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Crescere nel verde: splendida opportunita
Outline

* Sviluppo del cervello umano:
importanza della sensorialita
nel primo periodo della vita

* Benefici organici e
neurocomportamentali del

vivere a contatto del verde nei
diversi periodi dello sviluppo

* Aspetti specifici del bosco




Sviluppo del cervello umano

Human brain development
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Figure 1: Human brain development
Reproduced with permission of authors and American Psychological Association™ (Thompson RA, Nelson CA. Developmental science and the media: early brain

development. Am Psychol 2001; 56: 5-15).



La relazione, la guida

una delle funzioni essenziali della madre consiste nell'introdurre il mondo a piccole
dosi, un compito che non richiede le doti intellettuali necessarie ai filosofi, ma
semplicemente la devozione nei confronti del proprio bambino (Winnicott).



Sviluppo sensoriale
Il neonato/lattante- le esperienze

* registra il dato sensoriale con i diversi organi
di senso

* Integra le sensazioni che derivano dai diversi
organi di senso (es. paradigmatici:
allattamento al seno, lettura ad alta voce,
esperienze a contatto con la natura)

* Con I’a1uto del caregiver impara a conoscere
(dare un nome e una valenza affettiva) e poi
riconoscere le sensazioni

Silvia laccarino, modificato https://percorsiformativiO6.it/integrazione-sensoriale-1/



Il bosco: ambiente naturale ricco di stimoli multisensoriali

* Il bosco invita ad esplorare, toccare, sentire e
scoprire il mondo naturale, stimolando curiosita e
sete di conoscenza.

* | suoni, gli odori, i colori e le textures del bosco
offrono un’esperienza sensoriale ricca e variegata
che stimola tutti i sensi. /

* || bosco e un’aula a cielo aperto dove i bamb|n|
possono imparare in modo attivo, sperlmentand :
e interagendo direttamente con 'ambiente.

https://core.ac.uk/download/pdf/87130972.pdf



Dosi di Natura: Teoria della Attention Restoration, Kaplan 1995

* Prendersi delle pause in aree verdi aiuta a mantenere un
buon livello di attenzione. Tl BN

* La natura & una potente alleata nel processo di recupero B ? i
dalla fatica mentale. oA LR

* Se ’ambiente ¢ sufficientemente esteso e i suoi
elementi sono coerenti, Il fascino dalla bellezza, la
sensazione di evasione e di piacere evocati dalla natura
attivano un tipo di attenzione spontanea, che non
richiede sforzo, non implica fatica.

 Questo permette al nostro cervello di rilassarsi, di
recuperare la fatica mentale, di migliorare la
concentrazione, di avere una sensazione di benessere
generale e di serenita




Dosi di Natura Teoria della Attention Restoration, Kaplan 1995

*Si possono ridurre i livelli di stress accumulato.
Anche brevi periodi trascorsi in contatto con la BE Rl
natura sono sufficienti ad abbassare i livelli di %
cortisolo sia negli adulti sia nei bambini. Con Eersd
miglioramento dell’'umore e sensazione generale di Eietl &
benessere e serenita.




La ricerca scientifica:

Benefici del crescere nel verde in gravidanza

* Maggiore peso alla nascita

& « Minor incidenza di nati piccoli per
I’eta gestazionale

* Riduzione del rischio di aborto
spontaneo

* | meccanismi: la riduzione
dell’inquinamento atmosferico e
delle temperature, la maggiore
possibilita di esercitare attivita fisica
e la riduzione dello stress.
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La ricerca scientifica:

Preve2|ar§d| m_al_attle organiche

Vivere nel verde:
* Promuove lo sviluppo respiratorio
* Riduce il rischio di ipertensione

* Riduce 1l rischio di miopia e protegge la
funzione visiva
 Espone del bambini a microbiota

benefico, contribuendo allo sviluppo del
sistema Immunitario

* Promuove I’attivita fisica e le sue positive
Implicazioni




La ricerca scientifica:

Benefici psico comportamentali del vivere nel verde

Miglioramento del riconoscimento visivo e
della memoria di lavoro

Influenza benefica su attenzione e velocita
psicomotoria

Si associa a riduzione della prevalenza di
Disturbo dello Spettro Autistico

Offerta di opportunita per attivita
divertenti e rischiose con

miglioramento dell’autonomia, dell'autostima,
riduzione dell’ansia e stimolando I bambini a
Interagire tra loro.

Effettl permanenti su:
.. comportamento, relazioni, attenzione,

B Intelligenza e apprendimento.
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La ricerca scientifica:
Benefici del verde psico comportamentali

Bambini con ADHD

e Bambini con ADHD si sono concentrati
meglio dopo la passeggiata di 20 m’ nel parco
rispetto alla passeggiata in centro o alla
passeggiata nel quartiere. Leffetto e stato
sostanziale, paragonabile a quello riportato
per formulazioni di metilfenidato.

J. of Att. Dis. 2009, 12(5) 402-409




Capacita di problem-solving

* || contatto con la natura e cruciale per lo
sviluppo delle capacita di problem-
solving.

e Superare un ostacolo fisico come un
ruscello o trovare i materiali per costruire
un rifugio sono esperienze che insegnano
ai bambini a pianificare, a prendere
decisioni, a valutare le conseguenze delle
loro azioni e trarne insegnamenti duraturi.

https://www.regione.piemonte.it/web/temi/sanita/prevenzione/nati-natura



Capacita di problem-solving

* | bambini che giocano regolarmente
in ambienti naturali tendono a
= sviluppare una maggiore capacita di
-* risolvere problemi rispetto a quelli
\ che trascorrono il loro tempo in spazi
- ,<# Dpiu rigidi e controllati.
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Le competenze sviluppate
attraverso l'interazione con
I'ambiente naturale hanno effetti a
~% . lungo termine, influenzano
,gng ~ positivamente non solo le

~ prestazioni scolastiche ma anche

le competenze di vita in generale.

https://www.regione.piemonte.it/web/temi/sanita/prevenzione/nati-natura

- e 5y ik
“, I3
» 3

. g‘

A e -




Cooperazione e condivisione di esperienze

* Le attivita all’aperto, favoriscono
la cooperazione e la condivisione di esperienze,
aiutano i bambini a maturare abilita sociali
essenziali per il loro sviluppo nella collettivita.

* La liberta di esplorare e giocare in natura riduce
le inibizioni e promuove una comunicazione pilgy.
spontanea tra i pari, migliorando cosi la qualitai
delle relazioni sociali e la capacita di stabilire:
relazioni affettive.

https://www.regione.piemonte.it/web/temi/sanita/prevenzione/nati-natura



Il bosco promuove benessere anche:

e Contrastando l'inquinamento atmosferico (assorbe CO2, rilascia 02,
ostacola la diffusione delle polveri)

* Contrastando l'inquinamento acustico
* Conferendo una stimolazione sensoriale globale
* Favorendo l'attivita fisica e lo sviluppo psicomotorio



Le Foreste: i terpeni
Composti organici volatili forestali: i terpeni

* Sono composti organici volatili prodotti dalle piante, emessi
soprattutto nelle foreste

e Contribuiscono all’'aroma e alle caratteristiche dell’ecosistema, alla
salute delle piante e degli esseri viventi che vi abitano

* Uinalazione di terpeni forestali puo determinare utili effetti
antiossidanti e antinflammatori sulle vie respiratorie

 |'attivita farmacologica di alcuni terpeni inalati puo ridurre
I'affaticamento mentale, indurre rilassamento, migliorare le
prestazioni cognitive e I'umore

https://teffit.it/terpeni-forestali-cosa-sono-quali-benefici-hanno-e-come-contribuiscono-alla-terapia-forestale/



Una specifica terapia:
Terapia forestale- Shinrin Yoku- Forest Bathing- Bagno nella Foresta

e Consiste in passeggiate nel
bosco per circa 2 ore, due
volte alla settimana

* Puo migliorare 'umore,
ridurre lo stress e
promuovere la salute fisica

https://www.medscape.com/viewarticle/growing-evidence-healing-power-forest-therapy-2025a1000dan?ecd=WNL
trdalrt posl ous 250529 etid7458002&uac=149947SR&implD=7458002



https://www.medscape.com/viewarticle/growing-evidence-healing-power-forest-therapy-2025a1000dan?ecd=WNL_trdalrt_pos1_ous_250529_etid7458002&uac=149947SR&impID=7458002
https://www.medscape.com/viewarticle/growing-evidence-healing-power-forest-therapy-2025a1000dan?ecd=WNL_trdalrt_pos1_ous_250529_etid7458002&uac=149947SR&impID=7458002

Lo Shinrin-yoku effetti

* aumenta l'attivita e il numero di cellule NK
suggerendo un effetto preventivo sui tumori.

* riduce la pressione sanguigna e la frequenza
cardiaca

* riduce gli ormoni dello stress, come adrenalina,
noradrenalina e cortisolo, contribuendo alla
gestione dello stress.

* migliora il sonno

* riduce i punteggi di ansia, depressione, rabbia,
affaticamento e confusione e aumenta il s g
punteggio di vigore, mostrando effetti preventivie s
sulla depressione ’

Environ Health Prev Med.2022:27:43.doi: 10.1265/ehpm.22-001¢ - .
Environ Health Prev Med.22 giugno 2020;25(1):23.doi: 10.1186/s12199-020- 00856 7.



Forest Bathing e connessione degli adolescenti alla natura

e Adolescenti di 16- 18 anni
* Bagno nella foresta 3 volte in 3 settimane

* Ha aumentato la connessione dei
partecipanti con la natura

* Trascorrere tempo all’aria aperta, immersi
nella natura, aumenta il legame con la
natura e la cura e I'attenzione per
I'ambiente

* || benessere mentale medio dei partecipantf
e aumentato significativamente, con SR
riduzione dello stress e aumento delle R
sensazioni di rilassamento, pace e felicita. g R T

Forest Bathing Increases Adolescent Connection to Nature: A Mixed Methods Study EcopsycholoqyVol. 16,
No. 4

Jennifer Keller, Louise Chawla, Jean Kayira,
arnA Iscan Dhasdac h++Fnce-7/7dAa3 Ara/Z710 10220 7arrAa ODOND2 NATIN



https://www.liebertpub.com/journal/eco
https://www.liebertpub.com/toc/eco/16/4
https://www.liebertpub.com/toc/eco/16/4
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/eco.2023.0070#con1
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/eco.2023.0070#con2
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/eco.2023.0070#con3
https://www.liebertpub.com/doi/10.1089/eco.2023.0070#con4
https://doi.org/10.1089/eco.2023.0070
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