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Аннотация
Добро пожаловать в книгу, которая приоткроет завесу

над фундаментальным свойством мозга – нейропластичностью.
"Нейропластичность: Раскрытие секретов гибкости мозга,
обучения и исцеления"  – это захватывающее введение в
увлекательный мир нейропластичности, который показывает
нам, как функционирует наш мозг и какое влияние оказывает
нейропластичность на нашу жизнь. Именно нейропластичность
мозга позволяет нам учиться, развиваться и адаптироваться
под влиянием опыта и воздействия окружающей среды.
Нейропластичность играет неотъемлемую роль в развитии и
поддержании человеческого мозга на протяжении всей жизни, она
способна изменить и улучшить человеческий мозг удивительным
образом! Купите эту книгу сейчас и Вы узнаете как влияет
нейропластичность на Вас и как Вы можете её развивать, чтобы
сохранить мозг здоровым!
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Эндрю Уокер-Мейсон
Нейропластичность:
Раскрытие секретов

гибкости мозга,
обучения и исцеления

 
1. Введение в концепцию

нейропластичности
 
 

История открытия
нейропластичности

 

Открытие нейропластичности – относительно недавнее
открытие в истории науки. Долгое время считалось, что мозг
поддаётся изменениям только в раннем детстве и в дальней-
шем остаётся практически неизменным. Но в последние де-
сятилетия стало очевидно, что мозг на самом деле очень хо-
рошо адаптируется и может меняться даже в зрелом воз-



 
 
 

расте.

История открытия нейропластичности начинается в
1960-х годах, когда учёные начали более интенсивно изу-
чать человеческий мозг. Сначала они обнаружили, что мозг
способен образовывать новые связи между нейронами и что
эти связи также могут снова разрушаться. Это был первый
признак того, что мозг может формироваться под влиянием
опыта и обучения.

Затем, в 1970-х годах, учёные обнаружили, что мозг спо-
собен не только формировать новые связи, но и производить
новые нейроны. Это открытие стало ещё одним важным ша-
гом на пути к открытию нейропластичности. До этого мо-
мента считалось, что нейроны перестают вырабатываться в
зрелом возрасте.

Затем, в 1980-х годах, учёные начали более интенсивно
изучать нейропластичность и обнаружили, что мозг также
может изменяться в результате травм или заболеваний, та-
ких как инсульт или деменция. Это открытие стало важным
прорывом, поскольку показало, что мозг способен адаптиро-
ваться и восстанавливаться даже в сложных ситуациях.

Затем, в 1990-х годах, были разработаны новые мето-
ды визуализации, такие как функциональная магнитно-ре-



 
 
 

зонансная томография (фМРТ), которые позволили наблю-
дать за активностью мозга в режиме реального времени. Это
позволило учёным впервые показать, как мозг реагирует на
определённые стимулы и переживания и как он меняется в
процессе. Это открытие стало ещё одним важным шагом на
пути к открытию нейропластичности.

Сегодня нейропластичность является важной областью
исследований в нейронауке и уже привела к многочислен-
ным медицинским применениям, таким как реабилитация
после травм мозга или лечение психических заболеваний.
Открытие нейропластичности подчёркивает важность по-
становки открытых вопросов в науке и необходимость оспа-
ривать даже давно устоявшиеся предположения, поскольку
они не должны считаться бесспорными.



 
 
 

 
Роль нейронов и синапсов

в нейропластичности
 

Наш мозг состоит из миллиардов нейронов, соединённых
синапсами. Эти нейроны и синапсы являются основными
строительными блоками нашего мозга и играют важнейшую
роль в нейропластичности. В этой главе мы более подробно
рассмотрим роль нейронов и синапсов в нейропластичности.

Нейроны – это электрические сигнализаторы нашего моз-
га. Когда нейрон активируется, он посылает электрические
сигналы другим нейронам через синапсы. Синапсы – это
крошечные промежутки между нейронами, которые запол-
няются нейротрансмиттерами. Когда электрический сигнал
достигает нейрона, он высвобождает нейротрансмиттеры,
которые затем достигают следующего синапса, передавая
сигнал от одного нейрона к другому.

Нейропластичность относится к способности мозга ме-
няться и адаптироваться. Когда мы узнаем что-то новое или
получаем новый опыт, наш мозг меняется, образуя новые
нейроны и синапсы или укрепляя существующие синапсы.
Эти изменения позволяют нам адаптироваться к новым си-
туациям и учиться.



 
 
 

Хорошим примером этого является способность к изуче-
нию нового языка. Когда мы учим новый язык, нам необ-
ходимо перестроить наш мозг, чтобы он мог обрабатывать
новые языковые модели. Это включает в себя формирова-
ние новых и укрепление существующих синапсов для хране-
ния новых языковых моделей. Если мы регулярно практику-
ем язык, эти изменения становятся постоянными, и мы мо-
жем свободно говорить.

Другой пример – реабилитация после инсульта. Когда
часть мозга повреждена в результате инсульта, нейропла-
стичность может быть использована для восстановления
мозга и утраченных функций. Благодаря специальным тре-
нировкам могут образоваться новые нейроны и синапсы, ко-
торые возьмут на себя функции повреждённой области моз-
га.

Для развития нейропластичности существует несколько
методик, направленных на нейроны и синапсы. Один из спо-
собов – это умственные тренировки, когда Вы специально за-
ставляете мозг решать новые задачи или осваивать новые на-
выки. Другой способ – физическая активность, которая сти-
мулирует мозг и способствует образованию новых нейронов
и синапсов.



 
 
 

В целом, роль нейронов и синапсов в нейропластичности
крайне важна. Понимая, как функционируют эти фундамен-
тальные строительные блоки нашего мозга, мы сможем по-
добрать методы для улучшения наших умственных способ-
ностей или реабилитации мозга после травм.



 
 
 

 
Как нейропластичность

связана с обучением и памятью
 

Нейропластичность мозга играет важнейшую роль в про-
цессе обучения, а также влияет на нашу память. В этой главе
мы рассмотрим связь между нейропластичностью, обучени-
ем и памятью.

Нейропластичность описывает способность нашего моз-
га адаптироваться к новым задачам и условиям. Существу-
ет множество исследований, которые показывают, что обуче-
ние новым навыкам и знаниям может изменить связи между
клетками нашего мозга, называемыми нейронами. Эти изме-
нения в нейронных связях составляют основу нейропластич-
ности и позволяют нам приобретать новые навыки и расши-
рять свои знания.

Лучший способ объяснить, как именно нейропластич-
ность связана с обучением и памятью,  – это рассмотреть
примеры. Ярким примером является изучение иностранного
языка. Когда мы начинаем изучать новый язык, в мозге об-
разуются новые связи между нейронами, которые необходи-
мы для понимания и говорения на новом языке. Со време-
нем эти связи становятся сильнее и эффективнее, позволяя



 
 
 

нам свободно говорить и запоминать даже сложную лексику
и грамматические правила. Этот процесс основан на нейро-
пластичности нашего мозга.

Ещё одним примером связи между нейропластичностью,
обучением и памятью является так называемая техника
"дворца памяти", известная с древних времён. Она заключа-
ется в создании виртуального ландшафта памяти, в котором
расположены различные вещи, которые человек хотел бы за-
помнить. Если представить себе этот виртуальный ландшафт
и визуализировать отдельные вещи в нём, связь между ней-
ронами, необходимая для запоминания этих вещей, укреп-
ляется. Так, например, легче запоминать длинные списки
цифр, имён или другой информации.

Для того чтобы использовать и развивать связь меж-
ду нейропластичностью, обучением и памятью, существуют
различные практические инструкции. Один из способов –
постоянно искать новые вызовы и учебные задачи, чтобы по-
стоянно бросать вызов нашему мозгу и запускать нейропла-
стические процессы. Другой способ – практиковать такие
техники, как техника запоминания, чтобы специально тре-
нировать и улучшать нашу память.

В целом, связь между нейропластичностью, обучением
и памятью показывает, что наш мозг обладает удивитель-



 
 
 

ной способностью к адаптации и что мы можем улучшить
свои когнитивные способности с помощью целенаправлен-
ного обучения и практики.



 
 
 

 
Различия между структурной

и функциональной
нейропластичностью

 

Нейропластичность описывает способность мозга изме-
няться под влиянием опыта и обучения. Этот процесс может
происходить по-разному, и его можно разделить на струк-
турную и функциональную нейропластичность. В этой главе
мы рассмотрим различия между этими двумя типами ней-
ропластичности.

Структурная нейропластичность описывает изменения в
физической структуре мозга. Эти изменения могут быть вы-
званы различными факторами, такими как процесс обуче-
ния, травмы или даже болезни. Примером структурной ней-
ропластичности является образование новых синапсов, то
есть связей между нервными клетками. Например, когда Вы
усваиваете новые знания, это может привести к повышению
активности в определённых областях мозга. Затем нервные
клетки в этих областях могут образовывать новые синапсы,
чтобы облегчить обработку этой информации.

В отличие от этого, функциональная нейропластичность



 
 
 

описывает изменения в активности и функционировании
мозга без каких-либо изменений в его физической структу-
ре. Примером функциональной нейропластичности являет-
ся восстановление после травмы или болезни. Например, ес-
ли часть мозга пострадала в результате травмы, мозг может
попытаться передать утраченные функции другим областям
мозга. Это может привести к тому, что эти области активизи-
руются и адаптируют свою работу, чтобы взять на себя утра-
ченные функции.

Таким образом, между структурной и функциональной
нейропластичностью есть различия, но есть и совпадения.
Оба типа нейропластичности важны для обучения и адапта-
ции мозга к новому опыту и обстоятельствам. Существует
множество способов развития нейропластичности, и важно,
чтобы каждый индивидуально выяснил, какие методы рабо-
тают лучше всего именно для него.



 
 
 

 
Нейропластичность и роль

гормонов и нейротрансмиттеров
 

Наш мозг – это невероятно сложный орган, состоящий из
миллиардов нейронов, которые взаимодействуют и работа-
ют вместе, контролируя наше восприятие, мысли, эмоции и
поведение. Это общение происходит через химические мес-
сенджеры, называемые нейротрансмиттерами. Нейротранс-
миттеры играют важную роль в нейропластичности – пожиз-
ненном процессе адаптации и изменений в мозге в ответ на
опыт, обучение и тренировки.

В этой главе мы рассмотрим, как гормоны и нейротранс-
миттеры влияют на нейропластичность и как мы можем ис-
пользовать эти данные для того, чтобы специально трениро-
вать и улучшать свой мозг.

Один из гормонов, который тесно связан с нейропластич-
ностью, – это гормон стресса кортизол. Когда мы испытыва-
ем стресс, наш организм стимулируется к выделению боль-
шего количества кортизола. Хотя кортизол в небольших ко-
личествах важен для работы мозга, хронически повышен-
ный уровень кортизола может быть вреден и негативно вли-
ять на нейропластичность. Исследования показали, что по-



 
 
 

вышенный уровень кортизола может быть связан с умень-
шением плотности нейронов и синапсов в определённых об-
ластях мозга, например, в гиппокампе. Снижение плотно-
сти нейронов и синапсов, в свою очередь, может привести к
когнитивным нарушениям, таким как проблемы с памятью
и концентрацией. Поэтому важно разработать стратегии по
снижению уровня кортизола, такие как методы управления
стрессом, регулярные физические упражнения и достаточ-
ный сон.

Ещё один важный нейротрансмиттер, связанный с ней-
ропластичностью, – глутамат. Глутамат является основным
возбуждающим нейромедиатором в мозге и играет важную
роль в формировании и укреплении синапсов, которые необ-
ходимы для обучения и формирования памяти. Повыше-
ние уровня глутамата в мозге может способствовать нейро-
пластичности и улучшению обучения и памяти. Существу-
ет несколько способов повысить уровень глутамата, напри-
мер, высокобелковая диета, некоторые добавки и физиче-
ские упражнения.

Чтобы способствовать нейропластичности, важно глубо-
ко понять роль гормонов и нейромедиаторов в мозге. На-
учившись регулировать уровень гормонов и нейротрансмит-
теров, мы сможем тренировать и улучшать свой мозг. Напри-
мер, на практике мы можем использовать целенаправленные



 
 
 

упражнения и техники, чтобы снизить уровень кортизола
и повысить уровень глутамата. Примером техники, которая
может снизить уровень кортизола, является прогрессивная
мышечная релаксация. Она заключается в последовательном
напряжении и расслаблении определённых групп мышц тела
для достижения глубокого расслабления. Эта техника дока-
зала свою эффективность в снижении стресса и тревоги, а
также может помочь снизить уровень кортизола.

Примером упражнений, которые могут повысить уровень
глутамата, является решение головоломок или игра в стра-
тегические игры. Эти занятия требуют высокого уровня ум-
ственных усилий и могут способствовать образованию си-
напсов и нейропластичности. Регулярные тренировки на вы-
носливость также могут повысить уровень глутамата и спо-
собствовать нейропластичности.

Однако важно отметить, что гормоны и нейротрансмит-
теры – сложные и интерактивные системы, и их не следует
рассматривать изолированно. Существует множество других
гормонов и нейротрансмиттеров, играющих роль в нейро-
пластичности, таких как дофамин, серотонин и окситоцин.
Благодаря целостному пониманию роли гормонов и нейро-
трансмиттеров в мозге, мы можем выполнять конкретные
действия для развития нейропластичности и улучшения ра-
боты нашего мозга.



 
 
 

В целом, это показывает, что гормоны и нейротрансмит-
теры играют важную роль в нейропластичности и что мы мо-
жем предпринять целенаправленные действия по влиянию
на уровень гормонов и нейротрансмиттеров, чтобы способ-
ствовать нейропластичности нашего мозга. Поняв основные
механизмы, мы можем применять целенаправленные техни-
ки и упражнения для развития нейропластичности, чтобы
поддерживать наш мозг в хорошей форме на протяжении
всей жизни.



 
 
 

 
Роль и изменения нейропластичности

мозга на протяжении жизни
 

Нейропластичность, или способность мозга изменяться и
адаптироваться в ответ на новые ситуации и обучение, игра-
ет ключевую роль в развитии мозга на протяжении всей жиз-
ни. Во время первых лет жизни, особенно в период интен-
сивного роста и развития мозга, нейропластичность помога-
ет формированию новых связей между нервными клетками,
обеспечивающими когнитивное развитие, память и обучае-
мость.

Окружающая среда и опыт оказывают существенный эф-
фект на то, как развивается мозг в детстве. Мозг ребёнка
быстро растёт и развивается в течение первых лет жизни,
при этом резко увеличивается как размер, так и количество
нейронов и синапсов. В это время под воздействием опыта и
стимулов окружающей среды формируются нейронные свя-
зи, что приводит к долгосрочным изменениям в структуре
и функциях мозга. Этот процесс известен как пластичность,
зависящая от опыта, и подчёркивает важнейшую роль, кото-
рую опыт ранней жизни играет в формировании когнитив-
ного развития.



 
 
 

В первые несколько лет жизни мозг переживает бурный
рост и развитие. В это время нейропластичность достига-
ет своего пика, позволяя создавать новые нейронные пути
и связи с поразительной скоростью. Именно поэтому опыт
и окружение, которым ребёнок подвергается в первые годы
жизни, могут оказать глубокое влияние на его когнитивное,
эмоциональное и социальное развитие.

Например, позитивная и воспитывающая среда, предо-
ставляющая возможности для исследования, игры и обуче-
ния, способствует здоровому развитию мозга и повышает
когнитивные способности. С другой стороны, негативный
опыт, такой как пренебрежение, жестокое обращение или
хронический стресс, может отрицательно сказаться на раз-
витии мозга и привести к долгосрочным последствиям для
психического и физического здоровья.

Но нейропластичность не ограничивается только первы-
ми годами жизни. Когда дети становятся старше, нейропла-
стичность продолжает играть важную роль в освоении новых
навыков и приобретении знаний. Например, когда дети учат-
ся читать или играть, они активно реорганизуют свой мозг
с помощью таких процессов, как обрезка синапсов и миели-
низация. Синаптическая обрезка подразумевает устранение
ненужных или избыточных связей между нейронами, а мие-



 
 
 

линизация – изоляцию нервных волокон, которая повышает
скорость и эффективность нейронной связи. Оба процесса
способствуют улучшению когнитивных способностей и де-
монстрируют, как продолжающиеся нейропластические из-
менения поддерживают обучение в детстве и юности.

На протяжении всей жизни мы переживаем множество из-
менений. Если в детстве мы ещё способны быстро и без уси-
лий осваивать новые навыки, то с возрастом это становится
сложнее. Одно из объяснений этому – снижение нейропла-
стичности в течение жизни. Этому есть много причин. С од-
ной стороны, играют роль генетические факторы, с другой –
факторы окружающей среды, такие как стресс или болезни.

Исследование, опубликованное в 2015 году, смогло по-
казать, что нейропластичность достигает своего пика в воз-
расте 25 лет. После этого она постоянно снижается. Иссле-
дователи также смогли показать, что способность мозга со-
здавать новые связи может быть увеличена благодаря физи-
ческой активности и умственным нагрузкам.

Во взрослом возрасте нейропластичность по-прежнему
важна для поддержания нормального функционирования
мозга и развития адаптивных реакций на изменение окру-
жающей среды. На самом деле мозг продолжает меняться и



 
 
 

адаптироваться на протяжении всей взрослой жизни, хотя и
медленнее. Это означает, что даже в более зрелом возрасте
мы способны приобретать новые навыки, формировать но-
вые привычки и адаптироваться к новым ситуациям.

Взрослый нейрогенез, или рождение новых нейронов в
определённых областях взрослого мозга, обеспечивает один
из механизмов, с помощью которого нейропластичность
поддерживает постоянную адаптацию и обучение. Кроме
того, существующие нейронные сети могут претерпевать
структурные и функциональные изменения в ответ на новый
опыт, что ещё больше иллюстрирует динамическую природу
зрелого мозга.

Например, исследования показали, что у водителей такси
в Лондоне, которые должны запоминать сложную планиров-
ку улиц и эффективно ориентироваться, наблюдается уве-
личение объёма серого вещества в гиппокампе – области,
участвующей в пространственной памяти и навигации. Ана-
логичным образом, музыканты демонстрируют повышенную
связность в областях моторной коры, отвечающих за управ-
ление мелкой моторикой, что отражает многолетнюю прак-
тику и приобретение навыков. Эти примеры подчёркивают,
что повторяющийся опыт и тренировки могут вызвать устой-
чивые изменения в структуре и функциях мозга даже во
взрослом возрасте.



 
 
 

Более того, последние исследования показывают, что за-
нятия, которые заставляют и стимулируют мозг, могут по-
мочь смягчить некоторые последствия старения и нейроде-
генеративных заболеваний. Используя возможности нейро-
пластичности, люди могут способствовать здоровому ста-
рению мозга и потенциально замедлить или предотвратить
снижение когнитивных способностей, связанное с такими
заболеваниями, как болезнь Альцгеймера.

Нейропластичность играет неотъемлемую роль в разви-
тии и поддержании человеческого мозга на протяжении всей
жизни. От содействия раннему когнитивному развитию до
поддержки непрерывного обучения и адаптации, понимание
этой удивительной способности к изменениям имеет значи-
тельные последствия для образования, психического здоро-
вья и здорового старения.

Подводя итог, можно сказать, что нейропластичность сни-
жается с течением жизни, но её можно поддерживать с помо-
щью определённых мер. Поддерживая себя активными как
физически, так и умственно, мы можем помочь сохранить
гибкость ума и способность концентрироваться, а значит, ве-
сти полноценную жизнь.



 
 
 

Важно понимать, что мозг – это орган, работающий на
протяжении всей жизни, который адаптируется и развива-
ется по мере накопления опыта. Содействие нейропластич-
ности может помочь сохранить мозг здоровым и эффектив-
ным, а также облегчить обучение и адаптацию к новому опы-
ту. Понимая важность нейропластичности и находя спосо-
бы её развития, мы можем оптимизировать развитие нашего
мозга и улучшить нашу жизнь в долгосрочной перспективе.



 
 
 

 
Влияние образа жизни
на нейропластичность

 

Нейропластичность – это удивительное явление, которое
показывает, что наш мозг остаётся податливым даже в зре-
лом возрасте. Но знаете ли Вы, что наш образ жизни может
оказывать большое влияние на нейропластичность? В этой
главе мы рассмотрим эту тему и покажем Вам, как Вы може-
те способствовать своей нейропластичности с помощью здо-
рового образа жизни.

Питание: Здоровое питание может оказать положительное
влияние не только на тело, но и на мозг. Исследования пока-
зали, что сбалансированная диета, богатая омега-3 жирными
кислотами, антиоксидантами и витаминами, может способ-
ствовать нейропластичности. Омега-3 жирные кислоты осо-
бенно важны для развития и функционирования клеток моз-
га, а антиоксиданты способны защитить мозг от окислитель-
ного стресса и тем самым поддержать нейропластичность.
Таким образом, диета, богатая фруктами, овощами, цельны-
ми злаками, постным белком и полезными жирами, может
оказать положительное влияние на нейропластичность.

Упражнения: Регулярная физическая активность полезна



 
 
 

не только для тела, но и для мозга. Исследования показа-
ли, что физическая активность способствует выработке ней-
ротрофинов, которые поддерживают выживание и рост кле-
ток мозга и, следовательно, могут способствовать нейропла-
стичности. Кроме того, физические упражнения улучшают
приток крови к мозгу, что может повысить его работоспо-
собность и производительность. Простая прогулка, поездка
на велосипеде или занятия йогой уже могут оказать положи-
тельное влияние на нейропластичность.

Борьба со стрессом: Стресс может оказывать негатив-
ное воздействие на мозг и, таким образом, также влиять на
нейропластичность. Хронический стресс может привести к
уменьшению размера гиппокампа – области мозга, которая
важна для обучения и памяти. Поэтому для развития нейро-
пластичности важно научиться эффективным методам борь-
бы со стрессом. К ним относятся медитация, йога, аутоген-
ная тренировка или просто прогулки на природе.

Социальное взаимодействие: Социальное взаимодействие
может положительно влиять на нейропластичность. Иссле-
дования показали, что социальное взаимодействие способ-
ствует выработке нейротрофинов и, таким образом, способ-
но поддерживать нейропластичность. Поэтому регулярное
общение с друзьями и семьёй, общие увлечения или доб-
ровольная работа могут не только обогатить социальную



 
 
 

жизнь, но и оказать положительное влияние на мозг.

В целом, можно сказать, что здоровый образ жизни явля-
ется важным фактором в развитии нейропластичности. Бла-
годаря сбалансированному питанию, регулярным физиче-
ским упражнениям, эффективному управлению стрессом и
социальному взаимодействию мы можем формировать свой
мозг и, таким образом, оставаться психически здоровыми с
возрастом. Попробуйте и убедитесь сами, как здоровый об-
раз жизни может повлиять на Вашу нейропластичность.



 
 
 

 
Различия в нейропластичности

между мозгом женщин и мужчин
 

В прошлом считалось, что человеческий мозг устроен
одинаково у мужчин и женщин и что различия в его функци-
онировании обусловлены социальными факторами. Однако
в последние годы исследования показали, что на самом деле
существуют различия в строении и функционировании моз-
га, которые обусловлены биологическими факторами.

Одно из самых значительных различий касается нейро-
пластичности – способности мозга адаптироваться к новому
опыту и изменениям. Исследования показали, что у женщин
и мужчин разные модели мозговой активности и связности,
что может влиять на их способность к нейропластичности.

Одним из примеров этого являются исследования разви-
тия языка. Исследования показали, что в среднем у женщин
языковой центр в мозге больше, чем у мужчин. Это может
привести к тому, что женщины быстрее и эффективнее учат
языки и способны адаптироваться к новым языкам лучше,
чем мужчины. С другой стороны, у мужчин в среднем боль-
ше мозговой центр пространственного восприятия и навига-
ции, что может позволить им иметь лучшую пространствен-



 
 
 

ную ориентацию и зрительно-моторную координацию.

В другом исследовании изучалось влияние компьютерных
игр на нейропластичность у мужчин и женщин. Оно пока-
зало, что участники-мужчины быстрее и эффективнее улуч-
шали пространственную ориентацию и зрительно-моторную
координацию, чем участники-женщины, играя в определён-
ные типы компьютерных игр. Это может указывать на то,
что мужчины обладают более высокой нейропластичностью
в этой области в силу особенностей строения и функциони-
рования мозга.

Важно подчеркнуть, что эти различия не означают, что
женщины или мужчины по своей природе лучше или хуже
в определённых областях. Скорее, они показывают, что су-
ществуют биологические факторы, которые могут влиять на
способность к нейропластичности, и что эти различия сле-
дует учитывать при разработке терапий и вмешательств.

Если мужчины или женщины хотят улучшить свою спо-
собность к нейропластичности, то они могут выбрать кон-
кретные упражнения, направленные на индивидуальные
сильные и слабые стороны. Например, если у Вас есть труд-
ности с ориентацией в пространстве, Вы можете попробовать
регулярно играть в компьютерные игры или головоломки,
направленные на развитие пространственного восприятия.



 
 
 

С другой стороны, если Вы хотите улучшить свои языковые
навыки, Вы можете регулярно общаться с иностранцами или
посещать языковые курсы. Выборочные упражнения могут
помочь улучшить Вашу нейропластичность и укрепить Ва-
шу способность адаптироваться к новому опыту и измене-
ниям.



 
 
 

 
Роль нейропластичности в

восстановлении после травмы мозга
 

Нейропластичность – это удивительная способность моз-
га адаптироваться и изменяться под влиянием опыта. Это
свойство играет решающую роль в восстановлении после че-
репно-мозговой травмы. Когда происходит травма, нейрон-
ные пути могут быть нарушены или разрушены. Однако бла-
годаря нейропластичности неповреждённые участки мозга
могут взять на себя функции, которые ранее выполняла по-
вреждённая область (области).

Нейропластичность, или способность мозга меняться и
адаптироваться в ответ на изменения в окружающей среде
или повреждения, играет ключевую роль в процессе восста-
новления мозга после травмы. Функции повреждённых ней-
ронов могут быть частично или полностью переняты сосед-
ними нейронами, которые могут увеличить свой объем и
установить новые связи с другими нейронами. Этот процесс
называется компенсаторной пластичностью.

В дополнение к компенсаторной пластичности, мозг
также может вырабатывать новые нейроны в определённых



 
 
 

областях головного мозга, процесс называемый нейрогене-
зом. Это может помочь заменить утерянные нейроны и вос-
становить функции мозга. Простыми словами, мозг может
переназначить функции других областей мозга, чтобы вы-
полнять функции, которые были потеряны из-за травмы.

С одной стороны, оптимисты утверждают, что использо-
вание нейропластичности может значительно улучшить ре-
зультаты после травматических повреждений мозга. Напри-
мер, целевые тренировочные программы, направленные на
укрепление альтернативных нейронных связей, потенциаль-
но могут улучшить когнитивные способности, нарушенные
в результате травмы мозга. Более того, последние исследова-
ния показывают, что неинвазивные методы, такие как тран-
скраниальная магнитная стимуляция, могут ещё больше ак-
тивизировать нейропластические процессы, тем самым спо-
собствуя восстановлению.

С другой стороны, пессимисты предупреждают, что ней-
ропластические изменения не всегда полезны. Дезадаптив-
ная пластичность, когда новые связи формируются непра-
вильно или существующие чрезмерно укрепляются, может
привести к хроническим симптомам, включая боль, поте-
рю памяти и эмоциональные расстройства. Кроме того, су-
ществуют опасения по поводу возможных негативных по-



 
 
 

следствий вмешательств, направленных на развитие нейро-
пластичности; например, чрезмерное использование мето-
дов нейростимуляции может парадоксальным образом пре-
пятствовать, а не способствовать выздоровлению.

В целом, нейропластичность играет жизненно важную
роль в восстановлении мозга после травмы, позволяя моз-
гу адаптироваться и перестраиваться, чтобы восстановить
функции и справиться с изменениями в окружающей сре-
де. Однако, несмотря на способность мозга к нейропластич-
ности, полное восстановление функций после травмы мозга
может быть сложным и требует реабилитации и терапии.

В заключение следует отметить, что хотя нейропластич-
ность даёт надежду пострадавшим от травматических повре-
ждений головного мозга, необходимы дополнительные ис-
следования для полного понимания её сложностей и мак-
симального использования терапевтического потенциала, не
вызывая нежелательных побочных эффектов.



 
 
 

 
2. Важность нейропластичности

для обучения и развития
 
 

Как работает мозг в процессе
обучения и развития

 

Мозг является сложной сетью нейронов и синапсов, кото-
рые работают вместе, чтобы помочь нам обучаться, запоми-
нать и развиваться. В процессе обучения, мозг обрабатывает
входящую информацию и изменяется в ответ на неё, форми-
руя новые нейронные пути и усиливая существующие связи.

В начале процесса обучения, мозг обрабатывает входя-
щую информацию через процесс сенсорной обработки. Сен-
сорные рецепторы, такие как зрение, слух и осязание, пере-
дают информацию в мозг, где она обрабатывается в различ-
ных областях мозга, таких как зрительная кора и звуковая
кора.

Затем мозг обрабатывает эту информацию через процесс
рабочей памяти, временным хранилищем, которое позволя-
ет нам удерживать и манипулировать информацией, в то вре-



 
 
 

мя как мы решаем задачи или принимаем решения. Далее
мозг обрабатывает эту информацию через процесс долговре-
менной памяти, где она сохраняется для будущего исполь-
зования. Это может включать формирование новых нейрон-
ных путей и усиление существующих связей между нейро-
нами.

В процессе развития, мозг также меняется и адаптируется
в ответ на изменения в окружающей среде. Это может вклю-
чать формирование новых нейронных связей, удаление су-
ществующих связей и усиление или ослабление связей меж-
ду нейронами. Эти изменения могут привести к изменениям
в структуре и функции мозга, что может повлиять на когни-
тивные способности, настроение и поведение.

Человеческий мозг – это удивительный орган, который
способен постоянно развиваться и адаптироваться. Хотя ба-
зовая структура мозга в значительной степени фиксирова-
на, нейропластичность позволяет ему создавать новые связи
между нейронами, а также усиливать или ослаблять суще-
ствующие связи, что позволяет мозгу учиться и развиваться
не только в детстве, но и во взрослой жизни.

Обучение – это процесс, основанный на изменении свя-
зей между нейронами в мозге. Когда мы узнаем что-то но-
вое, между нейронами в мозге возникают новые синапти-



 
 
 

ческие связи. Это происходит благодаря выделению нейро-
трансмиттеров, которые поддерживают передачу сигналов
между нейронами. Чем чаще мы повторяем что-то, тем силь-
нее становятся эти связи, что приводит к более быстрому и
эффективному запоминанию пройдённого.

Примером может служить изучение нового языка. Когда
мы учим новый язык, нам приходится адаптироваться к но-
вым словам, правилам грамматики и произношению. В моз-
ге создаются новые связи между нейронами в языковом цен-
тре мозга, которые позволяют нам понимать и говорить на
новом языке. При регулярной практике и использовании но-
вого языка эти связи укрепляются, и выучить язык становит-
ся проще.

Помимо обучения, нейропластичность также может иг-
рать роль в развитии мозга. Особенно в раннем детстве мозг
особенно хорошо адаптируется и способен создавать новые
связи между нейронами. Благодаря опыту и взаимодействию
с окружающей средой, мозг формируется и постоянно раз-
вивается.

Одним из примеров этого является музыкальность в ран-
нем детстве. Исследования показали, что у детей, которые
растут в музыкальной среде, лучше развита способность к
обработке слуховых сигналов и сильнее развиты связи меж-



 
 
 

ду областями мозга, связанными с обработкой музыки. Та-
кая взаимосвязь влияет на когнитивное развитие ребёнка,
развитие языка и социальное развитие.

Так как же мы можем использовать нейропластичность
нашего мозга для развития и обучения? Один из способов –
стимулировать наш мозг с помощью задач и нового опыта.
Ставя перед собой новые задачи, которые бросают вызов на-
шему мозгу, мы можем создавать новые синаптические свя-
зи и укреплять существующие. Этого можно достичь, напри-
мер, осваивая музыкальный инструмент, изучая новый язык
или решая сложные головоломки.



 
 
 

 
Как нейропластичность играет роль в
развитии когнитивных способностей

 

Когнитивные способности представляют собой менталь-
ные процессы и навыки, которые позволяют нам восприни-
мать, понимать, обрабатывать и использовать информацию
из внешнего мира. Эти способности включают в себя такие
аспекты, как внимание, память, мышление, восприятие, язы-
ковые навыки, решение проблем, абстрактное мышление и
другие когнитивные функции. Каждая категория отражает
различные вычислительные способности, позволяющие че-
ловеку успешно ориентироваться в сложном мире.

Нейропластичность – это свойство мозга изменять свою
структуру и функцию в ответ на опыт и обучение. Это озна-
чает, что мозг способен формировать новые нейронные свя-
зи и даже создавать новые нейроны (нейрогенез). Нейропла-
стичность играет важную роль в развитии когнитивных спо-
собностей по нескольким ключевым направлениям:

Обучение и формирование новых навыков: Когда мы
учимся новым вещам, наши мозговые сети перестраивают-
ся, формируя новые связи между нейронами. Этот процесс



 
 
 

называется синаптической пластичностью и позволяет адап-
тировать мозг к новым требованиям.

Повышение когнитивной гибкости: Нейропластичность
способствует развитию когнитивной гибкости, что в свою
очередь облегчает переключение между различными видами
мышления, адаптацию к новым ситуациям и решение разно-
образных задач.

Восстановление после повреждений: Нейропластичность
играет важную роль в восстановлении мозговых функций
после травмы или болезней. Мозг может перераспределять
функции, чтобы компенсировать утраченные или повре-
ждённые области.

Оптимизация процессов обучения: Когда мы обучаемся,
наши нейронные сети приспосабливаются к новой информа-
ции, что облегчает усвоение и запоминание.

Долговременные и систематические тренировки, ум-
ственная активность, обучение новым навыкам и даже здо-
ровый образ жизни могут способствовать поддержанию и
повышению когнитивных способностей благодаря воздей-
ствию на нейропластичность мозга.



 
 
 

 
Различия в нейропластичности

между детьми и взрослыми
 

Замечали ли Вы когда-нибудь, что дети, кажется, учатся
новому и адаптируются без особых усилий, в то время как
взрослым сложнее приобрести новые навыки или изменить
привычки? Наука показала, что между детьми и взрослыми
действительно существуют различия в нейропластичности,
которые могут объяснить это наблюдение.

Во время развития мозга в детстве мозг очень податлив и
легко адаптируется. Клетки мозга ещё не полностью созрели
и поэтому могут создавать новые связи между нейронами го-
раздо быстрее и эффективнее. Это позволяет детям быстро
осваивать и закреплять новые навыки и модели поведения.
На самом деле, исследования показывают, что у детей, рас-
тущих в многоязычной среде, количество связей между язы-
ковыми областями мозга выше, чем у одноязычных детей.

В отличие от этого, нейропластичность у взрослых за-
висит от нескольких факторов, включая генетику, условия
окружающей среды и процессы старения. На протяжении
всей жизни мозг все ещё может образовывать новые связи,
но этот процесс идёт медленнее и требует больше усилий.



 
 
 

Исследования показали, что структурные изменения в мозге
происходят у взрослых, которые учат новый язык или играют
на музыкальном инструменте, но этот процесс идёт гораздо
медленнее, чем у детей.

Важно отметить, что нейропластичность не полностью ис-
чезает у взрослых. На самом деле, существуют способы сти-
мулировать нейропластичность и во взрослом возрасте. Од-
ним из примеров является так называемая транскраниаль-
ная магнитная стимуляция, которая использует магнитное
поле для стимуляции целевых областей мозга. Исследова-
ния показали, что транскраниальная магнитная стимуляция
может быть многообещающим методом развития нейропла-
стичности у взрослых и улучшения восстановления после
травм или заболеваний мозга.

Другой пример – освоение новых навыков и хобби. Регу-
лярно решая новые задачи и получая новый опыт, мы можем
стимулировать наш мозг к созданию новых связей и форми-
рованию новых нейронных сетей. Это может помочь улуч-
шить нейропластичность во взрослом возрасте и поддержи-
вать мозг в хорошей форме.

Подводя итог, можно сказать, что нейропластичность у
детей и взрослых разная. В то время как дети обладают вы-
сокой адаптивностью и способностью к быстрому обучению,



 
 
 

нейропластичность у взрослых протекает медленнее и тре-
бует больше усилий. Однако важно подчеркнуть, что нейро-
пластичность не полностью исчезает у взрослых и что есть
способы её улучшить.

Один из способов развития нейропластичности во взрос-
лом возрасте – регулярные физические нагрузки на мозг.
Это можно делать, осваивая новые навыки, читая книги или
решая мозговые головоломки. Кроме того, физическая ак-
тивность также может положительно влиять на нейропла-
стичность, поскольку она улучшает кровоток и приток кис-
лорода в мозг.



 
 
 

 
Как нейропластичность помогает

в развитии талантов и навыков
 

Одна из самых увлекательных вещей о нейропластично-
сти – это то, как она может помочь нам развить наши талан-
ты и способности. Когда мы сосредотачиваемся на опреде-
лённом навыке или таланте и концентрируемся на его совер-
шенствовании, наш мозг может реорганизовать и укрепить
свои связи, чтобы помочь нам стать лучше.

Хорошим примером этого является обучение игре на му-
зыкальном инструменте. Когда мы только начинаем играть
на инструменте, поначалу это может быть трудно и разоча-
ровывающе, потому что наш мозг ещё не установил нейрон-
ные связи для зрительно-моторной координации и мелкой
моторики, которые необходимы для успешной игры на ин-
струменте. Но если мы сосредоточимся на регулярных заня-
тиях, наш мозг сможет постепенно укреплять и совершен-
ствовать эти связи, позволяя нам играть на инструменте всё
лучше и лучше.

Другой пример – изучение нового языка. Когда мы пыта-
емся выучить новый язык, нам нужно заставить наш мозг
сформировать новые связи, чтобы понять и запомнить сло-



 
 
 

ва и грамматику. Поначалу это может быть трудно, но чем
больше мы концентрируемся на изучении, тем сильнее ста-
новятся эти связи, и тем легче нам будет свободно говорить
на языке.

Но как мы можем использовать нейропластичность имен-
но для улучшения наших талантов и навыков? Один из под-
ходов заключается в том, чтобы сосредоточиться на практи-
ке и регулярно концентрироваться на определённых навы-
ках. Если мы будем регулярно концентрироваться на совер-
шенствовании своих талантов и навыков, мы сможем заста-
вить наш мозг сформировать более прочные нейронные свя-
зи, которые помогут нам стать лучше.

Другой подход – сосредоточиться на позитивном под-
креплении и поощрениях. Сосредоточение на позитивном и
поощрение себя, когда мы добиваемся прогресса в наших
талантах и навыках, может помочь нашему мозгу сформиро-
вать позитивные связи и помочь нам стать лучше.

Один из подходов к использованию нейропластичности
именно для развития талантов и навыков заключается в том,
чтобы сосредоточиться на практике. Мозг нуждается в по-
вторении, чтобы сформировать новые нейронные связи, ко-
торые позволяют нам совершенствовать навыки и развивать
таланты. Важно не только регулярно практиковаться, но и



 
 
 

заниматься целенаправленно и сосредоточенно. Проверен-
ный метод эффективной практики – это разбивать трениров-
ки на более короткие отрезки и ставить конкретные цели для
каждой тренировки. Например, Вы можете поставить перед
собой цель улучшить три определённых навыка в течение
20-минутной тренировки. Сосредоточившись на этих навы-
ках и сконцентрировавшись на цели, мозг сможет создать
новые нейронные связи, которые помогут улучшить эти на-
выки быстрее и эффективнее.

Другой подход – сосредоточиться на положительном под-
креплении и поощрениях. Мозг привлекает вознаграждение,
и его можно заставить подкреплять поведение, которое при-
водит к положительным результатам. Положительное под-
крепление может принимать форму обратной связи, призна-
ния, похвалы или вознаграждения. Например, поощрение
себя после успешной тренировки или достижения неболь-
шой цели может настроить мозг на дальнейшее совершен-
ствование этих навыков. Важно, чтобы эти поощрения были
значимыми, не отвлекали и не мешали обучению. Положи-
тельное подкрепление поможет повысить мотивацию и уве-
ренность в себе, что, в свою очередь, может привести к более
быстрому прогрессу в развитии талантов и навыков.

В целом, нейропластичность – это мощный инструмент
для развития наших талантов и навыков. Сосредоточившись



 
 
 

на регулярных занятиях и уделяя особое внимание положи-
тельному подкреплению, мы можем подтолкнуть наш мозг к
формированию более прочных связей и помочь нам достичь
наших целей.



 
 
 

 
Как использовать нейропластичность

для изучения языков
 

Каждый, кто когда-либо пытался выучить новый язык,
знает, как это может быть неприятно, когда Вы не продвигае-
тесь достаточно быстро. Иногда даже кажется, что Вы зашли
в тупик и просто не можете продвинуться вперёд. Но что, ес-
ли бы существовал способ ускорить изучение языка и одно-
временно получать удовольствие? Именно здесь на помощь
приходит нейропластичность. В этой главе мы рассмотрим,
как Вы можете использовать пластичность своего мозга, что-
бы учить языки быстрее и эффективнее.

Основы нейропластичности

Прежде чем мы рассмотрим, как использовать нейропла-
стичность в изучении языков, важно помнить, что такое ней-
ропластичность на самом деле. В двух словах, это способ-
ность мозга адаптироваться и изменяться. Каждый раз, когда
мы узнаем новую информацию, получаем новый опыт или
сталкиваемся с новыми проблемами, наш мозг адаптируется
и формирует новые нейронные связи. Благодаря многократ-
ной практике эти связи укрепляются, и выученное прочнее
закрепляется в мозге.



 
 
 

Изучение языка с помощью нейропластичности

Так как же Вы можете использовать нейропластичность
для изучения нового языка? Ключевой момент заключается
в том, чтобы давать своему мозгу как можно более разнооб-
разные задания. Вот несколько приёмов, которые Вы може-
те использовать для улучшения навыков нейропластичности
при изучении языка:

Создайте среду погружения: Один из лучших способов
выучить новый язык – это погрузиться в среду, где на нём
говорят. Это может означать поездку за границу или встре-
чу с носителями языка. Чем больше Вы слышите, говорите и
читаете на этом языке, тем больше новых нейронных связей
образуется.

Используйте технологии: Сегодня существует множество
технологий, которые могут помочь в изучении языка. К ним
относятся приложения для изучения языка, онлайн-курсы
и даже приложения виртуальной реальности, которые могут
поместить Вас в виртуальную среду, где говорят на языке.

Принимайте новые вызовы: Чтобы улучшить свои навы-
ки нейропластичности, Вам необходимо постоянно решать
новые задачи. Это может означать изучение более сложных



 
 
 

грамматических правил, чтение более сложных текстов или
попытки общаться с носителями языка на более высоком
уровне.

Примером того, как Вы можете использовать эти техники,
является изучение испанского языка. Вы можете отправить-
ся в путешествие в Испанию или Латинскую Америку, чтобы
погрузиться в языковую среду. Затем воспользуйтесь прило-
жением для изучения языка, чтобы выучить основы языка,
прежде чем приступать к более сложным текстам и разго-
ворам. Вы также можете попробовать пройти местные кур-
сы испанского или пообщаться с носителями языка, чтобы
углубить свои знания. Обязательно совмещайте обучение с
занятиями, которые Вам нравятся, например, слушайте ис-
панскую музыку или смотрите испанские фильмы.
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