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Аннотация
Порнозависимость негативно влияет на жизнь мужчины,

сказывается как на отношениях с партнером, так и на
всем остальном:отсутствие возбуждения с реальным партнером,
нарушение либидо, ранняя импотенция…
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Порнозависимость негативно влияет на жизнь мужчины,

сказывается как на отношениях с партнером, так и на всем
остальном:

Отсутствие возбуждения с реальным партнером

Нарушение либидо

Ранняя импотенция
Не обязательно полностью ограничивать себя в просмот-

ре порно, но это важно контролировать и не приобрести за-
висимость.



 
 
 



 
 
 

 
Введение

 
Актуальность проблемы порнозависимости в  современ-

ном мире стоит на повестке дня как никогда остро. Нико-
гда ранее человечеству не был так доступен круглосуточный,
неограниченный доступ к сексуальному контенту в его наи-
более вариативной и  зачастую экстремальной форме. Раз-
витие цифровых технологий, повсеместное распростране-
ние интернета и мобильных устройств сделали порнографию
чем-то обыденным, легкодоступным и, как следствие, чрез-
вычайно привлекательным для многих. Однако за кажущей-
ся бездной развлечений и доступности скрывается серьез-
ная угроза, способная нанести глубокий и разрушительный
ущерб. Эта проблема затрагивает не только индивидуумов,
но и сказывается на семейных узах, общественных нормах
и общем психологическом благополучии.

Краткий обзор того, как порнография может негатив-
но влиять на жизнь мужчины, показывает, что последствия
выходят далеко за  рамки простого увлечения. У  мужчин,
страдающих от  порнозависимости, часто наблюдаются се-
рьезные нарушения в  сексуальной сфере. Это может про-
являться в виде полного отсутствия какого-либо возбужде-
ния при контакте с  реальным партнером, поскольку мозг
привыкает к избыточной стимуляции и искусственно завы-
шенным ожиданиям, которые не может обеспечить обычная



 
 
 

интимная жизнь. Либидо, или сексуальное влечение, может
быть серьезно нарушено: либо сниженное желание к реаль-
ному партнеру, либо, наоборот, навязчивое, неконтролируе-
мое влечение, направленное исключительно на поиск нового
порнографического контента. Крайне тревожным следстви-
ем может стать развитие ранней импотенции, когда мужчи-
на теряет способность к достижению или поддержанию эрек-
ции, что напрямую связано с психологическими и физиоло-
гическими изменениями, вызванными чрезмерным потреб-
лением порнографии. Помимо сексуальных аспектов, зави-
симость негативно сказывается на  общем эмоциональном
состоянии, самооценке, способности формировать глубокие
и здоровые отношения, а  также на продуктивности в про-
фессиональной и социальной сферах жизни.

Постановка цели книги – предоставить полную и честную
информацию о проблеме, путях ее решения и предотвраще-
ния – вызвана именно этой острой актуальностью и серьез-
ностью последствий. Книга призван стать надежным ориен-
тиром для тех, кто столкнулся с этой проблемой, как для са-
мого мужчины, так и для его близких. Мы стремимся раз-
рушить завесу молчания и  стыда, окружающих эту тему,
и предоставить научно обоснованные данные, а также прак-
тические рекомендации. Цель  – не  просто констатировать
факт наличия проблемы, но  и  вдохновить на  ее решение,
предложить конкретные шаги и стратегии, которые помогут
вернуться к здоровой, полноценной жизни. Особое внима-



 
 
 

ние будет уделено тому, как не допустить формирования за-
висимости, какие факторы риска следует учитывать, и как
поддерживать здоровые отношения с сексуальностью в усло-
виях современного цифрового мира, где соблазнов становит-
ся все больше. Эта книга – это не обвинение, а скорее ру-
ководство к пониманию, самопомощи и, в конечном итоге,
к освобождению.



 
 
 

 
Часть 1. Что скрывается

за экраном: Иллюзии
и реальность порнографии

 
 

Глава 1. Порнография:
От развлечения к проблеме

 
Определение порнозависимости: когда просмотр стано-

вится проблемой.
Порнография, изначально воспринимавшаяся многими

исключительно как форма развлечения, с течением време-
ни трансформировалась, и в определенных случаях начала
вызывать серьезные опасения, превращаясь из простого до-
суга в  настоящую поведенческую проблему. Это переход-
ное состояние, когда регулярное употребление порнографи-
ческих материалов, которое когда-то могло быть эпизоди-
ческим и не оказывать значительного влияния на жизнь че-
ловека, начинает приобретать навязчивый характер и нега-
тивно сказываться на различных сферах его существования.
Определить точный момент, когда просмотр порнографии
переступает грань между допустимым и проблемным, мож-
но по  ряду критериев. Прежде всего, это потеря контро-



 
 
 

ля над собственным поведением: человек желает сократить
время, проводимое за  просмотром, или вовсе прекратить
его, но при этом сталкивается с непреодолимыми трудностя-
ми в достижении этой цели. Вторым важным индикатором
является влияние на качество жизни. Если просмотр пор-
нографии начинает занимать значительную часть времени,
вытесняя другие важные аспекты, такие как работа, учеба,
общение с близкими, хобби или забота о собственном здо-
ровье, это свидетельствует о наличии серьезной проблемы.
Также стоит обратить внимание на  появление негативных
эмоциональных состояний, связанных с  просмотром: чув-
ство вины, стыда, неудовлетворенности, тревоги или депрес-
сии после или во  время сеансов. Более того, зависимость
проявляется в нарастающей потребности в более интенсив-
ном или разнообразном контенте для достижения прежне-
го уровня удовлетворения, что указывает на развитие толе-
рантности. Наконец, если просмотр порнографии начинает
мешать построению здоровых интимных отношений, вызы-
вает проблемы с сексуальной функцией (например, сниже-
ние либидо, эректильная дисфункция) или приводит к пре-
небрежению социальными обязанностями и  изоляции, это
является явным признаком того, что развлечение переросло
в зависимость.

История и эволюция порноиндустрии.
История порнографии насчитывает столетия, если не ты-



 
 
 

сячелетия, однако ее современная форма и индустрия, ка-
кой мы ее знаем сегодня, прошли долгий и стремительный
путь развития, тесно связанный с технологическим прогрес-
сом. Первоначально, изображения откровенного характера
существовали в форме рисунков, скульптур, гравюр и тек-
стов, часто имевших ритуальное или эротическое назначе-
ние, но не формировавших единой индустрии. Ситуация на-
чала меняться с  появлением технологий массового произ-
водства и распространения. Фотография, а затем и кинема-
тограф, открыли новые возможности для создания и демон-
страции визуального контента. На ранних этапах развития
кино порнография существовала в  полуподпольном режи-
ме, ее показ был ограничен и сопряжен с риском. Со вре-
менем, по мере ослабления цензурных ограничений и бла-
годаря усилиям энтузиастов и предпринимателей, порногра-
фические фильмы начали появляться на экранах, предлагая
всё более откровенные сюжеты. Однако истинный бум пор-
ноиндустрии начался с развитием видеокассет. Эта техноло-
гия сделала просмотр порнографии доступным в домашних
условиях, что привело к резкому росту спроса и, как след-
ствие, к расширению производства. Появились специализи-
рованные видеосалоны, магазины, а затем и кабельное теле-
видение с порнографическими каналами. Этот этап харак-
теризовался расширением жанров, сюжетов и  появлением
первых звезд. По-настоящему революционным стало появ-
ление интернета. Цифровизация, повсеместное распростра-



 
 
 

нение компьютеров и, позднее, смартфонов, а также появ-
ление высокоскоростного доступа в сеть, сделали порногра-
фический контент доступным мгновенно и  бесплатно или
за символическую плату для миллиардов людей по всему ми-
ру. Интернет не только демократизировал доступ, но и ради-
кально изменил модель производства и потребления. Появи-
лись онлайн-платформы, стриминговые сервисы, интерак-
тивные элементы. Индустрия стала глобальной, разнообраз-
ной и чрезвычайно прибыльной, предлагая контент на лю-
бой вкус и потребность, что, в свою очередь, способствовало
росту числа пользователей и усилению проблем, связанных
с его чрезмерным потреблением.

Статистика и распространенность проблемы.
Статистические данные, касающиеся распространенности

проблемного потребления порнографии, варьируются в за-
висимости от методологии исследований, определения «про-
блемного потребления» и  выборки респондентов. Однако,
общие тенденции указывают на значительный масштаб яв-
ления. Исследования, проводимые в различных странах, по-
казывают, что подавляющее большинство взрослого населе-
ния хотя бы раз в жизни сталкивалось с порнографическим
контентом, и значительная доля потребляет его регулярно.
Более тревожными являются данные, касающиеся форми-
рования зависимости. По оценкам различных организаций
и экспертов, от нескольких процентов до значительной ча-



 
 
 

сти мужчин и меньшей, но все же существенной доли жен-
щин, достигают стадии, когда их потребление порнографии
можно охарактеризовать как компульсивное или зависимое.
Распространенность проблемы также зависит от возрастных
групп. Молодые мужчины, как правило, чаще сталкивают-
ся с проблемой, что отчасти связывают с ранним доступом
к интернету и активным поиском сексуальной информации.
Однако, проблема не ограничивается только этой демогра-
фической группой, затрагивая и более старшие возрастные
категории. Важно отметить, что официальная статистика ча-
сто не  отражает полной картины, поскольку многие люди,
испытывающие трудности, либо не осознают масштаб про-
блемы, либо стесняются обращаться за помощью. Кроме то-
го, существует тенденция к  увеличению числа обращений
за  профессиональной помощью, что может свидетельство-
вать о растущем осознании проблемы и готовности бороть-
ся с ней. Международные исследования, охватывающие раз-
личные культуры, подтверждают транснациональный харак-
тер этого явления, хотя степень его выраженности может раз-
личаться.

Мифы и заблуждения о порнографии.
Вокруг порнографии и  ее влияния на  психику и  пове-

дение людей существует множество мифов и заблуждений,
которые часто мешают адекватному восприятию проблемы
и поиску решений. Одним из распространенных заблужде-



 
 
 

ний является убеждение, что порнография абсолютно без-
вредна и  является просто естественным проявлением сек-
суальности. Хотя для некоторых людей умеренное потреб-
ление может не  вызывать проблем, для других она может
иметь разрушительные последствия, как было описано ра-
нее. Другой миф гласит, что порнография – это исключи-
тельно мужская проблема. Хотя статистика может указывать
на  большую распространенность среди мужчин, женщины
также могут страдать от зависимости и негативных послед-
ствий, и их проблемы часто остаются менее освещенными.
Существует также убеждение, что порнография помогает
людям удовлетворить свои сексуальные потребности и сни-
зить уровень сексуального напряжения, тем самым предот-
вращая преступления. Это спорное утверждение, посколь-
ку в ряде случаев компульсивное потребление может приво-
дить к искаженным представлениям о сексе и межличност-
ных отношениях, а  также вызывать фрустрацию и  неудо-
влетворенность в реальной интимной жизни. Распространен
и миф о том, что просмотр порнографии не может приве-
сти к реальной зависимости, поскольку он не связан с упо-
треблением психоактивных веществ. Однако, поведенческие
зависимости, такие как игровая или интернет-зависимость,
доказывают, что зависимость может формироваться и на ос-
нове других видов компульсивного поведения, затрагивая
биохимические процессы в мозге. Наконец, существует за-
блуждение, что решить проблему чрезмерного потребления



 
 
 

порнографии можно самостоятельно, без посторонней помо-
щи. Хотя в некоторых случаях самоконтроль бывает доста-
точным, для многих людей, столкнувшихся с истинной зави-
симостью, необходима профессиональная поддержка и тера-
пия.



 
 
 

 
Глава 2. Механизмы

формирования зависимости
 

Психологические аспекты: дофаминовая система, привы-
кание, толерантность.

Формирование зависимости от  порнографии, как
и от других видов зависимого поведения, глубоко укоренено
в работе нашей нервной системы, в частности, в системе воз-
награждения мозга. Ключевую роль в этом процессе игра-
ет дофамин – нейромедиатор, ассоциированный с ощущени-
ем удовольствия, мотивации и вознаграждения. Когда чело-
век смотрит порнографию, его мозг выделяет дофамин, со-
здавая приятные ощущения. Этот механизм является есте-
ственным и служит эволюционной цели: поощрять поведе-
ние, необходимое для выживания и размножения, такое как
питание и  секс. Однако, чрезмерное и  постоянное стиму-
лирование дофаминовой системы, которое происходит при
компульсивном просмотре порнографии, приводит к ее на-
рушениям. Со временем мозг начинает адаптироваться к по-
стоянному притоку дофамина. Это явный признак развития
привыкания. В результате, для достижения прежнего уров-
ня удовольствия или даже просто для ощущения нормаль-
ного состояния, человеку требуется все более интенсивная
или новая стимуляция. Это явление называется толерантно-
стью. Проще говоря, то, что раньше вызывало сильное удо-



 
 
 

вольствие, теперь может вызывать лишь умеренное или да-
же слабое. Чтобы получить желаемый эффект, человек на-
чинает увеличивать частоту и продолжительность просмот-
ров, искать более экстремальный или специфический кон-
тент, что лишь усугубляет порочный круг. Этот процесс мо-
жет привести к  тому, что дофаминовая система становит-
ся менее чувствительной, и человек испытывает трудности
с получением удовольствия от обычных, бытовых активно-
стей, которые раньше приносили радость, таких как обще-
ние, хобби или еда. Таким образом, психологические меха-
низмы, связанные с нейробиологией удовольствия, являют-
ся фундаментом для формирования и поддержания порно-
графической зависимости.
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