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AO AMBIENTE
Uma das formas que as plantas 
afetam a qualidade de vida das 
pessoas é pelas mudanças 
causadas no próprio ambiente 
onde estão inseridas.

Ao fazer fotossíntese, as plantas 
liberam oxigênio e umidade no 
ar, mudanças que aumentam os 
níveis de saúde e conforto.

Mas as vantagens associadas ao 
convívio com plantas são muitas, 
por isso separamos aqui 
benefícios comprovados por 
diversos estudos para você se 
inspirar e adicioná-las na sua 
casa e no seu trabalho.

Estudos mostram que várias plantas de uso comum têm a 
capacidade de reduzir poluentes do ar, incluindo o formol 
e o monóxido de carbono (WOLVERTON et al., 1984; 1985). 
Estudos posteriores mostraram que as plantas podem 
também remover poluentes como ozônio, tolueno e 
benzeno (DARLINGTON et al., 2001; WOOD et al., 2002; PAPINCHAK 

et al., 2009). Também encontrado em HALL; DICKSON, 2011.

POLUENTES DO AR

Em ambientes fechados, as folhagens das plantas podem 
aumentar significativamente o nível de umidade relativa do 
ar, influenciando diretamente na temperatura e na 

sensação térmica do espaço.
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 
prédios aumentou de 30% para 60% com a inserção de 
plantas. O índice ideal é de 60%, no entanto, quando um 
ambiente conta com muito verde, esse nível fica 
estabilizado porque as plantas são inteligentes e liberam 
menos umidade conforme a temperatura do ambiente se 

estabelece (LOHR,1992).

UMIDADE RELATIVA

Adicionar plantas no ambiente também pode diminuir o 
depósito de poeira em até 20%, mesmo em ambientes 
amplos, onde as plantas ficam afastadas das áreas de 

convivência (LOHR; PEARSON-MIMS, 1996).

POEIRA

Estudos mostram que as plantas 
podem refletir, difratar ou 
absorver sons, dependendo da 
frequência que está sendo 
emitida. A depender do tipo de 
ambiente e da localização das 
plantas, elas podem diminuir 
significativamente o barulho. 
Em geral, essa absorção do som 
acontece tanto em ambientes 
com superfícies duras, como em 
espaços cobertos por carpete 
(FREEMAN, 2003).

ACÚSTICA

Ter plantas no ambiente reduz 
significativamente a radiação solar 
e a temperatura, sendo necessário 
menos gasto energético com ar 
condicionado, especialmente em 
ambientes corporativos.
Além da economia energética, 
ocorre a redução do impacto 
ambiental (BARRADAS, 2000; 
BRADSHAW; TOZER, 1993; DONAVAN; 
BUTRY, 2009; MACO; McPHERSON, 
2003; McPHERSON, 1994; SIMPSON; 
McPHERSON, 1994; SPRONKEN-SMITH 
et al., 2000).

ECONOMIA DE ENERGIA



Na Noruega, trabalhadores de 
escritórios que contém folhagens 
de plantas reportaram menos 
sintomas físicos, como tosse, 
coceira na garganta e fadiga do 
que trabalhadores alocados em 
escritórios sem a presença de 
natureza (FJELD, 2000).
Um outro estudo também analisou 
idosos vivendo em centros 
geriátricos. Eles participaram de um 
projeto que incentiva o cultivo de 
plantas dentro dos quartos e, nesse 
caso, os próprios participantes da 
pesquisa reportaram uma melhora 
de sentimentos depois de trabalhar 
com as plantas (COLLINS; 
O’CALLAGHAN, 2008).

SENSAÇÃO DE CONFORTO

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

MELHORA DA VITALIDADE

Diversos estudos já comprovaram que pessoas que 
convivem mais com a natureza têm uma visão mais 
positiva da vida. Viver em ambientes com plantas aumenta 
os sentimentos de vitalidade, felicidade e, desta forma, traz 
efeitos positivos para a saúde 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).

SAÚDE MENTAL

BENEFÍCIOS ASSOCIADOS

AS PESSOAS

O bem-estar das pessoas também é influenciado pela 
presença de plantas. Algumas pesquisas revelaram o 
aparecimento de sentimentos bons associados à inserção 
de plantas nos ambientes. Em ambientes de trabalho, 
especialmente quando há o frequente uso de telas e 
computadores, as plantas aumentam a concentração e 
atenção das pessoas nas tarefas que precisam ser 

realizadas.
Em uma comparação de um ambiente com decorações 
coloridas e um ambiente com plantas, as pessoas se 
descreveram mais “despreocupadas e alegres” ou 
“amigáveis e afetuosas” com plantas no local do que com 

objetos de decoração (LOHR et al., 1996).
Outro estudo também comparou o sentimento de 
trabalhadores de escritórios em prédios sem plantas, com 
plantas ou com vistas verdes da janela. Neste caso, 60% 
das pessoas que trabalhavam sem a presença de plantas e 
sem vista de ambientes verdes disseram estar “contentes” 
ou “muito contentes”, enquanto 69% das pessoas 
trabalhando em escritórios com plantas, mas sem vista 
foram positivos. Já em ambientes com plantas e com vista,  
82% do quadro relatou essa felicidade (DRAVIGNE et al., 2008)

BEM-ESTAR

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 
são, normalmente, muito mais precisos e de maior 
qualidade. A influência das plantas pode, inclusive, 
aumentar a retenção da memória em 20%, melhorando a 
cognição e a performance (HAVILAND-JONES et al., 2005; RYAN 

et al., 2006; WILSON et al., 2006).

CONCENTRAÇÃO E MEMÓRIA
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Conviver com plantas pode influenciar o nível de compaixão 
com outras pessoas. Estudos mostraram que as pessoas 
que passam mais tempo com plantas costumam ser mais 
atenciosas e empáticas. Além disso, ajudam mais facilmente 
os  outros e têm relações sociais mais aprofundadas 

(ANDREWS; GATERSLEBEN, 2010; SHOEMAKER et al., 1992).

MELHORA OS RELACIONAMENTOS

Quando as pessoas se deparam com ambientes bonitos, 
elas são levadas a melhorar o próprio ambiente em que 
vivem também. O efeito de melhoria é como “seguir o 
exemplo". As pessoas deixam de ignorar os benefícios que 
um ambiente agradável 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 
também e toda a comunidade é beneficiada (BENNEDICT; 

McMAHON. 2003; WERNER et al., 1996).

EFEITO DE MELHORIA EM OUTRAS ÁREAS

Prédios e espaços comerciais que contam com plantas na 
fachada costumam ser menos visados para ações de 
vandalismo. Portanto, adicionar jardins no ambiente faz com 
que as pessoas tenham mais cuidado com o espaço, 
diminuindo a chance de acontecerem deteriorações causadas. 
Além disso, pessoas que convivem em espaços com natureza 
se sentem mais alegres e felizes neles, aumentando, assim, o 
senso de comunidade e reduzindo crimes (CHON; SHAFER, 2009; 
DONAVON; PRESTEMON, 2010; GORHAM et al., 2009; KUO, 2003; 
KUO, 2004; KUO; SULLIVAN, 2001; KUO et al., 2008; LANDSCAPE, 2003; 

SULLIVAN et al., 2004; ZAMPINI, 1992).
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O efeito das plantas em pessoas com problemas de saúde 
também foi medido por algumas pesquisas. Os resultados 
mostraram que pacientes se recuperam mais rápido de 
cirurgias quando tem uma vista para natureza, se 
comparados aos pacientes alocados em quartos com vista 

para a parede, apenas.
Conforme o mesmo estudo, pessoas que estavam sentindo 
dor aguda também usaram doses menores de 
medicamentos fortes para dor quando tinham algum contato 
com a natureza, mesmo que só visual, da janela para fora 
(ULRICH, 1984). Portanto, as plantas também podem 

aumentar a tolerância à dor. 
Em um hospital de Washington, Estados Unidos, a percepção 
de dor dos pacientes foi medida em ambientes vazios, com 
objetos de decoração coloridos e com plantas. Tanto as 
plantas como objetos coloridos foram capazes de promover 
uma distração visual, ajudando o paciente a se concentrar em 
algo que não fosse o desconforto físico. Um segundo teste, 
que mediu o incômodo de pacientes ao colocar a mão em 
uma bacia com gelo, também mostrou uma maior resistência 
quando as plantas compunham o ambiente, nesse caso, 
objetos decorativos coloridos não foram tão influentes na 

tolerância à dor (LOHR; PEARSON-MIMS, 2000; 2008)

AUXÍLIO NA RECUPERAÇÃO

Vários estudos recentes mostram que as pessoas se 
recuperam do estresse mais rápido quando vêem imagens 
de natureza do que imagens de ambientes urbanos. Isso 
também vale para os ambientes: quando as pessoas estão 
em um espaço com alguns vasos de plantas, o estresse 
passa a ser menos recorrente, mesmo que a atenção delas 

não esteja nas plantas efetivamente (LOHR et al., 1996).
Um estudo realizado na Holanda fez uma análise 
interessante sobre a presença de plantas e a diminuição do 
estresse no ambiente de trabalho. Para medir o 
desempenho dos usuários em tarefas no computador, as 
pessoas selecionadas foram divididas aleatoriamente para 
executar as tarefas em ambientes com ou sem plantas 

posicionadas na visão periférica. 
Enquanto faziam as tarefas, a pressão dos participantes foi 
aumentando, indicando estresse. Na presença de plantas, a 
pressão não se elevou tanto e depois retornou aos níveis 
que estavam antes de fazer as tarefas mais rapidamente, 
comprovando que a natureza, mesmo que pequena 
quantidade, diminui os níveis de estresse (DIJKSTRA et al., 
2008). O mesmo resultado foi encontrado no artigo de Hall e 

Dickson em 2011.

Como você deve imaginar, com o 
aumento da concentração e a 
diminuição do estresse, também 
mudam os níveis de produtividade 
do time.
Ao observar a realização de tarefas, 
observando concentração visual, o 
processo de análise mental e a 
destreza manual, o tempo de 
reação na presença de plantas foi 
12% mais rápido do que na 
ausência, demonstrando o impacto 
das plantas no aumento da 
produtividade (LOHR et al., 1996). 
A fadiga mental também reduz na 
presença de plantas! Outra 
pesquisa, realizada nos Estados 
Unidos, analisou estudantes 
durante a resolução de tarefas no 
dormitório, gravando a visão que 
tinham da janela. Os estudantes 
que viviam em dormitórios com 
vista para natureza (árvores ou 
gramados), tiveram menos fadiga 
mental e mais produtividade que 
aqueles com vista para ambientes 
urbanos, como prédios, calçadas 
ou estacionamentos.
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