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Temat 2 Czy drzewa mogą poprawić nasze 
samopoczucie?

Opracowanie merytoryczne: Karolina Ziółkowska
Ośrodek Kultury Leśnej w Gołuchowie

Grupa wiekowa: uczniowie w wieku 10–14 lat
Czas zajęć: dwie godziny lekcyjne
Miejsce pracy: park, las, sala edukacyjna

Cel ogólny:
• objaśnienie znaczenia lasu dla zdrowia człowieka;
• utrwalenie umiejętności rozpoznawania gatunków drzew leśnych i ich znaczenia w drzewoterapii.

Cele szczegółowe:

Uczeń potrafi:

• w zakresie wiadomości:
 – wymienić lecznicze znaczenie lasu dla człowieka; 
 – wymienić gatunki drzew przydatnych w drzewoterapii;

• w zakresie umiejętności:
 – rozpoznać drzewa w terenie;
 – zastosować wybrane techniki drzewoterapii;

• w zakresie postaw i przekonań:
 – przejawiać pozytywne nastawienie do otaczającej go przyrody.

Metody pracy: pogadanka, pytania i odpowiedzi, obserwacja.
Strategia nauczania: asocjacyjna, problemowa.
Formy pracy: grupowa, indywidualna.
Środki dydaktyczne: plansze drzew leśnych omawianych na zajęciach, naturalne okazy, karty pracy, podkładki, ołówki.

Przebieg lekcji:

Wprowadzenie:

1. Zapytaj uczniów, po co ludzie chodzą do lasu.
2. Poproś uczniów, aby odpowiedzieli, dlaczego pobyt w lesie służy zdrowiu człowieka. Zapisz na tablicy odpowiedzi, 

a w razie potrzeby uzupełnij je. Wyjaśnij dzieciom znaczenie lasu w życiu człowieka.

Faza realizacji:

1. Zapytaj uczniów, jakie gatunki drzew leśnych znają, zapisz je na tablicy. 
2. Pokaż na slajdach i omów gatunki drzew: sosna pospolita, świerk pospolity, jodła pospolita, brzoza brodawkowata, 

dąb szypułkowy i bezszypułkowy, buk pospolity, lipa szerokolistna i drobnolistna, klon pospolity, robinia akacjowa, 
jarząb pospolity. Uczniowie omawiają wybrane drzewa, a nauczyciel podaje ich właściwości lecznicze.

3. Wyjaśnij uczniom, co to jest drzewoterapia. Wyjaśnij, na czym ona polega, które drzewa wybierać w terenie, a jakich 
drzew unikać i dlaczego.



Temat 2

12

4. Wyjdźcie w teren i podziel klasę na grupy dwuosobowe.
5. Zademonstruj techniki przytulania się do drzewa.
6. Rozdaj dzieciom karty pracy.
7. Poproś uczniów, aby znaleźli w terenie drzewa z karty pracy i w ciszy przytulali się do nich przez 5 minut.

Podsumowanie:

1. Przedstawienie relacji z ćwiczenia w przytulaniu się do drzew.
2. Sprawdzenie kart pracy.
3. Podsumowanie zdobytych wiadomości.

Opracowanie dla nauczyciela 

1. Co to jest drzewoterapia? – Drzewa rosnące w lesie 
mają na nas pozytywny wpływ, ponieważ wydzielają 
fitoncydy, substancje mające właściwości bakteriobój-
cze, grzybobójcze, przeciwzapalne i  przeciwbólowe. 
Wytwarzają też pole energetyczne, które korzystnie 
wpływa na nasz organizm. Od lat znana jest metoda 
walki z różnego rodzaju dolegliwościami za pomocą 
drzew. Drzewoterapia nazywana też sylwoterapią to 
przytulanie się do drzew, pobudzanie organizmu do 
samoleczenia. Założeniem terapii jest przejmowanie 
pozytywnej energii z drzew, uspokojenie wewnętrzne, 
wyciszenie i odprężenie. Naukowcy twierdzą, że doty-
kanie, głaskanie i przytulanie się do drzew przyspie-
sza wychodzenie z chorób, wzmacnia nasz organizm, 
leczy skutki stresu, przepracowania i  przemęczenia, 
a także podnosi naszą odporność i poprawia koncen-
trację. Jest metodą terapeutyczną stosowaną w wielu 
krajach, a zwłaszcza w Japonii, po to, by łagodzić skut-
ki przepracowania. Drzewoterapia nigdy nie może 
w pełni zastąpić wizyty u lekarza.
Drzewo, które wybieramy do terapii, musi być zdro-
we, nie może być zmurszałe, połamane, nie powinno 
mieć żadnych narośli, huby czy jemioły. Zaletą drze-
woterapii jest uspokojenie wewnętrzne i odprężenie. 
Drzewa należy dotykać odkrytymi częściami ciała 
– dłońmi, czołem, plecami, bosymi stopami, gdyż to 
przynosi najlepsze efekty. 

2. Jak przeprowadzić drzewoterapię? – Drzewo-
terapię rozpoczynamy od znalezienia zdrowego 
drzewa w  spokojnym miejscu. Stare i  chore drze-
wa nie spełniają takiej roli. Następnie należy objąć 
drzewo rękoma i  przyłożyć głowę do jego pnia lub 
usiąść i  oprzeć się o  nie plecami. Zamknąć oczy 
i nie myśleć o niczym. W takiej pozycji powinniśmy 
trwać, co najmniej 5–10 minut i wyobrazić sobie, że 
stajemy się drzewem, być z nim w kontakcie. Jeżeli 
mamy ochotę, możemy z  drzewem rozmawiać lub 
wsłuchiwać się w odgłosy przyrody. Najkorzystniej-
szy wpływ na nasz organizm mają: dąb, brzoza, buk, 
lipa, kasztanowiec, klon, sosna, świerk i jodła. Oso-
by z chorobami serca powinny wybierać dęby i brzo-
zy, przytulając się do nich piersiami, a z chorobami 

układu oddechowego – drzewa iglaste, opierając się 
o nie plecami. 

3. Gdzie szukać odpowiednich drzew?
 – w lasach i parkach, z dala od drogi i hałasu;
 – w  ogrodach i  parkach rosnących wokół zamków 

i pałaców;
 – w ogrodach botanicznych i arboretach, gdyż tam 

drzewa mają oznakowanie botaniczne.
4. Jakich drzew unikać?

 – z  jemiołami (ponieważ jemioły do rozwoju po-
trzebują silnie lewostronnie ukierunkowanych 
energii, które powstają w  wyniku skrzyżowania 
żył wodnych);

 – z  rakowatymi naroślami (powstają w  miejscach 
przecinania się energii);

 – z hubami;
 – drzew z drogami mrówek na pniu (mrówki budują 

gniazda w miejscach, gdzie występuje promienio-
wanie niesprzyjające ludziom);

 – drzew skręconych w lewą stronę (gdyż mają lewo-
stronnie ukierunkowane strefy energetyczne);

 – drzew podzielonych w dolnej części na dwa pnie 
(co świadczy o podziemnej wodzie).

5. Drzewa przyjazne drzewoterapii
 – Dąb szypułkowy – duże drzewo dorastające do 

30–40 m wysokości. Pień w  starszym wieku po-
kryty grubą, ciemną, głęboko spękaną korą. Ko-
rona szeroka, silnie rozgałęziona. Liście długości 
5–10 cm, szersze w  górnej części, nieregularnie 
klapowane z 3–6 parami zaokrąglonych klap. Na-
sada liścia zwykle sercowata lub uszata z krótkim 
ogonkiem. Owocem jest żołądź, osadzony w mi-
seczce. Rośnie on na długiej szypułce. Dojrzewa 
we wrześniu–październiku i zaraz opada. Kwitnie 
w końcu kwietnia lub w maju. Kwiaty pręcikowe 
tworzą luźne, bladozielone, zwisające kotki, wy-
rastające po 2 lub 3 z  pąków bocznych. Drzewo 
długowieczne – żyje najdłużej z naszych drzew li-
ściastych, nawet 1000 lat lub dłużej. Dąb jest sym-
bolem trwałości i długowieczności, dlatego sadzo-
ny jest często jako drzewo pamiątkowe. Tworzy 
własne zespoły leśne zwane dąbrowami lub wy-
stępuje w lasach mieszanych, zwłaszcza w grądach 
i łęgach. Dąb poprawia krążenie i wzmacnia nasz 
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organizm. Pomaga zachować równowagę i spokój, 
szczególnie u ludzi znajdujących się w przełomo-
wych sytuacjach. Wibracje dębu są także pomoc-
ne w osiągnięciu większej pewności siebie, dodają 
energii, wzmacniają psychikę i  odporność orga-
nizmu na stres. Ludzie skłonni do częstej zmia-
ny miejsc zamieszkania dzięki kontaktom z  tym 
drzewem zapuszczą w końcu korzenie.

 – Dąb bezszypułkowy – drzewo nieco niższe od 
dębu szypułkowego, dorastające do 20–30 m. 
Korona podobna do dębu szypułkowego, jednak 
nieco węższa. Liście regularnie klapowane, ogonki 
długie. Owoce – żołędzie siedzące, zebrane po kil-
ka, bez prążków.

 – Brzoza brodawkowata – drzewo do 30 m wyso-
kości o charakterystycznym kształcie. Koronę ma 
luźną, u starych drzew z cienkimi, długimi i zwi-
sającymi gałązkami, zwanymi witkami. Korę ma 
białą wskutek występowania w  niej substancji 
zwanej betuliną, której drobne kryształki zała-
mują światło i  powodują białą barwę. U  starych 
drzew jest ona grubsza, spękana i  ciemna, łusz-
cząca się. Kwiaty są zebrane w kwiatostany zwane 
kotkami. Owoce to drobne orzeszki, uskrzydlone 
z dwóch stron. Owocostany brzozy, po dojrzeniu, 
rozpadają się na drzewie, a nasionka roznosi wiatr. 
Liście trójkątne lub rombowe są ostro zakończo-
ne, podwójnie i  nierówno piłkowane, u  nasady 
klinowate. Drzewo kwitnie w  kwietniu, równo-
cześnie z  rozwojem liści. Brzoza brodawkowata 
wytwarza silnie rozwinięty, ale płytki system ko-
rzeniowy i dlatego podlega wywrotom. Rośnie na 
glebach suchych i  wilgotnych, na piaskach. Jest 
gatunkiem pionierskim, który pierwszy pojawia 
się na terenach niezadrzewionych, wydmach, nie-
użytkach przemysłowych – zwałach węglowych, 
wyrobiskach piaskarni (rekultywacja), i  najbar-
dziej światłolubnym gatunkiem spośród naszych 
drzew liściastych. Z brzozowych witek wyplata się 
koszyki. Sok brzozowy – oskoła – zawiera fruk-
tozę, sole mineralne i  mikroelementy. Wyrabia 
się z  niej wodę do włosów. Brzoza łagodzi stany 
depresyjne, obdarza dobrym samopoczuciem, 
uspokaja, pomaga się odstresować. Przyspiesza 
gojenie ran. Przynosi ulgę w bólach wynikających 
z napięć, działa rozluźniająco i rozkurczowo, leczy 
reumatyzm. Polecana dla ludzi żyjących w  cią-
głym stresie.

 – Lipa szerokolistna – drzewo do 40 m wysokości, 
o  gęstej i  okazałej koronie. Kora lipy jest szara 
i popękana. Liście mają kształt sercowaty długo-
ści 6–12 cm, o ostro piłkowanych brzegach. Kwit-
nie w drugiej połowie czerwca, na początku lipca 
(dwa tygodnie wcześniej od lipy drobnolistnej). 
Kwiaty żółtawobiałe, zebrane po 3. Owocami są 

kuliste orzeszki długości do 1 cm, z  wyraźnymi 
żebrami, zebrane po 5–7 w jednym owocostanie. 
Lipa szerokolistna w polskich lasach rośnie prze-
ważnie jako domieszka w  lasach lipowo-jaworo-
wych, klonowo-lipowych. Lubi dobre gleby. Jest 
gatunkiem cennym dla pszczelarstwa. Kwiaty lipy 
wydzielają bardzo silny zapach, który przyciąga 
pszczoły zbierające słodki nektar. Lipa minimali-
zuje zmęczenie, poprawia nastrój, sprawia, że je-
steśmy bardziej twórczy, odprężeni. Pomocna jest 
w  depresji i  nadpobudliwości. Wzmacnia nasze 
dobre samopoczucie, jest odpowiednia dla ludzi 
odczuwających niepewność.

 – Lipa drobnolistna – drzewo dorastające do 30 m 
wysokości. Liście małe, sercowate, długości 3–7 
cm, na szczycie zaostrzone, brzegiem piłkowane. 
Kwiaty żółte, zebrane w wierzchołkowate kwiato-
stany po 5–7. Owoce są małe, kuliste bez żeberek. 
Kwitnie w lipcu, dwa tygodnie później od lipy sze-
rokolistnej.

 – Buk pospolity – drzewo dorastające do 30 m (50 
m) wysokości o  gęstej i  szerokiej koronie. Korę 
ma gładką, cienką, szaropopielatą, u  starszych 
drzew spękaną u dołu. Liście są lśniące, jajowate, 
na krótkim ogonku, młode na brzegach pokryte 
są włoskami. Owoce buka to trójgraniaste orzesz-
ki zwane bukwią, rosnące zwykle po dwa w kol-
czastej torebce. Dojrzewają we wrześniu. Tworzy 
własne zespoły leśne – buczyny. Najpiękniejsze 
lasy bukowe rosną na Pomorzu i  w  górach. Jest 
jednym z  najbardziej cienioznośnych gatunków 
drzew. Rośnie na glebach żyznych, wapniowych. 
Buk poprawia koncentrację i zdolność twórczego 
myślenia. Wzmacnia siłę woli i  pewność siebie. 
Zmniejsza dolegliwości związane z uporczywymi 
migrenami i nadmiernym stresem. Pomaga prze-
zwyciężyć nieśmiałość i własne słabości.

 – Jarząb pospolity (jarzębina) – drzewo do 15–20 
m wysokości, o  zaokrąglonej koronie. Kora sza-
ra, gładka. Liście pierzaste, złożone z  9–15 list-
ków, pojedynczo piłkowane. Kwiaty białe, balda-
chowate. Kwitnie w  maju. Owoce kuliste, przed 
dojrzeniem pomarańczowe, potem czerwone, 
przypominają malutkie jabłuszka. Mają cierpki, 
gorzkawy smak, który ginie po przemrożeniu. Na 
drzewie pozostają od lipca do października. Ro-
śnie na piaskach, w lasach, parkach, na skwerach 
i na miedzach. Dobrze znosi zacienienie. Osoby, 
które są skąpe, po kontakcie z drzewem otwierają 
się na innych ludzi i na ich potrzeby.

 – Sosna pospolita – drzewo iglaste dorastające do 
30–40 m wysokości. U  młodych osobników ko-
rona jest stożkowata, u  starych szeroka, zaokrą-
glona lub parasolowata. Sosna rosnąca w otocze-
niu innych drzew ma pień prosty i małą koronę, 
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a  rosnąca samotnie krótki pień i  szeroką koronę 
w kształcie parasola. Kora jest ceglastoczerwona, 
cienka i łuszcząca się. Liście to igły od 3 do 8 cm 
długości, wyrastają po dwie, zwykle skręcone 
wzdłuż osi. Kwiatostany męskie i  żeńskie tworzą 
się oddzielnie. Męskie produkują pyłek, z żeńskich 
zaś powstają szyszki, które początkowo są zielone, 
a gdy dojrzeją, robią się brązowe i opadają w ca-
łości. Gatunek lasotwórczy o  dużym znaczeniu 
gospodarczym. Zajmuje 67% powierzchni leśnej 
kraju. Rośnie na ubogich piaskach. Jest nazywana 
królową polskich lasów. Sosna leczy nieżyt układu 
oddechowego, wspomaga oczyszczanie z wydzie-
lin, działa bakteriobójczo. Przeciwdziała zmęcze-
niu, wzmacnia inteligencję, pozwala odzyskać we-
wnętrzną równowagę i uspokaja skołatane nerwy, 
ułatwia koncentrację. Ludzie, którzy lubią dużo 
opowiadać o sobie, z pomocą tego drzewa wyci-
szają się i okazują więcej zainteresowania innym.

 – Jodła pospolita – drzewo iglaste do 30–50 m wy-
sokości. Korona młodych drzew jest stożkowata, 
u  starych charakterystycznie spłaszczona, two-
rząca tzw. bocianie gniazdo (wskutek szybszego 
przyrostu pędów bocznych niż pędu głównego). 
Kora u młodych drzew gładka, białoszara, w póź-
niejszym okresie spękana. W  korze znajdują się 
pęcherzyki żywiczne. Igły długości 1,5–3 cm są 
miękkie, płaskie, ciemnozielone, błyszczące, na 
spodniej stronie z  dwoma białymi podłużnymi 
paskami. Wierzchołki igieł mają wyraźne wcięcie. 
Szyszki jodły są walcowate, długie, wzniesione 
w górę i wyglądają jak świeczki. Jesienią dojrzewa-
ją i rozsypują się na drzewie, pozostawiając tylko 
oś szyszki, tzw. trzpień, dlatego pod jodłami nie 
można znaleźć szyszek. W Polsce rośnie na połu-
dniu kraju, przede wszystkim w  Sudetach i  Kar-
patach, Górach Świętokrzyskich. Jodła stymuluje 
i odblokowuje nasz układ oddechowy, przywraca 
pozytywny stosunek do otoczenia, łagodzi dolegli-
wości trawienne o podłożu nerwicowym. Podnosi 
naszą wytrwałość, zwłaszcza w  czasie nauki czy 
choroby. Pomocna podczas kłopotów sercowych, 
przywraca wierność. 

 – Świerk pospolity – zimozielone, drzewo iglaste 
dorastające do 50 m wysokości. Korę ma czerwo-
nobrązową, łuskowatą. Igły wąskie, krótkie, po-
jedyncze, zaostrzone na końcach i kłujące. Kwia-
tostany męskie i  żeńskie tworzą się na jednym 
drzewie. Szyszki świerka są duże 10–20 cm dłu-
gości, walcowate, jasnobrązowe i zwisają z gałęzi. 
Między łuskami dojrzewają skrzydlate nasiona. 
Świerki należą do najwyższych drzew w  Polsce. 
Najpiękniejsze świerki rosną w  Beskidzie Ślą-
skim. Jest dobry na chrypę, działa na krtań, gardło 

i struny głosowe. Jego zapach pomaga pozbyć się 
kataru. Z młodych pędów i żywicy produkuje się 
rozgrzewające plastry i maści. Poprawia zdolność 
koncentracji, pomaga, gdy mamy kłopoty z nauką 
lub stresowe sytuacje związane z egzaminami, uła-
twia podejmowanie decyzji.

 – Klon pospolity – drzewo z regularną, gęstą koroną 
do 30 m wysokości. Korę ma ciemnoszarą, z płyt-
kimi, podłużnymi pęknięciami. Liście ma duże, 
dłoniaste, szerokości 10–18 cm, z  pięcioma spi-
czasto zakończonymi klapami i długim ogonkiem. 
Kwiaty zielonkawożółte, zebrane w baldachogro-
na. Kwitnie w końcu kwietnia, jeszcze przed roz-
wojem liści. Owocem jest dwuskrzydlak z płasko 
rozpostartymi skrzydełkami, z którego dzieci ro-
bią sobie „noski”. Owoce dojrzewają we wrześniu, 
w październiku rozpadają się i opadają. Klon po-
prawia naszą zdolność do wypowiadania się, pole-
cany osobom mającym tremę przed publicznymi 
wystąpieniami. Pomaga zlikwidować upór, dodaje 
nam odwagi, uwalnia stłamszoną kreatywność. 

 – Robinia akacjowa (powszechnie nazywana aka-
cją) – drzewo do 25 m wysokości. Korę ma ciem-
ną, głęboko spękaną, gałązki pokryte cierniami. 
Liście nieparzystopierzaste, złożone z 15–19 jajo-
watych listków 3–4 cm długości. Kwiaty białe, sil-
nie pachnące, zebrane w zwisające grona długości 
10–12 cm. Kwitnie w maju i czerwcu. Owocostany 
złożone z płaskich, wydłużonych strąków długości 
do 10 cm. Nasiona fasolkowate, długości 5 mm. 
Robinia wzmacnia organizm i  dodaje energii, 
zwłaszcza w  stanach depresyjnych. Pomaga po-
zbyć się nagromadzonych emocji i lęków.

Rozwiązanie karty pracy:

1. Znajdź w terenie drzewa znajdujące się na rysunkach. 
Określ gatunki poszczególnych okazów.

2. Na jakie dolegliwości pomagają znalezione drzewa?
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