DOBROBITI VRTLARENJA
ZA RANJIVE SKUPINE
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Vrtlarenje je jednostavna, ali izuzetno snazna aktivnost koja ranjivim skupinama gradana — osobama s

intelektualnim teskoc¢ama, beskuénicima i osobama starije Zivotne dobi — pruza priliku za poboljSanje
zdravlja, jacanje samopouzdanja i veéu uklju¢enost u zajednicu. U uredenom i podrzavaju¢em
vrtnom okruZenju sudionici ne dobivaju samo plodove rada, nego i osjec¢aj smisla, pripadnosti i

osobnog doprinosa.

Kod osoba starije Zivotne dobi vrt postaje siguran prostor za kretanje, druzenje i o¢uvanje zdravlja.

Redovita briga o biljkama potice blagu, kontinuiranu tjelesnu aktivnost, Sto moze pridonijeti smanjenju
rizika od osteoporoze, nekih kroniénih bolesti i depresije. Istovremeno, svjeze i organski uzgojeno voce
i povrée iz vlastitog vrta poti¢u zdraviju prehranu, $to je posebno vazno zbog promjena u metabolizmu
i nutritivnim potrebama u starijoj dobi. Sudjelovanje u vrtnim aktivnostima mentalno stimulira, potice
kreativnost i moZe pridonijeti ocuvanju kognitivnih funkcija te smanjenju rizika od demencije. Vrtlarske
grupe i zajednicki rad u vrtu otvaraju prostor za nova poznanstva i redovito druzenje, ¢ime se ublazava

usamljenost i jaca osjecaj ukljuenosti u zajednicu.

Za beskucnike vrtlarenje je Cesto prvi korak prema oporavku, osjec¢aju sigurnosti i ponovhom
izgradivanju vlastitog identiteta. Zivot u beskuéni$tvu prati visoka razina tjeskobe, depresije,
drustvene iskljucenosti i stigme, a sudjelovanje u vrtnim programima pokazalo se kao snazan izvor
emocionalne stabilnosti, smanjenja stresa i negativnih emocija te jacanja osjecaja samoostvarenja.
Beskucnici uklju€eni u vrtne programe svoj su rad u vrtu opisivali kao opustajuci, terapeutski, kao
predah od teske svakodnevice i neSto cemu se mogu radovati, uz smanjenje simptoma depresije i
beznada. Mali uspjesi u vrtu — od sijanja do berbe — pomaZu povratiti samopouzdanje i osjecaj vlastite
vrijednosti, jer osoba vise nije definirana iskljucivo beskuénistvom nego i ulogom vrtlara, ¢lana grupe i
aktivnog sudionika. Zajednicki rad na gredicama potice socijalne vjestine, otvara prostor za nove

kontakte i stvara povezaniju zajednicu unutar prihvatiliSta ili programa podrske.

Za djecu i odrasle s intelektualnim tesko¢ama vrt je Ziva ,,ucionica na otvorenom“ u kojoj se
istovremeno uce Zivotne, socijalne i radne vjestine. Kroz ponavljajuce, strukturirane aktivnosti

(sijanje, zalijevanje, plijevljenje, berba) razvija se osjecaj odgovornosti, samokontrola i vec¢a kontrola



nad vlastitim okruZenjem. Vrt potice i povucene osobe na aktivnost, a djeluje umirujuée na one s
povec¢anom razinom napetosti ili hiperaktivnosti. Bogata senzorna stimulacija — dodir razli¢itih
tekstura, mirisi biljaka, zvukovi ptica i vodenih elemenata, promjena godisnjih doba — podrzava razvoj
koordinacije, ravnoteze, paznje i ucenja kroz iskustvo, sto je posebno korisno osobama s teskoéama u
senzornoj integraciji i autizmom. Boravak u vrtu smanjuje razinu stresa i osjeéaj ljutnje, potice
pozitivne emocije, znatizZelju i opaZanje okoline te pridonosi o¢uvanju mentalnog zdravlja.
Sudjelovanje u Skolskim ili zajednickim vrtnim grupama jaca osjecaj zajednistva, omogucuje ucenje

.....

osoba, za ukljucivanje u radne aktivnosti.

Za sve ranjive skupine zajednicki je vaZan jos jedan aspekt: vrtlarenje potice zdravije prehrambene
navike i vecu svjesnost o porijeklu i nutritivnoj vrijednosti hrane. Sudionici programa imaju priliku
sudjelovati u cijelom procesu — od sjemena do tanjura — sto jac¢a osjecaj kontrole nad vlastitim
Zivotom, potice donosenje zdravijih odluka i otvara prostor za razgovor o odrzivoj prehrani i brizi za

okolis.

Vrt tako postaje mjesto susreta, ucenja i oporavka — siguran, inkluzivan prostor koji ranjivim

skupinama gradana nudi priliku da se osjeéaju videno, korisno i povezano s drugima.
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