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شخصیت های صبحی و بعد از ظهری؛ 

41

چكیده
هر فرد دارای شخصیت منحصر به فردي است. بر همین اساس، تلاشهای بسیاری برای شناخت 
شخصیت افراد صورت گرفته است. روانشناسان،  تیپ های متعددی برای شخصیت افراد پیشنهاد 
کرده اند که بر اساس آن هر فرد را در یکی از این تیپ ها قرار می دهند. یکی از این تیپ ها، مدل 
شخصیت صبح و بعد از ظهر)Morning and Evening Personality( است که افراد را به دو گروه 

تقسیم می کند و ویژگیهای مختلفی برای هر گروه ارائه می دهد.
صبحی ها افرادی هستند که صبح زود بیدار می شوند، منطقی و درون گرایند و بیشتر سنین بالا 
هستند. بعد از ظهری ها افرادی برونگرایند که شبها تا دیر وقت بیدار می مانند و بیشتر نوجوانان و 

جوانان هستند. در این مقاله ویژگیهای بیشتری از این دو نوع شخصیت مطرح شده است.

الهه ناصری نژاد
elahenasserinejad@gmail.com

شخصیت های صبحی و بعد از ظهری؛ 
جغدان و چكاوكان
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 بودن در مطالعات دیگر هم نشان داده شده
راندلر   .)Goldstein et al.,2008( است   
)2007( در مطالعاتش اشاره کرد که افراد 
در سن بلوغ به عادات بعد از ظهری متمایل 

.)Randler, 2007( می شوند
در تحقیقی که یون )1997( انجام داد، 
از  استفاده  و  خرید  در  زمانی  تفاوتهای 
رسانه ها در نوجوانان و بزرگسالان بررسی 
شد که نشان داد بیش از 80 درصد شرکت 
روزنامه  زود  صبح  بزرگسال،  کنندگان 
درصد   14 فقط  که  حالی  در  خوانند،  می 
نوجوانان در ساعات صبح این کار را انجام 
در  مجلات  مطالعه  مقابل،  در  دادند.  می 
شب یا بعد از ظهر در نوجوانان، به میزان 

دوسوم از بزرگسالان بیشتر است. 
اشاره  اپاریکیو )2003(  و  مورالز  دیاز 
ابعاد  با  افراد  فکر  و طرز  رفتار  که  کردند 
متناسب  بعدازظهری  و  صبح  شخصیت 
و  گرایند  تفکر  بیشتر  صبحی ها  است. 
دارند  توجه  تجربیاتشان  به  رفتارشان  در 
تحلیل  و  منطق  اساس  بر  عملکردشان  و 
است، نه احساسات و ارزشهای شخصی. 
علاوه بر این صبحی ها رفتاری محترم و 
صورت  به  جامعه  در  و  دارند  مشارکتی 
اما   .)Morales, 2007(می کنند رفتار  رسمی 
تفکر  با  های  فعالیت  در  بعدازظهری ها 
توسط  تحقیقی  در  توانمندترند.  خلاق 
که  شد  داده  نشان   ،)1998( کاتچن  مک 
 Cavallera(ترند مستقل  ظهری ها  از  بعد 
and Giudici, 2008(. با توجه به تواناییهای 
شناختی، بعدازظهری ها باهوش ترند. پاین 
می گوید، کار اشخاص ممکن است تحت 
تاثیر مدلهای صبح – بعدازظهر باشد. زیرا 
در  مشارکتی  کار  انگیزه  اشخاص،  برخی 
ساعات مختلفی از روز را دارند. در حقیقت 
تحقیقات متوالی نشان داده که برونگرایان 
دارند  را  بیشتر در شب  فعالیت  تمایل  که 
) و همچنین شبیه بعد از ظهری ها هستند ( 
انتخاب می کنند.  را  کارهای شبانه  معمولا 
بررسیهای کرخوف )1985(، ارتباط منفی 
را  برونگرایی  و  صبح  شخصیت  میان 
فهمید   )1985( لارسن  است.  داده  نشان 
 Morales,( اجتماعی اند  کمتر  که صبحی ها 

 .)2007
ترین  غالب  ظهر،  از  بعد  و  صبح 
احساس  با  مرتبط  فردی  تفاوت های 
برای  متغیر  این  است.  طبیعی  چرخه های 

سن،  مانند  دارند.  توجهی  قابل  تاثیر  هم 
در  و  محیط  و  جامعه  و  فرهنگ  جنس، 
تفاوتهای  هرچند  که  داشتند  اذعان  ادامه 
فرهنگی در شکل گیري این نوع شخصیت 
زیستی  اجتماعی،  عوامل  اما  دارند،  تاثیر 
 .)Smith et al., 2002(میانجی اند محیطی  و 
به  ژنتیکی  عوامل  دخالت  ایده  تحقیقات، 
گیری  در شکل  درصد   50 از  بیش  میزان 
را  فرد  از ظهری  بعد  شخصیت صبحی و 

.)Goldstein et al.,2008(تایید می کنند
بیشتر  نسبتا  آقایان  جنس،  زمینه  در 
 Randler,(ها خانم  تا  محورند  بعد از ظهر 
2007(. مک کاسي )1991(، موتوشی)1988(، 
دادند  نشان  هم   )2000( دیگران  و  باهر 
 Louzada et(صبحی اند بیشتر  خانمها  که 
آزمایشی  در  راندلر)2007(   .)al.,2004
ظهری  از  بعد  و  صبحی  افراد  مورد  که 
مورد  را  خانمها  بودن  صبحی  داد،  انجام 
رسید  نتیجه  این  به  و  داد  قرار  بررسی 
همیشه  تقریبا  گذشته،  بررسی های  در  که 
ولی  اند،  بوده  دانشجویان  آزمایش  نمونه 
در بررسی کلی تر بیشتر از جنسیت، سن 
است که شخصیت صبحی یا بعد از ظهری 

 .)Randler, 2007(فرد را شکل می دهد
 شخصیت صبح و بعد از ظهر، به ماه 
کاسی،  اعتقاد  به  است.  مرتبط  هم  تولد 
متولدین   )2005( بویر  و  دازیوز  رابرت، 
اسفند  )معادل  آوریل  و  مارچ  ماههای 
و  اند.  ظهری  از  بعد  ایران(  فروردین  و 
شهریور  )معادل  اکتبر  و  سپتامبر  متولدین 
ادان  و  ناتیل  اند.  صبحی  ایران(  پاییز  و 
)1999(، 1584 دانش آموز را مورد بررسی 
که  رسیدند  نتیجه  این  به  و  دادند  قرار 
کسانی که صبحی بودند بیشتر متولد پاییز 
و زمستان اند و بعد از ظهری ها متولد بهار 
و تابستان اند. تانکو و دیگران )1994( در 
مطالعاتی درباره سن اشخاص فهمیدند که 
میزان  به  افراد  سالگی،  در سن حدود 50 
سالگی   13 سن  در  و  اند  صبحی  زیادی 
 Cavallera and Giudici,(ظهری اند از  بعد 
که  کرد  اظهار   )2004( رونبرگ   .)2008
نوجوانان در سن بلوغ از صبحی به بعد از 
ظهری تغییر می یابند که بیشتر در سن 13 
پایان نوجوانی  سالگی مشهود است و در 
شوند  می  متمایل  بودن  صبحی  سمت  به 
سنین  پایان  از  تغییر   .)Randler, 2008(
صبحی  سمت  به  بالا  سنین  تا  نوجوانی 

مقدمه
هم  با  جهات  بسیاری  از  اشخاص 
نظر  از  است  ممکن  چند  هر  متفاوت اند. 
ولی  باشند،  یکدیگر  شبیه  تقریبا  زیستی 
نیستند  هم  شبیه  کاملا  نفر  دو  هیچگاه 
تشریح و چگونگی  فکر کردن،  و  روش 
کس  هر  برای  محیط  برابر  در  واکنش 
به  منحصر  است.اشخاص  فرد  به  منحصر 
فرد هستند؛ یعنی دارای ویژگیها و صفاتی 
هستند که در مجموع، هستی آنها را شکل 

می دهد.
تفاوت  باعث  که  ویژگیهایی  مهمترین 
بین انسانها می شوند، یا فیزیکی اند) مانند 
و  مهارتها  تواناییها،  فیزیکی،  تفاوتهای 
)شخصیت،  روانی  یا  فیزیکی(  ویژگیهای 
و  یادگیری  فرایندهای  تلقی،  طرز 
خلاقیت(.  وقتي مسئله شخصیت، مطرح 
مختلف  اجزاي  به  توجه  جای  به  است، 
مجموعه،  کل  به  شخص،  دهنده  تشکیل 
از مجموع اجزای تشکیل  که چیزی بیش 

دهنده شخص است، توجه می شود.

شخصیت صبح و بعد از ظهر
نوعی از تقسیم بندی شخصیت افراد، 
مدل صبح و بعد از ظهر است. صبحی ها 
نامیده می شوند، زود   )Lark( که چکاوک
بیدار می شوند، هنگامی که بیدار می شوند، 
شادابند، زود می خوابند، وظیفه شناس، قابل 
اعتماد  و محکم هستند.  بعد از ظهری ها 
که جغد )Owl( نامیده می شوند، به سختی 
از  که  هنگامی  شوند،  می  بیدار  از خواب 
خواب بیدار می شوند، خسته اند و شبها 
 Thompson,( می مانند  بیدار  وقت  دیر  تا 
2007(. صبحی و بعدازظهری، شاید اثبات 
تفاوتها  ترین  شده  پذیرفته  و  ترین  شده 
با احساس طبیعی  رابطه  در  اشخاص  بین 

.)Crede and Dalal, 2002( روزانه باشد
هور بوچارد و لیکن)1998( نشان دادند 
که در شکل گیری شخصیت صبحی و بعد 
از ظهری فرد، متغیرهای ژنتیکی به میزان 
43درصد  محیطی  متغیرهای  و  درصد   54
 Cavallera and(دارد تاثیر  3درصد  سن  و 
Giudici, 2008(. هور، اظهار کرد که ژنتیک 
شخصیت  ایجاد  در  درصد   50 میزان  به 
 .)Randler, 2008(دارد تاثیر  افراد  صبحی 
اظهار   )2002( اسمیت  و   )2005( کازی 
دیگر  عوامل  ژنتیک،  بر  علاوه  که  داشتند 
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بیشترین  افراد  که  زمانی  دقیق  بینی  پیش 
کاربرد  بسیار  دارند،  را  انرژی  و  فعالیت 
درسال  بروبهین  دی  و  کامایندا  دارد. 
امتیاز  که  افرادی  که  کردند  اظهار   ،1992
بیشترین  دارند،  بودن  صبحی  در  بالایی 
در  که  است  صبح  به  متمایل  فعالیتشان 
که  حالی  در  می یابد،  کاهش  روز  طول 
ظهری  بعد از  در  بالایی  امتیاز  که  افرادی 
است.  شب  در  فعالیتشان  بیشترین  دارند، 
تادمک الروی و لین هاستلر درسال 2006 
مشکل،  خیلی  کلاس های  در  که  دریافتند 
زمان مطلوب در روز نقش قابل توجهی در 
اظهار  و  دارد  آموزان  دانش  نمرات  تعیین 
به نظر می  از ظهری،  افراد بعد  کردند که 
استاندارد  تاثیر زمان  رسد که بسیار تحت 
کلاس هستند. آنها در این بررسی فهمیدند 
در  عصر  و  صبح  های  کلاس  نمرات  که 
توجهی  قابل  مقدار  به  بعدازظهری  افراد 
صبحی  افراد  که  حالی  در  است؛  متفاوت 
تفاوت  روز  مختلف  زمانهای  طول  در 
داده  نشان  تحقیق  این  در  ندارند.  زیادی 
شد که افراد صبحی، برای یادآوری مطالب 
کلاس های  با  مقایسه  در  شب  کلاسهای 
برعکس  دارند در حالی که  صبح، مشکل 
اما  دارد.  بعدازظهری صحت  افراد  در  آن 
زمان  از عهده کلاس هایی که  ها  صبحی 
در  و  آیند  برمی  است،  زود  شروعشان 
مقابل، نمرات دانشگاهی بالاتری می گیرند 

 .)Roberts and Kyllonen, 1999(
 رابرت و کیلونن )1999(، رابطه میان 
شخصیت صبح و بعد از ظهری و هوش را 
در تازه استخدامی های نیروی هوایی آمریکا 
آزمودند و نتیجه گرفتند که بعدازظهری ها 
و  ای  حافظه  کارهای  در  و  ترند  باهوش 
 Roberts(دارند بهتری  عملکرد  سرعت،  با 
بروگنر،  فاهرنبرگ،   .)and Kyllonen, 1999
مطالعاتشان  در   )1999( کاپلر  و  فورستر 
زیادی  تمایل  بعدازظهری ها  که  دریافتند 
ای  حافظه  عملیات  بالای  سطوح  به 

.)Cavallera and Giudici, 2008(دارند
لورنزتی )1997( در تحقیقی  ناتالی و 
درباره شخصیت صبح و بعد از ظهر دریافتند 
که بعد از ظهری ها در فعالیتهایشان خطاهای 
شناسایی شده کمتری از صبحی ها دارند و 
حافظه  با  مربوط  فعالیتهای  در  صبحی ها 
کوتاه مدت، عملکرد مناسب تری در صبح 

و بعد از ظهری ها در شب دارند. 

کار   ،)2005( دیگران  و  اسمیت 
شیفتی را در متغیر های مختلفی ) کنترل، 
بازدهکاری و رفتارهای مرتبط با خواب و 
دادند :  قرار  بررسی  مورد   ) سالم  عملکرد 
صبحی ها کمتر ورزش می کنند و در رابطه 
با شیفت شب، هیجان درونی بیشتری دارند 

 .)Smith et.al., 2002(
باتوجه به مطالب گفته شده، اشخاص 
را می توان در یکی از این دو گروه قرار 
هنگام،  زود  کار  مشتاق  کارکنان   : داد 

حرفه اي هاي بعد از ظهر 

زود هنـــگام  مشتــــاق   کـارکنان 
  )Early – Eager Employee(

اینان  افراد صبحی هستند که زود بیدار 
برای  شدن  بیدار  زود  خیلی  شوند.  می 
برای  کنفرانس  یا  جلسه  یک  در  حضور 
ندارند،  علاقه  آنها  نیست.  مشکلی  آنها 
بیشتر از زمان مورد نیاز در صبح در تخت 
بمانند و بعد از ناهار خوردن به میزان کمی 
خواب  شب  هنگام  گیرد.  می  خوابشان 
آلودترند و می خواهند زودتر بخوابند که 
آنها  اگر  است.   نیمه شب  از  قبل  مطمئنا 
در یک کنفرانس حضور یابند، آن کنفرانس 
باشد،  آسان  و  رک  و  پرده  بی  نسبتا  باید 
زیرا آنها تمایل دارند که زود شروع کنند و 

زود تمام کنند و آنها باید کارهای صبح را 
انتخاب کنند.  

 PM( بعدازظهــر  حــرفه اي هـــاي 
 )Professionals

رفتن  سرکار  و  تخت  از  آمدن  بیرون 
در ساعت 9 صبح هر روز، مشکل است و 
به محل کار می رسند، معمولا هنوز  وقتی 
خواب آلوده اند و تلاش زیادی می خواهد 
این  بیدار شوند و سرکار بروند.   که زود 
افراد، معمولا بهره وری شان از ساعت 10 
صبح به بعد شروع می شود. ولی هر چه 
روز به سمت شب پیش می رود، احساس 
بهتری دارند. کنفرانس ها و جلسات برایشان 
باشد،  قرار  اگر  مخصوصا  است.  مشکل 
مسافت  و  شوند  بیدار  زود  خیلی  صبح 
زیادی را سفر کنند. آنها تمایل دارند تا دیر 
اجتماعی  کارهای  به  تا  بمانند  بیدار  وقت 
داشته  کافی  خواب  اینکه  برای  بپردازند.  
باشند، زود خوابیدن می تواند به آنها کمک 

  .)Smith et al.,2008( کند

نتیجه گیری 
شناخت  و  اند  متفاوت  هم  با  افراد 
در  مناسب  رفتار  به  منجر  آنها  تفاوتهای 
مواجهه با اشخاص می شود. محور اصلی 
صبحی  شخصیت  میان  تفاوت  مقاله  این 
از  استفاده  با  که  است  بعدازظهری  و 
پرسشنامه صبح و بعد از ظهر)MEQ( و یا 
حتی دمای بدن افراد می توان به صبحی و 

بعد از ظهری بودن آنها پی برد. 
شناخت  رفتاری،  حوزه های  در 
بسیار  سازمانها  براي  افراد  شخصیت 
شخصیت  کاربردهای  از  یکی  است.  مهم 

شناسی، در انتصابات و گزینش است.
بیدار  زود  صبح  که  صبحی  افراد 
هنگام،  زود  کارهای  انجام  در  می شوند، 
بهتر است در  و  دارند  عملکرد مطلوبتری 
شیفت صبح کار کنند. بعد از ظهری ها که 
بیدار  دیر  و صبحها  خوابند  می  دیر  شبها 
کار  شب  شیفت  در  است  بهتر  میشوند،  

کنند. 
افراد صبحی، قدرت تحلیل بالایی دارند 
و منطقی عمل می کنند، پس در کارهایی 
فعالیتهای  شامل  عملکردشان  حوزه  که 
خواهند  مناسبی  عملکرد  است،  تحلیلی 
داشت.  کارهایی که نیاز به خلاقیت دارند، 
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بهتر است به بعدازظهری ها واگذار شوند، 
زیرا آنها خلاقتر از صبحی ها هستند و رفتار 
صبحی ها بیشتر بر اساس تجربیات و منطق 
است. بعدازظهری ها برونگرایند، پس در 
به  نیاز  که  فعالیتهایی  فعالیتهای گروهی و 
مطلوبتری  عملکرد  دارد،  افراد  با  ارتباط 
خواهند  درونگرا  های   صبحی  به  نسبت 

داشت. 
است  بهتر  آموزشی،  های  دوره  در 
نظر  در  افراد  بودن  بعدازظهری  و  صبحی 
افراد صبحی در کلاس های  گرفته شود و 
صبح و بعدازظهری ها در کلاس های عصر 
دوره های  از  بهینه  استفاده  تا  کنند  شرکت 

آموزشی به عمل آید. 
به طور کلی در هر موقعیتی، شناخت 
تماس  در  آنها  با  که  افرادی  شخصیت 
پس  کند.  می  کمک  بسیار  ما  به  هستیم، 
در  توانیم  می  افراد  صحیح  شناخت  با 
مناسبی  عملکرد  مختلف  موقعیت های 

داشته باشیم.0
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