Hortiterapia - terapia
ogrodem
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Hortiterapia jest znang od dawna formg leczenia oparta na
naturalnym zwigzku cztowieka z przyrodg i wrodzong pozytywng
reakcjg na Srodowisko. Uzupeitnia tradycyjne metody
rehabilitacji i terapii przez aktywne oraz bierne korzystanie
z ogrodéw botanicznych. Programy ogrodoterapii na Swiecie sa
zrbéznicowane, obejmujg rdézne grupy wiekowe i dotyczg wielu
pacjentéw, np. po udarach, wypadkach, z chorobg Alzheimera lub
zaburzeniami psychicznymi.

Horiterapia ma niezwykty wptyw dla zdrowia fizycznego 1
psychicznego oraz funkcjonowanie spoteczne i poznawczego
cztowieka. Pomaga w utrzymaniu 1 przywracaniu zdrowia oraz
dobrego samopoczucia. Zajecia terapeutyczne w ogrodach
prowadzone sg w szpitalach, domach opieki spotecznej,
spokojnej staros$ci, poprawczych. Prowadzi sie zajecia dla oséb
uzaleznionych od alkoholu i narkotykdéw oraz hospicjach. Do
krajow z najwiekszg liczba oSrodkéw wykorzystujacych
ogrodoterapie nalezg m.in. Stany Zjednoczone, Kanada 1
Australia, a w Europie — Niemcy. Réwniez i w Polsce znajdujg
sie spoteczne ogrody hortiterapeutyczne — Warszawa, Krakodw.

Cztowiek pochodzi z natury -
obcujac z nig czuje sie najlepie]

Ludzie majg naturalng chec kontaktu z naturg. Rosliny rosnace
w ogrodzie pobudzajg zmysty i uspokajajg nerwy. Majg korzystny
wptyw na zdrowie, stan umystowy i emocjonalny. Z tych zalet
korzysta sie w hortiterapii, czyli terapii ogrodem.
Hortiterapia jest dziedzing socjoogrodnictwa. Bada
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wspbétzaleznosci pomiedzy ludZmi a ogrodnictwem. Wykorzystuje
je do tego, by poprawi¢ kondycje cztowieka, stymulujac
wszystkie 5 zmystéw. To terapia *gczgca wiedze ogrodnicza i
medyczng oraz wiele innych aspektéw. Badania naukowe
potwierdzajg pozytywny wptyw hortiterapii na zdrowie ludzi.
Moze ona przybraé¢ dwie formy: czynng lub bierng. Czynna
terapia obejmuje prace ogrodowe, takie jak: przygotowanie
podtoza, sianie roslin, pikowanie, sadzenie, rozmnazanie,
podlewanie i ciecie roslin. W sktad zajeé¢, ktdére podejmujg
osoby leczone w ten sposdb, wchodzi tez pielenie chwastéw i
koszenie trawnikéw oraz zbieranie owocéw wtasnej pracy.
Dziatania terapeutyczne to takze planowanie prac w ogrodzie i
projektowanie go.

Hortiterapia moze obejmowal tez prace polegajace na
pielegnacji roslin i ich uprawie w oranzeriach, szklarniach
oraz uprawie ros$lin doniczkowych wewngtrz pomieszczen.
Wykorzystywane sa tez czynnos$ci florystyczne, takie jak
tworzenie bukietédw i wykonywanie stroikéw okoliczno$ciowych,
np. Swigtecznych. Natomiast bierna terapia ogrodem to z reguty
obserwacja roslin i skoncentrowanie na nich uwagi. Mozna ja
praktykowaé¢, ogladajgc kwiaty i inne sadzonki, wagchajac lub
dotykajgc, a takze tylko spacerujgc po ogrodzie. Powoduje to
zmniejszenie napiecia 1 wycisza.

Ogrody zdrowia — dla kogo?

Terapia ogrodem jest polecana osobom starszym, chorym na
depresje, a takze niedostyszacym i niedowidzgcym. Hortiterapia
sprawdzi sie u dzieci z trudnoSciami w szkole (w tym ADHD),
chorych na autyzm i otytych. Kontakt z przyrodg rozwija w
mtodych ludziach kreatywnos¢, wyobraznie i ciekawos$¢ Swiata.
Zwieksza ich pewno$¢ siebie, poprawia relacje z innymi i
obniza poziom stresu. Motywacja do nauki rosnie, podobnie jak
koncentracja. Dodatkowo rozwijajg w sobie poczucie
odpowiedzialnos$ci.



Terapia ogrodem wptynie korzystnie takze na uzaleznionych od
narkotykéw lub alkoholu. Hortiterapia jest polecana nie tylko
osobom chorym i majacym problemy. Moze tez poprawic¢ ogélne
samopoczucie i zwiekszy¢ komfort zycia. Obniza bowiem
ci$nienie krwi, usprawnia koordynacje ruchowg oraz wydolnos$¢
fizyczng. Wyostrza zmysty, stymulujgc je. Ponadto zwieksza
poczucie wtasnej wartosci, dzieki czemu rosnie pewnos¢ siebie.
Redukuje stres, zmniejsza ryzyko pojawienia sie depresji badz
stanéw depresyjnych oraz niweluje te juz istniejace,
poprawiajac nastréj.

Ponadto terapia ogrodem ksztat*tuje poczucie odpowiedzialnos$ci.
Daje speinienie i sprawia, ze ludzie czujg sie potrzebni.
Hortiterapia poprawia pamie¢ i koncentracje. Ksztattuje
doktadnos¢ i uczy cierpliwosci. Praca w ogrodzie jest tez
naukg planowania pracy i jej etapdéw. Poszerza wiedze i pozwala
naby¢ nowe umiejetnosci. Ponadto wptywa korzystnie na
samodzielnos¢ oraz zdolnoS¢ rozwigzywania probleméw. Dzieki
pielegnacji i uprawie roslin mozna nauczy¢ sie wspéitpracy z
innymi ludZmi oraz komunikacji. Projektowanie i praca w
ogrodzie jest wspaniatym sposobem na kreatywne speinienie i
wyrazenie wtasnej osobowosci.
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