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ВСТУП 

 

Актуальність дослідження. Перехідний період середнього віку є 

ключовим етапом у житті жінки, що супроводжується суттєвими змінами в 

особистісній та соціальній сферах. У цей період люди часто переосмислюють 

свої життєві цілі, досягнення та цінності, що нерідко стає причиною 

психологічних труднощів.  

Окрім того, сучасні реалії, зокрема війна в країні, вимушене переселення 

та еміграція, постійні негативні новини, загроза життю та здоров’ю, як свого 

так і близьких людей, значно посилюють вплив цього кризового періоду на 

психічне благополуччя. Тому дослідження зазначених аспектів є важливим для 

глибшого теоретичного аналізу, так і для розробки практичних підходів до 

підтримки жінок у періоди життєвих змін. 

Об’єкт дослідження: психічні процеси та свідомість жінок вікової групи 

30-45 років. 

Предмет дослідження: специфічні риси суб’єктивного переживання 

періоду кризи середнього віку та його взаємозв’язок із особистісною 

тривожністю, рівнем задоволеності життям та життєстійкістю. 

Гіпотеза. Переживання кризи середнього віку у жінок залежить від їхньої 

вікової категорії та індивідуальних психологічних характеристик. Жінки різних 

вікових груп по-різному проходять цей кризовий період, що проявляється у 

варіативності рівнів тривожності, задоволеності та життєстійкості. Здатність 

адаптуватися до вікових змін значною мірою визначається рівнем вказаних 

психологічних аспектів та співвідношенням між ними. 

Метою дослідження є теоретичне обгрунтування та емпіричний аналіз 

особливостей проходження кризи середнього віку у жінок, а також визначення 

впливу тривожності на задоволеність життям та життєстійкість під час 

побудови стратегій подолання кризи середнього віку. 

Завдання дослідження: 
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1. Дослідити основні теоретичні підходи та концепції, що 

пояснюють феномен кризи середнього віку. 

2. Проаналізувати вплив зовнішніх стресових чинників на 

психологічний стан жінок цього вікового періоду. 

3. Визначити чинники, що впливають на подолання кризи 

середнього віку. 

4. Розробити практичні рекомендації щодо стратегій подолання 

кризи середнього віку у жінок. 

Методи дослідження:  

У роботі застосовано теоретичні підходи, зокрема порівняльний аналіз і 

аналітико-синтетичний метод, а також емпіричні методи, такі як опитування та 

тестування. Використані методики: Шкала тривоги Ч.Д. Спілберга (State-Trait 

Anxiety Inventory, STAI), Індекс задоволеності життям (Life Satisfaction Index A, 

LSIA), Тест життєстійкості, Тест на визначення рівня кризи середнього віку 

(шкала оцінки рівня кризи середнього віку). Для обробки та інтерпретації 

отриманих результатів використано статистичні методи. 

Наукова новизна отриманих результатів дослідження: вперше було 

визначено, що рівень тривожності впливає на рівень задоволеності життям, на 

показники життєстійкості, які прямо взаємодіють із ресурсами переживання 

кризи середнього віку. Крім того, дослідження показали, що жінки у віковому 

діапазоні 35-40 років є найбільш уразливими до кризових проявів середнього 

віку, оскільки саме в цей період вони найбільш гостро переживають життєві 

зміни та переоцінку цінностей. 

Теоретична значущість дослідження: 

Полягає в тому, що його результати сприяють більш глибокому розумінню 

особливостей переживання жінками кризи середнього віку. У межах роботи 

було здійснено емпіричний аналіз, спрямований на виявлення взаємозв’язку 

між рівнем тривоги, задоволеності життям, життєстійкості та перебігом кризи 

середнього віку. Отримані дані свідчать про те, що жінки з підвищеним рівнем 

тривожності відчувають кризу середнього віку гостріше, що вказує на значний 
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вплив тривожних станів на їхній емоційний фон та здатність пристосовуватися 

до життєвих змін. Водночас високий рівень задоволеності життям асоціюється з 

менш вираженими кризовими переживаннями, що підкреслює важливість 

позитивного сприйняття власного життя для успішного подолання цього етапу. 

Практична значущість дослідження: 

Практична цінність дослідження полягає в тому, що отримані результати 

можуть слугувати корисним матеріалом як для науковців, так і для фахівців, які 

займаються розробкою програм психологічної підтримки жінок у періоди криз 

середнього віку. Крім того, напрацьовані дані можуть бути застосовані під час 

проведення лекцій та практичних занять для студентів психологічних 

спеціальностей у навчальних закладах. 

Розроблено стратегії спрямовані на подолання, або пом’якшення 

негативних наслідків кризи середнього віку у жінок. Крім того, застосування 

розроблених копінг-стратегій направлене на трансформацію деструктивної 

поведінки жінок на конструктивну під час адаптації ними до вікових змін.  

Апробація результатів дослідження: 

Результати дослідження представлені на ХVІІ Міжнародній науково-

практичній конференції «Актуальні проблеми психології особистості та 

міжособистісних взаємин» (23 квітня 2025 р., м. Кам’янець-Подільський, 

Україна), ХІ Міжнародній науково-практичній конференції «Актуальні 

проблеми експериментальної психології: досвід та перспективи» на пошану 

професора Шинкарюка А.І. (27 жовтня 2025 р., м. Кам’янець-Подільський, 

Україна). 

Структура й обсяг роботи: 

Робота складається зі вступу, двох розділів, висновків до розділів, 

загальних висновків, списку використаних джерел із 66 найменувань та 

додатків на 14 сторінках. Загальний обсяг роботи викладено на 88 сторінках, із 

них 67 сторінок основного тексту. Робота містить 1 таблицю та 19 рисунків. 
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ВИСНОВКИ 

 

У результаті проведеного дослідження було здійснено теоретичне 

узагальнення та запропоновано новий підхід до психологічної корекції 

негативних проявів кризи середнього віку у жінок. Робота охоплювала 

вивчення особливостей цього життєвого етапу, аналіз внутрішніх 

суперечностей, характерологічних рис, що сприяють виникненню кризи, а 

також розробку системи психокорекції, спрямованої на зменшення її 

негативних наслідків.  

Аналіз сучасних наукових підходів до проблеми кризи середнього віку 

виявив, що цей період не має чітко окреслених меж і проявляється 

індивідуально, залежно від рівня тривожності, задоволеності життям, та 

життєстійкості. Проте, результати дослідження підтверджують гіпотезу про те, 

що криза середнього віку у жінок хоча й має індивідуальний характер, проте 

найбільше проявляється у період 35-40 років, тому важливо спрямувати 

психологічні інтервенції на підтримку жінок саме цієї вікової групи найбільше, 

допомагаючи їм знижувати рівень тривожності та зміцнювати відчуття 

впевненості у собі. 

Було виокремлено різні типи реагування жінок на кризові зміни, що 

дозволило розробити диференційований підхід до психологічної допомоги. 

Запропонована система конструктивних стратегій подолання кризи середнього 

віку, що є ефективними у зниженні рівня емоційного напруження, покращенні 

самосприйняття та формуванні майбутніх цілей «зі знаком плюс». 

Отримані результати емпіричного дослідження можуть бути використані у 

сфері практичної психології для розробки індивідуальних і групових програм 

психологічної підтримки жінок середнього віку, що перебувають у кризовому 

стані. 

Отже, криза середнього віку – це складне психологічне явище, яке 

пояснюється різними науковими підходами. Деякі дослідники вбачають її 

першопричини у внутрішніх психологічних процесах, інші пов’язують її з 
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віковими фізіологічними змінами, зокрема гормональними перебудовами. 

Водночас існує точка зору, що криза середнього віку як окреме явище не існує, 

а її прояви є наслідком інших психологічних і соціальних факторів, з якими 

стикається людина в цьому віці. 

Переживання цього періоду не завжди має суто негативний характер. 

Криза може стати важливим етапом переосмислення цінностей, життєвих цілей 

і поведінкових моделей. Жінки в цей час аналізують свої досягнення, 

усвідомлюють власні слабкі та сильні сторони, переглядають життєві 

пріоритети. Це сприяє особистісному зростанню, розвитку нових стратегій 

поведінки та пошуку гармонії із собою. Таким чином, криза середнього віку у 

жінок є складним і багатовимірним процесом, який залежить від багатьох 

факторів. 

Криза середнього віку у жінок супроводжується глибокою переоцінкою 

життєвих орієнтирів, що відбувається під впливом сформованої Я-концепції. У 

деяких випадках цей процес може призводити до перегляду власного образу 

себе, що впливає на прийняття важливих рішень. Здатність успішно пройти цей 

етап значною мірою залежить від психологічних ресурсів, зокрема психічного 

здоров’я, внутрішньої гармонії, відсутності надмірної тривожності, 

задоволеності життям, а також наявності міцних соціальних зв’язків та 

підтримки з боку оточення. 

Дослідження також показало, що такі важливі особистісні ресурси, як 

життєстійкість та відчуття задоволеності власним життям, суттєво сприяють 

зниженню тривожності та подоланню кризових переживань. Жінки, які 

володіють цими якостями, легше адаптуються до змін, ефективніше 

справляються із труднощами та мають достатній внутрішній потенціал для 

подальшої самореалізації. Завдяки високому рівню внутрішньої мотивації та 

психологічної витривалості вони здатні сприймати кризу не як руйнівний 

фактор, а як можливість для розвитку та самовдосконалення. 

Під час емпіричної частини дослідження, нами використані методики: 

Шкала тривоги Ч.Д. Спілберга (State-Trait Anxiety Inventory, STAI), Індекс 
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задоволеності життям (Life Satisfaction Index A, LSIA), Тест життєстійкості, 

Тест на визначення рівня кризи середнього віку (шкала оцінки рівня кризи 

середнього віку). 

Дослідження дозволило виявити взаємозв’язок між кризою середнього віку 

у жінок, рівнем їхньої тривожності, задоволеністю життям і життєстійкістю. 

Аналіз отриманих результатів підтвердив висунуту гіпотезу та допоміг 

визначити ключові закономірності. 

Зокрема, встановлено, що жінки, які мають підвищений рівень 

тривожності, переживають кризу середнього віку більш гостро, що свідчить про 

значний вплив тривожних станів на їхній емоційний стан та здатність 

адаптуватися до змін. Водночас висока задоволеність життям пов’язана з менш 

вираженими кризовими проявами, що підкреслює значення позитивного 

ставлення до власного життя у подоланні складних періодів. 

Аналіз даних виявив зв’язок між особистісною тривожністю та рівнем 

задоволеності життям. За шкалою Спілберга, більшість респондентів (64%) 

мають помірну тривожність, 28% - високу, а лише 8% - низьку. Гістограма 

задоволеності життям показує, що найвищий рівень задоволеності 

спостерігається у жінок 40-45 років (90%). У групі 35-40 років цей показник 

дещо нижчий (80%), а серед жінок 30-35 років, хоч і також 80%, частка 

середнього рівня задоволеності більша. 

Порівняння даних свідчить, що жінки з вищою тривожністю зазвичай 

менш задоволені життям. У молодших вікових групах, де професійні, сімейні та 

соціальні фактори можуть посилювати тривожність, рівень життєвої 

задоволеності нижчий. Натомість у жінок 40-45 років, які, ймовірно, краще 

контролюють тривожність, цей показник вищий. Результати підкреслюють 

важливість емоційної регуляції для підвищення добробуту жінок середнього 

віку. Ефективні психологічні методики, спрямовані на зниження тривожності та 

розвиток адаптивних стратегій, можуть сприяти покращенню якості життя. 

Аналіз даних показує зв’язок між тривожністю, життєстійкістю та 

задоволеністю життям у жінок різного віку. Найвищий рівень життєстійкості 
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спостерігається у групі 30-35 років, що свідчить про здатність ефективно 

долати стрес. У віці 35-45 років цей показник знижується, що може бути 

наслідком кризи середнього віку. Тривожність досягає піку у 35-40 років, коли 

відбувається адаптація до життєвих змін, але у 40-45 років стабілізується 

завдяки розвитку адаптивних механізмів. Водночас найвищий рівень 

задоволеності життям характерний для жінок 40-45 років, що вказує на 

досягнення психологічної рівноваги. З огляду, на отримані результати, важливо 

зосередити психологічну підтримку на жінках 35-40 років, допомагаючи їм 

зменшити тривожність і зміцнити впевненість у собі. 

Аналіз даних за шкалою кризи середнього віку показав, що найчастіше цей 

стан переживають жінки 35-40 років (45%), що є найбільш критичним періодом 

психологічних змін. У групі 40-45 років кризу відчувають 30% жінок, що може 

бути пов’язано з професійним вигоранням і змінами в сімейних ролях. 

Найменше кризові прояви спостерігаються у 30-35 років (25%), що свідчить 

про поступовий вхід у цей етап. 

Отримані результати підтверджують індивідуальний характер кризи та її 

найбільшу вираженість у 35-40 років. Вони стали основою для розробки 

програм психологічної підтримки жінок у цей період. 

Подолання кризи середнього віку у жінок відбувається на когнітивному, 

емоційному, поведінковому та соціально-психологічному рівнях. У цей період 

вони застосовують різні стратегії: переосмислення обставин, адаптацію до змін 

або, менш ефективно, уникнення проблем. 

Основними ключовими чинниками, що сприяють успішному подоланню 

кризи є: самоаналіз, підтримка близьких, нові інтереси, фізична активність, 

здоровий спосіб життя, професійний розвиток, духовний пошук, психологічна 

допомога та прийняття змін. 

На основі результатів розроблено корекційну програму, яка охоплює 

емоційно-когнітивний, соціальний, поведінковий, духовний та матеріальний 

аспекти. Вона спрямована на зниження стресу, зміцнення психологічної 

стійкості та розвиток адаптивних стратегій поведінки.  
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На підставі результатів теоретичного аналізу та емпіричного дослідження 

нами розроблено наступні стратегії подолання кризи середнього віку у жінок, 

що складаються з кількох основних компонентів: емоційно-когнітивна, 

соціальна, поведінкова, духовно-екзистенційна, фінансова та матеріальна 

складова. 

Емоційно-когнітивні стратегії: Прийняття себе та усвідомлення власної 

безумовної цінності у період кризи середнього віку у жінок; Оцінка минулого 

досвіду та переосмислення власних цінностей у період кризи середнього віку; 

Визначення справжніх бажань; Переоцінка життєвих цінностей. 

Соціальні стратегії: Соціальна підтримка та комунікація; Професійна 

самореалізація та кар’єрний розвиток; Підтримка сімейних відносин; Участь у 

соціальних та волонтерських ініціативах. 

Поведінкові стратегії: Розвиток нових навичок та знань; Фізична 

активність та здоровий спосіб життя; Звернення до фахівця з психічного 

здоров’я; Встановлення та досягнення нових цілей. 

Духовно-екзистенційні стратегії: Пошук і переосмислення сенсу життя; 

Самопізнання та особистий розвиток; Практика вдячності та усвідомленості; 

Зміцнення духовних зв’язків.  

Фінансова та матеріальна стратегії: Фінансове планування та створення 

фінансової подушки безпеки; Диверсифікація джерел доходу; Професійний 

розвиток та перекваліфікація; Інвестування у власне здоров’я; Раціональне 

управління майном; Фінансова незалежність та впевненість у майбутньому; 

Планування майбутнього та пенсійних заощаджень. 

Дана програма спрямована на зниження стресу, зміцнення психологічної 

стійкості та адаптацію до вікових змін. Вона акцентує розвиток особистісних 

ресурсів, підтримку соціальних зв’язків, підвищення самооцінки та 

усвідомлення життєвих цінностей. Її реалізація покращує емоційний стан, 

гармонізує стосунки та сприяє особистісному зростанню, мінімізуючи наслідки 

вікових змін.  
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Варто зазначити, що дослідження проводилось в умовах війни, що суттєво 

вплинуло на його результати. Самі респонденти відзначили, що до початку 

воєнних дій їхня задоволеність життям, ймовірно, була б вищою. Війна та її 

наслідки кардинально змінили їхнє сприйняття реальності та ставлення до 

життя. Через відсутність даних, зібраних до війни, пряме порівняння 

неможливе, проте очевидно, що загроза життю знизила рівень життєвої 

задоволеності та посилила тривожність, що в сукупності впливає на подолання 

кризи середнього віку жінками.   
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