


LA CRISI DI MEZZ’ETÀ
Inizio modulo
Fine modulo
La settima fase di Erikson, che va circa dai 40 ai 65 anni, è la Generatività vs. Stagnazione. In questa fase, gli adulti cercano di contribuire alla società e alle generazioni future attraverso il lavoro, la famiglia e l'impegno sociale. Chi non riesce a trovare un senso di utilità rischia di sviluppare un senso di stagnazione e vuoto. 
Generatività vs. Stagnazione
· Generatività: 
Si manifesta nel prendersi cura di sé e degli altri, nel contribuire alla società e nel voler lasciare un'eredità positiva. Questo può avvenire tramite la genitorialità, la carriera, l'impegno sociale o culturale. 
· Stagnazione: 
Si verifica quando una persona si sente inutile o priva di scopo, con la sensazione di non aver contribuito in modo significativo. Ciò può portare a un senso di vuoto e di impoverimento. 
· Sviluppo della personalità: 
Una risoluzione positiva di questa crisi permette di sentirsi realizzati, mentre una risoluzione negativa può portare a un senso di ristagno e di non aver vissuto una vita sufficientemente importante. 
· Eredità: 
La generatività è legata al desiderio di fare cose che saranno utili per coloro che verranno dopo.
La crisi di mezza età è una fase di transizione psicologica, spesso tra i 35 e i 55 anni, in cui le persone mettono in discussione la propria vita, riflettendo su scelte passate e sulla propria identità, e sentendo un bisogno di cambiamento. Può manifestarsi con insoddisfazione, ansia, stanchezza, sbalzi d'umore e comportamenti impulsivi. Le cause includono insicurezze, eventi come figli che lasciano casa, cambiamenti fisici (come il calo degli ormoni) e la consapevolezza del tempo che passa. Per affrontarla, si consiglia un atteggiamento obiettivo, piccoli cambiamenti graduali, confronto con persone fidate e, se necessario, l'aiuto di un professionista. 
Caratteristiche e Sintomi
· Insoddisfazione e malessere: 
Un senso di vuoto, noia e insoddisfazione per la propria vita attuale, con un focus sugli aspetti negativi. 
· Cambiamenti di umore: 
Irritabilità, tristezza, ansia e sbalzi d'umore sono comuni. 
· Ricerca di cambiamenti radicali: 
Desiderio di modifiche significative, sia nell'aspetto fisico che in altri ambiti della vita. 
· Riflessione esistenziale: 
Bilancio della vita trascorsa, rimpianti per scelte fatte e consapevolezza della propria mortalità. 
· Comportamenti impulsivi: 
Azioni irrazionali, stravaganti o a rischio (come tradimenti o decisioni lavorative affrettate) per "recuperare il tempo perduto". 
Cause Possibili
· Eventi di vita: 
Figli che crescono e lasciano casa, insoddisfazione lavorativa, perdita di persone care. 
· Fattori biologici: 
Cambiamenti fisici legati all'età, come il calo degli ormoni negli uomini (testosterone) o nelle donne (estrogeni e progesterone) che influiscono sull'umore e i livelli di energia. 
· Consapevolezza del tempo: 
La realizzazione che la giovinezza è finita e che il tempo a disposizione per realizzare i propri sogni è limitato. 
Come Superare la Crisi
· Mantenere un atteggiamento positivo: 
Fare un bilancio dei successi raggiunti e accettare le proprie emozioni senza giudicarsi. 
· Iniziare con piccoli passi: 
Evitare cambiamenti drastici e iniziare con piccole modifiche alla propria routine. 
· Cercare confronto e supporto: 
Parlare con persone fidate e confrontarsi su come si sta vivendo questa fase. 
· Mantenersi attivi: 
Coltivare la forma fisica e concedersi momenti di piacere e relax. 
· Considerare l'aiuto professionale: 
In alcuni casi, la psicoterapia o il life coaching possono aiutare a gestire meglio questa fase e a riorganizzare la propria vita. 
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