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Â ñòàòüå ðàññìàòðèâàþòñÿ ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà âîñïðèÿòèå ÷åëîâåêîì 
âðåìåíè. Èññëåäóþòñÿ âîçìîæíîñòè óïðàâëåíèÿ âðåìåíåì è êîíòðîëü ÷óâ-
ñòâà õîäà âðåìåíè ïîñðåäñòâîì âíóòðåííèõ ðåñóðñîâ. 
Êëþ÷åâûå ñëîâà: ïåðèîä ïîçäíåé âçðîñëîñòè, ãåðîíòîãåíåç, êîãíèòèâíûå 
ôóíêöèè, àôôåêòèâíàÿ ñôåðà, ïñèõîëîãè÷åñêîå âðåìÿ, ïðîöåññ ñòàðåíèÿ, 
ìåäèòàöèÿ, «ïîçèòèâíîå» áîäðñòâîâàíèå. 

Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìû. Ïåðèîä ïîçäíåé âçðîñëîñòè ÷àñòî íàçûâàþò ãå-
ðîíòîãåíåçîì, èëè ïåðèîäîì ñòàðåíèÿ. Ìíîãèå èññëåäîâàòåëè ñ÷èòàþò, ÷òî 
ýòî âðåìÿ æèçíè ÷åëîâåêà íà÷èíàåòñÿ ñ 60 ëåò. Ãëàâíîé îñîáåííîñòüþ äàí-
íîãî âîçðàñòà ÿâëÿåòñÿ ïðîöåññ ñòàðåíèÿ, êîòîðûé ïðåäñòàâëÿåò ñîáîé ãå-
íåòè÷åñêè çàïðîãðàììèðîâàííûé ïðîöåññ, ñîïðîâîæäàþùèéñÿ îïðåäåëåí-
íûìè âîçðàñòíûìè èçìåíåíèÿìè â îðãàíèçìå. 

Ñòàðîñòü — ÿâëåíèå äàëåêî íå îäíîçíà÷íîå. Â âûñîêîðàçâèòûõ ñòðàíàõ 
âîçðîñëà ïðîäîëæèòåëüíîñòü æèçíè ëþäåé, óäëèíèëñÿ ïåðèîä ñòàðîñòè, 
êîòîðûé çàíèìàåò îêîëî òð¸õ äåñÿòèëåòèé. 

Â íàñòîÿùåå âðåìÿ íàáëþäàåòñÿ òåíäåíöèÿ óâåëè÷åíèÿ äîëè ïîæèëûõ 
ëþäåé â ñîâðåìåííîì îáùåñòâå. Îæèäàåìîå óâåëè÷åíèå ïðîäîëæèòåëüíî-
ñòè æèçíè âûçîâåò ñðåäè îáùåãî íàðîäîíàñåëåíèÿ ðîñò ïðîöåíòíîãî ñîîò-
íîøåíèÿ ëþäåé, ÷åé âîçðàñò áîëüøå 65 ëåò. Îæèäàåòñÿ, ÷òî «áóì» äîñòèã-
íåò ìàêñèìóìà ïðèáëèçèòåëüíî â 2030–2050 ãîäàõ. Â çàðóáåæíûõ ñòðàíàõ 
ïðåèìóùåñòâåííî çà ñ÷åò óâåëè÷åíèÿ ñðåäíåé ïðîäîëæèòåëüíîñòè æèçíè, 
à â óêðàèíñêîì îáùåñòâå â ïåðâóþ î÷åðåäü çà ñ÷åò ñíèæåíèÿ äåòîðîæäàå-
ìîñòè è òàê íàçûâàåìîé «äåìîãðàôè÷åñêîé ÿìû». Ýòèì îáóñëîâëåíà çíà-
÷èìîñòü èññëåäîâàíèÿ âîñïðèÿòèÿ ñòàðîñòè è îòíîøåíèÿ ê íåé, âëèÿíèè 
ëè÷íîñòíûõ îñîáåííîñòåé íà âûðàáîòêó èíäèâèäóàëüíîé ñòðàòåãèè àäàïòà-
öèè è ñòèëåé æèçíåäåÿòåëüíîñòè â íîâîì ïåðèîäå æèçíè, èäåíòèôèêàöèè 
÷åëîâåêà â ïðåäïåíñèîííûé è ïåíñèîííûé ïåðèîäû. 

Ïðåçèäåíò ãåðîíòîëîãè÷åñêîãî îáùåñòâà, ïðîôåññîð Â. Í. Àíèñèìîâ 
óòâåðæäàåò: ÷òî «ýôôåêòèâíàÿ òåðàïèÿ ñòàðåíèÿ ìîæåò áûòü ðåàëèçîâàíà 
óæå âî âòîðîé ÷åòâåðòè XXI âåêà, à â÷åðàøíèå ïåíñèîíåðû áóäóò âûãëÿ-
äåòü ìîëîæå, ÷óâñòâîâàòü ñåáÿ ëó÷øå. Íóæíî ñòàðàòüñÿ çàìåäëèòü ñêî-
ðîñòü ñòàðåíèÿ è òîãäà êà÷åñòâî æèçíè â ïîæèëîì âîçðàñòå áóäåò çíà÷è-
òåëüíî âûøå» [2, ñ. 4, 5]. 

Ïðîáëåìû ïîæèëûõ îòëè÷àþòñÿ ìíîãîãðàííîñòüþ è òðåáóþò ïðèíÿòèÿ 
êîìïëåêñíûõ ìåð ïî óëó÷øåíèþ âñåõ ïîêàçàòåëåé êà÷åñòâà æèçíè. Ñòà-
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ðîñòü èìååò ìíîãî öåííûõ è ïîëîæèòåëüíûõ êà÷åñòâ, íî íàáëþäàþòñÿ è 
îòðèöàòåëüíûå ÷åðòû. Ó ëþäåé ïðåäïåíñèîííîãî è ïåíñèîííîãî âîçðàñòà 
ñòàðîñòü àññîöèèðóåòñÿ ïðåèìóùåñòâåííî ñ íåãàòèâíûì îòíîøåíèåì, à íå 
ñ ïîçèòèâíûì. 

Îäíèì èç íåãàòèâíûõ ôàêòîðîâ ÿâëÿåòñÿ óñêîðåíèå âîñïðèÿòèÿ òå÷åíèÿ 
âðåìåíè â ïîæèëîì âîçðàñòå. Â ðàìêàõ ïîäãîòîâêè è àäàïòàöèè ïîæèëûõ 
ëþäåé ê çàâåðøàþùåìó ïåðèîäó æèçíåííîãî öèêëà, à òàêæå äëÿ óëó÷øå-
íèÿ óñëîâèé è êà÷åñòâà æèçíè ïîæèëûõ ëþäåé, ïðîáëåìû îêàçàíèÿ èì 
ïñèõîëîãè÷åñêîé ïîìîùè, ìû èññëåäîâàëè ôàêòîðû, âëèÿþùèå íà âîñïðè-
ÿòèå âðåìåíè â ïîæèëîì âîçðàñòå, ñ öåëüþ íàó÷èòüñÿ óïðàâëÿòü âðåìåíèì 
â ñîáñòâåííîé æèçíè è ðàñøèðÿòü åãî, ÷òîáû ïðàêòè÷åñêè æèòü äîëüøå. 

Àíàëèç àêòóàëüíûõ èññëåäîâàíèé. Â ïðîöåññå ñòàðåíèÿ áîëüøèíñòâî 
ñåíñîðíûõ ôóíêöèé ó ÷åëîâåêà ñóùåñòâåííî óõóäøàåòñÿ. Ó ëþäåé, äîñòèã-
øèõ ýòîãî âîçðàñòà, óâåëè÷èâàåòñÿ âðåìÿ ðåàêöèè, çàìåäëÿåòñÿ îáðàáîòêà 
ïåðöåïòèâíîé èíôîðìàöèè è ñíèæàåòñÿ ñêîðîñòü êîãíèòèâíûõ ïðîöåññîâ. 
Äèíàìèêà õàðàêòåðèñòèê êîãíèòèâíîé ñôåðû ó ëèö, äîñòèãøèõ ýòîãî âîç-
ðàñòíîãî ïåðèîäà, çàâèñèò â çíà÷èòåëüíîé ñòåïåíè îò ñóáúåêòèâíûõ ôàêòî-
ðîâ, è â ïåðâóþ î÷åðåäü îò îñîáåííîñòåé ëè÷íîñòè êîíêðåòíîãî ÷åëîâåêà. 

Äëÿ ïåðèîäà ïîçäíåé âçðîñëîñòè õàðàêòåðíû ñïåöèôè÷åñêèå èçìåíåíèÿ 
â ýìîöèîíàëüíîé ñôåðå. Ó áîëüøèíñòâà ïîæèëûõ ëþäåé ïîÿâëÿåòñÿ òåí-
äåíöèÿ ê ýêñöåíòðè÷íîñòè, óìåíüøåíèþ ÷óòêîñòè, ïîãðóæåíèþ â ñåáÿ è 
ñíèæåíèþ ñïîñîáíîñòè ñïðàâëÿòüñÿ ñî ñëîæíûìè ñèòóàöèÿìè. Â ñòàðîñòè 
îñëàáëåíèå àôôåêòèâíîé ñôåðû ÷åëîâåêà ëèøàåò êðàñî÷íîñòè è ÿðêîñòè 
íîâûå âïå÷àòëåíèÿ, îòñþäà — ïðèâÿçàííîñòü ïîæèëûõ ëþäåé ê ïðîøëî-
ìó, âëàñòü âîñïîìèíàíèé. 

Ìíîãèå ïåíñèîíåðû èñïîëüçóþò ñâîáîäíîå âðåìÿ äëÿ ñàìîñîâåðøåíñòâî-
âàíèÿ èëè äëÿ îáùåñòâåííîé è ïîëèòè÷åñêîé äåÿòåëüíîñòè, èñïûòûâàþò 
ïîòðåáíîñòü â ñàìîðåàëèçàöèè, ñîçèäàíèè è ïåðåäà÷å äóõîâíîãî íàñëåäñòâà 
ñëåäóþùåìó ïîêîëåíèþ. 

×óâñòâî óäîâëåòâîðåííîñòè æèçíüþ â ñòàðîñòè ÿâëÿåòñÿ âàæíûì ïîêàçà-
òåëåì ïñèõîëîãè÷åñêîãî çäîðîâüÿ ÷åëîâåêà, êîòîðîå ïðîÿâëÿåòñÿ â íàëè÷èè 
ó íåãî èíòåðåñà ê æèçíè è ïîòðåáíîñòè æèòü äàëüøå. Êàê ïîêàçàëè ïñèõî-
ëîãè÷åñêèå èññëåäîâàíèÿ, óäîâëåòâîðåííîñòü ÷åëîâåêà æèçíüþ â ïîçäíåé 
âçðîñëîñòè è óñïåøíîñòü ïðèñïîñîáëåíèÿ ê íåé çàâèñÿò îò ìíîæåñòâà ôàê-
òîðîâ, îäíèì èç êîòîðûõ ÿâëÿåòñÿ ñóáúåêòèâíîå âîñïðèÿòèå âðåìåíè. 

Â ðàçíûå âîçðàñòíûå ïåðèîäû ìû âîñïðèíèìàåò âðåìÿ ïî-ðàçíîìó. 
×åì ñòàðøå ìû ñòàíîâèìñÿ, òåì áûñòðåå èäåò âðåìÿ. Òîò ôàêò, ÷òî âðå-
ìÿ äâèæåòñÿ òîëüêî âïåðåä, îçíà÷àåò, ÷òî ëþáàÿ ðàäîñòü íåäîëãîâå÷íà, 
âåäü îáñòîÿòåëüñòâà, åå ïîðîäèâøèå, ñêîðî èçìåíÿòüñÿ. Øîïåíãàóýð ïè-
ñàë: «Â òàêîì ìèðå, ãäå íåò íèêàêîé ñòàáèëüíîñòè, íèêàêîé âîçìîæíîñòè 
îáíàðóæèòü íå÷òî óñòîé÷èâîå, ãäå âñå èñ÷åçàåò â áåñêîíå÷íîì âîäîâîðîòå 
ïåðåìåí… íåâîçìîæíî äàæå âîîáðàçèòü ñ÷àñòüå» [1, ñ. 11]. 

Ïîýòîìó áîëüøèíñòâî èç íàñ èçî âñåõ ñèë ñòàðàåòñÿ óäåðæàòü âðåìÿ èëè 
çàìåäëèòü åãî òå÷åíèå. Êàê ïîêàçàëè èññëåäîâàíèÿ, ïñèõîëîãè÷åñêîå âðå-
ìÿ îïðåäåëÿåòñÿ äâóìÿ ôàêòîðàìè — ïðîöåññîì îáðàáîòêè èíôîðìàöèè è 
íàøèì âíóòðåííèì «ß». Ïîä âíóòðåííèì «ß», ìû áóäåò ïîíèìàòü òó ÷àñòü 
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âíóòðè íàñ, êîòîðàÿ ñóùåñòâóåò êàê ñîçíàþùàÿ ñåáÿ ëè÷íîñòü, êîòîðàÿ 
äóìàåò, ïëàíèðóåò, ïðèíèìàåò ðåøåíèÿ, ìå÷òàåò è ÷óâñòâóåò. Èìåííî ýòî 
âíóòðåííåå «ß» ñâÿçàíî ñ íàøèì ÷óâñòâîì âðåìåíè. 

Ïðîâåäåííûé ñîöèîëîãè÷åñêèé îïðîñ ïîêàçàë, ÷òî 93 % ïîæèëûõ ëþ-
äåé ÷óâñòâóþò, ÷òî âðåìÿ ñ âîçðàñòîì óñêîðÿåòñÿ. Ïî÷òè êàæäûé èç îïðî-
øåííûõ ñ÷èòàåò, ÷òî âðåìÿ äëÿ íåãî òåïåðü èäåò áûñòðåå, ÷åì êîãäà îí áûë 
âäâîå ìîëîæå. Ýêñïåðèìåíòû ïîêàçàëè, ÷òî êîãäà ÷åëîâåêà ïðîñÿò îöåíèòü 
äëèòåëüíîñòü íåêîòîðîãî èíòåðâàëà âðåìåíè, ëþäè áîëåå ñòàðøåãî âîçðàñ-
òà íàçûâàþò èëè ïîêàçûâàþò áîëåå êîðîòêèå èíòåðâàëû, ÷åì ìîëîäûå. 

Íåêîòîðûå ïñèõîëîãè ñ÷èòàþò, ÷òî ÷åëîâåê ïðîæèâàåò äâå æèçíè — 
îäíó äî ïÿòèëåòíåãî âîçðàñòà, âòîðóþ ïîñëå. Ïåðâûå ïÿòü ëåò íàøåé æèç-
íè ñîäåðæàò îãðîìíîå êîëè÷åñòâî âðåìåíè, çà ýòè ãîäû ìû ïðîæèâàåì 
ñòîëüêî æå âðåìåíè, ñêîëüêî çà ïîñëåäóþùèå ñåìüäåñÿò èëè áîëüøå ëåò. 
«Ïîñêîëüêó â Ìèðå Äåòñòâà âðåìÿ äâèæåòñÿ ìåäëåííåå… äåòñòâî ïðîäîë-
æàåòñÿ äåñÿòêè ëåò ïî âçðîñëîìó ñ÷åòó» [3]. 

Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì Æàíà Ïèàæå, â ïåðâûå ìåñÿöû æèçíè ìû âî-
îáùå íå îùóùàåì íèêàêîãî âðåìåíè, ìû ñóùåñòâóåì â ñîñòîÿíèè «áåñ-
ïðîñòðàíñòâåííîñòè» è íå ñïîñîáíû íå òîëüêî ðàçëè÷àòü îáúåêòû, íî è 
îòëè÷àòü ñåáÿ îò âíåøíèõ îáúåêòîâ. Â ýòî âðåìÿ ìû åäèíû ñ ìèðîì è 
íå îñîçíàåì, ãäå êîí÷àåìñÿ ìû ñàìè è ãäå íà÷èíàåòñÿ îêðóæàþùèé ìèð. 
Ýòîò ïåðèîä íàøåé æèçíè õàðàêòåðèçóåòñÿ áåçâðåìåííîñòüþ, ïîñêîëüêó — 
òî÷íî òàê æå, êàê ìû íå ìîæåò ðàçëè÷àòü îáúåêòû, — ìû íå â ñîñòîÿíèè 
îòëè÷èòü îäèí ìîìåíò âðåìåíè îò äðóãîãî. Ìû íå ïîíèìàåì, êîãäà íà÷è-
íàåòñÿ ñîáûòèå è êîãäà îíî çàêàí÷èâàåòñÿ [7]. 

Äëÿ íîâîðîæäåííîãî ðåáåíêà «íåò íàñòîÿùåãî ïðîñòðàíñòâà… â òîì 
ñìûñëå, ÷òî íå ñóùåñòâóåò íèêàêîãî ïðîìåæóòêà, ðàññòîÿíèÿ èëè ãðàíèöû 
ìåæäó èì ñàìèì è îêðóæàþùèì ìèðîì. È òî÷íî òàê æå íå ñóùåñòâóåò âðå-
ìåíè, ïîñêîëüêó îïðåäåëèòü ïîñëåäîâàòåëüíîñòü îáúåêòîâ â ïðîñòðàíñòâå 
íåâîçìîæíî» [6]. 

Ïî ìåðå âçðîñëåíèÿ, ó íàñ íà÷èíàåò ðàçâèâàòüñÿ ÷óâñòâî «îòäåëüíîñòè» 
è ìû ïîñòåïåííî âûõîäèì èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ áåçâðåìåíüÿ. Ïî Ïèàæå, ýòîò 
ïðîöåññ íà÷èíàåòñÿ ïðèìåðíî â ñåìü ìåñÿöåâ. Ìû íà÷èíàåì îñîçíàâàòü 
ñåáÿ êàê îòäåëüíóþ îò îñòàëüíîãî ìèðà ñóùíîñòü è ðàçëè÷àòü îòäåëüíûå 
îáúåêòû. Âñëåäñòâèå ýòîãî ìû íà÷èíàåì âîñïðèíèìàòü îòäåëüíûå ñîáûòèÿ 
è îñîçíàâàòü ïðîìåæóòêè ìåæäó íèìè. Ó íàñ ðàçâèâàåòñÿ îùóùåíèå ïî-
ñëåäîâàòåëüíîãî âðåìåíè, îùóùåíèå ïðîøëîãî è áóäóùåãî. 

Ïî Ïèàæå, ýòîò ïðîöåññ ïðîõîäèò â ÷åòûðå ñòàäèè. Ñíà÷àëà ìû ó÷èìñÿ 
ïîíèìàòü, ÷òî ëþäè ïðèõîäÿò è ñîáûòèÿ íà÷èíàþòñÿ; çàòåì — ÷òî ëþäè 
óõîäÿò è ñîáûòèÿ çàêàí÷èâàþòñÿ; ïîçæå ìû îñîçíàåì, ÷òî ëþäè èëè îáúåê-
òû ïðè äâèæåíèè ïðåîäîëåâàþò êàêîå-òî ðàññòîÿíèå; è íàêîíåö, ìû îöåíè-
âàåì ðàññòîÿíèå ìåæäó ðàçëè÷íûìè äâèæóùèìèñÿ îáúåêòàìè èëè ëþäü-
ìè — è ê ýòîìó ìîìåíòó ìû óæå îáëàäàåì ÷óâñòâîì ïîñëåäîâàòåëüíîãî 
âðåìåíè [7]. Ïðîöåññ îùóùåíèÿ óñêîðåíèÿ âðåìåíè íà÷èíàåòñÿ â ðàííåì 
äåòñòâå è ïðîäîëæàåòñÿ âñþ æèçíü. 

Â ðåçóëüòàòå ïîñòåïåííîãî îñîçíàíèÿ ñåáÿ êàê îòäåëüíîé ñóùíîñòè ðàç-
âèâàåòñÿ è îùóùåíèå ïîñëåäîâàòåëüíîñòè ñîáûòèé. ×åì ñèëüíåå ìû îñî-
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çíàåì ñåáÿ, òåì áîëåå ðàçâèòûì ñòàíîâèòñÿ ÷óâñòâî ïîñëåäîâàòåëüíîñòè. Òî 
åñòü âðåìÿ íà÷èíàåò äâèãàòüñÿ áûñòðåå. 

Ýðèê Ýðèêñîí ñ÷èòàë, ÷òî ÷óâñòâî âðåìåíè ó ÷åëîâåêà ïîëíîñòüþ ðàç-
âèâàåòñÿ ìåæäó ïÿòíàäöàòüþ è øåñòíàäöàòüþ ãîäàìè. Åñëè äî ýòîãî ìû 
æèâåì â ñîñòîÿíèè «âðåìåííîé ïóòàíèöû», òî òåïåðü îáðåòàåì «âðåìåí-
íóþ ïåðñïåêòèâó» [9, ñ. 10]. Ê ýòîìó ìîìåíòó ó ÷åëîâåêà ïîëíîñòüþ ðàçâè-
âàåòñÿ ñàìîñîçíàíèå, îùóùåíèå îòäåëüíîñòè îò ìèðà, ñïîñîáíîñòü ìûñëèòü 
àáñòðàêòíî è ðàöèîíàëüíî. 

Ñîãëàñíî èññëåäîâàíèÿì, áîëüøèíñòâî ëþäåé íà÷èíàåò çàìå÷àòü óñêî-
ðåíèå âðåìåíè òîëüêî ê òðèäöàòè ãîäàì, ò. ê. â þíîñòè è ðàííåé ìîëîäîñòè 
æèçíü íàïîëíåíà ÿðêèìè, íîâûìè âïå÷àòëåíèÿìè è âðåìÿ â íàøåì âîñ-
ïðèÿòèè äâèæåòñÿ äîâîëüíî ìåäëåííî. Ïîñòåïåííî íàøà æèçíü ñòàíîâèòñÿ 
âñå áîëåå îäíîîáðàçíîé è óïîðÿäî÷åííîé, ÷òî ïðèâîäèò ê óñêîðåíèþ âîñ-
ïðèÿòèÿ âðåìåíè. 

«Òîìó, êòî õðàíèò íå îäíî äåñÿòèëåòèå â ñâîåé ïàìÿòè, äîñòàòî÷íî ïðî-
ñòî çàäàòü ñåáå âîïðîñ, ÷òîáû âûÿñíèòü: ïîñëåäíèå ïÿòü ëåò ïðîëåòåëè 
ãîðàçäî áûñòðåå, ÷åì ïðåäûäóùèå ïåðèîäû òîé æå äëèòåëüíîñòè. Ëþáîé 
ìîæåò âñïîìíèòü ïîñëåäíèå âîñåìü — äåñÿòü øêîëüíûõ ëåò: îíè òÿíóëèñü 
öåëûé âåê. Ñðàâíèòå ñ íèìè ïîñëåäíèå âîñåìü èëè äåñÿòü ëåò ñâîåé æèçíè: 
îíè ïðîìåëüêíóëè çà ÷àñ» [8]. 

Öåëü ñòàòüè — ðàññìîòðåòü âëèÿíèå ôàêòîðîâ, ïðèâîäÿùèõ ê ðàçëè÷íî-
ìó âîñïðèÿòèþ ÷åëîâåêîì âðåìåíè â ïîæèëîì âîçðàñòå. 

Èçëîæåíèå îñíîâíîãî ìàòåðèàëà. Êýðîë Ðèôô âûñêàçàëà ïðåäïîëîæå-
íèå î òîì, ÷òî áëàãîïîëó÷èå âçðîñëîãî ÷åëîâåêà ñêëàäûâàåòñÿ èç øåñòè 
ýëåìåíòîâ: 

– ñàìîîäîáðåíèå; 
– ïîçèòèâíûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè; 
– àâòîíîìèÿ (ëè÷íàÿ ñâîáîäà); 
– óìåíèå âëàäåòü îáñòàíîâêîé; 
– öåëü æèçíè; 
– íåïðåêðàùàþùèéñÿ ëè÷íûé ðîñò [8]. 
Ðåçóëüòàòû èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ëè÷íîñòíûé ðîñò è îùóùåíèå 

öåëè â æèçíè èìåþò òåíäåíöèþ ñ ãîäàìè èäòè íà óáûëü. Îäíàêî ýòè ñïà-
äû êîìïåíñèðóþòñÿ ðîñòîì äâóõ äðóãèõ õàðàêòåðèñòèê — ïîçèòèâíûå îò-
íîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè è óìåíèå îðèåíòèðîâàòüñÿ â îáñòàíîâêå. Òà-
êèì îáðàçîì, ñîâìåñòíîå ïåðåæèâàíèå æèçíåííûõ ðàäîñòåé è áåä âìåñòå ñ 
äðóãèìè, ñâÿçàííîå ñ ëó÷øèì ïîíèìàíèåì òîãî, êàê óñòðîåí ìèð, ìîæåò 
ïîìî÷ü ëþäÿì óñïåøíî ïðåîäîëåòü ïåðèîä ñðåäíåãî âîçðàñòà è âîéòè â ïî-
æèëóþ âîçðàñòíóþ ãðóïïó. Ìíîãèå ñîâðåìåííûå âçðîñëûå ëþäè ñòðåìÿòñÿ 
âåñòè àêòèâíûé, çäîðîâûé îáðàç æèçíè. Ýòî ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî ïåðèîä 
çðåëîãî âîçðàñòà íàïîëíÿåòñÿ äëÿ ÷åëîâåêà ïîçèòèâíûì æèçíåííûì ñîäåð-
æàíèåì, ÷åëîâåê íå ñòðàøèòñÿ òðóäíîñòåé è ñòîéêî èõ ïåðåíîñèò. 

Ê 60 ãîäàì ïðîáëåìû, ñâÿçàííûå ñ ïîääåðæàíèåì îùóùåíèÿ áëàãîïîëó-
÷èÿ, îñëîæíÿþòñÿ íåèçáåæíûì ïðîöåññîì ñòàðåíèÿ. Èìååòñÿ ìíîãî âàðè-
àíòîâ òîãî, êàêèì ÷åëîâåê áûâàåò â ñòàðîñòè. Áîëüøèíñòâó èç íàñ èçâåñòíû 
äâà êðàéíèõ ïðîÿâëåíèÿ ñòàðîñòè: òå, êòî íàõîäèòñÿ â àêòèâíîì, áîäðîì 
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ñîñòîÿíèè, ÿñíîì óìå, õîðîøåì ñàìî÷óâñòâèè è óäîâëåòâîðåíû ñâîé æèç-
íüþ, è òå, êòî âïàäàåò â äåòñòâî, ñòàíîâèòñÿ áåñïîìîùíûì, äðÿõëûì è 
ñëàáîóìíûì. Â îòíîøåíèè âîçìîæíîñòåé ìèêðîñêîïè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé 
ìîçãà âðà÷ Àëåêñ Êîìôîðò êîììåíòèðóåò: «×åëîâå÷åñêèé ìîçã íå óñûõà-
åò, íå îñëàáåâàåò, íå òåðÿåò ñâîèõ êà÷åñòâ è íå ðàçðóøàåòñÿ ñ âîçðàñòîì. 
Â íîðìå îí ïðîäîëæàåò ôóíêöèîíèðîâàòü äî 90-ëåòíåãî âîçðàñòà» [8]. 

Ãåðîíòîëîãè îöåíèëè, ÷òî òîëüêî 25 % ñòàðûõ ëþäåé òåðÿþò òðóäîñïî-
ñîáíîñòü ïî ìåäèöèíñêèì ïîêàçàòåëÿì. Îñòàâøèåñÿ 75 % ñâÿçàíû ñ ñîöè-
àëüíûìè, ïîëèòè÷åñêèìè è êóëüòóðíûìè ïðè÷èíàìè. Ðåãóëÿðíûå ôèçè÷å-
ñêèå óïðàæíåíèÿ, ïðàâèëüíûé, çäîðîâûé îáðàç æèçíè è ïîëîæèòåëüíûé 
íàñòðîé ïîìîãàþò ìèíèìèçèðîâàòü âëèÿíèå ôèçè÷åñêîãî ñòàðåíèÿ. Ìíî-
ãèå ïîæèëûå ëþäè èìåþò òàêèå æå ñïîñîáíîñòè, êàê â ñðåäíåì è ìîëîäûå. 
Ïîæèëîé ÷åëîâåê ñîõðàíèò îñòðûé óì â ñòàðîñòè, åñëè çàíèìàåòñÿ èí-
òåëëåêòóàëüíûìè âèäàìè äåÿòåëüíîñòè, òàêèìè êàê ÷òåíèå, ïóòåøåñòâèÿ, 
ó÷àñòèå â êóëüòóðíîé æèçíè, ïðîäîëæåíèå îáðàçîâàíèÿ è ò. ä. 

Îäíà èç òåîðèé «áëàãîïîëó÷íîãî ñòàðåíèÿ» — ýòî òåîðèÿ àêòèâíîñòè, 
ñîãëàñíî åé — àêòèâíîñòü ÿâëÿåòñÿ æèçíåííîé íåîáõîäèìîñòüþ äëÿ ëþäåé 
âñåõ âîçðàñòîâ. Òåîðèÿ àêòèâíîñòè ïðåäñêàçûâàåò, ÷òî ó ëþäåé, êîòîðûå 
îñòàþòñÿ àêòèâíûìè â ôèçè÷åñêîì, èíòåëëåêòóàëüíîì è ñîöèàëüíîì ïëà-
íå, ïðîöåññ ñòàðåíèÿ áóäåò ïðîòåêàòü áîëåå áëàãîïîëó÷íî. 

Èìåííî íà òåîðèè àêòèâíîñòè áàçèðóåòñÿ íàøå ïðåäïîëîæåíèå î òîì, 
÷òî êîãäà ìû îòêðûòû íîâûì âïå÷àòëåíèÿì èëè íàõîäèìñÿ â íîâîé äëÿ 
ñåáÿ îáñòàíîâêå, âðåìÿ çàìåäëÿåòñÿ. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî áîëüøèí-
ñòâî èñïûòóåìûõ îùóùàëè çàìåäëåíèå âðåìåíè âñÿêèé ðàç, êîãäà ïîêèäà-
ëè ïðèâû÷íîå îêðóæåíèå è îòðûâàëèñü îò ïðèâû÷íîé ðóòèíû. Íåçíàêîìîå 
îêðóæåíèå è íîâûå âïå÷àòëåíèÿ ðàñòÿãèâàþò äíè è ÷àñû ñèëüíåå îáû÷íî-
ãî. Â äàííîì ñëó÷àå âðåìÿ ðàñòÿãèâàåòñÿ èç-çà òîãî, ÷òî â æèçíè ÷åëîâåêà 
ïðîèñõîäèò ìíîãî íîâûõ ñîáûòèé. Ñêîðîñòü õîäà âðåìåíè â çíà÷èòåëüíîé 
ñòåïåíè çàâèñèò îò êîëè÷åñòâà ïåðöåïòèâíîé èíôîðìàöèè, êîòîðóþ ïî-
ëó÷àåò è îáðàáàòûâàåò íàøå ñîçíàíèå, — ÷åì áîëüøå èíôîðìàöèè, òåì 
ìåäëåííåå òå÷åò âðåìÿ. 

Êàê áûëî ñêàçàíî âûøå, îäíèì èç ôàêòîðîâ áëàãîïîëó÷èÿ âçðîñëîãî 
÷åëîâåêà ÿâëÿþòñÿ ïîçèòèâíûå îòíîøåíèÿ ñ äðóãèìè ëþäüìè: ñóïðóãà-
ìè, äåòüìè è âíóêàìè, áðàòüÿìè è ñåñòðàìè. Âíóêè è ïðàâíóêè îáû÷íî 
ÿâëÿþòñÿ îäíîé èç ñàìûõ áîëüøèõ ðàäîñòåé ýòîãî âîçðàñòíîãî ïåðèîäà. 
Íîâèçíà îùóùåíèé, êîòîðûå â äàííîì ñëó÷àå ïîëó÷àåò ÷åëîâåê, ðàñòÿãè-
âàåò âðåìÿ è íîðìàëüíûé ïðîöåññ óñêîðåíèÿ âðåìåíè ïî ìåðå òîãî, êàê îí 
ñòàíîâèòñÿ ñòàðøå, îêàçûâàåòñÿ ïðåðâàííûì èç-çà îãðîìíîãî êîëè÷åñòâà 
íîâûõ âïå÷àòëåíèé. Èíòåðåñåí è îáðàòíûé ôåíîìåí — íîâèçíà îùóùåíèé 
ðàñòÿãèâàåò âðåìÿ, íî èìåííî îùóùåíèå çàìåäëåíèÿ âðåìåíè ìîæåò áûòü 
îäíîé èç ïðè÷èí, ïî êîòîðîé íàñ òàê ïðèâëåêàåò âñå íîâîå è íåèçâåäàííîå. 

Íåìåöêèé ôèëîñîô XVIII â. È. Êàíò ïðåäïîëîæèë, ÷òî òàêîé âåùè, 
êàê «îáúåêòèâíîå âðåìÿ», íå ñóùåñòâóåò. Âðåìÿ — âñåãî ëèøü «êàòåãî-
ðèÿ» íàøåãî ñîçíàíèÿ, íåîáõîäèìàÿ íàì äëÿ óïîðÿäî÷èâàíèÿ îïûòà [8]. 
Òàêèì îáðàçîì, ÷óâñòâî ëèíåéíîãî âðåìåíè íåîáõîäèìî íàì, ÷òîáû æèòü 
â ìèðå è ïðàâèëüíî îðãàíèçîâàòü ñâîþ æèçíü. Ìû ïðåäïîëîæèëè, ÷òî äâà 
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ôàêòîðà îïðåäåëÿþò õîä ïñèõîëîãè÷åñêîãî âðåìåíè — èíôîðìàöèÿ è íàøå 
âíóòðåííåå «ß». 

Â ïåðâîì ñëó÷àå äëÿ çàìåäëåíèÿ âðåìåíè íàì íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü êàê 
ìîæíî áîëüøå íîâîé èíôîðìàöèè, íî íå âñå ëþäè ïîæèëîãî âîçðàñòà ìî-
ãóò ïîçâîëèòü ñåáå ïóòåøåñòâèÿ è ðàçâëå÷åíèÿ. Â ñâÿçè ñ ýòèì, ÷òîáû ýô-
ôåêòèâíî óâåëè÷èòü êîëè÷åñòâî âðåìåíè â íàøåé æèçíè, ìû ïðåäëàãàåì 
ïîäðîáíåå ðàññìîòðåòü âòîðîé âàðèàíò — áîëåå ñâÿçàííûé ñ âíóòðåííèì 
ìèðîì. Ìû ñìîæåì ðàñòÿãèâàòü âðåìÿ — åñëè èçìåíèì ñåáÿ. Äëÿ ðàñøè-
ðåíèÿ ÷óâñòâà âðåìåíè è âûõîäà çà åãî ïðåäåëû íåîáõîäèìî áëîêèðîâàòü 
èëè îñëàáèòü ñòðóêòóðó íàøåãî âíóòðåííåãî «ß» ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè. 
Ìåäèòàöèÿ — íàèáîëåå ýôôåêòèâíûé ñïîñîá áûñòðî ñêîíöåíòðèðîâàòü è 
îäíîâðåìåííî óñïîêîèòü ìåíòàëüíóþ ýíåðãèþ. Êîãäà ìû ìåäèòèðóåì, ìû 
çàêðûâàåì ãëàçà è ìîë÷èì, òåì ñàìûì ðåçêî óìåíüøàÿ êîëè÷åñòâî èí-
ôîðìàöèè, êîòîðóþ äîëæåí îáðàáîòàòü ìîçã. Â ðåçóëüòàòå «èñõîäÿùèé 
ïîòîê» èç íàøåãî ñîçíàíèÿ ðåçêî óìåíüøàåòñÿ, è âíóòðè êîíöåíòðèðóåò-
ñÿ ýíåðãèÿ — áëàãîäàðÿ ÷åìó äåàâòîìàòèçèðóåòñÿ âîñïðèÿòèå, âîçíèêàåò 
îùóùåíèå áëàãîïîëó÷èÿ è äðóãèå ïðèçíàêè îñîáûõ ñîñòîÿíèé ñîçíàíèÿ. 
Ìåäèòàöèÿ — ìîùíåéøåå ñðåäñòâî òðàíñôîðìàöèè ñîçíàíèÿ, èíñòðóìåíò 
ïðåîáðàçîâàíèÿ íàøåé ïñèõèêè. Ìåäèòàöèÿ åñòåñòâåííà äëÿ ÷åëîâåêà. 
Ïî÷òè â êàæäîé êóëüòóðå èìååòñÿ ñîáñòâåííàÿ ôîðìà ìåäèòàöèè. Öåëü ìå-
äèòàöèè — óñïîêîèòü ñîçíàíèå, çàìåäëèòü ïîñòîÿííî ìåëüêàþùèå â ñîçíà-
íèè õàîòè÷åñêèå ìûñëè è òîãäà ïðèõîäèò ñîñòîÿíèå ìåíòàëüíîãî ïîêîÿ, 
èëè ÷èñòîãî ñîçíàíèÿ. Ìåäèòàöèÿ ýôôåêòèâíà íà ñàìûõ ðàçíûõ óðîâíÿõ. 
Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî îíà ìîæåò óëó÷øèòü ôèçè÷åñêîå ñîñòîÿíèå 
÷åëîâåêà ïî öåëîìó ðÿäó ïàðàìåòðîâ. Ïîìèìî ôèçè÷åñêîé, ìåäèòàöèÿ ïðè-
íîñèò è îãðîìíóþ ïñèõîëîãè÷åñêóþ ïîëüçó. Ðåãóëÿðíàÿ ìåäèòàöèÿ ñíè-
ìàåò òðåâîãó è ñòðåññ, ìîæåò ïîìî÷ü ÷åëîâåêó ñïðàâèòüñÿ ñ áåññîííèöåé, 
äåïðåññèåé. Â öåëîì ïðàêòèêà ìåäèòàöèè ñïîñîáñòâóåò ïñèõîëîãè÷åñêîìó 
áëàãîïîëó÷èþ è îùóùåíèþ ñ÷àñòüÿ. Ñîãëàñíî íàøåìó èññëåäîâàíèþ, ìå-
äèòàöèÿ âñåãäà ïðèâîäèò ê îáîñòðåííîìó âîñïðèÿòèþ è îñëàáëåííîìó ÷óâ-
ñòâó âíóòðåííåãî «ß», à çíà÷èò, ê ðàñòÿíóòîìó ÷óâñòâó âðåìåíè. 

Âûâîäû. Îïûò è çðåëîñòü ìûñëè îñòàþòñÿ ïðèâèëåãèåé ïîæèëûõ. Ïðå-
êëîííûé âîçðàñò èìååò ñâîè ïðèâëåêàòåëüíûå ñòîðîíû. Íóæíî ïîìíèòü, 
÷òî ðàçâèòèå ëè÷íîñòè íèêîãäà íå ïðåêðàùàåòñÿ. Ïðîöåññ ñòàðåíèÿ âî-
âñå íå îçíà÷àåò äåãðàäàöèþ ëè÷íîñòè, ýòî ïðîöåññ åå ïðåîáðàçîâàíèÿ â 
ëó÷øóþ ñòîðîíó. Äëÿ òîãî, ÷òîáû ïðîöåññ ñòàðåíèÿ ïðîòåêàë áëàãîïîëó÷-
íî, íåîáõîäèìî êîíòðîëèðîâàòü ñóáúåêòèâíîå ÷óâñòâî õîäà âðåìåíè. Äâà 
ôàêòîðà, îïðåäåëÿþùèå õîä ïñèõîëîãè÷åñêîãî âðåìåíè, — èíôîðìàöèÿ è 
íàøå âíóòðåííåå «ß». Äëÿ çàìåäëåíèÿ âðåìåíè íàì íåîáõîäèìî ïîëó÷àòü 
êàê ìîæíî áîëüøå íîâîé èíôîðìàöèè, à òàêæå áëîêèðîâàòü èëè îñëàáèòü 
ñòðóêòóðà íàøåãî âíóòðåííåãî «ß» ñ ïîìîùüþ ìåäèòàöèè. 

Ïåðñïåêòèâàìè äàëüíåéøèõ èññëåäîâàíèé â ýòîé îáëàñòè ÿâëÿåòñÿ ðàç-
ðàáîòêà íà îñíîâå ïîëó÷åííûõ äàííûõ ìåòîäè÷åñêèõ ðåêîìåíäàöèÿ è êîð-
ðåêöèîííûõ ïðîãðàìì, êîòîðûå ïîçâîëÿò ëþäÿì ïîæèëîãî âîçðàñòà óëó÷-
øàòü ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå ñîñòîÿíèå, êà÷åñòâî ñâîåé æèçíè è 
áîëåå ïðîäóêòèâíî ïðîâîäèòü ïîñëåäíèå ãîäû. 
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FACTORS AFFECTING THE PERCEPTION OF TIME IN AN OLD AGE 

Abstract 
Currently there is a trend of increasing part of older people in a modern society. 

Problems of older people differ versatility and require comprehensive measures to 
improve the quality of life of all indicators. Old age has many valuable and positive 
qualities, but negative features are also observed. 

Experience and maturity of thought remain a privilege of the elderly. Old age has 
its attractions. We must remember that personal development never stops. The aging 
process does not mean the degradation of the individual, it is the process of transform-
ing it in the better way. To the aging process proceeded successfully, it is necessary to 
control the subjective feeling of the passage of time. Two factors determine the course 
of psychological time — information and our inner «I». To slow down the time we need 
to get as much new information as possibly, and also block or weaken the structure of 
our inner «I» through meditation. 

Prospects for further research in this area is the development on the basis of the 
data obtained guidelines and intervention programs, that allow older people to improve 
the physical and psychological condition, quality of life and be more productive spend-
ing the last years. 

One of the negative factors is the acceleration of the flow of time perception in the 
elderly. As part of the preparation and adaptation of older people to the final period 
of the life cycle, and also to improve the conditions and quality of life of older people, 
providing them with psychological problems help, we investigated the factors affecting 
the perception of time in older age, with a view to learn how to manage their own time 
in life and to expand it, to practically live longer. 

Key words: period of late adulthood, gerontogenez, cognitive function, affective 
sphere, psychological time, the aging process, meditation, positive vigor. 
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