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Что означают сны: наука о 13 самых
распространённых сюжетах и их скрытом смысле

Дата публикации: 12.11.2025

Сновидения  всегда  вызывали  интерес  —  от  древних  прорицателей  до
современных  нейробиологов.  Они  отражают  работу  мозга,  эмоциональные
состояния  и  внутренние  переживания  человека.  Недавнее  исследование,
проведённое среди двух тысяч британцев по заказу Netflix, показало, какие сны
встречаются чаще всего и что они могут означать с точки зрения психологии и
науки. Полученные данные не только демонстрируют универсальные паттерны
мышления,  но  и  помогают  понять,  как  сновидения  связаны  с  нашей
повседневной  жизнью.

Наиболее  распространённым оказался  сон  о  падении  — его  видят  более
половины опрошенных. Этот сюжет символизирует потерю контроля и тревогу
перед  неизвестным.  Нейропсихологи  связывают  такие  сны  с  нарушением
чувства  безопасности,  которое  возникает  в  периоды  жизненных  перемен,
например, после потери работы, выхода на пенсию или смены жизненного курса.
Физиологически  ощущение  падения  может  быть  связано  с  быстрым
сокращением мышц при засыпании — реакцией мозга на расслабление тела, что
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создаёт иллюзию падения в пустоту.

Второе  место  занял  сон,  в  котором  человек  не  может  убежать  от
преследователя.  Подобные  сновидения  встречаются  у  42  процентов  людей.
Учёные объясняют это активизацией миндалины — участка мозга, отвечающего
за  страх.  Сон  отражает  состояние  внутреннего  напряжения,  ощущение
застревания  или  невозможности  справиться  с  тревожной  ситуацией.  Это
характерно  для  людей,  испытывающих  стресс  или  чувство,  что  они  «не
успевают»  за  событиями.

Сон об измене партнёра встречается у 22 процентов опрошенных и обычно не
связан  с  реальными  подозрениями.  Психологи  считают  его  проявлением
внутренней  неуверенности  или  страха  потери  доверия.  Такие  сны  часто
возникают у людей,  переживших измену в  прошлом,  либо в  моменты,  когда
эмоциональная близость в паре снижается.

Смерть близкого человека во сне, хотя и кажется пугающей, в большинстве
случаев  не  предвещает  трагедию.  Согласно  исследованиям,  этот  сюжет
отражает  процесс  психологической  адаптации  к  изменениям  —  например,
взросление  детей  или  изменение  отношений.  Сновидение  помогает  мозгу
смириться с неизбежностью перемен и эмоционально «отпустить» старые связи.

Один из самых странных, но распространённых сюжетов — выпадение зубов.
Его видели 21 процент участников. Психоаналитики интерпретируют такой сон
как  проявление  тревоги  по  поводу  потери  силы,  статуса  или  внешней
привлекательности. С точки зрения физиологии, он может быть связан с ночным
напряжением челюстей, которое мозг интерпретирует через визуальные образы
потери зубов.

Не менее популярны сны о поцелуях со знаменитостью. Они часто указывают
на внутреннюю потребность в признании, вдохновении или желании достичь
успеха, ассоциируемого с известной личностью. Мозг, формируя такие образы,
использует знакомые символы для выражения скрытых желаний и амбиций.

Сюжет с несданным экзаменом знаком многим. Он отражает страх оценки,
ощущение неподготовленности и давление ожиданий. Этот тип снов нередко
повторяется  у  людей,  склонных  к  самокритике  или  испытывающих
профессиональный  стресс.

Сны о полётах, напротив, чаще связаны с чувством свободы и внутреннего
подъёма.  Психологи  отмечают,  что  они  возникают  в  периоды  вдохновения,
саморазвития и личных успехов. Однако если полёт вызывает тревогу, это может
указывать на страх потери контроля или излишнюю уверенность.
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Сон,  где  друзья  или  родственники  ведут  себя  недружелюбно,  связан  с
ощущением социальной изоляции или потерей доверия. Он часто появляется у
людей,  которые  недавно  пережили  конфликт  или  чувствуют  эмоциональную
дистанцию от близких.

Сновидения  о  деньгах,  по  данным  исследования,  снятся  14  процентам
респондентов. Такие сюжеты напрямую отражают финансовые переживания, но
также  могут  символизировать  поиск  уверенности,  стабильности  и  личной
ценности.

Сон о  невозможности найти туалет встречается у  12 процентов людей и
нередко связан с нехваткой личного пространства. Это может быть метафора
для необходимости эмоционального освобождения или внутреннего очищения,
когда человек ищет способ избавиться от накопленного напряжения.

Один из самых узнаваемых снов — быть голым на публике. Он отражает
страх  разоблачения,  уязвимость  и  повышенную  самокритику.  Такие  образы
характерны для людей, оказавшихся в центре внимания, например, на новой
работе или в публичной ситуации.

Учёные подчёркивают, что сновидения не являются пророчествами — они,
скорее, зеркало психики. Во время сна мозг продолжает анализировать события
прошедшего дня, перерабатывает эмоции и закрепляет воспоминания. Согласно
данным  нейрофизиологических  исследований,  наиболее  яркие  сновидения
возникают в фазе REM, когда активизируются области, связанные с памятью,
эмоциями и воображением.

Толкование  снов  —  это  не  точная  наука,  но  важный  инструмент
самопознания.  Чтобы понять их значение,  специалисты советуют записывать
свои  сновидения,  обращать  внимание  на  эмоции,  которые  они  вызывают,  и
связывать  их  с  событиями  реальной  жизни.  Повторяющиеся  образы  часто
сигнализируют о нерешённых вопросах или подавленных чувствах.

Таким образом, самые распространённые сны — падение, бег, измена, полёт,
смерть,  потеря  зубов  и  другие  —  являются  не  случайными  картинами,  а
отражением  работы  подсознания,  которое  стремится  помочь  человеку
справиться с внутренними противоречиями. С точки зрения науки, сны — это
естественный способ психики поддерживать эмоциональное равновесие, помогая
нам понимать самих себя и адаптироваться к изменениям в жизни.
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