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СИНДРОМ ВІДКЛАДЕНОГО ЖИТТЯ: ТЕОРЕТИЧНЕ ОБГУРУНТУВАННЯ 
МОДЕЛІ
DELAYED LIFE SYNDROME: THEORETICAL SUBSTITUTION OF THE MODEL

Анотація. У статті представлено погли-
блений теоретико-концептуальний аналіз 
синдрому відкладеного життя, що визна-
чається як стійкий патерн поведінки, спря-
мований на перманентне відтермінування 
особистісно значущих аспектів життєді-
яльності в очікуванні настання більш спри-
ятливих обставин. Особлива увага приді-
ляється актуальності даного феномену 
в умовах воєнного конфлікту, де хронічний 
стрес та невизначеність майбутнього 
виступають потужними каталізаторами 
його формування. Здійснено огляд генезису 
поняття, виокремлено ключові стадії роз-
витку синдрому (розмитого сприйняття 
альтернативи, нереалізованої мрії, дисфо-
рії) та детально проаналізовано основні 
детермінанти його виникнення, включаючи 
особистісні (невротизм, низька самооцінка, 
несвідомі життєві сценарії), соціальні (вплив 
воєнного конфлікту, висока зайнятість) та 
соціокультурні (установки на терпіння та 
майбутнє, дисконгруентність між реальні-
стю та ідеалами) аспекти. Ключовим еле-
ментом статті є представлення концеп-
туальної моделі формування та динаміки 
синдрому відкладеного життя в умовах 
війни. Ця модель інтегрує взаємодію особи-
стісних схильностей, актуалізованих соці-
ально-культурним контекстом воєнного 
конфлікту, що проявляється у специфіч-
ній деформації темпоральної перспективи 
(зміщення фокусу на майбутнє, порушення 
відчуття безперервності часу) та призво-
дить до низки негативних наслідків (темпо-
ральна дискоординація, невротичні стани). 
Метою дослідження є поглиблення теоре-
тичного розуміння складного психологічного 
феномену синдрому відкладеного життя, 
особливо в контексті травматичних сус-
пільно-політичних реалій, та окреслення пер-
спектив для подальших наукових розвідок, 
спрямованих на розробку ефективних стра-
тегій психологічної допомоги та підтримки 
населення, що переживає наслідки війни.
Ключові слова: синдром відкладеного 
життя, життєвий сценарій, війна, воєнний 

конфлікт, стрес, адаптація, майбутнє, 
невизначеність. 

Abstract. The article presents an in-depth 
theoretical and conceptual analysis of the 
syndrome of deferred life, which is defined 
as a stable pattern of behavior aimed at per-
manently postponing personally significant 
aspects of life in anticipation of more favorable 
circumstances. Particular attention is paid to 
the relevance of this phenomenon in condi-
tions of military conflict, where chronic stress 
and uncertainty of the future act as powerful 
catalysts for its formation. The genesis of the 
concept is reviewed, the key stages of the 
syndrome’s development (blurred perception 
of the alternative, unfulfilled dream, dysphoria) 
are identified, and the main determinants of its 
occurrence are analyzed in detail, including 
personal (neuroticism, low self-esteem, uncon-
scious life scenarios), social (impact of military 
conflict, high employment) and sociocultural 
(attitudes towards patience and the future, dis-
cordance between reality and ideals) aspects. 
The key element of the article is the presenta-
tion of a conceptual model of the formation 
and dynamics of the syndrome of delayed life 
in war conditions. This model integrates the 
interaction of personal predispositions, actu-
alized by the socio-cultural context of the mili-
tary conflict, which manifests itself in a specific 
deformation of the temporal perspective (shift 
of focus to the future, disruption of the sense 
of continuity of time) and leads to a number of 
negative consequences (temporal discoordi-
nation, neurotic states). The aim of the study 
is to deepen the theoretical understanding of 
the complex psychological phenomenon of the 
syndrome of delayed life, especially in the con-
text of traumatic socio-political realities, and to 
outline prospects for further scientific research 
aimed at developing effective strategies for psy-
chological assistance and support for the pop-
ulation experiencing the consequences of war. 
Key words: syndrome of delayed life, life sce-
nario, war, military conflict, stress, adaptation, 
future, uncertainty.

Вступ. В умовах воєнного конфлікту син-
дром відкладеного життя набуває особливої 
актуальності, оскільки невизначеність май-
бутнього та хронічний стрес сприяють фор-
муванню психологічного захисту у вигляді від-
кладання життя «на потім». Дослідження цього 
феномену є критично важливим для розуміння 
психологічної адаптації населення, що пере-
живає травматичні події, та розробки ефектив-
них стратегій психологічної допомоги. Війна 
створює ситуацію тривалої невизначеності, 
яка підсилює відчуття тимчасовості існування, 
сприяючи розвитку синдрому відкладеного 
життя.

Актуальність дослідження синдрому відкла-
деного життя в умовах війни підкреслюється 

необхідністю розуміння механізмів психоло-
гічної адаптації та пошуку ефективних методів 
психологічної допомоги. Синдром відкладе-
ного життя може призвести до довготривалих 
негативних наслідків для психічного здоров’я, 
таких як депресія, тривожні розлади та пост-
травматичний стресовий розлад, що робить 
його вивчення особливо важливим у контексті 
воєнних дій.

 В умовах війни, коли звичний ритм життя 
порушується, синдром відкладеного життя 
може стати механізмом психологічного захи-
сту, дозволяючи людині тимчасово відсто-
ронитися від травматичних переживань. 
Дослідження синдрому відкладеного життя 
в контексті війни дозволяє виявити специ-
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фічні фактори, що сприяють його розвитку, та 
розробити ефективні стратегії психологічної 
інтервенції. 

Актуальність дослідження також зумовлена 
необхідністю розуміння психологічних механіз-
мів, що лежать в основі синдрому відкладеного 
життя, для надання ефективної психологічної 
допомоги постраждалим від війни. У воєнний 
час, коли люди стикаються з постійними стре-
совими ситуаціями, синдром відкладеного 
життя може стати способом збереження пси-
хологічної стійкості, але також може призвести 
до довготривалих негативних наслідків. 

Аналіз останніх досліджень. Сучасний 
психологічний дискурс демонструє зроста-
ючий інтерес до феномену синдрому відкла-
деного життя, особливо в контексті кризових 
ситуацій. Тому наукові розвідки акцентують на 
різних аспектах цього феномену. Так, Боковець 
О. пропонує теоретичну модель синдрому від-
кладеного життя, у яку включає детермінанти, 
симптоми, поведінкові патерни, що впливають 
і сприяють формуванню синдрому відкладе-
ного життя [1, с. 15]. Л. Клевака, Ю. Горбенко 
наголошують, що яскравими показниками 
синдрому відкладеного життя є ставлення 
до теперішнього та майбутнього: думки про 
щасливе майбутнє, очікування «потрібного 
моменту», відкладання «на потім», заборона 
задоволень і насолод, втрата здатності пере-
живати позитивні емоції, позиція спостерігача, 
а не автора власного життя [3]. І. Черезова 
трактує синдром відкладеного життя як специ-
фічну форму сприйняття реальності, що допо-
магає частково втекти від неї і у такий спосіб 
пережити постійний стрес війни [4]. А. Часов-
никова запевняє, що особи із синдромом від-
кладеного життя дотримуються чотирьох «ні» 
(не шукають роботу, не інтегруються в нову 
громаду, не купують нові речі, не знайомляться 
з новими людьми). Загалом, дослідження 
українських авторів переважно зосереджені на 
феноменологічному описі та констатації поши-
реності синдрому відкладеного життя в умо-
вах війни, а також на виявленні його ключових 
характеристик.

Щодо зарубіжних дослідників звернемо 
увагу на науковий дискурс Е. Берна, де арти-
кульовано можливий зв’язок між синдромом 
відкладеного життя та концепцією «життєвих 
сценаріїв» [6]. Адже згідно з цією парадигмою, 
індивід ще в дитячому віці формує несвідомий 
план власного життя, який у подальшому може 
вступати в когнітивний дисонанс із об’єктив-
ною реальністю.

Виклад основного матеріалу. Сутніс-
ною характеристикою синдрому відкладеного 
життя є стійкий патерн поведінки, що про-
являється у сприйнятті поточного періоду як 
неповністю цінного, транзиторного етапу, що 
передує настанню бажаних обставин для пов-

ноцінної життєдіяльності. Зазначений синдром 
може бути властивим переважно невротичним 
особистостям, для яких характерним є хро-
нічне відтермінування вирішення проблем, що 
супроводжується раціоналізацією необхідно-
сті такої поведінки. 

На думку Е. Берна синдром відкладеного 
життя може виступати несвідомим планом 
життя, сформованим у дитинстві, який призво-
дить до дисонансу з реальністю при недостат-
ності психологічних ресурсів [5; 6].

Цей феномен може бути означений як «сце-
нарій відкладеного життя» і є стійким когнітив-
но-поведінковим патерном, при якому індивід 
демонструє хронічну схильність до сприйняття 
поточного життєвого етапу як тимчасового та 
підготовчого до настання певної значущої події 
або досягнення (наприклад, зміна місця про-
живання, придбання матеріальних цінностей, 
кар’єрне зростання або інші вагомі особистісні 
досягнення). 

Ключовою характеристикою даного сцена-
рію є переконання суб’єкта в тому, що лише 
після реалізації зазначеної мети розпочнеться 
його «справжнє», повноцінне та щасливе існу-
вання. Проте проблема полягає у тому, що 
досягнення запланованого часто не призво-
дить до очікуваної трансформації життєвого 
досвіду. Натомість, можуть виникати нові цілі 
та завдання, що призводить до подальшого 
відтермінування відчуття повноти життя. Таким 
чином, значні часові проміжки онтогенезу 
можуть бути проведені в стані перманентного 
очікування, а не в активному проживанні та 
отриманні задоволення від теперішнього.

Підсумовуючи наукові дослідження, можна 
виокремити основні детермінанти форму-
вання сценарію відкладеного життя, до яких 
модна віднести культурні та соціальні установки 
(базуються на ідеї про необхідність тимчасо-
вих обмежень та терпіння в поточному заради 
досягнення більш вагомих переваг у майбут-
ньому). Ці установки можуть інтерналізува-
тися індивідом та формувати переконання про 
неможливість повноцінного життя «зараз». 
Також можна зазначити дисконгруентність між 
реальністю та ідеалізованими уявленнями, 
що виникає у випадку значної розбіжності між 
актуальним життєвим станом та сформова-
ними ідеалами. У цьому випадку індивід може 
вдаватися до стратегії відкладання реалізації 
бажань на невизначене майбутнє замість того, 
щоб ініціювати активні кроки для наближення 
до своїх мрій у поточному контексті. До детер-
мінант слід віднести фокус на кінцевому резуль-
таті на шкоду процесу, адже надмірна орієнта-
ція виключно на досягнення кінцевої мети, без 
отримання задоволення від процесу діяльності, 
може призводити до знецінення поточного дос-
віду та формування очікування щастя виключно 
після досягнення бажаного результату.
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Синдром відкладеного життя характери-
зується стадійністю і в час війни має свою 
специфіку. Першою стадіє є ініціальна ста-
дія, що пов’язані із виникнення внутрішнього 
дискомфорту та екзистенційних питань щодо 
сенсу поточної діяльності. На цій стадії індивід 
починає відчувати невизначене невдоволення 
поточним станом речей, що може проявлятися 
у зниженні рівня задоволеності життям, від-
чутті внутрішньої порожнечі або втрати інтер-
есу до звичних занять. Виникають рефлексії 
щодо власного місця та ролі в обставинах, що 
склалися, часто супроводжувані питаннями 
про сенс докладання зусиль у теперішньому 
контексті. В умовах воєнного конфлікту ця ста-
дія може бути спровокована травматичними 
подіями, вимушеним переміщенням, втратою 
звичного соціального оточення та професій-
ної діяльності. Невизначеність термінів завер-
шення війни та її наслідків може породжувати 
відчуття тимчасовості будь-яких зусиль, спря-
мованих на налагодження поточного життя. 
З’являються думки на кшталт: «Навіщо почи-
нати щось нове, якщо все одно скоро закін-
читься війна і все зміниться?», «Яке майбутнє 
чекає на мене тут?».

Друга стадія – стадія усвідомлення: іденти-
фікація суб’єктивно значущих потреб та фор-
мування розуміння необхідних дій. На цьому 
етапі відбувається більш чітке усвідомлення 
того, що саме не влаштовує індивіда в поточ-
ному житті. Формуються уявлення про бажані 
зміни та визначаються конкретні потреби, 
задоволення яких асоціюється з відчуттям 
повноцінності життя. З’являється розуміння 
того, що необхідно зробити для досягнення 
бажаного стану. В умовах війни ця стадія може 
характеризуватися чітким усвідомленням 
потреби у поверненні до «нормального» життя, 
відновленні довоєнних планів та досягненні 
відкладених цілей. Однак, через об’єктивні 
перешкоди, пов’язані з війною (небезпека, 
економічна нестабільність, руйнування), реа-
лізація цих потреб у поточному моменті вида-
ється неможливою. Формується переконання, 
що активні дії для задоволення цих потреб слід 
відкласти до «після перемоги» або настання 
більш сприятливих умов.

Третя стадія – стадія прийняття рішення: 
необхідність вибору між ініціюванням змін 
та збереженням status quo, пролонгація якої 
ускладнює реалізацію бажаних змін. Ця ста-
дія є критичною, оскільки індивід постає перед 
необхідністю прийняти рішення: почати діяти 
для зміни свого життя в поточних умовах або 
продовжувати очікувати настання сприятли-
вого моменту. Тривале перебування на цій 
стадії призводить до зростання внутрішньої 
напруги, відчуття безпорадності та зниження 
віри у можливість змін. В умовах воєнного кон-
флікту прийняття рішення ускладнюється висо-

ким рівнем невизначеності та страху перед 
майбутнім. З одного боку, існує усвідомлення 
необхідності адаптації до нових реалій та про-
довження життя «тут і зараз». З іншого боку, 
сильне бажання повернутися до довоєнного 
життя та страх перед інвестуванням ресурсів 
у тимчасове, як здається, існування, утриму-
ють від активних дій. Пролонгація цієї стадії 
може призвести до глибокої апатії, втрати 
сенсу життя та розвитку серйозних психоло-
гічних проблем.

Часто у науковій літературі можна зустріти 
такі стадії розвитку синдрому відкладеного 
життя:

Стадія розмитого сприйняття альтерна-
тиви. Для неї характерним є початковий етап 
усвідомлення суб’єктом наявності потенцій-
них альтернатив щодо поточного життєвого 
функціонування. Спостерігається дифузне від-
чуття незадоволеності та інтуїтивне розуміння 
можливості якісних змін у різних сферах життя 
(наприклад, професійній, міжособистісній). 
Проте, на даному етапі відсутня чітка артикуля-
ція мотиваційної сфери та конкретних потреб, 
а образ бажаних змін залишається нечітким та 
неконкретизованим.

Стадія нереалізованої мрії. На відміну від 
попередньої фази, ця стадія характеризу-
ється кристалізацією та деталізацією образу 
нереалізованих прагнень та бажань суб’єкта. 
Відбувається чітке усвідомлення конкретних 
цілей та задумів (наприклад, творчої реаліза-
ції, професійного самовизначення, започатку-
вання власної справи). Водночас, може спо-
стерігатися зростання відчуття часового тиску 
та суб’єктивне сприйняття обмеженості мож-
ливостей для реалізації зазначених прагнень 
у поточному часовому континуумі. Нерідко фік-
сується ірраціональне переконання щодо при-
належності цих мрій до іншого, відкладеного 
життєвого періоду.

Стадія дисфорії. Даний етап характеризу-
ється інтенсифікацією негативних емоційних 
переживань, зумовлених постійними сумні-
вами, нерішучістю та почуттям жалю щодо 
нереалізованого потенціалу. Порівняно з попе-
редніми стадіями, на цій фазі значно зростає 
психологічний бар’єр для ініціювання змін та 
подолання інертності, що може призводити до 
фіксації у стані хронічного емоційного диском-
форту та погіршення психологічного благопо-
луччя [2; 3]. 

Аналіз наукової літератури дозволяє 
виокремити низку причин формування та 
розвитку синдрому відкладеного життя, 
основними група яких є особистісні, соціальні 
та соціокультурні. До особистісних причин 
відносимо невротичні особливості особисто-
сті, що проявляються через характерне хро-
нічне відтермінування вирішення проблем та 
раціоналізацію такої поведінки. Доволі висока 
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невротизація, притаманна особистості супро-
воджується підвищеною тривожністю, емоцій-
ною нестабільністю, низькою толерантністю 
до невизначеності та очікуванням контрольо-
ваного майбутнього [1; 2; 3]. 

Низька самооцінка та невпевненість у собі, 
перманентні сумніви у власній компетентно-
сті та низька віра у здатність ефективно діяти 
в поточних обставинах сприяють уникненню 
відповідальності та відкладанню прийняття 
рішень, що сприяє розвитку синдрому відкла-
деного життя. У контексті війни, коли звичні 
навички та ресурси можуть бути обмежені, від-
чуття власної безпорадності може посилюва-
тися. 

Часті епізоди стресу та емоційної дисрегу-
ляції можуть провокувати страх перед потен-
ційними негативними наслідками прийнятих 
рішень. Відкладання дій та змін може тимча-
сово сприйматися як спосіб зниження емоцій-
ної напруги, що закріплює патерн відкладеного 
життя як механізм емоційного захисту [10]. 

Несвідомі життєві сценарії можуть містити 
переконання про необхідність страждання або 
очікування зовнішніх сприятливих умов для 
щастя. Воєнний конфлікт може актуалізувати 
ці несвідомі установки, підсилюючи відчуття 
неможливості повноцінного життя в поточних 
умовах та сприяючи відкладанню.

До соціальних причин формування син-
дрому відкладеного життя можемо відне-
сти невизначеність майбутнього, хронічний 
стрес, загрозу життю та безпеці, руйнування 
звичного соціального середовища, вимушене 
переміщення, адже вони створюють об’єктивні 
перешкоди для нормального функціонування 
та реалізації планів. В умовах нестабільності 
відкладання важливих рішень та активних дій 

може сприйматися як раціональна стратегія 
дочекатися більш передбачуваних часів.

В умовах воєнної економіки, може виникати 
прагнення до змін та ідеалізація майбутнього 
«після війни» як часу, коли з’явиться можли-
вість займатися бажаним, що може призво-
дити до знецінення поточного життя та його 
відкладання. У таких умовах люди часто мають 
висока зайнятість та відсутність задоволення 
від діяльності.

Соціокультурні причини пов’язані із фор-
мування установки на майбутнє та терпіння 
як важливу особистісну характеристику. Ідея 
про необхідність терпіти труднощі в сього-
денні заради кращого майбутнього часто 
є деструктивною оскільки гальмує діяльність 
та задоволення процесом. В умовах війни 
ці установки можуть гіпертрофуватися, під-
тримуючи переконання, що поточне життя 
є лише тимчасовим етапом, який необхідно 
пережити, а справжнє життя почнеться після 
закінчення конфлікту.

Також війна кардинально змінює життєві 
обставини, руйнуючи попередні плани та мрії. 
У випадку значної розбіжності між актуальною 
реальністю та ідеалізованими уявленнями про 
«нормальне» життя, може виникати тенденція 
до відкладання прийняття нової реальності та 
спроб адаптації до неї в очікуванні повернення 
до «колишнього» або настання «кращого» май-
бутнього.

На основі опрацьованих наукових розвідок 
було складено модель формування і динаміки 
синдрому відкладеного в умовах війни, яка 
містить вищезгадані причини, які визначено як 
фактори, що посилюють досліджуваний фено-
мен, а також додано темпоральні характери-
стики (рис. 1).

Рис. 1. Формування і динаміка синдрому відкладеного життя в час війни

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Рис.1. Формування і динаміка синдрому відкладеного життя в час війни 
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Ця модель відображає причини та меха-
нізми формування синдрому відкладеного 
життя та його потенційні результати для інди-
віда. Зазначимо, що синдром відкладеного 
є стійким когнівтино-поведінковим патерном, 
при якому індивід демонструє хронічну схиль-
ність до сприйняття поточного життєвого етапу 
як тимчасового та підготовчого до настання 
певної значущої події або досягнення. Клю-
човою характеристикою даного сценарію 
є переконання суб’єкта в тому, що лише після 
реалізації зазначеної мети розпочнеться його 
«справжнє», повноцінне та щасливе існування. 
Тривала реалізація даного сценарію може при-
зводити до значних негативних наслідків для 
особистісного функціонування, включаючи 
втрату часових ресурсів та зростання ризику 
розвитку невротичних розладів. Детермінан-
тами формування цього патерну виступають 
культурні та соціальні установки, дисконгру-
ентність між реальністю та ідеалізованими уяв-
леннями, а також надмірна орієнтація на кінце-
вий результат на шкоду процесу.

Висновки. За результатами теоретичного 
дослідження синдром відкладеного життя 
є складним психологічним конструктом, що 
характеризується специфічним стилем мис-
лення та поведінки, спрямованим на відтер-
мінування повноцінного проживання теперіш-
нього в очікуванні майбутніх значущих подій. 
Тривала реалізація даного сценарію може 
призводити до значних негативних наслідків 
для особистісного функціонування, включаючи 
втрату часових ресурсів та зростання ризику 
розвитку невротичних розладів. Розуміння 
детермінант формування цього патерну є важ-
ливим для розробки стратегій психологічної 
допомоги, спрямованих на сприяння усвідом-
леному проживанню теперішнього та активній 
самореалізації індивіда незалежно від майбут-
ніх перспектив.

Перспективи подальших досліджень. 
Зважаючи на сучасні суспільно-політичні 
реалії та колізії, зокрема військові конфлікти, 
актуальним є подальше дослідження спе-
цифіки прояву та взаємозв’язку синдрому 
відкладеного життя та прокрастинації в умо-
вах хронічного стресу та невизначеності. 
Вивчення психологічних механізмів фор-
мування зазначених феноменів у кризових 
ситуаціях є важливим для розробки науково 
обґрунтованих програм психологічної допо-
моги та підтримки населення, спрямованих 
на сприяння психологічній стійкості та пов-
ноцінній життєдіяльності незалежно від зов-
нішніх обставин.
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