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Рассматривается восстановительный потенциал взаимодействия с миром 
флоры для физического и ментального здоровья человека и его психоло-
гического благополучия. Мир растений представляет собой особую часть 
природы, характеризующуюся ответоспособностью, эстетической привле-
кательностью и ненавязчивостью. Эти качества делают растения эффек-
тивным средством восстановления когнитивных способностей, эмоцио-
нального состояния, развития личности и поведения. В то же время, в силу 
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существования феномена слепоты к растениям, их восстановительный 
ресурс используется недостаточно. Анализируются виды экотерапии; рас-
сматриваются теории, объясняющие механизмы влияния растений на пси-
хику людей (гипотеза биофилии, теории восстановления внимания и вос-
становления после стресса, психотерапевтическая теория фито-резонанса). 
Представлены результаты исследований, свидетельствующих о благотвор-
ном влиянии разных форм взаимодействия с миром растений (садоводства, 
прогулок в лесу или парке, симуляции природной среды) на физическое 
здоровье и выздоровление после соматических болезней, на внимание, 
креативность, поведение и социальное функционирование человека. От-
мечается эффективность взаимодействия с миром флоры в случае работы с 
особыми группами людей (подростками из групп риска, правонарушителя-
ми и психически больными). Анализируются ограничения исследований, в 
основном связанные с их дизайном.

Ключевые слова: растения, психологическое благополучие, восстановление, 
экотерапия, садовая терапия.
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The present review examines the restorative potential of interaction with flora for the 
physical and mental health of a person and their psychological well-being. The plant 
world is a particular part of nature, characterized by responsiveness, aesthetic appeal, 
and unobtrusiveness. These features make plants an effective means of restoring cogni-
tive abilities, emotional state, as well as developing personal and behavioral effective-
ness. At the same time, it is noted that, due to the phenomenon of plant blindness, 
their recovery resource is not used enough. The types of eco-therapy are analyzed; 
theories explaining the mechanisms of plants’ influence on the people’s psyche (bio-
philia hypothesis, attention restoration theory, stress recovery/reduction theory, and 
phyto-resonance) are presented. We review the results of studies proving the beneficial 
effect of interactions with the plant world (gardening, walking in the forest and park, 
simulation of the natural environment) on physical health and recovery from somatic 
diseases, on attention, creativity, behavior, and social functioning of a person. The 
effectiveness of interaction with flora is also noteworthy in the case of working with 
particular groups of people (adolescents from risk groups, offenders, and psychiatric 
patients). We analyze the limitations of studies, mainly related to their design.
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У меня не живут цветы,
Красотой их на миг я обманут,

Постоят день-другой и завянут,
У меня не живут цветы.

Н. Гумилев. У меня не живут цветы…

Благотворное влияние природы на тело, психику и душу человека — 
веками известная прописная истина. Природа — это не просто условие 
и предпосылка человеческого существования; это еще и символ челове-
ческих переживаний, идентичности, нюансов общения с другими людь-
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ми и направления жизненного пути [14]. В антропологии, культуроло-
гии, филологии и истории искусства растительный мир изучается очень 
давно. Начиная от самых поверхностных параллелей между развитием 
растения и человеческой жизнью, основанных на распространенных бо-
танических метафорах («укоренение», «процветание», «бесплодность», 
«увядание», «засыхание») и до весьма специфичного понимания языка 
растений и цветов, взаимодействие человека с миром флоры предста-
ет чрезвычайно значимым, интенсивным, полным осознанных связей 
и неосознанных «якорей» процессом, который, очевидно, может стать 
мощным источником влияния на личность и состояния человека [2; 3].

Гуманитарные науки и искусство давно открыли факт фасилитирую-
щей роли мира растений в душевной жизни человека. Палеоботаника и 
этноботаника рассматривают всю человеческую культуру сквозь призму 
мира растений; в филологии существует направление «флоропоэтика», а 
также термины «флорообраз» и «фольклорные репутации растений», ин-
терпретирующие упоминание растений — от миртового древа до лилии 
или «скромного голубого цветка» [1; 6]. Теперь уже трудно представить, что 
символические образы растений в древних источниках (фиговый листок, 
купина неопалимая и пр.) допускают естественнонаучное толкование.

Таким образом, растения означиваются человеком контекстуально, 
в зависимости от содержания жизненных задач, а их воздействие холи-
стично, т. е. они системно влияют на тело, психику и душу.

Природа как источник естественной психотерапии

В прикладной психологии ценность мира флоры как источника есте-
ственной психотерапии и самопомощи человека только начинает осоз-
наваться, а практики его использования пока остаются интуитивными. 
Одним из первых, кто обратил внимание на важность природы для гар-
моничного и здорового развития личности, был американский журналист 
Р. Лейв, предложивший выразительный термин «синдром дефицита при-
роды» (nature-deficit disorder) [31]. Не будучи медицинским диагнозом, этот 
феномен отражает психологическую цену, которую люди платят за отчуж-
дение от природы — нарушения внимания, риск депрессий, соматических 
и офтальмологических заболеваний, вызванных перегрузками от гаджетов.

Практики-консультанты используют мир флоры в психотерапев-
тической работе, различая несколько форм воздействия; зонтичным 
понятием для всех техник и практик является экотерапия [12; 19; 25]. 
Экотерапия (nature-based therapeutic interventions) — это направление при-
кладной экологической психологии, отвечающее за создание ресурсных 
для человека отношений с природой [37; 46]. Пассивное взаимодействие 
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предполагает просто нахождение на природе или прогулки в парках и 
диких лесах (wilderness therapy), в то время как активное — это садовод-
ство (gardening), участие в работе на ферме в качестве волонтера (green 
farming), садовая терапия (horticultural therapy), терапия цветоводством 
(floricultural therapy), приключения на природе (adventure therapy) и охра-
на природной среды (conservation therapy) [19].

Благотворное воздействие садоводства впервые было замечено в про-
цессе реабилитации английских и американских солдат — ветеранов Вто-
рой мировой войны; позже этот прием стал использоваться как психотера-
певтическая технология в так называемых лечебных садах (healing gardens) 
[37]. В отличие от трудотерапии (occupational therapy), в садовой терапии 
терапевтическим фактором является связь с природой, любование ею, по-
лучение полезных плодов и общение в ходе совместной деятельности, уве-
личивающее социальный капитал человека. В отличие от профессиональ-
ного садоводства, для участника садовой терапии урожай — не самоцель, 
а скорее средство получения положительных эмоций, подтверждения соб-
ственной личностной компетентности и смысла жизни [17]. Как пишет 
М. Джордан, «Центральный процесс экотерапии и практик на природе — 
это восстановление связи с природой как пути к самому себе» [24, c. 28].

Психологические теории, объясняющие благотворное 
воздействие природы

Для объяснения механизмов психотерапевтических эффектов при-
роды необходимо выйти за рамки консультирования и обратиться к 
теориям психологии среды. Согласно эволюционной гипотезе биофилии 
Э.  Уилсона, нашим далеким предкам для выживания было совершен-
но необходимо наблюдать за природой и тесно контактировать с ней; 
остатки этих программ поведения делают человека субъективно более 
защищенным, продуктивным и менее тревожным [27; 37]. Природа 
способствует развитию собственной компетентности и одновременно — 
чувства принадлежности, подтверждая существование чего-то бóльшего, 
чем ограниченное человеческое бытие, а также убеждая в ответоспособ-
ности мира. В продолжение этой теории Ч.  Льюис предположил, что, 
поскольку для древних обитателей африканских саванн скрининг фор-
мы деревьев и различение обитаемых и мертвых ландшафтов были жиз-
ненно необходимы, вполне возможно, что с тех пор могли сохраниться 
программы предпочтения растительного ландшафта [29].

Есть и другие концепции, объясняющие благотворные эффекты при-
роды для человека. Согласно теории восстановления внимания (attention 
restoration theory) Р. Каплан, человек быстрее восстанавливается в есте-
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ственной среде, где значимые либо привлекательные стимулы сами за-
хватывают внимание и отпадает необходимость в произвольном сосредо-
точении, вызывающем усталость [26]. Теория восстановления после стресса 
(stress reduction/recovery theory) Р. Ульриха также утверждает, что в доистори-
ческие времена территории с обильной растительностью способствовали 
добыче пищи и воды и современный мозг сохраняет программы предпо-
чтения зеленой среды [50]. Несмотря на созвучие двух последних теорий, 
между ними отмечаются важные различия: если Р.  Каплан имела в виду 
когнитивное восстановление, то Р. Ульрих — аффективное, изучая эмоци-
ональные, ментальные и психофизиологические способы снятия напря-
жения, возникающего из-за стрессов городской повседневности [20].

В дополнение к этим теориям предлагают и другие объяснительные 
модели. Так, эстетико-аффективная теория (aesthetic-affective theory) 
рассматривает антистрессовые эффекты природы как результат про-
цессов, инициируемых в самых старых частях мозга, в силу чего люди 
интуитивно откликаются на безопасные места, где они могли бы отдо-
хнуть, — а эти места обычно покрыты растительностью [50]. Теория поро-
га значения/порога действия (scope of meaning/scope of action theory) изучает, 
как именно окружающая среда взаимодействует с субъектом на эмоцио-
нальном, когнитивном и поведенческом уровнях. Если настроение ухуд-
шается из-за плохих событий и обстоятельств, то человек, переживая ре-
гресс, возвращается к более простым невербальным коммуникациям с 
природой, которые заданы звуками, запахами и локомоциями.

Наконец, феноменологическая теория фито-резонанса (phyto-resonance 
theory) отмечает параллельность жизни растений и человека, побуждающую 
людей резонировать на те характеристики растений, которые необходимы 
для пробуждения самости, — стабильность, укорененность, гибкость, эле-
гантность и красоту [36]. П. Шепард, работающий с пациентами психиа-
трической клиники, сопоставлял садоводческие действия и личный опыт 
человека: так, подготовка почвы (копание, рыхление, подготовка к здоро-
вому росту) помогает понять, что возможно новое начало, придает надежду, 
побуждает провести инвентаризацию своих ресурсов и выстроить жизнен-
ный план [44]. Посев семян маркирует наличие промежуточного результата 
(выращенного ранее зерна), уход за растениями (полив, удобрение и рыхле-
ние) учит заботиться о себе. Этот перечень может быть продолжен; главная 
идея теории фито-резонанса состоит в возможности пробудить у пациентов 
волю к жизни через их присоединение к жизненному циклу растений, ина-
че говоря, через архетипический смысл производимых действий.

Итак, существует достаточно теорий, объясняющих механизмы благо-
творного воздействия растительного мира на психику. Почему же тогда этот 
доступный прием укрепления психического здоровья не оказался преобла-
дающей целительной практикой? Американские учителя ботаники Дж. Ван-
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дерзее и Э. Шусслер описали феномен слепоты к растениям (plant blindness), 
означающий неспособность людей замечать их в своей среде обитания [53]. 
Следствиями слепоты к растениям являются: 1) недооценка их значимости 
для биосферы и человеческой деятельности, 2)  неспособность ценить их 
эстетическую привлекательность и уникальность как особого биологиче-
ского царства и 3) искаженное восприятие флоры как подчиненной фауне. 
Люди склонны чаще замечать животных, потому что, в силу опыта и образо-
вания, больше знают о них; потому что растения вне периода цветения или 
плодоношения перестают быть «фигурой» и сливаются в невзрачный фон, 
чего не бывает с животными; они неподвижны, в отличие от животных, и в 
большинстве своем не угрожают человеку (не бывает растений-людоедов); 
наконец, они меняются во времени, пространстве и цвете слишком медлен-
но, чтобы это было замечено. Животные воспринимаются более близкими в 
силу того, что умеют передвигаться, обладают выражением «лица», напоми-
нающим человеческое, заводят партнерские отношения, умеют взаимодей-
ствовать и даже играть с людьми, чего, конечно, лишены растения.

Однако эти же «негативные» особенности растений как царства 
природы становятся преимуществами в терапевтических практиках: их 
непохожесть на человека и загадочность используются в магических 
техниках, ненавязчивость позволяет держать их дома и в офисе, а отве-
тоспособность — тренировать навыки диалога с миром.

Влияние природы на физическое здоровье

Большое количество исследований с использованием различного ди-
зайна свидетельствует о важности природы для физического здоровья чело-
века — включенность в зеленое пространство значимо связана с продолжи-
тельностью жизни [47]. Наличие зеленого ландшафта вокруг населенного 
пункта является буфером между стрессовыми жизненными событиями и 
ухудшением здоровья (по данным медицинских жалоб и самоотчета), при-
чем, чем шире этот зеленый пояс (сравнивали лесные массивы шириной 
в три и один километр), тем сильнее буферный эффект [51; 55]. Впрочем, 
нужно отметить, что в одном из первых исследований, посвященных вос-
становительным средам, было обнаружено, что прогулки в городской сре-
де, на природе или просто пассивный отдых не сказываются на частоте 
сердечных сокращений или кровяном давлении [20]. Большинство иссле-
дователей отмечают, что природа не воздействует на организм напрямую, а 
просто стимулирует физическую активность, таким образом предотвращая 
избыточный вес и укрепляя соматическое здоровье людей [38; 51].

Много данных было получено в области клинической практики, и ре-
зультаты практически однозначно свидетельствуют в пользу благотворно-
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го воздействия природы и природных образов на соматическое состояние 
больных и переживание боли. Так, наблюдения в больнице показали бо-
лее быстрые темпы выздоровления после операций на желчном пузыре, 
если в палате был вид из окна на природу, по сравнению с палатой без 
окон, либо без вида на природный ландшафт [50; 56]. У этих пациентов 
также была ниже тревожность, а выздоравливали они вдвое быстрее.

Пациенты после аппендэктомии также восстанавливались быстрее, если 
в больничной палате были цветущие растения, причем их физиологические 
реакции (частота сердечных сокращений, беспокойство и усталость, систо-
лическое давление, кровяное давление, оценки силы боли) были более бла-
гоприятными по сравнению с контрольной группой пациентов из палаты без 
цветов, а состояние здоровья при выписке — лучше [39]. И хотя некоторые 
исследования показывают, что наличие комнатных растений было связано 
с показателями психического здоровья коронарных и легочных пациентов, 
однако не улучшило их физическое состояние [41], все же огромный мас-
сив данных свидетельствует в пользу благотворности природных стимулов. 
Систематическая экспозиция растений в помещении способствовала субъ-
ективному ослаблению боли и снижению вегетативного возбуждения; со-
четание аудиальных и визуальных природных стимулов уменьшало боль в 
клиническом исследовании пациентов, проходящих бронхоскопию [10; 16; 
32]. В эксперименте с индуцированием боли у здоровых участников видео 
естественного ландшафта повышало толерантность к боли [49], в полном со-
гласии с другими экспериментами, использующими декоративные растения 
в имитации больничной палаты [39]. Еще в одном эксперименте испытуемые 
с бóльшей вероятностью соглашались держать руки в ледяной воде, если в 
помещении были цветы (впрочем, те же эффекты отмечались, если вместо 
растений в комнате были другие, неприродные, стимулы для их отвлечения 
от физического дискомфорта — например, просто яркие пятна цвета) [30].

Влияние природы на психическое здоровье, психологическое 
благополучие и развитие личности

Нахождение вблизи растений и наблюдение за ними оказывает влия-
ние на познавательные процессы, эмоции, общение и мировоззрение [35; 
37]. Одно из первых многомерных исследований восстановительной роли 
природы было осуществлено Т. Хартигом, обнаружившим, что после воз-
действия природных стимулов действительно улучшаются показатели кор-
ректурной пробы и субъективно оцениваемое эмоциональное состояние 
испытуемых [20]. Современные работы подтверждают эти факты: получа-
совое пребывание детей и взрослых на природе значимо улучшает показа-
тели их внимания, измеряемые при помощи теста нейросетей внимания 
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(Attention Network Task), и точность зрительных фиксаций (впрочем, никак 
не сказываясь на качестве произвольного внимания) [45; 56]. Природа сти-
мулирует «блуждание ума» (mind wandering), таким образом повышая кре-
ативность [23]; связь с природой сочетается с осознанным присутствием 
(mindfulness), укрепляя контакт человека с миром и самим собой и даже 
помогая ему преодолевать страх смерти [5; 22]. Дикая природа укрепляет 
психологическое благополучие в его эвдемонической и гедонистической 
составляющих [13; 17; 21]. Участие здоровых пожилых людей (от 64 до 91 
года) в совместных озеленительных мероприятиях способствует преодоле-
нию чувства одиночества и большей социальной интегрированности [17].

Особое направление представляет собой изучение восстановительной 
функции природы для детей. Детство вблизи природы понижает риск раз-
вития многих психиатрических нарушений во взрослом возрасте [18; 47]; 
а сельские дети, которые жили ближе к природе и потому чаще бывали в 
лесу, реже испытывали стресс и быстрее восстанавливались после него, 
чем те сельские дети, которым не хватало прямого контакта с природой.

Многочисленные работы показывают благотворное влияние пребыва-
ния в парках, нахождения в «лесной» школе и наличия зеленых дворов 
вокруг школ на когнитивные способности, поведение и настроение детей, 
среди прочего даже приводя к ослаблению синдрома дефицита внимания 
и гиперактивности. Вид из окна на растительный ландшафт или наличие 
«зеленой стены» (расположенных вертикально цветочных горшков) в 
классе значимо улучшает произвольное внимание (хотя и не сказывается 
на скорости обработки информации) [7; 37; 56]. Если дети с трудностя-
ми обучения участвовали в садовой терапии, их взгляд на самих себя ста-
новился более позитивным [17]. Терапия дикой природой эффективна в 
работе с подростками, имеющими различные поведенческие проблемы, 
особенно связанные с адаптацией или зависимостями [17].

Изучено влияние растительного мира на облегчение разного рода 
расстройств. Так, садовая терапия [43; 47] и комплексная терапия при-
ключениями [9] показаны в лечении наркомании; последняя также 
эффективна в решении проблем самооценки, эмоциональной лабиль-
ности, поведения подростков и их школьной успеваемости, управления 
гневом и жизнестойкости семьи [11; 54]. Целебные сады и встречи с при-
родными экосистемами понижают депрессию [37], укрепляют внимание 
у онкологических больных, ослабляют стресс и ментальную усталость 
[28], способствуют культурной и социальной интеграции [15; 17; 52].

Общие эффекты взаимодействия с растительным миром, особенно 
садовой терапии, на пациентов с разного рода психиатрическими болез-
нями — это улучшение социальных навыков и планирования, повыше-
ние самооценки и лучшая концентрация на деятельности. Больные ши-
зофренией под влиянием садовой терапии также лучше функционируют 



Консультативная психология и психотерапия. 2020. Т. 28. № 2
Counseling Psychology and Psychotherapy. 2020. Vol. 28, no. 2

160

и адаптируются к другим людям [17], а пациенты с болезнью Альцгейме-
ра и другими формами деменции после работы в саду лучше концентри-
руются и реже страдают от нарушенного сна [17; 34].

Элементы садовой терапии в тюрьмах и других пенитенциарных уч-
реждениях укрепляли социальную ответственность, умение принимать 
решения и совладать с жизненными трудностями; заключенные также 
становились менее враждебными, а их самооценка становилась выше. 
Эти проекты особенно важны для несовершеннолетних преступников, 
испытывающих благодаря работе в саду гордость за свои достижения и 
таким образом приобретающих более позитивную Я-концепцию [17; 42].

Отдельная тема изучения восстановительной функции среды — это про-
гулки в лесу или парке. Городские жители лучше восстанавливаются в об-
лагороженных парках, чем просто в лесу, где они, по-видимому, чаще пере-
живают тревогу из-за возможных непривычных опасностей [33]. Недавно 
было показано, что если прогуливающиеся испытуемые получают задания 
на активизацию внимания (например, «Оглянитесь вокруг себя и восхи-
титесь окружающей вас природой», «Найдите свое любимое место на этой 
территории»), то процессы восстановления внимания будут происходить 
быстрее. Однако даже без этого люди в лесу или городском парке демон-
стрировали лучшую концентрацию внимания, а те, кто переживал более 
высокий уровень стресса, — еще и заметное улучшение настроения [40].

Приближаясь к концу обзора, мы бы хотели обратить внимание на тот 
факт, что растения чаще всего рассматриваются как источник укрепления 
позитивного функционирования личности в контексте разных индустриаль-
ных сред — города или рабочего места (офиса). Именно там растения — наи-
более долгожданные гости и друзья, и, конечно, «зеленый» город и «зеленый» 
офис — это самостоятельные предметы исследовательского внимания.

Выводы

Итак, мир флоры как особая часть природы действительно обладает 
благотворным воздействием на тело, психику и душу человека. Однако 
большинство проанализированных исследований не использовало дока-
зательных методов, дизайн был уязвим, использовались отдельные случаи 
либо невоспроизводимые факты (anecdotic data). В метаанализе М. Барнса 
и др. анализировались детали исследований, которые отсутствуют или не-
достаточно представлены в работах, в силу чего и выводы выглядят порой 
недостаточно обоснованными [8]. Так, по мнению авторов, существенно, 
был ли человек один или среди других людей, как долго находился на при-
роде или созерцал ее образ, была ли это движущаяся природа или непод-
вижная и перемещался ли сам субъект. Полезно указывать точное место 
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исследования и примыкающие структуры (например, жилые кварталы 
или фабрики), описывать уникальные черты ландшафтов, а также звуки 
и запахи, присущие данному месту. Кроме того, справедливо обращается 
внимание на важность контроля над временем суток и сезонностью.

Поскольку в большинстве исследований дизайн трудно назвать чи-
стым, остается впечатление, что полученные данные нелинейны и по-
зитивные эффекты природы могут быть обусловлены сопутствующими 
переменными или опосредованы индивидуально-личностными особен-
ностями человека. Какими именно? По мнению Т. Хартига, человека 
нужно обучать использованию восстановительных психотехник, вклю-
чающих медитацию, для того чтобы повышать его сензитивность к анти-
стрессовому воздействию сред (и не только природных) [20]. Как спра-
ведливо отмечают С. Белл и др., «Даже просто наличие участка зеленого 
пространства может принести много позитивных эффектов, но при этом 
разных для разных людей» [37, с. 18]. В качестве дополнительных пере-
менных, которые полезно учитывать в исследованиях и в организации 
воздействия, могли бы быть стадия жизненного пути, образ жизни и со-
циально-демографические характеристики людей (когорта).

На наш взгляд, в России, стране с аграрным прошлым, необходимо 
изучать индивидуальное отношение людей к миру растений, которые, 
помимо позитивных ассоциаций, актуализируют также образы деревен-
ской бедности, бесправия и неуспешности [4]. Таким образом, вопрос об 
универсальности восстановительного эффекта мира флоры пока остает-
ся открытым; мощность воздействия природы усиливается или ограни-
чивается активным и пристрастным субъектом, что и побуждает изучать 
не человека и природу, а человека в его отношении к природе.
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