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Аннотация

Введение. Концепция салютогенного, или здоровьесберегающего, дизайна предполагает, что про-
ектируемая среда должна не только обеспечивать комфортное проживание, но и укреплять здоро-
вье и благополучие человека. Однако быстрый процесс урбанизации и переселение людей в зоны 
плотной городской застройки сопровождается существенными изменениями в образе жизни, а также 
негативно сказывается на психическом здоровье. В связи с чем требуется изучить воздействие го-
родской среды на психическое здоровье горожан, а также обобщить и проанализировать технологии 
преодоления стресса с помощью здоровьесберегающих решений в дизайне и проектировании город-
ской среды.

Цель. Обосновать проблему высокой распространенности хронического стресса среди горожан 
и обобщить опыт применения принципов салютогенного дизайна в городской среде для преодоления 
стресса и профилактики психологических проблем.

Материалы и методы. В рамках исследования проведен несистематический литературный обзор 
научных статей в базах данных PubMed, Google Scholar, eLibrary.ru, глубина поискового запроса соста-
вила 20 лет – с 2003 г. по 2023 г.

Результаты. Городское планирование с учетом принципов салютогенного дизайна – один из важ-
ных инструментов укрепления здоровья жителей городов, выходящий за рамки деятельности систе-
мы здравоохранения. При этом воздействие на хронический стресс, который называют «эпидемией 
XXI века», можно считать важной задачей применения салютогенного дизайна в городском плани-
ровании. Основными направлениями салютогенного дизайна в городской среде являются регулиро-
вание плотности городской застройки, создание общественных пространств, ландшафтный дизайн 
и озеленение, обеспечение удобной и безопасной городской навигации и использование арт-объектов.

Выводы. На уровень стресса в городах влияет множество факторов. Грамотное городское планиро-
вание с использованием принципов салютогенного дизайна может способствовать улучшению обще-
ственного здоровья и созданию поддерживающей городской среды.
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Abstract

Introduction. Salutogenic, or health-promoting design, suggests that the designed environment should not 
only provide comfortable living space but also support the health and well-being of individuals. However, 
the rapid process of urbanization is accompanied by significant changes in people's lifestyles and negatively 
affects mental health. Thus, it is necessary to study the impact of urban environment on the citizens mental 
health, as well as to summarize and analyze technologies of health-promoting design in urban environment.

Objective. To justify the problem of high prevalence of chronic stress among citizens and to summarize the 
best practices of applying the principles of salutogenic design in the urban environment to overcome stress 
and prevent psychological problems.

Materials and methods. We conducted a non-systematic narrative literature review in the following data-
bases: PubMed, Google Scholar, eLibrary.ru. Search request depth covered 20 years from 2003 to 2023.

Results. Urban planning based on the principles of salutogenic design is one of the important tools for en-
suring the health of citizens, extending beyond the scope of healthcare system. Moreover, addressing chronic 
stress, referred to as the «epidemic of the 21st century», can be considered a key direction in implementing 
salutogenic design in urban planning. The main focus areas of salutogenic design in the urban environment 
are regulating the density of urban development, creating public spaces, providing landscape design and 
greenery, offering convenient and safe urban navigation and using arts.

Conclusions. Stress levels in cities are influenced by various factors. Effective urban planning that incor-
porates salutogenic design principles can contribute to improving public health and creating a supportive 
urban environment.
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Введение

По данным Организации Объединенных На-
ций, в 1950 г. всего 30% мирового населения про-
живало в городах, но к 2018 г. данный показатель 
вырос до 55%, а к 2050 г. ожидается, что уже 68% 
мирового населения (6,7 млрд человек) будут про-
живать в городах [1]. Согласно Всероссийской пе-
реписи населения, в настоящее время около 75% 
населения проживает в городах. При этом в 16 го-
родах Российской Федерации численность населе-
ния составляет более миллиона человек. Данные, 
основанные на предварительных результатах пе-
реписи населения, проведенной в октябре-ноябре 
2021 г., указывают на увеличение численности 
населения в 28 регионах страны, преимуществен-
но именно за счет роста численности городского 
населения [2]. 

Быстрый процесс урбанизации сопровождает-
ся существенными изменениями в образе жизни 
и, как следствие, состоянии здоровья людей. Го-
родская среда, с ее рисками и преимуществами 
для проживания людей, может негативно ска-
заться и на психическом здоровье, что еще более 
усугубляет сложившуюся ситуацию с высоким 
уровнем заболеваемости психическими расстрой-
ствами. Так, уже в 2019-м, допандемийном, го-
ду во всем мире психическими расстройствами 
страдали почти 1 млрд человек, в том числе 14% 
подростков [3]. Результаты исследования здоровья 
горожан, которые не только проживают, но роди-
лись и выросли в городской среде, показывают из-
менение у данной группы населения даже на уров-
не нейрофизиологических процессов, а также 
увеличение распространенности психических 
расстройств, в том числе тревожного расстрой-
ства и шизофрении [4]. Исследования, проведен-
ные с использованием функциональной магнит-
но-резонансной томографии в трех независимых 
экспериментах, показывают, что проживание 
в городской среде ассоциировано с повышенной 
активностью миндалевидного тела, участвующе-
го в регуляции реакции человека на стресс [4]. 

Крупномасштабное эпидемиологическое иссле-
дование в Великобритании выявило, что характе-
ристики городской среды, такие как социальная 
депривация, загрязнение воздуха и плотность 
застройки, связаны с группой симптомов аффек-
тивных расстройств [5]. В то же время защитные 
факторы среды, такие как наличие зеленых зон 
и удобный доступ к рекреационным местам, свя-
заны с уменьшением симптомов тревожного рас-
стройства [5]. Авторы исследования подчеркива-
ют, что разные аспекты городской жизни влияют 
на психическое здоровье через различные нейро-
биологические механизмы. Ввиду столь фундамен-
тальных изменений в физиологии и патофизиоло-
гии стресса городских жителей, изучение данного 

фактора развития психических расстройств и сни-
жения качества жизни среди горожан является ак-
туальным исследовательским вопросом. 

Стремление укрепить здоровье горожан, 
в том числе за счет изменений окружающей 
среды, определило возникновение нового меж-
дисциплинарного подхода к благоустройству 
пространств для жизни людей – салютогенно-
го дизайна. Салютогенный дизайн – это подход 
к проектированию и организации пространства, 
направленный на создание условий, способству-
ющих здоровью и благополучию людей. Основ-
ная идея заключается в том, чтобы архитектур-
ное окружение, интерьеры и инфраструктура 
способствовали психоэмоциональному комфор-
ту, снижали стресс и улучшали качество жизни.

Целью данного литературного обзора являет-
ся постановка проблемы высокой распростра-
ненности хронического стресса среди жителей 
городов, а также обобщение опыта применения 
принципов салютогенного дизайна для борьбы 
с данным фактором риска хронических неинфек-
ционных заболеваний, прежде всего психиче-
ских расстройств. 

Материалы и методы

В рамках исследования проведен обзор акту-
альных научных статей. Для этого использованы 
следующие базы данных: PubMed, Google Scholar, 
eLibrary. Для поиска литературы использова-
ны ключевые слова на английском ("Salutogenic 
design" OR "Therapeutic landscapes" OR "Urban 
green spaces" OR "Urban planning" ) AND ("Urban 
stress reduction" OR "mental health" OR "stress 
management" OR "psychological well-being" OR 
"mental health outcomes") и русском языке («са-
лютогенный дизайн» ИЛИ «зеленые зоны» ИЛИ 
«ландшафтный дизайн» ИЛИ «архитектура» ИЛИ 
«общественные пространства» ИЛИ «урбанисти-
ка» ИЛИ «городская среда») И («стресс» ИЛИ «пси-
хическое здоровье» ИЛИ «благополучие»). Анализ 
охватил работы, опубликованные в период с 2003 
по 2023 г., а также наиболее важные исторические 
публикации. В результате обзора литературы вы-
делены наиболее значимые исследования, связан-
ные с искомой проблемой, однако стоит отметить, 
что обзор не носил систематический характер. 

Результаты 

Проблема стресса в городской среде

Стресс можно определить как состояние бес-
покойства или психического напряжения, об-
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условленное внешними причинами [6]. Стресс 
является естественной реакцией человека на воз-
никающие в повседневной жизни проблемы. Со-
стояние стресса в той или иной степени испы-
тывает каждый, однако это становится угрозой 
для здоровья, если человек живет в состоянии 
хронического стресса, с которым он не может 
адекватно справляться. Именно поэтому от то-
го, как мы реагируем на стресс, во многом зави-
сит наше общее самочувствие и благополучие. 
Хронический стресс признан пятым ведущим 
фактором риска хронических неинфекционных 
заболеваний наряду с курением, употреблением 
алкоголя, нерациональным питанием и гиподи-
намией [7].

Психическое здоровье является неотъемле-
мой частью здоровья и благополучия человека, 
что отражено в определении здоровья Всемир-
ной организации здравоохранения (ВОЗ), а имен-
но: «Здоровье – это состояние полного физиче-
ского, душевного и социального благополучия, 
а не только отсутствие болезней и физических 
дефектов». Так говорит о психическом здоровье 
генеральный директор ВОЗ Тедрос Адханом Ге-
брейесус: «Хорошее психическое здоровье и бла-
гополучие необходимы всем нам для того, чтобы 
вести полноценную жизнь, полностью реализо-
вывать свой потенциал, продуктивно участво-
вать в жизни наших сообществ и демонстриро-
вать жизнестойкость перед лицом возникающих 
вызовов» [8].

Детерминанты психического здоровья вклю-
чают в себя не только индивидуальные аспекты, 
такие как способность управлять собственными 
мыслями, эмоциями, поведением и взаимодей-
ствием с другими людьми, но также социальные, 
культурные, экономические, политические и эко-
логические факторы, которые необходимо учи-
тывать для разработки  комплексных стратегий 
укрепления здоровья [8]. Сегодня городские жи-
тели во всем мире сталкиваются со множеством 
причин стресса, включая личные трудности, 
проблемы на работе или ее отсутствие, а также 
наличие серьезных внешних угроз, например, 
высокий уровень насилия, в том числе военные 
конфликты, повышенный риск опасных заболе-
ваний (пандемия COVID-19), нестабильная эконо-
мическая ситуация [9].

Помимо этого, на психическое здоровье и бла-
гополучие городского населения воздействует 
специфический, ввиду интенсивной урбаниза-
ции, комплекс экологических факторов, среди 
которых выделяют особенности городской среды 
и различные виды загрязнений: шумовое, све-
товое и загрязнение атмосферного воздуха [10]. 
Негативное воздействие городского освещения, 
которое называют световым загрязнением, вли-
яет на циркадные ритмы и режим сна, что мо-

жет приводить к проблемам с психическим здо-
ровьем. Так, в ходе исследования, проведенного 
в Германии, выявлено, что у лиц, испытывающих 
сильное негативное влияние дорожного движе-
ния, в том числе из-за интенсивного трафика, 
избыточной освещенности дорог и загруженно-
сти автомобилями городских пространств, уве-
личивается риск возникновения психических 
расстройств, а именно: в 1,8 раза у женщин и 2,5 
раза у мужчин [11]. Результаты исследования ВОЗ 
показывают, что только в Западной Европе из-за 
фонового шума, связанного с дорожным дви-
жением, ежегодно теряется не менее 1 млн лет 
здоровой жизни [12]. Шум не только ведет к по-
вреждению слуха, но и является неспецифиче-
ским стрессором, который оказывает доказанное 
неблагоприятное влияние на здоровье человека, 
особенно при длительном воздействии [13].

Данные факторы, влияющие на состояние здо-
ровья человека, могут приводить к нарушению 
сна, усилению тревожной и депрессивной сим-
птоматики и даже манифестации или обостре-
нию психических расстройств [10]. В том числе 
из-за воздействия перечисленных выше факто-
ров среди городского населения регистрируется 
высокая распространенность депрессии, которая 
также ассоциирована с различными факторами 
городской среды, в том числе отсутствием соци-
альной поддержки и разобщенностью городских 
сообществ [14]. 

Урбанизация как фактор стресса 

В ходе опроса, проведенного Всероссий-
ским центром изучения общественного мне-
ния (ВЦИОМ) в 2022 г., установлено, что более 
половины россиян, а именно 57%, испытывали 
значительный стресс хотя бы однократно за по-
следний год, при этом среди молодежи данный 
показатель достигал уже 79% [15]. В том же ис-
следовании 26% опрошенных сталкивались со 
стрессом часто, как минимум несколько раз в ме-
сяц. Также авторы опроса отмечают, что одним 
из ведущих факторов стресса является урбани-
зация. В городах с высокой степенью урбаниза-
ции, таких как Москва и Санкт-Петербург, 68% 
респондентов признали, что сталкиваются с фак-
торами стресса, в том числе из-за быстрого тем-
па жизни, высокой конкуренции и повышенных 
требований к достижениям и статусу современ-
ного горожанина. 

В ряде зарубежных исследований также уста-
новлено, что частота возникновения психиче-
ских расстройств выше в городских районах 
по сравнению с сельскими, что подчеркивает 
важность влияния урбанизации на психическое 
здоровье [16]. Психические заболевания, в боль-
шей степени тревожное расстройство, больше 
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распространены в странах, где более 50–60% на-
селения живет в городах [14]. Так, распространен-
ность аффективного расстройства среди горожан 
на 30% выше по сравнению с сельским населени-
ем [17]. Одним из объяснений данного феномена 
может быть то, что урбанизация сопровождает-
ся ослаблением или утратой социальных связей 
и поддержки, что ассоциировано с развитием де-
прессии и тревоги, особенно среди женщин и лю-
дей с низким уровнем дохода [18]. 

Шведское исследование, резюмирующее 
данные порядка 4,4 млн респондентов, также 
выявило, что у людей, живущих в более густо-
населенных районах, риск психических заболе-
ваний увеличивается на 68–77%, а риск депрес-
сии – на 12–20% по сравнению с теми, кто живет 
в менее населенных районах [19]. Для мужчин, 
проживающих в наиболее урбанизированных 
районах, риск развития психоза или депрессии 
оказался выше на 125% и 27% соответственно. 

Одним из объяснений высокой распространен-
ности стресса среди городского населения может 
быть такой его вид, как социальный стресс. Со-
циальный стресс представляет собой сложный 
набор физиологических и эмоциональных ре-
акций, возникающих в результате патологиче-
ского воздействия на организм разнообразных 
социальных факторов [20]. Некоторые авторы 
рассматривают стресс, вызванный проживанием 
в городе, как «социальный загрязнитель», объяс-
няющий различия в состоянии здоровья между 
социальными группами [21]. Например, при лече-
нии астмы необходимо учитывать не только кли-
нические показатели, но и жилищные условия 
пациентов, их социальное положение и паттерны 
реагирования на стресс для улучшения качества 
жизни и прогноза течения заболевания [21].

В контексте городской жизни социальный 
стресс возникает из-за одновременного присут-
ствия двух противоположных по своей сути 
явлений: социальной плотности и социальной 
изоляции [22]. Важно отметить, что социальная 
изоляция является одним из сильнейших нега-
тивных факторов, влияющих на здоровье чело-
века. Метаанализ, объединивший результаты 
наблюдений за более чем 300 тыс. человек, пока-
зал, что социальная изоляция связана с большим 
количеством случаев преждевременной смерт-
ности, чем ожирение, злоупотребление алкого-
лем или курение [23]. В другом метаанализе, ре-
зюмировавшем результаты 70 исследований (3,4 
млн участников), установлено, что смертность 
у лиц, испытывающих субъективное чувство 
одиночества, увеличивается на 26%. При объек-
тивной изоляции данный показатель увеличива-
ется на 29%, а у людей, постоянно проживающих 
в условиях социальной изоляции, – на 32% [24]. 
Данная закономерность сохраняется независимо 

от социального статуса, возраста и других соци-
ально-демографических факторов. 

В то же время высокая плотность населения 
городов, приводящая к социальному стрессу 
и не скомпенсированная урбанистическими 
решениями, приводит к поведенческим изме-
нениям, постоянной раздражительности, более 
высокому уровню заболеваемости и даже преж-
девременной смерти [22]. При планировании 
и строительстве зданий необходимо минимизи-
ровать ситуации, когда ощущение отсутствия 
приватности становится неконтролируемым 
для горожан, например, из-за тонких стен и от-
сутствия шумоизоляции в жилых помещениях.

Однако для здоровья вредна не плотность насе-
ления сама по себе, поскольку компактность го-
рода и территориальная доступность, напротив, 
являются частью городских преимуществ. К то-
му же более высокая плотность населения может 
положительно повлиять на уровень социальной 
сплоченности между соседями [17]. Социальная 
сплоченность и жизнь в постоянных устойчивых 
коллективах/сообществах способствует сохра-
нению психического здоровья через расширение 
социальных связей, укрепление доверия и увели-
чение чувства контроля и безопасности. Данные 
факторы также связаны с более низким уровнем 
депрессии и уменьшенными рисками посттрав-
матического стрессового расстройства.

Таким образом, городское планирование с уче-
том принципов салютогенного дизайна – важный 
фактор обеспечения здоровья жителей городов, 
выходящий за рамки деятельности здравоох-
ранения. При этом воздействие на хронический 
стресс, который называют «эпидемией XXI века», 
можно считать одним из ключевых направлений 
реализации салютогенного дизайна в городском 
планировании [13]. 

Салютогенез – это концепция, которая основное 
внимание уделяет факторам, поддерживающим 
здоровье и благополучие человека [25]. Сам город 
и городская среда должны быть построены таким 
образом, чтобы обеспечить человеку возможность 
поддерживать и укреплять свое здоровье.

Использование принципов салютогенного  
дизайна для профилактики стресса и борьбы 
с его последствиями в условиях города

Принципы салютогенного дизайна как под-
хода, направленного на создание среды, способ-
ствующей улучшению здоровья и благополучия 
людей, могут быть имплементированы в про-
граммы по профилактике стресса в условиях го-
рода. Далее мы рассмотрим примеры внедрения 
данной концепции в городских условиях: ланд-
шафтный дизайн, использование цветовых ре-
шений и арт-объектов, навигация в городе и си-
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стемные городские решения на примере «умных 
городов».

Применение ландшафтного дизайна в городской 
среде 
Концепция салютогенного дизайна может 

быть применена для снижения риска социальной 
изоляции через обустройство наиболее посеща-
емых городских пространств: парков и скверов. 
При этом предложенные меры должны учиты-
вать возраст и культурные особенности людей, 
стимулирующие их к участию в общественной 
жизни и чувству принадлежности к городскому 
пространству [22]. Неотъемлемой частью данных 
профилактических мер является обеспечение до-
ступности общественных мест, таких как площа-
ди и парки, которые способствуют социальному 
взаимодействию и развитию социальных связей.

Дополнительно для поддержания психическо-
го здоровья и снижения риска социальной изо-
ляции следует уделить внимание озеленению 
городской среды и доступности природных пей-
зажей в повседневной жизни горожан. Имеется 
много данных о том, что природные ландшафты 
могут способствовать восстановлению психиче-
ского здоровья, уменьшая риск развития психо-
логических расстройств, депрессивных симпто-
мов и проявлений тревожного расстройства [26]. 
Люди, находящиеся в контакте с естественными 
зелеными насаждениями вместо искусственных, 
чаще испытывают позитивные эмоции [27]. Гра-
мотно спроектированный городской ландшафт 
может способствовать физическому, когнитив-
ному и эмоциональному восстановлению людей 
[28]. Взаимодействие с природой благоприятно 
влияет на социальные отношения, состояние 
психического и физического здоровья, общее ка-
чество жизни, а наличие зеленых насаждений 
в общественных местах коррелирует с более 
прочными социальными связями [29]. 

Исследование, проведенное в США в 2019 г., 
выявило, что даже короткое пребывание среди 
зеленых ландшафтов, хотя бы в течение 20–30 
минут, способно снизить уровень кортизола [30]. 
При анализе влияния городских зеленых на-
саждений на тревожность измерялись симптомы 
у двух групп горожан: после 15-минутной про-
гулки в природной среде и городской застроен-
ной местности. Уровень тревожности снизился 
у тех, кто побывал в окружении природы [31]. 
Также установлено, что уровень тревожности 
уменьшается при проживании вблизи городских 
зеленых насаждений, например парков [32]. На-
личие разнообразных растений в городе оказы-
вает положительное влияние на когнитивные 
процессы и эмоциональное состояние людей [33]. 

Исследование в больнице Пенсильвании (1972–
1981) показало, что даже пациенты после хирурги-

ческой операции в палатах с видом на природный 
ландшафт имели более короткое время госпита-
лизации и нуждались в меньшей дозе обезболи-
вающих препаратов по сравнению с теми, кто ви-
дел из окна кирпичное здание [34]. Данные факты 
свидетельствуют о важности интеграции природ-
ных элементов в городской дизайн и создания до-
ступных зон для отдыха в природных условиях.

Значение цветовой гаммы в салютогенном 
дизайне 
Изучение влияния цвета на человека являет-

ся трудной задачей, требующей пристального 
внимания к техническим и методологическим 
аспектам, а полученные данные при сопостав-
лении с другими часто носят противоречивый 
характер [35]. Восприятие цвета подвержено воз-
действию не только параметров самого оттен-
ка, таких как яркость, теплота, насыщенность, 
но также и внешних факторов, таких как рас-
стояние и угол наблюдения, интенсивность и ха-
рактер окружающего освещения, присутствие 
других цветов на близком фоне. Помимо этого, 
восприятие цвета – это субъективный процесс, 
так как он зависит и от индивидуальных физио
логических и психологических особенностей 
человека. Так, результаты исследований показы-
вают, что на восприятие цвета в значительной 
степени влияет зрительная память людей. 

Однако существуют некоторые доказатель-
ства влияния цвета на эмоциональное состояние 
человека [36]. Например, цветовая диагностика 
«Оценка личности посредством выбора цвета», 
представленная М. Люшером в 1948 г., долгое 
время использовалась для индивидуальной пси-
хологической оценки и предоставления рекомен-
даций по управлению стрессом и связанными 
с ним физиологическими симптомами, однако 
научная обоснованность данной методики вызы-
вает сомнения.  

В ходе исследования, проведенного среди 5300 
жителей Германии, было выявлено, что синий 
и зеленый воспринимаются людьми как более 
привлекательные цвета внешней среды по срав-
нению с красным и желтым. Данные результаты 
подтверждаются и другим исследованием с уча-
стием 400 человек, где 31,5% и 25% участников 
предпочли синий и зеленый цвет, в то время 
как только 24% и 15% выбрали красный и желтый 
[37]. 

Свет и цвет оказывают также важное воздей-
ствие на психофизиологический статус человека 
через регуляцию вегетативной нервной системы, 
включая ее симпатический и парасимпатиче-
ский отделы. Интенсивное воздействие на сим-
патическую нервную систему усиливает стресс, 
в то время как активация парасимпатической 
нервной системы способствует отдыху и восста-
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новлению. Цветовая палитра, включающая крас-
ные и желтые оттенки, стимулирует симпати-
ческую нервную систему, в то время как синие 
и зеленые обладают обратным действием [37].

Использование арт-объектов 
При восприятии произведений искусства чело-

век может испытывать различные эмоции, такие 
как радость, интерес или, наоборот, дискомфорт. 
Данные эмоциональные и когнитивные реакции 
называются эстетическими переживаниями зри-
теля [25]. Научные исследования в области воздей-
ствия искусства на психологическое состояние 
и благополучие становятся всё более актуаль-
ными, хотя большая часть работ посвящена роли 
предметов искусства в снижении стресса имен-
но в условиях медицинских организаций. В про-
спективном рандомизированном исследовании 
«Открытое окно» среди пациентов, перенесших 
трансплантацию стволовых клеток по поводу ге-
матологических злокачественных новообразова-
ний, выявлено положительное влияние арт-объек-
тов на уровень тревоги, депрессии и стресса [38]. 
Результаты другого исследования, проведенного 
в больницах Шотландии, также подтверждают 
важность интегрирования искусства в дизайн 
на этапах проектирования медицинских органи-
заций, так как использование изобразительного 
искусства воспринимается положительно как па-
циентами, так и медицинским персоналом, спо-
собствуя психологическому комфорту, общему 
благополучию и снижению стресса [39].

Согласно обзору литературы, направленному 
на анализ имеющихся данных о воздействии 
визуального искусства на уровень стресса паци-
ентов, в 13 из 14 исследований отмечается поло-
жительное воздействие произведений искусства 
на пациентов, в первую очередь за счет того, 
что искусство позволяло им отвлекаться от боль-
ничной среды [40]. Еще одним подтверждением 
того, что присутствие произведений искусства 
значительно улучшает настроение и снижает 
уровень стресса у посетителей и пациентов боль-
ницы, являются результаты опроса, проведен-
ного среди 4376 пациентов клиники Кливленда 
[41]. Большинство респондентов, участвовавших 
в данном исследовании, отметили положитель-
ное воздействие художественных произведений 
на настроение, уровень стресса, общую удовлет-
воренность и впечатление от больницы.

Данные исследования подтверждают важ-
ность искусства как потенциального протектив-
ного фактора стресса.

Удобная и безопасная городская среда и «умный 
город»
Городская инфраструктура, включающая 

системы электроснабжения, транспорта, на-

вигации, жилья и связи, существенно влияет 
на здоровье населения. Воздействие дорожного 
движения, загрязнения воздуха, шума, социаль-
ной изоляции и малоподвижного образа жизни 
влияет на заболеваемость и смертность от не-
инфекционных, в том числе психических, забо-
леваний, а также на травматизм [42]. Поэтому 
комплексные системные решения на уровне ин-
фраструктуры всего города являются наиболее 
предпочтительными профилактическими мера-
ми вышеперечисленных проблем.  

Одним из примеров профилактики данных 
факторов риска является программа «La Ville 
Du Quart d’Heure» (15-минутный город), цель ко-
торой – преобразование города в небольшие са-
модостаточные «общины» с инфраструктурой 
и удобствами, находящимися в пешей доступ-
ности. Данный проект направлен на переосмыс-
ление городской структуры, удовлетворение по-
требностей горожан, сокращение транспортного 
движения, уменьшение стресса и улучшение го-
родской среды для пешеходов [43].

Программа Организации Объединенных На-
ций по населенным пунктам (ООН-Хабитат) 
по содействию устойчивому развитию насе-
ленных пунктов определяет «умный город» 
как компактный город с эффективной транс-
портной инфраструктурой, включающий уча-
стие всех социальных групп и интеграцию 
технологий для повышения качества жизни 
горожан и эффективного управления городом 
[44]. Обязательными характеристиками тако-
го города являются хорошо развитая уличная 
сеть, оптимально расположенные жилые райо-
ны, общественные пространства и озеленение. 
Концепция «умного города» получила доста-
точно широкое распространение и реализована 
в 2500 городах мира. В монографии «Глобаль-
ное видение устойчивого развития и реформ 
здравоохранения» представлены и описаны 
проекты модернизации двенадцати мегапо-
лисов и целых стран, одной из главных задач 
которых является укрепление психического 
здоровья жителей за счет изменения городской 
среды [45]. 

Хорошо спланированные города могут способ-
ствовать снижению заболеваемости от неинфек-
ционных заболеваний за счет уменьшения зави-
симости от автомобилей, снижения негативного 
воздействия дорожного движения, загрязнения, 
шума и парникового эффекта [46]. Создание го-
родов, в которых достаточная физическая актив-
ность становится частью повседневной деятель-
ности через поощрение пеших и велосипедных 
прогулок, способствует как укреплению здоро-
вья горожан, так и повышению безопасности го-
родов, снижая уровень дорожно-транспортных 
происшествий. 
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Обсуждение 

При внедрении вышеизложенных принципов 
салютогенного дизайна важно также разрабаты-
вать пространства, вовлекающие все пять орга-
нов чувств человека: зрение, осязание, обоняние, 
вкус и слух. Понимание связи между сенсорной 
системой и уровнем стресса, а также общим пси-
хическим благополучием является предметом 
активных исследований в области нейробиоло-
гии и психологии. Все наши чувства тесно свя-
заны с нашими эмоциями и восприятием мира, 
и понимание этой взаимосвязи может быть клю-
чом к более эффективным методам управления 
стрессом и поддержанию психического здоровья.

Здоровье человека зависит как от образа жиз-
ни, так и от психосоциальных факторов, эмоций 
и переживаний, которые могут приводить к забо-
леванию или, наоборот, поддерживать здоровье 
[47]. В настоящее время в рекомендациях ВОЗ 
для снижения стресса большое внимание уде-
ляется такому направлению, как mindfulness, 
то есть осознанию своих мыслей, чувств и эмо-
ций, наблюдению за ними, в том числе через ощу-
щение внешнего пространства: «вижу», «слышу», 
«пробую», «ощущаю», «чувствую» [9].

Еще одним современным направлением в ра-
боте со стрессом является когнитивно-поведен-
ческая терапия (КПТ) – это метод психотерапии, 
ориентированный на выявление и коррекцию 
негативных мыслей и поведенческих паттернов 
с целью улучшения психического состояния 
[48]. Именно третья волна КПТ представляет со-
бой направление, объединяющее разнообразные 
подходы для эффективного управления мысля-
ми, эмоциями и поведением [49]. Вышеупомя-
нутое понятие mindfulness – это ключевой эле-
мент третьей волны КПТ, который способствует 
улучшению психического состояния и сниже-
нию стресса и включает практику осознанного 
внимания [50]. Таким образом, осознанное при-
сутствие предполагает полное использование 
органов чувств для восприятия окружающего 
мира [51].

Обобщая все аспекты, можно заключить, 
что стресс в современных урбанизированных 
средах становится все более актуальной пробле-
мой и влияет на физическое и психическое здоро-
вье городского населения. Профилактика стресса 
и улучшение общего благополучия могут быть 
реализованы через комплексный подход, вклю-
чающий городское планирование, использование 
салютогенного дизайна, интеграцию искусства 
в городскую среду, а также психологические ме-
тоды, например, практики осознанности.

Салютогенный дизайн и городское планирова-
ние, направленные на создание устойчивых, без-
опасных и удобных пространств, способствуют 
снижению стресса и повышению качества жизни 
горожан. Такие элементы, как зеленые городские 
насаждения, арт-объекты, искусство, цветовая 
гамма, помогающие горожанам «включать» осоз-
нанность и полноценно воспринимать окружа-
ющую среду, могут послужить инструментами 
профилактики стресса, создавая положительные 
эмоциональные впечатления и способствуя пси-
хологическому комфорту.

Сочетание данных подходов в городской 
среде при создании устойчивых и здоровых 
городов может содействовать снижению уров-
ня стресса, улучшению общественного здоро-
вья и созданию поддерживающей атмосферы 
для жизни в городе.

Заключение

Современная городская среда оказывает зна-
чительное воздействие на психическое здоровье 
жителей. На уровень стресса в городах суще-
ственно влияют урбанизация, архитектурные 
решения, плотность населения и доступность 
природного ландшафта. Только через понимание 
влияния данных факторов можно разрабаты-
вать эффективные методы профилактики стрес-
са в городской среде, создавая более здоровые 
и устойчивые городские экосистемы.
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