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Grand Hotel Savoia, dal 1922 un'icona 
di stile Liberty nella Regina delle Dolomiti
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NEL CUORE DI MILANO APRE UNA 
NUOVA ESPERIENZA SENSORIALE
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L e abitudini di viaggio stanno 
cambiando radicalmente. L’an-
no che verrà si annuncia carico 
di opportunità per trasformare il 
modo di viaggiare e di gestire il 

tempo libero. Siamo sempre più consapevoli 
dell’importanza di vivere esperienze significa-
tive, lontano dai ritmi frenetici e dalla conti-
nua iperconnessione digitale.  

In che maniera possiamo davvero rigenerarci? 
La risposta sembra risiedere nel “Mental Wel-
lness”, una tendenza turistica che combina il de-
siderio di viaggiare con l’esigenza di ritrovare un 
nuovo equilibrio psicofisico. Disconnettersi dal 
digitale non è solo una moda, ma una necessità per 
contrastare stress, ansia e burnout. Il 2025 si pro-
spetta come l’anno in cui ritiri di meditazione, spa 
multisensoriali e vacanze immersive nella natura 
saranno al centro dell’attenzione. Sono esperien-
ze che offrono una risposta concreta al bisogno di 
pause e vanno oltre il relax tradizionale. Vacanze 
che aiutano a riconnettersi con sé stessi all’inse-
gna di una rigenerazione più autentica. È questo 
il cuore del mental wellness, la nuova frontiera del 
viaggio. Siete pronti a scoprire di più?

VIAGGIARE PER RITROVARSI: LA 
NUOVA SFIDA DEL BENESSERE

È il momento di chiedersi: cosa cerchiamo davvero 
in una vacanza? E soprattutto, come renderla un’e-
sperienza di crescita interiore? 
Immaginate una vacanza dove l’obiettivo princi-
pale siete voi che dedicate del tempo al vostro be-
nessere. Il turismo del “mental wellness” rappre-

P S I C O L O G I A

a cura della dott.ssa STEFANIA CICCHIELLO

senta un’evoluzione del concetto di viaggio, 
spostandosi dalla semplice esplorazione verso 
una profonda rigenerazione personale. Sem-
pre più persone cercano mete che consentano 
di scollegarsi dalla tecnologia e di riconnettersi 
con sé stesse. Destinazioni come le Dolomiti, 
le spiagge siciliane o le colline toscane offrono 
scenari ideali per pratiche come meditazione, 
yoga o camminate consapevoli.

Questo tipo di viaggio non è una tendenza, 
anzi una vera rivoluzione perché non si limita 
a una fuga dalla routine quotidiana ma a ride-
finire il concetto di benessere in vacanza. Le 
esperienze multisensoriali, come bagni sonori, 
aromaterapia e rituali del silenzio creano mo-
menti di introspezione, aiutano a riscoprire 
il valore della semplicità e del contatto con la 
natura. Il turismo del mental wellness invita a 
fare proprio questo: fermarsi, respirare e risco-
prire ciò che conta davvero. Dalle sessioni di 
yoga nei boschi alle pratiche come la pittura o 

MENTAL WELLNESS: 
THE NEW FRONTIER 
IN TOURISM
Travel habits are changing dramatically. 
The coming year promises to be loaded 
with opportunities to transform the way 
we travel and manage our leisure time. We 
are increasingly aware of the importance of 
having meaningful experiences, away from 
the hectic pace and constant digital hyper-
connectedness.  

In what ways can we truly regenerate our-
selves? The answer seems to lie in “Mental 
Wellness,” a tourism trend that combines 
the desire to travel with the need to regain a 
new psychophysical balance. Disconnecting 
from digital is not just a fad, but a necessity 
to counter stress, anxiety and burnout. The 
year 2025 is shaping up to be the year when 
meditation retreats, multi-sensory spas and 
immersive vacations in nature will take center 
stage. These are experiences that offer a con-
crete answer to the need for breaks and go 
beyond traditional relaxation. Vacations that 
help reconnect with oneself under the banner 
of more authentic regeneration. This is at the 
heart of mental wellness, the new frontier of 
travel. Are you ready to discover more?

TRAVELING TO FIND YOURSELF: THE 
NEW WELLNESS CHALLENGE 

It is time to ask ourselves: what are we 
really looking for in a vacation? And most 
importantly, how do we make it an experi-
ence of inner growth? 

Imagine a vacation where the main focus 
is you devoting time to your own well-be-
ing. “Mental wellness” tourism represents 
an evolution of the travel concept, mov-
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MENTAL WELLNESS
l a  n u o v a  f r o n t i e r a  d e l  t u r i s m o

P S Y C H O L O G Y
«Non ho viaggiato per andare da qualche parte, ma per 

andare. Viaggio per il gusto di viaggiare.».
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ing away from simple exploration toward 
deep personal regeneration. More and 
more people are seeking destinations that 
allow them to disconnect from technolo-
gy and reconnect with themselves. Des-
tinations such as the Dolomites, Sicilian 
beaches or Tuscan hills offer ideal settings 
for practices such as meditation, yoga or 
mindful walking.

This type of travel is not a trend; rather, 
it is a revolution because it is not limited 
to an escape from the daily routine but is 
redefining the concept of wellness on va-
cation. Multisensory experiences, such as 
sound baths, aromatherapy and rituals of 
silence create moments of introspection, 
help rediscover the value of simplicity and 
contact with nature. Mental wellness tour-
ism invites people to do just that: stop, 
breathe and rediscover what really mat-
ters. From yoga sessions in the woods to 
practices such as painting or crafts, each 
activity becomes a way to release stress 
and savor the moment.

MENTAL WELLNESS  
IS THE NEW LUXURY 

The “mental wellness” market is boom-
ing. By 2027, the industry is expected to 
reach $330 billion, confirming the grow-
ing interest in experiences that combine 
mental and physical health. This is not 
just a momentary escape, but a lifestyle 
choice. A crucial element is the integra-
tion of holistic approaches, such as the 
use of nutraceuticals and natural rituals, 
that promote lasting health. Vacations are 
no longer simply a time of rest, but an 
opportunity to improve the quality of life 
and lengthen its duration. Trying a med-
itation retreat or immersing yourself in 
multi-sensory experiences such as sound 
baths and aromatherapy is not a dream. It 
is all at your fingertips. 
What about you, what do you do to take 
care of yourself?.

l’artigianato, ogni attività diventa un modo per 
liberarsi dallo stress e gustare il momento.

IL MENTAL WELLNESS 
È IL NUOVO LUSSO

Il mercato del “mental wellness” è in forte 
espansione. Nel 2027, si prevede che il settore 
raggiungerà i 330 miliardi di dollari, confer-
mando il crescente interesse per esperienze 
che combinano salute mentale e fisica. 

Non si tratta solo di una fuga momentanea, 
ma di una scelta di vita. 

Un elemento cruciale è l’integrazione di ap-
procci olistici, come l’uso di nutraceutici e 
rituali naturali, che promuovono una salute 
duratura. Le vacanze non sono più sempli-
cemente un periodo di riposo, ma un’op-
portunità per migliorare la qualità della vita 
e allungarne la durata. Provare un ritiro di 
meditazione o immergersi in esperienze mul-
tisensoriali come i bagni sonori e l’aromatera-
pia non è un sogno. È tutto a portata di mano. 
E voi, cosa fate per prendervi cura di voi stessi?

È TEMPO DI TRASFORMARE IL 
MODO DI VIAGGIARE

Mentre ci avventuriamo nel nuovo anno, il 
turismo mentale invita a riflettere su come vi-
viamo e viaggiamo. È il momento adatto per 
ragionare sul valore delle vostre vacanze. 
Viaggiate per scappare dalla quotidianità o per 
ritrovarvi? Cosa vi trattiene dal trasformare il 
vostro prossimo viaggio in un’esperienza rige-
nerante per la mente e il corpo? Qual è la vo-
stra prossima destinazione? Potete continuare 
a inseguire la frenesia del quotidiano o sceglie-
re di trasformare ogni viaggio in un’occasione 
di crescita personale. Come disse Henry Da-
vid Thoreau: “Non ho viaggiato per andare da 

qualche parte, ma per andare. Viaggio per 
il gusto di viaggiare. La grande questione è 
muoversi.” Le parole di Thoreau sono un 
invito a scoprire il mondo, ma soprattut-
to sé stessi perché il segreto non sta nella 
meta, ma nel viaggio stesso.

BENEFICI PSICOLOGICI DEI 
VIAGGI MENTAL WELLNESS

I benefici psicologici dei viaggi mental wel-
lness possono essere riassunti in sette punti:

•	 DISCONNESSIONE DAL DIGITALE

I viaggi mental wellness offrono l’oppor-
tunità di staccare dalla tecnologia e dall’i-
perconnessione, riducendo lo stress e il 
sovraccarico mentale.

IT’S TIME TO TRANSFORM 
THE WAY WE TRAVEL 

As we venture into the new year, mental 
tourism invites reflection on how we live 
and travel. This is a good time to think 
about the value of your vacation. 

Do you travel to escape the everyday or 
to find yourself? What keeps you from 
turning your next trip into a rejuvenating 
experience for mind and body? What is 
your next destination? You can contin-
ue to chase the hustle and bustle of the 
everyday or choose to turn each trip into 
an opportunity for personal growth. 

As Henry David Thoreau said, “I have not 
traveled to go somewhere, but to go. I 
travel for the sake of traveling. The great 
matter is to move.” Thoreau’s words are 
an invitation to discover the world, but 
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especially oneself because the secret 
lies not in the destination, but in the 
journey itself.

PSYCHOLOGICAL BENEFITS 
OF MENTAL WELLNESS TRIPS 

The psychological benefits of mental 
wellness travel can be summarized in 
seven points:

Disconnection from Digital
Mental wellness trips offer an opportu-
nity to disconnect from technology and 
hyperconnectedness, reducing stress and 
mental overload.

Reconnecting with Self
These trips encourage personal intro-
spection and mindfulness, helping to 
regain inner balance and reconnect with 
what is really important. Give yourself a 
break to be more present to yourself. 

Immersion in Nature
Walking in the woods, yoga on the 
beaches or meditation in the mountains 

•	 RICONNESSIONE CON SÉ STESSI

Questi viaggi favoriscono l’introspezione 
personale e la consapevolezza, aiutano a ri-
trovare l’equilibrio interiore e a riconnettersi 
con ciò che è davvero importante. Conce-
dersi una pausa per essere maggiormente 
presenti a sé stessi. 

•	 IMMERSIONE NELLA NATURA

Le camminate nei boschi, lo yoga sulle spiag-
ge o la meditazione in montagna permetto-
no di sfruttare i benefici rigeneranti della 
natura. L’ecoterapia esalta il tempo trascorso 
nella natura per migliorare le relazioni sociali 
e promuovere il rilassamento.

•	 ESPERIENZE MULTISENSORIALI

I bagni sonori, l’aromaterapia e le pratiche di 
silenzio stimolano i sensi, rigenerano il siste-
ma nervoso e migliorano la qualità del sonno.

•	 BENESSERE PSICOFISICO INTEGRATO

Il mental wellness combina attività fisiche e 
pratiche mentali per offrire un benessere com-
pleto, riducendo ansia, depressione e burnout.

•	 VACANZE AUTENTICHE 
E PERSONALIZZATE

Viaggi di tale genere si possono progettare con-
siderando le esigenze personali del viaggiatore, 
offrendo così esperienze uniche e significative, 
lontano dai circuiti turistici tradizionali.

•	 UN INVESTIMENTO PER IL FUTURO

Migliorare il benessere mentale durante una 
vacanza non è solo un beneficio momenta-
neo, ma un passo concreto verso una vita più 
equilibrata e soddisfacente.

Con TRAVEL & SPA la magia 
del viaggio non finisce mai...

SCOPRI IL PORTALE TRAVELANDSPA.IT

Notizie, curiosità, approfondimenti: sul nuovo 
portale travelandspa.it puoi continuare a 
vivere la magia del viaggio ovunque, con 
qualunque device. E all’interno dell’edicola 
digitale, puoi acquistare e scaricare subito 
tutti i numeri della tua rivista di viaggi 
preferita (compresi anche gli arretrati!). 

Scopri subito il nuovo portale su: travelandspa.it

S E G U I                                 ANCHE SUI SOCIAL MEDIA

FOLLOW                                 ON SOCIAL MEDIA TOO

@travelandspamagazine @travelandspamagazine
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allow you to harness the rejuvenating 
benefits of nature. Ecotherapy enhances 
time spent in nature to improve social 
relationships and promote relaxation.

Multisensory Experiences
Sound baths, aromatherapy and silence prac-
tices stimulate the senses, regenerate the 
nervous system and improve sleep quality.

Integrated Psychophysical Wellness
Mental wellness combines physical ac-
tivities and mental practices to provide 
complete well-being, reducing anxiety, 
depression, and burnout.

Authentic Vacations And Personalized
Trips of this kind can be designed consid-
ering the traveler’s personal needs, thus 
offering unique and meaningful experienc-
es away from traditional tourist circuits.

An Investment for the Future
Improving mental well-being during a vaca-
tion is not just a momentary benefit, but a 
concrete step toward a more balanced and 
fulfilling life.

A WISH FOR 2025 IN 
MENTAL WELLNESS 

The year 2025 represents an opportunity 
to rediscover the pleasure of traveling with 
a deeper purpose. Whether it is a retreat 
in nature or a multi-sensory experience, 
every journey can become a time to regen-
erate and regain one’s balance. I wish you 
readers that 2025 will be the year in which 
you can find the courage to disconnect and 
experience the pleasure of reconnecting 
with yourself through journeys that are 
measured not in miles and places visited 
but in emotions, discoveries and memora-
ble memories. Happy 2025!

UN AUGURIO PER IL 2025 
ALL’INSEGNA DEL MENTAL 
WELLNESS

Il 2025 rappresenta un’opportunità per ri-
scoprire il piacere di viaggiare con uno scopo 
più profondo. Che sia un rifugio nella natura 
o un’esperienza multisensoriale, ogni viaggio 
può diventare un momento per rigenerarsi e 
ritrovare il proprio equilibrio. Auguro a voi 
lettori che il 2025 sia l’anno nel quale possiate 
trovare il coraggio di disconnettervi e provare 
il piacere di riconnettervi con voi stessi, tra-
mite viaggi che non si misurino in chilometri 
e in luoghi visitati ma in emozioni, scoperte e 
ricordi memorabili. Buon 2025!

DOTT.SSA STEFANIA 
CICCHIELLO
Psicologa e Psicoterapeuta 
Cognitivo-Comportamen-
tale, Psicodiagnosta Clinico 
e Peritale perfezionata in 
Psicologia dell’Emergenza e 
Psicotraumatologia, Terapia 
del dolore cronico e Psicolo-

gia Estetica, Terapeuta EMDR, Master in Psi-
cologia e Neurofisiologia dello Sport, istruttri-
ce di Interventi basati sulla Mindfulness.

La nostra esperta

STUDIO PROFESSIONALE
Via Mazzini, 33 – 00192 Roma
Via Mola Vecchia, 2 – 03100 Frosinone
Cell.: +39 389 4935644 
s.cicchiello@gmail.com 
www.frammentidipsicologia.it
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