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ПСИХОЛОГІЧНІ ОСОБЛИВОСТІ ПЕРЕЖИВАННЯ НОРМАТИВНОЇ КРИЗИ 

ЗРІЛОГО ВІКУ 

 

PSYCHOLOGICAL FEATURES OF TRANSMITTING A NORMAL CRISIS FOR EYES 

 

Анотація. Проблема дослідження психологічних особливостей переживання кризи є 

актуальною, оскільки обумовлена суперечностями самої проблеми виникнення вікової кризи 

дорослих. В статті теоретично обґрунтовано та експериментально визначено особливості 

переживання нормативних криз дорослості та визначено не тільки вікові, а й статеві 

відмінності. 
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відмінності. 

 

Abstract. The problem of studying the psychological characteristics of the crisis is relevant, 

since it is due to the contradictions of the very problem of the emergence of the adult crisis. The 

article of theoretically substantiated defined the peculiarities of the experience of normative crises 

of adolescence and determines not only age but also gender differences. 
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Постановка проблеми. Проблема психологічної підтримки дорослих людей у ситуації 

життєвої кризи є актуальною, зважаючи на специфіку самого процесу виникнення кризи в 

зрілому віці (Ф. Василюк, О. Іпполітова, М. Овчинникова, Е. Еріксон) [1].  

Феномен даного процесу дослідники вивчають з двох сторін: прийняття кризи як 

норми, а також дослідження специфічних ситуацій, що виникають на етапі зрілості. 

Життєвий шлях – це низка стабільних і критичних періодів. Під час життєвих підйомів 

кожна людина знає, що робити. Зате падіннями можуть супроводжуватися такі стани 

особистості, коли вона неадекватна по відношенню до себе. Тому падіння завжди є 

актуальнішими для дослідників.  

Формулювання цілей статті. Метою даної статті є визначення статевих особливостей 

переживання кризи зрілості. 

Виклад основного матеріалу дослідження. Криза зрілого віку відповідає завершальній 

(восьмій) кризі, що пов’язана з переходом людини на рівень інтегрованості – результату 

семи попередніх стадій розвиту. Інтегрованість виявляється в прагненні людини до 

впорядкованості, прийнятті минулого і готовності взяти на себе лідерську позицію в 

теперішньому часі. В кризовий період можливе продовження творчої діяльності і 

професійного зростання, що може проявлятися в аналізі, узагальненні відповідного досвіду і 

передачі його наступному поколінню. В професійному розвитку починається фаза 

наставника. Поява учнів та послідовників робить життя більш осмисленим і перспективним. 
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Головні елементи та умови «третього віку» – фізичне і психічне здоров’я, глибока 

життєва мудрість і досвід, відкрита альтруїстична позиція. Цей ідеал реалізувати нелегко, але 

варто його осмислити і стати на шлях досягнення. Осінь свого життя людина повинна 

зустріти підготовленою, щоб «третій вік» став для неї золотим» [2]. 

Ціннісні орієнтації складають основу структури особистості, виконують функцію 

регулятору поведінки в усіх сферах людської діяльності [5]. І. Малкіна-Пих вказує на те, що 

стиль переживання життєвих криз полягає в тому, що кількість нормативних залежить від 

структури характеру людини [6].  

Кожен характер в своїй структурі зберігає базовий конфлікт, який багато в чому 

визначає відношення людини до дійсності та актуальної проблеми [7]. Схиляючись до 

існуючої структури характеру і враховуючи компроміс, який був сформований в життєвій 

ситуації в минулому, людина тільки посилює кризу середини життя [8; 9]. 

Слід зазначити, що як у психологічній літературі дуже мало джерел, які розглядають 

прояв і перебіг нормативної кризи тридцяти років, цей період є маловивченим [10]. Але ще 

менше існує досліджень і практичних напрацювань в психології щодо психологічної 

підтримки дорослих в цей період. Криза середини життя вивчена більш детально, однак 

дефіцитною залишаються методи підтримки і допомоги в проживанні цієї кризи.  

Основні психологічні дослідження, присвячені класичним проявам нормативних криз 

дорослості, спираються на нечисленні, але чітко визначені характеристики протікання 

нормативної кризи дорослості, що дає нам можливість досліджувати ці прояви в ході 

порівняльного аналізу в двох групах людей з кризою середини життя [11]. 

Ще один актуальний аспект нашої роботи полягає в порівняльному аналізі 

особливостей проживання нормативної життєвої кризи чоловіками і жінками. У 

психологічній літературі існує невелика кількість праць, присвячених особливостям 

переживання нормативної кризи у жінок в період пізньої дорослості (Т. Куликова) і у 

чоловіків в період ранньої та пізньої дорослості (К. Левінсон) [12].  

Аналізуючи психологічні дослідження, ми можемо говорити про те, що теорія криз є 

відносно молодою в історії психології і модель допомоги людям, що переживають кризу, 

також існує недавно. Робота в напрямку психологічної підтримки активно розпочалась в 

середині XX ст. Е. Ліндеманном і Дж. Капланом [13]. Послідовники цих вчених пропонували 

різні моделі швидкого позбавлення від гострих переживань і негайної емоційної підтримки.  

Проте, слід зауважити, що нормативна вікова криза є ціннісно-смисловою і тому 

тривалою. 

Д. Агілера і Дж. Мессик, виділили три фази кризових ситуацій: 

 для першої характерне зростаюче напруження, яке посилюється тим, що людина не 

може організувати свої дії;  

 друга фаза характеризується необхідністю використання зовнішніх і внутрішніх 

ресурсів (копінг – стратегії, звернення за допомогою, що має привести або до вирішення 

проблеми, або до зміни намірів, або до відмови від цілей); 

 третя стадія вступає в дію, за умови неможливості вирішити проблему або зміни 

намірів та характеризується початком особистісної дезорганізації, тривоги, депресії [14]. 

У віці середньої дорослості (40-60 років) нормативна криза полягає у розв’язанні 

конфлікту «продуктивність – стагнація» (Е. Еріксон, за У. Крейн [15, с. 376-377]). У цей 

віковий період Я-концепція особистості характеризується формуванням концептуального 

ядра особистості, що відображає здатність особистості до особистісного самопророкування 
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щодо цілей та сенсу життя, позитивної або негативної самооцінки [16, с. 186].  

Крейн, аналізуючи погляди К. Юнга [15, с. 429], зазначає, що останній пов’язував 

переоцінку людиною у зрілому віці ставлення до себе та до власного життя з поняттям 

психологічної трансформації. На думку засновника аналітичної психології, особистість 

розвивається по-різному впродовж першої і другої половини життєвого циклу.  

Перша половина життя, приблизно до 35 або 40 років, є часом зовнішньої експансії, 

коли для людини важливо самоствердитись та завоювати високий соціальний статус та 

престиж в очах навколишніх. Після 40 років людина починає відчувати, що цілі і прагнення, 

які колись здавалися важливими, раптом втратили своє значення. Людина відчуває 

необхідність у роздумах про сенс власного життя та у самоаналізуванні. Особистість, яка 

прожила психологічну трансформацію, К. Юнг характеризує як таку, що продемонструвала 

найбільш повний потенціал та цілісність особистості, яка є мудрою, далекоглядною, більш 

інтровертованою, та духовною [17, с. 99].  

Криза середини життя найчастіше загрожує тим, хто схильний уникати 

самоаналізування та намагається не зауважувати перемін, які відбуваються у його житті. 

Людина, яка проходить так званий «перевал у середині шляху», відчуває страх перед 

психологічними змінами, які з нею відбуваються, і на які вона не може впливати. Цей страх 

особа відчуває як неможливість повернути відчуття свого знайомого та прийнятного Я. 

Внаслідок переживання втрати 3 ілюзій та хибних сподівань особистість відчуває 

безсенсовність власного життя. Дослідник переконаний, що повернути чуття сенсу особа 

може лише за допомогою саморозкриття у значущих взаєминах.  

Після прожитої кризи середини життя, екзистенційної кризи для особистості важливо 

знайти нові шляхи та засоби самоактуалізування, щоб самостійно та відповідально 

розв’язувати духовні завдання, які пов’язані з професійним самореалізування та чуттям 

власної необхідності іншим [17, с. 403]. 

Таблиця 1 

Прояв джерел подолання вікових криз в жіночій вибірці 

Джерела 20-25 26-35 36-45 46-60 

n % n % n % n % 

читання літератури 5 33 6 36 18 80 6 30 

підтримка друзів  11 75 9 45 13 60 6 30 

зміна вражень  4 25 7 36 10 50 6 30 

мистецтво 4 25 0 0 5 23 3 15 

підтримка психолога  4 25 3 15 6 28 3 15 

підтримка сім’ї і дітей  4 25 11 55 7 35 10 50 

розваги 4 25 4 20 5 23 3 15 

спілкування з малознайомими людьми 0 0 7 36 6 28 3 15 

набуття нових інтересів 0 0 6 30 9 42 3 15 

наукове розширення картини світу  0 0 0 0 9 42 6 15 

підвищення кваліфікації  0 0 0 0 9 42 6 30 

втеча в роботу 0 0 0 0 6 28 6 30 

 

Наступним етапом нашої роботи було емпіричне дослідження, в якому приймали 

участь чоловіки і жінки віком від 20 до 60 років: 15 жінок та 13 чоловіків віком 20-25 років, 

20 жінок та 18 чоловіків віком 26-35 років, 21 жінка та 18 чоловіків 36-45 років, 20 жінок та 

15 чоловіків віком 46-60. Загальна кількість досліджуваних ‒ 142 особи. В дослідженні були 
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використані дві методики: методика «Кризи розвитку» Л. Петрявської, а також тест «САН» 

(самопочуття, активність, настрій). 

В результаті дослідження було визначено, що у більшості жінок пік дисбалансу 

розподілу життєвих ресурсів спостерігається в період кризи тридцяти років, а у чоловіків в 

період «середини життя» і в зрілості. Найчастіше пригнічується ставлення до тілесності і 

внутрішнього світу, що породжує психосоматичні нездужання і зниження самопочуття, 

втрату свідомості і почуття задоволення життям і тому вимагає психологічної підтримки.  

Стратегії подолання з кризовим періодом у більшості жінок істотно розвиваються в 

період «кризи тридцяти років» і «кризи середини життя», а в молодості і зрілості 

знижуються. Змістовно до них можна віднести: в молодому віці – «підтримка друзів», в 

період «кризи тридцяти років» – «підтримка сім’ї і дітей», «підтримка друзів», «зміна 

вражень», «читання літератури»; в період «кризи середини життя» – «читання літератури», 

«підтримка друзів», «зміна вражень», «набуття нових смислів», «наукове розширення 

картини світу», «підвищення кваліфікації», в період зрілості – «взаємодія з сім’єю і дітьми». 

 

Таблиця 2 

Прояв джерел подолання вікових криз в чоловічій вибірці 

Джерела 20-25 26-35 36-45 46-60 

n % n % n % n % 

читання літератури 10 76 3 16 0 0 0 0 

підтримка друзів 10 76 8 44 10 50 8 53 

зміна вражень 0 0 8 44 5 25 0 0 

мистецтво 0 0 3 16 10 50 8 53 

підтримка психолога 0 0 3 16 5 25 0 0 

підтримка сім’ї і дітей 0 0 8 44 15 75 8 53 

розваги 0 0 3 16 5 25 0 0 

спілкування з малознайомими людьми 0 0 3 16 10 50 0 0 

набуття нових інтересів 8 61 8 44 5 25 0 0 

наукове розширення картини світу 3 23 3 16 0 0 0 0 

підвищення кваліфікації 0 0 0 0 9 25 0 0 

втеча в роботу 5 38 5 27 6 25 0 0 

нове кохання 3 23 0 0 0 0 8 53 

 

Найбільш значущою сферою для більшості жінок в кризові періоди молодості, «кризи 

тридцяти років» і «кризи середини життя» є сфера професійної реалізації, особистісні і 

ситуаційно-біографічні кризи стають актуальними для них до середини життя і зрілості. 

Зміст кризи тридцяти років – «втома від роботи» і «здоров’я близьких», в «середині життя» – 

«втома від роботи», «незадоволеність собою» і своїм сімейним станом. 

Для більшості чоловіків найбільш актуальною є особистісна сфера в молодості і в 

період «кризи тридцяти років», в період молодості і в віці «середини життя» – стає 

актуальною професійна сфера, в молодості – період професійної адаптації, в «середині 

життя» зміст кризи полягає в «втоми від роботи», «нерозумінні адміністрацією», відсутності 

самореалізації. Найбільш виражені джерела подолання кризи демонструють чоловіки «кризи 

тридцяти років» і «середини життя», до них відносяться «підтримка друзів», зміна вражень, 

роль сім’ї та дітей. 

Нерівнозначність розподілу показників самопочуття-настрій-активність проявляється 
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в піках працездатності, по-різному виражених в періоди нормативних криз у чоловіків та 

жінок. Найбільш оптимальне поєднання функціональних станів – настрою, активності і 

самопочуття – досягають жінки і чоловіки до періоду дорослості від 35 до 45 років.  

 

 
Рис.1. Показники опитувальника «САН» (жіноча вибірка) 

 

У період кризи «середини життя» у жінок наростає реактивна тривожність, яка є 

дезадаптуючим фактором, їм важко зосередитися на конструктивному вирішенні проблеми. 

Але до зрілого віку коло явищ, здатних викликати реактивну тривожність повністю 

нівелюється. В період молодості і зрілості у жінок накопичуються не просто зниження 

функціонального стану і активності, але і настрою, що істотно може впливати на самооцінку 

і самоставлення в період нормативного проживання кризи. 

Для чоловіків критичним щодо реактивної тривожності є період молодого віку, 

незважаючи на функціональний розквіт – реактивна тривожність практично паралізує або 

блокує настрій, активність і самопочуття, що ми пов’язуємо з проблемою професійної 

самореалізації в молодому віці і що вимагає пильної уваги і психологічного супроводу. 

 

 
Рис. 2. Показники опитувальника «САН» (чоловіча вибірка) 

 

Вираженим фактором є дисбалансе поєднання самопочуття-настрій-активність у 

чоловіків в період кризи «середини життя» – фактично 100%, а підвищення активності до 

зрілого віку підвищує ризик для їх фізичного та психічного здоров’я. 

Висновки. Нами були визначені деякі аспекти переживання жінками і чоловіками 

кризи зрілого віку. Дане дослідження не вичерпує всі питання, пов’язані з даною проблемою. 
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Перспективою подальших досліджень є більш глибоке вивчення проявів психологічних 

детермінант переживання нормативної кризи в зрілому віці. 
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