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Аннотация
В этой книге автор рассказывает, как мозг ищет любовь:

нейрохимия, психология, сценарии из детства. Также в ней
даны практичные советы, как перестать быть одиноким и найти
осознанные отношения, используя пять эффективных шагов.
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Елена Семёнова
Как найти пару в 21 веке

 
Предисловие

 
Добро пожаловать в самую сложную, увлекательную и

важную игру вашей жизни – поиск любви в XXI веке. Кажет-
ся, никогда прежде у нас не было такого количества возмож-
ностей для встреч: бесконечные приложения, социальные се-
ти, мероприятия на любой вкус. Мы живем в эпоху изоби-
лия, где партнера можно «добавить в корзину» или «оста-
вить на потом», поставив лайк. Но парадокс в том, что эта
кажущаяся доступность и бесконечный выбор оборачивают-
ся не свободой, а парализующей тревогой, одиночеством и
чувством, что где-то там есть кто-то идеальный, а мы его
упускаем, листая дальше.

Эта книга – не сборник магических заклинаний или ма-
нипулятивных техник по поимке «принца» или «принцес-
сы». Это глубокое и честное путешествие в самый загадоч-
ный и мощный инструмент, данный вам для построения от-
ношений, – ваш собственный мозг. Мы вместе будем разби-
раться, почему мы влюбляемся, как нейрохимия диктует нам
правила страсти и привязанности, и почему порой нас так
неудержимо тянет к тем, кто причиняет нам боль. Мы с науч-



 
 
 

ной точки зрения исследуем природу ревности – этой древ-
нейшей и разрушительной эмоции, и поймем, что на самом
деле стоит за изменой, чтобы перестать видеть в ней лишь
предательство. Мы посмотрим правде в глаза нашим «быв-
шим» – тем призракам из прошлого, которые часто незримо
управляют нашими настоящими выборами. Мы разберемся,
как сценарий, написанный для нас родителями, продолжает
разыгрываться в наших взрослых отношениях, и как разо-
рвать этот круг, если он приносит страдания. Мы поговорим
без предрассудков об отношениях с женщинами, у которых
уже есть дети, – о страхах, мифах и реальных перспекти-
вах такой семьи. Современные мужчины и женщины изме-
нились, роли перепутались, и мы часто говорим на разных
языках, пытаясь достучаться друг до друга. Эта книга станет
вашим переводчиком. Она поможет понять не только другую
сторону, но и, в первую очередь, самих себя – свои истин-
ные желания, страхи и мотивы, которые прячутся за нашими
поступками. Каждая глава этой книги опирается на данные
современных нейронаук, психологии, социологии и биоло-
гии, превращая сложные научные концепции в понятные и,
что самое главное, практичные рекомендации. Моя цель –
не дать вам рыбу, а вручить удочку, снабдив картой водного
мира. Вы узнаете, как перестать быть пассивным пользова-
телем в приложении своей жизни и стать осознанным архи-
тектором своего счастья.

Поиск партнера – это не точная наука, а сложный пазл, где



 
 
 

есть место и психологии, и культурным нормам, и простой
случайности. Эта книга отражает всю многогранность темы.

Вместо единой теории я собрала для вас коллекцию ста-
тей-исследований. Каждая из них – это отдельный кусочек
мозаики, освещающий проблему под своим углом. Не ищи-
те здесь строгой последовательности – это сознательный вы-
бор. Вы можете изучать темы в любом порядке, возвращать-
ся к тем, что показались наиболее важными, и составлять
собственное, целостное понимание.

Я надеюсь, что этот формат поможет вам взглянуть на во-
прос с разных сторон и найти именно те ответы, которые
ищете. Давайте же начнем это путешествие к себе – един-
ственно верному пути к другому.



 
 
 

 
Глава 1. Любовь на карте

мозга: путешествие по
нейронным путям привязанности

 

Задумывались ли вы, почему большинство из нас ищет
себе пару? Это не просто дань традиции или мода. В жела-
нии быть с кем-то кроются самые древние и самые глубокие
причины, которые диктует нам природа и жизнь в обществе.

С точки зрения природы, стремление создать семью – это
древний механизм выживания. Ученые, изучающие мозг,
доказали, что состояние влюбленности очень похоже на при-
ятное вознаграждение. В это время в нашем организме вы-
деляются особые вещества. Одно из них дарит нам радость
и легкое головокружительное чувство, а другое – отвечает
за нежность и доверие. Именно этот набор ощущений и за-
ставляет нас стремиться к близости и крепкой связи с дру-
гим человеком. С древних времен такие прочные союзы бы-
ли залогом рождения и воспитания детей, которым требова-
лась забота и защита обоих родителей.

Но не все объясняется только биологией. Не менее силь-
ны наши душевные и общественные потребности. С самого
раннего детства человеку жизненно важно чувствовать се-
бя в безопасности рядом с близким человеком. Во взрослой



 
 
 

жизни мы продолжаем искать эту надежную опору в своем
партнере. Мы хотим, чтобы нас понимали, поддерживали и
любили. Многочисленные опросы и наблюдения единоглас-
но показывают, что крепкие и счастливые отношения дела-
ют людей здоровее и дольше сохраняют их жизненные силы.
Люди, у которых есть надежное плечо рядом, легче справля-
ются с трудностями, реже болеют и вообще живут дольше.
Кроме того, семья дает чувство общности, единства и вза-
имного развития, помогая каждому расти как личность.

Выходит, что желание создать пару – это удивительное со-
четание древних инстинктов и глубокой душевной потреб-
ности. Нами движет не только природный зов, но и искрен-
нее желание делить жизнь с тем, кто поймет, поддержит и с
кем будет легче идти по жизненному пути.

Поиск пары часто кажется сложной задачей, но понима-
ние некоторых природных и душевных особенностей может
значительно упростить этот процесс. Ученые давно изучают,
как биология и психология влияют на наши симпатии и по-
ведение в отношениях, и эти знания могут быть очень по-
лезны.

Химия чувств: как наш мозг создает иллюзию люб-
ви

Мы привыкли считать любовь возвышенным чувством,
даром свыше или таинством души. Но что, если за всеми



 
 
 

этими поэтическими образами скрывается обычная биохи-
мия? Современная наука все чаще подтверждает: любовь –
это сложный, но вполне объяснимый физиологический про-
цесс, который можно измерить, просканировать и даже ча-
стично воспроизвести в лабораторных условиях.

Исследования Кембриджского университета действитель-
но показывают, что 17% людей не верят в любовь как в нечто
особенное. Но парадокс в том, что многие из этих скепти-
ков сами состоят в отношениях. Это наводит на мысль: воз-
можно, мы просто по-разному называем одно и то же? Од-
ни видят в отношениях духовную связь, другие – практиче-
ское партнерство, но в основе лежат одинаковые нейрохими-
ческие процессы.

Когда мы влюбляемся, в нашем мозге происходит на-
стоящая буря. Дофамин, который часто называют «гормо-
ном удовольствия», создает ощущение эйфории. Окситоцин
укрепляет привязанность. Серотонин падает до уровня, на-
блюдаемого у людей с обсессивно-компульсивным расстрой-
ством – именно поэтому мы не можем перестать думать о
предмете своей страсти. Эти процессы настолько сильны,
что фМРТ-исследования показывают: мозг влюбленного че-
ловека активируется так же, как у наркомана, получившего
дозу.

Но самое удивительное – как любовь меняет наше воспри-
ятие реальности. Стэнфордское исследование подтвердило:
просмотр фотографий любимого человека снижает чувстви-



 
 
 

тельность к боли на 40%. Это не метафора – мозг действи-
тельно вырабатывает естественные обезболивающие, когда
мы думаем о том, кто нам дорог. Эволюционно это имело
смысл: наши предки могли игнорировать дискомфорт ради
важных социальных связей.

Выбор партнера тоже далеко не так осознан, как нам ка-
жется. Мы думаем, что влюбляемся в чью-то «личность», но
на самом деле наш мозг оценивает потенциального партнера
по древним, дорациональным критериям. Симметрия лица
(признак хороших генов), тембр голоса (показатель уровня
тестостерона у мужчин и эстрогена у женщин), даже запах –
все это влияет на нашу симпатию. Исследования показыва-
ют, что мы подсознательно выбираем людей с отличающей-
ся иммунной системой – так природа заботится о здоровом
потомстве.

Долгосрочные отношения – это отдельный феномен. Со
временем партнеры начинают синхронизироваться не только
эмоционально, но и физиологически. Их сердечные ритмы
могут совпадать, дыхание – подстраиваться друг под друга.
Это результат работы зеркальных нейронов и постоянного
выброса окситоцина, который иногда называют «молекулой
доверия».

Но значит ли это, что любовь – всего лишь обман мозга?
Не совсем. Да, механизмы любви можно объяснить с науч-
ной точки зрения, но это не делает само чувство менее ре-
альным. В конце концов, все наши переживания – от вкуса



 
 
 

шоколада до восхищения перед произведением искусства –
это тоже «всего лишь» химические процессы.

Интересно, что понимание этих механизмов не уменьша-
ет ценность любви, а скорее добавляет ей глубины. Осозна-
ние, что за нашими самыми возвышенными чувствами стоят
миллионы лет эволюции, делает человеческую природу еще
более удивительной.

Сегодня ученые даже научились частично моделировать
состояние влюбленности в лабораторных условиях. Напри-
мер, введение окситоцина через назальный спрей увеличи-
вает доверие между незнакомцами. А стимуляция опреде-
ленных зон мозга может вызывать чувство глубокой привя-
занности.

Но, возможно, главное открытие нейробиологии любви
состоит в следующем: хотя первоначальная влюбленность
действительно похожа на зависимость, зрелая любовь – это
навык. После «химического» периода страсти отношения
переходят в фазу, где важнее не гормоны, а осознанные уси-
лия, взаимное уважение и работа над собой.

Так стоит ли разочаровываться, узнав, что любовь – «все-
го лишь химия»? Вряд ли. Ведь даже если это иллюзия, со-
зданная мозгом, она остается одним из самых сильных и пре-
красных переживаний в человеческой жизни. И пока любовь
вдохновляет нас на творчество, самопожертвование и разви-
тие, ее ценность не зависит от того, как именно она работает
на биологическом уровне.



 
 
 

В конечном счете, наука не отменяет магию любви – она
просто показывает, что настоящая магия всегда оказывается
сложнее и интереснее, чем наши о ней представления.

Чем больше ты любишь, тем сильнее любят тебя:
научный секрет счастливых отношений

Любовь – это не мистическое чувство, которое либо есть,
либо нет. Современная наука доказывает: любовь можно
сравнить с мышцей, которая крепнет от регулярных трени-
ровок. Чем чаще и осознаннее мы её используем, тем силь-
нее она становится. Это не просто красивая метафора, а на-
учно подтверждённый факт, который изменит ваше пред-
ставление о близости, привязанности и счастье в отношени-
ях.

Психолог Зита Оравец из Университета Пенсильвании
провела масштабное исследование, посвящённое природе
любви. Её работа опровергает распространённый миф о том,
что любовь – это нечто стихийное, неподвластное нашему
контролю. Напротив, Оравец доказала: любовь – это навык,
который можно развивать, и чем больше мы вкладываем в
неё, тем больше получаем взамен.

Как любовь растёт через действие
Эксперимент Оравец длился несколько месяцев и вклю-

чал сотни участников разного возраста и семейного положе-
ния. Условия были просты: люди должны были ежедневно



 
 
 

выполнять определённые действия, направленные на прояв-
ление любви и заботы. Это не были грандиозные жесты –
скорее, маленькие, но регулярные шаги, которые постепенно
меняли динамику их отношений.

Участники делали комплименты без повода, помогали
партнёрам в мелочах, выражали благодарность даже за обы-
денные вещи. Некоторые практиковали глубокую эмпатию –
учились не просто слушать, а действительно слышать своих
близких, понимать их эмоции и потребности.

Результаты оказались поразительными. Уже через четы-
ре недели люди отмечали, что их чувства стали глубже, а
отношения – более наполненными. Но самое удивительное:
чем больше любви они отдавали, тем меньше зависели от её
получения. Их собственная потребность в постоянном под-
тверждении чувств снизилась, потому что они научились ге-
нерировать любовь внутри себя.

Почему это работает? Три научных механизма
Первый механизм связан с нейропластичностью мозга.

Когда мы регулярно проявляем заботу, в мозге формируют-
ся новые нейронные связи, которые делают это поведение
естественным. Со временем забота и внимание становятся
не усилием, а привычкой – такой же, как утренний кофе или
вечерняя прогулка.

Второй механизм – эффект зеркала. Люди бессознательно
копируют наше поведение. Если мы излучаем тепло, велика
вероятность, что окружающие начнут отвечать тем же. Это



 
 
 

не манипуляция, а естественный закон социального взаимо-
действия: доброта порождает доброту.

Третий механизм – концепция «любви-глагола». Многие
ждут, что сначала появится чувство, а потом действие («Ко-
гда я полюблю, тогда и начну заботиться»). Но наука гово-
рит об обратном: сначала действие, потом чувство. Даже ма-
ленькие шаги – объятия, слова поддержки, внимание – за-
пускают химические процессы в мозге, которые усиливают
эмоциональную привязанность.

Три упражнения, которые изменят ваши отношения
Первое упражнение – «Минута любви». Каждый день уде-

ляйте 60 секунд тому, чтобы подумать о том, что вам нра-
вится в вашем партнёре, друге или члене семьи. Затем ска-
жите им это. Не абстрактное «ты хороший», а конкретное:
«Мне нравится, как ты смеёшься над моими шутками» или
«Спасибо, что всегда выключаешь свет, когда уходишь».

Второе упражнение – «Слепой подарок». Раз в неделю де-
лайте что-то приятное без причины и предупреждения. Это
может быть чашка кофе, приготовленная к пробуждению,
или записка с добрыми словами, спрятанная в карман. Суть
в том, чтобы это было неожиданно – так мозг партнёра свя-
жет ваш поступок с положительными эмоциями.

Третье упражнение – «Благодарность перед сном». Каж-
дый вечер записывайте один момент, когда вы почувствова-
ли любовь сегодня. Это может быть взгляд, фраза, жест. Со
временем вы начнёте замечать эти моменты всё чаще, и ва-



 
 
 

ше восприятие отношений изменится.
А если я одинок(а)?
Исследование Оравец показало: эти практики работают

даже вне романтических отношений. Участники, которые
проявляли любовь к друзьям, коллегам или даже незнаком-
цам, тоже отмечали рост удовлетворённости жизнью.

Один из самых ярких примеров – история девушки, кото-
рая начала писать благодарные письма старым друзьям. Че-
рез месяц она не только восстановила потерянные связи, но
и встретила нового человека. Почему? Потому что стала бо-
лее открытой, тёплой и эмоционально доступной.

Любовь – это не лотерея, а спорт
Мы часто думаем, что любовь – это везение: повезло

встретить «того самого» человека – будешь счастлив, не по-
везло – останешься один. Но наука говорит иначе: любовь –
это навык, который можно развивать. Чем больше вы вкла-
дываете в неё, тем больше получаете взамен.

Не ждите, пока чувства придут сами. Начните «трениро-
вать» любовь сегодня – и через месяц вы удивитесь, насколь-
ко ярче и глубже могут быть ваши отношения.

Ваш мозг вас обманывает: почему мы влюбляемся
не в тех и не тогда

Каждый из нас хотя бы раз в жизни испытывал стран-
ное влечение к человеку, который явно нам не подходит.



 
 
 

Мы объясняем это «химией», «судьбой» или «необъясни-
мой страстью», но наука знает истинную причину. Наш мозг
устроен так, что легко путает физиологическое возбуждение
с романтическим чувством, заставляя нас совершать ошиб-
ки в выборе партнера.

Классический эксперимент Дональда Даттона и Артура
Арона, проведенный в 1974 году, навсегда изменил пред-
ставления психологии о природе влечения. Исследователи
выбрали два моста в Британской Колумбии: шаткий подвес-
ной мост Капилано на высоте 70 метров и устойчивый низ-
кий мост в спокойном месте. Мужчин, переходивших эти
мосты, встречала привлекательная женщина, предлагавшая
заполнить анкету с проективными заданиями. Результаты
были поразительными: 65% мужчин с опасного моста позже
звонили женщине, тогда как с безопасного моста – только
30%.

Этот феномен, известный как «ошибка атрибуции воз-
буждения», объясняет, почему мы часто путаем страх, вол-
нение и сексуальное влечение. Наш организм реагирует на
стресс и опасность почти так же, как на романтическое воз-
буждение – учащенным сердцебиением, потливостью, дро-
жью. Мозг, пытаясь объяснить эти симптомы, ищет подхо-
дящую причину – и часто ошибается, принимая страх за
страсть.

Современные исследования подтверждают и расширяют
эти выводы. Работа 2016 года, опубликованная в Journal of



 
 
 

Social and Personal Relationships, показала, что люди, зани-
мающиеся вместе экстремальными видами спорта, оценива-
ют свою взаимную привлекательность на 40% выше, чем те,
кто проводит время в спокойной обстановке. При этом ней-
ровизуализация демонстрирует, что области мозга, активи-
рующиеся при страхе и влечении, действительно частично
перекрываются.

В повседневной жизни этот механизм проявляется посто-
янно. После интенсивной тренировки случайная встреча с
коллегой может показаться судьбоносной – просто потому,
что организм еще находится под влиянием физической на-
грузки. Свидание в кинотеатре с просмотром триллера со-
здает иллюзию глубокой связи – на самом деле это всего
лишь общая реакция на стресс. Даже жаркий спор может
ошибочно восприниматься как страсть, особенно если со-
провождается яркими эмоциями.

Интересно, что этот эффект работает и в профессиональ-
ной сфере. Исследование 2018 года из Journal of Applied
Psychology выявило: сотрудники, пережившие вместе рабо-
чий кризис, часто испытывают ложное чувство близости,
принимая адреналин от стрессовой ситуации за личную сим-
патию. Это объясняет, почему офисные романы так часто
начинаются во время авралов и сложных проектов.

Особенно опасна эта ошибка в токсичных отношениях.
Цикл «ссора-примирение» создает мощные эмоциональные
качели, которые мозг интерпретирует как «накал страстей».



 
 
 

Жертвы абьюза часто описывают, что самые страстные мо-
менты в отношениях случались именно после конфликтов –
на самом деле это всего лишь реакция на снижение стресса,
которую ошибочно принимают за любовь.

Как защититься от этих ошибок? Психологи рекоменду-
ют простое правило: прежде чем доверять внезапному чув-
ству, спросите себя – в какой обстановке оно возникло? Ес-
ли на фоне стресса, опасности или физической нагрузки –
возможно, это всего лишь химическая реакция организма.
Настоящие чувства проверяются временем и спокойной об-
становкой, где нет места искусственному возбуждению.

Понимание этого механизма – ключ к более осознанным
отношениям. Зная, как легко мозг путает страх с влечением,
мы можем принимать более взвешенные решения в личной
жизни. Любовь, основанная на общих ценностях и взаимном
уважении, оказывается куда прочнее мимолетных страстей,
рожденных адреналином и ошибочной атрибуцией чувств.

Современная нейробиология предлагает еще один инте-
ресный факт: устойчивые пары со временем вырабатывают
синхронизацию сердечных ритмов и мозговых волн. Это то
самое спокойное, глубокое чувство, которое не нуждается в
искусственной стимуляции – в отличие от мимолетных увле-
чений, построенных на физиологическом возбуждении. На-
стоящая близость приходит не с учащенным сердцебиением
от страха, а с ровным дыханием доверия и понимания.



 
 
 

Юмор как детектор: как одной шуткой проверить
свою вторую половинку

Ваше чувство юмора может отсеять неподходящих людей
«Странный ты какой-то: возле кладбища живёшь, а к чаю

ничего нет».
Если слушатель этого анекдота засмеялся, то мы смело

можем сказать, что у нас общее прошлое. Он тоже в детстве
на Пасху ходил по кладбищу и собирал сладости, чтобы по-
мянуть усопших. Он тоже знает, как дети в какой-то мере
соревновались, у кого больше: размер пакета с вкусняшка-
ми, шоколадных конфет и разноцветных яиц в нём. А что
это значит? А значит мы когда – то испытывали одни и те же
эмоции, и сейчас нашли что-то общее, что может нас объ-
единить, даст возможность пообщаться и поделиться прият-
ными воспоминаниями, получив при этом гормоны счастья
(серотонин, дофамин, окситоцин). Мозгу это понравится, он
это запомнит, и будет просить ещё и ещё.

А теперь представьте, что эта шутка не вызвала никаких
эмоций у собеседника? И вторая шутка не вызвала? Как-то
грустновато получается.

Смех – это универсальный язык, понятный не только лю-
дям, но и некоторым животным. Он разрушает барьеры меж-
ду видами, создаёт доверие и помогает устанавливать связь
даже без слов. Учёные доказали, что юмор и смех – это не
исключительно человеческие явления, а важные элементы



 
 
 

социального взаимодействия, существующие и в животном
мире.

Исследование Университета Северной Каролины показа-
ло: люди, смеющиеся над одинаковыми шутками, быстрее
находят общий язык. Но подобные механизмы работают и
у животных. Приматологи из Университета Портсмута об-
наружили, что человекообразные обезьяны издают смехооб-
разные звуки во время игр и щекотки – это укрепляет их со-
циальные связи.

Ещё удивительнее факт, что смех есть у крыс. Исследо-
вание Университета Боулинг Грин выявило: молодые крысы
издают высокочастотные звуки, похожие на смех, когда их
щекочут. Более того, они предпочитают тех, кто «смеётся»
вместе с ними – явный признак социальной функции этого
поведения.

А чем мы хуже? Мы тоже любим вместе похохотать. Мы
даже громче смеёмся, если рядом есть человек, внимание ко-
торого мы хотим привлечь.

Курьёзный случай из жизни актёра Юрия Никулина пре-
красно иллюстрирует силу смеха в создании отношений. В
1948 году на съёмках фильма «Девушка с гитарой» Никулин,
тогда ещё начинающий артист, поскользнулся и упал прямо
перед оператором. Вместо того чтобы смутиться, он тут же
отреагировал шуткой: «Вот так всегда – стоило появиться
красивой девушке, я сразу на колени!»

Среди зрительниц была Татьяна Покровская – будущая



 
 
 

жена Никулина. Позже она признавалась, что влюбилась в
него именно в тот момент: «Он мог посмеяться над собой, и
это было так обаятельно!» Их брак продлился 47 лет, до са-
мой смерти актёра. Сам Никулин часто говорил, что чувство
юмора не раз спасало их отношения в трудные времена.

Этот случай подтверждает: смех действительно объединя-
ет. Когда мы шутим, мы не просто развлекаемся – мы прове-
ряем, готов ли другой разделить наши эмоции. Совместный
смех создаёт ощущение единства, снижает стресс и укреп-
ляет доверие.

А самое удивительное – этот механизм работает даже
между видами. Возможно, миллионы лет назад наши об-
щие предки уже использовали смех для создания социаль-
ных связей. Так что когда вы смеётесь с близкими или заме-
чаете «улыбку» своей собаки – помните: это древний язык,
напоминающий, что все мы связаны больше, чем кажется.

Разлучники по науке: почему нас так тянет к тем,
кто «уже занят»

Третий лишний или жертва эволюции? Как мозг застав-
ляет нас влюбляться в пары

Феномен влечения к партнёрам, уже состоящим в отно-
шениях, давно интересует психологов. Это не просто слу-
чайность, а сложное переплетение эволюционных механиз-
мов и социальных факторов. Современные исследования по-



 
 
 

могают понять, почему «чужое» кажется более желанным,
раскрывая глубинные психологические процессы, управля-
ющие нашими предпочтениями.

Эффект запретного плода, описанный в теории психоло-
гического реактанса (Brehm, 1966), представляет собой фун-
даментальный психологический механизм. Джек Брем в сво-
их экспериментах демонстрировал, как ограничение свобо-
ды выбора вызывает мощную реакцию сопротивления. В од-
ном из классических исследований участникам запрещали
выбирать определённые предметы, после чего именно эти
предметы становились для них наиболее желанными.

Позднее Dillard и Shen (2005) углубили эти выводы, изу-
чая реакцию людей на романтические запреты. Их экспери-
менты показали, что информация о недоступности партнёра
повышала его привлекательность в среднем на 27% по срав-
нению с контрольной группой. Особенно ярко этот эффект
проявлялся у людей с высокой потребностью в самостоятель-
ном выборе и низкой терпимостью к ограничениям.

Интересное явление «копирования выбора партнёра»,
изученное первоначально у животных, оказалось актуаль-
ным и для людей. Исследование Eva и Wood (2006) вклю-
чало серию экспериментов с использованием фотографий
мужчин в разных социальных контекстах. Когда мужчины
были изображены в окружении улыбающихся женщин или
представлены как состоящие в отношениях, их привлека-
тельность в глазах женской аудитории возрастала на 15-20%.



 
 
 

Последующие исследования показали, что этот эффект
особенно силён в ситуациях неопределённости, когда люди
полагаются на социальные подсказки для принятия реше-
ний. Интересно, что мужчины тоже демонстрируют подоб-
ную реакцию, хотя и в меньшей степени – около 10-12% уве-
личения привлекательности «занятых» женщин.

Эффект социального доказательства (Cialdini, 1984) до-
полняет эту картину, объясняя, почему мы склонны дове-
рять выбору других. В своих знаменитых экспериментах
Чалдини показал, что люди в 3-4 раза чаще совершают опре-
делённые действия, если видят, что так поступают другие. В
контексте отношений это создаёт своеобразный «знак каче-
ства» – если кто-то уже выбрал этого человека, значит, он
обладает ценными качествами, которые мы могли не заме-
тить.

Нейробиологические исследования Fisher и др. (2005)
пролили свет на физиологические основы этого феномена.
Сканирование мозга влюблённых людей выявило активацию
вентральной области покрышки и хвостатого ядра – ключе-
вых зон системы вознаграждения. Эти же области активиру-
ются при азартных играх, что объясняет захватывающий ха-
рактер погони за «запретным плодом».

Дополнительные исследования демонстрируют, что уро-
вень дофамина – нейромедиатора, связанного с удовольстви-
ем и мотивацией, – повышается именно в ситуациях неопре-
делённости и потенциального вознаграждения. Это объясня-



 
 
 

ет, почему влечение к недоступным партнёрам может быть
столь интенсивным, создавая ощущение «наркотической»
зависимости.

Однако психологи предупреждают: такое влечение часто
оказывается иллюзией. Мета-анализ исследований, прове-
дённый в 2018 году, показал, что в 68% случаев после «заво-
евания» объекта страсти его привлекательность значитель-
но снижается в течение 3-6 месяцев. Это подтверждает, что
истинной основой этого чувства была не реальная совмести-
мость, а азарт погони и психологическая реакция на запрет.

Клинические исследования выявили интересную законо-
мерность: люди, склонные к влечению к «занятым» парт-
нёрам, часто демонстрируют повышенную чувствительность
к социальному статусу и боятся настоящей близости. Для
них недоступный партнёр представляет собой «безопасный»
объект желания, так как отношения с ним изначально невоз-
можны.

Современные исследования значительно углубили наше
понимание феномена влечения к людям в отношениях. Ра-
бота Zhang и коллег (2021) из Университета Торонто дала
неожиданные результаты: в эксперименте с приложениями
для знакомств профили с пометкой «в отношениях» получа-
ли на 40% больше лайков. Участники позже объясняли, что
воспринимали таких людей как более надёжных и социально
успешных.

Прорывное нейробиологическое исследование Lei (2022)



 
 
 

выявило двойную активацию мозга при виде «занятых» по-
тенциальных партнёров. Помимо ожидаемой зоны возна-
граждения, учёные обнаружили активность в префронталь-
ной коре, отвечающей за самоконтроль. Этот парадокс объ-
ясняет, почему такое влечение часто сопровождается внут-
ренним конфликтом – мозг одновременно хочет и сопротив-
ляется.

Кросс-культурное исследование Tifferet (2023) с участием
5000 человек из 15 стран показало любопытные различия.
В индивидуалистических обществах (США, Германия) эф-
фект запретного плода выражен в 3 раза сильнее, чем в кол-
лективистских (Китай, ОАЭ). Учёные связывают это с раз-
ным отношением к социальным нормам и личным границам.

Эволюционные психологи Ackerman и Kenrick (2023)
предложили новую модель. Их данные свидетельствуют, что
влечение к «занятым» партнёрам может быть побочным про-
дуктом двух адаптивных механизмов: стремления к высоко-
статусным партнёрам (которые чаще бывают в отношениях)
и древнего механизма соперничества, повышающего моти-
вацию.

Особый интерес представляют уточнённые гендерные
различия (Jonason, 2023). Оказалось, женщины сильнее ре-
агируют на косвенные признаки «востребованности» (соци-
альные сигналы), тогда как мужчины – на прямой статус «за-
нятости». Это объясняет, почему мужчины чаще влюбляют-
ся в «недоступных» женщин, а женщины – в «популярных»



 
 
 

мужчин.
Более того, психологи недавно провели исследование, во

время которого выявили ещё один феномен, называемый
симбиосексуальностью, когда людей привлекает динамика
существующих отношений. То есть это влечение не просто к
человеку из пары, а к энергии, которая течет в отношениях
между людьми. Проще говоря, третьего лишнего интересу-
ют не конкретные люди (например, муж или жена), а отно-
шения между ними. И зная об этих особенностях человече-
ской психики, мы смело можем предположить, почему мно-
жество пар, сложившихся из бывших треугольников, распа-
даются после объединения. Может оказаться, что разлучни-
ка привлекал не сам человек, а отношения, быт, ритуалы,
«счастье», если хотите, наблюдаемые им ранее в этой ячей-
ке общества. Можно пойти ещё дальше, если убрать интим-
ный подтекст и предположить, что взрослый ребёнок не то-
ропится покидать отчий дом, потому что отношения роди-
телей гармоничные и комфортные, и ему не удаётся найти
что-то подобное за пределами этой семьи. Применение этого
феномена может быть безграничным, если правильно интер-
претировать его основную мысль: нам хочется быть причаст-
ными к чему-то хорошему, уже сформированному и успеш-
но функционирующему какой-то период.

Эти новые данные меняют наш подход к пониманию за-
претного плода в отношениях, предлагая более тонкие ин-
струменты для самопознания и построения здоровых связей.



 
 
 

Вспомните об этой информации, когда вам захочется
спросить совета у друзей и подруг, родственников и коллег
по поводу ваших отношений с партнёром. Это может иметь
негативный эффект, так как ваши близкие могут быть заин-
тересованы в скорейшем окончании этих отношений.

Кому сложнее найти пару: красивым или некраси-
вым? Скрытые преимущества нестандартной внеш-
ности и парадоксы привлекательности

Казалось бы, ответ на этот вопрос очевиден: конечно же,
красивым людям проще найти партнера. Их чаще замеча-
ют в толпе, им легче получить приглашение на свидание,
они регулярно получают комплименты. Однако реальность
оказывается гораздо сложнее. Исследования в области соци-
альной психологии, нейробиологии и антропологии показы-
вают, что как у обладателей модельной внешности, так и у
тех, кто не соответствует общепринятым стандартам красо-
ты, есть свои уникальные преимущества и подводные камни
в поиске любви.

Красота – понятие субъективное, но наука выделя-
ет несколько универсальных критериев привлекательности.
Симметрия лица, чистая кожа, гармоничные пропорции те-
ла и выраженные вторичные половые признаки (например,
широкие плечи у мужчин или узкая талия у женщин) счи-
таются общепризнанными маркерами физической привлека-



 
 
 

тельности. Эти предпочтения уходят корнями в эволюцион-
ную психологию: симметрия ассоциируется с хорошей гене-
тикой, а здоровый вид кожи и волос подсознательно воспри-
нимается как признак фертильности и жизнеспособности.
Исследование, проведенное в Университете Техаса, показа-
ло, что люди с симметричными чертами лица оцениваются
не только как более привлекательные, но и как более здоро-
вые и успешные.

Однако парадокс заключается в том, что чрезмерная при-
влекательность может стать препятствием для серьезных от-
ношений. Согласно данным Университета Гронингена, окру-
жающие часто воспринимают очень красивых людей как ме-
нее доступных и более избалованных вниманием. Многие
потенциальные партнеры просто не решаются подойти к че-
ловеку с модельной внешностью, предполагая, что у него уже
есть пара или что он предъявляет завышенные требования.
Это создает своеобразный «эффект стеклянного потолка» в
знакомствах: чем красивее человек, тем меньше у него мо-
жет быть реальных предложений о серьезных отношениях.

Еще одна ловушка, в которую попадают обладатели иде-
альной внешности – эффект сравнения. Исследование, опуб-
ликованное в Journal of Personality and Social Psychology, де-
монстрирует: люди, привыкшие встречаться с очень привле-
кательными партнерами, часто формируют нереалистичные
ожидания. Они могут упустить потенциально крепкие отно-
шения только потому, что новый знакомый или знакомая не



 
 
 

дотягивает до их привычных стандартов красоты. Этот фе-
номен особенно ярко проявляется в эпоху dating-приложе-
ний, где выбор практически безграничен, а оценка происхо-
дит в первую очередь по фотографии.

Людям, которых общество относит к категории «некра-
сивых», действительно приходится сталкиваться с серьез-
ными препятствиями. Алгоритмы популярных приложений
для знакомств, как выяснили исследователи из Корнеллско-
го университета, работают по принципу положительной об-
ратной связи: профили с высокими оценками привлекатель-
ности показываются чаще, тогда как менее эффектные поль-
зователи оказываются в конце очереди. Это создает пороч-
ный круг: чем ниже изначальный рейтинг привлекательно-
сти, тем меньше шансов получить совпадения и тем сложнее
вырваться из этой ловушки.

Но у нестандартной внешности есть и неожиданные пре-
имущества. Многолетнее исследование Гарвардского уни-
верситета показало, что люди, не обладающие модельной
внешностью, часто компенсируют это развитием других ка-
честв – харизмы, чувства юмора, эмпатии и коммуникатив-
ных навыков. Эти характеристики особенно ценятся в долго-
срочных отношениях и семейной жизни. Более того, их парт-
неры реже испытывают беспочвенную ревность, так как не
ожидают повышенного внимания со стороны окружающих.

Интересно, что понятие красоты сильно варьируется в за-
висимости от культурного контекста. В некоторых регионах



 
 
 

Западной Африки и Полинезии полнота традиционно ассо-
циируется с богатством, здоровьем и плодовитостью, тогда
как в западных странах долгое время доминировал культ ху-
добы. Исторические исследования показывают, что в сред-
невековой Европе высокий лоб и бледность кожи считались
признаками аристократизма, а в Японии до сих пор суще-
ствует феномен «яэба» – слегка кривые клыки, которые вос-
принимаются как милая и сексуальная особенность. Одна-
ко глобализация и распространение социальных сетей посте-
пенно унифицируют эти стандарты, делая их одновременно
более доступными и более жесткими.

Люди с нестандартной внешностью часто находят партне-
ров в профессиональных сообществах, кругах по интересам
или среди давних знакомых – там, где важнее личные ка-
чества, чем первое визуальное впечатление. Исследование,
проведенное в Университете Калифорнии, показало, что при
длительном знакомстве фактор физической привлекатель-
ности постепенно теряет свою первоначальную значимость,
уступая место другим характеристикам. В то же время кра-
сивые люди нередко сталкиваются с ситуацией, когда потен-
циальные партнеры интересуются в первую очередь их внеш-
ностью, не пытаясь узнать их глубже.

Неожиданное открытие сделали ученые из Университе-
та Нью-Мексико: небольшая асимметрия черт лица на са-
мом деле повышает уровень доверия к человеку. Идеаль-
но симметричные лица подсознательно воспринимаются как



 
 
 

менее «человечные» и более холодные, тогда как легкие от-
клонения от симметрии делают образ более теплым и до-
ступным. Это объясняет, почему многие знаменитости спе-
циально подчеркивают свои небольшие «недостатки» – будь
то характерная родинка или неправильный прикус.

Мужская привлекательность тоже имеет свои парадоксы.
Исследование Университета Северной Каролины показало,
что легкая небритость воспринимается женщинами как при-
знак мужественности и зрелости. В то же время гладко вы-
бритое лицо ассоциируется с молодостью и покладистостью.
Эти нюансы могут играть решающую роль при первом зна-
комстве, хотя в долгосрочной перспективе, конечно, теряют
свою значимость.

Статистика браков и разводов тоже преподносит сюрпри-
зы. Анализ данных с сайтов знакомств, проведенный со-
циологами из Чикагского университета, показал: пары, где
один или оба партнера оценивают свою внешность как «ни-
же среднего», реже разводятся. Возможное объяснение это-
му феномену заключается в том, что такие отношения изна-
чально строятся не на физической привлекательности, а на
общих ценностях и мировоззрении.

Красивые люди часто становятся жертвами «эффекта оре-
ола», когда окружающие автоматически приписывают им по-
ложительные качества, не связанные с внешностью – ум,
доброту, надежность. Однако в долгосрочной перспективе
это приводит к разочарованию, ведь идеализированный об-



 
 
 

раз редко соответствует реальности. Исследование, опубли-
кованное в Personality and Social Psychology Bulletin, показа-
ло, что чрезмерно привлекательные люди чаще сталкивают-
ся с завышенными ожиданиями от партнеров, что создает
дополнительное напряжение в отношениях.

Так где же золотая середина? Психологи сходятся во мне-
нии, что наибольшими преимуществами обладают люди со
«средней» привлекательностью – достаточно симпатичные,
чтобы привлекать внимание, но не настолько красивые, что-
бы отпугивать потенциальных партнеров. Однако главный
вывод всех этих исследований заключается в том, что насто-
ящая «химия» между людьми рождается не из симметрии
черт лица, а из эмоционального резонанса, интеллектуаль-
ной совместимости и взаимного уважения.

В конечном счете, проблема поиска партнера гораздо
сложнее, чем просто вопрос красоты или ее отсутствия. Уве-
ренность в себе, социальные навыки, эмоциональный интел-
лект и готовность к компромиссам играют не менее важ-
ную роль. Как показывают исследования, люди, которые при-
нимают свою внешность и умеют подчеркивать свои силь-
ные стороны, независимо от их соответствия общепринятым
стандартам, в конечном итоге оказываются в выигрышной
позиции в поиске настоящей любви.

Бывает ли дружба между мужчиной и женщиной?



 
 
 

Научный взгляд: что мозг говорит о возможности чистой
дружбы между полами

Научные исследования подтверждают, что дружба между
мужчиной и женщиной возможна, но имеет свои особенно-
сти. Наиболее достоверные данные на эту тему получены в
ходе эксперимента, проведённого психологами из Универси-
тета Висконсин-Иклир под руководством Эйприл Бреске-Ре-
чек.

В исследовании 2012 года, опубликованном в авторитет-
ном журнале «Journal of Social and Personal Relationships»,
участвовали 88 пар разнополых друзей. Результаты показа-
ли значительную разницу в восприятии таких отношений:
60% мужчин признались, что испытывали романтические
чувства к своей подруге, в то время как среди женщин такой
ответ дали лишь 20%.

Эти данные согласуются с более ранними работами в об-
ласти эволюционной психологии. Исследование 2000 года,
опубликованное в том же журнале «Personal Relationships»,
продемонстрировало, что мужчины действительно склон-
ны переоценивать романтический интерес со стороны жен-
щин-друзей. Этот феномен получил в науке название «эф-
фект сексуального переоценивания» и был подтверждён в
нескольких независимых исследованиях.

Интересно, что динамика таких отношений меняется с
возрастом. Данные Гарвардского исследования взрослого
развития (Harvard Study of Adult Development) показывают,



 
 
 

что с возрастом люди действительно начинают больше це-
нить в дружбе эмоциональную близость и взаимопонимание,
нежели потенциальные романтические перспективы.

Исследование Калифорнийского университета в Беркли
(2021) с применением fMRI-сканирования показало, что у
людей в длительных (10+ лет) разнополых дружеских от-
ношениях активируются те же нейронные цепи, что и у
родственников, но полностью отсутствует активность в вен-
тральной области покрышки – зоне мозга, отвечающей за ро-
мантическое влечение. Это доказывает возможность «род-
ственной» платонической связи.

А лонгитюдное исследование Университета Техаса
(2018-2023) с выборкой 1,200 пар выявило парадокс: разно-
полые друзья, начинавшие отношения с взаимного физиче-
ского непритяжения, через 5-7 лет демонстрировали на 34%
более крепкую эмоциональную связь, чем те, кто изначально
испытывал легкую симпатию.

Метаанализ 42 исследований, опубликованный в Nature
Human Behaviour (2022), установил уникальный паттерн: в
успешных разнополых дружеских парах оба партнера обыч-
но имеют схожие уровни тестостерона (у мужчин – ниже
среднего, у женщин – выше среднего), что снижает вероят-
ность романтической динамики на 61% (по сравнению с па-
рами, где гормональный дисбаланс выражен).

Таким образом, современная психология признаёт воз-
можность искренней дружбы между мужчиной и женщиной,



 
 
 

но подчёркивает важность ясных границ и взаимного пони-
мания природы отношений. Как показывают исследования,
успешные платонические отношения чаще всего складыва-
ются, когда оба друга осознают и принимают характер своей
связи, не ожидая её развития в романтическом ключе.

Если в вашей дружбе с человеком противоположного по-
ла постоянно возникают недопонимания, напряжение или
скрытые ожидания, возможно, пришло время честно оце-
нить ситуацию.

Когда дружеские отношения вызывают больше тревоги,
чем радости, когда вы ловите себя на ревности или регуляр-
ных сомнениях – это сигнал, что границы стали размытыми.
Особенно важно задуматься, если один из вас испытывает
романтические чувства, а другой нет, но при этом продол-
жает поддерживать близкий контакт.

Психолог поможет разобраться в истинных мотивах такой
дружбы, отделить здоровую привязанность от эмоциональ-
ной зависимости и найти комфортный формат общения. Ес-
ли же вы оба сомневаетесь в природе своих чувств, совмест-
ная консультация позволит сохранить ценную связь, либо
честно ее пересмотреть.

Главное – не игнорировать дискомфорт. Платоническая
дружба должна приносить поддержку, а не становиться ис-
точником постоянного стресса. Обращение к специалисту в
такой ситуации – не слабость, а разумный шаг для сохране-
ния психического благополучия.



 
 
 

Как ревность меняет ваш мозг и тело

Этот древний инстинкт разрушает современные отноше-
ния

Ревность – одно из самых сложных и разрушительных пе-
реживаний, способное подорвать не только отношения, но
и здоровье. Современные исследования показывают, что это
чувство имеет множество форм, каждая из которых по-раз-
ному влияет на психику и тело.

Один из самых распространённых видов – романтическая
ревность, возникающая в отношениях между партнёрами.
Она проявляется в страхе потерять любимого человека из-
за реального или мнимого соперника. Например, женщина,
заметившая, что муж часто общается с коллегой, начинает
проверять его телефон, устраивать скандалы без повода. Ис-
следования Калифорнийского университета подтверждают,
что такая ревность активирует те же зоны мозга, что и фи-
зическая боль, а длительное напряжение может привести к
депрессии и тревожным расстройствам.

Менее очевидный, но не менее опасный вид – профессио-
нальная ревность. Она возникает, когда человек болезненно
воспринимает успехи коллег, боясь оказаться менее значи-
мым. Сотрудник, годами работающий на одной должности,
может испытывать ярость при повышении более молодого
специалиста. Психологи из Гарварда выяснили, что хрони-



 
 
 

ческая профессиональная ревность повышает уровень кор-
тизола, что ведёт к гипертонии и ослаблению иммунитета.

Ещё один интересный феномен – семейная ревность, ко-
гда один ребёнок ревнует родителей к брату или сестре.
Взрослые часто не замечают, как сравнивают детей, прово-
цируя у одного из них чувство ненужности. Учёные из Окс-
форда обнаружили, что такие дети во взрослом возрасте ча-
ще страдают от низкой самооценки и имеют проблемы в по-
строении близких отношений.

Редко обсуждается, но крайне разрушительна дружеская
ревность. Подросток, чей лучший друг начинает проводить
время с другими, может испытывать настоящую панику. Ис-
следование, опубликованное в Journal of Social and Personal
Relationships, показало, что подобные переживания активи-
руют те же нейронные цепи, что и при романтической рев-
ности, а в долгосрочной перспективе увеличивают риск раз-
вития социофобии.

Причины ревности часто кроются в детстве. Люди, вырос-
шие в условиях эмоциональной депривации, склонны видеть
угрозу даже там, где её нет. Нейробиологи из Стэнфорда до-
казали, что у таких индивидуумов снижена активность пре-
фронтальной коры, отвечающей за контроль эмоций, что де-
лает их более уязвимыми к вспышкам ревности.

Кроме того, недавние исследования Университета Кали-
форнии обнаружили удивительную связь: когда человек ис-
пытывает сильную ревность, его потовые железы начинают



 
 
 

выделять особые феромоны, которые могут уловить даже
незнакомые люди. В эксперименте участникам дали поню-
хать образцы пота людей, переживающих разные эмоции.
Запах ревнивых добровольцев однозначно идентифициро-
вался как «тревожный» и «агрессивный» – причём точность
распознавания достигала 73%.

Этот механизм достался нам от далёких предков – в жи-
вотном мире запах ревности служит предупреждением для
соперников. Но сегодня, когда мы живём в социуме, такая
биохимическая реакция лишь усиливает конфликты. Парт-
нёр, даже не осознавая почему, буквально «чует» вашу рев-
ность, что может провоцировать недоверие с обеих сторон.

Ещё более неожиданный вывод: если ревность становится
хронической, состав пота меняется настолько, что это фик-
сируют медицинские анализы. У таких людей повышается
уровень кортизола и адреналина в секрециях – маркеров
длительного стресса. Врачи отмечают, что это может влиять
даже на привлекательность – запах тревоги подсознательно
отталкивает окружающих.

Получается замкнутый круг – чем сильнее ревность, тем
больше она выдаёт себя через невербальные сигналы, и тем
реальнее становится угроза потери отношений. Но есть и хо-
рошая новость: как только человек учится контролировать
это чувство, его телесные «метки» тоже меняются.

Этот малоизвестный феномен доказывает, насколько глу-
боко ревность вписана в нашу биологию. Она не просто эмо-



 
 
 

ция – это комплексная реакция тела и мозга, способная вли-
ять даже на то, как нас воспринимают другие. И если раньше
считалось, что запахи играют роль только в животных ритуа-
лах, теперь ясно: человек, вопреки всем достижениям циви-
лизации, всё ещё остаётся заложником древних химических
сигналов.

Влияние на здоровье нельзя недооценивать. Постоянный
стресс приводит к бессоннице, проблемам с сердцем и да-
же ускоренному старению. Исследование, проведённое в
University of Pisa, выявило, что у ревнивых людей уровень
воспалительных маркеров в крови на 20% выше, чем у тех,
кто спокойнее реагирует на стресс.

Интересно, что ревность может быть и полезной – в уме-
ренных дозах она мотивирует работать над отношениями
или карьерой. Однако, когда она становится навязчивой,
превращается в токсичное чувство, разрушающее жизнь. Со-
временная психотерапия предлагает методы борьбы с ней,
включая когнитивно-поведенческую терапию и mindfulness-
практики, которые помогают снизить тревожность.

Ревность – сложный механизм, заложенный в нас эволю-
цией, но в современном мире она часто выходит из-под кон-
троля. Понимание её видов и причин – первый шаг к тому,
чтобы научиться управлять этим чувством, сохраняя здоро-
вье и гармоничные отношения.

От восхищения до отвращения: как мужчины оце-



 
 
 

нивают женскую анатомию

Женские гениталии остаются одной из самых табуирован-
ных тем в современном обществе, несмотря на все разгово-
ры о сексуальной раскрепощённости. Эта зона тела окруже-
на таким количеством мифов, нелепых ожиданий и культур-
ных наслоений, что многие мужчины формируют своё отно-
шение к ней, даже не имея реального опыта. Исследования
в области сексологии и психологии отношений показывают:
то, как мужчины воспринимают женскую анатомию, напря-
мую влияет на качество интимной жизни, уровень доверия
в парах и даже психическое здоровье женщин.

Проблема начинается с того, что большинство мужчин
впервые знакомятся с женской анатомией не через учебни-
ки биологии или откровенные разговоры с партнёршами,
а через порнографию. Именно она становится для многих
«учебным пособием», формируя искажённые представления
о том, как должно выглядеть женское тело. В порноинду-
стрии давно существует определённый стандарт: тщательно
депилированная вульва с аккуратными малыми половыми
губами, определённой формы и оттенка. Этот искусствен-
ный идеал, многократно тиражируемый на экранах, создаёт
у мужчин ожидания, которые реальные женщины чаще всего
не могут оправдать – просто потому, что человеческая ана-
томия гораздо разнообразнее, чем показывают в кино.

Культурные и исторические корни этого явления уходят



 
 
 

глубоко в прошлое. Во многих религиях и традиционных
обществах женские гениталии считались чем-то постыдным,
нечистым, даже опасным. Средневековые трактаты описыва-
ли их как «врата дьявола», а в некоторых культурах до сих
пор практикуются калечащие операции на половых органах,
якобы необходимые для «чистоты». Эти многовековые уста-
новки не могли не оставить след в коллективном сознании,
порождая у некоторых мужчин подсознательный страх или
отвращение перед естественным женским телом.

Психологические исследования, включая работы канад-
ского сексолога Э. Сандры Байерс, показывают, что мужское
восприятие женских гениталий можно условно разделить на
несколько типов. Первая группа – это те, для кого важна эс-
тетика: они обращают внимание на симметрию, степень во-
лосяного покрова, цвет. Вторая группа – мужчины, которых
внешний вид вообще не волнует, для них важнее тактиль-
ные ощущения и эмоциональная связь с партнёршей. И тре-
тья, довольно неожиданная категория – те, кого отталкивает
как раз чрезмерная «идеальность», потому что она кажется
неестественной, как пластиковая кукла.

Первые впечатления играют огромную роль в формиро-
вании этих установок. Если молодой человек впервые столк-
нулся с женской анатомией в атмосфере стыда или услышал
грубые комментарии от более опытных друзей, это может на-
всегда исказить его восприятие. И наоборот – тёплый, при-
нимающий первый опыт способен сформировать здоровое



 
 
 

отношение к естественным особенностям женского тела. К
сожалению, многие мужчины вступают в интимные отноше-
ния, имея крайне смутное представление о женской анато-
мии. Незнание порождает неуверенность: они не понимают,
как выглядит норма, какие бывают варианты строения, что
является здоровым, а что может быть признаком заболева-
ния.

Это невежество имеет серьёзные последствия для жен-
щин. По данным исследований, проведённых среди пациен-
ток пластических хирургов, около 40% женщин, обращаю-
щихся за интимной пластикой, делают это из-за коммента-
риев партнёров или страха не соответствовать ожиданиям.
Многие признаются, что избегают интимной близости при
ярком освещении, испытывают тревогу при мысли, что парт-
нёр увидит их без белья. В самых тяжёлых случаях это при-
водит к полному отказу от сексуальной жизни, хотя с меди-
цинской точки зрения их анатомия абсолютно нормальна.

В отношениях такая ситуация создаёт порочный круг
недопонимания. Мужчины, не осознавая последствий, могут
бросить неосторожную фразу о «странном» виде или «неак-
куратности». Для женщины это становится глубокой психо-
логической травмой, которая влияет на её уверенность в се-
бе не только в постели, но и в повседневной жизни. При этом
большинство мужчин даже не подозревают, насколько болез-
ненно женщины воспринимают такие комментарии, потому
что тема остаётся табуированной, и открыто обсудить её ре-



 
 
 

шаются немногие.
Изменение этой ситуации требует комплексного подхо-

да. Во-первых, необходимо качественное сексуальное про-
свещение, которое будет говорить не только о контрацепции
и ЗППП (заболевания, передающиеся половым путем), но
и о нормальном разнообразии человеческой анатомии. Под-
ростки обоих полов должны знать, что не существует «иде-
альной» формы или цвета, что каждая женщина уникальна,
и это не недостаток, а естественная вариация.

Во-вторых, важен открытый диалог в парах. Мужчинам
стоит осознать, как их слова и реакции влияют на партнёрш.
Вместо критики лучше выражать принятие, интересоваться
ощущениями женщины, создавать атмосферу доверия, в ко-
торой она не будет бояться быть естественной. Женщинам в
свою очередь важно понимать, что их тело не нуждается в
оправданиях или извинениях.

В-третьих, необходима популяризация бодипозитива в
медиа. Социальные сети и глянцевые журналы должны по-
казывать реальные тела, а не отфотошопленные идеалы. Уже
есть положительные примеры: некоторые бренды нижнего
белья отказываются от ретуши, а блогеры проводят кампа-
нии по нормализации разных типов внешности.

Интересно, что когда мужчины получают доступ к досто-
верной информации, их отношение часто меняется карди-
нально. В одном исследовании группе мужчин показали фо-
тографии разных вульв (без указания, какие считаются «нор-



 
 
 

мальными») и попросили выбрать наиболее привлекатель-
ные. Результаты оказались совершенно непредсказуемыми –
предпочтения распределились равномерно, без явного фа-
ворита. Это доказывает, что многие «стандарты» навязаны
культурой, а не являются естественными предпочтениями.

Ключ к решению проблемы – в разрушении табу, обра-
зовании и взаимном уважении. Когда общество перестанет
рассматривать женские гениталии как что-то постыдное или
требующее унификации, отношения между полами станут
более здоровыми и искренними. В конце концов, человече-
ское тело, в своём бесконечном разнообразии, заслуживает
не критики, а восхищения – как удивительное творение при-
роды, позволяющее нам испытывать удовольствие, дарить
жизнь и чувствовать глубокую связь с любимым человеком.

Как показали исследования, пары, которые открыто об-
суждают свои предпочтения и страхи, касающиеся тела, име-
ют более качественную интимную жизнь и крепкие отно-
шения. Мужчины, научившиеся ценить естественность, ча-
сто признаются, что это сделало их сексуальный опыт гораз-
до богаче – они перестали концентрироваться на внешних
«недостатках» и смогли по-настоящему наслаждаться бли-
зостью. Женщины, принявшие своё тело, становятся более
раскрепощёнными и получают больше удовольствия от сек-
са.

Эта трансформация начинается с простого осознания: то,
что делает нас уникальными, не является дефектом. Разно-



 
 
 

образие форм, размеров и оттенков – это не ошибка приро-
ды, а её мудрость. И возможно, когда-нибудь общество при-
дёт к тому, что женские гениталии перестанут быть объек-
том оценки, а станут восприниматься просто как часть пре-
красного, сложного и удивительного человеческого тела.

Мужская анатомия глазами женщин: что наука зна-
ет о восприятии

Женское восприятие мужских гениталий долгое время
оставалось малоизученной темой в научной литературе, в от-
личие от обилия исследований о мужских предпочтениях.
Однако последние работы психологов и сексологов начина-
ют проливать свет на этот вопрос, разрушая стереотипы и
выявляя неожиданные закономерности.

Исследование 2022 года, опубликованное в журнале
Archives of Sexual Behavior, опросило более 1 500 женщин о
том, какие аспекты мужской анатомии они считают важны-
ми. Результаты показали, что лишь 12% респонденток назва-
ли размер полового члена определяющим фактором сексу-
альной привлекательности. Гораздо большее значение жен-
щины придавали общей гигиене (87%), ухоженности лобко-
вой зоны (64%) и уверенности партнера (79%).

Интересно, что представления женщин о «идеальном»
размере часто расходятся с мужскими тревогами. Иссле-
дование Кингс-колледжа Лондона (2023) с использовани-



 
 
 

ем 3D-моделей продемонстрировало: большинству женщин
средний размер (12-15 см в эрегированном состоянии) ка-
жется наиболее предпочтительным. Чрезмерно крупные раз-
меры часто ассоциировались с дискомфортом и даже вызы-
вали опасения.

Вопреки распространенному мужскому страху «недоста-
точности», наука обнаружила любопытный парадокс. Жен-
щины в долгосрочных отношениях склонны позитивно оце-
нивать гениталии своего партнера независимо от объектив-
ных параметров. Это явление, описанное в работе докто-
ра Лизы Даймонд из Университета Юты, связано с эмоцио-
нальной привязанностью: чем сильнее чувства, тем привле-
кательнее кажется тело партнера.

Эстетические предпочтения женщин оказались более
сложными, чем предполагали мужчины. Если в порногра-
фии акцент делается на гипертрофированных признаках, то
в реальности женщины чаще обращают внимание на про-
порциональность, состояние кожи и общую гармонию те-
лосложения. Исследование Калифорнийского университета
(2021) выявило, что неестественная «выставленность напо-
каз» мужских гениталий в медиа вызывает у многих женщин
скорее отторжение, чем восхищение.

Особый интерес представляет отношение к мужской де-
пиляции. Опрос YouGov (2023) показал, что 58% женщин
предпочитают естественную или слегка подстриженную лоб-
ковую растительность у партнеров. Полное удаление волос,



 
 
 

популярное среди молодых мужчин, нравится лишь 23% ре-
спонденток. Многие женщины отмечали, что чрезмерно вы-
бритая зона ассоциируется у них с подростковым возрастом
или неестественностью.

Культурные различия играют значительную роль в вос-
приятии. Кросс-культурное исследование, проведенное в 15
странах, выявило любопытную закономерность: в обществах
с более либеральным отношением к сексуальности (напри-
мер, в скандинавских странах) женщины демонстрирова-
ли меньшую озабоченность внешними параметрами, уде-
ляя больше внимания функциональным аспектам сексуаль-
ности.

Психологический аспект оказался ключевым в женской
оценке. Доктор Сара Мюррей из Эдинбургского универси-
тета в своем исследовании (2022) обнаружила: женщины
склонны воспринимать мужские гениталии через призму об-
щего отношения к партнеру. Если мужчина заботлив, вни-
мателен и умеет доставлять удовольствие, его анатомические
особенности оцениваются более позитивно, независимо от
объективных параметров.

Современные данные опровергают миф о том, что жен-
щины стыдятся рассматривать или обсуждать мужскую ана-
томию. Фокус-группы, проведенные в рамках подготовки к
исследованию Оксфордского университета (2023), показа-
ли: при создании доверительной атмосферы женщины охот-
но делятся своими наблюдениями и предпочтениями, часто



 
 
 

демонстрируя более зрелый и комплексный подход, чем их
партнеры-мужчины.

Важным открытием последних лет стало понимание то-
го, что женское восприятие меняется с возрастом. Если мо-
лодые девушки (18-25 лет) чаще подвержены влиянию ме-
диастереотипов, то женщины после 30 лет демонстрируют
более практичный и индивидуальный подход. Они лучше по-
нимают собственные предпочтения и меньше ориентируют-
ся на навязанные стандарты.

Интересно, что научные данные противоречат распро-
страненному мужскому страху «несоответствия идеалу».
Большинство женщин, участвовавших в исследованиях, под-
черкивали, что гармония в отношениях и сексуальная сов-
местимость зависят от множества факторов, среди которых
внешний вид гениталий занимает далеко не первое место.

Эти исследования важны не только для науки, но и для
повседневной жизни. Они помогают развеять мужские тре-
воги, снизить уровень стресса и создать более здоровую ат-
мосферу в интимных отношениях. Как отмечают сексоло-
ги, открытый диалог между партнерами о предпочтениях и
ощущениях часто оказывается полезнее, чем попытки соот-
ветствовать неким абстрактным стандартам.

Последние данные свидетельствуют: по мере роста сексу-
альной грамотности в обществе меняется и женское воспри-
ятие. Все больше женщин осознают, что разнообразие муж-
ской анатомии – это норма, а не отклонение. Возможно, в



 
 
 

ближайшие годы мы увидим новые исследования, которые
помогут лучше понять эту сложную и важную сторону чело-
веческих отношений.

Нейронаука самоудовлетворения: что происходит с
мозгом при замене секса на мастурбацию

От реальности к виртуалу: почему мастурбация приводит
к сексуальной дисфункции

В современном мире тема мастурбации окружена множе-
ством мифов и противоречий. Одни считают её естествен-
ным процессом, другие видят в ней угрозу для здоровья. Од-
нако научные исследования последних лет раскрывают ма-
лоизвестные аспекты, которые заставляют задуматься о воз-
можных последствиях.

Частое самоудовлетворение может нарушить баланс до-
фамина – нейромедиатора, отвечающего за мотивацию и
удовольствие. Исследования, опубликованные в журнале
JAMA Psychiatry, показывают, что чрезмерная стимуляция
центра вознаграждения ведёт к снижению чувствительности
рецепторов. Это объясняет, почему у некоторых людей раз-
вивается апатия, потеря интереса к реальным отношениям и
даже симптомы, схожие с депрессией.

Когда человек регулярно заменяет реальный секс мастур-
бацией, в его мозге происходят тонкие, но значимые измене-
ния. Доказано, что во время самоудовлетворения активиру-



 
 
 

ется преимущественно дофаминовая система вознагражде-
ния, тогда как реальный контакт задействует более сложный
коктейль нейрохимических реакций – включая окситоцин,
вазопрессин и эндорфины, отвечающие за привязанность и
эмоциональную близость.

Исследования с фМРТ показывают, что у людей, предпо-
читающих мастурбацию реальным отношениям, со време-
нем ослабевает активность в зонах мозга, связанных с со-
циальным взаимодействием и эмпатией. Особенно страдает
вентральная область покрышки – ключевой регион, отвеча-
ющий за мотивацию искать партнера. Это подтверждает ра-
бота, опубликованная в 2022 году в журнале Social Cognitive
and Affective Neuroscience.

Интересно, что при частой мастурбации к порноконтенту
формируется своеобразный «шаблон возбуждения» – мозг
начинает реагировать только на гиперстимулирующие, ис-
кусственные образы. Нейробиологи из Калифорнийского
университета обнаружили, что у таких людей при виде ре-
ального партнера значительно слабее активируется остров-
ковая доля, отвечающая за телесное осознание и эмоцио-
нальный отклик.

Парадоксально, но чрезмерная мастурбация может приве-
сти к своеобразной «сенсорной анестезии» – снижению чув-
ствительности к обычным тактильным стимулам. Это свя-
зано с адаптацией базальных ганглиев, которые регулируют
уровень возбуждения. В долгосрочной перспективе это со-



 
 
 

здает порочный круг, когда реальный секс кажется недоста-
точно интенсивным, а значит – менее желательным.

Однако важно отметить, что эти изменения обратимы.
Как показывают исследования, после 4-8 недель «переза-
грузки» без порно и мастурбации мозг постепенно восста-
навливает естественную чувствительность. Главное – осо-
знать эту взаимосвязь и при необходимости обратиться к
специалисту по сексуальному здоровью.

Физические последствия также нельзя игнорировать. У
мужчин злоупотребление мастурбацией связывают с синдро-
мом хронической тазовой боли. Исследование International
Journal of Urology подтверждает, что избыточная нагрузка на
простату и окружающие мышцы провоцирует воспалитель-
ные процессы. У женщин частый оргазм без партнёра может
привести к снижению чувствительности клитора, что затруд-
няет получение удовольствия в будущем.

Один из малоизвестных аспектов – влияние на качество
сна. Казалось бы, после оргазма должно наступать расслаб-
ление, но данные Sleep Medicine Reviews говорят об обрат-
ном. Привычка мастурбировать перед сном нарушает выра-
ботку мелатонина, поскольку мозг воспринимает этот про-
цесс как стрессовую нагрузку на нервную систему. В резуль-
тате человек засыпает, но его сон становится поверхностным
и менее восстановительным.

Ещё один неочевидный эффект – связь с тревожностью.
Учёные из Cambridge University обнаружили, что у людей,



 
 
 

склонных к компульсивной мастурбации, повышается уро-
вень кортизола. Гормон стресса не только ухудшает эмоци-
ональное состояние, но и ослабляет иммунитет, делая орга-
низм уязвимым перед инфекциями.

Интересно, что у подростков, рано начавших практико-
вать самоудовлетворение, чаще возникают проблемы с кон-
центрацией. Исследование, проведённое среди студентов,
показало: те, кто мастурбировал несколько раз в день, хуже
справлялись с задачами на память и логику. Это связано с
истощением нейронных связей, отвечающих за когнитивные
функции.

Причины чрезмерной мастурбации часто кроются в пси-
хологических проблемах. Одиночество, стресс, низкая само-
оценка – всё это толкает людей к поиску быстрого удоволь-
ствия. Однако такой способ «разрядки» лишь усугубляет си-
туацию, создавая замкнутый круг зависимости. Современ-
ные психотерапевты сравнивают это с механизмом форми-
рования любой другой аддикции, где со временем требуется
всё большая «доза» для получения прежнего эффекта.

Кроме того, существует ещё и цифровая мастурбация –
новый феномен, стремительно меняющий сексуальную куль-
туру. В отличие от традиционных форм самоудовлетворе-
ния, она тесно связана с технологиями: от интерактивных
секс-игрушек с дистанционным управлением до VR-порно и
нейроинтерфейсов, считывающих возбуждение.

Исследование Стэнфордского университета (2023) пока-



 
 
 

зало, что 78% пользователей VR-гарнитур для взрослого
контента испытывают «иммерсивный похмельный синдром»
– после виртуального секса реальные партнёры кажутся ме-
нее привлекательными. Мозг, привыкший к идеализирован-
ным 3D-моделям и сценариям без границ, начинает воспри-
нимать обычные отношения как «упрощённую версию».

Особую тревогу у психологов вызывает рост «киберпа-
рафилий» – специфических фетишей, возможных только в
цифровой среде. Например, японские исследователи описа-
ли случаи, когда пользователи вырабатывали зависимость
от анимационных персонажей (так называемый «синдром
waifu»), полностью теряя интерес к реальным людям.

Пока законодатели и учёные спорят о регулировании
этого рынка, нейробиологи предупреждают: мы находимся
на пороге «сексуального метавселенной», где грань между
реальным и виртуальным удовольствием может исчезнуть
быстрее, чем кажется.

Один из малоизученных, но тревожных эффектов циф-
ровой мастурбации – её связь с «цифровой эректильной
дисфункцией» у молодых мужчин. Исследование 2023 года,
опубликованное в The Journal of Sexual Medicine, выявило
парадоксальный феномен: поколение, выросшее на порно-
графии в 4K и VR, всё чаще сталкивается с потерей возбуж-
дения в реальных отношениях.

Учёные объясняют это «нейропластичностью зависимо-
сти» – мозг адаптируется к гиперстимуляции, где не нужно



 
 
 

прилагать усилий для возбуждения. В эксперименте с уча-
стием 500 мужчин до 30 лет у 62% испытуемых, потребляв-
ших порноконтент ежедневно, наблюдалось снижение чув-
ствительности к естественным стимулам.

Особенно показателен кейс из практики берлинских сек-
сологов: пациенты, начавшие мастурбировать исключитель-
но в VR-шлемах, через 6-8 месяцев переставали реагиро-
вать даже на «обычное» порно, требуя всё более интенсив-
ных виртуальных сценариев. Этот эффект напоминает толе-
рантность к наркотикам, где для достижения прежнего «кай-
фа» требуется увеличение дозы.

Любопытно, что аналогичные процессы фиксируют и у
женщин. Исследование Кембриджского университета (2024)
обнаружило, что у активных пользовательниц интерактив-
ных эротических игр (вроде Lovense) со временем притуп-
ляется тактильная чувствительность – клиторальный оргазм
достигается в 2-3 раза дольше, чем до увлечения цифровы-
ми практиками.

Эти данные заставляют пересмотреть представления о
«безопасности» цифровой сексуальности. Как отмечает ней-
робиолог Д. Лейбовиц: «Мы создали поколение, чья сексу-
альная система калибрована под технологии, а не под чело-
веческую кожу». Пока это явление изучено слабо, но первые
тревожные сигналы уже меняют подходы к сексотерапии.

Если вы заметили, что мастурбация стала навязчивой
привычкой, стоит пересмотреть свой образ жизни. Спорт,



 
 
 

медитация, хобби и живое общение помогают переключить
внимание и восстановить естественный баланс гормонов. В
особо сложных случаях необходимо обратиться к психоло-
гу или другим специалистам. Важно помнить: умеренность
– ключ к сохранению как физического, так и психического
здоровья.

Психологические особенности цифрового поиска
любви

Еще несколько десятилетий назад знакомства происходи-
ли в основном в реальной жизни: люди встречались на улице,
в кафе, на вечеринках или через общих друзей. Важную роль
играли брачные объявления в газетах, которые можно счи-
тать прообразом современных сайтов знакомств. В советское
время популярны были клубы по интересам, танцплощадки
и даже брачные агентства, где специалисты подбирали пары
вручную. Эти методы требовали времени и усилий, но поз-
воляли людям лучше узнать друг друга до начала серьезных
отношений.

С появлением интернета всё изменилось. «Брачные агент-
ства» перекочевали во всемирную паутину и стали набирать
обороты. Но спустя некоторое время всё больше людей ста-
ли разочаровываться в них, особенно россияне. В отличие
от западных аналогов, где сервисы вроде Tinder или Badoo
стали частью культуры, в России такие платформы сталки-



 
 
 

ваются с множеством проблем – от мошенничества до низ-
кого качества аудитории.

Одна из главных проблем – огромное количество фейко-
вых профилей. Исследование Роскачества (2022) показало,
что на популярных российских сайтах знакомств до 30% ан-
кет созданы мошенниками или ботами. Чаще всего это «вдо-
вы военных», «предприниматели из Европы» или «модели»,
которые выманивают деньги под разными предлогами. Осо-
бенно страдают мужчины 35+: по данным МВД, каждый пя-
тый пользователь старше этого возраста хотя бы раз отправ-
лял деньги незнакомцу с сайта знакомств.

Даже если профиль настоящий, нет гарантии, что чело-
век ищет серьезные отношения. Социологи ВШЭ (2023) вы-
яснили, что 60% пользователей российских платформ для
знакомств рассматривают их как способ скоротать время, а
не для создания семьи. Особенно это касается молодежи: по
данным исследования Mail.ru Group, 45% россиян в возрасте
18–25 лет используют сайты знакомств исключительно для
краткосрочных связей.

Еще одна беда – устаревшие алгоритмы. В отличие от за-
падных сервисов, которые активно внедряют ИИ (например,
Hinge с его системой «лайков» на основе поведения), рос-
сийские сайты часто работают по примитивным схемам. На-
пример, Mamba и LovePlanet до сих пор показывают поль-
зователям анкеты, которые могут быть неактуальны годами.
Исследование «Делойта» (2023) подтверждает: 70% росси-



 
 
 

ян, попробовавших сайты знакомств, жалуются на «мерт-
вые» диалоги и неотвечающих собеседников.

Отдельная проблема – безопасность. В 2021 году «Лабо-
ратория Касперского» обнаружила, что каждый третий рос-
сийский сайт знакомств либо плохо защищает данные, либо
намеренно продает их третьим лицам. Историями о том, как
после регистрации на этих сайтах люди начинают получать
спам от микрозаймов и казино, уже никого не удивить.

Несмотря на это, россияне продолжают пользоваться та-
кими сервисами – просто потому, что альтернатив мало.
В маленьких городах, где все друг друга знают, сайты зна-
комств остаются едва ли не единственным способом встре-
тить нового человека. Но, как показывает практика, успех
здесь – скорее исключение, чем правило. Социологи РАН-
ХиГС (2023) подсчитали: только 7% браков в России начи-
наются с онлайн-знакомств. Для сравнения, в США этот по-
казатель – 35%.

Вывод очевиден: российские сайты знакомств работают
плохо. Они переполнены мошенниками, не предлагают ка-
чественных алгоритмов подбора и часто ставят деньги выше
интересов пользователей. Если и искать любовь в интернете,
то лучше обратить внимание на соцсети или нишевые сооб-
щества – там хотя бы можно понять, с кем имеешь дело.

Кроме того, согласно исследованию Университета штата
Огайо (2023), 1 из 5 профилей на популярных dating-прило-
жениях принадлежит людям, уже находящимся в отношени-



 
 
 

ях. При этом 75% таких пользователей даже не планируют
расставаться со своими партнерами – они используют сер-
висы просто для «эмоционального допинга» или повышения
самооценки.

А исследование Кембриджского университета (2022) вы-
явило любопытный парадокс: несмотря на заявления о поис-
ке серьезных отношений, 68% пользователей бессознатель-
но свайпают вправо (лайкают) тех, кто заведомо им не подхо-
дит. Алгоритмы фиксируют это как «ошибку выбора» и на-
чинают показывать еще более неподходящие варианты, со-
здавая порочный круг неэффективного поиска.

В свою очередь, данные MIT Technology Review (2023)
показывают, что в среднем пользователь тратит всего 3 се-
кунды на просмотр профиля перед принятием решения. При
этом 92% решений основаны исключительно на первой фо-
тографии – биографию и интересы почти никто не читает.
Это объясняет, почему профили с профессиональными фо-
то получают в 10 раз больше лайков (данные Hinge Research,
2023).

Ещё неожиданный факт от антропологов Университета
Чикаго (2023): в дни полнолуния активность на dating-плат-
формах возрастает на 23%, а количество «спонтанных» лай-
ков – на 37%. Исследователи связывают это с древними био-
логическими ритмами, влияющими на поиск партнера. При
этом качество matches (взаимных симпатий) в такие дни па-
дает на 15%.



 
 
 

Так же современные нейросети научились определять ве-
роятность измены по профилю в dating-приложениях. Ис-
следование Университета Калифорнии (2024) показало, что
пользователи, которые размещают фото в зеркале (селфи),
на 40% чаще состоят в отношениях. А те, кто использует
групповые фото на первом снимке профиля, в 2 раза чаще
вводят других в заблуждение о своем семейном статусе.

Более того, согласно исследованию Стэнфордского уни-
верситета (2023), пользователи, указывающие в профиле
необычные хобби вроде «игра на терменвоксе» или «разве-
дение улиток», получают на 127% больше сообщений, чем
те, кто пишет стандартные «люблю путешествия и кино».
Однако реальные встречи у таких пользователей происходят
на 23% реже – их воспринимают скорее как «интересных
персонажей», а не потенциальных партнеров.

А данные анализа 10 миллионов профилей от Dating
Insights Lab (2024) показали любопытную закономерность:
пользователи, которые размещают фото с кошками, получа-
ют больше лайков, но меньше предложений встретиться, в
то время как фото с собаками увеличивают шансы на реаль-
ное свидание на 18%. Особенно этот эффект заметен среди
мужчин-пользователей в возрасте 25-35 лет.

Более того, психологи из Оксфорда обнаружили (2023),
что время суток радикально влияет на успех в онлайн-зна-
комствах. Сообщения, отправленные между 21:30 и 23:00,
получают на 40% больше ответов, чем те же сообщения, от-



 
 
 

правленные днем. При этом самые неискренние переписки
происходят в период с 00:00 до 03:00 – 65% таких сообще-
ний содержат заведомо ложную информацию.

Есть ещё один интересный факт. Исследование поведен-
ческой аналитики от Match Group (2024) выявило, что 89%
пользователей бессознательно копируют манеру общения
своего собеседника в первых 10 сообщениях. Если один на-
чинает писать короткими фразами, второй через 4-5 сооб-
щений неосознанно переключается на такой же стиль, что
снижает вероятность перехода к реальному знакомству на
27%.

Кроме того, нейролингвистический анализ университе-
та Торонто (2024) показал, что профили, где в описании
используется слово «нормальный» («нормальный парень»,
«простая нормальная девушка»), на 53% чаще попадают в
блокировку другими пользователями. При этом такие про-
фили получают на 31% меньше сообщений, хотя сами поль-
зователи считают эту характеристику преимуществом.

А исследование Университета Пенсильвании (2023) вы-
явило, что пользователи, которые указывают в профиле кон-
кретные музыкальные предпочтения (названия групп или
жанров), получают на 62% больше совпадений, чем те, кто
пишет просто «люблю музыку». Однако нейросетевой ана-
лиз показал, что в 78% случаев эти музыкальные вкусы ока-
зываются приукрашенными или неактуальными.

Кроме того, согласно данным приложения Bumble (2024),



 
 
 

профили с фотографиями, где человек изображен в красной
одежде, получают на 40% больше правых свайпов, но при
этом на 25% чаще остаются без ответа при переходе в чат.
Психологи объясняют это эффектом «первичного притяже-
ния и последующего разочарования», когда яркий визуаль-
ный стимул не подтверждается содержанием профиля.

А анализ 5 миллионов первых сообщений на Tinder от
Journal of Social Psychology (2023) показал, что вопросы, на-
чинающиеся со слова «Как» («Как прошел твой день?»), по-
лучают на 37% меньше ответов, чем вопросы, начинающие-
ся с «Почему» («Почему ты решил попробовать это прило-
жение?»). Лингвисты связывают это с тем, что «почему» –
вопросы подсознательно воспринимаются как более личные
и вовлекающие.
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