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Резюме 

Каждый из нас хочет на долгие годы сохранить яркие и доверительные 

отношения с любимым человеком. Конечно, у каждой пары есть свои рецепты 

счастливой совместной жизни – это взаимопонимание, уважение, единство 

жизненных целей, общность культурных, моральных ценностей и много 

другое, – но, согласитесь, немаловажное место среди них занимает и 

сексуальная гармония.   

 

Как сделать так, чтобы отношения в спальне оставались романтичными и 

незабываемыми; как не потерять сексуальную привлекательность друг для 

друга; как сохранить чувственность, сексуальное желание и не превратить 

интимную близость в привычку и обязанность? Такими вопросами 

периодически задаются пары, которые давно живут вместе и не намерены 

переводить свои отношения в разряд платонических. 

 

Ответы на эти вопросы в нашем обществе порой сложно найти просто потому, 

что «об ЭТОМ говорить не принято». Самые смелые обращаются к 

специалистам – там, за закрытыми дверями, в тиши кабинетов «инженеров 

человеческих душ» им и помогают разобраться с подобными проблемами. 

 

Так что же советуют консультанты? Изучив обширную научную литературу на 

эту тему, мы собрали самые интересные и полезные рекомендации, которые 

помогут парам поддерживать огонь страсти на протяжении долгих лет 

совместной жизни: 
 

Будьте реалистами в своих ожиданиях. Необходимо понимать, что усиление 

или снижение сексуального желания и регулярность половой жизни зачастую 

зависят от жизненных обстоятельств, состояния здоровья и т.п. Это поможет 

вам избежать конфликтов, которые могут привести к нежеланию вступать в 

интимные отношения в дальнейшем. 

Стимулируйте взаимное притяжение. Исследования показывают, что 

внешняя привлекательность партнеров друг для друга и их взаимное влечение 

неразделимы. То есть эмоциональный и физический аспекты взаимоотношений 

одинаково важны.  

На эмоциональном уровне немалую роль в ощущении привлекательности 

играют доверие и внимательность. Правильная диета и упражнения, уход за 
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внешностью и выбор одежды могут способствовать повышению физической 

привлекательности.  

Прежде всего, вы и ваш партнер должны честно рассказать друг другу, что 

именно вы оба считаете привлекательным, поскольку понятие 

привлекательности у каждого свое. 

Сохраняйте автономию. Не ведите себя так, словно вы «сиамские близнецы». 

Не стесняйтесь участвовать в общественной жизни без вашего партнера. 

Сохраняйте свою индивидуальность и поддерживайте дружеские отношения с 

другими людьми. 

Научитесь контролировать стресс и усталость. Уделяйте сну достаточное 

количество времени, регулярно выполняйте физические упражнения и 

поддерживайте здоровый баланс между работой и жизнью. Иногда избежать 

стресса и усталости невозможно, поэтому важно поговорить с вашим 

партнером и научиться ему сопереживать. 

Учитывайте желания своего партнера. Уделяйте особое внимание 

эмоциональным и физическим аспектам отношений. Реагируйте на желания 

своего партнера своевременно и будьте внимательны к его/ее просьбам. Когда 

дело доходит до интимной близости, постарайтесь удовлетворить своего 

партнера и доставить ему удовольствие. Стремитесь быть искусными в постели 

и не бойтесь дать волю фантазии - в пределах разумного, конечно. 

Общайтесь. Очевидно, что общение или, вернее, его отсутствие, лежит в 

основе большинства проблем в отношениях. Открытый и честный разговор со 

своим партнером о желании близости или каких-либо проблемах необходим 

для поддержания взаимного сексуального влечения. 

Будьте открыты всему новому. Как показывают многочисленные 

исследования, попытки попробовать что-то новое и неожиданное в отношениях 

способствуют сохранению сексуальной привлекательности на долгие годы. 

Оказалось, что безобидный флирт с посторонними людьми может усиливать 

влечение к партнеру в устойчивых парах. 

Соблюдайте равноправие. Ученые также выяснили, что разделение 

обязанностей, связанных с повседневными домашними делами, заботой о детях 

и зарабатыванием денег, говорит о более высоком уровне сексуального 

желания в паре. 

Забудьте о стереотипах. Принято считать, что в сексе по обоюдному согласию 

мужчины предпочитают играть доминирующую роль, а женщины 

представляются воплощением покорности. Но как показывают исследования, 

подобные принятые модели поведения ни к чему хорошему не приведут. 
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Партнеры должны чаще меняться ролями или просто делать то, что приносит 

удовольствие обоим, независимо от культурных стереотипов. 

Снижение сексуального желания у людей, находящихся в долговременных 

отношениях, является возможной, но не обязательной частью их интимной 

жизни.  

Основные параметры сексуального желания 

Что поддерживает половое влечение в долговременных отношениях и почему 

оно ослабевает со временем? Этот вопрос уже давно интересует ученых, 

педагогов, клиницистов и широкую публику. Литература, искусство и средства 

массовой информации тоже не обходят вниманием эту важную для различных 

культур тему. Все это привело к появлению целого ряда исследований, в 

которых рассматриваются факторы, связанные с сексуальным желанием. Тем 

не менее, пока не удалось синтезировать весь объем имеющейся литературы и 

выработать концептуальную модель, которая бы уже сегодня легла в основу 

будущих исследований в этой области. 

Важность полового влечения в романтических отношениях не вызывает 

сомнений. Исследователи также неизменно отмечают его роль в 

удовлетворении сексуальных потребностей человека, отношениях с партнером 

и ощущении общего благополучия.  

В долговременных отношениях довольно сложно сохранить сексуальное 

желание, и пары чаще всего обращаются за консультациями к специалистам 

именно с этой проблемой. Кроме того, в течение жизни человека его 

сексуальное желание может снижаться и повышаться в зависимости от 

различных обстоятельств. Если уровень полового влечения у партнеров 

различается, то это может привести к определенным разногласиям и осложнить 

отношения в паре. 

Что такое сексуальное желание 

Под сексуальным желанием обычно понимают половое влечение, желание или 

какой-либо мотив, побуждающий к занятию сексом или достижению интимной 

близости. Будет ли сексуальное поведение при этом активным или пассивным, 

зависит от множества факторов. 

Объектами сексуального желания одного человека могут быть разные люди. И 

хотя сексуальное желание является одной из характеристик типа сексуального 

поведения, вряд ли его можно измерить частотой половых контактов, ведь 

сексуальное желание - это не просто поведение. К тому же подобный подход не 
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учитывает такие важные факторы, как динамика развития отношений, 

неприятности и стрессы, а также огромный спектр различных форм 

сексуальных отношений, в которых нельзя судить о наличии желания и 

качестве секса лишь по частоте проявления сексуальной активности.  

Кроме того, сексуальное желание не обязательно ведет к сексуальной 

активности, ведь демонстрировать сексуальное поведение люди могут вне 

зависимости от его наличия или отсутствия.  

Сексуальное желание нельзя рассматривать лишь с точки зрения поведения еще 

и потому, что у каждого человека существует масса личных предпочтений в 

сексе. Поскольку сексуальное желание на протяжении жизни может 

усиливаться или ослабевать, то и квалифицировать его лучше не как 

индивидуальную особенность, а как часть чего-то большего. 

Сексуальное желание можно даже сравнить со спонтанным и захватывающим 

телерепортажем, в котором каждый новый кадр обещает нечто более 

интересное. Таким оно предстает в начале отношений, когда пары еще 

находятся в фазе страстной влюбленности. С течением времени сексуальное 

желание приобретает более спокойный и предсказуемый характер. Страсти 

улеглись, люди уже давно вместе, многое пережили, теперь они не просто 

любовники, но еще и друзья, и способны с большей чуткостью и уважением 

относится к сексуальным желаниям друг друга. На смену спонтанному, 

инстинктивному желанию приходит желание взаимное, ответное.   

Так чем же различаются эти два вида сексуальных желаний? И хотя на эту тему 

написаны горы соответствующей литературы, да и массовая культура тоже не 

обходит ее стороной, ученые все же провели еще одно небольшое практическое 

исследование. И вот что оно показало. 

Различие между желанием и возбуждением 

Сексуальное желание и возбуждение, конечно, связаны между собой, но 

природа этих состояний разная. Как считают исследователи, желание имеет 

психологические причины, а возбуждение является физиологическим ответом 

на желание.  

Сексуальное желание – это внутренний импульс, который возникает до 

возбуждения, а возбуждение считается физиологическим ответом в виде 

смазки, эрекции и увеличения размеров половых органов, который означает, 

что сексуальный стимул был принят.  

Желание может предшествовать или следовать за физиологической реакцией 

возбуждения, а сексуальное возбуждение может быть как объективным 
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(физиологическое), так и субъективным (самоанализ), что и отмечается в 

большинстве исследований в области сексуальной психофизиологии.  

Модель побудительной мотивации различает сексуальное желание и 

возбуждение, однако согласно этой модели, желание следует за возбуждением, 

которое стимулируется внешними сексуальными факторами и подкрепляется 

телесной и эмоциональной реакциями. 

Результаты некоторых исследований показали, что участникам, особенно 

женщинам, иногда трудно отличить желание от возбуждения. Кроме того, у 

женщин часто одновременно проявляется как уменьшенное сексуальное 

желание, так и подавленное сексуальное возбуждение. 

Несмотря на это явное наложение сексуального желания и возбуждения друг на 

друга, они имеют разную природу, и при научном подходе всегда находится 

больше различий, чем считают обычные люди. Можно четко различать 

желание и возбуждение, а также метод измерения этих состояний. Однако дать 

четкую формулировку тому, что такое сексуальное желание, трудно еще и 

потому, что у ученых и у женщин есть свое понимание этого явления, и не 

всегда они совпадают. 

Факторы, влияющие на уровень сексуального желания 

Индивидуальные факторы 

 

Ожидания. Согласно результатам ряда исследований, реалистичный подход к 

тому факту, что сексуальное желание может или ослабевать, или усиливаться 

на протяжении жизни, влияет на его силу. То есть, если люди понимают, что в 

интимных отношениях могут быть и взлеты, и падения, то это позволяет им 

сохранить сексуальное желание к партнеру на протяжении долгих лет 

совместной жизни. 

Что же касается расхождений в желании заниматься сексом, то исследователи 

отметили, что если партнеры относятся к этому как к «нормальному» явлению, 

то такой подход защитит их от негативных последствий несоответствия 

желаний. Если люди понимают, что интенсивность сексуального желания 

может меняться, и что к этому надо относиться, как к объективной реальности, 

а не к какой-то неразрешимой проблеме, то у них не будет недопонимания в 

спальне. 

Желание заниматься сексом может меняться на протяжении совместной жизни, 

и, если партнеры какое-то время просто будут полагаться на естественный ход 
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вещей, то так они смогут лучше понимать друг друга и не переживать по 

поводу несоответствия взаимных желаний и обманутых ожиданий.  

Привлекательность. Еще одним известным фактором, способствующим 

сохранению желания на долгое время, является личная привлекательность. 

Например, ученые выяснили, что, если объект считается привлекательным или 

притягивающим (это называется «оценкой стимула»), то это вызывает ответное 

и спонтанное сексуальное желание. Точно так же привлекательность для 

партнера имеет большое значение при ответно возникающем сексуальном 

желании. Особенно это характерно для женщин, для которых 

привлекательность для партнера (осознанная или неосознанная) является 

важным фактором для появления сексуального желания. Кроме того, 

неординарность, оригинальность, яркая индивидуальность мужчины 

притягивает женщин и способствует желанию близости с ним.  

Несмотря на то, что большинство исследований в этой области проводилось с 

участием женщин, мужчины также сочли привлекательность для партнера 

важной составляющей сексуального желания. Когда мужчины воспринимают 

своего партнера как эмоционально стабильного, они находят это 

привлекательным, а значит испытывают более сильное влечение. Для 

сохранения сексуального желания мужчинам важно осознавать собственную 

привлекательность, так и находить притягательным свой объект желания. 

Что касается молодых девушек, которые только начинают взрослую жизнь, то 

им очень важно ощущать не только свою сексуальность и привлекательность 

для партнера, но и видеть внимание с его стороны, ведь это способствует 

наличию и сохранению ее сексуального желания. В ходе исследования ученые 

обнаружили, что чем выше был исходный уровень сексуального притяжения и 

желания, тем дольше оно сохранялось по отношению к тому же партнеру. Ну а 

если партнер уже не кажется привлекательным, то угасает и желание интимной 

близости.  

Когда влечение к партнеру ослабевает, отношения могут стать монотонными и 

рутинными, а это отрицательно влияет на наличие сексуального желания. Что 

касается конкретных сексуальных стимулов, то однообразие и предсказуемость 

в постели не способствуют сохранению желания на долгое время как у женщин, 

так и у мужчин. Например, отсутствие эротических фантазий и страх перед 

неспособностью адекватно реагировать на возбуждение стали проблемой для 

мужчин, находящихся в длительных отношениях. Постепенно отрицательная 

обратная связь или ее отсутствие приобретают цикличность, закрепляя 

отсутствие сексуального желания.  
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Как мужчины, так и женщины считают, что монотонность или ощущение 

однообразия, а также излишняя фамильярность в отношениях, являются 

факторами риска для сохранения сексуального желания в долговременных 

отношениях. Кроме того, несмотря на устоявшееся в обществе мнение о том, 

что мужчины придают внешности большее значение, чем женщины, 

исследование с участием лиц, вступивших в ранний взрослый возраст, 

показало, что отсутствие физической привлекательности у партнера 

сдерживало сексуальное желание у женщин. Этому также способствовали 

недостаток внимательности и способность представительниц слабого пола 

легко отвлекаться. 

Осознанный подход (Когнитивная направленность) Способность человека 

оставлять отношения с партнером в приоритете, несмотря на какие-либо 

внешние факторы, может защитить вашу сексуальную жизнь. Осознание их 

важности положительно отражается на решении проблем в интимной сфере.  

Если люди придают большое значение имеющимся у них длительным 

отношениям с кем-либо, и понимают, что их надо беречь и защищать, то они 

будут уделять им соответствующее время, не подвергать себя и своего партнера 

различным стрессам, а также будут стараться вкладывать в эти отношения 

больше душевных и физических сил. При этом мужчины используют свою 

когнитивную энергию для улучшения качества интимной близости, при этом у 

них, как правило, сохраняется более высокий уровень сексуального желания. 

Радостное предвкушение страстной близости очень важно не только для 

молодых пар, но и для тех, кто имеет длительный опыт совместной жизни. И 

хотя порой этого трудно добиться, партнеры должны оставлять в приоритете 

эту часть их отношений, принимая обдуманные и обоснованные решения. Тем 

более, что время инстинктивных страстей прошло и отношения стали более 

глубокими и крепкими. 

Автономность. Способность партнеров сохранять личную автономность и 

независимость помогает поддерживать огонь страсти на протяжении долгих лет 

совместной жизни и вносить новизну в отношения. Очень важно иногда 

дистанцироваться от партнера, и уметь уважать в нем это желание. Сохранение 

собственного «я», умение разделять разум и чувства позволяет избежать 

конфликтов, разочарований и неудовлетворенности.  

По мнению ученых, партнеры должны понимать желание сохранять личное 

пространство, не забывать о потребностях собственной личности, 

контролировать эмоции и поддерживать друг друга – все это позволит избежать 

скуки, которая способна подавить даже самые страстные желания.   
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Привязанность. Выделяются три формы привязанности: тревожная, 

избегающая и спокойная. Их связь со степенью сексуального желания давно 

интересовала ученых, однако последние научные данные оказались довольно 

неоднозначны.  

Например, люди с тревожной формой привязанности проявляли более высокий 

интерес к сексу со своим партнером, если нужно было восстановить 

эмоциональную близость. В другом исследовании был описан случай, когда 

человек с тревожной привязанностью стремился к близости без какого-либо 

желания получить удовольствие, а лишь для налаживания отношений с 

партнером. Люди же со спокойной формой привязанности, как правило, 

положительно взаимодействуют с партнером.  

И хотя при проведении одного из исследований сексуальное желание не 

оценивалось напрямую, оно показало, что форма привязанности влияет на 

мотивы занятий сексом. Люди с тревожной формой привязанности хотели 

доставить удовольствие своим партнерам, а люди с избегающей формой 

привязанности просто хотели не допустить негативных последствий для 

отношений. 

По мнению ученых, степень привязанности людей друг к другу является как 

межличностным, так и индивидуальным фактором, и зависит от совместимости 

партнеров. Пока неизвестно, способствуют ли какие-либо комбинированные 

формы привязанности сохранению сексуального желания в долговременных 

отношениях. В целом, похоже, что тревожная привязанность может обеспечить 

видимость защиты отношений от снижения уровня сексуального желания с 

течением времени, однако, это вовсе не гарантирует сохранность таких 

отношений. 

Что касается людей с избегающей формой привязанности, то им довольно 

сложно поддерживать сексуальное желание в долговременных отношениях. 

Ученые полагают, что, возможно, истинная причина сниженного сексуального 

желания лежит в несовместимости форм привязанности партнеров, а не в самой 

привязанности как таковой, но это еще не было проверено эмпирически.  

Как показали исследования, если один из партнеров имеет высокую 

избегающую привязанность, а другой имеет высокую тревожную 

привязанность, то такой паре очень трудно сохранить отношения. 

Возможно, это также относится и к поддержанию сексуального желания. Если 

оба члена пары обладают избегающей формой привязанности, то поддержание 

сексуального желания не будет для них проблемой, и это положительно 

повлияет на интимные отношения.  
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Люди с сильно развитой избегающей формой привязанности не ищут в сексе 

спасения от эмоционального одиночества. Например, мужчины с такой формой 

привязанности рассматривают секс как цель, как удовлетворение своего 

желания, они не будут использовать секс для укрепления интимной близости, 

что более характерно для мужчин с тревожной или спокойной формами 

привязанности.  

Что касается женщин, то для дам с тревожной формой привязанности секс 

напрямую связан с собственными переживаниями за будущее отношений, 

поэтому если в них возникли какие-то проблемы, наметились негативные 

тенденции, то это снижает желание женщины заниматься сексом, особенно 

когда он не помогал укреплению близости с мужчиной. 

Самоуважение. По результатам ряда исследований было установлено, что 

самоуважение и уверенность в себе способствуют поддержанию сексуального 

желания в отношениях. Например, люди, уверенные в своей сексуальности, 

оценивающие себя положительно и считающие, что они заслуживают здоровую 

сексуальную жизнь, много делают для того, чтобы поддерживать взаимные 

желания на протяжении всей жизни.  

Если такие партнеры поощряют внимание к самим себе, как к объектам 

здорового сексуального интереса, то это повышает взаимное сексуальное 

желание и способствует его укреплению на длительное время. Возможно, что 

формирование здорового чувства сексуального «я» является ключом к 

приоритету секса в отношениях, тем самым делая сексуальное желание 

решением и мотивационным ответом. 

Оказалось, что женщины, которым удавалось сохранить сексуальное желание в 

долговременных отношениях, считали себя «сексуальными с высоким уровнем 

желания» еще до начала отношений. Это может указывать на совпадение 

индивидуального сексуального желания в целом и желания, направленного на 

конкретного партнера. Возможно, люди, которые поддерживают свой 

«сексуальный» имидж, более успешны в выражении своих желаний в 

долгосрочных отношениях.  

Мужчины со сниженным сексуальным желанием (HSDD), но которые заявляли 

о большей уверенности в себе, чем их партнеры-женщины, демонстрировали 

самые низкие уровни сексуального желания. Кроме того, у мужчин, которые 

чувствовали свою высокую эмоциональную зависимость от окружающих, 

также отмечался низкий уровень сексуального желания.  

И все же пока не удалось достоверно выяснить, насколько уверенность в своей 

сексуальности влияет на уровень сексуального желания у мужчин и женщин, 

которые не были охвачены клиническими и неклиническими исследованиями. 
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Тем не менее, ученые отмечают, что самоуважение, уверенность в себе 

являются очень привлекательным качеством. И неудивительно, что низкая 

самооценка отрицательно влияет на сохранение сексуального желания в 

долговременных отношениях. Но пока исследования по этому вопросу 

охватывали только женщин, у которых помимо низкой самооценки также 

отмечался низкий уровень доверия к партнеру и недовольство своим телом. 

Мысли о том, что их фигура далека от совершенства, мешают таким женщинам 

в полной мере демонстрировать свою сексуальность и желание.  

Низкая самооценка явно не способствует поддержанию полноценной 

сексуальной жизни. Тем не менее, ученые считают, что в длительных 

отношениях со временем следует поднимать свою самооценку и избавляться от 

комплексов, что благотворно скажется на умении проявлять свое сексуальное 

желание. 

Как выяснилось, вопросы доверия к партнеру, переживания о последствиях 

сексуальной связи, какие-то жизненные ситуации и личные проблемы 

отрицательно влияют на уровень сексуального желания не только у женщин, но 

и у мужчин, которые тоже могут иметь низкую самооценку. Каким образом это 

отражается на поддержании длительных отношений, ученым еще предстоит 

выяснить. 

Стресс и усталость. Стресс является основной причиной проблем в сексуальной 

жизни людей, долго живущих вместе. Неприятности на работе, переживания и 

нехватка времени снижают уровень либидо у мужчин и женщин. Усталость и 

переутомление усугубляют ситуацию.  

Кроме того, у мужчин еще одним фактором, влияющим на желание заниматься 

сексом, являются проблемы со здоровьем. Плохое самочувствие, наличие 

каких-либо заболеваний повышают уровень стресса и отрицательно 

сказываются на мужском либидо. Женщины же в качестве негативного фактора 

отмечают еще и низкий уровень энергии.  

В ходе исследований ученые пришли к выводу, что уровень личной энергии 

является одним из важных индивидуальных факторов для поддержания 

сексуальной гармонии в паре, поэтому очень важно уметь справляться со 

стрессовыми ситуациями и уделять достаточное время полноценному отдыху. 

Тем не менее, стресс не всегда негативно отражается на сексуальном желании 

женщин, но здесь многое зависит от окружающей обстановки и 

индивидуального порогового уровня стресса.  

Рождение и воспитание детей, связанные с этим стрессовая нагрузка и 

усталость отражаются на сексуальном желании женщин. Еще одной причиной 
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уменьшения желания интимной близости респондентки называли изменения 

фигуры после родов. Кроме того, на уровень сексуального желания у женщин 

влияет наличие каких-либо физических травм у нее или у ее партнера, даже 

если они имели место в прошлом. Подобное обстоятельство для женщины 

является стрессом и может отрицательно сказаться на ее либидо. 

Межличностные факторы 

Чаще всего сексуальное желание направлено на конкретного человека, поэтому 

успех или поражение в достижении цели во многом зависит от межличностных 

отношений. 

Чуткость к партнеру. Близость людей строится на чуткости. В сексуальном 

плане она тоже имеет большое значение, особенно для женщин. Внимание к 

потребностям партнера даже стало предметом научных исследований.    

Ученые обнаружили, что в устойчивых парах уровень сексуального желания 

продолжал оставаться довольно высоким, даже если кто-то из партнеров не был 

расположен к близости.   

Такие люди всегда идут навстречу пожеланиям партнера и это положительно 

сказывается на всех сферах их совместной жизни, не только сексуальной. Как 

правило, в устойчивых союзах интимная близость со временем не исчезает.  

У людей в стабильных парах могут быть разные побуждающие мотивы, 

которые еще называются мотивами приближения. В повседневной жизни они 

позволяют сохранять сексуальный интерес друг к другу. Когда 

взаимоотношения на подъеме, пары с большей мотивацией переживают подъем 

и в интимной сфере. Эта же мотивация позволяет сохранить сексуальный 

интерес друг к другу и в период кризиса во взаимоотношениях. В целом, такой 

подход характерен для устойчивых пар в любом возрасте. Партнеры хорошо 

чувствуют друг друга, и сексуальная активность одного положительно 

отражается на другом партнере, побуждая к близости.  

Еще одно проявление чуткости к партнеру, как считают исследователи, 

заключается в желании прилагать усилия для сохранения гармоничных 

отношений.  

Стремление постоянно обогащать отношения, работать над их развитием и 

отводить им приоритетное место в своей жизни – это самая продуктивная 

мотивация для стабильных отношений. Пары, которые могут вместе решать 

возникающие проблемы в интимной сфере, дольше сохраняют интерес друг к 

другу как к сексуальному партнеру. Например, если женщина в какой-то 

момент времени не хочет заниматься сексом, но все-таки идет навстречу 
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потребностям партнера, то уровень ее сексуального желания может возрасти и 

разногласия исчезнут. Проявление чуткости и внимания к партнеру 

способствуют укреплению доверия и надежности в паре. 

Эмоциональная близость. Зачастую популярная культура насаждает 

стереотипы, согласно которым эмоциональная близость между партнерами 

гораздо важнее для женщин. Но это далеко не так. Например, мы уже говорили 

о важности чуткости и отзывчивости в паре, о том, что понимание 

потребностей партнера положительно влияет на сексуальную жизнь в 

долгосрочной перспективе. И хотя такая взаимосвязь наиболее характерна для 

женского поведения, у мужчин в отношениях с женщинами уровень 

эмоциональной близости тоже неразрывно связан с уровнем их сексуального 

желания. Чем больше эмоциональной близости, интимности в отношениях с 

женщиной, тем меньше вероятность утраты сексуальной интереса к ней. 

Если люди проявляют друг к другу отзывчивость, внимание к взаимным 

потребностям и обладают настоящей эмоциональной привязанностью, то у 

таких пар редко возникают проблемы в интимной сфере. Ответная 

положительная реакция на желания друг друга в повседневной жизни 

способствует укреплению отношений во всех сферах. И здесь не может быть 

мелочей – знаки внимания, прикосновения и приятные воспоминания помогают 

формировать чувство эмоциональной привязанности к партнеру и 

поддерживать сексуальные отношения в течение долгого времени.  

Искренние и доверительные отношения между партнерами защищают их от 

каких-либо негативных воздействий. Чуткость, отзывчивость и потребность в 

эмоциональной близости важны как для женщин, так и для мужчин. 

Общение. Поскольку общение между партнерами и удовлетворенность 

отношениями неразрывно связаны, неудивительно, что чем теснее и охотнее 

люди общаются, тем выше роль этого фактора в поддержании сексуальной 

гармонии в паре. 

Делиться с партнером своими чувствами и мнением о ваших 

взаимоотношениях - верный укрепить близость и усилить влечение друг к 

другу.  

Очень важно откровенно обсуждать с партнером все возникающие проблемы в 

интимной сфере, делиться своими взглядами и ощущениями – это все будет 

способствовать укреплению сексуального союза на долгое время.  

Расширение границ своего «я». Развитие отношений в любой паре невозможно 

без допуска личности вашего партнера в границы вашего «я». Ломать 

привычные устои и постоянно меняться, чтобы испытывать какие-то новые 
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положительные эмоции, - очень полезно для двух людей, решивших жить 

вместе. Как показывают исследования, умение выйти за рамки привычного, 

привнесение чего-то нового и неизвестного в отношения помогает освежить и 

украсить сексуальную жизнь. 

Небольшой безобидный флирт, не переходящий границ дозволенного, способен 

усилить чувства партнеров и стимулировать их интимные отношения. 

Стремление изменить повседневную рутину и предоставить возможность 

своему партнеру узнать что-то новое защищают пару от скуки и повышают 

сексуальный интерес друг к другу, позволяют открыть какие-то ранее 

неизвестные стороны личности и усилить сексуальную мотивацию в паре. 

Особенно это характерно для женщин. 

Что же касается мужчин, то необычные сексуальные впечатления особенно 

важны для них в возрасте от 30 до 65 лет, поскольку это подпитывает их 

желания. Интересно, что, когда исследователи попытались сравнить пары, у 

которых были проблемы с сексуальным желанием, с парами, не 

испытывающими таких проблем, выяснилось, что эксперименты в сексе 

способствовали сексуальной гармонии и укрепляли отношения. 

Монотонность. Популярная культура и наука в один голос с уверенностью 

твердят, что именно монотонность и однообразие убивают желание заниматься 

сексом у людей, долго живущих вместе. Привычка, фамильярность, рутинность 

в отношениях и штамп в паспорте могут привести к утрачиванию сексуального 

интереса друг к другу.  

Сексуальная совместимость  

Поскольку проблема сексуальной совместимости тесно связана с вопросами 

сексуальной удовлетворенности и удовлетворенности отношениями в целом, 

исследования на эту тему уже были. Однако в них не уделялось должного 

внимания изучению сексуального желания. Очевидно, что, если партнеры хотят 

одного и того же и получают удовольствие от одних и тех же вещей, то это 

положительно отражается на уровне их сексуальных желаний. Важное значение 

здесь имеет оценка сексуального стимула и его восприятие в соответствующем 

контексте. 

Значимое место в исследовании отводилось совместимости с точки зрения 

частоты сексуальных контактов. Например, более низкая частота занятий 

сексом, особенно когда желания партнеров не совпадали, могла 

рассматриваться как наличие проблемы для сексуального желания. Этот фактор 

может иметь особое значение для изучения асексуальных групп людей.  
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Когда женщины проявляли более высокую потребность в сексуальной 

разрядке, прикосновениях и возбуждении, чем их партнеры-мужчины, уровень 

их сексуального желания повышался. Понимание степени сексуальной 

совместимости в значительной мере зависит от желания вступать в близость с 

партнером, особенно это важно для женщин.  

Это согласуется с позитивным воздействием, которое выявленная сексуальная 

совместимость оказывает на сексуальное удовлетворение и удовлетворенность 

отношениями в целом, что указывает на наличие каких-то дополнительных 

компонентов совместимости, которые требуют будущих исследований. 

Уровень удовлетворенности сексом и отношениями в целом может служить 

посредником между совместимостью и сексуальным желанием, действуя как 

защитный механизм. Привнесение новизны в сексуальную жизнь является еще 

одним фактором сексуальной совместимости. К примеру, непредсказуемость 

может быть сильным защитным фактором для поддержания сексуального 

желания. Еще одним таким фактором может быть физическая 

привлекательность, особенно для женщин. 

В литературе о расхождениях в сексуальных предпочтениях указывается на то, 

что чем больше таких разногласий сохраняется между партнерами, тем меньше 

они удовлетворены своими отношениями. Причем у женщин это выражалось в 

низкой сексуальной удовлетворенности, а у мужчин – в недовольстве 

отношениями в целом.  

Ученые рассмотрели, как выражалось несоответствие желаний на 

повседневном уровне, в ходе двух исследований. Оказалось, что подобного 

рода разногласия отрицательно сказывались на сексуальных желаниях и 

удовлетворенности партнеров. В частности, ежедневные расхождения в 

желаниях негативно отражались на качестве сексуального опыта в целом. 

Кроме того, когда потребности одного партнера не отвечали желаниям другого, 

то это приводило к разногласиям. Например, если один из партнеров хотел 

чувствовать себя более желаемым, и не встречал понимания, то это негативно 

отражалось на общем уровне сексуальных желаний. 

Удовлетворение. Прочная взаимосвязь между удовлетворенностью 

отношениями и сексуальным желанием была упомянута в нескольких 

исследованиях. Очевидно, что имеется достаточная доказательная база того, 

что пары, удовлетворенные сексуальной жизнью и отношениями в целом, 

являются парами и с более высоким сексуальным желанием.  

Ученые также отмечают, что это все имеет большое значение для поддержания 

сексуального желания на долгое время. В этом смысле несогласие использовать 

медикаменты при терапии сниженного либидо, на самом деле, основано на 
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низком уровне удовлетворенности, и не связано со сниженным уровнем 

сексуального желания как такового.  

Кроме того, сексуальное удовлетворение и удовлетворенность отношениями в 

целом очень тесно переплетаются друг с другом, поэтому разумно было бы 

предположить, что их связь с сексуальным желанием может быть схожей. Тем 

не менее, исследование показало несколько более сильную связь между 

сексуальным удовлетворением и желанием, чем между удовлетворенностью 

отношениями и желанием, скорее всего, из-за сексуальной природы обоих. 

Что касается удовлетворенности отношениями, то это отмечалось в 

значительной мере больше в супружеских парах. Женщины и мужчины, 

которые считали свои отношения крепкими, показывали более высокий и 

стабильный уровень сексуального желания. 

Несколько исследований показали, что для мужчин удовлетворенность 

отношениями была обратно пропорциональна сексуальным желаниям. 

Например, конфликт в отношениях положительно отражался на уровне 

сексуального желания. Возможно это связано с формой привязанности, то есть 

усиление желания на фоне конфликта с супругой или кризиса в отношениях 

было своего рода примиряющим инструментом. Он помогал искусственно 

сблизить партнеров, когда они почувствовали некое психологическое 

отдаление друг от друга.  

В том, насколько конфликт влиял на привлекательность партнера и 

последующее желание, более значимым и предсказуемым оказался гендерный 

фактор, нежели форма привязанности. Некоторые люди рассматривают 

конфликт как способ осмыслить и выстроить близость, в то время как другие 

(скорее всего, люди с избегающей привязанностью) воспринимают его как 

отказ. 

Женщины считаются хранительницами секса. Если партнер женского пола 

справляется со своей задачей, то ее сексуальная мотивация влияет на то, каким 

будет секс после конфликта. Женщинам требуется больше эмоциональной 

близости, тогда как мужчинам требуется больше сексуального удовольствия.  

Женское желание близости больше зависит от динамики межличностных 

отношений, в то время как мужчин в сексе больше мотивируют внутренние 

факторы. Они способствуют появлению физиологического возбуждения 

(включая конфликт). Конфликт будоражит чувства мужчин, и это, в свою 

очередь, может положительно повлиять на их сексуальное желание.  

Соперничество в отношениях снижает сексуальную привлекательность 

партнера для женщин. Кроме того, если в конфликтной ситуации сексуальное 
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желание мужчины было больше, чем у женщины, то оно могло возрасти в 

процессе близости. Таким образом, прослеживалась четкая связь между более 

высоким уровнем сексуального удовлетворения и высокими уровнями желания. 

Когда сексуальная удовлетворенность была выше, особенно это касается 

женщин, то и несоответствие в сексуальных желаниях уменьшалось. 

В ряде исследований отмечалась связь между сексуальным желанием, 

сексуальной удовлетворенностью и удовлетворенностью отношениями в 

целом. В случае с супружескими парами оказалось, что их сексуальное желание 

значительным образом было обусловлено удовлетворенностью браком и 

самодифференциацией. Сходство партнеров во взглядах на самоопределение 

собственной личности значительным образом предполагало наличие 

сексуального желания. 

На интуитивном уровне кажется, что конфликт с партнером будет 

способствовать снижению сексуального желания в долговременных 

отношениях, и это было подтверждено эмпирическим (опытным) путем как в 

отношении женщин, так и в случае с мужчинами. Пары не думают о сексе, 

когда полностью вовлечены в конфликт и он отбирает у них все силы и время. 

Отсутствие общения между партнерами, что характерно для конфликтных 

ситуаций, также снижает желание интимной близости. В долговременных 

отношениях критически важно избегать снижения желания. Кроме того, для 

мужчин полное уклонение от секса чревато проблемами с возникновением 

сексуального желания.  

В ходе исследований было также установлено, что отсутствие внимания со 

стороны партнера является большим фактором риска для поддержания 

сексуального желания и для отношений в целом. Кроме того, противостояние, 

когда мужчина хочет большего сексуального взаимодействия, а женщина - нет, 

способствует нарастанию негодования и обиды. В конечном итоге, это плохо 

отражается на перспективах пары – уменьшается желание интимной близости и 

теряется удовлетворенность отношениями. 

Если мужчина и женщина пытаются выйти из конфликтной ситуации или 

противостояния, прибегая к сексу, то они подвергают риску свою дальнейшую 

совместную сексуальную жизнь. Нередко в таких ситуациях мужчины 

ощущают давление со стороны общества и партнера, которое принуждает его 

инициировать сексуальную близость, несмотря на отсутствие желания с его 

стороны.  

Конфликт между партнерами также приводил к тому, что женщины 

рассматривали своих партнеров как менее сексуально привлекательных, однако 

по мнению ученых, причиной этого, скорее всего, стало уклонение от секса, а 
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не конфликт как таковой. Конфликтная ситуация отражается на желании 

интимной близости у мужчин и женщин, но все же для женщин эта ситуация 

более болезненна.  

Отсутствие взаимодействия и поддержки, интимной близости и права на 

инициативу в паре уменьшают сексуальное желание партнеров. Мужчины, 

которые проявляют более высокую эмоциональную зависимость от других, 

обычно имеют более низкое сексуальное желание в своих долговременных 

отношениях. Тем не менее, люди, которые испытывают недостаток 

эмоциональной связи со своими партнерами, также испытывают более низкое 

сексуальное желание. 

Так же, как сексуальная удовлетворенность является защитным фактором, 

сексуальное недовольство является фактором риска в поддержании 

сексуального желания в долговременных отношениях. Но здесь отмечаются 

некоторые гендерные различия. Например, мужчины, которые заявляли о своей 

духовной и физической неудовлетворенности отношениями, отмечали также и 

низкий уровень желания, чего нельзя было сказать о женщинах, для которых 

это было всего лишь вопросом их восприятия супружеской жизни, а не 

сексуальной удовлетворенности.  

Удивительно, но для женщин сексуальная неудовлетворенность и недостаток 

общения с партнером в значительной степени влияют на способность и 

желание поднять уровень своего сексуального желания. Трудности с 

сексуальной адаптацией друг к другу характерны только для людей с 

проблемами желания. 

Длительность отношений. Считается, что желание партнеров заниматься 

сексом с годами затухает. Несмотря на некоторые свидетельства в пользу этого, 

ученые не считают это вывод окончательным. Продолжительность отношений 

отрицательно сказывалась на сексуальном желании женщин и была фактором 

риска в возрасте от 18 до 25 лет, однако этого нельзя было сказать о мужчинах.  

Лишь в анализе научной литературы об изменениях сексуальности и 

отношений с течением времени, а также в социально-культурном аспекте более 

длительные отношения отмечались как фактор риска для женщин.  

У женщин со временем уменьшается сексуальное желание, но возрастает 

потребность в нежности, у мужчин же все наоборот. Правда, как отмечается в 

исследовании, мужчины тоже хотят иметь чуткого и внимательного партнера. 

Кроме того, возраст и длительность отношений (предположительно, их 

взаимосвязь) важнее, чем метод контрацепции женщин при прогнозировании 

сексуального желания. Поскольку первоначальная восторженная, 



 
 

19 

эмоциональная стадия отношений со временем трансформируется в более 

спокойную, то и желание тоже претерпевает определенные изменения. 

Длительность отношений и обусловленный этим фактор риска удивительным 

образом отражается на женщинах. Возможно, женщины берут на себя 

бОльшую ответственность по мере развития отношений, и более восприимчивы 

к внешним факторам, отражающимся на их отношениях с партнером.  

Когда отношения в паре проходят непростую трансформацию из страстной 

любви в дружеский брак, любовь-дружбу, то это может создать проблемы в так 

называемом «сексуальном голосе» отношений. Как следствие, сексуальные 

желания мужчин и женщин уменьшаются, и это тенденция сохраняется по мере 

продолжительности совместной жизни.  

В долговременных отношениях фактором риска зачастую является не сама 

длительность отношений. Сексуальное желание обычно снижается со 

временем, но это не обязательно связано непосредственно с количеством лет, 

прожитых партнерами вместе. 

Социальные факторы 

Гендерные ожидания. Мы все являемся продуктом определенных норм, 

принятых в нашем обществе. Особенно это касается гендерной природы 

сексуального желания. Социальные ожидания выражения сексуального 

желания у мужчин и женщин сильно различаются. Вполне возможно, что в тех 

культурах, где присутствует гендерное равенство, легче поддерживать 

сексуальное желание в долгосрочной перспективе. Сравнительные 

исследования в этой области пока не проводились и/или не публиковались. 

Между мужчинами и женщинами существует большое сходство по части 

расхождений в сексуальных желаниях. Могут быть некоторые гендерные 

различия и в отношении объекта сексуального желания. Предположение о том, 

что мужчины имеют более высокое сексуальное желание, чем женщины, 

просто не всегда поддерживается данными в контексте развития отношений.  

Возможно, на желание не влияет факт принадлежности к женскому полу; 

вероятнее всего, на женщин отрицательно воздействуют принятые в обществе 

представления о том, как они должны себя вести. Кроме того, было проведено 

недостаточно исследований, посвященных женственности и мужественности, 

как различным составляющим женщин и мужчин с точки зрения половой 

принадлежности. Что не только сводит к минимуму различия у людей одного 

пола, но и не учитывает небинарных людей (людей, которые не считают себя 

ни мужчинами, ни женщинами). Наше понимание влияния гендерных 

факторов, гендерных ожиданий и гендерных ролей на поддержание 
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сексуального желания в долговременных отношениях углубится при более 

тонком подходе к изучению самого понятия пола. 

Эгалитаризм. Идея о том, что все люди, состоящие в каких-либо отношениях, 

должны вносить равный вклад в их развитие, изучалась учеными в контексте 

сексуального желания в долговременных отношениях. Подобный подход может 

положительно повлиять на сохранение желания в долговременных отношениях.  

Эгалитарные, равные отношения связаны с более высоким уровнем 

сексуального желания обоих партнеров. Возможно, особая динамика развития 

отношений, построенных на равенстве, позволяет паре надолго сохранять 

сексуальное желание. 

Принятые в обществе представления о мужественности и женственности 

создали культуру, в которой мужчинам отводится роль сексуальных 

агрессоров, ищущих и добивающихся власти в сексуальных отношениях. И эта 

не та среда, в которой сексуальные желания партнеров могли бы крепнуть с 

течением времени.  

В частности, навязывание обществом определенной гендерной роли и принятые 

стереотипы мужского поведения могут снизить сексуальное желание у мужчин 

в долговременных отношениях. Стигматизация и высмеивание низкого уровня 

мужского желания может отрицательно сказаться на удовлетворенности 

мужчин. Социальные ожидания привели к тому, что мужчины считают, что им 

следует постоянно сообщать о высоком уровне своего сексуального желания, 

даже когда они этого не испытывают. Таким образом, они вынуждены 

симулировать, когда чувствуют, что не соответствуют принятому сценарию. 

Сексуальные ограничения. Отношение к сексуальности как к табу является 

самым главным препятствием для женщин при поддержании сексуального 

желания в долговременных отношениях. Большинство женщин подвержены 

социально-культурным стереотипам, поэтому очень важно понимать, какое 

воздействие различные системы привилегий и угнетения (например, сексизм, 

гетеросексизм, расизм) оказывают на сексуальное желание женщин. И 

мужчины, и женщины одинаково страдают от принятых в обществе 

ограничений в сексуальной жизни. 

Пожалуй, лишь комплексное половое воспитание может помочь избавиться от 

подобных пережитков прошлого. Несмотря на понимание важности и пользы 

такого образования для развития здоровых отношений и сексуального здоровья 

молодежи, в программе большинства школ нет такого предмета. А ведь 

полученные в юности знания в сфере половых отношений могли бы 

существенно повлиять на социально-культурное развитие общества, избавить 
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его от навязанных стереотипов и предрассудков и научить людей строить 

здоровые сексуальные отношения на протяжении всей жизни. 
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