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Цель занятия.
Познакомить учащихся с влиянием цвета на здоровье человека. 

Оборудование:

Проектор. Компьютер. Экран. Презентация.

Ход занятия.

Здравствуйте. Сегодня я хочу познакомить вас с влиянием цвета на здоровье человека. (( слайд 2)

Сначала -  немного истории.
Цветотерапия – это метод лечения цветом, который стал сегодня очень популярным. Цветотерапия родилась в древности. Народы древних цивилизаций Египта, Индии и Китая использовали целительные свойства цвета.

(( слайд 3).Авиценна (ок. 980–1037) прописывал своим пациентам воздействие определенными цветами в зависимости от характера заболевания и душевного состояния больных. Применялись ванны с окрашенной водой,            (( слайд 4) окна завешивали цветными шторами, считалось эффективным также облачение пациентов в одежду определенного цвета.

(( слайд 5) Исаак Ньютон пришел к заключению, что цвет - это свет, во время проведения опытов по исследованию цветового спектра. Он, находясь у себя дома в темной комнате, приоткрыл окно и пустил маленькую полоску света. Поместив стеклянную призму по ходу лучика света, он обнаружил, что свет преломляется и разбивается на шесть цветов спектра, которые становились видимыми, когда попадали на стену.

(( слайд 6) Несколько лет спустя другой английский физик Томас Юнг провел обратный эксперимент и установил, что шесть цветов спектра можно свести к трем основным: зеленому, красному и синему. Затем он взял три лампы и спроецировал лучи света через фильтры этих трех цветов: зеленый, красный и синий лучи соединились в один белый луч.

Цвет и характер

Психологи на основании отношения человека к определенному цвету могут многое сказать о его характере, склонностях, складе ума, психики и даже состоянии здоровья.

Например, (( слайд 7) розовые цвета предпочитают люди, всю жизнь пребывающие в мире грез, сказок и чудес. Они любят комфорт и домашний уют. (( слайд 8) Почитатели красного цвета – люди властолюбивые, всю жизнь стремящиеся к лидерству. (( слайд 9) Голубой цвет предпочитают путешественники, ученые, религиозные деятели. Темно-голубой – цвет артистов. Все эти люди очень жизнелюбивы, энергичны, ценят успех и богатство. 
(( слайд 10) Уравновешенностью, тягой к знаниям обладают те, кто отдает предпочтение коричневому цвету. Как правило, их отличают строгость и бережливость. Коричневый – цвет продуманных решений. В сочетании с золотом это цвет банкиров и преуспевающих в бизнесе людей. Они солидны и респектабельны, любят природу и покой. (( слайд 11) Творческие личности тяготеют к серым тонам. Желтый – цвет разумного начала и оптимизма.

(( слайд 12) Любители темно-зеленого цвета упрямы и настойчивы. 

(( слайд 13) А теперь давайте рассмотрим, какие цвета и как на нас воздействуют.  (двигаемся по гиперссылкам)
 (( слайд 14) Голубой цвет обладает болеутоляющим действием. 

Эффективен при воспалительных процессах и бессоннице. Лечит болезни печени. Применяется при лечении рака. Сколько людей страдают бессонницей и не знают, что читать на ночь нужно под голубым абажуром, тогда сон не заставит себя долго ждать. Можно повесить в спальне и сине-голубой узорчатый ковер, результат будет тот же.
Голубой цвет уменьшают боли язвах желудка; он помогает при недержании мочи.
Голубой цвет не принесет пользы, если вы хотите сбросить лишний вес. Замечено, что он привлекает слишком полных людей, потому что успокаивает и поощряет их оставаться такими, какие есть. При ранениях полезно смотреть на голубой цвет – это поможет остановить кровь. НЕЖНО-ГОЛУБОЙ цвет успокаивает и расслабляет. Избыток – нарушает циркуляцию в энергоканалах. 

(( слайд 15) СИНИЙ ЦВЕТ

По сравнению с голубым, синий оказывает тормозящее действие на человека. Синий цвет может быть рекомендован людям, страдающим недоверчивостью, и напряженностью. Для людей, страдающих ожирением, характерно чувство одиночества, прячущееся за синим цветом. Синее – это не только уверенность, это еще и нежность, тишина, покой. Синий смягчает агрессию, ликвидирует состояние страха и тревоги. 
Синий цвет используется при бронхите, астме, для лечения мигрени, экземы, в малых дозах – при гиперфункции щитовидной железы и болезнях почек. При насморке синий носовой платок то, что нужно – он отлично помогает при острых воспалениях носовых пазух. Это самый сильный болеутоляющий цвет спектра.
Синие тона помогают при бессоннице. Поэтому если вы страдаете расстройствами сна, выбирайте белье и постельные принадлежности синего цвета или с его оттенками.

Если вы любите синий цвет, это указывает на то, что вы обходительны в обращении, покладисты и чувство меры не покидает вас. Если вас отталкивает синий цвет, то вы чрезмерно целеустремленны. Синий успокаивает дыхание. ТЕМНО-СИНИЙ цвет снижает кровяное давление и успокаивает ум. 

(( слайд 16) ЗЕЛЕНЫЙ ЦВЕТ

Зеленый является успокаивающим цветом. Оказывает слабое гипнотизирующее болеутоляющее действие. Этот цвет наиболее полезен людям, которые периодически страдают невралгиями и мигренями, вызванными повышенным кровяным давлением. Зеленый цвет способствует нормальному наполнению кровеносных сосудов. Поднимает жизненный тонус и создает реальное ощущение отдыха при нервной раздражительности и истерии. Тем, у кого проблемы с сердцем, наблюдается аритмия, скачет давление, обязательно нужно добавить в интерьер квартиры что-нибудь зеленое.

Зеленый цвет любит гармонию и равновесие: он ни горячий, ни холодный, ни активный, ни пассивный. Зеленый цвет помогает при клаустрофобии (боязни замкнутого пространства), расширяя пространство. Он самый гармоничный и уравновешенный из всех цветов Вселенной. Это эмоциональный индикатор – если равновесие зеленого цвета нарушено, возникают боли в сердце, которые могут быть следствием зависти и ревности.

Влечение к зеленому цвету говорит об уравновешенности вашего характера, а также о порядочности и отзывчивости. Неприязненное отношение к этому цвету указывает на отсутствие у вас силы воли и неспособность справиться со сложными ситуациями. Если Вы перенесли сильный стресс или нервное потрясение, чувствуете тяжесть в висках, Вам поможет даже обычный зеленый плед или подушка. Зеленый способствует отдыху глаз, оказывает умеренное противовоспалительное и противоаллергическое действие. Избыток – камни в желчном пузыре.

Салатовый поднимает настроение и повышает общую активность организма – человек становится более подвижным и деятельным. Благодаря ему гораздо легче налаживать общение с окружающими.

(( слайд 17) СЕРЫЙ ЦВЕТ

Людям, которые жалуются на повышенную чувствительность и поэтому стремятся уклониться от чувственных связей, рекомендуются серые тона одежды. Они помогают достичь гармоничного равновесия души без излишнего напряжения. Предпочтение серого цвета означает замкнутость, скрытность или сдержанность. Нередко оно связано с повышенным уровнем тревожности. Угнетает активность и снижает эффективность деятельности. 

Серебристый цвет ускоряет все процессы организма, в связи с чем он полезен для выведения токсинов, улучшает обмен веществ и повышает общий тонус организма. Серебряный успокаивает нервы, уменьшает волнение и утешает при нервных потрясениях.

(( слайд 18) ЧЕРНЫЙ ЦВЕТ

Люди, предпочитающие в своей одежде черный цвет, часто испытывают откровенное отвращение к происходящему. Здесь могут иметь место негативизм, конфликтность, протест, агрессия, импульсивно-разрушительное поведение. Черную одежду обычно носят агрессивно настроенные упрямцы. Черный цвет может помочь слабовольным людям в укреплении силы духа. В отдельных случаях этот цвет рекомендуется в качестве общеукрепляющего средства лицам с ослабленным здоровьем. Черный – лечит радикулит.

Вы предпочитаете черный цвет? Очень странно - по сути дела вы совсем не такой, каким представляют вас окружающие. Вам совершенно незаслуженно приписывают легкомыслие и черствость и зря лишают вас доверия. Вероятно, всему виной ваш загадочный вид или бросающаяся в глаза чувствительность. Неприязнь к черному цвету выражает жизнерадостность, любовь к окружающим, природе, детям, животным. 

(( слайд 19) ФИОЛЕТОВЫЙ ЦВЕТ

Фиолетовый цвет используется при лечении буйных больных и применяется в качестве наркотически болеутоляющего средства. Фиолетовый – устойчивость сердца, легких и сосудов; смягчает невралгические боли, доступ целительных сил в организм, снижает аппетит. Фиолетовый цвет очень полезен при любых внутренних воспалениях, так как является смесью красного и синего. Он хорош также при ишиасе. Уменьшает высыпания на коже, ослабляет сердцебиение, помогает при любых нарушениях, связанных с головой (например, при сотрясении мозга). Поддерживает иммунную систему. Фиолетовый цвет полезен при усталости и боли в глазах, успокаивает эмоционально неустойчивых людей.

Благодаря сильному воздействию на подсознание фиолетовый цвет может помочь человеку избавиться от глубинных страхов. Он помогает бороться с ипохондрией, меланхолией, истерией, а также с маниакально-депрессивными состояниями. Фиолетовый цвет представляет собой смесь синего и красного, поэтому он воплощает в себе взаимосвязь покоя и движения. В цветотерапии используются его успокаивающие и одновременно очищающие и укрепляющие свойства.

Усиливает интуицию, нормализует состояние лимфатической системы, помогает при мигренях. Фиолетовая посуда способна снижать аппетит. НО, фиолетовым надо пользоваться осторожно – это тяжелый цвет. Его излишек может вызвать депрессию. 

(( слайд 20) БЕЛЫЙ ЦВЕТ

Белый цвет хорошо влияет на работу мозга. Белый – символ чистоты, поэтому любое мельчайшее загрязнение будет вызывать неприятные ассоциации. Если же у человека замутнен цвет какой-либо чакры, то белый запускает в тело процессы очищения, что может привести к бурным физиологическим реакциям, например, вдруг температура подскочит, начнется простуда, появятся боли в животе или расстройство желудка.

А как вы воспринимаете белый? Положительно – значит, вы одаренная и многогранная личность. Вы непринужденны в обращении к окружающим. И вообще у вас много положительных качеств, ведь, как я уже говорила, белый цвет - это не что иное, как сочетание всех составляющих спектра. Белого цвета избегают лишь люди с каким-нибудь изъяном. Каждому нормальному человеку белый цвет приятен для глаз. Избыток – может привести к заболеваниям. 

(( слайд 21) ЖЕЛТЫЙ ЦВЕТ

Желтый цвет наиболее благоприятен для большей скорости зрительного восприятия, устойчивости и остроты зрения. Стимулируя деятельность мозга, он вызывает у человека интеллектуальный интерес к объективному миру. Предпочтение желтого цвета обычно означает стремление к независимости. Этот цвет помогает при нервном истощении, отлично возбуждает аппетит и избавляет от бессонницы. Желтый цвет дает человеку силы и незаменим для любого живого организма, помогает избавиться от сонливости. Желтый – придает ощущение веселья и благополучия, лечит малокровие (низкий гемоглобин), поддерживает состояние кожных покровов и слизистых оболочек. Контролирует уровень сахара в крови. Повышает концентрацию внимания, улучшает настроение и память. 
Желтый цвет настраивает и очищает от токсинов весь организм, контролирует вес, так как способствует движению телесных жидкостей, например, стимулирует выделение желудочного сока, необходимого для пищеварения, избавляет от отечности.

Замечено, что желтый цвет укрепляет центральную нервную систему. Любители желтого цвета - энергичные люди с ярко выраженной фантазией и воображением. Обладают живым умом, благодаря которому быстро усваивают любую информацию. Нетерпимость к желтому цвету говорит о недостатке воображения. 
Желтый цвет относится к желудочно-кишечному тракту. Поэтому его используют при нарушениях работы печени, желчного пузыря, селезенки и желудка. Если Вы сидите на диете или страдаете от неправильного питания, позаботьтесь о какой-нибудь желтой детали в Вашем обиходе: стаканчик и тарелка дома, салфетки или кружка. 
Хотите успевать в школе – решайте задачки с желтыми ручками и линейками, а стихотворения учите на желтом листке бумаги.

Золотой цвет также благотворно влияет на весь метаболизм и приводит в порядок гормональные функции.

(( слайд 22) ОРАНЖЕВЫЙ ЦВЕТ

Оранжевый цвет связан с цветом тепла, он создает ощущение благополучия и веселья. Оказывает благополучное воздействие на работоспособность при условии периодического отдыха от него. Предпочтение оранжевого цвета – это стремление к активному самораскрытию и установлению контактов с окружающими. Оранжевый цвет применяется при лечении детской апатии и анемии. Этот цвет эффективен при всех заболеваниях легочной системы, особенно хорошо он влияет на больных бронхиальной астмой, прекращает икоту.
Людям, страдающим легочными, сердечными и эндокринными заболеваниями, нужно непременно обзавестись оранжевыми занавесками. Организм отреагирует на этот цвет прекрасным самочувствием. 
Итак, оранжевый цвет характеризуется омолаживающим действием на организм, способствует его общему укреплению. Ношение оранжевого шарфа вокруг шеи способствует нормализации функции щитовидной железы.
Оранжевым цветом лечат психические срывы и депрессивные состояния. Оранжевый цвет – это цвет действия, энтузиазма и свободы. Если вы обожаете этот цвет, вы человек, инстинктивно нащупывающий правильный путь вне зависимости от своего интеллекта. Очень тревожно, когда оранжевый цвет возводится в ранг антипатии. Он оказывает воздействие на лимфатическую систему и способствует очищению организма.

(( слайд 23) КРАСНЫЙ ЦВЕТ

Красный цвет часто вызывает волнение, беспокойство, усиливает нервное напряжение. Повышая уровень тревожности, этот цвет заставляет больше внимания уделять окружающему миру. Красный цвет помогает активно преодолевать жизненные препятствия, увеличивает динамичность жизни. Красный –стимулирует головной мозг, увеличивает аппетит, увеличивает чувства внутренней теплоты, лечит стрессы, способствует нормализации кровообращения и обмена веществ. С древних времен первобытные люди связывали красный цвет с жизненной силой. В психологическом плане красный цвет может способствовать росту или вызывать разрушение. 
Красный следует использовать тем, кто подвержен простудам и нуждается в тепле. Способствует прекращению воспалительного процесса. Однако злоупотребление красным может вызвать раздражение и осложнения заболевания.

Если вы чувствуете вялость или нежелание браться за трудные, но необходимые дела, поработайте над зрительным представлением красного цвета.

 Если у вас повышенное давление, он может усугубить ваше состояние. Если у Вас болит голова, положите на глаза намоченное холодной водой красное полотенце и ненадолго прилягте. Красный цвет улучшает кровообращение и усиливает выработку адреналина, благодаря чему спазм, вызывающий головную боль, через некоторое время проходит. 
Если болит горло, рекомендуется надеть красный шарф. 
При кожных заболеваниях или высыпаниях на теле (корь, скарлатина, ветрянка) красный используется для того, чтобы увеличить скорость этих высыпаний, облегчив и ускорив тем самым течение инфекции. 
Если вы ощущаете, что вам в преддверии отпуска недостает жизненной энергии - смело используйте в одежде красный цвет. Это может быть красный джемпер или куртка и т. д. 

Красный цвет предпочитают те, кто легко приходит в возбуждение. Если же вас отталкивает этот цвет, это говорит о вашей сентиментальности и уязвимости. Наверняка случается, что вы часто жалеете об упущенных возможностях. Переизбыток – может вызвать воспаления.
РОЗОВЫЙ ЦВЕТ
Розовый цвет оказывает успокаивающее действие на нервную систему, улучшает настроение, способствует мышечному расслаблению и глубокому сну. Розовый помогает от бессонницы. К тому же учеными было замечено, что этот цвет способен расщеплять подкожную жировую клетчатку, т.е. способствовать похудению.
В одной из педиатрических клиник Франции провели интересный эксперимент: ввели розовое белье для маленьких пациентов. Это позволило поднять настроение даже у тяжелобольных детей, после чего число поправившихся ребятишек резко возросло!

(( слайд 24) Как применять цвета на практике?

1. Надевайте необходимого цвета одежду. Также дома или на отдыхе можно оборачиваться в цветные простыни, полотенца или халаты. Можно найти цветные очки – походите в них дома или же просто некоторое время полежите с повязкой на глазах.

(( слайд 25) 2. Используйте цветную воду. Ее нужно пить, если беспокоят внутренние болезни, или же умываться и принимать ванны. «Зарядить» воду можно с помощью обработки цветной лампой, налив в цветную бутылку, а для ванны подойдет соль или пищевой краситель.

(( слайд 26) 3. Создайте «цветной интерьер». Подберите покрывала, ковры, скатерти и аксессуары – то, что в любой момент можно быстро убрать или положить. (( слайд 27) Можно завесить окна цветными шторами или повесить полупрозрачный цветной абажур.

(( слайд 28) 4. Ешьте продукты определенного цвета. Нуждаетесь в энергии красного – ешьте помидоры, хотите успокоиться с помощью фиолетового – купите баклажаны, чувствуете, что не достает зеленого – налегайте на огурцы. (( слайд 29) Иногда бывает, что вам жутко хочется съесть именно что-то определенное – задумайтесь, вполне возможно, вашему организму не хватает «энергии» именно этого цвета, и он испытывает в данном продукте реальную потребность. Так что не отказывайте себе в подобных порывах.

(( слайд 30) 6. Попробуйте помедитировать с цветом. Расслабьтесь, сосредоточьтесь и начните представлять большое количество определенного цвета, пофантазируйте, как он сначала окружает вас, потом постепенно заполняет ваше тело, проникает внутрь. 
    (( слайд31)   

Тест Макса Люшера - американского психолога - основан на предположении о том, что выбор цвета отражает нередко направленность испытуемого на определенную деятельность, настроение, функциональное состояние и наиболее устойчивые черты личности.

Основные цвета:

1) синий – символизирует спокойствие, удовлетворенность;

2) сине-зеленый – чувство уверенности, настойчивость, иногда упрямство;

3) оранжево-красный – символизирует силу волевого усилия, агрессивность, наступательные тенденции, возбуждение;

4) светло-желтый – активность, стремление к общению, экспансивность, веселость.

Дополнительные цвета:

5) фиолетовый;

6) коричневый;

7) черный;

8) нулевой (0) – символизируют негативные тенденции: тревожность, стресс, переживание страха, огорчения.

Основные цвета, по мнению Макса Люшера, символизируют следующие психологические потребности:

№ 1 (синий) – потребность в удовлетворении, спокойствии, устойчивой положительной привязанности;

№ 2 (зеленый) – потребность в самоутверждении;

№ 3 (красный) – потребность активно действовать и добиваться успеха;

№ 4 (желтый) – потребность в перспективе, надеждах на лучшее, мечтах.

(( слайд 32) Энергия цвета.

В «Учении о цвете» И.В. Гете писал: «цвет – продукт света, вызывающий эмоции». Когда мы говорим: «почернел от горя; покраснел от гнева, позеленел от злости, посерел от страха», то не воспринимаем эти выражения буквально, а интуитивно связываем эмоциональные переживания человека, со способным выразить их цветом.

Специалисты не рекомендуют производить окраску темными, «холодными» тонами тех помещений, в которых люди занимаются умственным трудом – школьных классов, студенческих аудиторий, научных отделов, лабораторий и т.п. Подобные цвета вызывают торможение и снижают эффективность умственной деятельности. Это касается не только стен, потолка или пола, но и мебели. Наоборот, цвета «активной стороны» улучшают мыслительную деятельность, повышают ее продуктивность. 
(( слайд 33) Исследования цветов учеными.

На основании многочисленных наблюдений В.М. Бехтерев пришел к выводу о тормозящем действии голубого цвета при состоянии психического возбуждения и об активизирующем действии розового цвета при подавленности и психическом угнетении.

Немецкий поэт Гете в зависимости от характера создаваемых им произведений: торжественных, мрачных или веселых – пользовался очками из различно окрашенных стекол. Он отмечал, что красный и желтый цвета веселят человека, возбуждают его энергию, тогда как синий вызывает уныние, подавляя у человека настроение и самообладание.

Современные клиницисты и физиологи предлагают ношение очков-консервов, с помощью которых уменьшается чрезмерная возбудимость срединных образований мозга. Больным, страдающим гипертонией, рекомендуются очки с дымчатыми стеклами, больным глаукомой – с зелеными. Почему именно с зелеными? Потому что этот цвет понижает глазное давление и нормализует местный кровоток.

Белорусскими учеными было установлено, что окраску стен младших классов следует производить предпочитаемыми малышами оранжево-желтыми тонами, а старших классов – более холодными, синеватыми.

  (( слайд 34)   «Мягкая» гармонизация здоровья (+ по гиперссылкам перейти на презентацию «Картины по темпераментам»).
Если вы попали в стрессовую ситуацию или находитесь в депрессии, или ваши эмоции переходят через край, или ваш темперамент находится в перевозбужденном состоянии, то регулярный (ежедневный) просмотр, в течение не менее 15-20 минут репродукций картин известных художников, предлагаемых для каждого темперамента, нормализует вас. 
В предлагаемых картинах я использовала, определенным образом подобранные цветовые сочетания, имеющие наиболее сильное воздействие на данный темперамент, но можно использовать и другие картины известных художников, как отечественных, так и зарубежных. (( слайд 21)
Картины, гармонизирующие холериков:

· Практически все картины Шишкина и В.М. Васнецова, И.И. Левитана, В.А. Серова, в которых преобладает зеленый цвет.

·  «Березовая роща» Куинжи А.И.

· «Заросший пруд» Поленов В.Д.

· «Черное море» Айвазовский И.К.

· «Озеро» Васнецов А.М.

· «Грачи прилетели» Саврасов А.К.

Картины, гармонизирующие сангвиников:

· «Лунная ночь» Айвазовский И.К.

· «Ночь на Днепре» Куинжи А.И.

· «В Гефсиманском саду» ГЕ Н.Н.

Картины, гармонизирующие флегматиков:

· «Вихрь» Малявин Ф.А.

· «Красавица» Кустодиев Б.М.

Картины, гармонизирующие меланхоликов:

· Картины или иконы, с преобладанием желтых и золотистых цветов.

· «Троица» Рублев А.

ВЫВОД

(( слайд 35) Изучив теоретический материал, я провела в своем классе опрос, а затем в течение полугода наблюдала за своими одноклассниками и их цветовыми предпочтениями.

Сейчас цветотерапия стала весьма популярным методом оздоровления. С ее помощью можно скорректировать расстройства и души, и тела. Действие цветотерапии основано на том, что каждая из биологически активных зон организма реагирует на один из цветов.

Наш мозг, полагают ученые, воспринимает цвет точно так же, как желудок еду. И так же, как нам иногда хочется какой-нибудь конкретной пищи, так и наше тело временами нуждается в конкретном цвете. При этом понятно, что "пилюли цвета" для человека достаточно безопасны, тогда как прием обычных таблеток может сопровождаться многими побочными и нежелательными явлениями.

Я уже рассказала вам, что существует ряд несложных способов оздоровления цветом, которые каждый из нас может использовать в повседневной жизни. Какие способы "насыщения своего организма" определенным цветом вы можете назвать?

(называют)

· Носить одежду определенного цвета.

· Использовать определенную цветовую гамму в интерьере (правильно, с учетом своего темперамента, подобрать цвет стен (обоев), штор, абажуров настольных ламп и торшеров, ковров, покрывал, пола)

· Носить украшения или использовать целебные свойства минералов и драгоценных камней с учетом их цвета.

· Употреблять в пищу продукты определенного цвета (так называемое кормление цветом, с которым нужно обращаться очень осторожно, так как включение в повседневный рацион большого количества желтых и оранжевых цветов приводит к избыточной выработке желчи и ее застою в организме).

· Мысленно насыщать себя необходимым цветом с помощью медитации (или просто долго и пристально рассматривать "носитель" необходимого цвета, которым может быть, например, лист цветной бумаги).

В заключение я прошу Вас отметить на выходе на листочке свое мнение об уроке: «Понравилась», «Не понравилось», «Все равно».
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