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Introduzione 

La psicologia ambientale, detta anche “psicologia architettonica”, è 
una disciplina che si occupa di studiare l’interazione, cioè la relazio-
ne reciproca, tra l’individuo e il suo ambiente fisico (Baroni, 2008; 
Costa, 2013). Uno dei suoi assunti principali è che i luoghi nei quali si 
svolge la nostra vita quotidiana possano avere un effetto sui nostri stati 
d’animo, pensieri e comportamenti. L’ambiente ha sempre rivestito 
una importanza centrale negli studi psicologici, ma la caratteristica 
della psicologia ambientale è quella di esaminarlo proprio nei termi-
ni di ambiente fisico che fa da sfondo a qualsiasi nostra esperienza 
(Bonaiuto, Bilotta, Fornara, 2004).
Gifford, in una rassegna del 2014, esordisce affermando che ogni no-
stra esperienza è situata all’interno di un contesto fisico, quindi di un 
luogo, dal quale non possiamo prescindere, e questo conta.
Luoghi e paesaggi fanno costantemente da contorno e da sfondo 
alle nostre esperienze quotidiane e verso alcuni di questi sviluppia-
mo forme di attaccamento che si mantengono per tutto l’arco della 
vita, diventando lo sfondo delle nostre memorie e parte della rappre-
sentazione che abbiamo di noi stessi. La casa dell’infanzia, la scuo-
la elementare, il luogo in cui abbiamo incontrato il primo amore o 
quello in cui sono cresciuti i nostri figli continueranno a richiamare 
immagini, emozioni, esperienze, e avranno uno spazio privilegiato 
nella nostra storia. Ci sono luoghi indissolubilmente legati a eventi 
felici, altri associati a dolori; alcuni che abbiamo piacere di rivedere, 
altri da cui preferiamo rifuggire.
Ci sono, poi, i luoghi ordinari della nostra vita, quelli che percor-
riamo tutti i giorni, spesso senza dare grande importanza alle loro 
caratteristiche, talvolta senza nemmeno notarli. Eppure, anche que-
sti luoghi quotidiani possono essere fonte di malessere o benessere, 
e possono avere una influenza, talvolta inconsapevole ma reale, sul 
fluire delle nostre giornate.
Come e in che termini ciò accade? 
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Questo volume affronta la questione dell’influenza degli ambienti 
sugli esseri umani, riportando numerosi dati sperimentali a sostegno 
dell’idea che l’ambiente fisico può contribuire al nostro benessere, 
ma anche generare in noi malessere. Se è così, e più di mezzo secolo 
di ricerche in psicologia ambientale lo sostiene, diventa importante 
non solo esserne consapevoli, ma anche individuare modalità com-
positive ed esecutive, dal singolo edificio alla pianificazione urbana, 
che possano migliorare la qualità della vita dei singoli individui e del-
la collettività.
Gli autori propongono un’idea di progettazione riferita ad approc-
ci e modelli empirici della psicologia ambientale, utili per favorire il 
benessere e la qualità della vita individuale e collettiva, nella convin-
zione dell’importanza di fare architettura tenendo in mente le carat-
teristiche di chi usufruirà dello spazio finito.
Tre approcci sono solitamente indicati come rilevanti e verranno il-
lustrati nel corso del libro:

•  la progettazione partecipata (social design), una modalità di proget-
tazione intesa a coprire il gap tra chi progetta e i fruitori degli spazi pro-
gettati, attraverso l’attenzione e l’ascolto, in tutte le fasi del processo, 
dei bisogni dei destinatari degli spazi;
•  la progettazione informata dalla ricerca empirica (Evidence-Based De-
sign, ebd), approccio secondo cui la progettazione dovrebbe utilmente ri-
ferirsi alle evidenze scientifiche più recenti per far fronte alle singole scelte 
progettuali;
•  la progettazione biofilica (biophilic design), che, ponendo l’attenzio-
ne sull’importanza del contatto con la natura per il nostro benessere, 
propone modalità di inserimento degli elementi naturali all’interno del 
costruito.

La progettazione biofilica è in realtà parte di un approccio più ampio, 
quello relativo alla rigeneratività ambientale (restorativeness, nella let-
teratura internazionale), a cui verrà dato ampio spazio all’interno 
del volume. Gli studi focalizzati su questo costrutto dimostrano che 
determinati ambienti, grazie alla presenza di caratteristiche specifi-
che, hanno la proprietà di ripristinare le nostre risorse debilitate dalle 
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varie domande e pressioni a cui siamo sottoposti dai diversi compiti 
di vita quotidiana. L’esposizione agli ambienti naturali, ma anche a 
quelli costruiti con determinate caratteristiche che verranno esplici-
tate nel corso del libro, è un valido mezzo, alla portata di molti di 
noi, per riequilibrare lo stato fisiologico dopo una situazione di stress, 
per ripristinare uno stato affettivo positivo e permettere alle nostre 
risorse cognitive, in particolare quelle attentive, di riprendere a fun-
zionare al meglio. Progettare edifici e spazi pubblici e privati ad alto 
grado di rigeneratività ambientale è quindi un mezzo per migliorare 
il benessere comune.
Questo concetto è collegato, inoltre, a quello di piacevolezza (Kor-
pela, Ratcliffe, 2021): gli ambienti con elevate potenzialità rigenera-
tive percepite sono spesso anche quelli che vengono valutati come 
esteticamente attraenti. In questo senso si può davvero affermare con 
convinzione che anche la bellezza è portatrice di benessere. Nel corso 
del volume viene quindi affrontato il tema dell’estetica degli ambienti 
costruiti, con l’intento di rispondere alla domanda di quali siano le 
caratteristiche ambientali che ci portano ad apprezzare esteticamente 
un determinato edificio o un paesaggio.
Infine, sempre in un’ottica di creazione e mantenimento del benes-
sere, ci si focalizza sul concetto di comfort ambientale, definendo le 
caratteristiche degli aspetti fisici dell’ambiente (temperatura, luce, 
colore, disposizione spaziale ecc.) che possono aumentare il nostro 
“star bene” e quindi permetterci di “sentirci bene” all’interno di un 
dato contesto.
Nel capitolo 1 viene proposta un’ampia analisi dei fattori di stress 
ambientale, a partire da una definizione più generale di stress, che è 
una reazione adattiva dell’organismo di fronte a situazioni di perico-
lo reali o percepite, finalizzata a fornire tutte le risorse per affrontare 
la minaccia. Tuttavia, se la risposta fisiologica allo stress perdura nel 
tempo può produrre effetti negativi sulla salute fisica e psicologica. 
Nel capitolo verranno descritti gli “stress ambientali”, cioè quelle 
caratteristiche legate all’ambiente fisico (rumore, affollamento, in-
quinamento ecc.) di frequente presenti negli spazi fortemente urba-
nizzati della nostra vita quotidiana, che attivano, spesso in maniera 
inconsapevole, le tipiche reazioni fisiologiche e psicologiche allo 
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stress. Una progettazione finalizzata al benessere delle persone do-
vrebbe innanzitutto ridurre al minimo questi elementi di stress am-
bientale. Senza questa fase preliminare “difensiva”, gli sforzi proget-
tuali per creare luoghi in grado di migliorare il benessere e rigenerare 
le risorse cognitivo-affettive di coloro che li frequentano rischiano di 
essere depotenziati se non annullati.
Nel capitolo 2 verrà affrontata la tematica della biofilia a partire dalla 
definizione e dall’origine di questo concetto, per poi presentare alcune 
delle caratteristiche principali della progettazione biofilica. La biofilia 
è la naturale tendenza degli esseri umani a porre attenzione verso tutto 
ciò che è naturale e a sentirsi affiliati con la natura. Gli elementi natura-
li sono fonte di benessere per noi e hanno garantito la vita e la crescita 
ai nostri progenitori. Per questo motivo un eccessivo estraniamento 
dal mondo naturale può essere negativo per il benessere psicofisico 
della nostra specie e, in un contesto fortemente urbanizzato quale 
quello in cui viviamo, l’inserimento di elementi biofilici nel costruito 
può contribuire al benessere e alla qualità della vita.
Il capitolo 3 inserirà il tema della biofilia in quello della rigenerativi-
tà ambientale, definendo il concetto di ambienti rigenerativi e illu-
strando i meccanismi psicofisiologici sottostanti alla rigenerazione 
delle nostre risorse. Verranno quindi evidenziati gli elementi am-
bientali rigenerativi di cui tenere conto nella progettazione di interni 
ed esterni.
I capitoli 4, 5 e 6 completeranno il quadro precedente trattando al-
cune tematiche ampiamente affrontate dalla psicologia ambientale, 
anch’esse in stretta relazione con il benessere e la qualità della vita. In 
particolare, i concetti di estetica ambientale e di comfort mostreran-
no che anche la bellezza percepita è fonte di benessere e che ambienti 
progettati per massimizzare il comfort dei fruitori aiutano lo svolgi-
mento dei compiti di vita quotidiana, dal lavoro allo studio, al tempo 
trascorso nella propria abitazione.
L’ultimo capitolo riprenderà i concetti precedentemente presentati 
analizzandoli in chiave progettuale, e indicando alcuni punti rilevan-
ti da tenere presenti nella progettazione, affinché questa sia realmen-
te centrata sulle persone e finalizzata al loro benessere. 
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1.  Stress ambientale

1.1.  Definizione di stress

Lo stress è una risposta dell’organismo, sul piano biologico, cogniti-
vo, affettivo e comportamentale, a una situazione in cui sono presenti 
minacce per il nostro benessere psicofisico (Carlson, 2007). Esso è 
determinato da uno squilibrio che si verifica quando l’individuo per-
cepisce le richieste ambientali come eccedenti le proprie risorse, anche 
in seguito a eventi desiderati, come ad esempio un avanzamento di 
carriera. Il risultato di questa risposta è una forma di adattamento, in 
base alla quale il nostro organismo entra in uno stato di allerta per 
fronteggiare il pericolo. Si tratta di una risposta funzionale e adattiva 
che, in caso di esposizione prolungata o frequente a fattori stressanti, 
può portare a uno stato di esaurimento fisico e psicologico. 
L’esistenza di una relazione fra stress e salute è, infatti, supportata da 
moltissime ricerche, che evidenziano alterazioni del sistema immuni-
tario, risposte infiammatorie e cardiovascolari e deterioramento della 
salute mentale quando lo stress è cronico. 
L’esposizione precoce a eventi di vita stressanti è associata a un mag-
gior rischio di malattie croniche e problemi di salute mentale (Tsai 
et al., 2020). Il perdurare di una situazione di stress ha anche effetti 
deleteri sul piano cognitivo, con calo delle prestazioni, deficit di me-
moria, minore capacità di prendere decisioni (Evans, Cohen, 1987). 
Sul piano emotivo le più frequenti conseguenze dello stress sono due 
famiglie di emozioni contrastanti: rabbia e aggressività da un lato, 
apatia e depressione dall’altro (Smith, Atkinson, Hilgard, 2003). Gli 
effetti possono anche estendersi alle relazioni sociali, con minori 
comportamenti altruistici.
Sono numerosi i modelli che hanno descritto i meccanismi psico
fisiologici dello stress (cfr. ad es. Cannon, 1932; Lazarus, Cohen, 
1977; Lazarus, Folkman, 1984; McEwen, 1998; Selye, 1956; per un’a-
nalisi più approfondita cfr. Baroni, Berto, 2013).
Ciò che interessa ai fini di questo volume è che uno dei modi per spie-
gare l’effetto degli agenti stressanti sul nostro organismo si riferisce al 
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livello di stimolazione (troppo alto, più raramente troppo ridotto), 
sia sul piano dell’attivazione fisiologica sia su quello del sovraccarico 
cognitivo. Il livello di stress, però, non è determinato solo dalle carat-
teristiche fisiche degli stimoli, ma anche da variabili individuali (età, 
stato di salute, tratti di personalità, esperienze precedenti, cultura di 
appartenenza) e contestuali (opportunità ambientali, sostegno socia-
le ecc.). La sensazione di controllo sulla situazione stressogena, reale 
o percepita, è in grado di moderare in modo significativo gli effetti 
negativi dello stress. Mentre la percezione di controllo sull’ambiente 
circostante aumenta il senso di autoefficacia, la sua mancanza si as-
socia a emozioni negative e all’incapacità di far fronte in modo utile 
all’evento stressante, la cui prevedibilità costituisce un fattore deter-
minante rispetto all’intensità dei suoi effetti. 
In concomitanza ai processi più automatici di adattamento, il far 
fronte allo stress comporta anche la messa in gioco di strategie (dette 
di coping) più o meno consapevolmente attivate per gestire la situa-
zione stressante, quali il concentrarsi sul problema o sulla regolazio-
ne degli stati emotivi (Stanisławski, 2019). Si tratta di strategie che 
richiedono un investimento di risorse cognitive ed emotive con tre 
possibili conseguenze negative: effetti cumulativi della fatica (calo 
di prestazione nei compiti cognitivi successivi allo stress, soprattutto 
in relazione alla capacità attentiva); sovrageneralizzazione (l’uso di 
una strategia persiste anche quando l’azione dello stressore è finita); 
effetti collaterali. 

1.2.  Quando l’ambiente genera stress

Gli stressori ambientali sono «quelle condizioni croniche e globa-
li dell’ambiente – inquinamento, rumore, affollamento abitativo, 
congestione del traffico – che, in generale, rappresentano una sti-
molazione nociva e che, come stressori, ci impongono di adattarci 
o farvi fronte» (Campbell, 1983, p. 360, trad. nostra). Gli stressori 
ambientali sono, quindi, caratteristiche specifiche dell’ambiente fisi-
co che hanno effetti, spesso negativi, sul benessere psicofisico dell’in-
dividuo, e sono caratterizzati da: cronicità, percepibilità, valutazione 
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negativa, non urgenza (per un periodo breve il fattore di stress può 
essere ignorato) e non trattabilità. 
Ogni giorno le persone affrontano un’ampia gamma di stressori am-
bientali, specialmente nelle grandi città, e l’esposizione cronica a tali 
fattori innalza gli indicatori dello stress sia fisiologici, come adrena-
lina, cortisolo e pressione sanguigna, sia psicologici, come fastidio, 
affettività negativa, calo della motivazione. Per di più, gli stressori 
possono causare effetti postumi (after effects), che persistono anche 
dopo che la fonte dello stress è stata rimossa, e in contesti diversi. 
La valutazione soggettiva della propria attitudine a controllare uno 
stressore ambientale costituisce un aspetto centrale nella capacità di 
affrontarlo (Proshansky, Ittelson, Rivlin, 1970). Ad esempio, si è os-
servato che le persone sperimentano meno senso di affollamento in 
ascensore quando si trovano vicino ai pulsanti di comando (Rodin, 
Solomon, Metcalf, 1978); oppure, in caso di rumore, questo verrà 
vissuto come meno “impattante” quando si ha la possibilità di agire 
direttamente sulla fonte (abbassando il volume se la musica è troppo 
alta), adattare il proprio comportamento (lasciando la stanza) o cre-
dere di poter fare entrambe le cose. 
Un’altra variabile importante è data dal livello di stimolazione. 
Quando questo non differisce in maniera significativa dal livello nor-
malmente sperimentato, seguono reazioni automatiche (come il re-
stringimento dell’attenzione o la riduzione del contatto visivo) delle 
quali le persone possono non accorgersi. Se l’attivazione è di livello 
medio, vengono messi in atto processi cognitivi per valutare e affron-
tare la situazione. Se, invece, essa è intensa, si verificano reazioni auto-
matiche disorganizzate, come sentimenti di confusione e impotenza, 
o aggressività. 
In linea generale, una stimolazione ambientale al di fuori del livel-
lo ottimale genera stress, determinando un eccessivo innalzamento 
(o  abbassamento, nel caso di una stimolazione ambientale insuffi-
ciente) nei livelli di attivazione fisiologica. 
Sul versante cognitivo, lo stress è anche generato dalla presenza di 
troppa informazione ambientale da elaborare. L’eccessivo carico co-
gnitivo che ne segue porta a difficoltà a concentrare l’attenzione su 
ciò che è rilevante, con maggiori probabilità di compiere errori, oltre 
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a sensazione di affaticamento mentale, irritabilità e minore tolleran-
za delle frustrazioni. 
In sostanza, l’eccessivo rumore, l’affollamento, il traffico, la richiesta 
di elaborare più informazioni contemporaneamente e la necessità di 
focalizzare l’attenzione sugli elementi ambientali rilevanti (a fronte di 
numerosi disturbi) costituiscono tutti fattori di stress, con conseguen-
ze negative sul piano fisiologico, cognitivo, affettivo e comportamen-
tale. Ne deriva che interventi tesi a ridurre o minimizzare i fattori di 
stress ambientale costituiscano, in buona sostanza, azioni in favore del 
benessere e della qualità della vita, individuale e collettiva. 

1.3.  Fattori di stress ambientale

Nella letteratura sullo stress ambientale, i fattori più comunemente 
studiati sono gli stressori ambientali propriamente detti (ambient 
stressors), come il rumore, la temperatura nelle sue manifestazioni 
estreme di freddo e caldo o l’inquinamento dell’aria. A livello gene-
rale, come illustrato nei paragrafi precedenti, i loro effetti possono 
essere distinti in tre categorie principali: fisiologici, psicologici (emo-
tivi, cognitivi e comportamentali) e sociali. 

1.3.1.  Rumore  Il rumore è definito come un suono non desidera-
to, in relazione a un criterio soggettivo di valutazione (Benfield et al., 
2014). Le dimensioni percettive del suono sono il tono, l’ampiezza e il 
timbro, mentre le sue componenti psicologiche sono la desiderabilità, 
la prevedibilità, l’episodicità, il significato e il controllo sulla sorgente. 
Sono stati oggetto di analisi tipi differenti di rumore, ad esempio il 
traffico stradale e aereo, i discorsi dal significato irrilevante (Hygge, 
Boman, Enmarker, 2003), lo squillo di un telefono cellulare (Shel-
ton, Elliott, Eaves, 2009), certi tipi di musica di sottofondo (Dobbs, 
Furnham, McClelland, 2011), e gli effetti su gruppi diversi: giovani 
adulti (cfr. la rassegna di Beaman, 2005), bambini (cfr. la rassegna 
di Klatte, Bergström, Lachmann, 2013), anziani e studenti (Rouleau, 
Belleville, 1996), insegnanti (Enmarker, 2004). 
La sintesi di tali studi mette in luce che gli effetti negativi del rumore 
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sono individuabili in ambiti diversi, dall’eccessiva attivazione fisio-
logica alla diminuzione del benessere e della salute psicofisica. Sono 
stati anche evidenziati disturbi del sonno, e problemi nell’ambito 
cognitivo, affettivo, comportamentale e relazionale (cfr. Passchier-
Vermeer, Passchier, 2000). Rumori di maggiore intensità (compresa 
tra 85 e 110 dB) causano danni al sistema uditivo, e potrebbero avere 
effetti negativi sui sistemi cardiovascolare, endocrino, nervoso e im-
munitario (Talbott, Thompson, 1995). 
Per quanto riguarda le dimensioni del benessere e la qualità di vita, 
l’esposizione al rumore è associata a un aumento di sintomi ansiosi, 
con conseguente maggior uso di ansiolitici e sedativi, e alla compro-
missione della qualità del sonno (proporzionale al livello di rumore), 
con difficoltà di addormentamento, risvegli notturni, minor durata 
e riduzione della qualità del sonno percepita, particolarmente quan-
do i rumori provengono dall’interno dell’abitazione (Michaud et al., 
2007).
Sul piano cognitivo, il rumore ha effetti negativi nella esecuzione di 
compiti di lettura e comprensione di un testo, memoria, scrittura, 
individuazione di errori di sintassi e semantici. Studi condotti in 
ambito educativo ne hanno mostrato l’impatto negativo sulle abilità 
linguistiche nei bambini in età prescolare, sull’acquisizione della ca-
pacità di lettura e sulla memoria in bambini di scuola primaria. 
In ambito lavorativo, il rumore è stato indagato in relazione a pre-
stazioni, sintomi fisici e psicologici, assenteismo e conflitti fra lavo-
ratori. Esiste un’elevata morbilità tra le persone che hanno lavorato 
per almeno 3-5 anni in ambienti con un rumore uguale o superiore a 
85 dB, che aumenta con l’età e l’anzianità lavorativa. Il danno mag-
giore è a carico del sistema cardiovascolare. Inoltre, il rumore incre-
menta la probabilità che si verifichino incidenti e/o errori.
Gli effetti negativi del rumore si estendono anche al comportamento 
sociale. Quando sono sottoposte a un’intensa stimolazione sensoria-
le, in genere le persone evitano di aiutare gli altri per non aggiungere 
ulteriore stress (Page, 1977). 
Non sempre, però, il rumore ha effetti negativi. Ad esempio, un livello 
di rumore ambientale moderato (70 dB) sembra in grado di miglio-
rare la prestazione in compiti creativi (Mehta, Zhu, Cheema, 2012). 
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1.3.2.  Temperatura  Il comfort termico (o benessere termoigro-
metrico) è uno stato di benessere psicofisico in cui non si avvertono 
sensazioni né di caldo né di freddo, legato al mantenimento di con-
dizioni di neutralità termica (circa 37 oC) attraverso la risposta fisio-
logica del sistema di termoregolazione del corpo umano. Quando la 
temperatura corporea si discosta dal suo valore ottimale si entra in 
uno stato di discomfort termico, e lo stress che ne deriva ha conse-
guenze sull’adattamento fisiologico, sulla prestazione fisica e menta-
le e sul comportamento sociale. Gli effetti del freddo e del caldo di-
pendono dall’interazione tra una serie di fattori fisici (temperatura, 
umidità relativa, velocità dell’aria), individuali (età, genere, metabo-
lismo, abbigliamento, tipo di attività svolta, cultura di appartenen-
za) e contestuali. Spesso, infatti, comunità che vivono in ambienti 
estremi come quello artico non sperimentano gli effetti avversi gene-
ralmente associati a temperature freddissime (Suedfeld, 1991).
L’esposizione al freddo impatta negativamente sulle prestazioni che 
richiedono discriminazione tattile e destrezza manuale (per i tremori 
o il congelamento degli arti superiori), sui compiti cognitivi basati 
sull’attenzione, a seguito di un rallentamento dei tempi di reazione, 
ma anche su quelli di ragionamento, apprendimento e memoria, men-
tre sembra non interessare i compiti cognitivi semplici e addirittura 
avere un’influenza positiva su quelli specifici (Palinkas et al., 2005). 
Per quanto riguarda il caldo, lo studio dei suoi effetti è cominciato 
con Mackworth (1950), quando notò che la prestazione del per-
sonale militare esposto ad alte temperature ambientali peggiorava 
in numerosi compiti di vigilanza visiva. Ricerche successive hanno 
confermato il decremento delle prestazioni anche in altri compiti. 
L’esposizione a temperature superiori a 32 oC determina un peggio-
ramento generale delle prestazioni fisiche e cognitive, e può incide-
re anche sull’umore e sul comportamento interpersonale, con un 
effetto inibitorio sulla predisposizione al comportamento altruisti-
co. Ad esempio, in condizioni di caldo estremo le persone valutano 
gli estranei più negativamente (Griffit, Veitch, 1971) e manifestano 
più facilmente comportamenti aggressivi, anche se temperature su-
periori ai 35 oC inducono, invece, uno stato di sonnolenza e inatti-
vità, che serve a minimizzare il consumo di energie. 
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1.3.3.  Inquinamento dell’aria  L’inquinamento dell’aria, ester-
no o interno agli edifici, si riferisce alla presenza nell’aria di sostan-
ze chimiche in concentrazioni che possono essere pericolose per la 
nostra specie, gli animali e l’ambiente in generale. Questo stressore 
ambientale, cronico e percepito come inevitabile, richiede processi di 
gestione e adattamento, e può essere considerato dalle persone come 
una caratteristica stabile dell’ambiente in cui vivono.
L’inquinamento cronico dell’aria può causare un senso di malessere 
generale, aumentare il rischio di problemi respiratori o avere effetti 
sulla salute mentale. Inoltre, l’elevata presenza di agenti inquinanti 
e ossidanti appare associata a una diminuzione dei riflessi, e corre-
la positivamente con il numero di incidenti stradali (Ury, 1968). In 
modo analogo al rumore o allo stress da caldo o freddo, anche l’in-
quinamento dell’aria sembra ridurre il comportamento altruistico 
(cfr. ad es. Rotton et al., 1979). 
Dal momento che trascorriamo gran parte della nostra giornata al 
chiuso, il problema dell’inquinamento dell’aria negli ambienti interni 
può diventare rilevante (who, 2014). La qualità dell’aria interna (In-
door Air Quality, iaq) influenza la salute, la produttività e il benessere 
(Settimo, Manigrasso, Avino, 2020; who, 2010). Le sostanze in grado 
di alterarla possono essere classificate come agenti chimici, fisici e bio-
logici, e provengono in parte dall’esterno (inquinamento atmosferico 
outdoor, pollini), mentre molte sono prodotte da fonti interne (Mi-
nistero della Salute, 2015; cfr. tab. 1). Una rassegna su numerosi studi 
condotti in ambienti chiusi (domestici, lavorativi, sanitari e ricreativi) 
evidenzia come la cattiva qualità dell’aria sia associata in modo stati-
sticamente significativo a un peggioramento delle prestazioni fisiche 
e cognitive, e all’aumento di sintomi di disagio fisico e psicologico 
(Seppänen, Fisk, Mendell, 1999). 
La sindrome dell’edificio malato (Sick Building Syndrome, sbs) de-
scrive un insieme di sintomi aspecifici sperimentati dalla maggior 
parte delle persone che vivono o lavorano in edifici con scarsa qualità 
dell’aria interna, con cessazione dello stato di malessere quando esco-
no dall’edificio. I sintomi possono essere divisi in generali (mal di te-
sta, stanchezza, mancanza di concentrazione), a carico delle mucose 
(irritazione degli occhi, della gola e del naso, tosse) e della pelle (sec-
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chezza o arrossamento del viso, prurito alle orecchie) (who, 1983). 
La causa va ricercata principalmente negli impianti di ventilazione e 
condizionamento, nei cui condotti possono proliferare muffe, pol-

tabella 1 
Principali sostanze inquinanti provenienti da fonti indoor

Fonti Inquinanti

Processi di combustione a gas  
o carbone per riscaldare e/o cuci-
nare, camini e stufe a legna, gas  
di scarico veicoli

Prodotti di combustione: monossido di carbonio 
(CO), ossidi di azoto (NOx), anidride solforosa 
(SO2), particolato

Materiali da costruzione e isolanti Amianto, fibre vetrose artificiali, particolato, 
radon; agenti biologici (per presenza di umidità 
e/o polvere)

Materiali di rivestimento  
e moquette

Formaldeide, acrilati, composti organici volatili 
(cov) e agenti biologici (per presenza di umidità 
e/o polvere)

Arredi Formaldeide, cov e agenti biologici (per presen-
za di umidità e/o polvere)

Liquidi e prodotti per la pulizia Alcoli, fenoli, cov

Fotocopiatrici Ozono (O3), polvere di toner, idrocarburi volatili

Fumo di sigaretta	 Idrocarburi policiclici, cov, formaldeide, CO, 
particolato fine

Impianti di condizionamento	 Anidride carbonica (CO2) e cov (per scarso 
numero di ricambi orari o eccesso di riciclo); 
agenti biologici (per mancanza di pulizia e/o 
manutenzione)

Polvere Agenti biologici (allergeni indoor: acari)

Persone CO2 e agenti biologici (batteri, virus ecc.)

Animali Allergeni indoor (peli ecc.)

Sorgenti naturali (lave, tufi, 
graniti ecc.)

Radon 

Fonte: Ministero della Salute (2015).
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lini, batteri, acari e virus. Altri fattori concorrenti possono essere: la 
temperatura, l’umidità, la polvere, il fumo di sigaretta, ma anche i 
materiali di costruzione dell’edificio, l’arredamento, le apparecchia-
ture elettroniche e i prodotti per le pulizie. Negli ambienti di lavoro 
le conseguenze della sbs possono tradursi in minore produttività, 
maggiore assenteismo e maggior ricorso a farmaci e cure. I green 
buildings (edifici progettati, costruiti e gestiti in maniera sostenibile 
ed efficiente) possono ridurre la prevalenza della sbs, a patto che si-
ano sottoposti a una costante manutenzione (Gawande et al., 2020). 
In linea generale, per evitare che un edificio diventi “malato” è quin-
di importante un ricambio regolare dell’aria interna, indipendente-
mente dalle modalità utilizzate (Gladyszewska-Fiedoruk, 2019). 

1.3.4.  Traffico  Come tutti gli stressori ambientali, anche il traf-
fico urbano è cronico, valutato negativamente, e le persone sento-
no di poter fare poco o nulla per cambiare la situazione. Il rumore 
del traffico infastidisce principalmente perché maschera altri suoni 
o la conversazione, rende difficile svolgere attività intellettuali che 
richiedono attenzione e concentrazione, alza il livello di attivazione 
fisiologica e scatena reazioni affettivo-emotive negative (Ouis, 2001). 
Persone che vivono in abitazioni che si affacciano su strade rumoro-
se hanno più probabilità di soffrire di depressione (Öhrström, 1991). 
Malati e/o pensionati, che trascorrono la maggior parte o tutta la gior-
nata in casa, tendono a sviluppare nei confronti del traffico un atteg-
giamento negativo (Paunović, Jakovljević, Belojević, 2009). L’esposi-
zione al rumore del traffico produce effetti anche sull’apprendimento 
e sulla motivazione dei bambini che, rispetto agli adulti, sono però 
meno infastiditi dal rumore del traffico notturno (Eberhardt, 1988). 
Alti livelli di traffico congestionato possono causare elevato stress fisio-
logico e affettività negativa (Haider, Kerr, Badami, 2013), ridotta mo-
tivazione al compito e più interazioni negative con i familiari in casa 
(Novaco, Stokols, Milanesi, 1990). Quando le condizioni in un conte-
sto influenzano in modo cumulativo il benessere di una persona in un 
contesto diverso si parla di spillover effect, che può verificarsi anche in 
ambito lavorativo quando l’aggressività o l’assenteismo dei dipendenti 
sono il risultato di elevato stress da pendolarismo (Hennessy, 2008). 
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A livello urbanistico, una progettazione che preveda una folta ve-
getazione lungo le strade potrebbe moderare la risposta di stress, 
agendo positivamente sull’umore del conducente e dei passeggeri, e 
riducendo i livelli di attivazione fisiologica e di rabbia e frustrazione, 
normalmente causati dal traffico. Una scelta di questo tipo aumente-
rebbe al contempo la qualità estetica dell’ambiente, sfruttandone le 
potenzialità biofiliche (cfr. cap. 2). 

1.3.5.  Inadeguata qualità residenziale  Una scarsa qualità abitativa 
può costituire un fattore di stress in grado di incidere sulla salute e su 
importanti dimensioni psicologiche dei residenti. Bambini che vivo-
no in condizioni abitative disagiate (ad es. qualità scadente della casa, 
alta densità, rumore interno) mostrano valori più alti di ormoni dello 
stress, indipendentemente da condizioni socioeconomiche, età e gene-
re (Evans, Marcynyszyn, 2004). La scarsa qualità residenziale è stata 
messa in relazione anche a problemi mentali come ansia e depressione. 
L’affollamento domestico (numero di persone per stanza/casa) co-
stituisce una fonte significativa di stress cronico per gli adulti (cfr. 
ad es. Riva et al., 2014), ma impatta negativamente anche sulla salute 
e sul benessere dei bambini, che manifestano uno sviluppo cognitivo 
leggermente ritardato (Wachs, Gruen, 1982) e problemi di tipo mo-
tivazionale. 
È importante anche la qualità del quartiere. Tra le caratteristiche sa-
lienti del vicinato, quelle che producono stress cronico sono rumore, 
traffico stradale, inadeguata qualità dei servizi pubblici (in particola-
re accesso a trasporto, strutture educative e sanitarie), scarsa dispo-
nibilità di attività di vendita al dettaglio e di opportunità ricreative, 
scarsa manutenzione, livelli bassi di sorveglianza, esposizione a so-
stanze tossiche, affollamento e instabilità residenziale (Bilotta, Vaid, 
Evans, 2019). Una scarsa qualità di quartiere appare associata anche a 
peggiori condizioni di salute, come maggiore rischio e prevalenza di 
patologie coronariche (Unger et al., 2014). Abitare in una zona per-
cepita come rumorosa, sporca e pericolosa incide sulla percezione che 
le persone hanno della propria salute, che viene valutata in termini 
più negativi (Hale et al., 2013). Inoltre, alcune evidenze suggeriscono 
che gli abitanti di quartieri con basse condizioni socioeconomiche, 
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rispetto a persone che vivono in aree più ricche, mostrano condizioni 
fisiche peggiori su una vasta gamma di variabili, e si confrontano con 
un vasto numero di stressori ambientali, la cui presenza congiunta 
influenza anche il livello di soddisfazione residenziale (Honold et al., 
2012). A conferma di ciò, sembra che trasferirsi da un quartiere molto 
povero a uno meno povero produca in soggetti adulti miglioramenti 
a lungo termine nella salute fisica e mentale (Ludwig et al., 2012). 

1.4.  Fattori di stress socioambientale

In diversi contesti, la semplice presenza di altri soggetti nello stes-
so spazio può costituire la fonte più rilevante di stress ambientale, 
indipendentemente dagli altri stressori ambientali di cui sono causa 
le persone stesse, come il rumore o i cattivi odori. Lo stress socio-
ambientale è associato a una serie di concetti, fra cui privacy, spazio 
personale, territorialità e affollamento, che appaiono spesso in stretta 
relazione. La reazione di stress nasce quando la privacy è percepita 
come inadeguata o quando il proprio spazio viene invaso. L’affolla-
mento, invece, costituisce di per sé un fattore di stress. 

1.4.1.  Mancanza di privacy  La privacy si riferisce al processo di 
regolazione delle interazioni sociali, nella ricerca di un equilibrio tra 
il bisogno delle persone di comunicare con gli altri e quello di ritirar-
si (Margulis, 2003). Il concetto di privacy è collegato ad altre dimen-
sioni socioambientali (spazio personale, territorialità, affollamento) 
e ad aspetti propriamente ambientali che riguardano stimoli acustici 
e visivi, e spesso viene studiato in relazione alle caratteristiche fisiche 
dello spazio costruito, dal momento che certe scelte progettuali pos-
sono avere su di esso un forte impatto. Ad esempio, negli ambienti di 
lavoro, gli impiegati trasferiti da uffici tradizionali a spazi open plan ri-
feriscono frequentemente una diminuzione del senso di privacy (Sun-
dstrom, Herbert, Brown, 1982). Le persone che lavorano all’interno 
di cubicoli con pareti alte sono meno soddisfatte in termini di privacy 
dei lavoratori all’interno di uffici chiusi condivisi o all’interno di uffi-
ci interamente aperti, perché non hanno la possibilità, fra le altre cose, 
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di controllare chi può ascoltare la loro conversazione all’esterno (Lee, 
2010). La privacy costituisce un aspetto significativo anche in ambito 
sanitario. Ad esempio, rispetto alla progettazione di una nuova casa 
di riposo, Duffy e collaboratori (1986) hanno rilevato che lo staff ave-
va scelto soluzioni che favorissero l’interazione sociale fra i residenti, 
mentre questi ultimi avevano preferito soluzioni che garantissero loro 
maggiore riservatezza. All’interno di tali strutture, la privacy assicura-
ta da stanze singole è di grande importanza per le persone anziane, e 
può avere effetti positivi. 

1.4.2.  Invasione dello spazio personale e del territorio  In molte 
situazioni che ci obbligano a ridurre la distanza che normalmente ci 
separa dagli altri, come in ascensore o su un autobus affollato, l’in-
vasione del nostro spazio personale può provocare un forte senso di 
disagio. Lo spazio personale è stato definito come una bolla attorno 
al corpo di una persona, connotata emotivamente e percepita come 
il “proprio spazio”, che evidenzia la distanza mantenuta tra indivi-
dui in situazioni diverse (Katz, 1937; Sommer, 1959). Le sue funzioni 
principali sono proteggere il soggetto dagli altri, comunicare il tipo 
di relazione in atto, regolare l’intimità. Quando si rispetta lo spazio 
personale di un’altra persona, ci si aspetta che questa faccia lo stesso 
con noi e con gli altri, e questa interazione è legata a un complesso 
sistema di indici fisici, verbali e non verbali, in particolare al contatto 
visivo (Altman, 1975). La regolazione dello spazio personale è fun-
zione di quattro tipi di distanza fra le persone (Hall, 1966): distanza 
intima (minore di 45 cm), distanza personale (45-120 cm), distanza 
sociale (120-360 cm) e distanza pubblica (3-7 m). L’invasione dello 
spazio personale può determinare reazioni compensatorie di difesa, 
come comportamenti di allontanamento o di ritiro percettivo, asso-
ciate a una sensazione di violazione del proprio spazio. 
La territorialità può essere letta come un comportamento che aiuta 
le persone a regolare le interazioni sociali, quindi come un modo di 
affrontare o prevenire lo stress socioambientale. Altman (1975) la de-
finisce come un meccanismo di regolazione del confine sé-altro che 
implica il marcare e personalizzare un luogo o un oggetto, anche con 
l’intenzione di comunicarne agli altri il possesso da parte del singolo 
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o del gruppo. A differenza dello spazio personale, il territorio è visibi-
le, controllato, e la demarcazione ne costituisce un aspetto essenziale. 
Ne vengono distinti tre tipi diversi: primario (ad es. la casa), seconda-
rio (ad es. la classe a scuola) e pubblico (ad es. la banchina del treno 
nella stazione). Questi differiscono tra loro nei livelli di personaliz-
zazione (da alto a basso) e possesso (da permanente a temporaneo). 
La violazione dei confini territoriali determina una risposta difensiva, 
diversa per intensità a seconda della tipologia di territorio coinvolta. 
Negli uffici, spesso, il territorio coincide con la postazione di lavo-
ro o con l’area di pertinenza del proprio gruppo di lavoro. Minac-
ce al proprio territorio possono causare molte reazioni differenti. 
Ad esempio, proibire la personalizzazione negli uffici porta i lavora-
tori a utilizzare altre modalità per affermare la territorialità (Brunia, 
Hartjes-Gosselink, 2009). Negli uffici caratterizzati dall’hot desking, 
modello organizzativo che non prevede postazioni fisse, l’esigenza 
di personalizzazione territoriale dei lavoratori è messa a dura prova. 

1.4.3.  Affollamento  L’affollamento è un’esperienza psicologica 
soggettiva che si verifica quando il numero di persone presenti in 
un ambiente viene percepito come eccessivo rispetto alle proprie 
preferenze (Rapoport, 1975). La restrizione spaziale costituisce un 
aspetto centrale, ma non esclusivo, nella percezione di affollamento, 
che dipende, anche e in larga misura, dalla presenza di altre persone 
e dall’interazione non desiderata con esse. A pari densità (numero 
di individui per metro quadro), possono corrispondere percezioni 
differenti di affollamento, in base alle differenze individuali (ad es. 
cultura, personalità, genere, età) o a fattori situazionali (ad es. durata, 
attività, spazio pubblico o privato). Nei concerti, nelle manifestazio-
ni sportive o a una festa, anche in presenza di alta densità, raramente 
le persone sperimentano i disagi tipici dell’affollamento. 
A parte casi specifici, tuttavia, esso rende generalmente difficile la re-
golazione delle interazioni sociali, limita le opzioni comportamentali 
e porta a invadere lo spazio personale altrui. Il disagio è avvertito in 
modo più forte quando la persona sente di non avere più il controllo 
sulla situazione. 
Gli effetti negativi emergono in maniera evidente in ambiti parti-
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colari, quando le persone sono costrette dalla situazione a vivere per 
lunghi periodi in condizioni di eccessivo affollamento, come dormi-
tori, carceri e abitazioni (Baroni, Berto, 2013). La maggior parte delle 
ricerche si è concentrata sulla relazione tra affollamento e benessere 
psicologico, salute fisica e mentale, attivazione fisiologica, ritiro socia-
le, comportamenti prosociali, aggressività. Ad esempio, Baum e Valins 
(1977) indagarono l’effetto dell’architettura di due diverse tipologie 
di dormitorio universitario sul comportamento degli studenti. Le ma-
tricole venivano assegnate casualmente a due tipi di stanze: camere 
collocate su lunghi corridoi occupate da 36 studenti che condivideva-
no zona giorno e bagni, o camere su corridoi più corti dove 6 studenti 
condividevano zona giorno e bagno. A parità di superficie disponibile 
per persona, nella struttura a lunghi corridoi gli studenti si sentiva-
no più stressati, tendevano a evitare gli altri studenti e sviluppavano 
strategie di ritiro sociale, che venivano messe in atto anche in condi-
zioni di non affollamento. Analogamente, ma in modo decisamente 
più drammatico, l’esposizione cronica all’affollamento nelle carceri ha 
effetti negativi sulla salute dei detenuti, induce uno stato di affettività 
negativa, aumenta la probabilità che il comportamento altrui venga 
interpretato come aggressivo o violento. L’eccessivo affollamento si 
traduce, inoltre, in minori opportunità di coinvolgimento in attività, 
con inevitabili conseguenze negative sul benessere psicologico, e con 
l’estrema conseguenza di un più elevato tasso di suicidio. 
In caso di affollamento, le principali strategie utilizzate per riacqui-
stare il controllo della situazione sono il ritiro sociale (con conse-
guente riduzione di relazioni sociali supportive, fattore protettivo 
della salute mentale) e/o il comportamento aggressivo (Baum, Pau-
lus, 1987). Come per tutti gli altri stress ambientali, anche nel caso 
dell’affollamento il controllo (reale o percepito) può mediare l’espe-
rienza di stress. In questo caso è possibile sfruttare gli elementi fisi-
ci dell’ambiente: strutture fisse (muri, colonne o finestre) e arredi o 
piante possono influenzare il grado di prossimità e di interazione tra 
le persone, proteggendo dalla vicinanza degli altri o schermandone lo 
sguardo, riducendo i rumori indesiderati e aumentando la soddisfa-
zione nei confronti dell’ambiente.
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2.  Biofilia e progettazione biofilica

2.1.  Che cos’è la biofilia?

Il termine “biofilia” deriva dal greco e significa letteralmente “amore 
per la vita”. È stato usato per la prima volta dal filosofo e psicoanalista 
Erich Fromm (1964) per indicare una tendenza positiva dell’essere 
umano ad agire e collaborare a favore della vita. L’amore per la vita, 
contrapposto alla “necrofilia” (amore per la morte) si esprime, secon-
do Fromm, in un’attitudine, fondamentale per gli esseri viventi, che 
porta, per l’appunto, a dare importanza e a spendere risorse per man-
tenere e prendersi cura di ogni forma di vita. Due decenni più tardi, 
un altro studioso, Edward Osborne Wilson (1984), riprese il termine 
“biofilia” per descrivere una naturale predisposizione umana, biolo-
gicamente determinata, a ricercare un contatto con la natura e con 
tutto ciò che è vivente. 

2.2.  Breve storia della biofilia

Wilson era un biologo che, nel suo testo del 1984, intitolato per 
l’appunto Biophilia, ha avuto il merito di descrivere un’importante 
esperienza empirica di profonda comunione con la natura. A di-
stanza di circa vent’anni, in una sua opera del 2002, la biofilia è 
stata approfondita e ridefinita nei termini di una tendenza innata, 
biologicamente determinata e caratterizzata da una forte valenza 
adattiva non solo a porre attenzione a tutte le forme di vita e a tutto 
ciò che le ricorda, ma anche, in molti casi, a provare una forte affi-
liazione emotiva con esse (Wilson, 2002). L’essere umano è infatti 
biologicamente predisposto a cogliere segnali viventi nel mondo 
che lo circonda, e quindi a percepire e comprendere il dispiegarsi 
della vita nelle piante e negli animali; inoltre è portato a costruire 
forti legami emotivi verso tutto ciò che è vivente, sperimentando 
un senso di vicinanza e partecipazione (affiliazione) con la natu-
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ra, in una esperienza tipica di immersione nel mondo naturale e 
connessione con esso. Vedremo che questa esperienza di affiliazione 
può essere una fonte privilegiata di benessere ed equilibrio psico
fisiologico. 
Dalla prospettiva biofilica, che postula che gli esseri umani, nel corso 
della loro storia evolutiva, abbiano sviluppato una tendenza innata a 
rispondere e reagire in modo positivo agli ambienti naturali per ra-
gioni legate all’adattamento, deriva un secondo importante assunto, 
in base al quale la nostra specie ha, ancora oggi, una netta preferenza 
per gli ambienti naturali rispetto a quelli costruiti, proprio perché i 
primi sono i luoghi in cui ci siamo evoluti (Kellert, Wilson, 1993; per 
un approfondimento cfr. Barbiero, Berto, 2016).
La biofilia sembra essere, di conseguenza, una pulsione che affiora, 
spesso in modo inconscio, e che indirizza i nostri giudizi e prefe-
renze. Essa, inoltre, ha anche una stretta relazione con i comporta-
menti e le emozioni. Proprio per l’estrema importanza, nella storia 
evolutiva dell’essere umano, della connessione con il mondo natu-
rale, anche nella nostra società urbanizzata e tecnologica noi con-
tinuiamo a percepire, in modo più o meno consapevole, il fascino 
della natura. La costante esposizione agli stimoli naturali, all’ordi-
ne e alla estrema ricchezza e variabilità che li caratterizza ha, infatti, 
permesso alla nostra specie di sviluppare, apprendere e perfeziona-
re un repertorio di schemi cognitivi, affettivi e comportamentali 
che si sono rivelati in passato preziosi per la nostra sopravvivenza, 
e che permangono come parte importante della nostra esperienza 
e delle relazioni tra noi e il mondo esterno. La preferenza per i pa-
esaggi verdi, ricchi di vegetazione, provvisti di acqua e di animali è 
un’eredità ancora viva nella nostra attuale esperienza di esseri urba-
nizzati, che ci porta alla ricerca di luoghi naturali dove trascorrere il 
tempo libero. Tuttavia, anche l’istintiva avversione verso elementi 
potenzialmente pericolosi della natura (ad es. la precoce e univer-
sale fobia verso i serpenti) ci aiuta a comprendere fino a che punto 
siamo in grado di reagire prontamente a stimoli e/o a condizioni 
che nel passato ricoprivano un ruolo della massima importanza ai 
fini della nostra sopravvivenza. 
La preferenza per tutto ciò che è vivo e vitale è quindi il risultato 
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dell’espressione dei fenomeni psicologici che affondano le proprie ra-
dici nella storia umana più profonda, quando l’interazione con l’am-
biente naturale trovò un proprio equilibrio che oggi è inscritto nei no-
stri geni (ibid.). Al giorno d’oggi, a causa della crisi della biodiversità 
provocata dall’essere umano, che con il suo modo di agire sta distrug-
gendo e portando all’estinzione il mondo naturale, stiamo rischiando 
di mettere a repentaglio la connessione con la natura, tanto radicata 
nei nostri geni, e forse anche la sopravvivenza delle generazioni future.
Tra i personaggi più conosciuti e influenti nell’ambito del pensiero 
biofilico va ricordato Stephen Kellert, che, insieme a Wilson, ha il 
merito di aver trasferito i principi della biofilia al design (Kellert, 
Wilson, 1993).
Uno dei principali contributi di Kellert (1996) consiste nell’appro-
fondimento della relazione tra essere umano e natura e nella descri-
zione del prezioso contributo che il mondo naturale porta alla vita 
della nostra specie. Il mondo naturale non è importante solo per 
la nostra esistenza fisica, ma la dipendenza dell’essere umano dalla 
natura va ben al di là di questo e comprende bisogni estetici, intel-
lettuali e cognitivi, in un’ottica di natura portatrice di senso, valori 
e benessere. Questa impostazione si riflette nella classificazione di 
nove valori di base che si manifestano nella relazione biofilica tra 
esseri umani e natura. Dato l’approccio evoluzionistico tipico della 
teoria biofilica, si tratta di valori universali, presenti in ogni cultura 
e civiltà (ibid.). Essi descrivono l’insieme delle nostre relazioni con 
il mondo naturale e dal loro equilibrio nasce una espressione funzio-
nale di biofilia. 
Nello specifico, l’attitudine biofilica rappresenta un valore:

1.  umano, in quanto aumenta la capacità degli individui di prendersi 
cura e relazionarsi con il mondo naturale che li circonda; 
2.  naturalistico, perché incrementa il desiderio di esplorare, scoprire e 
immergersi nel mondo naturale; 
3.  estetico, poiché enfatizza il piacere che si prova quando si ammirano 
le bellezze della natura; 
4.  utilitaristico, espresso nella volontà di far uso del mondo naturale 
(piante e animali) per soddisfare determinati bisogni (cibo, riparo, cura 
ecc.);
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5.  di difesa, espresso dal valore negativo (o biofobia), che si riferisce al 
sentimento di disgusto, odio e avversione per alcuni elementi naturali 
potenzialmente pericolosi (paura di fronte ad animali feroci, vertigine 
data dall’altezza ecc.);
6.  di dominio, riflesso nel desiderio di controllare e dominare la natura 
per sottometterla ai propri scopi;
7.  simbolico, che considera la natura come elemento ispiratore per lo 
sviluppo del linguaggio e dell’immaginazione;
8.  scientifico, manifestato nel desiderio di conoscere, capire e compren-
dere i fenomeni naturali;
9.  morale, riferito alle esperienze di riflessione etica e spirituale rispetto 
a comportamenti virtuosi o dannosi verso il mondo naturale.

I primi tre valori si riferiscono al contatto iniziale essere umano-
natura, i tre successivi sono caratterizzati dal desiderio di usare e 
controllare la natura, mentre gli ultimi comportano consapevolezza 
e riflessione (Barbiero, Berto, 2016). Dal loro equilibrio deriva la so-
pravvivenza della specie e, a livello individuale, la piena realizzazione 
di sé, rispecchiando un’affinità con la natura che si è rivelata adattiva 
nel percorso evolutivo dell’uomo. 
Kellert (2012) specifica che l’attitudine biofilica è biologicamen-
te determinata nella nostra specie, ma che, come la maggior parte 
delle attitudini umane, necessita di essere coltivata e conquistata, 
attraverso processi educativi e culturali in grado di portare questa 
eredità biologica al suo completo sviluppo. Le tendenze biofiliche 
vanno apprese attraverso l’esperienza e richiedono il sostegno socia-
le per divenire adattive e benefiche, al fine di raggiungere un deli-
cato e sempre mutevole equilibrio tra due opposti negativi, dati da 
un eccessivo disinteresse per il mondo naturale da un lato (rischio 
sempre presente in un mondo altamente urbanizzato e tecnologico) 
e forme estreme di attaccamento alla natura che diventano disfun-
zionali dall’altro. L’educazione, la riflessione, le esperienze precoci 
di connessione con la natura, come anche la progettazione in chia-
ve biofilica dei luoghi della nostra convivenza come specie, sono, 
nel loro insieme, elementi importanti per il raggiungimento di tale 
equilibrio.
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2.3.  La progettazione biofilica

La connessione con il mondo naturale è quindi una dimensione im-
portante per numerosi aspetti della nostra vita. La biofilia sottolinea 
quanto questo rapporto ricco ed empatico con la natura sia essenziale 
per il benessere individuale e collettivo, per la crescita cognitiva ed 
emotiva, per dare senso e soddisfazione all’esistenza e, non ultimo, 
per rispondere a bisogni essenziali di cibo, cura e riparo. 
Questo punto di vista, tuttavia, sembra essere contraddetto o messo 
in pericolo da alcune tendenze, emergenti nella società occidentale 
a partire dall’avvento dell’era industriale, che si vanno velocemente 
estendendo a livello mondiale. Una prima tendenza è quella all’ur-
banizzazione. Recenti rapporti (United Nations, Department of 
Economic and Social Affairs, 2019) mettono in evidenza una crescita 
continua a livello mondiale della percentuale di popolazione residen-
te nelle aree urbane. La seconda tendenza è quella tecnologica (Star-
ri, 2021), che, insieme all’urbanizzazione, porta a un allontanamento 
sempre maggiore dai contesti naturali. Richard Louv (2005) conside-
ra il distacco crescente dalla natura come un pericolo per lo sviluppo 
delle nuove generazioni. A tale proposito conia l’espressione “sindro-
me da deficit di natura” (nature-deficit disorder), un disturbo dello 
sviluppo che colpisce i bambini costretti a crescere in contesti urba-
nizzati e sempre più estranei al mondo naturale. Un altro studioso, lo 
psicologo Peter Kahn, esprime una pari preoccupazione rispetto agli 
effetti negativi della deprivazione della natura e predispone program-
mi di contatto con essa in varie forme, per migliorare il benessere 
individuale e sociale (cfr. ad es. Kahn, Hasbach, 2013).
Una riflessione complementare è il riferimento alla biofilia in ricerche, 
riflessioni e proposte pratiche relative alla progettazione degli spazi 
umani (Kellert, 2005; Kellert, Heerwagen, Mador, 2008; Salingaros et 
al., 2009). Se, come rilevato da più fonti, gli esseri umani si trovano 
sempre più frequentemente a vivere in ambienti costruiti, diventa im-
portante individuare se e in che termini il design può contribuire all’in-
serimento di elementi naturali all’interno di essi, migliorando, in tal 
modo, la qualità della vita in tutti gli ambienti e nell’arco dell’esistenza.
A partire da queste e altre considerazioni, sono state condotte diverse 
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esperienze che hanno fornito una serie di suggerimenti e indicazio-
ni utili per la pianificazione e la progettazione di ambienti urbani in 
grado di preservare e incrementare il benessere fisico, psicologico e 
cognitivo, minacciato dalla eccessiva urbanizzazione e dalla presenza 
massiccia di stress ambientali, quali rumore, inquinamento, sovraffol-
lamento, tipici della vita in molte grandi città. Come, tuttavia, il lavo-
ro dei progettisti può contribuire alla realizzazione di contesti esisten-
ziali più idonei alle esigenze della nostra specie e, quindi, più biofilici?
Una risposta a questa domanda deriva dalle indicazioni proposte 
da Kellert (2008) nel testo collettivo Biophilic Design: The Theory, 
Science, and Practice of Bringing Buildings to Life. Il razionale sotto-
stante alla pratica della progettazione biofilica è che gli ambienti co-
struiti possano incentivare il benessere incorporando al loro interno 
elementi naturali. Come vedremo nei capitoli seguenti, la progetta-
zione biofilica può essere concepita come una parte del concetto più 
ampio di restorative design (Gifford, McCunn, 2019).
Kellert (2008) propone in modo originale cinque principi biofilici in 
grado di guidare la progettazione (cfr. anche Kellert, Calabrese, 2015). 
Il primo principio si riferisce alle caratteristiche ambientali, in par-
ticolare all’opportunità di inserire elementi naturali (come piante e 
acqua), oltre a materiali naturali (legno, pietra) nel costruito, pre-
vedendo anche viste sulla natura attraverso le finestre. Il secondo 
principio riguarda le forme che caratterizzano gli elementi naturali, 
per esempio motivi botanici, geometrie frattali (costituite da ele-
menti che si ripetono in modo ciclico), spirali e archi da incorporare 
nell’ambiente costruito. Il terzo principio prevede l’inserimento di 
pattern e processi tipicamente naturali nella progettazione di am-
bienti. Essi devono essere in grado di rappresentare caratteristiche ti-
piche del mondo naturale, contraddistinto da un’equilibrata varietà 
sensoriale per quanto riguarda gli stimoli visivi, uditivi, tattili e olfat-
tivi, da ricchezza di informazioni, scale e rapporti spaziali organizzati 
in modo gerarchico. Il quarto principio si concentra sulle relazioni 
fra lo spazio costruito e l’ambiente circostante, con lo scopo di creare 
una connessione con l’habitat locale che preservi e valorizzi eventua-
li riferimenti storici e culturali. Il quinto principio si riferisce, infi-
ne, alle relazioni tra essere umano e natura che hanno caratterizzato 
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l’evoluzione della specie. Gli ambienti costruiti possono essere pro-
gettati in modo da includere elementi che rispondano alle esigenze 
delle persone, diano la sensazione di rifugio e protezione (Appleton, 
1975), bilancino il rapporto fra ordine e complessità, siano attrattivi 
e soddisfino il desiderio di curiosità.
La riflessione iniziata da Kellert e Wilson (1993) ha costituito uno 
dei riferimenti per la stesura dei 14 pattern di progettazione biofilica 
(Browning, Ryan, Clancy, 2014) elaborati da Terrapin Bright Green, 
un’agenzia certificata fondata nel 2006 da un gruppo di esperti che 
svolgono consulenza progettuale, allo scopo di migliorare il benesse-
re e la qualità di vita delle popolazioni e rispondere alle attuali sfide 
progettuali. La proposta di Terrapin Bright Green inserisce la pro-
gettazione biofilica in un ampio contesto che fa riferimento, oltre 
alla storia e alla pratica architettonica, anche alle scienze della salu-
te. I 14 pattern, applicabili alla progettazione di ambienti interni ed 
esterni, sono il frutto di prassi e ricerche multidisciplinari, compresi 
gli apporti derivanti dallo studio della rigeneratività ambientale. 
Terrapin Bright Green organizza i 14 pattern che regolano le rela-
zioni tra biologia dell’essere umano, natura e ambiente costruito in 
3 categorie: natura nello spazio (7 pattern); surrogati naturali (3 pat-
tern); natura dello spazio (4 pattern).
Alla prima categoria (natura nello spazio) vengono associati i se-
guenti 7 pattern:

1.  connessione visiva con la natura;
2.  connessione non visiva con la natura, che comprende i suoni natura-
li, le sostanze volatili e gli odori;
3.  stimoli sensoriali non ritmici; 
4.  variabilità termica e di flusso d’aria;
5.  presenza di acqua;
6.  luce dinamica e diffusa;
7.  connessione con i sistemi naturali.

I pattern appartenenti alla categoria dei surrogati naturali compren-
dono le diverse modalità che permettono di “simulare” in contesti 
costruiti le caratteristiche del mondo naturale. Si tratta di:
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1.  utilizzo di forme e configurazioni biomorfi;
2.  uso di materiali naturali;
3.  riferimento a elementi di complessità e ordine presenti in natura. 

Si hanno infine i pattern che cadono sotto la categoria della natura 
dello spazio:

1.  prospettiva; 
2.  rifugio; 
3.  mistero;
4.  rischio/pericolo.

Successivamente è stato aggiunto un quindicesimo pattern, quel-
lo della meraviglia (Browning, Ryan, 2020). Si rimanda alla tabella 
riportata in Browning, Ryan, Clancy (2014) per una presentazio-
ne completa delle evidenze sperimentali a supporto della relazione 
tra i pattern e le diverse dimensioni del benessere psicofisico. Ba-
sti qui citare che tutti i pattern elencati sono risultati in relazione 
positiva con almeno uno dei tre indici considerati: riduzione dello 
stress, miglioramento della prestazione cognitiva, aumento delle 
emozioni positive e dell’umore. I risultati più cospicui riguardano i 
7 pattern compresi nella prima categoria (natura nello spazio), che 
si riferiscono al rapporto diretto con gli elementi naturali. Si tratta 
dell’ambito di ricerca più studiato in relazione alle proprietà rige-
nerative degli ambienti naturali, che diventano quindi un indiretto 
sostegno alla relazione ipotizzata tra progettazione biofilica e be-
nessere.

2.4.  Progettazione biofilica e benessere

In tema di evidenze empiriche del rapporto fra progettazione biofili-
ca e benessere si hanno diversi lavori recenti che propongono un’ana-
lisi sistematica della letteratura in tal senso. In particolare, ricordia-
mo una rassegna (Gillis, Gatersleben, 2015) che ha il merito di aver 
esaminato la letteratura esistente nell’ambito del legame tra architet-
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tura e benessere, con riferimento alle categorie individuate da Kel-
lert e Calabrese (2015; cfr. tab. 2). Le conclusioni delle autrici sono, 
innanzitutto, la constatazione che la maggior parte degli studi sulla 
progettazione biofilica ha come riferimento teorico e metodologi-
co la ricerca sull’influsso rigenerativo del contatto con la natura, e 
mostra il valore dell’inserimento di elementi naturali (piante, acqua, 
legno ecc.) nella progettazione come fonte di benessere. A queste, 
si aggiungono ulteriori considerazioni metodologiche e applicative. 
Innanzitutto, l’utilizzo di elementi biofilici in architettura dovrebbe 
considerare attentamente i fruitori e gli elementi di contesto, quali le 
caratteristiche dei luoghi e le loro funzioni. Si tratta di un’osservazio-
ne molto importante. Infatti, ogni elemento, ad esempio la presenza 
di piante verdi, dovrebbe essere accuratamente utilizzato e “dosato” 
in ragione delle attività e degli scopi. Troppe piante in un ufficio, 
infatti, aumentano il senso di comfort e diminuiscono lo stress, ma 
possono portare parimenti a una riduzione della produttività. Inol-
tre, anche la percezione degli elementi rigenerativi va accuratamente 

tabella 2 
Esperienze e attributi della progettazione biofilica

Esperienza diretta  
della natura

Esperienza indiretta  
della natura

Esperienza dello spazio  
e del luogo 

Luce
Aria
Acqua
Piante
Animali
Clima
Paesaggi naturali 
ed ecosistemi
Fuoco

Immagini della natura
Materiali naturali
Colori naturali
Simulazione della luce
naturale e dell’aria
Forme naturalistiche
Evocazioni della natura
Ricchezza di informazioni
Cambiamenti e patina 
del tempo
Geometrie naturali
Biomimicry

Prospettiva-rifugio
Complessità organizzata 
Integrazione delle parti
nel tutto
Spazi di transizione
Mobilità e orientamento
Attaccamento al luogo
culturale ed ecologico

Fonte: adattata da Kellert, Calabrese (2015). 
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analizzata rispetto al contesto, tenendo conto del fatto che il bisogno 
di tali elementi potrà cambiare se l’edificio è inserito in un contesto 
fortemente antropizzato o in un ambiente con maggiore presenza di 
verde. Le differenze individuali sono anche fondamentali. Tra queste 
vanno annoverate le differenze di genere (ad es. sembra che la ridu-
zione dell’emozione di rabbia di fronte a immagini naturali sia più 
consistente nei maschi che nelle femmine), ma anche quelle relative 
all’età e allo stato di salute. Piante che possono essere utilmente in-
serite in contesti frequentati da giovani adulti senza particolari pro-
blemi di salute potrebbero diventare fonte di pericolo per bambini 
piccoli o per anziani affetti da demenza. Da tali considerazioni de-
riva l’importanza di pratiche di progettazione in collaborazione fra 
architetti, ingegneri e altre figure professionali e altre figure profes-
sionali con competenze mediche e psicologiche (per una riflessione 
cfr. Punzi et al., 2020). La rassegna, infine, offre alcuni spunti per 
l’ampliamento futuro della ricerca. Innanzitutto si nota che la quasi 
totalità degli studi è basata sugli aspetti visivi degli elementi naturali, 
in contrasto con le caratteristiche multisensoriali della natura stessa. 
Indagini focalizzate su udito, olfatto e tatto porterebbero più eviden-
ze alla progettazione biofilica. Infine, a fronte di numerosissimi studi 
sugli effetti positivi del verde, minore ricerca è stata dedicata al valore 
rigenerativo della luce, oppure dell’inserimento di elementi naturali, 
quali il legno. 
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3.  Rigeneratività ambientale

3.1.  Ambienti rigenerativi

Perché molte persone amano trascorrere il tempo libero in luoghi 
naturali o in città d’arte? Che cosa ci affascina e ci attrae in una pas-
seggiata nel bosco o, semplicemente, in una pausa pranzo trascorsa 
nel parco vicino al luogo di lavoro? Perché residenze “con vista” (sul 
verde, sul mare o su un ampio panorama cittadino) sono valutate di 
più rispetto a equivalenti che non offrono la stessa possibilità?
La risposta a queste domande può riferirsi a un costrutto studiato 
dalla letteratura psicologica a partire dagli anni Ottanta del secolo 
scorso: il costrutto di rigeneratività ambientale. Il filone di ricerca re-
lativo alle qualità rigenerative ambientali è accomunato dall’ipotesi 
che alcuni luoghi (ambienti rigenerativi o restorative environments) 
abbiano, per l’appunto, caratteristiche rigenerative, siano cioè in gra-
do di ripristinare le nostre risorse psicofisiologiche e cognitive messe 
alla prova dalla routine quotidiana. I numerosissimi studi condotti 
negli ultimi decenni, oltre a dimostrare l’esistenza del meccanismo di 
rigenerazione ambientale, hanno anche definito più precisamente le 
caratteristiche degli ambienti in grado di rigenerare le nostre risorse. 
Come anticipato nel capitolo 2, questo filone di ricerca si interseca 
con la riflessione sull’importanza del verde e con l’approccio bio
filico: si è visto, infatti, che sono proprio gli ambienti naturali quelli 
che possiedono, in massimo grado, tali proprietà rigenerative. 
L’insieme degli studi che fanno riferimento alla rigeneratività am-
bientale è un supporto indiretto a uno degli assunti principali della 
psicologia ambientale (Gifford, 2014): i “luoghi” hanno un effetto 
sull’individuo, effetto che è possibile misurare a livello fisiologico, 
affettivo, cognitivo e comportamentale. La ricerca sullo stress am-
bientale, descritta nel capitolo 1, evidenzia i possibili effetti negativi 
che l’ambiente può avere sul nostro benessere psicofisico. Gli studi 
sulla rigeneratività ambientale sottolineano il rovescio della meda-
glia, mostrando che è possibile “sfruttare” determinate caratteristi-
che ambientali per migliorare il benessere individuale e collettivo.
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3.2.  Le teorie principali

Gli studi sulla rigeneratività ambientale fanno riferimento ancora 
oggi a due influenti teorie, proposte entrambe a metà degli anni Ot-
tanta. Si tratta della teoria della riduzione dello stress, o Stress Reduc-
tion Theory (srt), di Ulrich (1983), e della teoria della rigenerazione 
dell’attenzione, o Attention Restoration Theory (art), di Kaplan e 
Kaplan (1989; cfr. anche Kaplan, 1995). 
Le due teorie di rigeneratività ambientale presentano alcuni punti 
in comune (Staats, 2012), ma si differenziano per altri. Innanzitutto 
entrambe convergono nel riconoscere negli ambienti naturali prov-
visti di determinate caratteristiche, quali presenza di verde, acqua, 
animali ecc., esempi di ambiente con alto livello di rigeneratività, a 
confronto con ambienti costruiti. Entrambe, poi, hanno una base 
biologico-evoluzionistica: gli effetti rigenerativi di fronte a stimoli 
naturali avvengono in ragione di un adattamento della nostra specie 
a questi stimoli che sono stati per i nostri progenitori una garanzia 
di sopravvivenza (Barbiero, Berto, 2016). Infine, i meccanismi rige-
nerativi, pur diversi nei due riferimenti teorici, portano, comunque, 
l’organismo a uno stato di maggior benessere psicofisiologico. 
Le differenze consistono negli stati psicofisiologici antecedenti al 
meccanismo di rigenerazione e nei processi coinvolti. In tal senso i 
due approcci, focalizzandosi su aspetti distinti del processo rigenera-
tivo, non vanno considerati come in opposizione, ma, piuttosto, come 
complementari. In base alla srt, lo stato antecedente al meccanismo 
di rigenerazione è costituito da una condizione di stress fisiologico 
da parte dell’individuo, mentre nell’art l’antecedente è dato dall’af-
faticamento cognitivo. Conseguentemente anche i meccanismi inte-
ressati divergono, trattandosi nella srt di meccanismi di ripristino 
psicofisiologico e affettivo e, nell’art, di ripristino dell’attenzione 
diretta e della capacità di svolgere al meglio compiti cognitivi. 

3.2.1.  La teoria della riduzione dello stress  Immaginate di essere 
in una stanza di ospedale, a seguito di un intervento chirurgico. La 
vista dalla finestra presenta un’area naturale con alberi verdi, che voi 
potete ammirare dal vostro letto. Altri degenti, le cui stanze sono nel-
lo stesso reparto, non hanno la vostra vista, ma le loro finestre danno 
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sul muro esterno dell’edificio. Pensate che questo fattore (vista sul 
verde o su area costruita) possa fare una differenza nel facilitare la 
convalescenza? Si tratta di un quesito a cui Ulrich ha dato risposta 
in uno studio, pubblicato nel 1984 sulla prestigiosa rivista scientifica 
“Science”, e ormai entrato nella storia della psicologia (Ulrich, 1984). 
La ricerca esaminava la situazione appena descritta: la convalescenza 
di due gruppi di pazienti, ricoverati nello stesso reparto per il mede-
simo intervento, assolutamente paragonabili per tutte le altre carat-
teristiche, eccetto che per la vista dalle finestre della loro stanza (area 
verde con alberi, in un caso, vs un muro di mattoni, nell’altro). Le 
variabili considerate per valutare la qualità della convalescenza erano: 
giorni di degenza, utilizzo di antidolorifici, note negative riportate 
dal personale infermieristico. In tutte le misure raccolte si osservò un 
vantaggio significativo a favore dei pazienti con vista sul verde che 
riportarono, in media, due giorni in meno di degenza, riduzione di 
antidolorifici a partire dal secondo giorno dopo l’intervento e minori 
note negative da parte del personale. Questa prima ricerca ha aperto 
la strada a numerose altre che, in ambienti diversi, hanno portato a ri-
sultati analoghi, riassumibili nell’idea che anche solo un’esposizione 
visiva al verde possa avere effetti positivi sul benessere.
Quali meccanismi psicofisiologici sottendono all’effetto osserva-
to? La risposta deriva appunto dalla srt (Ulrich, 1983; Ulrich et al., 
1991), che parte dal presupposto che ciò che spinge l’individuo a cer-
care la rigeneratività ambientale è uno stato di stress psicofisiologico. 
La dinamica di risposta allo stress è ormai ben conosciuta e consiste 
in una triplice attivazione, psicologica, fisiologica e comportamenta-
le (cfr. cap. 1), che, se perdura nel tempo, può portare a conseguen-
ze negative – quali aggressività, isolamento sociale, fumo, abuso di 
sostanze, declino delle capacità cognitive –, esponendo il soggetto 
a minor tolleranza alle frustrazioni e all’instaurarsi di malattie croni-
che (Baroni, Berto, 2013). Di fronte a specifiche caratteristiche am-
bientali favorevoli per la sopravvivenza della specie, come la presenza 
di erba, alberi, acqua ecc., si ha una prima, inconsapevole e immedia-
ta risposta affettiva, di piacere e attrazione positiva verso quel pae-
saggio. La risposta affettiva innesca, in un organismo sotto stress, una 
cascata di processi fisiologici che portano dall’iniziale attivazione del 
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sistema simpatico, tipica dello stress, a un processo di equilibrio fi-
siologico e passaggio all’attivazione parasimpatica. Ne consegue un 
cambiamento negli indici fisiologici e un conseguente rilassamento: 
rallentamento della frequenza cardiaca, riduzione degli ormoni del-
lo stress, riduzione della tensione muscolare. Questo processo ha un 
effetto positivo anche a livello emotivo, con una diminuzione delle 
emozioni negative di ansia e paura, un aumento delle emozioni posi-
tive e la sensazione psicologica di sentirsi rilassati. 
Alcune caratteristiche dell’ambiente fisico sono altamente attrattive e 
in grado di stimolare cambiamenti psicofisici positivi, specialmente in 
soggetti stressati o ansiosi. Sono (Ulrich, 1983):

•  elementi dominanti del paesaggio, come alberi, pianure, montagne, 
acqua;
•  caratteristiche strutturali globali (ad es. le simmetrie);
•  grado di profondità della scena; 
•  presenza di un punto focale;
•  caratteristiche della superficie;
•  visuale deflessa (ad es. un sentiero che curva);
•  assenza di minacce.

Nel loro insieme, queste caratteristiche, che possono essere reinterpre-
tate anche negli interventi creati dall’uomo, contribuiscono al poten-
ziale rigenerativo di un ambiente costruito. Dagli anni Ottanta a oggi 
una lunga serie di ricerche ha supportato l’ipotesi di Ulrich, indagando 
gli ambiti più svariati, quali ad esempio ospedali, carceri, campus uni-
versitari, studi medici, sale d’attesa (per una rassegna cfr. Berto, 2014). 

3.2.2.  La teoria della rigenerazione dell’attenzione  Se la srt 
considera la rigenerazione come un processo rapido e guidato da una 
iniziale risposta affettiva, la teoria di Kaplan e Kaplan (1989), descritta 
anche come teoria funzionalista (Berto, 2014), sottolinea l’importan-
za dei meccanismi cognitivi nel processo rigenerativo, focalizzandosi 
particolarmente sulle funzioni attentive. L’attenzione è una funzione 
cognitiva complessa, implicata nella quasi totalità dei compiti che ci 
troviamo ad affrontare nella vita di tutti i giorni. La maggior parte di 
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questi, pensiamo alla guida, allo studio, alla risoluzione di un proble-
ma di lavoro, alla preparazione di un cibo elaborato, richiede di tenere 
le nostre risorse attentive focalizzate su ciò che è rilevante (attenzione 
selettiva), per lungo tempo (attenzione sostenuta), passando eventual-
mente da un elemento rilevante a un altro (riorientamento del focus 
attentivo) e, soprattutto, inibendo gli stimoli distraenti provenienti 
dall’ambiente esterno o interno, come i rumori o anche i nostri pen-
sieri intrusivi (controllo dell’attenzione). I processi cognitivi sopra 
descritti hanno successo grazie al funzionamento di risorse attentive 
ed elaborative complesse che, però, hanno la caratteristica di esse-
re soggette a un relativamente veloce decadimento. È un’esperienza 
comune che, dopo un certo periodo di concentrazione su un deter-
minato compito che richiede tutta la nostra attenzione, si fa fatica a 
mantenerla, gli elementi distraenti prendono il sopravvento, si rischia 
di compiere errori e, se la situazione si protrae, si diventa anche più 
irritabili e impulsivi. Si tratta di chiari segnali indicanti che le capacità 
attentive e, in particolare, i meccanismi di controllo cognitivo (mec-
canismi inibitori) sono soggetti a un momentaneo deterioramento. 
Il risultato è quella che viene chiamata “fatica attentiva”, attentional 
fatigue, (Kaplan, Kaplan, 1989). Come si può ridurla e ripristinare 
le risorse di attenzione riportandole alle capacità iniziali? La rispo-
sta dell’art è che tale possibilità è data a seguito dell’esposizione ad 
ambienti con caratteristiche rigenerative. Facciamo, però, un passo in-
dietro. Antecedenti di tale prospettiva sono gli studi di James (1892; 
per aggiornamenti recenti cfr. Kaplan, Berman, 2010), che sostengono 
la presenza di due diverse modalità di attenzione: la prima, definita 
volontaria o diretta, il cui funzionamento è sopra descritto, che per-
mette in maniera intenzionale di concentrare l’attenzione su elementi 
ambientali rilevanti, inibendo, nel contempo, quelli che non lo sono. 
James, tuttavia, descrive una seconda modalità di attenzione, definita 
involontaria o indiretta, che coglie aspetti molteplici dell’ambiente 
che ci circonda. Questa seconda forma di attenzione è spontaneamen-
te suscitata da determinati stimoli ambientali (con proprietà collative, 
cioè stimoli che presentano elementi di novità e di incongruenza ri-
spetto alle precedenti conoscenze; Berlyne, 1971) senza comportare 
coinvolgimento intenzionale. Si tratta di una modalità spontanea o 
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involontaria, definita anche fascination (letteralmente: “fascinazio-
ne”), che non necessita dell’attivazione del sistema inibitorio e non 
è soggetta a decadimento con il tempo. L’attivazione di questa for-
ma di attenzione permette il ripristino dell’attenzione diretta o vo-
lontaria. È proprio in ragione della modulazione di tali meccanismi 
attentivi che l’esposizione ad ambienti rigenerativi, in ragione della 
loro proprietà di elicitare l’attenzione spontanea, rende organismi af-
faticati nuovamente in grado di riprendere al meglio l’esecuzione di 
compiti che richiedono l’attenzione diretta. Un esempio è dato da 
uno studio (Berto, 2005) in cui alcuni soggetti sperimentali venivano 
inizialmente affaticati cognitivamente attraverso l’esecuzione di un 
compito attentivo complesso. Successivamente, a un gruppo venivano 
mostrate per circa 10 minuti foto di ambienti naturali, a un altro di 
ambienti costruiti, caratterizzati rispettivamente da alto e basso valore 
di rigeneratività ambientale. Infine, entrambi i gruppi eseguivano una 
seconda versione del compito di attenzione. Come ipotizzato in base 
all’art, il gruppo “ambienti naturali” ha mostrato nella seconda parte 
del compito un miglioramento più marcato rispetto al gruppo sotto-
posto ad ambienti costruiti. La conclusione che l’autrice ne trae è che 
l’esposizione alle immagini di ambienti naturali ha attivato l’attenzio-
ne spontanea dei soggetti sottoposti a questa condizione sperimen-
tale, permettendo loro di rigenerare l’attenzione volontaria in modo 
più veloce rispetto ai soggetti esposti a scene urbane. Questo studio 
è particolarmente esemplificativo perché dimostra la superiorità ri-
generativa degli ambienti naturali utilizzando delle misure oggettive: 
la prestazione in compiti di attenzione prima e dopo l’esposizione a 
stimoli di diverso tipo. Altre ricerche si limitano, invece, a comparare 
i giudizi di rigeneratività percepita dati dai partecipanti ad ambienti 
naturali e costruiti. Va detto che, in genere, la percezione di rigenera-
tività ambientale è maggiore per gli ambienti naturali che per quelli 
costruiti (cfr. par. 3.7). 
A questo punto può sorgere una domanda: solo gli ambienti natu-
rali portano ai meccanismi descritti di rigenerazione dell’attenzione 
diretta attraverso l’attivazione di quella spontanea? Per rispondere si 
può partire da un’analisi di che cosa le persone fanno per riposarsi 
dalla fatica mentale. C’è chi guarda la televisione, chi gioca a un vi-
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deogioco, chi visita un luogo piacevole, come un museo o un parco 
naturale. Sono esperienze affini e tutte ugualmente rigeneranti? In 
realtà Kaplan distingue tra hard fascination e soft fascination (Staats, 
2012). Nella hard fascination l’attenzione spontanea è fortemente sol-
lecitata da stimoli esterni che la attraggono, focalizzando senza sforzo 
l’attenzione dell’individuo. Si sa per esperienza che la visione di una 
serie televisiva o l’esecuzione di un videogioco attraggono, senza fa-
tica, la nostra attenzione spontanea o involontaria. In tal modo, per-
mettono il contemporaneo ripristino di quella volontaria. Durante 
la hard fascination, tuttavia, i nostri pensieri sono interamente presi 
dall’attività e non resta spazio mentale per altro. Lo stato di soft fa-
scination, invece, viene attivato da stimoli a bassa intensità (frequen-
temente presenti negli ambienti naturali), percepiti come gradevoli, 
in qualche modo interessanti e coinvolgenti. Anche questi attraggo-
no l’attenzione involontaria e innescano il processo di rigenerazione 
della componente di attenzione diretta, ma lasciano anche sufficien-
te spazio mentale alla riflessione personale, all’individuazione delle 
proprie priorità e a un eventuale “aggiustamento” tra valori personali 
e attività da svolgere. Il risultato non è soltanto il ripristino dell’atten-
zione diretta, ma anche una migliore consapevolezza di sé e dei propri 
scopi. L’ambiente naturale, ma anche, vedremo, esposizioni d’arte e 
centri storici urbani, offrono al massimo grado la possibilità di inne-
scare la soft fascination, con le conseguenze positive che questo com-
porta, garantendo la possibilità di entrare in un contesto di minor 
attivazione dell’attenzione diretta, di riduzione della fatica mentale 
e quindi di rigenerazione delle funzioni attentive, permettendo mag-
gior comfort e benessere per il ripristino delle risorse, anche personali.

3.3.  I fattori di rigeneratività ambientale

Kaplan (1995) individua quattro proprietà che contraddistinguono 
gli ambienti rigenerativi:

•  fuga/distacco (being-away), che si riferisce alla capacità di un ambien-
te di farci sentire lontani dalla quotidianità. Si accompagna alla perce-
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zione di trovarsi fuori dalla routine, di fare esperienze diverse, di essere 
distanti dai fattori che ci predispongono all’affaticamento mentale;
•  ampiezza (extent), che è un attributo legato alle dimensioni spaziali 
dell’estensione e della coerenza. Luoghi sufficientemente estesi e “ordi-
nati” (Lynch, 1960) attraggono spontaneamente l’attenzione per un pe-
riodo prolungato e promuovono l’esplorazione senza sforzo e impegno 
di risorse cognitive. L’ambiente rigenerativo nel senso dell’ampiezza, 
proprio in ragione della sua coesione e coerenza, viene percepito come 
un tutto collegato, che è possibile elaborare e rappresentare cognitiva-
mente senza particolare sforzo. Inoltre, la ricchezza di stimoli che lo 
contraddistingue invita a una maggiore conoscenza, favorendone l’e-
splorazione;
•  fascinazione (fascination) è, a detta di Kaplan, la proprietà più im-
portante ai fini del processo rigenerativo. Ambienti “affascinanti”, cioè a 
elevato grado di fascinazione, sono caratterizzati da una ricchezza par-
ticolare di stimoli che attraggono spontaneamente e senza sforzo co-
gnitivo l’attenzione involontaria, permettendo il conseguente recupero 
dinamico dell’attenzione diretta o volontaria;
•  compatibilità (compatibility) è la proprietà che fa riferimento alle dif-
ferenze individuali, cioè al fatto che ognuno di noi può avere scopi, va-
lori, preferenze diverse. Un ambiente è compatibile quando garantisce 
adeguato supporto alle intenzioni e aspettative individuali, grazie alla 
congruenza tra opportunità ambientali e obiettivi, interessi e inclina-
zioni individuali.

Come già anticipato, numerose ricerche hanno dimostrato l’elevata 
proprietà di determinati ambienti naturali di rigenerare le nostre ri-
sorse attentive. Si pensi all’esperienza di una passeggiata in un ampio 
parco in una bella giornata primaverile: si ha la sensazione di allonta-
namento dalla routine quotidiana (fuga/distacco), riusciamo a muo-
verci al suo interno senza paura di perderci, ma sentiamo che ci sono 
tanti punti da esplorare (ampiezza), molti elementi (alberi, fiori, ai-
uole, corsi d’acqua, riflessi, animali ecc.) attraggono spontaneamente 
la nostra attenzione ( fascinazione), l’ambiente risponde a un mo-
mentaneo bisogno di pace (compatibilità). Tuttavia, anche un luogo 
costruito può innescare un’esperienza molto simile: l’esplorazione 
delle viuzze di un borgo medievale, il perdersi nelle calli di Venezia, la 
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visita a un museo possono essere ugualmente esperienze rigenerative. 
Da ciò l’importanza di definire gli elementi architettonici che incen-
tivano le caratteristiche rigenerative di un luogo. A tale proposito, 
Gifford (2014) ha veramente centrato un punto essenziale, afferman-
do che la progettazione biofilica va considerata sotto l’“ombrello” 
della progettazione rigenerativa, cioè il restorative design. 

3.4.  Ricerche recenti

Nel corso degli ultimi decenni, gli assunti della srt e dell’art sono 
stati testati empiricamente, al fine di verificare l’effettiva esistenza dei 
meccanismi di rigenerazione psicofisiologica e cognitiva. Molti di 
questi studi si sono concentrati sugli effetti rigenerativi del contatto 
(reale e/o mediato) con il mondo naturale. Una ricerca di Tennessen 
e Cimprich (1995) ha dimostrato che studenti con vista dal loro dor-
mitorio su un contesto naturale avevano una prestazione migliore in 
un test di attenzione rispetto a loro colleghi privi di tale panorama. 
Faber Taylor, Kuo e Sullivan (2001) hanno dimostrato che bambini 
tra i 7 e i 12 anni con disturbo da deficit di attenzione ottenevano 
miglioramenti significativi nelle loro capacità relazionali e di concen-
trazione grazie al contatto quotidiano prolungato con la natura. Allo 
stesso modo, diverse ricerche psicofisiologiche hanno rilevato che, 
dopo aver trascorso del tempo in un parco, soggetti adulti presenta-
vano una diminuzione della pressione arteriosa e della conduttanza 
cutanea, segnali di una diminuzione dello stress generale (Gifford, 
2014). La letteratura scientifica mostra, inoltre, un crescente interes-
se verso l’utilizzo dei giardini terapeutici, come forma di terapia non 
farmacologica a sostegno del benessere di individui affetti da svariate 
patologie, quali, ad esempio, le demenze (Murroni et al., 2021) e altre 
patologie (Lu et al., 2021; Berman et al., 2012).
Numerose sono state negli anni le revisioni sistematiche della lettera-
tura relativa alla rigeneratività ambientale. Ci limitiamo a descriverne 
un paio. La prima, in ordine temporale, è una meta-analisi condot-
ta da McMahan ed Estes (2015). Questo tipo di analisi è una tecnica 
quantitativa che combina i dati di più studi condotti su uno stesso 
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argomento, permettendo di arrivare a conclusioni complessive su uno 
o più quesiti specifici. Gli autori hanno esaminato i risultati di 32 stu-
di, relativi a un totale di 2.356 partecipanti, con l’obiettivo di verifica-
re l’efficacia del contatto con la natura nel promuovere stati affettivi 
positivi e nel diminuire le condizioni di stress. Il riferimento teorico, 
in questo caso, era dato dalla srt, in base alla quale ci si poteva aspet-
tare una particolare efficacia del contatto con il mondo naturale nella 
riduzione degli indici fisiologici di stress. Le conclusioni della meta-
analisi hanno confermato l’ipotesi: gli studi esaminati mostravano un 
effetto di riduzione dello stress e importanti effetti positivi dell’espe-
rienza naturale nei termini di aumento delle emozioni positive. 
Menardo e collaboratori (2019) hanno condotto una seconda meta-
analisi sulle proprietà rigenerative di ambienti naturali e urbani, 
nell’idea di verificare se gli ambienti naturali agiscano effettivamente 
in maniera positiva sull’attenzione e vengano percepiti come più ri-
generativi rispetto a quelli costruiti. I risultati confermano la mag-
giore rigeneratività percepita degli ambienti naturali rispetto a quelli 
costruiti, anche se non sempre al giudizio soggettivo di rigeneratività 
percepita corrisponde effettivamente un reale ripristino delle funzio-
ni attentive. Ciò significa che talvolta possiamo sperimentare sogget-
tivamente che alcuni luoghi sono funzionali a ridurre la nostra fatica 
cognitiva, anche se questo non si traduce necessariamente in migliori 
prestazioni attentive a seguito della loro esposizione. 
È interessante che alcune ricerche abbiano cercato di capire se l’effet-
to rigenerativo possa dipendere anche da variabili personali. Intuiti-
vamente, potremmo pensare che persone più introverse si rigenerino 
meglio nella quiete della natura, mentre degli estroversi preferiscano 
il contatto con altre persone. In effetti l’analisi dei fattori individuali 
suggerisce delle differenze dovute a caratteristiche personali. Una di 
queste è l’età: soggetti con età più avanzata valutano gli ambienti 
naturali come più rigenerativi rispetto ai giovani. Si è iniziato a esa-
minare anche fattori di personalità. Ad esempio persone che hanno 
un elevato tratto di connessione con la natura e, come caratteristi-
ca propria, si sentono parte del mondo naturale e interconnessi con 
esso, danno valutazioni più elevate di rigeneratività ambientale agli 
ambienti naturali di chi si sente meno connesso. 



45

Le caratteristiche stesse dei luoghi naturali esaminati potrebbero fare 
la differenza. Ad esempio, trascorrere del tempo in un parco cittadino 
ha effetti rigenerativi pari a quelli ottenuti in un contesto totalmente 
naturale (ad es. una foresta in montagna)? Le conclusioni di Menar-
do e collaboratori (ibid.) suggeriscono alcune risposte anche su que-
sto punto. Si è visto, infatti, che i parchi cittadini possono svolgere 
una buona funzione rigenerativa, al pari di contesti completamente 
naturali. Elementi importanti non sono tanto il contesto in cui l’area 
è inserita e la presenza dell’intervento umano, ma, piuttosto, la quan-
tità di verde, la biodiversità (varietà di vegetazione), la presenza di ac-
qua, tutte caratteristiche legate alla percezione di rigeneratività. Am-
bienti urbani con presenza di acqua possono essere più rigenerativi 
di ambienti naturali senza, tenendo conto che la qualità dell’acqua 
(limpida, corrente, non stagnante) fa comunque la differenza. Anche 
la qualità della luce può influenzare la rigeneratività percepita: una 
città illuminata di notte, oppure la luce naturale all’alba e al tramon-
to contribuiscono al valore rigenerativo, come anche alcuni colori. 
Le autrici concludono che la distinzione più rilevante in termini di 
rigeneratività ambientale non è tanto la differenza tra naturale e co-
struito, ma la presenza di singoli elementi. La loro individuazione è 
importante per progettare ambienti che siano fonte di rigeneratività 
psicofisiologica e benessere. 

3.5.  Effetti rigenerativi di luoghi costruiti

Pur riconoscendo al contesto ambientale naturale un ruolo princi-
pale e indiscusso per il processo di ripristino cognitivo, l’art non 
postula che l’esperienza della rigeneratività ambientale possa neces-
sariamente avvenire solo in ambienti naturali, e nemmeno che tutti 
gli ambienti urbani o costruiti manchino di qualità rigenerative. In 
alcuni luoghi naturali, ad esempio, la rigeneratività ambientale non 
sarebbe possibile perché percepiti come pericolosi o minacciosi, a 
differenza, ad esempio, di alcuni setting costruiti ritenuti attrattivi, 
protettivi, facilmente accessibili e compatibili con i ritmi della vita 
in città (Berto, 2014). Alcuni autori hanno ipotizzato anche che le 
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opportunità di svago presenti nei contesti urbani potrebbero fornire 
maggiori benefici rispetto al relax o svago in natura (Gifford, 2014). 
In quali luoghi costruiti conviene passare il nostro tempo per rige-
nerare le risorse fisiologiche e di attenzione? La risposta, derivante 
dai primi studi che hanno affrontato il quesito, è: musei, parchi della 
scienza, zoo, esposizioni d’arte (ibid.). L’effetto rigenerativo di que-
sti luoghi è probabilmente dovuto al fatto che ci portano fuori dalla 
routine e attraggono automaticamente la nostra curiosità e attenzio-
ne: si tratta, in genere, di luoghi in cui c’è molto da scoprire ed esplo-
rare. I primi lavori in questo ambito hanno anche evidenziato il pote-
re rigenerativo di luoghi religiosi e di spiritualità: la visita a luoghi di 
culto e monasteri, ad esempio, ha un effetto rigenerativo positivo sui 
visitatori, i quali, sia che vi accedano per motivi religiosi specifici o 
per scopi culturali, possono sentirsi affascinati dal contesto e prende-
re le distanze dal proprio quotidiano. Va sottolineato che, in questo 
tipo di ricerche, è difficile distinguere tra vari elementi, in quanto 
spesso luoghi di culto e monasteri sono eretti in contesti naturali 
molto belli, per cui andrebbe approfondito quali singoli elementi, 
o l’interazione tra questi, portino all’effetto rigenerativo osservato. 
Restando in ambito urbano, ci si è chiesti se questo ambiente ben pro-
gettato e attraente possa essere in grado di ridurre lo stress, di miglio-
rare l’umore e di rigenerare le persone allo stesso modo di un ambiente 
naturale. In caso affermativo, che caratteristiche dovrebbe avere?
Diversi studi empirici hanno affrontato tali quesiti, portando fisica-
mente i soggetti in luoghi diversi o presentando loro delle foto. Sono 
stati confrontati centri storici di città rispetto a periferie urbane, cen-
tri commerciali, piazze con diverse dimensioni e caratteristiche, aree 
residenziali e industriali, singoli luoghi e/o vedute panoramiche. In 
alcuni di questi studi la rigeneratività percepita di aree urbane è stata 
confrontata con quella di luoghi naturali. Alcuni lavori, infine, sono 
stati condotti in città italiane (cfr. ad es. Fornara, Troffa, 2009; Hi-
dalgo et al., 2006; Scopelliti, Carrus, Bonaiuto, 2019). Una sintesi 
dei principali risultati conferma la superiorità rigenerativa dei luoghi 
naturali rispetto a quelli costruiti. Tuttavia, emerge anche che alcuni 
contesti urbani hanno livelli di rigeneratività quasi pari a quelli natu-
rali. In primo luogo si tratta di centri storici e/o aree urbane caratte-
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rizzate da ampie piazze, con locali dove è possibile sedersi, presenza di 
monumenti e statue. In definitiva, la descrizione ricorda i centri storici 
di molte delle nostre città. Non sorprendentemente, le aree industriali 
ricevono valutazioni molto basse di rigeneratività percepita, ma, for-
se meno scontato, anche i centri commerciali non vengono percepiti 
come particolarmente rigenerativi.
Quali conclusioni se ne possono trarre? L’insieme di questi dati sot-
tolinea l’importanza dei nostri centri storici e la rilevanza, in termini 
di benessere generale, di mantenerne la vivacità, promuovendone la 
fruizione, attraverso la cura e l’incentivazione delle aree pedonali. Sol-
levano anche il problema delle periferie e delle numerosissime zone 
industriali presenti nel nostro territorio. Queste richiedono progetti 
specifici di risanamento, volti a migliorarne il valore rigenerativo e 
la piacevolezza. In tal senso l’inserimento e la cura di elementi verdi 
e la presenza di acqua sono tra gli elementi che possono contribuire 
al loro miglioramento, insieme anche, ove possibile, all’aggiunta di 
informazioni storiche e culturali relative a quegli stessi luoghi.
Esaminando la questione da un punto di vista complementare, po-
tremmo chiederci quali siano i luoghi che vengono spontaneamente 
scelti e frequentati allo scopo di distrarsi e/o rilassarsi, e rigenerare 
le proprie risorse affettive e cognitive. Scopelliti e Giuliani (2006) 
hanno effettivamente chiesto ai partecipanti a un loro studio in quali 
luoghi e/o situazioni erano soliti fare esperienze rigenerative, pen-
sando a diversi contesti: durante e a fine della giornata lavorativa, nei 
fine settimana, in vacanza ecc. Ciò che ne è emerso è che le persone 
riportano ambienti sia naturali sia costruiti, con pari frequenza. Sem-
bra, inoltre, che quello che orienta le scelte sia un insieme di fattori: 
abitudine, disponibilità dei luoghi, opportunità di incontrare amici e 
familiari, preferenze individuali. Le conclusioni di questo studio in-
dicano, ancora una volta, l’importanza sociale della disponibilità di 
luoghi rigenerativi, che siano facili da raggiungere e che facilitino le 
possibilità di incontro. In assenza di questi, o quando per varie ragioni 
non sono facilmente raggiungibili, le persone si adattano a ciò che è 
più comodo, magari impedendosi in questo modo di vivere delle vere 
esperienze ricostituenti. La salute e il benessere pubblico passano an-
che attraverso un’attenta pianificazione urbana in ottica rigenerativa.
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3.6.  Biofilia e rigeneratività ambientale a confronto

I contributi teorici passati in rassegna nei paragrafi precedenti sup-
portano l’idea di ambiente come fonte di benessere. È ormai assodato 
che le proprietà rigenerative di un luogo portano a diminuzione del-
lo stress e al recupero delle risorse cognitive, e sembra che almeno 20 
minuti alla settimana trascorsi in un ambiente naturale portino a un 
benessere di lungo termine. Tuttavia, il processo rigenerativo si attiva 
anche a seguito di brevi esposizioni a un ambiente con caratteristiche 
rigenerative. Si fa riferimento a questo parlando di esperienze micro-
rigenerative, importanti in situazioni in cui le persone sono esposte a 
condizioni di forte stress, per lo svolgimento di attività che richiedono 
fortemente l’esercizio dell’attenzione volontaria e la rapida presa di de-
cisioni. Offrire a queste lavoratrici e lavoratori ambienti in cui trascor-
rere brevi pause rigenerative sarebbe importante, anche se, purtroppo, 
il loro valore non viene sempre riconosciuto. Eppure, i fattori ambien-
tali rigenerativi, che portano alla riduzione dello stress e al ripristino 
psicologico delle emozioni e delle risorse cognitive, sono ampiamente 
conosciuti da decenni. Gli effetti fisiologici positivi del contatto con 
la natura descritti da Ulrich nella srt e le caratteristiche rigenerative 
illustrate nell’ambito dell’art possono costituire le basi per una pro-
gettazione rigenerativa, all’interno della quale inserire la progettazio-
ne biofilica, intesa come insieme di regole progettuali per avvicinare e 
creare un senso di affiliazione tra essere umano e mondo naturale. Ap-
procci di questo tipo portano a una progettazione realmente centrata 
sulle esigenze delle persone.
L’insieme degli studi psicologici sulla rigeneratività ambientale è, in 
questo senso, fondamentale. Il messaggio e le indicazioni progettuali 
che ne derivano sono notevoli, e portano a un ampliamento dell’ap-
proccio di progettazione biofilica. Se la rigeneratività ambientale è 
essenzialmente un processo fisiologico e cognitivo, la scelta attenta e 
mirata delle caratteristiche ambientali diventa importante per la sua 
attivazione e per la realizzazione di luoghi rigenerativi. In tali luoghi, 
la presenza di elementi naturali (suggerita dalla biofilia e dalla srt) 
potrà essere associata alle caratteristiche delineate nell’art, nei ter-
mini di fuga/distacco, fascinazione, ampiezza e compatibilità. 
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Si tratterà, nella pratica, di applicare queste caratteristiche ad am-
bienti diversi con differenti finalità. In alcuni casi, pensiamo al caso 
di un’abitazione privata, tutta la progettazione potrà essere curata al 
fine di facilitare l’attivazione di processi rigenerativi (a questo propo-
sito, per l’illustrazione di un progetto specifico cfr. Nota et al., 2017). 
In altre situazioni, ad esempio in alcuni ambienti di lavoro dove l’at-
tività vincola necessariamente le caratteristiche ambientali, l’inse-
rimento di microelementi rigenerativi, o la progettazione di luoghi 
specifici che permettano un più veloce ripristino delle risorse affetti-
ve e cognitive, potranno contribuire al miglioramento del benessere 
lavorativo (cfr. ad es. Roskams, Haynes, 2020). I principi della pro-
gettazione biofilica, illustrati nel capitolo 2, possono quindi essere 
utilmente integrati in una prospettiva di rigeneratività ambientale, 
per la promozione del benessere nei vari contesti.

3.7.  Strumenti di valutazione

Diversi studiosi hanno cercato di quantificare le caratteristiche spa-
ziali rigenerative, spesso considerate in modo intuitivo dai progetti-
sti, attraverso la creazione di strumenti che fanno riferimento princi-
palmente al costrutto di rigeneratività ambientale o alla biofilia. Tra 
questi, alcuni possono essere utilizzati per valutare il livello percepito 
di rigeneratività ambientale di uno spazio costruito, altri consentono 
anche di utilizzare le categorie proposte per orientare la progettazio-
ne. La rigeneratività percepita di una scena può, quindi, essere rap-
presentata da una misura che fornisce un punteggio complessivo di 
questi aspetti dell’esperienza (Nikunen, Korpela, 2009).
La Perceived Restorativeness Scale (prs; Hartig, Kaiser, Bowler, 1997) 
è la prima scala messa a punto per misurare le componenti rigenera-
tive percepite dell’ambiente, derivate dall’art di Kaplan e Kaplan 
(1989). Si tratta di uno strumento autocompilato su scala Likert a 6 
passi (da “per niente d’accordo” a “completamente d’accordo”), com-
posto da 26 item con una struttura a 4 fattori: Being-Away (Fuga/
Distacco), Fascination (Fascinazione), Coherence (Coerenza) e Com-
patibility (Compatibilità). Da questa scala sono state sviluppate ver-
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sioni leggermente diverse. Una di queste è la Perceived Restorativeness 
Scale nella sua versione ridotta (prs-11; Pasini et al., 2014), disponi-
bile in lingua italiana e inglese. La rigeneratività ambientale percepita 
viene misurata attraverso 4 fattori suddivisi fra 11 item: 3 per Being-
Away, 3 per Fascination, 3 per Coherence, 2 per Scope (Ampiezza). 
La scala si compone di 11 affermazioni, per ognuna delle quali viene 
richiesto di indicare il proprio grado di assenso, selezionando su una 
scala Likert a 10 passi un numero da 0 (“per niente d’accordo”) a 10 
(“completamente d’accordo”).
La Perceived Restorative Component Scale (prc; Laumann, Gärling, 
Stormark, 2001) consente di valutare le componenti rigenerative de-
gli ambienti ed è composta da 22 item, con una struttura a 5 fattori: 
Novelty (Novità), Escape (Fuga), Extent (Ampiezza), Fascination, 
Compatibility. Il fattore Being-Away è diviso in Escape e Novelty, che 
si riferiscono alla distanza fisica e mentale dalla routine quotidiana. 
La Perceived Restorative Components Scale for Children (prcs-c ii; 
Bagot, Kuo, Allen, 2007; cfr. anche Corraliza, Collado, Bethelmy, 
2012) è una versione per bambini, composta da 15 item raggruppati 
in 5 fattori, ognuno dei quali cattura una delle componenti rigene-
rative dell’art: Fascination, Being-Away-Physical (Fuga/Distacco 
dal punto di vista fisico), Compatibility, Being-Away-Psychological 
(Fuga/Distacco dal punto di vista psicologico), Extent. In modo 
analogo alla prc, la componente Being-Away è stata divisa in due 
dimensioni: Physical (Escape) e Psychological (Novelty). 
Sviluppata a partire dalla prs e dalla prc, la Perceived Restorativeness 
Soundscape Scale (prss; Payne, 2013; Payne, Guastavino, 2018) mi-
sura il livello percepito delle 4 componenti dell’art in relazione alle 
caratteristiche sonore di un ambiente esterno. I 19 item, misurati su 
una scala Likert a 6 passi, sono stati adattati per essere specifici per il 
suono: 5 item per la componente Fascination, 3 per Being-Away-To, 3 
per Being-Away-From, 4 per Compatibility, 4 per Extent (3 per Cohe-
rence e 1 per Scope). La prss è sensibile alle differenze tra la rigenera-
tività dei paesaggi sonori di differenti tipi di ambiente (urbano, parco 
urbano e rurale) e dello stesso tipo di ambiente (parchi urbani). 
Il Biophilic Quality Index (bqi; Berto, Barbiero, 2017) è uno stru-
mento di valutazione in grado di quantificare le proprietà biofiliche 
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di un’architettura. Lo strumento si compone di 5 sezioni: 1. The net-
work (l’edificio nel paesaggio urbano, 6 sottosezioni); 2. The indivi-
dual spaces within the building (i singoli spazi all’interno dell’edifi-
cio, 8 sottosezioni); 3a. Opportunities for visual contact with Nature 
(opportunità di contatto visivo con la natura, 3 sottosezioni); 3b. If 
a garden/backyard/terrace/patio is present (se è presente un giardi-
no/un terrazzo/uno scoperto, 3 sottosezioni); 4. Non-visual contact 
with Nature (contatto non visivo con la natura, 1 sottosezione); 5. 
Sustainability (sostenibilità, 2   sottosezioni). Ogni caratteristica 
delle cinque sezioni viene valutata su una scala Likert a 10 punti; il 
valore finale viene convertito in un punteggio percentuale, che rap-
presenta il livello di biofilia di un edificio, ma anche il margine di 
miglioramento. 
Il Biophilic Healing Index (bhi; Salingaros, 2019) è uno strumento 
composto da 10 fattori che identificano e quantificano i molti modi 
attraverso cui le qualità biofiliche dello spazio costruito possono 
influenzare il nostro benessere, soprattutto in relazione a un’espo-
sizione a lungo termine. L’indice è composto dai seguenti fattori: 
1. Sunlight (luce naturale); 2. Color (colore); 3. Gravity (senso di 
gravità); 4. Fractals (frattali); 5. Curves (curve); 6. Detail (dettagli); 
7. Water (acqua); 8. Life (vita); 9. Representations-of-nature (rappre-
sentazioni-della-natura); 10. Organized-complexity (complessità-
organizzata). È possibile assegnare un valore intero da 0 a 2 per la 
presenza e l’intensità di ognuna delle dieci qualità biofiliche pre-
senti nell’ambiente considerato (nessuna = 0; un po’ = 1; in grande 
quantità = 2). Sommando i dieci valori si ottiene l’indice biofilico B 
(numero compreso tra 0 e 20). Questo valore numerico è utile per 
valutare il contenuto biofilico di edifici diversi, di parti diverse di uno 
stesso edificio o per confrontare gli spazi interni con quelli esterni, 
gli spazi aperti con quelli chiusi ecc.
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4.  Preferenza ambientale

4.1.  Un inquadramento

Che cosa ci porta a preferire alcuni luoghi ad altri? Dipende dalle 
caratteristiche dei luoghi o da quelle della persona? È facile indovi-
nare che nessuno dei lettori e delle lettrici ambisca a una residenza 
con vista sulla tangenziale, mentre le scelte potrebbero distribuirsi 
abbastanza equamente tra abitazione con vista su un parco rispet-
to a quella con vista sullo skyline di una grande città. Questi esempi 
suggeriscono che, nella preferenza ambientale, e quindi nel giudizio 
estetico dato al paesaggio, entrano in gioco e interagiscono vari fatto-
ri e punti di vista; alcuni di questi sono condivisi dalla quasi totalità 
delle persone, altri accomunano gruppi di individui con inclinazioni 
e bisogni condivisi, altri ancora sono strettamente personali e legati 
a esperienze specifiche.
Più di mezzo secolo fa, due autori (Kluckhohn, Murray, 1961) hanno 
scritto che 1. ogni persona è uguale a tutte le altre; 2. ogni persona 
è simile ad alcune altre; 3. ogni persona è diversa da tutte le altre. 
Queste affermazioni rispecchiano tre grandi approcci metodologi-
ci in psicologia. Ci sono prospettive che si occupano di descrivere 
i meccanismi percettivi, cognitivi, affettivi, motivazionali che acco-
munano tutti. Un  esempio è dato dagli studi sull’apprendimento, 
che dimostrano che alcuni meccanismi (ad es. il condizionamento 
classico e il rinforzo) agiscono allo stesso modo non solo in tutti gli 
esseri umani, ma anche negli animali. Altre aree della psicologia si 
sono, invece, tradizionalmente dedicate a comprendere ciò che rende 
alcune persone diverse dalle altre. Un esempio sono gli studi della 
personalità, che evidenziano la possibilità di classificare un indivi-
duo in base a tratti di personalità che lo accomunano ad alcuni e lo 
differenziano da altri: introversi/estroversi, riflessivi/impulsivi, alti/
bassi nel tratto del nevroticismo ecc. (De Beni et al., 2008). Infine, 
è inutile negare che ognuno è un caso a sé, con una propria biologia, 
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storia, esperienza, insieme di valori che lo rendono un individuo as-
solutamente unico. 
Ritornando alle riflessioni sull’estetica del paesaggio, diventa ine-
vitabile declinare le diverse preferenze nei termini delle distinzioni 
appena proposte. Se, effettivamente, alcuni aspetti ci accomunano 
tutti, questi potranno stare alla base di preferenze (o idiosincrasie) 
universalmente condivise. Accanto a queste, tuttavia, coesisteranno 
preferenze condivise da gruppi di persone, sulla base di alcune carat-
teristiche individuali (ad es. età, cultura, ceto, genere ecc.), insieme a 
punti di vista assolutamente unici. 
Appare dunque chiaro che le caratteristiche ambientali e quelle in-
dividuali interagiscono nel definire ciò che ci piace e distinguerlo da 
ciò che, invece, non apprezziamo. 
Assumendo la prima prospettiva, e cioè che alcune preferenze ci ac
comunano tutti, potrebbe essere utile cogliere in esse delle funzioni 
adattive. Barbiero e Berto (2016) descrivono, in effetti, alcune forme 
di preferenza ambientale come l’espressione di una funzione adattiva 
derivata da esigenze comuni a tutti gli esseri umani e funzionali alla 
sopravvivenza della specie: trovare cibo, calore, riparo, protezione, 
avere la possibilità di comprendere ed esplorare l’ambiente. L’in-
sieme di questi bisogni, e i mezzi per la loro soddisfazione, hanno 
forgiato nell’evoluzione della specie la predilezione per determina-
ti stimoli ambientali. Alcune preferenze sono, quindi, ampiamente 
condivise e ascrivibili a fattori biologici. Altre, invece, sono costruite 
culturalmente. Altre ancora dipendono dalla nostra storia personale. 
Alcune preferenze ambientali sono quindi definibili come innate e 
altre invece sono apprese (Tveit, Ode, Hagerhall, 2019). 
Fra le teorie esplicative di preferenze ambientali innate se ne ricordano 
alcune accomunate da un background epistemologico evoluzionistico: 
la biofilia (Wilson, 1984), la teoria dell’habitat (Orians, 1980), quella 
della prospettiva-rifugio (Appleton, 1975) la matrice di preferenza am-
bientale di Kaplan e Kaplan (1989). Della tendenza biofilica, descritta 
come la naturale inclinazione degli esseri umani a essere attratti da tut-
to ciò che è vivo e appartiene al mondo naturale, abbiamo ampiamen-
te trattato nel capitolo 2. Ci soffermeremo quindi sulle altre.
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4.2.  La teoria dell’habitat

Un elemento ricorrente in molte fiabe è quello del bosco, luogo 
infido, pieno di pericoli che si presentano improvvisamente allo 
sguardo rendendo intempestiva la reazione. Il bosco è descritto 
come oscuro, fitto di vegetazione, nel bosco è facile perdersi o di-
ventare una preda. Se il bosco fitto sembra l’archetipo del pericolo 
e di ciò che mette a repentaglio l’esistenza, un altro ambiente, la 
savana, sembra raccogliere in sé numerosi fattori favorevoli alla so-
pravvivenza individuale e della specie. Non a caso, la teoria dell’ha-
bitat prende anche il nome di “ipotesi della savana”, che deriva dal 
tipo di territorio in cui si sono evoluti i nostri progenitori, appunto 
la savana che caratterizza la regione centrale dell’Africa. La teoria 
si basa sull’assunto che la scelta del luogo in cui risiedere, essendo 
una scelta fondamentale per la sopravvivenza della specie, sia stata 
il frutto di una pressione evolutiva. La savana è caratterizzata da 
un’ampia distesa di erba e di arbusti bassi intervallati da radi alberi 
dalla chioma larga. La presenza di acqua è favorevole alla vita dei 
numerosi animali che la abitano. Un territorio con queste caratte-
ristiche ha costituito un habitat ideale per la sopravvivenza della 
nostra specie. La vegetazione rada garantisce sicurezza, permetten-
do di anticipare la presenza di pericoli. Gli alberi a chioma larga 
hanno garantito ristoro dal calore e la fuga da eventuali predatori. 
L’abbondanza di animali, associata alla possibilità di vederli facil-
mente, ha soddisfatto il bisogno di cibo, e la presenza di fiumi e 
laghi quello di acqua. 
Tale spinta evolutiva, secondo Orians (1980), è ancora inscritta nei 
nostri geni e indirizza le nostre preferenze ambientali verso pae-
saggi che hanno caratteristiche simili. I risultati di alcune ricerche 
empiriche (cfr. Barbiero, Berto, 2016; Costa, 2013) hanno suppor-
tato questa ipotesi mostrando che, nella popolazione adulta, ma 
soprattutto in età infantile, quando le influenze culturali sono an-
cora ridotte, si evidenzia una preferenza per habitat che richiamano 
le caratteristiche della savana, sia come paesaggio complessivo sia 
per il tipo di alberi: quelli a chioma larga sono stati preferiti rispet-
to a conifere e alberi a chioma lunga e stretta. È necessario notare 
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che queste preferenze sembrano aver influenzato anche l’architet-
tura del paesaggio e la progettazione di giardini, dove la presenza 
di alberi sparsi e di cespugli radi è generalmente molto apprezzata. 
Sempre sulla stessa linea, è stato osservato che spazi urbani trop-
po aperti e vuoti vengono percepiti come meno attraenti rispetto 
a spazi più ridotti con elementi al loro interno. Ad esempio, una 
piazza particolarmente estesa e vuota viene percepita come fredda e 
poco attraente (ibid.).

4.3.  La teoria prospettiva-rifugio

Immaginate un ristorante e la possibilità di scegliere tra due posti a 
sedere: uno è in un tavolo al centro della sala e con le spalle alla porta, 
l’altro è in un tavolo d’angolo con la possibilità di avere le spalle ver-
so la parete e la vista sulla sala. Di fronte a questa scelta, e a parità di 
altre condizioni, la quasi totalità delle persone preferisce la seconda 
soluzione. Perché? Appleton (1975) ha proposto una teoria che può 
rendere ragione di questa tendenza. Si tratta anche in questo caso di 
una teoria evoluzionistica che individua particolari preferenze legate 
a due aspetti della storia biologica ed evolutiva dell’essere umano: 
la prospettiva, che si riferisce a una determinata proprietà ambien-
tale, relativa ad ambienti che permettono di avere un’ampia vista 
(preferibilmente dall’alto) del paesaggio circostante; e il rifugio, che 
rappresenta la possibilità di nascondersi, trovare riparo da eventua-
li predatori. La preferenza per ambienti con queste caratteristiche è 
stata sicuramente adattiva per i nostri progenitori e si è tramandata 
fino all’essere umano attuale, iscritta nei nostri geni. La predilezione 
per un tavolo d’angolo (Baroni, 2008), per un luogo che offre pro-
spettive dall’alto, il maggior valore di immobili situati nei piani alti, e 
molte altre preferenze che più o meno consapevolmente indirizzano 
le nostre scelte quotidiane, derivano proprio da questa tendenza in-
nata a ricercare luoghi che, da una parte, ci proteggono le spalle met-
tendole al sicuro, e, dall’altra, permettono una vista sufficientemente 
ampia da poter anticipare una reazione efficace rispetto a potenziali 
pericoli. 
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4.4.  La matrice di preferenza ambientale

Rimanendo in tema di preferenza ambientale, un influente modello 
di origine evoluzionistica è stato proposto da Kaplan e Kaplan (1989). 
Anche questa teoria parte da due bisogni fondamentali alla soprav-
vivenza dell’essere umano: comprendere l’ambiente in cui si vive ed 
esplorarlo. Comprendere, da una parte, è garanzia di capacità di rap-
presentare i luoghi, di orientarci in essi, di essere autonomi nell’andare 
verso una determinata destinazione avendo poi la capacità di fare ri-
torno nel proprio rifugio. Esplorare è un’attività fondamentale per ac-
crescere la possibilità di acquisire risorse (cibo, acqua, riparo) e di indi-
viduare, quindi, luoghi più favorevoli alla vita del singolo e del gruppo. 
Se comprendere ed esplorare sono esigenze umane strettamente col
legate alla sopravvivenza della specie, possiamo aspettarci che la nostra 
storia evolutiva ci abbia portato a consolidare preferenze per caratte-
ristiche ambientali favorevoli al soddisfacimento di tali bisogni. Qua-
li fattori, nella giusta combinazione, determinano i nostri giudizi di 
preferenza? Questi sono rappresentati nella matrice di preferenza am-
bientale proposta dai coniugi Kaplan nel 1989. Il presupposto è che il 
tipo di informazione visiva facilitante comprensione ed esplorazione 
ha goduto di un vantaggio evoluzionistico, stabilendosi come prefe-
renza per un certo tipo di paesaggi. Nella matrice (fig. 1) sono incro-
ciati i due bisogni fondamentali con due livelli di immediatezza che 
esprimono il grado di inferenza richiesto: da nessuna inferenza, quan-
do gli stimoli visivi si presentano in modo immediato nella scena, a 
richiesta di inferenza, quando è necessaria una capacità di anticipare il 
presentarsi di certe informazioni prima di inoltrarsi in un determina-
to contesto ambientale. Due fattori che attivano e catturano le nostre 
preferenze già a una prima, immediata ispezione di una scena sono:

•  la coerenza, che indica il grado in cui gli elementi di un ambiente si 
presentano come un insieme organizzato. Un ambiente coerente è co-
stituito da elementi definiti, ripetuti, che ben si adattano l’un l’altro, per 
caratteristiche visive e di organizzazione concettuale;
•  la complessità, che dipende dalla ricchezza degli stimoli che lo costi-
tuiscono: a maggiore ricchezza corrisponde un più alto apprezzamento.
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Sulla base di questi due fattori, che si riferiscono entrambi alla scena 
colta nella sua immediatezza, ci è possibile prevedere che il giudizio 
di preferenza di fronte a un paesaggio (ma anche per un singolo edi-
ficio) sia maggiore in presenza di elementi “unificanti”, che “stanno 
bene insieme”. L’uniformità, ad esempio, può essere relativa al colore, 
e ci porta ad apprezzare contesti in cui un colore sia dominante (si 
pensi al bianco degli edifici di Ostuni) o, addirittura, lo sia una cer-
ta caratteristica del colore stesso (i colori diversi ma tutti vivaci che 
caratterizzano le abitazioni dell’isola di Burano nella laguna vene-
ziana). Oppure, ancora, può riferirsi allo stile architettonico (alcuni 
inserimenti contemporanei in contesti storici possono diminuirne 
la gradevolezza, a meno che non si ricerchi un’uniformità per altri 
aspetti), alla forma degli edifici, alle loro dimensioni ecc.
Nello stesso tempo, però, all’interno di ordine e coerenza cerchiamo 
comunque una ricchezza di elementi che ci spinga a una futura esplo-
razione. Una scena ricca stimola in noi il desiderio di conoscere di 
più e meglio. Paesaggi troppo omogenei e ripetuti (si pensi ad esem-
pio alle distese di monocolture) non sono ritenuti attraenti, perché 
non “promettono” nessuna sorpresa interessante.
I due fattori che richiedono inferenza sono la leggibilità e il mistero: 

figura  1 
Matrice di preferenza ambientale
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Fonte: adattata da Kaplan, Kaplan (1989).
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•  la leggibilità si riferisce al grado in cui un ambiente suggerisce le proprie 
funzionalità. Un ambiente è leggibile se è costituito da una struttura chia-
ra che permette all’individuo di classificarlo e interpretarlo, che trasmette 
sicurezza e la garanzia che potremo muoverci al suo interno senza perderci;
•  infine, la caratteristica più importante nel determinare il giudizio 
di preferenza è il mistero. Un ambiente è considerato misterioso quan-
do è costituito da elementi e informazioni che inducono l’individuo 
all’esplorazione e se presenta stimoli, non visibili al primo impatto ma 
facilmente inferibili, che “promettono” nuove scoperte tramite l’esplo-
razione. La presenza della caratteristica del mistero spiega l’attrattiva 
dei paesaggi collinari tipici del Centro Italia, con la loro promessa di 
orizzonti successivi («Sempre caro mi fu quest’ermo colle»).

Questi quattro fattori, se combinati in modo equilibrato, rendono 
un ambiente esteticamente attraente perché provvisto di coerenza e 
leggibilità, che ne promuovono la comprensione, insieme al giusto 
grado di complessità e mistero, che ne invogliano l’esplorazione. 

4.5.  Teorie culturali

Accanto alle preferenze innate sono state descritte anche quelle ap-
prese, che fanno riferimento a teorie culturali della preferenza am-
bientale. Dall’insieme di queste teorie derivano altri elementi che 
concorrono alla piacevolezza di un luogo. In estrema sintesi, si può 
affermare che tendiamo ad apprezzare tutto ciò che ci è familiare 
(topofilia), di cui conosciamo il significato e il valore (estetica eco-
logica), che è unico (genius loci, unicità), che esprime la nostra storia 
(patrimonio culturale) e una cura (estetica della cura) (Tveit, Ode, 
Hagerhall, 2019).
La familiarità fa riferimento al concetto di schema, centrale in am-
bito psicologico. L’insieme delle nostre conoscenze è organizzato in 
schemi, descritti come insiemi organizzati di informazioni (Bartlett, 
1974). Gli schemi guidano e facilitano le nostre azioni quotidiane, ci 
permettono di fare delle previsioni su che cosa accadrà e regolano la 
codifica e il mantenimento di informazioni. Ad esempio possedere 
lo schema “spettacolo teatrale” permette di richiamare informazioni 
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importanti, all’occorrenza in grado di guidare i comportamenti: che 
cosa aspettarci, la necessità di procurarsi un biglietto, meglio se in 
anticipo, come vestire, il ricercare il proprio posto una volta entra-
ti, l’osservazione del silenzio durante la rappresentazione, il tenere il 
proprio posto fino alla conclusione ecc. 
Le conoscenze ambientali sono anch’esse organizzate in schemi che 
strutturano al loro interno il complesso insieme di informazioni relative 
ai luoghi. Lo schema ambientale (Neisser, 1976) ha componenti: cogni-
tive, che definiscono il tipo di ambiente (aula scolastica, mensa azienda-
le, luogo di culto ecc.); comportamentali, che stabiliscono i comporta-
menti accettabili nei vari ambienti (si indossa il costume in una spiaggia 
ma non in un centro cittadino); affettivo-emotive, che pertengono alle 
emozioni suscitate in ambienti diversi (l’idea di un bosco fitto genera 
paura, un campo di concentramento sdegno e tristezza, una fiera paesa-
na allegria, la distesa sconfinata dell’oceano o la vista delle cime il senso 
del proprio limite e il desiderio di superarlo). Infine gli schemi ambien-
tali hanno anche una dimensione valutativa: è un luogo piacevole? Ri-
sponde alle mie esigenze? Ci vivrei? Ci passerei le vacanze?
Lo schema ambientale entra in gioco nella relazione tra piacevolezza 
e familiarità (Barbiero, Berto, 2016). Le nostre conoscenze ambientali 
sono costruite intorno a idee prototipiche: le “rappresentazioni” stan-
dard di una scuola, una piazza, un campo coltivato ecc., che orientano 
le nostre preferenze, portandoci a prediligere elementi il più possibile 
coincidenti con il nostro schema (Whitfield, 1983) o che si discosta-
no, ma non troppo, da esso (Purcell, 1986). È, quindi, l’accresciuta 
familiarità verso alcuni contesti che ci permette di apprezzarli. Tutta-
via, sappiamo che altri fattori culturali portano al gradimento di un 
luogo: il suo valore storico e culturale, il valore ecologico, il fatto che 
sia un luogo curato ecc. Ognuno di questi elementi dovrebbe farci 
riflettere sulla elevata importanza del sistema educativo nella trasmis-
sione dell’apprezzamento del proprio territorio alle nuove generazio-
ni, che, se promosso, si accompagna ad altri costrutti importanti: il 
senso del luogo e l’identità di luogo, fattori che contribuiscono ad at-
teggiamenti attivi di salvaguardia del patrimonio naturale e artistico. 
Progettare e difendere il territorio significa, da una parte, creare 
contesti che rispondano alle esigenze umane fondamentali in base 
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alle teorie che spiegano le preferenze innate, e, nello stesso tempo, 
educare le nuove generazioni ad apprezzare il contesto ambientale in 
cui vivono, riconoscendone i diversi valori. Infine, fare esperienze di 
“luoghi” diversi permette di familiarizzarsi con essi e gradire anche 
ciò che, in prima analisi, può non piacerci perché troppo “differente”. 

4.6.  Differenze tra esperti e persone comuni

Un quesito che ci si è posti nell’ambito degli studi sulla preferenza 
ambientale è se esperti e non esperti diano giudizi simili, e, in caso 
contrario, in che termini si differenzino. Questo interrogativo ha 
una rilevanza pratica. Sono infatti i professionisti e le professioni-
ste nell’ambito dell’architettura e dell’urbanistica che progettano gli 
edifici e i contesti urbani che fanno da sfondo alle nostre giornate. 
Sarebbe quindi problematico se i giudizi degli esperti differissero 
troppo da quelli delle persone comuni, effettive fruitrici delle opere 
progettate. Gifford e collaboratori (2000) hanno affrontato questo 
tema in una ricerca empirica, chiedendo a esperti e non esperti di 
esprimere dei giudizi rispetto a 42 edifici presentati in foto. Si ri-
chiedevano due valutazioni relative alla piacevolezza dell’edificio (il 
grado di emozioni positive/negative legate alla piacevolezza/spia-
cevolezza) e a quanto fosse attivante (nel continuum tra intenso ed 
eccitante da una parte e noioso e “letargico” dall’altra), oltre a una 
valutazione estetica complessiva, che andava da “architettura terribi-
le” ad “architettura eccellente”. I giudizi raccolti erano poi rapportati 
a una lista di caratteristiche architettoniche degli edifici presentati, 
quali: elementi ad arco, pareti riflettenti, numero di finestre, nume-
ro di piani, forme arrotondate ecc. I risultati hanno evidenziato che 
gli elementi architettonici identificati non contribuivano al giudizio 
di piacevolezza dato dalle persone comuni, mentre alcuni di questi 
predicevano quello dato dagli esperti. Sembra, quindi, che i punti di 
riferimento per indicare che un edificio piace siano diversi nei due 
gruppi: legati a particolari tecnici, da parte di progettisti e progetti-
ste esperti, riferiti a un’impressione globale dell’edificio, nel caso di 
non esperti. Un secondo aspetto rilevante è che, per quanto attiene 
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il giudizio estetico globale e quello emotivo legato alla piacevolezza, 
le correlazioni tra le misure esperte e non esperte erano molto basse, 
suggerendo che i metri di giudizio adottati fossero diversi. In realtà, 
entrando nel merito dei singoli edifici, alcuni di questi presentavano 
un elevato accordo nei giudizi (positivi o negativi) dati dai due grup-
pi. Ad esempio, la Bank of China Tower, uno dei più alti grattacieli 
di Hong Kong, ha ottenuto forti apprezzamenti da entrambi i grup-
pi, mentre uno degli edifici principali della sede centrale della Walt 
Disney ha ottenuto punteggi elevati dalle persone comuni e molto 
bassi dagli esperti.
Quali riflessioni e indicazioni? L’opportunità, da una parte, di in-
serire una formazione specifica volta a comprendere e assumere il 
punto di vista del fruitore nell’educazione accademica delle figure 
professionali che si occupano di architettura e urbanistica; la necessi-
tà, dall’altra, di dare maggiore spazio alla formazione estetica in am-
bito scolastico, al fine di aiutare i ragazzi e le ragazze a familiarizzare 
con le differenze di stile e a cogliere e comprendere le particolarità 
architettoniche. Tutti elementi importanti per affinare la capacità di 
dare giudizi informati e sviluppare preferenze autonome sul contesto 
fisico della vita quotidiana.
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5.  Comfort ambientale

5.1.  Una definizione estesa

Il comfort ambientale è generalmente definito come quella particolare 
condizione di benessere psicofisico che si realizza quando ci troviamo 
in un luogo in cui sono assenti, o ridotti al minimo, i fattori di stress 
ambientale (Ong, 2013). I fattori ambientali principalmente presi in 
esame e controllati già in fase progettuale sono le variabili legate alla 
temperatura, all’umidità dell’aria e alla ventilazione. In funzione del 
raggiungimento del comfort ambientale possono essere considera-
te anche altre variabili che, se non opportunamente trattate, diven-
tano anch’esse fonte di stress ambientale (cfr. cap. 1), quali la luce e 
la presenza o meno di rumori. In quest’ottica si ha una situazione di 
comfort quando la temperatura viene percepita come piacevole, così 
come i livelli di luminosità, e sono assenti rumori molesti. La sensazio-
ne di comfort, tuttavia, non dipende esclusivamente da parametri fisi-
ci che possono essere, in gran parte, adeguatamente controllati in fase 
di progettazione o ristrutturazione, ma anche dal raggiungimento di 
una interazione ottimale tra caratteristiche ambientali e bisogni psico-
logici specifici. Ad esempio, riuscire a trovare la propria destinazione 
all’interno di un edificio complesso è un fattore di comfort, in man-
canza del quale si possono sperimentare emozioni negative di rabbia 
e frustrazione. In quest’ottica, le caratteristiche di leggibilità e naviga-
bilità di un edificio possono essere considerate tra le fonti di comfort 
ambientale, come anche la immediata comprensibilità di alcuni ele-
menti di design: maniglie e direzione di apertura delle porte in un edi-
ficio pubblico, regolazione della temperatura dell’acqua della doccia 
in un albergo, regolazione del termostato della caldaia, funzionamen-
to di un elettrodomestico. Tutti esempi in cui il concetto di comfort 
ambientale si interseca con i principi dell’ergonomia cognitiva.
Tornando alla progettazione, va sottolineato che alcuni bisogni psi-
cologici legati allo spazio costruito sono comuni a tutti gli individui 
e a tutti i tipi di edifici, mentre altri sono specifici in relazione a par-
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ticolari tipologie edilizie, destinazioni d’uso e categorie di fruitori. 
Inoltre, alcuni bisogni dipendono dalle caratteristiche di personalità 
e dalle differenze legate al ciclo di vita, al genere, alla cultura, alle 
competenze, alle possibilità fisiche e psichiche ecc. 
Tra i bisogni psicologici legati alla percezione e fruizione dello spa-
zio, i più significativi, che andrebbero considerati come vere e proprie 
fonti di comfort ambientale, sono: il senso di sicurezza, la percezione 
di controllo, la privacy, l’attaccamento al luogo (cioè la formazione e 
il mantenimento di un legame emotivo con i luoghi significativi), la 
personalizzazione dei propri spazi. A questi si aggiungono le qualità 
spaziali che facilitano l’orientamento, che promuovono l’autonomia 
personale insieme al senso di sicurezza e competenza, e la affordance, 
cioè le caratteristiche percettive ambientali che segnalano in modo 
chiaro le opportunità per l’azione che l’ambiente offre e consente. 
Infine, affinché l’esperienza ambientale sia confortevole nel senso di 
ricca e positiva, è necessario che l’ambiente stimoli tutti i nostri sensi.

5.2.  I bisogni psicologici legati allo spazio

5.2.1.  Sicurezza  Questo è un bisogno umano di base, al punto da 
essere strettamente collegato alla salute. Sentirsi al sicuro e protet-
ti ha un effetto positivo sui livelli di stress e sulla salute mentale, e 
aiuta a evitare condizioni patologiche croniche. Al contrario, le per-
sone che vivono in ambienti percepiti come poco sicuri o stressanti 
mostrano livelli elevati di ormoni dello stress. Un ambiente che ga-
rantisce il senso di sicurezza percepita aumenta il senso di comfort e 
promuove la salute. 

5.2.2.  Controllo  Sentire di avere la possibilità di influenzare diret-
tamente il proprio ambiente ha un impatto significativo sul modo in 
cui lo si percepisce e sulle reazioni a esso, e contribuisce a promuovere 
il senso di sicurezza e l’autonomia. Nella propria abitazione è possibi-
le esercitare molteplici forme di controllo, ma questo bisogno psico-
logico legato all’ambiente fisico è rilevante anche in altri ambiti. Nel 
luogo di lavoro, quando un lavoratore percepisce di avere controllo 
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sul proprio spazio è più soddisfatto del suo lavoro e dell’ambiente, 
si sente più produttivo, a proprio agio e in salute. Modalità per au-
mentare il senso di controllo sono la possibilità di variare la luce sulla 
propria postazione, di modificare la termoventilazione e di cambiare 
la propria posizione in base ai compiti da svolgere. Anche in ambito 
sanitario, il controllo personale sull’ambiente da parte dei degenti 
appare associato al comfort emotivo, che a sua volta contribuisce al 
processo di recupero (Williams, Dawson, Kristjanson, 2008). 

5.2.3.  Privacy  Il bisogno di privacy richiede la disponibilità di 
uno spazio privato in cui essere al riparo da sguardi indiscreti e po-
tersi dedicare indisturbati alle proprie attività. La privacy – acustica 
e visiva – è importante anche per rigenerare le riserve di energia men-
tale, e costituisce una dimensione significativa anche in età evoluti-
va. Già a 2 anni, i bambini hanno bisogno di uno spazio all’interno 
della casa nel quale possano ritirarsi, per ripensare ai fatti della gior-
nata e per iniziare a capire chi sono; a partire dai 3 anni, beneficia-
no psicologicamente dall’avere una propria camera (o una zona ben 
delineata di una stanza), che possano sentire come loro, controllare 
e personalizzare; tra gli 8 e i 12 anni, i bambini desiderano particolar-
mente avere un proprio spazio, per far vedere agli altri chi sono. Gli 
adolescenti sono più propensi ad allontanarsi da casa se dispongono 
di troppa poca privacy, e gli inquilini sono più inclini a lasciare un 
appartamento quando sentono che la loro libertà personale è violata 
(quando sono accusati di far troppo rumore o quando lo subiscono). 
In ambito lavorativo, se gli impiegati percepiscono le proprie posta-
zioni come maggiormente riservate, sono più soddisfatti del lavoro, 
e questo si traduce in una prestazione di maggiore qualità; al con-
trario, la mancanza di privacy appare associata a minori relazioni e 
collaborazione tra colleghi. 

5.2.4.  Attaccamento al luogo  Costituisce un legame emotivo, 
accompagnato da un corredo di ricordi e rappresentazioni, che le 
persone formano con i luoghi importanti della loro vita. Il senso di 
connessione con posti specifici consente di soddisfare bisogni emo-
tivi e costituisce un aspetto fondamentale delle esperienze ambien-
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tali, in grado di influenzare i livelli di benessere e la qualità di vita 
(cfr. ad es. Manzo, Devine-Wright, 2019). Questo legame si sviluppa 
nel tempo, è prodotto socialmente e può riferirsi a esperienze reali o 
immaginarie, essere permanente o temporaneo, riguardare un conte-
sto molto circoscritto (ad es. la propria camera) oppure un quartiere, 
un’intera città o una nazione, e può evocare una gamma di emozioni 
(dalla gioia alla tristezza alla nostalgia) a vari gradi di intensità. L’at-
taccamento al luogo è psicologicamente importante perché fornisce 
sicurezza, senso di appartenenza e comfort, rafforza i processi iden-
titari personali, sociali e basati sul luogo. È inoltre correlato a mag-
giore vigilanza e cura della proprietà, e a comportamenti diretti alla 
salvaguardia dell’ambiente (ad es. raccolta differenziata dei rifiuti). 
Persone attivamente attaccate a un luogo tendono a essere più parte-
cipi a livello sociale nel loro quartiere (Lewicka, 2011), e sono mag-
giormente coinvolte in comportamenti pro-ambientali (Scannell, 
Gifford, 2010). Inoltre, un maggiore attaccamento al luogo appare 
associato a maggiore facilità nella regolazione della privacy (Harris, 
Brown, Werner, 1996). 

5.2.5.  Personalizzazione  Gli individui hanno la tendenza a la-
sciare un segno personale nel proprio ambiente (ad es. casa, ufficio, 
automobile), e attraverso questo processo lo spazio:

•  costituisce una forma di espressione del sé (realistica o idealizzata); 
•  veicola significati e messaggi rivolti a sé e agli altri;
•  fornisce calore, sicurezza e familiarità dal punto di vista fisico e sim-
bolico.

Fra tutti gli ambienti, la casa è l’ambito in cui è possibile attuare in 
modo più totale la personalizzazione, e l’abitare è comunemente uti-
lizzato per definire e comunicare la propria identità (Becker, 1977; 
Cooper Marcus, 1995). In questo senso, la casa viene utilizzata per met-
tere in scena rappresentazioni del sé (Sadalla, Vershure, Burroughs, 
1987), ed è possibile fare inferenze logiche e coerenti sulla personalità 
del proprietario basandosi su questi attributi delle loro abitazioni (in 
particolare gli interni), pur tenendo conto dei codici decorativi e del-
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le regole associative del contesto culturale. Per moltissimi anni, Sam 
Gosling (2008) ha condotto ricerche sul modo in cui la personalità 
viene espressa e percepita nei contesti quotidiani, concludendo che gli 
elementi della vita di tutti i giorni possono dire più cose sul carattere 
di un individuo di una conversazione intima. Quando modifichiamo 
con il nostro stile personale uno spazio residenziale, rendendolo una 
casa, in cambio essa svolge un ruolo significativo nel dare forma alle 
nostre percezioni sulla vita e sull’identità personale. Questi fattori 
possono spiegare perché le nuove case tendono a essere rimodellate o 
ripulite a fondo quando vengono occupate, simboleggiando la rimo-
zione della vita e della personalità dei precedenti abitanti. 
In ambito lavorativo, la personalizzazione dello spazio di lavoro è 
espressione di autonomia e motivazione, e contribuisce a:

•  rinforzare l’identità individuale e di gruppo; 
•  simboleggiarne le attività; 
•  rendere l’ambiente più stimolante;
•  creare un legame più forte con il lavoro e con l’ambiente (riducendo 
la probabilità di insoddisfazione verso di esso).

Tutti questi aspetti possono avere un’influenza positiva anche sulla 
prestazione lavorativa. 

5.3.  Orientamento e navigabilità

La capacità di orientarci nello spazio è un’abilità importante per la 
sopravvivenza della nostra specie e strettamente legata alla propria 
autonomia (Wiener, Pazzaglia, 2021). Le persone si muovono co-
stantemente all’interno di ambienti più o meno familiari, e nel farlo 
talvolta possono incontrare alcune difficoltà, da ascrivere a fattori 
sia individuali sia ambientali. Rispetto ai primi, è ampiamente do-
cumentato che l’abilità di orientamento varia molto da individuo a 
individuo (Pazzaglia, Meneghetti, Ronconi, 2018), con soggetti che 
riescono con facilità a formarsi una buona rappresentazione delle 
caratteristiche ambientali spaziali e a utilizzare strategie flessibili ed 
efficaci nelle classiche situazioni in cui “ci si perde”. Altri, invece, si 
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perdono più facilmente, dipendono totalmente dalle indicazioni al-
trui e dai sistemi satellitari che forniscono la direzione, e vanno addi-
rittura nel panico quando si sentono persi. Tuttavia, anche fattori di 
tipo ambientale possono facilitare o rendere problematico l’orienta-
mento all’interno di spazi sia interni sia esterni; questi elementi sono 
rilevanti, dato che la sensazione di avere una buona rappresentazione 
spaziale dell’ambiente e la possibilità di “navigare” adeguatamente 
al suo interno sono una fonte significativa di sicurezza e benessere 
(Fornara et al., 2019). Da ciò deriva l’importanza di progettare am-
bienti “leggibili”, cioè che facilitino l’orientamento, soprattutto nel 
contesto di grandi edifici pubblici, quali aeroporti, musei, ospedali 
ecc. Quali sono le caratteristiche ambientali da tenere presenti per 
migliorare l’orientamento?
La letteratura (cfr. ad es. Carpman, Grant, 2002) individua numerosi 
fattori, che possono essere ricondotti ad ampie variabili ambientali: 
la struttura spaziale complessiva (layout), le caratteristiche di design 
interno, la presenza di punti di riferimento (landmarks) e di una se-
gnaletica efficace.
Rispetto alla configurazione complessiva, godono di maggiore leggibi-
lità e navigabilità edifici simmetrici nelle loro parti, con una struttura 
generale “semplice”, ovvero facilmente rappresentabile mentalmente 
in una sorta di mappa, in cui la medesima configurazione viene man-
tenuta nei vari piani, e in cui si evitano congiunzioni diverse da quel-
le ad angolo retto (Carlson et al., 2010). Un altro elemento rilevante 
legato all’articolazione degli spazi è l’accesso visivo. Edifici o luoghi 
aperti che permettono un’ampia vista verso la destinazione sono più 
navigabili di ambienti con viste ristrette a pochi metri. Insieme a que-
ste caratteristiche spaziali, anche aspetti di impatto visivo all’interno 
di un edificio (o di un quartiere) possono influire sulla navigabilità. 
A questo riguardo un concetto importante è quello della “differenzia-
zione”. Edifici, o vie cittadine, a elevata uniformità (ad es. con corridoi, 
stanze, scale, porte ecc. tutti uguali) generano più facilmente un senso 
di disorientamento dovuto alla incapacità di capire con chiarezza dove 
ci si trova. L’indicazione è, quindi, quella di compensare con una ricca 
(ma non caotica) differenziazione interna la suggerita uniformità della 
struttura complessiva. In quest’ottica è molto utile l’inserimento di 



68

landmarks significativi. Si tratta di quei particolari elementi dell’am-
biente a cui facciamo riferimento per orientarci. Possono essere edi-
fici connotati, monumenti negli ambienti esterni, oppure elementi 
di arredo, quadri, oggetti, pareti colorate e altro in quelli interni. Per 
essere efficaci devono possedere determinate caratteristiche ed essere: 
unici, cioè non confondibili con altri; salienti, cioè facilmente visibili 
e identificabili rispetto al contesto; persistenti, nel senso di essere sem-
pre disponibili ogniqualvolta una persona ritorni in un determinato 
posto; e informativi, essendo collocati in una posizione strategica dal 
punto di vista della navigazione, ad esempio a un punto di svolta. La 
segnaletica, infine, dovrebbe costituire l’elemento finale di un proces-
so progettuale orientato alla navigabilità. Una buona segnaletica ha 
numerose caratteristiche, ma va sottolineato che anche quella miglio-
re non è in grado di neutralizzare “errori” progettuali relativi agli ele-
menti precedentemente delineati. Le problematiche relative all’orien-
tamento e alla navigabilità dovrebbero, quindi, essere affrontate molto 
presto nella progettazione.

5.4.  Affordance

Il termine affordance è stato introdotto dallo psicologo James J. Gib-
son (1966; 1979) per indicare le opportunità per l’azione offerte 
dall’ambiente, specifiche rispetto alle capacità e alle intenzioni di 
ogni singola persona. La relazione tra le proprietà fruibili offerte dal 
contesto e il significato che uno spazio (o un oggetto) ha per l’osser-
vatore implica la complementarità tra ambiente e soggetto. Cambia-
menti nei fattori personali e contestuali influenzano l’adattamento 
tra questi due aspetti funzionali. Ad esempio, una serie di gradini che 
salgono può costituire una barriera per un bambino che gattona, ma 
può offrire riposo a un adulto stanco o l’opportunità per spostarsi su 
un piano diverso. La natura contiene molte possibilità per l’azione 
che sfidano, ispirano, coinvolgono – soprattutto i bambini – in attivi-
tà diverse e creative. Applicato in modo intuitivo quando si conside-
rano tipologie edilizie ampiamente sperimentate, il cui utilizzo risulta 
immediatamente evidente, il concetto di affordance può essere appli-
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cato efficacemente per progettare – alle diverse scale – ambienti chia-
ramente leggibili e più performanti, che non presentino ambiguità. 
Le configurazioni spaziali, attraverso l’articolazione degli ambienti, 
le loro forme, altezze e volumi, possono veicolare in modo implicito 
messaggi sulle azioni da svolgere al loro interno (e sugli stati mentali 
appropriati). Quando la affordance è facilmente percepibile offre un 
collegamento diretto tra la percezione e l’azione, mentre quando è 
nascosta o “falsa” può creare incertezza e portare a errori. Ad esempio, 
una porta che si apre spingendo, ma che ha una maniglia, suggerisce 
al contrario di tirarla; in questo caso è più opportuno considerare una 
placca o una barra orizzontale. Le tecnologie disponibili, che consen-
tono di misurare le reazioni cognitive ed emotive delle persone all’in-
terno di uno spazio reale o virtuale, possono contribuire a creare af-
fordance ottimale (negli ambienti esterni e interni, negli arredi, negli 
oggetti) in grado di promuovere il senso di sicurezza e l’autonomia, 
garantendo esperienze spaziali rigenerative. 

5.5.  Nutrire tutti i sensi

Percepiamo il nostro ambiente con tutto il corpo: guardando, ascol-
tando, annusando e toccando; in alcuni casi, i bambini anche assag-
giando. In un ambiente naturale, come in un parco o in un bosco, 
tutti i nostri sensi sono stimolati, mentre in uno costruito l’espe-
rienza può essere monosensoriale. Quando si progetta uno spazio è 
importante considerare attentamente i diversi canali sensoriali, per-
ché anche uno spazio bellissimo, che privilegi le qualità visive, può 
risultare poco confortevole se al suo interno c’è un cattivo odore o 
una cattiva acustica. I sensi umani si sono evoluti nel tempo, sono 
interconnessi e funzionano in simultanea. Oggi, la vista costituisce 
il senso primario in termini di accesso all’informazione. L’udito e 
l’olfatto sono sensi “passivi” ma fortemente emozionali, in grado di 
richiamare velocemente la nostra attenzione. Il tatto è il senso più 
intimo, ma in confronto agli altri produce meno informazione. 
Esaminando il contributo dei diversi sensi nella valutazione di un pro-
dotto, Schifferstein e Desmet (2007) hanno rilevato che: bloccare la 
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vista, rispetto al tatto, determina la maggiore perdita di informazioni 
funzionali; bloccare l’udito determina problemi di comunicazione e la 
sensazione di essere tagliati fuori; bloccare l’olfatto diminuisce l’inten-
sità dell’esperienza. La risposta umana all’ambiente non dipende solo 
dalle caratteristiche dello stimolo sensoriale, ma è influenzata anche 
dal contesto, dal compito, dai tratti di personalità e dallo stato emotivo 
dell’osservatore, dalle sue conoscenze e aspettative (Kuhbandner et al., 
2009). Inoltre, lo stesso stimolo può avere effetti diversi (addirittura 
contrari) su persone diverse e in ambienti differenti. Ad esempio, una 
persona eccitata sente gli odori come più intensi (Chen, Dalton, 2005), 
ha un campo visivo più limitato (Dirkin, 1983) percepisce i suoni in 
modo più selettivo (Simoens et al., 2007). Persone su una banchina del 
treno deserta si sentono più al sicuro quando l’intensità della luce è alta 
e viene diffusa una musica stimolante, mentre le stesse misure in con-
dizioni di affollamento innalzano i livelli di stress (van Hagen, 2011). 
Un’esperienza ambientale olistica è multisensoriale e fornisce sti-
molazioni positive (è essenziale rimuovere dall’ambiente quelle ne-
gative). Un ambiente in grado di nutrire tutti i nostri sensi è rigene-
rativo e può essere definito ergonomico dal punto di vista sensoriale 
(Nousiainen, 2016b). 

5.5.1.  La vista  Un ambiente rigenerativo appare come facilmente 
comprensibile, rilassante, armonioso, interessante e non ambiguo. 
Elementi architettonici connessi agli aspetti visivi possono essere 
efficacemente utilizzati per migliorare il comfort ambientale. Ad 
esempio, all’interno di un edificio, la profondità, che consente allo 
sguardo di non rimanere confinato entro pochi centimetri (come in 
molte postazioni d’ufficio), ha un effetto rigenerativo. Oltre alla pro-
fondità, anche il contrasto visivo può essere accentuato per eviden-
ziare aree funzionali differenti all’interno di uno stesso spazio. Altra 
variabile significativa in termini di comfort è la collocazione, in fase 
progettuale, degli elementi architettonici rispetto al contesto. A tale 
proposito, uno degli aspetti più rilevanti è la posizione delle finestre, 
le quali creano una connessione spaziale e temporale fra l’interno e 
l’esterno, fornendo indicazioni sulle condizioni meteorologiche, e 
rendendo il panorama parte della decorazione interna (Nousiainen, 
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2016a). Da non sottovalutare l’importanza dell’inserimento di og-
getti artistici in vari contesti: quadri, affreschi, statue, fontane ecc. at-
traggono la nostra attenzione visiva e, se ben progettate per tipologia 
e posizione, possono evocare emozioni positive e ridurre i livelli di 
stress (ad es. nelle strutture sanitarie rappresentazioni artistiche della 
natura possono indurre effetti simili a quelli prodotti da uno scenario 
naturale), oltre a fungere da punti di riferimento utili all’orientamen-
to (Wiener, Pazzaglia, 2021).

5.5.2.  L’udito  Gli elementi sonori possono migliorare o dan-
neggiare l’esperienza di un luogo e avere conseguenze significative 
su comportamento, prestazioni cognitive, salute e benessere (Payne, 
Guastavino, 2018). In generale, la presenza di suoni naturali (canto 
degli uccelli, sibilo del vento, fruscio delle foglie) è collegata a ele-
vati livelli di rigeneratività percepita, mentre la presenza di eco e di 
rumore eccessivo è un elemento in grado di ridurre il potenziale ri-
generativo di un luogo. Può accadere, quindi, che un parco cittadino 
sia percepito come meno rigenerativo a causa dei rumori del traffico 
provenienti da una strada adiacente. 
Nella progettazione di ambienti interni, aspetti quali l’acustica 
dell’edificio e quella delle stanze, la prevenzione dei rumori e l’isola-
mento dalle vibrazioni vanno considerati attentamente in relazione 
alle destinazioni d’uso prevalenti, tenendo presente che ciò è partico-
larmente importante nei contesti educativi e di cura. 

5.5.3.  L’olfatto  L’odore di un luogo (come anche quello di un 
oggetto o di una persona) influenza in modo significativo la valuta-
zione che ne viene fatta (Ackerman, 1990): odori piacevoli (o fasti-
diosi) contribuiscono in modo immediato, e spesso inconsapevole, 
a creare un’immagine positiva (o negativa) di un luogo, al punto 
che i profumi vengono utilizzati, in ambito commerciale, per ma-
nipolare l’atmosfera percepita (cfr. Kotler, 1974). Negli ambienti di 
cura, la riduzione di odori forti, derivati, ad esempio, da prodotti 
chimici e disinfettanti, e l’utilizzo di profumi piacevoli e leggeri, 
come quelli presenti in natura, migliorano la qualità percepita del 
luogo.
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5.5.4.  Il tatto  Le sensazioni tattili delle superfici e dei materiali rap-
presentano un importante criterio di valutazione ambientale. Il tatto, 
da un lato, può offrire un piacere immediato, derivato, ad esempio, dal 
toccare materiali naturali (legno, pietra, seta ecc.); dall’altro, in forma 
più complessa, struttura forme di conoscenza intrapersonale e interper-
sonale, concettuali e metaforiche, che sono utilizzate nel contatto con 
la realtà, influenzando al di fuori della consapevolezza le impressioni e 
le decisioni riguardo persone e situazioni. L’approccio sociocognitivo 
nell’interazione tra individuo e ambiente ha evidenziato, ad esempio, 
che il contatto con un oggetto fisicamente morbido (o rigido) com-
porta una polarizzazione verso la dimensione cognitivo-sociale della 
flessibilità (o rigidità), contribuendo a ridurre (o aumentare) la rigidità 
nei processi di negoziazione (Ackerman, Nocera, Bargh, 2010).

5.5.5.  La multisensorialità  Le impressioni del nostro ambiente 
sono influenzate dal suo intero spettro di caratteristiche fisiche (ad es. 
luminosità, suoni, odori, temperatura) in un modo dinamico e inte-
rattivo. Gli effetti possono essere moltiplicati (cooperazione senso-
riale), disambiguati (un segnale aiuta a risolvere l’ambiguità presente 
in un altro segnale), scartati (un segnale più forte viene selezionato 
sopra uno più debole), inibiti, o la stimolazione può anche condur-
re a un effetto nuovo (Schreuder et al., 2016), in una complessa in-
terazione reciproca tra le stimolazioni afferenti ai diversi sensi. La 
congruenza tra stimoli provenienti da modalità differenti facilita la 
percezione, favorendo funzionalmente le risposte emotive, cognitive 
e comportamentali, mentre l’incongruenza evoca sorpresa, rafforza il 
ricordo e stimola comportamenti esplorativi, ma può avere un impat-
to negativo sulle valutazioni affettive e sui comportamenti intenzio-
nali (Ludden, Schifferstein, Hekkert, 2009; Schreuder et al., 2016). 
In linea generale, il coinvolgimento di tutti i sensi fornisce un’in-
formazione ambientale più accurata e un’esperienza più forte, e il 
significato della multisensorialità è particolarmente evidente nel-
la prospettiva di progettazione inclusiva. Tuttavia l’interazione tra 
stimolazioni diverse va considerata con attenzione. Ad esempio, un 
rumore può essere percepito come più intenso all’interno di un am-
biente considerato brutto, o un odore giudicato più negativamente 
se associato a un rumore molesto (Nousiainen, 2016b). 
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6. � Caratteristiche dell’ambiente costruito

6.1.  Forma e dimensione

La forma e la dimensione di un ambiente hanno un impatto sull’espe-
rienza spaziale, e influenzano la cognizione, l’emotività e il compor-
tamento umano. Ad esempio, le proporzioni e le geometrie derivate 
dalla natura e dal corpo umano sembrano avere un impatto universa-
le sulle persone. La natura crea linee vitali e dinamiche, forme curve, 
ricche e complesse, superfici mai completamente piane, che vengono 
percepite in modo diverso da quelle rigide e piatte caratteristiche del-
le architetture moderne. Lo sguardo umano “viaggia” sui contorni 
sinuosi della natura. Al contrario, le superfici perfettamente squa-
drate, gli angoli appuntiti, i volumi obliqui che sfidano le leggi di 
gravità delle strutture create dall’uomo possono apparire innaturali, 
distanti, minacciosi, e creare un senso generale di disagio. Un am-
biente rigenerativo non dovrebbe mai essere minaccioso. Le  forme 
curvilinee, però, sono più difficili da gestire in termini progettuali. 
Un ambiente quadrangolare appare più ordinato, leggibile e facile 
da navigare (anche se gli angoli interrompono il movimento). C’è 
una grande differenza quando uno spazio si apre o si chiude attor-
no a noi, in grado di influenzare la qualità della nostra esperienza 
spaziale. Ad esempio, la riduzione nella permeabilità percepita visiva 
e locomotoria, caratteristica di spazi chiusi e con soffitti bassi, oltre 
a risultare meno piacevole dal punto di vista estetico, può suscitare 
una reazione emotiva che accompagna la decisione di uscire (Var-
tanian et al., 2015). Un interno confortevole non è troppo stretto o 
pieno, ma consente di muoversi liberamente e con facilità. Mentre 
uno spazio troppo grande può essere percepito come insicuro (spesso 
le persone cercano supporto e comfort in spazi piccoli dove si sento-
no al sicuro), uno troppo piccolo può risultare opprimente. Edifici 
ripetitivi e di grandi dimensioni, concepiti come “scatole”, senza ca-
ratteristiche che li rendano riconoscibili, possono essere sperimentati 
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come angoscianti, oltre che porre seri problemi di orientamento e 
di navigabilità. All’interno, lunghi corridoi continui rendono queste 
strutture ancora più istituzionali, e spesso inducono stress. La varia-
zione della larghezza di un corridoio e l’articolazione del suo volume 
attraverso restringimenti e dilatazioni possono creare un’esperienza 
spaziale più interessante e stimolare l’esplorazione. 
Le forme hanno anche effetti pratici in senso sociale. Ad esempio, in 
ambito lavorativo la forma di un tavolo incide fortemente sulla prosse-
mica dei gruppi, evocando diverse modalità comunicative. Se un tavolo 
rotondo raccoglie le persone in modo paritario, supportando la comu-
nicazione e focalizzando l’attenzione verso il centro, uno rettangolare 
crea precise gerarchie e porta più facilmente a conversazioni separate. 

6.2.  Luce

All’interno di un ambiente costruito, la luce può influenzare profonda-
mente il modo in cui sperimentiamo lo spazio, con un effetto potente 
sulla salute, sul benessere e sulla produttività. Architettura e urbanistica 
hanno sempre riconosciuto l’importanza di utilizzare la luce e le ombre 
come “materiali” da costruzione. Se una luce progettata in modo otti-
male migliora la qualità di uno spazio, una luce inadeguata lo degrada. 
Inoltre, la luce ha il potere di trasformare il contesto sociale, di creare 
zone di sicurezza e comfort, di stimolare le interazioni, di rendere gli 
spazi più visibili, più piacevoli, più abitabili, più rigeneranti. In sintesi, 
la luce è fondamentale per la qualità della vita (de Kort et al., 2010). 
La ricerca ha evidenziato come gli individui preferiscano la luce natu-
rale a quella artificiale (Veitch, Hine, Gifford, 1993), le scene luminose 
a quelle buie e le scene soleggiate a quelle in cui il sole è coperto (Beute, 
de Kort, 2013). Verde e luce naturale hanno sulle persone effetti rige-
nerativi simili, con un impatto positivo sull’umore, sulle performance 
cognitive, sulla salute fisica e mentale, e sono in grado di influenzarsi 
reciprocamente. Le risposte positive nei confronti della natura, infat-
ti, possono essere intensificate dalla luce del giorno. Ad esempio, un 
ambiente ricco di luce naturale e ben illuminato viene percepito come 
meno pericoloso di uno coperto o con molte ombre (Ulrich, 2008). In 
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linea con queste ricerche, è stato anche dimostrato che la quantità di 
luce solare negli ambienti residenziali e lavorativi appare associata alla 
soddisfazione e alla riduzione dello stress. Lavoratori in uffici con qua-
lità scadente della luce e privi di viste naturali usano più ore di congedo 
per malattia, confermando il potere biofilico dei sistemi dinamici di 
illuminazione e delle visuali sul verde (Elzeyadi, 2011). 
Va, infine, sottolineato che è proprio la luce a consentire, e influenzare, 
la percezione del colore, riproducendolo in modo fedele o, al contrario, 
alterandone le caratteristiche (color rendition). Analogamente a quanto 
avviene in condizioni di luce naturale, una resa fedele del colore pro-
dotta da una sorgente artificiale ha un valore adattivo per l’essere uma-
no, ad esempio aiutandolo nel riconoscere il livello di freschezza di un 
cibo o la salubrità di un ambiente.

6.2.1.  Caratteristiche tecniche e percettive della luce  Da un 
punto di vista tecnico, l’illuminamento, misurato in lux (lx), è la 
grandezza che valuta la quantità di luce in un determinato ambiente. 
La soglia minima necessaria per la vista è di 2 lx negli ambienti ester-
ni e di 20 lx negli ambienti interni. Oltre i 2.000 lx aumenta di poco 
la prestazione visiva ma compaiono fenomeni di abbagliamento e 
possibili effetti stressogeni per l’organismo. I valori ottimali di lux 
dipendono da alcune variabili: il tipo di ambiente, le attività preva-
lenti, i compiti visivi. Un illuminamento uniforme è funzionale alla 
visione, non richiedendo all’occhio umano un continuo adattamen-
to ai vari livelli di luminosità. Tuttavia, un ambiente caratterizzato 
da maggiori contrasti e chiaroscuri può essere percepito come più 
attraente, anche in relazione al significato funzionale delle ombre, 
che aumentano il senso di tridimensionalità. 
Un secondo parametro rilevante è la tonalità della luce (o tempera-
tura di colore), misurata in gradi Kelvin (K), che indica la qualità 
cromatica dei fasci luminosi. Luci con temperatura di colore inferio-
re ai 3.300 K vengono considerate calde, mentre quelle che superano 
i 5.300 K sono considerate fredde. La preferenza per le luci calde o 
fredde dipende da una molteplicità di fattori, tra i quali anche il cli-
ma e la località geografica. Si è notato, infatti, che nei climi più rigidi 
caratterizzati da lunghi inverni e brevi estati, le persone preferiscono 
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l’utilizzo di tonalità calde; al contrario, dove è quasi sempre caldo e 
gli inverni sono brevi, la preferenza è per tonalità più fredde (Co-
sta, 2013). Di tali preferenze è bene tenere conto in fase progettuale, 
come anche dell’opportunità di mantenere costante la composizione 
cromatica della luce in ambienti adiacenti. I cambiamenti improvvi-
si, infatti, possono essere accompagnati da attimi di disorientamento, 
malgrado la grande capacità di adattamento cromatico dell’occhio 
umano. 
Rispetto alla direzionalità della luce, il sistema percettivo umano per-
cepisce come più gradevole un gradiente che prevede il soffitto molto 
illuminato – come il cielo – e intensità via via decrescenti fino al pavi-
mento. Quindi, quando il pavimento è illuminato in modo marcata-
mente più intenso del soffitto, camminarvi sopra può procurare una 
sensazione di galleggiamento e di perdita di equilibrio (Forcolini, 
2004), mentre il soffitto tende a essere percepito come più basso. 
La mente umana, inoltre, tende ad assumere che gli oggetti siano 
illuminati da un’unica fonte di luce proveniente dall’alto. Di con-
seguenza, gli oggetti illuminati dall’alto sembrano più naturali, e le 
parti più scure vengono interpretate come lontane dalla sorgente di 
luce. Al contrario, elementi dell’ambiente illuminati dal basso pos-
sono sembrare innaturali, in particolare i volti umani (Costa, 2013).

6.2.2.  Effetti fisiologici della luce naturale  La luce, oltre a con-
sentire la percezione degli stimoli visivi, produce anche effetti non 
visivi a livello endocrino e neuro-cognitivo, ed è fondamentale nella 
regolazione dei ritmi circadiani (Canazei et al., 2019).
Per funzionare correttamente, dal punto di vista fisiologico il no-
stro orologio biologico ha bisogno di ricevere nel corso della gior-
nata un’adeguata quantità di luce naturale, della giusta intensità, 
al momento giusto (Duffy, Czeisler, 2009). Queste condizioni, se 
rispettate, determinano effetti positivi sulla salute, sul sonno, sulle 
prestazioni, mentre, in caso contrario, possono manifestarsi diverse 
conseguenze negative. È documentata, ad esempio, la maggiore pro-
pensione dei lavoratori turnisti, rispetto a quelli con orari più rego-
lari, a essere meno vigili e più soggetti a incidenti (Ganesan et al., 
2019). Mostrano, inoltre, tassi più elevati di malattie croniche.
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6.2.3.  Luce e processi cognitivi  Per quanto riguarda le ricerche 
sulla relazione tra luce e processi cognitivi, esse hanno provato a dare 
risposta a una serie di quesiti. L’intensità della luce ha un effetto su 
tono dell’umore e produttività? Si lavora in modo più efficace in con-
dizioni di luce calda incandescente o fredda fluorescente? In risposta 
alla prima domanda va detto che l’esposizione a una luce artificiale 
brillante si associa, in ambito lavorativo, alla percezione di maggiore 
vitalità (Partonen, Löndqvist, 2000), alla diminuzione di eventua-
li sintomi di depressione lieve (Leppämäki, Partonen, Löndqvist, 
2002) e alla riduzione di stress psicologico nei dipendenti che lavora-
no in ufficio (Smolders, de Kort, Cluitmans, 2012).
Rispetto alla seconda domanda, anche la tonalità della luce può ave-
re degli effetti. Sembra che una luce bianca fredda migliori la per-
formance nei compiti cognitivi rispetto a condizioni di luce bianca 
calda (Knez, 2001; Knez, Hygge, 2002). Si è notato, infatti, che stu-
denti esposti a una luce arricchita di blu (fredda) sperimentano livelli 
più alti di vigilanza, migliore concentrazione, sono più veloci nello 
svolgimento di compiti cognitivi e raggiungono prestazioni migliori 
(Keis et al., 2014). In ambiente lavorativo la luce fredda sembra avere 
un effetto stimolante, con miglioramenti nell’umore e nella concen-
trazione (Viola et al., 2008). 

6.2.4.  Progettazione e luce naturale  La luce naturale, indicata 
come luce a spettro completo, è intrinsecamente dinamica e può es-
sere considerata la migliore per l’occhio umano (Edwards, Torcellini, 
2002). Nell’arco della giornata, e in relazione alle condizioni clima-
tiche e meteorologiche, cambia continuamente i suoi livelli di inten-
sità, la sua composizione, il rapporto tra radiazione diretta e diffusa, 
facilitando in tal modo la percezione del passare del tempo e il con-
tatto con l’esterno a chi si trova in spazi interni. Inoltre, la luce pro-
veniente dalle finestre, oltre a ridurre i costi energetici, crea ombre e 
rende l’ambiente tridimensionale. 
Tuttavia, è importante offrire alternative per scegliere e controllare 
la quantità di luce, perché un eccesso di luce naturale può essere fa-
stidioso e creare abbagli, calore e senso di insicurezza. Ad esempio, 
all’interno di una stanza finestre più piccole e numerose possono es-
sere preferibili a un’unica grande finestra, sebbene la quantità di luce 
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possa essere la stessa, perché quella che proviene da più direzioni è 
più dinamica e stimolante. Inoltre, molte finestre significano anche 
panorami diversi, che incrementano l’esperienza spaziale. 
La luce filtrata da vegetazione, persiane, grate o tende è più “mor-
bida” rispetto a quella diretta, mentre la presenza esterna di alberi 
decidui può offrire ombra e riparo nel periodo estivo e luce in quello 
invernale. Per massimizzare l’uso della luce naturale, gli spazi più uti-
lizzati durante il giorno (in una casa il soggiorno e la zona pranzo) 
dovrebbero essere orientati nel lato più soleggiato dell’edificio, men-
tre quelli per dormire nei lati più in ombra. La scelta delle superfi-
ci dei materiali ha, anch’essa, un impatto sulla qualità e quantità di 
luce: superfici bianche e riflettenti rafforzano la luminosità ambien-
tale, mentre le superfici scure assorbono la luce. 

6.2.5.  Progettazione e luce artificiale  La qualità della luce arti-
ficiale è determinata da diverse componenti, come la sua quantità, 
la temperatura di colore, la direzione, la forma della sorgente, la di-
mensione e la posizione. Abbiamo bisogno di tipi diversi di luce in si-
tuazioni differenti, ad esempio per lavorare, leggere, pulire, rilassarci. 
Inoltre, ogni essere umano ha esigenze individuali rispetto alle con-
dizioni di illuminazione. Ad esempio, una persona di sessant’anni 
ha bisogno all’incirca di due-tre volte più luce di una di venti. Negli 
spazi dove si trovano e si alternano persone diverse, come nei luoghi 
di lavoro o nelle strutture sanitarie, ogni fruitore dovrebbe poter re-
golare la luce in funzione delle sue necessità specifiche. 
Spettri diversi di luce artificiale hanno un impatto differente sul-
le persone a livello fisico e psicologico. La luce artificiale dovrebbe 
avere una temperatura di colore analoga a quella della luce naturale 
quando viene usata durante il giorno per implementare la luce natu-
rale. Non dovrebbe causare fastidiosi bagliori, affaticare gli occhi o 
alterare la percezione dei colori. 
In relazione a quanto discusso, il potenziale rigenerativo di una cor-
retta illuminazione assume un ruolo rilevante in fase di progettazio-
ne. L’illuminotecnica ha da sempre l’obiettivo di rendere ottimali le 
prestazioni visive, ma la consapevolezza delle implicazioni della luce 
sulla salute e sul benessere sta spostando il focus dagli aspetti legati 
esclusivamente al comfort visivo ai vantaggi che offre una illumina-
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zione rigenerativa. Progettare la luce significa influire sul benessere 
psicofisico, considerando le specificità del sistema visivo umano, le 
caratteristiche fisiche e funzionali dello spazio, le qualità dei ma-
teriali e delle superfici, le attività che si svolgeranno al suo interno, 
l’interazione mutevole tra le fonti naturali e artificiali. Per ottenere 
un effetto rigenerativo, la luce artificiale deve ricordare il più pos-
sibile quella naturale. I sistemi di illuminazione artificiale dinamici 
possono imitare in modo soddisfacente le variazioni della luce natu-
rale, con toni più freddi al mattino e gradualmente più caldi verso il 
tramonto. 
Un altro aspetto da considerare è l’equilibrio tra una luce d’ambien-
te diffusa, preferibilmente indiretta, che facilita una visione di tipo 
esplorativo (condizione analoga a quella in cui si è sviluppata la visio-
ne umana), e una di tipo puntuale, che illumina porzioni specifiche 
dello spazio, in relazione a una visione foveale. Al contempo, la varia-
zione di luminosità nei diversi punti dell’ambiente favorisce la visio-
ne periferica, creando contrasti che danno profondità allo spazio e 
mettono in risalto oggetti e superfici. La possibilità che la luce offre di 
produrre stati emotivi e di facilitare l’attenzione estende il significato 
dell’illuminotecnica oltre le prestazioni ergonomiche e visive. La luce 
può dirigere l’attenzione su caratteristiche rigeneranti dello spazio, 
potenziandone gli effetti, ad esempio illuminando una vasca d’acqua 
in un ambiente interno o gli alberi in un contesto esterno notturno. 
Durante il periodo di buio, infatti, elementi come la presenza di ve-
getazione, che hanno proprietà rigenerative durante il giorno, pos-
sono ispirare insicurezza e paura (Nikunen, Korpela, 2009; Rahm, 
Sternudd, Johansson, 2021). Pertanto, progettare le aree urbane, gli 
spazi esterni, ma anche quelli interni, in modo che nelle ore di buio 
siano adeguatamente illuminati, riduce il rischio che l’ambiente sia 
percepito come minaccioso, e può favorire esperienze che rigenerano.

6.3.  Colore

Caratteristica ambientale onnipresente, visibile all’occhio umano 
solo in presenza di una fonte luminosa, il colore costituisce una sot-
tile stimolazione che ha un impatto significativo a livello psicofisico 
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e, per il suo alto valore informativo, è in grado di influenzare il com-
portamento delle persone. Molto più che una decorazione aggiunta 
alle superfici, il colore è uno strumento essenziale e versatile per dare 
forma allo spazio, per conferirgli significato e identità. Quando viene 
utilizzato in modo appropriato, può rendere un ambiente più perfor-
mante in relazione al benessere dei suoi fruitori, definendo e accen-
tuando superfici e volumi, rinforzando o sfocando i confini, eviden-
ziando le gerarchie di un’architettura per ottimizzare la capacità di 
lettura e di esplorazione dello spazio, per suggerirne un uso ottimale, 
e per evocare particolari stati emotivi, come calma o vitalità. 
Mentre sulle facciate esterne degli edifici il colore influenza la perce-
zione del design urbano nel suo insieme, con un significato principal-
mente estetico, negli ambienti interni esso può essere personalizzato 
più con facilità, interagisce fortemente con il colore degli altri ele-
menti presenti e la sua piacevolezza può avere un impatto sull’attac-
camento al luogo e influenzare in modo significativo la soddisfazione 
residenziale. 

6.3.1.  Colore e percezione delle caratteristiche ambientali  Luce 
e colore sono in grado di alterare la percezione di alcune caratteristi-
che di oggetti e ambienti. Ad esempio, un oggetto è percepito come 
più pesante se colorato di nero anziché di giallo, oppure un macchi-
nario verniciato con tinte scure appare più stabile di uno giallo o ver-
de chiaro. Il colore può influenzare anche la percezione della tempe-
ratura. Stanze illuminate con luci calde e/o dipinte con colori caldi 
aumentano la sensazione soggettiva di calore rispetto a stanze illumi-
nate con luci fredde e/o tinteggiate con colori freddi. Rispetto a una 
stanza rossa, in una blu le persone tendono a impostare il termostato 
del riscaldamento a una temperatura più alta di 4 gradi (Costa, 2013). 
A sua volta, la temperatura sembra influenzare le preferenze e le scelte 
cromatiche (Kim, Tokura, 1998). 

6.3.2.  Preferenze  Nonostante le grandi differenze individuali, le 
preferenze cromatiche mostrano schemi sistematici in funzione del-
le tre dimensioni primarie del colore. Rispetto alla tonalità, i colori 
freddi (verde, ciano e blu) sono generalmente preferiti ai colori caldi 
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(rosso, arancione, giallo). Per quanto riguarda la saturazione e la lu-
minosità, in genere colori più saturi (ma non eccessivamente vivaci) e 
più luminosi sono più apprezzati a confronto con quelli meno saturi e 
luminosi (Palmer, Schloss, Sammartino, 2013). Rispetto a oggetti spe-
cifici, sono preferiti certi colori in relazione a un criterio di appropria-
tezza legato all’esperienza. Per spiegare la preferenza per il colore sono 
state proposte prospettive diverse, considerando i meccanismi neurali 
legati alla percezione e codifica dei colori (Hurlbert, Ling, 2007) o le 
associazioni tra i colori e le emozioni (Ou et al., 2004). Sembra, infat-
ti, che si tenda a scegliere i colori in sintonia con il proprio stato psico-
logico. Ad esempio, nei momenti di depressione le persone tendono 
a circondarsi di colori spenti, anche nell’abbigliamento, mentre nei 
momenti di euforia vengono preferiti colori saturi e brillanti (Costa, 
2013). Le teorie che studiano l’associazione tra colori e particolari sta-
ti emotivi non sono, però, in grado di spiegare perché il blu, frequen-
temente associato alla tristezza, sia il colore spesso preferito, e perché 
il giallo, associato alla gioia, sia meno amato del blu. 

6.3.3.  Colore e associazioni  Le associazioni concettuali che le 
persone stabiliscono rispetto ai colori sono sia universali, cioè tra-
sversali alle diverse culture, sia specifiche di determinati contesti 
sociofisici. L’essere umano tende fortemente ad associare i colori a 
specifici cluster semantici (Sutton, Altarriba, 2016), spesso in rela-
zione a concetti astratti, emozioni, oggetti. È più probabile che siano 
universali le associazioni legate ad aspetti specifici dell’ambiente, og-
getti inclusi. Al contrario, le associazioni tra emozioni e colori sem-
brano più sensibili alle differenze culturali, anche in base al modo 
in cui vengono percepiti ed espressi gli stati emotivi. Le associazioni 
colore-significato sono spesso multimodali. Tra queste, la più signifi-
cativa è la distinzione tra colori caldi e freddi.
La luminosità di un colore sembra giocare un ruolo importante: i 
colori chiari (ad es. bianco, rosa) sono spesso associati a concetti po-
sitivi, mentre i colori scuri (ad es. nero, marrone) tendono a essere 
associati a concetti negativi (Hemphill, 1996). Uno stesso colore, con 
differenti livelli di luminosità (chiaro, medio, scuro), può veicolare 
significati specifici dipendenti dal contesto culturale. La teoria color-
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in-context, proposta da Elliot e Maier (2007; 2012) come cornice te-
orica generale per la ricerca sul colore, spiega il modo in cui la cromia 
in relazione al contesto può influenzare la psicologia umana a livello 
affettivo (emozioni e sentimenti), cognitivo (percezione e processi 
mentali) e comportamentale (strategia di approccio o evitamento). 
Il contesto nel quale viene percepito un colore influenza il signifi-
cato che gli viene attribuito e, di conseguenza, la risposta nei suoi 
confronti. La premessa di questa teoria è che ogni colore è associato 
a un significato, e che la costruzione dei significati è legata a fattori 
sia biologici sia culturali. Gli effetti si dispiegano a livello non consa-
pevole, e non è possibile controllare la risposta fisiologica ed emotiva 
al colore. Però le associazioni con i colori non sono costanti perché il 
loro effetto sul comportamento è contesto-dipendente. Ad esempio, 
il blu può essere considerato piacevole e rilassante nella stanza di un 
hotel, ma indesiderato come colorante alimentare. Inoltre, un am-
biente nuovo può stimolare associazioni inedite e modulare in modo 
diverso gli effetti del colore. 

6.3.4.  Effetti del colore  Qual è l’impatto dei colori sul funziona-
mento psicologico? Il colore presente nell’ambiente, anche quando 
non ne siamo consapevoli, influenza gli stati emotivi, le prestazioni 
cognitive, i compiti creativi, i processi decisionali, le performance la-
vorative, le attività che richiedono forza fisica, gli sport da combatti-
mento (cfr. le rassegne di Jalil, Yunus, Said, 2012; Elliot, Maier, 2014). 
Inoltre, nei compiti di ricerca visiva, il colore può aiutare a seleziona-
re le informazioni rilevanti, ad esempio facilitando l’individuazione 
di un percorso all’interno di strutture complesse, come quelle sani-
tarie o commerciali. A riguardo, il colore rosso sarebbe in grado di 
attirare l’attenzione, con conseguenze sul comportamento motorio, 
in particolare nelle situazioni connotate emotivamente (Kuniecki, 
Pilarczyk, Wichary, 2015).
La ricerca ha messo anche in evidenza come i colori possano avere 
effetti negativi. Ad esempio, quando le persone sono impegnate in un 
compito, possono percepire il colore rosso, spesso associato al peri-
colo, come segnale di allarme, e attivare un comportamento di evita-
mento che incide negativamente sulla loro prestazione. Effetti nega-
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tivi sono stati rilevati anche per il blu, il grigio e il beige, che possono 
ridurre l’attenzione e la concentrazione. In modo particolare quando 
non c’è congruenza tra le caratteristiche ambientali, il tipo di illumi-
nazione e le attività prevalenti che si svolgono in uno spazio, il colore 
può costituire a tutti gli effetti un fattore di stress ambientale, anche 
se in questi termini è stato poco considerato dalla ricerca. Ad esempio, 
un ufficio dalle tinte neutre e uniformi, caratterizzato da una illumi-
nazione diffusa che non crea contrasti visivi e con poche fonti di luce 
naturale, può risultare troppo poco stimolante per coloro che svolgo-
no compiti ripetitivi e continuati. Al contrario, lavoratori impegnati 
in compiti intellettuali potrebbero essere disturbati da un ambiente 
caratterizzato da colori eccessivamente vivaci, in grado di interferire 
con i livelli delle loro prestazioni. Gli effetti del colore possono intera-
gire con quelli prodotti da altri stressori, influenzando la nostra perce-
zione dell’ambiente e delle altre persone al suo interno. Ad esempio, 
considerando uno stesso colore, stanze con toni più scuri sono perce-
pite come più affollate (Baum, Davis, 1976), stanze con toni più chiari 
sono considerate più aperte e spaziose (Acking, Küller, 1972).

6.3.5.  Progettare il colore  Il colore può essere considerato in fase 
di progettazione per contribuire alla rigeneratività ambientale. Da 
questo punto di vista, progettare il colore non equivale a rendere 
uno spazio più bello, semmai più performante. Preliminarmente, è 
opportuno identificare i concetti fortemente associati a una specifi-
ca classe cromatica, considerando l’interazione tra la relatività degli 
aspetti culturali del colore e l’universalità di quelli biologici. 
Nell’interior design, il colore è una delle caratteristiche più visibili e 
facili da usare per cambiare la percezione di uno spazio. Raramente 
vediamo il colore in modo isolato e, di fatto, la risposta umana nei 
suoi confronti emerge attraverso il contrasto con altri colori e fattori 
ambientali. Pertanto, quando si progetta, un aspetto rilevante non è 
quanto in assoluto il rosso sia un colore caldo e il blu uno freddo, ma la 
percezione complessiva delle diverse combinazioni cromatiche. L’im-
patto del colore, infatti, varia notevolmente in relazione alle superfici 
che caratterizza: pavimenti, pareti o soffitti (Mahnke, 1996). Ad esem-
pio, tolleriamo molto di più l’abbinamento di pavimenti scuri con pa-
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reti chiare rispetto a quello con pavimenti chiari e pareti scure. Il bian-
co nei pavimenti produce un senso di inibizione, come se indicasse un 
divieto di calpestio (Costa, 2013). La luminosità dei soffitti ne aumenta 
l’altezza percepita, e per questo motivo in genere i soffitti bianchi sono 
preferiti a quelli scuri (Oberfeld, Hecth, Gamer, 2010). 
Dal momento che il simbolismo dei colori varia in relazione a fattori 
culturali e contestuali, non è possibile generalizzare in modo acritico 
e semplicistico i risultati dei diversi studi. Inoltre, le considerazioni 
proposte forniscono dei criteri di orientamento che, però, perdono 
parte del loro valore strategico quando il colore viene utilizzato con 
obiettivi specifici in spazi particolari nei quali la permanenza è limi-
tata, come ad esempio un ristorante estremamente esclusivo dove 
sono prevalenti altri stimoli e significati.

6.4.  Materiali

Alcuni materiali invitano decisamente a essere toccati, mentre altri 
possono risultare scoraggianti. In genere, il legno è considerato un 
materiale caldo, la pietra dura, il cemento freddo, la plastica artificiale. 
Materiali strutturali come il legno e la pietra vengono percepiti come 
autentici, suggeriscono un senso di connessione con la natura e la sto-
ria, e procurano sensazioni più forti di quelli artificiali. Spesso la patina 
del tempo rende i materiali naturali più interessanti e preziosi, men-
tre fa sembrare vecchi quelli artificiali, veicolando una sensazione di 
degrado. L’enfasi sui materiali artificiali e sul primato della vista negli 
ambienti costruiti ha indebolito progressivamente l’esperienzialità le-
gata all’autenticità e alla matericità. Ad esempio, un legno artificiale 
nella migliore delle ipotesi produce un’esperienza positiva dal punto 
di vista visivo, ma non ha il suono caratteristico del legno naturale, né 
l’odore o le proprietà tattili. Il legno è il più antico e versatile materiale 
da costruzione, utilizzato in ogni cultura da prima dell’Età della pietra 
(Planet Ark, 2016). I suoi colori e le sue texture suscitano sentimen-
ti di calore, comfort e rilassamento (Rice et al., 2006). In aggiunta ai 
vantaggi ambientali (miglioramento della qualità dell’aria grazie alla 
moderazione dell’umidità), la ricerca ha mostrato come l’utilizzo di 
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questo materiale negli interni (rivestimenti e arredi) abbia effetti ri-
generativi simili a quelli prodotti dal trascorrere del tempo in mezzo 
alla natura, con riduzione della pressione sanguigna (Sakuragawa et al., 
2005), della frequenza cardiaca e dei livelli di stress (Kelz, Grote, Mo-
ser, 2011), miglioramenti a livello emotivo e di espressione del sé, e au-
mento del numero di interazioni sociali (Anme, 2012).
Questi benefici sono particolarmente importanti per gli ambienti in-
terni nei quali è difficile incorporare la natura, come gli ospedali, dove 
ragioni di salute e sicurezza possono impedire la presenza di piante, o 
negli uffici le cui finestre affacciano su altri edifici, dove la presenza del 
legno appare associata a una migliore immagine aziendale (Ridoutt, 
Ball, Killerby, 2002). Risultati analoghi sono stati confermati dall’isti-
tuto Joanneum Research (2012). In un primo esperimento sono state 
riscontrate differenze significative nella qualità del recupero (battito 
cardiaco più lento durante situazioni di stress fisico e mentale e nelle 
fasi successive di riposo) di persone che hanno trascorso del tempo in 
stanze rivestite di legno (pino cembro), in confronto a stanze identiche 
ma realizzate con un’imitazione del legno. In un secondo esperimento 
è stato rilevato che dormire in un letto realizzato in legno, rispetto a 
materiali diversi, migliora la qualità del sonno, il benessere in generale, 
e fa risparmiare circa 3.500 battiti al giorno. Non bisogna però eccede-
re, perché le persone generalmente percepiscono un interno decorato 
con una quantità moderata di legno come più piacevole di uno intera-
mente rivestito di legno o bianco (Nousiainen, Heino, 2016).
Al contrario, i materiali artificiali accentuano la separazione dal mon-
do naturale, creando edifici che evocano la sensazione di essere senza 
radici e, in genere, offrono esperienze monosensoriali. Infatti, proprio 
in relazione al basso livello di stimolazione sensoriale che offrono, a 
volte gli ambienti moderni risultano eccessivamente sterili e sono, 
quindi, poco rigenerativi. Addirittura, sembra che il minimalismo pro-
vochi disagio emotivo (Salingaros, 2019), al punto che le persone non 
amano guardare forme e superfici vuote (Sussman, Ward, 2017). 
In definitiva, sembra che la maggior parte delle persone risponda po-
sitivamente ai dettagli presenti nei materiali naturali come il legno, il 
travertino, i marmi colorati ecc. (Rice et al., 2006), tutte superfici in 
grado di suscitare una forte esperienza sensoriale. 
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7.  Progettazione rigenerativa

7.1.  Progettare con in mente le persone

Nell’ultimo capitolo, ritorniamo a un quesito importante e ricorren-
te di questo volume: come migliorare il benessere delle persone at-
traverso la progettazione? Riprendiamo a questo punto le tematiche 
trattate in precedenza, a cui se ne aggiungono altre, proponendo dei 
criteri di progettazione rigenerativa, che seguono quanto riassunto 
nella figura 2 della pagina seguente.
Gifford e McCunn (2019) elencano tre approcci alla progettazione 
che possono concorrere alla promozione del benessere e di compor-
tamenti salutari: la progettazione biofilica, collocabile all’interno 
del più ampio orientamento della progettazione rigenerativa, la pro-
gettazione partecipata (social design) e la progettazione informata 
dalla ricerca empirica (Evidence-Based Design, ebd). A questi si ag-
giungono gli approcci che si riferiscono ai concetti di progettazione 
universale (universal design), progettazione per tutti (design for all) e 
progettazione inclusiva (inclusive design). Le indicazioni provenienti 
da questi approcci possono essere utili e complementari nel processo 
di progettazione rigenerativa. 

7.1.1.  Progettazione partecipata ed ebd  La progettazione parte-
cipata (Sommer, 1983) è un approccio progettuale interdisciplinare 
basato sulla raccolta delle opinioni degli utenti (attraverso questio-
nari, interviste, focus group) nelle varie fasi della realizzazione di 
un’opera. Attraverso modalità democratiche e partecipative, si crea 
un collegamento tra progettisti, destinatari e contesto locale, favo-
rendo interventi a piccola scala orientati alla persona. In questa otti-
ca, la progettazione promuove comportamenti salutari e garantisce 
un senso di controllo personale. E quando i fruitori di uno spazio 
sono in grado di incidere sul contesto per incontrare i propri bisogni, 
quel contesto sarà percepito come meno stressante.
L’ebd è un approccio che ispira le scelte progettuali alla letteratura 



87

figura  2 
Flow chart del processo di progettazione rigenerativa
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esistente, e quindi alle evidenze empiriche sull’impatto positivo di 
elementi quali illuminazione, riduzione del rumore e dell’affollamen-
to, promozione dell’orientamento ecc. Proveniente dal campo della 
psicologia ambientale, in particolare dalle ricerche di Ulrich (cfr. 
ad es. 1984), che ha largamente posto le basi per la sua affermazio-
ne, nasce negli Stati Uniti negli anni Ottanta per realizzare ambienti 
sanitari che massimizzassero il benessere e le capacità di pazienti, fa-
miliari e operatori. La necessità di una progettazione evidence-based 
è stata riconosciuta da decenni (cfr. ad es. Zeisel, 1975). Pertanto, i 
nuovi edifici dovrebbero essere concepiti assumendo le migliori evi-
denze scientifiche disponibili sull’efficacia di ogni scelta progettuale. 

7.1.2.  Universal design, design for all, inclusive design  Il rico-
noscimento crescente della diversità umana, in relazione alla quale 
le persone possono presentare limitazioni permanenti, temporanee 
o situazionali, ha spostato progressivamente il focus da una proget-
tazione che poteva considerare anche le necessità speciali di alcune 
categorie alla progettazione per tutti. Il discorso sull’eliminazione 
delle barriere architettoniche, esteso a includere le barriere sensoriali 
e cognitive, insieme al movimento complementare legato all’acces-
sibilità, impegnato a fornire criteri di inclusione sociale a persone 
con disabilità, hanno costituito la premessa di nuovi approcci alla 
progettazione che hanno l’obiettivo dichiarato di migliorare il livello 
prestazionale umano, quindi la qualità di vita, la salute e il benessere.
L’espressione universal design è stata coniata nel 1985 negli Stati Uni-
ti dall’architetto Ronald L. Mace per descrivere, a livello teorico e ap-
plicativo, la progettazione di prodotti, ambienti e servizi utilizzabili 
da tutte le persone, nella massima misura possibile, senza necessità 
di adattamento o soluzioni speciali. Nel 1997 un gruppo di lavoro 
composto da architetti, designer, ingegneri e ricercatori in progetta-
zione ambientale, presso il Center for Universal Design della North 
Carolina State University, ha sviluppato i sette principi della proget-
tazione universale:

1.  equità (uso equo: utilizzabile da chiunque); 
2.  flessibilità (uso flessibile: si adatta a diverse abilità); 
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3.  semplicità (uso semplice e intuitivo); 
4.  percettibilità (comunicare efficacemente le informazioni necessarie, 
indipendentemente dalle condizioni ambientali o dalle capacità senso-
riali dell’utente); 
5.  tolleranza all’errore (minimizzare i rischi o le azioni non volute); 
6.  contenimento dello sforzo fisico (utilizzo con minima fatica); 
7.  misure e spazi sufficienti (rendere lo spazio idoneo per l’accesso e l’uso). 

Questi principi possono orientare la progettazione di ambienti, pro-
dotti e servizi, valutare progetti esistenti, educare progettisti e consuma-
tori sulle caratteristiche di prodotti e ambienti maggiormente fruibili, 
con l’obiettivo di: contribuire alla promozione della salute e prevenire 
il rischio (benessere); trattare tutti i gruppi con dignità e rispetto (in-
tegrazione sociale); incorporare opportunità di scelta ed espressione 
delle preferenze individuali (personalizzazione); rispettare e rafforzare 
i valori culturali e i contesti socioambientali di qualsiasi progetto (ap-
propriatezza culturale). È stato successivamente messo in evidenza che 
si tratta di prodotti, servizi e ambienti fruibili, per quanto possibile, da 
ogni persona, indipendentemente dall’età, dalle capacità, dal bagaglio 
culturale e dallo status sociale. Inoltre, si è sottolineato come sia più 
conveniente, se non necessario, utilizzare questi principi dall’inizio del 
processo di progettazione, piuttosto che fare modifiche successive alla 
realizzazione, considerando come sempre più centrali la partecipazio-
ne degli utenti e la coprogettazione. I prodotti, i servizi e gli ambienti 
dovrebbero anche essere piacevoli dal punto di vista estetico, così come 
non discriminatori e non stigmatizzanti (Petrie et al., 2016). 
In Europa, l’espressione design for all descrive una filosofia progettuale 
che mette al centro del discorso la diversità umana, l’inclusione socia-
le e l’uguaglianza (eidd Design for All Europe, 2004), garantendo 
che ambienti, prodotti, servizi e le interfacce dell’Information Society 
Technologies (ists) siano fruibili da persone di tutte le età e capacità, 
in situazioni differenti e in varie circostanze (British Standards Insti-
tute, 2005). Lo spostamento da un approccio prescrittivo a uno pre-
stazionale ha sollevato l’interrogativo su come sia possibile applicare 
la strategia di progettazione per tutti e con quali strumenti, questione 
sempre più rilevante in relazione all’invecchiamento della popolazio-
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ne e alla sua composizione multietnica. Questo approccio olistico e 
innovativo prefigura il coinvolgimento degli utenti finali in ogni fase 
del processo progettuale, portando vantaggi sociali ed economici non 
solo ai consumatori, ma anche ai produttori. 
In modo analogo, nella letteratura europea di lingua inglese viene 
utilizzato il termine inclusive design, coniato da Roger Coleman nel 
1994 per veicolare la nozione di equità sociale in opposizione all’e-
spressione exclusive design. 

7.2.  Verso un approccio integrato

Il restorative design costituisce un approccio alla progettazione mul-
tidisciplinare, che promuove alle diverse scale la rigenerazione dallo 
stress e dalla stanchezza mentale. La psicologia ambientale, avendo 
tra i propri obiettivi la promozione del benessere della persona nel 
contesto, cioè un individuo reale che stabilisce con lo spazio fisico e 
sociale in cui si muove una relazione multilivello, che influenza l’af-
fettività, il pensiero e il comportamento, costituisce la cornice teorica 
di riferimento per questo nuovo modo di intendere la progettazione. 
Una prassi progettuale evidence-based, implementabile nel tempo in 
relazione al progredire della ricerca, che incontri i bisogni delle per-
sone e ne favorisca il benessere, non solo riduce lo stress e aumenta la 
soddisfazione, ma può anche evitare errori nella progettazione degli 
spazi futuri. L’approccio proposto non sostituisce quelli già esisten-
ti, ma li integra, e non limita la libertà o creatività dei progettisti, in 
quanto la forma finale di un’architettura non è predeterminata. La 
rigeneratività ambientale può riguardare un edificio, pubblico o pri-
vato, un ambiente specifico al suo interno, un quartiere o una città. La 
progettazione rigenerativa appare particolarmente adatta nei contesti 
in cui lo stress e la stanchezza mentale sono rilevanti, e dove tali stati 
ostacolano la guarigione o i processi di sviluppo. All’interno di un 
ambiente rigenerativo, una persona può liberare la mente, rilassarsi, 
sentirsi a proprio agio, regolare gli stati emotivi. Tutto questo produce 
salute e benessere e favorisce l’autonomia.
Trascorriamo la maggior parte del nostro tempo all’interno di spazi 
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chiusi, dove viviamo, lavoriamo, apprendiamo, giochiamo, ci riposiamo 
ecc. Tutto questo costituisce per noi una importante novità, dal mo-
mento che come specie ci siamo evoluti nell’ambiente naturale per mi-
lioni di anni. In genere, le caratteristiche degli ambienti costruiti sono 
progettate in base a criteri di efficienza e praticità, mentre spesso viene 
trascurato il valore rigenerativo dello spazio, riconosciuto sempre più 
dalla letteratura scientifica come il fattore più rilevante da considera-
re nella progettazione. Ad esempio, una struttura sanitaria concepita e 
realizzata in modo inadeguato può rallentare i tempi di recupero dei 
degenti, incrementare l’uso di medicinali o accentuare uno stato depres-
sivo. Da questa prospettiva, i progettisti hanno una grande responsabi-
lità in quanto tutte le scelte, dai materiali ai sistemi di illuminazione, 
dalle forme ai colori, possono avere un’influenza significativa, che spes-
so opera al di fuori della nostra consapevolezza, sui livelli di salute, be-
nessere, produttività e soddisfazione ambientale. La responsabilità dei 
progettisti, però, non riguarda solamente gli esseri umani, ma si estende 
all’intero pianeta e a tutte le forme di vita presenti, a favore di uno svi-
luppo sostenibile che eviti o minimizzi il danno ambientale e l’impatto 
che le costruzioni hanno in termini di ecosistema. 

7.2.1.  Progettare il verde urbano  Soprattutto nelle società for-
temente urbanizzate, dove certi aspetti della routine quotidiana co-
stituiscono una fonte costante di stress, risulta strategico progettare 
spazi urbani a misura di cittadino, che garantiscano l’accesso alla na-
tura e al verde, promuovendo a lungo termine la salute fisica e men-
tale (Collado et al., 2017). Per progettare ambienti rigenerativi è ne-
cessario fornire certi elementi fisici, in particolare alberi, vegetazione 
e acqua (fontane, stagni, canali). In generale, più un parco è verde 
più spesso viene scelto per una pausa. Nella progettazione del verde 
urbano è, però, fondamentale assicurare la percezione di sicurezza, 
perché quando le persone sono stressate o stanche mentalmente pre-
feriscono andare da sole in un parco, a patto che questo sia considera-
to sicuro (Staats, van Gemerden, Hartig, 2010). La preferenza per la 
presenza di poche persone può essere soddisfatta da un’organizzazio-
ne degli spazi che articoli il verde, le aree di sosta, le sedute in modo 
da creare la sensazione di privacy. 
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Dal momento che nelle grandi città è più difficile avere opportunità 
di accesso ad aree naturali molto vaste, e che la sola quantità di spazi 
verdi sembra non essere collegata agli effetti rigenerativi, la progetta-
zione su scala urbana dovrebbe rendere gli spazi verdi più accessibili, 
e includere elementi naturali in aree circoscritte ma frequentemente 
utilizzate (piccoli parchi, linee verdi, tetti-giardino ecc.).

7.2.2.  Portare la natura negli ambienti interni  Anche gli am-
bienti interni, se adeguatamente progettati, possono essere rigenera-
tivi. Ma in che modo possiamo replicare gli effetti positivi presenti 
nei contesti naturali negli spazi costruiti? La natura può essere rap-
presentata attraverso stimolazioni visive (ad es. fotografie, dipinti, vi-
deo), olfattive (profumazioni d’ambiente e materiali naturali come il 
legno) o acustiche (suoni della natura). Ad esempio, nei contesti sani-
tari la presenza di piante nelle stanze di degenza e nelle aree comuni, o 
finestre che affacciano sul verde, possono accelerare i processi di gua-
rigione. Nei luoghi di lavoro, dove spesso si accumulano stress e ten-
sioni, piante, viste sul verde e immagini della natura possono aiutare 
i dipendenti a ridurre i livelli di stress, recuperare le energie mentali, 
essere più produttivi. In ambito residenziale e scolastico, piante da in-
terni e spazi esterni verdi possono accrescere la capacità delle persone 
di affrontare gli eventi stressanti. Inoltre, è possibile utilizzare forme 
geometriche e schemi ornamentali in grado di evocare risposte rige-
nerative. Ne sono un esempio i frattali, caratterizzati dalla ripetizione 
di uno stesso schema a scale diverse, o la sezione aurea, presente in 
molte forme naturali. Sarebbe, però, troppo semplicistico assumere 
che aggiungere elementi naturali in ogni ambiente promuova neces-
sariamente la rigenerazione, la salute e il benessere.

7.3.  Un modello d’intervento

In che modo è possibile progettare i contesti residenziali, lavorati-
vi, scolastici, sanitari, commerciali, ricreativi per aiutare le persone a 
soddisfare i loro bisogni di rigenerazione?
Ogni ambiente è unico per la sua localizzazione, le dimensioni, le ca-
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ratteristiche fisiche, la popolazione di visitatori/utilizzatori e altri fat-
tori. La specificità di ogni contesto e il carattere relazionale del con-
cetto di ambiente rigenerativo rendono difficile stabilire linee guida 
universalmente valide per progettare spazi dalle elevate caratteristi-
che rigenerative. Le indicazioni fornite sono necessariamente gene-
rali, ma evidenziano gli aspetti che è necessario attenzionare affinché 
la progettazione sia rigenerativa e, come tale, portatrice di benessere. 
La letteratura sullo stress ambientale indica in modo chiaro quanto 
sia rilevante attuare strategie progettuali che eliminino le cause dello 
stress. In alcuni contesti, però, lo stress può essere solo mitigato, ed 
è in questi casi che diventa particolarmente utile offrire alle persone 
esperienze microrigenerative. 
La letteratura sulla biofilia evidenzia l’importanza di “portare” la na
tura all’interno degli edifici, utilizzare materiali e forme naturali, con-
cepire lo spazio costruito secondo logiche naturali, nei modi indicati 
dalla progettazione biofilica. È però necessario usare alcune accortez-
ze: l’inserimento di elementi naturali va calibrato in base alla funzio-
ne di un determinato contesto (ad es. l’atmosfera troppo rilassante 
che le piante da interni creano in un ufficio potrebbe diminuire la pro-
duttività dei lavoratori) e tenendo conto che il verde è un elemento 
vivo che richiede una manutenzione costante (è necessaria un’ottica 
multidisciplinare che coinvolga diversi esperti). 
La letteratura sugli ambienti rigenerativi conferma il potenziale del 
verde ai diversi livelli (città, quartiere, singolo edificio) e nei diversi 
contesti (residenziale, lavorativo, sanitario ecc.). Su scala urbana, i luo-
ghi rigenerativi vanno progettati considerando la presenza di elementi 
naturali (vegetazione, acqua, percorsi), assicurando una sensazione di 
sicurezza, facilitando l’accessibilità e le possibilità di incontro, fornen-
do informazioni storiche e culturali. È possibile concepire gli ambienti, 
sia esterni sia interni, riprendendo alcune caratteristiche delle scene na-
turali (ad es. elementi dominanti, punto focale, profondità della scena) 
e favorendo la sensazione di essere lontani dalla quotidianità (fuga/di-
stacco), in uno spazio esteso e ordinato (ampiezza), che offra elementi 
stimolanti (fascinazione), in accordo ai propri bisogni (compatibilità). 
La letteratura sulla preferenza ambientale suggerisce di progettare 
gli spazi in modo che possano rispondere ai bisogni fondamentali 
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dell’essere umano: un ambiente ampio, con elementi strutturali che 
modulano positivamente il rapporto fra interno ed esterno e tra le 
diverse aree interne, assicurando una vista d’insieme e garantendo, 
pertanto, un senso di sicurezza (teoria dell’habitat); un ambiente che 
offra protezione ma consenta un accesso visivo allo spazio circostan-
te, preferibilmente dall’alto (prospettiva-rifugio); un ambiente leg-
gibile senza ostacoli, che suggerisca le proprie funzionalità e in cui 
le diverse componenti si presentino come un insieme organizzato, 
al contempo ricco e interessante, che inviti all’esplorazione (matrice 
ambientale).
La letteratura sul comfort ambientale, oltre agli aspetti già evidenziati 
relativi alla riduzione dell’impatto degli stressori ambientali, sottoli-
nea la necessità di prestare particolare attenzione ai bisogni psicologi-
ci legati allo spazio comuni a tutte le persone, garantendo un senso di 
sicurezza e privacy, forme di controllo e personalizzazione, e la possi-
bilità di stabilire e preservare legami emotivi positivi rispetto a luoghi 
considerati significativi. È essenziale anche progettare ambienti che 
facilitino la possibilità di orientarsi e muoversi al loro interno, e in gra-
do di indicare chiaramente le opportunità per l’azione (affordance), 
favorendo complessivamente l’autonomia e la competenza persona-
li. Infine, l’opportunità di nutrire tutti i nostri sensi e la congruenza 
tra stimoli provenienti da modalità sensoriali differenti facilitano la 
percezione e le risposte emotive, cognitive e comportamentali, contri-
buendo a una sensazione generale di comfort. 
Le ricerche su alcune caratteristiche rilevanti dell’ambiente costruito 
rimarcano il significato esperienziale della forma e della dimensione 
nell’influenzare la cognizione, l’emotività e il comportamento uma-
ni, sottolineando la vitalità e dinamicità delle creazioni della natu-
ra rispetto alla rigidità e piattezza di certe architetture moderne. La 
luce naturale, ma anche quella artificiale, possono essere progettate 
per accrescere il potenziale rigenerativo di un ambiente, così come 
il colore può essere pensato per promuovere stati mentali e fisici in 
sintonia con le attività che si svolgono al suo interno. Studi recenti e 
innovativi sull’utilizzo di materiali naturali, come il legno e la pietra, 
ne evidenziano, rispetto ai materiali artificiali, il valore rigenerativo. 
Per concludere, i modelli di progettazione orientati a criteri sociali di 
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equità e inclusione (universal design, design for all, inclusive design) 
e partecipazione (progettazione partecipata) esprimono fortemente 
l’urgenza di ripensare le prassi professionali a favore della valorizza-
zione della diversità di tutti gli esseri umani, in termini di accessibili-
tà, autonomia, sicurezza nell’uso di uno spazio come di un prodotto.
In sintesi, promuovere il benessere significa progettare uno spazio 
dalle elevate qualità rigenerative, in modo tale da: 

a)  eliminare o ridurre quanto più possibile l’impatto dei fattori di 
stress ambientale presenti nel contesto;
b)  attivare tutte le strategie progettuali che garantiscano esperienze ri-
generative; 
c)  soddisfare i bisogni psicologici legati allo spazio, che assumono una 
rilevanza crescente in relazione alla durata della permanenza all’interno 
di un certo ambiente;
d)  prestare particolare attenzione alle variabili spaziali in grado di sup-
portare la persona, che, se non adeguatamente progettate, possono osta-
colarne il comfort, il senso di sicurezza e di autonomia.

Da questa prospettiva, la progettazione rigenerativa viene proposta 
come modello di intervento specifico della psicologia ambientale, 
nei diversi livelli di intervento in cui si articola la relazione persona-
ambiente costruito: in fase di progettazione, in fase di ristruttura-
zione/riqualificazione, in fase di valutazione e verifica. Questo ap-
proccio alla progettazione mette al centro del discorso uno spazio 
che, con tutte le sue qualità materiali, formali e simboliche, sostie-
ne la persona nelle sue molteplici e diverse esigenze. Per progetta-
re ambienti rigenerativi e performanti, è necessario integrare diver-
se indicazioni, considerando tutti gli aspetti esaminati nei capitoli 
precedenti. L’intervento di progettazione è preceduto da una fase di 
analisi e seguito da una fase di valutazione (valutazione post-occupa-
tiva, Post Occupancy Evaluation, poe). Nel suo insieme, il processo 
non è necessariamente lineare, ma può essere ricorsivo in relazione 
alle esigenze e alle qualità spaziali emergenti in fase progettuale.
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Conclusioni

Inserire la natura negli ambienti costruiti, sia interni sia esterni, of-
fre numerosi vantaggi in termini di benessere e salute, soprattutto in 
relazione a contesti e attività particolarmente stressanti. La progetta-
zione biofilica, come strategia elettiva all’interno della progettazione 
rigenerativa, fornisce indicazioni preziose su come progettare edifici 
dalle elevate caratteristiche rigenerative. 
La letteratura sulla rigeneratività ambientale è estesa, e questo vo-
lume va considerato come illustrativo dell’argomento piuttosto che 
esaustivo. L’espressione restorative design viene spesso utilizzata per 
indicare concetti diversi tra loro. Nel libro ne viene proposta una 
concettualizzazione ampia, che travalica gli aspetti rigenerativi pro-
priamente detti, cioè la riduzione dei livelli di stress e il ripristino del-
le capacità attentive, a favore di un approccio alla progettazione che 
promuova in senso lato il benessere delle persone, considerandone 
attentamente i bisogni psicologici legati allo spazio, la cui soddisfa-
zione determina una sensazione di comfort, sicurezza e autonomia. 
Le prospettive future sulla rigeneratività ambientale e su questo nuo-
vo approccio alla progettazione vedranno l’approfondimento di al-
cune linee di ricerca, svelando ulteriori proprietà rigenerative delle 
caratteristiche ambientali, i meccanismi sottostanti e le loro recipro-
che interazioni.
Di particolare interesse risulta l’intersezione con il filone della salu-
togenesi, con la quale vengono condivise le radici comuni nello stu-
dio dello stress e una prospettiva positiva sulle condizioni che pro-
muovono la salute, il benessere e l’azione efficace. 
Rispetto alla distinzione fra risultati rigenerativi raggiunti in situa-
zioni isolate e quelli cumulativi nel tempo, la ricerca sperimentale 
sulle esperienze rigenerative discrete, cioè raggiunte in una singola 
occasione, può essere di aiuto per delineare l’intervallo temporale 
dei processi rigenerativi, ad esempio mostrando che alcuni effet-
ti rigenerativi ambientali che si manifestano velocemente possono 
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scomparire altrettanto rapidamente, mentre altri persistono oltre la 
permanenza in un certo ambiente. 
Inoltre, viene sottolineata sempre più l’importanza delle esperienze 
microrigenerative, che risultano particolarmente utili quando i livelli 
di stress sono bassi e che, accumulate nel tempo, possono migliorare 
in modo significativo il benessere delle persone e fornire una prote-
zione contro gli effetti negativi degli eventi stressanti. Ci sono prove 
crescenti che l’esposizione alla natura possa avere non solo effetti ri-
generativi, ma anche di mantenimento e potenziamento di stati po-
sitivi (instorative effects) in persone non necessariamente stanche o 
stressate. 
Alcuni studi sono andati oltre il concetto di ambiente rigenerativo, 
riconoscendo come la capacità di rigenerazione sia il risultato di una 
complessa esperienza del luogo nella quale le componenti cognitive, 
affettive, sociali e comportamentali vengono considerate unitamen-
te agli aspetti fisici dell’ambiente. La socialità è un aspetto fonda-
mentale dell’esperienza rigenerativa e la sua importanza aumenta 
quanto più tempo è disponibile per la rigenerazione, ad esempio nel 
fine settimana o durante le vacanze. Una migliore comprensione del 
contesto sociale della rigeneratività ci consentirà di rispondere con 
maggiore precisione alla domanda su come e se le altre persone pos-
sano essere di aiuto nei processi di rigenerazione. Inoltre, i lavori esa-
minati enfatizzano la rigenerazione delle risorse individuali, mentre 
alcune ricerche più recenti hanno considerato le circostanze ambien-
tali che contribuiscono al rinnovamento delle risorse condivise in un 
processo collettivo (cfr. ad es. la theory of collective restoration; Hartig 
et al., 2013).
L’obiettivo finale è che tutto quanto discusso diventi parte inte-
grante del percorso formativo di architetti, ingegneri, urbanisti e 
designer. In questo modo, le competenze dei progettisti potranno 
considerare in modo più sistematico e coerente le potenzialità dello 
spazio costruito di soddisfare i bisogni psicologici delle persone che 
ne faranno uso. Ne risulterà una prassi professionale in grado di ca-
ratterizzarsi come processo partecipativo evidence-based che, assimi-
lando saperi diversi, promuova l’inclusività e il benessere del singolo 
e, in generale, la salute della collettività.
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