
92

Журнал сучасної психології № 1 (36), 2025 ISSN 2310-4368

У статті розглядається проблема кризи середини життя в чоловіків і жінок. 
Вивчення кризи середини життя має велике значення з кількох причин. 
По-перше, це допомагає зрозуміти, як люди переживають перехідні 
моменти та зміни у своєму житті, що впливає на їхній психологічний 
та емоційний стан. У чоловіків і жінок можуть бути різні підходи до 
усвідомлення своїх досягнень, оцінювання життєвих пріоритетів та 
встановлення нових цілей. Дослідження кризи допомагає виявити 
відмінності в підходах до саморефлексії та пошуку сенсу життя в різних 
статей. Криза середини життя – це природний етап, який за правильної 
підтримки та осмислення може стати точкою зростання і новим початком. 
Криза середини життя, що виявляється у віці приблизно від 35 до 55 років, 
відрізняється за своїми проявами в чоловіків і жінок. Чоловіки фокусуються 
на кар’єрі та успіху. Вони оцінюють своє життя через призму професійних 
досягнень та матеріального благополуччя. Особливості кризи в жінок 
проявляються у зміні сімейних ролей. Жінки стикаються із кризою через 
зміну ролі матері, коли діти стають самостійними, це може викликати 
почуття порожнечі та втрати сенсу життя. Вивчення особистісних 
ресурсів жінок і чоловіків показало, що в більшості з них високий рівень 
ресурсної наповненості. Аналіз інтолерантності до невизначеності  
в жінок і чоловіків виявив, що жінкам властиво переживання за сімейне 
життя, здоров’я та благополуччя оточення, а чоловіки піклуються про 
власне майбутнє і намагаються будувати далекосяжні плани. Вивчення 
парціальних позицій життєстійкості в жінок і чоловіків виявило 
відмінності в подоланні кризи у представників двох статей, що пов’язано 
з біологічними, психологічними та соціальними чинниками, а також  
з відмінностями у вихованні та культурних очікуваннях.
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The article considers the problem of midlife crisis in men and women. The 
study of midlife crisis in men and women is of great importance for several 
reasons. Firstly, it helps to understand how people experience transitions 
and changes in their lives, which affects their psychological and emotional 
state. Men and women may have different approaches to realizing their 
achievements, assessing life priorities and setting new goals. Researching 
the crisis helps to identify differences in approaches to self-reflection and 
finding the meaning of life in different articles. Midlife crisis is a natural 
stage that, with the right support and understanding, can become a point of 
growth and a new beginning. Midlife crisis, which occurs between the ages 
of 35 and 55, differs in its manifestations in men and women. Men focus on 
career and success. They evaluate their lives through the prism of professional 
achievements and well-being. Features of the crisis in women are manifested 
in the change of family roles. Women face a crisis due to the change in the role 
of the mother, when children become independent, this can cause a feeling 
of emptiness and loss of the meaning of life. The study of personal resources 
of women and men showed that most women and men have a high level of 
overall resource fullness. The analysis of intolerance to uncertainty in women 
and men revealed that women tend to worry about family life, health and 
well-being of others, while men care about their own future and try to make 
long-term plans. The study of partial positions of resilience in women and 
men showed that differences in overcoming crises in men and women were 
revealed, related to biological, psychological and social factors, as well as 
differences in upbringing and cultural expectations.
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Постановка проблеми. Криза середини життя 
є важливим, але не досить дослідженим феноменом. 
Цей період життя характеризується внутрішніми 
сумнівами, переоцінюванням цінностей та значними 
змінами в особистій і професійній сферах, сприйма-
ється як поворотний момент у житті індивіда. Зовні 
криза може виражатися через прояви стресу, депре-
сії, проблем у міжособистісних відносинах, а також 
у змінах у здоров’ї та соціальній ролі.

Відсутність узгодженого підходу до розуміння 
та аналізу кризи середини життя, а також її різно-
манітних проявів залежно від статі, породжує необ-
хідність систематичного дослідження цього явища. 
Раніше проведені дослідження часто фокусуються 
на одному аспекті – психологічному, соціальному 
чи фізіологічному, проте мало уваги приділяється 
комплексному аналізу факторів, які впливають на 
переживання кризи в чоловіків і жінок. 

Криза середини життя розглядається як нор-
мативна криза індивідуального життя з погляду 
і зарубіжних психологів (Б. Лівехуд [8]), і вітчиз-
няних дослідників (І.В. Гаркуша [1], І.Я. Гри-
ник [2], Є.В. Денисенко [3], С.В. Дубінський [1], 
Л.М. Лисенко [7], О.В. Медведєва [3], Н.Є. Пень-
кова [3], Н.Ю. Петрук [10] та ін.).

Гендерні відмінності кризи середини життя 
вивчала зарубіжна дослідниця С. Бем [12] та вітчиз-
няні дослідники: Н.В. Камінська [4], Д.В. Пашко 
[4], Н.В. Романова [4] та ін.

Мета статті – визначити особливості кризи 
середини життя в чоловіків і жінок.

Гіпотеза: переживання кризи середини життя 
має гендерні відмінності, а саме: жінкам властиво 
переживання за сімейне життя, здоров’я та благо-
получчя оточення, а чоловікам – переживання про 
власне майбутнє та кар’єрний зріст.
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Результати дослідження. Криза середньої 
дорослості, або криза середини життя – це цен-
тральна криза життєвого циклу людини. Дорос-
лість (35–45 років) – це час максимального 
розкриття можливостей людини: духовних, інте-
лектуальних, фізичних [11].

На думку Б. Лівехуд, межами середнього віку 
є 35–45 років. Ознаками кризи є сумніви, незадо-
воленість власним положенням, втрата ґрунту під 
ногами. Кризи проявляються до кінця третього 
десятиліття життя [8].

Л.М. Лисенко зазначає, що вікові кризи періоду 
дорослості – це передусім внутрішній конфлікт, 
який проявляється в невідповідності реальних та 
ідеальних уявлень про себе, професійну діяль-
ність, міжособистісні відносини [7].

І.В. Гаркуша, С.В. Дубінський вважають, що 
криза характеризується як стан, породжений вини-
клою перед людиною проблемою, що сприйма-
ється як перешкода для досягнення життєво важ-
ливої цілі, якої неможливо уникнути й неможливо 
розв’язати за короткий час і звичним способом [1].

С.Б. Кузiкова, Т.I. Щербак вважають, що криза 
середнього віку пов’язана з особистісною стаг-
нацією, яка зумовлена втратою життєвих сенсів; 
з переоцінюванням життєвих цінностей; мотива-
ційною невизначеністю; професійною стагнацією 
й обмеженням перспективи професійного роз-
витку; емоційним та професійним вигоранням [6].

В умовах життєвої кризи, як вважають 
Є.В. Денисенко, Н.Є. Пенькова, О.В. Медведєва, 
особистість шукає ресурси для її подолання. 
Оскільки криза – це природна частина життєвого 
циклу, вона пов’язана з переоцінюванням ціннос-
тей та адаптацією до змін [3].

Згідно з Н.Ю. Петрук, кризовий стан – це стан 
психологічної та емоційної нестабільності, пов’я-
заний з переживанням значних труднощів чи змін 
у житті [10].

Таким чином, кризовий стан – це складний 
період, але й також можливість особистісного 
зростання. 

Поняття «гендер» (gender) – це соціально-біоло-
гічна характеристика, за допомогою якої люди дають 
визначення поняттям «чоловік» і «жінка» [13]. 

Маскулінність та фемінінність – це стате-
воспецифічні характеристики особистості, вони 
виступають як базові категорії в аналізі гендерної 
ідентичності та психологічної статі [4]. 

С. Бем запропонувала концепцію андрогінії, 
в межах якої було переглянуто біполярну модель 
гендера. Андрогінія розуміється як поєднання 
маскулінних та фемінінних якостей, а андрогінна 
особистість вважається найбільш гармонійним 
стандартом психічного здоров’я в суспільстві [12].

Криза середини життя, що виявляється у віці 
приблизно від 35 до 55 років, відрізняється за 

своїми проявами в чоловіків і жінок. Чоловіки 
фокусуються на кар’єрі та успіху. Вони оціню-
ють своє життя через призму професійних досяг-
нень та матеріального благополуччя. У кризовий 
період може виникнути розчарування в кар’єрі 
чи усвідомлення, що досягнуті цілі не приносять 
задоволення. Особливості кризи в жінок проявля-
ються у зміні сімейних ролей. Жінки стикаються 
із кризою через зміну ролі матері, коли діти ста-
ють самостійними, це може викликати почуття 
порожнечі та втрати сенсу життя [1].

Вибірка досліджуваних: 40 досліджуваних 
у віці 35–45 років з них 20 жінок та 20 чоловіків.

Відповідно до мети дослідження було вибрано 
такі методики: 1. Методика «Особистісні 
ресурси» (О.В. Савченко, С.А. Сукач). Мета мето-
дики – виявити особистісні ресурси людини. 2. 
Тест «Шкала інтолерантності до невизначеності» 
(Н. Карлетон, в адаптації Г.М. Громової). Мета 
тесту – виявлення інтолерантності до невизна-
ченості. 3. Методика «Парціальні позиції життє-
стійкості особистості» (І. Бринза, О. Кузнєцова). 
Мета методики – дослідження парціальних пози-
цій життєстійкості особистості. 

Статистичне оброблення результатів прово-
дилось за допомогою SPSS Statistics 23.0. Для 
виявлення статистичних відмінностей між дослі-
джуваними показниками в жінок і чоловіків вико-
ристовувався t-критерій Стьюдента для незалеж-
них вибірок. 

Дослідження особистісних ресурсів жінок 
і чоловіків проводилось за допомогою мето-
дики «Особистісні ресурси» (О.В. Савченко, 
С.А. Сукач). Результати представлено в таблиці 1.

Виявлено статистично значущі відмінності 
між шкалами «емоційна спустошеність» у жінок 
і чоловіків (t=2,073), «загальний рівень ресурсної 
наповненості» (t=1,771), «доступність ресурсів» 
(t=1,665, при р≥0,05 відповідно). Отже, виявлено 
гендерні відмінності емоційної сфери, ресурсної 
наповненості та доступності ресурсів для подо-
лання стресових ситуацій у жінок і чоловіків. 

Вивчення особистісних ресурсів жінок пока-
зало, що в більшості переважає високий рівень 
за шкалою «емоційна спустошеність» (0,6) та 
загальний рівень ресурсної наповненості (1), 
а в чоловіків переважає високий рівень за шкалою 
«доступність ресурсів» (0,45) та загальний рівень 
ресурсної наповненості (1). Отримані результати 
свідчать про емоційну спустошеність, втому, вис-
наження емоційних та психологічних ресурсів 
жінок. Жінкам властиве зниження інтересу до 
оточення. Водночас загальний рівень ресурсної 
наповненості високий, що свідчить про достатню 
кількість ресурсів для подолання стресу. Резуль-
тати чоловіків свідчать про достатній рівень 
власних ресурсів, готовність і спроможність 
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відновлювати ресурси після стресової ситуації. 
Загальний рівень ресурсної наповненості висо-
кий, що свідчить про достатню кількість ресурсів 
для подолання стресу. 

На другому місці в жінок високий рівень за 
шкалою «доступність ресурсів» (0,55), а в чоло-
віків – низький рівень за шкалою «стратегії від-
новлення ресурсів» (0,45). Отримані дані свідчать 
про достатній рівень власних ресурсів, готовність 
і спроможність відновлювати ресурси після стре-
сової ситуації. Чоловіки не володіють ефектив-
ними стратегіями відновлення власних ресурсів, 
це призводить до тривалого емоційного висна-
ження, зниження стресостійкості та погіршення 
загального психічного та фізичного стану. 

На останньому місці в жінок низький рівень 
за шкалою «стратегії відновлення ресурсів» (0,5), 
а в чоловіків – за шкалою «емоційна спустоше-
ність» (0,4). Результати свідчать про те, що жінки 
не володіють ефективними стратегіями віднов-
лення під час стресу, це може призводити до три-
валого емоційного виснаження, зниження стресо-
стійкості та погіршення загального психічного та 
фізичного стану. Результати вказують на хорошу 
емоційну стійкість чоловіків, що свідчить про 
здатність ефективно справлятися зі стресом та 
зберігати внутрішній баланс. 

Таким чином, порівняльний аналіз особи-
стісних ресурсів показав, що в більшості жінок 
і чоловіків наявний високий рівень за загальним 
рівнем ресурсної наповненості. 

Виявлення інтолерантності до невизначеності 
проводилось за допомогою тесту «Шкала інто-
лерантності до невизначеності» (Н. Карлетон, 

в адаптації Г.М. Громової). Результати представ-
лено в таблиці 2.

Виявлено статистично значущі відмінності між 
шкалами «гнітючої тривоги» у жінок і чоловіків 
(t=3,090, при р≥0,01), «прогностичної тривоги»  
(t = –2,510, при р≥0,05). Отже, виявлено гендерні від-
мінності в переживанні тривоги, жінки хвилюються 
про теперішні події, а чоловіки – про майбутні.

Дослідження інтолерантності до невизначено-
сті в жінок і чоловіків показало, що в більшості 
жінок переважає шкала «гнітючої тривоги» (0,8), 
а в чоловіків – шкала «прогностичної тривоги» 
(0,7). Отримані результати свідчать про гендерні 
відмінності в переживанні тривоги. Жінкам 
властива гнітюча тривога, яка характеризується 
постійним почуттям занепокоєння, емоційного 
напруження і передчуттям негативних подій. 
Чоловікам, на відміну від жінок, властива про-
гностична тривога, яка є типом тривожного стану, 
за якого чоловіки надмірно турбуються про май-
бутні події або їх можливі негативні наслідки. 

Таким чином, порівняльний аналіз інтолерант-
ності до невизначеності в жінок і чоловіків пока-
зав, що жінкам властиво переживання за сімейне 
життя, здоров’я та благополуччя оточення, а чоло-
віки піклуються про власне майбутнє та намага-
ються будувати далекосяжні плани.

Вивчення позицій життєстійкості чоловік 
і жінок проводилось за допомогою методики 
«Парціальні позиції життєстійкості особистості» 
(І. Бринза, О. Кузнєцова). Результати представ-
лено в таблиці 3.

Виявлено статистично значущі відмінності 
між шкалами «життєстійкість у стані конфлікту» 

Таблиця 1
Дослідження особистісних ресурсів (жінки і чоловіки) (середнє арифметичне) 

Шкали
Жінки Чоловіки

tВис. 
рівень

Сер. 
рівень

Низьк. 
рівень

Вис. 
рівень

Сер. 
рівень

Низьк. 
рівень

Доступність ресурсів 0,55 0,3 0,15 0,45 0,2 0,35 1,665*
Стратегії відновлення ресурсів 0,1 0,4 0,5 0,25 0,3 0,45 ,238
Емоційна спустоше-ність 0,6 0,1 0,3 0,3 0,3 0,4 2,073*
Загальний рівень ресурсної 
наповненості 1 – – 1 – – 1,771*

Примітка: *р≥0,05, ** р≥0,01.

Таблиця 2
Дослідження інтолерантності до невизначеності (жінки і чоловіки) (середнє арифметичне)

Шкали Показники норми tЖінки Чоловіки
прогностичної тривоги 0,2 0,7 –2,510*
гнітючої тривоги 0,8 0,3 3,090**
загальний бал 0,1 0,15 –,086

Примітка: *р≥0,05, ** р≥0,01.
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у жінок і чоловіків (t=2,342), «життєстійкість 
у стані кризи» (t=1,360, при р≥0,05 відповідно). 
Отже, виявлено гендерні відмінності життєстій-
кості жінок і чоловіків у стані конфлікту та кризи.

Вивчення парціальних позицій життєстійкості 
в жінок і чоловіків показало, що у жінок переважають 
шкали «життєстійкість у стані конфлікту» та «житт-
єстійкість у стані кризи» (0,85). Отримані результати 
свідчать про здатність жінок адаптуватися до важких 
життєвих ситуацій, зберігати психологічну стійкість 
і знаходити ресурси для подолання стресу. 

На другому місці шкала «життєстійкість 
у ситуації невизначеності» (0,75). Отримані 
результати свідчать про здатність зберігати психо-
логічну стійкість, адаптуватися до обставин, що 
змінюються, і знаходити ресурси для успішного 
подолання невизначеності. 

На третьому місці шкала «життєстійкість 
у стані стресу» (0,7). Отримані результати вка-
зують на здатність жінок адаптуватися, зберігати 
внутрішню стійкість і конструктивну поведінку 
в умовах впливу стресових факторів. 

На останньому місці шкала «життєстійкість 
у стані фрустрації» (0,6). Отримані результати 
говорять про здатність жінок зберігати психоло-
гічну стабільність, конструктивну поведінку та 
оптимізм в умовах розчарування, що перешкод-
жають досягненню цілей.

У більшості чоловіків переважає шкала «житт-
єстійкість у ситуації невизначеності» (0,9). Отри-
мані результати вказують нездатність чоловіків 
зберігати внутрішню стійкість, адаптуватися до 
змін і долати труднощі, коли результат подій неві-
домий. 

На другому місці шкала «життєстійкість у стані 
стресу» та «життєстійкість у стані кризи» (0,75). 
Отримані результати свідчать про вміння чолові-
ків зберігати психоемоційну рівновагу, ефективно 
адаптуватися до складних життєвих ситуацій, 
незважаючи на зовнішні чи внутрішні потрясіння. 

На третьому місці шкала «життєстійкість 
у стані конфлікту» (0,65). Отримані результати 
говорять про вміння зберігати емоційну та пси-
хологічну рівновагу, чоловіки, як і жінки, можуть 
виявляти високу життєстійкість у конфліктних 
ситуаціях, але їх підходи та стратегії можуть від-
різнятися залежно від їхніх особистих характе-
ристик і культурних очікувань. 

На останньому місці шкала «життєстійкість 
у стані фрустрації» (0,55). Отримані результати 
свідчать про здатність зберігати рівний емоцій-
ний стан, долати розчарування та зберігати моти-
вацію, незважаючи на перешкоди чи невдачі. 

Таким чином, порівняльний аналіз парціальних 
позицій життєстійкості жінок і чоловіків показав, 
що в більшості жінок переважають шкала «житт-
єстійкість у стані конфлікту» та «життєстійкість 
у стані кризи», а в чоловіків – шкала «життєстій-
кість у ситуації невизначеності». 

Висновки. 1. Дослідження особистісних 
ресурсів жінок і чоловіків показало, що в більшо-
сті представників обох статей наявний високий 
рівень ресурсної наповненості. Результати вказу-
ють на достатню кількість ресурсів для подолання 
стресу. 2. Вивчення інтолерантності до невизна-
ченості в жінок і чоловіків показало, що жінкам 
властиво переживання за сімейне життя, здоров’я 
та благополуччя оточення, а чоловіки піклуються 
про власне майбутнє і намагаються будувати 
далекосяжні плани. 3. Дослідження парціальних 
позицій життєстійкості показало, що виявлено 
відмінності в подоланні кризи в чоловіків і жінок, 
які пов’язані з біологічними, психологічними та 
соціальними чинниками, а також з відмінностями 
у вихованні та культурних очікуваннях.

Перспективи дослідження: у майбутньому 
заплановано досліджувати зазначену проблему, 
провести порівняльний аналіз кризи середини 
життя в чоловіків і жінок залежно від професійної 
зайнятості. 
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