


Сергей  Пацановский

Психология для пенсионеров

«Издательские решения»



Пацановский С.

Психология для пенсионеров  /  С. Пацановский —  «Издательские
решения», 

Выход на пенсию — это не финал карьеры, а начало самого свободного
и глубокого этапа вашей жизни. Эта книга — бережный проводник
в «серебряный возраст», который поможет превратить стереотипы о старости
в стратегию личного расцвета.

© Пацановский С.
© Издательские решения



С.  Пацановский.  «Психология для пенсионеров»

4

Содержание
Глава 1. Психология перемен: Принятие нового этапа жизни 6
Глава 2. Когнитивное долголетие: Как сохранить ясность ума 7
Конец ознакомительного фрагмента. 8



С.  Пацановский.  «Психология для пенсионеров»

5

Психология для пенсионеров

Сергей Пацановский
Фотограф Oliver Clarke

© Сергей Пацановский, 2026
© Oliver Clarke, фотографии, 2026

ISBN 978-5-0070-9728-4
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



С.  Пацановский.  «Психология для пенсионеров»

6

 
Глава 1. Психология перемен:
Принятие нового этапа жизни

 
Выход на пенсию часто сравнивают с моментом, когда поезд внезапно останавливается на

станции, которой нет в расписании. Десятилетиями ваш день был подчинен внешним ритмам:
будильнику, обязанностям, производственным планам и дедлайнам. И вдруг — тишина.

Кризис «утраты статуса»

Первое, с чем сталкивается человек на пенсии, — это вопрос: «Кто я теперь?». Если
раньше вы были «главным бухгалтером», «учителем» или «ведущим инженером», то теперь
эти роли остались в прошлом. Психологи называют это кризисом идентичности.

Важно понять: ваша ценность никогда не заключалась в должности. Должность была
лишь инструментом. Ваша мудрость, чувство юмора, умение слушать, ваш жизненный опыт
— всё это осталось при вас. Вы не «бывший сотрудник», вы — человек, который наконец-то
получил право распоряжаться главным ресурсом в мире: своим временем.

Принятие возраста как трансформации

Старение — это не процесс «увядания», это процесс накопления. Как хорошее вино или
старинный парк, человек с годами обретает глубину. Принять свой возраст — значит перестать
тратить силы на борьбу с морщинами или замедлившимся темпом жизни, и направить эту
энергию на самопознание.

Переход к «золотой осени» требует пересмотра приоритетов. Теперь вы можете выби-
рать: с кем общаться, что читать и чем заниматься, не оглядываясь на то, «что скажет началь-
ство» или «как это скажется на карьере».

Практикум: «Ревизия достижений»

Возьмите лист бумаги и запишите 10 вещей, которыми вы гордитесь в жизни (не только
работа!). А рядом напишите 3 дела, которые вы всегда откладывали «на потом» из-за занято-
сти. Это и есть ваш новый план развития.
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Глава 2. Когнитивное долголетие:

Как сохранить ясность ума
 

Существует опасный миф: «В старости мозг неизбежно деградирует». Современная
наука говорит обратное: наш мозг обладает нейропластичностью. Это значит, что он способен
создавать новые связи между нейронами в любом возрасте — и в 70, и в 90 лет. Главное усло-
вие — мозг должен работать.

Мозг — это мышца

Если мы перестаем ходить, наши ноги слабеют. Если мы перестаем давать мозгу новые
задачи, он начинает «экономить энергию». Новизна — вот главный бензин для вашего интел-
лекта.

Чтобы сохранить ясность ума, недостаточно просто разгадывать одни и те же кроссворды
(это лишь эксплуатация старых навыков). Нужно делать то, чего вы не умели раньше:

1. Изучение языков или новых слов. Даже 5 новых слов в день создают «когнитивный
резерв».

2. Мелкая моторика. Вязание, лепка, ремонт часов или игра на музыкальных инструмен-
тах напрямую активируют зоны мозга, отвечающие за память.

3. Смена маршрутов. Старайтесь ходить в магазин или парк разными дорогами. Это
заставляет мозг выстраивать новые карты пространства.

Связь тела и ума

Кровь приносит в мозг кислород. Если вы мало двигаетесь, мозг «голодает». Обычная
прогулка в среднем темпе в течение 30 минут эффективнее для памяти, чем любые дорогие
БАДы. Во время ходьбы вырабатывается белок BDNF, который буквально помогает нейронам
выживать и размножаться.
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Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.
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