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Аннотация. Садоводство как один из наиболее популярных активных видов взаимо-

действия с миром флоры используется людьми для удовлетворения различных потреб-

ностей (например, интеллектуальной, социальной и др.). При этом его восстановительный 

потенциал для психики человека, живущего в условиях цифровой эпохи и городской 

среды, остается недооцененным. Рассматриваются основные эффекты садоводства и 

садовой терапии для физического и психологического состояния человека, а также его 

потенциал в контексте укрепления социальных связей и социальной вовлеченности. 

Отмечается позитивное влияние садоводства на психологическое состояние детей. Осве-

щается потенциал исследований садоводства и садоводческих мероприятий как способа 

снижения психологического дистресса, возникшего в результате социальной изоляции 

и малоподвижного образа жизни во время пандемии COVID-19. Анализируются возмож-

ные механизмы благоприятного влияния садоводства на психическое здоровье людей 

как в рамках конкретных теорий, включая теорию восстановления после стресса, тео-

рию восстановления от усталости направленного внимания, теорию фиторезонанса, так 

и в контексте отдельных современных исследований. Изучены исследования из разных 

стран мира (Австралия, Великобритания, Иран, Италия, Оман, Румыния, Сингапур, 

США, Тайвань и Швеция). Представлены ограничения некоторых рассматриваемых 

исследований, по большей части касающиеся строгости организации их дизайна. Наме-

чены векторы изучения для дальнейших исследований и практического приложения. 

Ключевые слова: благополучие, растения, садоводство, садовая терапия, стресс, 

флора, экотерапия 
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Человек как биопсихосоциальное существо неразрывно связан с при-

родой, однако в силу научно-технического прогресса, процессов цифровиза-

ции и урбанизации в современном мире нередко оказывается оторванным 
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от природных сред (Куриленко и др., 2022). Несмотря на то что цивилизаци-

онные процессы открывают перед человеком новые возможности с точки 

зрения экономического роста, повышения качества сферы услуг, доступа 

к информации, одновременно они ведут к новым нарушениям психики, 

связанным с дефицитом общения с природой (nature-deficit disorder) (Wang 

et al., 2021), такими как интернет-аддикция, киберзаболевание, известное 

также как симуляторное расстройство, и др. (Войскунский, Смыслова, 2020; 

Шейнов, 2021). 

Живя в отрыве от природной среды, многие люди утратили ценный  

и главное доступный ресурс для восстановления и поддержания психическо-

го здоровья. Происходит усложнение системы «человек ‒ среда», и природ-

ная среда все больше заменяется искусственно созданными средами, а взаи-

модействие с естественной природой для большинства людей отходит на 

второй план. Интересен тот факт, что и в работах энтузиастов цифровизации 

рассматриваются ее негативные последствия, например возникающий при 

длительном использовании видеоинтерфейса «феномен умственного исто-

щения» (Алексеев, Алексеева, 2022). 

Возросшее понимание важности экологических проблем (Бойченко, 

2018), рисков истощения многих биологических ресурсов (Global Risks 

Report 2021), а также исследование влияния урбанизации на повышенный 

уровень стресса (Ulrich et al., 1991) логично привели к осознанию необходи-

мости укреплять проэкологическое мышление и поведение (Привалова и др., 

2021), усиливать природные элементы городской среды и активно исследо-

вать влияние различных способов взаимодействия с природой на психику 

человека. 

Садоводство (gardening) и основанная не нем садовая терапия (garden 

therapy) могут рассматриваться как наиболее доступные современному че-

ловеку техники экотерапии – области прикладной психологии, основанной 

на теориях экопсихологии и направленной на помощь людям в борьбе с фи-

зическими и психическими заболеваниями через взаимодействие с приро- 

дой (Summers, Vivian, 2018). Экотерапия используется и как самостоятель-

ное направление психотерапии, и в интеграции с другими психотерапевти-

ческими направлениями и помогающими практиками. Садоводство, наряду 

с фермерством и цветоводством, относится к активным способам взаимо-

действия с миром флоры, в отличие от пассивных, таких как пребывание 

в парках, прогулки среди зеленых насаждений и т. д. (Нартова-Бочавер 

и др., 2020). 

В рамках данного литературного обзора мы сфокусировались на рас-

смотрении комплексного влияния, оказываемого садоводством и садовой 

терапией как особой формы экотерапии. Садоводческая деятельность имеет 

много аспектов, затрагивая поведение, целеполагание, эмоции и социальное 

взаимодействие. Мировоззрение садовода продуктивно и оптимистично, так 

как направлено в будущее. Садоводство включает множество других актив-

ностей и навыков, не всегда осознаваемых, но способных быть перенесен-

ными и на другие сферы жизни: это необходимость уточнения границ тер-

ритории и, как следствие, собственных личностных границ, это радость по 
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поводу обратной связи от выращиваемых растений, необходимость следо-

вать регламенту ухода за ними, что упорядочивает жизнь садовода, и т. д. 

Сад для многих людей является не просто территорией земли, засаженной 

цветами, деревьями и другими растениями. Будучи не только природным, 

но и культурным, метафорически насыщенным феноменом (в разных куль-

турах сад связан с метафорой рая, искушения, начала новой жизни), сад мо-

жет служить ресурсом для психологического здоровья человека, быть спо-

собом самовыражения. 

Садоводство – это деятельность, направленная на выращивание расте-

ний, уход за ними и поддержание привлекательности сада. Оно может вы-

ражаться в выращивании продовольственных или декоративных культур 

как для их потребления, так и в эстетических целях (Chalmin-Pui et al., 2021). 

Являясь привлекательным хобби для многих людей, садоводство имеет 

недооцененный ресурс для восстановления и поддержания психического 

здоровья и благополучия человека, о чем говорят многочисленные исследо-

вания (Howarth et al., 2020; Jenkins, 2016; Koay, Dillon, 2020). При рассмот-

рении влияния садоводства и садовой терапии на человека не стоит упускать 

из виду сопутствующие факторы, например кому принадлежит сад, место 

и цели, с которыми осуществляются садоводческие мероприятия. Среди са-

дов выделяют собственные и общие, домашние и уличные, зимние, исполь-

зуемые для выращивания урожая и другие виды. 

В первом разделе литературного обзора приведено описание принципа 

поиска и отбора источников литературы, которым мы руководствовались. 

Далее рассмотрены возможные механизмы влияния садоводства и садовой 

терапии на благополучие человека. Также освещены основные эффекты этого 

влияния на физическое и психологическое здоровье человека, отдельно рас-

смотрена специфика данного влияния в детском возрасте. В последнем раз-

деле рассматривается вклад садоводства и садовой терапии в развитие соци-

альной вовлеченности человека. 

Поиск литературных источников осуществлялся c помощью методоло-

гии систематического поиска источников PRISMA с модификацией (Кула-

кова и др., 2021). Руководящие принципы PRISMA помогают авторам мета-

анализов и литературных обзоров сделать процесс поиска и отбора источни-

ков литературы прозрачным и полным. 

Для цели литературного обзора после нескольких итераций поиска 

мы остановились на поисковой системе Google Scholar и выполняли поиск 

по широкому запросу на основе ключевых слов «садоводство» OR «садовая 

терапия» AND «психология» OR «психологическое благополучие» в любом 

месте статьи для русскоязычных источников и по более узкому запросу 

на основе ключевых слов gardening OR garden AND health OR effects 

OR benefits OR well-being в названии статьи для англоязычных источников. 

Русскоязычное понятие «садоводство» в англоязычной литературе, помимо 

gardening, может также соотноситься с понятием horticulture. Поисковой за-

прос в актуальном обзоре выполнен с использованием ключевого слова 
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gardening, так как с точки зрения терминологии понятие horticulture, пред-

ставляющее собой науку и искусство, шире, чем gardening ‒ практическая 

деятельность по выращиванию и уходу за растениями. Например, horticulture, 

помимо непосредственно садоводства, также включает в себя культуру 

сохранения растений, работу с ландшафтом, ландшафтный дизайн и др. 

При этом в данный обзор включены некоторые работы с использованием 

термина horticulture, в которых этот термин содержательно соответствовал 

заявленной специфике (Chalmin-Pui et al., 2021; Relf, 1992). 

Во внимание принимались источники, вышедшие в печать с 2013 по 

2023 г. включительно. Для извлечения текста статей мы также обращались 

к следующим базам данных: cyberleninka.ru, elibrary.ru, Research Gate и Web 

of Science. В результате первоначально было получено 30 русскоязычных 

и 676 англоязычных документов. После удаления дубликатов, цитирований 

и документов, которые невозможно восстановить, осталось 28 русскоязыч-

ных и 490 англоязычных документов. 

Отбор источников происходил на основе критериев включения и ис-

ключения, установленных нами. Критерии включения были следующими: 

а) русский или английский язык; б) статьи; в) количественное или качест- 

венное исследование, литературные обзоры; г) нацеленность на выявление 

эффектов садоводства или садовой терапии на психологическое и физиче-

ское благополучие человека. Были исключены работы, которые: а) недо-

ступны на русском или английском языках; б) являлись материалами конфе-

ренций; в) фокусировались на других видах взаимодействия с природой; 

г) описывали деятельность по выращиванию растений в коммерческих целях 

и масштабах.  

В результате для литературного обзора была отобрана 31 работа без 

ограничений по дизайну и методам исследования. В то же время мы не мог-

ли не упомянуть некоторые классические малоизвестные в России работы 

по рассматриваемому вопросу, например основоположников теорий восста-

новления после стресса (Ulrich et al., 1991) и восстановления от усталости 

направленного внимания (Kaplan, Kaplan, 1989), которые и создали данную 

предметную область. 

В рамках данного обзора для нас было важным проанализировать ис-

следования, проведенные на выборках представителей разных культур в раз-

ных странах мира (Австралия, Великобритания, Иран, Италия, Новая Зелан-

дия, Оман, Румыния, Сингапур, США, Тайвань, Швеция, Япония). С нашей 

точки зрения, такой подход к обзору существующих материалов открывает 

возможность разделения влияния собственно культурных факторов и специ- 

фичных факторов воздействия садоводства и садовой терапии. 

Анализ садовой терапии и садоводства невозможен и бессмыслен без 

попытки понять, что именно изменяется в психике человека и как это объяс-

няют теоретики экотерапии. Существует несколько точек зрения на способы 

восстановления: это может происходить через актуализацию положительных 
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эмоций, прояснение сознания, физическую активность или совместную дея-

тельность и общение. Воздействие садовой терапии обладает эквифинально-

стью: пути могут быть индивидуально специфичными, однако эффекты 

в большинстве случаев благотворны. Для объяснения механизмов воздей-

ствия предложено несколько теорий, признанных классическими. 

Одним из первых влияние природных явлений на испытываемый 

стресс и параметры физического восстановления в конце 1970-х гг. исследо-

вал Р. Ульрих (Ulrich et al., 1991). Используя предъявление испытуемым 

сцен естественной окружающей среды (например, пейзажа с цветами и де-

ревьями) и сцен, не связанных с природой (например, городского пейзажа), 

он обнаружил, что в первом случае прайминг усиливал чувства радости, 

дружелюбия, игривости и привязанности, в то время как во втором случае 

усиливались чувства печали, агрессии и гнева. Помимо этого, просмотр раз-

личных сцен влиял на изменение мозговой активности – просмотр природ-

ных пейзажей приводил к выработке серотонина у здоровых взрослых, 

а у людей, подвергшихся хирургическим операциям, к показателям уско-

ренного восстановления. 

В результате исследований Р. Ульриха родилась теория восстановле-

ния после стресса (stress reduction theory, SRT), согласно которой в безопас-

ной естественной среде происходит восстановление от стресса за счет как 

сознательно переживаемого чувства восстановления (с помощью эмоций), 

так и запуска бессознательных физиологических реакций. Такой механизм 

эволюционно обусловлен тем фактом, что в древние времена безопасные, 

природные участки земли, покрытые густой растительностью, были наибо-

лее пригодны для жизни, добывания еды и отдыха. Согласно данной теории, 

городские условия, напротив, могут препятствовать восстановлению после 

стресса. 

Если Р. Ульрих акцентировал в первую очередь изменение аффектив-

ного и физиологического компонентов в ходе восстановления, другая авто-

ритетная теория восстановления от усталости направленного внимания 

Р. и С. Капланов (attention restoration theory, ART) в большей степени сосре-

доточена на когнитивном компоненте восстановления. Данная теория гово-

рит о том, что пребывание на природе оказывает благотворное воздействие 

на способность концентрироваться после ментального напряжения. По мне-

нию Р. и С. Капланов, сады имеют особую целительную силу для человека, 

поскольку предоставляют возможность для эстетических впечатлений, а также 

обладают психотерапевтическими качествами. Удаленность сада от привыч-

ного места нахождения (being away) позволяет человеку мысленно и бук-

вально перемещаться в пространстве. Протяженность сада (extent) дает ощу- 

щение связанности с миром, а совместимость (compatibility) говорит о том, 

что сады способны удовлетворять различные актуальные потребности чело-

века (Kaplan, Kaplan, 1989). 

Обе теории, SRT и ART, относятся к психоэволюционным и опираются 

на гипотезу биофилии, гласящей, что человек имеет врожденную потреб-

ность контакта с природной средой, в рамках которой проходила его эволю-

ция, и подсознательно ищет этот контакт. Эта гипотеза была впервые пред-
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ставлена в 1964 г. Э. Фроммом в работе «Душа человека», а затем изложена 

в книге Э. Уилсона «Биофилия» в 1984 г. Сам Э. Уилсон под биофилией подра-

зумевал стремление присоединиться к другим формам жизни (Уилсон, 2016). 

Вышеизложенные теории фокусируются в большей степени на меха-

низмах, благодаря которым контакт с природной средой способен влиять 

на восстановление от стресса, усталости и в целом на психологическое бла-

гополучие человека. При этом садоводство как комплексная человеческая 

деятельность выходит за рамки только контакта с природой. Садоводство 

может подразумевать и овладение конкретной значимой деятельностью, но-

выми навыками, что полезно для укрепления физического здоровья и психо-

логического благополучия (Kapur, 2020). За счет садоводства может разви-

ваться социальное взаимодействие с другими людьми, укрепляется чувство 

принадлежности, появляется возможность заводить новые знакомства. 

Для людей, особенно ведущих малоподвижный образ жизни, садоводство 

может служить дополнительным источником физической активности. В дан-

ном контексте примечательна польза физических упражнений не только 

для физического здоровья и профилактики многих хронических заболеваний, 

но и для профилактики и лечения психических расстройств (Lu et al., 2020). 

В то же время с точки зрения мотивационного аспекта занятий садо-

водством польза для здоровья в большинстве случаев не является главным 

мотиватором данной деятельности. Некоторые авторы выделяют получение 

удовольствия в качестве основного мотиватора к садоводству (Chalmin-Pui 

et al., 2021). В масштабном американском исследовании мотиваторов до-

машнего садоводства с участием более 25 000 респондентов (по большей 

части начинающих садоводов) среди основных мотиваторов выделили обра-

зование, удовольствие, вовлеченность в семью и самодостаточность (McCartney 

et al., 2022). В более раннем английском исследовании мотивации к заняти-

ям садоводством пожилых людей было определено семь основных мотива-

торов – интеллектуальный, избегание стимулов, укрепление дружбы, соци-

альное взаимодействие, физическая активность, развитие навыков, творче-

ство (Ashton-Shaeffer, Constant, 2006). 

Отдельный интерес представляет теория фиторезонанса (phyto-resonance 

theory), центральный термин которой был предложен П. Шепардом, рабо-

тавшим с психиатрическими пациентами в больницах и послеоперационных 

учреждениях. Согласно данной теории, работа с растениями способна за-

пускать процессы саморефлексии для лучшего самопонимания, позитивных 

изменений за счет соотнесения этапов личного опыта и жизненного цикла 

выращивания растений. К примеру, планомерная подготовка почвы и уход 

за растущими растениями помогает почувствовать цикличность жизни, дать 

надежду пациенту, ощущающему беспомощность (Нартова-Бочавер и др., 2020).  

Психотерапевтическая работа с метафорой с помощью садоводческой 

деятельности рассматривается в работе С. Линден и Дж. Грут (2002). Ими 

отмечается, что нередко люди используют метафоры, связанные с садовод-

ством или естественным ростом растений, для описания своего психологи-
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ческого состояния или жизненной ситуации, например «вырвать с корнем», 

«пустить новые корни», «пересадить на новое место» и т. д. Авторы разра-

ботали на основе садоводства программу для беженцев, помогающую им 

провести параллели между собственным миром, с его успехами и неудача-

ми, и цикличностью природного мира, и таким образом дать им надежду 

и сформировать позитивные жизненные перспективы (Linden, Grut, 2002). 

Современные исследователи в большинстве своем сходятся во мнении 

о сочетанном влиянии вышеописанных механизмов: восстановление проис-

ходит и через аффект, и через когнитивные способности, и через деятель-

ность. К примеру, участники реабилитационной программы по восстановле-

нию от стрессового расстройства, занимаясь садовой терапией, в интервью 

отмечали, что занятия садоводством оставляли положительные впечатления 

от общения с другими участниками и персоналом, взаимодействия с зеле-

нью, в том числе сенсорных ощущений. Помимо этого, сад воспринимался 

как безопасное и полезное для восстановления пространство. Более того, 

важную роль для восстановления, по их мнению, играл символизм природы, 

ассоциировавшийся с ростом и течением времени (Adevi, Mårtensson, 2013). 

Итак, благодаря существованию вышеописанных исследований и теорий, 

каждая из которых имеет свою теоретическую и экспериментальную базу, 

свою аргументацию и смысл, можно предполагать сочетанное действие не-

скольких механизмов, посредством которых садоводство и садоводческие 

мероприятия влияют на человека. Так, садоводство, неся в себе образно-

архетипический, материальный, эмоциональный, когнитивный и, возможно, 

другие компоненты, способно обладать выраженным психотерапевтическим 

эффектом за счет воздействия на разные психические структуры. 

Многие исследования отмечают пользу садоводства для здоровья, по-

скольку оно усиливает физическую активность, что, в свою очередь, спо-

собно предотвращать развитие многих хронических заболеваний (артери-

альной гипертензии, ишемической болезни сердца, инсульта и т. д.). Частое 

занятие садоводством, по крайней мере 2‒3 раза в неделю, соответствует 

наибольшей предполагаемой пользе для здоровья (физическая активность, 

улучшение самочувствие, воспринимаемый стресс) (Chalmin-Pui et al., 2021). 

Помимо позитивной связи с физической активностью, садоводство 

также связано с показателями благополучия (well-being) и общего самочув-

ствия (De Bell et al., 2020). Во многих исследованиях садоводство рассмат-

ривается как фактор снятия острого стресса: подчеркивается его способ-

ность эффективно снижать уровень кортизола в период восстановления (Ko-

ay, Dillon, 2020; Soga et al., 2017). 

Садовая терапия набирает популярность в лечении различных сомати-

ческих и психических недугов: как активная деятельность, так и просто по-

сещение сада способны на психофизиологическом уровне оказывать поло-

жительный эффект на людей, страдающих деменцией (Liao et al., 2020; Lu 

et al., 2020; Smith-Carrier et al., 2021). Кроме того, садоводство и наблюдение 
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за растениями связано с облегчением боли и ускоренным восстановлением 

после операций (Soga et al., 2017). 

Для людей пожилого возраста садоводство служит одновременно до-

ступным, приятным и полезным для здоровья времяпровождением; во время 

карантина, введенного из-за пандемии COVID-19, ресурсом для здоровья 

пожилых людей стали домашние сады (Corley et al., 2021). Исследование 

Й. Оттоссона и П. Грана (Ottosson, Grahn, 2005) демонстрирует улучшение 

концентрации внимания у пожилых людей после посещения сада за преде-

лами дома престарелых по сравнению с пребыванием в любимой комнате 

(закрытом помещении). Более высокая концентрация, в свою очередь, влия-

ет на их повседневную активность, здоровье и продолжительность активной 

жизни. Впрочем, влияния на кровяное давление или частоту сердечных со-

кращений выявлено не было. В данном контексте важным остается вопрос 

донесения ценности садоводства для здоровья и активной жизни пожилым 

людям, многие из которых, несмотря на интерес и приверженность садовод-

ству, недооценивают его восстановительную значимость. 

Существенную роль в поддержании здоровья также играет пребывание 

на открытом воздухе как еще одна составляющая садоводства. Свежий, чи-

стый воздух способен оказывать подавляющее воздействие на множество 

болезнетворных микроорганизмов, повышать иммунный ответ человека на 

возбудитель и благоприятно влиять на все физиологические системы орга-

низма (Andersen et al., 2021; Johnson et al., 2019). 

Другое непрямое благотворное воздействие садоводства на здоровье 

состоит в том, что у садоводов-любителей меняется культура питания и пи-

щевого поведения, повышается осознанность в выборе продуктов питания, 

которые были бы полезны для людей и окружающей среды (Beavers et al., 

2020), например увеличивается потребление фруктов и овощей (Van Lier 

et al., 2017). Как известно, повышение их рациона в диете способствует про-

филактике сердечно-сосудистых заболеваний и уменьшению различных 

воспалений (Wallace et al., 2020). Таким образом, садоводство посредством 

нахождения на свежем воздухе, физических нагрузок, необходимости вни-

мания к климатическим и погодным условиям жизни поддерживает и укреп-

ляет физическое здоровье человека. 

Не только отдельные оригинальные исследования и клинические на- 

блюдения, но и мета-анализы, посвященные садовой терапии и садоводству 

как источникам улучшения психологического состояния, демонстрируют эф-

фективность этой практики (Tu, 2022). Дж. Семпик и др. отмечают, что польза 

от садоводства может выражаться в уменьшении симптомов психических 

расстройств, укреплении социальных связей, а также способствовать приоб-

ретению новых социальных и поведенческих навыков (Sempik et al., 2003).  

М. Аннерстедт и П. Варборг также отмечают психотерапевтическую эффек-

тивность природной терапии, включая садовую (Annerstedt, Wahrborg, 2011). 
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Садовая терапия полезна для людей разного психического статуса.  

Дж. Клатуорти и др., применявшие садовую терапию в работе с людьми, 

имеющими трудности с психическим здоровьем, отметили снижение симп-

томов депрессии и симптомов тревоги, улучшение способности концентри-

ровать внимание и повышение самооценки (Clatworthy et al., 2013). 

Данные выводы также подкрепляются более поздними исследованиями. 

Так, показано, что систематические занятия садоводством (три дня в неделю 

в течение двух месяцев) приводят к уменьшению депрессии у студенток 

(Ghanbari et al., 2015). Уменьшение симптомов тревожного и депрессивного 

спектра, снижение уровня рецидива преступлений и повышение самоэффек-

тивности и самооценки в ходе программ по садоводству наблюдалось у тю-

ремных заключенных в США (Jenkins, 2016). Значительное повышение са-

мооценки и улучшение настроения отмечалось даже после одного занятия 

садоводством (Wood et al., 2016). 

Удивительно, что, хотя первые работы и теории в области изучения 

взаимодействия с природой касались прежде всего восстановления внимания и 

когнитивных процессов, в настоящее время эта тема затрагивается реже, 

однако работы в этой области тоже существуют. Так, повышение эффектив-

ности когнитивных функций после курса садоводческих мероприятий было 

достоверно подтверждено у людей пожилого возраста (Park et al., 2009), 

в том числе и у пожилых людей с легкой и умеренной деменцией (Tseng et al., 

2020). Также эффективность программ садоводческой терапии в улучшении 

когнитивных функций находит подтверждение в мета-анализе (Tu, Chiu, 2020). 

В связи с урбанизацией и глобализацией современного мира все более 

актуальным становится изучение связи садоводства и различных параметров 

психологического благополучия (well-being), снижения стресса, усиления 

потенциала жизнестойкости. Занятия садоводством и разрабатываемые для 

жителей мегаполисов садоводческие программы помогают эффективнее справ-

ляться со стрессом, повысить уровень жизнестойкости, оптимизма и субъек-

тивного благополучия в целом (Howarth et al., 2020; Koay, Dillon, 2020). Са-

доводство представляет собой ценный ресурс для улучшения психического 

здоровья и превенции психических расстройств, связанных со стрессом, 

особенно для людей, проживающих в городских условиях и потому испы-

тывающих дефицит контакта с природой. 

Садовая терапия эффективна и в особых, экстремальных жизненных услови- 

ях. Новое направление изучения ее эффективности возникло в связи с пандемией 

COVID-19. Садоводство стало существенным ресурсом снижения психоло-

гического дистресса, возникшего в результате социальной изоляции и малопо-

движного образа жизни. Так, в исследовании А. Теодору и соавт. (Theodorou 

et al., 2021) в Италии выявлена обратная связь между занятием садоводством 

и выраженностью показателей психопатологического дистресса вследствие 

ограничений, с которыми столкнулись испытуемые во время пандемии. В Син-

гапуре также обнаружена более высокая психическая устойчивость у людей, 

еженедельно занимающихся садоводством, по сравнению с теми, кто зани-

мался им реже (Sia et al., 2022). 
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Говоря о современных тенденциях в исследовании связи садоводче-

ских мероприятий и психологического состояния человека, мы хотели бы 

также отметить, что на сегодняшний день существуют убедительные аргу-

менты в пользу терапевтических преимуществ садоводства для уменьшения 

потенциальных психосоциальных и нейрокогнитивных нарушений, связан-

ных с длительными космическими полетами (Odeh, Guy, 2017). Актуаль-

ность этих исследований растет в связи с тем, что человечество стремится 

исследовать все более отдаленные места космоса, в которых возможности 

взаимодействия с привычной природной средой ограничены. 

Необходимо отметить, что помимо садоводства как активной деятель-

ности человека по уходу за растениями, само пассивное нахождение в садах 

и других зеленых насаждениях также способно оказывать благоприятный 

эффект на психологическое состояние и благополучие человека (Astell-Burt 

et al., 2022). Исследования свидетельствуют, что люди, которые больше свя-

заны с природой, как правило, имеют большее эвдемоническое благополу-

чие и более высокий уровень самооценки личностного роста (Pritchard et al., 

2020). Также отмечается, что само пребывание в природной среде от 120 минут 

в неделю и выше повышает вероятность позитивного самоотчета о своем 

физическом здоровье и психологическом благополучии (well-being) (White 

et al., 2019). 

В последних исследованиях фокус внимания исследователей связи са-

доводства и психологического состояния человека все больше локализуется 

и смещается в сторону изучения влияния конкретных видов садоводства 

(например, садоводство на приусадебном участке, домашнее садоводство, 

городское садоводство, общественное садоводство (community gardening) 

и т. д.) на психологическое состояние отдельных категорий людей (дети, 

взрослые, пожилые люди, люди, страдающие конкретным психическим рас-

стройством и др.).  

Рассматривая возможное влияние садоводства на психологическое со-

стояние детей, мы хотим подчеркнуть специфику этой проблемы, а именно 

возрастные особенности, которые способны существенно определять отно-

шение к садоводству, способность к концентрации и планированию, моти-

вацию начинать и продолжать эту деятельность. Если у взрослого человека 

имеются конкретные осознанные цели и долгосрочное планирование дея-

тельности, то ребенок раннего возраста стремится лишь повторить отдельные 

действия в саду, овладевая предметно-орудийными операциями. Для до-

школьника ведущей деятельностью является игра, в которой впервые реали-

зуется потребность влиять на мир. Игра, как правило, повторяет различные 

виды неигровой деятельности взрослого, и ребенок дошкольного возраста 

может вовлекаться в процесс садоводства, мысленно представляя себя взрос-

лым садоводом. При внешнем сходстве садоводческой деятельности у детей 

и взрослых ее содержание, мотивация, цели и, соответственно, влияние на 

психологическое состояние различаются (Эльконин, 2019). 
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Во многих странах набирают популярность программы школьного са-

доводства, поскольку есть данные, что они положительно влияют на физи-

ческое и ментальное здоровье и благополучие (включая такие его параметры, 

как качество жизни, жизненные навыки и межличностные отношения), со-

циальное развитие и даже успеваемость. Подобное влияние садоводческих 

мероприятий неоднократно подтверждались в разных культурах (Buru et al., 

2019; Ambusaidi et al., 2019).  

Однако не до конца исследованным остается вопрос о том, какой именно 

компонент садоводства придает школьным садоводческим программам такую 

эффективность. Фокус дальнейших исследований может быть сосредоточен 

вокруг поиска этого ключевого компонента, которым может оказаться на- 

хождение на свежем воздухе, внеклассная социальная активность, собствен-

но процесс садоводства или какой-либо другой компонент. Например, как 

показало лонгитюдное шотландское исследование, дети, растущие по сосед-

ству с садами, как правило, демонстрируют лучшие показатели по социаль-

ным, эмоциональным и поведенческим навыкам (Richardson et al., 2017). 

В отсутствии строгой доказательности детских садоводческих программ они 

видятся очень перспективными в контексте решения разных задач адапта-

ции и развития, особенно принимая во внимание отсутствие негативных по-

бочных эффектов. 

Садоводство, помимо преимуществ для физического и психологиче-

ского состояния человека, имеет ряд благоприятных социальных эффектов. 

Среди них отмечается повышение социальной вовлеченности, которое было 

изучено у пожилых людей в Австралии (Scott et al., 2020), возрастание соци-

альной сплоченности, создание социальных связей (Machida, 2019), обеспе-

чение социальной поддержки и доверия к другим, обмен знаниями (Dobson 

et al., 2021; Spano et al., 2020). Участники одного из исследований, находясь 

в программе садоводства в дикой природе, отмечали среди прочих преиму-

ществ укрепление связей с сообществом (Mumaw et al., 2017). 

В последние десятилетия наблюдается рост популярности обществен-

ного садоводства, а также интереса к оценке потенциала этого подхода среди 

исследователей, в том числе для устранения и профилактики многих угроз 

психосоциальному здоровью и благополучию, с которыми сталкивается со-

временный человек. Так, исследование в Сингапуре показало, что члены са-

доводческого сообщества демонстрировали более высокий уровень субъек-

тивного благополучия, чем те, кто занимался индивидуальным или домашним 

садоводством или вовсе им не занимался (Koay, Dillon, 2020). В другом ис-

следовании больший размер эффекта для психологического состояния, бла-

гополучия, снижения стресса также наблюдался при участии в общественном 

садоводстве по сравнению с индивидуальным (Spano et al., 2020). 

Выращивание растений способно обеспечить социальную выгоду, став 

общим интересом или центром социального взаимодействия в интернете. 

Такое аргументированное предположение высказано при исследовании мо-
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тивов покупки растений представителями разных возрастных групп в 2020 г., 

когда во время изоляции из-за пандемии COVID-19 эти закупки резко воз-

росли (Behe et al., 2022).  

Таким образом, непромышленное выращивание растений – садовая те-

рапия – не принося экономических выгод, укрепляет здоровье, существенно 

гармонизирует психологическое состояние и социальное развитие человека. 

Итак, нами была поставлена задача изучения возможного влияния за-

нятий любительским садоводством на здоровье, психологическое состояние 

и социальное взаимодействие людей. Рассмотренные в данном литератур-

ном обзоре качественные и количественные исследования однозначно сви-

детельствуют в пользу благотворного влияния; ни одна из проанализирован-

ных работ не обнаружила негативного влияния или каких-либо побочных 

эффектов занятия садоводством и садовой терапии. Примечательно, что это 

влияние подтверждается в исследованиях, проводимых на представителях 

разных культур и возрастных категорий, то есть оно инвариантно или даже 

имеет архетипический характер. Тем не менее многие из этих исследований 

обладают некоторыми уязвимостями с точки зрения организации исследова-

ния и недооцененности возможных сопутствующих переменных. 

Хотя разные способы взаимодействия с миром флоры (например, про-

гулки среди зеленых насаждений) способствуют ускоренному восстановле-

нию после стресса и укреплению психологического благополучия, именно 

садоводство как активная деятельность включает наибольшее количество 

психотерапевтических факторов, которые делают его эффективным, при этом 

не имея негативного побочного воздействия.  

Существует необходимость в проведении дальнейших доказательных 

исследований по этой теме в контексте того, что садоводство имеет много-

обещающие прикладные перспективы для биопсихосоциального здоровья 

человека, а также является доступным и экологичным ресурсом его под- 

держания.  
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Abstract. Gardening, as one of the most popular active types of interaction with the world 

of flora, is used by people to meet various needs (e.g., intellectual, social and some others). 

However, its restorative potential for the psyche of a person living in the digital era and 

the urban environment remains underestimated. The authors examine the main effects of gar-

dening activities and therapy on the physical and psychological state of a person, as well as its 

potential in the context of strengthening social ties and social engagement. There are also po- 

sitive effects of gardening on the psychological state of children. The research potential of 

gardening activities as a way to reduce the psychological distress resulting from social iso- 

lation and sedentary lifestyles during the COVID-19 pandemic is highlight. In addition, 

an analysis is made of the possible mechanisms of the beneficial effect of gardening on peo-

ple’s mental health both within the framework of specific theories, including the stress reduc-

tion theory, the attention restoration theory, the theory of phyto-resonance, and in the context 

of individual modern studies. The literature review was carried out based on the analysis of 

studies in different countries of the world (Australia, Great Britain, Iran, Italy, Oman, Roma-

nia, Singapore, USA, Taiwan and Sweden). The limitations of some of the studies under con-

sideration are presented, mostly concerning the purity of their design; study vectors for further 

research and practical application are also outlined. 

Key words: well-being, plants, gardening, horticulture, stress, flora, ecotherapy 
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