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1. Introduzione

1.1. Shirin-yoku: origini e definizione

Lo Shinrin-yoku, noto a livello internazionale come Forest bathing, ha 
origine in Giappone. Fu promosso all’inizio degli anni ’80 dal Ministero 
dell’Agricoltura, Foreste e Pesca con lo scopo di migliorare il benessere 
psico-fisico della popolazione, offrendo uno strumento per contrastare il cre-
scente stress causato dalla vita urbana (Li, 2010; 2022).

Nel suo senso più ampio, lo Shinrin-yoku si discosta dalla più comune 
escursione in foresta per il suo approccio orientato verso la consapevolezza 
e la contemplazione: infatti, questa pratica si caratterizza per le camminate 
lente, l’attenzione al respiro e la partecipazione attiva dei sensi portando chi 
la pratica a stimolare una connessione con la natura circostante e il proprio 
io interiore (Kil et al., 2021; Li, 2018; Szitás et al., 2024).

1.2. Shirin-yoku: il ruolo della guida

Il ruolo della guida è fondamentale per favorire il buon andamento della 
esperienza di Shirin-yoku. La competenza del conduttore può infatti contri-
buire alla qualità dell’esperienza. Egli deve saper creare uno spazio di rela-
zione tra i partecipanti e con l’ambiente naturale che sia percepito come psi-
cologicamente sicuro.

È inoltre essenziale che sappia fornire indicazioni utili a favorire uno sta-
to di connessione profonda con il mondo naturale, nel quale i partecipanti 
possano percepire benessere e interrelazione con gli elementi naturali pre-
senti nell’ecosistema.

Un’ulteriore competenza riguarda la capacità di gestire eventuali resi-

Riconnettersi con la natura:  
i benefici psicologici e rigeneranti  
dello Shinrin-yoku
di Sandra Notaro, Arianna Cerutti, Alessandro Paletto,  
Gianluca Grilli, Diana Tedoldi, Sandro Sacchelli
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stenze o conflittualità nello svolgimento delle pratiche, alimentando un clima 
relazionale sereno per tutti.

Infine, il conduttore ha il compito di guidare i partecipanti nella compren-
sione del significato complessivo dell’esperienza, aiutandoli a riconoscerne 
il valore sia per il proprio benessere interiore sia per una relazione più consa-
pevole, rispettosa e orientata alla tutela del mondo naturale.

1.3. Shirin-yoku: connessione e benessere

Un elemento centrale nel rapporto tra individuo e ambiente naturale è la 
connessione con la natura e il sentirsi parte di essa, considerata da Mayer e 
Frantz (2004) un fattore favorevole al benessere soggettivo. Questa afferma-
zione trova riscontro in diverse teorie psicologiche.

Secondo l’ipotesi della biofilia (Kellert, Wilson, 1993; Wilson, 1984), gli 
esseri umani possiedono un bisogno innato di affiliazione con le forme di 
vita e i processi vitali. La Need to Belong Theory (Baumeister, Leary, 1995) 
riconosce nel senso di appartenenza un bisogno che, se soddisfatto, può por-
tare a benessere emozionale e cognitivo. Tale bisogno può essere appaga-
to sia attraverso il contatto e le relazioni con altri individui, sia attraverso 
il contatto con ambienti naturali (Mayer, Frantz, 2004). Infine, l’Attention 
Restoration Theory (Kaplan, Kaplan, 1989; Kaplan, 1995) spiega come gli 
ambienti naturali stimolino l’attivazione di un’attenzione involontaria e pri-
va di sforzo, che consente alla mente di rigenerarsi.

In questo contesto, lo Shinrin-yoku, in quanto pratica che favorisce il 
contatto consapevole e rilassato con la foresta, si configura come un mezzo 
adatto a soddisfare questi bisogni, promuovendo, così, il benessere e la rige-
nerazione cognitiva di chi lo pratica.

1.4. Shirin-yoku: impatti su mente e corpo

Come evidenziato nel Cap. 1 (Sacchelli et al., 2016), lo Shirin-yoku si 
pone come una pratica orientata al benessere psicofisico di chi la esercita. 
Questa sua capacità di generare una sensazione generale di benessere ha su-
scitato l’interesse della comunità scientifica, che ha cercato di approfondire 
e definirne gli effetti concreti.

Diversi studi hanno mostrato che l’esperienza di Forest bathing produce 
effetti sull’organismo. Tra questi, si riscontrano effetti sul sistema cardiova-
scolare come la riduzione della pressione sanguigna e della frequenza car-
diaca (Chen et al., 2018; Li et al., 2016; Park et al., 2010). Allo stesso modo, 
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sono stati osservati effetti sul processo infiammatorio, con livelli ridotti di 
marcatori infiammatori dopo l’esposizione in ambiente forestale rispetto 
all’ambiente urbano (Mao et al., 2012a; 2012b) nonchè nei marcatori fisiolo-
gici di stress come la concentrazione di cortisolo (Antonelli et al., 2019; Park 
et al., 2010) e alfa-amilasi nella saliva (Chen et al., 2018). Anche il sistema 
immunitario ne risulta rafforzato (Li et al., 2007; Li, Kawada, 2013).

Sul piano psicologico, è stato osservato che la pratica del Forest bathing 
favorisce il miglioramento dell’umore, contribuendo alla riduzione delle 
emozioni negative e all’aumento di quelle positive (Muro et al., 2022; 2023; 
Serrat et al., 2025). Inoltre, essa sembra associata a una percezione di minor 
fatica, ansia, depressione e stress, nonché a una maggiore sensazione di vigo-
re (Chen et al., 2018; Li et al., 2016; Morita et al., 2007; Muro et al., 2022, 
2023; Serrat et al., 2025). La pratica sembra anche favorire stati di mindful-
ness (Muro et al., 2022; 2023) e migliorare alcune funzioni cognitive, poten-
ziando la capacità di concentrazione e riducendo la sensazione di confusione 
(Chen et al., 2018; Li et al., 2016).

Questo studio si inserisce tra quelli che hanno contribuito a consolidare la 
base empirica della pratica dello Shinrin-yoku, valutando i livelli di rigenera-
zione psicologica dei partecipanti e il loro grado di connessione con l’ambiente 
forestale circostante, prima e dopo una sessione guidata condotta in Trentino.

2. Materiali e metodi

2.1. Il sito: Parco del Respiro, Fai della Paganella

L’esperimento è stato condotto a Fai della Paganella (TN), nel Parco del 
Respiro, prima località in Trentino-Alto Adige ad aver ottenuto la certifica-
zione PEFC per l’idoneità al benessere forestale1.

Il parco ricopre una superficie di circa 36 ettari, al cui interno si estende 
una foresta gestita caratterizzata da faggete pure e miste con abete rosso e, 
talvolta, pino silvestre (Agostini, 2023).

L’area è dotata di percorsi concepiti per promuovere un’esperienza fo-
restale immersiva che faciliti il rilassamento e stimoli una connessione più 
profonda con l’ambiente circostante. Oltre ai sentieri tradizionali, gli itinera-
ri includono aree per la camminata a piedi nudi, amache, punti panoramici, 
spazi per la meditazione e piccoli corsi d’acqua naturali2.

1 pefc.it/news/il-parco-del-respiro-di-fai-della-paganella-certificato-per-lidoneita-al-
benessere-forestale.

2 www.parcodelrespiro.it/.
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Tutti questi elementi rendono il sito ideale per attività che favoriscono il 
benessere psicofisico. Si veda il Cap. 1 (Sacchelli et al., 2026) per un appro-
fondimento sugli effetti dei parametri forestali sulla qualità dell’esperienza 
di forest bathing, e il Cap. 2 (Baldessari et al., 2016) per l’analisi dell’in-
fluenza delle caratteristiche ecologiche, morfologiche e gestionali dei siti.

2.2. Procedura

L’esperimento si è svolto l’11 ottobre 2024. I partecipanti hanno raggiun-
to il parcheggio del parco alle ore 9.00 tramite un autobus privato.

Prima di scendere dall’autobus, ai partecipanti è stato chiesto di compila-
re un primo questionario contenente domande relative al benessere percepito 
in quel momento, alle sensazioni di connessione e di relazione con la natura 
– approfondite nel paragrafo successivo – alle loro abitudini e preferenze le-
gate agli ambienti forestali, oltre a informazioni demografiche e dati perso-
nali di background. Inoltre, è stato prelevato un campione di respiro a ogni 
partecipante per l’analisi dei suoi componenti3.

Conclusa questa fase, i partecipanti sono stati accolti dalla guida di Forest 
bathing con la quale ha avuto inizio la sessione nella foresta, svolta sotto la 
sua conduzione.

Al termine dell’attività è stato prelevato un secondo campione di respiro 
e somministrato un questionario finale volto a rilevare le sensazioni di benes-
sere e connessione con la natura percepite dai partecipanti.

La Figura 1 mostra una panoramica della procedura.

Figura 1. Le fasi dell’esperimento

3 I risultati delle analisi del respiro non sono stati inclusi nel presente lavoro.
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2.3. Descrizione dell’attività all’interno della foresta

L’esperienza di Forest Bathing è stata guidata da Diana Tedoldi, Profes-
sional Certified Coach, Facilitatrice di Forest Bathing e Trainer di questa 
disciplina.

La durata complessiva dell’esperienza è stata di due ore e mezza, durante 
le quali sono state proposte, in modo progressivo, diverse attività.

Nei primi venti minuti si sono svolte la presentazione dei partecipanti e 
l’introduzione del trainer e dell’esperienza, riuniti in cerchio nel bosco. Que-
sto momento è servito per fondare il gruppo, attivare fiducia nel condutto-
re, chiarire il senso delle pratiche e alimentare la motivazione a viverle con 
un’attitudine curiosa e non giudicante.

Nei successivi dieci minuti si è svolta l’attività di stretching corporeo, 
ispirata alla forma degli alberi circostanti. L’obiettivo era quello di generare 
una sensazione di comfort e benessere interiore (Spangenberger et al., 2022), 
condizioni essenziali per accogliere le successive proposte esperienziali.

È seguita una camminata lenta nel bosco, in fila indiana e in silenzio, del-
la durata di quaranta minuti. Durante questa attività, la guida ha invitato i 
partecipanti a prestare attenzione, di volta in volta, ai diversi aspetti del cam-
minare e del bosco: l’appoggio del piede sul suolo, la distribuzione dell’equi-
librio e la percezione della pressione esercitata sul suolo, l’osservazione del-
la propria andatura e postura e l’allentamento delle tensioni muscolari non 
necessarie, al fine di trovare agio e benessere in ogni passo; la respirazione 
e il movimento dell’aria generato all’interno del corpo con consapevolezza 
del ritmo e dell’ampiezza respiratoria; la percezione dell’interconnessione 
tra il proprio respiro e quello del bosco, inteso come scambio tra l’ossigeno 
e le altre sostanze aerodisperse rilasciate dagli alberi e l’anidride carboni-
ca emessa dal corpo umano. E, infine, il riconoscimento, l’osservazione e 
l’assaporamento degli stimoli sensoriali, esplorando i cinque sensi uno alla 
volta. Per quanto riguarda gli stimoli uditivi, l’attenzione è stata portata sul 
canto degli uccelli e sul suono delle foglie nella brezza – entrambi associati 
al miglioramento dell’umore (Stobbe et al., 2022), alla riduzione dello stress 
e agli stati mentali di rilassamento e benessere (Vanhöfen et al., 2025). Ri-
guardo agli stimoli visivi, la guida ha proposto l’osservazione delle diverse 
tonalità di verde e del blu del cielo che favoriscono benefici cognitivi, affetti-
vi e psicofisiologici (Geary et al., 2023). Riguardo agli stimoli tattili, si è por-
tata l’attenzione sulla percezione del sole (Spano et al., 2023) e della brezza 
(Iqbal, Mansell, 2021) sulla pelle; per gli stimoli olfattivi e gustativi si è pro-
posto l’assaporamento di eventuali percezioni di profumi, aromi o sensazioni 
nel naso e nella bocca. Gli stimoli olfattivi legati al mondo naturale amplifi-
cano la rigenerazione e il ripristino delle risorse personali (Sona et al., 2019).
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Dopo questa fase, ha avuto luogo la pratica contemplativa di durata di 
trenta minuti. In piedi, i partecipanti hanno ruotato su se stessi, a ritmo mol-
to lento, osservando il bosco a 360° intorno a sé per cogliere i diversi aspetti 
della sua conformazione e darsi il tempo di riconoscere l’effetto dei diversi 
scorci di paesaggio sul proprio stato interiore. Questa attività è volta a favo-
rire uno stato di profonda presenza e ascolto, stimolando una percezione di 
connessione con gli alberi e la loro soggettività.

Successivamente una seconda pratica contemplativa, di medesima dura-
ta della precedente, ha avuto luogo nei pressi del torrente che attraversa il 
bosco. Ogni partecipante è stato invitato a sedersi in prossimità del corso 
d’acqua e a osservare per dieci minuti il fluire dell’acqua mentre scorre ver-
so di sé e poi, girandosi di 180°, lontano da sé. Questo esercizio ha permes-
so di assaporare le sensazioni offerte dal suono dell’acqua e di scegliere la 
prospettiva preferita, innescando un momento di riflessione personale sulla 
propria vita nel suo fluire e recepire un “messaggio” da parte dell’acqua – un 
consiglio, un’ispirazione, un’indicazione.

Infine, l’esperienza si è conclusa con due momenti di condivisione di 
durata di dieci minuti entrambi: il primo, in coppie, dedicato al significato 
attribuito al momento di connessione con l’acqua e all’esperienza di Forest 
bathing complessiva; il secondo, collettivo, volto alla sintesi delle proprie ri-
flessioni e conclusioni del percorso.

2.4. Misure

Esperienze di interazione con il mondo naturale come quella descritta, 
favoriscono l’emergere e lo sviluppo di uno stato di connessione emotiva 
con la natura (Nature Connectedness) e di relazione con la natura (Nature 
Relatedness), entrambi positivamente correlati con comportamenti pro-am-
bientali (Hsia et al., 2024), oggi più urgenti e necessari nel contesto di cri-
si ecologica, sociale e spirituale che caratterizza il mondo contemporaneo 
(Scharmer, Pomeroy, 2024).

Per la misurazione dei livelli di relazione, connessione e benesse-
re percepito, sono state selezionate dalla letteratura tre scale validate: la 
Nature Relatedness Scale (NR), la Restorative Outcomes Scale (ROS) e la 
Connectedness to Nature Scale (CNS). La NRS è stata somministrata esclu-
sivamente nel questionario iniziale, mentre la ROS e la CNS sono state inclu-
se anche nel questionario proposto al termine dell’attività di Forest bathing, 
al fine di rilevare eventuali variazioni nei punteggi. Tutte le scale utilizzano 
un formato di risposta Likert a 5 punti, da 1 (totalmente in disaccordo) a 5 
(pienamente d’accordo).
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La NR, ideata da Nisbet & Zelenski (2013), è stata utilizzata per rilevare 
l’orientamento iniziale dei partecipanti nei confronti della natura. La scala 
comprende sei item (Figura 2).

La ROS, elaborata da Korpela et al. (2008), è una scala psicometrica, 
composta anch’essa da sei item (Figura 3), utilizzata per valutare il recupero 
mentale, la riduzione dello stress e il senso di ristoro psicologico.

Figura 2. Nature Relatedness Scale
1 Mi sento molto legato a tutti gli esseri viventi e alla terra

2 Il mio rapporto con la natura è una parte importante di ciò che sono

3 Il mio luogo di vacanza ideale sarebbe una zona remota e selvaggia

4 Il mio legame con la natura e l’ambiente fa parte della mia spiritualità

5 Osservo la fuana selvatica ovunque mi trovi

6 Penso sempre a come le mie azioni influiscano sull’ambiente

Figura 3. Restorative Outcomes Scale
1 Mi sento potente e pronto per la routine quotidiana

2 I miei pensieri sono chiari

3 Mi sento calmo

4 Mi sento attento e prudente

5 Posso dimenticare i pensieri quotidiani

6 Mi sento sano e rilassato

La CNS è stata invece impiegata per misurare i livelli di connessione dei 
partecipanti con la natura. È stata adottata una versione modificata della ver-
sione “state” proposta da Mayer et al. (2009), composta da tredici item, con 
l’aggiunta di un quattordicesimo item tratto dalla versione “trait” di Mayer e 
Frantz (2004) (Figura 4).

Figura 4. Connectedness to Nature Scale
1 Ora sto provando un senso di unità con il mondo naturale intorno a me

2 Al momento riesco a immaginarmi come parte di un più ampio processo ciclico di vita

3 In questo momento sto provando affinità con gli animali e le piante

4 Adesso mi sento profondamente consapevole di come le mie azioni influenzino il mondo naturale
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5 Al momento, sento che il mondo naturale è una comunità a cui appartengo

6 Quando penso al posto degli esseri umani sulla Terra oggi li considero la specie più preziosa in 
natura

7 Ora sento che tutti gli abitanti della Terra, umani e non umani condividono la comune forza 
vitale

8 In questo momento, mi sento come se fossi solo una piccola parte del mondo naturale attorno a 
me e che non sono più importante dell’erba per terra o degli uccelli sugli alberi

9 Al momento, mi sento inserito all’interno del più ampio mondo naturale, come un albero nella 
foresta

10 In questo momento non mi sento connesso alla natura

11 Attualmente mi sento parte della rete della vita

12 Ora sento come se appartenessi alla Terra tanto quanto essa appartiene a me

13 Attualmente riconosco e apprezzo lìintelligenza dialtri organismi viventi

14 Il mio benessere personale è indipendente dal benessere del mondo naturale

Infine, sono state raccolte informazioni relative al genere, all’età, al luo-
go di residenza e alla sua tipologia (rurale, suburbana, urbana o industriale), 
nonché alle eventuali esperienze pregresse di Forest bathing.

2.5. Partecipanti

Ha partecipato all’esperienza un totale di 25 persone tra studenti e colla-
boratori di ricerca. In seguito, durante l’analisi dei dati, sono stati esclusi due 
partecipanti che non avevano portato a termine il questionario finale.

Tra i restanti 23 partecipanti, la componente femminile risulta predomi-
nante (65%) rispetto a quella maschile (35%). La maggior parte dei parte-
cipanti (57%) ha dichiarato di provenire da aree urbane, mentre il 26% e il 
17% provenivano rispettivamente da aree suburbane e rurali. Infine, solo il 
13% aveva già avuto esperienze pregresse di Forest bathing.

2.6. Analisi dei dati

Tutti i dati sono stati raccolti tramite questionario sulla piattaforma EU-
Survey4, organizzati con Microsoft Excel e analizzati con R (R Core Team, 
2024).

I punteggi agli item n. 6, 10 e 14 della scala CNS sono stati riformulati 
e invertiti, come indicato da Mayer e Frantz (2004), al fine di mantenere la 

4 ec.europa.eu/eusurvey/.
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coerenza interna della scala, poiché esprimono un senso opposto rispetto al 
resto degli altri item della scala. L’affidabilità delle scale è stata verificata 
con il test di Cronbach α.

Visto il numero limitato di partecipanti e, quindi, di osservazioni, sono 
stati utilizzati due test statistici non parametrici per analizzare i dati rac-
colti: il Wilcoxon Signed-Rank Test (Wilcoxon, 1945) per verificare in ge-
nerale l’impatto dell’esperienza sui punteggi delle scale ROS e CNS, che 
esprimono rispettivamente la sensazione di rigenerazione e i livelli di con-
nessione con la natura dei partecipanti e, successivamente, il modello Ge-
neralized Estimating Equation (GEE) (Liang, Zeger, 1986) al fine di esplo-
rare le possibili relazioni tra i punteggi riportati dai partecipanti e alcune 
variabili, quali il momento della rilevazione (prima o dopo la sessione), 
il genere e la zona di residenza (rurale, suburbana, urbana o industriale). 
Per quest’ultima analisi, sono stati assunti come categorie di riferimento il 
momento precedente all’esperienza, il genere femminile e la residenza in 
area urbana.

3. Risultati

Tutte le scale utilizzate hanno registrato buoni livelli di affidabilità 
(Cronbach α).

3.1. Rapporto iniziale con la natura

I livelli iniziali di relazione con la natura, misurati con la scala NR, han-
no mostrato medie aggregate superiori a 3, sia per la scala generale, sia per 
ciascun item specifico.

Le analisi condotte mediante il modello GEE non hanno evidenziato dif-
ferenze significative associate al genere. Tuttavia, in relazione alla zona di 
residenza, sono emerse differenze significative all’interno del gruppo fem-
minile: le partecipanti provenienti da aree urbane hanno riportato punteggi 
significativamente più alti rispetto a quelle delle aree rurali, ma inferiori ri-
spetto alle partecipanti provenienti da aree suburbane.

Infine, l’analisi delle interazioni tra genere e zona di residenza ha evi-
denziato differenze significative tra donne e uomini residenti in aree ur-
bane, rispetto a quelle osservate tra donne e uomini provenienti da aree 
suburbane.
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3.2. Effetti rigenerativi

Dall’analisi dei punteggi della scala ROS, è stato rilevato un migliora-
mento significativo generale nei livelli di ristorazione mentale dei parteci-
panti dopo l’esperienza. È stato in particolare osservato un significativo mi-
glioramento in quasi tutti gli item (5 su 6). I cambiamenti più rilevanti riguar-
dano specificamente le sensazioni di calma e rilassamento. Miglioramenti 
più contenuti, ma pur sempre significativi, sono emersi nei punteggi relativi 
alla percezione di potenza e capacità di affrontare i problemi e la routine quo-
tidiana, così come in quelli legati alla chiarezza dei pensieri.

Infine, dalle analisi non sono emerse differenze significative tra uomini e 
donne nei miglioramenti dei punteggi. L’unica differenza rilevata riguarda i 
livelli iniziali di ristoro mentale, risultati significativamente più alti nei par-
tecipanti di genere maschile rispetto a quelli di genere femminile.

Per quanto riguarda la zona di provenienza, si sono riscontrate differenze 
significative solo tra i partecipanti provenienti da zone suburbane. Questi, ri-
spetto a quelli provenienti da zone urbane, presentavano punteggi iniziali più 
bassi, ma hanno poi registrato miglioramenti più marcati dopo l’esperienza.

3.3. Effetti sulla connessione con la natura

Infine, per quanto riguarda i livelli di connessione rilevati tramite scala 
CNS, i partecipanti hanno riportato punteggi generali significativamente più 
elevati dopo l’esperienza rispetto ai punteggi dichiarati prima di essa.

In particolare, si sono riscontrate differenze significative nei confronti di 
10 item su 14. Tra questi, le differenze significative più marcate si possono 
riscontrare nella sensazione di unità con il mondo naturale circostante, nel 
senso di appartenenza a un più ampio processo ciclico di vita e alla terra, 
nel riconoscimento del mondo naturale come comunità a cui appartenere, 
nell’affinità con animali e piante, e nella sensazione di sentirsi legati con il 
mondo naturale. A seguire, si evidenziano differenze significative anche ne-
gli item relativi alla sensazione di connessione con la natura, alla percezione 
dell’esistenza di una forza vitale che accomuna tutti gli esseri viventi, al sen-
so di appartenenza a una “rete vitale”, e alla consapevolezza che il benessere 
personale è legato al benessere del mondo naturale.

Infine, le analisi degli effetti delle variabili sociodemografiche sulla con-
nessione con la natura hanno mostrato un impatto leggermente maggiore tra i 
partecipanti di genere maschile rispetto a quelli di genere femminile, così come 
tra i residenti in aree rurali e suburbane rispetto a quelli provenienti da aree ur-
bane. Tuttavia, tali differenze non sono risultate statisticamente significative.
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4. Discussione

I risultati dell’esperienza in Trentino confermano ed estendono quanto 
evidenziato dalla precedente letteratura: il contatto diretto e consapevole con 
la foresta, caratteristica centrale della pratica di Shinrin-yoku, genera effetti 
misurabili sulla dimensione psicologica e relazionale.

Per quanto riguarda la dimensione psicologica, l’aumento significativo 
dei punteggi della scala ROS dopo l’esperienza sottolinea l’efficacia rigene-
rativa della sessione guidata in foresta. Questi risultati, in particolare quelli 
relativi alle sensazioni di calma, rilassamento e chiarezza dei pensieri, riflet-
tono quanto ipotizzato dall’Attention Restoration Theory di Kaplan e Kaplan 
(1989) secondo cui gli ambienti naturali stimolano il recupero cognitivo sen-
za l’impiego di particolari sforzi.

Parallelamente, i miglioramenti rilevati dalla scala CNS mostrano che lo 
Shinrin-yoku non agisce soltanto sulla dimensione psicologica, ma ha de-
gli effetti anche sulla dimensione relazionale legata al sentimento di con-
nessione con il mondo naturale circostante. Le differenze significative tra i 
punteggi di item specifici legati al senso di unità con il mondo naturale, all’ 
appartenenza alla terra e a un ciclo vitale più ampio, al riconoscimento del 
mondo naturale come comunità di cui sentirsi parte e alla consapevolezza 
che il benessere personale non sia indipendente da quello naturale, supporta-
no quanto sostenuto da Baumeister e Leary (1995) e Mayer e Frantz (2004), 
nell’ambito della Need to Belong Theory, secondo cui il contatto con la natu-
ra può soddisfare il bisogno di connessione e appartenenza e, di conseguen-
za, contribuire al benessere dell’individuo.

In riferimento alla dimensione psicologica, inoltre, un aspetto interessan-
te riguarda le differenze legate alla zona di provenienza. I partecipanti prove-
nienti da zone suburbane, pur partendo da punteggi iniziali più bassi, hanno 
registrato i miglioramenti più marcati dopo l’esperienza. Tuttavia, tali risul-
tati non permettono di formulare conclusioni definitive riguardo all’influen-
za della zona di provenienza sulla rigenerazione mentale. Saranno, quindi, 
necessari ulteriori approfondimenti per chiarire in che misura la provenienza 
da contesti a maggiore o minore densità abitativa possa influire sui livelli 
di rigenerazione e connessione, dato che, per quest’ultima dimensione, non 
sono emerse differenze significative.

L’assenza di differenze statisticamente significative tra i punteggi di uo-
mini e donne indica che i benefici percepiti e la capacità dello Shinrin-yoku 
di promuovere una maggiore connessione con la natura non appaiono in-
fluenzati dal genere dei partecipanti. Anche in questo caso, tuttavia, saranno 
necessari ulteriori approfondimenti per chiarirne meglio il ruolo.

Nel complesso, il presente studio offre un contributo empirico alla let-
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teratura sullo Shinrin-yoku, ampliando e approfondendo la discussione nel 
contesto europeo e, in particolare, in quello alpino.

Tuttavia, è opportuno tenere presenti alcune limitazioni. La dimensione 
ridotta del campione e la selezione non casuale dei partecipanti non consen-
tono di generalizzare i risultati. Inoltre, il fatto che l’esperienza si sia svol-
ta in autunno, in condizioni climatiche umide, potrebbe aver influenzato le 
risposte dei partecipanti. Si suggerisce pertanto di approfondire la ricerca 
includendo dati raccolti in altre stagioni e con campioni di dimensioni mag-
giori e/o più diversificati. Nonostante ciò, i risultati emersi mettono in luce il 
potenziale dello Shinrin-yoku come strumento di promozione del benessere 
psicologico e relazionale, in grado di favorire consapevolezza, calma e con-
nessione con il mondo naturale, elementi fondamentali per le strategie di sa-
lute mentale e di educazione ambientale.

5. Considerazioni finali

L’esperienza di Shinrin-yoku svolta in Trentino, presso il Parco del Re-
spiro di Fai della Paganella, mostra come anche una singola sessione guidata 
possa favorire calma, rilassamento e un più profondo senso di connessione e 
appartenenza al mondo naturale circostante.

Pur con le limitazioni discusse in precedenza, i risultati contribuiscono ad 
ampliare le conoscenze di questa pratica nel contesto europeo e alpino, sug-
gerendo la necessità di ulteriori ricerche per approfondire il ruolo di fattori 
sociodemografici, quali il genere e la zona di provenienza, nell’influenzare 
l’efficacia dello Shinrin-yoku.

Nel complesso lo Shinrin-yoku si è dimostrato un’esperienza significativa 
che potrebbe trovare il suo spazio all’interno di percorsi e programmi volti 
alla promozione del benessere psicologico e relazionale, nonché all’educa-
zione ambientale. In questa prospettiva, il Cap. 4 (Landi, Ruggieri, 2026) 
mette in luce anche le potenzialità del Forest bathing come leva di sviluppo 
socio-economico nelle aree interne.
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