


Экзистенциальный кризис (ЭК)
Что это такое? Это состояние тревоги или же чувство глубокого психологического дискомфорта при вопросе о смысле существования. 
[bookmark: _GoBack]Почему они возникают? Экзистенциальные кризисы наиболее распространены в тех культурах, где основные нужды для выживания уже удовлетворены. Поэтому ЭК это проблема номер один у разумных существ, которые освобождены от необходимости постоянно решать вопросы выживания. Теперь у них появляется достаточно времени для долгих размышлений о смысле собственной жизни, что зачастую приводит к неутешительным выводам.
Каждый человек хочет верить в то, что его жизнь важна, но в то же время, глядя на свое существование как бы со стороны, он вдруг осознаёт, что человеческое существование не имеет ни заданного предназначения, ни объективного смысла. 
Экзистенциальный кризис может сопровождаться чувством сильного одиночества, неудовлетворённости своей жизнью, утратой понимания реальности, осознанием собственной смертности, уверенности в том, что жизнь не имеет смысла. 
Как преодолеть этот кризис? Во-первых, нужно осознать наличие у Вас ЭК.  Во-вторых, нужно определить для себя смысл жизни. Кто-то ищет смысл жизни, выпытывая его у других, вычитывая в умных книгах, но это неправильно – невозможно жить своей жизнью, наполняя её чужими смыслами. Вы должны понимать, что нет правильного смысла жизни – есть только Ваш личностный смысл. Не сравнивайте себя с другими. 
Норвежский философ Петер Вессель Цапфе предлагает 4 способа выхода из кризиса:
· Изоляция: выбросьте все негативные и мрачные мысли и чувства из своего сознания и активно отрицайте их;
· Фиксация: боритесь с чувством изоляции, привязывая свое сознание к фиксированной системе ценностей и идеалов (например, Бог, страна, моральность, судьба, законы жизни, люди, будущее). Акцентируя внимание на этих вещах (вне зависимости от того, поддерживаете вы их или нет), вы сможете почувствовать, что ваше сознание не течет единым потоком;
· Отвлечение: не позволяйте своим мыслям перетекать в депрессивное русло, наполните свою жизнь новыми занятиями, которые помогут вам отвлечься. Сконцентрируйте свою энергию на хобби, каком-то проекте или на чем-то еще, способном надолго занять ваши мысли;
· Сублимация: направьте свою энергию в положительное русло. Займитесь музыкой, искусством, литературой или другим видом деятельности, который позволит вам самовыражаться.
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