Цветотерапия, игры и упражнения, применение через:
* принятие цветной ванны (с пеной и цветной морской солью),

* ношение одежды нужного оттенка,
* приём пищи того или иного цвета,
* формирование букетов из цветов,

* упражнение «радуга» — для снятия усталости, обретения жизненных сил и энергии. Лёжа с закрытыми глазами. Включите приятную медитативную композицию или звуки природы. Представьте, что вы оказались летним днем в лесу в палатке. Слышите пение птиц, шум листвы и мелкий дождик. Вы расслабляетесь, наполняетесь радостью, единением со звуками природы. Дождик закончился, и вы вышли наружу. Вокруг вас искрящийся мир и радуга между деревьями. Представьте, что вы умеете летать и подымаетесь к ней. Медленно окунаетесь в благотворные вибрации каждого цвета радуги по очереди. Задерживайтесь на каждом из них секунд на 20. Затем почувствуйте свое тело, состояние. Когда будете готовы, медленно откройте глаза. Посмотрите короткий ролик для закрепления эффекта:

https://www.youtube.com/watch?v=3GMfOyVCfcA
* для устранения близорукости — применяются картинки или карточки с пейзажами, в которых много либо белого, либо фиолетового, либо черного цветов. Так стимулируются участки мозга, отвечающие за концентрацию на удаленных предметах, а значит происходит тренировка глазных мышц. После окончания занятия закройте глаза на пару минут расслабьтесь

 
    
                                                              * желтый квадрат. Подготовьте квадрат из желтой бумаги размером 40х40. Закрепите его на расстоянии метр-полтора от стула, на котором будете сидеть. В течение четверти часа смотрите на него не отвлекаясь. Затем закройте глаза на пару минут и расслабьтесь. Ваш мозг самостоятельно передаст вибрации желтого цвета тем органам, которые в нем нуждаются (см. выше)
* танцы с платками или кусочками ткани конкретного цвета
* составление рисунков из разноцветных кусочков

* раскраски, раскраски в виде мандал (Во время работы по закрашиванию фрагментов рисунка вы успокаиваетесь, обдумывание события своей жизни, заряжаетесь теми цветами, которые используете в процессе)   
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* игры с карандашами, фломастерами, мелками, цветной бумагой, лоскутками, нитями и т.п.

* поиск предметов конкретного цвета

С пожеланиями здоровья вашей семье, 
Ольга Васильевна! 
МБДОУ г. Иркутска детский сад № 173
 «К ЗДОРОВОЙ СЕМЬЕ 

ЧЕРЕЗ ДЕТСКИЙ САД»
Памятка – буклет

 для родителей

Разработала
педагог-психолог:

Ключникова О.В.
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Раскрасим вместе с любимыми детьми под музыку, удачи, у вас получится замечательно!
г. Иркутск - 2017 г.
«От того, как прошло детство, кто вёл ребёнка за руку в детские годы, что вошло в его разум и сердце из окружающего мира - от этого в решающей степени зависит, каким человеком станет сегодняшний малыш» (В.А. Сухомлинский)

Нормализация психологического микроклимата.

Музыкальные праздники (события) совместно родителями с детьми, формирующие любовь к семье и Родине.
Музыкотерапия

Сеансы должны быть ежедневными в течение 40 минут (или 2 раза в день по 20 минут). Очень важно: правильный настрой и удобная поза (поза открытости детей) или как фон при подвижности детей, во время приёма пищи, подготовки ко сну, пробуждения... Рекомендуется проведение повторных курсов музыкотерапии. Примерная структура курса изложена ниже.

Тема №1. Профилактика утомляемости.

Григ «Утро». Чайковский «Времена года».

Мусоргский «Картинки с выставки».

Тема №2. Снятие раздражения.

Чайковский «1-й концерт для фортепиано с оркестром». Бетховен «Лунная соната».

Бах «Кантата №2».

Тема №3. Снятие тревожности.

Шопен «Вальсы, прелюдии, мазурки».

Штраус «Вальсы». Чайковский «Вальс цветов».

Рубинштейн «Мелодия». Огинский «Полонез».

Тема №4. Повышение пищеварительной активности.

Бетховен «Соната №7».
Чайковский «Вальс цветов».

Тема №5. Физическая активность (подъем детей после тихого часа, утром).

Равель «Болеро». Хачатурян «Танец с саблями».

«Утро в лесу» (звуки природы).

Тема №6. Успокаивающая музыка.

Григ «Пер Гюнт» (увертюра). Глюк «Мелодия».

Моцарт «Ночная серенада».

Бетховен «Пасторальная симфония».

Брамс «Колыбельная». Шуберт «Аве Мария».

Дебюсси «Свет луны».
Вивальди «Скрипичные концерты».

Тема №7. Релаксация, саморегуляция.

«Звуки природы», «Дождь в соснах», «Звуки леса», «Океан», «Ростовские звоны», «Церковный хор».

Тема №8. Творческий импульс, развитие интеллекта.

Произведения Моцарта.
Тема №9. Тихий час
Программа «Баиньки» Е. Лисиной; колыбельные. особенно в исполнении мамы, папы, родных и близких.
Цветотерапия

Цветотерапия – это уникальная методика, помогающая добиться значительных улучшений при апатии у ребенка, если ребенок немного раздражителен, убрать начинающуюся агрессию и чрезмерную активность. Основные принципы:
узнайте, какой цвет нравится Вашему малышу, чтобы лучше понять его личность. Как правило, детям нравятся яркие цвета: зеленый, красный, желтый и это говорит о нормальном развитии ребенка, что ему интересно исследовать все новое и необычное и он не останавливается в своих достижениях ни на минуту. Но если ребенок любит черный или белый цвет, это может сказать о замкнутости ребенка и о том, что ему хочется побыть в одиночестве.
Каждый цвет амбивалентен, т.е. один и тот же цвет может одновременно вызывать сразу множество различных, часто противоположных переживаний.
Красный цвет входит в основу цветотерапии, от него исходит тепло, он оказывает положительный эффект при простуде, помогает восстанавливать процесс обмена веществ и стимулирует сердечную активность. Но при длительном воздействии на ребенка, может оказать переутомление и вызвать раздражительность. Противопоказан при гипертонии.
Зеленый цвет хорошо подойдет, если ребенок переутомился, он нормализует кровяное давление и успокаивает при нервных срывах, но не стоит переусердствовать с этим цветом, так как он способен наводить тоску и вызывать головные боли.

Желтый цвет излучает счастье и радость, он может улучшить зрение и помогает в укреплении нервной системы. Преобладание желтого цвета убирает плохие мысли и улучшает настроение. Именно поэтому в школах кабинеты окрашены в желтый цвет, чтобы вызвать положительные эмоции, у уставших от продолжительных занятий школьников, а для взрослых хорош перед важными переговорами.
Оранжевый цвет помогает стимулировать аппетит и улучшает пищеварение, так же положительно воздействует на работу щитовидной железы.

Цвета, помогающие снизить артериальное давление (но следует избегать гипотоникам), температуру и болевые ощущения, голубой, фиолетовый и сиреневый.
Применять цветотерапию нужно гармонично, чтобы цвет и ребенок составляли единое целое.

Чаще всего многие дети не интересуются, в какой цветовой гамме их одевают мамы, поэтому необходимые Вам цвета рекомендуется использовать при оформлении детской комнаты и игрушках, с которыми детки так любят играть. В продаже даже имеются специальные лампы для лечения со сменными линзами. Оформляя личное пространство ребенка, используйте цвет, который необходим Вашему малышу. И помните - пользу и добро приносит то, во что Вы искренне верите!

Интересно, что все пациенты ассоциируют отсутствие боли с зеленым, желтым, синим, реже красным цветами спектра. Значит можно предположить, что именно эти цвета оказывают болеутоляющий эффект на человека (светофор?) Созерцание живых природных пейзажей и изображенных на картине также вызывает в нас определенные эмоции, ассоциации. Например, пасмурный день поздней осени или яркий солнечный летний денек вселяют в нас тоску или радость, счастье. Поэтому цвета следует менять.
