
Польза объятий

21 января отмечался Международный день объятий. Почему же такое большое 
внимание уделяется этому вопросу в наши дни?  Оказывается, дети, которые получают 
достаточно объятий, более спокойные и уравновешенные. Они легче справляются со 
стрессом и более устойчивы к негативным эмоциям.  Но такое мнение существовало не 
всегда. Например, в первой половине XX века американский психолог Джон Уотсон был 
уверен, что отсутствие объятий и поцелуев в раннем возрасте способно укрепить психику 
ребенка и подготовить к трудностям во взрослой жизни.

В 1940-х годах прошлого столетия австро-американский психоаналитик Рене Шпиц 
подверг сомнению такой подход, проведя первые масштабные исследования связи 
физического контакта со здоровьем в детских больницах и домах ребенка. Выяснилось, 
что в более бедных детских больницах, в которых ребенок при этом находился под 
присмотром матерей и кормилиц, смертность была на низком уровне. А в медицинских 
учреждениях с высоким уровнем гигиены, но без достаточного уровня физического 
взаимодействия с родственниками или персоналом ситуация была противоположной.

После пандемии COVID-19 до сих пор проводятся исследования состояний человека в 
условиях изоляции. Те, кто «закрывался» дома вместе с семьей, чувствовали себя гораздо 
лучше и счастливее, чем те, кто переживал карантин в одиночестве.

Объятия – это простой, но очень важный способ выразить любовь и поддержку. Объятия 
оказывают положительное влияние на физическое и психическое здоровье ребенка.

Физиологическая польза объятий

 Укрепляют иммунную систему
 Снижают уровень стресса
 Улучшают пищеварение
 Улучшают сон

Психологическая польза объятий

 Дарят чувство безопасности и защищенности
 Помогают формировать чувство собственного достоинства
 Укрепляют уверенность в себе
 Поддерживают связь между детьми и родителями



Сколько раз в день нужно обнимать ребенка

Психологи утверждают, что минимум 4 объятия в день нужны ребенку для выживания, для
хорошего самочувствия требуется минимум 8 объятий, а для того, чтобы ребенок в 
будущем стал успешным человеком необходимо обнимать его 12 раз в день.

Ребенку нужна ласка обоих родителей.

«Обними меня»

Эта просьба помогает ребенку открыться, улучшает его эмоциональное состояние и 
придает уверенность в себе. Ребенок всегда готов крепко и от всего сердца обнять, потому 
что объятия приносят не только тому, кого обнимают, но и тому, кто обнимает. 
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