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          Закаливание — это система мероприятий, направленных на 

повышение устойчивости организма к неблагоприятным 

факторам внешней среды, прежде всего к холоду. Это могут быть 

контрастный душ, обтирания, хождение босиком, обливания, 

воздушные ванны, длительные прогулки на свежем воздухе в 

любую погоду, плавание. Исторически закаливание 

ассоциировалось в первую очередь с физическим здоровьем: 

крепкий иммунитет, меньшая подверженность простудам, 

выносливость. И это действительно так.  

          Но современная наука всё чаще обращает внимание на 

тесную связь между физиологическими процессами и 

когнитивными функциями.  

Как физическая стрессоустойчивость влияет на мозг? 

           Когда ребенок проходит через процедуру закаливания 

(например, обливание холодной водой), его организм испытывает 

кратковременный, дозированный стресс. Это запускает целый 

каскад реакций: 

 Усиление кровообращения:  

Холод вызывает сужение периферических сосудов, заставляя кровь 

активнее приливать к жизненно важным органам, включая мозг. 

Улучшенное кровоснабжение означает более эффективную 

доставку кислорода и питательных веществ к нейронам.  



   Выработка гормонов стресса (и их регуляция): 

Кратковременный стресс, подобный закаливанию, стимулирует 

выработку таких гормонов, как адреналин и кортизол. В малых 

дозах эти гормоны действуют как стимуляторы: повышают 

концентрацию внимания, улучшают реакцию, способствуют 

мобилизации ресурсов. Важно, что регулярное, контролируемое 

воздействие помогает ребенку научиться быстрее адаптироваться и 

восстанавливаться после стресса, что является ключевым навыком 

и для умственной деятельности.  

       Нейропластичность: 

Исследования показывают, что холодное воздействие может 

стимулировать производство нейротрофического фактора мозга 

(BDNF) – белка, который играет критическую роль в росте, 

выживании и изменении нейронов, а также в формировании новых 

нейронных связей. Улучшенная нейропластичность лежит в основе 

обучения, памяти и когнитивной гибкости.  

      Улучшение когнитивных функций: 

 Повышенное кровообращение, улучшенный метаболизм клеток 

мозга и стимуляция нейропластичности в совокупности могут 

приводить к улучшению таких когнитивных функций, как:  

Концентрация внимания: Способность фокусироваться на задаче. * 

Исполнительные функции: Планирование, организация, 

самоконтроль, рабочая память.  

Скорость реакции: Более быстрое принятие решений и действие.  

Креативность: Новые стимулы и повышенная мозговая активность 

могут способствовать нестандартному мышлению.   

 



 

Закаливание как тренировка самоконтроля и воли. 

Помимо прямой физиологической стимуляции, закаливание — это 

еще и мощная тренировка характера. Когда ребенок преодолевает 

желание отказаться от холодной процедуры, когда он учится 

терпеть дискомфорт ради пользы, он развивает: 

 Самодисциплину: Умение действовать вопреки сиюминутным 

желаниям.  

 Силу воли: Способность добиваться поставленных целей.   
 Устойчивость к фрустрации: Принятие и преодоление 

трудностей.  

          Эти качества напрямую переносятся на учебу и другие 

сферы жизни. Ребенок, который привык справляться с 

физическими вызовами, будет более уверенно подходить к 
решению сложных учебных задач, не сдаваться при первых 
трудностях.  

          Главное правило — постепенность и индивидуальный 

подход. Перед началом процедур закаливания, особенно если у 

ребенка есть хронические заболевания, обязательно 
проконсультируйтесь с педиатром.  

          Закаливание — это не просто способ укрепить здоровье 

ребенка, но и эффективный инструмент для развития его 

когнитивных способностей, самоконтроля и психологической 
устойчивости. Это инвестиция в будущее, которая окупится 

сторицей, помогая вашему ребенку расти сильным, здоровым и 
умным! 

 
Педагог- психолог Берлина Ольга Сергеевна 



 


