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子曰：「吾十有五而志於學，三十而立，四十而不惑，五十而知天命，六十而耳順，七十而從所欲而不逾矩。」一個人到了四十歲真可以達到不惑的境界嗎？根據研究顯示，大部分的男人到了四十歲左右，容易站在迷惘的十字路口。
所謂「中年危機」原係指男性到了中年以後對人生展望的質疑，對自己存在的意義重新探討，對未來生活滿足的焦慮感。它常被界定為：「由於中年期的發展任務需要完成，而對當前內在資源及外在社會的支持體系造成威脅，導致對生理及心理壓力的一種知覺狀態」。
當一個人開始感受到體力大不如前，工作單調缺乏挑戰與前瞻性，子女不再那樣的需要與倚賴，人生已經過了一半，又面臨到對無知的未來的恐懼，又有時不我予的恐慌。一個人辛勞工作了幾十年之後，面對以往的成功或失敗，不禁地會捫心自問，下一步該如何走？
根據社會心理學的說法，人的一生之中，四十至六十五歲這段期間，是所謂的中年期，在這個時期，不但心理多變，並出現了初步的生命衰退的現象，且由此而引發了一連串的困惑，這就稱為「中年危機」。
中年困惑的共通現象

從生活面的觀點來加以探討「中年困惑」，我們可以找到那些特徵呢？茲提供一些觀點供大家參考：
1、 壓力下的倦怠感

許多人深刻感受到今天工作世界所帶來的沈重壓力，事情彷彿無垠無盡的擺在眼前，好像很難找到一個心靈安憩的避風港。於是許多人倦了！累了！會有一種試圖「脫逃」的念頭浮上心頭，結果疏離、排斥、拖拉、得過且過等現象自然就出現在工作行為中。 
2、 理想的喪失感
中年危機者常會感到人生「海海」，彷彿人生就是一齣漸漸落幕的戲臺，剩餘的戲份、劇碼所剩無幾，只剩下幾幕固定的龍套跑一跑，生活上「柴米油鹽醬醋茶」幾乎佔了生命的全部，不再有甚麼激情或綺想；這種理想的喪失感正是中年困惑的典型特徵。
3、 自尊的喪失感
隨著年歲的增加，忽然間一種「遺世獨立」的空虛感襲上心頭，過去意氣風發的情懷已漸漸凋零飄落，換來的卻是「時不我予」的悲涼，覺得自己不再重要、不再有價值，許多重要的場合活動，自己也漸行漸遠、不再與聞，這就是自尊的喪失感。許多在電子科技產業的朋友，雖然只有三十出頭，但在此一「英雄出少年」的競爭環境中，卻早早就滋生出「大江東去浪淘盡」的中年危機感。
4、 能力的喪失感
現今社會任何事物都是不斷推陳出新，「創新」、「研發」成了機構組織的共同信仰，因此，舉凡機構組織、團隊及個人都得不斷學習，免得淹沒在時代的浪濤下。中年危機者面對新的學習課題，會感受到「老狗學不會新把戲」的焦慮與無力，對自己的能力產生懷疑，不願、也不能接受新潮流、新科技，於是可能表現出保守而抗拒變革的行為來，結果反而加速被淘汰的命運來到。
5、 角色的喪失感
當我們發現自己越來越寂寞、孤單，以前許多角色都逐漸稀釋甚或消失，這個時候正是一種中年危機的開始。例如：有人隨著孩子離家求學或結婚獨立而進入「空巢期」，以致於「父母」的角色逐漸淡化，因為每天不會再聽到孩子熱切的叫「爸」、「媽」；有人在公司裏越來越少受邀參加某些聚會或會議，於是一種被邊緣化的疏離現象就逐漸顯明出來，「話當年」的場合倒是越來越多，此時如果自己又缺乏開創角色的能力與意願，則覺得自己已然「過氣」的「失志」情緒，就會成為中年困惑的最佳溫床。 
中年困惑可能引發的問題

6、 失去生活的方向與目標

一個處在中年危機的人，好像一個在跑步機上已經跑得精疲力竭的人。力不從心，可是又非繼續奔馳而不可，否則便會滑退而跌的人仰馬翻；他必須負起養家糊口的重擔，又得擔任不同的社會角色。他雖已日漸年老力衰，但是又非得盡忠職守、晝夜奔波，在此同時又是苦無傾訴的對象。他不知所措，也厭倦人生。
最後他很可能來個大反動，決定拋棄兩樣他認為是造成所有問題的罪魁禍首─也就是與他常相廝守的配偶以及所從事的工作。雖然到後來他會體認出，拋棄這兩者不是解決困境的最佳方法，但是這個認知只會增加他的自憐，或者激發他殉道者的複雜情緒而已。一個面臨中年困惑的人會有以下的心理現象：想要拋棄一切，做一個瀟灑的文人逸士；對一切失去興趣；覺得受夠了；內心痛苦掙扎。最常聽見的哀嘆是：我一輩子都是在為人而活，現在我想清楚了，我應該開始為自己而活。
工作角色上的變化，也是步入中年後可能面臨的問題。多數人進入中年時，工作生涯已慢慢進入高原期，經歷前期的拼命往上攀爬、衝刺之後，專業知識和能力都達到相當的累積。對於自己的性向逐漸有了清晰的輪廓，同時外界環境對自身的評價也穩定了；這時，常會出現的懷疑是：「接下來我還能做什麼？」反映在職位上，許多人在體制內，已到了金字塔的頂端，往上晉陞的機會不大。即使自己還想突破，卻不知道該往什麼方向走？ 

7、 失業帶來的嚴重問題

對職場上班族來說，中年的失業危機似乎是愈來愈早開始，大概到了35歲以後，若是職涯停滯不前，辦公室中上班族的心就慢慢開始忐忑不安，壓力輾轉、難以收拾了。
經濟不景氣，在老闆眼中，似乎培養一個可以快速上軌道的年輕人，比養一個產能有限的資深上班族划算，而且聘用年輕人，不但耐操好用，薪資又便宜，對企業而言真是一舉數得。諸多這類的疑問加上危機與失落感，一再讓中年上班族的憂鬱鎖住眉頭，因為40到50歲間的中年人，通常都身負養家活口的重擔，但他們卻常成為企業改造、瘦身下的犧牲者。職場上中年危機的難處就在於一旦被裁員，東山再起的機會談何容易。

正值40至50歲的中年人，家庭中父母年邁、孩子正在求學階段、妻子多半因為操持家務沒有上班，這一大家子人的生計馬上就發生了問題，即使有稍許優惠退職金，也禁不起坐吃山空的壓力。更何況除了吃飯問題外，貸款問題、面子問題以及隨之而來的夫妻、親子、朋友關係都會因此生變，對於個人及家庭的衝擊無法想像。 

8、 生理、心理及精神／靈性等層面的問題

1. 生理方面─中年以後較常見的現象是體重增加，身體發胖；視力減退，成為老花眼；皮膚鬆弛，臉上浮現皺紋、斑點，頭上出現白髮；容易疲勞、腰酸背痛、失眠、便秘；性能力減退，性慾降低等等。對於體力的日漸衰退、體重、皺紋與白頭髮的增長等現象，極度不安。有些人會不斷地懷疑自己得了絕症，但看遍中西醫，卻找不出身體有任何毛病。
2. 心理方面─經常感到莫名的不安、恐懼或者易怒。對許多婦女來說，「中年困惑」的發生時期，也和更年期及空巢期相吻合，因此她們情緒的起伏，也和賀爾蒙變化與孩子離家有關。此外，如果夫妻此時聚少離多，婚姻亮起了紅燈，再加上外遇的挑戰或可能性，都會使中年人產生不安全感和感受無所不在的壓力。許多此時的心理症狀，例如失眠、煩躁、揮不去的疲倦和悲傷，以及對於任何生活和人際關係的改變都充滿了擔心、恐懼，也可能意謂著當事者患有憂鬱症或焦慮症。
3. 精神／靈性方面─許多人此時會質疑自己的價值觀和成就，並且開始審視「面具」下的自我。他們通常會問自己：「我到底是誰？我是否真的忠於自己而活，或者一輩子這麼隨波逐流地過下去？我除了世間的成就，是否還有更有意義與昇華自己的目標？」有些人會深刻地感到精神上的空虛、無方向感、或自責；也有人會感到無聊，失去鬥志，甚至藉著找刺激或發展出一些上癮性的行為來逃避。
4. 社會層面－中年階段事業有成，但無法再突破，內心開始對人生價值質疑與失落。而有些中年人因經濟不景氣而失業，以致意志消沉，儘管想東山再起，卻難以克服心理挫敗的障礙。
5. 家庭層面－中年階段大多上有父母，下有子女。此時兒女多逢青少年時期，親子互動溝通有較多的困擾，帶給中年父母不少壓力；若夫妻之間也出現溝通的障礙，則容易出現外遇。
9、 夫妻婚姻關係產生危機

中年期也是婚姻的高危險期，有可能因此造成事業的中斷。對一個中年男人而言，最殘忍的，也許是面對身體老化的開始。頭髮開始掉、開始禿、肚子開始大、記憶力衰退、小便時站在尿斗前的時間變長。
當男人步入體力衰微的「更年期」，卻往往不巧地碰上婚姻的倦怠期。於是，外遇便成為中年男人容易掉入的情境。中年男子有外遇，往往是因為這樣會讓自己覺得很年輕，可以吸引到女性的注意。男人需要女人的奉承或示意，來增加他們的自信。中年男人發生外遇，一開始往往只是要證明自己還有魅力，可是最後卻往往愈陷愈深，回不了頭。
中年的婚姻最大的問題就是倦怠。研究中發現，婚姻中的愛情關係，年輕的時候，是一種激烈的愛情，雙方會強調良好的溝通、性生活的滿意、對方是不是表達他的情意。到了中年以後，則很強調對家庭的責任，對小孩的責任。
國外的研究也發現，男女對婚姻的滿意度呈U型，剛開始的婚姻滿意度很高，到了中年，也就到了婚姻的谷底，婚姻的感覺已經淡化。直到老了以後，婚姻的滿意度又開始提升。老年的愛情，開始強調彼此照顧、彼此感恩的成份。
有中年困惑的人對自已的生理的狀況會有兩種反應。他可能有一種時不我予的體認。更糟糕的是，他很可能會有一種急著趕那最後一班列車的衝動。這就是外遇、婚外情的導火線。
面對與處理中年困惑的方法

沒有人可以避免中年時期的來到，內在與客觀環境的轉變是必然的。唯有的差別，只是時間的早晚與影響程度如何罷了。一個人在年輕時對自己人生目標的選擇以及生涯的規畫，決定他在什麼時會開始面臨中年危機，以及他在中年危機時會遭到何種程度的心理困擾。
很多人汲汲營營一輩子，所求得只是成功或成名。殊不知，名與利終將成空，如同捕風（參考：傳道書一章 2-4節、13-14節；二章10-11節）。真正的成功，不是積聚天下財富於一身，也不是千古留名，生不帶來，死不帶去。（參考：傳道書 五章 15節；提摩太前書 六章 7節）
如果一個人不能享受自己辛勞工作的果實，死後這些財富勢必奉送給那些不勞而獲的後代，這也是虛空。（參考：傳道書 二章 21節）俗云：富貴不過三代，過多的遺產通常不再是遺廕，而是對後人的貽害。
「中年困惑」雖然是無可避免，然而危機卻有兩個共同存在的意涵：有危機，同時也有轉機；是危機，同時也是轉機。
危機並不足畏，值得擔心的倒是在危機中不能掌握狀況，化險為夷，把危險轉化成機會。如果一個人只知回顧，他難免會因過去的挫敗，而感到沮喪；如果他只知往前看，前瞻所帶來的無知，容易使人迷惘，悵然若失；倘若一個人只顧環視左右，結果只是無所適從。
與其將自己限於水平面的審查，不如擴大層面到包含垂直的警醒。依靠那由上而來的智慧，來引導你走完這一段人生的旅途。
真正的成功，是知道你有選擇的自由，而且明白縱使是踏錯了一步，也可被視為是邁向另一個方向的第一步；真正的成功，是知道如何將失敗的疤痕當做屬靈成長的勳章；真正的成功，是知道如何找到真正的自我，包括成功與失敗，自在、坦然地面對充滿未知數的人生。
在回顧、前瞻與自我評估錯綜複雜的中年困惑當中，自然可以依靠著神所賜給的智慧，輕易過關。
以下提供幾個面對與處理中年困惑的方法供作參考：

10、 以積極健康的觀念面對

國外有些學者對「中年危機」持不同的看法，他們認為中年人的生活與心理狀態比其他人生時期來得穩定，男女兩性變得更具有勝任能力而不是有危機感。
假如一個人在中年時期有嚴重的生活問題，這些問題是年輕時期的延伸，而不是到了中年才發生的。中年對大部分的人而言是一個轉變時期，每個人生階段都會產生心理轉變或對人事物看法的改變，對大部分的人來說是正常的現象，還不至於是危機現象。中年時期面臨諸多壓力，方能體驗什麼是苦，外在苦難是內在覺醒的契機，就如詩人有感：「我受苦是與我有益，為要使我學習你的律例。」【詩篇 一一九篇 71節】，而這正是生命一股正面的力量，讓人及時覺悟，尋找生命的目標。從屬靈角度而言，一個人只有在體認到自己沒有辦法避免肉體的毀壞之後，才能開始去追尋真正的永生，也就是那永不毀滅的靈魂。
中年可定位為生命的反省期，青少年時期生命充滿幻想，不太能體會苦的感受，而老年人生命已成定局，只有中年時期苦樂參半，加上體力尚可、社會經驗豐富，生命改變機率最大，可以展現人生第二度精華。所以，若能善用生命的轉折時機，無論是內在的心靈或外在的環境，由於人生閱歷豐富，智慧圓融成熟，中年可以轉化成人生最顛峰狀態的時期，有的中年人成功順利轉換跑道，勇敢追求年輕時候的夢想與心中久藏的願望，同時擁有寬廣的視野與智慧，更可以好好經營出高度創造的人生。迦勒不也是在中年展現出信仰境界的高峰嗎？

11、 坦然面對職場變動，掌握優勢 化危機為轉機
中年失業者當然需要再找一份新的工作養家糊口，但由於在固定的工作環境待久了，到了其他行業，即使自己願意屈就、從頭學起，企業主也寧可重新培養一個新人，因此上班族過了中年後，更應該想辦法運用自己原先的經驗與競爭優勢，才有職涯第二春的可能，因為步入40歲後，若翻開報章雜誌以及網路上的分類廣告，會發現這個年齡好像找不到工作了，除非有背景或是極其優秀，才有可能在中年失業後成功轉型。
事實上中年上班族也有屬於自己的資產，包括工作十幾年來經驗、歷練、深度與分析整合的能力，不少公司在尋找中高階主管時，還是會借重這群人的專業。畢竟與其鬱卒不振，不如好好整理一番，回想一下職場生涯的過程裡，有哪些是自己投入甚多、一再磨練的專長，將來可以朝哪些領域再進展，才是重建工作價值的當頭要務。
與其整天悶悶不樂，心情越是不穩定，越要趕快學習如何替生活找活力，若是真的不幸被資遣或是失業，要記得這並非世界末日，最重要的是自己有沒有實力，因此在此願意提醒所有職場上班族，在職場上要能抓住每一個機會去充實自己，首先不要放棄每個在工作上的學習機會，即使是不喜歡，或者是不願意的，都不要輕言放棄，多學一點，也就等於是讓自己多會一樣，也唯有學習，才會讓自己不斷突破工作上的障礙，亦才有向上成長的空間。
中年人經過長時間的社會經驗洗禮，應該是思緒最成熟的時刻，若是遇到個人職涯的瓶頸，理應有個人的思考判斷去突破，如果手足無措，反而突顯出自己在職場上並沒有為將來作出妥善的規劃，也沒有危機處理應變的能力，其實人生最重要是重新站起來的能力，尋求工作機會或是自己創業，中年失業危機不見得是夢魘，還有可能開創彩色人生。
以下提供幾種面對職場變動時，如何做好心理調適：

如果是我，我會…
(1). 和朋友保持接觸，試著和可以信任的朋友訴說自己的心情，紓解自己過度緊繃的壓力與心情。若是找不到這樣的朋友，或是不習慣向人訴說自己的心情，也要想辦法紓解自己的情緒，例如：找個沒人的地方痛哭一場，或者花一點時間做些自己喜歡的事，像星期天去釣魚，暫時忘卻找工作的壓力。
(2). 給自己鼓勵，不放棄的努力尋找工作，並沒有因此而去從事非法行為與自殺，給予高度肯定。欣賞自己的勇敢，敢於面對生活的困難，而不採取逃避的方式。
(3). 我知道我不可能去改變雇主對年齡的限制。但是，我會努力的裝備自己，設計一份別出心裁的履歷表，面談時放鬆自己的心情，表現自己最好的一面。若是失敗了，我會欣賞自己的盡力，和朋友吐吐苦水之後，想想那裡可以做些調整，再爭取下一次的機會。甚至有時候我會主動的自我推薦，試試看有沒有機會。
(4). 對於自己做的這一切，我會不斷的告訴自己：我很勇敢，我卯勁全力，我值得為自己感到驕傲，我沒有被困難打倒。我必須要降低對工作的期待，或者是要增加學習一些新的技能，來增加我獲得想要的工作的機會。
(5). 若是在過程中，我發現很難處理自己的心情，甚至於產生極度的憂鬱、沮喪，無法維持一般的生活作息，並且發現自己的力量很薄弱時，我會考慮去尋求協助，藉著禱告將你所需要的告訴神，神所賜、出人意外的平安必在基督耶穌裏保守你的心懷意念。（參考：腓利比書 四章 6-7節）
12、 用心經營夫妻婚姻關係

婚姻的破裂，通常是冰凍三尺非一日之寒。一些隱藏的、未徹底解決的糾紛與爭執，逐漸地侵蝕婚姻的基礎，到了中年時便可能一發不可收拾。一對夫妻逐漸地形同陌路，多半起因於他們從未試圖一起成長。在婚姻關係中，不論在那一個階段，二個人都必須有共同的夢想。在任何過渡時期，兩人必須能互相協調適應，必須能互相信守忠誠。夫妻必須要有共同的喜好，才能不假外求，否則配偶一方，甚或雙方都可能在婚姻關係之外，另謀他途。
婚姻好比是一片田園，必須辛勤經營、耕種。很多人踏下紅毯之後，視一切為理所當然，不知珍惜。常常有一些錯誤的假設，誤以為對方會永遠隨侍在側，會永遠愛她、或他，會永遠無條件的付出，會始終如一，會永結同心。這些人往往會忽略了付出自己的愛，而總有一天會發現不再可以予取予求，到那個時候，恐怕為時已晚。因此想要抓住另一半的心，減少外遇的發生，並維護自己家庭的完整性，夫妻雙方需要在婚後好好地經營自己的婚姻生活，大致須在五方面做出努力：
(1). 經常性的溝通
溝通不良是夫妻間容易出現的問題，感情淡了，話題少了，外遇機率也就跟著提高了。
(2). 多讚美，少批評
男女間在感情上不要太挑剔、太敏感、太浮誇、太做作、太講究虛榮心，這些都會導致另一半的厭倦。應該要學會理解對方處世中的煩惱，多關心、體貼對方。
(3). 培養共同的興趣
找出共同的話題和興趣，增加雙方相處的時間。
(4). 親密的肢體接觸
多用小動作來表達關心和愛意，例如牽手、搓背、讚美等。
(5). 經營自己
要有能力和主見，不讓自己非依靠對方不可，並在生活需要、情感、事業等各方面相互協調。
13、 正確對待和處理壓力
每個人的生活中都不可避免地要遇到各種壓力。怎樣正確對待和處理壓力，其與身體的健康息息相關。我們應該體認到，壓力是生活中的一個組成部分，也是無法避免的，引起我們生活中壓力的原因往往來自我們周圍的人或事，而這些人或事又往往是我們無法改變的事實。所以，一味地抱怨這些人或事，顯然是一種不明智的方法。比較好的做法是去著眼於那些我們可以改變的事物，看看我們自己可以做些什麼，把自己的心理調整到最佳狀態。
首先，要學會用不同的角度看問題。我們可以把壓力看成是一件大好事。大多數時候，我們遇到壓力時，會覺得又踫到了一個障礙而哀聲嘆氣、滿腹牢騷。既然壓力對於每個人都不可避免，我們為什麼不把它當做一個學習處理壓力的好機會呢？
有了這樣的心理準備，我們就不會吝惜以寶貴的時間和精力來處理壓力了！具體的方法很多，但沒有一種能適用於每個人。我們需要經由嘗試，找到對自己特別有效的方法。
運動鍛鍊可以使我們遭遇壓力時，身體不出現那麼劇烈的反應。同時，體育鍛鍊能使人保持良好的精神狀態，防止抑鬱的發生。具體參加哪種體育鍛鍊和多大的運動量並不十分重要，主要由個人興趣和客觀條件來決定。
喜歡安靜的人則可以採用「靜默思想」這種能使身心得到充分放鬆的方法。美國國立衛生研究所在最近的一篇報導中指出，「靜默思想」和其它形式的放鬆方法會使人更健康、生活質量更高。
14、 自我激勵
不斷內在對話，把「迦勒」的心志當作「空谷回音」。迦勒一生專心事奉神，他說：「自從耶和華對摩西說這話的時候，耶和華照他所應許的使我存活這四十五年；期間以色列人在曠野行走，看哪！現今我八十五歲了，我還是強壯，像摩西打發我去的那天一樣；無論是爭戰，是出入，我的力量那時如何，現在還是如何。」（約書亞記十四章10-11節）朋友們！讓我們一起來興起迦勒的心志，讓神所應許叫我們得為基業的美地，成為我們再次「踴躍」的力量泉源與盼望。
結語

功成名就，無可厚非。只是我們應該要質問自己，我們衡量成就的標準如何？如果你使用錯誤的衡量標準，很自然的，你會得到錯誤的結論。
成就的標準，應是從由內而外的建造，以人為出發點。一個人的內心世界的成長，始終會帶動外在行為舉止的巨大轉變，也就是能知天命而不逾矩。
真正的成功是德不孤必有鄰。一個人在人生的旅途中，必須找到相伴而行的人。真正的成功，是能夠在家庭中負起責任，並且以身作則；真正的成功，是能夠擴大你的生命，知道如何面對現實，勇於改進，貫徹執行；真正的成功是能夠達到「知足常樂」的境界；真正的成功，是你知道苦難與考驗對一個人成長的幫助及如何面對；絕對的成功，是你知道在世原為客旅，持守信仰，追求靈命的成長以致得救，是人生的終極目標。
「中年危機」可能是危機，也是轉機。這是一個尋找失落或被壓抑已久的自我，以及重新認識自己本性和檢討價值觀的時候；這也是重新排列生活重心，找出一個更平衡自己身、心、靈需求，及坦然面對自己缺點與減少對他人讚美與掌聲的依賴的時候。
如果您能進一步發展精神與思想上的獨立自主性，學習不以成就或表現為唯一衡量價值的指標，並且享受人生旅程，將屬靈生命與生活視為最重要且不可失敗的優先部分，而不繼續汲汲營營地把所有活動和人際關係都視為一種追求富貴的手段，你的中年將會是充滿了身心靈的豐收和昇華！

