CONVIVIO COM
PLANTAS

BENEFICIOS ASSOCIADOS
AO AMBIENTE

Uma das formas que as plantas
afetam a qualidade de vida das
pessoas e pelas mudancas
causadas no proprio ambiente
onde estao inseridas.

Ao fazer fotossintese, as plantas
liberam oxigénio e umidade no
ar, mudancas que aumentam 0s
niveis de saude e conforto.

Mas as vantagens associadas ao
convivio com plantas sao muitas,
DOr ISSO separamaos aguli
beneficios comprovados por
diversos estudos para voce se
inspirar e adiciona-las na sua
casa e no seu trabalho.

POLUENTES DO AR

Fstudos mostram que varias plantas de uso comum tém a
capacidade de reduzir poluentes do ar, incluindo o formol
e 0 monoxido de carbono (WOLVERTON et al, 1984; 1985).

Fstudos posteriores mostraram que as plantas podem
tambem remover poluentes como o0zonio, tolueno e
Denzeno (DARLINGTON et al, 2001, WOOD et al,, 2002; PAPINCHAK
et al,, 2009). Tambem encontrado em HALL; DICKSON, 2011.

UMIDADE RELATIVA

Em ambientes fechados, as folhagens das plantas podem

aumentar significativamente o nivel de umidade relativa do

ar, influenciando diretamente na temperatura e na
sensacao termica do espaco.

Com apenas 2% do local ocupado por plantas, um
ambiente estudado teve um aumento da umidade de 25%
para 30%. Em outro caso, a umidade do ar no interior de
oredios aumentou de 30% para 60% com a insercao de
plantas. O indice ideal € de 60%, no entanto, quando um
ambiente conta com muito verde, esse nivel fica
estabilizado porque as plantas sao inteligentes e liberam
menos umidade conforme a temperatura do ambiente se
estabelece (LOHR1992).

POEIRA

Adicionar plantas no ambiente tambem pode diminuir o

deposito de poeira em ate 20%, mesmo em ambientes

amplos, onde as plantas ficam afastadas das areas de
convivencia (LOHR; PEARSON-MIMS, 1996).

ACUSTICA

Estudos mostram que as plantas
podem refletir, difratar ou
absorver sons, dependendo da
frequéncia que esta sendo
emitida. A depender do tipo de
ambiente e da localizacao das
plantas, elas podem diminuir
significativamente o barulho.

Em geral, essa absor¢cao do som
acontece tanto em ambientes
com superficies duras, como em
espacos cobertos por carpete
(FREEMAN, 2003).

ECONOMIA DE ENERGIA

Ter plantas no ambiente reduz
significativamente a radiacao solar
e a temperatura, sendo necessario
menos gasto energetico com ar
condicionado, especialmente em
ambientes corporativos.

Alem da economia energetica,
ocorre a reducao do impacto
ambiental (BARRADAS,  2000;
BRADSHAW; TOZER, 1993; DONAVAN,;
BUTRY, 2009; MACO; McPHERSON,
2003; McPHERSON, 1994; SIMPSON;
McPHERSON, 1994; SPRONKEN-SMITH
et al, 2000).
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BENEFICIOS ASSOCIADOS

AS PESSOAS

BEM-ESTAR

O bem-estar das pessoas tambem e influenciado pela
presenca de plantas. Algumas pesquisas revelaram o
aparecimento de sentimentos bons associados a insercao
de plantas nos ambientes. Em ambientes de trabalho,
especialmente quando ha o frequente uso de telas e
computadores, as plantas aumentam a concentracao e
atencao das pessoas nas tarefas que precisam ser
realizadas.

Em uma comparacao de um ambiente com decoracoes

coloridas e um ambiente com plantas, as pessoas se

descreveram mais “despreocupadas e alegres” ou

“amigaveis e afetuosas” com plantas no local do que com
objetos de decoracao (LOHR et al, 1996).

Qutro estudo também comparou o sentimento de
trabalhadores de escritorios em predios sem plantas, com
plantas ou com vistas verdes da janela. Neste caso, 60%
das pessoas que trabalhavam sem a presenca de plantas e
sem vista de ambientes verdes disseram estar “contentes’
ou “muito contentes’, enquanto 69% das pessoas
trabalhando em escritorios com plantas, mas sem vista
foram positivos. Ja em ambientes com plantas e com vista,
82% do quadro relatou essa felicidade (DRAVIGNE et al, 2008)

CONCENTRACAO E MEMORIA

Ter plantas no ambiente de trabalho aumenta a habilidade
das pessoas de se concentrar em tarefas manuais.

Os trabalhos realizados dentro de ambientes com natureza

sao, normalmente, muito mais precisos e de maior

qualidade. A influencia das plantas pode, inclusive,

aumentar a retencao da memoria em 20%, melhorando a

COgnicao e a performance (HAVILAND-JONES et al, 2005; RYAN
et al, 2006; WILSON et al., 2006).

SENSAGAQ.DE.CONEORTO

Na Noruega, trabalhadores de
escritorios que contem folhagens
de plantas reportaram menos
sintomas fisicos, como tosse,
coceira na garganta e fadiga do
que trabalhadores alocados em
escritorios sem a presenca de
natureza (FJELD, 2000).

Um outro estudo tambem analisou
idosos vivendo em  centros
geriatricos. Eles participaram de um
projeto que incentiva o cultivo de
plantas dentro dos quartos e, nesse
Caso, 0s proprios participantes da
pesquisa reportaram uma melhora
de sentimentos depois de trabalhar
com as  plantas  (COLLINS;
O'CALLAGHAN, 2008).

MELHORA DA VITALIDADE

Passar mais tempo na presenca
de plantas ajuda as pessoas a
sentirem mais vitalidade,
aumentando seus niveis de
energia e animacgao. Desta forma,
aumenta tambem a performance,
devido ao estado de alerta mental.
AsSIm, as pessoas vivem mais
ativas e felizes (APPLESEED, 2009;
PAULEIT, 2003; RYAN et al,, 2010).

SAUDE-MENTAL

Diversos estudos ja comprovaram que pessoas que
convivem mais com a natureza tém uma visao mais
positiva da vida. Viver em ambientes com plantas aumenta
0s sentimentos de vitalidade, felicidade e, desta forma, traz
efeitos positivos para a saude mental (ADACHI et al, 2000;
BRINGSLIMARK et al, 2009; DRAVIGNE et al, 2008; EVERS et al,
2000; HARTIG et al, 1991, HAVILAND-JONES et al, 2005; KUO, 2004;
LEWIS, 1996; ULRICH et al,, 1991).



MELHORA OS RELACIONAMENTOS

Conviver com plantas pode influenciar o nivel de compaixao
com outras pessoas. Estudos mostraram que as pessoas
que passam mais tempo com plantas costumam ser mais
atenciosas e empaticas. Alem disso, ajudam mais facilmente
0S outros e tem relacoes sociais mais aprofundadas
(ANDREWS; GATERSLEBEN, 2010; SHOEMAKER et al,, 1992).

REDUCAO DO ESTRESSE

Varios estudos recentes mostram que as pessoas se
recuperam do estresse mais rapido quando véem imagens
de natureza do que imagens de ambientes urbanos. ISso
tambem vale para 0os ambientes: quando as pessoas estao
em um espaco com alguns vasos de plantas, o estresse
passa a ser menos recorrente, mesmo que a atencao delas
Nnao esteja nas plantas efetivamente (LOHR et al, 1996).

Um estudo realizado na Holanda fez uma analise
interessante sobre a presenca de plantas e a diminui¢ao do
estresse no ambiente de trabalho. Para medir ©
desempenho dos usuarios em tarefas no computador, as
pessoas selecionadas foram divididas aleatoriamente para
executar as tarefas em ambientes com ou sem plantas
posicionadas na visao periferica.

Enquanto faziam as tarefas, a pressao dos participantes foi
aumentando, indicando estresse. Na presenca de plantas, a
pressao nao se elevou tanto e depois retornou aos niveis
que estavam antes de fazer as tarefas mais rapidamente,
comprovando que a natureza, mesmo que pequena
quantidade, diminui os niveis de estresse (DIJKSTRA et al,
2008). O mesmo resultado foi encontrado no artigo de Hall e
Dickson em 2011.

AUMENTO DA PRODUTIVIDADE

Como voce deve imaginar, com O
aumento da concentracao e a
diminuicao do estresse, tambem
mudam os niveis de produtividade
do time.

Ao observar a realizacao de tarefas,
observando concentracao visual, o
processo de analise mental e a
destreza manual, o tempo de
reacao na presenca de plantas foi
12% mais rapido do que na
ausencia, demonstrando o impacto
das plantas no aumento da
produtividade (LOHR et al, 1996).

A fadiga mental tambem reduz na
oresenca de  plantas!  Outra
pesquisa, realizada nos Estados
Unidos,  analisou  estudantes
durante a resolucao de tarefas no
dormitorio, gravando a visao que
tinham da janela. Os estudantes
que viviam em dormitorios com
vista para natureza (arvores ou
gramados), tiveram menos fadiga
mental e mais produtividade que
aqueles com vista para ambientes
urbanos, como predios, calcadas
Ou estacionamentos.

EFEITO DE MELHORIA EM OUTRAS AREAS

Quando as pessoas se deparam com ambientes bonitos,
elas sao levadas a melhorar o proprio ambiente em que
vivem tambem. O efeito de melhoria € como “seguir ©
exemplo”. As pessoas deixam de ignorar os beneficios que
um ambiente agradavel pode gerar e se dedicam ao senso
competitivo para sempre deixar o local onde atuam mais
bonito. Isso encoraja as pessoas em volta a melhorar
tambem e toda a comunidade e beneficiada (BENNEDICT;
McMAHON. 2003; WERNER et al., 1996).

AUXILIO NA RECUPERACAO

O efeito das plantas em pessoas com problemas de saude

tambem foi medido por algumas pesquisas. Os resultados

mostraram que pacientes se recuperam mais rapido de

cirurgias quando tem uma vista para natureza, se

comparados aos pacientes alocados em quartos com vista
para a parede, apenas.

Conforme 0 mesmo estudo, pessoas que estavam sentindo

dor aguda tambem usaram doses menores de

medicamentos fortes para dor quando tinham algum contato

com a natureza, mesmo que so visual, da janela para fora

(ULRICH, 1984). Portanto, as plantas tambem podem
aumentar a tolerancia a dor.

Em um hospital de Washington, Estados Unidos, a percepcao
de dor dos pacientes foi medida em ambientes vazios, com
objetos de decoracao coloridos e com plantas. Tanto as
plantas como objetos coloridos foram capazes de promover
uma distracao visual, ajudando o paciente a se concentrar em
algo que nao fosse o desconforto fisico. Um sequndo teste,
que mediu 0 incomodo de pacientes ao colocar a mao em
uma bacia com gelo, tambem mostrou uma maior resisténcia
quando as plantas compunham o ambiente, nesse caso,
objetos decorativos coloridos nao foram tao influentes na
tolerancia a dor (LOHR; PEARSON-MIMS, 2000; 2008)

REDUZ DETERIORACOES

Predios e espacos comerciais que contam com plantas na
fachada costumam ser menos visados para acoes de
vandalismo. Portanto, adicionar jardins no ambiente faz com
que as pessoas tenham mais cuidado com o espaco,
diminuindo a chance de acontecerem deterioracoes causadas.
Alem disso, pessoas que convivem em espacos com natureza
se sentem mais alegres e felizes neles, aumentando, assim, 0
senso de comunidade e reduzindo crimes (CHON; SHAFER, 2009;
DONAVON; PRESTEMON, 2010; GORHAM et al, 2009; KUO, 2003;
KUQO, 2004; KUO; SULLIVAN, 2001, KUO et al,, 2008; LANDSCAPE, 2003;
SULLIVAN et al, 2004; ZAMPINI, 1992).
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Que tal um

jardim vertical e
aproveitar todos
esses beneficios?
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