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RESUMO:  

A depressão, assim como qualquer outra doença mental, deve ser tratada corretamente por 

psiquiatras e psicólogos, a fim de melhorar o quadro do paciente, ou até mesmo curando-o 

totalmente. O ato de cultivar plantas, pode contribuir como tratamento alternativo ou 

complementar aos casos leves e moderados da depressão, pois o contato com a natureza 

promove o bem-estar e alivia os sintomas de diversas doenças mentais. Segundo a OMS 

(2020), ao redor do mundo, são 300 milhões de pessoas afetadas pela depressão, no Brasil 

5,8% sofrem com essa doença todos os dias. Pensando nisso, seria possível auxiliar 

pessoas que possuem depressão a buscarem auxílio no cultivo de plantas, dando assim, 

mais visibilidade a esta alternativa? Em virtude disso, o objetivo deste trabalho é 

compreender se o cultivo de plantas poderia trazer benefícios para o tratamento da 

depressão e, após isso, criar uma página no Instagram, a fim de divulgar métodos de cultivo 

e a relação das plantas com a saúde mental. A fim de cumprir os objetivos apresentados, 

primeiramente, busca-se compreender o que é a depressão. Em seguida, intui-se avaliar se 

o cultivo de plantas pode ser benéfico para o tratamento da depressão. Tentando entender 

melhor como cultivar plantas pode ajudar algumas pessoas no processo de superação da 

depressão, além das pesquisas, buscas de dados e leituras de artigos, serão realizadas 

entrevistas com três psicólogas de Londrina. Em um terceiro momento, será realizado um 

questionário no Google Forms com os alunos do Colégio Interativa do 8 e 9 ano do ensino 

Fundamental e Ensino médio, questionando se eles acreditam que cuidar de plantas 



 
poderia auxiliar no tratamento da depressão. Após finalizar as pesquisas, coletas de dados 

e relatos, busca-se criar uma página no Instagram e, através das redes sociais, incentivar 

as pessoas a plantarem, por seus inúmeros benefícios à saúde. 
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Introdução: 

A depressão é uma doença mental incapacitante, entre alguns de seus sintomas, 

podemos citar a tristeza profunda, perda de interesse e ânimo, mudança de apetite e ganho 

ou perda de peso. Segundo a Organização Mundial de Saúde, OMS (2020), a depressão 

afeta mais de 300 milhões de pessoas ao redor do mundo. Na antiguidade era chamada de 

melancolia, mas com os avanços na medicina e filosofia, esses dois termos foram 

separados, pois a depressão é desencadeada por fatores bioquímicos, genéticos e 

hereditários, com ou sem fator externo motivador e em que em estados gravada, pode levar 

o indivíduo a cometer suicídio.  

No Brasil, 5,8% da população sofre com a depressão. Ela afeta um total de 11,5 

milhões de brasileiros. Ou seja, segundo os dados da OMS (2020), o Brasil é o país com 

maior prevalência de depressão da América Latina. E esses números tiveram um acréscimo 

ao longo dos anos, especialistas discutem sobre o assunto, e nesse quesito suas ideias se 

divergem: uns consideram que os casos de depressão estão crescendo, pois falar de 

doenças mentais está deixando de ser um tabu, e assim mais pessoas buscam tratamento, 

outros especialistas afirmam que o aumento no número de casos vem devido às imposições 

da sociedade na vida moderna, como o dever de ser feliz e bem sucedido, sem qualquer 

aproveitamento do tempo presente. 

 Existem muitos tratamentos contra a depressão, em casos mais graves o uso de 

remédios deve ser prescrito pelo psiquiatra e os acompanhamentos com um profissional da 

saúde mental, juntamente com o de familiares, são de extrema importância.  

Existem hábitos que podem contribuir para uma melhora significativa no bem estar 

de uma pessoa que luta contra a depressão. Entre eles, pode-se citar o hábito de cultivar 

plantas. De acordo com o Cornbrook Medical Practice, uma clínica médica em Manchester, 

no Reino Unido (BATTAGLIA, 2019), o contato com a natureza, mesmo que sendo apenas 

um vaso de planta, pode fazer bem a saúde de pessoas depressivas e ansiosas. 



 
 

2. REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1 DEPRESSÃO  

De acordo com a Organização Pan-Americana de Saúde (OPAS), 2020, a depressão 

é uma doença mental séria, que interfere na vida diária, capacidade de trabalhar, dormir, 

estudar, comer e aproveitar a vida. Segundo a Organização Mundial de Saúde (OMS), em 

2020, nem todas as pessoas com transtornos depressivos apresentam os mesmos 

sintomas. A gravidade, frequência e duração variam dependendo do indivíduo e de sua 

condição específica. Ainda segundo a OMS, (2020) mais de 300 milhões de pessoas sofrem 

de depressão ao redor do mundo todo e no Brasil, a PNS (Pesquisa Nacional de Saúde) 

2019 aponta que 10,2% (16,3 milhões) das pessoas com mais de 18 anos sofrem da 

doença. Esses dados vêm crescendo e muito se discute entre cientistas e psicólogos, os 

motivos para isso. 

 

“[…]Realmente a depressão vem aumentando muito. E para isso talvez 
precisamos olhar e refletir mais para sociedade em que estamos inseridos. 
Refletir nos ideais de mundo, de vida, de relacionamento que nos são 
"vendidos" principalmente pela mídia. Olhar para as relações que 
estabelecemos com família e outros. Isso tem muito a ver com a epidemia 
de depressão. Essa questão é mais voltada para uma psicologia social para 
ser vista tanto dentro da família como na sociedade geral” CAPELLI, 2017 
(psicólogo de São Paulo). 

 

O diagnóstico da depressão é clínico, feito pelo médico após coleta completa da 

história do paciente e realização de um exame do estado mental, é o que diz o Ministério 

da Saúde. Existem muitos tipos de subdivisões para depressão e muitos estágios, os mais 

graves podendo levar ao suicídio do indivíduo. “O suicídio já é a quarta maior causa de 

morte entre pessoas de 15 a 29 anos de idade no Brasil. Apesar de mais comum em idosos, 

tirar a própria vida vem crescendo entre os jovens e merece nossa atenção” afirma o médico 

psiquiatra, Dr. Teng Chei Tung (Guia da Farmácia, 2020). 

Importante ressaltar que tristeza e depressão são coisas diferentes, as pessoas 

costumam confundir ou generalizar as duas coisas, porém devemos definir o que são cada 

uma delas. De acordo com o site Neurologia Integrada, 2020, “A tristeza é considerada 

saudável e até importante pois ajuda na elaboração das perdas ou sofrimentos ocasionais. 

Ela faz parte da vida”, já a depressão pode ser caracterizada por sua longa duração, o 



 
Neurologia Integrada também afirma “A depressão é uma situação de adoecimento. Um 

vasto sentimento de tristeza. E vem com outros sintomas, como apatia, angústia, 

ansiedade, desesperança, entre outras.”  

 

 
Imagem 1: Mulher depressiva 

Fonte:https://images.app.goo.gl/A17d94Gp6T5ziwMi6 
 

 
2.2 TRATAMENTOS CONVENCIONAIS PARA A DEPRESSÃO 

De acordo com o site de saúde Vittude,  "cada quadro depressivo precisa ser avaliado 

por um médico especialista, pois só assim será possível entender a gravidade e qual é o 

tratamento mais adequado” existem vários tipos de tratamentos contra a depressão como 

a psicoterapia que é o estímulo por meio do psicólogo fazer o paciente refletir sobre seus 

problemas e  através dessa reflexão ele se sentiria melhor. Ou então dependendo da 

situação e do estado do paciente o método mais eficaz pode ser alguns remédios. 

“Os remédios para depressão tratam sintomas característicos da doença, 
como tristeza, perda de energia, ansiedade ou tentativas de suicídio, pois 
estes remédios atuam no sistema nervoso central, aumentando a excitação 
cerebral, a circulação sanguínea e a produção de serotonina, promovendo o 
bem-estar” (ABREU, 2020). 

Existem vários tipos de remédios, cada um com seus efeitos colaterais, mas alguns 

dos efeitos podem não se manifestar. Cada antidepressivo tem uma função, existem 

antidepressivos tricíclicos, antidepressivos Inibidores seletivos da recaptação da serotonina 

e antidepressivos Inibidores da recaptação da serotonina e da noradrenalina. 

https://images.app.goo.gl/A17d94Gp6T5ziwMi6


 

 

Imagem 2: Ilustração de antidepressivos  
Fonte:  https://images.app.goo.gl/fdU8yEmbjS7fcTEE8 

 

2.3 TRATAMENTOS ALTERNATIVOS  
 

Muitas pessoas que possuem depressão se recusam a tomar os antidepressivos por 

causa dos efeitos colaterais, que muitas vezes, acabam agravando ainda mais a saúde do 

paciente. 

 

[…]Terapias alternativas são amplamente utilizadas e muito eficazes no 
tratamento contra vários males que ameaçam a saúde. Elas demonstram 
resultados positivos contra o cigarro e também no tratamento da depressão, 
estresse e alergias.” PRODIET, Medicina  Alternativa, 2015. 
 

 

Existem diversos tratamentos alternativos utilizados no combate à depressão: ler, 

pintar, dançar, plantar, meditação, buscar ajuda na sua fé, em casos mais graves, 

eletrochoques… “[…]entretanto é recomendado que haja um acompanhamento com o 

psiquiatra, que é o médico especialista que pode melhor avaliar os sintomas e indicar as 

melhores alternativas” Diz Dr. Arthur Frazão (TUA SAÚDE, 2020). Pois os casos de 

depressão variam de pessoa para pessoa, assim, os melhores tratamentos também 

dependem de cada indivíduo.    

Cuidar de uma planta ou até mesmo reservar um espaço em casa para fazer um 

jardim, são métodos alternativos para o tratamento da depressão, estudos indicam uma 

grande melhora na saúde mental de pacientes que tiveram esse contato com a natureza. 

“É uma maneira de diluir as preocupações e frustrações do cotidiano, pois canaliza a 

atenção para algo que dá prazer. É como um esporte, leitura ou outra atividade relaxante” 

Afirma o médico psiquiatra Luan Diego Marques (Jornal de Brasília, 2020). 



 
Existem muitos relatos de pacientes que utilizaram do cultivo de plantas como 

tratamento alternativo contra a depressão e obtiveram sucesso. Em um vídeo do seu canal 

“Minhas Plantas”, Carol Costa, uma jornalista cheia de prêmios, um dia se encontrou 

deprimida, diagnosticada com depressão, sem estímulos de levantar da cama, encontra no 

cultivo das plantas um escape, as plantas a resgataram, os remédios não estavam fazendo 

efeito. Hoje ela conta seu relato no YouTube1, e muitas outras pessoas começaram a se 

abrir e contar como cultivar plantas pode ser um ato tão benéfico. 

Para aqueles que não tem condições de ter um jardim, algumas plantas são 

recomendadas para o cultivo dentro de casa, como os cactos, suculentas, samambaias, 

begônias, orquídeas, bromélias, espada-de-São-Jorge, entre outras (CeC, 2020).  

 
Imagem 3: Plantas dentro de casa 

Fonte: https://images.app.goo.gl/gdC8iZiU3AayjjMw6 
 

3. OBJETIVO  

Objetivo geral: Esta pesquisa busca auxiliar as pessoas com depressão, buscando, por 

meio do cultivo de plantas, uma maneira de fazer com que elas se sintam melhores.  

 

Objetivos específicos:  

● Busca-se entender o que é a depressão, por meio de pesquisas bibliográficas.  

● Estudar por meio de artigos e sites, como o cultivo de plantas pode ser benéfico para 

auxiliar no tratamento da depressão. 

● Fazer um formulário com conhecidos, a fim de saber o que o que as pessoas sabem 

sobre a depressão, se elas possuem ou tiveram esse transtorno mental, se 

conhecem alguém que tiveram ou têm. 

● Criar uma página no Instagram, onde será divulgado o método de cultivo, como 

auxiliar no tratamento contra a depressão, curiosidades sobre plantas e depressão e 

dicas de psicólogos. 

 
1
 https://youtu.be/1YUzdLZFtGI 

https://images.app.goo.gl/gdC8iZiU3AayjjMw6


 
 

4. PROBLEMA E JUSTIFICATIVA  

Sabendo que a depressão é um doença mental séria, uma tristeza profunda que 

acomete mais de 5,8% da população brasileira, tirando o ânimo, interesse e em casos mais 

graves podendo levar ao suicídio, médicos e psicólogos recomendam o hábito de cultivar 

plantas, como auxílio no tratamento dessa doença mental, quando ainda está em seus 

estado moderado e leve. Pesquisas revelam que cuidar de plantas é algo saudável, melhora 

o humor e o foco, tratamentos alternativos para a depressão e outras doenças mentais, 

como o plantio, são importantes, pois as pessoas fazem algo que gostam, o que pode 

motivá-los. Pensando nisso, seria possível trazer mais visibilidade aos benefícios desse 

tratamento auxiliar, por meio das redes sociais?  

 

5. MATERIAIS E MÉTODOS (ou Metodologia) 

Esta pesquisa se inicia de forma bibliográfica, e portanto, se utiliza de sites, artigos e 

livros para fundamentar o seu texto. A fim de cumprir os objetivos apresentados, 

primeiramente, busca-se compreender o que é a depressão. Em seguida, será realizada 

uma revisão bibliográfica sobre o auxílio de cultivo de plantas na depressão.  

Após isso, realizaremos um formulário, a fim de questionar as pessoas que têm ou 

já tiveram depressão, se alguma vez elas já utilizaram o cultivo de plantas para aliviar os 

sintomas da depressão, o público alvo da pesquisa seriam alunos do Colégio Interativa, 

fundamental II e Ensino Médio e seus conhecidos. A outra principal pergunta que será 

incluída no formulário,  tem como objetivo principal saber, se a pessoa utilizaria desse 

tratamento alternativo e complementar para auxiliar no tratamento da depressão.  

A próxima etapa, será a criação da página no instagram, na qual serão postados 

semanalmente dicas, curiosidades e incentivos sobre o cultivo de plantas e seus benefícios 

na saúde. 

 

6. RESULTADOS E DISCUSSÕES 

O questionário foi criado e aplicado para os alunos do 8° ano ao ensino médio do Colégio 

Interativa de Londrina, contendo perguntas sobre os tópicos ”depressão” e ”cultivo de 

plantas”, onde foram obtidas 27 respostas.   

Essas foram algumas das respostas obtidas no questionário: 



 
 

Gráfico 1: Sintomas 

 

Fonte: próprio autor 

 

Gráfico 2:  Pessoas depressivas  

 

Fonte: próprio autor  

 

Gráfico 3: Cultivo de plantas 



 

 

Fonte: próprio autor  

 

Através das respostas adquiridas, foi possível constatar que 70,4% das pessoas 

entrevistadas tinham conhecimento de alguns dos sintomas da depressão, 22,2% 

compreendiam todos os sintomas e 7,4% não conheciam nenhum dos indicativos de um 

caso de depressão. Assim, pôde-se concluir que, a maior parte dos alunos entrevistados, 

possuem um conhecimento satisfatório em relação aos indícios dessa doença mental 

incapacitante.  

Quando perguntado aos alunos entrevistados se eles tinham e/ou conheciam 

alguém com depressão,  66,7% afirmaram não possuir essa doença mental, porém 

conheciam alguém que tinha, os outros 29,6% dos entrevistados não conheciam ninguém 

portador da doença e não detinham da mesma, somente uma pessoa das 27 entrevistadas 

relataram ter depressão. Um número preocupante, demonstrando que esse mal está 

presente no ambiente de muitos alunos. 

E em relação ao cultivo de plantas como tratamento alternativo para depressão, 

51,9% dos entrevistados não tinham certeza de que o cultivo de plantas poderia ajudar um 

paciente com depressão a superar esse quadro, os outros 40,7%, acreditam na  serventia 

desse método, comparando-o a praticar hobbies, como leitura, práticas de esportes, pintura, 

entre outros, e duas pessoas não acham possível a aplicabilidade dessa hipótese. 

 

7. CONSIDERAÇÕES FINAIS 

 

O projeto tinha como objetivos entender o que era a depressão por meio das 

pesquisas, e estudar como o cultivo de plantas pode auxiliar pessoas com depressão a 



 
terem uma melhora significativa em seus quadros. Primeiro foram procurados 

embasamentos teóricos no Google acadêmico e em sites confiáveis, em seguida, realizou-

se a aplicação de um formulário aos alunos do 8º, 9º e ensino médio do Colégio Interativa 

de Londrina. 

Deste modo, chegou-se à conclusão que, a depressão é uma doença incapacitante, 

que está presente no ambiente de muitas pessoas, inclusive alunos, de diferentes faixas 

etárias, que demonstraram possuir um amplo conhecimento sobre os sintomas da 

depressão. A página no Instagram foi  criada, porém não foi possível a realização de 

nenhuma postagem até o presente momento.  

Para o ano de 2022, caso haja uma continuidade no projeto, espera-se atingir todos 

os objetivos propostos, mas ainda é incerto o destino do mesmo, devido às escolhas 

pessoais de cada um dos membros.  
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