درشت خریدم  با  بیشتر یی  اما  ای سرحال شد 
، با فونت درشت موجود  تخیلی - علمی کتب فنی و  یعنی  چیزهایی که دوست داشت بخواند؛ 

  که ترتیبی دادم    . خواندم رفتم و برایش کتاب می او می   پیش   فرصت داشتم، نبود. هر وقت  
داشت  اش  نفورد این کار را برایش انجام دهند. اما وضعیت سلامتی چند نفر از دانشجویان است 

ها اذیتش  . لرزش ه شد پارکینسون تشخیص داد   به   ابتلایش شد. سپس  روز به روز بدتر می 
  برد می . دیگر آن چیزهایی که سابقاً از آنها لذت  رفت می اش داشت از بین  کردند. حافظه می 

 . شد برایش لطفی نداشتند. و او روز به روز بیشتر درمانده می 

تجویز کند  پروزاک )قرص فلوکستین(  ش بخواهد برایش  به او پیشنهاد کردم که از پزشک 
برای مشکلات مربوط به سن که او دچارشان بود تجویز    فقط که در آن زمان جدید بود و  

در   های شادی که قبلاً ذکر کردم هورمون   یکی از   ، شد. )پروزاک به افزایش سطح سروتونین می 
آمیز بود. هرچند به خصوص برای پارکینسون کمکی  .( اثر این دارو تحول کند مغز کمک می 

عوض کرد   ش نگرش   اما   نکرد  ح را  می .  دوباره   تر جوان کرد  س  برگزاری   شده.  به    شروع کرد 
دانشجویان مهمانی  برای  و سخنرانی  ق   ؛ های شام  را کنار   تر بل کاری که درست یک سال  آن 

سالگی   92د. جان تا  ای به او بخشی گذاشته بود. یک تغییر شیمیایی ساده در مغز، جان تازه 
؛ انگار همین طور پر از شادی و رضایت بود. برای من هم    سال آخر   5عمر کرد و بیشتر آن  

 . رفته بود   دست تا با پدربزرگم باشم که خیلی زود از    ای به من داده شد فرصت دوباره 

 های آزمایش ریزی برای  دیدم که با هیجان مشغول برنامه   او را ش،  دو هفته قبل از فوت 
 اینجوری باید از دنیا رفت. خواست انجام دهد.  جدیدی بود که می 

 
1 John R. Pierce 
2 Jet Propulsion Laboratory 
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کردم. اما خودم فکر نمی   ناپذیر اجتناب آن زمان که جان را شناختم، جوان بودم و به پیری  
تجربه تغییر تدریجی خلق و خوی خودم و گفتگو با بسیاری از همکاران   با  چند دهه بعد از آن، 

ریزی کنیم تا جلوی توانیم آن را از پیش برنامه ام که می ای پی برده و پزشکان محقق، به آینده 
بگیریم  را  پیری  نامطلوب  اثرات  که  آینده   . برخی  استفادهای  که   با  چیزهایی   ه دربار   از 

های بعدی زندگی خود را به شکلی بنویسیم که  فصل توانیم  می دانیم  عصبی می   پذیری انعطاف 
تر از ای که انتخاب سبک زندگی سالم و استفاده گسترده خواهد محقق شود؛ آینده دلمان می 

در خلق و خو   توانند اثرات افسردگی و سایر تغییرات داروهای ضدافسردگی و سایر داروها می 
از بین  تسکین داده یا    ، فرایند پیری است   ناپذیر کردیم بخش برگشت خیال می   ها مدت را که  
 . در راهند های درمانی  علم پزشکی و پروتکل در  های جدید  نوآوری مطمئناً  . به علاوه،  ببرند 

های عصبی، حاکی از برای مثال، کشفیات اخیر درباره تغییرات شیمی خواب و شکل موج 
انسان است. محرومیت از خواب در هر سنی برای    فعالیت ترین  ویکرد متفاوتی به این ابتدایی ر 

و اختلال    نوزاد   تولد پس از  پدرها  تازه انسان بد است. این بیماری به دیابت بارداری، افسردگی  
ها « به اندازه جوان سالمندان دوقطبی در تمام سنین گره خورده است. شاید خوانده باشید که » 

در   1شوند. اخیراً متیو واکر به خواب نیاز ندارند و با چهار یا پنج ساعت خواب شبانه، قبراق می 
گذاریم  نیست که وقتی پا به سن می   این طور   . اثبات کرد غلط بودن این باور را  دانشگاه برکلی،  

  سالمندان را برای  رشونده است که خوابیدن  به خواب کمتری نیاز داریم؛ این تغییرات در مغز پی 
، محرومیت از  سالمندان . علت اصلی زوال شناختی در ی دارد و عواقب وخیم  ، د کن دشوار می 

است  و  ا   ... خواب  سرطان  خطر  قلبی ها بیماری فزایش  خود    ی  جای  اینکه  دارد که  دلیل   .
کمبود خواب    به خاطر   ؛ نبود پیری    به خاطر را کجا گذاشته    عینکش کرد  مادربزرگ فراموش می 

دالّ بر اینکه محرومیت از خواب، خطر ابتلا به آلزایمر را   ه است بود. واکر شواهدی را یافت 
 . دهد افزایش می 

در حال حاضر، سومین علت اصلی مرگ و میر در ایالات متحده   ( ADآلزایمر ) بیماری  
گیر است یا سموم محیطی باعث  بیماری عالم  که یک نوع یکدفعه نتیجه بگیریم  نباید است. 

می  آن  باشد ایجاد  شاید  اما شوند.  است   ؛  سالمند  شخص  بیماری  اول،  درجه  در    . آلزایمر 
کنیم که عمر می   آنقدر   یعنی   ، یم و این اند که بیشتر عمر کن های پزشکی باعث شده پیشرفت 

جنسیت،    در مورد دانیم، بیماری آلزایمر  شویم. فعلاً به دلایلی که هنوز نمی می دچار آلزایمر  
کند. شصت و پنج درصد بیماران، زن هستند و احتمال ابتلای زنان به بیماری  گزینشی عمل می 

 
را به فارسی   آن نشر نوین    و را در این زمینه نوشته    خوابیم چرا می ( کتاب  Matthew Walkerمتیو واکر )  1

 کرده است.  منتشر ترجمه و  



 سالمندی موفق  ||    16

 است. پستان    سرطان   ابتلا به آلزایمر در حال حاضر بیشتر از احتمال  

از ژن و یک   کلی   تقریباً دوسوم ریسک  ناشی  آلزایمر،  به  با عوامل ابتلا  باقیمانده  سوم 
های مغزی مرتبط است. به این ترتیب، حوادث دوران  محیطی مانند سابقه افسردگی یا آسیب 

این کتاب   از اول تا آخر که    همان طور .  توانند چندین دهه بعد اثر داشته باشند کودکی می 
همگی نقش    ، شانس های محیطی، رفتار و  کند که محرک ان خواهم داد، علم نوین ثابت می نش 

 هیپوکامپ که توان به راحتی با کوچک شدن  آلزایمر را می مغز مبتلا به  ،  زیستی دارند. از جنبه  
های بیرونی قشر مخچه )بخشی از مغز که با حرکات و افکار پیچیده و لایه   است   جایگاه حافظه 

اس  شنیده  مرتبط  آمیلوئیدها  درباره  شاید  داد.  تشخیص  آمیلوئیدها ت(  ی ها ده تو   باشید. 
هستند پروتئین  می   ی  پیدا  آلزایمری  بیماران  مغز  در  یک  که  نام    خاص   پروتئین شوند.  به 

از  بتا  باعث مرگ نورون ها پلاک تجمع به صورت  آمیلوئید قبل    تدریج   به   ، شود ها می یی که 
 . کند را نابود می  های مغز( های میان نورون )رابط   ها سیناپس 

بردسن د  همکار 1یل  نظر  تحت  اعصاب که  و  مغز  متخصص  پریسینر   م، ،  در   ، 2استنلی 
مطالعه   گر کنش برهم تحصیل کرده است، به مدت سی سال روی این عوامل    اف اس یوسی 

  تایمز نیویورک   لیست   های کتاب   ترین پرفروش او، موضوع یکی از    3کرده است. پروتکل بردسن 
می  او  از است.  غنی  غذایی  برنامه  است؛  اصلی  مؤلفه  پنج  مستلزم  آلزایمر  با  مقابله  گوید 

تمرینات  بدنی سبک،    های ورزش رسانی به خون از طریق  های خوب، اکسیژن سبزیجات و چربی 
 های آزمایش ها که بر اساس آزمایش خون و  مغز، خواب کافی و رژیمی از مکمل آموزش  

شود. پروتکل بردسن  ژنتیکی به طور جداگانه و متناسب با نیازهای شخصی هر فرد تجویز می 
روی ده بیمار انجام شده   فقط آزمون اثبات ایده اولیه    ؛ هنوز در مراحل اولیه اعتبارسنجی است 

د در مراحل بسیار اولیه از بیماری آلزایمر بوده باشند. و از آنجا که این  است. این بیماران بای 
اند. شاید این  پروتکل جدید است، هنوز کسی را با سابقه بیماری بیش از پنج سال نداشته 

البته درباره    . حداقل چهار مؤلفه اول آن هیچ ضرری ندارند   ؛ اما شاید هم نه   ، پروتکل کمک کند 
،  با این احتمال که شاید اعتبار آن از نظر علمی هم تأیید شود   دانیم و می ن ها چیز زیادی  مکمل 
 منطقی است که این سبک زندگی سالم را آغاز کنند. از افراد  بسیاری    برای 

توانند انباشته شده  هایی که می پروتئین   شد؛ جایزه نوبل    ه ها برند پریسینر برای کشف پریون 

 
1 Dale Bredesen 
2 Stan Prusiner 
3 Bredesen Protocol 
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ای که کشنده   وضعیت  . شوند  1مانند کروتزفلد جاکوب  برنده عصبی ی تحلیل ها بیماری و باعث 
 ها این آن از دست دادن حافظه و تغییرات رفتاری است. به نظر آشناست؟ بله البته،    ه مشخص 
پریون نشانه  دارد که  باور  اکنون  پریسینر  و  است  آلزایمر  بیماری  می های  به  ها، چون  توانند 

براساس  یماری آلزایمر و پارکینسون هستند.  صورت فیبرهای آمیلوئیدی دربیایند، مسئول ب 
که خیلی قبل از    است درآمدی برای بیماری آلزایمر  التهاب عصبی پیش   این تحقیق پیشرفته، 
های قابل مشاهده این است که نشانه   ششود. علت های بالینی، پدیدار می بروز علائم و نشانه 

واقعی  فقط    بیماری،  تخریب  حین  مغز  ها قسمت در  می ی  شناختی که    . شوند ظاهر  اثرات 
گر مراحل نسبتاً مانند از دست دادن حافظه و تغییر خلق و خو، بیان   ، شویم می   شان متوجه 

ای هستند. علائم افسردگی حاد، مانند از دست دادن علاقه و  دیرهنگام روند بیماری زمینه 
 . دهند ان می تر خودشان را نش جدی   ه صورت از بقیه و ب   تر غالباً خیلی قبل   انرژی، 

اتفاق    ی فرایند التهابی مزمن ،  چندین تیم از دانشمندان دریافتند که پیش از شروع آلزایمر 
. راهکاری دارد ی  ضدالتهاب شامل داروهای    بالقوه   درمانی - بهداشتی راهکار  یک    نیاز به  که   افتد می 

این بر    چند سال آینده شاهد کاربرد گسترده آن باشیم. تمرکز تحقیقات جاری   طیکه شاید  
 کاهش توانند علائم را به محض بروز  است که آیا داروهای ضدالتهابی )مانند ایبوپروفن( می 

یا   داروها  باید  دهند  علائم  را  این  شروع  از  داروی   تا  مصرف کرد قبل  یک  عنوان  به 
که مورد بررسی    ی دیگر علمی است(. درمان  همین طور عمل کنند )که ظاهراً  کننده پیشگیری 
گیری فیبرهای آمیلوئیدی را در تواند شکل که می   هاست پادتن به کمک    2زایی ایمنی ،  قرار گرفته 
 کند. نطفه خفه  

مرگ    موارد   به جز ، طول مدت زمانی است که شخص زنده است.  3منظور ما از طول عمر 
روند.  تحلیل می   مان به تدریج ی ها اندام از نوعی بیماری خواهیم مرد یا  یا  بر اثر حادثه، بیشتر ما  

ای که به  شود: دوره به دو بخش تقسیم می   تان عمر طول  زمانی    تصور کنید که خط   توانید می 
(. مسلماً مهم عمر بابیماری ای که بیمار هستید ) ( و دوره عمر باسلامت سالم هستید )  کلی طور  

 . ه حداقل برسانید را ب   عمر بابیماری است که  

اما   یکسان   طول عمر هردوی آنها    . میرند دو دوست را در نظر بگیرید که در صد سالگی می 
شود و در . گریس، در پنجاه سالگی دچار افت تدریجی سلامتی می دارند   یمتفاوت بیماری  با   عمر 

 
1 Creutzfeldt-Jakob disease 
2 immunization 
3  Life span 
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افت یز در هفتادسالگی دچار  لو ی ا دیگر به مراقبت بیست و چهارساعته نیاز دارد.    ، هشتادسالگی 
نشان  نود و پنج سالگی  در خود را  اش اما مشکلات واقعی سلامتی  ؛ شود می  تدریجی سلامتی 

مان بیست سال  ، یعنی عمر سلامتی دهیم ترجیح می لویز را  ی نوع زندگی ا . همه ما  دهند می 
اساس  .  بیشتری داشته باشیم   زندگی شاد مان نیز پانزده سال  ر بیماری بیشتر باشد و در طول عم 

رویکرد خود به پیری ایجاد    ه اگر تغییرات مهمی را در نحو این است که  این کتاب    فرض من در 
 . مان هیچ وقت خیلی دیر نیست سلامتی   عمر کنیم، برای برگرداندن کفه ترازو به نفع افزایش  

 
تعامل ما با   ؛ یعنی اینجا توضیح دادم، روی تجربه ما از سالمندی عوامل محیطی که در  

توانند اثر مثبت هم اثر هم می   مان یی دارو رژیم  برای زندگی و    نما ، اراده ن هایما ، عادت دنیا 
داستانی که از  ؛ است ی آن رشد  ه ، جنب سالمندی موفق دوم روایت  بخش منفی داشته باشند. 

 . شود قضا در کودکی آغاز می 

شود.  از این اشاره کردم که استرس اجتماعی باعث تضعیف سیستم ایمنی بدن می پیش 
گیل، نشان داد که نوع مراقبت و  در دانشگاه مک   1افتد. مایکل مینی این اتفاق در هر سنی می 

های استرس ی دخیل در پاسخ ها ژن ای را در بعضی ان زاد خود دارد، دی نو توجهی که مادر به 
دهد. نوزادان موش که در شش روز اول زندگی خود بیشتر  تغییر می یایی  از نظر شیم روانی،  

تر و کمتر مبتلا به استرس هستند. به  که نترس   شوند می های بالغی  شوند، موش لیسیده می 
موش  بچه  شده ویژه،  تیمار  و  لیسیده  بیشتر  که  وضعیت هایی  با  مواجهه  هنگام  اند، 

های اند، هورمون کمتری دریافت کرده   تیمار هایی که  زا کمتر از موش برانگیز یا استرس چالش 
 . مانند نکته جالب اینجاست که این اثرات تا بزرگسالی باقی می   . کنند استرس تولید می 

را    عکس این قضیه   پیامدهای و مجموعه    ها انسان مینی در ادامه، اثرات مشابهی را در  
، ثابت اند یا مورد سوءاستفاده قرار گرفته   ندیده هایی که در نوزادی توجه و محبت  برای بچه 

ژنتیک و ساختار   ی است که تجربیات اولیه اثر متقابلی رو   این طور است. قضیه استرس  کرده  
از اهمیت حیاتی برخوردار است مغز دارد. مینی می  زنان،  عامل   ین تر مهم   . گوید: »سلامت 

 
1 Michael Meaney 
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کننده کیفیت تعامل مادر و نوزاد، سلامت روحی و جسمی مادر است. این امر درباره  تعیین 
اندازه    میمون ،  موش  به یک  انسان  والدینی که در فقر زندگی می است   صادق و    به کنند،  .« 

های زیادی هستند خیلی بیشتر احتمال دارد که  رند یا در معرض استرس دچا بیماری روانی  
ها تعامل میان والدین  این حالت » گوید: و مضطرب باشند. او می اعصاب خسته و کوفته، بی 
ها و تاب و تحمل  شیمی مغز بچه متعاقباً    این اندازد«. و  به خطر می   آشکارا و فرزندانشان را  

 اندازد. می به خطر    ، حتی موانع آینده موانع،  آنها را در مواجهه با مشکلات و 

انسان، د مینی تأکید می  بافت کند که »تکامل مغز  دهد و رخ می   اقتصادی - اجتماعی   ی ر 
گذارد؛ مخصوصاً تکامل دوران کودکی بر تکامل عصبی اثر می   اقتصادی - اجتماعی وضعیت  

گیری برای کاری که باید انجام داد و سپس  هایی که در عملکرد اجرایی )تصمیم عصبی سیستم 
- از زایمان، تعاملات والد سودمند هستند«. تحقیقات، اهمیت عوامل پیش  زبان  انجام آن( و  

العمر در تقویت سلامتی و تکامل عصبی مادام   ،کودک و تحریک شناختی را در محیط خانه 
هایی سوق دهند  مشی ها و خط ها باید ما را به سمت بهبود برنامه نشان داده است. این یافته 

ان و پیشرفت  در سلامت رو   اقتصادی - اجتماعی های مرتبط با وضعیت  که برای کاهش نابرابری 
 . د شون می ترتیب داده    ، تحصیلی 

های  پرورش کودک )یا از آن طرف فقدان آن( در اوایل زندگی روی رشد تعدادی از سیستم 
 GLUE-co)  ی گلوکوکورتیکوئید ها ده مانند گیرن   . گذارد تأثیر می   ، به صورت گزینشی   ، مغزی 

CORT-ick-oid  )  سازوکار بخشی از    اصلی در پاسخ به استرس و   جزئی در هیپوکامپ، که 
دهد. در ضمن مینی نشان داد  که التهاب را کاهش می   است بازخوردی در سیستم ایمنی بدن  

تولید   و  جنسی  رفتارهای  رشد،  آدرنال که  و  هیپوفیز  غدد  عملکرد  روی  فرزندپروری  که 
تا های روحی اولیه ممکن است  . اثر ضربه گذارد اثر می   کنند کورتیزول و آدرنالین را تنظیم می 

اما کمی   چیره شد توان بر آنها  ی درمانی و رفتاری درست می ها روش آخر عمر باقی بمانند. با  
نوازش، به خصوص  رَ بَ کار می  پذیری است  آسیب   که دوران   سال اول زندگی   در د. آغوش و 

های ما به عنوان والدین )پدربزرگ و مادربزرگ و آموزگار(، درباره کند. انتخاب خیلی کارها می 
از آنچه    پرورش دهیم چگونه    شان زندگی ی اول  ها سال که فرزندانمان را در  این  بسیار بیشتر 

 . تأثیر خواهد داشت   شان زندگی ی بعدی  ها سال روی    ، شاید قبلاً تشخیص داده بودیم 

این است که    عصبی ، در کنار تأثیرات محیطی و تکامل  سالمندی موفق سوم روایت    بخش 
  های ویژگی   که   زندگی  از   ای مرحله   ؛ بینم پیری را به عنوان دوره منحصر به فردی از رشد می   ، من 

 . نه یک دوره زوال یا شمارش معکوس تا پایان زندگی   را دارد   متمایز خودش 
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کند اولین چیزی که به ذهنمان خطور می شاید کنیم، بسیاری از ما وقتی به پیری فکر می 
،  ها چشم سو شدن  به سن باشد که با آنها آشنا هستیم: کم   از مشکلات مربوط   طیف وسیعی 

افتد؛ چه شوند دقیقاً چه اتفاقی می ها. وقتی مغز و بدن پیر می افت شنوایی و انواع درد و رنج 
اثر می تغییرات روانی  بر تجربه ما از خودمان و دیگران  به این  ای  گذارد؟ من در این کتاب 

ای،  ان دی به زنجیره  آسیب    ی مغزی، ها سلول حلیل رفتن  سؤالات خواهم پرداخت، از جمله ت
 . شیمیایی سلولی و تغییرات هورمونی و عصبی   یم تضعیف کارکردهای ترم 

  ، شود صحبت می کمتر  ند اما درباره آنها  ا شایع که به همان اندازه  را  همچنین برخی از اثراتی  
  . کنیم را تجربه می  )متابولیک(  ی وساز سوخت بررسی خواهم کرد. مثلًا، بسیاری از ما تغییرات 

وزن یا تناسب  و    م خوردی که همیشه می   م همان چیزهایی را بخوری   م توانی نمی   یا مثلًا دیگر 
نیروهای تکامل . ممکن است نسبت به لاکتوز حساسیت پیدا کنیم. ) م هیکل خود را حفظ کنی 

(. سالگی پنجاه  در  نه نگران خوردن بستنی    ؛ ند ا در زمان کودکی   فکر هضم شیر مادر عمدتاً در 
کند که همراه با ایجاد حساسیت شویم دستگاه گوارشمان تغییراتی را تجربه می وقتی پیر می 

دچار   را  معده  است  ممکن  لاکتوز،  پوستمان خشک   نفخ به  می کند.  و چشمانمان  تر  شود 
کلی اثرات سودمندش را    به طور ت اثر متفاوتی روی ما بگذارد یا  تر. کافئین ممکن اس آب کم 

شود.  تر می شود، هضم شکر تصفیه شده برایش سخت از دست بدهد. وقتی لوزالمعده پیر می 
که یی  بعضی چیزها درباره  د. یا  ی که منتظر چه چیزهایی باش   گوید می ، به شما  سالمندی موفق 

دارید   اما  د ده توضیح می   کنید جربه می ت الان  نیست.  موضوع  .  درباره مشکلات  این کتاب 
های علم پزشکی ها و نکات سودمند از آخرین یافته ، راهنمایی ها حل هدف من، ارائه برخی راه 

 عوامل ها و  که ناتوانی   به نحوی   ؛ کنیم است درباره اینکه چطور شاد و با تمام وجود زندگی  
به ترین چیزها را  ، باارزش مان زندگی در پرده سوم از نمایش    پس زده شوند و بتوانیم   آور رنج 
 . کامل تجربه کنیم   طور 

 *** 

گذارد، فرصتی دست داده  که نسل ووداستاکی ما دارد پا به دهه شصت و هفتاد می حالا  
البته تغییر دهیم. کنند را می در زندگی روزمره ایفا  سالمندان تا وضع موجود درباره نقشی که 

از   تر مهم اما  کند چون خود ما هم در حال پیرشدن هستیم  اقناع می طلبی ما را  منفعت   که 
هایی مانند آرمان   ؛ کمک کند   نیز   برای بهسازی جامعه   ن ما زنده کردن آرمان نسل تواند به  آن، می 

به   به    ؛ حکم خانه را دارد برایشان  و تمام موجوداتی که این سیاره    این سیاره احترام  کمک 
فراهم کردن این امکان  و  جامعیت و ترویج بردباری  هستند، کسانی که کمتر از ما خوشبخت 
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نه اینکه از آن   ؛ را با کمال میل بپذیرند   یشان ها تفاوت تا    ، افرادی که متفاوت از ما هستند   برای 
 . شرمنده باشند   ها تفاوت 

وری اقتصادی و هنری، قطع روابط  از دست رفتن بهره   ، سالمندان   نشین کردن هزینه خانه 
نسل    یعنی  ، هاست. با پذیرش کامل کسانی که نسل قبلی ما بودند خانوادگی و کاهش فرصت 

هایی را اتخاذ کنیم که ما را توانیم شیوه . و می ی باشیم رفتاری بهتر   الگوی   توانیم می   ، پدرانمان 
از آن با دیگران به خوبی هماهنگ    بعد ها، تا هشتاد و نودسالگی و شاید هم  تر بزرگ به عنوان  

که   دیدگاهی   ؛ دهم می   ارائه را  پیری    دیدگاه بسیار متفاوتی از و مرتبط نگه دارد. من در اینجا  
پایانی عمر دهه  به چشم    های  از  که  بیند  می رونق زندگی  و  شکوفایی    ه دور را  ی  ها سال بعد 

بلکه گریزد با شتاب نمی   مان جوانی  تواند  هایی است که زمان می در عوض پذیرای موهبت   ؛ 
 . پیشکش کند 

و   ؛ بر دوش باری  نه    کنیم به چشم سرمایه نگاه    سالمندان اگر همه ما به    دارد   حاصلیچه  
که    است  ای برداری از منابع انسانی بهره  حاصلش نه پایان آن؟  ، ببینیم پیر شدن را اوج نمایش 

تقویت پیوندهای   حاصلش است.  در حال هدر رفتن یا در بهترین حالت، عدم استفاده بهینه 
میمات مهم در تمام سطوح، از امور تص  ،تر دوستی در میان همه خانوادگی و پیوندهای قوی 

همراه   گیرند سالمندان بهره می   که از تدبیر و تجربه   است   المللی های بین شخصی گرفته تا توافق 
به ارمغان می که کهن   بصیرتی با     تر و دلسوزتر جهانی شفیق شاید حتی    حاصلش آورد.  سالی 

 تفاهم بینیم گرایشی هم به سمت . از جمله تغییرات شیمیایی که در مغز پیرشونده می باشد 
کارتر تغییر و محافظه ، غیرقابل سالمندان   با اینکه .  وجود دارد   بیشتر، بخشش، تحمل و پذیرش 

های دیگران  و قدردان تلاش   ی فردی ها تفاوت   پذیرای توانند  می بیشتر  در عین حال    ؛ شوند می 
از هم می ندان  سالم .  باشند  نابردباری و فقدان همدلی  ناشکیبایی،  با  دنیایی که  برای  توانند 

 مورد نیاز است ایجاد کنند.  شفقتی را که بسیار    ، است   گسیخته 

 *** 

تمایل    معمولًا داریم. محققان    1ما در زمینه علوم اعصاب شناختی، یک مشکل سیلویی 
افرادی در زمینه کاری خودشان   با  سی سال    طی های دیگر.  زمینه در  نه    ، کنند   وگو گفت دارند 

پیشرفت  شاهد  تحول گذشته،  و  بزرگ  ای های  از  بسیاری  فهم  در  درباره  ها ده آمیزی  اصلی  ی 

 
1  silo problem هایی وجود دارد که اطلاعات و دانش خود را با سایر افراد سازمان ها، بخش : در برخی سازمان

گذارند. این فرهنگ که تفکر سیلویی نام دارد، کارایی را کاهش داده و عاملی برای شکست به اشتراک نمی 
 م.- شود می سازمان شناخته  
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علمی با افرادی در   یک رشته ایم. اما تعداد کمی از افراد در شخصیت، عواطف و رشد مغز بوده 
رو هستیم که نه متخصصان پزشکی و نه  بنابراین با شرایطی روب  کنند. می   تبادل نظر دیگر  ه زمین 

 . ها در جهت منافع فردی و منافع مشترک ما نیستند مردم عادی قادر به استفاده از این پیشرفت 

شانس بودم که مربیانی داشتم که در  العاده خوش زمانی که این راه را شروع کردم، فوق 
د؛ روانشناسان شخصیت  کردند و هنوز هم همه آنها فعال هستن های مختلف کار می زمینه 

و شصت    هفتکه در حال حاضر به ترتیب هشتاد و    )مانند لوئیس گلدبرگ و سارا هامپسون 
، اکنون به ترتیب هشتاد  1رد شپ و راجر    پوزنر مایکل  )و هشت سال دارند(، روانشناسان شناختی  

ن هشتاد که اکنو   2و سه و نود سال دارند( و دانشمندان علوم اعصاب رشدی )اورسولا بلوجی 

  که   ای رشته دو    بین (. این باعث شد تا  دارد که هفتاد و هفت سال    3و هشت و سوزان کری 
علوم اعصاب رشدی و   اند یعنی نگه داشته های فکری مجزایی را برای خودشان  سنت   همچنان 

شخصیت ها تفاوت روانشناسی   )روانشناسی  فردی  بزنم.    ( ی  وجوه  بیشتر  هرچه  پل  درباره 
چطور   رشته این دو    که   دربیاورم   سر شوم  کنم، بیشتر وسوسه می مطالعه می   مشترک این دو 

تا  توانند  می  بگیریم که فرصت    پیرشونده مغز  کمک کنند   زندگی را درک کنیم و تصمیماتی 
طولانی، شاد و مثمرثمر را به حداکثر برساند. فصل مشترک این دو رشته علمی و چگونگی 

اصل  مضمون  پیری،  برای  آنها  برای  کاربرد  تاکنون کسی  است که  چیزی  و  این کتاب  ی کل 
 . ن عام ننوشته است مخاطبا 

، ها ژن دیدگاه علوم اعصاب رشدی که در اینجا ارائه خواهم کرد، دیدگاه تعاملات میان  
 :ین عوامل تعیین کننده هستند برای تر بزرگ فرهنگ و فرصت است که  

 ؛ داشت زندگی ما خواهد    سیری که خط   •

 وما  مغز    ی تغییر نحوه  •

 . ، سالم، مشغول فعالیت و شاد خواهیم بود یا خیر طول عمر خود آیا در کل  اینکه   •

، ها ژن به فشارهای وارده از طرف    واکنش مغز ما همیشه در    ؛ سال داریم مهم نیست چند  
می  تغییر  و فرصت،  انتخاب فرهنگ  می کند.  رو زندگی    ، کنیم هایی که  ما  پیش  تعیین ی  را 

هایی که دیگران  دهند و انتخاب رخ می   ن ای که برایما امور تصادفی   از کنند. اما در ضمن،  می 
فقدان، بیشتر اوقات به شانس ربط دارد که    ، . فرصت یا از آن طرف ریم پذی اثر می کنند نیز  می 

 
1 Roger Shepard 
2 Ursula Bellugi 
3 Susan Carey 
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قوانین  تحت امر نیروهای تاریخی بزرگی مانند ثروت، بلایا، دسترسی به آب سالم، تحصیلات و  
، هر چه که بودند؛ ناامیدی،  ایم داشته به واسطه تجربیاتی که در زندگی    ما   . مغز درست است 

آسیب  بیماری،  موفقیت،  برجسته،  افراد  با  ارتباط  درد عشق،  سوانح،  از  سموم    و   دیدگی 
به واسطه خود  زندگی   کم و زیاد زیستی،  محیط  اینکه مغز  مدام    ، تغییر کرده است. خلاصه 

 . ته است تغییر یاف 

داستان   : ام افزوده ی فردی را هم  ها تفاوت   از کار روی   پرمایه  مطالبی ،  انداز چشم من به این  
های علم  ترین داستان ، یکی از جذاب داریم ی فردی خودمان ها تفاوت  از  که درکی   . 1هاخصلت 

ی شخصیتی افراد را به عنوان ها تفاوت گردد که  های آن به ارسطو باز می نوین است. ریشه 
، دانشمند قرن هجدهم و سر 3داد. فرانتس یوزف گال توضیح می   هاآن «  2تفاوت در »جوهر 
آغاز را  ی فردی  ها تفاوت ، دانشمند قرن نوزدهم، مطالعات معاصر در زمینه  4فرانسیس گالتون 

کرد که محل کارکردهای ذهنی  بینی می شناسی نوین را پیش حتی گال این ایده عصب   . کردند 
شناسی )یا  های متفاوتی از مغز مشخص کرد. )گال علم جمجمه توان در بخش خاص را می 

ثابت شده  را ابداع کرد؛ البته الان دیگر    ، های درون سر خوانی(، مطالعه پستی و بلندی ه م جمج 
اما فرضیه اول او درباره تعیین محل کارکردهای مغز، هنوز   ؛ که چنین چیزی مسخره است 

و لوئیس گلدبرگ، در میان   7تورسکی   ایمس ،  6، هانس آیزنک 5هم پابرجاست(. گوردون آلپورت 
 دقیق   ای بسیار رشته ی فردی را به عنوان یک علم و  ها تفاوت بسیاری از افراد بااستعداد دیگر،  

 . نهادند   بنا و کامل  

با یکدیگر   ها انسان تفاوت    نوع ی فردی به دنبال این است که هزاران  ها تفاوت روانشناسی  
استفاده    ای پیچیده آماری نسبتاً  - مشخص و ارزیابی کند. این روانشناسی از ابزارهای ریاضی را  
های آن  ریشه   خواهد می   بلکه است    یکدیگر از    تفاوت ما   درک نوع   تنها به دنبال نه  کند و  می 

دیگران بوده است؛    بعدی بینی رفتارهای  هدف این کار، پیش همیشه  را نیز درک کند.    ها تفاوت 
آدم   شما  بدانم  اگر  یک ندارم که  بیشتری    شانس آیا    هستید   شناسی وظیفه مثلًا  به  بدانم 

 موقعیت خاص چطور واکنش نشان خواهید داد؟ 

 
1 traits 
2 matter 
3 Franz Joseph Gall 
4 Sir Francis Galton 
5 Gordon Allport 
6 Hans Eysenck 
7 Amos Tversky 
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 *** 

های پیری شویم که محدودیت ا وقتی با مشکلاتی روبرو می ت توانیم بکنیم  حالا چه کار می 
قوای جسمی، ذهنی و روحی خودمان را حفظ کنیم؟ از آنهایی که شاد    ، کنند برای ما ایجاد می 
مانند شوند و تا سنین هشتاد و نود و فراتر از آن پرشور و بانشاط باقی می و سرزنده پیر می 
برای خدمت ور می چط   توانیم یاد بگیریم؟ چه چیزهایی می  به توانیم فرهنگ خود را  رسانی 

د، تجربه و انگیزه رَ خ    زیاد   از مزایای بسیار   و در عین حال   کنیم   سازگار نیازهای نسل سالمند  
 مند شویم؟ مشارکت آنها در اجتماع نیز بهره 

  شخصیت توانیم  که می گذارم  صحه می   این مفهوم سبک زندگی   کتاب بر این    سرتاسر در  
 پیوسته خودمان را با   و در عین حال   تغییر دهیم را  های خود به محیط پیرامونمان  و پاسخ 

دارد:    بخش ، پنج  سبک زندگی   این مفهوم وفق دهیم.    زندگی بینی  امور تصادفی و غیرقابل پیش 
وظیفه 1پیوندی هم ،  پذیرندگی کنجکاوی،   سالم  ،  رفتارهای  و  من    - شناسی  را که  اسمش 

آن ( 2COACH)چ  اصل کُو گذارم  می  از  این کتاب  می ها کتاب .  نیست که  بروید  یی  گویند 
شواهد علوم اعصاب    ه ، براساس تجزیه و تحلیل موشکافان سالمندی موفق سودوکو بازی کنید.  

 کار   چه   آن   دهد و برای شویم چه اتفاقی در مغز ما رخ می توضیح خواهد داد که وقتی پیر می 
 . توانیم بکنیم می 

بینی تغییرات مثبت  سه هدف دارد؛ اول این که از دانش خود برای پیش   موفق سالمندی  
بخشند و  ما را سهولت می   مراحل تغییر را اجرا کنیم که    هایی شیوه و منفی استفاده کرده و  

ایجاد یک    توانند به سادگی  می   ها شیوه رسانند. این  احتمال نتایج ناخواسته را به حداقل می 
سیستم عصبی و پنهان کردن    سازی ها برای بهبود میلین مصرف مکمل   خوب با پزشک، ارتباط  

برای مواردی باشد که احیاناً کلید خود را در خانه جا   )یا جاکفشی(   یک کلید در صندوق پست 
  . بار برای من افتاد و در دمای زیر صفر درجه پشت در خانه ماندم   گذاریم )اتفاقی که یک می 

(. برای کم کردن اثرات ناخوشایند فراموشی،  گذاشتم دوق پست  کلید یدکی در صن   یک بعد از آن  
کارهای مختلفی   ، های اجتماعی که غالباً همراه پیری هستند تر شدن حلقه و تنگ   ی ادراک   نقص 
دنده شدن، حتی  ، یک علایقمان کردن  محدود   با گرایش به توانیم  توانیم انجام دهیم. می می 

یی که  ها مهارت د و  رَ توانیم یاد بگیریم که از خ  می ترس از پذیرش خطرهای محدود بجنگیم.  

 
1 Accociations  
2 Curiosity, Openness, Associations, Conscientiousness, and Healthy practices 
(COACH) 
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کنند  دوستانی شویم که همه ازشان استقبال می تبدیل به  برداری کنیم و  ایم بهره کسب کرده 
 . شده فراموش های پیر  نه آدم 

چه که وادارمان کند فکر کنیم اگر بخواهیم از پایان زندگی به گذشته فکر کنیم    این دوم  
و هم   در آینده . چه تصمیماتی هم  خواهیم دانست کردن خود  زندگی   خوب گواه    را   هایی مؤلفه 
از   سرشار را  آن  را به حداکثر برساند و    مان زندگی که رضایت از   توانیم بگیریم می   حال   ه در لحظ 

در  رسانه ها کتاب   معنا کند؟  از  حد  از  بیش  استفاده  درباره  قبلی،  جمله  ی  از  اجتماعی  های 
کنم . اشتباه برداشت نکنید؛ من از آنها استفاده می بلند بوده است   فریادم همیشه  بوک،  فیس 

هستند از ما  که دور    اعضای خانواده خوبی است برای اینکه با دوستان و    راه بسیار   به نظرم و  
و در بستر    رسیم می به پایان عمر خود    ها وقتی بینی پژوهش طبق پیش اما    . در ارتباط بمانیم 

آن  به جای    گذراندم.« بوک می : »کاش زمان بیشتری را در فیس م گویی نمی   ایم کشیده مرگ دراز  
گذراندم« یا »کاش : »کاش زمان بیشتری را با کسانی که دوستشان داشتم می م گویی احتمالاً می 

 «. اد تغییری در دنیا کرده بودم تلاش بیشتری برای ایج 

نهایت  دارد در  این کتاب قصد  ما کمک کند   ،  عنوان    به  به  و انسان تا  اجتماع  اعضای   ،
فرهنگی را ارتقاء دهد   خواهد تحول می   . جامعه، به شکل کاملاً متفاوتی درباره پیری بیندیشیم 

با کمال میل می که موهبت  را  بین های سالمندی  تعاملات  پود    پذیرد و  تار و  را در  نسلی 
هرروزه  می تجربیات  جای  مخصوصاً  اش  اعصاب؛  و  مغز  علم  به  نگاه  با  این کتاب  دهد. 

  ی فردی، به دنبال القای درکی ها تفاوت های حاصل از علوم اعصاب رشد و روانشناسی  بینش 
 ماست. فصل آخر داستان انسانی    یعنی   پیری آفرین از فرایند  تحول 

می  زمانی که  فکر  می زندگی  به  سالمندان  کنید  نگاه  خود  خودشان  گذشته  از  و  کنند 
هشت  بگویند در  اند چه خواهند گفت؟ شاید  پرسند در چه سنی از همیشه شادتر بوده می 

آن همه تفریح و    به خاطر ی نوجوانی  ها سال   در   خاطر کمی داشتند؟ شاید سالگی که دغدغه 
اشتباه   اما   ه؟ ی تشکیل خانواد ها سال ی کالج یا اولین  ها سال   در   کشف بلوغ جنسی؟ شاید 

می می  زندگی شخص مطرح  اوقات  عنوان شادترین  به  غالباً  و کنید. سنی که  شود هشتاد 
دوسالگی است! هدف این کتاب این است که کمک کند این عدد به اندازه ده یا بیست سال  

 .  موافقم با علم  گوید که این کار شدنی است. من هم  بالا برود. علم می 

 





 

 بخش یک( مغز پیوسته در حال رشد

 

 بخش یک

 مغز پیوسته در حال رشد
 

های مختلف درون مغز ما با ؟ سیستم ستند چی شدن ما    پیر   نحوه   کننده عوامل تعیین 
اثربخشی    حالی که گذارند در رو به زوال می   ساختارهابعضی    شوند. های مختلفی پیر می سرعت 

درباره پیری که در فرهنگ عامه  اصلی  ی  ها پیام   یکی از یابد.  و کارایی بقیه واقعاً افزایش می 
بله، بعضی   . دقیق نیست   این حرف،   . پیری، دوران زوال مطلق است   این است که شنویم  می 

. آخرین تحقیقات  ن ما درخشش ذهنی شوند اما نه ضرورتاً سلامتی، شادی و کار می چیزها کم 
های ادراکی، میزان هوش،  حافظه، سیستم   پیری،   به   کاملاً جدیدی   نگاه   اعصاب حاکی از علوم  

انگیزش، درد و زندگی  اجتماعی  حتی   زنید حدس می . شاید شما هم مثل من  ماست های 
بعضی  اینکه چرا  می داستان  پیر  بقیه  از  بهتر  این عوام   ، شویم هایمان  تمام  و با  ل شناختی 

دارد  ارتباط  تعیین   ین تر بزرگ درواقع،  .  هیجانی  )تا   داشتن   کننده عامل  پربار  و  شاد  زندگی 
توانید تصمیم بگیرید و تغییرش  اید و چیزی که می آن متولد شده   به چیزی که باای(  اندازه 
 بستگی دارد.   ، شخصیت خودتان   یعنی   ، دهید 

  

 





 های فردی و شخصیت تفاوت   ( 1  فصل 

1 

 ی فردی و شخصیتها تفاوت 

 جستجوی آن عدد جادویی 

مهدکودک   یک  از  بازدید  پیش و  اخیراً  می   . کردم می دبستانی  اینکه  در از  تفاوت  دیدم 
تحت تأثیر   خیلیدهد  فردی چه زود خودش را در کودکان نشان می   خوهای ها و خلق و  ویژگی 
دوست دارند محیط را کاوش    ند؛ برخی ا خجالتی بقیه  تر و  معاشرتی ها  بعضی بچه  گرفتم؛ قرار  
در  و   می   حالی که خطر کنند،  دیگران کنار  با  بعضی  ترسوترند؛  بعضی  بقیه  و  در آیند  حتی 

مادرهایقلدرند.  چهارسالگی   و  فرزند    پدر  یک  از  بیشتر  شاهد جوانی که  ی ها تفاوت   دارند 
 . خواهند بود میان خود و فرزندانشان    همین طور هایشان،  فاحشی در خلق و خوی بچه 

ها بهتر انگار بعضی   دارد، فاحشی    تفاوت با هم    نیز   در آن سر  زندگی، شکل  پیرشدن افراد 
یی که شاید در ها بیماری در سلامت جسمی و انواع    تفاوت گذشته از    آیند. حتی از آب در می 
بعضی س   گریبان اواخر عمر   بگیرد،  را  بقیه زندگی  و فعال   تر مشغول ،  تر پویا   المندها ما  از  تر 

نگاه کرد    ای پنج ساله   کودک شود به  د. آیا می برن از زندگی لذت می   دیگران کنند و بیشتر از  می 
 . شود بله، می   موفقی خواهد شد یا نه؟   ه و گفت هشتاد و پنج سال 

این کشف که پیری و سلامتی به شخصیت ربط دارند، نتیجه یک عالمه کار است. اول از 
می  باید  دانشمندان  شخصیت  همه  تعریف کنند.  و  بسنجند  چگونه  را  شخصیت  فهمیدند 

آنها از   توان کمّ و کیف آن را به دقت مشاهده و بررسی کرد؟ خوب شاید چیست؟ چگونه می 
گیری را گفت: »کار دانشمند این است که هرچیز قابل اندازه گالیله الهام گرفته باشند که می 

 گیری ارائه دهد.« گیری نیست به صورت قابل اندازه که قابل اندازه   را   اندازه بگیرد و هرچیزی 
 .هم همین کار را کردند   ها آن 

قطعی  یافته از جمله  در ترین  او  میزان سلامت  روی  است که شخصیت کودک  این  ها 
گذارد. مثلاً کودکی را در نظر بگیرید که همیشه در دبستان مشکل درست  سالمندی تأثیر می 
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نوجوانی هم کارش همین است. وقتی نوجوان شد، شاید سیگار بکشد،    از   کند و تا قبل می 
با این نوجوان از نظر شخصیتی،  شاید بتوانیم بگوییم الکل بنوشد و مواد مخدر مصرف کند. 

  خواه و ماجراجو هیجان ای  شناسی و ثبات هیجانی پایین، بچه گرایی بالا و وظیفه میزان برون 
مصرف مواد مخدر یا کشته شدن در تصادف حین    در معرض افزایش خطر این بچه    است. 

تی است. تازه اگر در جوانی از این خطرات جدی جان سالم به در ببرد اما رانندگی در حال مس 
را تغییر ندهد، با خطر بسیار بالای سرطان ریه ناشی از مصرف سیگار یا آسیب    هایش عادت 

حتی رفتارهای  . د گذار می سالی خود  ی پا به دوره میان ل کبدی ناشی از مصرف مشروبات الک
بیش جه چند دهه بعدی عمر اثر بگذارد. قرارگرفتن زودهنگام و تواند بر نتی خطرتر نیز می کم 

عادت نداشتن به   دندان، بهداشت ضعیف دهان و  آفتاب، در معرض خورشید و حمام  از حد 
 . د گذارن می بار خود را ورزش و چاقی، همگی تأثیرات زیان 

ن کشف  یکی از پیشگاما   ، مؤسسه تحقیقاتی اورگان   پژوهشگر  و  دانشمند  سارا هامپسون،  
داری،  خویشتن   عدم : »گوید می که هامپسون    همان طور است.  شخصیت  رابطه میان پیری و  

های خطرناک یا  عیت موق ود که احتمال قرارگیری در معرض  ممکن است باعث رفتارهایی ش 
مدت استرس، متقابلاً روی طولانی   زیستی و از طریق پیامدهای    دهد می را افزایش    زا آسیب 

الگوهای دوره،  در آن  حساسی است که    ی ه دور   کودکی که    متوجه شده .« او  گذارد می سلامتی اثر  
آن تا بزرگسالی پابرجاست. اگر دوست دارید زندگی    زیستی شود و اثرات  می   ریزی پایه رفتاری  

های شخصیتی  کند. ویژگی ی م  تان داشته باشید، داشتن تربیت درست کمک  ای سالم و طولانی 
اندازه  ن توان در دوران کودکی می  کمر چهل سال بعد    دور د میزان چربی خون، گلوکز خون و 

پیش  را  نشان ن بینی ک شخص  نوبه خود  به  نشانگر،  این سه  قلبی ها بیماری   ه ند.  و - ی  عروقی 
 . کنند بینی می پیش   نیز   را   شخص   های کودکی حتی طول عمر ند. همین ویژگی ا دیابت 

کودکی و اواخر بزرگسالی قوی است اما   اوایل میان شخصیت    ها همبستگی هرچند این  
شوند و بخشی از این  پیر می   ی های متفاوت د. افراد به شکل گوی فقط بخشی از داستان را می 

به   واکنش داستان  و  )یا    کنش  فرصت  و  زیست  محیط  ژنتیک،  دارد.  اقبال میان  ربط   )
ها اند که ویژگی روشی ریاضی ابداع کرده  ، ر و تحولات شخصیت دانشمندان، برای ردیابی تغیی 

  ، کند به مرور زمان در خود شخص تغییر می متفاوت است یا افراد  بینکه   به همین شکل را 
فرهنگ و ناشی    و   توانیم درباره تغییرات مربوط به سن کنند. با این روش، می با هم مقایسه می 

صحبت کنیم. غالباً   ، د، مثل بیماری آلزایمر ن ده از مشکلات پزشکی که در شخصیت رخ می 
 . در شخصیت است   تغییراتی بروز    ، در مغز   ی مشکل   داشتن شواهد    یکی از اولین 

توانند  می   ، سالمندان که افراد، حتی  اند  ثابت کرده علوم رشدی    نیز در چند سال گذشته  
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تغییر کنند   طور به  زندگی   ؛ چشمگیری  به  محکوم  ژنتیک، ای  یعنی  را  آن  زمینه  نیستیم که 
فرصت محیط  و  چیده   ها زیست  ما  جیمز برای  ویلیام  مشهور،  روانشناس  گفت که می   ، اند. 

 . کرد می اما خوشبختانه اشتباه    ، دیگر »قالب گرفته شده است«   ، شخصیت تا اوایل بزرگسالی 

تا اواسط دهه هفتاد میلادی   ، یر دارند عمر خود توانایی تغی   تمامکه افراد در    عقیده این  
روانشناس برای اولین بار این ایده را مطرح    1. در آن زمان بود که نانسی بیلی  طرفداری نداشت 

 : داد   ش رواج   ، ، روانشناس آلمانی 2بالتس  پاول کرد و  

این مفهوم را قبول دارند که تغییرات رشدی به هیچ سن    رشدی بیشتر پژوهشگران علوم  
تواند در تمام عمر محدود نیست و بسته به کارکرد و زمینه محیطی، تغییر رفتار می خاصی از 
 . بیشترین میزان تغییر در خردسالی و سالخوردگی است   . در واقع رخ بدهد سنین  

مثل توانایی تنظیم رژیم غذایی    اما   کنند هرچند همه از این ظرفیت به خوبی استفاده نمی 
یا رخت و لباستان، این امکان همیشه هست. براساس تجربیاتی که بعداً در زندگی خواهید 

 .رویدادهای کودکی فائق آمده و آنها را دگرگون کنید اثرات ناشی از  توانید بر  داشت می 

 . برتری ندارد   ری دیگ بیلی و بالتس این بود که هیچ دوره مجزایی از زندگی بر    اصلی ایده  

درمانی نوین است. افراد پیش  توانند تغییر کنند اساس روان البته، این ایده که افراد می 
نوین    درمانیروان روانشناسی و    . خواهند تغییر کنند روند چون می روانپزشکان و روانشناسان می 

ا به ویژه فوبیاها،  ز تا حد زیادی در معالجه یا درمان تعداد زیادی از اختلالات روانی و استرس 
اضطراب، اختلالات فشار روانی، مشکلات رابطه و افسردگی خفیف تا متوسط مؤثر است.  

حالی چرخند در  برخی از این تغییرات ارادی، حول محور تصمیم برای بهبود سبک زندگی می 
تواند بهترین فرصت  می اندک    ی تغییر   فقط گاهی    . بقیه مستلزم تغییر شخصیت ما هستند   که 
تغییراتی که بیشترین اثربخشی را داشته    اجرای شدن را در اختیارمان بگذارد. برای  پیر   ب خو 

  های اساسی فکر کنیم که الان چگونه هستیم، باشند احتمالاً هر یک از ما باید به این مؤلفه 
 . دوست داریم چگونه باشیم در آینده  سابقاً چگونه بودیم و  

ما را   شخصیت مشخص داریم،    ه هر دور   که در   هایی خصلت و    ها مجموعه خلق و خو 
)یا صفت( های مبتنی بر خصلت  ها معمولاً افراد را با برچسب تمام فرهنگ در  د.  ن ده شکل می 

می  سخاوتمند،  توصیف  مثلاً  )جنبه   دلنشین کنند،  اعتماد  قابل  یا خسیس، و  مثبت(  های 
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اصطلاحات کم و بیش خنثی یا بسته به های منفی(، همراه با  کننده و نامتعادل )جنبه کسل 
ممکن است روی   « هاخصلت »   به   موقعیت مثل شاداب و سرزنده. با این حال، این رویکرد 

متفاوتی را به   های خصلت   ، با تغییر وضعیت معمولاً  (  1دو واقعیت مهم سرپوش بگذارد: ) 
 دهیم. خودمان را تغییر    های خصلت توانیم  ( می 2گذاریم و ) نمایش می 

ها فرصت   ؛ اعتماد باشند یا قابل   دلنشین سخاوتمند،  تمام مدت  د معدودی هستند که  افرا 
  برای   ژنتیکی   های زمینه تواند پیش می گیریم  که در آنها قرار می التغییری  دائم   های و موقعیت 

، ها صفت .  پیش بکشد را    خودمان به دنیا   معرفی   عادتی های  بعضی رفتارهای خاص یا شیوه 
در آن  خاص است )یعنی  خصلت تمالی هستند. کسی که متصف به یک توصیف رفتارهای اح 

دهد که در آن ویژگی را بیشتر و شدیدتر از کسی نشان می   خصلت ( آن  است خصلت قوی  
کسی که ناسازگار است، احتمال بیشتری    در مقایسه با ضعیف است. کسی که سازگار است  

همان  دقیقاً    . شوند اما افراد ناسازگار هم برخی اوقات سازگار می   . برای نشان دادن سازگاری دارد 
 .شوند گرا می ها برون گراها بعضی وقت که درون   طور 

که در ایالات   خصلتی . نقش دارد  فرهنگ فرهنگ هم کلان هم خرده نیز، فرهنگ در مورد 
 هنجار شود )فرهنگ در سطح کلان( ممکن است در ژاپن کاملاً  خجالتی تعریف می   متحده، 

تلقی شود. در همین ایالات متحده، رفتاری که وسط بازی هاکی قابل قبول است شاید در  
 (. فرهنگ اتاق مدیریت، پسندیده نباشد )در سطح خرده 

سازد. رالف را می   و نه شرایط«، انسان   شخصیت نوشت که » زمانی    1واشینگتن   بوکر تی. 
 اصلاحرا    شخصیتی تواند معایب  نمی   شرایط   ی در : »هیچ تغییر ه است والدو امرسون نوشت 

کمتر از  سازد، در واقعیت  آن می شخصیت )کاراکتر(  کند.« با اینکه داستان یا شعر خوب را  
و بیشتر از آنچه متوجه   گیریم شکل می   شخصیتی های  ویژگی کنیم به واسطه  آنچه تصور می 

هایمان به آن شرایط، شکل  کند و پاسخ واسطه شرایطی که زندگی به ما تحمیل می ه باشیم ب 
آور تا به شدت  توانستیم این شرایط را از به شدت زیان شد اگر می گیریم. خیلی خوب می می 

اما بندی کنیم سودمند درجه  ی ما در نحوه  ی فرد هاتفاوت کند  این کار را نشدنی می   آنچه   ؛ 
است  مسائل  به  رها کرده   . واکنش  را  آنها  والدینشان  از کودکانی که  )یا  بعضی  طور اند   این 

اما بقیه   شوند   ی بعداً در جامعه افراد کاملًا سالم و درستکار   ممکن است   کنند( احساس می 
ر برای چیزهای کوچک د  قدردانی و  سرسختی آوری، های تبر به دست. تاب شوند قاتل آنها می 

 مردم بین  شخصیتی هستند که    های ویژگی زندگی )مثلًا »حداقل هنوز غذایی دارم که بخورم«(  
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 . شوند نمی   تقسیم   یکنواخت به طور  

فیزیکی مثل رنگ مو، رنگ پوست و قد تأثیر    های ویژگی روی  فقط    ها ژن کنیم  می ما فکر  
ذهنی و شخصیتی مانند اعتماد به نفس، میل به همدردی    های ویژگی روی    ها ژن گذارند. اما  می 
  . به اتاقی پر از کودکان یک ساله نگاه کنید با دقت  هیجانی ما نیز تأثیر دارند.    میزان دگرگونی و  

  . تر از بقیه هستند پرسروصداتر و بعضی ساکت تر، بعضی  تر، بعضی مستقل آرام   بعضی   آشکارا 
  از آغاز چقدر با هم فرق دارد   فرزندانشان   شخصیت   از اینکه دارند    بچه   یک والدینی که بیشتر از  

اثر دارند ولی اثرشان مثل    ها خصلت روی    ها ژن   با احتیاط اشاره کردم که . من  کنند حیرت می 
نیست.   سنگ  روی  نمی   ها ژن حکاکی  باشید که    کنند دیکته  و    اما   چطور  قیود  مجموعه 

آورند. ژنتیک، حکم لایتغیر  می  به وجود گیری شخصیت  برای چگونگی شکل هایی را  محدودیت 
و    خم ی پر پیچ و  ها ده ی ما در آنها نقش دارند، همچنان باید از جا ها ژن که    هایی صفت نیست؛  

یا صفات    1مختلط   صفات بهترین توصیف برای  بینی فرهنگ و فرصت عبور کنند.  غیرقابل پیش 

  یا واحد  روی یک ژن  آنها را از  توانید  نمی   هستند که   پدیداری   خصوصیات این است که    2ی کمّ 
خودشان را چگونه بیان   ر طول زمان ها د اینکه ژن  چون  د؛ ی خوان ب  ها ژن مجموعه بزرگی از حتی  
 . است ساز  سرنوشت واقعیت اجتماعی  ها به عنوان یک  خصلت   گیری شکل   کنند در می 

بدن شما  می   ها ژن  و منتظر عامل محیطی   در حالتی غیرفعال حضور داشته توانند در 
. یک تجربه روحی تلخ، رژیم 3گویند بیان ژن به این می   . مناسبی باشند که آنها را فعال کند 

تواند  می   ، بخش با یک الگوی الهام   تماس داشتن یا    ، ی خوب یا بد، میزان و کیفیت خواب غذای 
ی شما و در نتیجه بیداری و فعالیت، یا به خواب ها ژن های شیمیایی در  باعث جرح و تعدیل 

کشی  خودش را سیم هم در دوران جنینی و هم در کل زندگی  مغز    . رفتن و خاموشی آنها شود 
امکانات ژنتیکی با عوامل محیطی است. هر وقت چیزی  تانگوی    رقص   شبیه . این کار  کند می 

نورون یاد می  می گیرید  به همدیگر متصل  اگر ها  اما مطیع قیدهای ژنتیکی هستند.  شوند 
تأثیری   آموزش میزان  شود،    متر سانتی   150یی را به ارث برده باشید که باعث شود قدتان  ها ژن 

ی شما، مدارهای حافظه ها ژن اگر    تر می به طور عل .  ندارد لیگ بسکتبال  به  شما  برای ورود  
احتمالاً  را  شنوایی   کنند؛  محدود  مغزتان  خاطر در  می   به  شناخت  اینکه  به  خواهند 
از میزان   صرف نظر چون    . فضایی شما لطف کنند، بعید است نوازنده مشهوری شوید دیداری 

 
1 complex traits 
2 quantitative traits 
3 gene expression 
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 . بینید، نوازندگی به حافظه شنوایی متکی است آموزشی که می 

توانیم زندگی خودمان را به چشم یک فیلم  همیم بیان ژن چگونه است می برای اینکه بف 
؛ نامه است فیلم   هم مثل   (DNA)   ای ان دی   تصور کنید که یا سریال تلویزیونی چندساله ببینیم.  

فیلم. مجموعه   یعنی  عوامل  تمام  برای  نمایش  و کارگردانی  دستورکارها، گفتگوها  از  ای 
نمای   ی ها سلول  بازیگران  بیان ژن، شیوه شما هم  بازیگران تصمیم  ش هستند.  ای است که 
نامه را بیان کنند. ممکن است بازیگران بر اساس تجربه خود، تفسیر خاصی گیرند آن فیلم می 

 . نامه را هم غافلگیر کنند طوری که حتی نویسندگان فیلم   ؛ ارائه دهند   جملات برای آن  

بهتر یا   بازیگران   بعضی دارند و ممکن است در مقابل    روی هم اثر متقابل البته بازیگران  
  1ساینفلد بدتر نقش اجرا کنند. جیسن الکساندر که نقش جورج کوستانزا را در برنامه تلویزیونی  

ایدی سوئدبرگ بسیار سخت بوده است )کسی که نقش  کرد، شاکی بود که کار با هبازی می 
با غرایز او...غرایز  توانستم سردربیاورم که چطور  نمی کرد(. » سوزان را بازی می   یعنی   ، نامزد جورج 

.«  خورد او برای اجرای یک سکانس کمدی رقابت کنم، مال من که همیشه تیرش به سنگ می 
گفتند مشابهی داشتند و از قرار معلوم می های جولیا لوئی درایفوس و جری ساینفلد شکایت 

بازی   متقابل   ها سکانس که  عاطفی  تأثیر  اما  بود.  »غیرممکن«  او  لویی    2با  الکساندر،  میان 
)کرامر(   ریچاردز  مایکل  و  ساینفلد  محسوس داریفوس،  همین بود    کاملاً  را    ساینفلد   ، و 

 ساخت. ترین سریال کمدی تاریخ  موفق 

ترین چیزها در آن ترسیم شده دهند که فقط کلی نامه زندگی به شما می نوعی فیلم  هاژن 
  شیوه و نیز فرصت و شرایط هم روی    گویی کنید. فرهنگ توانید بداهه به بعد را می از آن  و  

را برای خودتان    نامه فیلم   محض اینکه این گذارد. سپس، به  نامه اثر می فیلم تفسیر شما از این  
هایی که  . واکنش گذارد نیز اثر می نحوه واکنش دیگران به شما    روی   تان ر ی تفسیر کردید، تفس 

و این به   . ی و شیمی مغز را تغییر دهد کش سیم تواند  گیرید می از جهان اجتماعی خودتان می 
 همینطور )   ها ژن و اینکه کدام  گذارد  اثر می اکنش به رویدادهای آینده  روی نحوه و   نوبه خود 

 . شوند خاموش و روشن  بارها و بارها    ( شود افزوده می آبشاری    به صورت   شان پیچیدگی   که 

صفت  دارد.    صفات است که نقش مهمی در درک ما از    فرهنگ ،  مثلث این    وجه دومین  
نسبت    روستایی   مناطق یشتری دارد و در  فروتنی در مکزیک نسبت به ایالات متحده ارزش ب 

آویو دارد شاید در اوتاوا به چشم  تعریفی که در تل آن  استریت ارزشمندتر است. ادب با  به وال 

 
1 Seinfeld 
2 chemistry 
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به  بلکه    بریم مطلق نیستند گستاخی دیده شود. عناوینی که برای توصیف دیگران به کار می 
کنیم، داریم درباره شخصیتی را توصیف می   صفات ی  ها تفاوت زمانی که    . فرهنگ ربط دارند 

 . یم زن می   حرف   اش اجتماعی و هنجارهای    جامعه نحوه مقایسه آن فرد با  

سیاسی و اجتماعی    های دیدگاه ها و  ، نگرش ها سنت فرهنگ است و  خانواده یک خرده 
 . اگر در هر شهر دارد در بسیاری از جاها با هم فرق   ( مخصوصاً درون کشورهای بزرگ صنعتی ) 

  . بینید می   روزمره ای از طرزفکرها را درباره امور  و شهرستانی، خانه به خانه بروید، طیف گسترده 
بار   ؛ چند وقت یک تماس بگیرند توانند سرزده بیایند یا باید از قبل  مانند اینکه آیا دوستان می 

نی قانونی هست  های تلویزیو باید نخ دندان کشید )یا اصلًا نکشید(؛ آیا برای زمان تماشای برنامه 
نه  این    . یا  به  ها ارزش حالا  خانواده،  به  منحصر  فرهنگی  مانند    صفات ی  خاصی  شخصیتی 

وظیفه خودانگیختگی  و  ،  داده   اراده شناسی  ربط  قوانین  از  پیروی  برای  توانایی(  حداقل  )یا 
 است. عامل قدرتمندی    اینکه چه کسی شویم، فرهنگ رای  ب د.  ن شو می 

است. فرصت و شرایط، بیش از ارزشی که اکثر   فرصت رشدی،    مثلث   سومین وجه این 
کند: می   ایفا متفاوت    روش کند و این نقش را به دو  نقش بازی می   ن ما برایش قائلیم در رفتارما 

 )یا خودمان را در آن   گیریم می قرار   که در آن   دیگری در شرایطی   و دنیا با ما    در نحوه رفتار یکی  
 (. دهیم می قرار    شرایط 

.  سوزند تر، زودتر در آفتاب می های سبزه ی که پوست روشنی دارند نسبت به بچه های بچه 
بگذرانند پس   خانه  از  بیرون  را  زمان کمتری  راحت بچه   . شاید  لاغر  بچه های  از  چاق تر  های 
شاید در آغاز شخصیتی ماجراجو  پس  .  بگردند و بالای درختان  های بازی  زمین توانند داخل  می 

های دیگر  دهد به دنبال تجربه اجازه ماجراجویی نمی به شما    تان بدن   داشته باشید اما چون 
 (. های ویدئویی یا ریاضی بازی   مثل کنید ) می ی کمتر فیزیکی ماجراجویی  ها روش یا به    روید می 

کنیم. فرزند  می   ایفا فیزیکی، همه ما در خانواده و جامعه خود نقش    هایویژگی جدا از این  
های تمایل دارد کمی نقش پدر و مادر را بازی کند و به بچه   ندفرزندی چ   ه در خانواد   تر بزرگ 

  ممکن است کمی لوس   ، بسته به تربیت پدر و مادر   ، بچه   ین تر کوچک   . دستور بدهد   تر کوچک 
به خود بگیرد. این عوامل    را   دهنده بچه وسطی شاید نقش آشتی   . یا نادیده گرفته شود   شده 

، برای خلق خلاقیت برای    . قطعی نیستند   هاژن اما آنها هم مثل    ؛ گذارند روی رشد ما اثر می 
اما کمی تلاش لازم دارد )برای بعضی هم به   ؛ توانیم از بند آنها رها شویم می   ، خودمان   ه آیند 

 .( برد درمانی کار می اندازه یک عالمه شروع ناموفق، شکست و روان 



 سالمندی موفق    ||    36

 ؟کنددنیا با ما چگونه رفتار می 

  دارند ی مشابه )یا تقریباً مشابه( ها ژن  چون کنید دوقلوهای همسان فقط می  خیال شاید 
این است که دنیا  دلیلش  باشد احتمالاً    این طور کنند. اگر هم  های مشابهی پیدا می شخصیت 

کند. مردم به طور کلی  با افرادی که از نظر ظاهری شبیه هم هستند به شکل مشابهی رفتار می 
دهند و تا زمانی که به دوازده سالگی یا ی به ظاهر شما واکنش نشان می داوری خاص با پیش 

. رنگ پوست،  شد به خودتان خواهید  آنان  الگوی واکنش    متوجه   همین حدود برسید، احتمالًا 
ها و متأسفانه پلیس با کننده مهمی در نحوه رفتار معلمان، غریبه ، عوامل تعیین قیافه وزن و  

پترزبورگ فلوریدا  های عملیاتی اداره پلیس شهر سن اجع به بخش ای ر مردم است. در مطالعه 
با   ، همگی بدون توجه به رفتارشان   ، ، فقیر و جوان پوست رنگین معلوم شد با مظنونین مرد،  

 . شود خشونت فیزیکی شدیدتری برخورد می 

  سازد؛ مثلًا فرض کنید چیزی در قیافه و هیکلتان هست که ظاهر شما را بد و ناخوشایند می 
.  دهد ی شما می ها چشم پایین افتاده، نگاه مشکوکی به    ها چشم جوری که ابروهایتان به سمت  

قیافه چین   یا  دهانتان هست؛  اطراف  در  ناراضی«  های عمیقی  و  »عنق  آن  به  اصطلاحاً  ای که 
ترسند. ممکن  شما محتاطند یا حتی از شما می   در قبال متوجه شوید که افراد  شاید گویند.  می 

افرادی که از روی بدگمانی   قضاوت  بد  بعد از یک عمر  اما  است در باطن نجیب و مهربان باشید 
ر ک؛ غولی که ظاهرش بدجنس    . سرد شوید   تان کنند، در تعاملات اجتماعی با شما رفتار می  مثل ش 

 . شت طلا دا   ترساند اما قلبی از و مردم را می بود  و شرور  

از   بررسی  ها روش یکی  مسئله،  این  تجربی  مطالعه  مشاهده میزان  ی  میان  گران توافق 
از را  کنند یا تصاویر و ویدئوهایی  ها دیدار می آزمایش با غریبه یک  کنندگان در  است. شرکت 

کنند. فرض  می آنها را توصیف    ، بینند سپس با استفاده از انواع عناوین شخصیتی ها می غریبه 
از  این است که اگر کسی را نمی   بر  مانند    اوشناسید، قضاوت شما  بر اساس ظاهر فیزیکی 

کارهای اولین  به  مربوط  جزئیات چهره، اندام، لباس و زبان بدن خواهد بود. مطالعاتی مانند این  
.  شود می   لوئیس گلدبرگ در دانشگاه اورگان و مؤسسه تحقیقاتی اورگان در دهه شصت میلادی 

گرا، شخصیتی مثل معاشرتی، برون   صفات انواع    در خصوص لعات مشخص شد که  در این مطا 
شناس و روشنفکر که فقط براساس ظاهر شخص  پذیر، آرام، وظیفه اخلاق، مسئولیت خوش 

برای سایر عناوین مانند سازگار، عصبی   قضاوت هماهنگی وجود دارد. در    و   توافق   ، گفته شده 
 . هماهنگی بسیار کمتر است ،  باثبات   هیجانی   از لحاظو  

غریبه   مشت  یک  توافق  با  به البته  شخص پذیر مسئولیت   راجع  شخص    ، بودن  آن 
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ها تعامل  که وقتی با غریبه   مدعاست گواهی بر این    ها آزمایش شود. همه این  پذیر نمی مسئولیت 
دهد  ی داوری نشان م روانی داریم. اجماع درباره آن پیش - داوری اجتماعی کنیم، تاحدودی پیش می 

شخصیتی با مشخصات فیزیکی، عقاید    صفات که افراد  درون یک فرهنگ درباره چگونگی ارتباط  
ها با امتیازدهی خودشان مقایسه  کنندگان به غریبه مشترکی دارند. هنگامی که امتیازدهی شرکت 

به خصوص عناوین معاشرتی و مسئولیت می  عناوین  برخی  نشان  شد،  را  بالایی  توافق  پذیر، 
بعضی    اما   تحریف شده   ن ما واسطه نیازهای ه  اشتباه و یا ب   اغلب ما    1خودادراکی اد. اگرچه  د می 

 . هایی وقت دانیم چه  مشکل این است که نمی   ند. ا دقیق   ها وقت 

بندی و ارزیابی ما از کنیم، تأثیر بسیار زیادی روی نحوه دسته فرهنگی که در آن زندگی می 
به حساب بیاید ممکن  در یک فرهنگ تهدیدآمیز  شاید    که   هیکلی شخصیتی دارد. قد و  صفات  
توصیف  شریف  ،  یک فرهنگ   از نظر   ای که قیافه   . دیده شود کننده  در فرهنگی دیگر حمایت   است 
 . ست در فرهنگی دیگر تمسخرآمیز باشد ممکن ا   شود می 

 جستجوی عدد جادویی

مطالعه  است    شخصی و از قرار معلوم ذهنی   شخصیت را که اینقدر   چگونه دانشمندان  
برایم   ها سال کنند؟  می  به    سؤال   این  اینکه  تا    ( فرصت   بشود گفت شاید  )   تقدیر   دست بود 

 . شخصی را ملاقات کردم که وسط معرکه کشف این مسئله بود 

. روزنامه اجاره کنم در ساحل اورگان  را ای کلبه   خواستم برای مدت کوتاهی می  1980ل سا 
آگهی  و  برداشتم  را  بعد  محلی  روز  زدم.  زنگ  آن  مالک  به  تلفن عمومی  با  و  پیدا کردم  ای 

؛ همان استاد روانشناسی که یک عالمه بود گلدبرگ    ئیس مالک آن لو   از قضا همدیگر را دیدیم.  
می ساز  جریان   آثار  مرخصی  داشت  بود.  داده  انجام  شخصیت  سنجش  زمینه  و  در  گرفت 
نداد    اش اجاره هرچند دست آخر به من  .  ایام تعطیلاتش را اجاره دهد   ی خواست این خانه می 
در نهایت با هم دوست شدیم.    کرد اما تری انتخاب  تر و با وضع مالی باثبات مستأجر مسن و  

همکار وی در مؤسسه تحقیقاتی اورگان بود.  پژوهشگر  او مرا به سارا هامپسون معرفی کرد که  
 ملاقات  در آنها    خونگرمی و پذیرندگی   صفات دهنده  خود  این که با سارا و لو آشنا شدم، نشان 

 . ست ا   دانشجوی جوان و جاهلی مثل مندر برخورد با  حتی    ؛ افراد جدید   با 

اما    پر شر و شور مشرب و  لو معمولاً دوست ندارد راجع به خودش حرف بزند. او خوش 
سنجش  که برای  درباره کاری    از وی خواستم . بعد از مدتی که همدیگر را شناختیم،  است   فروتن 

 
1 Self-perception 
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شخصیت را چطوری    تو شروع کرد که: »   سؤال دهد صحبت کند. لو با این  شخصیت انجام می 
اش را بخوانید درباره  اید بهتر باشد کمی درنگ کنید و قبل از اینکه ادامه کنی؟« )ش می   مطالعه 

 .( آن فکر کنید 

خانمان  من فکر کردم: شاید بشود فرد را داخل اسکنر مغز گذاشت و تصاویری از افراد بی 
نشان داد. اگر بخشی از مغز که مسئول احساسات سخاوتمندی است، برانگیخته    او   و گدا را به 
وان پی برد که این فرد آدم سخاوتمندی است و اگر بخشی از مغز مشمئز شد، ت شود، می 

منطقه   مغز،  بخش   بفهمیم کدام  از کجا  اما  است.  خسیس  نتیجه گرفت که  بتوان  شاید 
و اگر قرار بود دست به کار کشف آن بزنیم، باید    ... »سخاوتمندی« است؟ راستش از هیچ کجا 

بتوانیم مکان آن بخش از مغز را تعیین کنیم. پس  کردیم  با افراد سخاوتمند شروع می  تا 
 توان فهمید که کسی سخاوتمند است؟ گردیم به جایی که شروع کرده بودیم: چطور می برمی 

شاید بتوانید آنها را در وضعیتی قرار دهید که فرصتی برای ابراز سخاوتمندی داشته باشند.  
گذرند و شما دارید آنها را مخفیانه انمانی می خ مثلًا، در مسیر رفتن به اداره از کنار شخص بی 

 . کنند کنید که چه کار می تماشا می 

. اول اینکه، ممکن است شخصی در بسیاری از این هست اینجا سه مسئله    حال با این  
کنید. آدم  می   یش که شما دارید تماشا   ای لحظه غیر از همین    ؛ ها سخاوتمند باشد موقعیت 

های معتبر کمک کند. شاید آن شخص  دهد به خیریه بشردوستی را تصور کنید که ترجیح می 
خانمان اهدا کرده باشد و هزار دلار دیگر برای ساخت همین دیروز هزاردلار برای سرپناه یک بی 

ر ممکن است این آدم د  حال با این  ...، محل اطعام فقرا و پول بیشتری برای صلیب سرخ و 
باشند و هیچ پولی برای   زده کیف پولش را   همان روز شاید چون آزمون شما شکست بخورد. 

 . روز دیگری کمک کند   اما   بخشیدن نداشته باشد 

دوم: چگونه   بین  می مشکل  است    صفات توان  ممکن  سناریو    با شخصیتی که  همین 
نباشد اما این ؟ ممکن است فردی سخاوتمند  شد   قائل ، تمایز  ند برانگیخته شوند اما متفاوت 

برانگیزد: شاید این بی   را  سناریو چیزی شبیه حس ترحم او  او را یاد در  خانمان بخصوص، 
خواهر عزیز و مرحومش بیندازد و باعث شود دستش را توی کیفش ببرد و چند دلار ناقابل 

شاید   یا  خاطر دربیاورد.  تکانه   به  فاقد کنترل  مغزی،  آسیب  و    1یک  هیچ    تواند ن باشد  به 
دانستید  می   سخاوتمند   طور متعارف   شاید به که  کسی  او آن    بازهم   . واستی جواب نه بدهد درخ 
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   کند. ی که ناظرش هستید سخاوتمندانه رفتار می در این وضعیت خاص   صرفاً او    ، نیست 

تواند داشته باشد به این معناست  ممکنی که شخص می   صفات شمار  مشکل سوم: بی 
آزمایش کنیم که چنین مسئله  رفتار  روی هزاران  باید  و غیرعملی که  را سنگین  تحقیق  ای 

 . تری باشد سازد. باید راه ساده می 

من به تنهایی نتوانستم این مشکل را حل کنم اما لو جوابی عالی برای آن داشت. او با 
ترویج شد. جواب    1800در دهه    1فرانسیس گالتون   که اولین بار توسط سر   شروع کرد   ای فرضیه 

 : لو این است 

ی فردی که در روابط روزانه اشخاص با یکدیگر از همه  ها تفاوت فرض کنیم آن  بگذارید  
. هرچه این 2فرضیه واژگانی   گویند می   این   به   د شد. ن بالاخره وارد زبان آنها خواه   ند تر برجسته 
  . کنند می اش صحبت درباره  بیشتر باشد، مردم بیشتر متوجه آن خواهند شد و  تر مهم تفاوت 
سروپا،  ، بی دهاتی ، غرغرو ،  ابله ، قلدر ، متعصب مانند  ؛ کنند ای برای آن ابداع می واژه  در نتیجه 
 و  معاشرتی ،  مسئول ،  باهوش ،  صادق ،  پرانرژی ،  شجاع ،  حاضرجواب   ، لوح ساده ،  گرد دندان 
 . شود که برای توصیف اشخاص استفاده می   بین باریک 

نقطه شروع خوبی است. شاید چند   اما  نه.  لو درست است؟ شاید    صفت آیا فرضیه 
نگنجند، یا  شخصیتی   اینکه  در کلمات  نادر بخاطر  نیست ) ند  نسبتاً  نگران   پس لازم  شان  الان 

)در آن صورت   شویم می درباره آنها معذب  از صحبت  باشیم( یا معرف چیزهایی هستند که  
ارزیابی متفاوتی   ابزارهای  فرضیه واژگانی این    معنای   فرض کنیم (.  ابداع کنیم لازم است که 

است    این اش  معنی   بلکه کنیم  می شخصیتی ممکن را شناسایی    های صفت   تمامی نیست که  
 . کرد خواهیم    پیدا ین موارد را  تر مهم که  

به فرهنگ    احتمالًا   عباراتی توصیف افراد با چنین  ،  رویکرد رشدی   لث مث   بنابر کنید  اگر فکر می 
و    باهوش ،  زیرک گیرید )حداقل بر اساس این مثال، شما  یک ستاره طلایی می   پس   ربط دارد 
برایتان واضح باشد. در    اش ، ربط فرهنگی 3دهاتی مثل   اصطلاحی هستید(. شاید برای   بین باریک 

  دهاتی کنند، تصور اینکه کسی را  ها ارتباط برقرار نمی که با غیرخودی   ای اجتماع دورافتاده و بسته 
جور    4متعصب یا   این  ظاهراً  است.  دشوار  فرهنگ    القاب بنامند  یک  در  زندگی  به  مربوط 
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دل  های ساده روستایی هایی برای بروز تضادهای مردم شهری را با  است که فرصت   ای شده ری شه 
ای  جامعه   ممکن است دهد. به همین نحو،  می   ها متعصب پذیر و روشنفکر را با  و افراد دگراندیش 

ای  جامعه احتمالًا  نداشته باشد و    دوهمسری ای برای  است نیازی به واژه   همسری تک   مطلقاً که  
 ارد. ند   دزد نیازی به کلمه  ست  ها بر مالکیت اشتراکی تمام دارایی   تأکیدش   که 

اینکه  تأثیر فرهنگ    صفات   احتمال  را محکوم  باشند شخصیتی تحت  آنها  به ، سنجش 
خواهد  دلتان می . اگر  دارد این اطلاعات    مورد مصرف اش بستگی به  ؛ همه کند شکست نمی 

بدانید  دهند درک کنید یا اینکه  ای را که مردم در فرهنگ خودتان بروز می های شخصیتی ویژگی 
. اما اگر د ندارد و وج ، مشکلی کند می  شخصیت شما یا دوستانتان در طول عمر چگونه تغییر 

از فرهنگی به   افراد   خواهد بفهمید شخصیت فرهنگی، دلتان می روانشناسان میان   از   برخی  مثل 
دی  چگونه  فرهنگ  یا  می   تغییر گر  جهان   آیاکند،  تمام   1شمولی مشخصه  در  دارد که  وجود 

آنها را روی   دهید و انجام    را  رسد می هر آزمونی که به فکرتان  پس    ، نمایان شود ها  فرهنگ 
 : گوید که لو می   همان طور توانید اعمال کنید.  ترین طیف افراد بشر که می متنوع 

های بیشتری برای  در زبان   ، باشد   تر مهم تفاوت فردی    یک   هرچقدر در دادوستدهای انسانی  
   وجود خواهد داشت.   لغت   یک آن تفاوت  

  متنوع سراسر جهان  های فرهنگ  زبان کاشفان حوزه شخصیت،   جسور و بنابراین محققان 
را در نظر   روانیبیماری    اند. یک نوع تفاوت فردی مثلًا و مطالعه کرده   بررسی به تفصیل    را 

کنید از نظر ذهنی سالم، منطقی  فردی که با او تعامل می رسد دانستن اینکه  به نظر می   بگیرید. 
یا   است  باثبات  هیجانی  می اینکه  و  در سرش  را  است   شنود صداهایی  مهم  معلوم  بسیار   .

؛ قبایل روستانشین نیجریه؛  شمال غربی آلاسکا   بسیار زیاد مردم  ی  ها تفاوت رغم  شود علی می 
بومیان   مانند    و  پیش  نسل  دو  یکی  تا  مرکزی که  عصر   2گردآورنده - شکارچی استرالیای 

یشان برای این توصیفگرهای مهم شخصیت، کلماتی  ها زبان کردند، در  سنگی زندگی می پارینه 
ی بسیار ها تفاوت ،  روانی بیمار    در قبال های این جوامع  دارند. علاوه بر این، در رفتارها و نگرش 

تر  تر و جزئی شکال معمول فرهنگ آنهاست. حتی برای اَ   به خاطر کمی وجود دارد که تمایز آن  
 . شوند ، مانند اضطراب و افسردگی، در سرتاسر دنیا کلماتی پیدا می روانی بیماری  

توصیف کنند،  چگونه  را  که دانشمندان فهمیدند شخصیت را چگونه بسنجند و افراد    همین 
بر  سر  دیگری  واژ مشکل  هزار  هزاران  ویژگی   ه آورد.  توصیف  برای  شخصیتی  متفاوت  های 
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در استفاده تا    450و بیش از    فرهنگ کامل وبستر واژه در    4500،  ی در انگلیس   . شود استفاده می 
دارد  بی روزمره و عادی وجود  تعداد  این  می .  باعث  های ویژگی توصیف    شود که علم  شمار 

گویی طبق آنها را گویی، صحبت یا پیش وپاگیر شود که خلاصه سنگین و دست   شخصیتی، 
ی تغییر جوی، این  ها ده بوک یا تجزیه و تحلیل دا سازد. چندین دهه قبل از فیس دشوار می 

 بود. «  1هاده دا یکی از اولین مشکلات »بزرگ 

این است که از فنون ریاضی برای    کنند می یی  ها ده دانشمندان با چنین دا معمولاً  ری که  کا 
کنند. این کار به ما یا بعُد استفاده می   دسته و ادغام موارد مشابه درون یک    هاده کاهش دا 
ی اصلی را دور ها ده بحث کنیم. دا  ها ده درباره دا  ، 2مختصرگویی دهد تا با استفاده از اجازه می 

 . توانیم همیشه به آنها رجوع کنیم ریزیم، پس می نمی 

 یعنی   ؛ کنیم برای صحبت درباره موقعیت فضایی استفاده می   مختصرگویی از    این قیاس در  
و  م  افراد  مکانی  می   اشیا وقعیت  انجام  بعضی کارهایی که  برای  دنیا.  می در  از  دهیم  توانیم 

استفاده کنیم. اما این سیستم دست    ه بعدی مثلاً طول و عرض و ارتفاع سیستم مختصات س 
ها، ره دنیا را به قا   . درعوض دهد اطلاعات می نیازمان به ما    و پاگیری است که معمولاً بیشتر از 

 . کندکنیم که معمولاً کفایت می تقسیم می   ... ها و شهرها، محله   کشورها، 

ملاقات   خود   سازمانی   با همکاران   خواهید می فرض کنید  مثلًا   قرار  در هوستون    ی مستقر 
تو    آینده تری تا چند هفته    ! گوید: »آخ برایانا می .  اید با تری تماس بگیرید بگذارید و نتوانسته 

اروپاست.« تمام چیزی که لازم است بدانید همین است؛ لازم نیست بدانید در پرتغال است یا  
اما اگر بخواهید چند گزارش جلسه را برای او با فدکس    . ماند مقدونیه یا کجای شهر لیون می 

را    یا شاید فقط لازم باشد نشانی ایمیل او   . مکان دقیق او را بفهمید   باید ارسال کنید احتمالًا  
را با    تری   مکان به این معنی نیست که    ، ایم اروپا صرفاً گفته   تری   مکان داشته باشید. و چون برای  

کنیم. اگر داگ بگوید: »آخ، چمدان پسرعمویم  می مکان افراد یا چیزهای دیگر در اروپا قاطی  
ین حماقت  اشتباهی به اروپا فرستاده شده است؛ شاید تری بتواند برود آنجا و بگیرد« متوجه ا 

 . است   همین طور هم    ی خواهیم شد: اروپا بزرگ است. در مورد توصیفات شخصیت 

بتوان به طور  توصیفات شخصیتی پیدا کنید که  سازی  برای خلاصه   بتوانید راهی حتی اگر  
موجز  و  آنها    خلاصه  نیست درباره  معنی  این  به  یک    صحبت کرد  در  افرادی که  تمام  که 

وسیع    های گرایش   تواند می   بلکه هستند.    یک جور گیرند  می   بندی توصیف شخصیتی قرار دسته 
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از    صرف نظر بدون    یعنی   . بتوانیم درباره آنها صحبت کنیم   و معناداری وجود داشته باشد که 
کلی خلق و خو یا دیدگاه یک آمریکایی را از   به طور توانیم  می پذیری فردی،  و تنوع   ها تفاوت 

گیرند: قرار می طیف پیوسته  یک  در بازه  شخصیتی    صفات مثلًا آسیایی یا آفریقایی تمیز دهیم.  
ی  اروپای کم و بیش    بدخلق یا کم و بیش  برو،  تودل   کم و بیش برای اینکه بگوییم یک شخص  

 . استفاده کنیم   1ها ده کنن توانیم از تعدیل ، می است 

بهترین    کنند سعی دارند تا مطالعه می   های مختلفیروی ملت که    ی سیاری از پژوهشگران ب 
ایجاد    ی بندی مفید بتوانند علم طبقه   که   ی را درک کنند شخصیت   عناوین دهی  روش سازمان 

باید در    وضعیت مطلوب کنند. در   به آن برسیم  ها و فرهنگ   ها زبان   تمام هر سیستمی که 
زیادی    دهد ب جواب   تا حد  را  تا  می   آسان که مقایسه  پنجاه سال طول کشید  از  بیشتر  کند. 

 . دانشمندان درباره این مسئله به اجماع برسند 

؛ چند نفر دیگر سر  دوتا و کرد عد بحث  بیست تا سی بُ   سر    بر   برجسته   ان دانشمند   ی از یک 
بعدی( سه عاملی )سه   تا. دوست ما لو گلدبرگ در ابتدا جذب  یک مدل برخی سر  پنج یا سیزده 

عاملی را که اکنون به  بود و مدل پنج   کرده مطرح    2دین پیبادی مشهور،  شد که روانشناس  
ی علمی ها آزمون کرد. لو گفت: »برای  شود رد می شناخته می   عنوان پنج عامل اصلی شخصیت 

د:  کابوس بو   یک   ساختار پنج عاملی برخلاف آن  .  من، مدل پیبادی مدلی موزون و زیبا بود 
  ند د مرتبط بو بسیار  ارزیابی ]خوب یا بد[    با   ( برونگرایی   یعنی )   تمام پنج عامل اصلی به جز اولی

برای تأیید مدل سه ، او  1985تا    1975بودند.« تقریباً از سال  ن ابعاد مستقلی    درواقع   یعنی 
هایش تلاش   رغم علی اما    . انواع منابع کار کرد   ی ها ده آوری و تحلیل دا روی جمع عاملی پیبادی  

الگوی پنج ها از دل این تجزیه و تحلیل  برآورد. لو    بود که   عاملی،  به دامن  سر  دین  دست 
پنج بعد،    و بین سه    آزمایشی را ترتیب دهند که به آنها کمک کند   با همدیگر   شد تا   پیبادی 
ی را به صورت مشترک منتشر کردند که  ا درآمدند، مقاله   ها ده را انتخاب کنند. وقتی دا   یکی 

است )و سه عامل اصلی پیبادی را نیز در   تری مفید سیستم  بعد دربردارنده  داد پنج  نشان می 
 . خود دارد(. گلدبرگ نیز مانند پیبادی ناخواسته متقاعد شد 

و حداقل   سازگار ،  های جدید پذیرای تجربه ،  گرا همکاری   شخصیت اگر گلدبرگ و پیبادی، 
 . افتاد نداشتند هرگز این اتفاق نمی   یی ونگرا بر اندکی  

که با نظراتش مخالف هستید، کمال مطلوب علمی است. زمانی که دو   کسی همکاری با  
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گیرند  و آنهایی که باهم مخالفند تصمیم می کنند  ی را دنبال می های متفاوت یا چند محقق نظریه 
نتایج  تواند آن رشته علمی را متحول سازد. امروزه بسیاری لو را پدر می   کار   باهم کار کنند، 

پنج عامل اصلی شخصیت می دسته  از های میان دانند. همتاسازی بندی  بسیاری  فرهنگی در 
اند.  ای، پرتغالی و ترکی وجود داشته ها از جمله چینی، آلمانی، عبری، ژاپنی، کره و فرهنگ   ها زبان 

های ناهمخوان به  ی جزئی در فرهنگ ها تفاوت ظار داشت، برخی از  توان انت که می   طور همان 
 . مانند باقی می   ها توصیف اما پنج عامل اصلی، همچنان بهترین    ، خورند چشم می 

 :ابعاد پنج عامل اصلی عبارتند از 

 رونگرایی ب  -1
 1پذیری توافق  -2
 شناسی وظیفه  -3
 2رنجوری ثبات هیجانی در مقابل روان  -4
 شود( می + قدرت تفکر )تخیل نیز نامیده    پذیری تجربه  -5

توان دید،  که می   طور همان شوند.  فردی بسیاری می   صفاتها شامل  هریک از این دسته 
خودتان را  اما    چه عنوانی بدهند آخری  به عبارت  اینکه    وجود دارد درباره نظرهایی    اختلاف 

که در زندگی واقعی گیرد  صفاتی را دربرمی از    یک سری این بعد مشخصی است که    اذیت نکنید 
 . به هم مربوطند 

 کمرو،  حرف کم   ، آنها   برعکس و    پرانرژی ،  کننده جلب توجه ،  پرحرف   صفات برونگرایی شامل  
ها راحتند،  گیرند در کنار بقیه آدم است. کسانی که امتیاز بالایی در بعد برونگرایی می   حال بی و  

 . شوند کز توجه بودن نمی کنند و نگران مر سر صحبت را باز می 

شامل   و    جو رقابت ،  سرد   ، ها آن   برعکس و    بخشنده ،  جو همکاری ،  گرم صفات  سازگاری 
می   خسیس  بعد  این  در  بالایی  امتیاز  افرادی که  علاق است.  دیگران  به  با ه گیرند  مندند، 

 . شوند مردم احساس راحتی کنند کنند و باعث می احساسات دیگران همدلی می 

  ، آنها   برعکس و    اهل عمل و    کار ملاحظه ،  پذیر مسئولیت ،  منظم شناسی شامل صفات  وظیفه 
. افرادی که در این بعد امتیاز بالایی  شود می   اهل عمل نبودن و    ملاحظه بی ،  غیرمسئول ،  نامنظم 

 کنند.  زنند عمل می به حرفی که می دهند و  به جزئیات اهمیت می   ، کوشا هستند   آماده و گیرند  می 

 
1 Agreeableness 
2 Neuroticism 
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  عصبی و    ناراضی ،  ثبات بی   ، آنها   برعکس و    خاطر آسوده و    راضی ،  باثبات هیجانی شامل    ثبات 
شوند، آسوده  سریع نگران مسائل نمی   خیلیگیرند  ت. افرادی که امتیاز بالایی در این بعد می اس 

 . کند زیاد تغییر نمی   خیلی هستند و خلق و خویشان  

و    باهوش ،  کنجکاو شود( شامل  هم نامیده می   تخیل پذیرندگی )همچنین هوشمندی و  
پذیری رفتاری  است. این بعد شامل انعطاف   غیرخلاق و    کندذهن ،  اعتنا بی   آنها   برعکسو    خلاق 

فهمند،  گیرند، چیزها را سریع می شود. افرادی که در این بعد امتیاز بالایی می و شناختی می 
جدید و رفتن به جاهای   های رستوران و امتحان کردن چیزهای جدید،    تخیل شفافی دارند 

باطنی برای لذت بردن    میلین  اما مبیّ   فرق دارد توانایی منطقی  با  جدید را دوست دارند. این  
 . شناسی است از تجربیات منطقی، فرهنگی، هنری و زیبایی 

  گویی خلاصه   برای   توانید شخصیت به نظر برسید، می   ان پژوهشگر   شبیه اگر دوست دارید  
خیلی ضعیفه،«  2عامل   در آه، این نانسی »  ها استفاده کنید، مثلاً بگویید: شماره این عامل  از 

 «. قویه   3و    2های  عامل   در ستن رو تو حسابداری ارتقا بدی؛ اون  کنم تو باید ا  یا »فکر می 

 ها تلاش   این یکی از    بینی طالع الایام وجود داشته؛  افراد از قدیم   صفات بندی  دسته   میل به
شود. با  مربوط می  افراد ها بوده که به تاریخ و زمان تولد مند شخصیت روش  بندی دسته برای 

اینکه این سیستم هنوز در تمام دنیا رایج است، هیچ پایه علمی ندارد. حتماً شما هم یک 
به همان اندازه هم احتمال  از لحاظ آماری  اما    که لجباز است   شناسید ی را می دَ متولد برج جُ 

 . لجباز پیدا کنید   متولد برج اسد    که   دارد 

 جور   این پنج عامل اصلی را یک   ، این است که افراد   شود اشتباه گرفته می ای که غالباً  نکته 
  نیست؛ این   این طور عصبی و غیره(. اصلًا    سنخ برونگرا،    سنخ کنند ) تصور می   1شناسی سنخ 

د.  ن ده که شخصیت فرد را نشان می   هستند   یپیکربندی )یا پروفایل( پنج عامل   پنج عامل اصلی، 
کنیم، چارچوب پنج  و ارتفاع توصیف می   عرض که اشیاء فیزیکی را برحسب طول،    همان طور 

دهد شخصیت انسان را برحسب پنج عامل اصلی توصیف کنیم.  عامل اصلی به ما اجازه می 
پنج عامل اصلی، هرگز تمایل ندارند این پرده پرنقش و نگار شخصیت را به پنج   طرفداران 

ی انفرادی  ها تفاوت   بیشتر به دنبال ارائه چارچوبی هستند که   بلکه   ؛ ویژگی  صرف تقلیل دهند 
مشخص  آن    ه کنند هزارتایی  در  را  بشر  این    بندی طبقه ماهیت  از   ، بندی طبقه کنند.  خیلی 

 . کند برملا می   درباره همدیگر بدانند   خواستند می از گذشته    ها انسان چیزهایی را که  

 
1 typology 
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پذیر؟ )آیا برای جانسون  گر است یا منفعل و سلطه آیا جانسون فعال و سلطه   .1  عامل 
 ( کلفتی خواهد کرد؟ کلفتی کنم یا او برای من گردن توانم گردن می 

تعاملات من با ماری صمیمانه و ؟ )آیا  ناپذیر توافق است یا    پذیر توافق آیا ماری    .2عامل 
 ( خوشایند خواهد بود یا سرد و نچسب؟ 

هوا و نامتعادل؟ )آیا شناس است یا سربه وظیفه   و   پذیر آیا لتیشیا مسئولیت   .3عامل  
 کنم؟( توانم روی لتیشیا حساب  می 

خواهد کرد    بینی کنم هانا چهتوانم پیش ؟ )آیا می عقل بی آیا هانا عاقل است یا    .4عامل 
 ( آیا کارهای او به نظر من منطقی است؟ و  

آیا فلیکس باهوش است یا کندذهن؟ )درس دادن به فلیکس برای من چقدر   . 5عامل  
 (توانم از او یاد بگیرم؟راحت خواهد بود؟ آیا چیزی می 

 ؟ی خب که چ 

به   ؟ پنج عامل اصلییم مند علاقه   علم سالمندی که به  یی  ما   به چه دخلی دارد  این چیزها  
که اگر این مدل پنج عاملی نبود،  دهد تا صفات را مرتب کنیم  می جهانی    معتبر ختار  یک سا   ما 

 . شد حجمشان بسیار سنگین می 

به  باید   شود می ما ایجاد    شخصیت در    درمانی روان ، شرایط یا  ها ژن  توسط   هر تغییری که 
شخصیتی فارغ از اینکه تحت    ی ها تفاوت . از این لحاظ، تمام  شود تغییر مغز انجام    واسطه 

باید   چون  هستند  بیولوژیکی  نه،  یا  باشند  ژنتیک  تغییرات  .  بگذرند مغز  از  تأثیر  این 
مثال، جسارت،   برای   ند. همراه عصبی( با تغییرات شیمیایی در مغز  - )یا زیستی   نوروبیولوژیکی 

سلطه رقابت  ستیزه جویی،  و  جنسیتی    ، جویی گری  هر  در  تستوست همگی  تأثیر  رون  تحت 
تهاجمی  هستند  رفتارهای  سمت  به  را  ما  تستوسترون  بالاتر  سطوح  و می .  سطوح    کشاند 
تأثیر عوامل سه گانه پایین  نزاکت. سطح تستوسترون تحت  به سمت  و    ی تر  ژن، فرهنگ 

در چشم  ماشین پرسرعت،    راندن یک موفق،    یک شکار هایی مانند  . وضعیت است فرصت  
تواند تستوسترون را افزایش  می   داشتن از مردم را برعهده  یا مسئولیت گروه زیادی    عموم بودن 

ای . بعضی مسیرهای شغلی حرفه کند کم می   سالمندی آن را   طبیعی فرایند    که معمولًا   دهد 
به دست آورد که  رود قدرت بیشتری  شوند شخص به مرور زمان که سنش بالا می باعث می 

 . سطح تستوسترون را در برخی افراد جبران کند   زیستی   افت تواند  می 
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کاهش هیجانات    گرایش به توان بازتاب  و ثبات هیجانی را می   پذیری توافق شناسی،  وظیفه 
دانست  زندگی  در  می   و   ناخواسته  نشان  بیشتری  این شواهد  تأثیر    ها ویژگی   دهند که  تحت 

کلی به اکتشاف و سر و کار داشتن با    گرایش هستند. پذیرندگی و برونگرایی بازتاب    1سروتونین 
دهند  . داروهایی که دوپامین را افزایش می که ظاهراً دوپامین عامل آن است   احتمالات است 

تر شویم. سطوح پایین  شوند بخواهیم بیشتر اکتشاف کنیم و درگیر رفتارهای پرمخاطره می باعث  
مرتبط است ضعف در  خشونت،  با    سروتونین  افسردگی  و  تکانه    آن   برای درمان   غالباً   . کنترل 

 . بخشند را بهبود می   های مرتبط با سروتونین د که کارکرد شو می داروهایی تجویز  

می   ها ژن شده که ساختار    ثابت همچنین   تأثیر  ژنی روی شخصیت  در  تغییرات  گذارد. 
رنجوری شامل اضطراب، افسردگی، ناامیدی،  مرتبط با روان   صفاتبا   SLC6A4 معروف به 

شان سخت است با ی دیگری که تلفظ اسامی ها ژن حس گناه، کینه و خشونت مرتبط است.  
خودتعالی   2خودمختاری  نوجویی   3و  نوجویی  ها ژن ند.  ا مرتبط   4و  اندرکار ی  تنظیم    دست 

، مغز، مواد ها ژن تعاملات میان    وع این ن دوپامین هستند. حوزه فعالی از پژوهش به نگاشت  
 . عصبی و شخصیت اختصاص داده شده است شیمیایی 

 خلق و خو در مقابل شخصیت

با   دنیا    5هایگرایش پیش نوزادان  به  از   یعنی   گرایش پیش   آیند. می خاصی  الگویی 
های متفاوت و نیز تنظیم آن الگوها. این الگوها ی فردی در نحوه واکنش به وضعیت ها تفاوت 

  در بزرگسالان به آنها شخصیت   حالی که در    نامند؛ می را در نوزدان و کودکان، معمولاً خلق و خو  
یک شخصیت نقش دارد. آن شخصیت    توسعه . خلق و خو و تجربیات اوان کودکی در  گویند می 

گیرد. تجربه شکل می   به واسطه و دیگران خواهد بود که    خود بر اساس گسترش دید کودک از  
بیند شود مطمئناً دنیا را متفاوت از کسی می بزرگ می  زیاد کودکی که در محیطی با مخاطرات 

که نازپرورده و در امنیت بزرگ شده است. نکته جالب این که رشد شخصیت همیشه به آن  
 . رود پیش نمی رود  شکلی که انتظار می 

گیرد ترسو باشد و شود یاد می بزرگ می ای که در محیط خطرناکی  شاید فکر کنید بچه 

 
1 serotonin 
2 self-determination 
3 self-transcendence 
4 novelty seeking 
5 predisposition 
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اتفاق    شاید رنجور خواهد شد.  روان   احیاناً دچار شخصیتی ترسو، مضطرب و   اما   بیفتد این 
با  بچه  متفاوت  رَ گرایش پیش ای  محیط  ژنتیکی،  و  ح  های  است    ، متفاوت   تربیت می  ممکن 

 ای مقابله راهبردهای  ها و  ، نگرش ها ارزش که کودک    طور همین .  جو شود نترس، شجاع و مبارزه 
براساس و مرتبط  شود. و این دهد خلق و خو نیز تبدیل به شخصیت می خود را گسترش می 

 . شود نمی   تعیین ژنتیک فردی    ترکیب اما به طور کلی به واسطه  بیولوژی است    با 

ابعادی مشابه خلق و خو در حیوانات   همسو با  به طور معمول  ن خلق و خو در خردسالا 
)عامل   1گیری انس (،  1. این ابعاد عبارتند از شادخویی )میزان فعالیت یا عامل  شود سنجیده می 

معلوم شده است که اینها به شدت با پنج   (. 4( و کنجکاوی )عامل  3)عامل    2(، خودتنظیمی 2
نکه شخص عاقل است یا ای   تشخیص   یعنی   ؛5عامل    ارزیابی .  عامل اصلی همبسته هستند 

گاهی    ای دوساله دیوانه، در حیوانات و نوزادان دشوارتر است. )هرچند به گمانم والد هر کودک  
حقیقتاً خودمحور و  هستند! نوزادان کلًا    که   و البته   است دیوانه    حتماً اش  کند بچه فکر می 

 ( . دهند نمی اهمیت  به کسی  غیر از خودشان  هستند که  آزارهایی  روان 

 مرتبط با سن   ی تغییرات شخصیت 

شود.  های مختلفی باعث تغییراتی در شخصیت می به شکل   سالمندی خود  فرایند طبیعی  
  % 75داد،  سالگی را پوشش می   101تا    10که دوره زندگی از    تحقیقاتی مقاله    92در فراتحلیلی از  

از شصت   چشمگیر و بعد  به طور شخصیتی مورد مطالعه، بعد از سن چهل سالگی  صفاتاز 
شود. بعضی افراد اصلاً  تمام افراد نمی   موضوع شامل شدند. )این  می خیلی زیاد عوض    گی سال 

د.( بعضی ن کن شوند که روندهای آماری را نقض می شوند و برخی به شکلی عوض می عوض نمی 
، سکته مغزی یا 3مانند بیماری آلزایمر، بیماری پیک   هایی آسیب و    ها بیماری تغییرات ناشی از  

 . ای ناشی از سقوط هستند اغمای ضربه 

داری و در خویشتن   یعنی   ها بهترند در کنترل تکانه سالمندان  ؟  چیستند   این روندها حالا  
بهتر   خودانضباطی  قوانین  از  پیروی  در  عامل  ویژگی   د؛ هستن   جوانان   از   و  با   3هایی که 

مرتبط )وظیفه  در خویشتن .  ند شناسی(  بیست   داری  از  بعد  دهه  طور ب سالگی  هر  پیوسته   ه 
که در طول بیست سال    مرتبط است  4پیشانی از آن به رشد قشر پیش  بخشی یابد. افزایش می 

 
1 sociability 
2 self-regulation 
3 Pick’s disease 
4 prefrontal cortex 
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ای اضافی مرتبط با سن را در کنترل تکانه  حال تغییرات زمینه با این  . د افت می  اتفاق اول زندگی 
 . ایم بینیم که هنوز علتی برای آن کشف نکرده می 

یا محیط پیرامون، در  برنامهتوانایی برای تطبیق آسان با تغییرات در  یعنی  پذیری انعطاف 
بیست   از  بعد  دهه  می سالگی هر  پیوسته کاهش  رف ،  بالا  با  مردان  معمولاً    سن تن  یابد. 

می  نشان  بیشتری  هیجانی  آسیب حساسیت  زنان  و  تجربه  دهند  را  هیجانی کمتری  پذیری 
حول و    ، و شاید خودتان هم تجربه کرده باشید پذیرندگی   رود انتظار می که    طور همان کنند.  می 

 . کند شود اما با افزایش سن افت می نوجوانی زیاد می   حوش 

بیشتر نگران تأثیرگذاری خوب روی دیگران و همکاری و   کلی،   به طور   سالمندان به علاوه،  
  ، یابد. در ضمن قابل توجهی افزایش می   به طور   پذیری توافق   پس   کنارآمدن با بقیه هستند 

  . دهند. مطمئناً استثنائاتی سراغ دارید ، ثبات هیجانی و آرامش بیشتری نشان می سالمندان 
م اعصاب و هستند. یکی از تصاویر مورد علاقه من در عل   میانگین د که اینها فقط  باش یادتان  

میلیون فرد از شصت و دو کشور است که نشان    1ای روی نزدیک به  مطالعه   ه اجتماعی نتیج 
به  افراد    ه در هم سن  افزایش  با  شناسی  و وظیفه   پذیری توافق دهد چطور ثبات هیجانی،  می 
 . ور کانادا نشان داده شده است نمودار برای کش   زیر در  شود.  هماهنگ زیاد می   طور 

 
یابد، در حالی که سازگاری و ثبات  شناسی، پذیرندگی و برونگرایی در پیری کاهش می وظیفه 

افزایش  احتمال دارد  که    است طور این نتایج حاکی از آن  یابد. همین هیجانی اساساً افزایش می 
ع به کاهش کند. انگار افراد در  بعد از پنجاه سالگی واقعاً شرو   ، شناسی اولیه در میزان وظیفه 
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خود   از  رضایت  به  می   1سالمندی  جنبه بیشتری  اثر  رسند که  نام  به  است  هیجانی  ثبات  از  ای 
اند و خوددارتر  به معنای زندگی شیرین. افراد مسن به همان چیزهایی که دارند راضی   2ویتا دولچه 

، اضطراب و مشکلات رفتاری بعد از  وری هستند. اختلالات خلقی و خونسردتر و کمتر نگران بهره 
 یابد. بروز این مشکلات بعد از آن سن بسیار نادر است. سن شصت سالگی کاهش می 

جویی شوند و از نظر اخلاقی بیشتر درگیر رفتارهای پرخطر یا هیجان   سالمندان بعید است  
های جدید کمتر پذیرا هستند. طبق مدل پنج عامل اصلی، پذیر و نسبت به تجربه مسئولیت 

  پذیری توافق شناسی، ثبات هیجانی و  افت کرده و وظیفه   سالمندان برونگرایی و پذیرندگی در  
 . یابد آنها افزایش می 

ای  از  تغییرات  برخی  با سن   ن  بر   ، مرتبط  یعنی هستند ها و فرصت  فرهنگ خرده   مبتنی    ؛ 
گیریم. در  می   فرا   زندگی های اجتماعی که ما و گروه دوستانمان در خلال مراحل اولیه  نقش 

.  شوند می تحصیلات و شغل    صاحب   تر شده و اواخر نوجوانی و اوایل بزرگسالی، افراد مستقل 
زیادی به قابل اعتماد بودن، اتکاپذیری و شایستگی بستگی   ها تا حدموفقیت در این حیطه 

نیاز کمتری   از این دوران، احتمالاً  چون    هست شناسی  از روی وظیفه برای رفتار  دارد. پیش 
ها شناسی بعضی والدین و مؤسسات هستند که افراد را در مسیر زندگی راهنمایی کنند. وظیفه 

چون نیاز کمتری  بلکه  ر اینکه مغز تغییر کرده است نه به خاط  ، شود بعد از بازنشستگی کم می 
ویتا انگار کمی شل کردن و لذت بردن از دولچه   . کوش و باپشتکار هست به شخصیت سخت 
ندارد. بسیار    . دهد رخ می   سالمندی های اجتماعی در  ها در نقش از تغییر و تحول   ی ایرادی 

شده  مادربزرگ  و  پدربزرگ  احتمالاً  از کار زمانی که  به  تمام   ایم،  یا  شده  بازنشسته  وقت 
جدی و    متوجه انتخابی ی ما را  ت تندرس   معضلات شویم.  می   مند علاقه های جدیدی  سرگرمی 

: آیا من کسی هستم که کوتاه بیایم و تسلیم  کند می مان  شخصیت   گیری قالب فرصتی برای  
ام  کنم از زمانی که صرف کرده و سعی می   دارم بینی  سرسختی و خوش   ، کنم یا پافشاری می   شوم 

 بهترین استفاده را ببرم؟ 

بینی بیش از حد ممکن است به پیامدهای . اما خوش کند می طولانی  را عمر ، بینی خوش 
بین باشید، ممکن است آن لکه  خوش   ای بینانه غیرواقع . اگر به طور  بینجامد نامطلوب سلامتی  
نادیده بگیرید  این حقیقت را    یا   طان است جدی نگیرید تان را که نشانه سر سیاه روی پیشانی 

جوری  با این حساب که همین   ، اید وزن اضافه کرده   کیلو   5که بعد از چهل سالگی هر ده سال  
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بهبود بیماری، ترمیم  که هست خوب است. هرچند خوش  بینی بخش بسیار مهمی از روند 
 . ی متعادل شود شناس گرایی و وظیفه باید با واقع   اما   بافت و غیره است 

می   هابیماری غالباً   ما  تغییر شخصیت  مطالعه ن شو باعث  در  روی    ی د.  هامپسون  سارا 
گفتند بروز این بیماری آنها را وادار کرده که بیشتر از  معمولاً افراد می   2افرادی با دیابت نوع  

عث  ممکن است با   ، تر قبل مراقب خودشان باشند. بنابراین اشتیاق برای سبک زندگی سالم 
 . شناسی شود مندی و وظیفه داری، روش تغییر شخصیت و افزایش خویشتن 

 های فردینقش اسوه 

. ما آنها رویم ب از کسی که هستیم فراتر توانیم دهند که می های فردی به ما نشان می اسوه 
می  می   بینیم را  دلمان  تغییراتی که  زندگی و  و  ایجاد کنیم  دلمان می خواهد  خواهد  هایی که 

،  بودند  آرزوی پنهان تیره و تاری باقی مانده  شکل که شاید به   چیزهایی بینیم می  . زندگی کنیم 
توانیم  می   . نویس  خود باشیم حال توانیم شرح که می بفهمیم  شوند  می   باعث آنها  .  هستند   شدنی 

  جالب برای دیگری    ی بخش یک الگوی الهام   شاید . اما  کنیم هایمان را بهتر یا بدتر  داستان زندگی 
. متفاوتی به عنوان الگو استفاده شده است بسیار    های شخصیت   بنابراین در این کتاب از باشد.  ن 

اند  این افراد لحاظ شده   اما   زندگی موافق نباشید   درباره   همه آنها مشی یا دیدگاه  با خط   شاید 
ی بعد زندگی یا ها سال تا   را   و فعال ماندن   مشغول ها برای سالم،  ای از امکان ترده تا طیف گس 

 را نشان دهند.   باشکوه   پیرشدن   کرد که جین فوندا برایم توصیف    طور همان 

  ، اهل لوئیزیانا و معلم بازنشسته   1ولیا هاوکینز را خلق کرد. ج   خود آینده  توان  در هر سنی می 
سای است. هاوکینز برای اولین بار در هفتاد و پنج  بن   های درختچه باغبانی و عاشق  به  مند  علاقه 
سوار  به عنوان دوچرخه   سالمندان های ملی  . در بازی شرکت کرد   های ورزشی در رقابت   سالگی 

اش را عوض  ل بعد، رشته ورزشی بیست و پنج سا   های برنز و طلا شد. شرکت کرد و برنده مدال 
به   سالمندان های ملی سالگی در بازی  101دوندگی. دوباره در شروع کرد به کرد و در صدسالگی 

بالا در دوی   به  در    نود متر رقابت پرداخت و رکورد زنان صد سال  ثانیه شکست.    39.62را 
ت را در  ب ها، رقا نودساله   یعنی   تر جوان ی  ها ده در مقابل دون   چهل و پنج متر همچنین در دوی  

ثانیه به پایان رساند. راز او چیست؟ »روی فرم بمان، سعی کن چاق نشوی، خوب بخواب    18.31
درآمدن،  و از پا  به خود  آوردن  فشار    بین که »   افزاید در ضمن می و همیشه نرمش و ورزش کن.«  

، بعد  2017بکنید.« در سال    تلاشتان را   حداکثر روی کنید. فقط باید  . نباید زیاده مرز باریکی هست 
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  101کنم  گفت: »احساس نمی   سالمندان های ملی  در بازی   نود متر مسابقه دوی   برنده شدن در از  
سالگی کامل و عالی باشم    101سال دارم. قرار نیست در    70یا    60کنم احساس می   . سالم است 

ای برای  جهانی تازه   سالگی، رکورد   102جلودار من نیست.« هاوکینز یک سال بعد در    چیزی اما  
را    متفاوت مستقل بودن و کار    حس این  » ثانیه ثبت کرد.    24.79دوی شصت متر در   کردن 

  103، در  2019  جون در  وی  زنم.«  کنم بهتر شوم خودم را محک می وقتی تلاش می   . دوست دارم 
 . متر، برنده مدال طلا شد   100و    50های  سالگی در رقابت 

بخش  های الهام که در زندگی   هستند و تلاش برای بهترشدن، مضامینی    خود   زدن محک 
گیتاریست در نود و سه سالگی، تور جدیدی راه    1جاری است. آندرس سگوبیا بسیاری  افراد  

های قبل از فوتش در نود و چهارسالگی گفت که هنوز  انداخت و در یکی از آخرین مصاحبه 
می   5روزی   تمرین  دا ساعت  با  چرا  همه  کند.  این  و   اثر شتن  زندگی  طول  در  برجسته 
زنده برجسته  می بودن   ترین گیتاریست  تمرین  داشت  هنوز  او گفت:  ،  کوتاهی    قطعه » کرد؟ 

 .« انداخته زحمت    مرا به هست که کمی  

روی آنتن   2019سال در فصل پنجم آن که   گریس و فرانکی مجموعه تلویزیونی ستارگان 
لی تاملین هشتاد ساله بودند. کاراکتر تاملین، فرانکی لی رفت، جین فوندا، هشتاد و دوساله و  

نقاش   کشد و می جوانا ماری  مرتب  . است  برگشتاین، نمونه بارزی از شخصی با پذیرندگی عالی 
پشت خانه همسایه زندگی   زار چمن که در    کند می پیمانکار ساختمانی را استخدام  یک    . او است 
 ها آن کار است. در فصل دوم،  کدنده، سرد و محافظه د. کاراکتر فوندا، گریس هانسون، ی کن می 

راه  کسب  را  فرانکی    اندازند می وکار خودشان  برای  سوسیالیست، کاملاً جدید    هیپی کاری که 
 2از خودش که نقش آن را پیتر گلگر  تر جوان   ی با مرد   کم کم ، گریس  م است و در فصل چهار 

کند پیام آن است  را جذب این نمایش می   ها بیننده اکثر  . چیزی که گذارد قرار می   کند بازی می 
توانید چیزهای جدید را امتحان کنید و از توانید در سالمندی تغییر کنید، می می شما هم  که  

شنویم این است که  لی می گوید: »چیزی که معمولاً من و لی انجام آنها لذت ببرید. فوندا می 
سالگی    50دهد. در  به ما امید می   این   . ند متر بترس ک گویند این برنامه باعث شده از پیرشدن  می 

یک   بازآفرینی سالگی دوباره به آن برگشتم.  65کار ]نمایش و سرگرمی[ را رها کردم و در سن 
لی به آن یکی از چیزهایی که من و لی   اما  غیرمعمول است   یدر این سن، وضعیت   آن هم   حرفه 

، شاید در  باشید ست که نشان دهیم شاید پیر  و قصد داریم ادامه دهیم، این ا   کنیم می افتخار  
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توانید سرزنده و پرشور و بامزه باشید. چون زندگی  پرده آخر نمایش خودتان باشید اما هنوز می 
 .« است   هنوز تمام نشده 

شناسند، تا هفتاد و پنج  را به اسم مادربزرگ موسی می   او که بیشتر    1برتسون ا ری ر م آنا  
به این    سالگی  101تا    شروع کرد   از آن زمان   اما وقتی   جدی نقاشی نکرده بود   به صورت سالگی،  

کار ادامه داد. امروزه آثار او در موزه 
متروپولیتن  ی اسم  و  تسونین 

آثار به نمایش بقیه  نیویورک، در کنار  
غی بیش  مبال   به شود و  گذاشته می 

فروش   به  دلار  میلیون  یک  از 
های او یکی از نقاشی برای  .  رسد می 
تمبر   آویزان است در کاخ سفید که 

یادبودی هم ساخته شده است. او  
این نقاشی را در نود و یک سالگی 

هفتاد   در   2مس تا کشیده است. آلما  
و پنج سالگی اولین نمایشگاه هنری 
زن   اولین  او  کرد.  برگزار  را  خود 

آمریکایی بود که در ویتنی  قایی آفری 
تگزاس نمایشگاه انفرادی داشت و  

اسم  در  او  آثار  و  ی اکنون  تسونین 
 . کاخ سفید به دیوار است 

ر به دنیا آمد و وقتی ی در ایندیانا فق   1890از مردی که در سال    افتادم یاد داستان دیگری  
  دیگر   م، ترک تحصیل کرد و کلاس هفت اواسط  که  ای  انگیزه بی   ی بچه پنج ساله بود پدرش مرد.  

اینجا   اخراج شده بود. سرگردانی بود که از   جا سالگی از چهار  به مدرسه برنگشت. تا سن هفده 
تجربیات  از  . اگر  است بیشتر عمرش آس و پاس  دید که  می رفت و  کارگری می   به آنجا برای 

جوانی   بچگی  می اش  و  .  بوده سرخوردگی    از   مالامال ش  ا زندگی   دیدید می   ساختند داستانی 
رسان دیگ بخار، کارگر مزرعه، آهنگر،  سوخت   به عنوان .  بوده است عاطل و باطل    درواقع انگار 
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آتش  راه سرباز،  رنگ نشان  و کن، کنترل آهن، کالسکه  بیمه  برقی، سرایدار، کارگزار  واگن  چی 
ه  ول نشد انداز پ وقت موفق به ادامه شغل یا پس اما هیچ   ه بود متصدی پمپ بنزین کار کرد 

ای در کوربین  غذاخوری کنار جاده کار در    کرد؛ دیگری را شروع    نحس سالگی، شغل  . در پنجاه بود 
و وقتی شصت و   آخر رسید های نفس به تا اینکه بالاخره   کرد می ک و لکی کنتاکی. رستوران ل  

ز  بود، )با   اش دو سال داشت از این کار دست کشید. آن موقع که دیگر نزدیک سن بازنشستگی 
شویم؟  خوابید. چند نفر از ما در همین مرحله تسلیم می ماشینش می پاس توی هم( آس و 

  در سال آن هم    ساله آدم شصت و دو  یک  برای    . نداشت   اش زندگی او هرگز هیچ موفقیتی در  
 . سال دیگر بود سه و دو دهم    فقط امید به زندگی  ،  1952

که قابلیت استفاده در   فکر آورد و با این می پخت قدیمی خانوادگی گیر  روزی یک دستور 
. کند می ها را در یوتا افتتاح  یکی از آن رستوران   ، با پول قرضی   دارد ای را  های زنجیره رستوران 

پایان داستان    فکر کنید   شاید  نیست جز   اما  است این  او کسی  بفهمید که  هارلند   نه وقتی 
ین  تر بزرگ یکی از    سی اف کی   عروف به اش، م رستوران مرغ سوخاری کنتاکی   الان   که   1ساندرز 
قیمت  تأمین  به  چهارسالگی  و  هفتاد  در  را  این شرکت  ساندرز  دنیاست.  غذای   2کنندگان 
سالگی به   62میلیون دلار امروز فروخت. شرکتی که ایده آن در سن    32دلار، معادل    میلیون 
نیا شناخته شده است.  دلار دارد و در سرتاسر د  ارد میلی 23الان درآمد سالانه  رسید، ذهنش 

 .کرد کار می   برند داد و به عنوان سفیر  او در دهه نود عمرش همچنان به شرکت مشاوره می 

در هشتاد و نه سالگی از کلنل ساندرز پرسیدند: »به بازنشستگی اعتقادی ندارید؟« به ضرس  
ش  وقت به   هیچ   به دنیا فرستاد آدم را    ها نیست. وقتی خدا، قاطع جواب داد: »نه، این حرف 

کرد. من  عمرش کار می ی ها سال ین  ، گفت؟ او تا آخر دست از کار بکش سالگی  65نگفت در 
 .« کنم تا زمانی که سلامتی و توانایی دارید باید از آن استفاده کنید...تا آخرش فکر می 

های  های رقابتی، کارهای تجاری یا تلاش مانند ورزش   سالمندی جدید در    چیزهای   تحان ام 
به طرز چشمگیری افزایش دهد.  هم کیفیت زندگی و هم طول عمر شما را  واند  ت هنری می 
د. افرادی که کنجکاو  ن با سلامت و طول عمر همبستگی بسیار زیادی دار   ، و کنجکاوی   پذیرندگی 
های  کشند و پاداش این ورزش می ذهنی و اجتماعی  به چالش  بیشتر  خود را  معمولاً    ، هستند 
بیشتر شان  مشارکت و    دهند علاقه نشان  اینکه بیشتر  نین، احتمال  گیرند. همچ ذهنی را می   سبک  
در  مسئله همین    . شود می  بودن  آنها ،  لذت   کنار  با   کند می بخش  را  اجتماعی  تعامل  این  و 

 . دیگران، راه خوبی برای حفظ چابکی و هوشیاری ذهنی است 
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 شناسی وظیفه 

 یعنی   3  های عاملهمان ویژگی ،  عمر در طول    توسعه رشد و    برای   ین ویژگی تر مهم شاید  
ی  مریض   موقع شناس پزشک داشته باشند و  افراد وظیفه   اینکه د. احتمال  باش شناسی  وظیفه 

به چکاپ پزشکی بروند و واقعاً پای تعهدات   اً که مرتب این . احتمال  نزدشان بروند بیشتر است 
لی به نظر برسد  عم موضوعی  بیشتر  . شاید بیشتر است  ای، خانوادگی و مالی خود بمانند حرفه 

  زندگی از جمله عمر طولانی، موفقیت و شادی در  با انواع نتایج مثبت    3های عامل  اما ویژگی 
دارد  زیادی  وظیفه همبستگی  میر    با شناسی  .  و  مرگ  علل  دارد تر  کم   تمام  برعکس،  ربط   .

با کمتر در    شناسی  وظیفه  یه  اضافه وزن بیشتر، اختلال تنظیم فیزیولوژیکی و نما   خردسالی 
در   بدتری  خواهد    بزرگسالی چربی  وظیفه بود همراه  برای  باید  شناس .  شخص  شدن،  تر 

  1ی ش ای( و خودپای )کنترل رفتارهای تکانه   فرایندهای شناختی زیربنایی از جمله خودتنظیمی 
خودتنظیمی    شود و کدام شرایط )توجه به اینکه کدام شرایط منجر به خودتنظیمی موفق می 

ها را در خود افزایش  میزان این ویژگی   خواهد دلتان می اگر    . اصلاح کند ( را  کند را خراب می 
از  ؛ د ده می هست که ثابت شده برای بزرگسالان در هر سنی جواب  ی مختلف   ی ها روش  دهید 

 .اثر دیوید آلن   2به انجام رساندن کارهاناختی گرفته تا کتاب  رفتار درمانی ش 

که در مجله معتبر انجمن علوم روانشناسی منتشر شد،    اخیر یکی از مطالعات روانشناختی  
بیشتر » کند: جهان را تأیید می  ی ها شرکت  ین تر بزرگ های چارلز کوچ، مدیر عامل یکی از گفته 

ه شناس، کنجکاو و صادق باشد تا کسی که ب دهم کسی را استخدام کنم که وظیفه ترجیح می 
ویژگی  این  فاقد  اما  باهوش  هوش  شدت  است که  این  فهمیدم  من  چیزی که  هاست. 

 .« ناگواری بار بیاورد تواند نتایج  شناسی، کنجکاوی و صداقت می بدون وظیفه   ، مهارنشدنی 

ضریب    ؛ یعنی( EQ)   کیو ی ا ضریب هوشی فرد، معیار آشنایی است.    ؛ یعنی ( IQ)  کیو آی 
، بیش از پیش شناخته 3های محبوب دنیل گولمن شته هوش هیجانی نیز تا حدودی به لطف نو 

 یعنی   (CQ) کیو  دانشمندان علوم شناختی درباره معیار سومی به نام سی امروزه  شده است.  
در   هم کند  بینی می موفقیت زندگی را پیش   ضریب هم این    . کنند ضریب کنجکاوی صحبت می 

 . است   کیو ی ا کیو یا  بهتر از آی   این کار، اغلب 

شناسی و کنجکاوی وجود  هایی برای وظیفه توان تصور کرد، محدودیت که می   همان طور 

 
1 self-monitoring 
2 Getting Things Done 
3 Daniel Goleman 



 55  ||    ت ی و شخص   ی فرد   یها ( تفاوت 1فصل  

شناس تواند دردسرهای زیادی درست کند. کسی که بیش از حد وظیفه دارد. زیادی هرکدام می 
شود  فکری  وسواس  اختلال  رفتارهای  درگیر  است  ممکن  که   . است  است  میان   بهتر 

سخت وظیفه  و  سالم  وسوا شناسی  یا  بسیار  قائل  س  گیری  وظیفه شویم تمایز  شناسی  . 
  ؛ مند، اگر به معنای پیروی کورکورانه از قوانین معیوب باشد، خودش یک مشکل است روش 

جامعه  وقتی که  خط   ی مثل  می مشی پزشکی،  توصیه  را  است کند که  هایی  آسیب    ممکن 
آنتی برسانند  نشانگرهای  با  پروستات  سرطان  غربالگری  پروستات .  اختصاصی   ، ( PSA)   ژن 

بدنام  ایجاد آسیب احتمالاً  مورد  مردانی که سطوح ترین  اکثر  است.  بیماران  به   های جدی 

PSA    بالاست هیچ وقت علائم سرطان پروستات را نشان نخواهند داد اما بسیاری از   ها آن
یا دچار مشکلات سلامتی   فوت شده کسانی که این درمان غیرضروری را دریافت کرده بودند  

اند تقریباً  آسیب دیده  PSA غربالگری   به واسطه ها به افرادی که  هبودیافته جدی شدند. نسبت ب 
تشخیص   است.  به صد  موارد یک  واقع  حد  از  غربالگری   1بیش  سایر  افراد  در  های سرطان 

 . شناس« نیز رایج است »وظیفه 

 پذیرندگی

می  حد  از  بیش  پذیرندگی  باعث  آیا  شدن تواند  و   در شخص    گرفتار  پرخطر  رفتارهای 
ای از برهه های جدید معروف بود و در تجربه  پذیرندگی به  2آمیز شود؟ بله. جان لنون اطره مخ 

خودخواسته    زمان،  طور  بی به  در  سابقه شکل  سوراخی  ایجاد  مستلزم  را که  درمان  از  ای 
توانست  کنترل تکانه داشت )یعنی نمی   مشکل که    3. ایمی واینهاوس انجام داد   اش بود جمجمه 

جواب نه بدهد(، در بیست و هفت سالگی بر اثر مسمومیت الکل درگذشت. استیو جابز هم  
را برای سرطان لوزالمعده دنبال    ای نشده آزموده مشهور بود، درمان    اش پذیرندگی   به خاطر که  

 کشت. بر علمی، او را  ی پزشکی معت ها درمان به جای اعتماد به    اش کرد و همین پذیرندگی 

توانیم  پذیر هستند. ما می های ما مثل خود مغز، شکل ها و شخصیت خوشبختانه، ویژگی 
می  تک تغییر کنیم.  ما  بگیریم. همه  درس  تجربیات خودمان  از  داریم،  توانیم  درونی  گویی 

رونی  که آمار چیزهایی مثل »گشنمه« یا »سردمه« را دارد. این راوی د هست  ای در سرمان  راوی 
کارهایی هستند که دوست دارم انجام    ها این د؛  آی می گوید »از این خوشم  همچنین به ما می 

را درباره خودمان    ها بدهم، دوست دارم در برخی شرایط اینجوری واکنش نشان بدهم.« اگر این 
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ایم که رفتارهای گذشته  را برداشته این حقیقت  بدانیم، اولین قدم به سمت تغییر و تصدیق  
ض  تعیین ما  چیزهایی رورتاً  حتی  نیستند.  ما  آینده  رفتار  رسانه   کننده  طریق  از  درباره که  ها 
 . ایجاد کنیم   ی در خود بخش تواند به ما کمک کند تا تغییرات الهام فهمیم می می   های فردی اسوه 

کند تا چیزی که نیستیم   به ما کمک تواند  ام، من مهربانم«( می و اذعان درونی )»من بخشنده 
کنند شادند  داد افرادی که وانمود می م. یک آزمایش روانپزشکی قدیمی معروف نشان می بشوی 

ای است که وقتی از صمیم قلب شاد هستید به ، عضله ه گون   ی شوند. عضله در نهایت شاد می 
نسبت به افرادی که  شده بودند زدن لبخند  وادار به، افرادی که ی شود. در آزمایش لبخند باز می 

 درگیر اینکه این عضله    به خاطر کردند شادترند، فقط  واقعاً احساس می مجبور بودند اخم کنند  
که آیا مغز، لب را به   مهم نیست شود که سیستم عصبی، دوسویه است.  معلوم می .  شده بود 
داشته   خنداند. پس لبخند بزنید، افکار مثبت گشاید یا لبخند است که مغز را می خنده می 

رفتار کنید انگار دارید.    جوری خوبی ندارید،    حس باشید و چیزهای جدید را امتحان کنید. اگر  
 . شود   بدل تواند به حقیقت  می   باشد   تصنعی حتی اگر    بینانه، خوش   مثبت و شاد،    انداز چشم 

 شفقت 

انیم  د آنچه در مورد دیگران می   نسبت به در میزان و نوع اطلاعاتی که درباره خودمان داریم  
گذشته و حالات ذهنی    اعمال   کسی هستید که به   تنها   یک عدم تقارن ذاتی وجود دارد. شما 

این سطح از دسترسی را به حافظه و حالات ذهنی    اما   دارید دسترسی  های فعلی خود  و انگیزه 
  کنند وقتی درباره شما قضاوت می هم    دیگران خوب(.    ی دیگران ندارید )مگر در فیلم یا رمان

  ی ماشین آخرین سیستم   فرمان تصور کنید پشت  .  هستند دسترسی  همان فقدان  هم دچار  
و   می بی   فرد هستید  و  خانمانی  منتظر   طور همین آید  قرمز  چراغ  پشت  پول  ید  که  تقاضای 

شما که    د نتیجه بگیر   این طور ممکن است  دهید.  کند. حالا تصور کنید که چیزی به او نمی می 
می   ی خشک ناخن   آدم  دلتان  شاید  همراه  هستید.  نقدی  پول  هیچ  اما  خواسته کمک کنید 

 .نداشتید. یک رفتار با دو تفسیر متفاوت 

پرهیز دیگران  درباره  انجام دهیم تا از کژداوری    توانیم همگی می که    ملموسی کارهای    ی از یک 
تباهی  ممکن است داریم صفت اش که    احتمال را بدهیم این    یعنی   ؛ است   1شفقت تمرین    کنیم، 
وانشناسی اجتماعی و  اصل اساسی جوهره ر . درواقع این  دهیم نسبت می   دیگران رفتار    را به 

می  او  لاماست.  دالایی  » تعالیم  ما گونه   سعادت ، کلید  شفقت گوید:  اجتماعی است.  های 
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شود.« دالایی لاما معتقد است  روابطمان با دیگران تعریف می   به واسطه ما    سعادت هستیم و  
ناشی   1ها با تمام نخستی   ما   اهمیت تعاملات اجتماعی   و  های مابیولوژی گونه   که شفقت از 

صبر،    ، اعتمادی بپرهیزد و در عوض کند از احساس خشم، بدگمانی و بی . او سعی می شود می 
ممتاز   شخصی   ، از فکر کردن درباره خودش به عنوان را تمرین کند. به علاوه   شفقت بردباری و  

 : شود می   شادی او باعث افزایش بسیار زیاد  کند و این  یا خاص خودداری می 

. اگر خودم را چیزی متفاوت از شما در نظر  دانم نمی خاصی    آدموقت خودم را  من هیچ 
ن حضرت دالایی لاما ام« یا حتی بالاتر ]با لحنی پرنخوت[ »م بگیرم، مثلًا بگویم »من بودایی 

 خودم واقعاً    آن صورت که »من برنده جایزه نوبل هستم« در    حساب کنم هستم« یا حتی اگر  
کنم که یکی از هفت میلیارد فقط فکر می  ، کنم . من این چیزها را فراموش می ام کرده   اسیر را 

 . م روی زمین   انسان 

دهد که چطور شخصیت خودتان  به شما تعلیم می   دنیا بودیسم هم مانند بیشتر مذاهب  
شده تعیین پیش و از    ناپذیر کنید که شخصیت شما ثابت، انعطاف   تصور را تغییر دهید. شاید  

از زمان بیلی و بالتس مطالعاتی که  خصوص،  ه  خلاف این را نشان داده است. ب ،  است اما علم 
انجام    قاره در سه   اروپا و آسیا  ارادی  که تغییر    دهند نشان می ست  ا   شده آمریکای شمالی، 

 است.   پذیر امکان شخصیت )نه ناشی از بیماری( حداقل تا هشتادسالگی شخص  

دیدگاه   و  می   تحمل با    همچنین   آمیز شفقت نگرش  است.  مرتبط  توانید  استرس کمتر 
تواند زندگی شما را و این می   نداشته نباشید   ی استرس زیاد   چگونه که  یا یاد بگیرید  تصمیم  
است که    ی ریز رون د   سیستم آدرنال(  - هیپوفیز - یپوتالاموس )محور ه   HPAمحور    دهد. نجات  

 بودن   . کند می های استرس )گلوکوکورتیکوئیدها( از جمله کورتیزول را کنترل  ترشح هورمون 

 رو به پیری خصوص برای هیپوکامپ ه تواند ب در معرض سطوح بالای گلوکورکوتیکوئیدها می 
درمانی چیزهایی که روان   از جملهاست.    مرتبط بخش باشد و با نقصان یادگیری و حافظه زیان 

مؤثر  آنها  است   یکی   است   برای  استرس  انجام  توانید  می   که   کاهش  برای سلامت کلی خود 
باوری  خوب نیست. کاهش بیش از حد استرس، مثل خوش هم  تفریط  ،  حال دهید. با این  

کار یا جستجوی    در یا  شود  مسائل مهم سلامتی    غفلت از ث  بیش از حد، ممکن است باع 
بی   های ارتباط  انجام کارها اجتماعی،  به  را  ما  مانند انگیزه شوید. مقادیر خفیف استرس،    یی 

و وقت گذراندن با    دوست ورزش، تغذیه خوب و پرورش سلامت ذهنی از طریق پیدا کردن  
 کند. می   وادار   آنها 
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 آیا شخصیت خوب کافی است؟ 

شناسی و رفتارهای سالم، (، وظیفه پذیری معاشرت )مانند    پیوندی هم کاوی، پذیرندگی،  کنج 
،  ی ین تأثیر را روی باقی عمر ما دارند. چهارتای اول تر بزرگ پنج انتخاب سبک زندگی هستند که  
هستند.   همه  شخصیت  سرنام عناصر  گذاشتن  هم  می   انگلیسی   کنار  کوچ  آنها  شود 

 (COACH  عبارتی که از خواندن هزاران صفحه تحقیقات درباره پیری حاصل ،) در شده است .
پیری که های بدنام  برخواهم گشت. اما یکی از جنبه   ها آن زیاد  های آتی به پیامدهای بسیار  فصل 

ی هویت  هسته موضوعی است که در    حافظه .  است   حافظه   ، آید شخصیتی جور در نمی   ویژگی   با 
که موهای شخص دیگری را    مهم نیست بسیاری از ما  برای  .  جا دارد زندگی   نحوه تجربه ما از و  

باشیم  اما    . داشته  بخواهیم  را  یا خونسردی عاطفی کسی دیگر  باید  شاید عقل  حافظه چرا 
در مغز   حافظه   پایه و اساس درباره    خب دیگر خودمان نیستیم.    اینجوری دیگران را بخواهیم؟  

 ؟ رود می  از بین   ظاهراً   زی است که اولین چی حافظه  دانیم و چرا  چه می 
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