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Кризис 

как пересборка 

идентичности

Кризис середины жизни редко сводится к одному 

событию: чаще это пересборка идентичности, отношений, 

тела и жизненных ориентиров.
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Типовые запросы и фокус практикума
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Переоценка пути

Клиенты часто приходят 

с ощущением, что 

достигнутое больше 

не радует, а прежние 

ориентиры утратили 

убедительность. 

За жалобой обычно стоит 

запрос на пересмотр 

жизненного курса.

Упущенное и поздно

Нередко звучат страх 

упущенных возможностей, 

сожаление о несделанном 

и ощущение, что время 

ускорилось. Эти 

переживания требуют 

не утешения, а ясной 

клинической рамки.

Типичные жалобы

Частые темы — выгорание, 

утрата смысла, охлаждение 

в паре, тревога о старении, 

снижение энергии 

и сомнения в профессии. 

Они нередко 

переплетаются 

и поддерживают друг друга.

Рабочая оптика

Для терапевта важно 

не теряться в содержании, 

а быстро переводить его 

в рабочие гипотезы: что 

поддерживает кризис, где 

уязвимость, какие ресурсы 

доступны.

Фокус практикума

Практикум помогает 

выстроить ведение клиента 

по шагам: от формулировки 

случая до выбора 

интервенций, домашних 

заданий и критериев 

прогресса.



Феноменология кризиса: что обычно видит 

терапевт
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Идентичность и ценности

На уровне идентичности клиент задаётся вопросами о ценностях, смысле и собственном 

вкладе. Усиливаются сравнение с другими, сожаление о прошлом и сомнения 

в выбранной траектории.

Карьера и вклад

В профессиональной сфере клиент переоценивает достижения, вклад и перспективы. 

Появляются избегание решений, сомнения в компетентности и вопрос о том, что ещё 

можно успеть.

Близость и границы

В отношениях чаще обостряются границы, раздражительность и амбивалентность: 

хочется близости, но одновременно растёт потребность в дистанции и автономии.

Тело и возраст

Телесные изменения, усталость и возрастные маркеры нередко становятся источником 

тревоги и стыда. Внимание к телу усиливает чувствительность к конечности времени.



Портрет запроса: от жалобы к клинической 

гипотезе
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Сначала важно отделить общую неудовлетворённость 

от депрессивного эпизода: при депрессии обычно 

выражены стойкое снижение настроения, ангедония, 

замедленность и значимое ухудшение 

функционирования.

Проверка на депрессию

Затем оценивают тревожные проявления: навязчивые 

мысли, постоянное напряжение, нарушения сна, 

панические реакции и избегание. Это помогает 

не сводить кризис только к экзистенциальной теме.

Проверка на тревогу

Если в истории есть утраты, разрывы 

или незавершённые прощания, необходимо рассмотреть 

осложнённое горе. Оно часто маскируется под пустоту, 

раздражение или застревание в прошлом.

Утрата и горевание

На уровне гипотезы полезно описать, что именно клиент 

называет «кризисом»: усталость, страх невидимости, 

сомнения в профессии или конфликт в отношениях. Это 

уточняет мишени терапии.

Клиническая гипотеза



Формулирование случая: что обязательно 

собрать
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Соберите данные так, чтобы 

формулировка сразу вела к выбору 

мишеней, оценке рисков 

и понятным критериям изменения.

Итоговая формулировка связывает проблему, 

поддерживающие факторы, ресурсы 

и критерии успеха в одну рабочую карту.

Клиническая беседа и первичная оценка



Шаблон формулировки случая
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Сформулируйте, что именно 

клиент считает проблемой 

сейчас: один-два предложения 

без интерпретаций. Это 

удерживает фокус и помогает 

отличить основной запрос 

от сопутствующих тем.

Ведущий запрос

Завершите формулировку 

мишенями: что меняем 

в первую очередь, по каким 

признакам увидим сдвиг 

и какие риски требуют 

отдельного внимания.

Мишени и риски

Зафиксируйте, как клиент 

действует: откладывает 

решения, остаётся 

в неудовлетворяющих 

отношениях, перегружает себя 

работой или уходит 

в сравнение с другими.

Поведенческие 

паттерны

Опишите эмоции, привычные 

защиты и способы избегания. 

Часто клиент подавляет страх, 

переводит его в раздражение 

или рационализацию, чтобы 

не сталкиваться 

с уязвимостью.

Эмоции и защиты

Отметьте убеждения и схемы, 

которые поддерживают кризис: 

«поздно», «я должен 

справляться сам», «мои 

достижения недостаточны». 

Они задают повторяющийся 

внутренний сценарий.

Убеждения и схемы



Старт и контракт: базовые договорённости
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Начинайте с одной приоритетной цели, 

сформулированной в поведенческих терминах. 

Абстрактные запросы вроде «найти себя» 

переводите в наблюдаемые изменения, 

доступные проверке.

Приоритетная цель

Согласуйте временные рамки и частоту встреч, 

чтобы ожидания были реалистичными. Это 

снижает тревогу и помогает клиенту видеть 

терапию как процесс, а не разовую поддержку.

Рамка работы

Сразу задайте критерии прогресса: что должно 

стать иначе через несколько встреч. Полезны 

вопросы о признаках сдвига, а не о «правильном» 

результате.

Критерии улучшения

Используйте контракт как совместную проверку: 

совпадают ли ожидания, готов ли клиент 

к домашним заданиям и что станет для него 

признаком полезности терапии.

Проверка совместимости

Обозначьте границы контакта между сессиями 

и действия при ухудшении состояния. Это 

особенно важно, если есть бессонница, паника 

или нарастание отчаяния.

Границы и безопасность



Этап 1: старт и стабилизация
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Старт терапии в кризисе 40–50 лет начинается с безопасности, затем переходит к уточнению 

запроса и контекста.



11Материал упражнения

Упражнение задаёт понятную рамку для анализа перемен и помогает быстро 

увидеть утраты, ресурсы и скрытое горевание.

5
потери и приобретения клиент сопоставляет в упражнении, чтобы 

выделить значимые темы кризиса.



Техники стабилизации и саморегуляции
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Удлинённый выдох

Дыхание с удлинённым 

выдохом помогает быстро 

снизить физиологическое 

возбуждение и вернуть 

контроль над темпом речи. 

Сначала задайте ритм, затем 

предложите клиенту 

отслеживать, как меняется 

напряжение в теле.

Возврат 

в реальность

Заземление 5–4–3–2–1 

возвращает внимание 

из тревожных мыслей 

в текущий момент. Полезно 

просить клиента вслух 

называть увиденное, 

услышанное и ощущаемое, 

не ускоряя процесс.

Называние эмоций

Маркировка эмоций снижает 

неопределённость 

переживания: «злость», 

«стыд», «страх», 

«сожаление». После 

называния чувства можно 

уточнить, где оно отражается 

в теле и что именно его 

усиливает.

Оценка по шкале

Шкалирование напряжения 

от 0 до 10 даёт опору 

для отслеживания динамики 

и выбора точечной 

интервенции. Вопросы о том, 

что снизит интенсивность 

хотя бы на один пункт, 

поддерживают 

саморегуляцию.



Когнитивные схемы и убеждения, которые 

поддерживают кризис
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Сначала фиксируйте схему 

как гипотезу, 

а не как диагноз. В кризисе 

40–50 лет частые темы —

дефектность, 

неуспешность и ощущение, 

что время уже упущено.

Выявить схему

В завершение обсуждайте 

цену поддержания 

убеждения: хроническое 

напряжение, сужение 

выбора, дефицит близости 

и откладывание 

изменений. Такая оценка 

помогает клиенту увидеть 

смысл пересмотра схемы.

Показать цену

Затем определяйте 

защитные стратегии: 

сверхконтроль, избегание, 

обесценивание 

достижений, уход в работу 

или согласие вопреки себе. 

Эти способы уменьшают 

тревогу краткосрочно, 

но поддерживают кризис.

Опознать защиты

Далее уточняйте триггеры: 

что именно запускает боль, 

сравнение или желание 

спрятаться. Полезно 

связывать ситуацию 

с типичными 

автоматическими мыслями 

и ожидаемыми 

эмоциональными 

реакциями.

Поймать триггер



Матрица «мишень — техника — домашнее 

задание»
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Матрица помогает быстро связать 

клиническую мишень с интервенцией 

и проверяемым домашним заданием, 

не теряя фокус на конкретных 

поведенческих изменениях.

Схема переводит общий запрос в выполнимые 

шаги и упрощает выбор между когнитивной, 

эмоциональной и поведенческой работой.

Схема практикума по ведению кризиса 40–50 

лет



Этап 2: углубление и стабилизация 

паттернов
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Сценарий анализа: от повторяющегося паттерна к его функциям и точкам вмешательства.



Упражнение: линия решений
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Собрать решения

Попросите клиента отметить значимые решения за 10–15 лет 

и кратко описать обстоятельства каждого выбора. Важно видеть 

не только события, но и повторяющийся стиль реагирования.

Увидеть ценности

После этого выделяйте решения, совпавшие с ценностями, даже 

если они были небольшими. Они помогают вернуть чувство 

агентности и наметить реалистичные направления изменений.

Найти развилки

Затем ищите узлы отказа от собственных желаний: где выбор 

делался из страха, долга или привычки. Эти точки часто показывают 

скрытую цену внешне «правильной» жизни.



Когнитивная работа: мысли о времени 

и ценности
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Начинайте с проверки тезиса «я опоздал»: уточняйте, 

к какому именно критерию клиент себя сравнивает и кто 

этот критерий сформировал. Часто за мыслью скрыт 

чужой стандарт успеха.

Проверить критерий

Затем исследуйте мысль «лучшее уже позади». Полезно 

искать факты, которые подтверждают и опровергают её, 

чтобы отделить возрастные изменения от глобального 

обесценивания жизни.

Разделить факты и выводы

Фразу «если не изменить всё сейчас, будет поздно» 

переводите в более точную формулировку. Спросите, 

что именно нужно менять немедленно, а что можно 

менять поэтапно.

Снизить катастрофизацию

Завершайте шкалированием: насколько мысль сейчас 

выглядит вероятной, полезной и проверенной. Это 

помогает перейти от эмоциональной убеждённости 

к обсуждаемой гипотезе.

Оценить убедительность



Готовые формулировки для когнитивной реструктуризации
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Отделить факт от мысли

Начинайте с вопроса, где 

интерпретация подаётся как факт. 

Это помогает клиенту заметить, что 

тревожная мысль — не объективное 

описание реальности, а одна 

из возможных версий.

Проверить основания

Затем собирайте аргументы 

за и против. Такой разбор полезен, 

когда клиент застревает 

в предсказаниях о провале, 

поздности или необратимости 

изменений.

Сменить оптику

Завершайте вопросом о том, что бы 

он сказал близкому человеку 

в похожей ситуации. Это усиливает 

более реалистичный 

и поддерживающий внутренний 

диалог.



Работа с эмоциями: горевание, злость, 

стыд, страх
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Начинайте с горевания: 

клиенту важно признать 

потери, несбывшиеся 

ожидания 

и завершившиеся 

возможности. Письмо 

утратам помогает придать 

форме то, что долго 

оставалось фоном.

Горевание

В финале связывайте 

эмоции с подавленными 

потребностями —

признанием, автономией, 

правом хотеть. Когда 

потребность названа, 

появляется более точная 

цель терапии и конкретный 

запрос к изменениям.

Потребности 

под эмоциями

Страх старения полезно 

исследовать как смесь 

тревоги о теле, статусе 

и видимости. Уточняйте, 

какая именно потеря пугает 

сильнее всего: энергии, 

привлекательности, 

влияния или свободы 

выбора.

Страх старения

Далее работайте 

со злостью, стыдом 

и завистью через телесные 

сигналы и двухстуловые 

диалоги. Это позволяет 

безопасно выразить 

амбивалентность 

и не свести сложное 

переживание 

к рациональным 

объяснениям.

Злость и стыд



Этап 3: коррекция поведения и отношений
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На этапе поведенческой 

коррекции полезно фиксировать 

не намерения, а фактические 

действия. Малые шаги легче 

проверять и корректировать 

в реальной жизни.

Самыми рабочими оказываются 

изменения, которые напрямую 

уменьшают перегрузку и автоматическое 

согласие; они быстрее дают 

наблюдаемый эффект и поддерживают 

дальнейшие шаги.

Схема практикума: этап 3, поведенческие 

микроизменения



Навыки границ и разговоров
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Тренируйте просьбы без оправданий: одна фраза, одна 

цель, один адресат. Чем меньше объяснений 

и самообесценивания, тем выше шанс, что сообщение 

будет услышано и выполнено.

Просьба коротко

Отказ формулируйте спокойно и прямо, без извинений 

за сам факт границы. Важно сохранять уважительный 

тон и не превращать отказ в скрытую агрессию 

или длинную защиту.

Отказ без нападения

При обсуждении неудовлетворённости опирайтесь 

на «я-сообщения»: что я чувствую, что мне нужно, что 

я прошу. Такой формат снижает обвинение 

и удерживает разговор в рабочем русле.

Я-сообщения

Перед сложным разговором репетируйте короткие 

фразы и возможные ответы собеседника. Это 

уменьшает импульсивность, помогает выдержать 

напряжение и повышает вероятность завершить 

разговор по теме.

Репетиция диалога



Домашнее задание: план сложного 

разговора
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Определите, о чём именно 

нужно говорить: один 

конфликт, одна тема или один 

повторяющийся паттерн. Чем 

точнее формулировка, тем 

легче удержать разговор 

в конструктивном русле.

1. Тема

Заранее задайте критерий, 

по которому можно признать 

разговор успешным: вас 

выслушали, запрос понят, 

обозначена граница 

или назначен следующий шаг. 

Даже частичный сдвиг — уже 

результат.

5. Критерий успеха

Продумайте, как собеседник 

может ответить, и заранее 

подготовьте спокойную 

реакцию без оправданий 

и нападения. Это снижает 

импульсивность и помогает 

не сорвать контакт 

на первом же напряжении.

4. Ответ на реакцию

Выберите одну конкретную 

просьбу без обобщений 

и скрытых требований. Чем 

короче и яснее формулировка, 

тем меньше риск уйти 

в взаимные претензии 

и защитные реакции.

3. Одна просьба

Сформулируйте реалистичный 

результат беседы: 

договорённость, ясность, 

просьба о поддержке 

или граница. Цель должна 

быть измеримой и достижимой 

за один разговор, 

без ожидания идеального 

исхода.

2. Цель



Этап 4: интеграция и смысловая работа
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Сначала помогает прояснить, какие ценности остались 

живыми, несмотря на разочарование и усталость. Это 

возвращает опору не в прошлые достижения, 

а в текущие ориентиры и выборы.

Текущие ценности

Затем важно отделить то, что хочется сохранить, от того, 

что уже исчерпало себя. Такое различение уменьшает 

хаос и делает изменения более точными, 

а не тотальными.

Сохранить и завершить

Отдельный фокус — отношение к времени, зрелости 

и наследию. Клиенту полезно увидеть, какой след 

он хочет оставить в отношениях, работе и повседневных 

решениях.

След и вклад

Интеграция завершает цикл: смысл связывается 

с конкретными действиями, а не с абстрактным 

инсайтом. Тогда приоритеты становятся практическими 

и могут поддерживаться в обычной жизни.

Смысл в действии



Упражнение: два сценария будущего
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Клиент описывает два варианта будущего на горизонте трёх лет и переводит их в ближайшие 

действия.



Как измерять изменения на практике
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Полезно отслеживать динамику 

не только в симптомах, 

но и в поведении: клиент 

начинает действовать раньше, 

яснее формулирует запрос 

и меньше откладывает важные 

разговоры.

Сдвиг выглядит клинически значимым, 

если снижается напряжение 

и одновременно растёт поведенческая 

определённость, а не только 

субъективное понимание.

Шкалы самонаблюдения клиента и совместный 

мониторинг на сессиях; адаптация 

под практику терапевта.



От кризиса к рабочему 

плану

Практикум полезен там, где нужен не общий разговор 

о кризисе, а ясная рабочая карта: что стабилизировать, 

что исследовать глубже и как переводить смысл 

в действия, измеримые в терапии.
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