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Terapia ogrodnicza, czyli hortiterapia to metoda na poprawe stanu psychicznego i fizycznego cztowieka.
Stymuluje wszystkie zmysty, pomaga ukoi¢ stres, wspiera rozwdj motoryki czy poprawia koncentracjg.
Stosuje si¢ ja jako wsparcie leczenia konwencjonalnego u 0sob z roznego rodzaju niepetnosprawnosciami
fizycznymi 1 psychicznymi. Jest takze doskonata metoda wspierania rozwoju dzieci w wieku
przedszkolnym 1 szkolnym, jak réwniez nauki radzenia sobie z emocjami i stresem.

Dzieci i mlodziez na calym Swiecie obecnie sa narazone na roznego rodzaju stres, majg problemy z
definiowaniem swoich emocji, coraz cz¢sciej styszy si¢ o zanizonej samoocenie czy depresji wsrod
najmtodszych. Potudniowokoreanski Instytut ds. Polityki Mtodziezowej podal, ze czynnikiem najbardzie]
stresujacym dzieci sg trudnosci w nauce, ktorych efektem jest niedostosowanie psychiczne do otoczenia.
W Stanach Zjednoczonych Ameryki Pétnocnej wprowadzono zajecia dot. umiejetnosci radzenia sobie z
emocjami.

Polskie dzieci 1 nastolatki rowniez potrzebuja wsparcia w zakresie nauki emocji czy radzenia sobie ze
stresem. Porownujac wyniki badania HSBC z 2010 1 2018 roku u badanych nasilily si¢ odczuwane
subiektywne dolegliwosci o podtozu psychicznym, takie jak zdenerwowanie, rozdraznienie,
przygnebienie czy trudnosci w zasypianiu.

Stres dzieciecy a hortiterapia

Okazuje sig, ze pomocna moze by¢ hortiterapia, czyli terapia ogrodnicza. Otaczanie si¢ zielenig 1
roslinami ma szereg korzystnych wlasciwosci, a ich uprawa — jeszcze wigcej. Jak pokazuje badanie
przeprowadzone wsréd niemal 600 uczniow szkot podstawowych w Korei Potudniowej, program terapii
ogrodniczej znaczaco poprawil ich inteligencje emocjonalna, odpornos¢ i poczucie sprawczosci. Efekty
byly widoczne zar6wno u dziewczynek, jak 1 chlopcow.

Ekspozycja na Srodowisko naturalne w okresie dziecifistwa zostata uznana za majacq istotny wptyw na
uczenie dzieci o wartosci zycia. Ponadto dowiedziono, ze prowadzenie zaj¢¢ ogrodniczych w szkotach
ma realny wptyw na rozwoj uznania dla przyrody, umiejgtnosci zyciowych, zdolnosci akademickich 1
pozytywnych doswiadczen emocjonalnych. Co wigcej, zajecia umozliwiajace kontakt z roslinami
pozytywnie wptywaja na emocje, zwigkszenie inteligencji emocjonalnej 1 kompetencji spotecznych,
zmniejszenie stresu 1 poprawe funkcjonowania uktadu odpornosciowego.

— Znaczenie edukacji przyrodniczej jest dostrzegane i wykorzystywane w rozwoju osobowosci. Dzieci od
najmtodszych lat powinny regularnie przebywac na Swiezym powietrzu w otoczeniu przyrody, bo wptywa
to korzystnie na ich zdrowie psychiczne i fizyczne. Swiat roslin jest tez dla dzieci niezwykle ciekawy i
umozliwia eksplorowanie wszystkimi zmystami, co w znaczqcy sposéb wptywa na rozwdj intelektualny

— przekonuje Joanna Pruban, psycholog i1 pedagog z Kliniki Onkologii 1 Chirurgii Onkologiczne;j
Instytutu Matki 1 Dziecka.

Terapia ogrodnicza na co dzien
Hortiterapi¢ warto stosowac bez wzgledu na to czy mieszkamy na wsi, czy w miescie, w bloku, czy w
domu z ogrodem. Rosliny mozemy uprawia¢ na balkonie, w mieszkaniu na parapecie czy wlasnie w

ogrodzie.

— Otaczanie sie roslinami daje nam mnostwo korzysci — uspokaja, tagodzi stres czy poprawia
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koncentracje. Dobrym pomystem jest wiqczenie dziecka w pielegnowanie zieleni, poniewaz ono —
podobnie jak my — ma swoje zmartwienia i rowniez sie stresuje. Nasze pociechy, angazujqc sie w prace
przy wysiewaniu nasion i pielegnowaniu roslin majq poczucie sprawczosci, a wspotpraca z rodzicami
buduje ich pewnos¢ siebie i wzmacnia Swiadomos¢, ze mogq polegac na opiekunach. To takze atrakcyjna
forma spedzania wspdlnie czasu, ktora buduje w dziecku poczucie odpowiedzialnosci — mowi Joanna
Legutko, wiceprezes zarzadu polskiego producenta nasion.

— Jako ogrodnik z wyksztatcenia i matka na co dzien dziatajqca w firmie, ktéra produkuje nasiona, mam
poczucie misji edukacyjnej, by pokazywaé dzieciom od najmtodszych lat zalety uprawy wlasnego zielnika
czy ogrodka. Tak zrodzit sie pomyst na edukacyjno-spoteczng akcje # DROWOROSNA skierowanq do
szkot i przedszkoli. KaZda placowka, ktora zgtosita sie poprzez formularz otrzyma bezptatne zestawy dla
dzieci do wysiewania nasion — dodaje.

Biorac pod uwagg szereg korzystnych wiasciwosci, ptynacych z uprawy roslin, warto wykorzystac
zblizajaca si¢ wielkimi krokami wiosng do stworzenia wlasnego ogrodka, aranzujac go na takiej
przestrzeni, jaka mamy. Warzywnik mozemy zrobi¢, nawet jesli dysponujemy jedynie przestrzenia na
parapecie czy niewielkim balkonem. Przekonajmy sig, jak uspakajajace potrafi by¢ pielegnowanie
wilasnego zielnika oraz jak wiele satysfakcji przynosi. Obserwujmy zachowanie dzieci 1 rozmawiajmy z
nimi o tym, jaka warto$¢ daje im wspdlna, nowa aktywnosc.
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