
Кризис 60+ как возрастной 

экзистенциальный переход

Пересборка жизни после 60: смысл, роли, тело и конечность.



Кризис 60+ как возрастной 

экзистенциальный переход

Пересборка жизни после 60: смысл, роли, тело и конечность.



Почему 60+ требует отдельной 

оптики

После 60 лет на первый план выходят утраты, смена 

статуса и встреча с конечностью. Важно отличать 

нормальный возрастной переход от депрессии, тревоги, 

осложнённого горя и когнитивного снижения.
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Что такое кризис 60+ как переход

Пересборка идентичности

После завершения профессионального цикла человеку приходится заново отвечать на вопрос, кто 

он без привычной роли. Кризис 60+ часто начинается там, где прежняя идентичность перестаёт 

работать.

Нормативные изменения

Для этого периода нормативны замедление, снижение объёма дел и утрата части статусов. Эти 

изменения сами по себе не патология, а часть адаптации к новому жизненному этапу.

Переоценка задач

Одновременно усиливается рефлексия: человек чаще оценивает прожитое, нерешённое и то, что 

ещё хочется успеть. Это делает тему времени и приоритетов особенно острой.

Тело и ограничения

Возрастной переход нередко сопровождается переживанием телесных ограничений, утратой привычной 

автономии и снижением устойчивости к нагрузке. Эти факторы меняют повседневную стратегию 

и качество самоощущения.

Риски осложнения

При неблагоприятном течении нарастают изоляция, соматизация, чувство беспомощности 

и суицидальные мысли. Поэтому психологу важно рано замечать не только грусть, но и снижение 

жизненной активности.



Почему он возникает: биопсихосоциальная рамка
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Биология и соматика

Биологический фон задают возрастные изменения, соматическая 

нагрузка и хронические заболевания, которые уменьшают ресурсность, 

усиливают усталость и делают эмоциональную регуляцию менее 

устойчивой.

Социальные перестройки

Социальный фон связан с выходом на пенсию, изменением статуса 

и сужением круга регулярных контактов. Чем меньше внешних ролей, 

тем сильнее переживается потеря включённости и значимости.

Оценка и смысл

Психологический фон формируется через оценку утрат, будущего 

и собственного времени. Один и тот же переход переживается по-

разному в зависимости от смысла, гибкости и опыта совладания.

Ресурсы и уязвимости

Ход кризиса смягчают партнёрская поддержка, финансовая 

стабильность, доступ к помощи и сохранённая способность выбирать. 

При дефиците этих ресурсов переход чаще становится затяжным 

и болезненным.



Возрастной переход, депрессия, деменция: как различать
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Сопоставление помогает не спутать возрастной переход 

с депрессией или когнитивным расстройством 

и вовремя выбрать уровень помощи.

Сохранённая критика и функция больше соответствуют 

возрастному переходу; выраженная ангедония и вина —

депрессии; нарастающий дефицит памяти 

и ориентировки — деменции.

Клиническая дифференциация возрастного перехода, депрессии и деменции



Маркерные риски и красные флаги
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Жизненные триггеры

Особого внимания требуют 

утрата супруга, недавний 

выход на пенсию 

и одиночество: эти события 

резко меняют 

повседневную структуру, 

усиливают чувство пустоты 

и повышают риск затяжной 

дезадаптации.

Соматика и лечение

Хроническая боль, 

полипрагмазия 

и соматические 

заболевания могут 

маскировать или усиливать 

психические симптомы. 

Поэтому оценка сна, 

питания, лекарств и боли 

должна входить в каждый 

первичный контакт.

Психиатрические 

маркеры

Алкоголь, предыдущие 

депрессивные эпизоды 

и суицидальные 

высказывания повышают 

вероятность осложнённого 

течения. Здесь важно 

не ограничиваться 

расспросом о настроении, 

а прямо уточнять намерения 

и защитные факторы.

Когнитивные 

изменения

Резкое снижение памяти, 

ориентации 

или исполнительных функций 

требует исключения 

когнитивного расстройства. 

Психолог не ставит диагноз, 

но обязан заметить 

нетипичную динамику 

и направить 

на дообследование.

Суммарный риск

Красные флаги особенно 

значимы, если человек 

изолирован, плохо спит, ест 

нерегулярно и уже утратил 

привычные опоры. В этих 

случаях риск быстрого 

ухудшения выше, чем 

кажется по рассказу.
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Этика работы с клиентами 60+

Без эйджизма

Начинайте с уважения 

к автономии: 

не приписывайте возрасту 

дефектность, слабость 

или неспособность 

к изменениям. Вопросы 

и интервенции должны 

исходить из актуального 

запроса, 

а не из стереотипов 

о старении.

Темп и доступность

Подстраивайте темп, 

громкость и длительность 

контакта под утомляемость 

клиента. 

При необходимости 

делайте паузы, повторяйте 

ключевые мысли 

и проверяйте, насколько 

информация 

действительно услышана 

и понята.

Понятный язык

Используйте простые, 

конкретные формулировки 

без перегрузки терминами. 

Письменные материалы 

должны быть 

читабельными, 

структурированными 

и удобными 

для повторного обращения 

между сессиями.

Индивидуальная 

норма

Избегайте предположений 

о том, что является 

«нормой старения» 

для конкретного человека. 

Лучше уточнять 

индивидуальную историю, 

медицинский фон 

и привычный уровень 

функционирования 

до текущих изменений.

Совместное 

решение

Проверяйте понимание 

и согласие на каждом 

этапе, особенно 

при обсуждении 

болезненных тем. Это 

снижает риск навязывания 

помощи и поддерживает 

доверие в работе.



Формулировка запроса: базовые оси интервью
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Три оси интервью: изменения, потери и зоны затруднений



Структура гипотезы случая

10

Триггер

Событие-триггер помогает связать текущий 

кризис с конкретным поворотом: пенсией, 

болезнью, смертью близкого, конфликтом 

или ухудшением самочувствия. Это задаёт 

точку входа в формулировку случая.

Аффект

Аффект фиксируется отдельно от описания 

событий, чтобы не потерять ведущие 

переживания: грусть, страх, стыд, злость, 

пустоту. Так проще выбрать точные 

интервенции, а не работать «в целом».

Избегание

Избегание часто поддерживает кризис, 

если человек перестаёт встречаться 

с людьми, откладывает решения и сужает 

активность. Тогда краткое облегчение 

закрепляет более длительную 

беспомощность.

Контекст

Поддерживающий контекст включает ресурсы 

и уязвимости: партнёрство, финансы, 

здоровье, сеть контактов, опыт совладания. 

Именно он определяет, насколько переход 

будет временным или затяжным.

Защиты

Защитные стратегии показывают, как клиент 

удерживает равновесие: избегает разговоров, 

обесценивает потери, уходит в контроль 

или чрезмерную занятость. Их важно 

понимать, а не сразу ломать.



Типовые запросы клиентов 60+
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«Я больше не нужен»

За этим запросом часто стоит переживание ненужности после утраты 

профессиональной роли. В работе важно искать сохранившиеся формы участия, 

признания и полезности, не подменяя их успокаивающими общими словами.

После пенсии

Фраза о пустоте после пенсии обычно указывает на разрыв привычной 

структуры времени. Мишень — восстановление дневной организации, 

новых обязательств и опор, которые не зависят от прежнего статуса.
Страх старения

Страх старения и болезни связан не только с тревогой, но и с утратой 

ощущения контроля. Полезно уточнять реальные медицинские риски, 

катастрофизацию и способы поддерживать телесную устойчивость.
Дети отдалились

Отдаление детей нередко переживается как двойная потеря: близости 

и значимости. Важно различать фактическую дистанцию, ожидания 

заботы и дефицит навыков прямой просьбы о контакте.
Утрата и изменения

Пустота после смерти супруга и раздражительность с забывчивостью 

требуют разной фокусировки: горевание, одиночество, перегрузка 

или когнитивное снижение. Задача психолога — не смешивать эти причины 

в одну.
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Идентичность и роли: карта пересборки

Развести статус и Я

Сначала отделите утрату статуса от утраты себя: выход с работы не равен исчезновению ценности. 

Это помогает клиенту увидеть, какие элементы идентичности действительно меняются, а какие 

сохраняются.

Карта ролей

Полезно составить карту ролей «до» и «после»: профессиональная, семейная, дружеская, 

заботящаяся, гражданская. Сопоставление показывает, где возник вакуум, а где можно опереться 

на прежний опыт.

Сохранившиеся ресурсы

Далее выделяются устойчивые компетенции: ответственность, дисциплина, способность учить, 

поддерживать, организовывать. Их важно переводить из прошлого контекста в новые формы участия 

и полезности.

Новые опоры

Новые опоры идентичности формируются через ценности, телесную реальность, ритм дня 

и ограниченный, но значимый вклад. Такой сдвиг снижает зависимость самооценки от прежней 

социальной роли.

Формат помощи

В индивидуальной работе ведущими становятся биография и личные смыслы; в группе —

отражение, сравнение опыта и нормализация утраты ролей. Это уменьшает стыд и чувство 

исключённости.



Утраты и горевание: пошаговая схема
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Переход от признания утраты к символическому завершению и поддерживающим формам работы.



Отношения и одиночество
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Круг контактов

После пенсии и взросления 

детей круг общения нередко 

сужается. Важно оценить 

не только количество 

контактов, но и их качество: 

взаимность, доступность, 

предсказуемость и готовность 

откликаться.

Взаимность и стыд

Отдельно исследуйте дефицит 

взаимности: клиент может 

много давать и мало просить. 

За этим часто стоит убеждение, 

что нуждаемость стыдна 

или обременительна 

для других.

Умение просить

Полезно тренировать 

конкретные навыки обращения 

за поддержкой: короткая 

просьба, уточнение времени, 

формулировка необходимого 

объёма помощи. Это делает 

контакт менее расплывчатым 

и более безопасным.

Групповая поддержка

В группе хорошо работают 

упражнения на взаимное 

признание, обмен опытом 

одиночества и поиск новых 

социальных связей. Это 

уменьшает изоляцию 

и усиливает чувство 

принадлежности.
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Границы, контроль и бессилие

Разделить 

управляемое

Начинайте с различения 

того, что действительно 

подвластно клиенту, и того, 

что изменить нельзя. Такая 

рамка снижает хаотическое 

напряжение и возвращает 

разговор к реальным 

решениям.

Микровыборы

Далее переводите 

абстрактное бессилие 

в микровыборы: когда 

позвонить, что 

приготовить, 

как распределить нагрузку, 

кому сообщить 

о состоянии. Малые 

решения восстанавливают 

ощущение участия.

Понять страх

Если жизнь стала 

чрезмерно 

контролируемой, ищите, 

какой страх стоит за этим: 

потеря автономии, 

зависимость, стыд, 

опасение быть обузой. 

Без этого контроль 

не ослабевает, а лишь 

маскируется.

Восстановить 

рутину

Полезно возвращать 

устойчивые рутины: сон, 

еда, движение, бытовые 

действия, регулярные 

контакты. Режим работает 

как опора, когда будущее 

воспринимается 

расплывчатым 

и угрожающим.

Снизить 

тотальность

Задача психолога —

не обесценить тревогу, 

а уменьшить её власть. 

Когда переживание 

бессилия признано, клиент 

легче переносит 

ограниченность контроля 

без тотального сужения 

жизни.



Смысл и ценности как мишень
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Ценности в кризисе 60+ часто проявляются через заботу, 

вклад, близость и сохранение достоинства. Важно 

не искать «большой смысл», а переводить его 

в измеримые действия.

Чаще всего смысл собирается вокруг заботы и вклада; 

именно эти темы легче всего переводятся в малые, 

регулярные действия и снижают экзистенциальную 

пустоту.

Содержательная схема ценностного интервью и клиническая практика работы с клиентами 60+.
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Коммуникация с близкими

Прямая просьба

Начинайте с конкретной просьбы вместо намёков и проверок на догадливость. Чем 

точнее сформулирована потребность, тем меньше почвы для обиды и взаимных 

интерпретаций.

Я-сообщения

Используйте «я-сообщения», чтобы описать переживание без обвинения: что я чувствую, 

чего мне не хватает, какая поддержка нужна. Это снижает защиту собеседника и помогает 

сохранить контакт.

Проверка понимания

Проверяйте слух, темп и понимание: пожилой клиент или близкий может уставать 

быстрее и пропускать детали. Короткие фразы и паузы делают разговор доступнее 

и безопаснее.

Договорённость

Завершайте разговор конкретизацией помощи: кто, что и когда делает. Для семьи 

полезны ролевые репетиции, для индивидуальной работы — сценарии сложного диалога 

и возможных ответов.



18

Тревога, смерть и непредсказуемость

Нормализация 

страха

Сначала нормализуйте сам 

факт страха: тема 

конечности не делает 

клиента слабым 

или «неадекватным». 

Важно отделить 

экзистенциальную тревогу 

от панических 

и соматических трактовок.

Уточнение триггеров

Затем уточните, что 

именно запускает тревогу: 

новости о болезни, 

телесные ощущения, 

одиночество, разговоры 

о смерти, 

неопределённость 

будущего. Триггеры часто 

различаются 

по интенсивности 

и смыслу.

Риск или катастрофа

Помогайте отличать 

реальный риск 

от катастрофизации. 

Если есть фактическая 

проблема, она требует 

плана; если преобладает 

воображаемое ухудшение, 

нужны техники 

стабилизации 

и ограничения руминаций.

Стабилизация

Используйте 

контейнирование, дыхание, 

заземление и ограничение 

времени на тревожные 

мысли. Эти техники 

не отменяют страх, 

но уменьшают его захват 

и возвращают 

функциональность.

Соматическая 

координация

При выраженной 

ипохондрии 

и множественных телесных 

жалобах важна 

координация с врачом. 

Психологу следует 

удерживать рамку, 

не усиливая поиски 

«тайной болезни».



Восстановление агентности и навыков выбора
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Зона влияния

Сначала вместе составьте список того, что в принципе можно менять 

сегодня: звонок, запись к врачу, прогулка, разговор, режим сна. Видимая 

зона влияния снижает беспомощность.
Один шаг

Затем выберите один конкретный шаг на ближайшие 24 часа. 

Ограничение во времени делает выбор реальным и уменьшает тревогу 

перед «большими решениями».
Отслеживание эффекта

После выполнения важно зафиксировать результат: что получилось, что 

помешало, что стало легче. Даже небольшой успех нужен 

как подтверждение собственной действенности.
Без самонаказания

Если действие не удалось, это рассматривается как информация, 

а не как провал. Такой стиль работы предотвращает усиление 

пассивности и самокритики.
Закрепление опыта

Повторение микро-действий формирует новый опыт: я могу влиять, даже 

когда обстоятельства ограничены. Это особенно важно при выученной 

беспомощности и длительной пассивности.
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Групповое упражнение 1: карта ролей

Заполнение карты

Раздайте участникам лист с двумя полями: роли прошлой жизни и роли настоящего 

этапа. На заполнение отводится около 20 минут, затем следует переход к обмену в парах.

Поиск компетенций

Попросите выделить не только утраченные роли, но и сохранившиеся компетенции. Это 

смещает фокус с дефицита на ресурсы и помогает увидеть преемственность 

идентичности.

Реакции участников

В парном обмене часто возникают печаль, стыд, облегчение или сопротивление. 

Ведущий не спорит с переживаниями, а нормализует их и возвращает участников 

к телесной опоре.

Интеграция опыта

Завершение строится на кратком круге инсайтов: что изменилось, что осталось, на что 

можно опереться сейчас. Такой финал удерживает упражнение в ресурсном контексте.



Групповое упражнение 2: линия времени

21

Последовательность от обозначения ключевых этапов жизни к осмыслению потерь и текущих опор.



Линия работы: от личного текста к посильному действию
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1. Индивидуальное письмо

Клиент формулирует письмо от первого 

лица: что для него важно сейчас, чему 

он хочет оставаться верен 

и как позаботиться о себе в ближайшую 

неделю.

3. Уточнение и завершение

Ведущий помогает снизить планку: 

переводит абстрактные намерения 

в конкретное действие, фиксирует 

поддержку и завершает упражнение 

короткой проверкой состояния.

2. Обмен в группе

В круге участник зачитывает фрагмент, 

отмечает один реалистичный шаг 

и получает бережный отклик без советов: 

что прозвучало живым и выполнимым.



Две колонки: контроль и влияние
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Упражнение помогает быстро развести сферу влияния 

и зону принятия, а затем выбрать один реалистичный шаг 

без перегруза и самообвинения.

Чем яснее граница контроля, тем легче перейти 

от беспомощности к конкретному действию в зоне 

влияния.

Практика краткого когнитивно-поведенческого и экзистенциального интервью 

с клиентами 60+.
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Незавершённый разговор: от письма к ритуалу

Выбор адресата

Попросите клиента выбрать 

адресата письма: человека, 

которого нет рядом, или себя 

прежнего. Задача —

не объяснять, а честно 

назвать то, что осталось 

несказанным.

Прояснение 

переживаний

Далее фиксируются чувства, 

потребности и незавершённые 

ожидания. Важно удерживать 

конкретность: что именно 

болит, чего не хватило и что 

хотелось бы сказать сейчас.

Запрос на завершение

После письма выделяется 

запрос на ритуал: сохранить 

память, попрощаться, 

попросить прощения 

или завершить внутренний 

диалог. Это помогает 

перевести переживание 

в форму действия.

Заземление 

и интеграция

В финале ведущий бережно 

обсуждает реакции — слёзы, 

вину, облегчение, 

рационализацию — и помогает 

вернуть опору через дыхание, 

паузу и короткое подведение 

итогов.
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Ценности в поведение: от выбора к малому шагу

Выбор ценностей

Сначала клиент выбирает три ценности, которые остаются значимыми в текущем 

периоде жизни: например, забота, достоинство, близость или вклад. Важно опираться 

на личный смысл, а не на ожидания окружающих.

Перевод в действия

Затем для каждой ценности подбирается одно посильное действие на ближайшие 72 

часа. Шаг должен быть маленьким, наблюдаемым и выполнимым без дополнительных 

ресурсов.

Антиперфекционистская настройка

Если возникает перфекционизм, полезно сразу сузить масштаб: не «начать новую 

жизнь», а позвонить, выйти на прогулку, записать мысль или попросить о помощи. 

Малость здесь функциональна.

Проверка результата

В завершение фиксируются признаки выполнения и способ отслеживания результата. 

Это укрепляет связь между ценностью и поведением, а не между намерением и чувством 

вины.



Диагностика, смысл, действие: три 

опоры работы с кризисом 60+

Кризис 60+ лучше всего поддаётся работе, когда психолог одновременно 

проверяет риски, проясняет экзистенциальный смысл переживания 

и помогает перевести выбор в малые действия, поддерживающие контакт 

и уменьшение избегания.
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