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Il presente studio valuta l'efficacia dell'incorporazione degli effetti benefici dell'esposizione 
alla natura in un programma di consapevolezza di 3 settimane. I partecipanti (n = 122) sono 
stati assegnati in modo casuale a uno dei due gruppi di intervento (consapevolezza, gruppo 
di rilassamento) in diverse condizioni ambientali simulate (due ambienti naturali, due non 
naturali) durante un programma della durata di tre settimane. Ai partecipanti al gruppo di 
consapevolezza  è  stato  chiesto  di  partecipare  a  un  programma  settimanale  di 
consapevolezza di un'ora. Invece il gruppo di rilassamento ha dedicato un'ora a settimana 
ad attività di rilassamento a sua scelta (ad es. lettura di libri o riviste). I livelli di benessere 
dei  partecipanti  e  la  connessione  con  la  natura  sono  stati  misurati  prima  e  dopo 
l'intervento di  tre settimane e al  follow-up di  una settimana.  I  risultati  mostrano che il 
programma di consapevolezza era più efficace se svolto in un ambiente naturale. Inoltre, il  
gruppo di consapevolezza condotto in ambiente naturale ha continuato a migliorare anche 
dopo  il  completamento  del  programma.  Questo  studio  offre  preziose  informazioni  sui 
vantaggi di combinare una pratica di benessere con l'esposizione alla natura.
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