
СИНДРОМ ОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИ:
МИФ О «ЗАВТРА»

Анастасия Новгородова
клинический психолог

А
Н

О
 "С

оц
и

ал
ьн

о-
П

си
хо

ло
ги

че
ск

и
й

 Ц
ен

тр
 П

од
де

р
ж

ки
 С

ем
ьи

 "Е
В

А
"

Планирование, как инструмент 
возвращения себя в реальность



Ключевая мысль: Это убеждение, что настоящая
жизнь начнется «потом», когда наступят
определенные условия.

Для созависимых это звучит так:
«Вот когда он/она бросит пить (или изменится)...
тогда я заживу».
«Вот дети вырастут... тогда я отдохну».
«Вот наступит идеальный порядок в доме... тогда
я займусь собой».
«Вот заработаю много денег... тогда позволю себе
радость».

Итог: Человек живет в режиме ожидания,
обесценивая сегодняшний день.

ЧТО ТАКОЕ «СИНДРОМ ОТЛОЖЕННОЙ ЖИЗНИ» (СОЖ)?
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Созависимость — это жизнь, сфокусированная на внешнем (на другом
человеке, его проблемах, настроении, оценках).

Синдром отложенной жизни тесно связан с этим:
1. Гиперответственность: «Я должна все вытянуть, а отдохну потом».
2. Контроль: «Сначала надо наладить ситуацию (мужа/ребенка/родителей), а
потом свои желания».
3. Низкая самоценность: «Мои желания неважны, они подождут. Важны
желания других».

ПСИХОЛОГИЯ СОЗАВИСИМОСТИ И «ТОЧКА Х»
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СЕЙЧАС ПОТОМ



ПРИЗНАКИ ТОГО, ЧТО ВЫ ЖИВЕТЕ В РЕЖИМЕ
ОЖИДАНИЯ

Вы храните «красивое» (платье, посуду,
белье) для особого случая, который всё не
наступает.
Вы постоянно думаете: «Вот переживу эту
черную полосу...».
Вы откладываете заботу о здоровье «на
потом».
Ваши планы на жизнь всегда включают
другого человека (часто как проблему или
условие).
Радость кажется «несвоевременной» (как
можно радоваться, когда у него проблемы?).
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Проблема: Созависимые часто планируют, но это
планирование иллюзорно или жертвенно.

Иллюзорное: «Куплю дом у моря» (без шагов к
этому). Это мечта, а не план, которая уводит от
реальности.
Жертвенное: «На следующие выходные уберу
квартиру и сделаю проект мужа». (План, где нет
места себе).

Вывод: Планирование без учета своих истинных
потребностей закрепляет СОЖ.

ПОЧЕМУ КЛАССИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ НЕ
РАБОТАЕТ?
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МЕНЯЕМ ФОКУС: КАК ПЛАНИРОВАТЬ, ЧТОБЫ
ЖИТЬ СЕЙЧАС?
Принцип: Планирование нужно не для того,
чтобы загнать себя в график будущего счастья,
а чтобы структурировать сегодняшнее счастье.

1. Убрать условия. Учимся говорить: «Я могу
позволить себе радость, даже если мир вокруг не
идеален».
2. Маленькие шаги. Не «Начну новую жизнь с
понедельника», а «Что хорошего я сделаю для
себя сегодня вечером?».
3. Ресурс. Вносим в план то, что наполняет
энергией, а не только то, что истощает
(обязанности).
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При планировании дня/недели задавайте
себе три вопроса:

1. Что я чувствую прямо сейчас? (Осознание
текущего состояния).
2. Чего я хочу для себя в ближайшее время?
(Отделение своих желаний от чужих).
3. Что маленькое и приятное я могу сделать для
себя уже сегодня, не дожидаясь «идеального
момента»? (Закрепление права на радость)



Давайте прямо сейчас составим небольшой план
на завтра, включив в него пункты против СОЖ:

1. Обязанность: (Например, отвезти отчет).
2. Обязанность: (Например, приготовить ужин).
3. Маленькая радость для себя (То, что обычно
откладывается):
Вместо: «Посмотрю сериал, когда все дела сделаю».
Пишем: «Выпью чашку любимого чая в тишине 15
минут» (включить в график!).
Вместо: «Надену красивое платье, когда похудею».
Пишем: «Надену сегодня красивые сережки/шарф,
чтобы порадовать себя».
 

ПРАКТИКА: ПЛАНИРУЕМ «РАДОСТЬ СЕГОДНЯ»
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Для созависимого человека
планирование — это не список «надо»,
это акт возвращения авторства своей
жизни.

Когда вы планируете свой досуг, вы
говорите: «Я существую».
Когда вы планируете покупку для
себя, вы говорите: «Я важна».
Когда вы планируете время на тишину
и отдых, вы говорите: «Мои границы
существуют».

ПЛАНИРОВАНИЕ КАК АКТ ЛЮБВИ К СЕБЕ
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Синдром отложенной жизни — это
жизнь в кредит у будущего, где счастье
выдается под проценты страданий.

Ваша задача сегодня:
Перестать копить желания «на черный
день».
Начать тратить ресурс (время,
внимание) на себя уже сейчас.
Планировать не «Великое Будущее», а
качественное Настоящее.

РЕЦЕПТ ОТ СОЖ: «АНТИ-КРЕДИТ НА
СЧАСТЬЕ»
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ЖИЗНЬ ПРОИСХОДИТ С ВАМИ НЕ «ПОТОМ»,
КОГДА ВСЕ НАЛАДИТСЯ. ЖИЗНЬ ПРОИСХОДИТ
С ВАМИ СЕЙЧАС, В ТОМ ЧИСЛЕ И В
ТРУДНОСТЯХ.

ПЛАНИРОВАНИЕ — ЭТО МОСТИК, ПО
КОТОРОМУ ВЫ ИДЕТЕ К СЕБЕ, А НЕ СПИСОК
УСЛОВИЙ, КОТОРЫЕ ВЫ ДОЛЖНЫ
ВЫПОЛНИТЬ, ЧТОБЫ СТАТЬ СЧАСТЛИВЫМ.

ГЛАВНАЯ МЫСЛЬ:
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1. Страх неудачи (и успеха). Если я начну жить "полной" жизнью сейчас, я могу
потерпеть неудачу (не справиться с ролью счастливого человека) или, наоборот,
добиться успеха и столкнуться с завистью/непринятием окружающих.
Откладывание — это безопасная позиция "ждуна".
2. Перфекционизм и "Черно-белое мышление". Убеждение, что событие должно
пройти "идеально" или не стоит начинать. Созависимые часто ждут идеальных
условий (идеального поведения близкого, идеального порядка), которые никогда
не наступят.
3. Травма или дефицит безопасности в прошлом. Если в детстве радость
наказывалась ("громко смеешься — будешь убран"), а спонтанность пресекалась,
мозг усваивает: "безопасно только в стабильном, предсказуемом "завтра". Жить
"здесь и сейчас" страшно и рискованно.
4. Выученная беспомощность. Многолетние попытки изменить созависимую
ситуацию (например, зависимого) не увенчались успехом. Человек перестает
верить, что его действия вообще могут повлиять на его счастье, и переходит в
режим пассивного ожидания чуда.

ПОЧЕМУ МЫ ЗАСТРЕВАЕМ В ОЖИДАНИИ?
(КОРНИ ПРОБЛЕМЫ)
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ПОЧЕМУ СТАРЫЕ МЕТОДЫ ПЛАНИРОВАНИЯ
НЕ РАБОТАЮТ? (СВЯЗЬ С ПРИЧИНАМИ)

Проблема: Мы планируем, исходя из страхов и
травм, а не из реальности.

Планирование-ритуал: Мы пишем списки
"похудеть/заработать/купить", чтобы
успокоить тревогу, но не делаем шагов. Это
суеверие, а не план.
Планирование-жертва: "Я дострою дачу, и
тогда заживем". (Подмена своей жизни
жизнью проекта/другого человека).
Планирование-ожидание: "Составлю план
на год, когда все наладится". (Отказ от плана
сегодня, потому что "сегодня" не считается
жизнью).
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Инструмент: Правило "Три окна"

Планируя свой день, разделите его на три блока и обязательно заполните каждый:

1. Окно "Надо" (Обязанности): То, что необходимо сделать для поддержания жизни
(работа, готовка, уборка). НО: Ограничьте время! Не больше 50% дня.
2. Окно "Хочу" (Удовольствие): То, что вы откладывали. Сделайте это маленьким и
конкретным.
Нет: "Заняться собой".
 Да: "15 минут почитать книгу (вместо того чтобы проверять телефон мужа)". "Съесть
одну конфету с чувством, без чувства вины".
3. Окно "Я" (Телесность/Осознанность): То, что возвращает вас в тело и реальность.
Нет: "Пойти на фитнес" (если это повинность).
Да: "Потянуться 5 минут". "Выйти на улицу и подышать воздухом 3 минуты". "Принять
душ с гелем, который берегла". 

Суть: Вы не просто планируете дела, вы сознательно встраиваете в день
присутствие себя.

ПРАКТИЧЕСКИЙ ИНСТРУМЕНТ. 
КРАТКОСРОЧНОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ: "АНТИДОТ НА 24 ЧАСА"ЦЕЛЬ: ВЕРНУТЬ
СЕБЕ ЧУВСТВО КОНТРОЛЯ И ВКУСА К ЖИЗНИ ЗДЕСЬ И СЕЙЧАС, НЕ
ДОЖИДАЯСЬ ПОНЕДЕЛЬНИКА.
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Инструмент: Проективное планирование (Метод "5 шагов")

Вместо жестких целей ("Купить квартиру за 3 года") используйте гибкие
направления.

1. Видение (Образ чувства): Не ЧТО вы хотите иметь, а КАК вы хотите себя чувствовать
через 3-5 лет?

Плохо: "Хочу, чтобы муж не пил".
Хорошо: "Хочу чувствовать спокойствие и безопасность у себя дома".

2. Ресурсы (Что у меня уже есть?): От чего можно оттолкнуться? (Ваша работа, здоровье,
хобби, друзья, личные качества).
3. Маяки (Направления): Какие 2-3 сферы жизни ведут к этому чувству?

Пример: Здоровье, Творчество/Работа, Мое пространство (дом).
4. Шаги первого года: Что конкретное в этих сферах я могу сделать в ближайший год?

Здоровье: Пройти чекап, который откладывала 2 года.
Пространство: Выкинуть старые вещи мужа/детей, которые захламляют комнату.

5. "Дверь" (Право на перемены): План должен оставлять пространство для маневра.
Разрешите себе менять план, если чувства или обстоятельства изменились.

"КАРТА ЖИЗНИ, А НЕ ПОБЕГА"
ЦЕЛЬ: СОЗДАТЬ ПЛАН, КОТОРЫЙ ВДОХНОВЛЯЕТ И ДАЕТ ОПОРУ, А НЕ ДАВИТ
ГРУЗОМ "ВЕЛИКОЙ ЦЕЛИ".
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Упражнение "Якорь и Парус":
Якорь (Долгосрочный): Моя большая цель/видение,
которое держит меня, когда я тревожусь из-за близкого.

Парус (Краткосрочный): Мои маленькие ежедневные
действия, которые ловят ветер радости и двигают меня к
этой цели.

ИНСТРУМЕНТ "ЗОЛОТАЯ СЕРЕДИНА" ДЛЯ СОЗАВИСИМЫХ
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крайность: начинают жить одним днем, игнорируя ответственность.

Решение: 
Долгосрочный план дает вам опору и направление (чтобы не плыть по
течению в чужих проблемах).
Краткосрочные радости дают вам энергию идти по этому плану.



ИНТЕГРАЦИЯ: КАК ВПИСАТЬ СЕБЯ В ПЛАН, ЕСЛИ ЕСТЬ
СОЗАВИСИМЫЕ ОТНОШЕНИЯ
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Главный секрет: Вы не можете планировать жизнь другого человека, но вы
можете планировать свою реакцию и свои действия рядом с ним. 

Матрица планирования в отношениях: 
1. Планируйте то, что зависит ТОЛЬКО от вас.
Не: "Он перестанет пить в пятницу".
Да: "В пятницу я пойду на йогу/к подруге/в кино, независимо от его состояния".
2. Планируйте "буферные зоны".

Если у близкого случаются срывы/кризисы, планируйте время на
восстановление после этого. "После его скандала я не буду разбираться, а
приму ванну и лягу спать". Это тоже план.

3. Планируйте "островки независимости".
В вашем долгосрочном плане должны быть пункты, которые не имеют к нему
никакого отношения. (Ваше образование, ваши деньги, ваше хобби). Это
создает спасательный круг.



Давайте соединим теорию с практикой.

Задание "Мой маленький план на пути к себе":

1. Прямо сегодня вечером: (Маленькая радость,
которую я обычно откладываю) - Например: зажечь
свечи.
2. На этой неделе: (Действие, которое приближает
меня к моему "Видению" из долгосрочного плана) -
Например: записаться на курсы, найти информацию.
3. В этом месяце: (Шаг к разрыву с СОЖ) - Например:
перестать хранить "парадную" посуду и начать ей
пользоваться; купить билет в театр себе одной.

ДОМАШНЕЕ ЗАДАНИЕ: ПРЯМО СЕЙЧАС

А
Н

О
 "С

оц
и

ал
ьн

о-
П

си
хо

ло
ги

че
ск

и
й

 Ц
ен

тр
 П

од
де

р
ж

ки
 С

ем
ьи

 "Е
В

А
"



Запомните:
Психологические причины СОЖ — это не ваша вина, а ваша
история, с которой можно работать.
Планирование — это не клетка из "надо", а карта вашей
собственной территории.
Краткосрочное планирование лечит тревогу и возвращает во
"вкус сейчас".
Долгосрочное планирование лечит безнадежность и дает опору,
когда вокруг хаос.

Вы не можете контролировать время, но вы можете выбирать,
чем наполнить отпущенное вам время.

ИТОГ: ПЛАНИРОВАНИЕ КАК ТЕРАПИЯ
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