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A B E RT U R A

Introdução ao Módulo

Bem-vindo ao quarto módulo do curso de Fitoterapia Integrativa do Conselho Iberoamericano de

Psicanálise. Depois de construir uma base sólida sobre os fundamentos da fitoterapia, a botânica

aplicada e as diferentes formas de preparo, chegou o momento de direcionar esse conhecimento

para  uma  das  dimensões  mais  sensíveis  e  demandadas  do  cuidado  em  saúde:  o  equilíbrio

emocional.

Este e-book foi elaborado com um caráter teórico e, ao mesmo tempo, profundamente prático. Você

vai  encontrar  não  apenas  os  fundamentos  sobre  plantas  calmantes,  o  manejo  do  estresse  e  da

ansiedade, a qualidade do sono e as plantas adaptógenas, mas também um guia prático com uma

lista de plantas selecionadas e suas respectivas formas de preparo, para consulta rápida em seu dia a

dia de estudos e prática.

Vamos também explorar a respiração e o autocuidado como aliados poderosos da fitoterapia,  e

encerrar com a construção de protocolos integrativos — combinações estruturadas de plantas e

hábitos que potencializam o cuidado com o bem-estar emocional.

Objetivo deste e-book: aprofundar teórica e praticamente cada um dos seis temas do Módulo 4,

incluindo um guia de consulta com plantas e formas de preparo, servindo como material de apoio

complementar às aulas, ao mapa mental e ao infográfico já disponibilizados. 

Aviso importante: este material tem finalidade exclusivamente educativa. As informações sobre

plantas, efeitos e formas de preparo aqui apresentadas não substituem avaliação, diagnóstico ou

acompanhamento por profissional de saúde qualificado, especialmente em quadros de ansiedade,

estresse ou distúrbios do sono mais intensos ou persistentes. 

Convidamos  você  a  uma  leitura  atenta  e,  sempre  que  possível,  a  experimentar  —  com

responsabilidade — as práticas e preparações aqui apresentadas.
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C A P Í T U L O  0 1

Plantas Calmantes e Relaxantes

O universo das plantas calmantes

Plantas  com  propriedades  calmantes  e  relaxantes  estão  entre  as  mais  utilizadas  na  fitoterapia

popular em todo o mundo. Tradicionalmente empregadas para promover sensação de tranquilidade,

reduzir a tensão do dia a dia e favorecer momentos de pausa e descanso, essas plantas ocupam um

lugar central no universo da fitoterapia voltada ao equilíbrio emocional.

Como agem, de forma geral, as plantas calmantes

De maneira geral, as plantas calmantes atuam por meio de compostos como flavonoides, terpenos e

outros metabólitos secundários que, tradicionalmente, são associados a um efeito relaxante sobre o

sistema nervoso. É importante destacar que os mecanismos de ação variam entre espécies, e o nível

de evidência científica também é variável — algumas plantas contam com maior volume de estudos

do que outras, embora todas compartilhem um uso tradicional consolidado.

Categorias de uso

Uso pontual: em momentos específicos de tensão, como antes de uma situação estressante ou

ao final de um dia mais intenso.

Uso como parte de uma rotina: incorporadas a hábitos diários, como um chá relaxante à noite,

dentro de uma rotina mais ampla de autocuidado.

Uso  combinado: associadas  a  outras  práticas  integrativas,  como  respiração  e  meditação,

potencializando o efeito de relaxamento.

"Uma planta calmante não substitui o cuidado com a rotina — ela o acompanha e o

fortalece." 

• 

• 

• 
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Diferenciando calmante de sedativo

É  importante  compreender  a  diferença  entre  uma  planta  com  efeito  calmante  (que  promove

relaxamento,  sem comprometer  significativamente  o  estado de alerta)  e  uma planta  com efeito

sedativo  mais  pronunciado  (que  pode  causar  sonolência  mais  intensa).  Essa  distinção  orienta,

inclusive,  o  horário  e  o  contexto  mais  adequados  para  o  uso  de  cada  planta  — plantas  mais

sedativas, por exemplo, tendem a ser mais indicadas para o período noturno.

Atenção: mesmo plantas calmantes de uso tradicional consolidado podem interagir com

medicamentos sedativos, ansiolíticos ou antidepressivos. Pessoas em uso desses medicamentos

devem sempre consultar um profissional de saúde antes de associar plantas calmantes ao tratamento. 

Primeiras plantas do repertório calmante

Entre as plantas calmantes mais conhecidas e utilizadas, destacam-se a camomila, a lavanda, a erva-

cidreira (melissa), o maracujá (passiflora) e a valeriana — todas apresentadas em detalhe, com suas

respectivas formas de preparo, no guia prático deste e-book (Capítulo 8).

Síntese do capítulo

Plantas  calmantes  e  relaxantes  fazem parte  do  repertório  mais  tradicional  da  fitoterapia,

podendo ser utilizadas de forma pontual, rotineira ou combinada a outras práticas — sempre

com atenção a possíveis interações medicamentosas.
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C A P Í T U L O  0 2

Fitoterapia para Estresse e Ansiedade

Compreendendo o estresse

O estresse é uma resposta natural do organismo diante de situações percebidas como desafiadoras

ou ameaçadoras. Em doses pontuais, essa resposta pode até ser adaptativa, mobilizando energia

para lidar com desafios. O problema surge quando o estresse se torna crônico ou desproporcional,

impactando negativamente a qualidade de vida, o sono, a disposição e o equilíbrio emocional como

um todo.

O papel da fitoterapia no manejo do estresse

A fitoterapia pode oferecer apoio complementar no manejo do estresse cotidiano, especialmente por

meio  de  plantas  calmantes  e  adaptógenas  (estas  últimas  aprofundadas  no  Capítulo  4).  É

fundamental compreender que essa contribuição deve ser vista como parte de uma abordagem mais

ampla, que inclui hábitos de vida, práticas de autocuidado e, quando necessário, acompanhamento

profissional especializado.

SINAIS DE ALERTA PARA BUSCAR APOIO PROFISSIONAL

Sintomas de ansiedade ou estresse que persistem por semanas, sem melhora

Impacto significativo nas atividades diárias, relações ou trabalho

Sintomas físicos intensos, como palpitações frequentes ou falta de ar

Pensamentos de desesperança ou sofrimento emocional intenso

Ansiedade: um tema que exige cuidado redobrado

A ansiedade, quando presente de forma persistente e intensa, é uma condição que pode se beneficiar

de  abordagens  multiprofissionais,  incluindo  psicoterapia  e,  quando  indicado,  acompanhamento

médico. A fitoterapia integrativa pode ocupar um papel de apoio complementar nesse cuidado, mas

nunca deve ser vista como substituta de avaliação e tratamento especializado em quadros mais

significativos.

• 

• 

• 

• 
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Importante: este e-book não tem como objetivo orientar o tratamento de quadros clínicos de

ansiedade ou transtornos relacionados ao estresse. As informações aqui apresentadas têm caráter

educativo geral sobre o uso tradicional de plantas no apoio ao bem-estar emocional cotidiano. 

Fitoterapia como parte de uma rotina de manejo do

estresse

De forma geral, o uso de plantas calmantes tende a ser mais eficaz quando integrado a uma rotina

mais ampla de cuidado, que pode incluir: organização de tempo e prioridades; prática regular de

atividade  física;  momentos  de  lazer  e  conexão  social;  práticas  de  respiração  e  relaxamento

(aprofundadas no Capítulo 6); e, quando necessário, apoio psicológico profissional.

"A planta pode ser uma aliada valiosa — mas o cuidado com o estresse é sempre uma

construção mais ampla, que envolve corpo, mente e contexto de vida." 

Síntese do capítulo

A fitoterapia pode oferecer apoio complementar no manejo do estresse cotidiano, mas deve

sempre ser compreendida dentro de uma abordagem mais ampla de cuidado, reconhecendo

os limites de atuação diante de quadros de ansiedade mais intensos ou persistentes.
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C A P Í T U L O  0 3

Qualidade do Sono e Plantas

Medicinais

A importância do sono para o equilíbrio emocional

O sono de qualidade é um dos pilares mais importantes da saúde física e emocional. Durante o

sono, o organismo realiza processos essenciais de recuperação física, consolidação de memória e

regulação emocional. Dificuldades persistentes para dormir podem impactar significativamente o

humor, a capacidade de concentração e a sensação geral de bem-estar.

Higiene do sono: a base de qualquer estratégia

Antes de recorrer a qualquer planta medicinal, é fundamental compreender o conceito de higiene do

sono — um conjunto de hábitos que favorecem um sono de melhor qualidade:

Manter horários regulares para dormir e acordar, inclusive nos finais de semana

Reduzir a exposição a telas (celular, computador, televisão) antes de dormir

Criar um ambiente tranquilo, escuro e com temperatura agradável para o sono

Evitar refeições pesadas, cafeína e álcool próximo ao horário de dormir

Praticar atividade física regularmente, evitando exercícios intensos muito próximos ao horário

de dormir

Fundamental: nenhuma planta medicinal substitui uma boa higiene do sono. As plantas podem ser

um apoio complementar dentro de uma rotina já organizada — mas dificilmente resolverão,

isoladamente, um padrão de sono desregulado. 

O papel das plantas no apoio ao sono

Diversas  plantas  são  tradicionalmente  utilizadas  como  apoio  ao  relaxamento  antes  de  dormir,

geralmente consumidas na forma de chá cerca de 30 a 60 minutos antes do horário de deitar, como

parte de um ritual relaxante que sinaliza ao corpo a chegada do momento de descanso.

• 

• 

• 

• 

• 
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RITUAL NOTURNO DE RELAXAMENTO (SUGESTÃO GERAL)

Escolha um horário fixo para iniciar a preparação para dormir.

Reduza a luminosidade do ambiente e afaste-se de telas.

Prepare uma infusão calmante (veja o Guia Prático, Capítulo 8).

Beba o chá em um momento tranquilo, sem pressa, favorecendo a desaceleração.

Combine, se desejar, com uma breve prática de respiração (Capítulo 6).

Quando buscar avaliação profissional

Dificuldades de sono que persistem por muitas semanas, ou que impactam significativamente a

qualidade de vida, merecem avaliação de um profissional de saúde, que poderá investigar possíveis

causas subjacentes e indicar a abordagem mais adequada — a fitoterapia pode, nesses casos, seguir

como parte de um plano de cuidado mais amplo, sob orientação profissional.

Síntese do capítulo

A qualidade do sono depende,  em primeiro  lugar,  de  uma boa higiene  do sono.  Plantas

medicinais podem atuar como apoio complementar dentro de um ritual relaxante, mas não

substituem hábitos regulares nem avaliação profissional em casos persistentes.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

Conselho Iberoamericano de Psicanálise • cipbrasil.org • Página 9



C A P Í T U L O  0 4

Plantas Adaptógenas

O que são plantas adaptógenas

Adaptógenas são um grupo especial de plantas estudadas por seu potencial de ajudar o organismo a

se  adaptar  a  diferentes  tipos  de  estresse  — físico,  emocional  ou  ambiental  —,  favorecendo  o

equilíbrio geral do corpo (um conceito relacionado à ideia de homeostase). O termo "adaptógeno"

foi cunhado no contexto da pesquisa farmacológica para descrever substâncias que, de forma geral,

aumentam a resistência não específica do organismo a fatores de estresse diversos.

Características gerais de uma planta adaptógena

De forma geral, as plantas classificadas como adaptógenas compartilham algumas características:

atuam de forma não específica, apoiando o organismo diante de diferentes tipos de estresse (e não

apenas um problema pontual); tendem a apresentar baixa toxicidade quando utilizadas nas doses

tradicionalmente recomendadas; e,  segundo o uso tradicional e alguns estudos, contribuem para

uma sensação geral de maior resistência e equilíbrio diante do desgaste do dia a dia.

Diferença entre adaptógenas e calmantes

É importante não confundir plantas adaptógenas com plantas calmantes. Enquanto as calmantes

atuam mais diretamente promovendo relaxamento pontual,  as  adaptógenas são tradicionalmente

associadas  a  um  efeito  mais  amplo  de  apoio  ao  organismo  ao  longo  do  tempo,  sendo

frequentemente utilizadas em uso contínuo por períodos determinados, e não apenas em momentos

de tensão aguda.

"Se as plantas calmantes acalmam o momento, as adaptógenas apoiam a jornada." 

Panorama de plantas adaptógenas conhecidas

Entre as plantas adaptógenas mais estudadas e conhecidas, destacam-se a ashwagandha (Withania

somnifera),  de  uso  tradicional  na  medicina  ayurvédica;  a  rhodiola  (Rhodiola  rosea),
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tradicionalmente  utilizada  em  regiões  de  clima  frio,  como  apoio  à  disposição  e  ao  equilíbrio

emocional; e o ginseng (Panax ginseng ou Panax quinquefolius), amplamente utilizado na Medicina

Tradicional  Chinesa.  Detalhes  sobre  cada  uma  dessas  plantas  e  suas  formas  de  preparo  estão

disponíveis no Guia Prático (Capítulo 8).

Atenção: plantas adaptógenas podem interagir com medicamentos e não são indicadas para todas as

pessoas — gestantes, lactantes e pessoas com determinadas condições de saúde devem sempre

consultar um profissional antes do uso. O uso contínuo também deve ser orientado quanto ao tempo

recomendado, evitando uso indiscriminado e prolongado sem acompanhamento. 

Adaptógenas e o contexto integrativo

Assim como as demais plantas estudadas neste módulo, as adaptógenas fazem mais sentido quando

compreendidas  dentro  de  um  contexto  integrativo  mais  amplo  —  que  inclui  hábitos  de  vida

equilibrados, sono de qualidade e manejo saudável do estresse — e não como uma solução isolada

para o desgaste físico e emocional.

Síntese do capítulo

Plantas  adaptógenas  são  estudadas  por  seu  potencial  de  apoiar  o  organismo  diante  de

diferentes tipos de estresse,  atuando de forma não específica e,  geralmente,  ao longo do

tempo — sempre com atenção a contraindicações e à necessidade de orientação profissional.
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C A P Í T U L O  0 5

Respiração, Autocuidado e Saúde

Emocional

A respiração como ferramenta terapêutica

A respiração é uma das ferramentas mais acessíveis e poderosas de autorregulação emocional. Estar

presente, ainda que por poucos minutos, na própria respiração, é uma prática que, combinada à

fitoterapia, potencializa a sensação de calma e bem-estar. Diferentes tradições — da meditação às

práticas corporais orientais — reconhecem, há séculos, o papel central da respiração consciente no

equilíbrio emocional.

Técnicas simples de respiração

TÉCNICA · RESPIRAÇÃO 4-4-6

Sente-se confortavelmente, com a coluna ereta.

Inspire lentamente pelo nariz, contando até 4.

Segure a respiração, contando até 4.

Expire lentamente pela boca, contando até 6.

Repita o ciclo de 5 a 10 vezes, observando as sensações do corpo.

TÉCNICA · RESPIRAÇÃO DIAFRAGMÁTICA

Deite-se  ou  sente-se  confortavelmente,  com  uma  mão  sobre  o  peito  e  outra  sobre  o

abdômen.

Inspire profundamente pelo nariz, sentindo o abdômen se expandir (e não o peito).

Expire lentamente pela boca, sentindo o abdômen retornar à posição inicial.

Repita por 2 a 5 minutos, mantendo a atenção no movimento do abdômen.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

1. 

2. 

3. 

4. 
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Autocuidado como prática cotidiana

Autocuidado  é  um  conceito  amplo,  que  engloba  todas  as  atitudes  conscientes  voltadas  à

manutenção  do  próprio  bem-estar  físico  e  emocional.  Não  se  trata  de  práticas  grandiosas  ou

demoradas, mas de pequenas atitudes cotidianas: dormir bem, alimentar-se de forma equilibrada,

mover o corpo, cultivar relações significativas e reservar momentos, ainda que breves, de pausa e

conexão consigo mesmo.

Integrando fitoterapia, respiração e autocuidado

A combinação entre plantas medicinais, práticas de respiração e hábitos de autocuidado tende a

potencializar os resultados de cada elemento isoladamente. Um chá calmante, por exemplo, ganha

ainda mais potencial quando consumido em um momento de pausa consciente, acompanhado de

uma respiração  mais  lenta  e  presente  — em vez  de  ser  apenas  mais  um item em uma rotina

apressada.

"O ritual em torno do cuidado é, muitas vezes, tão importante quanto a planta em si." 

Síntese do capítulo

A  respiração  consciente  e  o  autocuidado  são  ferramentas  acessíveis  e  poderosas,  que

potencializam os efeitos da fitoterapia quando integrados a uma rotina de cuidado com o

equilíbrio emocional.
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C A P Í T U L O  0 6

Protocolos Integrativos para Bem-

Estar

O que é um protocolo integrativo

Um  protocolo  integrativo  é  uma  combinação  estruturada  de  práticas  —  plantas  medicinais,

respiração, hábitos de sono, alimentação e autocuidado — organizada de forma coerente para apoiar

um objetivo específico de bem-estar. Diferente do uso isolado de uma única planta, o protocolo

busca uma abordagem mais ampla e sustentável ao longo do tempo.

Elementos de um protocolo integrativo bem construído

Objetivo claro: o que se busca apoiar (ex.: qualidade do sono, manejo do estresse cotidiano)

Plantas selecionadas: escolhidas de acordo com o objetivo e as características da pessoa

Rotina de hábitos: práticas de respiração, sono, movimento e alimentação que sustentam o

objetivo

Tempo  de  acompanhamento: período  determinado  para  observar  resultados  e  reavaliar  o

protocolo

Critério de reavaliação: sinais que indicariam a necessidade de buscar orientação profissional

adicional

EXEMPLO DE PROTOCOLO · APOIO A UMA NOITE MAIS TRANQUILA

Objetivo: apoiar o relaxamento antes de dormir

Planta: infusão de camomila ou erva-cidreira, 30-60 min antes de dormir

Respiração: técnica 4-4-6 (Capítulo 5), por 5 ciclos

Ambiente: redução de telas e luz uma hora antes de dormir

Reavaliação: observar  por  2  a  3  semanas;  se  não houver  melhora,  buscar  orientação

profissional

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Conselho Iberoamericano de Psicanálise • cipbrasil.org • Página 14



EXEMPLO DE PROTOCOLO · APOIO AO EQUILÍBRIO DIANTE DE ROTINA EXIGENTE

Objetivo: apoiar o organismo diante de uma fase de maior desgaste

Planta: planta adaptógena, conforme orientação (ver Capítulo 8), em uso pela manhã

Respiração: respiração diafragmática, 2 vezes ao dia

Hábito: pequenas pausas conscientes ao longo do dia

Reavaliação: acompanhar por período determinado, sempre com orientação profissional

A importância da individualização

Cada pessoa tem uma história, um contexto de vida e características individuais distintas. Por isso,

um protocolo integrativo eficaz nunca deve ser aplicado de forma genérica e definitiva, mas sim

construído — e frequentemente ajustado — a partir da escuta cuidadosa de cada pessoa, idealmente

com apoio profissional qualificado.

Síntese do capítulo

Protocolos integrativos combinam plantas medicinais, respiração e hábitos de autocuidado de

forma estruturada e individualizada, potencializando o cuidado com o bem-estar emocional

de maneira sustentável ao longo do tempo.

• 

• 

• 

• 

• 
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C A P Í T U L O  0 7

Mitos e Verdades sobre Plantas

Calmantes

Por serem amplamente utilizadas na cultura popular, as plantas calmantes estão cercadas de crenças

—  algumas  verdadeiras,  outras  equivocadas.  Esclarecer  esses  pontos  é  parte  importante  da

formação de quem deseja atuar com responsabilidade na fitoterapia integrativa.

"Planta calmante nunca faz mal, porque é natural"

Mito. Como já discutido no Módulo 1, o fato de uma substância ser natural não significa ausência

de riscos. Plantas calmantes podem interagir com medicamentos, apresentar contraindicações em

determinadas condições de saúde e, em alguns casos, causar efeitos indesejados quando utilizadas

de forma inadequada.

"Quanto mais concentrado o preparo, melhor o efeito"

Mito. Aumentar a concentração de um preparo não necessariamente melhora seu efeito e pode, pelo

contrário,  aumentar  o  risco  de  reações  adversas.  Respeitar  as  proporções  tradicionalmente

recomendadas é sempre a conduta mais segura.

"Chá calmante pode ser tomado a qualquer hora, sem

problema"

Parcialmente mito. Embora infusões leves, como a camomila, sejam geralmente bem toleradas,

plantas com efeito mais sedativo, como a valeriana, são mais adequadas ao período noturno, já que

podem causar sonolência incompatível com atividades que exigem atenção plena, como dirigir.

"Respiração consciente potencializa o efeito das plantas"

Verdade. Como discutido  no  Capítulo  5,  a  combinação  entre  plantas  calmantes  e  práticas  de

respiração  consciente  tende  a  potencializar  a  sensação  de  relaxamento,  criando um ritual  mais

completo de cuidado.
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"Toda planta adaptógena serve para qualquer pessoa"

Mito. Apesar do perfil geral de baixa toxicidade, plantas adaptógenas não são indicadas de forma

universal — gestantes, lactantes e pessoas com determinadas condições de saúde exigem avaliação

individualizada antes do uso.

Reflexão: desconstruir mitos populares, sem desvalorizar o saber tradicional que os originou, é um

exercício constante de quem atua com responsabilidade na fitoterapia integrativa. 
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C A P Í T U L O  0 8  ·  G U I A P R Á T I C O

Plantas e Formas de Preparo

A seguir,  apresentamos  um guia  prático  com uma seleção  de  plantas  estudadas  neste  módulo,

organizadas  por  categoria,  com  suas  principais  características  e  formas  de  preparo  mais

tradicionais. Este guia tem finalidade exclusivamente educativa e deve ser utilizado como material

de consulta, sempre em complemento à orientação de um profissional qualificado.

Plantas Calmantes e Relaxantes

Camomila

Matricaria chamomilla

Parte utilizada: flores

Uso tradicional: relaxamento, conforto digestivo

Forma de preparo: infusão — 1 colher de sopa de flores secas para 200 ml de água quente, em infusão

por 5 a 10 minutos, coberta

Lavanda

Lavandula angustifolia

Parte utilizada: flores

Uso tradicional: relaxamento, apoio ao sono, uso aromático

Forma de preparo: infusão — 1 colher de chá de flores secas para 200 ml de água quente, por 5 a 8

minutos; também utilizada em óleo essencial para difusão aromática (uso externo)

Erva-cidreira (Melissa)

Melissa officinalis

Parte utilizada: folhas

Uso tradicional: relaxamento, apoio digestivo
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Forma de preparo: infusão — 1 colher de sopa de folhas frescas ou secas para 200 ml de água quente,

por 5 a 10 minutos

Maracujá (Passiflora)

Passiflora incarnata / Passiflora alata

Parte utilizada: folhas

Uso tradicional: relaxamento, apoio ao sono

Forma de preparo: infusão — 1 colher de sopa de folhas secas para 200 ml de água quente, por 8 a 10

minutos

Valeriana

Valeriana officinalis

Parte utilizada: raízes

Uso tradicional: relaxamento mais pronunciado, apoio ao sono

Forma de preparo: decocção — 1 colher de chá de raiz seca para 200 ml de água, fervura de 10 minutos;

odor característico e mais intenso

Mulungu

Erythrina mulungu

Parte utilizada: casca

Uso tradicional: relaxamento, tradicionalmente utilizada na cultura popular brasileira

Forma de preparo: decocção — 1 colher de chá de casca para 200 ml de água, fervura de 10 a 15

minutos

Erva-de-são-joão (Hipérico)

Hypericum perforatum

Parte utilizada: flores e partes aéreas

Uso tradicional: apoio ao equilíbrio emocional, amplamente estudada na literatura fitoterápica

Forma de preparo: infusão ou extrato padronizado industrializado
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⚠ Atenção especial: planta com histórico relevante de interação com diversos medicamentos (incluindo

antidepressivos e anticoncepcionais); uso somente sob orientação profissional

Kava-kava

Piper methysticum

Parte utilizada: raiz

Uso tradicional: relaxamento, uso tradicional em ilhas do Pacífico

Forma de preparo: tradicionalmente preparada por maceração da raiz

⚠ Atenção especial: planta associada a relatos de impacto sobre a função hepática; uso restrito e sempre

sob orientação e acompanhamento profissional qualificado

Plantas para Apoio ao Sono

Capim-limão (Cidreira)

Cymbopogon citratus

Parte utilizada: folhas

Uso tradicional: relaxamento, aroma e sabor característicos

Forma de preparo: infusão — 1 punhado de folhas frescas picadas para 200 ml de água quente, por 5 a 8

minutos

Lippia alba (Erva-cidreira brasileira)

Lippia alba

Parte utilizada: folhas

Uso tradicional: relaxamento, muito difundida em hortas caseiras no Brasil

Forma de preparo: infusão — 1 colher de sopa de folhas frescas para 200 ml de água quente, por 5 a 10

minutos
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Plantas Adaptógenas

Ashwagandha

Withania somnifera

Parte utilizada: raiz

Uso tradicional: adaptógeno, tradição ayurvédica, apoio ao equilíbrio diante do desgaste diário

Forma de preparo: decocção da raiz em pó ou, mais comumente, na forma de extrato seco padronizado

em cápsulas industrializadas

Rhodiola

Rhodiola rosea

Parte utilizada: raiz

Uso tradicional: adaptógeno, tradição de regiões de clima frio, apoio à disposição

Forma de preparo: tradicionalmente em decocção da raiz; atualmente também disponível em extratos

padronizados

Ginseng

Panax ginseng / Panax quinquefolius

Parte utilizada: raiz

Uso tradicional: adaptógeno, amplamente utilizado na Medicina Tradicional Chinesa

Forma de preparo: decocção da raiz fatiada; também disponível em extratos e cápsulas padronizadas

Planta Categoria Parte usada Preparo tradicional

Camomila Calmante Flores Infusão

Lavanda Calmante Flores Infusão / aromática

Erva-cidreira (Melissa) Calmante Folhas Infusão

Maracujá Calmante / Sono Folhas Infusão

Valeriana Calmante / Sono Raiz Decocção

Mulungu Calmante Casca Decocção

Conselho Iberoamericano de Psicanálise • cipbrasil.org • Página 21



Erva-de-são-joão Calmante (uso restrito) Flores/partes aéreas Infusão / extrato

Kava-kava Calmante (uso restrito) Raiz Maceração

Capim-limão Sono Folhas Infusão

Lippia alba Sono Folhas Infusão

Ashwagandha Adaptógena Raiz Decocção / extrato

Rhodiola Adaptógena Raiz Decocção / extrato

Ginseng Adaptógena Raiz Decocção / extrato

Lembrete final do guia: as formas de preparo aqui listadas seguem os princípios estudados no

Módulo 3 (infusão, decocção, extratos). Antes de iniciar qualquer uso, revise também os cuidados de

segurança do Módulo 1 e as contraindicações específicas de cada planta. 
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E N C E R R A M E N TO

Considerações Finais

Ao longo deste e-book, percorremos os principais fundamentos da fitoterapia aplicada ao equilíbrio

emocional e ao bem-estar: das plantas calmantes e relaxantes ao manejo do estresse e da ansiedade;

da  qualidade  do  sono  às  plantas  adaptógenas;  da  respiração  consciente  e  do  autocuidado  à

construção de protocolos integrativos; e, por fim, um guia prático com plantas selecionadas e suas

formas de preparo.

Mais  do  que  memorizar  plantas  e  receitas,  o  convite  deste  módulo  foi  desenvolver  um olhar

integrativo sobre o cuidado emocional — reconhecendo o valor da fitoterapia como aliada, sem

nunca perder de vista seus limites e a importância do acompanhamento profissional em situações

que exigem cuidado especializado.

Nos próximos módulos, você vai aplicar esse olhar integrativo a outras dimensões da saúde —

digestiva, metabólica, imunológica — e consolidará, ao final do curso, uma formação ética, segura

e verdadeiramente integrativa em fitoterapia.

Para revisar: retome o mapa mental e o infográfico do Módulo 4 como apoio visual, e utilize o Guia

Prático (Capítulo 8) sempre que precisar consultar rapidamente uma planta e sua forma de preparo. 
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C O N S U LTA R Á P I D A

Glossário Técnico do Módulo

Termo Definição

Calmante Planta tradicionalmente associada à promoção de relaxamento, sem sedação intensa

Sedativo Efeito de relaxamento mais pronunciado, frequentemente associado a sonolência

Adaptógeno Planta estudada por seu potencial de apoiar o organismo diante de diferentes tipos de

estresse

Homeostase Capacidade do organismo de manter o equilíbrio interno diante de variações externas

Higiene do sono Conjunto de hábitos que favorecem um sono de melhor qualidade

Respiração

diafragmática

Técnica de respiração profunda, com expansão do abdômen

Protocolo integrativo Combinação estruturada de práticas voltadas a um objetivo específico de bem-estar

Autocuidado Conjunto de atitudes conscientes voltadas à manutenção do bem-estar físico e

emocional
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PA R A A P R O F U N D A R

Leituras e Referências Recomendadas

Para complementar seus estudos sobre fitoterapia e equilíbrio emocional, recomendamos a consulta

às seguintes fontes institucionais, amplamente reconhecidas no campo da saúde:

Organização  Mundial  da  Saúde  (OMS)  —  publicações  sobre  saúde  mental  e  práticas

integrativas

Ministério da Saúde do Brasil — Política Nacional de Práticas Integrativas e Complementares

(PNPIC)

Farmacopeia Brasileira — monografias de plantas medicinais citadas neste e-book

Agência Nacional de Vigilância Sanitária (ANVISA) — regulamentações sobre fitoterápicos

Publicações  acadêmicas  em  periódicos  especializados  em  fitoterapia,  farmacognosia  e

psicologia da saúde

Reforçamos que este material tem finalidade educativa geral. Para o cuidado individualizado do

bem-estar emocional,  a orientação de profissionais qualificados — como médicos, psicólogos e

fitoterapeutas — é sempre o caminho mais seguro e responsável.

• 

• 

• 

• 

• 
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