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Ад но з най важ ней шых пы тан-

няў, якое паў стае пе рад людзь мі, 

што да сяг ну лі пен сі ён на га ўзрос-

ту, — ці пра цяг ваць пра цоў ную 

дзей насць? Люд мі ла Жы ле віч ад-

зна чае: у 90 % вы пад каў пра віль ны 

ад каз — так. Зра зу ме ла, га вор ка 

не ідзе пра лю дзей, што на бы лі 

да пен сіі тыя ці ін шыя хра ніч ныя 

за хвор ван ні, якія вы клю ча юць 

маг чы масць работы на ват на паў-

стаў кі. Хва ро ба не вы бі рае, але, 

у прын цы пе, ка лі ча ла век со чыць 

за сва ім зда роў ем, да пен сі ён на га 

ўзрос ту ён у на шы дні пры хо дзіць 

ак тыў ным і за ха ва ным, га во рыць 

спе цы я ліст.

— Сён ня кра і на за ці каў ле на ў 

тым, каб пра фе сі я на лы, якія ма-

юць вя лі кі во пыт пра цы, за ста ва лі-

ся ва ўсіх сфе рах эка но мі кі. Больш 

за тое, ёсць тэн дэн цыя, каб гэ тыя 

лю дзі не прос та за ста ва лі ся на 

сва іх пра цоў ных мес цах, але і ста-

на ві лі ся на стаў ні ка мі для ма ла дых 

спе цы я ліс таў. Ін сты тут на стаў ніц-

тва — вель мі перс пек тыў ны кі ру-

нак: най ба га цей шы ар се нал на за-

па ша на га ста лы мі пра фе сі я на ла мі 

во пы ту не ацэн ны, асаб лі ва ў та-

кіх га лі нах, як ме ды цы на, на ву ка, 

аду ка цыя, сфе ра куль ту ры. Лю дзі, 

якія да сяг ну лі пен сі ён на га ўзрос ту, 

ма юць па тэн цы ял, які яшчэ не рас-

тра ча ны. Але да ня даў ня га ча су ён 

за ста ваў ся не за па тра ба ва ным.

ЯК ПАД РЫХ ТА ВАЦ ЦА 
ДА ПЕН СІІ

— Люд мі ла Авер кі еў на, іс нуе 

па няц це «пе рад пен сі ён ная дэ-

прэ сія». Ча му яна ўзні кае? Акра-

мя та го, вель мі час та дэ прэ сія 

раз ві ва ец ца ў пен сі я не раў...

— Аб тэр мі нах пры хо ду ўлас-

най пен сіі кож ны ча ла век, зра-

зу ме ла, ве дае за га дзя. І ўсё ж, 

як па каз вае прак ты ка, пен сія — 

суб' ек тыў на, зра зу ме ла — вель-

мі час та на ды хо дзіць рап тоў на і 

не ча ка на. Уз ні кае раз губ ле насць: 

быц цам бы я яшчэ га то вы пра цяг-

ваць пра цоў ную дзей насць, але 

пен сі ён ны ўзрост ка жа: «Хо піць». 

Ды і ра бо та да вец яшчэ за не каль-

кі га доў да пен сіі па чы нае «ска на-

ваць» ця бе на прад мет ква лі фі ка-

цыі і пра фе сі я на ліз му: а ці не сы-

шоў ты з дыс тан цыі, ці не вы паў з 

абой мы? Да та го ж га ды за 3-4 да 

пен сіі ча ла век па чы нае ра зу мець, 

што яго маг чы мас ці ска ра ча юц ца: 

на прык лад, яму ня прос та змя ніць 

прад пры ем ства або кам па нію, 

бо ад ным з га лоў ных кры тэ ры яў 

пры пры ёме на ра бо ту сён ня па-

ра ней ша му з'яў ля ец ца «ўзрос та-

вы цэнз». Усё гэ та — вы дат ная 

гле ба для раз віц ця так зва на га 

«дэ прэ сіў на га ста ну пе рад пен-

сі ён на га ўзрос ту». Сён ня гэ тая 

тэн дэн цыя па сту по ва змя ня ец ца, 

гра мад ства бя рэ курс на тое, каб 

за ха ваць пра фе сій ны па тэн цы ял, 

на за па ша ны людзь мі да пен сіі, і 

я як ге ры ятр не ма гу гэ та му не 

ра да вац ца. Ад гэ та га вый грае і ў 

цэ лым дзяр жа ва, і па жы лыя лю-

дзі. Бо на ра бо ту час та скла да на 

ўлад ка вац ца і мо ла дзі без во пы ту. 

Ін сты тут на стаў ніц тва да зва ляе, 

з ад на го бо ку, за ха ваць най ба-

га цей шы во пыт ста лых пра фе сі-

я на лаў, з дру го га — без за сця рог 

узяць ма ла до га спе цы я ліс та, пры-

ма ца ваў шы да яго да свед ча на га 

на стаў ні ка. У гэ тым вы пад ку хут ка 

вы рас ціць з ма ла дых кад раў вы-

со ка пра фе сій ны ка лек тыў — цал-

кам да ся галь ная перс пек ты ва.

— Ча му пен сі я не ры хо чуць 

праца ваць? Зра зу ме ла, што 

клю ча вым фак та рам тут з'яў-

ля ец ца ма тэ ры яль ны, але ж 

не толь кі?

— Іс ну юць так зва ныя за па ве-

дзі даў га лец ця. І ад на з іх — мак-

сі маль нае пад аў жэн не пра цоў най 

дзей нас ці, то-бок са цы яль най, 

ра зу мо вай і фі зіч най ак тыў нас ці. 

Ча ла век ня рэд ка ўспры мае сы-

ход на пен сію як у цэ лым «сы ход 

з жыц ця». Ён не ра зу мее, што ра-

біць на пен сіі, ён псі ха ла гіч на да яе 

не га то вы. Вя до ма, што з га да мі 

нам усё скла да ней «вы хо дзіць са 

што дзён най ру ці ны», і рап тоў нае 

«вы па дзен не» з яе ўспры ма ец-

ца ча сам як ка та стро фа. У мно-

гіх яшчэ пе рад пен сі яй уз ні кае 

страх, што да вя дзец ца пе рай сці 

ў ін шую пра фе сій ную сфе ру або 

на больш ніз кую па са цы яль ным 

ста ту се па са ду — гэ та яшчэ ад на 

пе рад умо ва для раз віц ця дэ прэ сіі. 

Хоць вар та ад зна чыць, што вель мі 

час та па да сяг нен ні пен сіі лю дзі 

са мі не імк нуц ца за ста вац ца на кі-

ру ю чых па са дах. З ад на го бо ку, у 

ста ла га ча ла ве ка ёсць муд расць, 

до свед, цяр пен не, ін шыя якас ці, 

не аб ход ныя кі раў ні ку. З ін ша га — 

яго ўжо гня це тая ад каз насць, якая 

ля жыць на кі ру ю чым скла дзе, ён 

ха цеў бы пра цяг нуць праца ваць у 

ін шым ста ту се. На прык лад, за гад-

чык ад дзя лен ня пас ля вы ха ду на 

пен сію пе ра хо дзіць у ста тус прос та 

док та ра, і гэ та за да валь няе і са мо-

га пен сі я не ра, і ка лек тыў.

— Што азна чае фра за «пад-

рых та вац ца да пен сіі»? Як гэ та 

зра біць пра віль на?

— У жыц ці кож на га вель мі 

важ ны пя ці га до вы пе рад пен сі ён-

ны пе ры яд. Гэ та час, ка лі трэ ба 

па ду маць: ці за ста ну ся я на гэ-

тай ра бо це, ці хо піць у мя не сіл 

праца ваць з та кой жа ад да чай? 

Або мне трэ ба пе рай сці на больш 

спа кой ную па са ду, і гэ та да зво ліць 

за ха ваць ба ланс па між ма і мі па-

трэ ба мі і маг чы мас ця мі? На ступ-

нае пы тан не — ці да зво ліць мне 

зда роўе за ста вац ца ў ра ней шай 

пра фе сіі? Ёсць шэ раг пра фе сій, 

якія па тра бу юць фі зіч ных на ма-

ган няў: бу даў нік, ра бот нік фер мы, 

кам бай нер, трак та рыст і гэ так да-

лей. Мо жа быць, мне вар та атры-

маць ква лі фі ка цыю ў су меж най ці 

ін шай сфе ры, а мо жа, прос та сха-

дзіць на пры ём да кі раў ні ка і спы-

таць, дзе яшчэ мае ве ды і во пыт 

маг лі б быць за па тра ба ва ныя на 

род ным прад пры ем стве. Усё гэ та 

трэ ба ра біць не за дзень да пен сіі. 

Ка лі вы прый шлі да вы сно вы, што 

за стац ца ў пра фе сіі не атры ма ец-

ца, маг чы ма, вар та па ду маць аб 

пе ра ква лі фі ка цыі. Сён ня ў на шай 

кра і не раз ві ва ец ца пра фе сій нае 

на ву чан не ме на ві та для па жы лых 

лю дзей. Дзей ні чае шэ раг пра ек-

таў, дзе фар мі ру юц ца «ўзрос та-

выя» гру пы і пра цу юць на стаў ні-

кі з ад па вед ны мі ве да мі (бо для 

18-га до вых і 60-га до вых па да ча 

на ву чаль на га ма тэ ры я лу па трэб-

на роз ная).

За ўва жу, што сён ня ўжо ак сі ё-

ма: чым больш на пра ця гу жыц ця 

ча ла век на бы вае на вы каў і ве даў, 

тым паз ней ён ста рэе. Та му ва 

ўсім све це раз ві ва ец ца сіс тэ ма 

на ву чан ня для лю дзей ва ўзрос це 

60+. Яшчэ ад на агуль на су свет ная 

тэн дэн цыя — за па тра ба ва насць 

пра цоў на га і пра фе сій на га рэ-

сур су па жы лых. Та кім чы нам, у 

пен сі я не раў у на шы дні з'яў ля ец-

ца цэ лы ка ва лак яр ка га і паў на-

цэн на га жыц ця. Але гра мад ства 

па він на быць да гэ та га га то вым, 

у пры ват нас ці сіс тэ ма аду ка цыі і 

сіс тэ ма працаў лад ка ван ня. Пры-

ем на, што па сту по ва Бе ла русь да 

гэ та га пры хо дзіць.

МЕ ЖЫ 
МЫ ВЫ ЗНА ЧА ЕМ СА МІ

— Але ня ўжо пен сія не «за-

слу жа ны ад па чы нак» пас ля доў-

гіх га доў пра цы?

— Так, але ў гэ та га ме да ля 

ёсць ад ва рот ны бок. Уя ві це: ча-

ла век раз га ня ец ца на ве ла сі пе-

дзе, і рап там па ві нен рэз ка спы-

ніц ца. Для мно гіх пен сія — ні бы 

рап тоў ны ўдар. Вы свят ля ец ца, 

што спя шац ца больш ня ма ку ды, 

і пры гэ тым не зра зу ме ла, што з 

гэ тым «не спя шац ца» ра біць. Ад-

бы ва ец ца па ру шэн не са цы яль ных 

су вя зяў, асаб лі ва ка лі ча ла век 

шмат праца ваў і не фар мі ра ваў 

той со цы ум, які за ста нец ца з ім 

на пен сіі. Дзе ці вы рас лі і раз' еха-

лі ся, сва я кі жы вуць да лё ка, сяб ры 

і сяб роў кі бы лі толь кі на ра бо це. 

І пен сія аба роч ва ец ца са цы яль-

ным ва ку у мам. Ко ла за мы ка ец-

ца ча тыр ма сце на мі до ма, мозг 

не атрым лі вае но вых за дач, па-

чы нае фар мі ра вац ца ран няя дэ-

мен цыя. Та кія лю дзі мо гуць стаць 

агрэ сіў ны мі і раз драж няль ны мі. 

Яны па чы на юць ра ні цу з та го, што 

пры слу хоў ва юц ца да ся бе: дзе ў 

мя не ба ліць? Ча ла век сы хо дзіць 

у хва ро бы і па ку ты. Вый сце — 

знай сці са бе сфе ру пры мя нен-

ня. Гэ та мо жа быць пра фе сій ная 

дзей насць. Або «ся рэб ра нае ва-

лан цёр ства» — яшчэ адзін перс-

пек тыў ны кі ру нак, які раз ві ва ец ца 

ў на шай кра і не — або хо бі, або 

атры ман не но вых на вы каў. Сён ня 

вель мі ак тыў на вы ву ча юц ца пы-

тан ні даў га лец ця: хар ча ван не ў 

рэ гі ё нах, дзе тра ды цый на шмат 

доў га жы ха роў, ню ан сы эка ло гіі, 

ін шыя фак та ры. І атрым лі ва ец ца, 

што адзін з га лоў ных кам па не нтаў 

ак тыў на га даў га лец ця — гэ та як-

раз за па тра ба ва насць ча ла ве ка, 

а так са ма на яў насць у яго жыц ці 

мэт, як ка рот ка ча со вых, так і пра-

лан га ва ных.

— Та кім чы нам, пра фе сій ная 

за па тра ба ва насць — гэ та спо саб 

за па во ліць ста рэн не?

— Так, пры чым на ват ка лі пен сі-

я нер пра цуе на са май прос тай ра-

боце. Бо мы вы му ша ны вы кон ваць 

рэ жым дня, а, устаў шы ра ні цай, 

пры во дзім ся бе ў па ра дак — не 

пе ра тва ра ем ся ў тых, ка му абы-

яка вы яго знеш ні вы гляд і рэ ак-

цыя на ва коль ных. На ша жыц цё 

не ста но віц ца бяс кон цым «днём 

су рка», ка лі дні не ад роз ні ва юц-

ца адзін ад ад на го. Плюс эле мент 

ру ху: мно гія пен сі я не ры імк нуц ца 

ха дзіць на ра боту пеш шу ў якас ці 

фі зіч най ак тыў нас ці. Без умоў на, 

важ ны і са цы яль ны кам па нент. Са-

цы я лі за цыя пра фі лак туе ран няе 

ста рэн не: моў ная на груз ка, ра зу-

мо вы пра цэс, ка му ні ка цыя — та кім 

чы нам пад трым лі ва ец ца каг ні тыў-

ны ста тус. Усё гэ та — пра фі лак ты-

ка дэ прэ сіі і дэ мен цыі.

Акра мя та го, ка лі пра цу еш, кі-

раў ніц тва па тра буе ад ця бе вы-

ка нан ня дыс пан се ры за цыі. Та-

кім чы нам, ка лі ты сам не хо чаш 

звяр таць ува гу на сваё зда роўе, 

бу дзеш вы му ша ны гэ та зра біць у 

па рад ку пра цоў най дыс цып лі ны: 

вы ка рыс тоў ваць дзень дыс пан се-

ры за цыі па пры зна чэн ні.

І, на рэш це, пра цяг пра цоў най 

дзей нас ці да па ма гае пла на ваць 

сваю бу ду чы ню і ста віць мэ ты. 

У Япо ніі, кра і не доў га жы ха роў, на-

прык лад, у гра мад стве пры ня та 

пра цяг ваць пра цоў ную дзей насць 

як ма га даў жэй. Гэ та лад жыц ця, 

лад мыс лен ня. Ча ла век ста віць са-

бе мэ ты, ка рот ка тэр мі но выя і доў га-

тэр мі но выя, ад чу вае ра дасць ад іх 

да сяг нен ня, гля дзіць на пе рад, а не 

на зад. І мозг на строй вае ар га нізм 

на хва лю ак тыў на га даў га лец ця.

— Да яко га ўзрос ту вы рэ ка-

мен да ва лі б пен сі я не рам пра цяг-

ваць пра цоў ную дзей насць?

— Рэ ка мен да цый тут быць не 

мо жа, усё вель мі ін ды ві ду аль на. 

Але пас ля 60 га доў, 70 га доў — 

гэ та на ступ ны этап, ка лі ча ла ве ку 

вар та за няц ца пла на ван нем свай го 

жыц ця. Спра ва ў тым, што да 75 га -

доў у мно гіх па чы на юць на пра цоў-

вац ца ге ры ят рыч ныя сін дро мы. Іх 

мо жа не быць — і ўсё ж трэ ба зы-

хо дзіць з фі зі я ло гіі ар га ніз ма ча-

ла ве ка, які ста рэе. Зрэш ты, сён ня 

вель мі час та да 75 га доў па жы лыя 

лю дзі (асаб лі ва жан чы ны) цал кам 

за ха ва ны фі зіч на і ра зу мо ва і жы-

вуць паў на вар тас на. Так, яны не 

так хут ка бе га юць, як ма ла дыя, не 

та кія шмат за дач ныя, але, у прын-

цы пе, на сва ім пра цоў ным мес цы 

ча сам спраў ля юц ца не горш за ма-

ла дых. Ха чу пад крэс ліць: па жы лыя 

кад ры «ўсу хую» прай гра юць ма ла-

дым толь кі ў ад ным — у ве дан ні 

ІT-тэх на ло гій. І гэ та для мно гіх ра-

бо та да ўцаў вы ра шаль ны фак тар. 

Хоць во пыт ны спе цы я ліст «за 60» 

хут чэй зной дзе вы хад са скла да-

най пра фе сій най сі ту а цыі, ні ко лі не 

пад вя дзе кі раў ні ка — як пра ві ла, 

та кія ра бот ні кі вель мі ад каз ныя. 

Та му, паў та ру ся, ап ты маль ны ва-

ры янт — ма ла дыя спе цы я ліс ты 

плюс во пыт ныя «ак са ка лы». Та кі 

тан дэм змо жа вы ра шыць лю быя 

за да чы. І, да рэ чы, сён ня вель-

мі мно гія пен сі я не ры імк нуц ца 

асвой ваць ІТ-сфе ру і ліч ба выя тэх-

на ло гіі. Гэ тыя кур сы за па тра ба ва-

ныя, на прык лад, ва ўні вер сі тэ тах 

трэ ця га ўзрос ту і ў ін шых струк-

ту рах. Мы, на прык лад, за пра ша-

лі на ву чэн цаў 10—11 кла саў, якія 

ву чы лі на шых па жы лых лю дзей. 

І ка лі мо ладзь ра зу мее, што га лоў-

нае — пе ра адо лець страх ста рэй-

ша га па ка лен ня пе рад гэ тай сфе-

рай, по тым на ву чан не пра хо дзіць 

лёг ка і эфек тыў на.

А ў цэ лым ха чу пад крэс ліць: 

ста рэе на ша аба лон ка, а не ду-

ша. І ў 70 га доў ча ла век ста віць 

са бе роў на тыя ж мэ ты, якія мог 

па ста віць у 40. Тое, што ба бу ля 

па він на ду маць толь кі аб уну ках і 

град ках — са ста рэ лы стэ рэа тып, 

які гра мад ства па-ра ней ша му на-

вяз вае па жы лым. Зда ва ла ся б, у 

нас ня ма эй джыз му, і ра зам з тым 

гра мад ская дум ка не дае па жы-

лым лю дзям за быц ца на ўзрост. 

«Коль кі-коль кі вам га доў? І вы ўсё 

яшчэ пра цу е це?!» Су час ныя пен-

сі я не ры ма юць вя лі кі па тэн цы ял, 

але са цы яль ныя ін сты ту ты і гра-

мад ства ў цэ лым па він ны «пад-

цяг нуц ца» да гэ тай рэ аль нас ці. 

Трэ ба мя няць гра мад скую дум ку, 

трэ ба, каб ра бо та да вец мог пра-

па на ваць ста ла му спе цы я ліс ту, 

на прык лад, гнут кі гра фік або ра-

бо ту ан лайн.

— А ці ёсць у пра ця гу пра цоў-

най дзей нас ці пас ля вы ха ду на 

пен сію мі ну сы?

— Без умоў на, але толь кі ў тым 

вы пад ку, ка лі ча ла век пе ра ацэнь-

вае свае сі лы — на прык лад, пра-

цяг вае праца ваць, каб да па ма гаць 

ма тэ ры яль на дзе цям і ўну кам або 

мае сур' ёз ныя праб ле мы са зда-

роў ем. У нас та кая праб ле ма: ча-

мусь ці ба бу лі і дзя ду лі лі чаць, што 

яны па він ны вы кон ваць функ цыі 

баць коў для сва іх уну каў. Ба бу ля 

мо жа спя чы пі рог, па гла дзіць уну-

ка па га ла ве, вы слу хаць, але яна 

не па він на ад да ваць на рабоце 

апош нія сі лы, каб да ваць гро шы 

ўну кам. Пе ра ацэнь ван не сва іх сіл 

заў сё ды вя дзе да па та ла гіч на га 

ста рэн ня, асаб лі ва ва ўзрос це 

70+. А гэ та вель мі хут ка пры во-

дзіць да за леж нас ці ад ста рон няй 

да па мо гі, і за мест та го, каб быць 

апо рай для сва іх дзя цей і ўну каў, 

па жы лы ча ла век ста но віц ца для іх 

цяж кім кло па там. Да па маг чы дзе-

цям і ўну кам мож на не толь кі гра-

шы ма. Зга дзі це ся, вы дат на, ка лі ў 

до ме чыс цень ка, заў сё ды га то выя 

абед і вя чэ ра. Ін шая спра ва, што 

лю дзі, якія по бач, па він ны ца ніць 

гэ та. Бо ча му яшчэ лю дзі ста ла-

га ўзрос ту імк нуц ца за стац ца на 

ра бо це? Там яна Ма рыя Іва наў-

на, ша ноў ны ча ла век, каш тоў ны 

спе цы я ліст, а до ма — прос та ба-

бу ля: па дай і пры ня сі. Умен не ша-

на ваць тое, што ро бяць для нас 

на шы па жы лыя бліз кія, вель мі 

важ на, гэ та му трэ ба ву чыць дзя-

цей з са ма га ран ня га ўзрос ту. 

Ба бу ля пры га та ва ла та бе абед, 

ня гле дзя чы на тое, што сён ня ў яе 

вы со кі ціск, — аб ды мі яе і ска жы 

«дзя куй».

Аляк санд ра АН ЦЭ ЛЕ ВІЧ.

Уз рост 
маг чы мас цяў?


