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Аннотация
Вы знали, что в 30 лет мозг завершает формирование, и

именно тогда вы впервые осознаёте: иллюзии молодости рухнули,
а социальные ожидания требуют от вас стабильности, которой
внутри нет? Эта книга — о том, какие кризисы идентичности,
смыслов и ресурсов ждут вас в 20, 25, 30, 35 и 40 лет. Вы узнаете,
почему двадцатилетние боятся выбора, тридцатилетние терпят
инерцию, а сорокалетние сталкиваются с экзистенциальной
пустотой.



 
 
 

Светлана Линн
Психология возраста:

что происходит с
тобой в 20, 30, 40 лет

Глава 1. Двадцать: Кризис идентичности и иллюзия выбо-
ра

Возраст двадцати лет в современной психологической
картине мира занимает парадоксальное положение. С одной
стороны, это пик физических возможностей, пик нейропла-
стичности, период, когда мозг еще не закончил формиро-
вать свои высшие когнитивные функции, а именно префрон-
тальную кору, отвечающую за долгосрочное планирование и
контроль импульсов. С другой стороны, это точка бифурка-
ции, в которой человек впервые в полной мере сталкивается
с требованием взрослости, не имея при этом ни устоявше-
гося внутреннего стержня, ни проверенного временем жиз-
ненного сценария. Общество предъявляет к двадцатилетним
жесткий запрос на самоопределение, при этом лишая их пра-
ва на ошибку в том объеме, в котором оно существовало у
предыдущих поколений. Социальные институты — универ-
ситет, первая работа, первые серьезные отношения — пе-
рестают быть жесткими конструкциями, задающими траек-



 
 
 

торию, и превращаются в зыбкие поля для экспериментов,
где каждый шаг может быть как удачным стартом, так и фа-
тальным отклонением от невидимого маршрута. Именно эта
неопределенность, накладываясь на биологическую потреб-
ность в сепарации от родительской семьи, порождает тот са-
мый кризис идентичности, который Эрик Эриксон описывал
как центральный конфликт ранней взрослости: борьбу меж-
ду обретением себя и диффузией ролей. Однако в условиях
двадцать первого века этот конфликт приобрел принципи-
ально новые очертания, поскольку теперь человеку предла-
гается не один путь становления, а бесконечное множество
опций, каждая из которых требует немедленного выбора, по-
следствия которого будут аукаться десятилетиями.

Основная проблема двадцати лет формулируется как па-
радокс выбора, и этот парадокс носит не столько бытовой,
сколько экзистенциальный характер. Впервые в истории че-
ловечества молодой человек сталкивается не с дефицитом
возможностей, а с их избытком, и этот избыток оказывается
психологически более тяжелым бременем, чем любое огра-
ничение. Выбор профессии больше не определяется семей-
ной династией или географическим положением — можно
стать кем угодно, переехать куда угодно, начать что угод-
но, но именно эта свобода обнажает пугающую пропасть
ответственности. Каждое решение о том, на какой факуль-
тет поступить, в какую компанию устроиться на стажиров-
ку, с каким партнером начать отношения, воспринимает-



 
 
 

ся как необратимая инвестиция в будущее, и эта необрати-
мость порождает парализующий страх. Психологи называют
это состояние дилеммой выбора, когда количество альтер-
натив превышает когнитивные способности человека к их
взвешенной оценке, и в результате он либо впадает в сту-
пор, откладывая решение до последнего момента, либо дела-
ет выбор импульсивно, руководствуясь случайными факто-
рами, а затем мучительно сомневается в его правильности. В
возрасте двадцати лет этот механизм работает с максималь-
ной интенсивностью, потому что именно сейчас закладыва-
ются те самые рамки, которые будут определять ближайшие
десять-пятнадцать лет жизни, и ошибиться в этом возрасте
кажется катастрофой, сравнимой разве что с потерей само-
го себя. При этом важнейшей особенностью является то, что
двадцатилетние часто не осознают, что выбор в их возрасте
практически никогда не является окончательным, и что ка-
рьерные траектории в современном мире стали гибкими до
такой степени, что смена профессии в тридцать лет уже не
воспринимается как социальная смерть, однако эта когни-
тивная установка приходит только с опытом, которого у два-
дцатилетних пока нет.

Ловушкой номер один в этом возрасте становится син-
дром отложенной жизни, который представляет собой пси-
хологическую стратегию избегания реальности путем пере-
носа всех значимых событий и достижений в туманное бу-
дущее, которое почему-то должно наступить само собой,



 
 
 

без активного участия самого человека. Двадцатилетние с
удивительной легкостью формулируют конструкции типа "я
начну серьезно заниматься карьерой после того, как закончу
магистратуру", "я займусь своим здоровьем, когда перестану
сдавать сессии", "я построю нормальные отношения, когда
встану на ноги материально", и каждая из этих фраз является
мощным самообманом, поскольку откладывание жизни ста-
новится хроническим паттерном, который с каждым годом
только укрепляется. Корни этого синдрома лежат в детском
восприятии времени, когда будущее казалось бесконечным
ресурсом, и в юношеском максимализме, требующем иде-
альных условий для старта — условий, которые в принци-
пе не могут существовать в реальной жизни. Двадцатилет-
ний человек искренне верит, что вот-вот наступит тот маги-
ческий момент, когда все пазлы сложатся, когда будет най-
дена идеальная работа, идеальный партнер, идеальное место
жительства, и только тогда можно будет начать жить по-на-
стоящему, а пока он просто репетирует, просто набирается
опыта, просто ждет. Проблема заключается в том, что ожи-
дание идеальных условий превращается в бесконечный про-
цесс, потому что критерии идеальности постоянно смещают-
ся, а внешние обстоятельства никогда не бывают абсолютно
благоприятными, и в итоге человек рискует провести луч-
шие годы своей жизни в режиме ожидания, не понимая, что
жизнь происходит именно сейчас, в этом несовершенном на-
стоящем, с этими неидеальными возможностями и ограни-



 
 
 

чениями.
Второй ловушкой, тесно связанной с первой, является

страх закрытых дверей, известный в когнитивной психоло-
гии как эффект FOMO — страх упущенной выгоды, кото-
рый в возрасте двадцати лет достигает своего апогея благода-
ря цифровой среде, где каждый сверстник ежесекундно де-
монстрирует свою успешную жизнь. Двадцатилетний чело-
век видит в социальных сетях однокурсника, который уже
открыл свой бизнес, подругу, которая вышла замуж и путе-
шествует по миру, товарища, который поступил в престиж-
ную магистратуру за границей, и каждый такой пост стано-
вится психологическим уколом, порождающим ощущение
собственной неполноценности и упущенных возможностей.
Механизм этого страха устроен таким образом, что человек
начинает метаться между разными направлениями, пытаясь
успеть везде и сразу, боясь выбрать что-то одно, потому что
выбор одного пути автоматически означает закрытие всех
остальных, а это воспринимается как потеря чего-то важно-
го, возможно, даже более важного, чем то, что выбрано сей-
час. Эта внутренняя борьба приводит к тому, что двадцати-
летние часто выбирают не то, что им действительно подхо-
дит, а то, что кажется более престижным или более безопас-
ным с точки зрения социального одобрения, и этот выбор,
совершенный под давлением страха упущенных возможно-
стей, почти всегда оказывается поверхностным и не прино-
сящим удовлетворения. Со временем этот паттерн закрепля-



 
 
 

ется, и человек привыкает жить в режиме постоянного срав-
нения и постоянной тревоги о том, что он выбрал неправиль-
но, что где-то там, на другой дороге, жизнь была бы лучше,
интереснее, успешнее, и это отравляет радость от любых ре-
альных достижений, делая их блеклыми и недостаточными
на фоне иллюзорных успехов других людей.

Третьей и, пожалуй, самой разрушительной ловушкой
становится зависимость от внешней оценки, которая в воз-
расте двадцати лет практически полностью замещает отсут-
ствующие внутренние критерии самооценки. Двадцатилет-
ний человек еще не сформировал собственной системы цен-
ностей, которая была бы устойчива к внешним воздействи-
ям, он не знает, что для него действительно важно, и поэтому
вынужден ориентироваться на мнение родителей, препода-
вателей, друзей, коллег, а главное — на мнение безликой со-
циальной среды, транслируемой через лайки, комментарии
и просмотры. Эта зависимость проявляется в том, что лю-
бое значимое действие совершается не ради самого действия
и не ради личного удовлетворения, а ради признания, ради
того, чтобы быть оцененным, чтобы получить подтвержде-
ние собственной значимости из внешнего источника. Выбор
профессии часто определяется не склонностями и интере-
сами, а престижем специальности в глазах родителей или
общества, выбор партнера — не глубинной эмоциональной
связью, а тем, как эта пара выглядит со стороны, выбор хоб-
би или досуга — не искренним удовольствием, а возмож-



 
 
 

ностью выложить красивое фото и получить одобрение под-
писчиков. Проблема этой зависимости становится особенно
острой, когда внешняя оценка отсутствует или оказывается
негативной, и тогда двадцатилетний человек переживает со-
стояние, сравнимое с наркотической ломкой, потому что его
внутренняя опора слишком слаба, чтобы выдержать отсут-
ствие поддержки извне. В результате формируется личность,
которая всю жизнь будет искать одобрения и бояться крити-
ки, которая будет менять свои решения и ценности в зави-
симости от того, куда дует ветер общественного мнения, и
которая никогда не сможет почувствовать себя полноценной
и самодостаточной, потому что ее самооценка будет всегда
висеть на тонкой ниточке чужого суждения.

Особого внимания заслуживает тот факт, что в возрасте
двадцати лет мозг все еще находится в процессе активно-
го формирования, и это накладывает серьезные ограниче-
ния на способность к долгосрочному планированию и оцен-
ке рисков. Префронтальная кора, отвечающая за эти функ-
ции, окончательно созревает только к двадцати пяти годам,
и именно поэтому двадцатилетние так часто принимают им-
пульсивные решения, не задумываясь о последствиях, или,
наоборот, впадают в ступор перед сложными выборами, по-
тому что их мозг просто не обладает достаточным ресур-
сом для обработки всех вариантов и их отдаленных послед-
ствий. Это биологическое ограничение редко осознается са-
мими двадцатилетними, и они склонны интерпретировать



 
 
 

свою неспособность принять решение как личную слабость,
как недостаток характера или интеллекта, что только усили-
вает тревогу и снижает самооценку. При этом окружающие
— родители, преподаватели, работодатели — часто предъ-
являют к двадцатилетним требования, предполагающие зре-
лую способность к планированию, и когда двадцатилетний
не справляется с этими требованиями, он получает двойной
удар: и внешнее осуждение, и внутреннее разочарование в
себе. Парадокс заключается в том, что общество требует от
двадцатилетних взрослости, но сама биологическая природа
человека в этом возрасте еще не полностью готова к взрос-
лым нагрузкам, и этот разрыв между социальными ожида-
ниями и физиологическими возможностями становится ис-
точником хронического стресса, который многие двадцати-
летние даже не умеют распознавать, списывая свое плохое
самочувствие на усталость или лень.

Социальный контекст двадцатого возраста усугубляется
тем, что современное общество переживает кризис ритуалов
перехода, которые в традиционных культурах четко марки-
ровали момент вступления во взрослую жизнь. Раньше су-
ществовали ясные социальные метки: окончание школы, по-
ступление в вуз, первая работа, свадьба, рождение первого
ребенка — каждый из этих этапов был понятным и обяза-
тельным, и человек знал, что, пройдя через них, он стано-
вится полноправным взрослым членом общества. Сегодня
все эти маркеры размыты: можно учиться до тридцати лет,



 
 
 

можно не работать или работать не по специальности, мож-
но не вступать в брак или вступать несколько раз, можно
не иметь детей или иметь их без брака, и в результате два-
дцатилетний человек лишается четких ориентиров, по кото-
рым можно было бы измерить свою взрослость. Эта неопре-
деленность порождает состояние, которое психологи назы-
вают ролевой диффузией, когда человек не понимает, какую
социальную роль он сейчас исполняет — он уже не ребе-
нок, но еще не взрослый, он уже студент, но еще не специа-
лист, он уже встречается, но еще не создал семью, и эта про-
межуточность становится источником постоянного диском-
форта и тревоги. Двадцатилетний начинает лихорадочно ис-
кать внешние подтверждения своей взрослости, например,
пытается как можно быстрее стать финансово независимым,
купить машину, снять собственную квартиру, но даже эти
достижения не приносят ощущения окончательной взросло-
сти, потому что внутреннее состояние остается прежним —
неуверенным, тревожным, ищущим опоры.

Отношения в возрасте двадцати лет также проходят через
серьезный кризис, который редко осознается как кризис, по-
тому что внешне все выглядит как просто любовные пере-
живания. На самом деле, в основе большинства романтиче-
ских проблем двадцатилетних лежит все тот же кризис иден-
тичности: человек не знает, кто он есть, поэтому он не мо-
жет выбрать партнера, который бы ему подходил, и не может
выстроить здоровые отношения, потому что его собствен-



 
 
 

ные границы еще не сформированы. Двадцатилетние часто
вступают в отношения, руководствуясь не глубинной совме-
стимостью, а внешними факторами — привлекательностью,
статусом партнера, давлением среды, страхом одиночества,
и эти отношения неизбежно оказываются поверхностными
и нестабильными. Кроме того, в этом возрасте очень сильна
склонность к слиянию с партнером, когда человек пытается
найти себя через другого, растворясь в его интересах, цен-
ностях и желаниях, и это приводит к тому, что разрыв от-
ношений переживается не просто как расставание, а как по-
теря части собственной личности, что вызывает настоящий
экзистенциальный кризис. Другой крайностью является ги-
перконтроль и страх близости, когда человек настолько бо-
ится раствориться в других или потерять свою автономию,
что избегает глубоких эмоциональных связей, предпочитая
поверхностные встречи или вовсе отказываясь от отноше-
ний, и эта стратегия тоже является защитной реакцией на
незрелость идентичности.

Профессиональная сфера в возрасте двадцати лет пред-
ставляет собой еще одно поле для мучительных метаний
и разочарований, потому что первая работа почти никогда
не соответствует ожиданиям, и это столкновение с реально-
стью часто воспринимается как личная неудача. Двадцати-
летние обычно имеют романтизированное представление о
будущей карьере, основанное на университетских лекциях,
глянцевых статьях и историях успеха из интернета, и когда



 
 
 

они выходят на реальную работу и видят рутину, бюрокра-
тию, некомпетентность начальства, низкую зарплату и скуч-
ные задачи, они переживают глубокое разочарование, кото-
рое может перерасти в профессиональную депрессию. Осо-
бенно тяжело приходится тем, кто поступил на специаль-
ность под давлением родителей или под влиянием модных
тенденций, не имея настоящего интереса к выбранной сфе-
ре, потому что такой человек не просто разочаровывается в
работе, он разочаровывается в самом принципе профессио-
нальной реализации, начиная считать, что вся работа — это
неизбежное зло, которое нужно терпеть ради денег. Альтер-
нативная стратегия, которую выбирают многие двадцатилет-
ние, это частая смена работы или сферы деятельности в по-
исках "своего дела", и эта тактика имеет как свои плюсы, так
и серьезные минусы, потому что, с одной стороны, она поз-
воляет набрать разнообразный опыт и понять свои реальные
склонности, а с другой — превращает человека в вечного
новичка, который никогда не углубляется в одну область и
не достигает в ней достаточной компетенции.

Финансовая сторона жизни в двадцать лет представляет
собой отдельную зону напряжения, потому что это первый
возраст, когда человек начинает зарабатывать свои деньги
и одновременно учится ими распоряжаться, и этот процесс
редко проходит гладко. Двадцатилетние сталкиваются с тем,
что их доходы значительно ниже ожидаемых, а расходы ока-
зываются выше планируемых, и они вынуждены учиться ба-



 
 
 

лансировать бюджет, отказываться от привычных удоволь-
ствий, копить на крупные покупки — и все это на фоне со-
циального давления, которое требует от них материальной
успешности. Многие двадцатилетние попадают в кредитную
ловушку, беря займы на вещи, которые им кажутся необхо-
димыми для социального статуса, — дорогой телефон, брен-
довая одежда, новый автомобиль — и потом годами распла-
чиваются за эти импульсивные покупки, что только усугуб-
ляет финансовое положение и усиливает тревогу. При этом
двадцатилетний человек редко имеет достаточную финансо-
вую грамотность, чтобы правильно планировать свои дохо-
ды и расходы, создавать накопления или инвестировать, по-
тому что в школе и университете этому практически не учат,
а опыт управления деньгами приходит только с практикой
и ошибками, цена которых в этом возрасте может быть до-
вольно высокой.

Отношения с родителями в возрасте двадцати лет также
претерпевают серьезную трансформацию, которая не всегда
проходит безболезненно и часто становится источником до-
полнительного стресса. С одной стороны, двадцатилетний
человек уже достаточно взрослый, чтобы принимать соб-
ственные решения и нести за них ответственность, с дру-
гой — он все еще сильно зависит от родителей, особенно в
финансовом плане, и это противоречие между формальной
взрослостью и реальной зависимостью создает почву для по-
стоянных конфликтов. Родители, которые привыкли контро-



 
 
 

лировать жизнь ребенка, часто не могут переключиться на
новый формат отношений и продолжают вмешиваться в вы-
бор вуза, работы, партнера, места жительства, воспринимая
любое сопротивление как личное оскорбление и бунт против
семьи. Двадцатилетний, в свою очередь, пытается отстоять
свою автономию, но часто не имеет ни достаточных аргумен-
тов, ни эмоциональных ресурсов для выстраивания зрелых
отношений с родителями, и в результате эти конфликты ли-
бо загоняются внутрь, порождая чувство вины и подавлен-
ную злобу, либо вырываются наружу в виде скандалов и раз-
рывов, которые травмируют обе стороны.

Психологический итог двадцатилетнего возраста, несмот-
ря на все перечисленные трудности и ловушки, не является
однозначно негативным, и важно понимать, что кризис иден-
тичности в этом возрасте выполняет важную конструктив-
ную функцию, заставляя человека активно искать себя, про-
бовать разные роли и накапливать тот самый опыт, который
потом станет основой для более устойчивой идентичности.
Без этого мучительного периода метаний, сомнений и оши-
бок невозможно было бы сформировать зрелую личность, и
именно поэтому двадцатые годы можно назвать лаборатори-
ей жизни, где эксперименты допустимы и даже необходимы,
хотя в моменте они переживаются как катастрофа. Главная
задача этого возраста — не найти окончательные ответы на
все вопросы, а научиться задавать правильные вопросы, не
сделать идеальный выбор, а понять сам механизм выбора,



 
 
 

не заслужить одобрение всех вокруг, а начать формировать
собственную систему ценностей. Те двадцатилетние, кото-
рые проходят через этот кризис осознанно, без попыток сбе-
жать в иллюзии или переложить ответственность на других,
выходят из него с бесценным психологическим ресурсом —
с знанием своих слабостей и сильных сторон, с понимани-
ем своих истинных желаний и границ, с навыком переносить
неопределенность и принимать решения в условиях непол-
ной информации. Именно этот внутренний стержень, выко-
ванный в огне кризиса идентичности, и станет главной опо-
рой в тридцатые годы, когда на смену экзистенциальным во-
просам "кто я" придут более прагматичные вопросы "чего я
достиг" и "что я буду делать дальше".

Глава 2. Двадцать пять – Двадцать девять: Кризис "Чет-
верти жизни"

Возрастной промежуток между двадцатью пятью и два-
дцатью девятью годами представляет собой уникальный пси-
хологический феномен, который в современной литерату-
ре получил название кризиса четверти жизни, и этот кри-
зис принципиально отличается от того, что переживается в
двадцать лет. Если ранний двадцатилетний возраст был пе-
риодом экзистенциального поиска и столкновения с беско-
нечностью возможностей, то середина третьего десятка —
это момент, когда эти возможности начинают объективно со-
кращаться, и человек впервые в своей жизни сталкивается с
реальным ограничением временного горизонта. В двадцать



 
 
 

пять лет уже невозможно списывать свои неудачи на юноше-
скую неопытность или недостаток образования, потому что
прошло уже достаточно лет с момента окончания школы и
университета, чтобы можно было подвести первые серьез-
ные итоги. Именно в этом возрасте приходит ошеломляющее
понимание, что обещанное в юности великое будущее поче-
му-то не наступило, что ты не стал гениальным предприни-
мателем, не выиграл в лотерею жизни, не встретил идеаль-
ную любовь, а просто оказался в серой реальности с обыч-
ной работой, средним доходом и стандартными проблемами.
Это столкновение с собственной обычностью, с тем фактом,
что ты, скорее всего, не станешь исключительным, что твоя
жизнь будет похожа на жизнь миллионов других людей, пе-
реживается как тяжелый удар по нарциссическому ядру лич-
ности, и именно этот удар запускает механизм кризиса чет-
верти жизни, который по своей остроте может превосходить
даже подростковые бури.

Основная проблема этого возраста формулируется как
крушение иллюзий, и этот процесс носит тотальный харак-
тер, захватывая все сферы жизни — карьеру, отношения,
самооценку, мировоззрение. Двадцатипятилетний человек
внезапно осознает, что мир не собирается признавать его та-
ланты автоматически, что для достижения успеха недоста-
точно просто быть хорошим и старательным, что конкурен-
ция на рынке труда жестока и беспощадна, а социальные
лифты работают далеко не так гладко, как это описывается в



 
 
 

мотивационных книгах. Особенно разрушительным это осо-
знание становится для тех, кто в юности считался вундер-
киндом, кто привык быть лучшим в школе и университете,
кто получал похвалы и награды, потому что именно эти лю-
ди оказываются абсолютно не готовы к тому, что во взрос-
лой жизни их достижения никому не интересны, что их ди-
пломы и сертификаты не гарантируют успеха, а их уникаль-
ные навыки могут оказаться никому не нужными на рынке
труда. Крушение иллюзий проявляется и в отношении к от-
ношениям: приходит понимание, что любовь не решает все
проблемы, что идеальных партнеров не существует, что брак
требует постоянной работы и компромиссов, а не является
волшебным ключом к счастью. Двадцатипятилетний чело-
век начинает видеть разводы родителей или друзей, сталки-
вается с изменами, с финансовыми проблемами в семьях, с
тем, что даже самые красивые пары могут развалиться, и это
разрушает последние романтические представления о жиз-
ни, оставляя вместо них горький привкус реальности.
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