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"Умело подобранная гамма цветов способна благотворнее воздействовать на нервную систему, чем иные микстуры".
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Цель: познакомить педагогов с одним из направлений сенсорной интеграции цветотерапия.
Задачи: 

- повысить уровень профессиональной компетенции педагогов в области цветотерапии;
- обучить педагогов использовать на практике методы цветотерапии;
- рассказать о методах и приемах улучшения самочувствия с помощью цвета.

- создать положительный эмоциональный настрой, используя метод цветотерапии;
- способствовать развитию профессионально-творческой активности, раскрытию внутреннего потенциала каждого педагога, путем создания условий для индивидуальной работы.

Предварительная работа:

Консультации и памятки на тему: «Развитие цветовосприятия у детей старшего дошкольного возраста посредством рисования», «Влияние цветотерапии на развитие детской речи».

Ход семинара-практикума
1. Влияние цвета на эмоциональное состояние ребенка.

     С самого рождения мы окружены цветом. Он сопровождает нас повсюду и всегда. Он также многогранен, как сама жизнь. Цветовая гамма всегда влияет на наше сознание и физическое самочувствие, на эмоции, хотим мы этого или нет.

Наверняка вы замечали, что, если ребенку нравится определённый цвет, он выбирает его во всём. Одежда, игрушки, аксессуары, и даже воздушные шарики или мороженое должны быть любимого цвета. И ничего не поделаешь – период такой.
На самом деле, дети инстинктивно тянутся к тем цветам, которые им наиболее приятны и полезны на данном этапе развития. Учёные доказали, что цвета обладают способностью оказывать мощное воздействие на психику. Особенно это касается детей, ведь зрительное восприятие ребенка помогает ему познавать мир. 

      Цвет – это инструмент, который нам предоставляет информацию об окружающем мире и оказывает влияние на настрой человека, его эмоции и поступки. С помощью цвета мы можем получить необходимые нам энергии. Восприятие цвета способно меняться из-за психофизиологического состояния личности. Например, если человек устал, то восприятие цвета уменьшится, а в случае опасности – наоборот восприятие цвета увеличится.

     Цвет – это волны определенного рода электромагнитной энергии, которые после восприятия глазом и мозгом человека преобразуются в цветовые ощущения. Цветовая гамма воздействует на человека через глаза и через кожу.

     Воздействие цвета через глаза - основной вид воздействия на организм. Цвет воспринимается рецепторами глаза и передается от глаза к мозгу, мозг выделяет гормон, влияющий на эмоции, ясность ума и уровни энергии.
Предлагаю вам презентацию «Цвет и его значение».
Красный цвет (активность, игра) (Слайд 1) возбуждает, увеличивает работоспособность и физическую активность, повышает аппетит. При длительном нахождении в окружении красного или ярко-оранжевого цвета наступает перевозбуждение, возникает раздражительность. При кратковременном созерцании красного цвета у детей повышается активность, что полезно вялым, не активным детям. 
В психологии красный цвет применяют для стимуляции нервной системы, высвобождения адреналина, улучшения кровообращения.

Использовать красный цвет надо умеренно, так как его засилье в помещении негативно воздействует на психику. Если ребёнок слишком живой или неспокойный от красного цвета лучше совсем отказаться, либо свести его количество к минимуму.

Оранжевый цвет (творчество)  (Слайд 2)Оранжевый мягче и проще красного. Он олицетворяет счастье, общительность, экстравертный характер, а также радость. Идеально подходит для преодоления усталости. Стимулирует активное общение и творческие процессы. Оранжевый цвет настраивает все системы организма на здоровый лад. Этот цвет создаёт атмосферу праздника и ощущение тепла. 
В психотерапии оранжевый цвет успешно применяют в лечении, поскольку он стимулирует эмоциональную сферу, создает ощущение веселья и благополучия, а также поднимает самооценку, высвобождает эмоции, учит прощать, является отличным антидепрессантом, улучшает настроение.

Жёлтый цвет (радость) (Слайд 3) самый радостный цвет на цветовой шкале.  Данный цвет символизирует движение, веселье, вызывает приятные ощущения, оказывает помощь в активизации умственной деятельности. Желтый обладает способностью долго сохраняться в памяти. Он олицетворяет мудрость и доброту. Жёлтый цвет помогает работе памяти, вниманию, вызывает ощущение внутренней гармонии, тепла, стабильности.  А также повышает жизненную энергию. Благоприятно действует на пищеварение и нервную систему, помогает в принятии новых идей, увеличивает концентрацию внимания, благоприятствует быстрому и справедливому принятию решений, организует, освобождает от негатива. 
Психологи используют желтый для повышения познавательного интереса у малышей, способствует восприятию новых идей, концентрации мысли и лучшей самоорганизации.
Но при избыточном присутствии может привести к раздражению и эмоциональной усталости. Его интенсивное употребление может вызвать напряжение и гнев. Проведенные исследования показывают, что интенсивное употребление желтого цвета может заставить младенцев больше плакать.
Зелёный цвет (здоровье) (Слайд 4) является цветом гармонии и равновесия. Зеленый цвет психологически олицетворяет здоровье и оказывает успокаивающее действие на нервную систему. Зеленый цвет напоминает тишину и спокойствие. Он успокаивает нервную систему и благотворно влияет на зрительное восприятие, помогает контролировать свои эмоции и побуждения. 
Зеленый символизирует - «безопасный переход» и, таким образом, снижает напряжение в теле, способствует выравниванию эмоционального состояния, придаёт ощущение защищённости и стабильности, благоприятно влияет на сон. Символически зеленый цвет представляет собой силу природы и жизни, и поэтому он считается самым естественным, расслабляющим, успокаивающим и сбалансированным цветом.

Голубой цвет (мир, гармония)  (Слайд 5) Его считают цветом творчества, рекомендуют для учебных кабинетов и аудиторий. Голубой в психологии символизирует легкость, воздушность, разум, нежность, постоянство, слегка пассивность, чистоту. Он слабонасыщенный, прохладный, спокойный. Голубой цвет помогает заснуть при бессоннице, поскольку действует расслабляюще. 

Помогает в психологии устранить негативные психические состояния: страх говорить, застенчивость, плохие отношения.

Голубой цвет избавляет от усталости, утешает и успокаивает. 

Синий цвет (отдых) (Слайд 6) холодный, снижает температуру тела, артериальное давление и частоту пульса. Синий вызывает чувство удовлетворения, простора и комфорта, поскольку он также является цветом неба и океана. Способствует улучшению интеллектуальных процессов, позволяет снять нервное перенапряжение. Синий цвет помогает ребенку легко и спокойно засыпать, особенно в детских садах. Благодаря успокаивающему эффекту его также удобно использовать с активными и энергичными детьми. Но большое количество синего цвета в интерьере может угнетающе действовать на эмоциональное состояние человека. 
Фиолетовый цвет (мечты)  (Слайд 7)Фиолетовый стимулирует ту часть мозга, которая связана с творчеством. В то же время оказывает успокаивающее действие. 
Не рекомендуется маленьким детям, т. к. может вызвать подавленное состояние. У более старших стабилизирует психику, балансирует душевное равновесие, способствует творчеству, улучшает воображение и содействует мышлению. Большое количество фиолетового может унести ребенка в мир грёз, рассеивать его внимание, провоцировать чувство одиночества. В детской комнате рекомендуется использовать очень светлый оттенок фиолетового.

2. Текст «Какого цвета ваше настроение?»

Давайте проведем психологический тест и выясним какого цвета ваше настроение сегодня?

Итак, перед вами определенные цвета (полоски из цветной бумаги)! 

Выберите тот, который вам сегодня больше всего по душе! Не задумываясь, просто интуитивно. 

Интерпретация:
А теперь можно узнать какое настроение у Вас сейчас преобладает:

Красный. Вы бодры, активны, полны решимости и уверенности. Но в то же время, человек, выбирающий этот цвет, может быть в данный момент раздражителен, агрессивен и чем-то обеспокоен. Состояние надвигающейся опасности. 

Оранжевый. У вас оптимистичное настроение. Вы находитесь в состоянии радости и веселья, в предвкушении приятных сюрпризов. 

Желтый. Вы находитесь в состоянии счастья и умиротворения, глаза радуются, сердце переполняет ликование, душа поет. Сейчас вы можете легко решать поставленные задачи. 

Зеленый. Вы находитесь в состоянии гармонии, излучая любовь. Мечтательное настроение.  Но в тоже время вы можете быть озадачены решением какого-то вопроса.

Синий. Вы спокойны и безмятежны, находясь в состоянии гармонии и умиротворения, когда не хочется никаких активных действий. В вас сейчас все гармонично, как внешне, так и внутри. 

Фиолетовый. Вы чем-то одухотворены и готовы к новым творческим свершениям, возможно из-за этого присутствует некая рассеянность. Вдохновение и гармония противоречий. Загадочность и недосказанность. 

Серый. Ваш мир сейчас в хмурых серых тревожных тонах. В таком состоянии хочется побыть наедине с собой, спрятаться от окружающих и предстоящих дел. Также может, вы сейчас волнуетесь перед каким-либо событием. 

Белый. Вам хочется начать все с начала, с чистого листа, цвет чистоты, быть может, пустоты эмоциональной. В целом ваш выбор говорит о положительной тенденции от плохого настроения к хорошему. 

Черный. Вы сейчас напряжены, переживая какой-то стресс. Вам хочется побыть в одиночестве. Вы находитесь в состоянии грусти, подавленности, упадка жизненных сил и настроения. 

Если вы хотите изменить свое настроение, достаточно одеть одежду или дополнить свой гардероб тем цветом, состояния которого вы желаете достичь. Попробуйте и удивитесь радужному результату!

3.Влияние цвета на эмоциональное состояние человека. 
     Для улучшения своего эмоционального состояния очень эффективна вода, которая заряжена определенным цветом.

     Как установили ученные, вода имеет память и еще массу других чудесных свойств. Эти свойства можно использовать на свое благо. Очень удобны и эффективны цветные подставки (это могут быть салфетки, цветная бумага или картон), на которых свободно помещается стакан с водой.

     Вода прекрасно воспринимает информацию, поэтому достаточно поставить на 5-10 минут стакан с водой на цветную подставку, чтобы вода "восприняла" и передала Вам ее энергетику. "Цветную" нужно пить неспеша, мелкими глотками.

     Если Вы с кем-то крупно поссорили, возбуждены, раздражены, выпейте несколько глотков из стакана, который стоял на подставке зеленого цвета. После того, как немного успокоитесь, можно прибегнуть к помощи розового цвета. Таким образом вы избавитесь от остатков напряжения.

     Подобным образом работает и голубой цвет, но он не только снимает остроту конфликта, а вообще может предотвратить его. Помните об этом, накрывая на стол перед приходом родственников, визит которых может закончится хлопаньем дверью, - поставьте на стол воду на голубой салфетке.

     Бывает, что после неприятного события или досадной неудачи никак не удается успокоиться: Вы мучаете себя, прокручивая ситуацию в голове снова и снова, проигрывая как все было. В таких случаях поможет лимонный цвет. При потере близких, когда горе так велико, что человек не знает, как жить дальше, необходимо воспользоваться подставкой лимонного цвета. Этот цвет также помогает укрепить память. "Лимонную" воду полезно пить накануне экзаменов.

     При ежедневной работе на компьютере хорошо иметь рядом с собой стакан воды на бирюзовой подставке и почаще пить глоток за глотком. Бирюзовый цвет защищает от радиоактивности, от так называемого "электрического тумана" и от теплового излучения компьютера. "Бирюзовая" вода способна сотворить чудо - она поможет на экзамене или докладе без труда подобрать нужное слово.

     Если Ваш ребенок отправляется в школу на контрольную работу, предложите ему немного воды, "приправленной" энергией желтого цвета. Желтый способствует генерации блестящих идей, стимулирует духовную деятельность.

     Ну, а если Вы страдаете чрезмерным аппетитом, то позвольте позаботиться о Вас цвету индиго. Каждодневно выпиваемые 2 стакана воды, стоящие на подставке цвета индиго, постепенно обуздают Ваш аппетит.

     Если Вы переутомились - выпейте глоток воды из "красного стакана". Вы сразу ощутите прилив энергии. Если Вы в годах и кажетесь себе безнадежно старым и слабым, красный цвет поможет Вам "омолодиться" и вновь ощутить полноту жизни.

     Несколько глотков "заряженной" фиолетовым цветом, помогут выйти Вам из заколдованного круга гнетущих мыслей, очистят селезенку и сделают работу полушарий гармоничной.

     Воздействие оранжевого цвета часто становится первым толчком к позитивным переменам. А также улучшают аппетит Вашего малыша.

     Как видите, приемы цветотерапии просты и при этом очень эффективны. Проверьте сами, и Вы убедитесь в этом. Подставки для заряженной воды Вы можете сделать сами, главное, чтобы материалы были натуральными, а цвета чистыми, приятными глазу.

     Выбирая в качестве лечебного средства работу с цветом, следует помнить, что цветотерапия является вспомогательным психокоррекционным методом. Она не устраняет проблемы на глубинном уровне, а позволяет увидеть проблему и улучшить свое состояние. Выбирая этот метод человек должен объективно оценивать свое состояние. В качестве психогигиенического средства здоровым людям цветотерапию можно использовать без ограничений. Нужно только помнить о разумных дозах «облучения», чтобы не получилось обратного эффекта из-за истощения организма от переизбытка цветов теплой половины цветового спектра.

     Если здоровье серьезно нарушено или жизненная ситуация вышла из-под контроля, лучше не заниматься «самолечением», а найти специалиста, который не только подберет вам индивидуальную программу работы, но и определит последовательность предъявления цветов и характер цветотерапии. Ведь, не смотря на кажущуюся простоту метода, он обладает достаточно мощным воздействием и способен сильно изменить как психологическое, так и физическое самочувствие человека.

     Как определить, какой цвет нужен именно вам? Довольно просто: повесьте на окно полоски разного цвета и посмотрите через каждую несколько минут. Выберите самый приятный для вас цвет. Дайте своему ребенку посмотреть и выбрать свой цвет. Очень полезно пить воду, заряженную светом. Налейте ее в прозрачный кувшин и поставьте на окно на яркий солнечный свет или на балкон и затем выпейте маленькими глотками - вы поднимете свой тонус. Хорошо отстаивать воду в графине или стакане из красного и синего стекла, смотря по необходимости.

4.Рефлексия.
     Таким образом, рассмотренное сегодня одно из направлений сенсорной интеграции цветотерапия даёт нам более широкие возможности для создания благоприятных условий сопровождения и развития детей, для обеспечения развития качеств личности дошкольника, а также для создания благоприятной эмоциональной атмосферы в нашем коллективе.
Приложение 
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