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ВПЛИВ ЗАНЯТТЯ САДІВНИЦТВОМ НА ПСИХОФІЗІОЛОГІЧНИЙ СТАН ЛЮДИНИ 
 
В с т у п .  Представлено огляд наукової літератури щодо впливу заняття садівництвом на функціональну активність 

мозку та емоції. У сучасному житті постійно відчуваються інформаційні та емоційні напруження, перевантаження, що може 
призвести до занепокоєння та дискомфорту. Саме тому збереження психічного здоров'я дорослих і дітей є одним із найва-
жливіших завдань, адже від цього залежить якість життя і особистісний розвиток кожного. Виявлено, що взаємодія людини 
з рослинним світом зменшує неспокій та стрес. Отже, метою дослідження було з'ясування впливу певних видів садівничої 
діяльності на психофізіологічні функції мозку людини. 

Р е з у л ь т а т и .  Науковими дослідженнями підтверджено, що заняття садівництвом (догляд за рослинами, контакт із 
ґрунтом) має багато фізичних та розумових переваг для відновлення і усунення наслідків психоемоційного перенапруження 
сучасної людини. Виявлено, що природне, зелене середовище зменшує стрес, тоді як міське середовище має протилежний 
ефект. Завдяки позитивним результатам садівничої діяльності будинки для літніх людей пропонують цей вид активності 
людям середнього та літнього віку, офісним працівникам і широкій громадськості, щоб зменшити стрес і підвищити пози-
тивні емоції. Показано, що після кожного виду садівничої діяльності формується функціональна зв'язність активованих ча-
сток мозку. Зокрема, на етапі підготування ділянки та посіву обстежувані сконцентрувалися на механічній обробці ґрунту, 
що полегшило їм увійти в стан зосередженого усвідомлення, подібного до медитації на усвідомлення. Новизна навичок саді-
вничої діяльності викликає творчість і належить до емоційного опрацювання і мережі просодики. 

В и с н о в к и .  Роботи із садівництва (сівба насіння, садіння саджанців, внесення добрив, прополювання тощо) стабілі-
зують психоемоційний стан людини. Заняття садівництвом посилює утворення функціональних зв'язків часток мозку, 
включаючи мережу емоційної просодики (сприяння позитивному мисленню, емоційній регуляції, самоконтролю та творчому 
мисленню). Ця інформація може використовуватись для розроблювання методів терапії людей з особливими потребами з 
урахуванням конкретних видів садівничої діяльності. 

 
К л ю ч о в і  с л о в а :  садівництво, психофізіологічний стан, функціональна активність мозку, емоції, функціональні 

зв'язки, частки мозку, мережа просодики, функціональна магнітно-резонансна томографія, профіль станів настрою. 
 
Вступ 
Актуальність. Вплив позитивних емоцій у нашому 

житті важко переоцінити. Сьогодні досить часто у своєму 
оточенні ми спостерігаємо підвищену тривожність, страх, 
невпевненість у собі, надмірну вразливість, тривожність. 
Саме тому збереження психічного здоров'я дорослих і ді-
тей є одним із найважливіших завдань, адже від цього за-
лежить якість життя і особистісний розвиток кожного. Стан 
психічного здоров'я, повноцінна життєдіяльність людини 
значною мірою залежать від збалансованості емоцій. По-
зитивні емоції забезпечують оптимальність проходження 
таких психічних процесів, як сприймання, пам'ять, уява, 
мислення, вони поліпшують ефективність інтелектуальної 
діяльності та підвищують рівень особистої активності. По-
зитивний емоційний стан сприяє також формуванню во-
льових процесів, від яких залежить успішна діяльність 
особистості, зокрема і навчальна. 

У сучасному житті постійно відчуваються інформа-
ційні та емоційні напруження, перевантаження, що може 
призвести до занепокоєння та дискомфорту (Ulrich, 
1992). Взаємодія людини з рослинним світом характери-
зується тим, що останній зменшує неспокій та стрес. Це 
може бути пов'язано з тривалою еволюцією стосунків 
людини з природою (Balling, 2015; Heerwagen,1995; 
Wilson, 1984). Глибокий зв'язок людей із природою 
сприяв формуванню біофілії (тобто любові до життя або 

схожих на життя елементів) або біофобії (тобто страху 
перед природою) (Wilson, 1984). 

Садівництво використовує рослини як середовище 
для контакту людини з природою. Доведено, що такі 
види діяльності, як садіння, догляд за рослинами, зби-
рання урожаю, викликають позитивні емоції (Hayashi 
et al., 2008), знімають стрес, збільшують спектр соціаль-
них взаємодій, мають екологічні переваги (McFarland et 
al., 2018) і підвищують загальний рівень задоволеності 
життям людей різного віку і статі (Waliczek et al., 2005). 
Клінічні дослідження показали, що заняття садівництвом 
корисне для здоров'я людей і впливає на їхні фізичні, 
психологічні, когнітивні, соціальні та поведінкові функції 
(Park et al., 2016; Soga, Gaston, & Yamaura, 2017).  
С. Левіс показав (Lewis, 1995), що зв'язок між садівни-
чою терапією / заходами та здоров'ям описується психо-
еволюційними теоріями відновлення уваги (Kaplan, & 
Kaplan, 1989) та реабілітації після стресу, які стверджу-
ють, що сад знімає стрес і відновлює здоров'я (Ulrich 
et al., 1991). Ці теорії лягли в основу дослідження про пе-
реваги для здоров'я, що спостерігаються у людей, які 
займаються садівництвом. Згідно з теорією відновлення 
уваги (Kaplan, & Kaplan, 1989), природне середовище 
відновлює функції уваги, відчуття майбутнього, захоп-
лення. C. Маркус, М. Барнес показали (Marcus, & Barnes, 
1999, p. 235–247), що місця з природними факторами 
мають терапевтичний вплив на людину, підвищують 
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відчуття контролю над собою, а також відчуття підтримки 
з боку інших. Ці теорії підтверджують, що садівництво як 
модель взаємодії людини з природним середовищем 
зменшує стрес, сприяє відновленню уваги, позитивних 
емоцій, зокрема й відчуття щастя та задоволення 
(Cerwén, Pedersen, & Pálsdóttir, 2016). 

Метою є дослідити вплив певних видів садівничої 
діяльності на психофізіологічні функції мозку людини. 

Виклад основного матеріалу. Виявлено, що при-
родне зелене середовище стимулює парасимпатичну 
нервову систему, що сприяє зменшенню стресу (Ewert, 
& Chang, 2018; Ulrich, 1991; Van den Berg et al., 2015; 
Yao, Zhang, & Gong, 2021), тоді як міське середовище не 
має такого ефекту. С. H. Парк, Р. H. Маттсон встано-
вили, що контакт людини з рослинами впливає на фізіо-
логічні механізми психічної діяльності (Park, & Mattson, 
2009, p. 102–105). Зокрема, психофізіологічні реакції, по-
в'язані з доглядом за живими та штучними рослинами, 
відрізняються. Крім того, учасники експерименту відчу-
вали більш розслаблений стан і мали зниження рівня 
концентрації оксигемоглобіну в лобових частках під час 
контакту з рослинами в горщиках (Park et al., 2017). За-
вдяки позитивним результатам впливу садівничої діяль-
ності будинки для літніх людей (Rodiek, 2002) і 
громадські сади (Hayashi, 2008) пропонують цей вид ді-
яльності людям середнього та літнього віку, офісним 
працівникам та широкій громадськості для зменшення 
стресу та отримання позитивних емоцій (Sahlin et al., 
2014; Van Den Berg, & Custers, 2010). Крім того, дове-
дено, що садівнича діяльність позитивно впливає на тих, 
хто страждає на депресію та тривожні розлади (Song 
et al., 2010; Vujcic, 2017). Зазначають, що короткостро-
кові садівничі заходи (менше ніж 10 сеансів по 30–60 хв.) 
зазвичай найпопулярніші і підходять для будь-якого віку 
(дошкільнята, підлітки, дорослі, люди похилого віку) 
(Park et al., 2016). 

Функціональна комунікація мозку відіграє вирішальну 
роль у складних когнітивних процесах, оскільки це поле-
гшує постійну інтеграцію інформації з різних ділянок мо-
зку (Van den Heuvel, & Hulshoff Pol, 2010). Функціональна 
зв'язність (ФЗ) вважається тимчасовою залежністю ней-
рофізіологічних реакцій у різних ділянках (Friston et al., 
1993) і використовується для вивчення кореляції актива-
цій нейронів різних часток мозку. Наприклад, М. Пер-
роне-Бертолотті досліджував зв'язок між переглядом 
приємних та неприємних образів та ділянками мозку, які 
пов'язані з емоціями (Perrone-Bertolotti et al., 2016, 
p. 121). Результати дослідження показали, що спостері-
галося більше залучення медіальної пре фронтальної 
кори під час перегляду приємних зображень порівняно з 
переглядом неприємних (Perrone-Bertolotti et al., 2016). 
Лімбічна система включає в себе частки мозку, які пов'-
язані з емоціями (Dalgleish, 2004). Г. Кім та ін. виявили, 
що передня поясна кора головного мозку сильніше акти-
вується під час перегляду природних ландшафтів (гори, 
природні парки, ліси тощо), ніж під час перегляду міських 
ландшафтів (Kim et al., 2010, p. 507). Мигдалеподібне 
тіло пов'язане з негативними емоціями, такими як три-
вога, страх і нещастя (Lane et al.,1997; Schwartz, & 
Davidson, 1997) і відіграє важливу роль у виявленні  
загрози навколишнього середовища (Scott et al., 1997). 
Гіпоталамус має широкий спектр комплексних функцій, 
які впливають на реакцію організму людини на навколи-
шнє середовище, перетворення відчуттів на емоції 
(Carter, 2019). К. Вyтал, С. Hаманн розглянули активацію 
мозку, пов'язану з емоціями, і виявили, що: щастя пов'я-
зане з верхньою скроневою звивиною правої півкулі  

(R-STG) і лівою передньою поясною звивиною; смуток 
корелює з лівою медіальною лобовою звивиною  
(L-MFG), лівою та правою нижньою лобовою звивиною 
(відповідно); гнів пов'язаний з правою нижньою лобо-
вою звивиною і правою парагіпокампальною звивиною; 
огида − з правою нижньою лобовою звивиною (Vytal, 
& Hamann, 2010, p. 2864–2885). 

Г. Рот повідомив, що навколишнє середовище впли-
ває на мозок і сенсорику людини (Roth, 2013, p. 165–
192). Г. Братман та ін. перевірили вплив природного до-
вкілля на реакцію ділянок головного мозку людини та ви-
явили, що суб'єкти, які перебували в умовах відкритої 
природи, мали знижену реактивність (активаційний рі-
вень) субгенуальної префронтальної кори мозку, на від-
міну від тих, хто перебував у міському середовищі 
(Bratman et al., 2015а, p. 41–50). Окрім того, з'ясовано, 
що активність sgPFC посилюється під час смутку та не-
гативної саморефлексії (Kross et al., 2009).  

Інші дослідження вивчали стан людей до та після 
участі в садівничій діяльності (Lai, Lee, & Chang, 2021). 
Зокрема, вивчалася функціональна активність мозку та 
емоції, які виникають під час садівничої діяльності, вра-
ховуючи, що людський мозок і сенсорні системи стиму-
люються навколишнім середовищем. Проте донині не 
досліджувалися безпосередні неврологічні ефекти, які 
обумовлені різними видами садівничої діяльності, а 
саме – підготування ділянки та посіву, внесення добрив, 
прополювання, збирання урожаю. 

У Національному Тайванському університеті прове-
дено дослідження за участі студентів для визначення 
впливу садівничої діяльності на психологічні реакції (Lai 
et al., 2023). Дослідники вивчили взаємозв'язок між без-
посередніми функціональними зв'язками в неокортексі 
та емоційною активацією після різних садівничих робіт. 
Група учасників експерименту складалася із 23 студен-
тів (12 чоловіків і 11 жінок – середній вік 23 роки), які були 
фізично та психічно здорові, мали нормальний зір та 
слух, не мали ушкоджень мозку, неврологічних захворю-
вань, захворювань серцевосудинної системи, постійних 
металевих імплантатів (наприклад, нігтів чи штучних су-
глобів) або татуювань. 

Експериментальний процес тривав шість тижнів і 
включав три етапи садівничих робіт, а саме: підготування 
ділянки до сівби, внесення добрив та прополювання, а  
також збирання врожаю. Після кожного виду діяльності 
проводилось функціональне сканування мозку. Функціо-
нальна магнітно-резонансна томографія (фМРТ) та про-
філь станів настрою використовувалися для визначення 
фізіологічних та психологічних показників.  

фМРТ-дослідження студентів і попередні тести були 
проведені на першому тижні експерименту. На другому, 
четвертому та шостому тижнях проводили діагностику за 
допомогою фМРТ після кожного виду садівничої активно-
сті через 50 хвилин. Під час проведення фМРТ студенти 
перебували у стані спокою з прикритими очима, не зосе-
реджувались на якійсь конкретній розумовій діяльності. 
Сканування проводилось впродовж десяти хвилин. 

Експериментальна ділянка (3 м × 1,5 м) розташову-
валась у міській зоні. На ділянці проводились такі ро-
боти: підготування ділянки та сівба, яка включала 
видалення бур'янів, перегортання ґрунту, вирівнювання, 
садіння, пересаджування розсади овочів і зволоження 
землі. Вирощували салат (LactucasativaL.), руколу 
(ErucasativaMill.), цикорій (CichoriumintybusL.), які мають 
відносно коротку вегетацію і не потребують особливих 
умов зростання. Учасники отримали відповідні консуль-
тації щодо методу вирощування. Крім того, були 
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обмеження на використання електронних пристроїв (мо-
більних телефонів), щоб учасники могли повністю зосе-
редитися на своїй садівничій діяльності. 

Результати 
Отримані результати досліджень показали особли-

вості формування функціональної зв'язності активова-
них часток мозку після кожного виду садівничої 
діяльності. У осіб, які брали участь у підготуванні ділянки 
та сівбі, з'являвся істотний зв'язок між правою верхньою 
скроневою звивиною (R-STG) і правою нижньою лобо-
вою звивиною (R-IFG) порівняно з тими, хто не брав уча-
сті в цих роботах. Відомо, що функціональна зв'язність 
між R-STG і R-IFG пов'язана з емоційним опрацюванням 
сигналів (Frühholz, Ceravolo, Grandjean, 2011). Однак то-
чний механізм і зв'язок між ділянками мозку в емоційній 
нейромережі і просто дії залишається незрозумілим. 
Значну функціональну зв'язність було виявлено між лі-
вою передньою (L-ACC) та правою передньою (R-ACC) 
поясною корою. На сьогодні функціональна активність 
поясної кори (АСС) пов'язується з емоційною регуляцією 
та емоційним сприйняттям в когнітивних процесах (Bush, 
Luu, & Posner, 2000). І. Камітсіс, Й. Сіммондс провели 
дослідження медитації та концентрації уваги і встано-
вили в обстежуваних активацію поясної кори (ACC), пок-
ращення емоційної регуляції та самоконтролю (Kamitsis, 
& Simmonds, 2017, p. 229–248). Дослідники використову-
вали заняття садівництвом як аналог медитаційної діяль-
ності для розвитку уважності до природи, що дозволяє 
учасникам зосередитися на природних чинниках і змен-
шити стрес, хвилювання. Зокрема, на етапі підготування 
ділянки та посіву обстежувані сконцентрувалися на меха-
нічному оброблянні ґрунту, що полегшило їм входження у 
стан зосередженого усвідомлення. Тому припускається, 
що підготування ділянки та сівба показує результати, по-
дібні до результатів медитації на усвідомлення.  

Проте інші дослідники стверджують, що активація по-
ясної кори пов'язана з негативними емоціями. Зокрема, 
Р. Картер з'ясував, що негативні емоції можуть викли-
кати активацію АСС (Carter, 2019, p. 140–147).  

Водночас, згідно з Р. А. Ашлі та ін., контакт із природ-
ними об'єктами підвищує творчі здібності серед широкого 
кола учасників обстеження (Atchley, Strayer, & Atchley, 
2012). Пламбеч та Ван ден Босх виявили значний функці-
ональний зв'язок між лівою нижнью лобовою звивиною (L-
IFG) та правою верхньою скроневою звивиною (R-STG) і 
з'ясували, що мультисенсорні стимули від природного се-
редовища (візуальні подразники, спів птахів, дзюрчання 
води, запахове насичення, фітонциди та негативні аероі-
они в повітрі) можуть сприяти підвищенню рівня самопо-
чуття загалом та творчості зокрема (Plambech, 
Konijnendijk van den Bosch, 2015, p. 255–263). Результати 
цього дослідження вказують на те, що новизна навичок 
садівничої діяльності викликає творчість, яка обумовлю-
ється функціональною зв'язаністю R-STG і L-IFG, і нале-
жить до емоційного опрацювання і мережі просодики.  

Роботи із внесення добрив і прополювання показали 
значну функціональну зв'язаність між лівою передньою 
поясною корою (L-ACC), лівою верхньою скроневою зви-
виною (L-STG) та правою верхньою скроневою звиви-
ною (R-STG). К. Гарада та ін. повідомляють про сильніші 
функціональні зв'язки між поясною корою (АСС) і скро-
невою звивиною (STG) у людей з меншим рівнем депре-
сії (Harada et al., 2018).  

Отже, роботи із садівництва (сівба насіння, садіння 
саджанців, внесення добрив, прополювання тощо) ста-
білізують психоемоційний стан людини. Згідно з М. Вуй-
ціc та ін., участь у садівничих заходах, особливо таких, 

як збір врожаю, зменшує симптоми депресії та тривоги 
(Vujcic et al., 2017, p. 385–392).  

Оцінюючи психоемоційний стан, необхідно зазна-
чити, що участь у всіх садово-городних заходах викли-
кала позитивні емоції. Ці висновки узгоджуються з 
літературними даними (Bratman et al., 2015b; Chalmin-
Pui, 2021; Ikei et al., 2014; Lowry et al., 2007). 

Внесення добрив, прополювання, збирання врожаю 
викликали більше позитивних емоцій, ніж підготування 
ділянки та сівба, що можна пояснити відмінностями в ін-
тенсивності різних садівничих робіт. Зокрема, А. Лее та 
ін. повідомили, що підготування садових ділянок (ко-
пання та згрібання) призводить до накопичення високого 
рівня негативних емоцій, таких як втома та тривога, по-
рівняно з іншими видами садівничих активностей (Lee, 
Kim, & Park, 2021, p. 12968).  

Під час внесення добрив і етапу прополювання біль-
шість учасників фотографували ріст і розвиток рослин. Ус-
пішне вирощування рослин (проростання та зростання) 
викликало позитивні емоції серед учасників, зокрема, по-
чуття виконаного обов'язку. Ці результати щодо позитив-
ного впливу садівничої діяльності на психоемоційний стан 
узгоджуються з даними C. Левіс і А. Hан та ін. (Lewis, 
1995, p. 31–40; Han, Park, & Ahn, 2018, p. 19–23).  

Дискусія і висновки 
Отже, різні види садово-городньої діяльності призво-

дять до посилення взаємодії різних нейромереж голов-
ного мозку, стимулюючи різні функціональні зв'язки між 
різними відділами ГМ. Отримані результати показують, 
що зони ГМ, пов'язані з творчими здібностями, зокрема 
з лівою передньою поясною корою (L-ACC), активуються 
в динамічних діях, таких як створення городньої ділянки, 
посів насіння, садіння саджанців, формування дерев та 
кущів. Ділянки мозку, що пов'язані з формуванням так 
званої психофізіологічної стабільністю (з лівою нижньою 
лобовою звивиною (L-IFG) та правою верхньою скроне-
вою звивиною (R-STG)) активуються у статиці, за таких 
дій, як внесення добрив, прополювання та збирання вро-
жаю. Ця інформація може використовуватись для розро-
блення методів терапії людей з особливими потребами 
з урахуванням конкретних видів садівничої діяльності. 

Перспективи подальших досліджень. Виходячи з 
вищенаведеного, необхідно зазначити, що садівнича ді-
яльність поступово починає оцінюватися як альтернати-
вна терапія за рахунок асоційованої активації часток 
мозку з фізичними та психологічними реакціями. Для з'я-
сування впливу садівничих заходів на емоційний стан і 
функціональну зв'язаність зон мозку, необхідно прово-
дити більш тривалі (лонгітюдні) дослідження (сезонні 
зміни культур). Треба, щоб майбутні дослідження урахо-
вували сезонні зміни, які можуть впливати на результати 
експерименту. У майбутніх дослідженнях необхідно про-
довжувати використовувати змішані методи дослі-
дження з нейронауками (фМРТ, ЕЕГ, айтрекінг) і 
психологічними реакціями, пов'язаними з кожним типом 
садівничої діяльності в різних вікових групах для розши-
рення сфери застосування результатів дослідження. 
Крім того, подальші дослідження повинні включати 
більш якісні методи перевірки результатів, наприклад, 
нейропсихологічні та нейробіологічні дослідження, для 
з'ясування факторів, які сприяють встановленню функці-
ональних зв'язків (конектом) між структурами мозку та рі-
зними видами садівничої діяльності. 
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EFFECT OF GARDENING ON THE HUMAN PSYCHOLOGICAL AND PHYSIOLOGICAL STATE 

 
B a c k g r o u n d .  The impact of gardening on brain function and emotions is presented in this review of the scientific literature. Informational 

and emotional tension and overload are constantly experienced in today's people's lives, and it can lead to anxiety and discomfort. Maintaining the 
mental health of adults and children is one of the most critical tasks because everyone's quality of life and personal development depends on it. 
Human interaction with plants reduces anxiety and stress. Therefore, the study aimed to determine the influence of certain types of gardening 
activities on the psychophysiological functions of the human brain. 

R e s u l t s .  Scientific studies have confirmed that gardening (plant care, contact with the soil) has many physical and mental benefits for 
recovery and elimination of the effects of psycho-emotional overstrain of modern man. A natural, green environment reduces stress, while an urban 
environment has the opposite effect. Due to the positive results of gardening, retirement homes offer this type of activity to middle-aged and elderly 
people, office workers, and the general public to reduce stress and increase positive emotions. Thanks to the rapid development of neuroscience, 
emotional processes in the brain can be assessed with the help of neuroimaging. In particular, functional magnetic resonance imaging (fMRI) and a 
profile of mood states can be used to determine physiological and psychological indicators. It is shown that the functional connectivity of activated 
parts of the brain is formed after each gardening activity. Thus, at the stage of plot preparation and sowing, examined persons concentrated on the 
mechanical cultivation of the soil, which made it easier for them to enter a stage of focused awareness similar to meditation on perception. The 
novelty of gardening skills evokes creativity and belongs to the emotional processing and prosodic network. 

C o n c l u s i o n s .  Gardening work (sowing seeds, planting seedlings, applying fertilizers, weeding, etc.) stabilizes a person's psycho-
emotional state. Gardening strengthens the formation of functional connections in the brain lobes, including the emotional prosody network 
(promoting positive thinking, emotional regulation, self-control, and creative thinking). This information can be used to develop therapy methods for 
people with special needs, considering specific types of gardening activities. 

 

K e y w o r d s :  gardening, psychophysiological state, functional brain activity, emotions, functional connections, brain lobes, prosodic network, 
functional magnetic resonance imaging, profile of mood states. 
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