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ФЕНОМЕН КРИЗИ ЧВЕРТІ ЖИТТЯ ТА ЗАСОБИ ЇЇ ПОДОЛАННЯ 

Анотація. У статті розглядається криза чверті життя як феномен, 
описано особливості її перебігу. 

Проведено теоретичний аналіз феномену кризи чверті життя, що є 
особливо актуальною проблемою в сучасних умовах у зв’язку з російською 
агресією, коли майже три чверті українців відчувають стрес або сильну 
тривогу. Тривожні та депресивні стани молодих людей, що завершують 
навчання, розгубленості з приводу свого майбутнього, тільки ускладнюються 
ситуацією в країні. З іншого боку, незважаючи на популярність проблематики 
життєвих, і, зокрема, вікових криз, увага науковців саме до цієї кризи є 
недостатньою, основний наголос робиться на кризах дитинства та підліткового 
віку, а подальші кризи є менш вивченими. 

Проведено аналіз існуючих підходів до вивчення життєвої кризи, 
з’ясовано психологічний зміст поняття «криза чверті життя», окреслено його 
часові межі, зроблено спробу виявити ті протилежні тенденції, що виникають 
на цьому етапі вікового розвитку внаслідок порушення рівноваги між 
людиною та середовищем, і є джерелом активності, а отже і рушійною силою 
розвитку на даному етапі. Кризу чверті життя визначено як психологічну 
перебудову особистості в період 20-30 років, пов'язану з набуттям статусу 
дорослого, необхідністю взяти на себе відповідальність за своє майбутнє та 
переосмисленням своїх життєвих прагнень. Ситуацією, що провокує кризу, є 
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раптове виникнення великої кількості завдань, які треба вирішити і рішень, які 
необхідно прийняти. Проявами кризи є почуття розгубленості, пригніченості, 
самотності, нерозуміння оточуючих, страх перед майбутнім, страх не 
реалізуватися, зазнати невдачі, невизначеність життєвих цілей. 

У статті визначено та класифіковано чинники та засоби подолання 
"кризи чверті життя". На основі теоретичного аналізу проблеми авторами 
побудовано структурно-функціональну модель кризи чверті життя, а також 3 
структурні моделі різних аспектів досліджуваного явища. Обґрунтована 
теоретична модель засобів психологічного подолання кризи визначає 
практичну значущість даної статті. 

Ключові слова: криза чверті життя, суперечності вікового періоду, 
життєва криза, вікова криза, засоби психологічного подолання кризи. 
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THE PHENOMENON OF THE QUARTER-LIFE 
CRISIS AND MEANS OF OVERCOMING IT 

Abstract. This article considers the quarter-life crisis as a phenomenon, 
describing the peculiarities of its course. 

A theoretical analysis of the phenomenon of the quarter-life crisis is especially 
urgent in the present conditions due to the Russian aggression, when almost three 
quarters of Ukrainians feel stress or strong anxiety. Anxiety and depression of young 
people completing their studies, confusion about their future, are only complicated 
by the situation in the country. On the other hand, despite the popularity of life crisis 
problems and, in particular, the age crisis, scientists’ attention to this crisis is 
insufficient. The main emphasis is on the curves of childhood and adolescence, and 
further crises are less investigated. 
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Analysis of existing approaches of studying the life crisis was done, 
psychological content of the concept "the crisis of a quarter of life" was identified, 
its time limits were outlined. An attempt was made to identify the opposite trends 
that arise at this stage of age development, as a result of the imbalance between man 
and environment, and is a source of activity, and thus the driving force of 
development at this stage. The quarter-life crisis is defined as a psychological 
restructuring of the personality in the period of 20-30 years, associated with the 
acquisition of the status of an adult, the need to take responsibility for one's future 
and rethinking one's life aspirations. A situation that provokes a crisis is the sudden 
appearance of a large number of tasks that need to be solved and decisions that need 
to be made. Manifestations of the crisis are feelings of confusion, depression, 
loneliness, misunderstanding of others, fear of the future, fear of failure, uncertainty 
of life goals. 

The article defines and classifies the factors and means for overcoming the 
"crisis of the quarter of life". On the basis of theoretical analysis of the problem 
authors built a structural-functional model of the crisis of the quarter life, as well as 
3 structural models of different aspects of the investigated phenomenon. The 
theoretical model of means for psychological overcoming of crisis determines the 
practical significance of this article. 

Keywords: quarter-life crisis, life crisis, age crisis, contradictions of the age 
period, means for psychological overcoming of crisis 

Постановка проблеми. Проблема виникнення життєвих криз 
особистості є особливо актуальною в сучасних умовах у зв’язку з російською 
агресією, коли майже три чверті українців відчувають стрес або сильну 
тривогу. Переживання молодих людей, що завершують навчання, 
розгубленості та тривоги з приводу свого майбутнього тільки ускладнюються 
ситуацією в країні. З іншого боку, незважаючи на популярність проблематики 
життєвих криз, на сьогоднішній день і досі існує багатозначність, понятійна 
нечіткість, відсутність узгодженості щодо показників кризи та способів її 
психологічного подолання [1]. Найширшим і найуживанішим, таким, що 
включає до себе усі інші підвиди виступає поняття «життєвої», рідше – 
«психологічної кризи». Життєва криза визначається складна ситуація чи період 
життя. Наприклад, Є.О. Варбан під життєвою кризою розуміє різновид 
складної життєвої ситуації [2], а Т. М. Титаренко - тривалий внутрішній 
конфлікт з приводу життя в цілому, його сенсу, основних цілей та шляхів їх 
досягнення [3] або складний період життя, що характеризується зміною 
ставлення до себе і світу, способу осмислення набутого досвіду та напряму 
життєвого шляху [4]. У понятті психологічної кризи акцентується те, що це 
переломний етап у житті особистості, якісний перехід із одного стану в інший, 
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а також велика роль при цьому сприймання і переживання цих подій 
особистістю. Не існує єдиної класифікації життєвих криз. В одних з них 
життєві і вікові кризи протиставляються як нормативні та ненормативні, в 
інших - життєві кризи включають в себе вікові як один з видів ([5], [6]). 
Найчастіше життєві кризи досліджуються як вікові, при цьому основний 
наголос робиться на кризах дитинства та підліткового віку, а подальші кризи є 
менш вивченими ([2]). 

Криза чверті життя привертає особливу увагу, причому здебільшого 
молодих дослідників, тому що все більше молодих людей, яким виповнилося 
20 років, починають відчувати занепокоєність щодо свого майбутнього. 
Необхідність її вивчення визначається розповсюдженістю кризи, значущістю 
її впливу на якість емоційного життя і значущістю впливу здійснених виборів 
на все подальше життя особистості. Психологічна допомога клієнтам із кризою 
чверті життя вимагає всебічного аналізу цього феномену, психологічних 
механізмів та умов його подолання в процесі практичної роботи. Одним з 
вагомих факторів кризи «чверті життя» якраз і виступає необізнаність молодих 
людей з явищем кризи чверті життя, що провокує їх замикатися у собі, 
вважаючи себе безпорадними, замість того, щоб обговорювати це, шукати 
корисну інформацію і звертатися за допомогою. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. Дослідженнями кризи 
життєвої кризи особистості тією чи іншою мірою займалися Е. Еріксон, 
Т.М Титаренко, П.П. Горностай, Л.Ф. Бурлачук, О.О. Байєр, О.А. Будницька, 
В.В. Доценко., В.Ф. Моргун., Є.О. Варбан та інші. Окремі аспекти кризи чверті 
життя висвітлюються такими ученими як Е. Еріксон, О. Робінсон, К. Хасслер, 
Н.П. Кузнєцова, Е.Р. Сайфулліна, А.В. Скиданенко, Т.І. Бессонова, 
Л.Н. Уварова, Шеркозу кизи Бактигул, Д.В. Столбова, В.В. Пономарёв та інші. 
Водночас оцінка стану досліджуваної проблеми свідчить про те, що на сьогодні 
вона недостатньо теоретично і практично вивчена, відсутнє цілісне уявлення 
про шляхи та засоби її психологічного подолання. Кризі чверті життя 
притаманна певна новизна: незважаючи на свою поширеність, вона є мало 
вивченою і мало відомою. 

Мета статті – поглиблення та уточнення психологічного змісту поняття 
“криза чверті життя”; дослідження особливостей прояву, психологічних 
чинників та засобів подолання кризи чверті життя, створення обґрунтованої 
теоретичної моделі психологічних механізмів його подолання в процесі 
практичної роботи. 

Виклад основного матеріалу. Кризу чверті життя описують як це період 
в межах 20-25 років, інколи до 27, 30 та навіть 35 роками, у який людина 
відчуває почуття втраченості, страх перед майбутнім, неясність кар'єрного 
шляху, самотність і нерозуміння оточуючих. Молода людина починає 
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усвідомлювати, якими важливими є всі подальші її дії, настає переосмислення 
багатьох аспектів свого життя. Людина у стані кризи, непокоїться про те, чи 
правильно обраний напрямок вищої освіти, чи задовольняють її подальші 
перспективи і чи буде їй цікаво рухатись у вибраному напрямі все життя. 
Також занепокоєння викликає величезна кількість різних варіантів, які усі 
здаються доступними, та успіхи однолітків у різних сферах, при цьому немає 
розуміння, що саме їй подобається, чого хоче саме вона, до чого вона найкраще 
здібна. 

Рання дорослість (від 20 до 40 років) на думку Т.М. Дзюби і 
О.Г. Коваленко [7], характеризується досягненням особистісної ідентичності 
та початком продуктивної діяльності, що зумовлює побудову системи 
міжособистісних стосунків у професійній та сімейній сферах. Центральним 
новоутворенням цього вікового періоду є професійна компетентність і 
здатність до сімейних стосунків. Наприкінці етапу, на межі ранньої та 
середньої дорослості, людина підбиває підсумки і вирішує екзистенційні 
питання, намагаючись зрозуміти сенс свого життя. 

В психологічній літературі можна побачити описи вікових нормативних 
криз, що за часовими межами перетинаються із кризою чверті життя. 

За епігенетичною теорію життєвого циклу Е. Еріксона віку ранньої 
дорослості відповідає 6-та стадія психосоціального розвитку – період 
отримання повної соціальної самостійності (20-25 років). Криза, що відповідає 
цій стадії, називається “інтимність - ізоляція”. За Е. Еріксоном, "новоспечений 
дорослий” готовий злити свою ідентичність з ідентичністю інших, і за 
сприятливих обставин він оволодіває інтимністю, набуваючи здатність 
безкорисливо радіти за іншого, відчувати себе частиною іншого, навчається 
будувати добрі і теплі відносини у сім'ї, з колегами, з друзями. Якщо ця 
готовність не знаходить відгуку, тоді формується підозріле ставлення до 
оточуючих, схильність будувати лише поверхневі контакти і використовувати 
інших як засіб для задоволення власних потреб [8]. Нездатність встановлювати 
близькі стосунки призводить до ізоляції, почуття самотності. Ізоляція може 
супроводжувати особистість протягом усього життя, хоча вона може справляти 
враження доволі успішної людини зовнішньо. Інколи ізоляція настає через те, 
що ідентичність є занадто слабкою, щоб витримати єднання з іншою людиною 
без ризику втратити самого себе. Таке злиття, тобто інтимність, близькість, 
можливе лише за умови стабільної ідентичності – розуміння, хто я, здатності 
бути самим собою. 

На думку О.Л. Солдатової, на вік ранньої дорослості припадає криза 
19-20 років - криза переходу до дорослого життя, детермінована досягненням
ідентичності, тотожності себе як сім’янина, чоловіка(жінки), матері (батька),
фахівця, громадянина. Наступною за неї є криза 40 років. Новоутворенням і
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закінченням кризи переходу до дорослості є досягнення емоційної зрілості [9]. 
У концепції багатовимірного розвитку особистості В.Ф. Моргуна період 
молодості (19-30 років) завершується кризою молодості «сім’я, покликання» 
(27-33 роки), а передує їй криза 18-19 років, що відноситься до юнацького      
віку – криза юності «покликання» [10]. Більш розповсюдженим є уявлення 
наявність двох криз протягом періоду ранньої дорослості. У віці ранньої 
дорослості, приблизно у 23 роки, виникає перша нормативна криза віку 
дорослості. Вона полягає у тому, що молода людина обирає між "Я-реальним" 
і "Я-ідеальним" на користь першого. Фантазії, мрії юності відходять на другий 
план і поступаються місцем активній діяльності молодої людини, яка прагне, 
щоб у її житті все було унікальне, неповторне і найкраще. Наступна криза у 
віці ранньої дорослості виникає приблизно у 33 роки. На цей час людина вже 
має певний життєвий досвід, який допомагає їй зрозуміти, що життя не можна 
прожити по максимуму, що кожна людина має певні можливості, що існує 
безліч перешкод та обмежень у досягненні мети. Відбувається корекція планів, 
які особистість на цей час не реалізувала. Виникає потреба почати життя 
спочатку, знайти нову роботу, змінити місце проживання, розлучитися або 
вдосконалюватися у професійному зростанні [11 ]. 

Дослідник кризи першої чверті життя О. Робінсон зазначає, що сутністю 
кризи, яка триває приблизно 2 роки, є те, що молоді люди здійснюють основні 
життєві вибори (близьких людей та професії) у віці між 20 та 35 роками і цей 
процес супроводжується почуттями загубленості, страху, самотності 
сум'яттям, депресією, екзистенційним вакуумом [12], [13]. Однією з причин 
кризи, на думку вченого є зсув задач, які колись традиційно вирішувались у 
20 років (вибір роботи, створення родини, народження дітей) на десятиріччя 
вперед. Оскільки цей вік припадає на студентство, він вважає правильною 
тенденцію багатьох університетів займатися супроводом адаптації молодих людей 
до університету з урахуванням вікових особливостей та пов'язаних із ними 
можливих ризиків для психологічного благополуччя. Дослідник вважає, що криза 
може бути позитивним досвідом і призводити до позитивних змін: кращого 
самоусвідомлення, вирішення проблем та переходу на новий рівень розвитку. 

За О. Робінсоном існує два типи криз 25-річного віку: контрольована 
криза та неконтрольована криза. У стані неконтрольованої кризи молода 
людина вважає, що незалежно від своїх зусиль не може потрапити до 
дорослого суспільства. У стані контрольованої кризи молода людина 
опиняється на шляху, яким не хоче йти, і прийматиме великі рішення про те, 
чим хоче займатися, а це може бути тривалим і болючим процесом [14]. 

К. Хасслер [15] звертає увагу на те, що крім усамітнення доволі 
розповсюдженою реакцією на ситуацію кризи є певна форма заперечення та 
втечі від реальності – ескапізму, коли молода людина намагається не думати 
про необхідність змінювати своє життя, залишаючись жити у будинку батьків, 
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і заповнити своє дозвілля бурхливими розвагами та веселощами. На думку 
Б.Р. Мандель [16], дана криза також проявляється в тому, що людина відчуває 
себе старшою, ніж вона є насправді. Відбувається неусвідомлене 
перебільшення віку, через що з'являються думки, що життя вже прожите, 
кожен вибір виявився неправильним, щось змінювати у своєму житті страшно, 
особливо з огляду на те, що зміни можуть принести ще більше проблем. 
Молодій людині здається, що кожен її вибір, зроблений зараз, потім неможливо 
буде змінити та виправити. Все здається одночасно можливим і, навпаки, 
абсолютно недоступним; усвідомлення свободи у всіх своїх рішеннях тішить, 
але відповідальність за них викликає тривогу. 

Проаналізувавши ознаки та прояви кризи чверті життя, ми змогли 
впорядкувати їх у вигляді класифікації (рис.1). 

Рис. 1. Прояви кризи чверті життя. 
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Л.Н. Уварова, Шеркозу кизи Бактигул [17] також вважають, що кризу 
провокує те, що перед молодої людини раптово постає відразу кілька важливих 
завдань, розв’язання яких супроводжується страхом помилитися та нести 
відповідальність за зроблений вибір. Можливостей з одного боку занадто 
багато, з іншого – бажання й цілі стикаються з перешкодою у вигляді браку 
знань, умінь та сил працювати над їх реалізацією. Дослідниці виділяють 
наступні ознаки кризи чверті життя: раптові незвичайні бажання (наприклад, 
переїзд у абсолютно протилежне середовище); часті спогади про шкільне чи 
студентське життя; тривога з приводу матеріального забезпечення (житло, їжа, 
необхідне побутове приладдя тощо); сильний страх невдачі через усвідомлення 
відповідальності за кожне рішення; відсутність потягу до веселого проведення 
часу у великих компаніях, бажання побути на самоті; розчарування, пов'язане 
з невиправданими очікуваннями. 

Щодо процесу протікання кризи є періодизація О. Робінсона, який 
виділяє в кризи чверті життя чотири фази (Рис.2): 

- перша характеризується відчуттям безвиході, загнаності у рамки роботи
та/або взаємовідносин. Протиріччя цієї фази може бути виражено висловом 
“працювати нудно і без роботи теж нудно”; 

- друга фаза характеризується усвідомленням, що зміни можливі і
починає шукати можливості, пов'язані з її інтересами і свій шлях; 

- третя фаза – якісні зміни, перебудова життя, усвідомлення молодою
людиною, що для неї є важливим, відкидання зайвого; 

- четверта фаза: закріплення нових зобов'язань, очікувань та цінностей [14].

Рис. 2. Етапи протікання кризи чверті життя за О. Робінсоном. 

Результати проведеного аналізу змісту поняття “криза чверті життя” ми 
узагальнили у вигляді моделі (рис.3). 

У модель ми включили виділені нами внутрішні суперечності цього 
етапу, тобто суперечності, що виникають у процесі вікового розвитку 
внаслідок порушення рівноваги між людиною та середовищем, стають 
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внутрішніми , тобто породжують у самій людині протилежні тенденції і є 
джерелом активності, а отже і рушійною силою розвитку на даному етапі. 

Оскільки визначення кризи чверті життя у психологічній літературі не 
існує, ми пропонуємо наступне: криза чверті життя – це психологічна 
перебудова особистості в період 20-30 (інколи до 35 років), пов'язана з 
набуттям статусу дорослого і відповідальності за своє майбутнє, необхідністю 
здійснити основні життєві вибори та переосмисленням своїх життєвих 
прагнень. 

Рис. 3. Модель кризи чверті життя. 

Щодо чинників та причин виникнення кризи, існують розрізнені вказівки 
різних авторів. Л.Н. Уварова, Шеркозу кизи Бактигул [17] причинами 
виникнення кризи чверті життя дослідники вважають наступні:  

- тиск батьків;
- інформаційні технології, які дозволяють бачити певні аспекти особистого

життя інших і порівнювати себе з іншими, більш успішними однолітками; 
- помилкові переконання, пов’язані з трансльованим ЗМІ культом

успішності, яка є у першу чергу фінансовою успішністю. 
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Д.В. Столбова та В.В. Пономарьов [18] також звертають увагу на 
чинники тиску з боку батьків та порівняння себе з однолітками та стереотипи 
успіху, зазначаючи, що з дитинства батьки нав'язують своїм дітям не лише 
власні ідеали, але й захоплення та смаки. Через це у досить зрілі роки молода 
людина, не розуміє, що саме їй цікаво, чим вона хоче займатися, і чому її 
бажання і цілі не відповідають її вмінням. Такі молоді люди входять у доросле 
життя абсолютно непідготовлені, бо життєва ситуація не відповідає їх 
очікуванням, а також висловленим очікуванням їх батьків. Іншим фактором є 
схильність молодої людини порівнювати себе з медійними особистостями, зі 
своїми колегами, знайомими тощо. Це безперечно заважає людині ставати 
самим собою, а також може викликати невдоволення собою. Стосовно 
стереотипів успіху, то вчені вказують на вплив не лише ЗМІ, а й літератури, 
школи, навіть дитячого садочку в цьому відношенні. 

Дослідники А.В. Скиданенко та Т.І. Бессонова зазначають, що частими 
причинами занепокоєння чи стресу у молодих людей є безробіття та вибір 
кар'єрного шляху. Показники стресу від обов'язків збільшуються в міру 
зростання цих самих обов'язків і обернено пропорційно величині підтримки, 
яка їм надається [19]. Ще одним фактором у виникненні кризи стає 
необізнаність молоді з явищем кризи чверті життя, що провокує їх замикатися 
у собі, вважаючи свої переживання унікальними, незрозумілими іншим, 
викликаними їх власною безпорадністю та нездатністю вирішити проблеми і 
задачі, що перед ними стоять. На противагу цьому, 35-40-річні дорослі, 
стикаючись із кризою середнього віку, знають, що це нормально, і така криза 
буває майже у всіх. Вони можуть спокійно обговорювати проблеми та 
переживання, які відчувають у момент цієї кризи з друзями чи фахівцями, 
можуть знайти безліч різної інформації щодо цієї кризи та порад, як її 
подолати. 

А.В. Скиданенко та Т.І. Бессонова звертають увагу на культуральні 
відмінності у протіканні кризи чверті життя. На їх думку, ця криза стала 
активно проявлятися у молодих людей України та країн СНД лише на початку 
двохтисячних, а з 2013 року вона стала масовою. На Заході, особливо в Японії 
та США, ця криза виявилася ще раніше, наприкінці дев'яностих. На їх думку, 
вікові рамки цієї кризи перебувають десь між 21-28 роками, тобто припадають 
на вік, коли молоді люди починають вести самостійне життя. Рамки кризи 
коливаються в залежності від країни та культури. Наприклад, в країнах 
Західної Європи, прийнято формувати сім'ю після кар’єри, тобто після  
28-29 років. В Україні, батьки, які виросли в СРСР, транслюють дітям очікування, 
що ті одружаться та створять сім'ю або під час навчання в університеті, або 
відразу після його закінчення. Таким чином на молодих людей впливає одразу  
дві  моделі:  одну  прищеплює   старше   покоління,   іншу  –  масова    культура,   і 
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слідуючи будь-якій з них, у другій вони будуть вважатися невдахами. Це 
ускладнює кризову ситуацію для молодих українців, у порівнянні з їх 
однолітками в багатьох інших країнах світу. Ще однією специфічною 
обставиною, яка сприяє загостренню кризи молоді зокрема в Україні є 
неадекватні уявлення та завищені вимоги до оплати праці та швидкості 
кар'єрного зростання [19]. 

Н.П. Кузнєцова та Е.Р. Сайфулліна [20] визначають такі причини кризи 
чверті життя: 

- відсутність підтримки у сім'ї;
- тиск із боку близьких, які намагаються реалізуватися через дітей;
- залежність від думки оточуючих, через невпевненість у собі та брак

розуміння власних почуттів та потреб; 
- перехід від індустріального суспільства до постіндустріального,при

якому максимально цінується факт успішності; 
- культ продуктивності та швидкої самореалізації.
К. Хасслер [15] вважає, що лише 20% людей старших за двадцять і

молодших за тридцять років досягли того, чого й очікували до цього віку. Інші 
80% вважають, щось йде не так, як вони уявляли, вони не здатні співвіднести 
свої очікування з реальністю або у них трапилось щось несподіване чи 
небажане). К. Хасслер також звертає увагу на звичку до миттєвих винагород, 
коли молоді люди за період навчання у коледжі чи університеті звикають до 
позитивних підкріплень з боку викладачів, які отримують доволі швидко після 
тих чи інших навчальних успіхів. Приступаючи до роботи, вони мають такі 
самі очікування швидкого підкріплення їх успіхів. Крім того, ті з них, хто 
навчався успішно, очікують одразу особливого ставлення до них як до 
перспективних і успішних працівників за аналогією до ставлення до них під 
час навчання. 

Проаналізувавши причини і чинники виникнення кризи чверті життя, ми 
змогли впорядкувати їх у вигляді класифікації (рис.4). Усі можливі фактори ми 
об’єднали у 4 підгрупи: соціальний тиск (сюди увійшли вплив неспівпадаючих 
моделей вікових рамок, тиск батьків, культу успішності, ідея безмежності 
можливостей, що постають перед молодою людиною на початку її дорослого 
життя); погана орієнтація в реальності і у власній особистості (погане 
розуміння своїх інтересів, бажань і схильностей, а також здібностей, сильних 
та слабких сторін; нерозуміння даного періоду свого життя як кризового, 
причин цієї кризи та її проявів, уявлення про даний етап як такий, що має бути 
легким та яскравим, найкращим періодом життя, неадекватні очікування щодо 
оплати праці та темпу кар’єри); брак внутрішньої опори (порівняння себе з 
іншими, відсутність підтримки і розуміння та іншої опори). Останній чинник – 
відсутність твердих переконань, досвіду та матеріальної опори (будинок, 
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фінансові активи, речі-помічники – машина, комп’ютер, цінне обладнання) ми 
включили, спираючись на те, які види внутрішніх опор існують. 

Рис. 4. Чинники кризи чверті життя. 

Щодо засобів подолання кризи, то різні дослідники пропонують часто 
цілі переліки, які у різних авторів частково співпадають. Л.Н. Уварова, 
Шеркозу кизи Бактигул пропонують наступні шляхи впоратись з кризою чверті 
життя: 

- усвідомити необхідність переосмислення цінностей і власного Я;
- піддавати сумніву стереотипи щодо “обов'язкових” для цього віку

досягнень; 
- опиратися бажанню порівнювати себе з іншими однолітками;
- ділитися своїми переживаннями з однолітками або старшими людьми,

опираючись тенденції до самоізоляції та усамітнення; 
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- поступово складати плани на майбутнє і поступово вносити зміни у 
життя; 

- розглядати вік ранньої дорослості і вік “спроб та помилок”, опираючись 
ідеї, що помилки не можна буде виправити у майбутньому [17]. 

К. Хасслер [15] звертає увагу, що знання способів подолання життєвих 
труднощів є одним з напрямків психологічної допомоги при кризі чверті життя, 
і пропонує рекомендації, які мають зробити життя у цьому віці яскравішим: 

- проаналізувати власні очікування, визначити запозичені в інших і 
власні цілі, зосередитися на них; вчитися оцінювати реалістичність планів; 
щодня робити маленький крок уперед, опираючись бажанню отримати все й 
одразу; 

- прийняти себе такою, якою людина є зараз; навчитися хвалити і 
цінувати себе та все, що маєте; зупиняти себе при спробах порівнювати себе з 
іншими, навчитися звертати увагу на власні успіхи; вчитися висловлювати 
іншим свої думки, побажання і очікування; 

- жити , зосередившись на сьогоднішньому дні; привчитися приймати 
помилки як досвід і аналізувати, чому він навчає; 

- приділяти увагу здоров’ю, опиратися депресії за допомогою фізичного 
навантаження та здорового харчування, уникати занадто довгого сну та 
безцільного лежання перед телевізором; планувати щось приємне; 

- проявляти активність, сфокусуватися на тому, що можете зробити по-
іншому зараз; робити щось для інших аби перестати зациклюватись на 
власному житті. 

О. Робінсон рекомендує дозволяти собі бути втомленим, відпочивати та 
лінуватися, бо рішення, прийняті у стані спокою, мають більше шансів бути 
хорошими. Також дослідник зауважує, що слід вважати усі свої почуття 
значущими, навіть якщо оточуючі їх знецінюють, називаючи вік від 20 до                
30-найкращим, у той час, коли ця частина життя переживається як дуже 
складна через величезну кількість рішень, які треба у цей час приймати [14]. 

Н.П. Кузнєцова та Е.Р. Сайфулліна [20] визначають методи 
психологічної допомоги при кризі чверті життя – раціональна психотерапія та 
тренінг. 

Проаналізувавши причини і чинники виникнення кризи чверті життя, ми 
змогли впорядкувати їх у вигляді класифікації (рис.5). Усі напрямки роботи ми 
об’єднали у дві основні групи: спрямовані на зміну свідомості (соціальних 
установок) і на формування навичок. Соціальні установки, які потребують 
перегляду, стосуються як ситуації соціального розвитку молодої людини, її 
бачення об’єктивної реальності навколо неї, так і самої себе, необхідності 
піклування про себе. Навички, які мають бути сформовані, стосуються, на 
думку авторів, у першу чергу комунікації з іншими людьми. Ми включили 
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також навички подолання тривоги, оскільки тривога є провідним проявом 
кризи чверті життя. Методом, який дозволяє змінювати соціальні установки та 
навчатися новим навичкам є соціально-психологічний тренінг. 

Рис. 5. Засоби подолання кризи чверті життя. 

Висновки. Криза чверті життя – це психологічна перебудова 
особистості, пов'язана з початком самостійного життя, і спровокована 
раптовим виникненням великої кількості завдань і виборів. Криза має емоційні, 
когнітивні та поведінкові прояви. Основними групами чинників кризи чверті 
життя є соціальний тиск, погана орієнтація в реальності, відсутність досягнень 
у ключових сферах, брак внутрішньої опори. Основними групами засобів 
подолання є зміна соціальних установок щодо ситуації та щодо себе, 
подолання тривоги, розвиток умінь та навичок міжособистісного спілкування. 
Соціально-психологічний тренінг може бути ефективним методом 



ISSN (рrint) 2708-7530 
Наукові перспективи № 12(30) 2022 

458 

профілактики та подолання кризи чверті життя, оскільки дозволяє реалізувати 
встановлені шляхи та засоби її подолання. 
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