Drzewoterapia

Zabawa ma na celu poprawe samopoczucia uczestnika oraz poznanie kilku gatunkéw drzew
naturalnie wystepujacych w Polsce. Moze jg wykonywac osoba w kazdym wieku, samodzielnie lub
w grupie.

Co to jest drzewoterapia?

Drzewa rosngce w lesie majg na nas pozytywny wptyw, poniewaz wydzielajg fitoncydy, substancje
majgce wiasciwosci bakteriobdjcze, grzybobdjcze, przeciwzapalne i przeciwbdlowe. Wytwarzajg
tez pole energetyczne, ktére korzystnie wptywa na nasz organizm. Od lat znana jest metoda walki
z réznego rodzaju dolegliwosciami za pomocg drzew. Drzewoterapia nazywana tez sylwoterapig
to przytulanie sie do drzew, pobudzanie organizmu do samoleczenia. Zatozeniem terapii jest
przejmowanie pozytywnej energii z drzew, uspokojenie wewnetrzne, wyciszenie i odprezenie.
Naukowcy twierdzg, ze dotykanie, gtaskanie i przytulanie sie do drzew przyspiesza wychodzenie z
choréb, wzmacnia nasz organizm, leczy skutki stresu, przepracowania i przemeczenia, a takze
podnosi naszg odpornosc i poprawia koncentracje. Jest metoda terapeutyczng stosowang w wielu
krajach, a zwtaszcza w Japonii, po to, by tagodzi¢ skutki przepracowania. Drzewoterapia jednak
nie moze zastgpic wizyty u lekarza.

Potrzebne materiaty:

e wydrukowane karty zadan,
e podktadka,
e oféwek lub kredki.

Miejsce zabawy:

Kazdy bezpieczny teren, gdzie znajdziesz duze, zdrowe drzewa. Moze to by¢ na przyktad:
e prywatny ogréd,
e park miejski, skwer,
e |as.

Realizacja:

1. Wydrukuj karty zadan. Przygotuj podktadke i przybory do rysowania.

2. Udaj sie w teren. Znajdz spokojne i bezpieczne miejsce, w ktédrym bedziesz mdgt sie
zrelaksowad.

3. Zapoznaj sie z opisem, czym jest drzewoterapia.
Rozejrzy sie po okolicy i sprébuj rozpoznaé drzewa. Gdy bedziesz w stanie nazwad
konkretne drzewo, przeczytaj jego opis, wtedy dowiesz sie, jakie korzysci ptyng z
obcowania z tym gatunkiem.

5. Drzewo, ktére wybieramy do terapii, musi by¢ zdrowe, nie moze by¢ zmurszate, potamane,
nie powinno mie¢ zadnych narosli, huby czy jemioty.

6. Jesli nie jestes w stanie okresli¢ gatunku danego drzewa, nie przejmuj sie. Bez tej wiedzy,
drzewo i tak moze doda¢ energii!



7. Drzewo nalezy obja¢ rekoma i przytozy¢ gtowe do jego pnia lub usigs¢ i oprzec sie o nie
plecami. Zamknga¢ oczy i nie mysle¢ o niczym. W takiej pozycji powinnismy trwac, co
najmniej 5-10 minut i wyobrazi¢ sobie, ze stajemy sie drzewem, by¢ z nim w kontakcie.
Jezeli mamy ochote, mozemy z drzewem rozmawiac¢ lub wstuchiwaé sie w odgtosy
przyrody.

8. Teraz mozesz rozpoznawac kolejne drzewa i przytulaé sie do nich.

9. Przy kazdym drzewie, zilustruj jego lis$¢ na karcie zadan. Mozesz narysowaé duzo wiecej
elementédw przyrody, ktéra cie otacza. Kontakt z naturg czesto sprawia, ze checi
artystyczne sg wieksze.

10. Na kartach mozesz zapisac réwniez, jak sie czujesz po kontakcie z drzewami lub jakie mysli
przyszty ci do gtowy.

Opisy drzew

Dab szyputkowy — duze drzewo dorastajgce do 30—40 m wysokosci. Pien w starszym wieku
pokryty grubg, ciemng, gteboko spekang korg. Korona szeroka, silnie rozgateziona. Liscie dtugosci
5-10 cm, szersze w gornej czesci, nieregularnie klapowane z 3—6 parami zaokraglonych klap.
Nasada liscia zwykle sercowata lub uszata z krétkim ogonkiem. Owocem jest zotadz, osadzony w
miseczce. Rosnie on na dtugiej szypufce. Dojrzewa we wrzesniu—pazdzierniku i zaraz opada.
Kwitnie w konicu kwietnia lub w maju. Kwiaty precikowe tworzg luzne, bladozielone, zwisajgce
kotki, wyrastajace po 2 lub 3 z pgkédw bocznych. Drzewo dtugowieczne — zyje najdtuzej z naszych
drzew lisciastych, nawet 1000 lat lub dtuzej. Dagb jest symbolem trwatosci i dfugowiecznosci,
dlatego sadzony jest czesto jako drzewo pamigtkowe. Tworzy wilasne zespoty le$ne zwane
dabrowami lub wystepuje w lasach mieszanych, zwtaszcza w gradach i tegach.

Dab poprawia krazenie i wzmacnia nasz organizm. Pomaga zachowaé rownowage i spokdj,
szczegdlnie u ludzi znajdujgcych sie w przetomowych sytuacjach. Wibracje debu sg takze pomocne
w osiggnieciu wiekszej pewnosci siebie, dodajg energii, wzmacniajg psychike i odpornos¢
organizmu na stres. Ludzie sktonni do czestej zmiany miejsc zamieszkania dzieki kontaktom z tym
drzewem zapuszczg w koncu korzenie.

Dab bezszyputkowy — drzewo nieco nizsze od debu szyputkowego, dorastajgce do 20-30 m.
Korona podobna do debu szyputkowego, jednak nieco wezsza. Liscie regularnie klapowane,
ogonki dtugie. Owoce — zotedzie siedzgce, zebrane po kilka, bez pragzkéw.

Brzoza brodawkowata — drzewo do 30 m wysokosci o charakterystycznym ksztatcie. Korone ma
luzng, u starych drzew z cienkimi, dtugimi i zwisajgcymi gatgzkami, zwanymi witkami. Kore ma
biatg wskutek wystepowania w niej substancji zwanej betuling, ktdrej drobne krysztatki zatamujg
Swiatto i powodujg biatg barwe. U starych drzew jest ona grubsza, spekana i ciemna, tuszczgca sie.
Kwiaty sg zebrane w kwiatostany zwane kotkami. Owoce to drobne orzeszki, uskrzydlone z dwdch
stron. Owocostany brzozy, po dojrzeniu, rozpadajg sie na drzewie, a nasionka roznosi wiatr. Liscie
tréjkatne lub rombowe sg ostro zakoriczone, podwdjnie i nieréwno pitkowane, u nasady



klinowate. Drzewo kwitnie w kwietniu, rownoczesnie z rozwojem lisci. Brzoza brodawkowata
wytwarza silnie rozwiniety, ale ptytki system korzeniowy i dlatego podlega wywrotom. Rosnie
naglebach suchych i wilgotnych, na piaskach. Jest gatunkiem pionierskim, ktéry pierwszy pojawia
sie na terenach niezadrzewionych, wydmach, nieuzytkach przemystowych — zwatach weglowych,
wyrobiskach piaskarni (rekultywacja), i najbardziej Swiattolubnym gatunkiem sposréd naszych
drzew lisciastych. Z brzozowych witek wyplata sie koszyki. Sok brzozowy — oskota — zawiera
fruktoze, sole mineralne i mikroelementy. Wyrabia sie z niej wode do wiosow.

Brzoza tagodzi stany depresyjne, obdarza dobrym samopoczuciem, uspokaja, pomaga sie
odstresowaé. Przyspiesza gojenie ran. Przynosi ulge w bodlach wynikajgcych z napieé, dziata
rozluzniajgco i rozkurczowo, leczy reumatyzm. Polecana dla ludzi zyjgcych w ciggtym stresie.

Lipa szerokolistna — drzewo do 40 m wysokosci, o gestej i okazatej koronie. Kora lipy jest szara i
popekana. Liscie majg ksztatt sercowaty dtugosci 6—12 cm, o ostro pitkowanych brzegach. Kwitnie
w drugiej potowie czerwca, na poczatku lipca (dwa tygodnie wczesniej od lipy drobnolistnej).
Kwiaty zottawobiate, zebrane po 3. Owocami sg kuliste orzeszki dtugosci do 1 cm, z wyraznymi
zebrami, zebrane po 5-7 w jednym owocostanie. Lipa szerokolistna w polskich lasach rosnie
przewaznie jako domieszka w lasach lipowo-jaworowych, klonowo-lipowych. Lubi dobre gleby.
Jest gatunkiem cennym dla pszczelarstwa. Kwiaty lipy wydzielajg bardzo silny zapach, ktéry
przycigga pszczoty zbierajgce stodki nektar.

Lipa minimalizuje zmeczenie, poprawia nastréj, sprawia, ze jesteSmy bardziej twdrczy, odprezeni.
Pomocna jest w depresji i nadpobudliwosci. Wzmacnia nasze dobre samopoczucie, jest
odpowiednia dla ludzi odczuwajacych niepewnos¢.

Lipa drobnolistna — drzewo dorastajgce do 30 m wysokosci. LiScie mate, sercowate, dtugosci 3—7
cm, na szczycie zaostrzone, brzegiem pitkowane. Kwiaty zo6tte, zebrane w wierzchotkowate
kwiatostany po 5—7. Owoce sg mate, kuliste bez zeberek. Kwitnie w lipcu, dwa tygodnie pdzniej
od lipy szerokolistnej.

Buk pospolity — drzewo dorastajgce do 30-50 m wysokosci o gestej i szerokiej koronie. Kore ma
gtadka, cienka, szaro-popielatg, u starszych drzew spekang u dotu. Liscie sg I$nigce, jajowate, na
krétkim ogonku, mtode na brzegach pokryte sg wtoskami. Owoce buka to trdjgraniaste orzeszki
zwane bukwig, rosnace zwykle po dwa w kolczastej torebce. Dojrzewajg we wrzesniu. Tworzy
wiasne zespoty lesne — buczyny. Najpiekniejsze lasy bukowe rosng na Pomorzu i w gérach. Jest
jednym z najbardziej cienioznosnych gatunkéw drzew. Ros$nie na glebach zyznych, wapniowych.
Buk poprawia koncentracje i zdolno$¢ twdrczego myslenia. Wzmacnia site woli i pewnos¢ siebie.
Zmniejsza dolegliwosci zwigzane z uporczywymi migrenami i nadmiernym stresem. Pomaga
przezwyciezy¢ nieSmiatos¢ i wtasne stabosci.

Jarzab pospolity (jarzebina) — drzewo do 15-20 m wysokosci, o zaokrgglonej koronie. Kora szara,
gtadka. Liscie pierzaste, ztozone z 9-15 listkdw, pojedynczo pitkowane. Kwiaty biate,
baldachowate. Kwitnie w maju. Owoce kuliste, przed dojrzeniem pomaranczowe, potem
czerwone, przypominajg malutkie jabtuszka. Majg cierpki, gorzkawy smak, ktéry ginie po
przemrozeniu. Na drzewie pozostajg od lipca do pazdziernika. Rosnie na piaskach, w lasach,
parkach, na skwerach i na miedzach. Dobrze znosi zacienienie.

Osoby, ktdre sg skape, po kontakcie z drzewem otwierajg sie na innych ludzi i na ich potrzeby.



Sosna pospolita — drzewo iglaste dorastajgce do 30—40 m wysokosci. U mtodych osobnikéw
korona jest stozkowata, u starych szeroka, zaokraglona lub parasolowata. Sosna rosngca w
otoczeniu innych drzew ma pien prosty i matg korone, a rosngca samotnie krétki pien i szeroka
korone w ksztatcie parasola. Kora jest ceglastoczerwona, cienka i tuszczaca sie. Liscie to igty od 3
do 8 cm dtugosci, wyrastajg po dwie, zwykle skrecone wzdtuz osi. Kwiatostany meskie i zenskie
tworzg sie oddzielnie. Meskie produkujg pytek, z zenskich zas powstajg szyszki, ktére poczatkowo
sg zielone, a gdy dojrzeja, robig sie brgzowe i opadajg w catosci. Gatunek lasotwdrczy o duzym
znaczeniu gospodarczym. Zajmuje 67% powierzchni lesnej kraju. Rosnie na ubogich piaskach. Jest
nazywana krélowa polskich lasow.

Sosna leczy niezyt ukfadu oddechowego, wspomaga oczyszczanie z wydzielin, dziata
bakteriobdjczo. Przeciwdziata zmeczeniu, wzmacnia inteligencje, pozwala odzyska¢ wewnetrzng
rownowage i uspokaja skotatane nerwy, utatwia koncentracje. Ludzie, ktdrzy lubig duzo
opowiadac o sobie, z pomocg tego drzewa wyciszajg sie i okazujg wiecej zainteresowania innym.

Jodta pospolita — drzewo iglaste do 30-50 m wysokosci. Korona mtodych drzew jest stozkowata,
u starych charakterystycznie sptaszczona, tworzaca tzw. bocianie gniazdo (wskutek szybszego
przyrostu pedéw bocznych niz pedu gtéwnego). Kora u mtodych drzew gtadka, biatoszara, w
pozniejszym okresie spekana. W korze znajduja sie pecherzyki zywiczne. Igty dtugosci 1,5-3 cm sg
miekkie, ptaskie, ciemnozielone, btyszczace, na spodniej stronie z dwoma biatymi podfuznymi
paskami. Wierzchoftki igiet majg wyrazne weciecie. Szyszki jodty sg walcowate, dtugie, wzniesione
w gore i wygladajg jak Swieczki. Jesienig dojrzewajq i rozsypuja sie na drzewie, pozostawiajac tylko
o$ szyszki, tzw. trzpien, dlatego pod jodtami nie mozna znalez¢ szyszek. W Polsce rosnie na
potudniu kraju, przede wszystkim w Sudetach i Karpatach, Gérach Swietokrzyskich.

Jodfa stymuluje i odblokowuje nasz uktad oddechowy, przywraca pozytywny stosunek do
otoczenia, fagodzi dolegliwosci trawienne o podtozu nerwicowym. Podnosi naszg wytrwatosé,
zwtaszcza w czasie nauki czy choroby. Pomocna podczas ktopotdéw sercowych, przywraca
wiernosé.

Swierk pospolity — zimozielone, drzewo iglaste dorastajagce do 50 m wysokosci. Kore ma
czerwonobrazowg, fuskowata. Igty waskie, krétkie, pojedyncze, zaostrzone na koncach i ktujace.
Kwiatostany meskie i zenskie tworzg sie na jednym drzewie. Szyszki swierka sg duze 10-20 cm
dtugosci, walcowate, jasnobrgzowe i zwisajg z gatezi. Miedzy tuskami dojrzewajg skrzydlate
nasiona. Swierki naleza do najwyzszych drzew w Polsce. Najpiekniejsze $wierki rosng w Beskidzie
Slgskim.

Jest dobry na chrype, dziata na krtan, gardfo i struny gtosowe. Jego zapach pomaga pozby¢ sie
kataru. Z mtodych pedow i zywicy produkuje sie rozgrzewajgce plastry i masci. Poprawia zdolnos$¢
koncentracji, pomaga, gdy mamy ktopoty z nauka lub stresowe sytuacje zwigzane z egzaminami,
utatwia podejmowanie decyzji.



Klon pospolity — drzewo z regularng, gestg korong do 30 m wysokosci. Kore ma ciemnoszarg, z
ptytkimi, podtuznymi peknieciami. Liscie ma duze, dtoniaste, szerokosci 10-18 cm, z piecioma
spiczasto zakonczonymi klapami i dtugim ogonkiem. Kwiaty zielonkawozéfte, zebrane w
baldachogrona. Kwitnie w koncu kwietnia, jeszcze przed rozwojem lisci.i Owocem jest
dwuskrzydlak z ptasko rozpostartymi skrzydetkami, z ktérego dzieci robig sobie ,noski”. Owoce
dojrzewajg we wrzesniu, w pazdzierniku rozpadajg sie i opadaja.

Klon poprawia naszg zdolnos¢ do wypowiadania sie, polecany osobom majgcym treme przed
publicznymi wystgpieniami. Pomaga zlikwidowa¢ updr, dodaje nam odwagi, uwalnia sttamszong
kreatywnosé.

Robinia akacjowa (powszechnie nazywana akacjg) — drzewo do 25 m wysokosci. Kore ma ciemna,
gteboko spekang, gatazki pokryte cierniami. Liscie nieparzystopierzaste, ztozone z 15-19
jajowatych listkdw 3—4 cm diugosci. Kwiaty biate, silnie pachnace, zebrane w zwisajgce grona
dtugosci 10-12 cm. Kwitnie w maju i czerwcu. Owocostany zfozone z ptaskich, wydtuzonych
stragkéw dtugosci do 10 cm. Nasiona fasolkowate, dtugosci 5 mm. Robinia wzmacnia organizm i
dodaje energii, zwtaszcza w stanach depresyjnych. Pomaga pozby¢ sie nagromadzonych emogji i
lekéw.

Opis zabawy edukacyjnej pochodzi z ksigzki ,Uzytkowanie lasu nie jest zte” pod redakcja
Barbary Czotnik, Osrodek Kultury Lesnej w Gotuchowie, Gotuchéw 2017



Kartfa pracy
Czy drzewa mogq poprawia¢ nasze samopoczucie?

1. Dab szyputkowy (w szacie wiosennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jeqo lisc.

N o

2. Dab bezszypulkowy (w szacie wiosennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace si¢ na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

Opracowanie merytoryczne: Karolina Zidtkowska

Wydawea: Osrodek Kultury Lesncj, ul. Dziatyaskich 2, 63-322 Goluchow
@ eh/loks: 62 761-50-45, www.okllasy.gov.pl, c-mail: okl@ okl.lasy.gov.pl
Rysunki: Rafal Walendowski



3. Brzoza brodawkowata (w szacie wiosennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc¢.

(

4. Lipa szerokolistna (w szacie wiosennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

%

tel./faks: 62 761-50-45, www.okl.lasy.gov.pl, c-mail: okl@okl.lasy.gov.pl
Opracowanie merytoryczne: Karolina Zidlkowska

Wydawca: Osrodck Kultury Lesnej, ul. Dziatynskich 2, 63-322 Gotuchow
@ Rysunki: Rafat Walendowski



5. Lipa drobnolistna (w szacie wiosennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc¢.

6. Buk pospolity (w szacie wiosennej i zimowej).
ZnajdZ w terenie drzewo znajdujqace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

-

tel./faks: 62 761-50-45, www.okl.lasy.gov.pl, c-mail: okl@okl.lasy.gov.pl
Opracowanie merytoryczne: Karolina Zidlkowska

Wydawca: Osrodck Kultury Lesnej, ul. Dziatynskich 2, 63-322 Gotuchow
@ Rysunki: Rafat Walendowski



7.Jarzab pospolity (w szacie letniej i zimowej).
ZnajdzZ w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

-

8. Sosna pospolita.
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego igte.

tel./faks: 62 761-50-45, www.okl.lasy.gov.pl, e-mail: okl@okl.lasy.gov.pl
Opracowanie merytoryczne: Karolina Ziétkowska

Wydawca: Osrodek Kultury Lesnej, ul. Dziatynskich 2, 63-322 Goluchow
@ Rysunki: Ratal Walendowski



9. Jodta pospolita.
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego igte.
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10. Swierk pospolity.
Znajdz w terenie drzewo znajdujace si¢ na rysunku. W ramce narysuj jego igite.

8

Wydawca: Osrodek Kultury Lesnej, ul. Dziatynskich 2, 63-322 Goluchow
tel./faks: 62 761-50-45, www.okl.lasy.gov.pl, e-mail: okl@okl.lasy.gov.pl
Opracowanie merytoryczne: Karolina Ziétkowska

Rysunki: Ratal Walendowski



11. Klon pospolity (w szacie jesiennej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

\_

12. Robinia akacjowa (w szacie letniej i zimowej).
Znajdz w terenie drzewo znajdujace sie na rysunku. W ramce narysuj jego lisc.

e

tel./faks: 62 761-50-45, www.okl.lasy.gov.pl, e-mail: okl@okl.lasy.gov.pl
Opracowanie merytoryczne: Karolina Ziétkowska

Wydawca: Osrodek Kultury Lesnej, ul. Dziatynskich 2, 63-322 Goluchow
@ Rysunki: Ratal Walendowski



