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تقس�م کردن سال های بزرگسالی به دوره های مجزا دشوار است، زییرا زمان بندی رویدادهای مهم در ب�ین افراد خ�لی ب�شتر از دوران کودکی و 

نوجوانی تفاوت دارد. اما در اکثر افراد، اوایل بزرگسالی یک رشته تکال�ف مشترک را شامل می شود: ترک کردن خانۀ پدری، کامل کردن تحص�لات، 

آغاز کردن شغلی تمام وقت، دست�اببی به استقلال مالی، برقراری رابطۀ بلند مدت جنسی و عاطفی و تشک�ل خانواده.

رشد جسمانی

در طول دوران کودکی و نوجوانی، بدن بزرگ تر و ن�یرومندتر می شود، هماهنگی ببه�یود می یابد، و دستگاه های حسی، اطلاعات را به طور مؤثرتری 

گردآوری می کنند. وقتی ساختارهای بدن به حداکثر تواناییی و کاراییی خود می رسند، ��یری زیستی یا سالخوردگی آغاز می شود - کاهش هاییی در 

ایین حال، پ�یری زیستی مانند  عملکرد اندام ها و دستگاه ها که تحت تأث�یر وراثت ژنت�ک قرار داشته و در تمام اعضای گونۀ ما عموم�ت دارند. با

رشد جسمانی، در قسمت های مختلف بدن تفاوت دارد و تفاوت های فردی زیاد است - تنوعی که دیدگاه عمر به ما کمک می کند تا از آن آگاه 

شویم. عوامل موقع�تی زیادی - از جمله ساخت ژنت�کی منحصر به فرد، س�ک زندگی، مح�ط زندگی، و دورۀ تاریخی هر فرد - بر پ�یری زیستی 

یا آهسته کند. در نت�جه، تغ��یرات جسمانی سال های  تأث�یر دارند به طوری که هر یک می تواند کاهش های مرت�ط با سن را شتاب بخش�ده 

بزرگسالی در واقع، چندبعدی و چندجهتی هستند.

پ�یری ز�ستی در اوا�ل بزرگسالی در شرف وقوع است.

بافت ها،  در سطح  دیگر  عوامل  و  در سطح سلول ها،  دیگر  برخی   ،  DNA در سطح برخی  که  عامل است  نت�جۀ مرکب چندیین  زیستی  پ�یری 

اندام ها، و کل ارگان�سم عمل می کنند. صدها نظریه وجود دارد، که نشان می دهد آگاهی ما هنوز ناقص است. برای مثال نظريۀ »فرسودگی«، 

ایین است که بدن در اثر استفاده فرسوده می شود. اما ب�ین فعال�ت جسمانی و مرگ زودهنگام ارت�اطی وجود ندارد. برعکس، ورزش منظم 

متوسط تا قوی، عمر طولانی تر و سالم تر را در افرادی که از لحاظ جایگاه اجتماعی - اقتصادی و قوم�ت تفاوت دارند، پ�ش ب�نی می کند. اکنون 

می دان�م که ایین نظریۀ » فرسودگی« ساده انگاری است.

پ�یری در سطح DNA و سلول های بدن:

توج�بهات کنونی دربارۀ پ�یری زیستی در سطح DNA و سلول های بدن دو نوع هستند: 1( آن هاییی که بر تأث�یرات برنامه رییزی شدۀ ژن های خاص 
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تأک�د دارند و 2( آن هاییی که بر تأث�یرات تراکمی رویدادهای تصادفی که به مواد ژنت�کی و سلولی آس�ب می رسانند، تأک�د می ورزند. هر دو دیدگاه 

تای�د شده اند و امکان دارد سرانجام ثابت شود که ترک�ب ایین دو درست است.

تحق�قات خویشاوندی که نشان می دهند عمر طولانی یک صفت خانوادگی است، از پ�یری برنامه رییزی شده به صورت ژنت�کی حمایت می کنند. 

افرادی که والدینشان عمر طولانی داشته اند، خودشان ب�شتر عمر می کنند و در طول عمر دوقلوهای همانند ش�اهت ب�شتری از دوقلوهای 

ناهمانند وجود دارد. اما توارث پذییری عمر طولانی متوسط است. افراد به جای اینکه عمر طولانی را به ارث ب�رند، احتمالًا یک یا دو عامل خطر و 

محافظتی را به ارث می برند که بر احتمال مردن زودتر یا دییرتر آن ها تأث�یر می گذارند.

یک نظریۀ »برنامه رییزی ژنت�کی« از وجود »ژن های پ�یری« که تغ��یرات زیستی خاصی مثل یائسگی، موی خاکستری، و ت�اهش سلول های بدن 

را کنترل می کنند، خ�ر می دهد. برط�ق نظریه ای دیگر به ام نظر�ۀ »رویدادهای تصادفی«، DNA در سلول های بدن از طریبق جهش هاییی که 

به طور خودانگ�خته یا به صورت ب�یرونی ایجاد می شوند، به تدرییج آس�ب می ب�ند. وقتی ایین ها ان�اشته می شوند،کارآمدی ترم�م و جایگزینی 

سلول، کمتر می شود و سلول های سرطانی ناببهنجار تول�د می شوند. تحق�قات ح�بوانی، افزایش گس�ختگی و حذف DNA و وارد شدن آس�ب 

به مواد سلولی دیگر با افزایش سن را تأی�د می کنند. شواهد مشاببهی در مورد انسان ها به دست آمده اند.

یک علت فرض شده دربارۀ ناببهنجاری های DNA و سلولی مرت�ط با سن، رها شدن رادیکال های آزاد است - مواد ش�م�اییی که به طور ط��عی 

یافت می شوند، بس�ار واکنشی هستند، و هنگام وجود اکس�یژن، تشک�ل می شوند. ) تشعشع و برخی مواد آلاینده و داروها می توانند تأث�یرات 

مشاببهی را ایجاد کنند.( وقتی مولکول های اکس�یژن درون سلول تجزیه می شوند، ایین واکنش، الكترونی را از م�ان برمی دارد و رادیکال آزاد را 

به وجود می آورد. هنگامی که ایین رادیکال آزاد از پ�یرامون خود جایگزینی را جست وجو می کند، مواد سلولی مجاور، از جمله DNA، پیروتئ�ین ها، 

و چرببی های ضروری برای عملکرد سلول را تخریب می کند. تصور می رود که رادیکال های آزاد در ب�ش از ۶0 اختلال پ�یری، از جمله ب�ماری قل�بی 

- عروقی، ب�ماری های عص�بی، سرطان، آب مروارید، و التهاب مفاصل دخالت دارند. اگرچه بدن ما موادی را تول�د می کند که رادیکال های آزاد 

را ببی اثر می کنند، ولی صدماتی روی می دهند و به مرور زمان ان�اشته می شوند. پیژوهش حکایت دارد غذاهاییی که از نظر چرببی اش�اع شده، 

پای�ین، و سرشار از ویتام�ین ها هستند، می توانند از صدمۀ رادیکال آزاد جلوگ�یری کنند. با ایین حال، نقش رادیکال های آزاد در پ�یری، بحث انگ�یز 

است.

پ�یری در سطح بافت ها و اندام ها: 

اندام ها داشته باشد؟ چند احتمال  و  بافت ها  برای ساختار و عملکرد  پ�امدهاییی  ت�اهی DNA و سلول که شرح داده شد، ممکن است چه 

وجود دارد. از ب�ین آن ها، نظریۀ ارتباط متقاطع ��یری تأی�د شده است. با گذشت زمان، تارهای پیروتئ�ین که بافت اتصال دهندۀ بدن را تشک�ل 

می دهند، ارت�اط هاییی را با یکدیگر برقرار می کنند. وقتی ایین تارها که به طور ط��عی مجزا هستند، ارت�اط متقاطع برقرار می کنند، بافت کمتر 

انعطاف پذییر می شود و به پ�امدهای منفی از جمله انعطاف ناپذییری پبوست و اندام های دیگر، ت�یره شدن عدسی چشم، بسته شدن شریان های 

و صدمه دیدن کل�ه ها می انجامد. ارت�اط متقاطع را می توان مانند جن�ه های دیگر پ�یری، با عوامل ب�یرونی، مانند ورزش منظم و رژیم غذاییی 

سالم، کاهش داد.

نارساییی تدریجی دستگاه درون رییز، که هورمون ها را تول�د و تنظ�م می کند، مس�یر دیگری به سمت پ�یری است. نمونۀ واضح آن کاهش تول�د 

استروژن در زنان است که به یائسگی ختم می شود. چون هورمون ها بر تعدادی از کارکردهای بدن تأث�یر دارند، اختلال در دستگاه درون رییز 

می تواند تأث�یرات گسترده ای بر سلامتی و بقا داشته باشد. سرانجام اینکه، کاهش عملکرد دستگاه ایمنی در تعدادی از ب�ماری های پ�یری، از 

جمله آس�ب پذییری ب�شتر در برابر ب�ماری عفونی و سرطان و تغ��یرات در جدارۀ رگ های خونی مرت�ط با ب�ماری قل�بی - عروقی، دخالت دارد. 

تغ��یرات جسمانی

ب�ین ب�ست تا چهل سالگی، تغ��یرات در ظاهر جسمانی و کاهش در عملکرد بدن به قدري تدریجی هستند که به سختی مورد توجه قرار می گ�یرند. 

ایین تغ��یرات بعداً شتاب می گ�یرند. تغ��یرات جسمانی پ�یری در جدول زییر خلاصه شده اند.
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دستگاه های قلببی- عروقی و تنفسی

توسط  )که  بدن تحت شرایط عادی  اکس�یژن لازم  تأم�ین  در  تواناییی قلب  افراد سالم،  در  بزرگسالی است.  در  قل�بی علت اصلی مرگ  ب�ماری 

ضربان قلب در ارت�اط با مقدار خون پمپاژ شده محاس�ه می شود( در طول بزرگسالی تغ��یر نمی کند. عملکرد قلب با افزایش سن فقط هنگام 

ورزش سنگ�ین کاهش می یابد - تغ��یری که علت آن کاهش حداکثر ضربان قلب و سفتی ب�شتر عضله قلب است. در نت�جه، قلب هنگام 

فعال�ت شدید، به سختی می تواند اکس�یژن کافی به بدن برساند و از حالت فشار به حال عادی برگردد. یکی از جدی تریین ب�ماری های دستگاه 

است، روی جدارۀ  آترواستکلروز( است که به موجب آن، رسوبات سخت پلاک که حاوی کلسترول و چرببی ها قل�بی - عروقی، تصلب شرائ�ین )

شریان های اصلی جمع می شوند. اگر چن�ین حالتی وجود داشته باشد، معمولًا در اوایل عمر آغاز می شود، در م�انسالی پ�شرفت می کند، و به 

ب�ماری جدی می انجامد. تصلب شرائ�ین چندیین علت دارد، به طوری که مجزا کردن مشارکت پ�یری زیستی را از تأث�یرات ژنت�کی و مح�طی دشوار 

می سازد. پ�چ�دگی علت ها توسط پیژوهشی روشن شده است که نشان می دهد ق�ل از بلوغ، رژیم غذاییی مملو از چرببی، فقط رگه های چرببی 

را روی جداره های شریان تول�د می کند. اما در بزرگسالانی که از لحاظ جنسی بالغ هستند، ایین رگه ها به رسوبات پلاک حاد منجر می شوند، 

از اواسط قرن ب�ستم به نحو  بدیین معنی که ممکن است هورمون های جنسی، عوارض غذای مملو از چرببی را تشدید کنند. ب�ماری قل�بی 

چشمگ�یری کاهش یافته است.

با بالارفتن سن، هنگام ورزش بدنی،  عملکرد ریه ها در حالت استراحت ن�یز مانند قلب، تغ��یرات اندک مرت�ط با سن را نشان می دهد، ولی 

گنجایش دستگاه تنفسی کاهش می یابد و سرعت تنفس ب�شتر می شود. خوش�ختانه، تحت شرایط عادی، کمتر از ن�می از گنجایش ح�اتی 

خود را استفاده می کن�م. با ایین حال، پ�یر شدن ریه ها باعث می شود که افراد سالخورده اکس�یژن لازم ، را هنگام ورزش به سختی تأم�ین کنند.

عملکرد حرکتی

کاهش عملکرد قلب و ریه تحت شرایط فشار، همراه با تحل�ل تدریجی عضله، به تغ��یراتی در عملکرد حرکتی می انجامد. تأث�یر پ�یری زیستی بر 

مهارت های حرکتی را به سختی می توان در اکثر افراد از کاهش انگ�یزش و ورزش مجزا کرد. افراد در چند سال اول اوایل بزرگسالی به حداکثر 

به  را  افت حرکتی  که  بدن می شود  در ساختارهای  باعث سازگاری هاییی  تمریین مستمر  واقع،  در  می رسند.  تواناییی حرکتی  زیستی  محدودۀ 

حداقل می رسانند. در مجموع، گرچه مهارت های ورزشی در اوایل بزرگسالی در اوج خود قرار دارند، پ�یری زیستی فقط بخش کوچکی از کاهش 

مرت�ط با سن را تا پ�یری پ�شرفته توج�ه می کند. سطح پای�ین تر عملکرد در افراد سالم ۶0 تا 80 ساله، عمدتاً به خاطر کاهش تواناییی های آن ها در 

اثر سازگار شدن با نوعی س�ک زندگی است که فعال�ت جسمانی کمتری را می طل�د.

دستگاه ا�منی

پاسخ ایمنی، فعال�ت جمعی سلول های تخصصی است که آنتی ژن ها )مواد ب�گانه( را در بدن ببی اثر یا نابیود می کنند. دو نوع سلول سف�د خون 

نقش مهمی دارند. سلول های T که از مغز استخوان سرچشمه می گ�یرند و در غدۀ ت�موس )غدۀ کوچکی که در قسمت بالای س�نه قرار دارد( 

رشد می کنند، مستق�ماً به آنتی ژن ها هجوم می برند. سلول های B که در مغز استخوان ساخته می شوند، پادتن ها را به داخل جریان خون 

ترشح می کنند که تکث�یر می شوند، آنتی ژن ها را گ�یر می اندازند، و به دستگاه گردش خون امکان نابیودکردن آن ها را می دهند. چون گ�یرنده های 

روی سطوح سلول های T و سلول های B فقط یک نوع آنتی ژن را تشخ�ص می دهند، ایین سلول ها تنوع زیادی دارند. آن ها برای ایجاد ایمنی، 

به سلول های دیگر می پ�بوندند.

تا اندازه ای به خاطر  ایین روند  تواناییی تأم�ین مصون�ت دستگاه ایمنی در برابر ب�ماری، در نوجوانی افزایش و بعد از 20 سالگی کاهش می یابد. 

تغ��یرات در غدۀ ت�موس است که در سال های نوجوانی بزرگ تر است و بعد کوچک می شود تا اینکه در 50 سالگی به سختی قابل تشخ�ص است. 

در نت�جه، تول�د هورمون های ت�موس کاهش می یابد و غدۀ ت�موس کمتر می تواند به رشد کامل و تماییز سلول های T کمک کند. چون وقتی 
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سلول های T وجود دارند، سلول های B پادتن های خ�لی ب�شتری آزاد می کنند، پاسخ ایمنی ب�شتر لطمه می ب�ند. تحل�ل رفتن غدۀ ت�موس 

تنها علتی ن�ست که بدن به تدرییج در م�ارزه با ب�ماری ناکارآمد می شود. دستگاه ایمنی با دستگاه های عص�بی و درون رییز تعامل می کند. برای 

مثال، استرس ایمنی را ضع�ف کند. همچن�ین، فشار بدنی، ناشی از آلودگی، مواد آلرژی زا، تغذیه نامناسب، و مسکن مخروبه - ن�یز عملکرد 

ایمنی را در طول بزرگسالی تحل�ل می برند. وقتی فشار بدنی و روانی ترک�ب می شوند، خطر ب�ماری دو چندان می شود. وقتی در نظر بگ�یریم که 

هورمون های استرس، بدن را برای عمل تجه�یز می کنند، درحالی که کاهش فعال�ت، پاسخ ایمنی را تقویت می کند، ارت�اط ب�ین استرس و ب�ماری 

معنی دار می شود. اما ایین بدان معنی ن�یز هست که دشواری ب�شتر در مقابله کردن با فشار بدنی و روانی می تواند در کاهش عملکرد دستگاه 

ایمنی مرت�ط با سن، دخالت داشته باشد.

توانا�یی تول�د مثل

افراد زیادی باور دارند که حاملگی در 20 تا 30 سالگی ایدئال است، نه تنها به ایین علت که خطر سقط و اختلالات کروموزومی کمتر است، بلکه 

ایین حال، زایمان های اول در زنان 30 تا 40 ساله،  همچن�ین به خاطر اینکه والدیین جوان تر برای رس�دگی به کودکان فعال، انرژی ب�شتری دارند. با

ظرف سه دهۀ گذشته خ�لی افزایش یافته است. خ�لی از زنان تا تمام کردن تحص�لات، جا افتادن در مشاغل خود، و تا وقتی که مطمئن شوند 

که می توانند از بچه مراق�ت کنند، حاملگی را به تعویبق می اندازند.

ایین حال، تواناییی تول�د مثل با افزایش سن کاهش می یابد. چون رحم از اواخر 30 تا 40 سالگی الی 40 تا 50 سالگی تغ��یرات باث�اتی را نشان  با

است. در مردان، مقدار منی، جن�ندگی اسپیرم، و درصد اسپیرم  نمی دهد، کاهش باروری در زنان عمدتاً به علت کاهش تعداد و ک�ف�ت تخمک ها

سالم به تدرییج بعد از 35 سالگی کاهش می یابند و به کاهش م�یزان باروری مردان مسن کمک می کنند.اگرچه ببهتریین زمان برای پدر - مادری 

در بزرگسالی وجود ندارد، ولی افرادی که بچه دار شدن را تا اواخر 30 الی 40 سالگی یا 40 الی 50 سالگی به تعویبق می اندازند، کمتر از آنچه تمایل 

دارند، بچه دار می شوند یا اصلًا بچه دار نمی شوند.

سلامتی و برازندگی

از ب�ین علل مرگ و م�یر، م�یزان قتل با بالارفتن سن کاهش می یابد، درحالی که م�یزان ب�ماری و معلول�ت جسمانی افزایش می یابد. پ�یری زیستی 

آشکارا در ایین روند مشارکت دارد، اما همان گونه که اشاره کردیم، تفاوت های فردی و گروهی زیاد در تغ��یرات جسمانی، با مخاطرات مح�طی 

و رفتارهای مرت�ط با سلامتی ارت�اط دارند. تغ��یرات جایگاه اجتماعی - اقتصادی در سلامتی در طول عمر، ایین تأث�یرات را منعکس می کنند. 

تغذ�ه

بزرگسالان به خاطر بم�اران شدن توسط آگهی های ت�ل�غاتی و تنوع فوق العاده در انتخاب غذا، به طور فزاینده ای به سختی می توانند دربارۀ رژیم 

غذاییی تصم�مات عاقلانه بگ�یرند. خ�لی از افراد انواع و مقادییر نامناسب غذا را می خورند. اضافه وزن و چاقی و رژیم غذاییی پیر چرببی، مشکلات 

غذاییی شایبع با عواقب بلند مدت برای سلامت بزرگسالان است.

اضافه وزن و چاقی: چاقی )ب�شتر از 20 درصد افزایش نس�ت به وزن متوسط بدن، براساس سن، جنس�ت، و جثه(، در تعدادی از کشورهای 

غرببی به طرز چشمگ�یری افزایش یافته است. اضافه وزن - که از چاقی خف�ف تر، اما اختلال ناسالمی است - 33 درصد آمریکاییی ها را م�تلا 

می کند.کودکانی که اضافه وزن دارند، به احتمال زیاد در بزرگسالی اضافه وزن خواهندداشت. اما تعداد قابل ملاحظه ای از افراد، اغلب ب�ین 25 

تا 40 سالگی، خ�لی سنگ�ین وزن می شوند. همچن�ین، بزرگسالان جوانی که از ق�ل اضافه وزن داشته یا چاق بیوده  اند، سنگ�ین تر می شوند که 

باعث می شود م�یزان چاقی ب�ین 20 تا ۶5 سالگی به طور یکنواختی افزایش یابد.

علت ها و ��امدها: وراثت برخی افراد را ب�شتر از دیگران در برابر چاقی آس�ب پذییر می سازد. اما فشارهای مح�طی، زییربنای افزایش م�یزان بالای 

چاقی در کشورهای صنعتی است. اضافه شدن مقداری وزن ب�ین 25 تا 50 سالگی ط��عی است، زییرا م�یزان سوخت و ساز �ایه ، با مقدار انرژی که 

بدن در حالت استراحت کامل مصرف می کند، با کاهش تعداد سلول های عضلۀ فعال )که ب�شتریین مطال�ه انرژی را ایجاد می نماید( به تدرییج 

افت می کند. اما اضافه وزن با مشکلات جدی سلامت - از جمله دیابت نوع 2، ب�ماری قل�بی، و چند نوع سرطان - و مرگ زودهنگام، ارت�اط 

ن�یرومندی دارد. علاوه برایین، بزرگسالان چاق از ت�ع�ض اجتماعی زیاد رنج می برند. داغ ننگ چاقی موجب اضطراب، افسردگی، و عزت نفس 



در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یراخلاقی است.

فصل 13: رشد جسمانی و شناختی در اوایل بزرگسالی)جوانی(مجموعه خلاصه کتاب های منشور

در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یراخلاقی است.

3637

پای�ین می شود که احتمال ادامه یافتن رفتارهای خوردن ناسالم را افزایش می دهد. 

درمان: چون چاقی در اوایل و اواسط بزرگسالی افزایش می یابد، درمان برای بزرگسالان باید هرچه زودتر شروع شود. اغلب افرادی که برنامۀ 

کاهش وزن را شروع می کنند، ظرف مدت دو سال به وزن اول�ه و اغلب به وزن بالاتر، برمی گردند. م�یزان بالای شکست تا اندازه ای ناشی از 

شواهد محدود درایین باره است که چگونه چاقی، عوامل پ�چ�ده عص�بی، هورمونی، و سوخت و ساز را مختل می سازد. ایین عناصر به تغ��یر 

رفتار بادوام کمک می کنند: رژیم غذاییی متعادل کم کالری و کم چرببی به علاوه ورزش منظم، آموزش دادن به شرکت کنندگان که مصرف غذا 

و وزن خود را دق�قاً یادداشت کنند، حمایت اجتماعی، آموزش دادن مهارت های حل مشکل، مداخلۀ ادامه دار .

همچن�ین، ارزش زیاد قائل شدن برای لاغری، انتظارات نامعقولی را دربارۀ وزن مطلوب بدن ایجاد می کند و به ببی اشتهاییی عص�بی و پیرخوری 

عص�بی که اختلالات خوردن خطرناک شایبع در اوایل بزرگسالی هستند، کمک می کند. 

چرببی غذا: شماری از پیژوهشگران معتقدند که مصرف چرببی در افزایش سرطان پستان مرت�ط با سن نقش دارد و چنانچه مقدار زیادی گوشت 

و  با چاقی  ن�یرومند چرببی  ارت�اط  با سرطان رودۀ بزرگ مرت�ط است. اما دلایل اصلی برای محدودکردن چرببی غذا،  قرمز را در بر داشته باشد، 

چرببی اش�اع شده با ب�ماری قل�بی - عروقی است.  مصرف متوسط چرببی برای عملکرد ط��عی بدن ضروری است، اما در صورتی که چرببی خ�لی 

زیاد مصرف کن�م، به وییژه چرببی اش�اع شده، مقداری از آن به کلسترول ت�دیل می شود که در تصلب شرائ�ین، به صورت پلاک روی جدارۀ رگ ها 

ان�اشته می شود. ببهتریین قاعده ایین است که چرببی کمتر، از همه نوع آن مصرف کن�م، به جای چرببی اش�اع شده از چرببی اش�اع نشده )که 

از س�زیجات یا ماهی به دست می آید و در دمای اتاق، مایبع است.( و کربیوه�دارت ها )غلات، م�بوه جات، و س�زیجات( استفاده کن�م که برای 

سلامت قل�بی - عروقی مف�دند و محافظی در برابر سرطان روده هستند. علاوه بر ایین، ورزش منظم می تواند تأث�یر زیان آور چرببی غذا را کاهش 

دهد.

ورزش

امن زندگی  نا پای�ین که در محله های  ب�ین بزرگسالان ط�قۀ اجتماعی - اقتصادی  نافعالی در  نافعال هستند. همچن�ین،  از مردان  زنان ب�شتر 

بر  کمتری  شخصی  کنش  احساس  و  دارند،  منظم  ورزش کردن  برای  کمتری  اجتماعی  حمایت  دارند،  ب�شتری  سلامت  مشکلات  می کنند، 

سلامت خود می کنند، ب�شتر است. ورزش علاوه بر اینکه چرببی بدن را کاهش می دهد و عضله می سازد، به مقاومت در برابر ب�ماری کمک 

می کند. ورزش مکرر ملایم تا شدید، پاسخ ایمنی را افزایش می دهد. به علاوه، شواهد ح�بوانی و انسانی نشان می دهند که فعال�ت بدنی با 

کاهش بروز چند نوع سرطان ارت�اط دارد که قوی تریین یافته ها برای سرطان پستان و روده است.

 سوء مصرف مواد

جوانان، ق�ل از متعهد ساختن خود به مسئول�ت های بزرگسالی دوست دارند تجربه های زیادی را امتحان کنند و ب�شتر از افراد کم سن تر و 

مسن تر احتمال دارد س�گار بکشند، توتون بجوند، ماری جوانا و مواد محرک مصرف کنند تا عملکرد شناختی با جسمانی خود را افزایش دهند. 

ایین، در صورتی که مصرف الکل و مواد مخدر مزمن شوند، مشکلات شناختی زییربنای اعت�اد را تشدید می کنند. س�گارکش�دن و  علاوه بر 

مصرف الکل شایبع تریین موادی هستند که سوء مصرف می شوند.

س�گارکش�دن: ترک��ات دود س�گار، اثر مخرب خود را در سرتاسر بدن بر جای می گذارند. وقتی س�گاری ها دود س�گار را فرو می برند، تام�ین 

اکس�یژن به بافت ها کاهش می یابد و ضربان قلب و فشار خون بالا می رود. س�گار عوارض بس�ار زیاد و ج�ران ناپذییری برای بدن دارد.

الکل:  زم�نه یاببی های ملی نشان می دهند که تقری�اً ده درصد مردان و سه درصد زنان در ایالات متحده زیاد الکل مصرف می کنند. در حدود یک 

سوم آن ها الکلی هستند- افرادی که نمی توانند مصرف الكل خود را محدود کنند. بس�اری از الکلی ها به مواد دیگری از جمله ن�کوت�ین و مواد 

غ�یر مجاز تغ��یر دهنده خلق ن�یز معتاد هستند. تحق�قات دو قلوییی و فرزندخواندگی، مشارکت ژنت�ک در الكل�سم را تأی�د می کنند. ژن هاییی 

که سوخت و ساز الكل را تعدیل می کنند و آن هاییی که بر تکانشگری و ه�جان خواهی تأث�یر دارند) صفات خلق و خوییی که با اعت�اد به الکل ارت�اط 

دارند.( درگ�یر هستند. 

الكل به صورت کندساز عمل می کند و تواناییی مغز را در کنترل فکر و عمل مختل می سازد. الكل در افرادی که زیاد می گساری می کنند، در 

آغاز اضطراب را کاهش می دهد، ولی بعداً وقتی تاث�یر آن از ب�ین می رود، موجب اضطراب می شود، بنابرایین افراد الكلی دوباره مشروب خواری 
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و  و خانوادگی، حمایت گروهی،  وارد می کند. موفق تریین درمان ها؛ مشاورۀ شخصی  زیادی  الكل صدمات جسمانی  می کنند. مصرف مزمن 

درمان از راه ایجاد ب�یزاری )استفاده از داروییی که واکنش ناخوشایند جسمانی به الكل، مثل تهوع و استفراغ ایجاد می کند.( را ترک�ب می کنند. 

الکلی های گمنام، که نوعی رویکرد حمایت اجتماعی است، به بس�اری از افراد کمک می کنند تا از طریبق ترغ�ب کسانی که مشکلات مشاببهی 

دارند، زندگی خود را ب�شتر کنترل کنند. 

استرس روانی

استرس روانی که برحسب شرایط اجتماعی ناگوار، رویدادهای منفی زندگی، یا گرفتاری های روزمره ارزیاببی می شود، با انواع پ�امدهای ناخوشایند 

برای سلامتی ارت�اط دارد. استرس شدید و مداوم، از دورۀ پ�ش از تولد به بعد، تواناییی مغز را در مدییریت استرس با پ�امدهای بلندمدت، مختل 

می سازد. در افرادی که در کودکی،سابقۀ استرس داشته اند، تجربه های استرس زای مداوم همراه با تواناییی مع�بوب در مقابله کردن با استرس، 

خطر اختلالات سلامتی در بزرگسالی را افزایش می دهد. استرس مزمن با اضافه وزن و چاقی، دیابت، فشار خون، و تصلب شرائ�ین ارت�اط دارد. 

همچن�ین، در افراد آس�ب پذییر، استرس حاد می تواند موجب ب�ماری های قل�بی، از جمله ناببهنجاری های ریتم تپش قلب و حملات قل�بی شود. 

رشد شناختی

رشد ب�شتر قشر مخ، به وییژه قشر پ�ش پ�شانی و اتصالات آن به مناطق دیگر مغز، به تغ��یرات شناختی اوایل بزرگسالی کمک می کند. هرس 

س�ناپس ها، همراه با رشد و م�ل�ین دارشدن رشته های عص�بی تحریک شده ادامه می یابد، هرچند آهسته تر از دورۀ نوجوانی، ایین تغ��یرات به 

تداوم اصلاح شبکه کنترل شناختی ��ش ��شانی می انجامد. در نت�جه، برنامه رییزی، استدلال، و تصم�م گ�یری ببهتر می شود. از ایین گذشته، 

شواهد FMRI نشان می دهند و جوانان به طور فزاینده ای در حوزۀ تلاشی که انتخاب کرده اند کارآمد می شوند، مناطقی از قشر مخ که برای آن 

فعال�ت ها تخصص یافته اند، دستخوش رشد مغز وابسته به تجربۀ ب�شتری می شوند. تغ��یرات ساختاری، غ�یر از عملکرد کارآمدتر، زمانی روی 

می دهند که دانش ب�شتر و اصلاح مهارت ها، به اختصاص یافتن بافت مغزی ب�شتر به تکل�ف، و در مواقعی، تجدید سازمان مناطق مغزی 

که بر فعال�ت حاکم هستند، می انجامد.

تغ��یرات در ساختار تفکر 

پ�اژه )19۶7( می دانست که بعد از دست�اببی به عمل�ات صوری، پ�شرفت های مهمی در تفکر صورت می گ�یرند. او مشاهده کرد که نوجوانان 

دیدگاه آرمان گرایانه و از لحاظ درونی باث�ات دربارۀ دن�ا را به دیدگاهی که م�بهم، متضاد، و مناسب شرایط خاصی است، ترج�یح می دهند. تفکر 

�ساصوری - رشد شناختی فراتر از عمل�ات صوری پ�اژه می باشد. برای اینکه ب��ن�م چگونه تفکر در بزرگسالی بازسازی می شود، اجازه ده�د به 

چند نظریۀ بانفوذ به همراه پیژوهش حامی آن ها نگاهی ب�ندازیم.

 نظر�ۀ پیری: شناخت معرفتی:

رشد شناخت معرفتی. معرفتی به معنی »دربارۀ دانش« است و شناخت  پیژوهش های زیاد دربارۀ  بیود برای  پیری۶، نقطۀ آغازی  نظریۀ ویل�ام 

معرفتی به تأملات ما دربارۀ نحوه ای که به واقع�ت ها، عقاید، و اندیشه ها می رس�م، اشاره دارد.

رشد شناخت معرفتی: پیری از خود پیرس�د که چرا جوانان به عقاید گوناگونی که در کالج با آن ها روبه رو می شوند، به ش�بوه بس�ار متفاوتی پاسخ 

می دهند. او برای پیی بردن به ایین موضوع، با دانشجویان دانشگاه  هاروارد در پایان هر چهار سال دورۀ کالج مصاح�ه کرد و از آن ها پیرس�د در 

سال ق�ل »چه چ�یزی برای شما برجسته بیود؟« پاسخ ها نشان دادند که وقتی دانشجویان دشواری های زندگی دانشگاهی را تجربه کردند و 

به نقش های بزرگسالی نزدیک تر شدند، تأملات آن ها دربارۀ دانش تغ��یر کردند - یافته هاییی که در تعدادی از تحق�قات بعدی ن�یز تأی�د شدند.

آن ها  به وس�لۀ مقایسۀ  باید  آن ها  و درستی  و قضایا( تشک�ل شده  )عقاید  واحدهای مجزا  از  که  به صورتی  را  دانش  دانشجویان کم سن تر، 

تفکر  با مع�ارهای انتزاعی تع��ین شود، در نظر می گرفتند - مع�ارهاییی که جدا از فرد متفکر و موقع�ت او وجود دارند. در نت�جه، آن ها به 

دوگانه نگر می پیرداختند؛ یعنی اطلاعات، ارزش ها، و صاح�ان قدرت را به درست و غلط، خوب و بد، ما و آن ها تقس�م می کردند. دانشجویان 

مسن تر در مقابل، به سمت تفکر نسب�ت گرا پ�ش رفته بیودند، به طوری که کل دانش را در چارچوب تفکر در نظر می گرفتند. آن ها که از تنوع 

6. William Perry
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عقاید در بس�اری از م�احث آگاه بیودند، احتمال حق�قت مطلق را رها کرده و به واقع�ت های متعدد، هر یک نس�ت به موقع�ت آن اعتقاد 

داشتند. در نت�جه، تفکر آن ها انعطاف پذییرتر و آسان گ�یرتر شده بیود. همچن�ین، متفکران نس��ت گرا، از ساختن، تع��یر کردن، و ارزیاببی شواهد 

با توجه به چارچوب داوري، عملًا آگاه می شوند که هر فردی هنگام رس�دن به یک موضع، »واقع�ت« خودش را می آفریند.

سرانجام اینکه، افراد بس�ار پخته به سمت تعهد در چارچوب تفکر نسب�ت گرا پ�شروی می کنند: به جای انتخاب ب�ین عقاید متضاد، می کوشند 

دیدگاه قانع کننده تری را تدویین کنند که تضادها را ترک�ب کند. در پایان سال های دانشگاهی، برخی از دانشجویان به ایین گسترش نس��ت گراییی 

یادگ�یری دارند که در آن، به طور فعال دیدگاه های متفاوتی را  می رسند. بزرگسالانی که به آن دست می یابند، عموماً رویکرد پ�شرفته تری به 

جست وجو می کنند تا دانش و فهم خود را عم�بق کرده و م�نای دیدگاه خویش را روشن کنند. 

نظريۀ لابیووی - و�ف : تفکر عمل گرا�انه و پ�چ�دگی شناختی- عاطفی:

 توص�فی که گ�سلا لابیووی – ویف7، از شناخت بزرگسالان ارائه می دهد ش��ه وییژگی های نظریۀ پیری است. او خاطرنشان می سازد که نوجوانان 

در دن�ای احتمالات عمل می کنند. بزرگسالی، پ�شروی از تفکر فرضی به تفکر عمل گرایانه را شامل می شود، نوعی پ�شرفت ساختاری که در 

آن، منطق، ابزاری برای حل کردن مسائل دن�ای عملی می شود.

به عق�دۀ لابیووی - ویف، ن�از به متخصص شدن، ایین تغ��یر را برانگ�خته می کند. وقتی بزرگسالان از چند گزینه یک مس�یر را انتخاب می کنند، 

از محدودیت های زندگی روزمره آگاه تر می شوند و در جریان متعادل کردن نقش های گوناگون، تضادها را به عنوان بخشی از وجود می پذییرند، و 

روش های تفکری را پیرورش می دهند که براساس نقص و مصالحه رشد می کند. لابیووی – ویف، همچن�ین خاطرنشان می سازد که تواناییی تفکر 

پ�شرفته جوانان، پبویش های زندگی ه�جانی آن ها را تغ��یر می دهد: آن ها در ترک�ب شناخت با ه�جان ماهرتر می شوند و در انجام ایین کار، 

بار دیگر به اختلافات معنی می دهند. لابیووی - ویف پس از بررسی خودوصفی های صدها فرد 10 تا 80 ساله که جایگاه اجتماعی - اقتصادی 

از احساس های  آگاهی  ��چ�دگی شناختی- عاطفی پ�شرفت می کنند -  نظر  از  افراد  تا م�انسالی،  از نوجوانی  متفاوتی داشتند، دریافت که 

مث�ت و منفی و هماهنگ کردن آن ها در ساختاری پ�چ�ده و منظم که منحصربه فرد بیودن تجربه های فرد را تجدید سازمان می کند. پ�چ�دگی 

شناختی - عاطفی، آگاهی فرد را در مورد دیدگاه ها و انگ�یزه های خودش و دیگران بالا می برد. به طوری که لابیووی – ویف، خاطرنشان می سازد، 

ایین نوع پ�چ�دگی، جن�ۀ مهم هوش ه�جانی بزرگسالان است و برای حل کردن بس�اری از مسائل عمل گرایانه با ارزش است. در ضمن، چون 

پ�چ�دگی شناختی - عاطفی، پذییرفتن احساس های مث�ت و منفی و معنی دادن به آن ها را شامل می شود، به افراد کمک می کند تا ه�جان 

شدید را تنظ�م کنند و بنابرایین، دربارۀ مسائل دن�ای عملی، حتی آن هاییی که مملو از اطلاعات منفی هستند، به صورت منطقی فکر کنند.

کاردانی و خلاق�ت

ببه�یود  از ق�ل می دانند،  آنچه  به  اطلاعات جدید مربیوط  یادآوری  در  را  آن ها  تواناییی  آگاهی کودکان،  بالارفتن  که  اشاره کردیم  نهم  در فصل   

یا یک  دانشگاه  در  انتخاب رشته  با  - توسط تخصص حمایت می شود که  کار  یا  در یک رشته  فراگ�یری دانش گسترده   - کاردانی  می بخشد. 

شغل آغاز می شود، زییرا تسلط یافتن بر هر زم�نۀ پ�چ�ده ای چند سال طول می کشد. بعد از اینکه کاردانی حاصل شد، تأث�یر عم�قی بر پیردازش 

اطلاعات دارد. کاردانی برای خلاق�ت و حل مسئله ضروری است. تول�دات خلاق بزرگسالان با تول�دات کودکان از ایین نظر تفاوت دارد که نه 

تنها اص�ل هستند، بلکه به سمت ن�از اجتماعی یا زی�اییی شناسی گرایش دارند. خلاق�ت پخته به تواناییی شناختی منحصربه فردی ن�از دارد - 

تواناییی تدویین مسائل تازه و از لحاظ فرهنگی معنی دار و پیرس�دن سؤال های مهمی که ق�لًا مطرح نشده اند. به عق�دۀ پاتریش�ا آرل�ین8)1989(، 

پ�شروی از حل مسئله به سمت مسئله یاببی، وییژگی اصلی تفکر پساصوری است که در هنرمندان و دانشمندان بس�ار ورزیده یافت می شود. 

اگرچه خلاق�ت در کاردانی ریشه دارد، ولی تمام افراد کاردان خلاق ن�ستند. خلاق�ت به وییژگی های دیگری ن�یز ن�از دارد. عنصر مهم، ش�بوۀ 

تفکر نوآورانه است. افراد خلاق، اببهام را ن�یز تحمل می کنند، پذییرای تجربه های تازه هستند، برای موفق شدن استقامت به خرج می دهند، و 

بعد از شکست با اشت�اق دوباره سعی می کنند. 

7. Gisella Labuvie-Vief
8. Patricia Arlin
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تجربۀ دانشگاه

تأث�یر روان شناختی وارد شدن به دانشگاه:

 هزاران تحق�بق نشان می دهند که از سال اول تا آخر دانشگاه، تغ��یرات روان شناختی گسترده ای صورت می گ�یرند. پیژوهشی که نظریۀ پیری 

الهام بخش آن بیود، نشان می دهد که دانشجویان در مورد مسائلی که راه حل واضحی ندارند، ببهتر می توانند استدلال کنند، نقاط قوت و ضعف 

جن�ه های متضاد مسائل دشوار را تشخ�ص دهند، و دربارۀ ک�ف�ت تفكر خود تامل کنند. نگرش ها و ارزش های آن ها ن�یز گسترش می یابند. 

در طول سال های  دانشجویان  بگ�یرند.  نظر  در  دق�بق تری  به صورت  را  تا خود  ترغ�ب می کند  را  جوانان  متعدد،  با جهان ب�نی های  مواجه شدن 

دانشگاهی، خود آگاهی ب�شتر، عزت نفس بالاتر، و احساس هویت مستحکم تری را پیرورش می دهند.

ترک تحص�ل:

کامل کردن تحص�لات دانشگاهی بر رشد شناختی، جهان ب�نی، و فرصت های بعد از دانشگاه افراد، تأث�یری ماندگار دارد. عوامل شخصی و نهادی 

ایین انتقال را دشوار می یابند.  در ترک تحص�ل دانشگاه دخالت دارند. اغلب دانشجویان سال اول ام�د زیادی به زندگی دانشگاهی دارند، ولی 

آن هاییی که در سازگار شدن مشکل دارند - به علت ببی انگ�یزشی، مهارت های مطالعۀ ضع�ف، فشارهای مالی، یا وابستگی عاطفی به والدیین 

- به سرعت نگرشی منفی نس�ت به مح�ط دانشگاه پیرورش می دهند. ایین دانشجویان که مستعد ترک تحص�ل هستند، اغلب با مشاوران یا 

استادان تماس نمی گ�یرند. آماده کردن افراد در اوایل نوجوانی در ارت�اط با نگرش و مهارت های لازم، می تواند موفق�ت در دانشگاه را بس�ار ببه�یود 

بخشد. 

انتخاب شغل

انتخاب �ک شغل:

 در جوامعی که امکانات شغلی فراوان هستند، انتخاب شغل یک فرایند تدریجی است که مدت ها ق�ل از نوجوانی آغاز می شود. نظریه پیردازان 

معتقدند که جوانان چند دوره رشد شغلی را پشت سر می گذارند: 

1( دورۀ خ�الی:  در اوایل و اواسط کودکی، کودکان با خ�ال پیردازی دربارۀ گزینه های شغلی، از آن ها آگاه می شوند. ترج�حات آن ها که عمدتاً 

تحت تأث�یر آشنایان و زرق و برق و ه�جان انگ�یز بیودن مشاغل قرار دارد، با تصم�ماتی که سرانجام خواهند گرفت، ارت�اط چندانی ندارد.

از  - وقتی  بعد  و  تمایلاتشان،  بر حسب  ابتدا  به مشاغل فکر می کنند،  پ�چ�ده تری  به صورت  نوجوانان  1۶ سالگی،  تا   11 ب�ین  دودلی:  دورۀ   )2

ضروریات شخصی و تحص�لی برای مشاغل مختلف آگاه تر می شوند - بر حسب تواناییی ها و ارزش های خود. 

3( دورۀ واقع گرایپی: در اواخر نوجوانی و اوایل 20 تا 30 سالگی، که واقع�ت های مالی و عملی بزرگسالی نمایان می شوند، جوانان گزینه های خود 

را محدود می کنند. گام اول معمولًا کاوش ب�شتر است- گردآوری اطلاعات ب�شتر دربارۀ امکاناتی که با وییژگی های شخصی آن ها آم�ختگی 

داشته باشند. در مرحلۀ آخر، یعنی ت�لور، ق�ل از اینکه آن ها در شغل واحدی تث��ت شوند، روی ط�قۀ شغلی کلی و آزمایش آن تمرکز می کنند. 

عوامل تأث�یرگذار بر انتخاب شغل

عوامل تأث�یرگذار بر انتخاب شغل ع�ارت اند از شخص�ت، خانواده، معلمان و کل�شه سازی های جنس�تی.

شخص�ت: افراد جذب مشاغلی می شوند که شخص�ت آن ها را کامل کنند. جان هولند9، شش ت�پ شخص�ت را مشخص کرد که بر انتخاب 

شغل تاث�یر می گذارند:

1(شخص جست وجوگر، که از کارکردن روی افکار و عقاید لذت می برد، احتمالًا شغلی علمی را انتخاب می کند. )مثل انسان شناس، ف�یزیک دان، 

یا مهندس( 

2(شخص اجتماعی، که تعامل با مردم را دوست دارد، به سمت خدمات انسانی گرایش می یابد. )مثل مشاوره، مددکاری اجتماعی، یا تدریس(

ساختمان سازی،  )مثل  می کند.  انتخاب  را  فنی  شغل  می دهد،  ترج�یح  را  اش�ا  روی  کارکردن  و  عملی  دن�ای  مسائل  که  واقع گرا،  3(شخص 

لوله کشی یا نقشه برداری( 

9. John Holland
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4( شخص هنرمند، که ه�جانی است و ن�از زیادی به ابراز وجود دارد، به سمت رشته ای هنری گرایش می یابد. )مانند نویسندگی، موس�قی، یا 

هنرهای تجسمی( 

5( شخص سنت گرا، که تکال�ف سازمان یافته را دوست دارد و برای اموال و جایگاه اجتماعی ارزش قائل است، صفاتی دارد که با برخی رشته های 

تجاری خاص تناسب دارند. )مثل حسابداری، بانکداری، یا ک�ف�ت کنترل( 

6( شخص متهور، که ماجراجو، ترغ�ب کننده، و ره�ری قدرتمند است، به سمت مشاغل فروشندگی و سرپیرستی یا س�است گرایش دارد. 

گذرگاه فصل

وقتی ساختارهای بدن در نوجوانی و 20 تا 30 سالگی به حداکثر تواناییی می رسند، پ�یری زیستی یا سالخوردگی آغاز می شود. 	 

وقتی جهش های تصادفی ان�اشته می شوند، DNA ن�یز ممکن است صدمه ب��ند و به ترم�م و جایگزینی نه چندان کارآمد سلول و سلول های 	 

است. سرطانی ناببهنجار منجر می شود. آزاد شدن رادیکال های آزاد بس�ار واکنش پذییر، علت احتمالی صدمه مرت�ط با سن DNA و سلول ها

تغ��یرات جسمانی تدریجی در اوایل و اواخر بزرگسالی شتاب می گ�یرند و پاسخ ایمنی بعد از 20 سالگی، به علت کوچک شدن غدۀ ت�موس و 	 

مشکل ب�شتر مقابله کردن با استرس جسمانی و روانی، کاهش می یابد.

تواناییی تول�د مثل زنان به علت کاهش ک�ف�ت و کم�ت تخمک ها افت می کند. در مردان، مقدار و ک�ف�ت اسپیرم بعد از 35 سالگی کاهش 	 

می یابند.

مقداری اضافه وزن در بزرگسالی، ب�انگر کاهش در م�یزان سوخت وساز پایه است، اما  بس�اری از جوانان وزن اضافی کسب می کنند. 	 

ورزش منظم چرببی بدن را کاهش می دهد، عضله می سازد، به مقاومت در برابر ب�ماری کمک می کند و سلامت روان شناختی را افزایش می دهد. 	 

س�گار کش�دن و مصرف الکل، شایبع تریین موادی هستند که سوء مصرف می شوند. س�گاری ها که اکثر آن ها ق�ل از 21 سالگی آن را آغاز 	 

می کنند، ب�شتر در معرض خطر چند مشکل سلامتی، از جمله کاهش تراکم استخوان، حملۀ قل�بی، سکته، و سرطان های متعدد قرار 

دارند و نزدیک به یک سوم افرادی که زیاد مشروب می نوشند، به الکل�سم م�تلا هستند که وراثت و مح�ط در آن مشارکت دارند. 

 رشد شناختی فراتر از عمل�ات صوری پ�اژه، به تفکر پساصوری معروف است.	 

برط�ق نظریۀ شناخت معرفتی پیری، دانشجویان از تفکر دوگانه نگر، یعنی تقس�م کردن اطلاعات به درست و غلط، به سمت تفکر نس��ت گرا 	 

یا آگاهی از واقع�ت های متعدد پ�شروی می کنند. سرانجام، افراد بس�ار پخته به سمت تعهد در چارچوب تفکر نس�تی پ�ش می روند، که 

تضادها را ترک�ب می کند.

در نظر�ۀ لابیووی - ویف، ن�از به تخصص یافتن، بزرگسالان را برای پ�شروی از دن�ای آرمانی احتمالات به سمت تفکر عمل گرایانه برانگ�خته 	 

می کند که از منطق به عنوان ابزاری برای حل کردن مسائل دن�ای عملی و مفاه�م تضاد، نقص، و مصالحه، استفاده می کنند. تواناییی تأمل 

ببهتر بزرگسالان، پ�شرفت هاییی را در زم�نۀ پ�چ�دگی شناختی- عاطفی فراهم می آورد - هماهنگی احساسات مث�ت و منفی در ساختاری 

پ�چ�ده و منظم.

 تخصص یافتن در دانشگاه و شغل، به کاردانی می انجامد که برای حل مشکل و خلاق�ت، ضروری است. 	 

انتخاب شغل از طریبق دورۀ خ�الی، دورۀ دودلی و دورۀ واقع گراییی صورت می گ�یرد.	 

برگردان



در صورتی که ایین جزوه به هر طریقی غ�یر از خرید از سایت Ravanamooz.ir به دست شما رس�ده است، استفاده از آن غ�یرقانونی و غ�یراخلاقی است.

فصل 11: رشد جسمانی و شناختی در نوجوانیمجموعه خلاصه کتاب های منشور
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تجربۀ سال ها کار کردن با دانشجویان و داوطلب�ین کنکور، ایین واقع�ت را به ما 

متن  با  هم  آن  اصلی،  رفرنس  و  مرجع  کتاب های  مطالعۀ  که  کرد  نشان  خاطر 

نسبتاً سخت و حجم غالباً زیاد یکی از چالش های هم�شگی علم آموزان است. از 

طرفی اهم�ت و لزوم تسلط به محتوای ایین کتب به قدری است که علاقه مندان 

نمی توانند عطایشان را به لقایشان ببخشند. اما چاره چ�ست؟ روان آموز ایین بار 

ببهره مند شدن هرچه  ایده های ناب، راه حلی نویین برای  از  با دستانی مملو  هم 

ببهتر از محتوای ارزشمند کتب مرجع، در ع�ین ایجاد امکان مدییریت زمان برای 

دانشجویان، ارائه کرد. مجموعه کتاب های منشور روان آموز که خلاصه ای کامل 

از نکات مهم کتاب های رفرنس است با هدف تسه�ل مطالعه برای علاقه مندان 

روانشناسی و در دو نسخۀ چا�پی و الکترون�ک متولد شده است. تمام عناویین 

ایین مجموعۀ ارزشمند را می توان�د از فروشگاه سایت روان آموز خریداری کن�د.


