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Per alcuni anche quest'anno la vacanza significherà una pausa dal lavoro, più che un viaggio lontano da casa. Un ripiego,Per alcuni anche quest'anno la vacanza significherà una pausa dal lavoro, più che un viaggio lontano da casa. Un ripiego,
certo, ma anche un’opportunità. Basta applicare alcuni trucchi, come quelli suggeriti dai nostri esperti, che aiutano acerto, ma anche un’opportunità. Basta applicare alcuni trucchi, come quelli suggeriti dai nostri esperti, che aiutano a
organizzarsi mentalmente per misurarsi con qualcosa di nuovo in uno spazio conosciuto, ottenendo il massimo beneficio inorganizzarsi mentalmente per misurarsi con qualcosa di nuovo in uno spazio conosciuto, ottenendo il massimo beneficio in
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Nove milioni di italiani si sono già organizzati e prenotati il loro viaggio per l’estate, secondo un sondaggioNove milioni di italiani si sono già organizzati e prenotati il loro viaggio per l’estate, secondo un sondaggio

firmato Swg per ConfTurismo e ConfCommercio. Rispetto ai tempi pre-Covid, mancano ancora all’appellofirmato Swg per ConfTurismo e ConfCommercio. Rispetto ai tempi pre-Covid, mancano ancora all’appello

sedici milioni di persone: tanti sono gli italiani che - a quanto pare - non hanno ancora preso una decisione. Sesedici milioni di persone: tanti sono gli italiani che - a quanto pare - non hanno ancora preso una decisione. Se

molti partiranno, per tanti l’estate 2021 sarà all’insegna della molti partiranno, per tanti l’estate 2021 sarà all’insegna della staycationstaycation: neologismo nato dall'unione delle: neologismo nato dall'unione delle

parole parole staystay ( (at homeat home, ovvero restare a casa) e , ovvero restare a casa) e vacationvacation (vacanza). L'estate, insomma, per molti sarà  (vacanza). L'estate, insomma, per molti sarà una pausauna pausa

dal lavoro piuttosto che un allontanamento da casadal lavoro piuttosto che un allontanamento da casa. Un ripiego, certo, ma anche un’opportunità per evitarci. Un ripiego, certo, ma anche un’opportunità per evitarci

alcune forme di stress di cui ci saremmo fatte carica volentieri. Niente valigie che non si chiudono, niente codealcune forme di stress di cui ci saremmo fatte carica volentieri. Niente valigie che non si chiudono, niente code

in autostrada, niente attese snervanti in aeroporto, niente bambini irrequieti a causa della stanchezza. Ilin autostrada, niente attese snervanti in aeroporto, niente bambini irrequieti a causa della stanchezza. Il

problema, semmai, saràproblema, semmai, sarà evitare di cadere nella trappola della evitare di cadere nella trappola della  monotoniamonotonia. Le giornate una uguale all’altra,. Le giornate una uguale all’altra,

infatti, hanno il potere di farci sentire ansiose.infatti, hanno il potere di farci sentire ansiose.

  

“Siamo fatti di tempo, affermava il filosofo tedesco Heidegger”, commenta il dottor “Siamo fatti di tempo, affermava il filosofo tedesco Heidegger”, commenta il dottor Giuseppe Iannone,Giuseppe Iannone,

psicologo, psicoterapeuta, sessuologopsicologo, psicoterapeuta, sessuologo e collaboratore di GuidaPsicologi.it. “Siamo sempre oltre noi stessi, e collaboratore di GuidaPsicologi.it. “Siamo sempre oltre noi stessi,

siamo nei nostri progetti, pronti ad accogliere nuove possibilità”. Come abbiamo avuto modo di sperimentare,siamo nei nostri progetti, pronti ad accogliere nuove possibilità”. Come abbiamo avuto modo di sperimentare,

la pandemia ha ridotto il tempo alla sola accezione cronologica e ci ha private della possibilità di fare progetti,.la pandemia ha ridotto il tempo alla sola accezione cronologica e ci ha private della possibilità di fare progetti,.

“È per questo motivo che avvertiamo le giornate come una uguale all’altra, come se il tempo girasse intorno.“È per questo motivo che avvertiamo le giornate come una uguale all’altra, come se il tempo girasse intorno.

L’assenza di un tempo proiettato verso il futuro ci obbliga a fare conti con una modificata condizioneL’assenza di un tempo proiettato verso il futuro ci obbliga a fare conti con una modificata condizione

esistenziale”, prosegue Iannone. A maggior ragione, dunque, dobbiamo mettere un punto fisso sulla mappa eesistenziale”, prosegue Iannone. A maggior ragione, dunque, dobbiamo mettere un punto fisso sulla mappa e

prendere in mano le redini della nostra attitudine. prendere in mano le redini della nostra attitudine. “La staycation funziona quando si hanno un“La staycation funziona quando si hanno un

atteggiamento positivo e la volontà di adattarsi a un concetto di vacanza diverso rispetto a quello a cuiatteggiamento positivo e la volontà di adattarsi a un concetto di vacanza diverso rispetto a quello a cui
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GIORNATA MONDIALE DELLA NATURAGIORNATA MONDIALE DELLA NATURA

Ecopsicologia: 10 esercizi per (ri)connettersi con la naturaEcopsicologia: 10 esercizi per (ri)connettersi con la natura

di sabina pignatarodi sabina pignataro
03 Marzo 202103 Marzo 2021
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eravamo abituati”, spiega Max Wixoneravamo abituati”, spiega Max Wixon, autore di , autore di The Great American Staycation: How to Make a Vacation atThe Great American Staycation: How to Make a Vacation at

Home Fun for the Whole FamilyHome Fun for the Whole Family (La grande staycation americana: come assicurarsi che una vacanza a casa sia (La grande staycation americana: come assicurarsi che una vacanza a casa sia

divertente per tutta la famiglia, ndr). Anche senza un biglietto aereo in tasca, dunque, è possibile organizzaredivertente per tutta la famiglia, ndr). Anche senza un biglietto aereo in tasca, dunque, è possibile organizzare

un’estate per ricaricarsi senza troppi rimpianti. Per creare la sensazione di un vero e proprio break, però, c’èun’estate per ricaricarsi senza troppi rimpianti. Per creare la sensazione di un vero e proprio break, però, c’è

una una regolaregola che va tenuta a mente: bisogna veramente staccare dal lavoro, anche quello che la nostra casa che va tenuta a mente: bisogna veramente staccare dal lavoro, anche quello che la nostra casa

richiederebbe, sotto forma di muri da tinteggiare, cantine da ripulire e armadi da riordinare. Una volta stabilitorichiederebbe, sotto forma di muri da tinteggiare, cantine da ripulire e armadi da riordinare. Una volta stabilito

questo, ecco cinque idee da cui prendere spunto per trascorrere un tempo diverso in uno spazio conosciuto.questo, ecco cinque idee da cui prendere spunto per trascorrere un tempo diverso in uno spazio conosciuto.

1. Turisti in città1. Turisti in città

Andare lontano fa bene. Perché ci spinge fuori dalla nostra zona di comfort, ci obbliga a fare i conti conAndare lontano fa bene. Perché ci spinge fuori dalla nostra zona di comfort, ci obbliga a fare i conti con

l’incertezza, ci sfida dal punto di vista dell’empatia, dell’agilità emotiva e della creatività. Ma questo vale anchel’incertezza, ci sfida dal punto di vista dell’empatia, dell’agilità emotiva e della creatività. Ma questo vale anche

nel nostro ambiente: un recente studio condotto dall’Università di Miami e dall’Università di New York enel nostro ambiente: un recente studio condotto dall’Università di Miami e dall’Università di New York e

pubblicato sulla rivista pubblicato sulla rivista Nature NeuroscienceNature Neuroscience, per esempio, ha scoperto che , per esempio, ha scoperto che esplorare il proprio circondario èesplorare il proprio circondario è

una fonte di emozioni positiveuna fonte di emozioni positive. “Il Covid, a caro prezzo, ci ha insegnato a non dare nulla per scontato.. “Il Covid, a caro prezzo, ci ha insegnato a non dare nulla per scontato.

Privandoci delle nostre libertà ci ha spinti a guardare con occhi nuovi quello che conosciamo, unaPrivandoci delle nostre libertà ci ha spinti a guardare con occhi nuovi quello che conosciamo, una

“competenza” che ci viene utile durante  la staycation e quando torneremo alla nostra routine”, conferma“competenza” che ci viene utile durante  la staycation e quando torneremo alla nostra routine”, conferma

Iannone. Come facciamo a guardare con occhi nuovi lo spazio conosciuto? “Organizziamo le nostre giornateIannone. Come facciamo a guardare con occhi nuovi lo spazio conosciuto? “Organizziamo le nostre giornate

come se fossimo dei turisti”, risponde come se fossimo dei turisti”, risponde Sabrina Toscani, fondatrice di Organizzare ItaliaSabrina Toscani, fondatrice di Organizzare Italia e autrice del libro e autrice del libro

Facciamo ordineFacciamo ordine. “Proprio come faremmo in vacanza, programmiamo le attività, magari con l’aiuto di una. “Proprio come faremmo in vacanza, programmiamo le attività, magari con l’aiuto di una

guida per andare a scovare quegli angoli di cui non conoscevamo l’esistenza, come un museo locale, unguida per andare a scovare quegli angoli di cui non conoscevamo l’esistenza, come un museo locale, un

negozietto nascosto, curiosità legate alla storia”. Fare i turisti nella propria città è un lusso che non cinegozietto nascosto, curiosità legate alla storia”. Fare i turisti nella propria città è un lusso che non ci

prendiamo mai, ma anche un paradosso considerato il numero di persone che visita le città italiane. Quindi,prendiamo mai, ma anche un paradosso considerato il numero di persone che visita le città italiane. Quindi,

come turisti, rallentiamo deliberatamente il passo, immergiamoci nell’esperienza, assaporando il tempo,come turisti, rallentiamo deliberatamente il passo, immergiamoci nell’esperienza, assaporando il tempo,

parlando con le persone che incontriamo. Dopotutto, anche se di staycation si tratta, è pur sempre unaparlando con le persone che incontriamo. Dopotutto, anche se di staycation si tratta, è pur sempre una

vacanza.vacanza.

  

2. Un viaggio nei libri di cucina2. Un viaggio nei libri di cucina

Uno dei momenti culminanti di un viaggio è legato alla possibilità di incontrare sapori diversi. Complice laUno dei momenti culminanti di un viaggio è legato alla possibilità di incontrare sapori diversi. Complice la

globalizzazione, il piacere si può replicare a casa. Possediamo tutte libri di cucina che abbiamo sfogliato solo inglobalizzazione, il piacere si può replicare a casa. Possediamo tutte libri di cucina che abbiamo sfogliato solo in

libreria prima di passare alla cassa. E se non ne avessimo, la rete è piena di ricette e tutorial. In fondo,libreria prima di passare alla cassa. E se non ne avessimo, la rete è piena di ricette e tutorial. In fondo,

un’insalata greca non si nega a nessuno. “Alla voce gastronomia, l’importante è rimanere con i piedi per terra.un’insalata greca non si nega a nessuno. “Alla voce gastronomia, l’importante è rimanere con i piedi per terra.

Quando viaggiamo, infatti, il contesto amplifica l’esperienza del gusto”, fa sapere Iannone. Per chi dubita diQuando viaggiamo, infatti, il contesto amplifica l’esperienza del gusto”, fa sapere Iannone. Per chi dubita di

poter andare molto lontano gastronomicamente, c’è sempre l’alternativa di riscoprire i piatti della tradizionepoter andare molto lontano gastronomicamente, c’è sempre l’alternativa di riscoprire i piatti della tradizione

locale, le ricette semplici delle nonne prima di tutto. Oppure, si può andare indietro nel tempo, immergendosilocale, le ricette semplici delle nonne prima di tutto. Oppure, si può andare indietro nel tempo, immergendosi

nella cultura gastronomica medievale e rinascimentale: il web regala ricette semplici e racconti golosi sullanella cultura gastronomica medievale e rinascimentale: il web regala ricette semplici e racconti golosi sulla

sfarzosità delle tavole principesche.sfarzosità delle tavole principesche.

DILEMMI GENITORIALIDILEMMI GENITORIALI

Tuo figlio è abbastanza grande per le vacanze da solo?Tuo figlio è abbastanza grande per le vacanze da solo?

di brunella gasperinidi brunella gasperini
26 Maggio 202126 Maggio 2021
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3. Spa-cation3. Spa-cation

Quando siamo prese fra mille impegni, trovare spazio per Quando siamo prese fra mille impegni, trovare spazio per coccolarci è un lussococcolarci è un lusso. Adesso, invece, abbiamo. Adesso, invece, abbiamo

l’occasione per invertire la rotta. Le opzioni non mancano, basta prendere ispirazione dalle tendenze. Si puòl’occasione per invertire la rotta. Le opzioni non mancano, basta prendere ispirazione dalle tendenze. Si può

prenotare un hotel con centro benessere senza andare oltre la propria regione, o in uno dei resort dedicati alprenotare un hotel con centro benessere senza andare oltre la propria regione, o in uno dei resort dedicati al

benessere, per esempio, che offrono benessere, per esempio, che offrono pacchetti dedicati al sonnopacchetti dedicati al sonno. “Il riposo è sempre importante perché è il. “Il riposo è sempre importante perché è il

momento in cui il nostro cervello, facendo ordine delle esperienze della giornata, permette alla nostra mente dimomento in cui il nostro cervello, facendo ordine delle esperienze della giornata, permette alla nostra mente di

rigenerarsi”, ricorda Toscani. Per assicurarci un buon sonno la regola “organizzativa” più importante riguarda ilrigenerarsi”, ricorda Toscani. Per assicurarci un buon sonno la regola “organizzativa” più importante riguarda il

cellulare: “Lo smartphone è una fonte inesauribile di notizie, informazione, luce artificiale e distrazioni.cellulare: “Lo smartphone è una fonte inesauribile di notizie, informazione, luce artificiale e distrazioni.

Disturba la mente, ne compromette il relax. L’ideale, dunque, sarebbe evitare di usarlo al posto del libro cheDisturba la mente, ne compromette il relax. L’ideale, dunque, sarebbe evitare di usarlo al posto del libro che

leggiamo la sera, tenerlo in un’altra stanza e non usarlo come sveglia”. Durante le vacanze, almeno in teoria,leggiamo la sera, tenerlo in un’altra stanza e non usarlo come sveglia”. Durante le vacanze, almeno in teoria,

abbiamo meno bisogno di essere sempre collegate ed è anche il momento in cui è più facile instaurare saneabbiamo meno bisogno di essere sempre collegate ed è anche il momento in cui è più facile instaurare sane

abitudini che ci saranno utili alla ripresa delle attività. Avendo più tempo a disposizione, inoltre, possiamoabitudini che ci saranno utili alla ripresa delle attività. Avendo più tempo a disposizione, inoltre, possiamo

dedicare più attenzione alla nostra alimentazione, con prodotti di stagione, piatti freddi, centrifugati di frutta ededicare più attenzione alla nostra alimentazione, con prodotti di stagione, piatti freddi, centrifugati di frutta e

verdura, senza bypassare le modalità soft per stare bene, dallo yoga al tai-chi alla meditazione.verdura, senza bypassare le modalità soft per stare bene, dallo yoga al tai-chi alla meditazione.

E poi, c’è l’aspetto spa vero e proprio. Maschere e scrub per il viso e per il corpo si realizzano con pochiE poi, c’è l’aspetto spa vero e proprio. Maschere e scrub per il viso e per il corpo si realizzano con pochi

ingredienti della cucina. Dedicare del tempo al proprio benessere non è solo una forma di anti-stress, è ancheingredienti della cucina. Dedicare del tempo al proprio benessere non è solo una forma di anti-stress, è anche

un modo per ricordarci l’importanza di prenderci cura di noi stesse. Le vacanze, infatti, servono proprio aun modo per ricordarci l’importanza di prenderci cura di noi stesse. Le vacanze, infatti, servono proprio a

questo, a rimettere le cose in prospettiva per ripartire con più slancio.“Il tempo delle vacanze non è solo tempoquesto, a rimettere le cose in prospettiva per ripartire con più slancio.“Il tempo delle vacanze non è solo tempo

dedicato al riposo, ma anche momento di bilanci, favoriti da una prospettiva diversa che, in mancanza didedicato al riposo, ma anche momento di bilanci, favoriti da una prospettiva diversa che, in mancanza di

orizzonti geografici, possiamo imparare a coltivare”, suggerisce lo psicologo.orizzonti geografici, possiamo imparare a coltivare”, suggerisce lo psicologo.

  

4. A misura di figli4. A misura di figli

Con i più piccoli la staycation è una partita vinta in partenza, perché avere tutta l’attenzione dedicata deiCon i più piccoli la staycation è una partita vinta in partenza, perché avere tutta l’attenzione dedicata dei

propri genitori è la cosa più speciale del mondo. Una programmazione di massima aiuta ad avere tempo dipropri genitori è la cosa più speciale del mondo. Una programmazione di massima aiuta ad avere tempo di

qualità. “Se non si programma niente, i giorni trascorreranno noiosi e tutti uguali. I bambini, invece,qualità. “Se non si programma niente, i giorni trascorreranno noiosi e tutti uguali. I bambini, invece,

beneficiano dall’avere alcuni punti fermi, perché si sentono più rassicurati sapendo che ci sono attività inbeneficiano dall’avere alcuni punti fermi, perché si sentono più rassicurati sapendo che ci sono attività in

agenda. Non serve programmare tutto o troppo, basta una riunione di famiglia per raccogliere i desideri di figliagenda. Non serve programmare tutto o troppo, basta una riunione di famiglia per raccogliere i desideri di figli

e genitori e per produrre e genitori e per produrre un calendario con la giusta dose di attività, di relax e di improvvisazioneun calendario con la giusta dose di attività, di relax e di improvvisazione”, propone”, propone

Toscani. I genitori hanno la possibilità di sfoderare un intero repertorio di attività mai realizzate dalla colazioneToscani. I genitori hanno la possibilità di sfoderare un intero repertorio di attività mai realizzate dalla colazione

a pic-nic al parco al mattino presto (quando fa fresco e la natura si risveglia), al campeggio in giardino (per chia pic-nic al parco al mattino presto (quando fa fresco e la natura si risveglia), al campeggio in giardino (per chi

ce l’ha, sennò va bene anche il salotto), organizzare una serata di giochi in famiglia oppure occasioni per darece l’ha, sennò va bene anche il salotto), organizzare una serata di giochi in famiglia oppure occasioni per dare

spazio alla creatività con materiale artistici e per realizzare semplici esperimenti.spazio alla creatività con materiale artistici e per realizzare semplici esperimenti.

Con gli Con gli adolescentiadolescenti, è vero, le cose si complicano un po’. “Con gli adolescenti bisogna giocare a carte scoperte,, è vero, le cose si complicano un po’. “Con gli adolescenti bisogna giocare a carte scoperte,

ascoltare i loro desideri e decidere insieme che tipo di staycation sarà”, concorda Toscani. “A questo modo, siascoltare i loro desideri e decidere insieme che tipo di staycation sarà”, concorda Toscani. “A questo modo, si

stimolano i figli a capire le loro aspettative, si valorizza lo scambio e si arricchisce la relazione”. Certo, resta ilstimolano i figli a capire le loro aspettative, si valorizza lo scambio e si arricchisce la relazione”. Certo, resta il

fatto che molti di loro sarebbero ben contenti di passare il tempo al computer. “La trattativa potrebbe esserefatto che molti di loro sarebbero ben contenti di passare il tempo al computer. “La trattativa potrebbe essere

dura, ma consiglio di decidere insieme quanto tempo allocare alla tecnologia, quali conseguenze comporta nondura, ma consiglio di decidere insieme quanto tempo allocare alla tecnologia, quali conseguenze comporta non

rispettarlo e mettere questo tempo a calendario”. Anche senza video game e chat, non manco attività adatte airispettarlo e mettere questo tempo a calendario”. Anche senza video game e chat, non manco attività adatte ai

mini-adulti: visite virtuali ai musei, letture condivise dello stesso libro, sperimentare insieme una nuova ricetta,mini-adulti: visite virtuali ai musei, letture condivise dello stesso libro, sperimentare insieme una nuova ricetta,

approfondire la conoscenza con una località o una città che si vorranno visitare in futuro.approfondire la conoscenza con una località o una città che si vorranno visitare in futuro.
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5. Costruire ricordi5. Costruire ricordi

Come in ogni viaggio che si rispetti, anche durante la staycation è importante costruire ricordi. Che poi, èCome in ogni viaggio che si rispetti, anche durante la staycation è importante costruire ricordi. Che poi, è

anche una delle ragioni per cui viaggiamo. Qualsiasi cosa decideremo di fare in questo tempo, c’è una cosa cheanche una delle ragioni per cui viaggiamo. Qualsiasi cosa decideremo di fare in questo tempo, c’è una cosa che

non possiamo dimenticare: la sua unicità. “Per cogliere lo straordinario nell’ordinario occorre allenare lonon possiamo dimenticare: la sua unicità. “Per cogliere lo straordinario nell’ordinario occorre allenare lo

sguardo, prestare un’attenzione consapevole. Ricordiamoci chesguardo, prestare un’attenzione consapevole. Ricordiamoci che sostare è una condizione necessaria per sostare è una condizione necessaria per

riconoscere la bellezzariconoscere la bellezza. Quando andiamo di corsa, infatti, possiamo avere una visione di insieme, ma. Quando andiamo di corsa, infatti, possiamo avere una visione di insieme, ma

perdiamo i particolari”, sottolinea Iannone. Non tutti hanno a disposizione del materiale per ricreare in casaperdiamo i particolari”, sottolinea Iannone. Non tutti hanno a disposizione del materiale per ricreare in casa

uno studio fotografico (la staycation è il momento perfetto per i ritratti, perché abbiamo tempo, siamo riposateuno studio fotografico (la staycation è il momento perfetto per i ritratti, perché abbiamo tempo, siamo riposate

e rilassate), ma possiamo lo stesso fotografare e stampare le nostre immagini della nostra staycation. Possiamoe rilassate), ma possiamo lo stesso fotografare e stampare le nostre immagini della nostra staycation. Possiamo

raccoglierle in uno scrap book. Lo metteremo in un cassetto, ce ne dimenticheremo, fino al giorno in cui ciraccoglierle in uno scrap book. Lo metteremo in un cassetto, ce ne dimenticheremo, fino al giorno in cui ci

capiterà per le mani e, sfogliandolo, ci renderemo conto che forse non è stata l’estate che avremmo voluto, ma ècapiterà per le mani e, sfogliandolo, ci renderemo conto che forse non è stata l’estate che avremmo voluto, ma è

stato un tempo unico e speciale. Chissà, magari guarderemo indietro con un po’ di tenerezza e malinconia.stato un tempo unico e speciale. Chissà, magari guarderemo indietro con un po’ di tenerezza e malinconia.
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