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ПРЕДИСЛОВИЕ 

Этот выпуск «Вестника интегративной психологии» посвящен Дню психо-

логов. Он отмечается 22 ноября по инициативе представителей факультета 

психологии Московского государственного университета в день, приуроченный 

к дате первого Учредительного съезда психологического общества России, 

происходившего 22 ноября 1994 года.  

Праздник отмечается уже 20 лет с 2000 года.  

Психология сегодня, в условиях пандемии, как теория и практика, наука и 

методология, занимает особое положение в мировой общественной реально-

сти. Интегративность и мультипарадигмальность подходов в психологии, высо-

кая степень разработанности многих теоретических и практико-

ориентированных проблем отличают современное состояние психологии как 

науки и показываю ее возможности отвечать на все вызовы.  

От имени президиума Международной Академии психологических наук, 

объединяющего более тысячи профессоров из 50 стран мира, а также факуль-

тета психологии Ярославского государственного университета, который недав-

но отметил свое 50-летие,  поздравляем всех психологов Узбекистана, России, 

Казахстана, Таджикистана, Кыргызстана, Армении, Белоруссии с праздником 

всех психологов России.  

Желаем в непростых условиях современной жизни вам творчества, терпе-

ния, вдохновения и сил для того, чтобы помогать людям, восстанавливать их 

внутренний мир, а также способствовать их самореализации.  

Профессия психолога достойна высших похвал, ею можно и нужно гор-

диться и дорожить. Она востребована обществом и уважаема. 

Всех вам благ, радостей̆ жизни, здоровья, богатства и счастья!!! 

 

 

С глубоким уважением и поздравлениями, Президент Международной 

Академии Психологических наук, доктор психологических наук, профес-

сор заведующий кафедрой социальной и политической психологии ЯрГУ 

им. П.Г. Демидова  Владимир Васильевич Козлов 
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СИНДРОМ ОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИ 

 
Ганиева М.М., Усманова М.Н. 

(г. Бухара, Узбекистан) 
 

ред. А.А.Реана. М.:АСТ;СПб.: прайм-ЕВРОЗНАК, 2010. 651 с.   
6. Хоментаускас  Г.Т. Семья глазами ребенка: Дети и психологические проблемы в 
семье/ Г.Хоментаускас. – Екатеринбург: Рама Паблишинг, 2010. 233с.  

 
 
 

 
Аннотация. В этой статье рассматриваются актуальная проблема психоло-

гической установки синдрома отложенной жизни (СОЖ). Симптомы установки и 
группы людей, подверженные.  

Ключевые слова: синдром отложенной жизни, невротик, невроз отложенной 
жизни, дедлайн, рефлексные усилия 

Abstract. This article examines the actual problem of the psychological attitude of the 
life deferred syndrome. Installation symptoms and groups of people with problem of the psy-
chological attitude.  

Key words: Delayed life syndrome, neurotic, delayed life neurosis, deadline, reflex ef-
forts 

 
Философ Р.У. Эмерсон говорил, что «мы все время готовимся к жизни, но никогда 

не живем». Или, как герой одной старой английской сказки выяснил, что пироги с варе-
ньем всегда бывают завтра, но никогда сегодня. Жизнь при синдроме отложенной̆ жиз-
ни превращается в ожидание желанного события и правильного момента. При этом 
сознание фиксируется на предстоящем дне Х, а к настоящему интерес утрачивается. В 
отличие от обычного невротика, зацикленного на установке «хочу — не могу», человек 
с «синдромом отложенной ̆ жизни» живет по принципу: «хочу — могу — не позволяю 
себе». [1]   

Понятие «синдром отложенной жизни» ввел в терминологию психологов профес-
сор Владимир Павлович Серкин, открывший эту особенность в 1997 году, изучая быт 
жителей Севера. Его заинтересовала мотивация, побуждающая людей годами терпеть 
суровые природные условия и тяжкий труд. Как выяснилось, большинство из них уте-
шались идеей грядущего переезда, веря, что настоящая жизнь начнется когда-нибудь 
потом, а пока надо поднапрячься, заработать денег, чтобы лет через десять переехать 
в теплые края и заслуженно жить припеваючи. Стратегия о том, что самые важные со-
бытия нашей жизни обязательно случаться когда-нибудь в будущем - это является 
путь в никуда. По мнению самого В. П. Серкина, первое упоминание о СОЖ можно 
найти у Р.Киплинга при описании жизни англичанина, проживавшего в колонии и жду-
щего возвращения в Англию, чтобы начать «реальную» жизнь. В других источниках, 
невроз отложенной жизни называют новой формой эмоционально- личностных рас-
стройств, вызванной резким изменением жизни в связи с развитием современных тех-
нологий. 

Синдром отложенной жизни (СОЖ) — название психологической установки, кото-
рая побуждает думать, что настоящее — это лишь репетиция на пути к светлому бу-
дущему, и оно когда-нибудь непременно наступит, а пока можно потерпеть и как сле-
дует подготовиться. Те, кто поддался влиянию синдрома отложенной  жизни, живут в 
вечном предвкушении — конца рабочего дня, выходных, отпуска, новогодних каникул. 
Для счастья им всегда чего-то не хватает — сбросить пару килограмм, сменить маши-
ну, уволиться, переехать. Такие люди находятся в хроническом ожидании правильного 
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момента, чтобы зажить на полной жизнью— когда добьются определенных целей. 
Синдром отложенной ̆жизни мешает жить сегодняшним днем, получая от текущего мо-
мента максимум удовольствия и пользы. В итоге ускользает драгоценное время, а 
возможности откладываются на потом.  

Симптомами синдрома отложенной жизни являются: 
1. Навязчивая мысль о поворотном моменте, после которого жизнь превращается 

из подготовительной в реальную. Вся жизнь делится на «периоды ожидания и короткие 
периоды достижения», «периоды вознаграждения» и «настоящей» жизни. 

2. Точка отсчета для человека, страдающего синдромом отложенной жизни, 
становится - сверхценностью. 

1. Происходящие в настоящем времени события представляются как 
несущественные, второстепенные. А жизни «до» и «после» воображаемой точки 
отсчета представляются заполненными значимыми ценностями.  

3. Неуверенность, робость, повышенная тревога, неловкость отражаются в 
проявления собственных склонностей и способностей. 

4. Нечеткое представление о жизни после поворотного момента, отсутствие 
определенных планы, желаний и целей. Человек постоянно твердит о том, что когда-
нибудь начнется настоящая жизнь. 

5. Наличие стремления к подавлению значимых эмоций, повышенный интерес к 
жизни других людей, склонности к экономии, накопительству, самоутешению. 

Развитие синдрома отложенной жизни длится более 5 лет и данный образ мысли 
представляется человеку естественным. [1]   

Понятие «синдром отложенной жизни» является обобщающим для целого класса 
явлений. Сценарий отложенной жизни может формироваться под влиянием как внеш-
них (среда проживания, профессиональная принадлежность), так и внутренних факто-
ров (особенностей отношения личности к объективно существующим условиям) [2]   

Этот синдром очень актуален, так как человек зачастую не осознает его. Человек 
откладывает главное на будущее, в итоге либо концентрируясь на одной цели, отвер-
гая все другие стороны жизни, либо заполняя жизнь второстепенными событиями и 
чужими целями. Он идет к определенной цели и отказывает себе и своим близким в 
реализации других значимых целей. Примеры поведения, которые включают воздер-
жание до достижения определенной цели, встречаются повсеместно. Однако, если эта 
схема реализуется годами, то напряжение нерешенных проблем начинает проявляться 
в виде постоянных невротических нарушений.  

Невозможность вести нормальный образ жизни, какой он осознанно или несозна-
тельно считает личностно и социально правильным и благополучным является фруст-
рирующими факторами. Чтобы описать неврологические проявления, связанные с ре-
ализацией СОЖ, В.Н.Серкин ввел понятие «невроза отложенной жизни». Невротик 
стремится защититься от проблем, забыть их на время, найти временные сублимиру-
ющие заменители предмета потребности. Когда количество нерешенных проблем пре-
вышает некий критический уровень, происходит невротический срыв, заметный для 
окружающих. Оказание специализированной консультативной помощи или рефлекс-
ные усилия могут вернуть человека к деятельной настоящей жизни. Необходимо ак-
центировать внимание не на симптомах синдрома, а на его причинах. Это позволит 
снизить количество людей, существующих с представлением о том, что их жизнь 
начнется когда-нибудь потом. 

Группа людей, подверженная СОЖ - разделяют на три группы: 
1. Те, кто фанатично идут к цели. Для них характерны «сценарии достижения», в 

рамках которых человек, упорно добиваясь чего-то, длительное время ведет особый, 
ограниченный требованиями продвижения к цели образ жизни. [3]   

2. Люди, сконцентрированные на достижении чужих целей, откладывающие свои 
достижения. Для них характерно нежелание брать ответственность за собственную 
жизнь.  

3. Выбор стратегии терпеливого ожидания, а не деятельного вмешательства в те-
чение собственной жизни связанное с недостаточностью личностных ресурсов. [4] Ча-
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сто рутинная и планомерная работа позволяет человеку стать экспертом, профессио-
налом, мастером в своем деле. Интересно, что популярные источники пытаются при-
писать этот синдром практически каждому человеку, в то время как в научной среде 
СОЖ обычно описывают для определенных, узко очерченных групп населения: вахто-
виков, жителей северных городов и т.д. Статистические данные показывают, что в про-
слойке менеджеров высшего звена, руководителей, богатых граждан этот феномен 
перерос в болезнь, которая проявляется трудоголизмом. Он получил название «стра-
тегии отложенной жизни» или «директорской болезни» и занимает второе место по 
обращениям в психологические и медицинские учреждения. [5] Снижение рождаемо-
сти, появление социальных сирот, вынужденная миграция являются негативными про-
явлениями СОЖ. Из можно обнаружить в глубоких социальных и экономических про-
блемах современного общества. 

С этим состоянием вполне можно и нужно бороться. Главное условие – не откла-
дывать это до наступления какого-либо события.  

Несколько терапий, помогающих перебороть в себе этот синдром, являются: 
«Слона едят кусками» - часто человек, видя конечную цель, не очень понимает, 

какими путями туда идти. Поэтому для этой терапии, нужно взять лист бумаги и начать 
писать то, что нужно, желаемо и недостижимо, каких ресурсов не хватает и как их мож-
но получить. В процессе познавания себя, человек приходит к абсолютно разным отве-
там (недостаток знаний, наличие партнёра и поддержки, потребность в социуме, одоб-
рение родителей). Приступить к реализации намеченных планов – шаг за шагом, кусо-
чек за кусочком. Выйти из зоны комфорта и очень важно сделать первые движения в 
этом направлении и продолжать идти, даже если сначала что-то не получится. Велика 
вероятность, что наличие необходимости (дедлайна) или высокая мотивация (жела-
ние) помогут справиться со страхом, ленью, неуверенностью и другими причинами, 
лежащими в основе проблем. 

«Возвращение в школу или тайминг» - заключается в составлении расписания, в 
какие дни недели человек хотя бы будет лежать в направлении мечты. Таблица помо-
жет в аналитике конкурентов, изучением всего, что продвигает к желаемым целям и 
методам их достижения. Прописываются все действия, до мельчайших подробностей 

для достижения дальнейших планов. ⠀ 

Только совершив первый шаг и проанализировав опыт, полученный с этого шага, 
человек приходит к осознанию того, как ещё можно сделать, чтобы получилось все 
лучше на следующий раз. Тщательно взвесить, что для человека действительно важ-
но, а что второстепенно. Обратить внимание на то, не делает ли человек ставку только 
на одно событие и не связывает ли с ним все дальнейшие преобразования в своей 
жизни.   

Если человек чувствует, что не способен сами справиться со своими проблемами 
и они затягивают его все глубже, не стоит отказываться профессиональной помощи 
психолога. Специалист поможет ответить на вопрос: насколько конкретен ваш фактор 
Х и есть ли у вас план по его реализации? Настолько он действительно мешает другим 
вашим целям и приоритетам? Он поможет составить приблизительный план достиже-
ния долгосрочных целей, разбить их на подцели, если это необходимо.  
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С профессиональным праздником всех 

психологов России, и стран СНГ. Пусть те, кто 

обращается к вам за помощью, всегда уходят, 

решив все свои проблемы.  

Иногда достаточно одного лишь взгляда, 

понимающего, обнадеживающего, одного лишь 

слова, чтобы остаться жить полноценно, а не 

просто существовать, чтобы выйти из замкнутого 

круга. И все это возможно с помощью мудрой 

и грамотной, профессиональной работы 

психолога.  

Пусть отношение к вам и вашей профессии 

будет достаточно серьезным и достойным вас.  

В профессиональный праздник всех 

психологов, хочется поблагодарить Вас за важный 

и ответственный труд, а также пожелать силы 

и терпения — пусть всегда ваша помощь будет 

своевременной! 

С праздником и удачи во всех сферах жизни. 
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