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Esperienze educative all’aperto 
per il benessere 
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Gli esseri umani hanno un’innata tendenza a prestare
attenzione e spesso a legarsi emotivamente a ciò che
è vivo

Edward O. Wilson, biologo, 1984



L’allontamento dall’innato

Mediamente trascorriamo al chiuso il 90% del
nostro tempo (il 6% a bordo di un’auto)
Al chiuso, guardiamo schermi (in alcune casi
fino a 8/9h al giorno): usando principalmente
vista e udito
Aumento malattie psicosomatiche:
tecnostress, ansia, depressione,
affaticamento mentale, dolore agli occhi, al
collo, insonnia, frustrazione, irritabilità. 
Aumento delle malattie mentali: dipendenze,
solitudine, attacchi di panico

Entro il 2050 la popolazione mondiale dovrebbe
raggiungere i 9 miliardi, il  75% vivrà nelle città

Ansia e depressione sono costati all’EU
circa 170mld di euro/anno (dati 2020)



L’allenamento dell’innato:
esplorare, attraversare, conoscere

“Dentro di me c’è una sorgente
la sento scorrere chiaramente
ma occorre liberare il suo cammino
da sassi, ostacoli, bastoni
lasciarla correre, farsi mulinello, vortice,
cascata
La cura inizia dalla sorgente ritrovata”

(Silvia Vecchini)

La natura fonte di benessere, cura.
La natura luogo di osservazione, apprendimento,
conoscenza, condivisione di saperi
La natura per tutti e per ciascuno



“Prescrivere la natura”

Esplorare
Attraversare
ConoscerePaRx – www.parkprescriptions.ca



Prescrizione verde

Esplorare
Attraversare
ConoscerePaRx – www.parkprescriptions.ca

Due ore alla settimana – 20 minuti per ogni uscita (anche
senza meta)
Coinvolgere i 5 sensi: posare le mani su un tronco,
osservare i cambi di luce e ombra, inspirare i profumi
dell’erba tagliata, guardare il cielo....
Prendere nota dei dettagli e delle sfumature, ma anche
delle emozioni e delle fatiche
Fare giardinaggio (anche un semplice vaso sul
davanzale) 
Ascoltare la pioggia o il suono del vento
Stare in osservazione dei piccoli animali che popolano il
giardino
Rilassarsi all’ombra di un albero



Entrare in contatto con la natura è una
risorsa per tutta la vita ed ha comprovati

benefici per la salute fisica e mentale

Prescrizione verde (accompagnati da professionisti)



Nel giardino planetario

L’ambiente esterno ci influenza nelle
nostre emozioni e reazioni, che a loro

volta inducono il comportamento.

Si può quindi dire che viviamo un ciclo
neurocomportamentale, in cui l’ambiente
influenza il nostro comportamento, e a sua
volta il nostro comportamento influenza la

formazione dell’ambiente?



Frequentare luoghi salutogenici

Distrazione
Distanza dai problemi

Rigenerazione dell'Attenzione (ART) di Rachel e Stephen Kaplan 

Being Away



Frequentare luoghi salutogenici

Bellezza
Meraviglia

Contemplazione

Rigenerazione dell'Attenzione (ART) di Rachel e Stephen Kaplan 

Incanto



Frequentare luoghi salutogenici

Compenetrazione
Connessione

Coinvolgimento

Rigenerazione dell'Attenzione (ART) di Rachel e Stephen Kaplan 

Spazialità



Frequentare luoghi salutogenici

Sentirsi a proprio agio
Mai giudicati

Rigenerazione dell'Attenzione (ART) di Rachel e Stephen Kaplan 

Affinità



5 passi per stare bene



Uscire quotidianamente (con intenzionalità)



Uscire quotidianamente (con intenzionalità)

L’attività fisica migliora le nostre capacità
cognitive attivando le aree del cervello che

riguardano attenzione e memoria



Osservare, prestare attenzione, attraversare

senza sollecitazione
adulta



Osservare, prestare attenzione, attraversare



Osservare, giocando



Raccogliere, conservare, catalogare

Musei effimeri



Tocca a voi.....

Caratteristiche
Storia

Funzionalità



Prenditi cura di te,
degli altri, 
delle cose del
mondo!

ncaccia.nc@gmail.com

Facebook, Instagram e Linkedin

Mi trovi nei giardini, nei boschi, tra
le montagne
o qui....


