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INTRODUZIONE

L’immagine corporea ¢ la rappresentazione mentale che ognuno ha del proprio corpo e
aspetto fisico, composta da sentimenti, pensieri, percezioni € comportamenti rivolti a esso
(Cash & Pruzinsky, 2002; Mian, 2006; Schilder, 1935). Tale costrutto ¢ diviso in
immagine corporea positiva, intesa, in generale, come un atteggiamento di amore e
rispetto verso il corpo, che include I’apprezzamento delle sue funzioni, I’accettazione del
corpo nonostante le sue imperfezioni e i comportamenti protettivi (Tylka, 2018), e
immagine corporea negativa, che viene espressa maggiormente attraverso il costrutto di
insoddisfazione per il proprio corpo, ovvero una valutazione negativa del proprio aspetto
fisico (Littleton & Ollendick, 2003). L’immagine corporea influisce significativamente
sulla qualita della vita delle persone (Cash, 2004); per questo motivo, nell’ultimo
decennio gli studi si sono concentrati sulla promozione dell’immagine corporea positiva
(Cash & Pruzinsky, 2002). Migliorando I’immagine corporea positiva, si ha un
miglioramento sul benessere generale individuale; infatti, le dimensioni dell’immagine
corporea positiva correlano positivamente con 1’autostima, la soddisfazione di vita e la
pratica di esercizio fisico regolare (Andrew et al., 2014; Avalos & Tylka, 2006, Homan
& Tylka, 2014).

Recentemente, numerose ricerche empiriche hanno indagato gli effetti positivi
dell’esposizione alla natura, intesa come il tempo trascorso in ambienti naturali,
sull’immagine corporea positiva (Swami, 2024). In generale, 1 benefici della natura sul
benessere individuale e sulla salute mentale sono stati gia ampiamente studiati: ¢ stato
dimostrato che gli individui che vi espongono riscontrano una diminuzione di stress, ansia
e depressione (Abraham et al., 2010; Beyer et al., 2014; Bowler et al., 2010; Harting et
al., 2014). Riguardo I’immagine corporea positiva, 1’esposizione alla natura ha dimostrato
promuovere un maggiore apprezzamento del corpo (Swami, 2024). Stare in ambienti
naturali allontana gli individui dagli ideali socioculturali di bellezza, legati all’aspetto
fisico e all’importanza di avere un corpo magro (Hennigan, 2010; Holloway et al., 2014),
riducendo I’insoddisfazione corporea e garantendo un recupero piu rapido dalle minacce

all’immagine corporea (Swami et al., 2018a).



Questo elaborato si pone ’obiettivo di esplorare la relazione tra esposizione alla natura,
immagine corporea positiva e salute mentale, approfondendo i modelli d’intervento
esistenti basati sulla natura e ipotizzando come essi possano essere utilizzati nel

miglioramento dell’immagine corporea positiva.

Nel primo capitolo verra definito il costrutto di immagine corporea positiva nella sua
multidimensionalita. Dopo una breve introduzione generale, verranno descritte le sue
caratteristiche principali: Body Appreciation, Body Acceptance and Love, Broad
conceptualization of beauty, Inner positivity e Filtering information in a body-protective
manner. Successivamente 1’immagine corporea positiva sara analizzata in relazione agli
indici di benessere, con cui correla positivamente, e agli indici di distress, con cui correla
negativamente. A seguire saranno approfondite le componenti di Body Appreciation e di
Functionality Appreciation. Nella parte conclusiva del capitolo verra approfondito il
concetto di Experience of Embodiment con le rispettive dimensioni che lo compongono,
per poi passare all’esposizione della Developmental Theory of Embodiment (Piran, 2017),
che spiega come determinate esperienze sociali influenzano I’immagine corporea positiva

in modo positivo o negativo.

Nel secondo capitolo verranno esposte le principali teorie che spiegano la relazione tra
esposizione alla natura e benessere: 1’Ipotesi della Biofilia (Wilson, 1984) che spiega la
connessione innata che 1’uomo ha con la natura; I’ Attention Restoration Theory (Kaplan
& Kaplan, 1989), la quale sostiene che gli ambienti naturali possano essere rigenerativi
per le risorse cognitive umane; la Stress Recovery Theory (Urlich, 1983), secondo cui
I’esposizione alla natura consentirebbe la riduzione dello stress. Successivamente verra
trattato il rapporto tra esposizione alla natura e immagine corporea positiva. Infine,
saranno descritti 1 costrutti che si possono inserire in questa relazione, come la self-

compassion (Neff, 2003) e la connectedness to nature (Mayer & Frantz, 2004).

Nel terzo capitolo verra presentata la relazione tra esposizione alla natura e salute
mentale. Successivamente, sara indagata 1’esposizione alla natura come strumento per
favorire il benessere. In particolare, nell’ultima parte del capitolo, verranno esposte le
Nature-Based Therapy (NBT) (Naor & Mayseless, 2021), ovvero le terapie psicologiche
che hanno integrato 1’esposizione alla natura. Tra queste saranno presentate: la Forest

Therapy, I’Orticultura Terapeutica, la Walk and Talk Therapy e I’ Adventure Therapy.



Nelle conclusioni verranno formulate delle ipotesi applicative in merito a come includere
I’interazione con la natura in interventi psicologici orientati al miglioramento

dell’immagine corporea positiva.



CAPITOLO I

L’IMMAGINE CORPOREA POSITIVA

1.1 Definizioni e caratteristiche

Fino agli inizi del ventunesimo secolo, gli studi riguardanti I’immagine corporea si sono
focalizzati quasi esclusivamente sull’immagine corporea negativa (Grogan, 2021).
Tramite lo studio dell’immagine corporea negativa si voleva comprendere, prevenire e
trattare i1 disturbi dell’alimentazione (Tylka, 2011; 2012; Tylka & Wood-Barcalow
2015b). Cash e Pruzinsky (2002) hanno tuttavia sostenuto come fosse necessario uno
spostamento dell’attenzione sull’immagine corporea positiva. Infatti, proprio
identificando 1 fattori che concorrono alla formazione e al mantenimento di un’immagine
corporea positiva, ¢ possibile prevenire i disturbi dell’alimentazione (Striegel-Moore &
Cachelin, 1999).

In termini ampli, I’immagine corporea positiva ¢ “il sentimento di amore e di rispetto
verso il proprio corpo che permette agli individui di apprezzarne ’unicita e le funzioni
che svolge; implica accettare e persino ammirare il proprio corpo, compresi quegli aspetti
che sono incoerenti con gli ideali di bellezza” (Wood-Barcalow et al., 2010, p. 112).

E possibile che coesistano nella stessa persona aspetti propri dell’immagine corporea
positiva e aspetti propri dell’immagine corporea negativa (Tylka & Wood-Barcalow,
2015b); ma I’immagine corporea positiva non pud essere concettualizzata come sola
assenza di un’immagine corporea negativa, come veniva ampiamente fatto in passato, in
quanto ne verrebbe sottostimata la complessita (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). A
sostegno di ci0, sono stati condotti diversi studi: il primo tra tutti che ha documentato
I’immagine corporea positiva come costrutto indipendente ¢ stato quello condotto da
William et al. (2004). Gli autori hanno individuato tre diversi gruppi di studentesse:
ragazze con un’immagine corporea negativa (24%), ragazze con un’immagine corporea
positiva (54%) e ragazze con un’insoddisfazione corporea definitiva come “normativa”
(Williams et al., 2004). Le studentesse con un’immagine corporea positiva hanno
dimostrato un benessere superiore in confronto agli altri due gruppi, mentre il gruppo di
ragazze con immagine corporea negativa ha riportato maggiore disagio riguardo il corpo

(Williams et al., 2004). Questa separazione concettuale ¢ stata osservata anche in



campioni di giovani donne e uomini (Pope et al., 2014; Tylka & Wood-Barcalow, 2015b;
Webb et al., 2014).

L’immagine corporea positiva ¢ un costrutto multidimensionale che implica piu della sola
soddisfazione corporea (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). Infatti, ¢ emerso che
I’immagine corporea positiva ¢ associata a benessere e a comportamenti alimentari
funzionali (Avalos et al., 2005; Tylka & Wood-Barcalow, 2015a). Inoltre, la dimensione
della body appreciation ¢ risultata associata al benessere delle studentesse universitarie
statunitensi, all’autostima, all’ottimismo e al coping proattivo (Andrew et al., 2014; Tylka

& Wood-Barcalow, 2015b).

L’immagine corporea positiva ¢ multiforme, ovvero ¢ composta da diverse caratteristiche
principali, le cosiddette “Core Features” (Tylka 2011, 2012). Queste caratteristiche
comprendono: Body Appreciaion, Body Acceptance and Love, Broad conceptualization
of beauty, Inner positivity e Filtering information in a body-protective manner.

La Body Appreciation, ovvero apprezzamento del corpo, si riferisce all’apprezzamento
delle caratteristiche, della funzionalita e della salute del proprio corpo (Tylka & Wood-
Barcalow, 2015b). Quando le persone con un’immagine corporea positiva si focalizzano
sul proprio corpo, tendono ad apprezzarne le particolarita anziché cercare di conformarsi
agli ideali di bellezza (Tylka 2011, 2012).

Il concetto di Body Acceptance and Love pud essere definito come l’accettazione e
I’amore per il proprio corpo e per le sue caratteristiche fisiche (Tylka, 2018). Gli individui
con un'immagine corporea positiva si sentono a proprio agio ed esprimono amore per il
loro corpo, nonostante non siano completamente soddisfatti di tutti gli aspetti di esso
(Tylka, 2018). Riconoscono i difetti del loro corpo, ma scelgono di accettarli e di
enfatizzare le risorse del loro corpo, ricordando a sé stessi che le imperfezioni fanno parte
dell'essere umano (Tylka 2011, 2012).

Broad conceptualization of beauty implica il fatto di considerare la bellezza come
soggettiva. Infatti, non dovrebbe avvenire alcun tipo di confronto tra gli individui
riguardo il loro aspetto esteriore perché ognuno ¢ bello a modo proprio (Tylka 2011,
2012). Gli individui che hanno una concettualizzazione ampia della bellezza trovano belle
anche le proprie caratteristiche che non si allineano con gli ideali socioculturali (Tylka,

2018). Inoltre, nella definizione di cid che ¢ bello, viene attribuito grande valore anche



alle qualita interiori, come esprimere la propria personalita (Tylka & Wood-Barcalow,
2015b).

Inner positivity fa riferimento alla positivita interiore, sentimenti di felicita e di gioia e
pensieri ottimistici su sé stessi. La positivita interiore prevede una connessione tra
immagine corporea positiva e comportamenti adattivi (prendersi cura di s¢) (Tylka &
Wood-Barcalow, 2015b). Le studentesse universitarie degli Stati Uniti hanno descritto
I’immagine corporea positiva come sentirsi felici, che poi si riflette all'esterno come
“brillare di sicurezza in sé stesse” (Wood-Barcalow et al., 2010, p. 111). Queste donne
hanno riferito che la positivita interiore ha indirizzato I'impegno verso comportamenti di
cura di sé come lo svolgimento regolare di esercizi piacevoli (ad esempio, attraverso lo
yvoga), la cura preventiva (ad esempio, visite mediche), un'alimentazione flessibile e
nutriente (ad esempio, intuitiva) e la cura del proprio corpo (ad esempio, attraverso
massaggi) (Wood-Barcalow et al., 2010).

Filtering information in a body-protective manner consiste nella capacita di identificare
1 contenuti e le informazioni che potrebbero minacciare la propria immagine corporea
positiva e rigettarli (Tylka e Wood-Barcalow, 2015a). Implica il fatto di non permettere
che essi influenzino i propri sentimenti verso il proprio corpo, come se si possedesse uno
scudo che aiuta ad accettare la maggior parte delle informazioni positive sul proprio
corpo, rifiutando, invece, quelle negative (Tylka 2011, 2012). Coloro che godono di un
buon filtro protettivo possono comunque risentire di messaggi negativi legati al proprio
corpo, ¢ dunque importante riformularli in maniera neutra o positiva, in modo da evitare
che possano avere un impatto negativo a lungo termine (Wood-Barcalow et al., 2010).
Evens et al. (2021) hanno voluto indagare le strategie cognitive che vengono usate nel
protective filtering, e hanno individuato: criticare gli ideali di bellezza promossi dalla
societa, apprezzare il proprio corpo e le sue funzioni, focalizzarsi sui valori e sulla

personalita piuttosto che sull’aspetto fisico.

L’immagine corporea positiva € anche un costrutto olistico, in quanto le sue caratteristiche
sono meglio interpretate insieme (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). In aggiunta, le
esperienze interne (come pensieri ed emozioni) sono strettamente connesse con
esperienze esterne (come relazioni interpersonali e con la comunita) (Wood-Barcalow et

al., 2010). Per riferirsi alla natura olistica dell’immagine corporea positiva, Cook-Cottone



(2015) ha usato il termine “sintonizzazione” tra sistemi interni e sistemi esterni, i quali si
influenzano reciprocamente.

Infine, I’immagine corporea positiva ¢ stabile e malleabile, ovvero include sia qualita di
tratto che qualita di stato (Tylka & Wood-Barcalow, 2015b). Vi sono, infatti, molteplici
studi che hanno evidenziato come 1I’immagine corporea positiva possa essere aumentata
tramite attivita intenzionali, come la pratica di affermazioni positive sul proprio corpo
(Albertson et al., 2014; Halliwell et al., 2015; Wood-Barcalow et al., 2010). Una volta
aumentata, I’immagine corporea positiva, pud essere mantenuta nel tempo e divenire,

quindi, stabile (Albertson et al., 2014; Halliwell et al., 2015; Wood-Barcalow et al., 2010).

L’immagine corporea positiva ¢ positivamente correlata a numerosi indici di benessere
mentale e fisico, e negativamente, agli indici di disagio (Andrew et al., 2014; Augustus
et al., 2011; Avalos & Tylka, 2006; Gillen, 2015; Tylka, 2015). Diversi studi hanno
riscontrato che apprezzare il proprio corpo ¢ associato positivamente all’intuitive eating
tra le donne adulte statunitensi (Augustust et al., 2011, Avalos e Tylka, 2006), gli studenti
universitari statunitensi (Tylka & Kroon Van Dieset, 2013), le adolescenti australiane
(Andrew et al., 2015) e le atlete universitarie statunitensi (Oh et al., 2012). Inoltre,
I’apprezzamento del corpo ¢ correlato positivamente all’autocompassione (Homan &
Tylka, 2015; Wasylkiw et al., 2012) e alla soddisfazione di vita, oltre che all’'uso maggiore
di creme solari, all’effettuazione di screening del cancro della pelle (Andrew et al., 2014;
Gillen, 2015), alla pratica della meditazione, all’esecuzione di autoesami del seno (Tylka,
2015) e alla pratica di esercizio fisico regolare (Homan & Tylka, 2014). L’apprezzamento
del corpo ¢, invece, inversamente correlato al perfezionismo disadattivo (Iannantuono &
Tylka, 2012), ai discorsi riguardo la dieta e il peso corporeo (Wasylkiw & Butler, 2014),
ai comportamenti alimentari disfunzionali, come diete rigide (Gillen, 2015; Tylka e Kroon

Van Diest, 2013), e, infine, ai sintomi depressivi (Gillen, 2015).

1.1.2. Body Appreciation

Come precedentemente anticipato, una delle core feature dell’immagine corporea
positiva ¢ la Body Appreciation (Tylka & Wood-Barcalow, 2015). L’apprezzamento del
corpo non implica solo apprezzare il proprio aspetto fisico (Tylka & Wood-Barcalow,

2015b); con apprezzamento del corpo si intende una scelta intenzionale di apprezzare la



propria bellezza unica, accettare e rispettare il proprio corpo e proteggerlo da standard di
bellezza rigidi (Avalos et al, 2005). Promuovere la body appreciation pud essere
promettente per migliorare I’immagine corporea positiva (Andrew et al., 2016b): non solo
si traduce in un minore numero di comportamenti rischiosi per la salute, ma puo
effettivamente portare a comportamenti piu protettivi (Winter & Satinsky, 2014).

La body appreciation ¢ associata anche a diversi indici di benessere psicologico tra cui:
elevata autostima, ottimismo, coping proattivo, affettivita positiva, autocompassione,
soddisfazione per la vita e messa in atto di comportamenti piu salutari (Avalos et al., 2005;
Swami et al., 2023; Tylka & Kroon Van Diest, 2013). Quattro studi hanno esplorato la
body appreciation come predittore di benessere (Linardon et al., 2022). Il primo studio
su ragazze delle scuole superiori ha riscontrato che una maggiore body appreciation
riduceva 1’uso di diete e favoriva lintuitive eating (Andrew et al., 2016). Il secondo
studio, condotto su un campione di adolescenti norvegesi, ha evidenziato che essa
prediceva un miglioramento del benessere mentale a un anno di distanza (Urke et al.,
2021). 1l terzo studio ha dimostrato, in un campione di donne adulte, che la body
appreciation proteggeva contro 1 sintomi dei disturbi dell’alimentazione (Linardon,
2021), mentre il quarto studio ha confermato che essa era associata a motivazioni
intrinseche per I’esercizio fisico in giovani donne universitarie (Cox et al., 2019).

Una revisione sistematica della letteratura condotta da Linardon et al. (2022) ha
confermato che le persone con elevata body appreciation tendono ad avere meno
insoddisfazione verso il proprio corpo, desiderio di modificarlo, influenze da ideali
esterni e rischio di sviluppare disturbi dell’alimentazione. Per spiegare questi risultati, ¢
stato suggerito che chi apprezza il proprio corpo potrebbe avere una visione olistica di
esso, concentrandosi meno sull’aspetto esteriore e maggiormente sul benessere generale,
sulla regolazione emozionale e sulla salute mentale (Linardon et al. 2022, 2023a). Inoltre,
gli individui che apprezzano il proprio corpo potrebbero essere piu attenti ai segnali di

fame e sazieta, promuovendo comportamenti alimentari piu sani (Andrew et al., 2016).

1.1.3 Funcionality Appreciation

La Body Functionality ¢ un costrutto multiforme che si riferisce a tutto cio che il corpo
puo fare (Abbott & Barber, 2010; Alleva et al., 2014), ovvero le capacita fisiche, la salute

e 1 processi interni, i sensi, gli sforzi creativi, la cura di sé e la comunicazione con gli altri



(Abbott & Barber, 2010; Alleva et al., 2014; Avalos & Tylka, 2006; Franzoi & Shields,
1984; Franzoi, 1995). Il concetto di body functionality non ¢ associato al concetto di corpo
che “funziona bene” che ¢ “abile”, “libero da malattie” o che soddisfa gli ideali sociali di
“adatto”, “attraente”, “sano” o “normale” (Alleva & Tylka, 2021), ma ¢ generalizzabile
anche a individui con limitazioni fisiche dovute a malattia, infortunio, differenze
strutturali o invecchiamento (Vinoski Thomas et al., 2019).

La body functionality non ¢ un aspetto dell’immagine corporea positiva, ma lo diventa
quando vengono considerati 1 pensieri, 1 sentimenti e le percezioni degli individui su cio
che i loro corpi sono in grado di fare (Alleva & Tylka, 2021). Un termine che esprime il
legame tra body functionality e immagine corporea positiva ¢ Functionality Appreciation,
ossia 1’apprezzamento del corpo per cido che ¢ in grado di fare, oltre alla mera
consapevolezza delle funzionalita stesse del corpo (Alleva et al., 2017; Alleva & Tylka,
2021). Infatti, vari studi hanno dimostrato che apprezzare le funzionalita del proprio corpo
¢ correlato a un’immagine corporea positiva (Alleva & Tylka, 2021). Ad esempio,
attraverso la conduzione di interviste, Frisén ¢ Holmqvist (2010) hanno riscontrato che le
ragazze e 1 ragazzi adolescenti svedesi con un’immagine corporea positiva enfatizzavano
la funzionalita corporea e percepivano I’attivita fisica come un mezzo per prendersi cura
del proprio corpo, per divertirsi e per entrare in relazione con gli altri. In un ulteriore
studio, alcune studentesse universitarie degli Stati Uniti hanno riferito di apprezzare delle
caratteristiche del proprio corpo che prima non apprezzavano, o addirittura ignoravano,
riconoscendo che prestare attenzione ed essere grate a cid che il corpo ¢ in grado di fare
ha aiutato la loro immagine corporea positiva (Wood-Barcalow et al., 2010). Nel
medesimo studio ¢ stato evidenziato che la funzionalita del proprio corpo era considerata
piu importante del proprio aspetto fisico (Wood-Barcalow et al., 2010).

La body functionality ¢ un costrutto influenzato dal genere, come sostenuto da
Fredrickson e Robertson (1997) nell’ Objectification Theory, e da Franzoi (1995) nella
Body Conceptualization Theory. Entrambe queste teorie hanno suggerito che le ragazze
sono indotte dal contesto sociale a valutare il proprio corpo basandosi in gran parte
sull’aspetto fisico (body-as-object), al contrario degli uomini che sono socializzati per
valutare il loro corpo basandosi sulla sua funzionalita (body-as-process). Inoltre, le
ragazze subiscono maggiori pressioni culturali che le inducono a percepire il proprio

corpo con un oggetto estetico che deve essere costantemente monitorato, migliorato e



mantenuto in un certo modo, rendendole meno capaci di focalizzarsi sulla functionality
appreciation (Piran, 2002, 2016, 2017; Piran & Teall, 2012). A supporto di questo, vari
studi hanno dimostrato che le donne sperimentano un maggiore orientamento al corpo
come oggetto rispetto agli uomini (Calogero, 2009; Calogero & Thompson, 2010;
Halliwell & Dittmar, 2003; Moradi & Huang, 2008). Secondo uno studio condotto da
Tiggemann (2015), apprezzare le funzionalita del corpo, come le capacita fisiche o i sensi
corporei, puo aiutare le donne a sviluppare un’immagine corporea sempre piu positiva
con I’avanzare dell’eta. Tale constatazione non si ¢ riscontrata negli uomini, i quali
sembrano vivere 1’invecchiamento in modo piu negativo a causa del declino della loro
funzionalita corporea (Gulette, 1998; Halliwell & Dittmar, 2003).

Infine, la functionality appreciation ¢ positivamente associata a vari indici del benessere
psicologico, come 1’autostima, la soddisfazione del corpo, I’autocompassione e la
gratitudine, ¢ negativamente associata ai disturbi dell'alimentazione (Linardon et al.,
2023b). Liu et al. (2025) hanno dimostrato che I’intuitive eating e 1’autocompassione sono
dei predittori positivi significativi della functionality appreciation. Infatti, le persone in
grado di adottare un atteggiamento flessibile nei confronti dell’alimentazione sono anche
piu predisposte a ristrutturare i pensieri negativi riguardo il proprio corpo apprezzandone

maggiormente le funzionalita (Liu et al., 2025).

1.2 1l concetto di Embodiment

Il concetto di Embodiment poggia le basi nella filosofia: il fenomenologo francese
Marleau-Ponty (1962) lo ha definito come “I’esperienza soggettiva di coinvolgimento del
corpo nel mondo” (p.289). Questo costrutto € poi entrato a far parte della psicologia: Piran
e Teall (2012) hanno descritto I’embodiment come 1’“esperienza vissuta della relazione
del corpo con il mondo” (p. 171) e Cook-Cottone (2018) lo definisce come ““il modo in
cui vivere nel corpo, la consapevolezza fisica, la percezione enterocettiva, la reattivita ai
segnali interni e il processo decisionale coinvolto nella cura e nel nutrimento del corpo”
(p. 135).

Piran et al. (2002, 2016, 2017) hanno condotto diversi studi per indagare questo costrutto
dal punto di vista psicologico e si sono concentrati sulle esperienze del rapporto con il
proprio corpo in ragazze e donne, portando alla definizione di Experience of Embodiment

(EE). L’EE fa riferimento alla sintonia con 1 propri stati interiori, i piaceri e le sensazioni
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fisiche (Blood, 2005; Young, 1992). L'ampia gamma di queste esperienze ¢ raggruppata
in cinque dimensioni riflesse lungo un continuum da positivo a negativo: body connection
and comfort, agency and functionality, experience and expression of desire, attuned self-
care ¢ inhabiting the body as a subject site, resisting objectification (Piran,2017).

Body Connection and Comfort riguarda esperienze di comfort e altri sentimenti positivi
riguardo il proprio corpo nella relazione con I’ambiente, sentirsi connessi e “a casa” nel
proprio corpo (Piran, 2016). Al polo negativo di questa dimensione, Body Disconnection
and Discomfort, il corpo viene vissuto come “problematico” ed ¢ associato a emozioni e
sentimenti negativi, come vergogna, odio, paura e rabbia (Piran,2017).

Per Agency and Functionality si intende, invece, agire nel mondo con agency, sia
attraverso la funzionalita fisica, sia attraverso la propria voce (Piran, 2016). L’estremita
negativa di questa dimensione, Blocked Agency e Restrain, consiste in una riduzione nel
senso di poter agire nel mondo (Piran, 2017).

L’Experience and Expression of Desire riflette la connessione con i desideri corporei,
come I’appetito o il desiderio sessuale, e I’espressione di questi (Piran, 2016). Invece, nel
polo negativo, Disowing Desire, si ha una disconnessione nell’esperire e nell’agire in
modo sintonizzato ai propri desideri e una mancanza di associazione tra desiderio e
piacere (Piran, 2017).

L’ Attuned Self-Care consiste nella consapevolezza dei propri segnali interni, come 1
bisogni corporei, emozionali e relazionali, e la loro soddisfazione attraverso la cura di sé
(Piran, 2016). Al polo opposto di questa dimensione, Disrupted Attunement, Neglects and
Self-Harm, s1 ha una scarsa consapevolezza dei propri segnali interni € un cambiamento
nella cura di s¢€ in sintonia con i propri bisogni (Piran, 2017).

Infine, I’ Inhabiting the Body as a Subjective site (resisting objectification) si riferisce alla
resistenza nei confronti delle pressioni sociali e a vedere il proprio corpo come un oggetto
(Piran, 2016). Al lato opposto, si ha la dimensione Body as an Objectified Site, secondo
cui il corpo viene vissuto dall’esterno verso I’interno, come un oggetto (Piran, 2017).

In base a queste dimensioni, dunque, un embodiment positivo consiste in una connessione
positiva con il proprio corpo, un senso di agency, una capacita di esprimere le proprie
emozioni, seguendo 1 propri bisogni (Piran, 2016). Al contrario, un embodiment negativo,
o disembodiment, ¢ connotato da una disconnessione dal proprio corpo, mancanza di

agency e trascuratezza delle proprie emozioni e bisogni (Piran, 2016).
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L’EE varia da persona a persona, a seconda della qualita, positiva o negativa, delle
esperienze nelle cinque dimensioni (Piran, 2016). Inoltre, la qualita dell'EE puo cambiare
nel tempo e in relazione all’ambiente sociale. Infatti, 1 livelli di embodiment positivo sono
generalmente elevati durante I’infanzia, diminuiscono in adolescenza e hanno una ripresa
nell’eta adulta (Piran, 2016, 2017).

Vari studi hanno evidenziato un’associazione tra EE positiva e benessere psicologico,
come uno studio di Ellison e Papps (2020), il quale ha dimostrato la presenza di una
relazione tra EE e salute mentale, spiritualita e sessualita. Allo stesso modo, uno studio
di Taylor e Russell-Mayhew (2018) ha evidenziato 1’effetto protettivo dell’embodiment
sulla salute mentale e sull’autostima. In particolare, I’EE positiva ¢ associata a una

riduzione dei sintomi dei disturbi dell’alimentazione (Voica a et al., 2021).

1.2.1. Developmental Theory of Embodiment

La Developmental Theory of Embodiment (DTE) ¢ una teoria basata sulla ricerca dei
fattori sociali, in tutto tredici, facilitanti (fattori protettivi) o avversi (fattori di rischio) che
modellano I’EE (Piran & Teall, 2012; Piran, 2017). Secondo la DTE, le esperienze sociali
possono essere suddivise in tre domini principali: il dominio fisico, il dominio mentale e
il dominio del potere sociale e delle connessioni relazionali (Piran, 2017).

I1 dominio fisico ¢ costituito da 4 costrutti principali, distribuiti lungo un continuum: body
ownership, physical engagement, care-of-body e bodily desire. La prima categoria fa
riferimento al senso di appartenenza al proprio corpo, ed ¢ suddivisa in: sicurezza fisica
(physical safety) e disciplina corporea (body discipling) (Piran et al., 2023). La seconda
categoria, physical engagement, riguarda il senso di liberta nell’interazione con
I’ambiente fisico ed ¢ anch’essa suddivisa in due componenti: attivita fisiche (physical
activities) e liberta di movimento nella sfera pubblica (freedom of movement in the public
sphere) (Piran et al., 2023). Essa include il coinvolgimento in attivita fisiche piacevoli
che non generano competizione e che promuovono 1’apprezzamento delle caratteristiche
del proprio corpo (Piran, 2016). Il costrutto di care-of-body, invece, affronta le condizioni
sociali che facilitano, o limitano, I’impegno in pratiche riguardanti la cura del corpo (Piran
et al., 2023). Infine, il quarto e ultimo costrutto, bodily desires, concerne le situazioni
sociali che facilitano e supportano risposte sintonizzate ai propri desideri corporei, come

I’appetito e la sessualita (Piran et al., 2023). I fattori avversi che ostacolano lo sviluppo
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di EE positiva convergono nella componente di costrizione fisica (physical corseting)
(Piran & Teall, 2012; Piran, 2017).

Il secondo dominio, quello mentale, ¢ inteso come un atteggiamento critico verso
messaggi e contenuti sociali vincolanti, il quale contribuisce allo sviluppo di un
embodiment positivo e demolisce le costruzioni sociali sfavorevoli interiorizzate nel corso
del tempo (Piran et al., 2023). In particolare, vi sono due gruppi di contenuti sociali
limitanti che hanno a che fare con la femminilita. Il primo, “il corpo della donna come
oggetto carente”, riguarda le aspettative secondo cui le donne vivono il loro corpo come
oggetto, mentre il secondo “la donna come docile” consiste nelle aspettative legate al
comportamento delle donne, atteso come docile e sottomesso (Piran et al., 2023). I fattori
di rischio vengono descritti nella componente di costrizione mentale (mental corseting)
(Piran, 2017).

Il dominio del potere sociale e delle connessioni relazionali ¢ anch’esso costituito da
quattro costrutti: liberta da pregiudizi e molestie (freedom from prejudice and
harassment), potere sociale basato sull’aspetto fisico (appearence-based social power),
connessioni relazionali empowering (empowering relationships) e 1’appartenenza a
comunita eque (membership in equitable communities) (Piran, 2002). Il primo costrutto
implica il libero accesso alle risorse sociali e la liberta da pregiudizi e molestie (Piran,
2017; Piran et al., 2023). Invece, il fattore del potere sociale basato sull’aspetto fisico
consiste nello svincolarsi dall’utilizzo dell’aspetto fisico come unica modalita per
accedere al potere sociale, affidandosi invece grazie alle proprie qualita e capacita (Piran
2002; Piran et al., 2023). Le connessioni relazionali empowering includono relazioni di
supporto e sostegno con persone significative con cui si condividono valori importanti
(Piran, 2017; Piran et al., 2023). Per ultimo, il costrutto dell’appartenenza a comunita
eque consiste nel vivere I’esperienza di sentirsi parte di un sistema sociale basato
sull’equita (riguardo al genere, alla classe sociale e all’etnia) (Piran et al., 2023).
All’interno di quest’ultimo dominio i fattori avversi sono rappresentati dalla componente
di impotenza sociale e disconnessione (social disimpowerment and disconnection) (Piran

& Teall, 2012; Piran, 2017).
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CAPITOLO II

ESPOSIZIONE ALLA NATURA E IMMAGINE CORPOREA POSITIVA

2.1 Le teorie psicologiche relative ai benefici dell’esposizione alla natura

Frequentare ambienti naturali (come boschi e foreste, ma anche giardini e parchi) ha
dimostrato di associarsi a notevoli benefici psicologici. Trascorrere del tempo in natura
riduce lo stress (Berto, 2014; Nielsen & Hansen, 2007), la fatica mentale (White et al.,
2013) e promuove le emozioni positive (MacKerron & Mourato, 2013). Inoltre,
l'esposizione alla natura puo ridurre emozioni negative come rabbia e tristezza (Bowler
et al., 2010).

Queste evidenze, relative alla relazione tra esposizione alla natura e benessere
psicologico, si basano principalmente su tre teorie: 1’Ipotesi della Biofilia, I’ Attention

Restoration Theory ¢ la Stress Recovery Theory.

2.1.1 Ipotesi della Biofilia

L’Ipotesi della Biofilia, proposta da Wilson (1984), ¢ una teoria che spiega in termini
evoluzionistici I’innata affinita tra ’'uomo e la natura. Secondo questa teoria, gli esseri
umani si sono evoluti all'interno della natura alla ricerca di un luogo con specifiche
caratteristiche in grado di offrire loro maggiori possibilita di sopravvivenza (Kahn, 1997).
Specificatamente, I’uomo avrebbe una propensione verso un tipo di paesaggio simile a
quello della savana (Orians & Heerwagen, 1992).

Fromm (1973) ha definito la biofilia come “lI’amore appassionato per la vita e per tutto
cio che € vivo” (p. 365). Gli esseri umani si sono evoluti sviluppando capacita cognitive,
emozionali e sociali che li legano profondamente alla natura in quanto sono programmati
per interagire con essa. Uno degli elementi fondamentali di questa teoria ¢ la connessione
con la natura, intesa sia come sentirsi parte del mondo naturale, sia come contatto con gli
animali (Wilson, 1984). Le persone che avvertono un senso di connessione con la natura
esperiscono numerosi benefici in termini di benessere, come I’aumento delle emozioni
positive e la diminuzione delle emozioni negative (Mayer & Frantz, 2004; Niesbet et al.,

2011), mentre il contatto con gli animali promuove la salute psico-fisica (Kahn, 1997).
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Wilson (1993) ha sostenuto che la biofilia e la sua controparte, la biofobia, ossia
I’evitamento di alcuni stimoli naturali, sono il risultato di un apprendimento evolutivo
basato su alcune regole suddivise in due categorie principali: prepared learning
(apprendimento preparato) e contraprepared learning (apprendimento contropreparato)
(Seligman, 1971). La prima categoria riguarda 1’associazione tra certi stimoli naturali ed
emozioni positive (come il piacere, il senso di sicurezza o il nutrimento). Queste
associazioni, secondo Wilson (1993), sono favorevoli alla sopravvivenza: il nostro
cervello ha evoluto un meccanismo che ci ha indotto a preferire certi tipi di ambienti o
esperienze che in passato sono risultate vantaggiose per 1’evoluzione. Ad esempio,
I’affiliazione con la natura, ossia il piacere che proviamo quando ci troviamo in un
ambiente naturale, ¢ qualcosa che si € evoluto come una risposta positiva (Wilson, 1993).
Invece, il contraprepared learning consiste nell’ associazione tra stimoli naturali ed
emozioni negative (come la paura, il pericolo o I’evitamento) (Wilson, 1993). Anche
questo fenomeno ¢ legato alla nostra evoluzione: gli esseri umani che sono stati in grado
di evitare pericoli, come predatori o animali velenosi, sono sopravvissuti meglio e hanno
trasmesso queste capacita (Wilson, 1993). Un esempio tipico di biofobia ¢ la paura dei
serpenti o degli insetti velenosi, che erano minacce reali per i nostri antenati (Seligman,
1971; Wilson, 1993).

Nonostante oggi I’essere umano viva in ambienti urbani e sia meno direttamente in
contatto con la natura rispetto al passato, le regole di apprendimento evolutivo legate alla
biofilia e alla biofobia non sono scomparse (Wilson, 1993). Wilson (1993) ha suggerito
che questi meccanismi sono persistenti € continuano a manifestarsi, ad esempio
compiendo lunghi viaggi verso spiagge e mari, vedendo gi animali nei loro habitat

naturali o frequentando parchi e spazi verdi (Gullone, 2000).

2.1.2 Attention Restoration Theory

L’ Attention Restoration Theory (ART) ¢ una teoria sviluppata dai coniugi Kaplan e
Kaplan (1989) secondo cui I’esposizione alla natura puo favorire il recupero delle risorse
cognitive, specialmente quelle legate all’attenzione. Stando a questa teoria esporsi alla
natura permette 1’allontanamento dallo stress quotidiano e di prendere parte alle attivita
allineate con le motivazioni intrinseche dell’essere umano (Kaplan, 1995). Il concetto

cardine di questa teoria ¢ I’attenzione che, secondo James (1982), ¢ distinta in due
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componenti: 1’attenzione diretta, o volontaria, e I’attenzione indiretta, o involontaria. La
prima richiede un impegno consapevole e attivo, implica uno sforzo cognitivo per prestare
attenzione a determinati stimoli sopprimendo eventuali distrazioni (Fan et al., 2005;
James, 1982). L attenzione indiretta, invece, ¢ quella che avviene senza uno sforzo
intenzionale, viene attivata da stimoli esterni in modo involontario (James, 1982); per
questo motivo viene definita anche attenzione spontanea (Fan et al., 2005).

Secondo I’ART, I’attenzione diretta ¢ una risorsa limitata che porta ad affaticamento
mentale (fatigue attention) dopo un uso intenso e prolungato, in quanto richiede uno
sforzo cognitivo (Kaplan, 1995). La crescita della popolazione, I'urbanizzazione e
I’industrializzazione hanno reso indispensabile 1’uso dell’attenzione diretta: gli ambienti
urbani sono caratterizzati da stimoli improvvisi, rumori € complessita visiva che causano
un affaticamento cognitivo e una maggiore richiesta di evitare le distrazioni (Berman et
al., 2008; Kaplan & Kaplan, 1989; Ulrich, 1984). Secondo I’ ART, interagire con ambienti
ricchi di stimoli e affascinanti, come la natura, attiva 1’attenzione indiretta consentendo
un recupero delle risorse cognitive impiegate dall’attenzione diretta (Berman et al., 2008).
Questo principio prende il nome di restorative experience (Kaplan & Kaplan, 1989) e si
basa sul fatto che la necessita di un’attenzione diretta in ambienti naturali € minima, in
quanto la natura, grazie alle sue caratteristiche, cattura I’attenzione in modo involontario.
Affinché D’effetto ristorativo sull’attenzione possa avvenire, il restorative enviroment
(ambiente ristorativo) deve presentare determinate caratteristiche (Berto, 2005). La prima
caratteristica fondamentale riguarda il fascino: I’ambiente deve esercitare un certo
fascino, in modo tale da catturare senza sforzi 1’attenzione di chi vi si espone (Kaplan,
1995). La seconda caratteristica ¢ detta being away e consiste nello “scappare” dai
pensieri quotidiani rifugiandosi in ambienti naturali (come la montagna, il mare, il bosco,
1 prati) dove potersi riposare (Kaplan, 1995). Non ¢ necessario che questi luoghi siano
oggettivamente distanti per garantire una sensazione di lontananza (Kaplan, 1995). La
terza caratteristica consiste nell’estensione, intesa come la sensazione di grandezza che
un ambiente ricco di stimoli trasmette all’'uomo (Kaplan, 1995). Anche un’area
relativamente piccola puo fornire un senso di estensione in termini concettuali e simbolici
(Kaplan, 1995). La quarta e ultima caratteristica ¢ la compatibilita, ossia la
corrispondenza tra le necessita dell’'uomo e I’opportunita che 1’ambiente naturale offre

per la soddisfazione di tali necessita (Kaplan & Kaplan, 1989; Kaplan, 1995). Tutte queste
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qualitd combinate insieme favoriscono 1’attivazione dell’attenzione indiretta e il
rispristino di quella diretta (Kaplan, 1995; Staats, 2012).

Sono stati condotti diversi studi riguardo I’ART che hanno evidenziato la relazione tra le
esperienze ristorative e ’efficacia dell’elaborazione delle informazioni. Uno studio di
Berman et al. (2008) ha dimostrato che i partecipanti che hanno passeggiato in spazi
naturali hanno ottenuto risultati migliori in compiti cognitivi rispetto ai partecipanti che
hanno passeggiato in ambienti urbani. Questo studio ha dimostrato il valore ricostituente
della natura nel ripristino delle funzioni cognitive, come la memoria a breve termine e la
concentrazione (Berman, 2008; Kaplan, 2001), supportando le scoperte di Harting et al.
(1991) secondo cui gli ambienti naturali influenzano positivamente le prestazioni
cognitive. Tennessen e Cimprich (1995) hanno dimostrato che gli studenti, residenti in un
dormitorio universitario, che avevano come vista dalle finestre delle loro camere un
ambiente naturale, ottenevano punteggi migliori nei test di attenzione diretta. Lo stesso
risultato ¢ stato osservato in uno studio di Taylor et al. (2002) su dei bambini residenti in
un complesso abitativo di Chicago: i bambini che vedevano ambienti naturali dalla loro
abitazione ottenevano punteggi migliori in vari test cognitivi come il digit span backward
e il test Stroop. Infine, uno studio di Berto (2014) ha dimostrato che 1’effetto ristorativo
della natura sulle funzioni cognitive puo avvenire anche indirettamente, ovvero tramite
I’osservazione di immagini raffiguranti ambienti naturali. Infatti, 1 partecipanti che erano
stati esposti a immagini naturali hanno ottenuto punteggi significativamente migliori alla
seconda somministrazione di un fest cognitivo, rispetto a quelli esposti a immagini urbane

(Berto, 2014).

2.1.3 Stress Recovery Theory
La Stress Recovery Theory (SRT) di Ulrich (1983) ha suggerito che I’esposizione alla

natura promuove la riduzione dello stress, garantendo il benessere psicologico e
fisiologico. La SRT deriva dalla Psycho-Evolutionary Theory, sempre di Ulrich (1983),
secondo la quale la riduzione dello stress avviene in conseguenza a una risposta affettiva
positiva immediata scatenata alla vista della natura. Uno studio a riguardo ha evidenziato
che persone stressate che osservavano ambienti naturali presentavano un significativo
aumento delle emozioni positive (gioia, calma, piacere) e una significativa riduzione delle

emozioni negative (paura e rabbia) rispetto alle persone che osservavano ambienti urbani
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(Hartig et al., 2003; Lee et al., 2011; Park et al., 2008; Ulrich 1979). Lo stato affettivo
positivo, che rende possibile il recupero dallo stress, avviene senza un’elaborazione
consapevole dell’ambiente ed ¢ innescato da determinate caratteristiche ambientali, tra
cui: I’assenza di minaccia, la presenza di acqua e di vegetazione, la ricchezza visiva della
scena, un livello moderato di profondita della scena, la struttura della superficie del
terreno e la presenza di un punto focale. Secondo Ulrich (1991, 1999) tutti questi elementi
sono stati funzionali alla sopravvivenza e hanno reso possibile I’evoluzione dell’uomo.

I due costrutti principali della SRT sono lo “stress” e il “rispristino dello stress™. 1l
concetto di stress ¢ inteso come un processo attraverso cui 1’individuo risponde a
situazioni che sfidano o minacciano il benessere, ¢ comprende una componente
psicologica, una fisiologica e una comportamentale (Baum et al., 1985). Lo stress ¢
principalmente elicitato da emozioni negative in risposta a determinati stimoli interpretati
come minacciosi. Il rispristino dello stress, invece, ¢ elicitato da stati emozionali positivi,
1 quali attivano il sistema parasimpatico che porta a una riduzione dello stress a livello
fisiologico e successivamente anche psicologico (Ulrich, 1991).

A sostegno della SRT, uno studio di Emami et al. (2018), condotto su un gruppo di
pazienti ospedalizzati, ha dimostrato che coloro che potevano vedere un giardino dalla
finestra della loro camera hanno riportato punteggi inferiori riguardo al dolore e all’ansia,
rispetto a pazienti le cui stanze avevano vista su una strada. Questo studio ha confermato
1 risultati dello studio di Ulrich (1984), secondo cui dei pazienti ricoverati che potevano
vedere paesaggi naturali dalla finestra della loro camera assumevano meno farmaci
antidolorifici, avevano un decorso riabilitativo piu breve e valutazioni piu positive da
parte del personale infermieristico rispetto a pazienti che, dalle loro stanze, vedevano
palazzi tipici degli ambienti urbani. Un studio di (Jo et al., 2019) ha dimostrato che i
benefici psicofisiologici possono manifestarsi anche osservando immagini naturali,
confermando che non ¢ necessario un’esposizione diretta alla natura (Urlich, 1991).

Uno studio di Diette et al. (2003) ha riscontrato che 1'esposizione ad ambienti naturali
distraeva efficacemente i pazienti da condizioni stressanti o dolorose. Un altro studio di
Heerwagen (1990) ha riscontrato che la frequenza cardiaca e I'umore di pazienti in
cliniche odontoiatriche miglioravano con l'esposizione ad ambienti naturali: i pazienti
avevano una frequenza cardiaca inferiore quando potevano vedere un murales che

rappresentava un ambiente naturale rispetto a quando non lo vedevano.
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Un maggiore contatto con parchi e aree verdi che richiamano le foreste ¢ correlata a
maggiore felicita e concentrazione, maggiore autostima e salute fisica e minore stress,
rabbia, distress e depressione (Van den Berg et al., 2003; Soderback et al., 2004). Berto
(2014) ha sostenuto che aumentare gli spazi verdi da sollievo allo stress quotidiano e offre
una possibilita di recupero cognitivo, ripristinando il livello ottimale di attivazione
psicofisiologica. Infine, attraverso una revisione della letteratura, Bringslimark et al.
(2009) sono giunti a conclusione che le piante hanno un effetto benefico sulla riduzione
dello stress e sulla tolleranza al dolore. Infatti, le piante hanno la capacita di portare

direttamente la natura negli ambienti interni.

2.2 Esposizione alla natura e immagine corporea positiva

Negli ultimi anni sono stati condotti diversi studi, che hanno dimostrato 1’esistenza di una
relazione tra esposizione alla natura e immagine corporea positiva; in particolare, ¢ stato
dimostrato che 1’esposizione alla natura ¢ associata a un aumento dell’apprezzamento
generale del proprio corpo (Stieger et al., 2022; Swami et al., 2016b, 2018a, 2019, 2020)
e dei livelli di apprezzamento per le funzionalita corporee (Swami et al., 2019). Ad
esempio, in un gruppo di studentesse universitarie, ¢ stato riscontrato che praticare attivita
fisica in ambienti naturali correlava positivamente con la soddisfazione corporea (Mitten
& D’Amore, 2018).

I benefici riguardanti I’immagine corporea derivanti dall’esposizione alla natura possono
essere spiegati dall’ART (Kaplan & Kaplan, 1989) e dalla SRT (Ulrich, 1983). Infatti,
secondo Swami et al. (2018a), I’esposizione alla natura riduce 1 pensieri negativi legati
all’aspetto fisico e garantisce un recupero piu rapido dalle minacce all’immagine
corporea. In aggiunta, trascorrere del tempo in ambienti naturali, grazie
all’allontanamento dai pensieri quotidiani, permette di prendere la distanza dagli ideali
sociali “urbani” altamente incentrati sull’aspetto fisico e sulla magrezza (Hennigan, 2010;
Holloway et al., 2014), e permette di concentrarsi maggiormente sulla funzionalita del
proprio corpo (Swami et al. 2018a). Infatti, il contatto con la natura facilita nelle persone
la valutazione critica dell’ideale di magrezza, diffuso nella societa attuale (Holloway et
al., 2014), e permette agli individui di prendere consapevolezza che tutti possiedono delle

imperfezioni e che il corpo “perfetto” non esiste.
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2.2.1 Meccanismi psicologici implicati: self~compassion e connectedness to nature

Tra I’esposizione alla natura e I’immagina corporea positiva ci sono diversi mediatori,
ovvero meccanismi psicologici che spiegano i1 benefici riscontrati a livello di
soddisfazione e apprezzamento corporeo dopo aver passato del tempo in ambienti

naturali.

Il primo meccanismo psicologico preso in considerazione ¢ la self-compassion, un
costrutto multidimensionale composto da tre componenti che interagiscono tra loro: la
self-kindness, la common humanity e la mindfulness (Neft, 2003; Swami et al., 2019). La
prima componente riguarda i comportamenti di gentilezza e premura verso sé stessi (Neff,
2011). La seconda componente consiste nel riconoscimento che tutte le persone falliscono
e si sentono inadeguate, come parte di un’esperienza condivisa (Neff, 2011). La terza e
ultima componente si riferisce alla consapevolezza del momento presente in modo da non
rimuginare sugli aspetti di sé che non si apprezzano (Neff, 2011).

La self~compassion come mediatore tra esposizione alla natura e immagine corporea
positiva ¢ spiegata dalle teorie dell’ ART (Kaplan & Kaplan, 1989) e della SRT (Urlich,
1983). L’esposizione alla natura garantisce la “quiete cognitiva”, ossia uno stato mentale
in cui I’attenzione diretta si ristora e lo stress diminuisce, garantendo un rispristino delle
risorse cognitive (Furnham et al., 2019). Tale quiete cognitiva, derivante dall’esposizione
alla natura, permette agli individui di sviluppare maggior self-compassion (Kaufman,
2015, 2018; Van Gordon et al., 2018). Stare a contatto con la natura favorisce la crescita
personale e una maggiore concentrazione su s¢ stessi, portando a una maggiore
consapevolezza su di sé€, sul proprio corpo e sui propri bisogni (Adams & Morgan, 2018;
Pasanen et al., 2017; Swami et al., 2019). A tale proposito, la self-compassion, ¢ associata,
oltre che all’apprezzamento del corpo, anche a un’attenzione piu profonda alle capacita
del proprio corpo (Swami et al., 2019).

Da uno studio di Swami et al. (2019) ¢ emerso che solo le componenti self-kindness e
common humanity mediano la relazione tra esposizione alla natura, body functionality
appreciation e body appreciation. La mindfulness non ¢ risultata un mediatore
significativo, nonostante in altri studi risulti associata a questi costrutti (Hamann &

Itzvan, 2016; Cook-Cottone, 2018).
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Il secondo meccanismo psicologico preso in considerazione € la connectedness to nature,
ovvero un senso di unita con la natura (Mayer & Frantz, 2004). E stato dimostrato che un
grado piu elevato di connessione con la natura ¢ associato a una migliore soddisfazione
di vita, felicita ed emozioni positive (Mayer e Frantz, 2004; Tam, 2013). Inoltre, la
connessione con la natura ¢ emersa come un mediatore del legame tra esposizione alla
natura e benessere psicologico (Mayer et al., 2009).

La connessione con la natura ¢ un processo importante perché permette di prendere
distanza dai pensieri negativi legati all’immagine corporea, favorendo una visione piu
olistica di sé¢ (Holloway et al., 2014; Swami et al., 2016a). Inoltre, un'intensa connessione
con la natura puo favorire esperienze di embodiment (Piran & Teall, 2012), attraverso le
quali le persone sviluppano un senso di appartenenza al proprio corpo, acquisendo un
maggiore rispetto per la sua funzionalita (Alleva et al., 2015) e acquisendo gli strumenti
per affrontare le minacce all’immagine corporea (Holloway et al., 2014; Henningan,
2010; Swami et al., 2016a).

Uno studio condotto da Swami et al. (2016a) ha dimostrato che la connessione con la
natura ¢ direttamente associata alla body appreciation in donne adulte britanniche, ma lo
stesso risultato non ¢ stato riscontrato negli uomini. Swami et al. (2016a) riferiscono che
non ¢ facile trovare una spiegazione univoca riguardo tali risultati, in quanto ¢ possibile
che vi siano delle interazioni tra le variabili trascurate che influenzano la relazione tra
connectedness to nature € immagine corporea positiva. Tuttavia, una tra le possibili
spiegazioni fa riferimento alle visioni ecofemministe, secondo cui esiste un parallelismo
tra la sottomissione delle donne e la rovina della natura (McGuire & McGuire, 2004); di
conseguenza 1 benefici che la connectedness to nature ha sull’immagine corporea
potrebbero essere piu salienti nelle donne (Swami et al., 2016a). In uno studio successivo
di Swami et al. (2016b), condotto su adulti statunitensi, ¢ stato concluso che la
connessione con la natura media il rapporto tra esposizione alla natura e apprezzamento
corporeo, sia nelle donne che negli uomini. Infatti, I’esposizione alla natura risulta essere
strettamente correlata alla connectedness to nature, la quale a sua volta ¢ associata

all’immagine corporea positiva (Swami et al., 2016b).
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CAPITOLO IIT

INTERVENTI PSICOLOGICI DI ESPOSIZIONE ALLA NATURA

3.1 Esposizione alla natura e salute mentale

L’Organizzazione Mondiale della Sanita (2014) ha definito la salute mentale come uno
stato di benessere generale, ravvisabile negli ambiti fisico, mentale e sociale, in cui un
individuo puo realizzare il proprio potenziale, affrontare il normale stress della vita
quotidiana e lavorare in modo produttivo e fruttuoso dando un contributo alla comunita.
Quindj, la salute, non si limita a essere un’assenza di malattia (Organizzazione Mondiale
della Sanita, 2014).

In linea con quanto discusso nel capitolo precedente, un crescente numero di studi ha
dimostrato gli effetti positivi dell’esposizione alla natura sul benessere psicologico
generale delle persone (James et al., 2015).

L’esposizione alla natura ¢ infatti associata a minori livelli di stress, ansia e depressione
(Beyeretal.,2014; Bowler et al., 2010; Ward Thompson et al., 2012; Triguero-Mas, 2015)
e a maggior resilienza durante eventi stressanti (Berto, 2014). A livello fisiologico si
verifica la diminuzione della frequenza cardiaca, della pressione sanguigna e del livello
di cortisolo (Bonham-Corcoran et al., 2022; Lee et al., 2014; Song et al., 2013; Sung et
al., 2012). L’esposizione alla natura ¢ anche associata a un aumento della soddisfazione
nei confronti della vita e dell’autostima (Barton et al., 2012; Bowler et al., 2010), e a una
diminuzione della stanchezza, sia psicologica che fisica, e delle emozioni negative
(McMahan & Estes, 2015).

Alcune ricerche hanno dimostrato che coloro che vivono in spazi urbani con maggiore
presenza di aree verdi (ovvero, ricche di vegetazione) riportano una salute mentale
migliore rispetto a chi abita in spazi urbani meno verdi (Alcock et al., 2014; Dadvand et
al., 2016). Secondo Sugyama et al. (2008), anche coloro che percepivano il loro quartiere
come “molto verde” avevano una salute mentale migliore rispetto a coloro che
percepivano il loro quartiere come meno verde (White et al., 2013).

Uno studio di Patwary et al. (2022), condotto confrontando un campione di popolazione
portoghese e un campione di popolazione spagnola, ha dimostrato che I’esposizione alla
natura ha portato benefici alla salute mentale durante il lockdown, conseguente alla

pandemia di COVID-19. In particolare, I’esposizione a spazi verdi privati o pubblici ¢
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risultata associata a minori livelli di stress, disagio psicologico e somatizzazione dei
sintomi (Patwary et al., 2022).

Infine, ¢ stato dimostrato che anche svolgere attivita fisica in ambienti naturali apporta
benefici per la salute mentale (Barton & Pretty, 2010). Svolgere esercizio fisico in natura
migliora 1’autostima e 'umore e riduce i sintomi depressivi (Barton & Pretty, 2010) in
modo maggiore rispetto che svolgerlo in ambiente urbano (Wicks et al., 2022).

Uno dei modi piu semplici di sfruttare 1’esposizione alla natura per migliorare il benessere
¢ aumentandone la presenza negli spazi urbani, come scuole, luoghi di lavoro, ospedali e
istituzioni (Kaplan, 2001; Gascon, 2015). Infatti, aggiungere elementi naturali in questi
spazi puo indurre cambiamenti positivi negli stati emozionali e nella cognizione,
impattando sul livello di stress e, dunque, sulla salute e sul benessere psicologico (Grinde
& Patil, 2009). Leather et al. (1998) hanno condotto uno studio su lavoratori dipendenti
e hanno riscontrato che inserire elementi naturali sul posto di lavoro attenua lo stress
lavorativo, aumenta il funzionamento cognitivo e riduce 1’intenzione di licenziarsi. Per
quanto riguarda I’ambiente scolastico, invece, ¢ stato dimostrato che bambini che giocano
in cortili scolastici maggiormente naturali riportano minori problemi di attenzione e
concentrazione e un migliore funzionamento cognitivo rispetto ai bambini che giocano in
cortili scolastici con minor presenza di elementi naturali (Strife & Downey, 2009). Inoltre,
¢ stato evidenziato che si possono ottenere benefici psicologici, come la riduzione dello
stress e un miglioramento dell’umore, anche interagendo con le piante da interno (Lee,
2015). Infatti, in uno studio di Bringslimark (2007) ¢ stato dimostrato che 1’introduzione
di piante all’interno di un ufficio compensava la mancanza di vista di ambienti naturali,
apportando benefici psicologici ai lavoratori.

Dato che non sempre ¢ possibile esporsi direttamente alla natura, alcuni studi hanno
dimostrato che anche I’esposizione alla natura mediata attraverso ‘“simulazioni della
natura” (immagini, video, piante artificiali, diapositive) garantisce effetti rigenerativi de
simili a quelli dell’esposizione alla natura reale (Berto, 2014; Van den Berg et al., 2003).
Ad esempio, uno studio di Van den Berg et al. (2003), condotto su giovani studenti
universitari, ha dimostrato 1’effetto ristorativo della natura anche tramite la visione di
filmati rappresentanti passeggiate in natura. Inoltre, ¢ stato dimostrato che 1’esposizione
virtuale alla natura, che puod consistere nella ricostruzione di un ambiente naturale

videoregistrato con una videocamare a 360°, permette di ridurre 1’ansia e lo stress (Berto,
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2014; Reese et al., 2022, Valtchanov et al. 2010). In uno studio di Rees et al. (2022) sono
stati confrontati due gruppi allo scopo di individuare eventuali differenze negli effetti di
una passeggiata in bosco urbano e di una passeggiata in natura simulata con la realta
virtuale. I risultati di tale studio hanno dimostrato che in entrambe le condizioni si
riscontravano esiti positivi del tutto simili: maggior benessere esperito, rilassamento e

vitalita soggettiva (Rees et al., 2022).

3.2. Interventi psicologici che hanno integrato I’esposizione alla natura e ne hanno
indagato ’efficacia

Dati 1 benefici dimostrati dall’esposizione alla natura sul benessere individuale, la ricerca
si sta sempre piu concentrando sull’inclusione dell’esposizione alla natura negli interventi
psicologici volti a migliorare il benessere psicologico (Van den Berg & Beute, 2021),
talvolta integrandola all’interno di protocolli gia esistenti allo scopo di migliorarne
I’efficacia terapeutica (Miyazaki et al., 2018).

Le Nature-Based Therapy (NBT) sono tutti gli approcci che integrano il contatto con
I’ambiente naturale nel processo terapeutico (Naor & Mayseless, 2021) allo scopo di
apportare benefici per la salute e il benessere (Colasanti et al., 2023). Le NBT possono
prevedere I’interazione tra terapeuta e paziente in ambienti naturali e 1’utilizzo di attivita
strutturate svolte in natura, come camminate, giardinaggio, attivita avventurose e
momenti di meditazione (Cooley et al., 2020; Doherty, 2016; Gass et al., 2012). Le NBT
possono variare a seconda degli obiettivi terapeutici (Naor & Mayseless, 2021).

Uno studio di Naor e Mayseless (2021) ha identificato quattro fattori che caratterizzano
le NBT. Il primo fattore consiste nella presenza di un ambiente naturale, delineato come
un unico sefting terapeutico; la natura ¢ concepita come un ambiente non giudicante e
orientato alla crescita (Naor & Mayseless, 2021). Il secondo fattore ¢ la sfida, un mezzo
terapeutico necessario alla crescita, che permette di superare schemi di pensiero auto-
limitanti permettendo all’individuo di sperimentare le sue capacita (Naor & Mayseless,
2021). Il terzo fattore riguarda il ruolo attivo della natura, la quale ¢ in grado di influenzare
direttamente il processo terapeutico permettendo il cambiamento (Naor & Mayseless,
2021). Il quarto, e ultimo, fattore consiste nell’esperienza di “espansivita” derivante dalla
natura, intesa come la sperimentazione di una prospettiva amplificata della propria vita e

un senso di appartenenza e interconnessione con la natura (Naor & Mayseless, 2021).
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Molti studi hanno dimostrato scientificamente 1’efficacia delle NBT a livello psicologico,
fisico e sociale (Annerstedt & Wahrborg, 2011). Le NTB riducono lo stress, aumentano
il rilassamento (Bonham-Corcoran et al., 2022; Pretty et al., 2017; Vujcic et al., 2017),
diminuiscono la depressione, 1’ansia, il dolore e la stanchezza (Bonham-Corcoran et al.,
2022; Lee et al., 2021; Wang et al., 2019). Inoltre, garantiscono un migliore concetto di
s¢ e maggiore autostima, sicurezza, stabilita emozionale, motivazione e senso di
realizzazione (Bonham-Corcoran et al., 2022; Christie et al., 2016; Lee et al., 2021; Oh
et al., 2020).

Gli interventi psicologici piu diffusi basati sulla natura sono: la Forest Therapy,
I’Orticoltura Terapeutica, la Walk and Talk Therapy (WTT) e I’Adventure Therapy (AT).
Questi interventi sono utili non solo integrati ad interventi per diversi disturbi psicologici,
ma anche come strategie preventive per mantenere una buona salute mentale (Coventry

et al., 2021; Menhas et al., 2024; Pearson & Craig, 2014).

3.2.1 La Forest Therapy

La Forest Therapy, o Shinrin-yoku (in giapponese “fare un bagno nella foresta”), ¢ un
tipo di intervento che consiste in lunghe passeggiate immersive nei boschi (Tsunetsugu et
al., 2010), durante le quali vengono spesso usate tecniche di meditazione e rilassamento
ed esercizi di autoriflessione (Sung et al., 2012). Camminare e meditare in ambiente
naturale ¢ risultato importante per favorire la consapevolezza dei propri schemi di
pensiero (Sung et al., 2012).

Lo Shinrin-yoku viene considerato un rimedio naturale che genera miglioramenti sulla
salute fisica e mentale, riduce lo stress e migliora lo stato di rilassamento mentale
(Furuyashiki et al., 2019; Tsunetsugu et al., 2010). Gli ambienti forestali apportano
benefici agli individui tramite la stimolazione dei sensi: la vista per il paesaggio, 1’udito
per il suono prodotto da elementi naturali (i ruscelli e il fruscio delle foglie), 1’olfatto per
I’odore che tali elementi naturali hanno (il profumo del legno e dei fiori) e il tatto per il
contatto la vegetazione (Tsunetsugu et al., 2010). Questi segnali sensoriali vengono
elaborati nelle corrispondenti aree del cervello, generando risposte emozionali e
fisiologiche (Tsunetsugu et al., 2010). In particolare, ¢ stato dimostrato che questa
tipologia di intervento si associa e una diminuzione della pressione sanguigna e del

cortisolo nel sangue, I’attivazione dell’attivita nervosa parasimpatica e la riduzione di
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quella simpatica e I’aumento della funzione immunitaria (Park et al., 2010; Tsunetsugu et
al., 2010). La Forest Therapy si associa anche a un aumento dei livelli di autostima e
fiducia in sé stessi (Pryor et al., 2005), a un aumento degli stati emozionali positivi e a
una diminuzione di quelli negativi, a un miglioramento dei sintomi depressivi € a una
riduzione dell’ansia (Li & Kawada, 2014; Kotera et al.,, 2022; Park et al., 2012;
Tsunetsugu et al., 2011; Wen et al., 2019). Quindi, ¢ stata identificata come modalita di
intervento efficace per il trattamento dell’ansia (Kotera et al., 2022).

Infine, pur non trattandosi propriamente di Forest Therapy, ¢ interessante uno studio
condotto da Kim et al. (2009) che ha indagato 1’efficacia della terapia cognitivo
comportamentale (cognitive behavior therapy, CBT) in ambiente forestale nel trattamento
del disturbo depressivo maggiore. Gli autori hanno dimostrato che il gruppo sottoposto al
programma CBT in ambiente forestale ha ottenuto miglioramenti sui sintomi depressivi
rispetto al gruppo che ¢ stato sottoposto a CBT in ambiente ospedaliero e al gruppo di
controllo, sottoposto a consueta gestione ambulatoria senza interventi psicoterapeutici

(Kim et al., 2009).

3.2.2 I’Orticoltura Terapeutica

L’Orticoltura Terapeutica, o terapia orticola, consiste nell’impegno delle persone in
attivita di giardinaggio e cura delle piante con I’assistenza di un terapeuta esperto
(Greenleaf et al., 2014; Herdd et al., 2022). Il giardinaggio ¢ un mezzo per favorire la
connessione con la natura e il miglioramento della salute mentale, € viene inteso come un
vero e proprio intervento terapeutico (Harting et al., 2014). Infatti, vari studi empirici
hanno riscontrato un’associazione positiva tra la pratica del giardinaggio e il benessere
psicologico (maggiore senso di comunitd e realizzazione) e fisiologico (migliore
equilibrio e forza muscolare, riduzione della pressione sanguigna e diminuzione del
dolore percepito) (Herod et al., 2022).

La terapia orticola promuove il miglioramento delle funzioni emozionali e cognitive,
riduce lo stress, migliora il tono dell'umore e favorisce una maggiore partecipazione
sociale, salute, benessere e soddisfazione di vita (Cruz-Piedrahita et al., 2020; Coventry
etal., 2021; Gregis et al., 2021; Harting et al, 2014; Kondo et al., 2018; Soderbick et al.,

2004). Inoltre, la terapia orticola migliora la capacita di concentrazione, il proprio senso
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di agency e l’autostima (Fieldhouse, 2003; Mason & Conneeley, 2012; Rappe et al.,
2008).

Una meta-analisi di Xu et al. (2023) ha dimostrato la riduzione dei sintomi depressivi in
anziani sottoposti all’Orticoltura Terapeutica. In particolare, ¢ stato evidenziato che,
durante I’intervento di terapia orticola, gli anziani hanno ottenuto maggiori benefici sui
sintomi depressivi quando partecipavano attivamente rispetto a quando osservavano
semplicemente 1’attivita (Xu et al., 2023). Lu et al. (2021) hanno analizzato una serie di
studi che indagavano 1’efficacia della terapia orticola su un campione di pazienti con
schizofrenia. Gli studiosi hanno dimostrato gli effetti positivi dell’Orticoltura Terapeutica
sui sintomi, sulla qualita di vita e sul processo di riabilitazione in questa popolazione di
pazienti (Lu et al., 2021; Lysaker & Salyers, 2007). Uno studio di Siu et al. (2020),
condotto su pazienti con un passato di disturbi psicologici di vario tipo sottoposti a terapia
orticola, ha dimostrato effetti positivi sulla salute mentale. Inoltre, a seguito di tale
intervento, sono aumentati nei partecipanti il senso di realizzazione e coinvolgimento

nell’attivita orticola (Siu et al., 2020).

3.2.3 La Walk and Talk Therapy

La WTT ¢ un approccio psicoterapeutico che prevede la conduzione di sedute
terapeutiche camminando all’aria aperta in un ambiente naturale (Revell & McLeod,
2016). I tre elementi principali che caratterizzano questa terapia sono: il counseling, la
camminata e I’esposizione alla natura (Doucette, 2004; McKinney, 2011). La componente
di counseling consiste in un intervento di sostegno che aiuta gli individui a far fronte allo
stress e rielaborare le proprie esperienze quotidiane, coltivando pensieri positivi e
focalizzandosi sui propri punti di forza (Doucette, 2004). Per quanto riguarda la
camminata, camminare con i pazienti durante la sessione terapeutica li aiuta a parlare di
piut e a essere maggiormente rilassati (McKinney, 2011). Infatti, la camminata
sembrerebbe permettere la comunicazione aperta, in quanto paziente e terapeuta
camminano uno a fianco dell’altro, invece che essere posti uno davanti all’altro come
accade in una comune seduta di terapia (Cooley et al., 2020; McKinney, 2011). Uno studio
di Greenleaf (2014) ha dimostrato che per 1 partecipanti camminare a fianco del terapeuta
ha stimolato pensieri piu creativi e profondi, oltre che aiutarli a elaborare i1 propri

sentimenti piu chiaramente. In aggiunta, i pazienti si sentono meno intimiditi a svolgere
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le sedute in ambienti naturali, in quanto li ritengono spazi neutri rispetto allo studio del
terapeuta e sentendosi maggiormente rilassati sono piu propensi all’apertura (McKinney,
2011). Infine, la camminata rende 1 pazienti piu consapevoli del momento presente in
quanto li obbliga a concentrarsi sui propri passi e sull’ambiente circostante, prestando
attenzione a dove camminano (McKinney, 2011).

Nel complesso, la WTT rafforza nei pazienti la connessione tra corpo e mente e migliora
il processo terapeutico tramite 1’esposizione all’aria aperta, che induce un senso di liberta
e apertura, permettendo ai pazienti di ottenere maggiori benefici (Revell & McLeod,
2016).

In uno studio di Van den Berg e Beute (2021), condotto su individui che soffrivano di
stress € burnout, ¢ stata indagata 1’efficacia della WTT. Il gruppo sperimentale, sottoposto
alla WTT, ha riscontrato maggiori esistiti positivi rispetto al gruppo di controllo, che non
¢ stato sottoposto a nessuna terapia (Van den Berg & Beute, 2021). In particolare, sono
stati evidenziati miglioramenti nella salute mentale, nell’autostima, nella concentrazione,
nella consapevolezza e nella soddisfazione per la vita (Van den Berg & Beute, 2021).
Tuttavia, la questa terapia ha due limiti principali: 1 problemi di riservatezza, in quanto le
sedute vengono svolte in ambienti aperti abitati da altre persone, e la sovrastimolazione,
dato che gli spazi naturali possono contenere elementi che distolgono 1’attenzione dal

contesto terapeutico (Prince-Llewellyn & McCarthy, 2024).

3.2.4 L’ Adventure Therapy

L’AT ¢ un approccio basato sullo svolgimento di attivita strutturate e sfidanti in natura,
utilizzate come mezzi per ottenere un cambiamento terapeutico (Gass et al., 2012; Peel e
Richards 2005). L’ AT ¢ caratterizzata da attivita, divertenti e coinvolgenti, come il kayak
e ’arrampicata, che hanno come elemento chiave la sfida: 1 pazienti vengono portati fuori
dalla loro quotidianita e accompagnati in attivita che possono percepire come pericolose
(McKinney, 2011). Affrontando queste attivita, i pazienti sperimentano un senso di
padronanza e autoefficacia (Bowen et al., 2016). I terapeuti che praticano 1I’AT devono
possedere le abilita necessarie per gestire le attivita senza arrecare danni ai propri pazienti
(McKinney, 2011; Fletcher & Hinkle, 2002). Bowen e Neill (2013) hanno condotto una
metanalisi che ha dimostrato I’efficacia dell’ AT: gli adolescenti con problemi di condotta,

comportamenti rischiosi e disregolazione emotiva, hanno riportato cambiamenti positivi
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duraturi in termini psicologici, emozionali e comportamentali. Nello specifico ¢ stata
dimostrata una riduzione dei comportamenti delinquenziali, dell’abuso di sostanze e dei
problemi nelle relazioni interpersonali e miglioramenti nella resilienza psicologica e nei
sintomi di disturbi psicologici internalizzanti (e.g., ansia e depressione) ed esternalizzanti
(e.g., disturbo oppositivo provocatorio) (Bowen & Neil, 2013; Gass et al., 2012).

L’AT puo essere usata come metodo di trattamento primario, selezionando attivita allo
scopo di affrontare problemi terapeutici mirati, come stress, ansia, bassa autostima,
gestione delle emozioni e depressione (Crisp & Hinch, 2004; Gass, 1995; Fletcher &
Hinkle, 2002), o come complemento alla terapia tradizionale (McKinney, 2011).

Un esempio particolare dell’AT ¢ la Wilderness Adventure Therapy (WAT), una forma di
terapia di gruppo basata su esperienze di avventura nella natura selvaggia (Crisp, 1998).
I pazienti sono portati in lunghi viaggi, della durata di settimane, durante i quali devono
affrontare le sfide naturali presenti nell’ambiente, come le intemperie, la fatica e gli
elementi fisici degli spazi naturali (fiumi e montagne) (McKinney, 2011). I pazienti sono
posti in ambienti naturali a loro sconosciuti e devono affrontare I’imprevedibilita della
natura, costruendo 1 propri rifugi, cucinando sul fuoco e spostandosi di continuo (Gillis
et al., 2016; Harper et al., 2008; Peel & Richards; 2005).

Crisp e Hinch (2004) hanno esplorato 1’efficacia della WAT, analizzando gli effetti
riscontrati in diversi studi. I campioni da loro analizzati includevano adolescenti con
problemi di condotta, depressione, ansia, psicosi, disturbi alimentari e difficolta
relazionali (Crisp & Hinch, 2004). I risultati hanno dimostrato, nei pazienti sottoposti alla
WAT, wuna riduzione significativa delle loro problematiche e miglioramenti
nell’autostima, nel funzionamento scolastico, nella competenza sociale, nel
comportamento, nella resilienza psicologica e nelle relazioni interpersonali (Crisp &
Hinch, 2004). Inoltre, ¢ stata dimostrata un’alta efficacia della WAT sulla depressione
(Bowen et al., 2016; Crisp & Hinch, 2004); infatti, in uno studio condotto da Bowen et
al. (2016), 1 pazienti, adolescenti ambulatoriali sottoposti a WAT, hanno riportato una
riduzione dei sintomi depressivi, oltre che miglioramenti nel comportamento e nel
funzionamento emotivo, tali cambiamenti sono stati mantenuti a follow-up di tre mesi.
Questi risultati dimostrano che la WAT puo essere un trattamento adatto per gli individui

con sintomi psicologici clinici (Bowen et al., 2016).
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CONCLUSIONE

Nell’elaborato ¢ stato approfondito il costrutto di immagine corporea positiva e quello di
embodiment. In seguito, ¢ stata presentata la relazione tra immagine corporea positiva ed
esposizione alla natura, concludendo con le potenzialita terapeutiche di quest’ultima.

L’immagine corporea positiva consiste in un “sentimento di amore e rispetto verso il
proprio corpo che permette agli individui di apprezzare I’unicita e le funzioni che svolge;
implica accettare e persino ammirare il proprio corpo, compresi quegli aspetti che sono
incoerenti con gli ideali di bellezza” (Wood-Barcalow et al., 2010, p. 112). E un costrutto
multidimensionale e olistico, in quanto comprende numerose caratteristiche tra loro
connesse € meglio interpretate nel loro insieme. Due componenti tra le piu studiate in
letteratura sono la Body Appreciation e la Functionality Appreciation. La prima implica
apprezzare e rispettare 1’unicita del proprio corpo, accettandone le imperfezioni (Avalos
et al, 2005). E una caratteristica importante in quanto correla con numerosi indici di
benessere psicologico, tra cui: elevata autostima, ottimismo, coping proattivo,
autocompassione ¢ messa in atto di comportamenti piu salutari (Avalos et al., 2005;
Swami et al., 2025; Tylka & Kroon Van Diest, 2013). La Functionality Appreciation,
invece, consiste nell’apprezzare il corpo per le sue funzionalita, ossia per tutto cio che ¢
in grado di fare (Alleva et al., 2017; Alleva & Tylka, 2021). Questa componente ¢
correlata negativamente con i sintomi dei disturbi dell’alimentazione e positivamente con
I’autostima, la soddisfazione corporea e I’autocompassione (Linardon et al., 2023b).

Un altro concetto legato all’immagine corporea positiva ¢ quello di EE, ossia la sintonia
tra sé, le proprie sensazioni fisiche e gli stati interiori (Blood, 2005; Young, 1992). La
DTE di Piran (2017) ha sostenuto che I’EE ¢ modellata da diverse esperienze sociali,
divise in tre domini: fisico, mentale e del potere sociale e delle connessioni relazionali

(Piran, 2017).

Alla luce dell’effetto positivo dell’immagine corporea positiva sulla salute mentale e sulla
prevenzione dei disturbi dell’alimentazione (Striegel-Moore & Cachelin, 1999), gli
studiosi hanno sottolineato I’importanza della sua promozione e del suo mantenimento.

Negli ultimi anni si sono sviluppati diversi ambiti di ricerca che indagano 1 diversi fattori
che possono influire sull’immagine corporea positiva. Uno dei piu recenti riguarda la

relazione tra esposizione alla natura e immagine corporea positiva. E ormai noto che
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I’esposizione alla natura, intesa come frequentare ambienti naturali, ha innumerevoli
benefici sulla salute mentale degli individui (James et al., 2015); essa, infatti, diminuisce
1 livelli di stress, ansia e depressione, e aumenta la soddisfazione nei confronti della vita
e I’autostima (Barton et al., 2011; Bayer et al., 2014; Bowler et al., 2010; War Thompson
et al., 2012).

Un crescente numero di studi ha dimostrato che I’esposizione alla natura ¢ direttamente
e indirettamente associata all’immagine corporea positiva (Swami et al., 2016, 2018,
2019, 2020; Stieger et al., 2022) e a un aumento dei livelli di Body Appreciation e
Functionality Appreciation (Swami et al., 2019). L’influenza diretta della natura
sull’immagine corporea positiva ¢ stata spiegata dall’ART (Kaplan & Kaplan, 1989) e
dalla SRT (Ulrich, 1983). Secondo la prima teoria, I’esposizione ad ambienti naturali puo
favorire il recupero delle risorse cognitive, stimolando 1’attenzione indiretta e
consentendo il recupero dell’attenzione diretta (Berman et al., 2008). Secondo la SRT,
invece, 1’esposizione alla natura garantisce una riduzione dello stress e un aumento del
benessere psicologico e fisiologico (Ulrich, 1983). Entrambe queste teorie considerano la
natura come un’ambiente ristorativo (restorative enviroment) che, grazie a determinante
caratteristiche, ¢ in grado di catturare 1’attenzione senza sforzo e di elicitare emozioni
positive in chi vi si espone. Una delle caratteristiche principali del restorative enviroment
¢ detta being away, che consiste nello “scappare” dai pensieri quotidiani rifugiandosi in
ambienti naturali (Kaplan, 1995). In riferimento all’immagine corporea, questa
caratteristica permette agli individui di prendere distanza dai pensieri negativi legati
all’immagine corporea e dagli ideali socioculturali di bellezza incentrati sull’aspetto
fisico, come quello di magrezza, garantendo un recupero piu rapido dalle minacce
all’immagine corporea (Hennigan, 2010; Holloway et al., 2014; Swami et al., 2018).
Un’altra caratteristica degli ambienti naturali affascinanti ¢ [’estensione, ossia
I’immersione e il coinvolgimento nella natura (Kaplan, 1995); sentirsi parte della natura
facilita 1 comportamenti di cura verso s¢ stessi € promuove maggiore apprezzamento €
rispetto delle funzioni del proprio corpo, questo permette il passaggio da una visione
estetica del corpo verso una visione incentrata sulle funzionalita del corpo (Swami et al.,
2019, 2020; Swami, 2024).

La natura puo anche influire indirettamente sull’immagine corporea positiva agendo sulla

self-compassion (Neff, 2003) e la connectedness to nature (Mayer & Fratz, 2004). La self-
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compassion € un sentimento di compassione e gentilezza verso sé stessi (Kaufman, 2015,
2018; Neft, 2003; Van Gordon et al., 2018): stare a contatto con la natura permette di
sviluppare questo sentimento e, dunque, una maggiore consapevolezza riguardo al
proprio corpo € un maggiore apprezzamento delle sue capacita (Adams & Morgan, 2018;
Pasanen et al., 2017; Swami et al., 2019). La connectedness to nature, ovvero un senso di
unita con la natura (Mayer & Frantz, 2004), permette di prendere distanza dai pensieri
negativi legati all’aspetto fisico (Holloway et al., 2014; Swami et al., 2016a) e promuove
la sensazione di appartenenza a un ecosistema piu ampio permettendo lo sviluppo dell’EE
(Piran & Teall, 2012) attraverso cui la persona sviluppa una visione piu olistica di sé, un
senso di appartenenza al proprio corpo e maggiore rispetto delle sue funzionalita (Alleva
et al., 2015; Mayer & Frantz, 2004; Holloway et al., 2014; Swami et al., 2016a). La
connectedness to nature ¢ direttamente associata alla body appreciation e si inserisce
come mediatore nella relazione con 1’esposizione alla natura (Swami et al., 2016b).
L’esposizione alla natura ¢ stata inclusa nelle NBT (Naor & Mayseless, 2021), ossia
terapie psicologiche che prevedono 1’utilizzo di attivita strutturate svolte in natura, come
camminate, giardinaggio, attivita avventurose e momenti di meditazione (Cooley et al.,
2020; Doherty, 2016; Gass et al., 2012). La Forest Therapy, o Shinrin-yoku, ¢ un
intervento che consiste in lunghe passeggiate immersive nei boschi, durante cui si usano
tecniche come la meditazione e il rilassamento (Tsunetsugu et al., 2010; Sung et al.,
2012). L’Orticoltura Terapeutica riguarda un approccio che impegna le persone in attivita
di giardinaggio e cura delle piante, sotto I’assistenza e 1’attenzione di un terapeuta esperto
(Greenleaf et al., 2014; Herdd et al., 2022). La WTT consiste in una psicoterapia le cui
sedute avvengono camminando in un ambiente naturale (Revell & McLeod, 2016). Infine,
I’AT ¢ un intervento basato sullo svolgimento di attivita sfidanti in natura (Gass et al.,
2012; Peel e Richards 2005) e prende il nome di WAT nella sua variante piu estrema
(Crisp, 1998).

Gli studi finora disponibili permettono di mettere in evidenza I’efficacia di queste terapie
per il benessere individuale generale (James et al., 2015). Tuttavia, non sono ancora
disponibili studi che abbiano affrontato la loro efficacia nel promuovere I’immagine
corporea positiva. Nonostante questa mancanza di studi, vi sono varie evidenze empiriche
che possono suggerire il potenziale che le NBT potrebbero avere sulla promozione

dell’immagine corporea positiva. Ad esempio, uno studio di Czepczor-Bernat et al.
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(2022), condotto su un campione di donne polacche, ha dimostrato che camminare nel
bosco ha aumentato i livelli di apprezzamento del loro corpo. Un altro studio qualitativo
di Mancin et al. (in preparation), condotto su giovani donne italiane trai 18 e 1 25 anni,
¢ giunto a conclusione che percepire una connessione tra corpo € natura potrebbe un
rapporto positivo con il proprio corpo. Un ulteriore studio di Curzion et al. (2022) ha
indagato I’integrazione della terapia orticola in un intervento clinico convenzionale per il
trattamento dei disturbi dell’alimentazione, che in questo caso includeva il colloquio
clinico, la riabilitazione nutrizionale e il trattamento psichiatrico. Secondo questo studio
I’Orticoltura Terapeutica si ¢ rivelata efficace nella riduzione dei livelli di stress e
nell’alleviare specifiche vulnerabilita psicologiche dei disturbi dell’alimentazione, come
la spinta alla magrezza e 1’insoddisfazione corporea (Curzio et al., 2022). Infine, uno
studio qualitativo di Jepsen Trangsrud et al. (2020), condotto su un campione di uomini e
donne con esperienza pregressa di disturbi dell’alimentazione, ha suggerito che condurre
esperienze immersive in natura potrebbe consentire la riconnessione con il proprio corpo
e, quindi, maggior embodiment e maggiore rispetto delle sue funzionalitd, portando

all’aumento dell’accettazione corporea.

Sulla base dei risultati di tali studi ¢ possibile avanzare delle ipotesi applicative riguardo
all’integrazione dell’esposizione alla natura in interventi psicologici applicati per
promuovere |’immagine corporea positiva. Ad esempio, un intervento volto al
miglioramento dell’immagine corporea ¢ Expand Your Horizon, ideato da Alleva et al.
(2015) e basato su esercizi di scrittura che hanno lo scopo di focalizzare I’attenzione sulla
body functionality. E stato dimostrato che i partecipanti sottoposti a questo intervento
hanno riscontrato maggiore soddisfazione corporea, maggiore body appreciation e livelli
piu bassi di auto-oggettivazione (Alleva et al., 2015). Questo protocollo potrebbe essere
adattato includendo qualche seduta di Forest Therapy, svolgendo esercizi di scrittura
dopo aver concluso una camminata immersiva nella natura. Queste sedute in natura
potrebbero facilitare le persone a focalizzarsi sulle funzionalita corporee, sviluppando un
senso di appartenenza al proprio corpo (embodiment) e prendendo distanza dai pensieri
negativi legati al proprio aspetto fisico (Alleva et al., 2015; Hennigan, 2010; Holloway et
al., 2014; Piran & Teall, 2012). Inoltre, si potrebbero integrare nella Forest Therapy delle

sedute volte alla riflessione sul rapporto tra corpo e natura e sul rispetto e gratitudine
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verso le funzionalita del proprio corpo. L’integrazione di questi due interventi potrebbe
ipoteticamente facilitare la promozione dell’immagine corporea positiva.

Un’altra ipotesi potrebbe essere quella di integrare all’intervento Expand Your Horizon
(Alleva et al., 2015) brevi sessioni di terapia orticola: la cura delle piante potrebbe essere
intesa come una metafora della cura del proprio corpo (Curzio et al., 2022) e potrebbe
permettere alle persone di essere piu attente verso e i propri bisogni, focalizzandosi sugli
aspetti positivi del proprio corpo piuttosto che sulle sue imperfezioni. Inoltre, dato che
I’orticoltura terapeutica ¢ direttamente associata alla body functionality e alla body
appreciation (Swami, 2020b), svolgere attivita orticole (come seminare e trapiantare)
potrebbe promuovere la functionality appreciation.

Un altro esempio riguarda BodiMojo, un intervento online basato sulla self~compassion
che si ¢ dimostrato efficace nella promozione dell’immagine corporea positiva (Rodgers
et al., 2018). BodiMojo ¢ organizzato in tre componenti: messaggi di intervento,
monitoraggio dell’'umore e della regolazione emozionale e diario della gratitudine
(Rodgers et al., 2018). Partecipare a questo intervento ha promosso un aumento della
consapevolezza di s¢ e dell’autostima negli individui che vi si erano sottoposti (Donovan
et al., 2016) e una riduzione della loro insoddisfazione corporea (Ferreira et al., 2011).
Allo scopo di aumentarne I’efficacia si potrebbero inserire sedute di WTT all’interno del
protocollo BodiMojo. La WTT potrebbe rafforzare la connessione tra mente e corpo
(Revell & McLeod, 2016) permettendo di rendere le persone maggiormente consapevoli
di sé stesse, del proprio corpo e dei propri bisogni (Adams & Morgan, 2018; Pasanen et
al.,, 2017; Swami et al., 2019). La combinazione di questi due interventi potrebbe
aumentare 1’embodiment positivo e la self-compassion (quindi anche la body
appreciation).

Infine, per rendere ancora piu accessibile I’effetto benefico dell’esposizione alla natura
sull’immagine corporea positiva, si potrebbero utilizzare le nuove tecnologie. Uno studio
di Swami et al. (2024) ha dimostrato che 1’esposizione alla natura simulata si traduce in
miglioramenti nell’apprezzamento del proprio corpo. Questo avveniva sia attraverso
video a 360°, sia con immagini 2D rappresentanti la natura, a dimostrazione che 1 benefici
derivati dalla natura sull’immagine corporea positiva avvengono indipendentemente dal

tipo di rappresentazione simulata (Swami et al., 2024). Sulla base di tali risultati, potrebbe
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essere interessante utilizzare la simulazione virtuale della natura all’interno di terapie

volte al miglioramento dell’immagine corporea come Expand Your Orizon e BodiMojo.

Alla luce delle evidenze teoriche esaminate, emerge la necessita di ampliare gli studi
riguardanti le terapie basate sulla natura nel trattamento e nella promozione
dell’immagine corporea positiva (Swami, 2020). In una prospettiva futura 1’integrazione
di elementi naturali nei percorsi psicoterapeutici potrebbe rappresentare una strategia
promettente nella promozione dell’immagine corporea positiva. Tali approcci possono
facilitare il superamento di una focalizzazione esclusiva sull’aspetto esteriore (Hennigan,
2010), favorendo una visione centrata sull’apprezzamento delle funzionalita del corpo e
sull’accettazione del corpo (Czepczor-Bernat et al., 2022). Per consolidare tale
prospettiva, sara necessario sviluppare e validare protocolli terapeutici strutturati che
integrino in modo sistematico un approccio terapeutico basato sul miglioramento del
rapporto con il proprio corpo con I’esposizione alla natura, anche attraverso frial clinici

controllati.
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