BECMJIATHbIU TECT

MoyemMy MOE€ xenaHue ucyesno?
KomnnekcHasa camoguarHocTtuka ans XeHwuH 40+

3mom mecm nomoxem eam MOHSAAMb, Kakue (bakmopb! enusom Ha eawe nubudo npsmo
cellyac — U 4YmMo € 3MUM MOXHO cOename.

Bpewms npoxoxderus: 7—10 muHym. Pe3ynibmam — M2HOBEHHO.

BaxHO: 3TOT TECT HOCUT WH(OPMALMOHHLIA XapaKkTep UM He 3aMeHSIeT KOHCYmNbTauuio
cneumnanucTa. Mcnonb3ayiite pesynbTaTbl Kak OTNPaBHY TOYKY 4SS Auanora ¢ Bpayom unu
HYTPULIMONOTOM.

UHcTpyKumua
[nsa kaxxgoro Bonpoca BblbepuTe 04MH BapuaHT OTBETA.

A =0 6annos

B =1 6ann
C =2 06anna
D =3 6anna

B koHUe crnoxuTe Gannbl U HakgUTe onncaHue CBOEro pesynsrara.

1. Kak 4acTto Bbl 3amMe4aeTe ceKcyaribHOe XefnaHue — CMOHTAHHOEe WU B OTBET Ha
OGnn3ocTb, NPUKOCHOBEHUE, HYXXHYH aTtMocdepy?

A. YacTto — 3T0 ecTecTBeHHas YacTb MOeW XU3HU
B. lHorgpa — ecTb, HO HecTabunbHO
C. Pegko — ckopee MCKItoveHne, Yem npaBumno

D. MNo4Ttn HUKoraa — xenaHune NPakKTU4EeCKN OTCYTCTBYET

2. Hackonbko 4YacTo Bbl YyBCTBYyeTe, YTO Y Bac eCTb CUMbl U BHYTPEHHUM pecypc Ans
onusocTtun?

A. Hacto — 06bI4HO 51 4yBCTBYHO cebs roToBon K 6nmnsocTu
B. MHorga — aT10 3aBUCKT OT 06CTOATENBLCTB
C. Pegko — 4awe MHe He xBaTaeT pecypca

D. MNo4tn HMKorga — gaxke Mbicnb O 6M30CTY Bbi3biBaeT yCTanocCTtb Unn 6e3pa3nw4|/1e

3. Korga Bbl B nocnegHui pas UCNbITbIBaNuM UHTepec K 6/IM30CTU U nonyvanu ot Heé
yAoBosnbLCcTBUE?

A. HegaBHO — 3TO OCTaéTcsa eCTECTBEHHOW YacTbl0 MOEN XU3HU

B. Heckonbko mecsiLeB Hasag,



C. bonblue roga Hasag

O

. MHe TpyaHO BCNOMHUTb, KOrga 910 ObINIO B NOCNEeAHN pas

. EcTb nu y Bac BarmHanbHas CyxocTb, AMcKkoMdopT unm 6onb Bo Bpemsi 6nm3octn?
. Hert, BCcé komdopTHO
. MHorpa GbiBaeT gmuckomdopT

. Yacto — 39710 BNMSET Ha Ka4yecTBO OrmM3ocTun

o O w > &

. MoyTn Bcerga — 6nm3ocTb accoummpyeTcs ¢ ANckoMdopTom mnm 6onbto

Kak 6bl Bbl OLleHUNKU TEKYLW M YPOBEHb CTpecca B Ballen XXU3HU?
. Hu3knm — B uenom cnokomHo
. YMEPEHHbLIN — eCTb HanpsikeHne, HO A CrpaBnsalCh

. Bbicoknin — HanpsaxexHune owyulaeTcda NoCToOAHHO
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. O4eHb BbICOKUIN — XUBY B pexnme NOCTOSIHHOM neperpysku

Kak BblI cnute?
. XOpOLUO — MpocCbINalCb OTAOXHYBLIEN
. B uenom HopmanbHO, HO BbiBatOT NpodyxaeHMs

. Mnoxo — TPpyaoHO 3acbkinako Ui CoH I'IOBerHOCTHbIVI
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. O4eHb Nnoxo — yacTtas 6eCCoHHULA UM COH He BOCCTaHaBNMBaET

7. 3amevyaeTte nMU Bbl Yy cebs crnegywwme CUMNTOMbI: MOCTOSAAHHAA YCTanocTb,
3A06KOCTb, Habop Beca 6e3 BMAUMOW MPUYUHLI, BbiNageHWe BOSOC, OLlyllieHue
3amenneHHoCcTn?

A. HeT, Hnyero na atoro
B. OanH-gBa npusHaka — He yBepeHa, CBA3aHbl NI OHU Mexay cobown
C. Heckonbko npn3HakoB — 3TO 3aMETHO BIIMAET HA CamMO4yBCTBUE

D. BonbLUMHCTBO U3 NepeyvncrieHHOro — y3Hato cebs NonHOCTbIO

8. AcnbiTbiBaeTe Ny Bbl TPYAHOCTU C AOCTUXKEHNEM oprasma?
A. Her, Bcé B nopsiake

B. VMIHoraa 6biBaeT crioxHee, YeM paHblue

C. Yacto — oprasm ctan MmeHee OOCTYMHbIM

D. Moutn Bceraa — 310 cTano cepbé3Hon npobrnemon



9. Kak Bbl OTHOCUTECH K CBOEMY Tery NpPsiMo cen4vac?

A. TpvHUMalo 1 UeHIo ero — B LIeNIOM MO3UTUBHO

B. B 0CHOBHOM XOpOLUO, XOTS ObIBAlOT MOMEHTbI HEYBEPEHHOCTM

C. Ckopee HenTpanbHO — MHe COXHO YyBCTBOBATbL CBA3b CO CBOMM TESIOM

D. HeratneBHo — Teno kaxetcs HYYXXUM, HaCTO KPUTUKYIO cebs

10. EcTb nM y Bac AMarHo3 unu nopo3peHue Ha MHCYNMHOPEe3UCTEHTHOCTb WU
MeTabonnm4yeckun cMHapPom?

A. Hert

B. He 3Hato — He npoBepsina
C. Ectb nogospeHne

D. narHo3 noaTBepxaéH

11. 3ameyaeTte nNu Bbl U3MEHEHUs1 Beca, OCOGEHHO B 06NacTy XXMBOTA, HECMOTPS Ha
NPUBbLIYHbLIA 00pa3 XKU3HN?

A. Het
B. HeaHauyuTenbHble n3aMeHeHus
C. [a, ato cTano 3amMeTHO

D. a, n nameHeHus npogorKaroTcs

12. MpuHMMmaeTe NU Bbl aHTUAENpPecCaHTbl, aHTUrMCTaMUHHbIE npenapaTtbl WU
ropmMoHarnbHble KOHTpaLenTuBbI?

A. Het
B. NHorga unu annsogunyeckn
C. Oa, perynsapHo

D. a, n a9 3ameTmna cHmxkeHne nmbnao nocne Havana npnéma

13. 3ameyaeTe nu Bbl, YTO CHUXKEHME XKeNnaHUA COBMAario ¢ Ha4yanom nepumMmeHonays3bl,
MeHomnay3bl UN1 3Ha4YUTENIbHbIMU FOPMOHaNIbHbIMU U3MEHEeHUAMU?

A. HeT, Takux nameHeHunn He 3amevarna
B. Bo3MOXXHO — eCTb HEKOTOpbIe COBNaaeHns
C. Oa, cBA3b o4yeBMaHa

D. [a, n namMeHeHns1 o4eHb BblpaXXeHHbIE U CTONKNE

14. Kak 6bl Bbl onucanu Ka4ecTBO BalUMX OTHOLUEHUN C NapTHEPOM NPAMO cenyvac?



A. OTnnyHoe — ecTb AoBepue, ONM30CTb U OTKPLITLIN guanor

B. Xopoulee — B LefIoM TEN0 1 CMOKONHO

C. BbIBaloT TPYQHOCTM — HAKOMNSIEHHOE HaNpPsKeHWe NNn aMounoHanbHas AUCTaHums
D. XonogHoe unu KoHNUKTHOE — 3MOLMOHAarbHas CBA3b 3HAaYNTENbHO ocrabna

Ecnu Bbl ceryac 6e3 napTHEpa, OUEHUTEe KayeCcTBO BHYTpPEeHHeM CBA3M C cobour u
ollyuieHMe aMoLMoHanbLHon 6e3onacHoOCTM.

15. EcTb nn y Bac Ta3oBble 60NN, XPOHMYECKOE HanpshkeHue wunu auckomcopTt B
MHTUMHOM obnacTun?

A. Het
B. Pegko
C. NHorpa

D. YacTto unu noyTtn Bcerga

16. UcnbiTbiBaeTe nu Bbl anaTuio, OTCYTCTBME MOTMBaLUK, 6eCNPUUYMHHYIO FPYCTb UMA
olwlyuieHue 3MOLMOHanbLHOMW NyCToTbI?

A. lNoyTn HMKoraa
B. MHorga — aTo npoxogut
C. Yacto — 310 BNUSAET Ha NOBCEOHEBHYIO XU3Hb

D. O4yeHb yacTo — 3T0 cTano OHOBbLIM COCTOSHNEM

17. Kak OblI Bbl onncanu cBoé nutaHue B Lernom?

A. PasHoobpasHoe — fgoctatovHo 6ernka, OBOLLEN N KaYECTBEHHbIX XXUPOB
B. B uenom cbanaHcnpoBaHHoe, XOTS ObIBaOT Neperndsl

C. MHoro caxapa, NpoCTbIX YrneBoaoB U HeperynsipHble NPUEMbI NMALLIA

D. NuTtaHne xaoTnyHoe — nepepa60TaHHble NnpoAyKTbl, NPONYyCKU eabl

18. 3aHMMaeTecb M Bbl (PU3NYECKON aKTUBHOCTLIO MMHMMYM 3 pa3a B Heagento?
A. a, perynspHo

B. NHorpa — HecTabunbHO

C. Pegko

D. MNoyTtn HUKorga

19. Korga Bbl nocnegHui pas genanu 4YTo-To TONbKO AN ceb6s — npocTo NOTOMY, 4YTO
BaM 3TOro Xxotenocb?



A. HegaBHO — 3T0 YacTb MOEW XXU3Hu
B. Heckornbko Hegenb Ha3af
C. TpyoHo BCNOMHUTb

D. A no4tn He NoMHIO, Koraa 3710 ObIno

20. Ectb nu y Bac cyxoCTb, 3yA WM NOBbIWEHHasA YyBCTBUTENIbHOCTb MHTUMHbIX
TKaHen BHe 6nu3ocTun?

A. Het
B. NHorpa
C. Yacto

D. lNMoyTtn BCceraa

MoAac4yéT pesynkTaToB
Cnoxwute 6annbl 3a Bce 20 BONPOCOB.

A =0 6annoB

B =1 6ann
C =2 0anna
D =3 6anna

MakcumanbHoe Konu4yecTtBo 6annos: 60
Baw pesynbraTt

0-15 6annos

Bawe nnounao B 6anaHce

Bawe xxenaHne HaxoauTcs B Npegenax pusnonormyeckon Hopmel. Te namMeHeHns, KoTopble
Bbl 3aMevaeTe BpeMs OT BpeMEHMU, Yallle BCEro cBs3aHbl CO CTPECCOM, YCTanocTblo, haszamu
LUMKIIa U )KN3HEHHbIMU ODCTOATENbCTBaMM.

Yto roBopuT O BacC 3TOT pe3ynbraT:

Ckopee Bcero, Bbl YyXe yOensieTe BHMMaHWe CBOeMy 300pOBblo, 00pasy >XU3HU U
aMoUMOHanbHOMy Gnarononyyuio. Baw opraHusm MMeeT [OCTaTOMHO pecypcoB Ans
noaaepXxaHusi nmbuao.

Y10 BaXXHO NnpoaosmKaTh:

— 3ab0TUTbLCSA O Ka4YeCcTBe CHa;

— nogaepxuBartb CGaJ'IaHCI/IpOBaHHOG nATaHne;

— npucnywmeaTbCA K CUrHanam cBoero tena,

— He UrHopumpoBaTtb HOBbl€ CUMMNTOMbI, €CITM OHUN NOABITAIOTCA.

Cnepgywowmn war



Cyns no pesynstatam TecTa, Bawe nMbuao Haxogutcs B npegernax (uamonornyeckoi
HOPMbIl. OTO NpeKkpacHasi OCHOBA, KOTOPYHO BaXXHO NOAAEPKMBATb.

Ecnn Bam wuHTEepecHO nydwe noHMMaTb CBOE Teno M 3HaTb, KakMe W3MEHEHWUs MoryT
NMPOVNCXOONTb C >KEHCKMM >enaHuem nocne 40, BaM MOXeT ObiTb Mone3Ha KapMaHHas
BEpCUS PYKOBOACTBA «A Xxody XoTeTb». B Hell cobpaHbl Kno4yeBble MAen O FropMOHaXx,
cTpecce 1 akTopax, BAMSIOLWMX Ha MMBnao, — NPOCTbIM U NOHATHLIM S3bIKOM.

16-30 6annosB
XenaHue ecTb, HO YTO-TO MelLaeT

Heckonbko ¢akTopoB yxe BAWAOT Ha Bawe nNuMbuao oOHOBPEMEHHO. BO3MOXHO, Bbl
3amevaeTe, YTO XenaHue CcTano MeHee npeackasyeMblM, a 6nusoctb nHorga Tpebyer
GonbLue BpeMeHU, HACTPOEHUS NN YCUITUIA.

Yto roBopuT O BacC 3TOT pe3ynbraT:

N3meHeHna ewé He cTtanu BblpaXeHHbIMW, HO Balle Terio yXKe noaaéTt curHansl, KOTOpble
3acnyxmBaroT BHUMaHUA.

Ha 4to cTouT 06paTUTL BHUMaHME:

— Ka4yecTBO M perynsipHoCTb CHa;
— YPOBEHb XPOHNYECKOrO CTPECCa;

— MUTaHKWe: 4OCTaTOYHO N 6enka 1 He CNULIKOM M MHOro caxapa;
— obLee cocTosiHMe 3400poBbs U Ga3oBLIE aHANMU3bI.

Cnepywowuin war

Cenvac camoe nogxopsiliee BpeMsi, YTOObI pa3obpaTbcs B MpUYMHAX npoucxogsiiero. Te
N3MEHEHMS, KOTOpPble Bbl 3aMeYaeTe CerogHs, ewé He ctanm cepbE3HON NPoBNemMon, HO yxe
3acCny>X1BaKT BHUMaHUS.

KHura «f xouy xoTeTb» MOMOXET Ny4lle MOHATb CBOE Tero, pasobpartbcs B dhakTopax,
BANAIOLWMX Ha NUOMAO, M y3HATb, KakMe Luarm MOXHO NpeanpuHATb yXXe cendac, 4ToObl
COXPaHUTb Ka4yeCTBO XWN3HU 1 BNN30CTM Ha JONrMe rogpl.

31-45 6annos
JNIn6mnpo 3HaYNTENBLHO CHUXKEHO — U Teslo NPOCUT BHUMaHUS

Bawwun otBeThl yKa3blBalOT Ha TO, 4YTO HECKOJIbKO Ccuctem opraHu3mMa OOHOBpEeMEeHHO
HYXOaKTCA B nogaepXke: ropMmoHalibHadA, aMOLMNOHalbHa4, MeTabonudeckas unu HepBHad.

YT0 roBOpUT O Bac 3TOT pe3ynLrar:

Bo3MOXHO, Bbl y)Xe JaBHO YyBCTBYeTe, YTO YTO-TO U3MEHMNOCh. Bbl MOXeTe crbilwaTth, YTo
«BCE B HOPME», HO MpU 3TOM 3amMedaTb CHMXEHME MHTepeca K Grnm3ocTn, ycTanocTb Uinn
owlylieHne, 4To Bbl nepectanu bbiTb coboi.

YTo TpebyeT BHMMaHUA:

— rOpMOHarnbHbIN OOH;
— KayecTBO CHa 1 YpOBEHb CTpecca;



— MUTaHWe 1 BO3MOXHble HYyTPUTUBHbIE AePULNTHI;
— 9MOLMOHaNbHOE COCTOSIHUE;
— OTHOLEeHNs ¢ cobor 1 NapTHEPOM.

Cnepayrowun war

OT1OT pesynstaTt — He npurosop. OH roBOpuT O TOM, YTO OpraHmn3my yxe Tpedyetca Gonee
BHMUMATENbHOE OTHOLLEHWE W CUCTEMHbIN noaxond. M3ameHeHus, koTopble Bbl Habnwogaete,
PEOKO BO3HMKAKT MO OAHOM MNPUYMHE — Yaule BCEro 3TO COYETaHWe rOPMOHarbHbIX,
3MOLMOHanNbHbIX aKTOpOB 1 0COBeHHOCTEN 06pa3sa KU3HW.

KHura «A XO4y XOTeTb» MNMOMOXET BaM Jy4ylle NOHATb npouncxogduiee n onpenenntb, Kaknme
warn MmoryTt ObITb Hanbornee BaXXHbIMN UMEHHO 1151 Bac.

Ecnv nocne npodTeHnst KHUMM y Bac OCTaHyTCHA BOMPOChHI, Bbl BCerga MoXeTe HanucaTb MHe.
A crapalcb oTBevaTb Ha 0OOpaleHus YnTaTenbHUL U NomMoratb UM COPUEHTUMPOBATLCS B
JanbHenLwmnx warax.

Ecnu e Bbl 3axoTuTe nonyynutb Gonee MHAMBUAYyarnbHble peKOMeHZaUMM ¢ Y4ETOM BaLlLMX
CUMNTOMOB, aHanuM30B W >XM3HEHHOW CcuUTyauuu, CTOMT PacCMOTPETb MepPCOHAaNbHY
KOHCYIbTaLuio.

46-60 6annoB
Ilnéupo B rmybokom gechmumnte — M Bbl 3acnyxmBaete noaaepxKKu

Bawwn oTBeTbl roBOPSAAT O TOM, YTO Cpa3y HECKONbKO (DAKTOPOB CYLLECTBEHHO BUSAIOT Ha
Ka4yecTBO BalLel XKMU3HM U BNn3ocTn. ATO He TO, C YeM HY)KHO OCTaBaTbCs OOUH HA OAVH.

Y10 roBOpUT O Bac 3TOT pe3ynLrar:

BepOFITHO, Bbl yXe [onroe BpemMA XuBéTte B pexunMme MnNOCTOAHHOIo HanpsXXeHna wnn
ncroweHunsa. XenaHne He unc4e3no «TMPOCTO TakK». OpFaHl/I3M Hanpasun pecypcbl Ha
peweHne 3agad, KoTopble CHUTaAET bonee BaxXHbIMW ANS BbRKMBAHUS.

Yto BaxkHO coenatb B nepByro ovepeAab:

— obpaTtnTbCA K Bpady 45159 KOMMSIEKCHOM OLEHKM COCTOSIHUS 300POBbS;
— 0bcyaunTb Heobxoanmble ob6crnenoBaHus;

— yAennTb BHUMaHWe KadeCTBY CHa U NUTaHUS;

— CHU3NTb YPOBEHb XPOHNYECKOrO CTPecca;

— npun HeoBxoANMOCTM 0BpPaTUTLCS 3a NCUXONOrMYecKon NoaaepPKKON.

Cnepyrowun war

BoccraHoBneHve TpebyeT BpeMeHM W cucTeMHoro nogxopa. KHura «A xody XoTeTb»
NMOMOXET MOHSATb, KaK B3aMMOCBSA3aHbl FOPMOHbI, CTPECC, 06pas XXM3HU U SMOLIMOHANbHOE
COCTOsIHME, a Takke onpeaenuTb, C YEro MOXHO HavaTb yXKe CEerofHs.

Ecnn nocne npoyTeHWsA KHUIMM Yy Bac OCTaHYTCS BOMPOCHI, Bbl MOXETE HanucaTb MHe. A
cTapalcb OTBevaTb Ha oOpalleHust yuTaTernbHUL WU Nomoratb UM COPUEHTUPOBATLCS B
JanbHenLwux warax.

Ecnu »xe cMMNTOMbI COXPaHSIIOTCA ANUTENbHOE BPeMSl U CYLLLECTBEHHO BIIUSIIOT Ha Ka4ecTBO
BaLLeN XN3HKU, CTOUT 0BpaTMTbLCSA 3a MHONBUAOYANBHOW MOMOLLLIO K CNELManucTy.



Heckonbko crnoB Hanocneanok

Kaknm 6bl HM 6bin Baw pesynbTtaT — Bbl HE OOUHOKU. MUMNMUOHBI XXEHLLMH CTasnKMBaKTCS C
TEeM e. Ml no4Tn BCe OHM crnbilann 0gHO U TO Xe: «OTO HOpManbHO», «QTO BO3pacT», «He
HaKpy4YmBam».

OTO pyKOBOACTBO HAaNUCcaHo ANis TeX, KOMY Takow OTBET HE MOAXOOUT.

CHuxeHne J'IVI6VID,O — J3TO He ,El,ed)eKT. 9710 curHan. N oH 3acnyxmnBaet BHUMaHUA,
NMOHUMaHNA N YBaXXEHUA.

© Anuna LWTepH, 2026



	БЕСПЛАТНЫЙ ТЕСТ 
	Почему моё желание исчезло? 
	Комплексная самодиагностика для женщин 40+ 
	Инструкция 
	1. Как часто вы замечаете сексуальное желание — спонтанное или в ответ на близость, прикосновение, нужную атмосферу? 
	2. Насколько часто вы чувствуете, что у вас есть силы и внутренний ресурс для близости? 
	3. Когда вы в последний раз испытывали интерес к близости и получали от неё удовольствие? 
	4. Есть ли у вас вагинальная сухость, дискомфорт или боль во время близости? 
	5. Как бы вы оценили текущий уровень стресса в вашей жизни? 
	6. Как вы спите? 
	7. Замечаете ли вы у себя следующие симптомы: постоянная усталость, зябкость, набор веса без видимой причины, выпадение волос, ощущение замедленности? 
	8. Испытываете ли вы трудности с достижением оргазма? 
	9. Как вы относитесь к своему телу прямо сейчас? 
	10. Есть ли у вас диагноз или подозрение на инсулинорезистентность или метаболический синдром? 
	11. Замечаете ли вы изменения веса, особенно в области живота, несмотря на привычный образ жизни? 
	12. Принимаете ли вы антидепрессанты, антигистаминные препараты или гормональные контрацептивы? 
	13. Замечаете ли вы, что снижение желания совпало с началом перименопаузы, менопаузы или значительными гормональными изменениями? 
	14. Как бы вы описали качество ваших отношений с партнёром прямо сейчас? 
	15. Есть ли у вас тазовые боли, хроническое напряжение или дискомфорт в интимной области? 
	16. Испытываете ли вы апатию, отсутствие мотивации, беспричинную грусть или ощущение эмоциональной пустоты? 
	17. Как бы вы описали своё питание в целом? 
	18. Занимаетесь ли вы физической активностью минимум 3 раза в неделю? 
	19. Когда вы последний раз делали что-то только для себя — просто потому, что вам этого хотелось? 
	20. Есть ли у вас сухость, зуд или повышенная чувствительность интимных тканей вне близости? 

	Подсчёт результатов 
	Максимальное количество баллов: 60 

	Ваш результат 
	0–15 баллов 

	Ваше либидо в балансе 
	Что говорит о вас этот результат: 
	Что важно продолжать: 
	Следующий шаг 
	16–30 баллов 

	Желание есть, но что-то мешает 
	Что говорит о вас этот результат: 
	На что стоит обратить внимание: 
	Следующий шаг 
	31–45 баллов 

	Либидо значительно снижено — и тело просит внимания 
	Что говорит о вас этот результат: 
	Что требует внимания: 
	Следующий шаг 
	46–60 баллов 

	Либидо в глубоком дефиците — и вы заслуживаете поддержки 
	Что говорит о вас этот результат: 
	Что важно сделать в первую очередь: 
	Следующий шаг 

	Несколько слов напоследок 
	 


