Num contexto global marcado por uma verdadeira epidemia de ansiedade, depressao e
stress, cresce a procura por alternativas terapéuticas que nao dependam exclusivamente de
medicamentos. A medicalizacao da vida urbana e o uso generalizado de psicofarmacos,
embora eficazes em muitos casos, trazem consigo riscos de efeitos adversos cumulativos e
dependéncia prolongada. Neste cenario, emerge a “prescricao verde” como abordagem
complementar baseada na natureza, integrando caminhadas na floresta, hortoterapia e
outras atividades ao ar livre como parte de estratégias de promoc¢ao do bem-estar
psicoldgico (Robinson & Breed, 2023).

A prescricao verde insere-se no conceito de social prescribing, em que profissionais de salde
recomendam intervengdes sociais e ambientais como parte do tratamento clinico. As
atividades propostas incluem caminhadas em florestas, jardinagem comunitaria, observacao
de aves e horticultura terapéutica. Evidéncias cientificas crescentes demonstram que a
exposicao regular a ambientes naturais pode reduzir sintomas de ansiedade e depressao,
melhorar o humor e reforcar a conexao com o mundo natural (Shanahan et al., 2019). No
Reino Unido, o National Health Service (NHS) implementou programas oficiais de prescricao
verde em varias regides, com impacto positivo na reducao de sintomas depressivos e
ansiosos (NHS England, 2023). A Organizacao Mundial da Saude reconhece estas
intervencdes baseadas na natureza como estratégias relevantes para promo¢do do bem-
estar mental (WHO, 2022).

Os mecanismos fisioldgicos e psicoldgicos por tras desta abordagem estdo cada vez mais
claros. Caminhadas em ambientes naturais reduzem os niveis de cortisol, principal hormona
do stress (Hunter et al., 2019), ativam o sistema nervoso parassimpatico, promovendo
relaxamento (Antonelli et al., 2020), e diminuem a ruminacao cognitiva, associada a quadros
depressivos (Bratman et al., 2015). Estudos mostram ainda melhorias na qualidade do sono,
na capacidade de concentracao e na afetividade positiva (Twohig-Bennett & Jones, 2018).
Uma experiéncia de 90 minutos em trilhos florestais demonstrou reduzir a atividade da
regiao subgenual do cortex pré-frontal, ligada ao pensamento repetitivo negativo, o que
ajuda a explicar os beneficios sobre a saude mental (Bratman et al., 2015).

No Japao, esta abordagem ganhou cardcter institucional nos anos 1980 com o Shinrin-Yoku,
ou “banho de floresta”. Pesquisas lideradas por Qing Li demonstraram que sessdes regulares
em florestas melhoram a funcao imunitaria, reduzem a fadiga, diminuem o stress e
promovem bem-estar emocional (Li, 2019). No Reino Unido e na Escécia, o programa Nature



Prescriptions, desenvolvido pela RSPB em colaboracao com o NHS Scotland, relatou que 74%
dos clientes perceberam melhoria do humor e 91% declararam sentir mais propdsito na vida
apos trés meses de caminhadas guiadas (RSPB, 2023).

Na América do Norte, a tendéncia segue em expansao. No Canadd, o programa PaRx permite
que médicos prescrevam visitas regulares a parques naturais, com elevada taxa de adesao e
efeitos positivos na vitalidade e no humor (Kondo et al., 2022). Nos Estados Unidos,
iniciativas conhecidas como Park Prescriptions, em parceria com o National Park Service, tém
contribuido para reduzir o isolamento social e sintomas depressivos em comunidades
urbanas, demonstrando que mesmo pequenas doses de natureza tém efeito clinico relevante
(Razani et al., 2020).

Em Portugal, embora ainda nao haja regulamentacao nacional, comecam a surgir iniciativas
locais. Em Lisboa, caminhadas terapéuticas no Parque Florestal de Monsanto mostraram
reducoes significativas na Escala de Hamilton para Ansiedade, segundo estudo piloto de
Fonseca et al. (2024). Na Madeira, o projeto “Caminhar Cura”, dinamizado em cuidados de
salide primarios, tem apresentado beneficios em idosos com depressao leve. No Alentejo,
hortoterapia em Unidades de Cuidados Continuados tem gerado ganhos cognitivos e de
autoestima em utentes com transtornos mentais ligeiros. Apesar do potencial, a auséncia de
diretrizes do Servico Nacional de Saude dificulta a expansdo sistematica destas praticas.

Um dos aspetos mais promissores da prescricao verde é a sua capacidade de contribuir para
a reducao do uso de psicofarmacos em casos leves e moderados. Um estudo da University of
Exeter reportou que cerca de 30% dos participantes reduziram a dose de antidepressivos
apos trés meses de envolvimento em atividades prescritas na natureza (Pretty et al., 2021).
A British Ecological Society estima que, se adotada em larga escala, a prescricao verde pode
reduzir em até 10% o consumo de ansioliticos em populacdes urbanas (BES, 2022). Para
além dos beneficios individuais, este impacto sugere ganhos econémicos expressivos para
sistemas de salde sobrecarregados. E importante sublinhar que a prescricdo verde ndo
substitui tratamentos farmacoldgicos em casos graves, mas funciona como intervencao
complementar preventiva e de manutencao.

Ainda assim, a implementacao enfrenta desafios. Existe ceticismo clinico em relacao a
terapias nao farmacoldgicas, lacunas na formacao de médicos e psicédlogos em ecopsicologia
e salde ambiental, desigualdade no acesso a espacos verdes, sobretudo em cidades densas,



e auséncia de métricas clinicas robustas para avaliacao sistematica de impacto (Cheng et al.,
2023). No entanto, estudos recentes demonstram que até exposicdes passivas — como ver
imagens ou ouvir sons da natureza — podem gerar efeitos positivos, ampliando o potencial
de aplicacao em ambientes urbanos ou hospitalares (Ulrich et al., 2023).

Para que a prescricao verde se consolide como politica publica efetiva, propde-se integrar
conteudos de ecoterapia e salde ambiental nos curriculos de salde, estabelecer parcerias
formais entre centros de salde e parques florestais, criar plataformas digitais que combinem
roteiros, monitorizacao de bem-estar e feedback clinico, e desenvolver indicadores que
permitam avaliar resultados clinicos em tempo real. A digitalizacao destas praticas nao s6
ampliaria a adesao, como geraria dados valiosos para estudos longitudinais.

A conclusao é clara: a floresta nao é apenas um cenario, mas um agente terapéutico ativo.
Em tempos de crise climatica e sobrecarga dos servicos de salde mental, reconectar o ser
humano a natureza surge como uma solucao simples, eficaz e de baixo custo. Trilhos de
terra, arvores silenciosas e o som do vento podem tornar-se aliados poderosos na reducdo do
stress, na prevencao de depressdes e até na diminuicao do uso de psicofarmacos. Valorizar a
natureza como parceira na promocao da salde mental é, em Ultima instancia, uma revolugao
clinica com raizes profundas.
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