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IL GIARDINO COME MAESTRO

UNIVERSALE

EFFICACE

PAZIENTE

LA  NATURA NON PARLA MA CI MOSTRA ATTRAVERSO ESEMPI CONCRETI

Da sempre l’essere umano osserva la natura per imparare



ADATTAMENTO



EDIFICI COME ALBERI:
L’architettura imita la capacità della 

natura di sapersi adattare per diventare 
sostenibile



RESILIENZA

Dal 2016 il 26 Aprile si celebra 
«La Giornata Internazionale della 
Memoria del Disastro di Chernobyl»
Gli scienziati previdero il deserto atomico 
per 300 anni…

Capacita’ di trasformare le difficoltà 
in opportunita’



Oggi è diventata la terza più grande 
riserva di piante e animali in EUROPA







LENTEZZA



CRESCERE NON SIGNIFICA CORRERE…
MA RADICARSI

La lezione del frutto: da seme a albero



COOPERAZIONE

MUTUALISMO COMMENSALISMO EUSOCIALITA’









LA SUCCESSIONE DI FIBONACCI E LA SPIRALE AUREA

è una successione di numeri interi in cui 
ciascun numero è la somma dei due 
precedenti, eccetto i primi due che sono, per 
definizione, 0 e 1

La spirale aurea si crea disegnando archi 
circolari che collegano gli angoli opposti dei 
quadrati nella tassellatura di Fibonacci

https://it.wikipedia.org/wiki/Successione_(matematica)
https://it.wikipedia.org/wiki/Numero_naturale


GIORGIO PARISI NOBEL FISICA 2021
L’INTELLIGENZA DEGLI SCIAMI

WOOD WIDE WEB
La ragnatela del legno 

FORESTA INTERCONNESSA
RETE MICORIZZICA

INTERCONNESSIONE
Nulla esiste isolato





BIOSFERA

BIODIVERSITA’



LA BIOSFERA

La Terra è l’unico
pianeta ad avere una
biosfera

(insieme dell’idrosfera,
della litosfera,
dell’atmosfera, della
criosfera)

L’uomo si è evoluto
nella biosfera e la
biosfera è coevoluta
con l’uomo.

Sistema perfetto in EQUILIBRIO
DINAMICO MA PROFONDAMENTE
MINACCIATO dall’uomo e dalle sue
attività



ANTROPOCENE

Il termine Antropocene è stato utilizzato
per la prima volta nel 2000 dallo
scienziato Paul J. Crutzen per identificare
la nuova epoca in cui viviamo,
caratterizzata da profondi cambiamenti
nei processi biologici, chimici e geologici
sul nostro pianeta determinati dalla
presenza dell'essere umano



Le principali caratteristiche dell'Antropocene sono:

-l’aumento della popolazione e dell’urbanizzazione

- l’aumento del consumo di combustibili fossili e dell’acqua

- l’utilizzo crescente di sostanze chimiche e l’acidificazione delle acqua

- l’aumento sostanziale di gas serra e di sostanze inquinanti in atmosfera

- la perdita di biodiversità

- l’aumento di disastri naturali

- l’aumento del livello del mare e dell’erosione costiera

- le dispersione di materiali nell’ambiente come plastiche, cemento,
tecnofossili



Antropocene: l’epoca umana



Perdita della biodiversità e la sesta estinzione di massa

•Declino della Fauna: riduzione media del 73% delle popolazioni 
di vertebrati (mammiferi, uccelli, anfibi, rettili e pesci) tra il 1970 
e il 2020.
•Specie a Rischio: Circa 1 milione di specie animali e vegetali è 
minacciato, su un totale di circa 8 milioni conosciute.
•Impollinatori e Biodiversità: Oltre il 40% delle specie di 
impollinatori invertebrati (api, farfalle) è a rischio

Cause Principali:
•Distruzione degli habitat: Deforestazione e cambio d'uso del 
suolo, allevamento e agricoltura intensiva.
•Sfruttamento: Caccia, pesca eccessiva e bracconaggio.
•Cambiamento climatico: Impatti rapidi e diffusi sugli 
ecosistemi.
•Inquinamento: Pesticidi, plastiche e sostanze tossiche.









CURARE PRENDERSI CURA





OUTDOOR EDUCATION

APPROCCIO EDUCATIVO SUPPORTATO DA:

NEUROSCIENZE-PEDAGOGIA-PSICOLOGIA

L'Outdoor Education (educazione all'aperto) è un modello educativo che
utilizza l'ambiente esterno come spazio primario di apprendimento, integrando
lezioni tradizionali con esperienze dirette e concrete in natura, per sviluppare
conoscenze, competenze sociali, autonomia e consapevolezza di sé e del
territorio, attraverso attività interdisciplinari come esplorazione, giochi,
laboratori scientifici e artistici all'aria aperta.



Il contesto naturale (giardino, bosco, parco, aiuola) diventa 
un'aula a cielo

1. SPAZIO ESTERNO



2. APPRENDIMENTO ESPERIENZIALE

Si impara facendo 
attraverso:
- l'osservazione diretta
- la sperimentazione e il 

gioco
- in modo attivo e 

costruttivista.

John Dewey 
Learning by doing

https://www.google.com/search?q=Learning+by+doing&sca_esv=f553bdcaa43fd66a&rlz=1C1CHBF_itIT973IT973&sxsrf=ANbL-n7QpHfhCW6_wrnqVZDE7wahwtRqFQ%3A1770279017800&ei=aVCEaePGMO6D9u8P5PLQwQ0&biw=1366&bih=599&aic=0&ved=2ahUKEwjLwMuk88GSAxXXhf0HHdoXFJQQgK4QegQIAxAB&uact=5&oq=John+Dewey+e+esperienza+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGEpvaG4gRGV3ZXkgZSBlc3BlcmllbnphIDIEECMYJzIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMggQABgWGAoYHjIGEAAYFhgeSLMXUJcEWKcScAF4AZABAJgB8QGgAckUqgEGMTIuNi40uAEDyAEA-AEBmAIEoAK8AsICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMy4xoAfehgGyBwMyLjG4B7UCwgcFMi0zLjHIBxyACAA&sclient=gws-wiz-serp
https://www.google.com/search?q=Learning+by+doing&sca_esv=f553bdcaa43fd66a&rlz=1C1CHBF_itIT973IT973&sxsrf=ANbL-n7QpHfhCW6_wrnqVZDE7wahwtRqFQ%3A1770279017800&ei=aVCEaePGMO6D9u8P5PLQwQ0&biw=1366&bih=599&aic=0&ved=2ahUKEwjLwMuk88GSAxXXhf0HHdoXFJQQgK4QegQIAxAB&uact=5&oq=John+Dewey+e+esperienza+&gs_lp=Egxnd3Mtd2l6LXNlcnAiGEpvaG4gRGV3ZXkgZSBlc3BlcmllbnphIDIEECMYJzIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMgYQABgWGB4yBhAAGBYYHjIGEAAYFhgeMggQABgWGAoYHjIGEAAYFhgeSLMXUJcEWKcScAF4AZABAJgB8QGgAckUqgEGMTIuNi40uAEDyAEA-AEBmAIEoAK8AsICChAAGLADGNYEGEfCAgUQABjvBcICCBAAGIAEGKIEmAMAiAYBkAYIkgcDMy4xoAfehgGyBwMyLjG4B7UCwgcFMi0zLjHIBxyACAA&sclient=gws-wiz-serp


3. IL RISCHIO



Educare alla libertà e alla responsabilità 
attraverso il pensiero critico

• Le più recenti teorie 
pedagogiche e 
neuroeducative, come quelle 
di Howard Gardner o Manfred 
Spitzer, sottolineano che il 
cervello apprende meglio in 
contesti stimolanti e variabili, 
dove il corpo è coinvolto e le 
emozioni sono positive.



I BENEFICI DEL VIVERE IN NATURA

Stare all’aperto in un ambiente naturale determina una riduzione 
delle malattie e un miglioramento della salute attraverso: 

1. La riduzione dell’esposizione agli inquinanti, al rumore e al calore
2. L’aumento dell’attività fisica 
3. L’aumento dell’esposizione alla luce solare
4. Miglioramento del funzionamento del sistema immunitario
5. Riduzione dello stress
6. Miglioramento delle funzioni cognitive e del benessere emotivo
7. Miglioramento delle competenze sociali
8. Consapevolezza ecologica



Revisione sull'associazione tra esposizione agli spazi verdi e salute, benessere, 
comportamenti correlati alla salute e sviluppo nei bambini e negli adolescenti. (6)

PubMed, Scopus e Web of Science:  revisioni sistematiche (RS) e/o meta-analisi che riportassero 
un'associazione tra almeno una misura di disponibilità, accessibilità, uso o qualità degli spazi verdi e almeno 
un esito di salute, benessere, comportamento o sviluppo nei bambini e negli adolescenti (0-19 anni). 

36 revisioni sistematiche sull'associazione tra l'esposizione agli 
spazi verdi e la salute dei bambini e degli adolescenti



1. Riduzione dell’esposizione a inquinanti, rumore e calore



2. AUMENTO ATTIVITA’ FISICA

Premesso che fare attività fisica e
sportiva fa comunque bene, ovunque
la si svolga, che differenza c’è tra fare
attività fisica indoor, outdoor e in
quale ambiente outdoor, nella natura
o in ambiente urbano?





3. AUMENTO DELL’ESPOSIZIONE ALLA LUCE SOLARE



La melanopsina è una proteina prodotta all’interno della retina, è un tipo di fotopigmento espresso dalle cellule gangliari
(neuronali) della retina altamente specializzate. Funziona da sensore dei cambiamenti della luce trasmettendo i segnali
all’encefalo essendo in grado di misurare l’intensità della luce incidente e quindi comprendere se sia giorno o notte.
E’ stata scoperta nel 1998.











4. Miglioramento del funzionamento del sistema 
immunitario

Microbiota e microbioma non sono
sinonimi.
Se con microbiota si intende la
popolazione di microrganismi che
colonizza un determinato ambiente del
corpo umano, come ad esempio
l’intestino, con il termine microbioma ci si
riferisce al patrimonio genetico del
microbiota, cioè a tutto il DNA e RNA dei
microrganismi.

BIODIVERSITA’ AMBIENTALE e MICROBIOTA INTESTINALE



Si ritiene sano un microbiota intestinale caratterizzato da una adeguata «biodiversità» e cioè composto da diverse 
specie di microrganismi presenti in un buon numero di unità, con una prevalenza di microrganismi vantaggiosi per 

l'uomo, e in equilibrio tra loro e con l'intestino che li ospita



• Il microbiota è fortemente
collegato non solo allo stile di
vita e all’alimentazione, ma
anche all’esposizione
ambientale.

• Le persone che vivono in spazi
urbanizzati e industrializzati
tendono ad avere minori
opportunità di entrare in
contatto con microrganismi
benefici attraverso l’aria, la pelle
e gli alimenti naturali.

• L’inquinamento antropico e la
minore esposizione alla natura
sono associati ad un maggiore
rischio di disbiosi intestinale e
problematiche allergiche.









6. RIDUZIONE DI ANSIA E STRESS

Passeggiare in un ambiente naturale attiva il sistema
parasimpatico e ciò determina un rallentamento dei battiti
cardiaci, e una riduzione della produzione degli ormoni dello
stress, soprattutto del cortisolo. (2)

Stare sdraiati sul divano a guardare un film o passare
del tempo davanti ad uno schermo al contrario
mantiene il nostro cervello in uno stato di allerta
generato da ciò che stiamo guardando perché viene
attivato prevalentemente il sistema simpatico



Fitoncidi, sono composti volatili (monoterpeni) emessi dalle piante a scopo di autodifesa
contro i parassiti. Queste sostanze hanno la capacità di ridurre in maniera significativa gli
stati d’ansia, lo stress e la depressione perché sono molecole capaci di attivare il sistema
parasimpatico.
D-limonene
Alfa-pinene
Beta-pinene
Canfene
Vengono prodotti spt nei boschi di conifere e sempreverdi e la loro produzione aumenta
all’aumentare delle temperature diventando massima intorno ai 30°C
Inoltre agiscono sul sistema immunitario aumentando il numero assoluto dei Natural
Killer e incrementandone la loro attività

FOREST BATHING- SHINRIN YOKU
Diversi studi (dagli anni 80 in poi soprattutto in Giappone dove il governo ha finanziato molti
programmi) hanno dimostrato che la riduzione dello stress è dovuto anche alla presenza di
FITONCIDI



Studio spagnolo 2024: 
Spazi verdi e ansia nei bambini della scuola 

materna ed elementare 

• 539 bambini di Barcellona seguiti da 
3 a 11 anni

• verde residenziale e aree verdi 
scolastiche NDVI

• livelli d'ansia valutati con Child 
Behavior Checklist e la Spence
Children's Anxiety Scale. 

• Maggiore era lo spazio verde che 
circondava la casa e la scuola, minori 
erano i livelli di ansia con effetti 
statisticamente significativi in tutte le 
zone verdi più grandi di 50 m attorno 
alla casa dei partecipanti. 



Amigdala: è una struttura a forma di mandorla, collocata nel lobo 
temporale e responsabile di emozioni primordiali, come istinto di 
sopravvivenza, paura e rabbia.

Nell’architettura del cervello l’amigdala ha una posizione
privilegiata in qualità di sentinella delle emozioni, capace
all’occorrenza di obbligare il cervello a concentrarsi sulla situazione
di pericolo evidenziata.
Gli input sensoriali provenienti dall’occhio o dall’orecchio arrivano
prima all’amigdala , mentre un secondo segnale viene poi inviato al
cervello pensante. Ciò consente all’amigdala di cominciare a
rispondere prima della neocorteccia.

Un’altra parte del cervello, collegata all’empatia e al ragionamento, è posta invece nella corteccia prefrontale e richiede più 
tempo per elaborare un ragionamento completo.



I soggetti sono stati quindi assegnati in modo casuale a due gruppi: uno avrebbe dovuto fare una passeggiata di un’ora in 
un ambiente urbano (un vivace quartiere dello shopping di Berlino), l’altro in uno naturale (la foresta di 3.000 ettari di Grunewald, 
sempre a Berlino).

https://www.alleatiperlasalute.it/urban-health-la-salute-di-polmoni-e-cuore-rischio-linquinamento




Kaplan, R., & Kaplan, S. (1989). The experience of nature: A psychological perspective. Cambridge, UK: Cambridge University Press.
Kaplan, R. (1993). The role of nature in the context of the workplace. Landscape and Urban Planning, 26, 193-201. 
Kaplan, S. (1995). The restorative benefits of nature: Toward an integrative framework. Journal of Environmental Psychology, 15, 169-182.

«Attention Restoration Theory» 

La teoria della rigenerazione dell’attenzione (ART) elaborata dai
Kaplan (1989), spiega come l’esposizione dell’uomo ad ambienti
naturali consente alla mente di concentrarsi e di rigenerarsi in maniera
significativa.
Questo fenomeno è reso possibile dal fatto che gli ambienti naturali
possiedono una pluralità di elementi suggestivi che permettono
all’uomo di raggiungere uno stato mentale di mindfulness senza sforzo.

7.MIGLIORAMENTO DELLE FUNZIONI COGNITIVE E 
DEL BENESSERE EMOTIVO



Attenzione diretta e Attenzione involontaria

L’attenzione diretta ci aiuta principalmente a mettere a fuoco 
alcune informazioni escludendone altre, a distribuire le risorse 
attentive tra più compiti e a concentrarci per un certo periodo 
di tempo su un determinato compito.

L’attenzione involontaria, denominata fascination, non 
richiede alcuno sforzo da parte nostra per essere mantenuta 
e consente ai nostri circuiti cerebrali di riposare e ristorarsi 
in quanto consente in particolare alla corteccia prefrontale 
di  fermarsi.

La Natura aiuta a RESETTARE l’equilibrio tra attenzione diretta e 
attenzione involontaria, aiuta il cervello a eseguire una sorta di backup 



Nel 2008 hanno dimostrato come una passeggiata in un parco è in
grado di aumentare le capacità della memoria a breve termine del
20%, mentre una passeggiata di ugual tempo in una zona urbana
determina solo un lieve miglioramento
Stesso studio hanno anche dimostrato che solamente fissando a
lungo l’immagine di uno scenario naturale rispetto a una immagine
urbana migliora le capacità attentive e la memoria.

MEMORIA



MORFOLOGIA DEL CERVELLO
Studio spagnolo 2018(9)

ll volume della corteccia prefrontale  e 
premotoria,
regioni cerebrali implicate nella memoria di lavoro  
e nei meccanismi di mantenimento dell’attenzione

è maggiore nei bambini che vivono in prossimità 
di aree verdi 

I risultati suggeriscono che crescere in quartieri più 
verdi può avere effetti benefici sullo sviluppo del 
cervello e sulle funzioni cognitive.

(studio su più di 200 studenti di Barcellona)



8. MIGLIORAMENTO DELLE COMPETENZE SOCIALI



Ampia meta-analisi che ha sintetizzato oltre un 
decennio di studi (2014-2024) mostra che 

attività ricreative outdoor apportano 
BENEFICI MODERATI E CONSISTENTI 

sul benessere psicologico e sulle abilità sociali 
dei bambini.



9.CONSAPEVOLEZZA ECOLOGICA



Le esperienze precoci 

di tipo biologico e psicosociale

possono influenzare 

lo sviluppo cerebrale dei bambini. (5)

Ridotta crescita intrauterina, 
carenza di iodio e  di ferro
esposizione a inquinanti

la depressione materna,  
l'esposizione alla violenza sociale
inadeguata stimolazione cognitiva

Fattori di rischio Fattori protettivi

Allattamento al seno
Educazione materna

Precoce stimolazione 
cognitiva e socio-emotiva

Esposizione alle aree verdi





Progetto Ambulatori Verdi





ASMA DIABETE OBESITA’ DEPRESSIONE

ALIMENTAZIONE-ATTIVITA’ FISICA-MOBILITA’
CONTATTO CON LA NATURA







Gentle touch







RIUTILIZZO DEGLI OGGETTI
Raccolta di occhiali in disuso per Suor Barbara Pavan ordine 
Serve di Maria Riparatrice che a Abidjan in Costa d’avorio li 
riutilizzano. 
Ringraziamento a Alberto Lodi , ottico che ha fatto la 
gradazione dei  900 occhiali raccolti in 2 mesi



EDUCAZIONE NELLE SCUOLE



1. Non esiste salute umana senza salute del pianeta…non esiste salute del pianeta senza 
giustizia sociale e senza pace!

2. Per riattivare il desiderio di protezione nei confronti della nostra terra, dobbiamo aiutare i 
bambini e le famiglie a riscoprire gli ambienti naturali, vivendoli!

3. OUTDOOR EDUCATION: permette al bambino di entrare precocemente in contatto con gli 
ambienti naturali traendone diversi benefici (fisici, cognitivi, emotivi, sociali…)

4. Gli «ambulatori verdi» promuovono nelle famiglie stili di vita sostenibili esplicitando il 
concetto di quanto sia necessario. PRENDERCI CURA DEL NOSTRO PIANETA ogni giorno 
con gesti semplici.

CONCLUSIONI





Bambini e inquinamento. Una guida per genitori, 
insegnanti ed educatori
Elena Uga
Gruppo Pediatri per un Mondo Possibile
Edizioni Junior, 2023 

Per approfondire

https://www.ibs.it/search/?ts=as&query=elena+uga&searchField=Contributors
https://www.ibs.it/search/?ts=as&query=gruppo+pediatri+per+un+mondo+possibile&searchField=Contributors
https://www.ibs.it/libri/editori/edizioni-junior
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