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Animali domestici
e salute mentale

Vi siete mai trovati a guardare dei video online
di animali durante una giornata pesante?
Il semplice guardare la foto di un cucciolo
vi fa sorridere e sentire meno stressati?

Se siete come molte persone, avere intorno degli animali (i vostri animali domestici o quelli
di altre persone, o perfino i piccoli uccelli e animali che osservate nel vostro quartiere) puo

aiutarvi a farvi sentire piu calmi o positivi. Ecco cosa dice la scienza sull'effetto che gli animali
domestici hanno sulle persone:

Gli animali domestici Gli animali domestici I bambini possono trarre
ci aiutano a farci sentire sono perfetti per la vantaggio dall'avere un
meglio a livello emotivo nostra salute fisica animale domestico

Per alcune persone, un La scelta diun animale Glianimali domestici possono
animale domestico puo domestico che richiede una insegnare ai bambini la

essere di aiuto con i regolare attivita fisica, come responsabilita e la compassione
sentimenti di solitudine, un cane, puod incoraggiarvi a Studi condotti su bambini affetti
depressione, ansia e sintomi uscire ed essere attivi. Giocare  da disturbi dell'attenzione o

di traumi! E stato dimostrato con gli animali domestici disturbo dello spettro autistico
che trascorrere del tempo e portarli a passeggio puo hanno dimostrato che possono
con un animale domestico ridurre la pressione arteriosa trarre beneficio dal trascorrere
riduce un ormone dello stress e abbassare i livelli di del tempo con gli animali, ad
chiamato cortisolo.? colesterolo! esempio possono migliorare le

abilita sociali, di condivisione
e collaborazione, e possono
sentirsi piu calmi.?



State pensando di prendere un animale domestico?

Prendere un animale domestico € una decisione
importante ed & necessario pensare bene ai costi e alle
responsabilita che comporta. Prendete in considerazione
quanto sara grande I'animale domestico, la sua aspettativa
di vita e di quanto spazio avra bisogno. Pensate ai costi per
I'alimentazione e il veterinario. Assicuratevi anche di avere
tempo sufficiente per prendervi cura in tutto e per tutto
del vostro animale domestico.!

Se avete deciso che prendere un animale domestico e la
decisione giusta per voi, pensate a quale tipo si adatta
meglio al vostro stile di vita. I cani, ad esempio, devono
essere portati fuori e a passeggio frequentemente. I gatti
necessitano di lettiere che vanno cambiate regolarmente,
un'azione che le donne in gravidanza dovrebbe evitare

di svolgere! I rettili e gli anfibi non sono consigliati a
famiglie con bambini al di sotto dei 5 anni perché possono
diffondere germi pericolosi.

Sebbene i canieigattisianoi primiavenire in mente,
anche gli animali domestici piu piccoli possono avere
un impatto positivo sulla nostra vita. Ad esempio,

uno studio ha dimostrato che giocare con i porcellini
d'india pu0 aiutare a ridurre i livelli di ansia nei bambini.?
Anche osservare i pesciin un acquario puo influenzare
positivamente il nostro benessere.?

Gli amici pelosi (o squamosi) possono offrire
conforto, compagnia e divertimento, soprattutto
nei giorni piu stressanti. Ma ricordate che, anche se
occuparsi di un animale domestico puo6 essere utile,
non sostituisce la terapia.

Volete trascorrere del
tempo con gli animali
senzaimpegno?

Non tutti sono adattia
occuparsidiun animale
domestico, ma tutti
possiamo sfruttare i
vantaggi del trascorrere
del tempo con gli animali.
Se avete voglia di coccole
o di fare giochi da riporto,
provate queste idee:

+ Offritevi di prendervi cura
dell'animale domestico di
un amico o un membro
della famiglia.

+ Chiedete ai vicini
se potete portare a
passeggio i loro cani.

+ Fate volontariato presso
un rifugio per animali
locale.

+ Cercate dei “cat café”
o altre attivita che vi
consentano di interagire
con gli animali.
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