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Introduzione 
 

Dal principio l’uomo è sempre vissuto a contatto con la natura, ma nel corso del tempo 

ha cercato sempre più di modificarla a suo piacimento per eliminare situazioni giudicate 

negativamente: abbattere alberi in modo da poter avere più spazio abitativo e poter vedere 

eventuali predatori, così come per poter allevare animali e per coltivare; cementificare il 

suolo in modo da renderlo più facilmente percorribile; deviare il corso dei fiumi ed 

eliminarne gli argini originali per costruirne di nuovi che siano resistenti alle inondazioni; 

costruire città densamente popolate in modo da avere tutti i servizi a disposizione etc. 

Tutto ciò ha fatto in modo che la natura sia stata sempre più messa da parte e relegata a 

pochi spazi delimitati per far sì che non arrechi disturbo alle attività umane.  

Basti pensare che già 20 anni fa si è iniziato a parlare di “estinzione dell’esperienza” 

termine introdotto da Richard Pyle, studioso di lepidotteri, per indicare la progressiva 

perdita del tempo e delle opportunità che possano avvicinare e far entrare in contatto i 

bambini con la natura. Tale fenomeno è accentuato dall’aumento dell’inquinamento, una 

maggior cementificazione a scopi urbanistici, minori spazi verdi ed un progressivo 

svuotamento della diversità biologica, ma anche dal costante utilizzo dell’automobile, 

minori opportunità di scambio all’aperto fra genitori e figli ed anche dagli oberanti 

impegni scolastici. Tutto ciò porta ad avere risvolti negativi sullo sviluppo psicofisico di 

un bambino, ma le conseguenze possono essere avvertite anche dagli adulti. Ci si è 

accorti, infatti, che nel benessere artificiale che abbiamo costruito attorno a noi manca 

qualcosa, tant’è che ci sentiamo poco attivi, stanchi, malati, stressati e per questo 

aspettiamo di andare dal medico perché ci prescriva una compressa che ci aiuti a dormire 

meglio o un integratore per migliorare il nostro umore oppure si aspetta un periodo di 

ferie dal lavoro per “ricaricare le batterie”. 

E se ci fosse un modo per non stressarci fino ad arrivare alla malattia? 

È possibile essere più attivi e reattivi senza dover prenderci settimane di ferie? 

L’assenza di natura nei contesti in cui viviamo influisce sullo stress? 
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All’interno di questo scritto si è cercato di rispondere a queste domande, facendo 

attenzione anche al momento storico e culturale che stiamo vivendo, denso di 

cambiamenti a livello sociale ed ambientale. Sempre più persone si stanno rendendo 

conto che vi è un problema molto grande nella società odierna: la natura come la 

conoscevamo fino a pochi decenni fa, sta scomparendo e con essa anche la nostra salute 

fisica e mentale. Viene sempre meno il contatto con ciò che è esterno ad uffici e case, ciò 

provoca gravi problemi legati alla sedentarietà, alla mancanza di esercizio fisico, alla 

riduzione delle relazioni sociali che spesso vengono mediate dalla tecnologia e ad un 

generale distaccamento dalla realtà naturale. Proprio questa disconnessione ha portato nel 

corso del tempo ad abusare della natura, portando a conseguenze che possiamo vivere 

sulla nostra pelle come il cambiamento climatico, le crisi idriche, la desertificazione e 

l’aumento degli eventi metereologici estremi. Tra le conseguenze del distacco dal mondo 

naturale vi è l'obesità, la quale, nel corso del tempo, è divenuta una malattia sempre più 

impattante sulla salute pubblica sia in Italia che nel mondo, basti pensare che nel biennio 

2020-2021 il 10% degli adulti in Italia era obeso ed il 33% in sovrappeso                

(Masocco et al., 2023) e che nel periodo 2018-2020 il 29% dei bambini fra i 7 e i 9 anni 

era in eccesso ponderale (WHO, 2022). Tale tendenza è in aumento in tutto il mondo                        

(Abarca-Gòmez et al., 2017), e proprio per questo motivo, bisognerebbe porne un freno 

attraverso interventi di prevenzione e promozione di stili di vita sani che incoraggino il 

contatto con la natura e l’ambiente esterno. Oltre all’obesità, però, sono in aumento anche 

i disturbi dell’umore, disturbi psicologici e comportamentali, soprattutto fra le 

generazioni più giovani, le quali possono riscontrare, più di altri, gli effetti negativi legati 

all’introduzione degli smartphone e dei social media e delle conseguenti ripercussioni 

sulla durata del sonno (Twenge, et al., 2019). 

Un altro modo in cui l’assenza di natura può influire sulla nostra salute, è attraverso 

l’insorgenza di condizioni come l’ecoansia. Essa è una condizione psicologica che fa 

riferimento ad un'esperienza di ansia e preoccupazione associata alle problematiche 

ambientali ed ai cambiamenti climatici. Si manifesta come una reazione emotiva negativa 

di fronte alla consapevolezza dei problemi ambientali attuali e futuri, come 

l'inquinamento, la deforestazione, la perdita di biodiversità e il riscaldamento globale.  
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Considerando che quest’ultimi problemi sono in rapido aumento, (Harris, 2021; Williams 

et al., 2020) ne va di pari passo che l’ecoansia potrà essere un disturbo sempre più 

presente nella popolazione, visto e considerato anche l’attuale scenario politico e sociale 

che pone sempre più attenzione e peso all’impatto ambientale del singolo individuo. 

Dalla presa in considerazione di tutti queste criticità si è cercato di ipotizzare una 

soluzione che prenda consapevolezza dell’attuale spinta ad una maggiore attenzione alla 

natura, della scomparsa di un contatto quotidiano con essa e delle possibili soluzioni che 

ci può offrire nel momento in cui possiamo goderne appieno. 

Possibili soluzioni potrebbero essere: incrementare la superficie coperta da alberi, 

aumentare gli habitat per le specie animali o riconvertire spazi cementificati in spazi 

verdi. Tutti questi potrebbero essere ottimi interventi, ma alla base, ciò che dovrebbe 

cambiare se si vogliono andare a mitigare i problemi sopra esposti, è la mentalità di 

ognuno nei confronti dell’ambiente naturale. Esso non è solo qualcosa da guardare dalla 

finestra o da sfruttare per le sue risorse. Dovremmo prendere consapevolezza che siamo 

noi stessi natura e per questo non dovremmo mai farne a meno. 

Il lavoro qui proposto, quindi, attraverso una trattazione della letteratura scientifica, si 

pone l’obiettivo di esporre un punto di vista che permetta di riconsiderare il ruolo della 

natura come potenziale fattore di protezione dallo stress e dalle possibili conseguenze 

fisiche e psicologiche che ne possono derivare. Si vuole approfondire il tema all’interno 

di una cornice di attività e luoghi che più frequentiamo, dopo la nostra abitazione, ossia i 

posti di lavoro. L’uomo, infatti, nella sua vita lavora approssimativamente 90.000 ore, 

tale attività è superata, a livello di ore, solo dal sonno, per cui spendiamo circa 233.600 

ore della nostra vita. Considerando, quindi, l’importanza dell’attività lavorativa nell’arco 

della vita di ognuno, è proprio dai luoghi di lavoro che bisognerebbe iniziare una nuova 

rivoluzione che tenga presente del benessere dei lavoratori e che valorizzi un rapporto più 

vicino ed intimo con la natura per arrivare poi ad una consapevolezza ecologica più 

ampia. I risultati positivi di un contatto più diretto con la natura si possono osservare in 

molte declinazioni oggettive che si andranno a toccare all’interno della trattazione, come 

performance, tempo di recupero dell’attenzione, minor stress etc. Oltre a tali aree più 

tangibili e osservabili, è possibile auspicare ad un cambiamento più profondo e radicale 

di vedere il mondo e di relazionarci con esso, un modo che sia più aperto e rispettoso, sia 

nei confronti di una persona o nei confronti di una delle tante espressioni della natura. 
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Per arrivare alla comprensione di quanto esposto è necessario procedere con alcune 

premesse che permettano di esplorare i concetti fondanti del contesto lavorativo, dello 

stress, con particolare attenzione allo stress lavoro-correlato e di come può intervenire la 

natura per aiutarci ad affrontare i problemi di un contesto lavorativo sempre più 

stressante.  

Nel primo capitolo si andrà a sviluppare un’analisi di confronto fra offerta lavorativa e 

domanda lavorativa, alla luce dello scenario sociale ed economico attuale, in modo da 

comprendere verso che direzioni si potranno modulare futuri interventi nel mondo del 

lavoro. Nel secondo capitolo si approfondirà il tema dello stress lavoro-correlato, delle 

sue cause e conseguenze, così come delle possibili soluzioni. 

Nel terzo capitolo si farà un approfondimento circa una delle possibili soluzioni per 

mitigare lo stress, ossia l’introduzione della natura, secondo diverse modalità, all’interno 

dei contesti lavorativi. Si tratterà nello specifico di psicologia ambientale, ecopsicologia, 

biofilia, neuropsicologia, psicologia del lavoro e psicologia generale, e di come queste 

discipline possano unire le proprie scoperte per migliorare il benessere dei lavoratori e 

far emergere le potenzialità di ognuno.  

Nel quarto capitolo si toccherà con mano, attraverso interviste e casi studio, la 

declinazione in realtà di come la natura può intervenire nelle realtà lavorative e di che 

benefici ne possono trarre azienda, lavoratore e società. 
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Capitolo 1 - Sfide attuali e future nella gestione delle 
risorse umane 

1.1 Cambiamenti nel mondo del lavoro 

Il contesto lavorativo attuale a livello mondiale sta facendo i conti con i danni provocati 

dalla pandemia e dalla più recente guerra in Ucraina. Come conseguenza, nel 2023 si 

stima che la disoccupazione globale crescerà di 3 milioni di unità e la crescita di posti di 

lavoro si attesterà all’1% nel 2023, rispetto al 2.3% di crescita nel 2022 (ILO, 2023). 

Come se non bastasse, il rallentamento economico peggiorerà la qualità del lavoro in 

quanto le persone, non avendo molte offerte, potrebbero accettare lavori che prevedono 

basse competenze e bassi salari. Di fronte ad uno scenario simile dovranno essere messe 

in campo azioni di miglioramento accurate, che tengano presente di alcune sfide che 

interessano la popolazione mondiale, e che il direttore del dipartimento per la ricerca 

dell’Organizzazione Internazionale del Lavoro ha definito in 3 categorie : “…potere 

d’acquisto, la sostenibilità ecologica e il benessere della persona”. 

Focalizzando l’attenzione sugli ultimi 2 punti, si possono analizzare i trend in tal senso 

negli ultimi anni. Secondo un rapporto dell’Istat dal nome “Sostenibilità nelle imprese: 

aspetti ambientali e sociali”, i cosiddetti comportamenti sostenibili, nel 2018, sono stati 

abbracciati da quasi 7 imprese su 10, dove per comportamenti sostenibili si fa riferimento 

ad azioni per migliorare il benessere dei lavoratori, per ridurre l’impatto ambientale e per 

migliorare la sicurezza nella propria azienda. Tali comportamenti crescono all’aumentare 

della dimensione dell’impresa, con differenze anche di più di 10 punti percentuale di 

distacco rispetto ad aziende inferiori alle 250 unità.  

Un'altra informazione di interesse riguarda la motivazione che porta le aziende ad 

abbracciare queste nuove tendenze. Le organizzazioni che mettono in campo 

comportamenti per la riduzione dell’impatto ambientale, li applicano per migliorare la 

reputazione aziendale, mentre la promozione di comportamenti per migliorare il 

benessere lavorativo sono spinti dalla motivazione a seguire la strategia o mission 

dell’azienda. Infatti, per il 37,3% delle imprese, la strategia aziendale contempla già il 

miglioramento del benessere dei lavoratori. Tale obiettivo viene perseguito attraverso un 

orario di lavoro flessibile, buone prassi circa lo sviluppo professionale (formazione) e 

nella tutela delle pari opportunità (ILO, 2023). 
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La motivazione reale, però, che muove le aziende ad investire in comportamenti che 

promuovano il benessere dei lavoratori e dell’ambiente, ricade nella conseguente 

riduzione dei costi d’impresa, in un maggior senso di fiducia tra i dipendenti ed una 

maggior fidelizzazione dei clienti, così come un’acquisizione di nuovi clienti            

(Casse, 2021). Un’ulteriore motivazione che spinge le aziende a perseguire tali obiettivi, 

è il cosiddetto parametro ESG. Tale acronimo, tradotto dall’inglese, indica l’impatto 

dell’azienda su: l’ambiente naturale (emissioni, utilizzo di risorse, materiali 

biodegradabili etc.), dinamiche sociali (pari diritti ed inclusività) e la gestione 

organizzativa dell’azienda (benessere dei lavoratori e pratiche etiche). Queste 3 aree sono 

oggetto di valutazione delle singole aziende da parte degli investitori, i quali traggono 

conclusioni circa le prestazioni e la sostenibilità dell’azienda nel futuro. In questo modo 

le aziende non vengono valutate solo per i propri risultati economici, ma anche sulle 

pratiche di salvaguardia dell’ambiente e sulle azioni volte al benessere dei propri 

lavoratori, rendendo il perseguimento di tali obiettivi, non solo una prerogativa morale 

ed etica, ma anche finanziaria. Questo parametro è stato utilizzato per la prima volta 

all’interno di un report delle Nazioni Unite del 2004 e nel corso degli anni ha acquisito 

sempre più successo, arrivando ad incarnare un movimento ampio ed attivo nel campo 

della sostenibilità ambientale e nel benessere di tutti gli attori della società                  

(United Nations, 2004). Attualmente in Italia il 59% delle aziende ha creato un comitato 

ESG il quale riveste un ruolo importante a fronte di un trend futuro incentrato verso il 

miglioramento delle condizioni degli stakeholder interni e verso l’applicazione di misure 

condivise per la sostenibilità ambientale (Dynamo Academy & Sda Bocconi 

Sustainability Lab, 2023). Considerando, quindi, l’attuale panorama nel mondo del 

lavoro che sempre più si sta spostando verso una concezione dell’azienda come orientata 

a favorire benessere anche al contesto di influenza che ha attorno a sé (ambiente, 

dipendenti etc.) bisogna però, individuare le modalità e gli strumenti adeguati da 

utilizzare per perseguire tali mete. Per quanto riguarda il benessere dei lavoratori, uno dei 

problemi più famosi e riconosciuti è lo stress, che nella realtà può prendere molte forme 

e può scaturire da diverse situazioni. Tale condizione può essere mitigata con svariate 

contromisure, tra di queste ne esiste una che sta prendendo sempre più piede, ossia 

l’introduzione di caratteristiche naturali all’interno degli ambienti di lavoro.   
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In questo modo l’azienda è in grado di migliorare il benessere dei lavoratori da una parte 

e dall’altra può dare un’immagine di sé come di un’azienda attenta a tematiche ambientali 

e di sostenibilità. La natura, quindi, si propone come elemento rilevante, nell’attuale 

contesto socio-economico, in quanto al centro della scena mondiale un po’ a tutti i livelli, 

da quello politico al livello etico, passando per quello economico e sociale. 

Se aggiungiamo a ciò, la tendenza progressiva, accentuata dal periodo di pandemia, di 

allontanamento e isolamento dal mondo naturale per favorire un approccio più digitale, 

possiamo comprendere come un ritorno al contatto con la natura sia molto sentito. 

Rimanendo su un piano puramente informale tutti possono percepire che una passeggiata 

all’aria aperta e nel verde può avere benefici sul nostro corpo e sui nostri pensieri. Tale 

impatto positivo sul benessere delle persone è stato approfondito da svariate ricerche 

scientifiche che ne hanno appurato l’efficacia. La natura, infatti, permette svariati benefici 

come: un miglioramento nella rigenerazione dell’attenzione a seguito della visone di 

immagini di natura, il che permette un miglioramento delle prestazioni lavorative  

(Kaplan & Kaplan, 1989); periodi di degenza più corti a seguito di operazioni chirurgiche, 

grazie alla presenza di piante nell’ambiente fisico (Park & Mattson, 2009); un contesto 

favorevole per il potenziamento di qualità personali come l’autoefficacia                 

(Wheeler et al., 2007) e la diminuzione dei livelli di stress ad ogni persona che ne entri in 

contatto (Hartig et al., 1996). 

Da tali studi si possono evincere scoperte che possono essere applicate all’interno di 

contesti lavorativi con lo scopo di migliorare il benessere psicologico dei lavoratori. 

Sorge però una domanda: i lavoratori ed i dirigenti sono veramente interessati ad entrare 

in contatto con la natura sul posto di lavoro? Ne comprendono appieno i benefici sotto 

diversi punti di vista? 
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1.2 Cosa vogliono i lavoratori dal proprio lavoro? 

Durante la pandemia di Covid-19, che ha sconvolto il mondo, si è assistito ad un 

fenomeno di incremento delle dimissioni volontarie da parte dei lavoratori. Negli Stati 

Uniti d’America, dove l’impatto è stato significativo, il fenomeno ha preso il nome di 

“Great Resignation” o “Grandi dimissioni” tradotto in italiano. Nonostante il mondo del 

lavoro richiedesse manodopera e ci fosse un’alta disoccupazione i lavoratori 

continuavano a lasciare il proprio posto di lavoro. In Italia, le dimissioni volontarie sono 

state effettuate soprattutto da giovani fra i 26 ed i 35 anni (De Ceglia, 2022). 

Tale fenomeno è da attribuire a diversi fattori, tra cui un nuovo modo di considerare il 

lavoro, il quale viene visto come uno strumento di accompagnamento verso la 

realizzazione della persona e non più come fulcro della vita. Infatti, secondo una ricerca 

condotta negli Stati Uniti d’America, nel 2021 i lavoratori hanno lasciato il proprio posto 

di lavoro soprattutto per una paga ritenuta bassa (63%), nessuna possibilità di 

avanzamento (63%) e per il clima irrispettoso a lavoro (57%) (Parker & Horowitz, 2022). 

Secondo una ricerca che comprendeva partecipanti anche da altri paesi le risposte sono 

state simili e tra le 8 cause principali vi era anche la mancanza di flessibilità lavorativa 

(26%) e la mancanza di supporti per il benessere della persona (26%)                                     

(De Smet et al., 2022). Anche nel contesto italiano è possibile riscontrare una tendenza 

crescente nel numero di dimissioni. Nel rapporto annuale sulle comunicazioni 

obbligatorie, redatto dal Ministero del Lavoro e delle Politiche Sociali, è possibile 

osservare come il numero di dimissioni sia in costante aumento da svariati anni, e 

l’esperienza della pandemia sembra aver dato forza a tale tendenza. Nel 2016 le 

dimissioni erano 1.300.895, per arrivare, tramite un aumento graduale a 2.299.188 del 

2022 (Ministero del Lavoro e delle Politiche Sociali, 2019, 2023). A seguito di questi dati 

non sorprende che uno tra i principali temi che interessano i responsabili risorse umane, 

in Italia, sia la talent attraction e la talent retention (Lifeed, 2023) ossia l’attrazione e la 

ritenzione del personale, che in questo scenario attuale sono divenute un tassello 

fondamentale per le aziende che non vogliono vedersi svuotate dei dipendenti. Per 

migliorare questi aspetti bisogna lavorare sulle aspettative che ognuna delle due parti in 

causa (azienda e dipendenti) hanno rispetto al contratto di lavoro stipulato. Secondo 

Lifeed esiste un incongruenza fra le aspettative e priorità dei lavoratori da quelle che 

secondo gli HR (responsabili risorse umane) sono le priorità delle persone che gestiscono.  
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Per il 35% degli HR la retribuzione economica è uno modo per motivare i dipendenti, 

mentre per i lavoratori essa è a dir poco fondamentale in quanto è la priorità per il 57% 

di essi. Per quanto riguarda l’equilibrio vita-lavoro, essa è la seconda voce per importanza 

per entrambi i gruppi mentre l’ambiente di lavoro è importante per il 49% degli HR e per 

il 44% dei lavoratori. Da questi dati si può capire come le voci sulle quali adoperarsi per 

far fronte ai cambiamenti lavorativi attuali siano diverse, ma ciò che causa tale scontento 

è il cambiamento di mentalità dei lavoratori. Essi vivono la propria situazione 

occupazionale come un peso, più che come un’opportunità, ne è la prova, infatti, che solo 

il 7% afferma di essere felice al lavoro (HR LINK, 2023) ed un lavoratore su tre vorrebbe 

cambiare azienda per optare verso realtà che permettano una maggiore attenzione 

all’equilibrio fra vita lavorativa e lavoro (ManpowerGroup, 2023). 

Il quadro che si viene a creare è quello di una realtà lavorativa in cui sono soprattutto i 

giovani ad adoperarsi per la ricerca di un lavoro con una retribuzione adeguata ed un 

ambiente lavorativo positivo che permetta un buon equilibrio fra vita lavorativa e vita 

privata. Se a ciò si aggiunge che le principali tendenze di investimento a livello aziendale 

si stanno effettuando nei confronti degli under 30 e la seconda priorità dei responsabili 

delle risorse umane è il benessere dei propri dipendenti (Op. cit. Lifeed) si può arrivare a 

concludere che le aziende debbano sintonizzarsi sui bisogni e sui valori dei giovani. 

Questa categoria di lavoratori è caratterizzata da una cultura segnata da svariati connotati: 

importanza data ai cambiamenti climatici e a tematiche ambientali, tradotta nella realtà 

con le manifestazioni dei “Fridays for future”; minor importanza data al lavoro, 

considerato da generazioni precedenti come fulcro della vita; maggior peso a tematiche 

che riguardano la salute psicologica ed una consapevolezza e conoscenza approfondita 

degli strumenti informatici tale da valorizzare temi quali il diritto alla disconnessione. 

Tutto ciò è da legare anche ad una tendenza verso lavori meno stressanti, che prende 

spunto anche da recenti ricerche in campo scientifico le quali avvalorano la tesi secondo 

cui lavorare meno possa portare ad una maggiore produttività. Un esempio di quanto detto 

è dato dalla sperimentazione della settimana lavorativa di 4 giorni. Già nel 2015, Islanda 

e Svezia avevano condotto degli studi pilota in merito al tema, ma la più grande ricerca è 

stata svolta nel Regno Unito coinvolgendo 61 aziende con un totale di 2.900 lavoratori, i 

quali hanno potuto lavorare per 4 giorni per un totale di 32 ore a settimana.  

I risultati, pubblicati solo a febbraio 2023 hanno evidenziato molte conseguenze positive 

sia per le aziende che per i lavoratori.  
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Le aziende hanno potuto osservare un incremento moderato dei ricavi ed il 92% delle 

aziende ha confermato la misura delle 4 giornate lavorative anche dopo lo studio.                  

I lavoratori, invece, hanno potuto godere di un maggior benessere psico-fisico. Il 39% ha 

riportato di essere meno stressato ed il 71% ha riportato di avere minori livelli di burnout. 

In generale hanno potuto esperire minor ansia, minor spossatezza ed una diminuzione dei 

disturbi del sonno, inoltre il 54% ha notato di riuscire ad avere un miglior bilanciamento 

fra vita lavorativa e vita  privata con conseguenze positive nelle relazioni familiari e 

sociali, così come nelle finanze (Cambridge University, Oxford University & Boston 

College, 2023). Oggi questa nuova politica del lavoro sembra poter prender piede anche 

in Italia grazie alla visione di Intesa Sanpaolo che ha deciso di investire su 

un’organizzazione lavorativa di 9 ore al giorno per 4 giorni lavorativi. 

Un altro importante tema a cuore delle giovani generazioni e sempre più sotto i riflettori 

dell’opinione pubblica, è il cosiddetto diritto alla disconnessione, con cui si fa riferimento 

al diritto del lavoratore di potersi scollegare completamente dal proprio lavoro rendendosi 

irreperibile attraverso i mezzi di comunicazione elettronica (mail, telefonate etc.) una 

volta terminato il proprio orario di lavoro (International Labour Organization, 2022). 

Questa nuova opzione di flessibilità lavorativa si sposa bene con la spinta delle nuove 

generazioni verso lavori che non richiedano un eccessivo dispendio di energie anche al 

di fuori dell’orario di lavoro e che permettano un miglior benessere psicologico e maggior 

tempo libero di qualità.  

Il report di Randstad circa l’employer branding, ha evidenziato come quasi 1 dipendente 

italiano su 2 dia grande importanza all’accesso, grazie alla propria azienda, a servizi di 

salute mentale e benessere e per il 26.5% dei lavoratori, è importante che l’azienda dia 

attenzione ai temi ambientali (Randstad, 2023). Esiste, infatti, un cambiamento nei valori 

dei giovani, che sono sempre più attirati dalla natura, intesa come luogo adatto al 

rilassamento ed al recupero dallo stress lavorativo. In quest’ambito esistono molteplici 

ricerche che evidenziano come l’impatto della natura sul posto di lavoro possa avere 

conseguenze positive su produttività, benessere e relazioni. Poter pensare di introdurre la 

natura nei luoghi di lavoro non è così impensabile in quanto può giovare sia alle aziende 

che ai dipendenti ed il valore della salvaguardia dell’ambiente e la riscoperta del contatto 

con la natura sono argomenti a cuore della popolazione più giovane, così come il 

benessere psicologico della persona.  
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Proprio per questo è possibile vedere come molte aziende fra cui Ferrari, Amazon, 

Microsoft etc., abbiano introdotto elementi naturali nei luoghi fisici, proponendo 

soluzioni architettoniche, oggetti, pattern di colore e di forma che ricordano la natura. 

Ferrari, ad esempio, ha introdotto piante tropicali lungo le linee di produzione per 

verificare che la qualità dell’aria sia ottimale per i dipendenti (Donelli, M., 2013), 

Amazon ha costruito una sede a Seattle con oltre 40.000 piante ed arredamenti con pattern 

naturali (González, Á., 2017), mentre Microsoft ha costruito delle sale meeting su degli 

alberi proprio come fossero vere e proprie case sull’albero, in modo da potenziare 

emozioni positive, creatività e ristoro dallo stress (Microsoft, 2017). Oltre ai luoghi fisici, 

la natura può essere vista come un’alleata anche all’interno dei processi di formazione, 

infatti può favorire il dialogo, migliorare i rapporti interpersonali ed infondere un 

rilassamento interiore che può essere trasportato nella routine lavorativa. 

Questi cambiamenti sono supportati da ricerche in campi di studio abbastanza nuovi e 

che stanno ricevendo sempre più visibilità come il design biofilico, l’ecopsicologia e la 

psicologia ambientale, tutte discipline che cercano di introdurre caratteristiche naturali 

nei processi di produzione e nei contesti di lavoro per arrivare allo scopo comune di 

ridurre lo stress lavoro-correlato.  

L’interesse per questo tema è sempre stato di grande centralità nel momento in cui si tratta 

di psicologia del lavoro, ma negli ultimi anni, se ne è discusso sempre di più anche in 

funzione della grande quantità di tempo che le persone spendono con i mezzi informatici. 

Si stima che una persona durante una giornata tipo, spenda in media 3 ore e 23 minuti 

guardando la televisione e 2 ore e 31 minuti utilizzando i social media (Meltwater, 2023). 

Visto e considerato che le ricerche affermano come l’utilizzo eccessivo di questi 

dispositivi danneggi non solo la nostra salute fisica, intaccando la vista in primis 

(Golebiowski et al., 2019) ma anche aumentando lo stress (Elhai et al., 2016) e quindi 

danneggiando la nostra salute mentale, è auspicabile perciò una strategia di riduzione 

dello stress, in modo da contenerne i danni. 
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Capitolo 2 - Lo stress lavoro-correlato 

2.1 Da dove trae origine 

Lo stress al giorno d’oggi è diventata una parola utilizzata talmente tanto da aver perso il 

suo vero significato. Essa viene definita come una sensazione negativa da evitare a tutti i 

costi in quanto usualmente associata a stati emotivi, fisici e psicologici negativi. La sua 

interpretazione popolare racchiude sia la descrizione del fenomeno “stress”, che le cause 

e le conseguenze, non comprendendone dunque la vera natura. 

Lo stress, se si vuole cercare di dare una definizione che accolga i diversi punti di vista 

in materia, è una reazione soggettiva di una persona di fronte ad una situazione che la 

pone in una condizione di disequilibrio. La reazione può essere di varia natura ed implica 

cambiamenti fisici, emotivi e psicologici in base a quanto la situazione sia percepita come 

più o meno minacciosa per la propria incolumità o benessere. Lo scopo dell’azione che 

si mette in atto (solitamente facente parte di 2 macro-categorie: attacco o fuga) serve a 

riequilibrare la situazione sottoposta a cambiamento dai cosiddetti stressors, ossia le fonti 

del disequilibrio (De Carlo et al., 2013). Lo stress, inoltre, ha come caratteristica 

intrinseca la soggettività, infatti davanti alla medesima situazione o stimolo ambientale, 

la persona potrebbe reagire negativamente o positivamente. La risposta viene modulata 

in base a caratteristiche individuali e quindi da una valutazione soggettiva. Quest’ultima 

è un processo che prevede una valutazione primaria in cui la persona attribuisce il 

significato di minaccia o di sfida allo stressor ed una valutazione secondaria, con cui si 

vanno ad individuare le proprie risorse personali più adatte per fronteggiare l’evento. 

Queste risorse prendono anche il nome di strategie di coping, fra cui si trovano strategie 

problem-focused che implicano un’azione di modifica diretta sullo stressor, strategie 

emotion-focused con cui si cerca di limitare le emozioni negative provate e le strategie 

avoidance-focused con cui si cerca di fuggire o evitare lo stressor (Eaton & Bradley, 

2008; Tamres et al., 2002). Dopo l’attuazione della dovuta strategia di coping si procede 

alla valutazione terziaria con cui si rielaborano gli stressors in base ai risultati raggiunti. 

È importante sottolineare che la situazione che la persona ha di fronte è di certo filtrata 

dalle proprie caratteristiche individuali come le proprie conoscenze ed esperienze passate, 

ma, oltre a ciò, intervengono anche alcuni fattori che influiscono sulla probabilità che un 

evento sia percepito come più o meno stressante.  
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I fattori in oggetto sono: controllabilità, prevedibilità e durata.  

La controllabilità influisce sullo stress diminuendolo in base a quanto, l’evento che 

accade, è nella nostra sfera di influenza. Se facciamo esperienza per più volte di non avere 

il controllo su qualcosa, è probabile che tradurremmo tale conoscenza in impotenza 

appresa, ossia un tipo di inattività e di ritiro di fronte a situazioni che riteniamo 

apparentemente senza controllo, sulla base di esperienze ripetute nel passato      

(Seligman, 1975). La prevedibilità, invece, fa riferimento a quanto è prevedibile o meno 

che si verifichi un evento stressante. Se una persona è cosciente che potrà esperire stress, 

essa può mobilitare preventivamente le proprie risorse, in modo da ridurre lo stress 

percepito in concomitanza con l’evento. Anche la durata dello stimolo stressante è 

importante, in quanto soggetti che lo esperiscono più a lungo o per più volte sono più a 

rischio di risentire negativamente dello stress (Iversen et al., 2008). 

Nonostante questo fenomeno sia influenzato da molteplici fattori personali, esistono 

reazioni fisiche comuni a tutti gli uomini. Quando una persona entra in contatto con uno 

stressor, il corpo attiva una serie di reazioni in diverse zone del cervello. In primis 

l’ipotalamo segnala al sistema nervoso simpatico di attivarsi, e di attivare a sua volta una 

serie di organi  e muscoli lisci. Alcune reazioni possono essere la dilatazione delle pupille 

o l’aumento di velocità del battito cardiaco. Oltre a ciò, il sistema nervoso simpatico attiva 

la midollare del surrene (parte interna delle ghiandole surrenali) la quale andrà a produrre 

adrenalina e noradrenalina per aumentare la pressione arteriosa e mantenere uno stato di 

vigilanza. L’ipotalamo inoltre, attiva l’ipofisi, la quale a sua volta produrrà l’ormone 

adrenocorticotropo, che trasportato alla corticale del surrene, farà rilasciare diversi 

ormoni, fra cui il cortisolo, responsabile della regolazione dei livelli di glucosio nel 

sangue. Solitamente, come conseguenza, i livelli di zucchero nel sangue aumentano. Tali 

secrezioni, combinate ai diversi ormoni prodotti, portano ad una risposta da parte del 

corpo, che solitamente è quella di attacco o di fuga (Nolen-Hoeksema et al., 2014). 

Non sempre però, lo stress produrrà delle reazioni negative, alle volte, infatti, tale 

attivazione neurologica potrebbe avere dei benefici. In questi casi non si parla di distress 

o stress generalmente concepito, ma si parlerà di eustress, ossia una tipologia di 

attivazione che consente al nostro corpo si andare oltre i propri limiti ordinari e di sfruttare 

maggiormente le risorse cognitive e fisiche che ha a disposizione. 
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In questi casi se le strategie che la persona ha messo in atto per fronteggiare la situazione 

di disequilibrio hanno avuto successo, vi potranno essere conseguenze positive in termini 

di benessere. Ricerche recenti infatti, discriminano fra distress ossidativo ed eustress 

ossidativo, indicando quest’ultimo come processo per mantenere in buona salute il corpo 

(Sies et al., 2017). È necessario dunque, cercare di non raggiungere livelli eccessivi di 

distress, sia negli adulti, i quali potrebbero risentire dell’insorgenza di malattie anche 

gravi, che nei bambini, i quali potrebbero avere conseguenze negative sul proprio 

sviluppo (Chrousos, 2009). Nella categoria degli adulti, lo stress può derivare da 

molteplici fonti, fra cui la propria attività lavorativa. Essa può presentare stressors di 

svariati tipi, da stressors fisici o ambientali come le condizioni climatiche, carenza o 

sovraesposizione alla luce, rumore o inquinamento fino a stressors relazionali, 

comprendendo conflitti interpersonali, difficoltà nella comunicazione o mancanza di 

supporto organizzativo. 

Al giorno d’oggi le persone che sentono di star vivendo delle situazioni stressanti stanno 

aumentando, anche per via dell’attuale situazione socio-politica mondiale. Infatti, dopo 

il periodo di restrizioni a seguito dell’emergenza del Covid-19, 4 lavoratori su 10 

sostengono di provare maggiori livelli di stress per effetto della pandemia ed il 46% 

sostiene di esperire stress per l’eccessivo carico di lavoro e per la pressione temporale 

esercitata. Oltre a ciò, esistono altri fattori che influiscono sullo stress lavorativo, come 

la cattiva comunicazione e la mancanza di controllo sul proprio lavoro. Tutto ciò ha ovvie 

conseguenze anche sulla salute dei lavoratori, di cui il 30% riporta di avere almeno un 

problema di salute che è stato causato o reso più invalidante dall’attività lavorativa. 

Queste statistiche fanno capire come vi sia un problema di stress sui luoghi di lavoro che 

va affrontato con i dovuti mezzi e la giusta comunicazione, in modo da abbattere i taboo 

rispetto alla salute mentale. Un grande passo in avanti, evidenziato sempre dai dati, 

dimostra come per il 50% dei lavoratori, grazie al periodo di pandemia sia ora più facile 

parlare di salute mentale sul luogo di lavoro ed il 59%  ritiene di poter fare affidamento 

al proprio manager per discutere di salute mentale (European Agency for Safety and 

Health at Work, 2022). 

Per affrontare al meglio il tema dello stress lavoro-correlato, però, occorre comprendere 

le caratteristiche comuni con il normale stress ed allo stesso tempo comprenderne le 

caratteristiche peculiari e distintive.  
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Lo stress lavoro-correlato può essere  definito come la possibile risposta da parte di 

persone nei confronti di una quantità di lavoro o di una pressione lavorativa eccessiva, 

che non può essere superata e gestita con le attuali conoscenze ed abilità della persona 

(World Health Organization, 2020). 

È definita anche come un tipo di stress esperito, quando le richieste lavorative superano 

le capacità della persona nel risolvere tali richieste (European Agency for Safety and 

Health at Work, 2000). Queste definizioni cercano di incapsulare in poche parole una 

realtà molto complessa che vede diversi fattori entrare in gioco nello sviluppo dello stress. 

È possibile identificare molteplici fattori stressogeni nei contesi lavorativi: le richieste (il 

carico di lavoro, il ritmo di lavoro e l’ambiente lavorativo), il controllo (inteso come il 

grado di controllo che le persone possono esercitare sul proprio lavoro), il supporto 

(incoraggiamenti e risorse fornite dall’organizzazione o dai colleghi), le relazioni 

(devono essere positive in modo da evitare conflitti e comportamenti dannosi), il ruolo 

(dev’essere chiaro ad ognuno che tipo di mansioni è tenuto a svolgere e non vi devono 

essere ruoli che entrano in conflitto) ed il cambiamento (il modo in cui i cambiamenti 

sono comunicati ed effettuati all’interno dell’organizzazione) (Health and Safety 

Executive, 2017). 

Queste categorie possono essere raccolte in altre 2 macro-categorie: i fattori di contenuto 

ed i fattori di contesto del lavoro. I fattori di contenuto fanno riferimento a ciò che è più 

“tangibile” come l’ambiente di lavoro e le attrezzature, i carichi di lavoro ed i ritmi 

lavorativi, l’orario di lavoro e le eventuali turnazioni ma anche la corrispondenza tra le 

competenze dei lavoratori ed i requisiti richiesti. I fattori di contesto sono il ruolo 

nell’organizzazione, l’autonomia decisionale e il controllo sulle proprie mansioni, i 

conflitti interpersonali al lavoro, l’evoluzione e lo sviluppo della carriera e la 

comunicazione (Clerici, 2019). 

È importante sottolineare che l’ambiente lavorativo, soprattutto quando si parla d’uffici, 

può influenzare in modo importante il lavoratore in quanto durante tutta l’attività 

lavorativa si è in uno stesso luogo magari seduti ad una scrivania. Proprio per questo, in 

questi particolari contesti, l’ambiente può essere fonte di stress o fonte di benessere.         

In tal senso esiste un ambito di studi che effettua ricerche circa gli effetti dell’ambiente 

fisico sulle persone, sia dal punto di vista psicologico, ma anche dal punto di vista fisico, 

emotivo e relazionale.  
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La materia di studio in oggetto prende il nome di psicologia ambientale. Essa è nata negli 

anni ‘40 e solo successivamente, negli anni ‘60, è stata riconosciuta come branca della 

psicologia. Gli studiosi di questa branca della psicologia, analizzano la relazione tra gli 

individui e l’ambiente, sia esso naturale o urbano. In altre parole vengono studiati i modi 

con cui l’ecosistema influenza le persone che vi entrano in contatto,  come ne modifica i 

comportamenti e come possa intaccare o migliorare il benessere (Steg et al., 2019). 

Una delle teorie più importanti nel panorama della psicologia ambientale che ha 

importanti implicazioni sullo stress nei luoghi di lavoro è la teoria della rigenerazione 

dell’attenzione sviluppata dai coniugi Kaplan, secondo cui l’attenzione sul lavoro è 

difficile da mantenere e se la persona sforza a lungo le proprie capacità attentive avrà poi 

bisogno di un tempo di recupero. È stato dimostrato, dalle ricerche dei coniugi, che il 

recupero dell’attenzione avviene più velocemente se si modifica l’ambiente lavorativo in 

modo che presenti caratteristiche che ricordino la natura. Ciò favorirebbe un recupero più 

veloce dallo stress ed agirebbe come fattore protettivo nella sua insorgenza              

(Velarde et al., 2007). Non sorprende molto, quindi, che vi sia sempre più attenzione a 

tali tematiche, tanto che, molte aziende ed organizzazioni, hanno adottato soluzioni per 

fronteggiare lo stress sul luogo di lavoro seguendo una ristrutturazione o modifica degli 

ambienti lavorativi. Ci si è resi conto, anche grazie all’apporto di molteplici studi in 

materia, che se non si interviene per arginare lo stress lavoro-correlato si potrebbe andare 

incontro a molteplici rischi sia per l’organizzazione stessa che per i lavoratori e più in 

generale per la società intera. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 17 

2.2 Rischi derivanti dallo stress 

Nonostante sia risaputo che lo stress provochi malessere ed abbia conseguenze negative 

su chi lo esperisce, si fa fatica a rendere bene l’idea della vastità e dell’intensità delle 

ricadute sulle persone, sulle organizzazioni e sulla società.  

Secondo un’indagine dell’Agenzia europea per la salute e la sicurezza sul lavoro del 2013 

che ha preso come campione oltre 35.000 cittadini europei, è stato osservato che l’80% 

degli intervistati pensa che il numero di persone che avranno a che fare con lo stress sul 

luogo di lavoro aumenterà in futuro e per l’86% è necessario applicare soluzioni per 

migliorare la salute sul lavoro. Inoltre, per 9 italiani su 10 poter favorire condizioni di 

benessere sul posto di lavoro potrebbe essere utile ad aiutare le persone a lavorare più a 

lungo, in modo da favorire le cosiddette politiche di invecchiamento attivo, le quali 

permettono di far fronte alle problematiche demografiche riguardanti la progressiva 

diminuzione della popolazione e l’innalzamento dell’età media, entrambi problemi con 

cui l’Italia dovrà fare i conti. Ecco, dunque, che se non si interviene in modo concreto ed 

efficace per arginare il fenomeno o per migliorare il benessere dei lavoratori, le 

conseguenze potrebbero coinvolgere tutti gli attori sociali, partendo in primis dai 

lavoratori. Quest’ultimi, infatti, possono vivere sulla propria pelle le conseguenze dello 

stress lavoro-correlato, fra cui vi è il cosiddetto strain, con cui si fa riferimento all’insieme 

delle risposte individuali alla situazione stressante. Queste, si possono raggruppare in 3 

categorie: risposte fisiologiche, psicologiche e comportamentali (Cooper et al., 2001). 

Le risposte di natura fisiologica hanno origine da modificazioni neuroendocrine e 

immunitarie, così come dall’influenza del sistema nervoso. Se prendiamo in esame vissuti 

emotivi negativi come ansia, rabbia, vergogna o invidia, essi producono modificazioni 

nella secrezione di ormoni ed altre sostanze la cui azione può essere rilevata da 3 

indicatori fisici: cardiovascolari (colesterolo nel sangue, pressione sanguigna, battito 

cardiaco), biochimici (presenza di cortisolo, acido urico, catecolamine) e gastrointestinali 

(soprattutto ulcere peptiche) (Fried et al., 1984). 

Gli effetti che queste modificazioni possono avere su alcune condizioni mediche, come 

cancro, infarto o diabete, sono mediate dall’effetto delle richieste lavorative e dalle 

credenze individuali di controllo, vale a dire quanto una persona pensa di poter controllare 

quanto le sta accadendo (Fox et al., 1993). 
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In tal senso esiste un ampio dibattito, nella letteratura scientifica, in cui alcuni esperti 

sostengono che vi sia correlazione positiva fra l’esperire stress lavoro-correlato e 

l’insorgenza di malattie coronariche. Secondo una meta-analisi che ha raccolto i risultati 

di molteplici ricerche che hanno coinvolto un totale di 600.000 partecipanti provenienti 

dall’Europa, Stati Uniti e Giappone, il rischio di malattie coronariche aumentava dal 10% 

al 40% se la persona aveva avuto esperienza di strain provocato dallo stress lavoro-

correlato (Kivimäki & Kawachi, 2015). 

Per quanto riguarda le risposte psicologiche, invece, sono le più studiate ed approfondite 

in campo scientifico. Lo stress, in questo caso può intaccare divere aree: la soddisfazione 

lavorativa, l’impegno verso l’organizzazione e l’intenzione di lasciare il lavoro. Oltre a 

ciò, può aumentare la probabilità di esperire ansia e depressione, così come esaurimento 

emotivo e depersonalizzazione, arrivando anche ad un abbassamento dell’autostima. 

Rimanendo in questo campo, uno dei più importanti e discussi tipi di strain è il burnout. 

La sindrome del burnout può svilupparsi in un lavoratore che si è trovato in una situazione 

di stress prolungata e acuta. Ciò porterebbe a gravi scompensi fisici e ad una prestazione 

lavorativa di scarsa qualità. Il termine viene associato spesso ai lavoratori dell’ambito 

sanitario, in quanto sono state effettuate numerose ricerche, durante tutto il ‘900, 

prendendo in esame questa particolare fetta di lavoratori. Nonostante ciò, è stato appurato 

che il burnout può colpire tutti quei lavoratori che sono a contatto con il pubblico, ma 

anche coloro i quali non hanno contatti esterni ma esperiscono carichi di lavoro molto 

intensi, hanno poco controllo sul proprio lavoro o vivono contrasti valoriali sul luogo di 

lavoro (Maslach & Leiter, 2016). Oltre alle conseguenze citate precedentemente, le due 

maggiori esperte del burnout, Christina Maslach e Susan Jackson, hanno individuato 

importanti ricadute in 3 aree distinte: esaurimento emotivo, depersonalizzazione e ridotta 

efficacia personale (Maslach & Jackson, 1981). Il burnout, dunque, andando ad 

intervenire in modo negativo in queste 3 aree, porterà la persona a sentirsi senza energie 

mentali e fisiche, con un successivo distaccamento dalle relazioni interpersonali, che 

saranno poche e di scarsa qualità, portando la persona a sentirsi poco efficace nel lavoro. 

Nonostante nel corso del tempo anche lo stesso costrutto di burnout proposto da Maslach 

sia cambiato leggermente, la World Health Organization, nella sua ultima revisione circa 

la classificazione delle malattie, ha confermato le 3 dimensioni citate prima come 

caratteristiche del burnout, aprendo la strada verso un riconoscimento ufficiale della 

sindrome (World Health Organization, 2022). 
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Tornando alla classificazione delle conseguenze dello stress lavoro-correlato, come terza 

categoria, si trovano le risposte comportamentali.  

Secondo una definizione del 1991 esistono due sotto categorie per descrivere questo 

gruppo: comportamenti significativi per l’organizzazione e significativi per l’individuo. 

Nonostante esistano altre definizioni, il contenuto non cambia, si fa sempre riferimento a 

risposte quali: riduzione delle performance, turnover, assenteismo (per quanto riguarda il 

lato che concerne l’organizzazione) e abuso di sostanze, relazioni sociali intaccate e 

comportamenti autolesivi (per l’individuo) (Jex & Beehr, 1991; Kahn & Byosiere, 1992). 

Dal punto di vista neuroscientifico i rischi che si incorrono in situazioni particolarmente 

stressanti vanno ad interessare soprattutto tre zone del nostro cervello: la corteccia 

prefrontale, l’amigdala e l’ippocampo. La corteccia prefrontale è la parte anteriore del 

lobo frontale del cervello, sede del nostro sistema esecutivo. La sua funzione è quella di 

permettere tutti quei comportamenti e ragionamenti complessi che influenzano la 

personalità, la presa di decisione e la capacità di moderare la nostra condotta                 

(Yang & Raine, 2009). Questa regione, se interessata da stress, può provocare danni alla 

memoria di lavoro e ad altri processi cognitivi di adattamento. La memoria di lavoro, in 

particolare, è di fondamentale importanza quando si parla di lavori d’ufficio in cui è 

necessario ricordarsi di eventi molto recenti e legarli ad altri eventi immagazzinati nella 

memoria di lungo termine in modo da operare nel presente in maniera efficiente   

(Arnsten, 2009). È importante sottolineare che questa particolare zona del nostro cervello 

è molto sensibile alle variazioni di stress, per questo è possibile osservare dei 

cambiamenti repentini nelle funzioni ad essa associate ed i danni provocati possono 

durare anche per molto tempo (Brown et al., 2005). Infatti, studi su persone affette da 

burnout hanno dimostrato come alcune abilità che riguardano la corteccia prefrontale 

come l’attenzione, le funzioni esecutive ed in generale la velocità con cui si operavano 

ragionamenti e comportamenti, venivano intaccate anche a distanza di 3 anni dalla cessata 

esposizione agli stressors (Jonsdottir et al., 2017). 

Per quanto riguarda invece l’impatto dello stress sull’ippocampo, è importante 

considerare che quest’organo interessa abilità come la navigazione nello spazio fisico e 

l’elaborazione di comportamenti emotivi ma le sue più importanti funzioni coinvolgono 

le abilità mnemoniche e di apprendimento. Basti pensare che essa è una delle prime zone 

del cervello ad essere colpite quando si soffre di malattie neurodegenerative come 

l’Alzheimer (Anand & Dhikav, 2012). 
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Inoltre, se si pensa che tale malattia si sta espandendo a macchia d’olio nella popolazione 

è comprensibile come sia di grande importanza preservare le funzioni dell’ippocampo 

dalla sua degenerazione, che viene accelerata dallo stress (Nichols et al., 2022).  

Un altro studio ha evidenziato l’impatto dello stress cronico sui prolungamenti dendritici 

dei principali neuroni dell’ippocampo; tali connessioni possono soffrire di atrofia, 

riducendo quindi le connessioni sinaptiche tra neuroni e la plasticità sinaptica. Tutto ciò 

ha conseguenze sull’abilità della persona di prendere decisioni per gestire nuovi stressors 

ed anche sull’abilità di immagazzinare nuove informazioni, con successive ricadute sul 

piano lavorativo (Kim et al., 2015). 

Anche l’amigdala non viene risparmiata dagli effetti nocivi dello stress. Essa svolge 

importanti funzioni per la memoria, per la regolazione delle emozioni, per la percezione 

del pericolo e per l’apprendimento da situazioni molto intense dal punto di vista emotivo. 

Nel momento in cui percepiamo uno stressor l’amigdala ne attribuisce importanza ed 

innesca una serie di processi neurali per la secrezione di sostanze che influenzano la 

nostra risposta comportamentale. Tanto più proviamo stress, dunque, tanto più l’amigdala 

aumenterà i collegamenti dendritici al suo interno, provocando l’innesco di meccanismi 

associati ai disturbi d’ansia (American Psychological Association Dictionary, 2023;  

McEwen & Gianaros, 2010).  

Figura 1 : Come lo stress influisce su alcune parti del cervello. 
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Ovviamente, tutti questi cambiamenti che vengono messi in atto dallo stress               

lavoro-correlato hanno conseguenze negative sia sulla persona, ma anche 

sull’organizzazione, così come sulla società. I costi dello stress per il lavoratore sono 

molteplici a partire dal deperimento della salute fisica e psicologica passando per 

relazioni sociali sempre minori e di minor qualità, minori prestazioni sul luogo di lavoro, 

burnout, affaticamento sensoriale fino ad arrivare a conseguenze più evidenti e tangibili 

come la perdita dei capelli ed eritemi o l’abuso di sostanze psicotrope con costi economici 

annessi alle cure mediche.  

Per quanto riguarda le relazioni interpersonali, esse vengono compromesse sia a livello 

familiare che a livello lavorativo. Le ricerche in merito sono state eseguite soprattutto su 

animali in quanto esistono delle complicazioni etiche nell’esporre persone a stimoli 

stressanti costanti, senza considerare che le relazioni sociali non sono facilmente 

monitorabili se non con ricerche correlazionali od osservative. Molti studi hanno 

evidenziato che lo stress cronico, ossia esperito in maniera costante per svariati giorni, 

porta ad avere minor motivazione sociale ed interazioni sociali. Se si è isolati, però, 

intervengono altri processi che invece aumentano l’interesse sociale. Un’altra 

conseguenza è l’aumento dell’aggressività nei confronti dei pari, soprattutto quando lo 

stress è di tipo fisico, come situazioni di immobilizzazione o di confinamento                 

(Van Der Kooij et al., 2014; Yohe et al., 2012). Tutto ciò ha ovvie conseguenze sulla 

qualità delle relazioni, in primis coi colleghi, coi quali potremmo avere problemi di 

comunicazione e di comprensione che non faranno altro che aumentare il clima di stress. 

Questo peso può essere portato anche all’interno del contesto familiare, riversando 

l’aggressività accumulata sul luogo di lavoro verso i componenti del nucleo familiare o 

sociale. Lo stress colpisce anche le nostre capacità attentive in termini di memoria di 

lavoro e di affaticamento sensoriale, con conseguenze sulla soddisfazione lavorativa e 

dunque sulle prestazioni lavorative. Lavorare in alcuni contesti può esporre 

maggiormente a questo tipo di conseguenze, soprattutto per quanto riguarda lavori come 

l’insegnante, l’assistente sociale, gli agenti penitenziari ed i centralinisti. Questi lavori 

hanno in comune delle caratteristiche peculiari che espongono i lavoratori a molti stimoli 

stressanti diversi, intensi e per periodi prolungati (Donald et al., 2005). Queste particolari 

condizioni provocano ricadute sulla loro produttività, infatti è stato evidenziato da diverse 

ricerche che all’aumentare dello stress diminuiscono le prestazioni lavorative (Bui, 2021; 

Asaloei, et al., 2020). 
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Se si aggiunge a ciò il problema dell’abuso di sostanze alcoliche e psicotrope, si può ben 

capire che i danni che l’individuo può arrecare all’organizzazione ma soprattutto a sé 

stesso sono molto vasti. In tal senso esistono due principali visioni della letteratura 

scientifica: una lega l’abuso di sostanze a fattori esterni al luogo di lavoro, come una 

propensione tramandata dalla famiglia, tratti di personalità o norme sociali  (Ames & 

Janes, 1992); l’altra riconduce l’abuso a cause come le richieste lavorative, la mancanza 

di partecipazione nelle decisioni ed i conflitti tra colleghi (Trice & Sonnenstuhl, 1990). 

Entrambe le prospettive sono state validate da svariate ricerche e possono essere unite per 

avere una comprensione migliore degli effetti e di come essi intervengono nella 

motivazione al consumo di alcool. Sono stati proposti diversi modelli che spiegano la 

correlazione fra stress lavoro-correlato ed abuso di alcool con fattori di mediazione come 

la depressione e l’insoddisfazione lavorativa e fattori di moderazione, ossia fattori 

protettivi e di vulnerabilità propri dell’individuo (Frone, 1999). 

Un ulteriore rischio legato all’esposizione a stress lavoro-correlato è l’assenteismo. Con 

questo termine ci si riferisce all’assenza del lavoratore sul posto di lavoro, il quale  utilizza 

in modo massiccio permessi retribuiti ed assenze ingiustificate, mostrando scarsa 

puntualità e rispetto dell’orario di lavoro. Questo fenomeno danneggia non solo 

l’individuo, il quale vedrà la propria retribuzione diminuire, ma anche l’organizzazione, 

la quale dovrà far fronte ad assenze ingiustificate, mancanza di puntualità e l’utilizzo di 

permessi, tutte voci che andranno a gravare in molte aree dell’organizzazione. 

Tutti questi rischi a cui va incontro il lavoratore hanno delle ricadute in ambito economico 

anche molto importanti. La perdita del reddito è la differenza di reddito fra le giornate 

lavorative effettuate normalmente e quelle perse per via di assenze, dunque, tanto più le 

conseguenze dello stress sono importanti per la persona, tanto maggiore sarà la perdita in 

termini economici. Ad aggravare la situazione vi possono essere eventuali visite mediche 

e l’acquisto di farmaci. A cascata ne può risentire anche la famiglia e gli amici attorno 

alla persona, così come eventuali colleghi di lavoro chiamati a sopperire alle mancanze 

in termini di performance o assenteismo (De Carlo et al., 2013, p. 205 – 207). 

Come accennato poco sopra, anche l’organizzazione risente delle conseguenze dello 

stress esperito dai propri lavoratori, e ne può quantificare l’impatto grazie alla verifica di 

alcuni indicatori come le assenze, il presenteismo, il turnover ed il numero di incidenti ed 

infortuni.  
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Le assenze possono essere provocate allo sviluppo di malattie causate dallo stress esperito 

sul luogo di lavoro, oppure dall’aggravarsi di malattie esistenti o ancora dalla volontà di 

allontanarsi dal luogo di lavoro per evitare di imbattersi in situazioni considerate negative. 

Se una possibile risposta al malessere è il ritiro, dall’altra vi è l’esaltazione della propria 

presenza anche quando essa è poco utile o superflua. 

Con il termine presenteismo si fa riferimento alle situazioni in cui un lavoratore, 

nonostante non si senta bene, continua a presentarsi sul posto di lavoro per svariati motivi 

che possono essere personali (ricerca di entrate economiche etc.) o sociali (timore di 

deludere il capo etc.). Quando la persona si presenta a lavoro in condizioni psico-fisiche 

non ottimali possono esserci conseguenze anche molto serie, come incidenti ed errori, in 

quanto la concentrazione è bassa, si è più distratti e stanchi. 

Un altro indicatore a cui molte aziende fanno riferimento è il turnover, ossia il tasso di 

sostituzione di lavoratori nell’organizzazione. Molte ricerche hanno evidenziato un forte 

legame fra stress ed intenzioni ad abbandonare il proprio lavoro (Kachi et al., 2020; 

Arshadi & Damiri, 2013). 

È di fondamentale importanza per le organizzazioni riuscire a scovare e comprendere i 

motivi alla base di un elevato tasso di turnover in quanto esso può danneggiare le relazioni 

all’interno delle varie squadre di lavoro, aumentare il carico di lavoro per chi rimane e 

può danneggiare in modo significativo la stessa organizzazione. Infatti, quando una 

persona si licenzia potrebbe provocare un effetto a valanga, motivando altri lavoratori ad 

abbandonare il posto di lavoro. In questi casi i costi sostenuti dall’azienda hanno a che 

fare con nuovi inserimenti per sopperire alla mancanza di personale, formazione per i 

nuovi assunti ed un deterioramento dell’immagine dell’azienda nel mercato del lavoro 

(Donaldson-Feilder, et al., 2013, p. 33-41). 

Il quarto indicatore tiene presente degli incidenti e degli infortuni, in quanto correlati 

spesso a situazioni di stress lavoro-correlato. Non è un caso infatti, che alcuni sintomi 

dello stress siano l’affaticamento sensoriale, la stanchezza ed una scarsa motivazione, 

tutti fattori che possono comportare disattenzioni nelle mansioni provocando danni a sé 

stessi, a colleghi, ad eventuali clienti e ad attrezzature o merci. 

Un fattore che può aumentare il rischio di incorrere in stress e di conseguenza in incidenti 

ed infortuni è il lavoro notturno e a turni. Secondo diverse ricerche ciò che impatta 

maggiormente sulla salute psico-fisica dei lavoratori, non è tanto il lavoro notturno, 

quanto la variabilità dell’orario di lavoro.  
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Gli scompensi rilevati riguardano soprattutto la quantità e la qualità delle ore di sonno, 

provocate dall’alterazione dei ritmi circadiani, con conseguenze sull’attenzione e 

vigilanza. Inoltre è stata rilevata un’incidenza quasi del doppio nelle assenze per malattia 

(62,8% e 38,5%) e nella frequenza degli infortuni (19,5% e 8,8%) tra coloro i quali hanno 

turni a rotazione e chi invece ha turni diurni fissi (Fido & Ghali, 2008;                           

Ohayon et al., 2002; Tomei et al., 2015).  

I costi economici per l’organizzazione possono essere calcolati attraverso molteplici 

formule come la “StressCost Formula” o il modello “Osha’s safety pay program”, ma ne 

esistono di molti altri tipi che si differenziano l’un l’altro in base ai fattori che tengono in 

considerazione per il conteggio. Se si decide di comprendere i 4 indicatori citati in 

precedenza, ossia le assenze, il presenteismo, il turnover e gli incidenti ed infortuni, il 

costo totale è la sommatoria dei costi direttamente associati ad ognuno con l’aggiunta dei 

costi nascosti. Quest’ultima categoria raccoglie tutti quei costi variabili che non possono 

essere indagati nella maniera opportuna in quanto non pienamente controllabili ed 

osservabili. Ne fanno parte l’impatto sulle pubbliche relazioni e sulla reputazione 

aziendale, maggiori costi del reclutamento dati dalla cattiva reputazione, conflitti fra 

dipendenti, minor produttività, premi assicurativi più alti per i datori di lavoro che 

presentano maggiori infortuni nella propria azienda, maggior costo degli stipendi per via 

di sostituzioni date dal turnover o dall’assenteismo, maggiori costi di formazione per i 

nuovi assunti ed il deterioramento del clima organizzativo                                         

(Donaldson-Feilder et al., 2013).  

Nonostante i fattori da tenere in considerazione per un calcolo oggettivo siano moltissimi, 

secondo un rapporto del Sainsbury Centre for Mental Health del 2007, il costo dato da 

fattori come l’ansia, lo stress e la depressione è costato circa £1.035 per dipendente 

all’anno ai datori di lavoro inglesi. Tale somma è divisa per la maggior parte in costi 

legati al presenteismo (£605), mentre l’assenteismo (£335) ed il turnover (£95) pesano 

meno sul bilancio finale (The Sainsbury Centre for Mental Health, 2007). 

Se si guarda ad ampio spettro invece, i costi dello stress lavoro-correlato sulla società 

intera possono gravare soprattutto in aree come l’assistenza medica, il pensionamento 

anticipato, l’inabilità lavorativa, i costi sociali sostenuti dagli amici e della famiglia dei 

lavoratori colpiti dallo strain e la diminuzione della produttività.  
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Esistono svariate ricerche che hanno cercato di quantificare a livello europeo il peso 

economico dello stress lavoro-correlato ed i loro risultati variano attorno alle centinaia di 

miliardi di euro.  

Uno di questi studi ha preso in considerazione 27 paesi dell’Unione Europea, stimando 

che il costo per le conseguenze dello stress lavoro-correlato ammontano a €617 miliardi 

all’anno, con €272 miliardi per i danni provocati dall’assenteismo e dal presenteismo, 

€242 miliardi dati dall’abbassamento della produttività e €63 miliardi per i costi sulla 

sanità. A seguito di numeri così ingenti è necessario capire come affrontare il problema 

dello stress lavoro-correlato nel modo migliore, in maniera da migliorare il benessere 

lavorativo delle persone, contenere i costi per le organizzazioni e ridurne il peso 

economico sulla società. Interventi in tal senso possono essere molto benefici per tutti gli 

attori presi in causa, infatti si stima che i miglioramenti dell’ambiente lavorativo, la 

prevenzione di disordini mentali e la promozione della salute mentale possono avere un 

ritorno dell’investimento molto benefico in termini economici. Per ogni euro di spesa 

investito nel miglioramento psico-fisico dei lavoratori vi è un ritorno in termini economici 

di €13.62 su base annuale (Matrix, 2013). Dati questi possibili risultati economici non 

sorprende che sempre più aziende e start-up stiano cercando di offrire prodotti e servizi 

alle aziende che vogliono investire sul benessere dei propri dipendenti. L’obiettivo ultimo 

è quello di arginare il fenomeno attraverso l’uso di applicazioni e supporti informatici per 

proporre consulenze di carattere psicologico ai lavoratori, la promozione di attività di 

team building per favorire la coesione e la resilienza di ogni componente dell’azienda, 

l’organizzazione di formazioni e workshop per fornire ai dipendenti degli strumenti 

pratici per affrontare lo stress sul lavoro, sconti e trattamenti di favore per accedere a 

centri di fitness e palestre o interventi di mindfulness e connessione con la natura. La lista 

delle proposte potrebbe sempre più allungarsi nel corso del tempo visto e considerato che 

sempre più persone riferiscono di provare livelli alti di stress sul posto di lavoro e le 

aziende che provano ad entrare nel mercato del benessere aziendale sono sempre di più. 

Oltre alle strategie elencate, ne esistono altre che non richiedono l’intervento di  aziende 

esterne, ma che prevedono comunque un’attenta e preventiva valutazione delle fonti dello 

stress presenti sul luogo di lavoro, in modo da porre in essere azioni correttive efficaci. 
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2.3 Possibili soluzioni 

La prima cosa da fare per adottare la giusta soluzione è individuare il modo più 

appropriato per valutare lo stress, cercando quindi di circoscrivere l’ambito di intervento, 

in quanto vi possono essere svariati stressors di diversa natura ed un intervento 

complessivo che li vada a mitigare tutti non potrebbe essere realisticamente adottato dalle 

organizzazioni. Nella letteratura scientifica esistono molteplici modelli che valutano i 

rischi legati allo stress lavoro-correlato e tutti risentono di alcune caratteristiche peculiari 

che distinguono lo stress da altri rischi tradizionali più tangibili e quantificabili. Lo stress 

per essere misurato ha bisogno di questionari, raccolta dei rischi percepiti o la raccolta 

di alcuni indicatori “oggettivi” che comunque non possono avere delle soglie di 

riferimento oltre alle quali l’esperto è sicuro che la persona esperisca stress.                       

Nel processo, infatti, vi sono molte variabili che intervengono per mediare l’effetto dello 

stress o per moderarlo, proprio per questo non esiste una precisa correlazione fra la dose 

di rischio e dei precisi effetti sulla salute, proprio per questo, persone diverse possono 

esperire un tipo ed un’intensità diverse di stress nonostante lo stressor sia lo stesso. Si 

viene a configurare, dunque, un tipo di valutazione che cerca per quanto più possibile di 

essere generale, ma che deve comunque tener presente delle caratteristiche distintive di 

ogni individuo. 

Le fasi della valutazione dello stress lavoro-correlato, in Italia, sono definite da alcune 

norme dapprima europee, siglate nel 2004, e poi recepite in Italia con il Decreto 

Legislativo 81/2008 che ne ha visto l’attuazione da parte degli organi istituzionali come 

l’Inail a partire dal 2010. Dal 2011 è stato possibile, per le organizzazioni, usufruire di 

strumenti per la valutazione online dello stress lavoro-correlato, i quali sono stati 

aggiornati nel 2017 grazie alla grande mole di dati raccolti nel tempo. L’obiettivo ultimo 

del processo di valutazione è quello di attuare misure correttive per prevenire e 

migliorare il benessere e la salute dei lavoratori, attraverso un ciclo continuo di analisi 

dei fattori di rischio e relativi interventi migliorativi, passando per diverse fasi.  

Il primo intervento da effettuare è la cosiddetta fase propedeutica, in cui definire i gruppi 

omogenei di lavoratori aventi caratteristiche simili per quanto concerne le mansioni 

svolte, l’ambiente di lavoro ed i relativi rischi, definire il piano di valutazione e gestione 

del rischio e la strategia comunicativa per coinvolgere il personale. 
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La seconda fase prevede una valutazione preliminare detta oggettiva in cui, per ogni 

gruppo omogeneo, viene identificato il grado di rischio in 3 diverse aree: gli eventi 

sentinella (assenze, infortuni, turnover, segnalazioni varie etc.), i fattori di contenuto del 

lavoro (orario lavorativo ed eventuale presenza di turni, carichi e ritmi lavorativi, 

ambiente di lavoro etc.) ed i fattori di contesto del lavoro (rapporti interpersonali, 

modalità comunicative adottate, evoluzione di carriera etc.). Tale rilevazione viene 

effettuata con l’ausilio di diversi strumenti come la Lista di controllo dell’Inail, il metodo 

VIS o il metodo OFSA in cui viene proposta una lista di indicatori delle 3 aree citate 

precedentemente. In base ai risultati, si andrà ad agire con interventi correttivi sulle 

situazioni a rischio. Se tali azioni non danno esito positivo, ossia non riescono ad 

annullare o ad abbassare il rischio rilevato in partenza, allora si proseguirà con la fase 

successiva di valutazione soggettiva. 

In questa terza fase si raccolgono le percezioni dei lavoratori circa i fattori di contenuto 

e di contesto che sono stati rilevati come critici e li si valutano attraverso uno dei diversi 

strumenti a disposizione delle aziende come questionari , focus group o interviste semi-

strutturate. La metodologia corretta andrà scelta in base alla dimensione dell’azienda. 

Nel momento in cui anche questa fase è terminata si possono tirare le somme ed avere 

una valutazione che comprenda sia fattori misurabili ed oggettivi che fattori percepiti dai 

lavoratori e quindi soggettivi, in modo da applicare altri interventi correttivi che tengano 

conto dei risultati complessivi di tutte le fasi. Il processo di valutazione però, non è finito 

qui, in quanto l’ottica con cui si eseguono tali analisi dello stress lavoro-correlato è di 

tipo ricorsivo e sempre migliorativo. Nel corso del tempo potranno essere scovati altri 

tipi di stressors dati dall’introduzione di nuove tecnologie, da nuove tendenze culturali e 

sociali o da altri fattori che prevedono quindi ulteriori interventi, per questo è fatto 

obbligo ai datori di lavoro di eseguire un monitoraggio dello stress sul posto di lavoro 

ogni 2-3 anni (INAIL, 2023; INAIL, 2017). 

Tali azioni migliorative, però, risentiranno del modo con cui si è rilevato lo stress lavoro-

correlato. Alcuni strumenti valutano maggiormente alcune aree piuttosto che altre, 

proponendo quindi un quadro di interventi basato su teorie che potrebbero avere alcuni 

limiti.  
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Esistono questionari che indagano le fonti dello stress come il Job Content Questionnaire 

o l’Health and Safety Executive, altri valutano lo strain come l’MBI o la Job Satisfaction 

Scale, altri indagano le caratteristiche dei lavoratori e se queste avranno un impatto sullo 

stress, come la Resilience Scale o la Self Efficacy Scale, altri analizzano le fonti e gli 

effetti dello stress come l’OPRA o l’MOHQ oppure altri valutano le fonti, le 

caratteristiche individuali e gli effetti dello stress come l’OSI.  

Ciò che è importante sottolineare è che, nonostante la valutazione dello stress sia 

approfondita, vi possono essere aree che sono sottovalutate per la loro importanza o aree 

nascoste che non sono coperte dalla valutazione. Le fonti di stress, infatti, possono essere 

moltissime e non comprese nei questionari, rendendo quindi difficile attuare interventi 

che vadano a colpire i veri stressors e che permettano un vero miglioramento nel 

benessere dei lavoratori.  

Non è sempre vero che le persone siano coscienti della presenza di uno stressor o che 

sappiano di star provando le conseguenze di quest’ultimo. Proprio per questo le molte 

aree che impattano sullo stress lavoro-correlato andrebbero approfondite preferibilmente 

attraverso colloqui mirati con le singole persone o attraverso la misurazione di alcuni 

indicatori come il monitoraggio dell’attività del sonno e delle performance lavorative di 

ognuno, oppure, cercando di approfondire le pratiche aziendali a livello di 

comunicazione e relazioni e le politiche aziendali come la cultura e le norme applicate, 

così come attuare una valutazione ambientale attenta sia allo stress fisico che psicologico. 

Ovviamente svolgere una valutazione e gestire interventi che vadano a colpire ogni 

stressor è impossibile oltre che molto dispendioso per l’organizzazione. È quindi 

importante proporre interventi che siano quanto più impattanti e che coinvolgano quante 

più aree possibili (come quelle elencate sopra) con un occhio di riguardo alle tempistiche, 

al costo ed al rapporto finale, il quale dovrà essere dettagliato ed oggettivo racchiudendo 

i risultati ottenuti.  

In base alla letteratura scientifica esistono 3 aree di interventi possibili: prevenzione 

primaria, prevenzione secondaria e prevenzione terziaria. 

La prevenzione primaria prevede la messa in atto di azioni per abbassare la probabilità 

che i lavoratori siano esposti alle cause dello stress lavoro-correlato in un’ottica di 

prevenzione. 
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La prevenzione secondaria va a lavorare sullo stress lavoro-correlato che si sta già 

manifestando in forme di strain. Questi interventi andranno a lavorare su un piano di cura 

da una parte e di prevenzione dall’altra. 

La prevenzione terziaria prevede la gestione degli effetti dannosi dello stress sulla salute 

in un’ottica di cura e riabilitazione e qualora sia necessario vi dovrà essere anche una 

figura con competenze sanitarie che segua il processo (Consiglio dell’Ordine degli 

Psicologi della Regione Emilia-Romagna, 2008). 

In tal senso esistono diversi punti di vista riguardo ai possibili interventi da applicare nei 

contesti lavorativi per diminuire o prevenire lo stress lavoro-correlato. Alle volte queste 

azioni di miglioramento potrebbero non tenere sempre presente del confine che c’è fra 

benessere lavorativo e benessere individuale, andando quindi a considerare anche aspetti 

privati, per questo è molto importante che le azioni vengano svolte da personale 

qualificato come lo può essere uno psicologo del lavoro. Alcuni interventi lavorano 

prettamente su aspetti relazionali, altri sugli aspetti fisici, altri ancora sulla modifica delle 

politiche aziendali. Ciò che è di fondamentale importanza nella messa in opera di questi 

cambiamenti per la salute dei lavoratori è la pregnanza e l’impatto che può avere, per 

questo è consigliato comunicare ai lavoratori il motivo che spinge all’attuazione dei 

provvedimenti, dando peso non solo a vantaggi di tipo economico, ma anche assicurarsi 

che l’intervento rientri all’interno della cultura organizzativa e preferibilmente che sia in 

linea anche coi valori della maggior parte dei dipendenti in modo da renderli partecipi, 

inoltre bisognerà monitorare e valutare l’impatto dell’intervento per poi comunicarlo a 

coloro che ne sono stati interessati (Goetzel et al., 2014). 

Gli strumenti che possono essere messi in campo per creare un percorso come quello 

appena descritto, sono: formazioni aziendali, team building, modificazione degli spazi 

fisici di lavoro, counseling, coaching, mentoring, colloqui di miglioramento, modifica 

dei benefici economici, benefit per una migliore conciliazione vita-lavoro, introduzione 

di un counselor in azienda, adozione di piattaforme online di supporto psicologico etc. 

Ognuno di questi provvedimenti ha particolari rischi e limiti che ne possono ledere 

l’efficacia.  
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Le formazioni aziendali possono rivelarsi inconcludenti, i team building possono essere 

prese alla leggera come delle attività divertenti, in generale un intervento può essere 

privo di pregnanza a livello valoriale per i singoli individui, l’aumento dei benefit può 

portare ad una spesa ingente da parte dell’organizzazione senza considerare il fenomeno 

del work-family backlash in cui i lavoratori che utilizzano i benefit aziendali per 

situazioni particolari potrebbero essere vittime di pressioni da parte dei colleghi o dei 

superiori, i quali spingono la persona a non utilizzare i benefit, sfociando quindi in 

ulteriori fonti di stress. Visti i rischi che si possono incorrere, molte aziende stanno 

optando per un tipo di strumento in particolare, ossia l’adozione di applicazioni online 

che permettano ai lavoratori di entrare in contatto con psicologi e counselor, i quali 

possono offrire supporto psicologico e consigli circa problematiche personali o 

lavorative ma anche per effettuare sessioni di meditazione.  

L’introduzione di queste applicazioni sta diventando virale soprattutto dopo il periodo di 

pandemia, infatti, l’amministratore delegato di una delle migliori applicazioni di 

meditazione guidata, dal nome Headspace, ha dichiarato di aver avuto un incremento del 

500% nelle richieste di informazioni circa il servizio offerto rispetto al periodo 

precedente la pandemia (Levy, 2020). Questi spazi digitali possono offrire consulenze 

con psicologi quando vi è una necessità di intervenire mentre si sta vivendo una 

situazione stressante o dopo averla vissuta, ma essi possono agire anche come fattori 

protettivi e precedere l’esposizione a fonti di stress. Tali applicazioni possono dividersi 

in base al modo con cui cercano di offrire aiuto alle persone. Vi sono applicazioni che si 

focalizzano su delle guide che offrono soluzioni e strategie in base al problema che la 

persona sta vivendo, altre propongono all’utilizzatore delle tecniche di rilassamento, altre 

ancora mettono in contatto l’utente con personale qualificato attraverso videochiamate, 

alcune addirittura possono monitorare alcuni parametri fisici alla base di comportamenti 

problematici come, ad esempio, la mancanza di sonno. Uno dei problemi di questi 

prodotti digitali è che vanno ad alimentare il già esteso utilizzo che facciamo degli 

strumenti elettronici, andando ad amplificarne i danni fisici come la perdita della vista o 

problemi comportamentali come la dipendenza da smartphone e il deterioramento del 

ritmo circadiano (Tosini et al., 2016).  
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Inoltre, la ricerca in merito non è sufficientemente valida ed estesa. Da un lato manca 

una base solida di ricerche scientifiche che approfondiscano in maniera completa il 

bilancio fra rischi e benefici dell’utilizzo estensivo e duraturo di tali applicazioni, 

dall’altro lato gli studi finora condotti possono essere intaccati da molte variabili casuali 

che ne possono inficiare le conclusioni, basti pensare che l’utilizzo della piattaforma 

digitale può avvenire in qualsiasi contesto e durante qualsiasi momento della giornata. 

(Weber et al., 2019). Fra le azioni proposte precedentemente, quindi, ne servirebbe 

un’altra che non preveda particolari punti deboli e su cui vi siano ampie ricerche che ne 

indicano i benefici. Una proposta in tal senso arriva direttamente dall’unione di diverse 

discipline come la psicologia, l’ecologia, la sociologia e la psicologia ambientale che 

unite assieme possono portare all’elaborazione di tecniche innovative di formazione in 

natura e di modifica degli spazi di lavoro con caratteristiche vicine alla natura, così come 

lo sviluppo di una nuova consapevolezza ecologica che interessa le relazioni in tutti gli 

ambiti di vita. Queste pratiche sono comprese nell’ambito di studi dell’ecopsicologia, 

materia di studio nata nel 1989 presso l’Università di Berkeley, in California, e 

formalmente riconosciuta nel 1992 con la pubblicazione del primo testo 

sull’ecopsicologia dal nome “The voice of the Earth” scritto da Theodore Roszak 

(Danon, 2020). Negli ultimi anni questo filone di studi si sta sempre più espandendo 

grazie al favorevole contesto sociale ed economico che supporta la salvaguardia 

dell’ambiente. Le tecniche proposte da questa disciplina possono essere applicate nei 

contesti lavorativi proponendo in modi diversi l’introduzione di elementi naturali sul 

luogo di lavoro, i quali darebbero adito ad una serie di benefici per i lavoratori. Per fare 

un esempio, la tecnica della formazione in natura racchiude i benefici della formazione 

classica, delle attività in team building, del counseling, del coaching e dell’attività fisica, 

anche se quest’ultima non viene accennata a sufficienza come fattore per combattere lo 

stress lavoro-correlato. Inoltre, l’introduzione di elementi naturali nel luogo di lavoro 

fisico prevede l’uso di poche risorse economiche ma vede dei grandi benefici in cambio. 

Le tecniche appena proposte godono di una considerazione favorevole da parte 

dell’opinione pubblica in quanto si sta dando sempre più attenzione ai temi legati alla 

natura e ciò potrebbe avere conseguenze positive anche in termini di pubblicità per 

l’azienda che decidesse di adottarle. Oltre a ciò, esse sono sostenute da un’ampia 

letteratura scientifica grazie alla quale è possibile identificare in maniera oggettiva ogni 

tipo di beneficio sulla salute dei lavoratori. 
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Capitolo 3 - Natura: antidoto allo stress e non solo 

3.1 Perché natura sul luogo di lavoro? 

Al giorno d’oggi il fenomeno dell’urbanizzazione, che si riferisce al “processo di 

formazione e di crescita delle città” (Treccani, 2023) è in costante crescita in tutto il 

mondo. Secondo recenti stime le persone che vivranno in contesti urbani passeranno dal 

56% della popolazione nel 2021, al 68% nel 2050. Questo cambiamento porterà più di 2 

miliardi di persone ad abitare in zone urbane, soprattutto nelle regioni dell’Africa e 

dell’Asia. Questi due continenti hanno un tasso di urbanizzazione annua molto alto, ossia 

del 2.1%. Altre due importanti aree geografiche per approfondire l’analisi del fenomeno 

sono l’America Latina ed i Caraibi, entrambe zone in cui il tasso di urbanizzazione è 

dell’81% ed in cui sono presenti 4 delle più grandi megalopoli del mondo: Città del 

Messico, San Paolo, Buenos Aires e Rio de Janeiro. In generale, le zone considerate in 

via di sviluppo come quelle appena citate avranno un aumento della popolazione che 

risiede in città, dal 52% al 66% nel 2050. Nelle regioni considerate come più sviluppate, 

invece, il fenomeno di urbanizzazione vivrà una crescita più moderata, passando dal 79% 

all’87% nel 2050. Lo sviluppo di città porta con sé ampi ed importanti ricadute sui singoli, 

esponendo da un lato a migliori opportunità lavorative, miglior disponibilità di servizi e 

di spazi di socialità e dall’altro può esporre a problemi di salute fisica e mentale            

(UN-HABITAT, 2022). Sotto quest’ultimo punto di vista vi sono innumerevoli ricerche 

che indicano come le persone residenti in città soffrano in maniera significativamente più 

alta di disordini dell’umore e di ansia rispetto a chi vive in altre aree abitate                     

(Peen et al., 2010). Inoltre è stato rilevato che le capacità cognitive dei bambini vengono 

deteriorate nei giorni in cui vi è più inquinamento atmosferico portando quindi ad una 

serie di conseguenze negative in età adulta (Roth, 2017). Un altro problema fisico legato 

all’inquinamento delle città è l’aumento del rischio di obesità e di diabete, attraverso un 

alterazione del metabolismo del corpo (Xu et al., 2010; Chen et al., 2013). Le 

problematiche proseguono in una lunga lista che comprende malattie respiratorie, 

maggior stress e costi sociali più elevati.  

Per porre rimedio a tali ricadute negative dell’urbanizzazione, ci si può servire di un 

alleato che è sempre stato al nostro fianco e che solo negli ultimi decenni si è riscoperto 

come elemento fondante della nostra esistenza, ossia la natura.  
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Vi sono persone che la amano ed altre a cui interessa solo trarne profitto, ma esiste una 

spinta innata e presente all’interno di ognuno che ci porta ad esserne affascinati e 

rinvigoriti. Tale forza interna, che prende il nome di biofilia, fa in modo che molte 

persone trovino il contatto con la natura come ristoratore e benefico. Per biofilia si intende 

“l’amore per la vita” o in senso più letterale “passione per la vita”. Il termine è stato 

coniato dallo psicologo tedesco Erich Fromm e dal biologo americano Edward Osborne 

Wilson, i quali hanno attribuito significati diversi alla parola. Per Fromm la biofilia è un 

tratto di personalità caratterizzato dall’attrazione verso tutto ciò che è vivo, mentre per 

Wilson essa descrive i tratti dell’adattamento evolutivo dell’uomo, grazie al quale 

sviluppiamo un collegamento con il mondo naturale. Nonostante le definizioni possano 

non concordare pienamente, entrambi gli studiosi sono in accordo nell’affermare che esso 

sia un tratto di personalità ereditario e quindi presente in ogni essere umano, con basi 

biologiche che affondano le radici nella storia evolutiva dell’uomo (Fromm, 1973; 

Wilson, 1984; Kellert & Wilson, 1993). Spesso ci dimentichiamo come la nostra storia 

in quanto Homo sapiens sapiens, sia molto antica, infatti il primo essere umano 

classificato con quest’accezione si è sviluppato circa 50.000 anni fa. Nel corso dei 

millenni e per il 95% della nostra storia evolutiva siamo stati cacciatori e ci siamo adattati 

alle condizioni ambientali sopravvivendo e prosperando soprattutto nella savana, la quale 

è intesa come la culla dell’umanità (Orians & Heerwagen, 1992). Solo in tempi più 

recenti, a partire dall’invenzione dell’allevamento e dell’agricoltura, le cui tappe 

definiscono il 5% della nostra evoluzione, l’uomo ha cambiato il proprio approccio con 

la natura distinguendola in natura selvaggia e natura domestica (Stephens et al., 2019).          

A partire dalla rivoluzione industriale che rappresenta meno dello 0.1% della nostra storia 

di uomini, le persone hanno iniziato a vivere in contesti urbani in cui la natura viene 

eradicata a scopi utilitaristici, allontanandola in aree remote (Szreter & Mooney, 1998).  

Comprendendo come nel corso del tempo l’uomo sia sempre stato a contatto con la natura 

e solo in tempi molto recenti, dal punto di vista evoluzionistico, se ne sia allontanato, non 

sorprende che ne proviamo ancora attrazione. In particolare l’uomo sembra essere 

stimolato positivamente da alcuni scenari naturali mentre da altri ne può essere intimorito. 

Secondo le ricerche effettuate in questo campo è stato scoperto che vi è sia un fattore 

universale e biologico che determina l’attrazione verso certe preferenze paesaggistiche 

ma vi sono anche fattori culturali e legati all’esperienza individuale che modificano tali 

tendenze innate (Bell, 1999; Van den Berg & Koole, 2006; Strumse, 1996; Tveit, 2009). 
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È di fondamentale importanza, quindi, considerare sia fattori innati che fattori culturali 

nella comprensione del fenomeno dell’attrattività paesaggistica, in quanto possono avere 

conseguenze sugli eventuali benefici che se ne possono trarre. Per classificare se 

un’ambiente possa essere più o meno piacevole per l’uomo, si può fare affidamento sulla 

matrice delle preferenze elaborata dai coniugi Kaplan, i quali hanno identificato 4 

predittori della preferenza paesaggistica. Tali fattori sono legati alla dimensione visiva 

che permette l’esplorazione dell’ambiente e la sua successiva valutazione come luogo 

adatto per la vita. Le 4 caratteristiche sono: coerenza, complessità, leggibilità e mistero. 

La coerenza fa riferimento al riconoscimento delle relazioni fra elementi ambientali, la 

complessità è l’insieme di elementi che possono essere esplorati, la leggibilità è la 

capacità dell’ambiente di lasciarsi esplorare in maniera da vederne le possibili strade, i 

confini e la forma, mentre il mistero si riferisce ad una componente nascosta del 

paesaggio che può essere ulteriormente esplorata (Kaplan, 1989). Quest’ultimo predittore 

è stato classificato come il più importante, infatti i fattori che determinano il mistero nei 

contesti naturali  come alberi molto fitti o vegetazione che non permette di vedere oltre, 

possono evocare emozioni forti che determinano in modo importante la preferenza per 

un luogo o per uno scenario. Uno studio ha evidenziato come sia gli ambienti selvaggi 

che gli spazi verdi urbani possano essere fonte di emozioni negative legate alla criminalità 

ed alla mancanza di sicurezza sociale nel momento in cui vi siano spazi con vegetazione 

non curata che potrebbe offrire protezione per eventuali malviventi                          

(Jorgensen et al., 2002). La percezione del rischio è anche influenzata da caratteristiche 

personali come la ricerca di sensazioni ed emozioni forti che possono variare da persona 

a persona e sono dunque, difficilmente influenzabili o modificabili. Per agire su questa 

ambivalenza nei confronti della natura si possono educare le persone portandole a 

contatto con la natura selvaggia, insegnando loro la classificazione delle piante, degli 

animali e coinvolgendoli nella comprensione dell’ecosistema. Questo processo di 

educazione può avere ricadute nel modo in cui si vive un’esperienza all’aperto, infatti è 

stato dimostrato che le persone che conoscono la natura e si sentono parte di essa ne 

percepiscono maggiormente gli effetti benefici (Howell et al., 2011). 

Idealmente l’educazione alla natura dovrebbe partire dalla tenera età, ma, purtroppo, 

come accennato nell’introduzione, si sta andando verso una progressiva diminuzione del 

tempo a contatto con la natura. Nelle città, il traffico riduce l’autonomia e la sicurezza 

che può avere un bambino nell’esplorazione dell’ambiente (Carver et al., 2008).  
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Ciò porta ad una diminuzione del desiderio di ricerca di esperienze nella natura, andando 

al contempo ad aumentare la tendenza ad occupare la propria giornata con la tecnologia, 

la quale si sostituisce ai parchi ed alle aree verdi come spazio di apprendimento e di gioco 

(Soga & Gaston, 2016; Ballouard et al., 2011). Una personalità biofilica però, può sempre 

svilupparsi nel tempo, ma vi è bisogno di contatti frequenti e diretti con la natura 

(Barbiero et al., 2021). Ovviamente prima si va ad intervenire migliori saranno i risultati, 

in tal senso esistono moltissimi benefici che i bambini possono trarre da un contatto con 

la natura: miglior equilibrio e coordinazione, miglior memoria ed attenzione, così come 

un controllo migliore sui propri impulsi, un miglior rendimento scolastico ed aumentate 

doti di immaginazione e creatività. Dal punto di vista sociale ed affettivo i bambini 

possono essere più felici, avere maggiori relazioni sociali positive ed una miglior 

coesione col gruppo di appartenenza (Bratman et al., 2019).  

Per quanto concerne gli adulti queste esperienze di natura possono essere mediate da 

pratiche come il design biofilico, la formazione outdoor o la mindfluness in natura, i cui 

assunti scientifici affondano le radici in diverse discipline, fra cui la psicologia 

ambientale, l’ecopsicologia, la psicologia generale, la neuropsicologia e la pedagogia. In 

particolare l’ecopsicologia è la scienza che studia il rapporto fra psicologia ed ambiente 

naturale, il quale è visto come luogo ideale per una serie di attività volte al benessere delle 

persone. La natura diventa quindi un setting in cui poter svolgere psicoterapia, in quanto 

favorisce il rilassamento e l’esplorazione del proprio mondo interiore. È un ottimo setting 

anche per educare, in quanto si esce dalla sfera puramente educativa entrando in un 

processo esperienziale che mette in moto aspetti emotivi personali, rendendo 

l’apprendimento molto coinvolgente. L’entrata in natura con esperti, inoltre, può essere 

di beneficio anche in contesti organizzativi in cui operare attraverso l’esecuzione di team 

building atti a sviluppare una consapevolezza ecologica, una miglior gestione dei conflitti 

ed un’ottimizzazione delle potenzialità presenti in ogni componente della squadra. Anche 

nel momento in cui un’organizzazione dovesse ritenere di non aver bisogno di queste 

strategie di avvicinamento alla natura, si potrebbe sempre portare la natura sul posto di 

lavoro attraverso l’introduzione di piante, finestre, immagini di natura, creazione di aree 

verdi, ma anche pattern e colori che ricordino la natura (Danon, 2020). In particolar modo, 

l’ambiente lavorativo migliore per l’introduzione di elementi naturali è, senz’ombra di 

dubbio, l’ufficio.  



 

 

 36 

Nonostante siano stati sviluppati progetti di design biofilico all’interno di industrie (come 

nel caso di Ferrari), il setting dell’ufficio permette di raggiungere un maggior numero di 

persone e di trarne i migliori benefici.  

Il settore terziario, in Italia, impiega il 70% della forza lavoro totale, al suo interno 

troviamo realtà come uffici pubblici, studi di professionisti, banche, assicurazioni, servizi 

commerciali, di trasporto e di comunicazione, ma anche servizio sanitario, scolastico e 

turistico (Istat, 2021). In generale nei paesi sviluppati il settore terziario ha una grande 

rilevanza, arrivando ad attestarsi attorno a percentuali fra il 60 ed il 70% della forza 

lavoro. Nonostante non esistano dati certi, è ragionevole pensare che una quota 

significativa di questi lavoratori abbia a che fare con ambienti d’ufficio in cui si trascorre 

almeno una parte della propria giornata lavorativa, se non anche la totalità dell’orario di 

lavoro per alcune professioni. L’ambiente lavorativo può variare da azienda ad azienda, 

è quindi importante comprendere le caratteristiche più comuni degli uffici per poter 

pensare di proporre interventi di cambiamento dell’ambiente. Secondo uno studio 

condotto su 3.600 lavoratori provenienti da 8 paesi diversi, il 7% afferma di non avere 

una finestra nel proprio ambiente lavorativo, il 42% non ha luce naturale, i colori più 

utilizzati nell’ufficio sono il bianco ed il grigio e il 55% non ha delle piante nel luogo di 

lavoro. Questi dati non sorprendono in quanto si cerca di destinare ogni singolo elemento 

all’efficienza ed al risparmio dell’investimento iniziale nella costruzione dell’ambiente 

fisico lavorativo. Dall’altra parte però, vediamo come, in realtà, investire in uno spazio 

lavorativo che sia più luminoso attraverso l’uso della luce naturale, avere dei colori 

stimolanti nella mobilia o nelle pareti, poter avere delle piante vive ed un ambiente 

silenzioso, sono tutte caratteristiche ricercate dai lavoratori e con conseguenze positive 

quali maggior creatività, motivazione e benessere (Cooper, 2015). È quindi utile, alla luce 

delle ricerche proposte finora, poter costruire ambienti ed occasioni di incontro fra 

lavoratori e natura in modo da assecondare la spinta innata alla biofilia, soprattutto nei 

contesti più distanti da essa, come lo possono essere gli uffici. Questi, sono un bersaglio 

privilegiato per questo tipo di interventi in quanto raccolgono la maggior parte della forza 

lavoro ed i benefici che si possono ottenere sono molteplici ed impattanti. 
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3.2 Natura nell’ambiente fisico lavorativo 

Modificare un ambiente fisico lavorativo per favorire il benessere dei lavoratori non è 

un’idea nuova o all’avanguardia. Già a partire dal 1949 questo tipo di interventi potevano 

essere definiti all’interno della disciplina dell’ergonomia. Successivamente, nel 1961 è 

stata istituita l’Associazione internazionale di ergonomia (IEA) in Svizzera e la Società 

Italiana di Ergonomia (SIE) in Italia. Con il termine ergonomia si definisce, in maniera 

generale, lo studio circa l’interazione fra l’uomo ed altri elementi di un sistema. 

Attualmente la definizione completa include anche i fattori umani all’interno degli studi 

condotti, andando così a sviluppare un nuovo termine racchiuso nell’acronimo inglese 

HFE o “Human Factors / Ergonomics”. In particolare si analizzano 3 componenti del 

lavoro: l’ergonomia fisica, l’ergonomia cognitiva e l’ergonomia organizzativa.  

L’ergonomia fisica comprende tutte quegli elementi che interagiscono con la fisicità di 

una persona. All’interno di questo campo si approfondiscono tematiche come la postura 

lavorativa, i movimenti ripetitivi, i materiali da maneggiare, i disordini all’apparato 

muscolo-scheletrico, il design del luogo di lavoro e la disposizione degli spazi, così come 

la loro messa in sicurezza.  

L’ergonomia cognitiva fa riferimento agli aspetti dei processi mentali come la percezione, 

la memoria, le risposte prodotte e le loro conseguenze sugli altri elementi del sistema 

lavorativo. In quest’ambito si tratta del carico lavorativo, della presa di decisione, delle 

performance lavorative, le interazioni uomo-tecnologia, stress lavoro-correlato e 

formazione. 

L’ergonomia organizzativa si preoccupa di indagare i modi migliori per migliorare la 

struttura organizzativa, i processi produttivi e le norme vigenti. La comunicazione, la 

gestione delle risorse umane, la struttura delle attività lavorative e degli orari, così come 

il lavoro di gruppo e l’utilizzo di nuove tecnologie sono tutti argomenti che interessano 

tale area di studio. 

L’obiettivo ultimo di questa disciplina è di creare spazi, oggetti, servizi e ambienti di 

lavoro che riescano ad aumentare il benessere individuale ed al contempo anche la 

produttività e l’efficienza.  
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Per farlo, l’ergonomia prende ispirazione da molteplici discipline che si intersecano fra 

loro come la psicologia sociale e del lavoro, le scienze cognitive, la medicina del lavoro, 

la psicologia delle percezioni e la comunicazione (IEA, 2023; SIE, 2023). 

Quest’ambito di studi s’interseca con la psicologia ambientale che è stata introdotta in 

precedenza all’interno della trattazione. Essa studia l’interazione fra l’uomo e l’ambiente 

circostante, che sia la propria abitazione o un continente intero. 

Entrambe possono dare il proprio contributo per la definizione di interventi atti a 

migliorare il benessere sul  posto di lavoro lavorando su caratteristiche tangibili come lo 

spazio di lavoro, il quale è un elemento di grande rilievo se trattiamo il contesto lavorativo 

degli uffici. I lavoratori si ritrovano a fare i conti con un’ambiente che può modificare le 

loro performance (Sundstrom et al., 1980; Wineman, 1986), la loro soddisfazione 

lavorativa, così come la motivazione ed il turnover (Carlopio, 1996). In particolare la 

performance e la soddisfazione lavorativa dipendono in parte dalla mobilia, dalle barriere 

fisiche, dalla riservatezza a livello visivo ed uditivo e dall’ergonomia (Brill, 1984).          

Lo spazio riesce ad influire anche sulle relazioni lavorative, sulla comunicazione e su 

aspetti psico-sociali quali il controllo e l’autonomia che sono indicatori dello stress 

lavoro-correlato. Tenendo a mente queste considerazioni è importante sviluppare un 

luogo di lavoro in base anche al tipo di organizzazione delle mansioni ed attività, così 

come dei ruoli e delle norme aziendali. Ad esempio, sarebbe poco pratico, oltre che 

dannoso, dividere con postazioni singole un team di lavoratori che devono collaborare 

per un progetto, così come sviluppare un’ambiente open-space per degli agenti 

commerciali che devono intrattenere chiamate con l’estero. Ciò che dev’essere tenuto 

sotto controllo, oltre a tali relazioni di tipo organizzativo, sono le diverse dimensioni dello 

spazio lavorativo e di come esse interagiscano fra loro. Tali aree sono 3 e racchiudono 

elementi funzionali come armadi, scrivanie, stampanti, sedie, macchine del caffè, cestini, 

lampade, finestre etc.; elementi geografici come la disposizione degli spazi in base alla 

funzione che ricoprono o in base al piano o struttura in cui si trovano e gli elementi 

architettonici che fanno riferimento al grado di apertura ed accessibilità dell’ambiente e 

dalla prossimità a persone od oggetti (Coradi et al., 2015). Oltre a queste dimensioni sono 

da considerare anche la struttura fisica del luogo, le dimensioni, gli oggetti, i suoni, i 

colori, la luce, i materiali, la temperatura e l’umidità in quanto possono giocare un ruolo 

rilevante nel benessere psico-fisico dei lavoratori. 
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Un’ambiente di lavoro non adeguato può essere quindi, fonte di stress e di malessere 

fisico per diverse ragioni: come già accennato una disposizione degli spazi errata può 

danneggiare la comunicazione e le relazioni lavorative, l’impossibilità di avere a 

disposizione luce naturale può intaccare negativamente il ciclo circadiano del sonno con 

ricadute sulle performance (Boubekri et al., 2014), non avere un buon ricircolo d’aria 

combinato con l’assenza di piante può portare ad una qualità dell’aria peggiore e a 

conseguenze sulla salute (Mandin et al., 2017), inoltre, vedere costantemente colori 

monotoni come il bianco, durante l’attività lavorativa, ha conseguenze negative sulle 

performance  (Kwallek & Lewis, 1990; Kwallek et al., 1996). 

Per sopperire a tali problematiche e migliorare l’ambiente lavorativo le organizzazioni 

stanno utilizzando l’approccio del design biofilico, gradito anche dagli stessi lavoratori. 

Visto e considerato l’incessante fenomeno dell’urbanizzazione e compresa l’importanza 

della riscoperta della biofilia nell’uomo, tale tipo di design si pone l’obiettivo di creare 

degli ambienti artificiali che siano però, quanto più simili a quelli naturali, portando i 

benefici dei boschi e della natura all’interno delle abitazioni, uffici, strade ed edifici di 

tutti i tipi (Browning & Ryan, 2020). Un esempio famoso di questo tipo di stile 

architettonico è il bosco verticale di Milano. Inaugurato nel 2014 comprende 2 palazzine 

ricoperte da più di 2000 specie arboree che permettono, dal punto di vista fisico, molti 

benefici legati alla filtrazione delle polveri sottili, alla riduzione dell’inquinamento 

acustico, alla protezione dall’irraggiamento solare e all’azione frangivento del fogliame 

(Baratta, 2015). Oltre ai benefici di tipo fisico ne esistono anche di tipo psico-sociale. 

Quest’ultimi possono essere esperiti tramite 3 tipi di interazione: contatto diretto, contatto 

indiretto e l’esperienza dello spazio e del luogo. Il primo si riferisce a tutto ciò che è 

tangibile a partire dalle piante passando per la luce, l’aria, l’acqua, gli animali, il meteo, 

i paesaggi naturali ed arrivando, in alcuni casi anche al fuoco. Esperire questi elementi 

porta a benefici fisici e psicologici che possono essere completati dai contatti indiretti con 

la natura. Essi sono tutti quegli elementi che per qualche motivo ci ricordano la natura: 

immagini della natura, materiali naturali, colori naturali, simulazione di luce naturale, 

forme e geometrie naturali etc. L’esperienza dello spazio e del luogo fa riferimento al 

modo con cui le persone vivono un’ambiente attraverso la percezione di alcune 

caratteristiche come: l’esplorazione e il rifugio, la complessità organizzata, l’integrazione 

delle parti in un insieme, gli spazi di passaggio (corridoi) etc. (Kellert & Calabrese, 2015).  
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Ciò che è importante quindi, non è solo inserire delle piante all’interno di un’ambiente 

per renderlo più gradevole dal punto di vista estetico, ma è saper predisporre uno spazio 

in cui le persone possano vivere un’esperienza che sembri quanto più naturale possibile, 

in modo da portare i benefici di un’ambiente naturale, alle persone che usufruiscono degli 

spazi interni. È stato dimostrato infatti, che anche se si ricrea artificialmente un’ambiente 

naturale, quest’ultimo ha lo stesso impatto nel ridurre lo stress e nell’aumentare la vitalità 

del fare esperienza della natura dal vivo (Kjellgren & Buhrkall, 2010).  

Esistono svariate ricerche che hanno cercato di categorizzare gli effetti del verde sulle 

persone (Hartig et al., 2014; Kuo, 2015) ed essi possono essere riassunti in 3 macro aree: 

mitigazione (riduzione dei danni), ristoro (recupero delle capacità), instaurazione 

(costruzione delle capacità). Le 3 aree vanno a modificare la salute ed il benessere in vari 

modi. La presenza di vegetazione va a mitigare l’inquinamento dell’aria, l’esposizione al 

calore ed ai rumori. Gli elementi che ricordano la natura hanno capacità di ristoro delle 

normali funzioni umane soprattutto nel campo dell’attenzione e del recupero dallo stress, 

ma il contatto con essi riesce anche ad instaurare nuovi comportamenti o potenziare quelli 

già esistenti come l’attività fisica e la coesione sociale (Markevych et al., 2017). Questi 

effetti possono essere visibili sia in contesti urbani, sia in contesti lavorativi dove le 

ricadute sono più complesse ed articolate. I benefici che si possono esperire sono 

molteplici e coprono aree come il benessere, la creatività e la produttività. 

Per quanto concerne il primo tema, è stato rilevato che la presenza di elementi naturali 

negli uffici aumenta dall’8 al 13% il benessere percepito dai lavoratori. Gli elementi in 

questione sono stati: presenza di materiali simili al legno, vista su alberi ed acqua e la 

presenza di luce naturale. A sostegno di ciò si aggiungono continuamente nuovi edifici 

che seguono tale tipo di design e che riportano dati incoraggianti. Una delle più importanti 

aziende di bio-tecnologia del mondo ha sviluppato un nuovo quartier generale a 

Cambridge, negli Stati Uniti d’America, che segue il design biofilico con l’introduzione 

di luce naturale tramite numerosissime finestre e vetrate trasparenti e di giardini interni  

che ospitano svariate piante. Dopo 18 mesi dall’apertura l’88% dei dipendenti che 

frequentavano la struttura, hanno affermato di esperire un maggior benessere  grazie alla 

disponibilità visiva di vegetazione e luce naturale. Inoltre, per il 75%, il benessere 

individuale è stato mediato anche da una miglior sensazione di connessione coi propri 

colleghi veicolata dal design dell’ufficio (Cooper, 2015). 



 

 

 41 

La produttività è un altro aspetto che viene modificato in senso migliorativo grazie alle 

capacità di rigenerazione dell’attenzione e del recupero dallo stress veicolate dalle 

caratteristiche naturali dell’ambiente. Secondo svariati studi la produttività può 

aumentare fino al 15% anche grazie alla presenza di colori come il blu o l’arancione 

(Nieuwenhuis et al., 2014; Heschcong, 2003). Ciò che è importante sottolineare è che gli 

interventi andrebbero strutturati svolgendo alcune ricerche preventive per capire che 

pattern o che colori utilizzare in base alle preferenze dei lavoratori. 

Come terza area nella quale si possono godere di grandi effetti benefici vi è la creatività, 

che viene potenziata dalla semplicità degli ambienti, da un tipo di illuminazione vivace e 

calda, con la presenza di elementi naturali e con oggetti, pareti e mobilia aventi colori 

accesi (Dul & Ceylan, 2010). 

Andando ad analizzare le teorie che spiegano tali effetti benefici si possono scovare 2 

importanti teorie: la teoria della riduzione dello stress (TRS) e la teoria della 

rigenerazione dell’attenzione (TRA). 

La prima è stata elaborata da Roger S. Ulrich nel 1981, secondo cui la natura permette un 

recupero più veloce e completo dall’esperienza di stress. Essa è sostenuta da alcune 

ricerche, tra cui anche quella di Ulrich nella quale sono stati misurati alcuni indicatori 

dello stress come la pressione sanguigna, la tensione dei muscoli e la conduttanza 

cutanea. I  partecipanti, dopo la  visione dello stesso stressor, sono stati divisi in 6 gruppi. 

Due gruppi hanno visionato scene di natura, quattro hanno potuto vedere scene di 

ambienti urbani. I risultati hanno dimostrato come il recupero dai sintomi dello stress sia 

stato molto più veloce nel momento in cui i partecipanti hanno visto scene di natura, 

infatti, dopo solo 4 minuti tutti gli indicatori fisici hanno subito un impatto rilevante, a 

dispetto di coloro che hanno visionato situazioni di vita urbana (Ulrich et al., 1991).   

Nelle ricerche successive i risultati sono stati simili: il tono dell’umore è più positivo, le 

persone agiscono in maniera migliore nei compiti di attenzione ed hanno un recupero più 

veloce dallo stress fisiologico rispetto a coloro i quali sono stati esposti ad ambienti urbani 

(Velarde et al., 2007). Le caratteristiche dell’ambiente che permettono tale riduzione 

dello stress sono la presenza di vegetazione, caratteristiche generali come la simmetria, 

elementi di profondità, consistenza del terreno, deviazioni della vista (come ad esempio 

una strada che compie una curva) e l’assenza di minacce (Steg et al., 2013). 
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Mentre il processo di riduzione dello stress è inteso come veloce e guidato dall’affettività, 

la seconda teoria, ossia della rigenerazione dell’attenzione, sottolinea l’importanza dei 

processi cognitivi più lenti e profondi in risposta agli elementi naturali. 

La teoria della rigenerazione dell’attenzione è stata resa famosa e descritta in modo 

dettagliato da Rachel e Stephen Kaplan nel 1989 con il loro libro dal titolo “L’esperienza 

della natura”. Al suo interno vengono elencate le loro ricerche circa la relazione fra 

persone e natura che hanno portato all’elaborazione della teoria in questione e delle 

preferenze visive. L’assunto fondamentale della teoria è che le persone abbiano un 

meccanismo cognitivo chiamato esecutivo centrale, il quale permette alla persona di 

focalizzarsi su di uno stimolo in particolare, inibendo gli stimoli concorrenti. Una volta 

che si sostiene l’attenzione per molto tempo ed il meccanismo cognitivo viene meno, si 

incorre in una fatica attentiva. Quest’ultima può essere contrastata dall’azione di 4 

caratteristiche dell’ambiente: il fascino, ossia la capacità dell’ambiente di attirare 

l’attenzione senza sforzi, il senso di ampiezza o di connessione, essere distanti dagli 

obblighi quotidiani e la compatibilità fra le disposizioni individuali e le caratteristiche 

dell’ambiente (Kaplan & Kaplan, 1989). Potendo usufruire, sul luogo di lavoro, di scenari 

o elementi con tali caratteristiche, l’attenzione verso un compito viene ripristinata più in 

fretta, permettendo una serie di conseguenze positive per il benessere del lavoratore 

(minor stress esperito) e per l’organizzazione (maggior produttività). Solitamente gli 

elementi naturali hanno già in sé tali caratteristiche, per questo, le due teorie possono 

essere integrate nell’operatività, introducendo e modificando l’ambiente lavorativo 

seguendo alcuni accorgimenti che lo possono avvicinare all’idea di natura. 

L’applicazione di tali modifiche tocca molti elementi dello spazio di lavoro, uno dei più 

importanti a livello di ricadute è senz’altro la disponibilità di luce naturale e di finestre 

che permettano una vista sul verde. Alcune delle ricerche più emblematiche ci 

pervengono dal contesto sanitario in cui pazienti che avevano subito un operazione 

chirurgica e che potevano godere di una vista su un’area verde o che avevano piante 

all’interno della propria stanza, hanno potuto esperire periodi di degenza più brevi, 

avevano una minor richiesta di antidolorifici e davano delle valutazioni migliori alle 

infermiere (Ulrich, 1984). Oltre alla variabile della vegetazione, anche la luce naturale 

gioca un grande ruolo nel potenziamento del benessere dei lavoratori.  
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Considerando che secondo la letteratura scientifica le persone che vivono in società 

industrializzate non ricevono una dose sufficiente di luce per mantenere un buono stato 

di salute mentale, è importante approfondire il tema e conoscerne le ricadute (CIE, 2004). 

La luce ha un grande impatto sul nostro ritmo circadiano e grazie ad essa il corpo calibra 

il livello di energia, il nostro umore e la nostra sensazione di pigrizia o di stimolazione 

(Kelly, 1989). È stato evidenziato infatti, che la luce produce effetti di soppressione della 

melatonina, un ormone responsabile del ciclo sonno-veglia, inoltre può alterare le fasi del 

sonno. Per rendere l’idea di quanto possa essere potente l’effetto della luce, basti pensare 

che l’alterazione di tali cicli di sonno può essere provocata da stimoli luminosi di pochi 

millisecondi (Najjar & Zeitzer, 2016). Poter disporre di luce naturale durante la propria 

giornata lavorativa permette di avere una qualità del sonno più alta. Qualora non fosse 

possibile disporre di luce naturale si può simulare attraverso alcune tecniche. Le fonti di 

luce all’interno della struttura possono essere direzionate in modo da evitare di essere 

accecati, puntandole ad esempio, verso delle pareti. Oltre a ciò, le luci potrebbero essere 

modificate nella loro tonalità di colore, preferendo toni gialli alla mattina, per passare ad 

una luce più decisa all’ora di pranzo ed arrivare ad una luce blu durante il pomeriggio ed 

una luce ancora gialla verso la fine della giornata. Questo tipo di alternanza di colori aiuta 

il cervello nella regolazione della melatonina, favorendo in primo luogo la qualità del 

sonno ed in secondo luogo le performance lavorative (Nelson et al., 2017). Questo tipo 

di interventi devono essere calibrati attentamente per quanto riguarda le tempistiche di 

esposizione alla luce, in quanto essere esposti a luci durante le fasi finali della giornata 

porta a maggiori risvegli notturni e minor sonno profondo (Wams et al., 2017).                  

Gli scompensi nella qualità del sonno possono avere ripercussioni negative anche 

sull’umore delle persone, il quale può essere modificato in modo diretto anche dalla luce 

stessa. La disponibilità di alcuni neurotrasmettitori come la serotonina e la melatonina, 

che permettono la regolazione dell’umore, sono intaccati dalla luce ed è proprio per 

questo che si stanno sviluppano delle “terapie della luce”, che permettono di eseguire 

trattamenti benefici a persone con disturbi dell’umore o con altri disordini psichici grazie 

all’esposizione a luci particolari. Questi tipo di trattamento chiamato Fototerapia 

permette la regolarizzazione del ciclo sonno-veglia nel caso in cui il danno sia stato 

provocato da fattori esogeni come può essere il lavoro notturno o da fattori endogeni 

come la depressione (Schwartz & Olds, 2015; Wirz-Justice et al., 2013). 
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Un altro fattore di grande impatto sulla salute e sul benessere dei lavoratori è la qualità 

dell’aria. A livello globale è stato stimato che ogni anno 6.7 milioni di persone muoiano 

prematuramente a causa della scarsa qualità dell’aria negli ambienti interni (WHO, 2022). 

Quest’ultimi infatti possono presentare una più alta concentrazione di inquinanti rispetto 

all’aria esterna. All’interno degli uffici si possono trovare gas come il monossido di 

carbonio, il diossido di carbonio e radon, ma anche i composti organici volatili (detti 

anche COV) che non è un tipo di gas ma presenta fra le sue file sostanze chimiche con 

effetti a breve e a lungo termine sulla salute delle persone. Il monossido di carbonio è 

prodotto principalmente dagli scarichi delle auto e può entrare negli uffici tramite il 

sistema di ventilazione, il quale se non adeguatamente calibrato potrebbe favorire un 

accumulo del gas con conseguenze sulla salute. I sintomi legati ad un’intossicazione 

possono essere simili a quelli dell’influenza o dell’avvelenamento da cibo. Alte 

esposizioni a questo gas possono portare a danni al cervello ed in casi estremi alla morte 

(OSHA, 1991). 

Il diossido di carbonio, invece, è un gas prodotto dalla combustione e dalla respirazione 

umana. I danni provocati da una sovraesposizione a questo gas possono portare al 

rallentamento delle facoltà cognitive e ad altri sintomi come mal di testa e problemi 

respiratori (Kenichi et al., 2018). 

Il radon è un gas radioattivo che si può accumulare negli edifici soprattutto nelle aree 

degli attici e delle fondamenta tramite l’effetto di alcuni materiali da costruzione che nel 

tempo possono rilasciare tale gas. Un’esposizione prolungata può portare all’insorgenza 

del cancro ai polmoni. 

Il contaminante più pervasivo e pericoloso fra tutti è un insieme di composti e sostanze 

chimiche che prendono il nome di composti organici volatili o COV. Al suo interno si 

possono trovare: benzene, formaldeide, tetracloroetilene, tricloroetilene ed il cloruro di 

metilene (Bernstein et al., 2008). La presenza di COV può arrivare ad essere di 10 volte 

maggiore negli ambienti chiusi degli edifici rispetto all’ambiente esterno. Questo è 

dovuto al fatto che tali sostanze vengono rilasciate da una serie di oggetti presenti sul 

luogo di lavoro come: vernici, attrezzature per la pulizia, materiali edili, mobili, 

fotocopiatrici, materiale da disegno, colle, evidenziatori ed altri migliaia di oggetti.   

Negli uffici le fonti più note sono i nuovi arredamenti e mobili, coperture per i muri e le 

macchine fotocopiatrici.  
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I danni prodotti sull’uomo possono essere anche molto seri in quanto alcune delle 

sostanze in esame, come il benzene, possono provocare il cancro (Kowalska et al., 2015). 

Ovviamente per ridurre i rischi prodotti da tali sostanze è auspicabile un buon sistema di 

ventilazione e la presenza di finestre sul luogo di lavoro. Quest’ultime possono offrire 

diversi benefici: offrono luce naturale, favoriscono il ricircolo d’aria e permettono un 

recupero dell’attenzione (se la vista che offrono presenta le giuste caratteristiche).             

In particolar modo esistono alcune ricerche che evidenziano come la vista che si gode 

fuori dalla finestra può avere diverse conseguenze positive. Poter avere un panorama su 

di un ambiente naturale può fungere da esperienza di micro-ristoro. Tale concetto vede 

nei brevi contatti con la natura mediata anche attraverso libri, dipinti, immagini e finestre, 

dei momenti che, accumulati nel tempo, possono aumentare il benessere delle persone e 

favorirne la capacità di far fronte allo stress (Kaplan, 2001). In particolar modo, coloro 

che esperiscono bassi livelli di stress durante il proprio lavoro possono trarre più benefici 

da tali esperienze micro-ristorative (Gulwadi, 2006). Poter vedere fuori dalla finestra 

permette una breve tregua dalle proprie mansioni e permette un recupero dell’attenzione, 

andando a diminuire lo stress esperito. Affinché questo accada, è necessario che la vista 

esterna segua i principi della teoria della rigenerazione dell’attenzione: fascino, senso di 

ampiezza, lontananza da obblighi e fastidi quotidiani e compatibilità fra caratteristiche 

ambientali e personali. Poter provare tali esperienze di ristoro, grazie alla sola presenza 

di finestre, ha benefici sulla soddisfazione lavorativa ma è stato evidenziato che è molto 

importante anche che tipo di vista si può avere (Finnegan & Solomon, 1981). Poter vedere 

elementi naturali, piuttosto che elementi costruiti, provoca grandi differenze nei risultati 

delle analisi di soddisfazione lavorativa. Infatti, coloro che possono guardare alberi e prati 

si sentono meno frustrati e più pazienti, provano maggior entusiasmo nelle attività 

lavorative ed hanno una maggior soddisfazione generale (Kaplan, 1993). Ciò che è 

importante per ottenere tali risultati, non è tanto poter vedere una foresta o un bosco 

incontaminato, basta anche solo la visione di pochi alberi e segni di vegetazione 

all’interno di un contesto urbano. A sostegno di quanto è importante e sentita la visione 

di elementi naturali, alcuni studi hanno notato che i lavoratori in uffici senza finestre sono 

più propensi a decorare le loro postazioni di lavoro con caratteristiche ed immagini legate 

alla natura (Heerwagen & Orians, 1986; Collins, 1975).  

Compresi i possibili benefici delle finestre è necessario, però, fare attenzione anche ad 

alcune problematiche che potrebbero emergere da un loro uso inadeguato. 
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Le finestre infatti, presentano alcune caratteristiche che potrebbero essere sconvenienti. 

Se la finestra si rivolge a sud-est o sud-ovest potrebbe scaldare l’ambiente interno o 

provocare abbagli e rifrazioni su eventuali schermi utilizzati. Inoltre se l’edificio si trova 

a ridosso di una strada o di una zona industriale il problema della qualità dell’aria può 

peggiorare. In questi casi si può agire con l’introduzione di tecnologie di filtrazione 

dell’aria, ma esse possono essere costose e con alti costi di manutenzione, al contrario le 

piante in vaso hanno bisogno di bassa manutenzione e possono aiutare ad assorbire i 

componenti nocivi dall’aria, oltre che a portare altri benefici. Le piante e le finestre 

possono essere utilizzate congiuntamente per ottenere ottimi risultati in termini di 

riduzione di stress e di miglioramento della qualità dell’aria.  

Considerando inizialmente solo le piante, esse possono migliorare la qualità dell’aria 

sottraendo anidride carbonica ed altri contaminanti assorbendoli nei loro tessuti (nelle 

foglie soprattutto) (Jim & Chen, 2008). Oltre all’anidride carbonica le piante possono 

eliminare, in solo 8 ore, fino al 97% dei composti petroliferi più tossici (legati alle 

emissioni delle auto), fino all’88% del ciclopentano (gas che sostituisce l’uso dei CFC 

per i condizionatori e gli apparati refrigeranti) il quale può causare perdita di coscienza e 

mal di testa e fino all’85% dei derivati del benzene che può intaccare la normale 

produzione di sangue nell’organismo (UTS, 2022).  

Un altro gas dannoso per l’uomo è il biossido di azoto il quale può provocare diverse 

malattie ed infiammazioni alle vie respiratorie. Esso è prodotto soprattutto dal traffico 

veicolare e dagli impianti di riscaldamento e può accumularsi all’interno degli edifici 

(Ministero della Salute, 2015). Nel corso del tempo diverse ricerche hanno studiato che 

tipo di piante possano essere più benefiche per la filtrazione dell’aria nell’ambiente 

esterno (Vallano & Sparks, 2007; Nowak et al., 2014) ma non mancano le ricerche legate 

allo studio delle piante da interno. Secondo un recente studio, la pianta dal nome 

dracaena fragrans, chiamata nel gergo comune tronchetto della felicità, è emersa come 

ottima alleata nell’assorbimento del diossido di azoto rispetto ad altre piante analizzate 

(Gubb et al., 2022). Se combiniamo ciò al fatto che le piante riescono ad estrarre più 

diossido di azoto se esposte ai raggi ultravioletti (Goudji, 2018) possiamo capire come 

sia auspicabile la presenza combinata di finestre e piante per ottenere un connubio di 

benefici maggiore.  
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Secondo alcuni studi che hanno analizzato la combinazione dei due fattori misurando 

alcuni indicatori psicofisici legati allo stress come la pressione sanguigna, il battito 

cardiaco e l’attività cerebrale, le persone esperiscono minor nervosismo ed ansia nel 

momento in cui vedono ambienti con la presenza di piante in vaso e finestre che 

permettono una vista sulla natura. Al contrario, quando le persone venivano sottoposte 

alla visione di uffici senza finestre e senza piante le persone soffrivano in misura 

maggiore di ansia e sentimenti di tensione. Ciò che tali esperimenti hanno concluso è che 

la presenza di finestre con una vista sulla natura hanno maggiori effetti positivi sullo 

stress rispetto alla sola presenza di piante all’interno dell’ufficio, le quali invece hanno 

maggiori effetti benefici delle finestre nel contenere gli inquinanti nell’aria. La soluzione 

finale proposta, quindi, è quella di adeguarsi in base al contesto in cui si trova l’ufficio. 

Se esso è in un contesto densamente urbano si possono introdurre piante in vaso, mentre 

se l’ufficio si trova in un contesto verde è possibile permettere la vista al di fuori 

(orientando le scrivanie in modo che la persona possa guardare all’esterno) e far 

arieggiare frequentemente (Yin et al., 2019; Chang & Chen, 2005). 

Un’altra soluzione per gli ambienti lavorativi più urbani, è quella di porre sui muri 

dell’ufficio delle immagini che ricordino la natura. I benefici che ne si possono trarre 

sono sempre legati ad una riduzione dello stress, nonostante le immagini non siano 

particolarmente verdi. È stato dimostrato che anche l’immagine di un parco urbano ha un 

impatto sugli indicatori di stress, fungendo da esperienza micro-ristorativa. Nel lungo 

termine, poter visionare immagini di natura in maniera sporadica, anche solo per pochi 

minuti fra una sessione di lavoro e l’altra, può prevenire l’insorgenza di stress cronico e 

le relative ricadute (Van den Berg et al., 2015). 

Un altro alleato nello sviluppo di un luogo di lavoro che possa trasmettere benessere ai 

lavoratori è il legno. Esso ha proprietà visive, olfattive ed uditive che non possono essere 

trovate in molti altri materiali ed anche per questo viene percepito come un elemento che 

dona familiarità, rilassamento e benessere ad un ambiente (Ikei et al., 2017). La presenza 

di questo materiale in un ufficio permette l’abbassamento della pressione sanguigna, dei 

battiti cardiaci (Tsunetsugu et al., 2002, 2007) e della conduttanza cutanea (Fell, 2010), 

tutti fattori legati allo stress. Secondo uno studio promosso dall’Università di Padova, il 

quale ha indagato le differenze percettive fra un’ambiente ricoperto di legno ed uno 

composto da normale intonaco, è stato evidenziato come il legno permetta un recupero 

più veloce delle risorse attentive ed una riduzione dello stress.  
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Una stanza con un pavimento e le pareti di legno porta gli individui a descriverla come 

più calda, naturale e confortevole. In aggiunta, le persone provano emozioni più intense 

e positive, e valutano l’ambiente come più profumato (Demattè et al., 2018). 

Quest’ultimo aspetto è di particolare importanza in quanto l’olfatto è uno dei sensi più 

sottovalutati ma al contempo uno dei più importanti per via dei suoi collegamenti con gli 

strati più profondi del nostro cervello. Esso è legato in maniera profonda con gli stati 

emotivi e con la memoria (Soudry et al., 2011) arrivando ad influenzare il nostro 

comportamento (Zucco et al., 2009). A sostegno di ciò esistono diverse ricerche che 

hanno approfondito la stimolazione olfattiva e le sue conseguenze a livello neuropsichico. 

Alcuni studi hanno approfondito il modo in cui gli oli essenziali possono influire sulle 

persone. Dai risultati è emerso che alcuni oli profumati come quelli della rosa, 

dell’arancia e della perilla possono indurre una diminuzione dei livelli di emoglobina 

ossigenata nella corteccia prefrontale. Questo cambiamento porta con sé degli effetti di 

rilassamento. In particolare la perilla è utilizzata come ingrediente nei medicinali 

antidepressivi ed il suo uso è valorizzato anche dalla medicina tradizionale cinese 

(Igarashi, Ikei, et al., 2014; Igarashi, Song et al., 2014). Come conseguenza di ciò, si 

potrebbe pensare di introdurre dei diffusori di oli essenziali all’interno degli uffici, 

facendo attenzione al fatto che il profumo non sia troppo intenso e che non diventi fonte 

di disturbo. 

Un ultimo intervento che si può attuare per rendere più naturale il posto di lavoro consiste 

nell’introdurre un animale domestico fra le mura del posto di lavoro. Tale operazione può 

avere risvolti positivi per i lavoratori, in diverse aree. Solitamente la cosiddetta “pet 

therapy” viene utilizzata in contesti lavorativi particolari, come negli ospedali per 

riabilitare i pazienti dopo un’operazione o per assistere diversi professionisti che operano 

nel campo della salute, come gli psicoterapeuti (O’Callaghan et al., 2010). Alcune 

aziende del ramo tecnologico come Google, Amazon ed Etsy permettono ai loro 

dipendenti di portare i propri cani sul posto di lavoro (Bishop, 2012). La pratica permette 

ai dipendenti di esperire supporto sociale (Allen et al., 2002), miglioramento delle 

performance ed un aumento delle interazioni sociali. In particolare il supporto sociale 

permette alle persone di gestire ed affrontare meglio lo stress (Cohen & Wills, 1985) 

potendo beneficiare di più bassi livelli di depressione (Park et al., 2004).  
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L’effetto dei nostri amici a 4 zampe è talmente ampio che la conduttanza cutanea ed il 

cortisolo presente nella saliva, entrambi indicatori dello stress, sono rilevati in maniera 

significativamente minore quando la persona è a contatto con un cane piuttosto che con 

un proprio amico umano (Allen et al., 1991; Polheber & Matchock, 2013). 

Tutte queste tecniche finora proposte possono fare affidamento su di una vasta letteratura 

scientifica a riguardo, che ne eleva la legittimità e ne favorisce l’implementazione.      

Ogni studio citato finora, però, può essere inficiato negativamente dalla connessione con 

la natura esperita dall’individuo. Essa descrive la tendenza personale di contatto e di 

condivisione con la natura, ossia quanto ci si sente appartenenti al mondo naturale.           

Se questa abilità non viene allenata può arrivare ad annullare certi effetti benefici di un 

ambiente lavorativo costruito su idee biofiliche. Questa connessione può essere costruita 

tramite un contatto più diretto e reale con la natura utilizzando come tramite il proprio 

lavoro. A tal proposito esistono svariate esperienze che possono da una parte avvicinare 

il lavoratore alla natura coinvolgendo colleghi e responsabili in modo da contaminare a 

macchia d’olio tutta l’organizzazione per un effetto più incisivo delle misure biofiliche e 

dall’altra possono incidere positivamente sull’organizzazione rafforzando i legami fra 

colleghi, migliorando le condizioni fisiche e cognitive ed aumentando il coinvolgimento 

di ognuno nell’organizzazione. 
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3.3 Formazione in natura 

Nell’attuale contesto socioeconomico caratterizzato da continui ed incessanti 

innovazioni, ultima fra tutte l’intelligenza artificiale, da scenari geopolitici instabili ed 

incertezze economiche, diviene di grande importanza per le organizzazioni saper 

rispondere all’ambiente circostante in maniera efficace. Per fare ciò diviene sempre più 

importante investire sulla resilienza di fronte a tali cambiamenti, e l’area che si addice ad 

un operazione del genere è quella delle risorse umane. Esse possono portare al successo 

o al fallimento un’organizzazione, per questo sempre più aziende stanno comprendendo 

quanto sia di fondamentale importanza che i propri dipendenti possano godere di 

un’ambiente positivo sul luogo di lavoro, passando per le relazioni, il clima aziendale, la 

definizione dei ruoli etc. Per arrivare a ciò si può utilizzare il potente mezzo della 

formazione, che diventa una condizione essenziale per le imprese moderne che vogliono 

sopravvivere ad un mercato mondiale sempre più competitivo. 

Per formazione si intende un processo atto ad “indurre dei cambiamenti di 

comportamento, di metodo, di rappresentazioni, di atteggiamenti (…) ciò esige una 

centralità/concentrazione sul soggetto adulto che si forma, sulla situazione di formazione, 

sul contesto della formazione” (Fabre, 1994). Esso è dunque, un processo di crescita e 

non un processo di aggiunta di conoscenze come lo può essere l’insegnamento classico. 

Nella formazione, infatti, si parla di processi centrati sulla persona, la quale potrà 

assimilare concetti ed idee che hanno un significato ed un valore per la propria vita 

professionale o privata (Kaneklin & Scaratti, 1998). Ovviamente per poter pensare di 

ottenere i giusti risultati dalla formazione, essa deve essere continuativa nel tempo, per 

questo negli anni si è andato a creare il termine “formazione continua”, con cui si intende 

una costante evoluzione e perfezionamento delle conoscenze, abilità, hard-skills e        

soft-skills nel corso del tempo. Negli ultimi anni, però, si sta facendo sempre più 

riferimento ad un altro termine legato alla formazione, ossia il lifelong learning, con cui 

si fa accezione ad un tipo di processo legato alla centralità della performance lavorativa 

che prevede un apprendimento continuativo di aspetti professionali, tralasciando le 

competenze personali e le soft-skills.  
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In un contesto del genere è facile cadere in alcuni pericoli come un sovraccarico da stress 

scaturito dal continuo inseguimento di target di performance ed un peggioramento del 

clima lavorativo causato dall’alta competitività dettata dal continuo aggiornamento di 

conoscenze.  

Sarebbe preferibile, dunque, attuare un tipo di formazione che tenga presente sia delle 

competenze tecniche legate alla mansione, ma anche delle competenze relazionali e 

psicologiche che sono legate al benessere personale. 

La formazione tradizionale, osservando il contesto italiano, è comparata ad un 

addestramento puramente tecnico sulle “cose da fare” durante lo svolgimento delle 

proprie mansioni, come una lista delle istruzioni da seguire. Questo tipo di formazione è 

veloce, densa di informazioni da memorizzare e non lascia il tempo di assimilare ciò che 

si sta ascoltando o vedendo. Una tecnica per stimolare l’apprendimento consiste nel 

coinvolgere le emozioni. È stato dimostrato infatti, che l’attivazione del circuito 

emozionale aumenta la motivazione ad apprendere e permette miglioramenti nella 

memorizzazione e nel trasferimento del sapere in un altro contesto                            

(Panksepp & Biven, 2012). Quest’ultima caratteristica è uno dei punti a sfavore della 

formazione tradizionale, la quale viene spesso imputata di non riuscire a rendere 

l’apprendimento duraturo e trasferibile nella vita lavorativa quotidiana (Rotondi, 2004). 

Per attivare le emozioni però, bisogna allontanarsi dalle classiche aule formative in cui 

tutti sono seduti ai propri posti, nel silenzio assoluto, prendendo appunti e bisognerebbe 

avvicinarsi ad un tipo di formazione esperienziale. Quest’ultima va ad interagire con gli 

aspetti cognitivi, emotivi e corporei delle persone, facendole agire sull’ambiente in 

maniera attiva e creando così delle esperienze. Questo particolare modo di fare 

formazione prende spunto dallo sviluppo del pensiero logico-formale nei bambini.       

Essi, infatti imparano dapprima dall’esperienza, la quale sviluppa l’intelligenza         

senso-motoria, ponendo le basi allo sviluppo delle facoltà più alte di astrazione e di 

pensiero logico (Piaget & Inhelder, 1969). Negli adulti, per quanto lo sviluppo del 

cervello si sia completato, rimane una certa plasticità neurale grazie alla quale è possibile 

il processo di neurogenesi con cui si sviluppano nuovi percorsi neurali attraverso 

l’esperienza, portando a conseguenze sui comportamenti e sulle idee                          

(Boldrini et al., 2018). Uno dei tipi di formazione esperienziale è l’outdoor education che 

significa “educazione all’aperto”. Essa viene utilizzata con i bambini ma può avere ottimi 

risultati anche negli adulti.  



 

 

 52 

Può essere definita come un processo di “sensibilizzazione alla natura stando in natura” 

(Mancini, 2020) che promuove allo stesso tempo l’intelligenza naturalistica e fa crescere 

in ognuno la consapevolezza di far parte di quel mondo naturale. L’outdoor learning, 

invece, è un termine più generico che comprende attività che presentano un focus 

sull’apprendimento di competenze trasversali come la comunicazione, il rispetto, la 

responsabilità, il problem solving etc. Entrambi i tipi di formazione comprendono al loro 

interno il contatto con la natura in quanto essa stimola la creatività ed il gioco, così come 

la comparsa di emozioni e l’apertura all’altro, tutti elementi ricercati dalle attività 

formative.  

Tale contatto, tra l’altro, è sempre più ricercato dagli italiani, infatti il 65% reputa la natura 

ed i paesaggi come alcuni dei fattori principali che spingono a scegliere una meta turistica 

(FondazioneUniVerde, 2021) inoltre vi è un costante aumento del numero di iscritti al 

Club Alpino Italiano (dal 2015 al 2022 si è registrato un +6%) il quale permette ai propri 

iscritti delle agevolazioni durante le proprie attività escursionistiche in natura (CAI, 2021; 

CAI, 2023). 

L’ambiente naturale quindi si propone come contesto ideale per la formazione, in quanto 

è sempre più ricercato dalle persone anche nel loro tempo libero e perché se ne possono 

trarre svariati vantaggi, fra cui: un’assimilazione più profonda di quanto percepito per via 

del maggior coinvolgimento dato dalle emozioni provate, un’ambiente ideale per svolgere 

attività fisica e trarne i rispettivi benefici, ma anche un accrescimento del sentimento di 

condivisione con la natura. Non sorprende, dunque, che sempre più aziende guardino con 

interesse al mondo della formazione outdoor, visti e considerati i benefici che ne possono 

trarre anche in termini di assenteismo, turnover e maggiori performance, ma tali ricadute 

possono variare in base alla scelta dell’attività da parte dell’organizzazione.             

Esistono diverse tipologie di formazione outdoor, fra cui: Outdoor Small Techniques, 

Campi Outdoor Preimpostati, Outdoor Training ed Outdoor Management Training.  

La prima si riferisce ad attività semplici tratte da giochi e sport che non richiedono molte 

attrezzature. Le attività possono essere di problem solving, warm up, energizer etc. 

L’obiettivo è di sviluppare un apprendimento circoscritto riguardo ad aspetti come le 

relazioni interpersonali, la leadership o la fiducia. Al termine dell’attività è previsto un 

momento di riflessione, anche se a volte può essere molto breve. 
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Il secondo tipo prevede alcune attrezzature fisse per svolgere attività come il target cieco, 

il tuffo negli altri o la camminata cieca, tutti esercizi che prevedono di seguire ed attuare 

azioni e percorsi uguali per tutti. In queste attività il carico emotivo ed il coinvolgimento 

è maggiore rispetto alle outdoor small techniques. Il concetto che viene rafforzato tramite 

le esperienze è che per apprendere bisogni uscire dalla propria comfort zone per entrare 

nella challenge zone, la quale permette di affrontare sfide inedite ed allo stesso tempo 

imparare. Alla fine dell’attività è previsto un momento di debriefing per rielaborare le 

emozioni provate. 

L’outdoor training, invece, prevede un focus sulla formazione professionale o personale 

permettendo ai partecipanti di sviluppare competenze affrontando situazioni complesse e 

con un alto coinvolgimento emotivo, amplificato anche dalla lunghezza delle sessioni di 

attività. Questo tipo di formazione, infatti, prevede diverse esperienze, fra cui vi può 

essere l’orienteering, il trekking, il rafting o la barca a vela, da eseguire nell’arco di 

almeno 3 giorni. Ogni attività termina con una sessione di debriefing in cui si rielabora 

quanto accaduto ed il trainer orienta la discussione fra partecipanti verso gli obiettivi 

didattici. Il feedback del formatore, in questo caso, viene condiviso con i partecipanti per 

migliorare l’acquisizione delle informazioni salienti. Le peculiarità di questa tipologia di 

formazione riguardano il clima psicologico e la presenza attiva. I partecipanti godranno 

di un ambiente psicologico adatto alla più libera espressione di sé, in modo da favorire 

un ruolo attivo a tutte le persone in formazione, inoltre, si invitano le persone ad esserci 

fisicamente, emotivamente e mentalmente, in modo da osservare sé stessi e gli altri con 

un occhio di riguardo agli obiettivi formativi ed alla sicurezza di ognuno, vista la 

pericolosità di alcune attività. 

Il quarto tipo, ossia l’outdoor management training è un evoluzione dell’outdoor training, 

in quanto pone maggior attenzione al carattere formativo dell’esperienza, così come della 

verifica delle ricadute in ambito lavorativo. Per ottenere ciò si fa uso delle registrazioni 

dei comportamenti agiti, delle riflessioni dei partecipanti, del feedback di ognuno, di una 

progettazione mirata allo sviluppo di una competenza particolare, di un momento 

successivo per confrontare i progressi e di un piano di sviluppo individuale e 

personalizzato. Queste attività possono essere a sé stanti o facenti parte di un percorso 

più corposo di sviluppo delle competenze.  
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Senza ombra di dubbio questa formazione è la più complessa, rispetto alle precedenti, in 

quanto prevede svariate fasi che vanno ad approfondire in modo minuzioso la situazione 

di partenza dei partecipanti, la progettazione, l’elaborazione dei risultati, il momento di 

verifica dei risultati e lo sviluppo di un piano individuale per il potenziamento della 

competenza target. Le attività proposte sono pianificate in modo minuzioso ed 

approfondito, creando una scaletta di esecuzione con tempistiche precise ed analisi dei 

comportamenti messi in gioco (Rotondi, 2004). 

Oltre a questi 4 tipi ne esistono molti altri con obiettivi più o meno formativi ma che 

hanno come meta finale il raggiungimento di una condizione di benessere che prima non 

vi era. Alcune esperienze possono essere, ad esempio, team building outdoor, forest 

bathing, mindfulness in natura e nature therapy.  

I benefici di queste attività possono variare molto, in base a diversi fattori fra cui il 

sentimento di connessione con la natura, il tempo di esposizione e la presenza di 

distrattori come il telefono. 

Il sentimento di connessione con la natura, come accennato alla fine del precedente 

capitolo, indica quanto una persona sente di far parte della natura e quanto riesce ad 

entrarne in contatto serenamente. Secondo uno studio che ha coinvolto i partecipanti in 

ambienti naturali reali e non di laboratorio, chi trascorre più tempo in natura ha maggiore 

connessione con essa e tale legame è un mediatore degli effetti sul benessere. Tanto più 

una persona prova un sentimento di attaccamento al mondo naturale, tanto più ne 

percepirà i benefici come un ristoro delle capacità attentive, maggiori emozioni positive 

ed una spiccata abilità a riflettere sui problemi della vita (Mayer et al., 2009). 

Il tempo di esposizione alla natura, invece, influisce sul benessere esperito  in misura 

particolarmente significativa quando esso supera le 2 ore a settimana. Non è tanto 

importante se il tempo lo si trascorre in un’ambiente lontano da casa o in un parco 

cittadino, l’importante è che venga superata questa soglia temporale (White et al., 2019). 

È importante sottolineare che i benefici sono sempre più evidenti man mano che si 

trascorre più tempo in natura (Kaplan & Berman, 2010). 

Per quanto concerne l’uso del telefono mentre si sta facendo un’attività in natura, è stato 

rilevato, attraverso delle misurazioni tramite EEG, che l’uso dei dispositivi elettronici 

aumenta l’attività cerebrale portandola ad una condizione di sovraccarico attentivo.  
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Ciò ha portato i partecipanti allo studio, a ricordarsi solo la metà di quanto hanno fatto 

esperienza durante una camminata in natura. È quindi consigliabile lasciare ogni 

strumento elettronico dietro di sé quando si affronta un’esperienza in natura e ne si vuole 

trarre i maggiori benefici, in modo da non alienarsi dall’ambiente circostante          

(Atchley et al., 2012). 

Una volta tenuti sotto controllo tali elementi che possono impattare negativamente 

sull’esperienza in natura, si apre la strada a svariati e potenti benefici. 

In generale i vantaggi che il contatto con la natura offre, possono essere racchiusi in 

alcune ampie categorie: benefici fisici, relazionali, cognitivi, produttivi e legati al 

coinvolgimento delle persone nell’organizzazione.  

Per quanto riguarda i benefici fisici, oltre a quelli citati precedentemente come la 

regolarizzazione del ritmo circadiano attraverso la luce ed una miglior qualità dell’aria 

tramite l’azione di purificazione delle piante, ve ne sono molti altri. In primis, quando si 

entra in un’ambiente naturale come un bosco, non esistono mezzi di trasporto e ciò 

implica che dobbiamo fare affidamento solo sulle nostre gambe, inoltre, le attività che si 

svolgono in natura presuppongono sforzi fisici anche abbastanza intensi, questa 

situazione quindi ci mette nelle condizioni di fare esercizio fisico che solitamente in 

un’aula non potremmo svolgere. Questo ha grandi implicazioni sul nostro corpo 

soprattutto se viviamo condizioni di stress. Secondo uno studio che ha preso in esame 97 

revisioni sistematiche, che totalizzano 128.119 partecipanti, i benefici maggiori 

dell’attività fisica sono stati registrati da persone affette da depressione, da donne incinte 

o che avevano partorito da poco, individui in salute ed individui positivi all’HIV o con 

malattie dei reni. Gli effetti benefici analizzati emergono da una riduzione di alcune 

condizioni come l’ansia, la depressione e il distress. In particolare l’attività fisica ha un 

effetto benefico nel combattere la depressione per via di alcuni meccanismi neuro 

molecolari come una maggior secrezione di serotonina e norepinefrina, una regolazione 

dell’attività dell’ipotalamo ed una minor infiammazione sistemica. Lo studio inoltre 

afferma che l’attività fisica ha un effetto uguale o maggiore nella riduzione dei sintomi 

dell’ansia e della depressione rispetto alla psicoterapia ed alla farmacoterapia. Le 

indicazioni circa il tempo e l’intensità dello sforzo fisico affinché esso sia di beneficio 

possono essere controintuitive. Infatti, poter avere esperienze molto lunghe di attività 

fisica non implica dei benefici maggiori rispetto a periodi ridotti, anzi, quest’ultimi hanno 

evidenziato un potere maggiore nel combattere ansia e depressione.  
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Lo studio sostiene, inoltre, che l’attività fisica di alta e media intensità ha un’efficacia 

maggiore rispetto ad attività che prevedono sforzi esigui (Singh et al., 2023). 

Un’altra caratteristica della formazione outdoor è che prevede la vicinanza con della 

vegetazione, la quale emette delle sostanze chiamate composti organici volatili biogenici 

(BVOC) nell’aria e nel suolo. Uno dei composti principali dei BVOC sono i fitoncidi, 

una tipologia di monoterpeni (MTs). Essi sono sostanze volatili che hanno alcuni effetti 

benefici sulla salute umana, soprattutto per quanto concerne il miglioramento del sistema 

immunitario. Secondo alcuni studi, infatti, l’esposizione a queste sostanze, fra cui     

l’alfa-pinene porta ad una maggior attività delle cosiddette cellule killer naturali, che 

permettono di eliminare le cellule tumorali e le cellule infette da virus (Li et al., 2009; 

Tsao et al., 2018). Sempre l’alfa-pinene, rispetto ad altri monoterpeni analizzati, è stato 

rilevato come avente i benefici maggiori per quanto riguarda la diminuzione dei sintomi 

legati all’ansia. Questi studi pongono le basi scientifiche per la legittimazione di terapie 

e pratiche volte al miglioramento del benessere delle persone tramite un contatto diretto 

con la natura. Che si tratti di persone affette da malattie o di persone in salute, i benefici 

possono interessare tutti e possono spaziare in molti ambiti diversi visto e considerato 

che lo stress può portare alle complicazioni più disparate, da un semplice mal di testa ad 

un infarto (Reddin et al., 2022; Yaribeygi et al., 2017).  

Secondo una meta-analisi che ha preso in considerazione gli effetti benefici 

dell’esposizione agli spazi verdi sulla salute delle persone, sono stati rilevati svariati 

effetti benefici a partire dall’abbassamento del cortisolo salivare (esso è spesso utilizzato 

come misura del livello di stress), del battito cardiaco, della pressione sanguigna e del 

colesterolo. Inoltre è emerso che la natura permette di diminuire l’incidenza del diabete 

di tipo 2 e della mortalità cardiovascolare, così come del rischio di infarti, ipertensione 

ed asma (Twohig-Bennett & Jones, 2018). 

Dal punto di vista cognitivo, invece, la natura può aiutare a ristabilire l’attenzione, come 

già precedentemente introdotto, e migliorare l’abilità di elaborazione delle informazioni 

(Kaplan & Kaplan, 1989). Ciò accade per via delle diverse frequenze delle onde cerebrali 

e le loro conseguenze sul cervello. Quando siamo concentrati nel direzionare l’attenzione 

verso un focus preciso come la risoluzione di un problema, la presa di decisioni o la 

distrazione del cellulare o di una mail, il nostro cervello presenta delle onde cerebrali ad 

alta frequenza (dai 15 ai 40 hertz al secondo) che indicano come siamo entrati in uno stato 

di attività particolarmente impegnativa (Priyanka et al., 2016). 
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Al contrario, quando siamo in natura il cervello emette frequenze alfa (dagli 8 ai 14 hertz 

al secondo) che permettono di rallentare e calmare la risposta allo stress, riducendo l’ansia 

e permettendo al cervello di esperire maggior chiarezza nei processi attentivi            

(Ulrich, 1981). Questa risposta da parte del nostro cervello all’ambiente naturale permette 

una maggior lucidità ed attenzione, favorendo quindi l’apprendimento. Oltre ad 

apprendere, essere in natura migliora anche le nostre abilità di memorizzazione.       

Questa scoperta è stata rivelata da uno studio che ha preso in considerazione due gruppi 

di partecipanti in cui uno ha camminato in un ambiente urbano e l’altro in un ambiente 

naturale per 30 minuti. Ad entrambi è stato chiesto di svolgere, sia prima che dopo la 

camminata, un test chiamato OSPAN con il quale si misurano le capacità di problem 

solving ed allo stesso tempo la memoria di lavoro verbale. Lo studio ha concluso che il 

gruppo che ha potuto camminare in natura ha avuto punteggi maggiori rispetto al gruppo 

che aveva camminato in un contesto urbano, evidenziando il potere rigenerativo della 

natura nei confronti dell’attenzione e della lucidità mentale (Scott et al., 2023).             

Nelle attività di formazione più durature, però, viene chiesto ai partecipanti di restare in 

un setting naturale per più giorni. Una lunga esposizione porta ad altri benefici cognitivi 

che possono coinvolgere le onde cerebrali, in particolare le onde alfa, le quali sono un 

biomarcatore delle fluttuazioni nell’attenzione. Una potenza maggiore rilevata nelle onde 

alfa è sinonimo di maggior focus verso il proprio mondo interiore e verso l’introspezione, 

mentre una bassa potenza è legata all’attenzione verso l’ambiente esterno                

(Bowman et al., 2017). Secondo uno studio di esposizione prolungata all’ambiente 

naturale e all’ambiente urbano, le onde alfa, rilevate tramite la tecnica dell’EEG, dopo 

due giorni presentavano un’attività significativamente ridotta, sostenendo l’ipotesi che 

l’esposizione alla natura, piuttosto che di un ambiente urbano, permetta una maggior 

concentrazione verso l’ambiente esterno ed una generale attivazione dell’attenzione 

(Hopman-Droste et al., 2017). Sempre rimanendo diversi giorni in natura, si può 

beneficiare anche di un miglioramento delle abilità creative. Secondo uno studio che ha 

preso in considerazione un periodo di 4 giorni di immersione in un ambiente naturale con 

bassa stimolazione, è stato scoperto che i partecipanti hanno potuto godere di un 

miglioramento delle proprie capacità di problem solving del 50% (Atchley et al., 2012).  

Poter godere di benefici così importanti per i lavoratori che fanno parte di una formazione 

o esperienza in natura è entusiasmante sia per sé stessi, sia per l’organizzazione la quale 

potrebbe scovare miglioramenti nella produttività a seguito di tali attività.  
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Fra gli aspetti determinanti nel miglioramento della resa lavorativa vi è una condizione 

lavorativa positiva, mediata dalla collaborazione fra i lavoratori che si costruisce sulle 

fondamenta della comunicazione e dei comportamenti relazionali messi in atto        

(Kumar et al., 2016). Quest’ultimi possono essere potenziati e migliorati tramite le 

esperienze di gruppo in natura. Infatti, poter far fronte a difficoltà comuni, come può 

essere il reperire dell’acqua o montare una tenda, può rinsaldare i rapporti fra persone, 

permettendo una comunicazione aperta e collaborativa che può essere trasportata 

nell’ambiente lavorativo. Diversi studi hanno analizzato come la natura può aiutarci a 

migliorare il nostro comportamento verso gli altri, attraverso fattori come la fascinazione 

e l’empatia asimmetrica. 

La fascinazione si riferisce alla capacità di lasciarsi attrarre dagli stimoli naturali senza 

alcuno sforzo, permettendo un recupero dell’attenzione ed un rilassamento generale 

(Kaplan, 1995). Ciò porta ad esperire uno stato emotivo positivo di rilassamento, gioia, 

energia ed entusiasmo, il quale porta ad un aumento dei comportamenti prosociali ed 

altruistici soprattutto se ci troviamo in un ambiente naturale (Xiaojing, 2021). 

L’empatia asimmetrica, invece, è un tipo di condivisione partecipatoria nei confronti di 

animali, elementi della natura o oggetti inanimati (Barbiero, 2016), essa può essere 

allenata e trasformata in empatia verso le persone attraverso il contatto con la natura.        

È stato scoperto, infatti, che la percezione di soggezione, scaturita dalla visione di un 

panorama sbalorditivo o l’essere circondati da alberi o elementi naturali molto grandi, 

può indurre a prendere delle decisioni più eticamente corrette, ad essere più generosi e ad 

esperire valori prosociali come l’altruismo e la compassione (Piff et al., 2015). 

Tali comportamenti di aiuto e di comprensione permettono alla natura di svolgere una 

funzione di acceleratore sociale, permettendo alle persone di abbattere le resistenze 

tipiche dei ruoli lavorativi e consentendo ad ognuno di avvicinarsi l’un l’altro in modo 

più empatico, scardinando l’eccessivo formalismo nella comunicazione. In natura, infatti, 

non vi è il capo o il dipendente, ognuno è allo stesso livello gerarchico. Ciò permette di 

comportarsi e di pensare in modo autentico in base ai propri valori, idee e convinzioni, 

facendo emergere il proprio vero sé. Spesso, infatti, durante le esperienze in natura, 

possono emergere caratteristiche individuali mai notate in quanto non era mai stato 

permesso alla persona di mettersi in gioco pienamente dimostrando le proprie capacità.  
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Proprio per questo, le attività in natura più impegnative e dispendiose sono riservate a 

lavoratori individuati come particolarmente performanti o appartenenti a settori 

manageriali, per scovarne abilità di leadership, pensiero laterale e comunicazione 

efficace, in modo da permetterne un’allocazione strategica nell’organizzazione in base 

alle doti emerse. In particolare saper comunicare efficacemente è un tassello 

fondamentale per costruire delle relazioni lavorative sane e produttive. Essa comprende 

l’abilità di saper ascoltare e comprendere il punto di vista altrui, saper modulare il 

linguaggio in base alla persona con la quale si sta interloquendo e saper gestire il discorso 

affinché si raggiunga l’obiettivo prefissato (Grover, 2005). La natura, in tutto ciò, è un 

ambiente dove poter comunicare in modo diretto e senza vincoli di alcun tipo, esercitando 

le abilità appena descritte senza il timore di sentirsi giudicati e valutati dal proprio 

superiore o dai colleghi.  

Ciò permette di scambiare idee ed arrivare a soluzioni in minor tempo rispetto allo 

svolgimento delle classiche riunioni. Una possibile strategia per risolvere eventuali 

problemi nelle relazioni fra dipendenti o per giungere alla soluzione di un problema 

aziendale, potrebbe essere discuterne all’aria aperta, ancor meglio durante delle attività 

di immersione in natura. Senza scendere nei dettagli o in situazioni reali, si possono anche 

organizzare delle simulazioni in cui i partecipanti propongono delle soluzioni ad un 

problema per poi analizzare, durante un debriefing, i processi comunicativi e decisionali 

che hanno portato alla soluzione finale, definendo eventuali punti di miglioramento.       

Lo scopo di queste attività è di trasferire la modalità ottimale di gestione del problema 

che è emersa dall’attività, sul luogo di lavoro (McEvoy & Buller, 1997). Per fare ciò è 

importante che il formatore o l’accompagnatore riesca a rendere individuabili le varie fasi 

del processo e faccia prendere consapevolezza dei comportamenti adottati da ognuno in 

modo da permetterne una comprensione approfondita ed un successivo trasferimento 

nella vita lavorativa quotidiana. 

Riassumendo, dunque, l’apprendimento dall’esperienza in un contesto naturale, permette 

un trasferimento delle conoscenze nella vita lavorativa di tutti i giorni, grazie alla capacità 

di coinvolgere corpo, mente e cuore. Le persone, infatti, si ritrovano in un’ambiente che 

le rilassa e ne abbassa le difese che altrimenti ostacolerebbero l’apprendimento, stimola 

il corpo e la proattività, coinvolge emotivamente, libera risorse cognitive ed aiuta a creare 

senso di unione.  
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La pratica di avvicinamento alla natura, però, al di là di un focus incentrato alla pura 

formazione a fini professionali, può avere anche un orientamento che miri al puro 

benessere del lavoratore, prendendo di mira lo stress. 

Intesa in tal senso, la natura può essere utile come luogo in cui svolgere un percorso 

terapeutico per affrontare situazioni di stress e malessere che possono sorgere in momenti 

particolarmente sfidanti, come lo sono stati gli anni della pandemia. In quel periodo 

diverse figure professionali fra cui medici, infermieri ed in generale gli operatori della 

sanità pubblica erano a stretto contatto con varie fonti di stress come: turni pesanti, 

gestione di emergenze, carenza di personale, aggressioni verbali e fisiche, gestione dei 

contatti con i familiari e molte altre (ISS, 2020). Ciò ha avuto forti ripercussioni sulla 

salute psico-fisica degli operatori, i quali, per la maggior parte hanno sofferto di stress, 

ansia e frustrazione, problemi legati al sonno e burnout (MHA, 2020). 

Anche ad oggi, però, nonostante la pandemia sia ufficialmente conclusa, le fonti di stress 

sono molte, soprattutto per coloro i quali si stanno affacciando ora al mondo del lavoro. 

Le prospettive future non sembrano rosee: cambiamenti climatici, guerre e tensioni 

politiche, economia stagnante e mercato del lavoro sempre più competitivo a causa 

dell’avanzata dell’intelligenza artificiale. Tale situazione porta le nuove generazioni ad 

esperire diverse forme di disagio fra cui la già citata ecoansia ed il quiet quitting, con cui 

si fa riferimento al disinteressamento da parte del lavoratore ad essere coinvolto e 

proattivo nei confronti del proprio lavoro, pur rimanendo all’interno dei vincoli 

contrattuali come il rispetto dell’orario di lavoro e lo svolgimento delle proprie mansioni 

(Mahand & Caldwell, 2023). Per rispondere a queste problematiche, i responsabili delle 

organizzazioni dovranno agire in modo sostanziale per portare i propri collaboratori a 

sentirsi parte dell’azienda attraverso strategie innovative che puntino ad un maggior 

coinvolgimento nel lavoro. Uno dei possibili modi per favorire l’appetibilità della propria 

organizzazione agli occhi del mercato del lavoro e migliorare il coinvolgimento e la 

proattività è attuare delle misure che siano sentite come positive ed in linea coi valori 

delle persone. In tal senso proporre pratiche come il forest bathing e la mindfulness può 

essere di grande aiuto non solo nel favorire un sentimento di vicinanza fra valori personali 

e cultura aziendale, favorendo soddisfazione lavorativa e coinvolgimento nel lavoro   

(Bao et al., 2012; Edwards & Cable, 2009), ma anche per mitigare l’ecoansia ed altre 

forme di malessere (Kurth e Pihkala, 2022).  
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Questi interventi possono essere organizzati dall’azienda come un tipo di formazione non 

più contraddistinta dall’interiorizzazione di informazioni precise circa abilità trasversali 

o lavoro di squadra, ma come una formazione a carattere personale per il singolo 

lavoratore, la quale potrà avere benefici diretti ed indiretti ad ampio spettro. In questi casi 

si parla di interventi fondati sulla nature therapy. Essa fa riferimento ad una serie di 

pratiche che cercano di prevenire malattie e malessere, tramite l’esposizione a stimoli 

naturali, i quali riescono a migliorare il sistema immunitario e a far esperire uno stato di 

rilassamento (Miyazaki et al., 2011). Uno dei più famosi interventi è il forest bathing o 

forest therapy, il quale prevede un avvicinamento alla natura attraverso delle passeggiate 

in un bosco o in un ambiente naturale, attività artistiche o attraverso la mindfulness, con 

l’obiettivo di migliorare la salute fisica, psicologica e sociale dei partecipanti tramite una 

rinnovata connessione con la natura. Tale tipologia di intervento, nato in Giappone negli 

anni ‘80, ha stimolato fin da subito l’attenzione da parte degli ambienti accademici, grazie 

a cui si è potuto stabilire scientificamente, attraverso molteplici ricerche, che il contatto 

con la natura porta a svariati benefici soprattutto fisici (Wen et al., 2019). Se a tali “bagni 

di foresta” si aggiungono anche alcune tecniche di meditazione come la mindfulness, i 

benefici che se ne traggono possono aumentare ancor di più. La mindfulness è sia uno 

stato mentale, sia una pratica di meditazione; entrambe le accezioni descrivono una 

situazione in cui la persona amplifica la propria consapevolezza sensoriale nel momento 

presente ed adotta un punto di vista aperto e comprensivo nei confronti del mondo 

(Creswell, 2017). Le ricerche in tal senso hanno dimostrato come la mindfulness intesa 

come stato mentale è correlata positivamente al benessere dei lavoratori                  

(Mesmer-Magnus et al., 2017), infatti ne migliora la qualità del sonno                    

(Hülsheger et al., 2014) ed ha forti effetti di riduzione dello stress e dell’ansia            

(Lomas et al., 2018). In aggiunta, è stato evidenziato che essa influenza negativamente il 

burnout, il turnover e l’assenteismo (Schultz et al., 2014). Poter affrontare il mondo 

lavorativo con un approccio di mindfulness permette di sfruttarne appieno le capacità 

protettive. È stato dimostrato infatti, che essa permette di costruire una certa distanza 

mentale fra il sé ed una potenziale situazione negativa esterna, permettendo di ridurre la 

nostra velocità di reazione attenuando i livelli di cortisolo e consentendo di percepire gli 

stimoli esterni come meno minacciosi per la propria incolumità (Brown et al., 2012). 

Questo permette alla persona di poter analizzare e rispondere in modo migliore alle 

situazioni, potenziandone le capacità di problem-solving.  
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Per raggiungere lo stato mentale di mindfulness si può dapprima praticarlo attraverso 

delle attività guidate, con cui si possono interiorizzare i meccanismi sottostanti per poter 

interpretare ogni situazione, anche in un contesto lavorativo, senza ansie e stress che non 

permettono di comprendere razionalmente ciò che accade. Tali attività possono essere 

svolte in natura, in modo da prendere il meglio sia dal contesto naturale che dalla pratica 

di mindfulness. La natura, infatti, permette di esperire in maniera più semplice cos’è la 

mindfulness, grazie alla capacità di rilassamento che riesce ad indurre, e consente un 

trasferimento più agevole della pratica in contesti diversi, come quello lavorativo 

(Lymeus et al., 2018). La combinazione dei due elementi (natura e mindfulness) porta a 

massimizzarne gli effetti benefici e a diminuire al contempo le barriere e le difficoltà che 

si possono avere nel raggiungimento dello stato desiderato (Clarke et al., 2021).  

L’effetto dei benefici finora elencati, però, non termina qui; essi possono avere ricadute 

complesse e non sempre pienamente visibili, ma che possono impattare notevolmente 

sulla vita dei lavoratori, sull’azienda e sulla società intera. È importante, infatti, 

considerare anche i potenziali benefici indiretti, in modo da prendere consapevolezza del 

grande impatto che queste misure possono produrre. 
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3.4 Potenziali benefici indiretti 

Visti e considerati gli innumerevoli benefici diretti di un’ambiente lavorativo fondato su 

idee biofiliche e di formazioni aziendali ed esperienze formative in contesti naturali, ora 

si vuole porre l’attenzione sui benefici indiretti che possono prendere spunto dal contesto 

lavorativo per contaminare positivamente ogni sfera sociale attorno a sé.  

In primis è l’azienda che potrà godere dei vantaggi indiretti di un intervento biofilico nel 

luogo di lavoro. Come già accennato precedentemente vi è un’ampia letteratura che ha 

permesso di evidenziare i benefici in termini di minor assenteismo, turnover e maggior 

produttività, ma ve ne sono altri che non sono così immediati ma che possono aiutare 

l’organizzazione a funzionare in maniera migliore. L’avvicinamento alla natura, 

soprattutto tramite esperienze di contatto e di immersione, porta le persone ad agire più 

comportamenti pro-ambientali e a modificare i propri valori verso la salvaguardia 

dell’ambiente (Barbaro & Pickett, 2016). In questo modo si potrà configurare un clima 

lavorativo di collaborazione fondato su principi condivisi dai lavoratori e dal 

management, il quale potrà pensare di svolgere alcune azioni per migliorare al contempo 

diverse aree come: il benessere lavorativo tramite un maggior coinvolgimento nel lavoro, 

lo score ESG, la talent attraction e retention e l’immagine aziendale verso la società 

tramite interventi che ne migliorino la RSI (responsabilità sociale d’impresa).                    

Gli interventi possono essere di svariato tipo e possono coinvolgere stakeholders interni 

o esterni; alcuni esempi sono: campagne di promozione del riciclo in azienda, proporre 

benefit aziendali legati alla mobilità sostenibile o l’organizzazione di giornate di        

clean-up in cui coinvolgere associazioni esterne. Poter lavorare in un’organizzazione che 

è coinvolta nel miglioramento dell’ambiente e del contesto sociale in cui si trova porta i 

lavoratori a dedicarsi con più impegno verso il proprio lavoro, aumentando di 

conseguenza la produttività (Aguilera et al., 2007). Quest’ultimo aspetto può essere 

migliorato anche tramite la scelta accurata dei partecipanti ad eventuali attività di 

esperienze outdoor. Essi dovranno essere scelti in base alla loro posizione all’interno 

dell’azienda, tanto più possono provocare effetti a cascata sugli altri dipendenti, tanto più 

incisivo sarà l’intervento formativo. Scegliendo come partecipanti alle attività i manager 

che sono più a contatto con i dipendenti, si potranno portare i benefici che loro stessi 

hanno esperito in primis, a tutti gli altri lavoratori.  
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È stato dimostrato, infatti, che i leader possono avere un impatto positivo sul turnover, 

sull’assenteismo, sulla produttività e sulla qualità del lavoro a seguito di esperienze 

formative outdoor che abbiano avuto attività legate al team building ed alla coesione di 

gruppo (Erskine & Georgiou, 2018; Williams et al., 2003). Coloro i quali partecipano a 

tali interventi in natura riescono ad influenzare il clima lavorativo in modo positivo, 

provocando degli effetti a cascata. I lavoratori che fanno esperienza di contatto con la 

natura attraverso delle finestre e degli elementi naturali nell’ufficio, presentano maggior 

soddisfazione lavorativa, la quale influenza positivamente la performance lavorativa e la 

reddittività dell’azienda (Lottrup et al., 2015). Al contrario, analizzando i costi di un 

mancato intervento atto a migliorare il benessere dei lavoratori, la situazione economica 

nell’organizzazione potrebbe risentirne in maniera più o meno acuta in base anche a 

quanti lavoratori soffrono di disturbi mentali. Com’è stato evidenziato nelle ricerche 

citate precedentemente, la natura ha effetti benefici soprattutto nel combattere ansia e 

depressione, i quali sono due termini che spesso vengono utilizzati in coppia per definire 

una condizione di malessere a livello psicologico. In particolare la depressione è il 

disturbo mentale più diffuso in Italia, con una stima di 2,8 milioni di persone affette nel 

2015 (Istat, 2019). Secondo uno studio che ha analizzato i costi diretti ed indiretti 

dell’ansia e della depressione in un contesto lavorativo, è fondamentale porre un freno 

all’impatto di questi disturbi, non solo per la salute dei singoli individui ma anche per la 

situazione economica dell’organizzazione. I 4031 partecipanti allo studio sono stati 

studiati ed analizzati durante la durata di un anno, attraverso la rilevazione di svariate 

misure di carattere personale ed economico. Circa il 10% del gruppo viveva delle 

condizioni di disagio provocate da ansia, depressione e disordini emotivi. I costi diretti 

delle spese farmaceutiche e delle visite mediche dell’intero campione ammontava a      

359 mila $. Per coloro i quali soffrivano di ansia e depressione, la spesa per le voci appena 

citate era di 774$ l’anno, a cui andavano sommate le giornate di lavoro perse, che 

facevano aumentare la cifra a 1646$ l’anno. Dal punto di vista dei costi indiretti, invece, 

il totale ammontava a 405 mila $, dove l’assenteismo pesava maggiormente sul conto 

finale, attestandosi al 57%, mentre il presenteismo pesava per il 28%. In totale sono state 

calcolate più di 12 mila ore di lavoro perse (Johnston et al., 2009). 

Dai dati è possibile comprendere l’entità e l’importanza che potrebbe avere un 

programma di prevenzione e di terapia come quello proposto, incentrato sul contatto con 

la natura e organizzato all’interno dell’ambito lavorativo.  
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Dal punto di vista sociale, gli impatti terapeutici potrebbero porre un freno ad una 

situazione a dir poco allarmante per quanto riguarda i disturbi mentali. Nell’Unione 

Europea 165 milioni di persone soffrono di disordini mentali fra cui emerge soprattutto 

l’ansia. I costi indiretti totali per affrontarli arrivano a 1.7 trilioni di $, mentre i costi 

diretti sono circa 0.8 trilioni di $. Se aggiungiamo a ciò, il fatto che per il 2030 il totale 

dei costi sostenuti dall’Unione Europea per questo tipo di disordini raddoppierà, si può 

comprendere come sia necessaria un’azione efficace e capillare per arginare il fenomeno. 

In tutto ciò, poter sviluppare programmi di avvicinamento alla natura, potrebbe andare a 

mitigare anche un'altra importante piaga sanitaria, ossia le malattie cardiovascolari. Esse 

sono responsabili, ogni anno, del 48% dei decessi in Europa, ossia più di 4,3 milioni di 

persone. I costi economici dettati da questo tipo di malattie sono i più elevati fra le altre, 

attestandosi nel 2006, a 192 miliardi di euro negli stati europei (ISS, 2006). Nel 2030, 

secondo le previsioni, i morti nel mondo per questa tipologia di malattie potrebbero 

arrivare a 24 milioni, facendo lievitare i costi economici da 863 miliardi di $ nel 2010, a 

oltre 1 trilione di $ (WEF, 2011; McClellan et al., 2019). Di fronte a questi numeri si 

stanno cercando di applicare misure di contrasto come la ristrutturazione degli spazi 

pubblici in modo che siano più verdi e che permettano alle persone di svolgere attività 

fisica. È stato dimostrato, infatti, che poter vivere in ambienti con più vegetazione porta 

a maggiori probabilità di svolgere attività fisica (Almanza et al., 2012), così come 

spendere più tempo in natura porta ad una maggior probabilità di svolgere attività fisica 

in futuro, diminuendo anche la probabilità di essere sovrappeso del 27-41%             

(Cleland et al., 2008). Ovviamente tutto ciò non può che avere conseguenze positive nei 

confronti delle malattie cardiovascolari. L’incidenza di queste patologie, diminuisce 

all’aumentare dell’esposizione a spazi verdi (Gascon et al., 2016), diminuendo la 

mortalità data da infarti (Wilker et al., 2014) e da altri disturbi cardiovascolari                                     

(Richardson e Mitchell, 2010). I costi economici per la società e per le organizzazioni, 

come descritto, sono molto alti, ma non sono gli unici a subire gli effetti negativi di una 

mancata prevenzione.  

Nel contesto familiare le ripercussioni di ansia e depressione così come delle malattie 

cardiovascolari possono essere ingenti ed invalidanti per ogni membro, producendo a loro 

volta altri effetti indiretti. Come già evidenziato dalle ricerche proposte, il contatto con la 

natura, in particolare grazie alla luce naturale, permette una qualità del sonno migliore.  

 



 

 

 66 

Poter dormire meglio, ossia senza interruzioni e disturbi, migliora l’umore     

(Triantafillou et al., 2019), il quale incide positivamente sulle relazioni sociali e familiari, 

aumentando anche la cooperazione (Kent et al., 2015) ed i comportamenti di aiuto sul 

luogo di lavoro (George, 1991). Tale effetto a cascata moltiplica i benefici e va a toccare 

aree della vita personale come le relazioni familiari ed aspetti economici. La famiglia può 

essere un ambiente in cui il lavoratore può ricaricarsi di energie o può soffrire di un 

accumulo di stress, che aggiunto allo stress portato dal luogo di lavoro, porta a conflitti 

che possono incidere sulla performance del lavoratore e sull’organizzazione stessa 

(Johnson et al., 2005). Per questo, potrebbe essere benefico una volta terminato il proprio 

orario di lavoro, dedicarsi alcuni minuti alla cura delle piante presenti nel proprio ufficio 

attraverso attività di potatura, irrigazione o sistemazione del suolo, le quali possono 

favorire uno stato di rilassamento dallo stress lavorativo, arrivando nella propria famiglia 

con un umore migliore in modo da non accentuare ulteriormente eventuali conflitti che 

verrebbero poi trascinati a lavoro (Toyoda et al., 2020). Oltre a favorire un benessere 

emotivo e familiare, sentirsi connessi con la natura stimola il senso di comunità e 

l’attuazione di comportamenti pro-ambientali come il riciclo (Whitburn et al., 2020), 

questi possono favorire risparmi economici alla società intera e se correttamente 

indirizzati possono favorire organizzazioni e la loro immagine al pubblico. Molte grandi 

aziende in tal senso, sono partner di organizzazioni no-profit che hanno obiettivi di 

salvaguardia dell’ambiente tramite diversi tipi di azioni. Alcune organizzazioni come 

PlasticFree, Legambiente o il WWF pianificano delle giornate di raccolta rifiuti o altre 

operazioni di bonifica dell’ambiente, coniugando il contatto con la natura e la sua 

protezione, con gli interessi economici derivanti dalla pubblicità positiva che trae 

l’organizzazione così come dal maggior coinvolgimento dei lavoratori verso i valori 

aziendali. In questo modo si viene a creare un circolo virtuoso che porta beneficio a tutta 

la società: i lavoratori potranno lavorare in gruppo a contatto con la natura migliorando 

le relazioni interpersonali con i propri colleghi, le persone potranno farsi promotori dei 

valori aziendali, aumentando di conseguenza il coinvolgimento nel proprio lavoro, 

l’azienda potrà beneficiare di una pubblicità positiva nei propri confronti e tutta la società 

potrà beneficiare di un ambiente più salubre, maggiore consapevolezza sulle tematiche 

ambientali, più comportamenti pro-ambientali e possibilmente una minor spesa per 

l’assistenza sanitaria, veicolata da un possibile aumento del benessere fisico e psicologico 

dato dalla presenza di un’ambiente naturale pulito.  
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Per arrivare a risultati simili le organizzazioni territoriali come i comuni e le provincie 

potrebbero incentivare la pianificazione di giornate a contatto con la natura, in modo da 

favorire la coesione sociale, i comportamenti pro-ambientali ed il benessere delle 

persone. 

In un ipotetico sistema sociale in cui la natura venga considerata come un ambiente 

portatore di svariati e potenti benefici ed il benessere dei lavoratori venga visto come 

fattore sottostante al fiorire delle potenzialità di ognuno, ogni parte di tale sistema ne 

potrebbe beneficiare in un modo o nell’altro. Al giorno d’oggi, però, sussistono ancora 

diversi limiti come mentalità datate di fare impresa, pregiudizi di fronte ai cambiamenti 

ed incertezze verso il futuro, tutti fattori che frenano i benefici elencati in precedenza, ma 

che possono essere abbattuti tramite l’esperienza diretta delle attività e delle innovazioni 

che può portare un approccio biofilico nei contesti lavorativi. 
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Capitolo 4 - Integrazione della natura nel lavoro 

4.1 Esempi applicativi, interviste e casi studio 

Nel corso del tempo, come già affermato, l’introduzione della natura negli ambienti 

lavorativi ha avuto sempre più attenzione da parte delle aziende, soprattutto delle più 

grandi in termini di numero di lavoratori ed in termini di fatturato. È possibile fare 

riferimento ad alcuni esempi applicativi di introduzione della natura nell’ambiente fisico 

lavorativo e di attività di formazione in natura. Alcune grandi aziende come Amazon, 

Google ed Apple, hanno costruito i propri uffici seguendo le idee del design biofilico, 

attraverso l’introduzione di piante e vegetazione, caratteristiche ed elementi naturali e 

tramite la creazione di spazi che ricordino la natura. 

In primis, come accennato in precedenza, Amazon ha cercato di ricreare un ambiente di 

lavoro che fosse concepito come una scappatoia dalla città che lo circonda, con la 

creazione delle “Amazon Spheres” in cui sono state introdotte circa 40 mila piante e sono 

state create anche delle cascate di acqua per amplificare i benefici percepiti dai lavoratori 

e dalle persone che frequentano la struttura. Oltre alla presenza di piante, il design 

biofilico valorizza elementi spaziali che facilitano l’incontro fra persone, proprio per 

questo è possibile trovare diverse postazioni in cui ritrovarsi con i propri colleghi e 

socializzare. Un altro esempio è il prossimo campus di Google a New York, in cui il 

design biofilico regnerà sovrano, seguendo l’idea secondo cui i propri dipendenti possano 

beneficiare di un ambiente con caratteristiche naturali, potenziando abilità cognitive e 

creatività. Nel complesso di edifici vi saranno piante e vegetazione che serviranno anche 

per attrarre specie animali come insetti ed uccelli, la cui visione può favorire un 

miglioramento delle capacità attentive, beneficiando lavori che hanno a che fare con 

operazioni di precisione e di attenzione (Nittono et al., 2012). Secondo un membro del 

team sostenibilità di Google, attraverso queste misure, si sta cercando di ridurre stress, 

migliorare le funzioni cognitive ed aumentare la creatività dei dipendenti in modo da 

impattare positivamente sulla loro felicità e sul coinvolgimento nel proprio lavoro.  

Apple, invece, ha costruito ormai da diversi anni il suo nuovo quartier generale chiamato 

“The Ring”, a Cupertino, in California, il quale è costituito da una struttura a forma di 

anello circondata da circa 9000 alberi e da vegetazione lussureggiante. Anche qui 

l’obiettivo è quello di entrare in contatto con la natura nelle sue diverse forme.  
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Oltre a piante e vegetazione, i dipendenti possono avere luce naturale in ogni spazio 

grazie a grandi vetrate sul soffitto ed ai lati, così come aria fresca tramite un sistema di 

ventilazione naturale. Alcuni spazi possono essere modulati in base alle necessità, 

offrendo spazi aperti per congressi ed eventi oppure spazi separati e chiusi, in questo 

modo i dipendenti possono interagire con l’ambiente in modo attivo, ottimizzando lo 

svolgimento delle attività lavorative.  

Questi sono solo alcuni dei numerosi esempi di applicazione del design biofilico nei 

contesti lavorativi, tutti e 3 appartenenti a grandi aziende, ma si auspica che tali tecniche 

vengano adottate e prese d’esempio da aziende più piccole in modo da impattare 

positivamente sulla vita di molti altri lavoratori e per portare ad una maggior accettazione 

e considerazione verso questo stile di progettazione ambientale, all’interno di uffici e 

luoghi di lavoro. Oltre alla progettazione di ambienti, il contatto con la natura si può 

ottenere tramite esperienze di formazione outdoor, sempre più utilizzate dalle aziende. 

Anche in questo contesto, molte grandi aziende hanno optato per una formazione fuori 

dall’aula, come ha scelto BMW, Danone, Saiwa e molte altre. In particolare BMW ha 

cercato, già nel 1997, di utilizzare una metodologia di outdoor management training per 

rinsaldare i rapporti fra i propri quadri in vista di un trasferimento di sede. L’esperienza 

è durata 3 giorni, durante i quali circa 50 dipendenti dell’azienda hanno potuto potenziare 

le proprie abilità relazionali, comunicative e di decision-making attraverso diverse attività 

come l’orienteering, la negoziazione, la zattera e la discesa.  

Durante le attività vi era la costituzione di gruppi in flusso, ossia con componenti sempre 

diversi in modo che ognuno potesse entrare in contatto con ogni altra persona. Dopo ogni 

attività si chiedeva un feedback da dare ai propri colleghi riguardanti eventuali 

comportamenti di rilievo individuati a priori. Dopo 3 mesi dall’attività si è eseguito un 

follow-up in cui si analizzavano nel dettaglio i comportamenti assunti durante i 3 giorni, 

le percezioni che si sono riscontrate, l’individuazione di nuovi e migliori pratiche da 

adottare sul lavoro e l’identificazione di punti di forza e di debolezza di ognuno. A ciò 

seguiva la creazione di un piano di sviluppo individuale che veniva monitorato nel tempo. 

I risultati sono stati incoraggianti, in quanto l’84% dei quadri che hanno partecipato al 

corso erano ancora presenti in azienda dopo un anno dall’attività, le vendite hanno subito 

un incremento positivo ed il 34% dei partecipanti ha avuto una promozione verso ruoli 

più elevati.  
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Ovviamente i risultati vanno considerati con le dovute cautele in quanto non è tutto 

riconducibile come conseguenza dell’attività outdoor, ma è certo che essa abbia avuto un 

impatto positivo sui partecipanti e sulla riuscita della trasformazione aziendale che era in 

corso. Questo esempio, seppur datato, può far comprendere come le tecniche di 

formazione outdoor non siano una nuova invenzione, ma abbiano solide radici 

scientifiche e casi aziendali sui quali ancorare lo sviluppo di nuove esperienze. Nel corso 

del tempo le attività formative sono cambiate e ve ne sono state aggiunte di nuove, con 

obiettivi e tecniche peculiari per adattarsi alla molteplicità delle figure professionali e dei 

settori lavorativi. Proprio per questi motivi, si è voluto approfondire lo stato attuale della 

formazione outdoor per aziende tramite una serie di interviste a persone che hanno potuto 

toccare con mano la formazione in natura ed attraverso la trasposizione scritta di un caso 

di team building outdoor. Per fornire una prospettiva reale e completa del fenomeno, si è 

voluto stabilire un contatto con esperti del settore. L’azienda scelta è stata “Dolomiti 

Beat”, la quale propone escursioni outdoor per gruppi più o meno numerosi. Le attività 

spaziano considerevolmente comprendendo trekking, arrampicate, ferrate, percorsi in     

e-bike e canyoning. Fra le loro proposte spicca il team building, proposto ad aziende che 

vogliono rinsaldare le relazioni fra le persone che ne fanno parte con l’obiettivo di 

migliorare il benessere sul posto di lavoro. L’azienda è composta da 7 Accompagnatori 

di Media Montagna, fra cui uno dei due fondatori è Poser Leonardo, con cui è stato 

possibile svolgere un’intervista. A seguito di quest’ultima ho potuto partecipare come 

osservatore ad un’attività di team building. L’intervista è stata utile ad approfondire le 

dinamiche più o meno evidenti dello sviluppo e messa in atto delle attività grazie alla 

collaborazione fra diverse figure professionali.  

Di seguito si propone l’intervista con alcune considerazioni in merito. 

 

La prima domanda, dopo una breve introduzione formale, è stata:  

“Potresti darmi una panoramica della vostra azienda con particolare riferimento ai team 

building?” 

Leonardo introduce l’azienda ed approfondisce il tema del team building spiegando che 

l’idea alla base è stata quella di fornire le loro conoscenze e competenze di 

accompagnatori di media montagna alle aziende, anche grazie al supporto di 

psicoterapeuti.  
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Spiega che, tali attività, non sono molto richieste: “Poche aziende richiedono questi 

progetti di team building” ed è evidente che molte non sappiano nemmeno cosa voglia 

dire “team building” : “Li chiamano team building però sono delle giornate premio per i 

dipendenti, delle giornate di ritrovo (…) delle giornate di relax e di svago”. 

Il quadro che si viene a creare è quello di una sorta di vacanza fra dipendenti, infatti 

sostiene che: “Le aziende vogliono una cosa soft”. 

Nonostante le basse richieste per team building prettamente formativi o con scopi 

specifici: “Di preventivi ne ho fatti 100, ma le aziende sono lunghissime a decidere, 

vorrebbero tutto oggi per domani, poi dicono che non hanno tempo, posticipano…basta 

che venga su un ordine di lavoro o un calo di lavoro e dicono no”. Il problema che sorge 

è che l’interesse iniziale c’è, manca però l’elemento decisivo che faccia dire subito di sì 

per procedere con l’intervento. 

 

A questo punto è stato chiesto: “Perché secondo te le aziende rifiutano le vostre 

proposte?” 

Secondo Leonardo, l’elemento che distingue le aziende più decise e positive nei confronti 

della formazione sono quelle che hanno una caratteristica particolare: “Funzionano 

quando c’è il titolare, ci conosce, concretizza quello che vuole fare, gli fai un preventivo, 

ti cambia 2 cose che vuole modificare e funziona!”.  

L’elemento decisivo è dunque avere un titolare o un responsabile che abbia a cuore 

l’iniziativa e che sia fortemente motivato ad attuarla. Dall’altra parte, invece, se 

l’interlocutore non è il titolare, possono verificarsi situazioni di intermediazione che 

influiscono negativamente sul processo: “Quando le aziende sono grandi e mandano la 

segretaria, la responsabile marketing per cercare un’attività, ci sono delle lungaggini”, 

infatti, Leonardo preferisce parlare subito con il responsabile in modo da appianare 

eventuali dubbi e problemi, evitando il passaparola interno all’azienda che potrebbe 

creare ostacoli al progetto. 

Facendo l’esempio di grandi aziende, alcune hanno incentivi ad effettuare queste 

esperienze outdoor. Un’organizzazione a cui si fa riferimento è Decathlon, la quale 

prevede, nelle proprie politiche aziendali, l’esecuzione di 1 o 2 attività outdoor nel corso 

di un anno per i propri dipendenti.  
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Anche in queste aziende, però, non viene data la giusta importanza ai team building, in 

quanto vengono equiparati ad attività di puro svago e divertimento, senza alcuna 

caratteristica di tipo formativo. 

Le aziende che sono interessate a team building formativi possono vantare la presenza di 

titolari che, a detta di Leonardo: “(…) credono che l’unione tra le persone sia una forza 

e quindi questi sono i team building che funzionano”. Paradossalmente queste aziende 

presentano, già prima di svolgere l’attività, un ottimo rapporto fra titolari e dipendenti, 

godono di un clima rilassato e vi è collaborazione. Inoltre, presentano una mentalità più 

aperta al nuovo, dunque non sorprende che: “Le aziende che funzionano sono quelle del 

mondo dell’informatica, quindi aziende giovani con dipendenti giovani” in cui “l’età del 

titolare è giovane e l’età dei dipendenti è giovane (…) dai 25 ai 40 per fare una media”. 

Questo tipo di aziende soprattutto: “del ramo dell’informatica, del web e del marketing”, 

devono essere sempre all’avanguardia e vogliono far fronte alla competizione cercando 

di investire sui propri dipendenti attraverso queste soluzioni. 

 

Successivamente ho cercato di fare un affondo circa le peculiarità della formazione 

outdoor, con la domanda: “Che differenza c’è tra una formazione in natura ed una 

formazione in aula?” 

Leonardo ha iniziato a sostenere che in generale è un’esperienza migliore a tutto tondo, 

in primis perché: “Porti le persone fuori dal proprio ambiente (…) porti la gente fuori 

dalla propria zona di comfort”.  

Allontanarsi dagli spazi abituali porta a mettersi maggiormente in gioco, utilizzando 

risorse cognitive, esperienze, conoscenze o abilità che solitamente non si utilizzano.        

La riscoperta di una parte di sé che è latente, unita all’effetto di meraviglia dato dalla 

natura, che alle volte, per molti: “è toccante”, porta le persone a sviluppare ricordi molto 

intensi e vividi dell’esperienza di team building. 

Anche le emozioni entrano in campo e giocano un ruolo fondamentale, infatti: “la natura 

aiuta moltissimo a togliere stress e a lasciarsi andare alle emozioni”. 
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Facendo riferimento ad una frase scritta nel sito di DolomitiBeat gli chiedo:    

“Perché avete scritto che la natura è un acceleratore sociale?”  

Per Leonardo la risposta è stata veloce ed accompagnata da alcuni esempi reali. Dal suo 

punto di vista:  “Persone sconosciute dopo 1 o 2 giornate fuori diventano migliori amici”, 

come se essere in natura portasse le persone a velocizzare i comportamenti di socialità. 

La natura, in quanto luogo che pone ostacoli e problemi porterebbe i partecipanti a 

comportarsi in modi più amichevoli ed aperti con l’obiettivo di cooperare di fronte a sfide 

condivise. Un altro effetto è la ridefinizione dei ruoli, infatti come viene sottolineato 

dall’esperto: “La natura toglie i ruoli lavorativi, in ufficio tu sei il capo, tu sei il 

sottoposto, fuori in natura siamo tutti uguali, ognuno è sé stesso, dopo un quarto d’ora 

che cammini non stai pensando al ruolo ma se stai facendo fatica, se ti diverti (…) sei te 

stesso”. Sembra quasi che di fronte alla natura emergano caratteristiche personali che 

superano le distinzioni di ruolo formali, come se alcune abilità fossero più importanti di 

altre per la loro pregnanza all’interno di un ambiente naturale. 

 

Per quanto riguarda le attività proposte, ho voluto indagare con la domanda:       

“Che attività sono maggiormente richieste?”  

Leonardo ha risposto che: “non c’è solo una predominanza” anche se vi sono attività che 

sono predisposte meglio di altre ad essere utilizzate per un team building. L’attività 

migliore che favorisce la vicinanza, lo scambio di idee e la cooperazione è la camminata 

sotto varie forme, come può essere un trekking o una ciaspolata sulla neve. Fra le altre 

attività Leonardo sostiene che: “La bicicletta ci viene richiesta ma non è team building, 

non crea relazioni (…) è molto individualista”.  

L’orienteering sembra essere un ottimo modo per combinare camminata e lavoro di 

squadra, infatti: “l’orienteering funziona come formazione proprio, crei le squadre (…) 

e lì si vedono i ruoli, si collabora”. Oltre a tali proposte, ve n’è una in particolare che è 

caratterizzata da una grande dose di avventura. L’attività prende il nome di “team 

building extreme” e prevede un’escursione di più giorni che mette alla prova i 

partecipanti sotto molti punti di vista. Secondo l’esperienza di Leonardo però, questa 

attività: “(…) è difficile da proporre, serve un’azienda con persone già predisposte a 

tirar fuori manager o dirigenti e farli stressare positivamente, metterli alla prova (…) 

può tirar fuori il carattere delle persone, chi è tosto e chi cede”.  
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Un progetto del genere, quindi, andrebbe organizzato far emergere dai vari partecipanti 

doti come la leadership, la comunicazione efficace, il carisma, la visione ed altre abilità 

che siano di valore per ruoli lavorativi di alto spessore. 

 

Come ultima domanda ho chiesto di esporre una tipica giornata di team building 

attraverso le sue varie fasi. 

La risposta è stata: “si parte dal preventivo”, fase di vitale importanza per unire la visione 

del cliente con quella degli esperti. In questa, che potremmo chiamare “pre-fase” si 

decidono gli obiettivi da raggiungere, l’organizzazione delle attività, i tempi e i modi.      

È importante saper collaborare con il referente aziendale in modo da soddisfare i suoi 

bisogni, sapendo che, nonostante la programmazione, si potrebbe andare incontro a ritardi 

o modifiche dell’ultimo minuto. Essere in natura infatti, implica una serie di variabili 

aleatorie che non permettono una scaletta rigidissima, per questo viene sempre lasciato 

un po’ di spazio per eventuali persone che dovessero avere bisogni particolari (problemi 

fisici come allergie, stanchezza, infortuni etc.).  

Nella fase di attuazione vera e propria dell’intervento si inizia con le presentazioni di tutti 

i partecipanti, degli obiettivi della giornata, l’organizzazione delle attività e dei tempi ed 

eventualmente la formazione preventiva di gruppi.  

Durante lo svolgimento della giornata si può improvvisare, la cosa più importante, come 

dice Leonardo è: “che (i partecipanti) si sentano a proprio agio”.  

Le fasi successive possono variare in base all’attività. Ciò che è sempre presente è la fase 

di debriefing durante la quale si fa il punto della situazione e si rendono consapevoli le 

persone dei processi avvenuti durante l’attività: chi ha comandato, che ruoli si sono venuti 

a creare, che abilità si sono utilizzate o se vi era o meno spirito di collaborazione. Tutto 

ciò può essere accompagnato anche dall’ausilio di uno psicologo che porterà l’emergere 

di riflessioni circa le attività svolte. 

Durante l’esecuzione dell’intervento possono essere inseriti anche esercizi di mindfulness 

e di riconnessione con la natura. Si possono proporre attività di grounding, di 

osservazione dell’ambiente, di percezione attraverso il tatto ed altri sensi di segnali ed 

informazioni che solitamente riteniamo di sfondo o di scarsa importanza.  
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Grazie a queste attività le persone possono ristabilire un contatto con ciò che le circonda 

in modo pieno e presente. L’utilizzo dei sensi infatti, non è così scontato in ambienti di 

ufficio, dunque, la loro riscoperta aiuta a ristabilire un contatto con il luogo ed il tempo 

presente, calmando la persona. Questo tipo di consapevolezza può essere portata sul 

luogo di lavoro, in maniera da poter affrontare in modo migliore, anche attraverso 

pratiche di respirazione, eventuali situazioni stressanti o particolarmente impegnative. 

 

Dopo l’intervista, grazie alla disponibilità di Leonardo, ci si è potuti organizzare per 

osservare da vicino un’attività reale di team building outdoor. Il 26 Maggio 2023 è stato 

possibile partecipare a tale esperienza, in affiancamento agli esperti del settore 

(psicoterapeuti ed accompagnatori di media montagna). L’attività di team building è 

avvenuta attorno al Lago di Revine, in provincia di Treviso, con un gruppo di circa 36 

persone provenienti da un’azienda della provincia che si occupa di web marketing.  

Il gruppo era composto in maggioranza da donne e la maggior parte aveva poco meno di 

30 anni. L’attività è iniziata disponendo il gruppo in cerchio, spiegando cosa si andrà a 

fare durante la mezza giornata (dalle ore 10 alle 15) e presentando le conduttrici del 

gruppo, ossia Ilaria e Francesca, entrambe psicologhe che hanno proposto attività che 

vertono sulla riscoperta dei 5 sensi. È stato inoltre richiesto lo spegnimento di ogni 

dispositivo elettronico, smartphone inclusi. 

Dal parcheggio in ghiaia dell’hotel in cui soggiornano i dipendenti dell’azienda, ci si è 

spostati verso il lago. Un volta raggiunta la sponda si è chiesto ai partecipanti di formare 

un altro cerchio. Ognuno è stato invitato a presentarsi al gruppo e a dire qualcosa di sé. 

Conclusa questa prima parte introduttiva sono state date le indicazioni per l’inizio delle 

attività. 

 

- Prima attività: Scambio dei nomi. Il gruppo, in modo sparso e caotico ha dovuto 

stringere la mano di una persona che incontrava, in modo casuale. Le due persone 

hanno detto i propri nomi ed entrambi hanno cambiato il proprio nome con quello 

dell’altro; in altre parole si assorbe il nome dell’altro e lo si fa diventare la propria 

nuova identità. Proseguendo, alla seconda persona che si incontrerà bisognerà dire 

il nome che ci ha riferito l’ultima persona che abbiamo incontrato e così via finché 

non ritroviamo il nostro nome, a quel punto la persona potrà uscire dall’attività. 
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Quest’attività è stata ideata per rompere il ghiaccio ed i risultati si sono visti: molti 

hanno iniziato a ridere perché si confondevano mentre altri si rispiegavano le 

regole del gioco fra loro.   

 

- Seconda attività: Segni della natura. Entrare in natura vuol dire entrarci anche 

con rispetto perché la natura influenza noi e noi la influenziamo. È stato 

individuato un albero, soprannominato “albero custode”, il quale diventa la porta 

d’ingresso nella natura. È stato chiesto ad ognuno di concentrarsi su di un pensiero 

negativo, una preoccupazione, un impegno che avevano in testa e che gli  portava 

via energie, un pensiero che non volevano portare con se, che volevano lasciare 

lì. I partecipanti sono stati invitati a raccogliere un elemento della natura, un sasso, 

un filo d’erba o altro che identificasse il problema che si portavano dentro. 

Quando ognuno ha trovato l’elemento lo ha portato ai piedi dell’albero. 

 

- Terza attività: Immaginazione - Albero. In questa attività si è chiesto a tutti di 

chiudere gli occhi e di identificarsi in un albero attraverso la guida della psicologa 

che ha ispirato l’immaginazione utilizzando frasi ad effetto come: “immaginati 

dondolare” o “percepisci le tue radici”. Ancora con gli occhi chiusi Francesca ha 

letto un passaggio tratto da l’Alchimista. Viene narrata una storia con una  morale 

circa la vera felicità, introducendo i partecipanti ad un cambiamento di 

prospettiva.  

 

Il messaggio contenuto può essere riassunto in questo modo: è di fondamentale 

importanza guardare ed osservare tutte le meraviglie del mondo in quanto danno 

senso e significato alla nostra esistenza, ma è di ugual importanza riuscire a farlo 

senza dimenticarsi delle faccende quotidiane, delle relazioni, delle nostre radici e 

della nostra identità, altrimenti potremmo cadere in errore. Alla fine della lettura, 

dopo alcuni attimi di silenzio, si è invitato il gruppo a procedere con la camminata 

presso un secondo luogo dove sono state svolte le successive attività. 
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- Quarta attività: Amplificazione del senso. Sotto la guida di entrambe le 

psicologhe si sono invitati i partecipanti ad aprire i sensi, ognuno ha potuto 

scegliere 1 dei sensi e concentrarsi su di esso, cercando di utilizzarlo per esplorare 

la natura attorno a sé. L’attività ha richiesto l’assoluto silenzio in modo da 

permettere a tutti uno stato di concentrazione che fosse il più immersiva possibile. 

Dopo questa prima parte si è chiesto di portare un’altra persona ad esperire quello 

che si è esperito da sé, cercando di far vivere l’esperienza all’altro. Alla fine si è 

chiesto un feedback ai partecipanti: “è stato facile portare l’altro ad esperire ciò 

che hai esperito? Cos’è successo?” a cui alcuni hanno risposto: “Abbiamo fatto 

fatica a percepire gli stessi odori”, “Ho visto le alghe del lago che sono enormi”, 

“Mi sono permesso di ascoltare i grilli e le rane, quando ci siamo avvicinati si 

sono zittiti”. La domanda successiva è stata: “È stato difficile portare l’altro nel 

nostro mondo?” a cui ha risposto solo una persona: “Per noi è stato facile ed 

abbiamo imparato cose nuove sulla natura condividendo informazioni”.          

Dopo la condivisione di questi feedback le due psicologhe hanno effettuato un 

debriefing cercando di definire il significato e di tirare le somme di quanto fatto. 

È stato evidenziato come alcuni siano riusciti a focalizzarsi e ad amplificare un 

proprio senso, percependo cose di cui prima non erano pienamente consapevoli. 

È stato spiegato come aumentare la percezione del mondo attorno a se aiuta il 

corpo a rilassarsi, sia nel respiro che nel sistema simpatico, arrivando a produrre 

ormoni del benessere come l’endorfina. Un’altra informazione che è stata carpita 

dalle psicologhe è stata che cercare di portare l’altro nel proprio mondo di 

percezioni non sia semplice in quanto implica l’apertura all’ascolto. Per questo 

hanno ricordato che è importante non dare per scontato nulla perché altrimenti ci 

si perde qualcosa del messaggio che l’altro ci vuole comunicare. 

 

- Quinta attività: Guida ai 5 sensi. In questa attività ognuno si è disteso su di una 

stuoia a pancia all’aria. La psicologa ha iniziato l’attività chiedendo ai partecipanti 

di chiudere gli occhi e poi dando alcune indicazioni: “Percepisci e focalizzati sul 

collo, la schiena che poggia, il sedere, le gambe, i piedi. Proviamo a sentire sulla 

pelle la sensazione del vento, le parti scoperte ci dicono se abbiamo caldo o 

fresco. Tocchiamo l’erba attorno a noi con le mani, coi piedi, accarezziamola, 

tocchiamola, è umida? È secca? Ascolto il senso del tatto, cerco di esplorarlo. 
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Proviamo ad entrare nel nostro udito, proviamo a percepire i suoni, i rumori, 

quello che sentiamo. Ascoltiamo i rumori distanti da noi e poi via via avviciniamo 

l’udito ai suoni più vicini. Apriamo il nostro olfatto ed annusiamo ciò che ci sta 

attorno”. Nel silenzio generale ognuno ha seguito le indicazioni. Alcuni hanno 

toccato l’erba, altri hanno toccato la propria pelle, altri ancora hanno inspirato in 

modo molto evidente e prolungato. 

 

- Sesta attività: Grounding. Dopo essersi ripresi dallo stato di rilassamento 

provocato dalla quinta attività, si è chiesto ai partecipanti di togliersi le scarpe ed 

i calzini andando a piedi scalzi ad esplorare l’ambiente un’altra volta, ma questa 

volta con le nuove consapevolezze emerse dall’attività di risveglio dei 5 sensi. 

 

- Settima attività: Pensieri e riflessioni. Dopo essersi riuniti, sempre a piedi 

scalzi, è stato chiesto di disporsi in un cerchio. A turno, i partecipanti si sono 

scambiati un bastone, il cui proprietario poteva dire cosa ha pensato delle attività 

svolte o una riflessione personale. Successivamente la persona poteva passare il 

bastone alla prossima e così via. I pensieri risultanti sono stati per la maggior parte 

attinenti alla sfera della rilassatezza, della natura, dell’emergere di una nuova 

consapevolezza dei sensi, una miglior capacità di esperire l’attimo presente. 

 

Dopo l’attività ci siamo diretti nell’area ristoro del parco per consumare il pranzo. Qui i 

vari gruppi si sono mescolati ed hanno potuto condividere le proprie impressioni circa le 

attività svolte. Successivamente tutti i gruppi sono tornati all’hotel da cui sono partiti. 

Dal mio personale punto di vista e dopo aver posto alcune domande ai partecipanti, ho 

potuto comprendere come le attività fossero sentite come piacevoli e rilassanti, ma 

mancavano, secondo alcuni, dei precisi riferimenti comportamentali da poter adottare 

anche sul luogo di lavoro per beneficiare di quanto imparato ed esperito durante le attività. 

Probabilmente, includere durante alcune attività delle parentesi più pragmatiche e 

funzionali circa il motivo per cui si stava facendo l’esercizio e come questo può giovare 

nella vita lavorativa, potrebbe avere delle conseguenze positive per il trasferimento delle 

informazioni acquisite nella routine quotidiana, permettendo ai partecipanti di applicare 

in maniera più cosciente quanto imparato. 
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Per approfondire maggiormente il punto di vista dei partecipanti, si è intervistata una 

persona che ha potuto svolgere una formazione in natura durata più giorni, cercando di 

individuare i benefici ed i punti di forza così come le differenze con le normali formazioni 

d’aula, sottolineando l’importanza delle relazioni instaurate durante le attività, la qualità 

dell’apprendimento ed eventuali benefici fisici, psicologici ed emotivi.  

La persona in questione è Maurizio Vianello, di 59 anni, il quale ha avuto una carriera 

lavorativa variegata e dal 1989 si è sempre più specializzato nel mondo della vendita di 

attrezzature, impianti di lavaggio e prodotti chimici di livello professionale, ad aziende, 

ristoranti ed alberghi del Veneto. Dal 2016 è funzionario di vendita in una grande azienda 

che opera nei settori appena citati. 

Il settore della vendita è uno dei più competitivi e richiede, per questo, un costante 

aggiornamento di carattere personale (abilità e tecniche di vendita) e di carattere tecnico-

specialistico (conoscenza approfondita delle caratteristiche meccaniche, tecniche e 

chimiche dei macchinari e dei prodotti venduti). 

 

Riferendomi all’attuale lavoro gli chiedo: “Hai fatto delle formazioni d’aula?” a cui lui 

risponde in modo affermativo, aggiungendo che le formazioni vertevano principalmente 

su: “sicurezza, formazioni sui prodotti e delle piccole sessioni di attività di formazione 

comportamentale legate alla vendita”. Tali formazioni venivano erogate in aule con posti 

a sedere, senza grandi attività per coinvolgere i partecipanti. 

Conscio del fatto che avesse svolto un qualche tipo di attività di formazione in natura gli 

chiedo: “Riguardo all’esperienza di formazione in natura, potresti descrivermela?” a cui 

risponde anteponendo che tale attività è scollegata dal proprio lavoro o dalla propria 

azienda in quanto l’ha voluta affrontare informandosi autonomamente e per interesse 

personale circa temi di crescita personale.  

L’attività è stata svolta all’interno di un percorso di più giorni in cui i partecipanti hanno 

potuto imparare da grandi esperti del settore, elementi di medicina, nutrizione, psicologia 

e molto altro, tramite insegnamento in aula ed in natura.  
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La seconda parte del corso ha previsto che all’incirca un centinaio di persone si 

ritrovassero a condividere 3 giorni in una foresta svizzera, svolgendo diverse attività con 

l’obiettivo generale di crescita personale in termini di comportamenti, comprensione di 

sé e visione del mondo, oltre che all’implementazione delle conoscenze teoriche apprese 

tramite l’insegnamento d’aula. I partecipanti venivano divisi in gruppi di 7/8 persone 

ognuno, al cui interno vi erano ruoli diversi per affrontare la routine quotidiana, dai pasti 

alla meditazione serale. Durante quest’ultima si raggiungeva, come dice lui: “uno stato 

emotivo molto profondo” grazie alla guida di una psicologa che attraverso pratiche di 

induzione, introduceva ad uno stato meditativo. 

Le attività quotidiane spaziavano molto sia per forma che per contenuto. Quest’ultimi 

potevano essere riferiti all’alimentazione, ma anche ai comportamenti, modi di pensare, 

strategie per migliorare la qualità della vita etc. Le attività vertevano principalmente su 

lavori di gruppo in cui si cercava di unire i punti di vista delle varie persone per arrivare 

all’obiettivo prefissato attraverso la condivisione delle informazioni. 

Decido dunque di chiedergli: “Ti ricordi alcune attività in particolare?”, a cui lui 

risponde: “Ricordo un gioco con la palla in cui il gioco di squadra era fondamentale per 

raggiungere l’obiettivo finale in termini di tempo (…) tutte le attività comunque erano 

incentrate sulle relazioni di gruppo, sulla comunicazione ed altro (…) vi era poi un 

debriefing alla fine di ogni attività, indagando cosa si aveva fatto e cosa si aveva 

provato”. Indagando maggiormente noto che non si ricorda precisamente le attività, ma 

sostiene che le emozioni provate durante alcune di esse lo hanno aiutato a ricordare e a 

rendere vividi alcuni momenti.  

 

In particolare, la parte che Maurizio ritiene più emotivamente toccante dei 3 giorni in 

natura è stata quando: “un mattino dalle 4 alle 9, si rimaneva nel bosco restando 

completamente in silenzio, cercando di non incrociare altre persone ed il loro sguardo.” 

Le emozioni provate hanno permesso, secondo lui, un alto coinvolgimento nelle attività, 

cosa che non ha esperito durante altre formazioni in aula. In tal senso afferma che: “La 

natura ha influito molto (…) è l’ambiente in cui poter tirare fuori il meglio di noi.” 

Ritornando all’attività di meditazione in silenzio, Maurizio ricorda che dopo le 4 ore di 

solitudine si è scritta una lettera a sé stessi in cui identificare un obiettivo da raggiungere 

una volta tornati a casa.  
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La lettera veniva spedita mesi dopo con l’obiettivo di far riflettere la persona circa quanto 

era riuscita a compiere in quell’arco di tempo ma anche e soprattutto, per far rivivere il 

forte momento emotivo in cui si era scritta la lettera, in modo da risintonizzarsi su quello 

stato emotivo di introspezione profonda e trarne una carica rigenerante per perseguire il 

proprio obiettivo. 

In questo processo la natura aiuta la fissazione dei ricordi e la loro successiva riemersione 

dalla memoria, grazie alle forti emozioni che fa provare una volta che ne siamo circondati 

ed immersi. Poter avere un oggetto, in questo caso una lettera, per riportarci al momento 

di forte tensione emotiva permette di rivivere in maniera piena le emozioni ed i pensieri 

che ci avvolgevano durante quel momento particolare, dando nuova linfa ad uno stato di 

centratura circa i propri obiettivi. Il processo non avrebbe avuto la stessa forza se si fosse 

svolto in aula, in quanto la tensione emotiva è difficile da raggiungere. 

Tutto ciò permette ai partecipanti un trasferimento più efficace, nella vita quotidiana, di 

quanto appreso durante l’esperienza, rispetto alle formazioni tradizionali. Indagando in 

tal senso gli domando: “I contenuti trasmessi che hai immagazzinato e le competenze 

relazionali che hai esercitato durante la formazione in natura, sei riuscito a trasferirli 

sul lavoro o in famiglia?” a cui Maurizio risponde prontamente: “Si, ci sono riuscito, in 

primis ho migliorato la relazione con me stesso e in secondo luogo con il mondo attorno 

a me (…) sono riuscito a migliorare il mio modo di interfacciarmi con la realtà (…) ho 

potuto utilizzare delle strategie che in momenti di stress permettono di migliorare la 

qualità di vita”. Quello che emerge è che le attività non siano rimaste sospese nella 

memoria ma siano servite in maniera reale a migliorare alcune condizioni di vita della 

persona, anche grazie ad una rinnovata forza introspettiva mediata dal contesto naturale. 

Infatti quando chiedo lui: “Quali sono stati gli aspetti positivi di questi 3 giorni di 

formazione in natura?”, Maurizio sostiene che, soprattutto grazie all’ultima attività di 

silenzio in foresta: “Mi sono reso conto di quanto sia importante riuscire a gestire la 

parte mentale (…) siamo sempre concentrati su qualcosa che è fuori da noi, più che 

pensare a noi stessi”. Dalle parole di Maurizio di evince come l’attività abbia permesso 

di amplificare uno stato introspettivo grazie al quale è stato possibile un dialogo interiore 

che altrove non sarebbe stato possibile e che, come ha detto poco dopo: “Mi ha aiutato a 

comprendere e gestire lo stress nella vita lavorativa ed in altri ambienti di vita”. 
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Approfondendo la questione decido di chiedergli: “Come ha fatto, secondo te, la natura, 

ad aiutarti nell’introspezione?”, a cui Maurizio risponde: “Soprattutto durante l’ultima 

attività del silenzio, i rumori, le temperature hanno aiutato molto (...) dal punto di vista 

fisico ti rendi conto di chi sei, ti rendi conto che in natura non comandi nulla, quel tipo 

di ambiente aiuta molto ed è molto più potente rispetto ad una qualsiasi struttura”. 

Virando la direzione dell’intervista decido di approfondire il ruolo che ha avuto l’attività 

fisica. Durante i 3 giorni essa veniva svolta con regolarità ed ha portato ad alcuni benefici: 

“Cambiare certe abitudini mi ha permesso di migliorare la mia qualità fisica (…) si 

faceva attività aerobica durante le giornate”. Un punto a favore della formazione in 

natura è proprio il poter interagire con l’ambiente circostante in modo attivo, mettendo in 

moto i muscoli e permettendo un maggior coinvolgimento, cosa che non si può fare se si 

è seduti per svariate ore su una sedia. 

Il setting è di fondamentale importanza, per questo ho chiesto lui: “Che differenze hai 

percepito fra la formazione in natura e quelle normali in aula che hai svolto per la tua 

attività lavorativa?”. Secondo Maurizio: “Cambiare ambiente permette di aprirsi a cose 

completamente nuove (…) si percepisce che i risultati finali sono migliori quando si è in 

natura (…) ho assorbito meglio le informazioni ad esempio”. 

Andare fuori dalla routine ci slega dalle meccaniche automatiche e ripetitive dei nostri 

normali comportamenti, portandoci ad esplorare nuove vie di pensiero. Se si aggiunge a 

ciò che il nuovo ambiente è di tipo naturale, i benefici aumentano ulteriormente. In tal 

senso ho chiesto lui: “Secondo te, poter svolgere un’attività di formazione outdoor 

potrebbe portare benefici se applicata al tuo contesto lavorativo?” 

Senza troppe esitazioni Maurizio dice che: “I benefici sicuramente ci sarebbero (…) il 

mondo del lavoro ha un limite però, il miglioramento delle skill è vista come una 

componente conflittuale (…) non siamo capaci di pensare che migliorare gli altri attorno 

a noi può portarci beneficio (…) di solito i manager non sono in grado di comprendere 

questo aspetto che viene visto come secondario (…) creare squadre in cui condividere 

informazioni può portare a benefici anche economici.” 

Rispondendo alla domanda, Maurizio fa riferimento non solo a quanto esperito nella 

propria azienda ma anche e soprattutto a tutti i direttori di aziende, alberghi e ristoranti 

con cui ha avuto a che fare durante la sua carriera.  
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Il panorama che viene descritto è ripiegato in azioni e pensieri ripetitivi non più al passo 

coi tempi, secondo cui non ha senso investire nella formazione dei propri dipendenti 

perché tanto se ne andranno, non capendo che l’alto turnover del settore è dato, in parte, 

anche dalla scarsa attenzione al benessere dei lavoratori. L’auspicio di Maurizio è che 

sempre più imprenditori e manager riconoscano il potere della formazione e del contatto 

con la natura come benefico per i propri lavoratori e per l’intera azienda. 

 

Come dimostrato dai casi e dalle esperienze qui riportate, l’incontro fra natura e lavoro è 

possibile, ed esso offre grandi opportunità e benefici, sebbene non sia di facile 

applicazione. Ciò che emerge nel complesso è che la natura permette di entrare in uno 

stato di riflessione, rilassatezza, apertura ed autenticità, tutte caratteristiche che offrono 

un’esperienza emozionante e coinvolgente che verrà ricordata nel tempo. Non è però tutto 

oro quel che luccica, infatti anche questa metodologia di formazione ha i propri limiti, 

così come li ha l’introduzione di caratteristiche ed elementi naturali nell’ambiente fisico 

lavorativo. Nonostante ciò, l’approccio biofilico è sempre più utilizzato e promosso anche 

da organismi internazionali per il benessere delle persone, per questo si stanno 

sviluppando nuovi modi di intervento ed innovazioni che potranno migliorare i contesti 

lavorativi e le condizioni dei lavoratori. 
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Conclusioni, limiti e sviluppi futuri 
 

La natura, come si può evincere dalla letteratura fin qui trattata, ci dona qualcosa che il 

mondo moderno non riesce più ad offrirci, ossia un senso di presenza, autenticità ed 

armonia. Riesce a farci vivere nel momento presente, abbassando i nostri bisogni al puro 

respirare, bere e mangiare; l’essenziale. Quando si svolge un attività di uno o più giorni 

nella natura selvaggia ci si rende conto di quanto sia importante la semplice acqua o del 

cibo da mangiare, ciò ci riporta coi piedi per terra, ricordandoci che le priorità nella vita 

sono ben altre dal sottostare a tutti i costi alle regole e alle norme che la società ha 

costruito per noi. Grazie a questa presa di consapevolezza la nostra mente può viaggiare 

ovunque, regalandoci l’opportunità di parlare con noi stessi e permettendoci di capire in 

che direzione vogliamo veramente andare. Da qui è comprensibile come una semplice 

attività in natura possa portare ad aumenti della produttività o all’invenzione di nuove 

opere artistiche (molti artisti ed inventori hanno preso ispirazione proprio dalla natura), 

questo perché ci sentiamo veramente liberi. Questa libertà poi si traspone anche nelle 

relazioni sociali, in esse ci sentiamo più autentici perché liberi dai vincoli che la società 

impone. Ci sentiamo in grado di collaborare l’un l’altro di fronte al grande nemico/amico, 

ossia la natura che se da una parte ci dà molto, dall’altra richiede in cambio fatica ed 

energie. Questo modo di interagire con le persone se trasferito sul luogo di lavoro può 

portarci a riconsiderare il valore del lavoro di squadra, grazie al quale si possono 

raggiungere risultati che altrimenti da soli non si sarebbe riuscito a perseguire. Tutto ciò 

ci porta ad esperire un senso di armonia con la natura e con le sue innumerevoli 

espressioni, che sia con una pianta dell’ufficio, con un animale o con le persone con cui 

condividiamo le giornate. Questa sensazione porta a gioia e voglia di vivere che a sua 

volta provoca una serie di ricadute fisiche e psicologiche benefiche. Non è un segreto, 

infatti, che le persone che vivono più a lungo sono quelle a contatto con la natura, basti 

vedere le cosiddette Zone Blu, ossia particolari comunità in cui la popolazione presenta 

un inconsueto numero di centenari. Fra le zone appena citate vi sono l’isola di Okinawa 

in Giappone, la Sardegna, l’isola di Icaria in Grecia e la penisola di Nicoya in Costa Rica. 

Tutti questi luoghi hanno in comune il fatto di avere una popolazione che è a stretto 

contatto con la natura, che svolge attività fisica costante e che ha una concezione di 

comunità e di armonia col prossimo (Buettner, 2010).  
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Ovviamente per arrivare ad essere centenari vi sono altri importanti fattori da tenere in 

considerazione come l’alimentazione, ma un primo passo verso il miglioramento del 

benessere individuale sarebbe proprio quello di avvicinare le persone alla natura, in modo 

che sia essa a risvegliare il nostro naturale istinto all’attività fisica e a ricercare l’armonia 

col prossimo. Tale operazione però, non è facile in quanto le connessioni con la natura 

sono sempre minori in un mondo sempre più urbanizzato ed inquinato e questo porta le 

persone a rinchiudersi fisicamente dentro le case e psicologicamente a ripiegarsi su sé 

stesse. Per risolvere il problema serve un intervento dall’alto, ossia dai governi e poi dalle 

organizzazioni, tramite gli strumenti dello score ESG e di eventuali regolamentazioni a 

sostegno del design biofilico, di formazioni outdoor ma anche di terapie che utilizzino la 

natura per affrontare problemi psicologici. 

Nonostante vi possano essere diversi modi per aiutare lo sviluppo e l’introduzione della 

natura nei contesti lavorativi, esistono diversi limiti e barriere che ne frenano 

l’espansione. In primis la biofilia, il design biofilico o le formazioni in natura sono poco 

conosciute e dunque riscuotono poco interesse da realtà piccole e medie, anche per via 

del contesto economico-sociale che non permette di studiare soluzioni lungimiranti ed 

innovative, ma anzi, rallenta il progresso e lo sviluppo di nuove forme di intervento nel 

lavoro e che pone in secondo piano il benessere psico-fisico dei propri lavoratori. Oltre a 

ciò le ricerche scientifiche, seppur numerose, non riescono a ricoprire la grandezza del 

campo di influenza di questo approccio, ciò è dato anche dal fatto che è difficile misurare 

gli effetti che la natura produce sulle persone e sulle performance in maniera filtrata e 

pulita da altri mediatori e moderatori. Questo rende difficoltoso esaminare i risultati di 

un ipotetico intervento di design biofilico o di una formazione outdoor. Dal punto di vista 

pratico, invece, lo svolgimento di formazioni in natura e la modifica degli spazi fisici 

prevedono un investimento economico importante sui propri dipendenti e non tutte le 

aziende sono disposte ad effettuarlo, per questo potrebbe essere utile qualche forma di 

incentivo da parte dello stato, visto e considerato che gli effetti a cascata andrebbero ad 

impattare tutta la società, evitando anche costi sul sistema sanitario. Oltre a ciò, introdurre 

elementi naturali in un ufficio potrebbe portare ad altri ostacoli come: un aumento dei 

costi per via della manutenzione di piante e vegetazione, un peggioramento della salute 

dei lavoratori se questi dovessero avere allergie alle piante introdotte e un’occupazione 

di spazio utile che non sempre è disponibile. 
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È chiaro che per affrontare tutte le problematiche elencate è necessario un piano di 

introduzione pensato per essere il quanto più su misura in base alle necessità 

dell’organizzazione e dei suoi lavoratori. Al tempo stesso, se si vogliono utilizzare i 

benefici di una formazione o team building in natura bisognerà fare in modo che essa 

venga organizzata rispettando le abilità fisiche dei partecipanti e la natura circostante. 

Per fare ciò bisogna fare affidamento su di una persona che conosca bene la natura, ossia 

un professionista che abbia conoscenze e competenze in diversi ambiti: psicologia, 

formazione, progettazione d’interni, biologia, fitness e medicina, ma attualmente si fa 

fatica a reperire dei veri esperti in tal senso. Al giorno d’oggi però vi sono psicologi che 

fanno formazione in natura magari non avendo le giuste conoscenze sulla formazione e 

sulla biologia o vi sono progettisti d’interni che non hanno le conoscenze adeguate di 

psicologia e medicina, per queste ragioni, in un prossimo futuro potrebbe essere utile 

poter avere persone adeguatamente formate per diventare degli esperti di introduzione 

della natura nel lavoro. A questa conclusione è arrivato anche il primo convegno di 

“CansiglioInVita”, tenutosi nell’omonima foresta a giugno di quest’anno. Durante le 4 

giornate della manifestazione esperti di molteplici settori si sono riuniti per dialogare 

sulla connessione fra benessere e contatto con la natura, arrivando a proporre 

l’identificazione di una figura professionale che riesca ad operare tramite la natura per 

favorire il benessere delle persone. Tale obiettivo è perseguibile solo con un ampio 

bagaglio di conoscenze scientifiche e competenze tecniche che riescano a combinare il 

mondo della natura ed il benessere delle persone. Il fatto che questo convegno sia il primo 

del suo genere, indica un crescente interesse anche da parte di istituzioni accademiche e 

statali, le quali hanno partecipato all’evento, nei confronti di un nuovo modo di operare 

sul benessere psicologico delle persone. Se questa nuova mentalità penetrasse anche negli 

ambienti aziendali si avrebbe un forte cambiamento di prospettive. Le organizzazioni, 

infatti, sono sempre state abituate a pensare di sviluppare, all’interno dei contesti 

lavorativi, spazi, comportamenti ed esperienze che siano indirizzate esclusivamente ad 

aspetti che migliorino la produttività in termini tecnici con il minor dispendio di risorse. 

Gli interventi in tal senso sono: un efficientamento e standardizzazione dei processi di 

comportamento, l’eliminazione delle distrazioni dagli spazi di lavoro, l’artificiosità delle 

interazioni lavorative e delle formazioni con l’unico obiettivo di aumentare le conoscenze 

dei lavoratori.  
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Ora più che mai, invece, la direzione sta cambiando, si prediligono spazi che permettano 

distrazioni dal lavoro, comportamenti e interazioni più fluide, così come esperienze 

formative che abbiano anche componenti di aggregazione. In sostanza vi è la riscoperta 

della parte più libera ed indomabile della natura umana, ossia la parte più primitiva o 

ancestrale, che ci ricorda che gli spazi sono fatti per essere vissuti e non devono essere 

una costrizione alla nostra indole di muoverci e di avere stimoli dall’ambiente, così come 

i comportamenti, i quali se troppo rigidi da seguire portano ad un sovraccarico emotivo, 

ma anche nei momenti di formazione, che devono risvegliare la parte più istintiva e 

sociale dentro di noi, in grado di suscitare emozioni e ricordi indelebili. 

È auspicabile, dunque, che le aziende, consapevoli del fatto che le future generazioni di 

lavoratori avranno a cuore tematiche ambientali, implementino le strategie fin qui citate.  

A sostegno di ciò, poter estendere e rendere più visibile al pubblico lo score ESG delle 

singole aziende, potrà beneficiare ulteriormente l’introduzione delle misure di 

avvicinamento alla natura, incentivando il benessere dei propri lavoratori. Ciò che sarà 

importante individuare, sono le azioni di depistaggio o inganno che potranno venir messe 

in pratica. Tutt’ora, infatti, le attività ingannevoli dal punto di vista ambientale, che 

prendono il nome di “Green Washing”, sono popolari ed hanno inficiato in primis sulla 

reputazione delle aziende che le hanno messe in pratica, ma anche sulla considerazione 

che l’opinione pubblica ha, circa le attività che promuovono stili di vita sostenibili ed in 

generale sul contatto più stretto fra mondo del lavoro e natura. Sarà importante, dunque, 

nei prossimi anni, sviluppare azioni di avvicinamento alla natura per organizzazioni di 

tutti i tipi, le quali vorranno attrarre i nuovi talenti, mostrarsi rispettosi dei canoni del 

punteggio ESG e sempre più attente al benessere psico-fisico dei propri dipendenti. In 

tutto ciò dovranno nascere nuove figure professionali che riescano a raggiungere 

l’obiettivo di riconnettere gli uomini con la natura. Non sarà solo necessario portare 

qualche pianta negli uffici o fare una gita ogni tanto per rilassarsi, ma servirà far riscoprire 

la spinta primitiva verso la natura, solo in questo modo le persone potranno beneficiare 

al massimo di un recupero dell’equilibrio psico-fisico, una riscoperta delle proprie 

capacità e dei propri bisogni, così come di un contatto più aperto ed autentico nella vita 

di tutti i giorni. Ciò che è di fondamentale importanza capire è che noi stessi siamo natura 

e per quanto noi la ripudiamo, la rinneghiamo e ce ne allontaniamo, ne avremmo sempre 

bisogno in qualche misura. 
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