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Аннотация
Лишь 18% женщин думают о сексе каждый день. Остальные

ограничиваются мысли о половом сношении 1-2 раза в неделю. У
мужчин все наоборот, более 80% думают о сексе постоянно.

Тема сексуальных мыслей — одна из самых интригующих
и одновременно вызывающих споры в области психологии,
социологии и повседневной жизни. Каждому человеку хотя бы раз
в жизни приходило в голову: а нормально ли то, о чем я думаю?
А как часто другие люди представляют себе сцены интимного
характера? А почему мой партнер, кажется, думает о сексе совсем
не так, как я?

Эти вопросы не случайны. Они отражают глубокий интерес
к устройству собственной психики, а также желание понять
другого человека. В эпоху, когда информация о сексе стала
более доступной, чем когда-либо, все еще существует множество
мифов, стереотипов и неловкости в отношении того, что
происходит у нас в голове.
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Кто постоянно думает о сексе?

Лишь 18% женщин думают о сексе каждый день. Осталь-
ные ограничиваются мысли о половом сношении 1-2 раза в
неделю. У мужчин все наоборот, более 80% думают о сексе
постоянно.

Введение

Тема сексуальных мыслей — одна из самых интригующих
и одновременно вызывающих споры в области психологии,
социологии и повседневной жизни. Каждому человеку хотя
бы раз в жизни приходило в голову: а нормально ли то, о чем



 
 
 

я думаю? А как часто другие люди представляют себе сцены
интимного характера? А почему мой партнер, кажется, ду-
мает о сексе совсем не так, как я? Эти вопросы не случай-
ны. Они отражают глубокий интерес к устройству собствен-
ной психики, а также желание понять другого человека. В
эпоху, когда информация о сексе стала более доступной, чем
когда-либо, все еще существует множество мифов, стерео-
типов и неловкости в отношении того, что происходит у нас
в голове.

Почему тема сексуальных мыслей вызывает интерес и
споры? Потому что она затрагивает сразу несколько важных
аспектов человеческого существования. Во-первых, это во-
прос нормы. Каждый человек хочет знать, что он не одинок
в своих переживаниях, что его внутренний мир не являет-
ся чем-то патологическим или постыдным. Во-вторых, это
вопрос различий между полами. Уже много десятилетий ве-
дутся дискуссии о том, действительно ли мужчины думают
о сексе чаще женщин, и если да, то почему. В-третьих, это
вопрос отношений. Сексуальные мысли не возникают в ва-
кууме; они связаны с партнером, с прошлым опытом, с куль-
турным контекстом, с уровнем стресса и удовлетворенности
жизнью. Наконец, это вопрос самопринятия. Многие люди
испытывают чувство вины или стыда за свои фантазии, осо-
бенно если эти фантазии не соответствуют общепринятым



 
 
 

нормам или ожиданиям партнера. Понимание природы сек-
суальных мыслей помогает снять этот груз и жить более сво-
бодно.

Как часто мужчины и женщины думают о сексе — что го-
ворят исследования? На этот вопрос пытались ответить мно-
гие ученые на протяжении последних десятилетий. Одним
из самых известных и часто цитируемых исследований явля-
ется работа, проведенная в конце двадцатого века, которая
показала, что молодые мужчины в среднем думают о сексе
каждые несколько минут, в то время как женщины — зна-
чительно реже. Однако более поздние, более тщательные ис-
следования скорректировали эти цифры. Оказалось, что раз-
ница не настолько драматична, как считалось ранее, но она
существует. Например, некоторые исследования показыва-
ют, что около восьмидесяти процентов мужчин в возрасте
от восемнадцати до тридцати лет сообщают о ежедневных
сексуальных мыслях, в то время как среди женщин того же
возраста таких около восемнадцати процентов. Эти цифры
впечатляют, но они требуют осторожной интерпретации. Во-
первых, они зависят от того, что именно считать сексуальной
мыслью. Мимолетное ощущение, короткий образ, разверну-
тая фантазия или просто реакция на увиденное? Во-вторых,
они зависят от честности респондентов. Женщины, в силу
культурных установок, могут недооценивать частоту своих



 
 
 

сексуальных мыслей или просто не придавать им значения, в
то время как мужчины могут переоценивать. В-третьих, эти
цифры сильно варьируются в зависимости от возраста, куль-
туры, семейного положения и множества других факторов.

Зачем разбираться в своих мыслях и не стыдиться их?
Главная причина — это качество жизни. Человек, который
стыдится своих естественных биологических и психологиче-
ских процессов, находится в состоянии хронического внут-
реннего конфликта. Он тратит энергию на подавление, на са-
моосуждение, на тревогу по поводу того, что о нем подума-
ют другие. Эта энергия могла бы быть направлена на творче-
ство, на отношения, на саморазвитие. Принятие своих сек-
суальных мыслей как нормальной, здоровой части человече-
ского опыта — это шаг к целостности и психологическому
благополучию. Кроме того, понимание природы своих фан-
тазий помогает лучше понять свои желания, а значит, стро-
ить более удовлетворительные интимные отношения. Если
вы знаете, что вас возбуждает, вы можете сказать об этом
партнеру. Если вы знаете, что ваши мысли о сексе усилива-
ются в периоды стресса или, наоборот, снижаются в периоды
усталости, вы можете регулировать свою жизнь соответству-
ющим образом. Сексуальные мысли — это не враг, которого
нужно изгонять, и не тайна, которую нужно скрывать. Это
компас, который указывает на ваши глубинные потребности



 
 
 

и желания.

Однако важно помнить, что мысли — это не поступки. Че-
ловек может фантазировать о чем угодно, и это не делает его
плохим, аморальным или опасным. Между фантазией и ре-
альным действием существует огромная пропасть, которую
пересекают только те, кто либо имеет соответствующие на-
мерения, либо не может контролировать свои импульсы. По-
давляющее большинство людей прекрасно отличают вообра-
жаемое от реального и не действуют на основе каждой ми-
молетной фантазии. Поэтому не нужно бояться своих мыс-
лей. Нужно их исследовать, понимать и, при желании, обсуж-
дать с партнером или психологом. В этой работе мы подроб-
но разберем все аспекты сексуальных мыслей: от статистики
и биологии до психологии и практических советов. Мы рас-
смотрим различия между мужчинами и женщинами, изме-
нения с возрастом, влияние отношений и культуры, а также
развеем популярные мифы. Наша цель — дать читателю ин-
струменты для более гармоничного, осознанного и свобод-
ного отношения к собственной сексуальности.

1. Что говорят цифры: как часто люди думают о
сексе



 
 
 

Когда речь заходит о частоте сексуальных мыслей, пер-
вое, что нужно понять, это то, что цифры сильно различа-
ются в зависимости от методологии исследования, выборки
и культурного контекста. Тем не менее, существуют некото-
рые обобщенные данные, которые позволяют составить об-
щую картину. Большинство исследований сходятся в том,
что мужчины в среднем думают о сексе чаще, чем женщины.
Однако разница не настолько велика, чтобы говорить о том,
что мужчины думают о сексе постоянно, а женщины нико-
гда. Реальность гораздо сложнее и интереснее.

Почему у мужчин и женщин разная частота сексуальных
мыслей? Чтобы ответить на этот вопрос, нужно рассмотреть
несколько уровней: биологический, эволюционный, психо-
логический и социокультурный. На биологическом уровне
ключевую роль играет тестостерон — основной мужской по-
ловой гормон, который, как известно, связан с сексуаль-
ным влечением. Уровень тестостерона у мужчин в среднем
в несколько раз выше, чем у женщин, и это может объяс-
нять более высокую спонтанную частоту сексуальных мыс-
лей. Однако связь не линейна: у женщин тоже есть тесто-
стерон, и его уровень коррелирует с сексуальным желани-
ем. Кроме того, женский цикл, включая колебания эстроге-
на и прогестерона, также влияет на частоту и характер сексу-



 
 
 

альных фантазий. На эволюционном уровне существуют ги-
потезы о том, что мужчины, которые чаще думали о сексе,
имели больше шансов на размножение, поэтому такая чер-
та могла закрепиться. Женщины же, с эволюционной точки
зрения, были более избирательны, потому что инвестиции в
потомство у них выше, и это могло привести к тому, что их
сексуальные мысли возникают в более специфических кон-
текстах. Однако эволюционные объяснения часто упрощают
реальность и не учитывают огромную роль культуры и лич-
ного выбора.
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