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Entre Fibras, Identidade e Saude Mental

A 14, enquanto fibra natural renovavel, ocupa um lugar histérico na economia e cultura portuguesa. Contudo,
nas ultimas décadas, este recurso tem sido progressivamente desvalorizado, em consequéncia da
globalizacdo das cadeias téxteis, da predominancia de fibras sintéticas de baixo custo e da fragmentagéo
das infraestruturas de transformacado. Paralelamente, observa-se um fenédmeno sociocultural de crescente
relevancia: o regresso do tricot enquanto pratica criativa, identitaria e terapéutica. Este movimento nao se
limita a uma tendéncia estética, mas reflete uma reconfiguracéo de valores associados a sustentabilidade,
ao consumo consciente e, de forma particularmente significativa, ao bem-estar psicoldgico. O presente
artigo analisa a intersecg¢do entre revalorizacédo da |a portuguesa, economia circular e satde mental,
enquadrando o renascimento do tricot como pratica com potencial terapéutico e impacto social.

A industria téxtil global continua dominada por fibras sintéticas derivadas de combustiveis fésseis. Segundo
0 Materials Market Report 2026 da Textile Exchange (2026), mais de dois ter¢os da producdo mundial de
fibras permanece dependente de polimeros sintéticos, contribuindo para emissées de carbono e libertacdo
de microplasticos. Em contraste, a |a apresenta propriedades ambientais favoraveis: biodegradabilidade,
renovabilidade e durabilidade. A Agéncia Europeia do Ambiente (EEA, 2026) reconhece que fibras naturais
podem desempenhar papel estratégico na reducdo do impacto ambiental do setor téxtil, desde que inseridas
em cadeias de valor estruturadas.
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Em Portugal, parte significativa da 1& continua subaproveitada. Martins e Delgado (2026) identificam como
fatores criticos a auséncia de escala industrial, a fragilidade das infraestruturas de lavagem e classificacdo e
a descontinuidade entre producao rural e indUstria transformadora. Este desajustamento estrutural conduz a
desvalorizacdo econémica de um recurso que, do ponto de vista ambiental e cultural, mantém elevado
potencial estratégico.

E neste cenario que o regresso do tricot adquire relevancia sistémica. O tricot, pratica manual de
entrelagcamento de fios, tem experimentado crescimento significativo em comunidades europeias, tanto
presenciais como digitais. Hansen e Rinaldi (2026) demonstram que o renascimento das artes téxteis esta
associado a procura de autenticidade, ao afastamento da légica da moda rapida e a valorizacao do tempo
lento (slow craft). Contudo, um dos fatores mais consistentes apontados na literatura recente é a dimenséo
terapéutica da pratica manual.

A Organizac¢@o Mundial da Saude (WHO, 2026) destaca que as perturbacdes de ansiedade e depresséo
continuam a representar uma das principais causas de incapacidade global. O aumento de diagndsticos
relacionados com stress cronico, burnout e isolamento social tem levado investigadores a explorar
intervencdes complementares néo farmacologicas baseadas em atividades criativas e repetitivas. Estudos
empiricos conduzidos por Larsen, Holm e Becker (2026) indicam que a pratica regular de tricot esta
associada a reducdes estatisticamente significativas nos niveis de ansiedade percebida e a melhorias na
regulacéo emocional.

Do ponto de vista neuropsicoldgico, atividades manuais repetitivas estimulam circuitos de atencéo focada e
induzem estados de fluxo, descritos por Csikszentmihalyi como experiéncias de envolvimento profundo que
promovem bem-estar subjetivo. Pesquisas recentes em neurociéncia aplicada sugerem que tarefas ritmicas
e tateis ativam areas cerebrais relacionadas com a autorregulagado emocional e reduzem a ativacédo da
amigdala associada ao stress (Meyer & Braun, 2026). Assim, o tricot pode funcionar como ferramenta de
estabilizacdo emocional, especialmente em contextos urbanos marcados por hiperestimulacéo digital.

Além da dimenséo individual, o tricot possui forte componente comunitaria. Comunidades de prética, tanto
presenciais quanto online, promovem intera¢do social, partilha de conhecimentos e sentimento de pertenca.
Segundo Hansen e Rinaldi (2026), estas redes reforcam capital social e mitigam o isolamento, fator de risco
associado a diversas perturbacdes mentais. A pratica coletiva de tricot, frequentemente organizada em
grupos comunitarios, pode atuar como intervencao preventiva de satde mental.

A articulacdo entre tricot e sustentabilidade amplia ainda mais o seu impacto social. Kirchherr e Piscicelli
(2026) defendem que a transi¢éo para a economia circular requer mudancga cultural e redefinicdo das
praticas quotidianas. O tricot, ao privilegiar tempo, cuidado e durabilidade, desafia o paradigma do consumo
descartavel. Esta mudanca de relagdo com os objetos, produzir em vez de consumir passivamente, contribui
para o fortalecimento da autonomia individual, fator psicologicamente protetor contra sentimentos de
alienacéo.
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A valorizagdo da 18 portuguesa pode beneficiar diretamente deste movimento. Se o crescimento do tricot
gerar aumento da procura por fios naturais, cria-se oportunidade econémica para produtores locais.
Lindstrém e Pago (2026) demonstram que consumidores europeus apresentam maior predisposi¢éo para
adquirir produtos com origem rastredvel e narrativa territorial. A 1a portuguesa, associada a paisagens rurais
e praticas agro-pastoris sustentaveis, pode posicionar-se como material que integra sustentabilidade
ambiental e significado cultural. A interagéo destes fatores pode gerar externalidades positivas que
ultrapassam o setor téxtil.

Do ponto de vista da salde publica, a incorporagdo de praticas criativas em programas comunitarios tem
sido defendida como complemento as estratégias tradicionais de intervencao. A OMS (2026) reconhece que
atividades artisticas e artesanais desempenham papel relevante na promocao de bem-estar e prevencéo de
perturbacdes mentais leves a moderadas. A integracdo do tricot em contextos terapéuticos, como centros
comunitérios ou programas de envelhecimento ativo, pode contribuir para reduzir custos associados a
tratamentos farmacolégicos e intervengdes clinicas intensivas.

A dimenséo rural também merece destaque. Silva e Monteiro (2026) demonstram que economias criativas
rurais podem revitalizar territorios periféricos através da integracdo entre patrimonio cultural e inovacao
contemporénea. A valorizacdo da 13, aliada ao crescimento do tricot, pode criar novas oportunidades de
emprego e reforcar coesdo social em regides tradicionalmente afetadas por despovoamento.

Em termos ambientais, a substituicdo parcial de fibras sintéticas por 1& contribui para reduzir microplasticos
e promover biodegradabilidade (EEA, 2026). Esta transicdo ndo é apenas industrial, mas cultural. Ao
produzir manualmente uma pec¢a em I&, o individuo estabelece relacdo afetiva com o objeto, aumentando a
sua longevidade e reduzindo a probabilidade de descarte prematuro.

Em sintese, o regresso do tricot representa convergéncia entre sustentabilidade ambiental, revitalizagao
econdémica e promocao de saude mental. A 14 portuguesa, atualmente subvalorizada, encontra neste
movimento oportunidade estratégica de reposicionamento. A articulagdo entre producao local, inovagao
cultural e intervengdo comunitaria pode transformar um recurso negligenciado num vetor de
desenvolvimento regenerativo.

Conclui-se que a convergéncia entre revalorizacdo da |a e renascimento do tricot ultrapassa o dominio
estético ou econdmico. Trata-se de fendmeno sistémico que integra transicao ecoldgica e promocéo de bem-
estar psicologico. Num contexto global marcado por crises ambientais e aumento de perturba¢des mentais,
praticas que conciliam sustentabilidade, criatividade e salde revelam-se particularmente pertinentes. Ala e
o tricot emergem, assim, como expressoes tangiveis de um modelo de sociedade mais circular, resiliente e
emocionalmente saudavel.
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