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1. АННОТАЦИЯ 
Методическое пособие «От нуля до семидесяти в картинках, часть 3» включает следующие разделы: от нуля до семидесяти (юношество; кризис молодости; кризис 30 лет; кризис среднего возраста кризис выхода на пенсию) и список источников информации (список литературы, список источников иллюстраций).
Методическое пособие содержит 19 рисунков.
Методическое пособие предназначено для студентов и преподавателей психологии средних профессиональных учебных заведений.
2. ОТ НУЛЯ ДО СЕМИДЕСЯТИ

2.3.5. Юношество (от 15-17 до 23 лет)
Границы юности: ее начало – 15-17 лет, а окончание – 19-23 года. Граница индивидуальна и  во многом зависит от социальной ситуации развития и того, насколько успешно проходятся предыдущие кризисы. 

Основные изменения 

Самоопределение 
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Рис. 50. Самоопределение

Усиление внутренних фильтров и самостоятельности 

 Уже старшеклассники способны взвешивать внешние и внутренние обстоятельства, что позволяет принимать достаточно осознанные решения. Чем более зрелым в социальном плане, является старшеклассник, тем больше его устремлений направлено в будущее, тем больше у него формируется мотивационных установок, связанных с намечаемой перспективой жизни. 

Большая осознанность процесса формирования мотивов приводит и к большему пониманию причин поступков других людей. 

Независимость суждений 

Если подростки видят проявление своей самостоятельности в делах и поступках, то старшие школьники наиболее важной сферой проявления самостоятельности считают собственные взгляды, оценки, мнения.
Прочные отношения 
Если на этапе подросткового возраста многие отношения со сверстниками часто носили поверхностный характер, то отношения на этапе юношества отличаются большей прочностью и доверительностью. 

В основе общения в этот период больше лежат потребности признания, самораскрытия и самопознания ,потребности понимания других (их особенностей, желаний, эмоций), при этом формирующиеся отношения всегда эмоционально окрашены (морально-нравственные чувства, эмпатия, потребность в дружбе, сотрудничестве и любви, политические, религиозные чувства и т.д.).  

Пик развития 
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Рис. 51. Пик развития

С этим периодом часто связано начало «экономической активности» – включение человека в самостоятельную производственную деятельность, часто – начало трудовой деятельности, а иногда и создание собственной семьи. Это время спортивных рекордов, начало художественных, технических и научных достижений. 
Изменение отношений с родителями 
Основной накал отношений с родителями в этом возрасте обычно несколько стихает, однако активно продолжается процесс усиления самостоятельности, продолжается интенсивное освоение "взрослых" ролей и форм социальной жизни. 

На этом этапе можно наблюдать, как часто юноши и девушки ищут совета и дружбы у старших по возрасту. Родители могут при этом долго оставаться примером, моделью поведения. 

При этом "значимость" родителей и сверстников принципиально неодинакова в разных сферах юношеской деятельности. Максимум автономии они требуют в сфере досуга, развлечений, свободного общения, внутренней жизни, потребительских ориентации. 

Развитие чувств 
В юности заметно расширяется сфера эстетических чувств, юмора, иронии, сарказма, странных ассоциаций. Одно из важнейших мест начинает занимать эмоциональное переживание процесса мышления, внутренней жизни – удовольствия от "думания", творчества. 
Для этого возраста во многом характерен максимализм отношения. Это пора возможной безоглядной влюбленности и возможной неудержимой ненависти. Именно в юности человек погружается в эти амбивалентные состояния. Именно в юности происходит восхождение человека до высочайшего потенциала человечности и духовности, но именно в этом возрасте человек может опуститься до самых мрачных глубин бесчеловечности. 

Вместе с этим – на данном этапе уровень самоконтроля уже более высок, а эмоции не носят настолько определяющий поведение характер как в подростковый период.

Умение слушать и критически перерабатывать чужой опыт 
Умение найти компромисс со средой, делать выбор в ситуации противоречий внешних желаний других людей и собственных целей. Подросток еще не может учитывать внешние желания. Он их часто либо игнорирует, либо соглашается. Молодой взрослый уже способен находить другие решения и гибко лаврировать между крайностями.  На этапе подросткового возраста – слепое принятие или слепое отвержение (особенно в начале кризиса). На этапе юношества – осмысление (это когда смотришь на мнение и говоришь «Хм, а ведь и я так думаю. И кладешь это мнение обратно в свою копилку представлений).

Расширение мировоззрения 
Продолжается формирования мировоззрения, причем выходящего далеко за рамки обыденного практического и личного опыта. Многие юноши и девушки в этом возрасте уже сосредоточенны не только на личных проблемах, но и интересуются проблемами общества, смыслом жизни и другими экзистенциальными вещами. Некоторые даже впадают в «философскую интоксикацию», когда человек повержен в сомнения и раздумья даже мешают активной деятельной позиции. В это время складывается система устойчивых взглядов на мир и свое место в нем – мировоззрение. Известны связанные с этим юношеский максимализм в оценках, страстность в отстаивании своей точки зрения.

Нравственное развитие 
В ходе периода происходит переосмысление нравственных ценностей и формирование собственных прочных этических принципов. Часто для этого молодые люди проходят через состояние «ценностного релятивизма» (относительность всех ценностей).  
[image: image7.jpg]



[image: image8.png]



[image: image9.png]



Рис. 52. Из педагогического наследия К.П. Юнга
Выбор внутренней позиции – весьма многотрудная духовная работа. Молодому человеку, обратившемуся к анализу и сопоставлению общечеловеческих ценностей и своих собственных склонностей и ценностных ориентации, предстоит сознательно разрушить или принять исторически обусловленные нормативы и ценности, которые определяли его поведение в детстве и отрочестве. Кроме того, на него обвально наступают современные идеи государства, новых идеологов и лжепророков. 

Самооценка 
Самооценка на данном этапе уже более реалистична. При этом имеется тенденция подчеркнуть собственную индивидуальность, непохожесть на других. 

Снижение потребности в общении 
Продолжается процесс общения, однако сама потребность уже не настолько ярко выражена как на прежних этапах. Большее значение приобретает нахождение спутника жизни, более доверительное общение с друзьями и подругами. В ходе общения происходит обмен опытом, знаниями, отношением и эмоциями. На данном этапе человек также более активно обучается общению с противоположным полом и построению с ним отношений. 

На этом этапе важным является подготовка к профессиональной карьере, к браку и семейной жизни, формирование социально-ответственного поведения и построение системы ценностей и этических ориентиров. 

2.3.6. Кризис молодости (от 18 до 23 лет)
Рамки данного кризиса крайне размыты, поскольку обычно он связан с окончанием обучения и активным включением в трудовую деятельность.
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Рис. 53. Кризис молодости
Очень плодотворный период, когда приходит возможность получить жизненные блага, на какие он рассчитывал, будучи подростком. Обычно в этом возрасте очень хочется быстро получить работу, создать семью, родить детей, сделать карьеру. Кризис перекликается с темой самоуважения, когда человек задается вопросом, за что себя он может уважать. Тема достижений и их коллекционирования здесь находится на пике.

Основные изменения 
Полная сформированность 
Организм сформировался полностью, мозг перестал расти. Психологически это молодые взрослые люди со своими взглядами, принципами, морально-этическими границами и с максимализмом – всё ещё юношеским. Потому что не накоплен опыт толерантности, мудрости, созерцательной неспешности. Здесь психологические перепады возникают больше не от физиологических перестроек, а именно от психологических впечатлений – от начала рабочей деятельности, романтических историй, самостоятельного существования.

Умение строить близкие отношения 
На этом этапе часто осуществляется выбор спутника жизни. Развивается способность любить и отдавать, умение создавать и поддерживать близкие отношения. Если человек долго избегает этих отношений или не может их устроить, есть риск привыкнуть к постоянному внутреннему одиночеству и изолироваться от внешнего мира. 
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Рис. 54. Кризис семейных отношений
В основе кризиса семейных отношений могут лежать агрессия в семейных отношениях, жестко структурированное восприятие партнера и нежелание принять во внимание многие другие стороны его личности (особенно те, которые противоречат сложившемуся о нем мнению). Супружеская совместимость с возрастом увеличивается.

Период молодости с рождением детей привносит в жизнь человека и новые социальные роли, и напрямую сталкивает его с новыми испытаниями. 

Во многом кризис связан с профессиональными трудностями 
Это и вхождение в трудовой коллектив и овладение избранной профессией. В этот период формируются отношения с коллегами и другие отношения, не связанные непосредственно с учебной деятельностью. И специфика деловых отношений, которые все-таки отличаются от дружеских отношений ранней юности также сказывается на сложности кризиса.

Нивелирование общественного мнения 
[image: image14.png]


[image: image15.jpg]



Рис. 55. Нивелирование общественного мнения
Самостоятельность 
Переход к ранней взрослости. Кризис часто называют кризисом «отрывания от родительских корней». За спиной перестают стоять родители, начинается действительно самостоятельная жизнь, пропитанная многочисленными надеждами на будущее. Основными задачами данного периода являются: осознание жизненных планов, выработка индивидуальности, поиск себя, выбор супруга и создание собственной семьи, специализация и приобретение профессионального мастерства, окончательное осознание себя как взрослого человека. На этом этапе многие молодые люди уже не столько требуют от родителей, сколько по мере возможности помогают им, чаще проявляют заботу.

Реалистичные цели (по сравнению с предыдущими этапами)
Хотя для молодости в целом характерно стремление к духовному, возвышенному, высокому, неординарному, но осмысляемому не сентиментально-романтически, как в юности, а реалистически – как возможность достичь, изменить, стать, "сделать себя". Возникает многолетний план, который хоть и отличается некоторым максимализмом (полюбить так королеву, проиграть так миллион), но все-таки более реалистичен. Большие надежды в профессиональном и или статусном  и или финансовом росте. 

В тех случаях, когда объективные условия жизни не дают возможности дотянуться до необходимых "культурных высот", часто осмысляемых как "другая (интересная, чистая, новая) жизнь" (материальная необеспеченность, низкий социальный и культурный уровень родителей, бытовое пьянство, семейная психопатизация и т.п.), молодой человек ищет любой, пусть даже брутальный, способ вырваться из "неорганичной" среды, поскольку сам возраст предполагает осознание наличия разнообразнейших возможностей жизнеутверждения – "сделать жизнь самому", по собственному сценарию. Часто бывает стремление перемениться, стать другим, обрести новое качество, что выражается в резком изменении образа жизни, переезде, смене места работы и т.д., обычно осмысляемом как кризис молодости.

В молодости стратегии жизни могут быть разнообразными. Один человек может сразу определить свою жизненную линию и профессиональную перспективу и упорно реализоваться в ней, другой предпочтет попробовать себя в разных качествах, намечая разные перспективы самореализации, и только после этого определит для себя главнейшие позиции

Личная жизнь 
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Рис. 56. Личная жизнь

Итак,  в этот период начинает развиваться личность взрослого человека, идет процесс накопления реализма, мудрости, самоуважения. Эмоции становятся менее интенсивными, но более глубокими, а чувства приобретают стабильность. Социальные мотивы расширяются: престиж, статус, уважение, самореализация все больше сменяют мотив просто признания другими. 

 Но могут наблюдаться и другие виды развития – отрешение от других, развитие эгоизма и черствости, обида на окружающий мир, иждивенчество, возврат к детским моделям поведения, цели не ставятся, а человек продолжает жить по принципу удовольствия. Многое здесь будет зависеть от успешности преодоления прежних кризисов и его зрелости как личности.
2.4. КРИЗИСЫ ВЗРОСЛОЙ ЖИЗНИ
2.4.1. Кризис 30 лет
«Кризис тридцати» – условное название этого кризиса. Это состояние может наступить и раньше, и позднее, ощущение кризисного состояния может наступать на протяжении жизненного пути неоднократно (как и в детстве, отрочестве, юности), так как процесс развития идет по спирали, не останавливаясь.

Основные изменения 

Подведение первых итогов 
Кризис 30-ти лет возникает тогда, когда «Мечта», воплощенная в жизненной структуре, превосходит возможности её реального воплощения, поэтому Левинсон называет этот кризис как «кризис первого подведения итогов». 

В этот период происходит осознание того, как мало человек реализовал свои способности, как много времени и сил потрачено и как мало всего достигнуто. Это крушение планов. Тот максималистический план, которые был сформирован не реализовывается. Реальность говорит «молодость закончена», «возможности ограничены». Приземлись!!! 
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Рис. 57. Кризис 30 лет

Кризис смысла жизни 
Проблема смысла во всех своих вариантах, от частных до глобального – смысла жизни – возникает тогда, когда цель не соответствует мотиву, когда ее достижение не приводит к достижению предмета потребности, т.е. когда цель была поставлена неверно. Если речь идет о смысле жизни, то ошибочной оказалась общая жизненная цель, т.е. жизненный замысел.

Но даже если итоги вполне утешительны и значительны – человек все равно переживает этот кризис. Он оглядывается назад и говорит: «А оно надо было?  Ради чего я это делал? Стоило ли оно того?»,  «В чем смысл моего существования!?», «Это то, чего я хотел!? Если да, то, что же дальше!?» и т.д. Т.е происходит своеобразное обесценивание прошлых достижений. А это значит, что прежние ценности и цели уже не имеют такого значения, произошло своеобразное «обнуление» системы ценностей. Полезность такого механизма «обнуления» безусловна, поскольку именно он позволяет человеку вовремя свернуть с ненужного уже (неактуального для него) пути и найти новые возможности.

Анализируя пройденный путь, свои достижения и провалы, человек обнаруживает, что при уже сложившейся и внешне благополучной жизни личность его несовершенна, что много времени и сил потрачено впустую, что он мало сделал по сравнению с тем, что мог бы сделать, и т. п. 

Переоценка ценностей и пересмотр своего «Я» 
Человек обнаруживает, что многое он уже не может изменить в своей жизни, в себе: семью, профессию, привычный образ жизни. Самореализовав себя в период молодости, человек вдруг осознает, что, в сущности, стоит перед той же задачей - поиска, самоопределения в новых обстоятельствах жизни, с учетом реальных возможностей (в том числе ограничений, не замечавшимися им ранее). 
Снижение возможностей в налаживании дружеских связей и отношений 
Большая интровертированность уже может наблюдаться в этот период. У многих происходит потеря ранее сформированных дружеских связей, тогда как новые контакты и отношения носят больше деловой характер. 

Новые цели и провоцирование изменений 
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Рис. 58. Новые цели и провоцирование изменений

Изменения – самые разные, и в личной и в профессиональной жизни. Для мужчин в это время часто характерны разводы, смена работы или изменение образа жизни, приобретение дорогих вещей. Он, как бы начинает добирать то, чего не смог получить в более раннем возрасте, реализует свои детские и юношеские потребности. Как и во все кризисы усиливается поисковая активность – человек начинает пробовать себя в разных делах, интересоваться другими вопросами, пробовать себя и часто идет методом проб и ошибок.

У женщин во время кризиса 30-летия обычно меняются приоритеты, установленные в начале ранней взрослости. Женщин, ориентированных на замужество и воспитание детей, теперь в большей степени начинают привлекать профессиональные цели. В то же время те, кто отдавал свои силы работе, теперь, как правило, направляют их в лоно семьи и брака. В этот период одинокий человек чувствует толчок, побуждающий его искать партнера. А бездетные родители – завести детей.

Благодаря этому кризису удается устранить тот «перекос в целях» который существовал на более ранних этапах, устранить дисгармоничность развития или исправить ошибку более раннего этапа развития.  В отличие от кризисов на более поздних этапах в кризис 30  лет человек еще активно действует и меняет свою жизнь, поскольку еще есть энергия и потенциал, чтобы преодолеть этот кризис и двинуться дальше.

2.4.2. Кризис среднего возраста (40-45 лет)
Возрастные границы кризиса среднего возраста весьма размыты и лежат в диапазоне от 40 до 50 лет, потому что зависят от перечня факторов – например, финансового положения, карьерных достижений, состояния личной жизни, наличия увлечений, и других социокультурных факторов.

Пожалуй, это самый популярный кризис, который нашел отображение в искусстве, – о кризисе среднего возраста написано множество художественных книг, сняты фильмы, поставлены спектакли. О нем бытует ряд клише – от покупки бессмысленно дорогой спортивной машины до романов с молодыми партнерами и попыток утопить свои печали в алкоголе.

 Если большинство кризисов, о которых ранее шла речь, являются не столько кризисами (несмотря на их названия), сколько продуктивными периодами изменения и роста, то под кризисом среднего возраста принято подразумевать действительно кризис в часто употребляемым смысле этого слова. Он выражается в непродуктивных депрессии, обесценивании и отрицании всего достигнутого. Вызвать такое состояние может и рутина, и мысли о смерти, и синдром опустевшего гнезда. Появляется нигилистическая позиция: всё плохо просто потому, что плохо.  

Является пиковым периодом, за которым следует постепенное уменьшение физической силы и остроты ума. В этот период жизни многие переживают смерть ближайших родственников, например родителей. Такая утрата — это не только горе, с которым тяжело справиться: она также заставляет задуматься о неизбежности своей смерти и провоцирует экзистенциальный страх. 


Рис. 59. Кризис среднего возраста

Особенно остро переживается состоятельными людьми (стоило ли оно того, стоило ли столько сил и времени тратить на это). А это значит, что не произошла смена приоритетов, но уже прошел процесс обесценивания прошлых приоритетов и ценностей. В результате переосмысления человек может вернуться к прежним приоритетам, а может выбрать для себя другой жизненный путь. 

Основные изменения 

Кстати. Карл Густав Юнг в своем докладе «Жизненный рубеж» даже предлагал создать для сорокалетних специальные школы, которые смогли бы подготовить их к будущей жизни, так как, по его словам, невозможно прожить вторую половину жизни по тому же сценарию, что и первую.
Обострение всех нерешенных ранее проблем 

Если какие-либо проблемы существовали на более ранних стадиях развития в этот кризис они обостряются. 

Осознание смертности 

Также в этом возрастном отрезке есть и независимые переменные – например, горькое осознание смертности, ведь в этот период жизни люди часто могут переживать утраты близких родственников и друзей, что провоцирует экзистенциальный страх
. Мы начинаем всерьез задумываться о том, что смертны, что наше время проходит. И если мы не поспешим определится в этой жизни, она превратится в выполнение тривиальных обязанностей для поддержания существования. Эта простая истина вызывает у нас шок. Переход ко второй половине жизни кажется нам очень жестким и слишком быстрым, чтобы его принять.

Переоценка прошлого 


Рис. 60. Переоценка прошлого

Одни могут быть удовлетворены собой, считая, что они достигли пика своих возможностей. Для других анализ прожитых лет может стать болезненным процессом. приходит опасение, что ничего лучшего не получится в жизни, в карьере, в любви. Происходит крушение надежд, связанных с инфантильными представлениями о своей будущей жизни (власти, богатстве, отношениями с окружающими). Именно поэтому в среднем возрасте часто распадаются браки. 

Если предыдущий тип кризиса был связан больше с переосмыслением будущего, то этот – больше связан с прошлым. Кризис среднего возраста подразумевает, что однажды вы просыпаетесь и на вас накатывает незваный ужас: всё, чего вы добились к настоящему моменту, как будто теряет всякий смысл. 

Работа, дом, партнер, дети – всё кажется унылым и бессмысленным: дело, на которое потрачена вся жизнь, не приносит удовольствия, любовь и влюбленность кажутся далекими, а дети, скорее всего, так заняты своими делами, что едва ли обращают на вас внимание. Именно в связи с этим этапом принято вспоминать клише вроде покупки дорогих машин, злоупотребления алкоголем, тяги к романам с более молодыми партнерами на стороне, неизбежного развода и всяческих попыток прикоснуться к ушедшей молодости.

Уменьшение физических возможностей, признаки старения 
Физические признаки старения становятся все очевиднее и переживаются индивидом как утрата красоты, привлекательности, физических сил и сексуальной энергии. Все это и на личностном и на социальном уровне оценивается негативно. Кроме того, у человека появляется и растет беспокойство, что он может оказаться на шаг позади нового поколения, получившего профессиональную подготовку в соответствии с новыми стандартами, энергичного, обладающего новыми идеями и готовностью согласиться, по крайней мере, на первых порах, на значительно меньшую зарплату. 


Рис. 61. Потеря внешней привлекательности, признаки старения

Многие в этот период пытаются самоутвердиться за счет с отношений с другими, зачастую более молодыми, что часто только усугубляет кризисную ситуацию. 

Как бы то ни было, бесстрастная статистика констатирует возрастание числа разводов у людей, достигших 40-45 лет. Браки не выдерживают испытание вторым кризисным периодом, который, по мнению многих исследователей, не менее глубок, чем первый (30 лет), и может продолжаться год или даже несколько лет.

Изменение ценностей и приоритетов 
На этом этапе также происходят изменения отношений к тому, что раньше для человека казалось важным (как и в другие кризисные периоды). Иногда эта смена приоритетов – кардинальная. Женщина, которая была домохозяйкой, становится карьеристкой и наоборот. 

Однако для женщины-домохозяйки вырисовываются два сценария дальнейшей жизни – прямо противоположные. Первый негативный выглядит так. «Я никогда ничего не могла делать для себя. Все только для семьи, с утра до вечера я только вкалывала, никогда не было времени хотя бы почитать книгу, чаще всего я была все равно слишком усталой, чтобы взяться за что-либо. Теперь слишком поздно. Дети уже оставили дом. Муж с головой ушел в свою профессию, а я осталась ни с чем». И она с яростью набрасывается на домашнее хозяйство, чистит то, что уже и так чисто, стирает воображаемую пыль, беспрерывно жалуется, что она должна делать всю работу. Контрастом к чистящему домашнему дракону и озлобленной работающей женщине может быть женщина, использующая свой кризис в положительном смысле. Она с удовольствием принимает, что способна жить для других, наслаждаться своим садом или вживаться в роль бабушки.
Кстати. Существует стереотип, согласно которому, счастливая жизнь обязательно материально и социально успешная. Однако многие материально успешные люди могут в какой-то момент с удивлением обнаружить, что деньги автоматически не делают их счастливыми, потому что процесс их зарабатывания вынуждает отказаться от многих вещей, которые приносят удовольствие. А кажущаяся успешность во всех социальных ролях (например, успешный бизнесмен, порядочный семьянин, хороший сын своих родителей и так далее) приносит фрустрации, сомнения и перекосы в личностном развитии, в результате чего – постоянное переутомление и напряженность.

Необходимость перестроить ранее сформированный образ жизни 


Рис. 62. Необходимость перестроить ранее сформированный образ жизни
Изменение социального статуса, связанного с возрастом 
Общество говорит человеку о том, что он уже теряет свою значимость. Человек стареет, поэтому уже больше не нужен, поскольку есть более молодые и перспективные люди. И здесь человек решает, будет он дальше бороться, жить, развиваться или начнет стареть, думать о смерти, готовиться к пенсионному возрасту. 
Кстати. Людям среднего возраста часто бывает проблематично сменить работу – где-то их посчитают недостаточно энергичными, где-то – слишком квалифицированными (в английском языке даже есть специальный термин – overqualified). Что означает, что за богатый опыт, образование, дополнительные умения и прочий спектр отличных показателей потенциального сотрудника просто… не будут брать на работу. Ведь платить ему придется соответственно его заслугам и умениям, тогда как на вакантную должность можно взять более молодого, менее умелого, но легко обучаемого сотрудника. И таким образом сэкономить финансовые ресурсы компании.

Стресс в семейной жизни 


Рис. 63. Стресс в семейной жизни

Следует также учесть, что сексуальная близость к этому времени притупляется привычкой, ощутимым снижением физической формы, первыми симптомами ослабляющих организм болезней

Велики социальные и психологические трудности, с которыми сталкиваются разведенные. К ним относятся преодоление чувства краха, последовавшего за продолжительным периодом личностных трат на другого; утрата привычного образа жизни и вероятная потеря друзей и родственников, сохранивших лояльность к ставшему чужим партнеру.

Изменение отношения к себе 
Даже в языке есть понятия молодость, взрослость и старость. Соответственно как то менять свою оценку своего возраста? Новый кризис самоидентичности приводит к тому, что примеряются старческие или подростковые увлечения и интересы, часто может наблюдаться «синдром уходящего поезда», когда уже немолодые люди яростно пытаются ее вернуть. Однако, в этом возрасте уже никто не назовет вас молодым человеком или девушкой … Желательным итогом завершения кризиса является принятие тех изменений, которые уже произошли и построение новых планов с учетом произошедших изменений.

Отчуждение 


Рис. 64. Отчуждение

Неправильное преодоление кризиса связано с выбором творческого застоя 
Достигая в зрелости своего расцвета и пика профессиональной продуктивности, человек прекращает свое развитие, останавливается в повышении своего профессионального мастерства, творческого потенциала и т.д. Затем наступает спад, постепенное убывание профессиональной продуктивности: все лучшее, что человек мог сделать в своей жизни, остается позади, на уже пройденном отрезке пути. Часто целью становится не столько развитие, сколько сохранение социального статуса и уход на заслуженный отдых.

Таким образом, в течение кризиса «середины жизни» возникает и затем возрастает необходимость поиска своего пути, но на этом пути возникают серьезные препятствия. Симптомы, характерные для кризиса, – скука, смена места работы и/или партнера, заметные проявления насилия, самоуничтожительные мысли и поступки, непостоянство в отношениях, депрессия, тревога и возрастающая навязчивость. Такие симптомы свидетельствуют о потребности человека существенно изменить свою жизнь. 

Что же делать? 
Б. Ливехуд
 так описывает переживания сорокалетних: “Мне уже почти сорок, мне еще 25 лет до пенсии. Бог мой, еще 25 лет одно и то же! Я же знаю, что не могу больше ожидать ничего нового, самое большее – одни и те же проблемы, но с другой стороны”. 

Успешное прохождение кризиса связано не с внешними попытками перемен, а внутренним абсолютным принятием жизни, что дает прекрасное, гармоничное состояние души. На этом этапе уже не стоит вопрос достижений и самооценки, но лишь принятия себя, жизни, какими они есть. Принятие не значит, что все остановится – напротив, развитие пойдет лишь интенсивнее, поскольку человек прекращает войну внутри себя. Перемирие с собой высвобождает много сил для более продуктивной жизни, открываются все более новые возможности. Человек задает вопросы о миссии своей жизни, еще притом может многое успеть, обнаружив свои истинные смыслы.

В частности, Э. Эриксон кратко характеризовал этот жизненный этап двумя вопросами: «Как сделать так чтобы моя жизнь проходила не впустую» и «Как понять, что быть собой незазорно?».

Поэтому на данном этапе важным является не только и не столько поставить новые цели и сменить приоритеты, изменить себя,  сколько  принять себя и окружающий мир.  Это самопринятие и принятие окружающего мира в итоге меняет стратегию действий, меньшая активность, но носящая более эффективный характер (вместо бодания стены – обогнуть ее). Принятие собственных особенностей в свою очередь для многих рождает новые творческие возможности. 

Пекк выделяет четыре подкризиса, разрешение которых служит необходимым условием для дальнейшего развития личности:





Рис. 65. Рекомендации по преодолению кризиса среднего возраста

2.4.3. Кризис выхода на пенсию
По значимости для пожилого человека, выход на пенсию можно сравнить с такими жизненными событиями как вступление в брак, выбор профессии и т.п. Именно поэтому, выход на пенсию является своеобразным «переломным» моментом в жизни каждого человека, требующим психологической поддержки от близких, а иногда и квалифицированной психологической помощи. Обусловлено это тем, что с выходом на пенсию у человека перестраивается практически весь жизненный уклад, ритм жизни становится размеренным и медленным, происходит переосмысление жизненных ценностей, анализ того, чтобы было сделано и какие результаты были достигнуты.

«Освобождение от дел»


Рис. 66. Кризис пенсионного возраста

Все указанные последствия можно назвать одним словом – разобщение. Разобщение может быть в виде ослабления или полного разрыва социальных контактов. В результате чего, человек чувствует себя никому не нужным, его знания и опыт становятся неактуальными и невостребованными. Одним из негативных последствий разобщенности является снижение коммуникативных связей, снижается количество поступающей информации. В результате часто происходят характерные изменения в психологической сфере (изменение мотивации, интересов и т.д.), что приводит к сосредоточению на собственном внутреннем мире.

Ухудшение физического состояния 
Выход на пенсию, в случае если человек еще не готов морально и полон сил, может быть чревато нарушением физического и душевного покоя. В этом случае, старость приходит раньше времени, она патогенна и социально обременительна для человека. Последствия выхода на пенсию могут проявляться не только в виде кризиса, но и в виде «пенсионной болезни».

В течении последующего периода происходит общее ослабление возможностей. Ухудшается память, мышление, внимание. Эмоциональная сфера становится менее стабильной – может проявляться большая тревожность, страхи, печаль, гнев. Нахождение нового способа адаптации к изменившимся условиям – сначала большому количеству неструктурированного времени, затем – к уменьшившимся физическим и другим возможностям. 

Изменение самооценки 

Возникший кризис приводит к пересмотру своих снижающихся возможностей – как в физическом, так и в экономическом плане. Изменению отношения к себя также способствует утрата профессиональной идентичности, когда человек в большей степени ассоциировал себя со своей профессиональной ролью.

Самооценка резко падает, человек может ощущать себя социально бесполезным, понижается уровень самоуважения. Ему необходимо заново устроить свою жизнь. Чем раньше человек выйдет на пенсию, тем скорее станет физически, духовно и умственно малоподвижным, что может негативно сказаться на его личности.

Более уединенный образ жизни 

Исчезает из круга общения трудовой коллектив. Кроме того, кризис может осложниться смертью супруга (супруги), утратой некоторых близких друзей. Кризис ухода на пенсию часто также усугубляется тем, что примерно в это время второе поколение – внуки, тоже могут уже начать жить самостоятельной жизнью, что особенно болезненно отражается на женщинах, посвятивших себя в основном семье.

Однако многое зависит от выбора самого пенсионера. Например, пенсионеры-общественники сразу же находят для себя новые сферы деятельности и быстро обзаводятся новыми контактами, причем с людьми из совершенно разных возрастных групп. 

Изменение социального статуса и роли 


Рис. 67. Изменение социального статуса и роли

Переосмысление прошлого 

Вопрос, на который отвечают в этот кризис: «Имела ли моя жизнь смысл»? Человек, который испытывает недостаток целостности, часто хочет прожить свою жизнь еще раз. Он может рассматривать свою жизнь как слишком короткую, чтобы полностью достичь определенных целей и поэтому может переживать безысходность и недовольство, испытывать отчаяние оттого, что жизнь не сложилась, а начинать все сначала уже поздно, возникает ощущение безнадежности и страх смерти. Здоровое решение выражается в принятии собственной жизни и судьбы. Исчезает самоозабоченность и снижается ужас перед смертью.

Происходит смена ведущей деятельности 



Рис. 68. Смена ведущей деятельности

При занятии новой деятельностью он не найдет ни времени, ни желания предаваться грустным воспоминаниям. К тому же активная (по мере сил и возможностей организма) деятельность поможет в сохранении самооценки и уведет человека от ощущения одиночества.

Нередко в этот период человек пытается реализовать свой творческий потенциал, который не был востребован в течение жизни, либо поделиться богатым жизненным опытом. При этом возрастает самооценка и укрепляется жизненная позиция пожилого человека.

Что важно в этот период 
Кстати, писатели, художники и музыканты по сравнению с рабочими и бизнесменами могут часто дольше выполнять свою работу. Причина в том, что в глубокой старости человек все глубже погружается во внутренний мир, в то время как способность восприятия того, что происходит во внешнем мире, ослабевает.
Для того, чтобы качественно подготовиться к выходу на пенсию и избежать возникновения психологического кризиса, необходимо: постепенно уменьшать количество своих обязанностей, планировать свою деятельность на пенсии, мысленно представлять будущую жизнь на пенсии. Важным является осознание своих сильных и слабых сторон, понимание своих возможностей, что позволяет принять роль и статус пенсионера. 

Важно, чтобы человек в это время нашел для себя что-то новое, какой-то иной вид деятельности. Это поможет ему почувствовать прилив сил. Новая деятельность – это новые цели, задачи, следовательно, и поиск путей их достижения.

В пожилом возрасте, старости при позитивном развитии личности приобретается особое психологическое качество – мудрость. Мудрый человек способен оптимальным способом решать познавательные, трудовые, учебные, бытовые и др. задачи. Его действия, поступки глубоко осмысленны, поведение соответствует конкретной ситуации и собственным возможностям. Человек, достигший в своем индивидуальном психическом развитии вершин зрелости, создает известный образец мудрости, который потом выступает объектом подражания и следования.

Кстати. Удивительным образом этот возраст встречается почти у всех ученых, достигших славы. Есть много художников, которые создали свои лучшие произведения в возрасте старше 70 лет. По преданию, японский художник Хокусаи сказал, что все, созданное им до 73 лет, ничего не стоит. Тициан написал свои самые захватывающие картины почти в возрасте 100 лет. Верди, Рихард Штраус, Шютс, Сибелиус и другие композиторы творили до 80 лет.
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В юношеском возрасте продолжается процесс уточнения собственных взглядов и отношений, поисков самоопределения, особенно если это не было завершено в ходе предыдущего кризиса.





Прохождение кризиса во многом зависит от того, сможет ли человек найти важное занятие для себя, в котором существует определенный личный смысл. Часто на этом этапе у многих появляются хобби, бабушки и дедушки больше времени начинают уделять внукам или активно реализуют свои планы и идеи, на которые ранее не хватало времени и сил из-за работы.





Кризис данного периода жизни вызван тем, что человек постепенно привыкает к роли пенсионера, ее ограничениям и возможностям, на основании чего осуществляется оценка сложившейся ситуации, и человек либо принимает новую для себя социальную роль, либо отвергает.





Кризис пенсионного возраста – это кризис, который вызван внезапным блокированием всех потенциалов одаренности и трудоспособности человека, прекращением многолетней трудовой деятельности, в результате чего происходит глубокая перестройка в структуре жизни человека, как субъекта определенного вида деятельность, а также как личности. «Освобождение от дел» приводит к возникновению разрыва между личностью и обществом, уменьшение ежедневного расхода энергии, ухудшение социальных связей, которые еще некоторое время сохраняются после выхода на пенсию.





сохранить душевную гибкость и способность противостоять тенденции к растущей ригидности во взглядах и действиях. В противном случае возникающая умственная жесткость перерастает в нетерпимость и неспособность воспринимать творческие решения проблем





необходимо сохранить эмоциональную гибкость, т.е. “способность изменять эмоциональный вклад от человека к человеку и от деятельности к деятельности”. Это особенно важно именно теперь, т.к. именно в это время умирают родители, вырастают и покидают дом дети, появляются новые члены семьи, ее границы становятся менее определенными





“социализация должна заместить в отношениях с людьми “сексуализацию”. Теперь партнер по общению воспринимается прежде всего как личность, и эти отношения часто обретают “ту глубину взаимопонимания, которую прежняя эгоцентрическая сексуальная установка до известной степени блокировала”





уважение к мудрости должно сменить примат физической храбрости. Убывают физические силы и привлекательность, человек начинает все больше полагаться на “мозги”, а не на “мышцы”, разрабатывает программу ежедневных упражнений, соответствующих диет и т.д., чтобы поддержать необходимый уровень активности





рекомендации по преодолению кризиса среднего возраста








Уже у 35-летних новых друзей больше не появляется, появляются только «хорошие знакомые» и «полезные знакомства». Происходит большее обособление от других. Перестают радовать те вещи, которые радовали, шумные компании и др. Часто на этом этапе происходят обострение отношений с детьми и  отчуждение в семейной паре.





В этот кризис наблюдается обострение семейных отношений. Потеря некоторых близких людей, утрата очень важной общей стороны жизни супругов – непосредственного участия в жизни детей, каждодневной заботы о них (поскольку таковые к этому моменту уже выросли) – способствует перестройке супружеских отношений. И если кроме детей супругов ничто значимое для них обоих не связывает, семья может распасться, терпевшие друг друга ради детей или не обращавшие внимания на серьезные проблемы во взаимоотношениях, зачастую больше не желают смягчать свои разногласия.





Первые более менее серьезные сложности со здоровьем, что приводит к необходимости пересмотреть образ жизни. Человеку видится впереди старость, а за ней самое страшное – смерть. Человек начинает не просто понимать, но и физически чувствовать, что он смертен. Тело утрачивает силу и красоту, появляются морщины, седые волосы, одолевают болезни. Наступает время для первого боя со старостью, время, когда ударяются то в любовные приключения, то с головой уходят в работу, то начинают совершать экстремальные поступки вроде прыжков с парашютами или восхождений на Эверест. В этот период некоторые ищут спасения в религии, другие – в различных философиях, третьи же наоборот становятся циничней и злее.





Потеря внешней привлекательности – это то, что явно отличает данный кризис от предыдущего. Порождает желание подтвердить свою привлекательность и возможности с другими сексуальными партнерами. Мужчины бросают семьи. Время измен. Ужас мужчин при возникновении плеши, у женщин морщины.





Кризис среднего возраста связан со страхом старения и осознания того, что достигнутое иногда значительно меньше, чем предполагалось. При этом если в 30 лет взгляд больше обращен вперед, то в 45 – назад.





В этом же возрасте для многих наступает конец карьеры или как минимум появляются ограничения в условиях или продолжительности работы. Возраст дает о себе знать на уровне физиологии: снижается мобильность, а у женщин наступает менопауза, связанная не только с сильной гормональной, но и психологической перестройкой. Вопреки популярному мнению, мужской организм тоже переживает изменения, так называемую андропаузу, когда происходит снижение тестостерона в крови.





Все вышесказанное подталкивает человека к изменениям в жизни, созданию новых планов и постановке новых целей которые являются более реалистичными.





Кризис 30 лет возникает вследствие обычно нереализованности жизненного замысла. Почему же этот сценарий развития бывает чаще? Дело в том, что на более ранних возрастных этапах постановки жизненных целей, да и просто мечтаний – человеку свойственен повышенный оптимизм и тенденция ставить весьма амбициозные цели. И именно поэтому чаще всего этот кризис и возникает. При этом происходит «переоценка ценностей» и «пересмотр собственного мнения о себе. Если же жизненный путь был выбран в целом верно, то кризис не переживается так остро как у других.





У многих молодых людей и девушек кризис проблемы профессиональной адаптации накладываются и на сложности в формировании семьи или рождение ребенка. Одним предстоит освоить социальные роли мужа, жены, распределить семейные обязанности, наладить совместный быт,  другим – освоить роли матери и отца, почувствовать свою ответственность не только за себя, но и за другого человека, перестроить привычный для себя образ жизни.





Хотя у многих подобная самостоятельность видна и на этапе предыдущего кризиса. На этом этапе для молодого взрослого человека важным является прекратить угождать окружающим и начать жить полностью своей жизнью, быть самим собой, идти своим путем. Если же человек не может оградиться от общественного мнения, тогда он продолжает быть инфантильным.





Кризис молодости часто соотносят также и с кризисом семейных взаимоотношений. После первых лет брака (официального или гражданского) у многих молодых людей исчезают иллюзии, романтический настрой, обнаруживается несходство взглядов, конфликтность позиций и ценностей, больше демонстрируются отрицательные эмоции, партнеры чаще прибегают к спекуляциям на взаимных чувствах и манипулированию друг другом.





Из-за смещения взрослости смещаются и рамки. Кто-то в двадцать пять только окончил университет, а у кого-то уже 5-7 лет карьеры за плечами и наступает переоценка достижений.. После вуза кризис может наступить, если, например, человек учился не для себя, а ради «корочки», мам и пап, а сам мечтал о совершенно другом. Когда приходит понимание, что человек уделял время совсем не тому, о чём всегда мечтал, то новые вещи начинают казаться важными и происходит перестройка жизни под новые идеалы.





К.Г. Юнг: «Именно в юности молодой человек сознательно отрабатывает свое место среди категорий добра и зла. «Честь», «достоинство», «право», «долг» и другие характеризующие личность категории остро волнуют человека в юности. В юности молодой человек расширяет диапазон добра и зла до предельных границ и испытывает свой ум и свою душу в диапазоне от прекрасного, возвышенного, доброго до ужасного, низменного, злого. Юность стремится прочувствовать себя в искушениях и восхождении, в борьбе и одолении, падении и возрождении – во всем том многообразии духовной жизни, которое свойственно состоянию ума и сердца человека».





В этот период достигаются многие  оптимумы развития интеллектуальных и физических сил. Умственная деятельность  становится более устойчивой и эффективной, приближаясь в этом отношении к деятельности взрослых. Тем не менее, непрерывно возрастающие творческие возможности, развитие интеллектуальных и физических сил, которые сопровождаются и расцветом внешней привлекательности, скрывают в себе иллюзии, что это возрастание сил будет продолжаться «вечно», что всего задуманного можно легко достичь, что часто приводит к необоснованному оптимизму. Более полной реализации  потенциала в данный период несколько препятствует недостаток жизненного опыта.








� Источник: [1].


� Экзистенциальные страхи – это особая группа страхов, связанная не с какими-то конкретными жизненными событиями определенного индивида, а с самой сущностью человека.


� Бернард Ливехуд – известный голландский психотерапевт, основатель лечебно-педагогического движения и реформатор системы профессионального образования в Нидерландах, основатель Нидерландского Педагогического Института для содействия развитию (в Цейсте) и Высшей Свободной Школы (в Дрибергене).
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