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RESUMO:
A depressao, assim como qualquer outra doenca mental, deve ser tratada corretamente por

psiquiatras e psicologos, 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 depresséo, pois 0 contato com a natureza
promove o bem-estar e alivia os sintomas de diversas doen¢as mentais. Segundo a OMS
(2020), ao redor do mundo, sao 300 milhGes de pessoas afetadas pela depressédo, no Brasil
5,8% sofrem com essa doenca todos os dias. Pensando nisso, seria possivel auxiliar
pessoas que possuem depressao a buscarem auxilio 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 beneficios para o tratamento da
depresséao e, ap0Os isso, criar uma pagina no Instagram, a fim de divulgar métodos de cultivo
e a relacdo das plantas com a saude mental. A fim de cumprir os objetivos apresentados,
primeiramente, busca-se compreender o que € a depressao. Em seguida, intui-se avaliar se
o cultivo de plantas pode ser benéfico para o tratamento da depressdo. Tentando entender
melhor como cultivar plantas pode ajudar algumas pessoas no processo de superagao da
depressao, além das pesquisas, buscas de dados e leituras de artigos, serdo realizadas
entrevistas com trés psicologas de Londrina. Em um terceiro momento, sera realizado um
questionario 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
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poderia auxiliar no tratamento da depressao. Apos finalizar as pesquisas, coletas de dados
e relatos, busca-se criar uma pagina no Instagram e, através das redes sociais, incentivar

as pessoas a plantarem, por seus inumeros beneficios a saude.
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Introducéo:

A depressao € uma doenca mental incapacitante, entre alguns de seus sintomas,
podemos citar a tristeza profunda, perda de interesse e animo, mudanca de apetite e ganho
ou perda de peso. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, OMS (2020), a depresséao
afeta mais de 300 milhdes de pessoas ao redor do mundo. Na antiguidade era chamada de
melancolia, mas com os avancos na medicina e filosofia, esses dois termos foram
separados, pois a depressdo € desencadeada por fatores bioquimicos, genéticos e
hereditarios, com ou sem fator externo motivador e em que em estados gravada, pode levar
o individuo a cometer suicidio.

No Brasil, 5,8% da populacdo sofre com a depressdo. Ela afeta um total de 11,5
milhdes de brasileiros. Ou seja, segundo os dados da OMS (2020), o Brasil € o pais com
maior prevaléncia de depressdo da América Latina. E esses nimeros tiveram um acréscimo
ao longo dos anos, especialistas discutem sobre 0 assunto, e nesse quesito suas ideias se
divergem: uns consideram que os casos de depressdo estdo crescendo, pois falar de
doencas mentais esta deixando de ser um tabu, e assim mais pessoas buscam tratamento,
outros especialistas afirmam que o aumento no nimero de casos vem devido as imposicdes
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 depressdo, em casos mais graves 0 uso de
remédios deve ser prescrito pelo psiquiatra e os acompanhamentos com um profissional da
saude mental, juntamente com o de familiares, sdo de extrema importancia.

Existem habitos que podem contribuir para uma melhora significativa no bem estar
de uma pessoa que luta contra a depressado. Entre eles, pode-se citar o habito de cultivar
plantas. De acordo com o Cornbrook Medical Practice, uma clinica 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 salde de pessoas depressivas e ansiosas.
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2. REVISAO DE LITERATURA

2.1 DEPRESSAO

De acordo com a Organizacdo Pan-Americana de Saude (OPAS), 2020, a depressao
€ uma doenca mental séria, que interfere na vida diaria, capacidade de trabalhar, dormir,
estudar, comer e aproveitar a vida. Segundo a Organiza¢cdo Mundial de Saude (OMS), em
2020, nem todas as pessoas com transtornos depressivos apresentam 0S mMesmos
sintomas. A gravidade, frequéncia e duracdo variam dependendo do individuo e de sua
condicao especifica. Ainda segundo a OMS, (2020) mais de 300 milhdes de pessoas sofrem
de depresséo ao redor do mundo todo e no Brasil, a PNS (Pesquisa Nacional de Saude)
2019 aponta que 10,2% (16,3 milhdes) das pessoas com mais de 18 anos sofrem da
doenca. Esses dados vém crescendo e muito se discute entre cientistas e psicélogos, 0s

motivos para isso.

“[...]JRealmente a depressdo 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 séo
"vendidos" principalmente pela midia. Olhar para as relagbes que
estabelecemos com familia e outros. Isso tem muito a ver com a epidemia
de depressédo. Essa questao é mais voltada para uma psicologia social para
ser vista tanto dentro da familia como na sociedade geral” CAPELLI, 2017
(psic6logo de Sao Paulo).

O diagnostico da depressao é clinico, feito pelo médico ap6s coleta completa da
histéria do paciente e realizacdo de um exame do estado mental, € o que diz 0 Ministério
da Saude. Existem muitos tipos de subdivisdes para depressdo e muitos estagios, 0s mais
graves podendo levar ao suicidio do individuo. “O suicidio ja 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 propria vida vem crescendo entre 0s jovens e merece nossa aten¢do” afirma o médico
psiquiatra, Dr. Teng Chei Tung (Guia da Farmacia, 2020).

Importante ressaltar que tristeza e depressdo sao coisas diferentes, as pessoas
costumam confundir ou generalizar as duas coisas, porem devemos definir o que sdo cada
uma delas. De acordo com o site Neurologia Integrada, 2020, “A tristeza é considerada
saudavel e até importante pois ajuda na elaboracdo das perdas ou sofrimentos ocasionais.

Ela faz parte da vida”, ja a depressao pode ser caracterizada por sua longa duragéo, o
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Neurologia Integrada também afirma “A depressao € uma situagdo de adoecimento. Um
vasto sentimento de tristeza. E vem com outros sintomas, como apatia, angustia,

ansiedade, desesperanca, entre outras.”

Imagem 1: Mulher depressiva
Fonte:https://images.app.qo0.gl/A17d94Gp6T5ziwMi6

2.2 TRATAMENTOS CONVENCIONAIS PARA A DEPRESSAO

De acordo com o site de saude Vittude, "cada quadro depressivo precisa ser avaliado
por um médico especialista, pois s6 assim sera possivel entender a gravidade e qual é o
tratamento mais adequado” existem varios tipos de tratamentos contra a depressao como
a psicoterapia que é o estimulo por meio do psicologo fazer o paciente refletir sobre seus
problemas e através dessa reflexdo ele se sentiria melhor. Ou entdo dependendo da
situacado e do estado do paciente 0 método mais eficaz pode ser alguns remédios.

“Os remédios para depressao tratam sintomas caracteristicos da doencga,
como tristeza, perda de energia, ansiedade ou tentativas de suicidio, pois
estes remédios atuam no sistema nervoso central, aumentando a excitagédo
cerebral, a circulagédo sanguinea e a produgéo de serotonina, promovendo o
bem-estar” (ABREU, 2020).

Existem varios tipos de remédios, cada um com seus efeitos colaterais, mas alguns
dos efeitos podem ndo se manifestar. Cada antidepressivo tem uma funcdo, existem
antidepressivos triciclicos, antidepressivos Inibidores seletivos da recaptagéo da serotonina

e antidepressivos Inibidores da recaptacdo da serotonina e da noradrenalina.


https://images.app.goo.gl/A17d94Gp6T5ziwMi6
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Imagem 2: llustracdo de antidepressivos
Fonte: https://images.app.goo.gl/fdU8yEmbjS7fcTEE8

2.3 TRATAMENTOS ALTERNATIVOS

Muitas pessoas que possuem depressao se recusam a tomar os antidepressivos por
causa dos efeitos colaterais, que muitas vezes, acabam agravando ainda mais a saude do

paciente.

[...]Terapias alternativas sdo amplamente utilizadas e muito eficazes no
tratamento contra varios males que ameagcam a saude. Elas demonstram
resultados positivos contra o cigarro e também no tratamento da depressao,
estresse e alergias.” PRODIET, Medicina Alternativa, 2015.

Existem diversos tratamentos alternativos utilizados no combate a depresséo: ler,
pintar, dancar, plantar, meditacdo, buscar ajuda na sua fé, em casos mais graves,
eletrochoques... “[...]Jentretanto € 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 Frazdo (TUA SAUDE, 2020). Pois os casos de
depressdo variam de pessoa para pessoa, assim, os melhores tratamentos também
dependem de cada individuo.

Cuidar de uma planta ou até mesmo reservar um espaco em casa para fazer um
jardim, sdo métodos alternativos para o tratamento da depresséo, estudos indicam uma
grande melhora na saude mental de pacientes que tiveram esse contato com a natureza.
“E uma maneira de diluir as preocupacdes e frustracdes do cotidiano, pois canaliza a
atencdo para algo que da prazer. E como um esporte, leitura ou outra atividade relaxante”

Afirma o médico psiquiatra Luan Diego Marques (Jornal de Brasilia, 2020).
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Existem muitos relatos de pacientes que utilizaram do cultivo de plantas como
tratamento alternativo contra a depresséo e obtiveram sucesso. Em um video do seu canal
“‘Minhas Plantas”, Carol Costa, uma jornalista cheia de prémios, um dia se encontrou
deprimida, diagnosticada com depresséo, sem estimulos de levantar da cama, encontra no
cultivo das plantas um escape, as plantas a resgataram, os remédios ndo estavam fazendo
efeito. Hoje ela conta seu relato no YouTube?!, e muitas outras pessoas comecaram a se
abrir e contar como cultivar plantas pode ser um ato tdo benéfico.

Para aqueles que ndo tem condicbes de ter um jardim, algumas plantas séo
recomendadas para o cultivo dentro de casa, como 0s cactos, suculentas, samambaias,

begbnias, orquideas, bromélias, espada-de-Sao-Jorge, entre outras (CeC, 2020).

Imagem 3: Plantas dentro de casa
Fonte: https://images.app.goo.gl/qdC8iZiU3Aay|jjMw6

3. OBJETIVO
Objetivo geral: Esta pesquisa busca auxiliar as pessoas com depressao, buscando, por

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

Objetivos especificos:

e Busca-se entender 0 que é a depressao, por meio de pesquisas bibliograficas.

e Estudar por meio de artigos e sites, como o cultivo de plantas pode ser benéfico para
auxiliar no tratamento da depresséo.

e Fazer um formulario com conhecidos, a fim de saber o que o que as pessoas sabem
sobre a depressdo, se elas possuem ou tiveram esse transtorno mental, se
conhecem alguém que tiveram ou tém.

e Criar uma pagina no Instagram, onde sera divulgado o método de cultivo, como
auxiliar no tratamento contra a depressao, curiosidades sobre plantas e depresséo e

dicas de psicologos.

! https://lyoutu.be/1YUzdLZFtGI


https://images.app.goo.gl/gdC8iZiU3AayjjMw6
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4. PROBLEMA E JUSTIFICATIVA

Sabendo que a depressdo é um doenca mental séria, uma tristeza profunda que
acomete mais de 5,8% da populacao brasileira, tirando o animo, interesse e em casos mais
graves podendo levar ao suicidio, médicos e psicélogos recomendam o habito de cultivar
plantas, como auxilio no tratamento dessa doen¢a mental, quando ainda esta em seus
estado moderado e leve. Pesquisas revelam que cuidar de plantas é algo saudavel, melhora
o humor e o foco, tratamentos alternativos para a depresséo e outras doencas mentais,
como o plantio, sdo importantes, pois as pessoas fazem algo que gostam, o que pode
motiva-los. Pensando nisso, seria possivel trazer mais visibilidade aos beneficios desse

tratamento auxiliar, por meio das redes sociais?

5. MATERIAIS E METODOS (ou Metodologia)

Esta pesquisa se inicia de forma bibliografica, 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 depressdo. Em seguida, sera realizada
uma revisao bibliogréafica sobre o auxilio de cultivo de plantas na depresséo.

Apos isso, realizaremos um formulario, a fim de questionar as pessoas que tém ou
ja tiveram depresséo, se alguma vez elas ja utilizaram o cultivo de plantas para aliviar os
sintomas da depressédo, o publico alvo da pesquisa seriam alunos do Colégio Interativa,
fundamental Il e Ensino Médio e seus conhecidos. A outra principal pergunta que sera
incluida no formulario, tem como objetivo principal saber, se a pessoa utilizaria desse
tratamento alternativo e complementar para auxiliar no tratamento da depresséo.

A préxima etapa, sera a criacdo da pagina no instagram, na qual serdo postados
semanalmente dicas, curiosidades e incentivos sobre o cultivo de plantas e seus beneficios

na saude.

6. RESULTADOS E DISCUSSOES

O questionario foi criado e aplicado para os alunos do 8° ano ao ensino médio do Colégio
Interativa de Londrina, contendo perguntas sobre os topicos "depressdo” e “cultivo de
plantas”, onde foram obtidas 27 respostas.

Essas foram algumas das respostas obtidas no questionario:
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Gréfico 1: Sintomas

Vocé conhece os sintomas da depressao 7

27 respostas

® sim. Conhago alguns sintomas

® Sim, conhego todos os sintomas da
degressan

© Nao, ndo sel quals 580 os sintomas da
depressdo

Fonte: préprio autor

Graéfico 2: Pessoas depressivas

Vocé tem depressao ou conhece alguéem que tenha ?

27 respostas

® Sim, eu tenho depressio e conhego
alguém que tenha

@ Sim, cu tenho depressdo, mas nao
conhego ninguém além de mim que
tenha

@ Nao, ndo tenho depressao, mas
conhego alguém que tenha

@ Nio, n3o tenho depressao e nio
conhego ninguém que tenha

Fonte: préprio autor

Gréfico 3: Cultivo de plantas
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Vocé acredita que cultivar plantas em casa, pode ajudar no tratamento da depressao ?

27 respostas

® Sim
® Nao
Nao tenho certeza

L

Fonte: préprio autor

Através das respostas adquiridas, foi possivel constatar que 70,4% das pessoas
entrevistadas tinham conhecimento de alguns dos sintomas da depressdo, 22,2%
compreendiam todos os sintomas e 7,4% nao conheciam nenhum dos indicativos de um
caso de depressdo. Assim, péde-se concluir que, a maior parte dos alunos entrevistados,
possuem um conhecimento satisfatério em relacdo aos indicios dessa doenca mental
incapacitante.

Quando perguntado aos alunos entrevistados se eles tinham e/ou conheciam
alguém com depressdo, 66,7% afirmaram ndo possuir essa doenca mental, porém
conheciam alguém que tinha, os outros 29,6% dos entrevistados ndo conheciam ninguém
portador da doenca e ndo detinham da mesma, somente uma pessoa das 27 entrevistadas
relataram ter depressdo. Um numero preocupante, demonstrando que esse mal esta
presente no ambiente de muitos alunos.

E em relacdo ao cultivo de plantas como tratamento alternativo para depressao,
51,9% dos entrevistados néo tinham certeza de que o cultivo de plantas poderia ajudar um
paciente com depressao a superar esse quadro, os outros 40,7%, acreditam na serventia
desse método, comparando-o a praticar hobbies, como leitura, praticas de esportes, pintura,

entre outros, e duas pessoas ndao acham possivel a aplicabilidade dessa hipotese.

7. CONSIDERACOES FINAIS

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

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



Ynterativa

COLEGIO
EDUCAGCAD TRANSFORMADORA

terem uma melhora significativa em seus quadros. Primeiro foram procurados
embasamentos tedricos no Google académico e em sites confiaveis, em seguida, realizou-
se a aplicacdo de um formulério aos alunos do 8°, 9° e ensino médio do Colégio Interativa
de Londrina.

Deste modo, chegou-se a concluséo que, a depressao é uma doenca incapacitante,
que esta presente no ambiente de muitas pessoas, inclusive alunos, de diferentes faixas
etarias, que demonstraram possuir um amplo conhecimento sobre o0s sintomas da
depressdo. A pagina no Instagram foi criada, porém nao foi possivel a realizacdo de
nenhuma postagem até o presente momento.

Para o ano de 2022, caso haja uma continuidade no projeto, espera-se atingir todos
0s objetivos propostos, mas ainda € incerto o destino do mesmo, devido as escolhas

pessoais de cada um dos membros.

REFERENCIAS

BATTAGLIA, Rafael. Médicos do Reino Unido recomendam cuidar de plantas para
tratar depressdo. 2019. Disposicao em: <https://super.abril.com.br/saude/medicos-do-
reino-unido-recomendam-cuidar-de-plantas-para-tratar-depressao/> Acesso em:
23/04/2021

BARBOSA, Fabiana de Oliveira; MACEDO, Paula Costa Mosca; SILVEIRA, Rosa Maria
Carvalho da. Depresséo e o suicido. Rev. SBPH, Rio de Janeiro, v. 14,n. 1, p. 233-243,
jun. 2011 : Disponivel em
<http://pepsic.bvsalud.org/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1516-
08582011000100013&Ing=pt&nrm=iso>. acessos em 17 maio 2021

ESTEVES, Fernanda; GALVAN, Alda. Depressdo numa contextualizagcéo
contemporéanea. 2006. Aletheia, Vol. , hum.24, pp.127-135. Disponivel em:
<https://www.redalyc.org/articulo.0a?id=115013462012> acesso em: 23 de Agosto de 2021.

GUERRA, Yara. Cuidar de plantas € uma boa maneira para tratar a depressao. 2019.
Disposi¢cao em: < https://casa.abril.com.br/bem-estar/cuidar-de-plantas-e-uma-boa-opcao-
para-tratar-a-depressao/> acesso em: 24/04/21



