


 
 
 

Анна  Соколова
Как повзрослеть
психологически

 
 

https://litres.ru/74150754
ISBN 9785007007832

 

Аннотация
Основной момент — это принятие ответственности.
Для того чтобы научиться это делать для начала достаточно

выполнить следующие пункты:
Прекратить обвинять.
Прекратить оправдываться.
Прекратить жаловаться.
Принять отрицательные эмоции.
Общаться с доброжелательными людьми.
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Как повзрослеть психологически

 
Ещё раз хочу отметить то, что в момент из инфантила

стать зрелой личностью, можно лишь, перенеся сильнейшее
эмоциональное потрясение, и этот способ тоже имеет нема-
ло негативных последствий.

Основной момент — это принятие ответственности.

Для того чтобы научиться это делать для начала достаточ-
но выполнить следующие пункты:

Прекратить обвинять.

Прекратить оправдываться.

Прекратить жаловаться.

Принять отрицательные эмоции.

Общаться с доброжелательными людьми.



 
 
 

Для «взрослого ребёнка» это может стать неподъёмной
ношей, но, без выполнения этих требований в данном вопро-
се, как говорится, далеко не уедешь.

Это очень обширная и многогранная тема, требующая
детального рассмотрения. Повзрослеть психологически —
значит пройти через сложный процесс формирования зре-
лой личности, приобретения нового типа мышления, эмоци-
ональной устойчивости и ответственности. Этот путь зача-
стую нелинейный и может сопровождаться как периодами
стабильности, так и моментами кризиса.

Осознание себя и своего места в мире
Начальный этап психологического взросления связан с

углубленным самопознанием. Это означает, что человек на-
чинает активно исследовать свои внутренние переживания,
мотивы, желания и ценности. Происходит переход от внеш-
них ориентиров, навязанных обществом или родителями, к
внутренней системе координат. Зрелая личность способна
ответить на вопросы: «Кто я?», «Чего я хочу от жизни?»,
«Какие мои сильные и слабые стороны?».

Важной составляющей этого этапа является развитие ре-
флексивности — способности анализировать свои поступ-
ки, мысли и эмоции, понимать их причины и последствия.
Это позволяет учиться на собственном опыте, делать выво-
ды и корректировать свое поведение. Отказ от привычки об-



 
 
 

винять внешние обстоятельства или других людей в своих
неудачах и принятие полной ответственности за свою жизнь
— ключевой признак психологического взросления.

Человек начинает формировать свою уникальную иден-
тичность, отличающуюся от того образа, который он мог
транслировать в подростковом возрасте. Он осознает свои
границы, свои потребности и учится их уважать, а также ува-
жать границы других. Появляется понимание своего места в
системе общественных отношений — в семье, в профессио-
нальной сфере, в социуме в целом. Это включает в себя осо-
знание своей роли и своих обязанностей.

Развитие эмоциональной зрелости
Эмоциональная зрелость — это не отсутствие эмоций, а

способность управлять ими, адекватно их выражать и пони-
мать эмоции других. Зрелый человек осознает, что все эмо-
ции имеют право на существование, но важно научиться их
проживать конструктивно, не позволяя им разрушать себя
или отношения с окружающими.

Это включает в себя развитие таких навыков, как:
— Управление гневом и раздражением: вместо импуль-

сивных вспышек человек учится находить спокойные пути
выражения недовольства или решения конфликтов.

— Преодоление страхов и тревог: осознание источников
страхов, работа над ними, развитие уверенности в себе поз-
воляют снизить уровень тревожности и действовать более



 
 
 

решительно.
— Развитие эмпатии: понимание чувств и переживаний

других людей, способность поставить себя на их место. Это
фундамент для построения глубоких и доверительных отно-
шений.

— Управление разочарованиями и потерями: зрелая лич-
ность умеет справляться с неудачами, принимать неизбеж-
ность потерь и продолжать движение вперед, не застревая в
негативных переживаниях.

— Осознание и выражение своих потребностей: умение
говорить о своих чувствах и желаниях открыто и честно, без
манипуляций и игр.

Формирование ответственности и самостоятельности
Психологическое взросление неотрывно связано с приня-

тием ответственности за свою жизнь. Это означает, что че-
ловек перестает ждать, что кто-то другой решит его пробле-
мы, позаботится о нем или укажет ему верный путь. Он ста-
новится активным творцом своей судьбы.

Основные проявления этого этапа:
— Финансовая самостоятельность: умение управлять сво-

ими доходами и расходами, планировать бюджет, принимать
осознанные решения в финансовых вопросах.

— Профессиональная самореализация: стремление не
просто найти работу, но и развиваться в выбранной сфере,
реализовывать свой потенциал, получать удовлетворение от



 
 
 

своей деятельности.
— Самостоятельность в принятии решений: способность

анализировать информацию, взвешивать все «за» и «про-
тив» и принимать самостоятельные решения, касающиеся
всех сфер жизни — от выбора партнера до планирования от-
пуска.

— Надежность и обязательность: выполнение обещаний,
своевременное исполнение взятых на себя обязательств. Это
формирует доверие со стороны окружающих и укрепляет са-
мооценку.

— Забота о своем здоровье: осознание важности физиче-
ского и психического здоровья, принятие мер для его под-
держания и укрепления.

Развитие навыков межличностных отношений
Зрелые отношения строятся на взаимном уважении, до-

верии, честности и умении слушать и слышать друг друга.
В отличие от подростковых увлечений, которые часто ми-
молетны и поверхностны, взрослые отношения имеют более
глубокую эмоциональную связь и выдерживают испытание
временем.

Важные аспекты развития межличностных навыков:
— Умение слушать: это не простое ожидание своей оче-

реди говорить, а активное слушание, направленное на пони-
мание собеседника, его потребностей и чувств.

— Конструктивное решение конфликтов: способность об-



 
 
 

суждать разногласия спокойно, без перехода на личности,
искать компромиссы и взаимоприемлемые решения.

— Установление здоровых границ: умение говорить
«нет», когда это необходимо, и отстаивать свои интересы, не
нарушая прав других.

— Открытость и уязвимость: способность быть искрен-
ним в отношениях, делиться своими переживаниями и поз-
волять другим видеть себя настоящего, не боясь осуждения.

— Поддержка и забота: готовность поддерживать близких
в трудные моменты, проявлять заботу и участие.
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