  
КРИЗИС СРЕДНЕГО ВОЗРАСТА.
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                                                Китайское слово, означающее «кризис» 
                                                     (кит. трад. 危機, упр. 危机, пиньинь: wēijī)
                                                часто упоминается в западных странах 
                                                   в мотивирующих текстах как состоящее 
                                        из двух иероглифов, означающих
                                                               соответственно «опасность» и «возможность».
Кризис — это переломный момент или изменение ситуации, жизни, процесса, при котором невозможны или затруднительны прежние средства достижения определенных результатов. Кризис возникает иногда внезапно и длится краткосрочный период. А иногда кризис наступает незаметно и затягивается надолго. Существуют определенные стадии кризиса и пути выхода из него.
Понятие «кризис» применяется в различных сферах нашей жизни, а именно, в экономике, политике, экологии, психическом состоянии людей и т.д. И если рассматривать общее понятие «кризис», то можно четко определить его необходимость для прогресса и обновления.
Рассмотрим понятие «кризис», которое используется в психологии, а именно «возрастной кризис».
В современной психологии возрастные кризисы подразделяются на периоды, соответствующие определенному прожитому отрезку времени. Любой человек переживает в своей жизни несколько переломных моментов или периодов, начиная с самого рождения. В разных источниках границы этих периодов обозначены по-разному, например
-кризис новорожденных;
-кризис первого года жизни;
-кризис третьего года жизни;
-кризис 7-летнего возраста;
-ранний подростковый кризис (от 11 до 15 лет);
- юношеский кризис (16-17 лет);
-кризис среднего возраста;
-кризис «пустого гнезда», этап жизни, когда у родителей вырастают и уходят из дома дети;
-кризис выхода на пенсию.
Важную роль играют исследования Л. С. Выготского, который не рассматривал возрастной кризис как патологию. Он считал, что плавный переход в очередной возрастной кризис, особенно в детском возрасте, способствует формированию более сильной личности, обладающей волевым сопротивлением к негативным проявлениям окружающей среды. Однако, такой феномен уместен при условии не только плавного появления кризисного периода, но корректного отношения окружающих, или специалистов психологов, если необходимо их вмешательство. Кроме того, по мнению Л. С. Выготского, резкий скачок в фазу кризиса и благополучное его преодоление способствует образованию нового витка характера в психологии человека - факторов, способствующих формирования индивидуальности.
Кризис среднего возраста – это середина жизненного пути, когда происходит анализ достижений, полученных на основе накопленного жизненного опыта и поиска смысла жизни.
«Кризис личности среднего возраста» - это понятие не современного общества, принятое под диктовку моды и популяризации психологии, а термин, который появился во времена классиков психологии Зигмунда Фрейда и Карла Густава Юнга.
Рассмотрение вопросов «смысла жизни» встречается в психологии еще со времен психоанализа З. Фрейда. Он полагал, что «только религия берется отвечать на вопрос о смысле жизни. Мы вряд ли ошибемся, если скажем, что идея смысла жизни возникает вместе с религиозными системами и рушится вместе с ними». Разработку темы о смысле жизни в психоаналитике, которую изначально исследовал Альфред Адлер, продолжил К. Г. Юнг. Для Юнга поиск смысла жизни – человеческая потребность, исполнение которой, ведет человека к его корням.
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 психологическом смысле. Он выражается в непродуктивных состояниях 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.
Классический пример: столкнувшись со смертью близкого и ощутив животный ужас, многие ищут утешения в религии и, казалось бы, находят. На самом деле большинство находит себе уютный домик, спрятавшись сразу от нескольких экзистенциальных данностей, с которыми рано или поздно сталкивается каждый и которые нужно принять, - речь о смертности и одиночестве. По сути, человек остается в неразрешенном конфликте, судорожно хватаясь за то, что есть жизнь после смерти. В итоге нет роста, нет принятия, нет следующего шага. Поэтому главное правило, которому нужно следовать независимо от того, какой жизненный кризис застал: нельзя прятать голову в песок - нужно попытаться переработать настигшее откровение во что-то продуктивное.
На основании своих исследований Ольга Милорадова, современный психотерапевт, пишет: «Если детские кризисы - это практически полный распад старой системы и сборка новой, то взрослые - это всегда некий выбор. Конфликт противоречий: плыть по течению или всё полностью изменить, быть, как все или идти к своей цели наперекор правилам.
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 привлекательными партнерами на стороне, неизбежного развода и всяческих попыток прикоснуться к ушедшей молодости. Такие истории мы не раз видели в фильмах «Красота по-американски», «Гринберг», «Большое разочарование», апатовской «Любви по-взрослому» или в новом «Пока мы молоды». Термин «кризис среднего возраста» придумал канадский психоаналитик Эллиот Жак. Им он обозначил переходный период жизни, охватывающий время где-то между 40 и 60 годами, когда жизнь теряет краски и начинается переосмысление всего случившегося ранее. Знаменитый психоаналитик Эрик Эриксон, разработавший теорию развития личности, описывал две последние стадии человеческой жизни (зрелость и старость или стагнацию и отчаяние) очень похоже на общие положения кризиса среднего возраста. В частности, Эриксон кратко характеризовал этот жизненный этап двумя вопросами: «Как сделать так чтобы моя жизнь проходила не впустую» и «Как понять, что быть собой незазорно?». Несмотря на то, что концепция кризиса среднего возраста прочно осела в современной культуре (есть теория, что «Бонд» - результат такого периода в жизни Яна Флеминга), однозначно описать его не легче, чем все вышеперечисленные кризисы. У разных людей он проявляется по-разному, настигает их в разном возрасте, для кого-то становясь положительным опытом, а для кого-то - началом тяжелой депрессии. Финансовое положение, состояние личной жизни и прочие социокультурные факторы сильно влияют на то, случится с человеком кризис среднего возраста или нет».
На самом деле, проблемы, возникающие в этот период, являются достаточно тяжелыми для большинства людей, которые приводят к серьезным последствиям, связанными с различными сферами жизнедеятельности. В зависимости от сложности протекания переломного отрезка жизни, многие обращаются за психологической помощью к психологам или духовной помощью к разного рода духовникам. В современном мире это становится нормой, также, как и довольно часто встречающееся явление - средневозрастной кризис. 
Жизнь любого человека характеризуется взлетами и падениями, сменой бескризисных и проблематичных периодов. Любые сложности – это необходимые этапы развития личности человека. Любой кризис, независимо от возраста, это стресс и конфликт внутренних противоречий, а кризис среднего возраста - это прежде всего время самоанализа и переосмысления жизни, а также время перемен, иногда кардинальных.
Начало и завершение кризиса невозможно отследить, потому что кризис наступает незаметно на подсознательном уровне, а понимание того, что кризис наступил, приходит человеку после того, как проявляются явные симптомы. А некоторые симптомы являются постоянными спутниками данного периода, независимо от типа личности человека, хотя могут протекать в большей или меньшей степени, в зависимости от стрессоустойчивости.
Кризис среднего возраста можно разделить на несколько этапов. В первую очередь при наступлении кризиса отслеживается процесс распада и разрушения прежних взглядов на жизнь, на себя, на близких. Этот период сопровождается наиболее тяжелыми переживаниями. После периода разрушения наступает период очищения, когда прежнее восприятие жизни уже отсутствует, а новое не сформировалось. Происходит осмысление того, что было, а также постановка новых жизненных приоритетов, независимо от того, женщина или мужчина. И последний этап – это этап созидания, когда формируются новые взгляды на жизнь, новые цели, новые убеждения и т.д.
Основными симптомами кризиса среднего возраста является депрессия, неверие в себя, утрата смысла жизни, неудовлетворенность достигнутой стабильностью, чувство жизненной несправедливости, потеря семейного благополучия, ощущение опустошенности, рутины на работе, апатия и т.д. В этом возрасте зачастую приходят мысли всё бросить и бежать, куда глаза глядят. Любой человек, независимо от пола, переживает этот период. Условно можно выделить две причины, по которым мужчина или женщина входят в этот этап жизни. Первая причина - это физиологическая, потому что возраст, как говорится, берет свое. То, что давалось раньше физически легко, сейчас вызывает некоторые трудности. Вторая причина - это психологическая, когда человек уже не молодой, но ещё и не старый, происходит переосмысление жизненных ценностей. Третья причина - это социальная, когда человек определяет свой жизненный успех и статус относительно других. Если в этой области неблагополучно, то не избежать осознавания безрадостного существования. 
Кризис среднего возраста - это прежде всего время рефлексии и переосмысление жизни. То, что он чаще всего настигает тех, кому за сорок, не значит, что он не случится позже или раньше при прочих равных. С кризисом среднего возраста (как и любым другим) важно не пропустить момент, когда он переходит в клиническую депрессию. В этом случае нужно обязательно обратиться за профессиональной психологической помощью. Во всех остальных случаях практические советы по преодолению психологических проблем можно кратко охарактеризовать как «не бойтесь перемен и не поддавайтесь панике». Физические нагрузки помогут не только чувствовать себя так же активно, как и раньше, но и естественным способом улучшат настроение. 
Самое сложное и самое полезное - принять перемены, постараться направить страх ошибок в продуктивное русло и наладить отношения с миром и близкими. Поиски новых конструктивных увлечений действительно помогут облегчить экзистенциальный страх. Старение, как и взросление, неизбежная часть жизни, и его нужно принять и прожить качественно.
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