
Psicologia Le doti di carattere dei centenari 

Perseveranti, prudenti 
e coscienziosi 
Vincitori alla distanza 

A
meno di incidenti 
inaspettati, se e 
quanto una perso­
na vivrà a lungo e 
in salute può in 

gran parte essere previsto da 
variabili correlate alla vita 
personale e lavorativa. 

Avere certi tratti di caratte­
re, essere sposati o no, avere 
o meno una fede religiosa, 
amicizie, successo e soddisfa­
zione sul lavoro, sono tutti 
elementi collegati allo stato 
di salute e alla longevità, an­
che se in una maniera più 
complessa di quanto di solito 
si crede. 

Sono i risultati di ricerche 
più che ventennali effettuate 
dal professor Howard Fried-
man dell'University of Califor­
nia, che sarà a Venezia dal 19 
al 21 settembre per la nona 
edizione del congresso "The 
future of science", dedicato a 
"I segreti della longevità". 

Friedman è anche autore -
assieme a Leslie Martin, pro­
fessore di psicologia alla La 
Sierra University, e psicologo 
ricercatore all'Università del­
la California - del libro "The 
Longevity project". 

«E emerso che essere sem­
pre allegri e amanti del diver­
timento non è il vero segreto 
— dice Friedman —. Piutto­
sto coloro che sopravvivono 
e che prosperano sono le per­
sone più coscienziose, pru­
denti, con molti progetti, e 
perseveranti. Persone che so­
no coinvolte e immerse in co­

se che valgono. Non sono i 
pensionati e quelli che si rilas­
sano 0 giocano a golf a resta­
re in salute e vivere a lungo». 

«Sono stato da poco a visi­
tare uno dei partecipanti al 
nostro studio: l'uomo è entra­
to nella ricerca nei primi de­
cenni del Novecento e adesso 
ha 102 anni — continua Frie­
dman —. «Lavora ancora 
part-time e svolge un'attività 
di volontariato raccogliendo 
fondi per una fondazione me­
dica». 

Per quanto riguarda la pru­
denza, è evidente come tenga 
lontano da comportamenti a 
rischio, come l'uso di droghe 
oppure l'esposizione a possi­
bili incidenti. 

Gli studi epidemiologici re­
alizzati per correlare le varia­
bili personali e professionali 
a risultati quali il manteni­
mento nel tempo dello stato 
di salute, e più ancora la lon­
gevità, hanno un limite lega­
to al tempo. 

Se una ricerca partisse og­
gi, sarebbe necessario osser­
vare le persone selezionate 
per un tempo lunghissimo, ta­
le da scoraggiare il più deter­
minato dei ricercatori. 

L'idea di Friedman, per ag­
girare il problema, è stata di 
raccogliere dati sulle persone 
entrate in uno studio epide­
miologico nel lontano 1922. 
Si tratta del "Terman Life 
Cycle Study", che reclutò 
1.500 bambini, studiati attra­
verso raccolte di dati e test, 

poi seguiti lungo la loro vita 
dal dottor Lewis Terman, e 
dai suoi collaboratori dopo 
che lui morì nel 1956. Per rea­
lizzare le sue ricerche senza ri­
partire da zero, Friedman si è 
inserito nel gruppo di Ter­
man e ha studiato i sopravvis­
suti, recuperando anche le 
cause di morte di quelli nel 
frattempo deceduti. In tal mo­
do ha potuto fare anche corre­
lazioni con tratti di personali­
tà presenti già nell'infanzia. 

Ad esempio, in un articolo 
pubblicato su Annafs ofBeha-
vioral Medicine assieme ad al­
cuni collaboratori, Friedman 
ha rilevato come il tratto di 
personalità della coscienziosi­
tà presente già da bambini si 
correli bene con la longevità, 
oltre che con il successo nella 
carriera lavorativa. 

Al contrario, un basso livel­
lo di motivazione e di succes­
so personale sembra essere 
più collegato a rischi per la sa­
lute e per la longevità. Parten­
do dai risultati delle sue ricer­
che, Friedman propone una 
visione rivoluzionaria rispet­
to ai consigli che di solito ven­
gono dati a chi vuole mante­
nersi in salute e vivere a lun­
go. «Conosciamo tutti quali 
sono le cose che farebbero be­
ne alla salute — puntualizza 
il ricercatore californiano —. 
Ad esempio non usare dro­
ghe, restare attivi, mangiare 
come si deve, dormire bene, 
non prendere peso, avere 
amici. Ma se conosciamo Que­

ste cose, perché la maggior 
parte delle persone non è in 
salute? Allora, io consiglio di 
buttare via queste liste, per­
ché i nostri studi suggerisco­
no che è una società con citta­
dini più coscienziosi e orien­
tati a obiettivi, ben integrati 
nelle comunità, a essere im­
portante per la salute e la lon­
gevità. Per questo c'è biso­
gno di cambiamenti lenti, 
passo dopo passo, che si svi­
luppano nel corso di diversi 
anni». 
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Contrordine 

Essere sempre 
allegri e amanti 
del divertimento 
non è il vero 
segreto 

La «ricetta» 

Sopravvivono 
le persone che 
sono coinvolte 
e immerse in cose 
che valgono 
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