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W niniejszej monogra� i autorka przybliża wyniki 
badań dotyczących wpływu środowiska leśnego 
na zdrowie psychiczne i � zyczne. Terapia lasem 
i kąpiele leśne (shinrin-yoku) poprawiają odpor-
ność, funkcjonowanie układu krążenia i redukują 
poziom stresu, korzystnie wpływają też na rozwój 
dzieci. Z książki dowiemy się, jakie są mecha nizmy 
działania lasu na ludzki organizm oraz jak natura 
może nam pomóc w tak trudnych sytu acjach jak 
np. pandemia COVID-19. 

Dr n. med. Katarzyna Simonienko – psychiatra, 
przewodnik kąpieli leśnych oraz Białowieskiego 
Parku Narodowego. Wieloletni pracownik Kliniki 
Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego w Białym-
stoku, obecnie pracująca w poradnictwie psychia-
trycznym, członek PTP, założycielka Centrum 
Terapii Lasem. 

ISBN 978-83-66353-78-7

9 7 8 8 3 6 6 3 5 3 7 8 7

Ka
ta

rz
yn

a 
Si

m
on

ie
nk

o 
/ 

Te
ra

pi
a 

la
se

m
 w

 b
ad

an
ia

ch
 i 

pr
ak

ty
ce



W niniejszej monogra� i 
autorka przybliża wyniki badań 

dotyczących wpływu 
środowiska leśnego 

na zdrowie psychiczne i � zyczne. 
Terapia lasem i kąpiele leśne 

(shinrin-yoku) poprawiają odpor ność, 
funkcjonowanie układu krążenia 

i redukują poziom stresu, 
korzystnie wpływają też na rozwój 

dzieci. 
Z książki dowiemy się, 

jakie są mecha nizmy działania lasu 
na ludzki organizm oraz jak natura może 

nam pomóc 
w tak trudnych sytu acjach 

jak np. pandemia COVID-19. 

Dr n. med. Katarzyna Simonienko – 
psychiatra, przewodnik kąpieli leśnych 

oraz Białowieskiego Parku Narodowego. 
Wieloletni pracownik Kliniki 

Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego 
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