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《积极老龄化通讯》由科尼斯·格根与玛丽·格根(Kenneth and Mary Gergen)

夫妇编写，希望在学术研究与日常实践之间展开建设性对话。本通讯接受陶斯研

究院（The Taos Institute）赞助。中文编辑为南京师范大学社会建构论研究中心

杨莉萍教授及其学生团队。

华尔街日报（Wall Street Journal）曾评论称，《积极老龄化通讯》“对于老

龄化的见解是最棒的……”。
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社会时评:让记忆丰富当下的生活

众所周知，记忆是有选择性的。当我们回忆时，某些事情历历在目，仿佛昨日再现，

而另一些事情则模模糊糊，犹如雾里看花。记忆的选择性在我们老化的过程中不容小觑。某

些日渐模糊的记忆说不定就能给我们带来快乐和活力，让我们生活得更加滋润。事实上，对

于记忆，我们确实拥有选择的余地。我们可以主动选择回忆的内容，并通过有效的选择给生

活增加动力。在去年的 12月份，我们深刻地体会到了这一点。那时正值圣诞节，我们收到

了许多贺卡，其中有一封信有一点特殊。它不是通常那种报喜的贺卡，即每个家庭成员报告

自己在过去的一年里做得多么棒。在写这封信时，简（Jane）和乔恩（Jon）非常仔细和认

真地回顾了这一年里发生过的那些特别的事件。例如，他们各自向我们讲述了令自己感到最

激动的事、最满意的事和最失望的事。另外，他们还分享了自己最喜欢的电影、最享受的音

乐体验、最美秒的时刻等等。我们沉醉在了他们的描述中。然而，当我们讨论这封信的时候，

却开始觉得不知所措。面对简（Jane）和乔恩（Jon）各自的描述，我们该如何回应？对我

们而言，的确或多或少会有那么一些记忆出现在脑海中，但这些记忆都太稀疏平常，不尽人

意，有些还很模糊。比如，我们一起看过哪些电影？共度过哪些美妙时刻？以及在去年年初

发生过哪些激动人心的事？这些都难以回答，而且恐怕很多都已经忘得一干二净了。看到简

（Jane）和乔恩（Jon）如此努力地保存着许多过去的记忆，我们也开始寻找方法来有效帮

助我们进行记忆的选择。照片很显然具有这项功能，但是随着照片影印的日益减少，它似乎

只留下了“展示和诉说”的功能。事实上，有一篇关于“集体记忆”的重要文献曾提出，对

话是使记忆保持生动和充满活力的最重要的途径之一。我们与家人、朋友交流往事时的揶揄

欢闹并非纯属娱乐。它们将过去与现在交织在一起，从而织就出我们共同的关系世界。随着

书信——另一种呈现过去的基本方式——的消失，社会性交流无疑变得愈发重要。从某种意

义上来说，我们的关系世界与我们的心理世界不可分割。我们俩都曾有过以下这样的体会，

而且我们发现，经历得越多，这种体会就变得越发深刻。我们担心那些宝贵的记忆已经被各

种需求所吞噬，无法找回。所以，我们又返程而行，细数一路走来令我们感到特别的、有益

的或欣赏的事。于此，我们不仅希望这些美好的记忆能历久弥新，也希望将那些不那么美好

的记忆逐进黑夜。受到简（Jane）和乔恩（Jon）的启发，我们在电脑上建了一个共享文件

夹，任何触动我们的经历都会被放入这个文件夹，留待日后品味。就这样，我们的关系世界、

心理世界、电脑空间三者合一了！我们将会在 12月份的时候检验它的效果。也非常欢迎我

们的读者分享自己从过往经历中汲取活力的方法，来信请致玛丽的邮箱（gv4@psu.edu）。

肯（Ken）与玛丽·格根（Mary Gergen）

mailto:gv4@psu.edu
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研 究 选 编

研究一：人格与健康的经年之变

传统研究认为，人格特质在人的生命过程中是稳定不变的。因此，如果一个人在年轻时

是神经质人格，那么终其一生，他都将备受“紧张”的煎熬。如果一个人 30多年来一直表

现得生活散漫、草率、无纪律性，那么他注定了一辈子都是懒汉。传统的大五人格特质主要

指的是外向性、神经质、责任心（非懒汉特质）、宜人性和开放性。然而，近来的思考和一

些研究则对这些传统观点提出质疑。有研究发现，这些特质在生命过程中可能并非是固定不

变的，而是动态的、可改变的，即使改变起来有些缓慢。这种新的思路给老龄化带来了非常

重要的启示，尤其是在健康和长寿方面。

在之前的通讯中，我们经常报道一些关于人格特质和健康之间关系的研究。例如，有

些研究表明，责任心与健康长寿有正相关，而神经质则不利于健康长寿。要是你正好属于低

责任心、高神经质类型，那你可能多多少少得“认命”了。最近的新思路则给了我们乐观的

理由：我们可以改变人格特质！在一项为期十多年的研究中，研究者对 7000多名美国居民

做了一项测评，这些人的年龄分布在 25-74岁之间，其中不包括福利机构收容的人员。结果

发现，人格特质的分数和三项健康指标相关，分别是：健康自评、血压自我报告、由于身体

原因影响工作和生活的天数。在这三项指标中，责任心特质与健康状况呈正相关；神经质特

质与健康状况呈负相关；外向性特质与健康自评结果存在正相关，与因身体原因导致工作缺

席的频率存在负相关；高开放性者误工天数相对较少；宜人性高者（“优点”）的健康水平

相对较低。

此外，这项研究还表明：人格特质的长期改变与身体健康状况具有相关性。许多人确

实在某些积极的人格特质上有了提升（责任心和外向性），而且他们也相应地认为自己的身

体变得更加健康了。这层关系使我们开始关注变化本身。为什么人们会随着时间而改变？谁

会随着时间而改变？随着年龄的增长人们该如何学会减轻自身的焦虑，或者在社交上变得更

加灵活、外向？怎样才能鼓励人们更多地关注自身的健康，降低他们自我伤害的风险？有趣

的是，如何使一些人从学习不那么“宜人”中受益？毕竟，太过宜人常常有利也有弊。这项

研究揭示了很多有价值同时又具有挑战性的问题。

摘自：Personality Trait Level and Change as Predictors of Health Outcomes: Findings from a
National Study of Americans by Nicholas A. Turiano, Lindsay Pitzer, Cherie Armour, Arun
Karlamangia, Carol D. Tyff, & Daniel K. Mroczek, The Journals of Gerontology, Series B,
Psychological Sciences, 2012, 67B, 4-12.
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研究二：你觉得自己有多大年纪？

对于这个问题你会给出怎样的答案？和你的实际年龄一致吗？比实龄年轻 5岁还是 10

岁？或者相反，比实龄要大？研究发现，70多岁的人给出的回答平均要比实龄小 15岁。比

如，一个 75岁的人给出的典型答案会是 60岁，而 25岁的人给出的答案大多是 25岁。随着

人的年龄增长，所回答的年龄和实际年龄的差距（差龄）会逐渐增大。这种差异出现的原因

目前还不清楚。但有普查研究显示，那些感觉自己更年轻的人会自我感觉更健康甚至会更长

寿（当然了，也可能是健康本身让他们感觉更年轻）。该研究还对美国人和荷兰人在年龄感

和自尊感上的差异进行了比较。来自这两个国家的心理专业的学生分别就这些问题访谈了他

们所认识的人，受访者的年龄分布在 40-85岁之间。研究者们想知道，这两个生活在不同国

家福利制度下的样本群体在这方面会存在哪些差异。美国作为一个自由主义国家，在退休和

养老储蓄等问题上公民个人拥有更多的决策权。而荷兰则是一个社会民主主义国家，在那里，

退休年龄统一规定为 65岁，政府为老年人全面提供经济保障。研究结果显示，两个国家的

人在实际年龄与心理年龄之间都存在差距。随着年龄增长，差龄会逐渐增大，而且差龄越大，

个体的自尊感越强。但与荷兰不同的是，美国人的自我提升功能（self-enhancing functions）

与年轻身份之间的联结更加紧密。因为在美国这样一个自由竞争的资本主义国家，“年轻”

能使人更加具竞争力。研究者们认为，报告年轻既受到不同国家的福利体系的影响，也受到

类似荷兰这种退休年龄一刀切的政策的影响。对荷兰人而言，谎报年龄是很困难的，即便只

是对自己说谎也不行。而一个美国人要是感觉自己比实际年龄小 10岁或 15岁，绝对不会被

认为是一种怪异或病态的表现。这不仅是正常的，甚至还被认为是积极老龄化的表现。

摘自：The Aging Self in a Cultural Context: The Relation of Conceptions of Aging to Identity
Processes and Self-esteem in the United State and The Netherlands by Gerben J. Westerhof, Susan
K. Whitbourne, & Gillian P. Freeman. The Journals of Gerontology, Series B. Psychological
Sciences and Social Sciences, 2012, 67, 52-60.
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新 闻 集 锦

（1）让退休成为一件富有创造性的事

雷恩·菲尔（Ryan Fehr）在最近一期《美国心理学家》杂志上反驳了一种观点，即退

休肯定是人生中一段充满压力的过渡期，需要调动各种资源来克服这一阶段的焦虑。菲尔

（Fehr）博士认为，退休生活同样可以变得活力四射、充实而饱满。他指出，对于那些生活

中常常充满创意的人而言，退休可以是一件振奋人心的事。先前研究表明，那些喜欢新奇事

物、阅历丰富的人，以及对处理新事物有足够信心的人，往往能够在一生中相对频繁和轻松

地变换任务、工作和事业。组织心理学中的诸多研究都表明，在开放性的人格特质上得分较

高的人更有可能更换工作。这些研究对退休的启示在于，如果人们能够汲取他们的创造性资

源，退休将有望提升生活的质量，丰富人生的意义。它还可以使一个人获得新的、充满活力

的社会角色。菲尔的建议是，领导人可以在工作场所就这些方面提供指导。“组织可以积极

地转变关于退休的主流态度，更多地强调进步、鼓舞和自我实现，而不是压力和丧失，从而

以更加积极的建构取代以往的消极建构。”

摘自：Is Retirement always Stressful? The Potential Impact of Creativity by Ryan Fehr. American

Psychologist, January, 2012, 76-77.

———————————————————————————————————————

（2）婴儿潮出生的一代：谁敢说我们老了？

成人房地产开发公司的戴尔·韦伯（Del Webb）像往年一样发表了他们对 50岁以上老

年人展开的调查结果。这一研究已持续了十年。其中，最有意思的结果是出生于“婴儿潮”

（1945年-1965年）的那一代人的回答。这个群体倾向于认为自己身心健康，且认为“年龄”

只不过是一个数字。他们的态度不同于上一代。上一代人更可能接受这样一种观点，即人到

了一定的年纪，生活就会变得不一样，会变得艰难起来。当问到为什么他们觉得比实际年龄

更年轻的时候，出生于“婴儿潮”的一代人的回答大多都会涉及到身体健康、心情愉悦、富

有幽默感这三个因素。以下是来自这一人群的几项调查结果：

 他们认为，老年开始于 80岁；

 超过 50%的人会参加锻炼，并且多数人认为自己的体型比他们年轻的时候还要好；

 超过 70%的人表示他们将在退休后在某些领域继续工作；

 他们认为，成功老龄化的秘诀在于培养新的爱好和多样化的兴趣。

老化有不好的一面吗？当然有。出生于婴儿潮的这一代说，在某种意义上他们需要的
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钱将会比前几代人需要的多。

摘自：Baby Boomers: “Us, aging? Who says?” Philadelphia Inquirer, Jan. 19, 2012, R7.

———————————————————————————————————————

（3）亚伦·贝克（Aaron Beck）：耄耋之年的智慧

亚伦·贝克（Aaron Beck）是世界上最著名的心理学家之一。他最重要的贡献在于创立

了认知心理疗法，并推动了这一疗法在世界范围内的广泛应用。他刚刚过完 90岁的生日，

便又开始投入到帮助精神分裂症患者的工作中。面对精神分裂症患者，“言语”治疗实践以

前似乎鲜有成效。但贝克发表了一篇文章，总结了认知疗法针对这类患者的治疗效果。通过

接受治疗，这些病人的社会功能得到了改善，那些妨碍生活的幻觉开始减少。认知治疗是基

于这样一种假设，即我们的想法决定了我们的感受。好的想法会带来好的感受，反之亦然。

当被问及如何避免消极的想法时，亚伦·贝克回答道：“当我试着合理地看待事物时，它就

不可能持续让我气恼，因为我会问自己：这有那么重要吗？天塌下来了吗？”虽然贝克也受

到一些疾病的困扰，但他仍旧会在每天早上 6点起床，做一些伸展和平衡之类的暖身活动，

之后他还会再骑 30分钟的健身自行车。到了晚上，他经常会和妻子普利斯（Phyllis）——

一位退休的女法官，一起看电影。他们还拥有一个活跃的朋友圈，经常组织一些社交活动。

贝克喜欢玩 iPad和 iPhone，他最钟爱的一款电子游戏叫“愤怒的小鸟”。另外，读书和听

有声书也是他很喜欢的活动。向他问及幸福长寿的秘诀，他给出了以下几点建议：

 合理地看待事物；

 试着将劣势转变为优势；

 不要让工作阻碍了你的人际交往。

关于他的年龄以及要不要退休的问题，他的回答是：“这对我而言根本不是一个问题。

我对我现在所做的工作非常满意，没有必要退休。”；“90岁是另一个新的 70岁”。

摘自：Professor Beck at 90: Not the Retiring Type by Art Carney. Philadelphia Inquirer, August 8,

2011, B 03.

———————————————————————————————————————



积极老龄化通讯（第 72期）
2012年 1-2月

（4）贝蒂·怀特（Betty White）：向你的年龄俏皮地眨眨眼睛

贝蒂·怀特（Betty White）去年 1月份庆祝了她的 89岁生日。现在的怀特最看重的是

她一生的事业。她日前主演了一部成功的电视剧“克里夫兰的热情”（Hot in Cleveland），

现在已经播出到第三季。另外，她的新书《如果你问我（当然你不会）》已经面世，另外一

本也已出版在即。当被问及为何她拥有如此高的人气时，怀特女士似乎被这个问题难住了，

但与她共事的人对此却有他们的看法。在他们看来，怀特是一个工作狂。而她则回应到：“我

早已放弃改变这一点了。”怀特非常独立，在没有他人帮助的情况下，她也能够很好地照顾

自己。与她合作的演员温蒂·马力克（Wendie Malick）描述她为：一个典型的中西部的人……

她所受的教育要求她照顾好自己，准时出场，并以最认真的态度做事。尽管她自己没有孩子，

她却在不计期数的动物身上投入了大量的母爱，这些动物有些与她生活在一起，有些可能还

在动物园。尽管和许多人都有着各种不同的联结，但她却一直没有遇到能与之相伴的人。她

的第三任丈夫，艾伦·卢登（Allen Ludden），也是“她生命中的挚爱”，在 1981年就已去

世，她之后一直没有再婚。“我的确什么动物都喜欢”，她写到，“但并非什么样的异性都

喜欢。”

摘自：Facing Age with a Saucy Wink by Frank Bruni, NYTimes, May 1, 2011, Arts & Leisure, 1,

11.
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图 书 与 网 址

《老年护理设计》是一本临床医生手册，由奥德丽·春、乔安·施瓦茨贝里和谢丽尔·

艾米特（Audrey Chun, Joann G. Schwartzberg & Cheryl Irmiter）联合主编，主要介绍如何通

过对周围环境和实践的重新设计来满足老年人的需求。承蒙美国医学协会的馈赠，我们拿到

了这本手册。编辑这本手册的初衷是希望帮助内科医生提高自身的实践能力，但实际上，对

任何一家有老年人客户群的机构而言，这本书都是不可多得的宝贵资源，包括教育机构、政

府机关以及各种类型的企业。而且，书中还有很多可以为老年人自己或家人所吸收的观点和

理念。这本书用很大篇幅讨论了什么样的办公室和建筑能让老年人感觉更自在、安全和更舒

适、方便；对诸如不平坦的路面、高路牙、低光照、不安全的楼梯、够不着的家具、矮玻璃

桌子和背景噪音等问题进行了集中叙述，并提出了如何改善环境中的这些要素的方案；对灯

光、颜色、色彩对比和图案等要素的设计进行了细致的描述；并针对如何创造更实用更舒适

的空间提出了建议。在许多章节都通过案例说明了各种设施如何可以通过重新设计，以协助

医护员工的工作，提高病人舒适感。该书除了关注环境中物理设施的变化，还关注了工作人

员和病人之间的有效沟通、组织结构的改良、交通问题的处理、护理人员与家庭照料者之间

关系的协调等方面。同时还讨论了病人的健康知识和自我管理。最后一章讨论的是有效护理

和 健 康 状 况 的 文 化 差 异 。 用 于 教 育 目 的 的 印 刷 版 将 很 快 可 以 在

generitriccarebydesign@ama-assn.org买到，电子书将同时出售。

mailto:generitriccarebydesign@ama-assn.org
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读 者 反 馈

民间创投公司：生命的安可阶段

我们非常高兴分享读者马克·弗里德曼（Mark Freedman）的来信，他是民间创投公司

（Civic Ventures） 的创始人兼 CEO，也是《重大转变：中年之后的新旅程》一书的作者。

亲爱的玛丽：

退休——向人们允诺之后拥有 30或者 40年的闲暇时间——无论是对个人还是社会而

言，都已成为过去。相反，我们发现，50岁、60岁和 70岁是人生和事业又一个新的阶段。

这是一个有机会返场成就一番大作为的时期。我已经看到这种“返场续业”开始流行的一些

迹象。《纽约时报》刊登了一篇文章，题为“教学作为第二、甚至第三职业”，其中引用了

我们在社区学院开展的工作。布拉德·贾谱（Brad Jupp）作为教育部长阿恩·邓肯（Arne Duncan）

老年项目的助理对此评论道：“对于那些追求“安可职业”（encore career）的人来说，这

里（社区学院）的机会多得惊人”。美国广播公司（ABC）新闻广播本周五的“一周人物”

聚焦于目标奖（Purpose Prize）得主威尔玛·梅尔维尔（Wilma Melville）。梅尔维尔从教学

岗位退休后开始发展安可职业——培训搜救犬以拯救灾民。另外，圣路易斯的华盛顿大学也

发表了一篇新闻，公布了一项调查结果。这篇新闻对 40岁以上社工专业的硕士毕业生进行

了调查，让他们决定如果未来可以的话他们会发展什么样的事业，尤其是“安可职业”。“我

们发现人们愿意做，而且做得很好，他们实践并且完成了他们的计划”，南希·莫罗豪威尔

（Nancy Morrow-Howell）教授这样评论道：“他们投入到了他们想做的事业中，并且进行

得很顺利。”还有一件可喜可贺的事：安可职业提供的教育和指导很快将在城市的小学里开

展起来，数以万计的都市小学生将从那些从事安可职业的家庭教师和顾问身上受益。上周，

美国退休人员协会（AARP）和体验联合会（Experience Corps）宣布他们准备携手合作。如

果你看到有关“返场续业”的信息，请写信致 info@encore.org告知我们。

祝福！

马克·弗里德曼

———————————————————————————————————————

mailto:info@encore.org
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来自朱迪斯·佐斯纳（Judith Zausner）：

谢谢您提到我在“新时代社区”发布的两篇有关老化与创造力的博文。我最近又发表

了两篇有关老年友好城市的文章，这是地方和全球共同关注和倡导的理念，对于我们每个人

来说都是非常重要的。以下是文章的链接：

agingandcreativity.blogspot.com/2011/10/creating-age-friendly-cities-part-1.html

agingandcreativity.blogspot.com/2012/01/creating-age-friendly-cities-part-2.html

致以最好的祝福！

朱迪斯·佐斯纳

———————————————————————————————————————

来自斯蒂芬妮·维斯（Stefanie Weiss）：

亲爱的玛丽：

如果你想知道接下来的人生你可以做什么，可点击 http://youtu.be/Q1_k0-zHJvQ这个网

址，花上 3分钟时间看一看艾美奖获奖记者简·保利（Jane Pauley）的这篇文章。她在文中

介绍了自己的安可职业生涯，即在美国国家广播公司的今日秀节目（NBC’s TODAY Show）

主持“生命在召唤”栏目。她已经开始专注于新的事业，并再创辉煌。她在文中还提出了一

些建议，帮助人们以最佳方式启动安可职业，并总结了蓬勃发展的安可运动所带来的巨大潜

能和效益。

致以最美好的祝愿！

斯蒂芬妮·维斯

民间创投公司沟通部副经理

Encore.org

———————————————————————————————————————

http://www.agingandcreativity.blogspot.com/2011/10/creating-age-friendly-cities-part-1.html
http://www.agingandcreativity.blogspot.com/2012/01/creating-age-friendly-cities-part-2.html
http://youtu.be/Q1_k0-zHJvQ
http://www.encore.org/
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让我们分享来自尼泊尔的克里希那·高塔姆（Krishna Gautam）的信：

亲爱的玛丽·格根：

感谢您的《积极老龄化通讯》，看到世界各地不同的人出于类似的原因在做着相似的事

情，让我感觉非常奇妙。再次认识到上帝平等地创造了我们，并且，一视同仁。

这是我第一次有机会阅读 2011年 11-12月这期的全部文章（尽管上帝给了我们很多，

我们自己却让时间变成了稀缺资源），并很高兴自己这样做了。你们做得非常棒，特别是你

们所怀揣的愿景——希望人们拥有美好健康的生活，只有妈妈为了孩子才会这么做……。

致以最美好的祝愿！

克里希那·高塔姆

方德公司主席

我们的门户网站：ageingpost.com

———————————————————————————————————————

来自霍华德（Howard）：

玛丽，你好：

玛丽卡（Marika）和我已商定在晚餐和茶歇时间禁用手机，我们重新开始交谈了！另外

“退休尚早”（2young2retire）现在由保罗·沃德（Paul Ward）负责管理和经营，他的邮件

地址是 paul@2young2retire.com。我们现在将要开始我们的下一个安可职业，玛丽卡在扩大

她的瑜伽教学班，而我则在南弗罗里达的养老中心欣然地接受帮助，享受老年。

致以温暖的问候！

霍华德

mailto:paul@2young2retire.com
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致 读 者

如果您有问题或资料愿意与其他读者分享，请致信玛丽·格根教授(Mary Gergen)，邮箱：

gv4@psu.edu。若您以中文书写，可写信到：lpy2908@163.com，杨莉萍教授会给您回复。

往期通讯可通过以下网址获取： http://www.positiveaging.net.

您也可登录 Taos学院网站获知通讯的后续进展：http://www.taosinstitute.net。

希望您喜欢这份通讯。

（李江玲初译，陈尹修订，杨莉萍审核）

mailto:gv4@psu.edu
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