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«Внедрение новой позитивной методики цветотерапия для граждан пожилого возраста и инвалидов, проживающих в городе Валуйки «Все краски жизни»
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Валуйки, 2019
       В зрелом возрасте многие люди начинают чувствовать некоторые признаки старения. Это неизбежный процесс, не надо избегать этого вопроса, а надо активно думать, как задержать старение. 
       Цвет очень важен в жизни человека. Он может оказать влияние на самочувствие человека, его работоспособность и настроение. Цветовое воздействие на человека может либо препятствовать, либо способствовать решению задачи. 
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           Пожилые люди не только основной состав общества, но и сокровище каждой семьи. Жизнь в преклонном возрасте также должна быть полноценной.
           Для лиц пожилого возраста присущи социальные проблемы, такие как экономические, психические, медицинские все они требуют внимания и поддержки. 
           Цвет очень важен в нашей жизни. Применение методики цветотерапия для граждан пожилого возраста и инвалидов   позволит им чувствовать себя свободно, включаться в различные виды деятельности, обрести самостоятельность, уверенность в своих возможностях и меньшую степень зависимости от помощи других людей.
           Каждый цвет по-своему многозначен. Цвет влияет на наши мысли, поведение в обществе, здоровье и взаимоотношения с людьми. 
           Методика цветотерапия, поможет добиться значительных результатов в снижении тревожности, в снятии стрессов, управлении своими эмоциями, в поднятии настроения и даже лечении депрессии.
           Пожилые граждане и инвалиды после применения данной методики получат хорошее настроение, повысят заряд жизненной энергии, что будет способствовать укреплению здоровья.
          В 2018 году был разработан и успешно реализован проект «Внедрение новой позитивной методики цветотерапия для граждан пожилого возраста и инвалидов, проживающих в городе Валуйки «Все краски жизни». 
          Цель проекта: Внедрить новую позитивную методику, как способ социокультурной реабилитации не менее 30 граждан пожилого возраста и инвалидов, направленной на содействие общего оздоровления организма к концу февраля 2019 года 
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Одним из мероприятий проекта была разработка и выпуск памятки             «Цветотерапия».

В начале реализации занятий проекта была проведена первичная диагностика эмоционального состояния граждан пожилого возраста и инвалидов, проживающих в городе Валуйки, для оценки самочувствия, активности и настроения граждан.

Тест «Самочувствие, активность, настроение»   
[image: image5.jpg]


 [image: image6.jpg]



В рамках проекта в конце июня 2018г состоялось вводное занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: «Ознакомление с новой позитивной методикой цветотерапия («Магия цвета»)
          Участвующих проинформировали, что в основу проекта легла технология «цветотерапия», которая помогает добиться значительных результатов в снижении тревожности, в снятии стрессов, управлении своими эмоциями, в поднятии настроения и даже лечении депрессии. Каждое занятие будет посвящено определенному цвету. В ходе их проведения будут использоваться разные методы.

             Присутствующих познакомили с циклом проведения занятий и целью, направленных на развитие мотивации у пожилых людей к сохранению здоровья, повышению жизненного тонуса и продлению активного образа жизни, посредством восприятия цветовых раздражителей. Вниманию присутствующих были представлены фильмы «Цветотерапия» и «Семь цветов радуги», сопровождающиеся тихой релаксационной музыкой.
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             В июле 2018 года состоялось   занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: «Цветотерапия- лучший лекарь» (Магия зеленого цвета).

             Основная часть мероприятия была направлена на ознакомление с оттенками зеленого цвета, воздействие и влияние их на здоровье человека, на центральную нервную систему, заживление ран, активизации иммунитета, подсознательной настройке на здоровую пищу. Во время мероприятия было организовано угощение за общим столом продуктами зеленого цвета. Зеленая пища нормализует давление, снимает нервное напряжение, уравновешивает нашу энергию и гармонизирует.

             Зеленый цвет способствует познанию истинной духовной любви. На некоторых православных иконах в зеленых одеяниях рисуют Богоматерь. Этот цвет подчеркивает ее милосердие и материнскую любовь ко всему человечеству и поэтому в завершении мероприятия было предложено посетить Свято- Николаевский собор, где было сделано общее фото всех участников. 
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          В августе 2018г состоялось занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: «Научиться с помощью цвета организовать культуру питания».        

          Основная часть мероприятия была направлена на ознакомление                   с продуктами питания   по цветам, их влияние на организм. Цветная еда- это ключ к здоровому питанию. Овощи и фрукты разных цветов, входящие в ежедневный рацион, обеспечивают организм множеством питательных веществ.  Они регулируют уровень сахара в крови, воздействуют на имунную систему, улучшают работу пищеварительного тракта, укрепляет позвоночник, суставы и кости.
         Во время мероприятия было организовано угощение продуктами   разных цветов. Мероприятие прошло в дружеской атмосфере. Был проведен шуточный конкурс по приготовлению салата «Светофор». Участникам конкурса   вручены   памятные сувениры и подарки. 

[image: image13.jpg]


 [image: image14.jpg]



[image: image15.jpg]



             В этом же месяце 2018 года состоялось занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: «Цвет душевного покоя» (синий цвет).
             Занятие проводилось в физкультурно- оздоровительном комплексе с плавательным бассейном «Нептун».

             Основная часть занятия была направлена на ознакомление с оттенками синего цвета, воздействие и влияние их на здоровье человека, на снижение кровеносного давления и частоты пульса. Участники встречи узнали, что синий цвет стимулирует работу мозга, придает сил в состоянии стресса, а также о том, что синий цвет- это цвет неба, покоя, расслабления, чистоты, воздушности и воды.

             Во время занятия участники проекта плавали в бассейне, выполняли самые простые движения в воде.
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           «Цвет жизни, огня, и любви» под таким названием прошло в сентябре 2018 года очередное занятие.

           В ходе первого этапа встречи её участницы узнали, что означает красный цвет в жизни каждого человека. Было отмечено, что красный цвет необходим для стимуляции нервной системы человека, улучшения кровообращения, поддержании сил.  

       Внимание присутствующих было обращено на то, что если у них понизится энергия или жизнедеятельность и они не в состоянии что-либо сделать, то оказать помощь им может «красное» лечение, а проще необходимо съесть красные продукты, такие как свекла, помидоры, красный перец и др.

       В ходе второго, творческого этапа, участникам было предложено самостоятельно изготовить открытку - украсить бусинами, стразами, бисером или нитками мулине изображенные на картинке цветы.

       Цветок каждая из участниц выбирала по своему желанию, а именно был выбран тот, цветок с каким женщины себя ассоциируют.

        После завершения творческого задания, женщинам было предложено написать внутри открытки «красную» аффирмацию, т.е положительное утвердительное предложение.

     Беседа о красном цвете продолжилась за чаепитием.
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            В октябре 2018года состоялось занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: 

  «Загадочный и таинственный- цвет объединения» (фиолетовый цвет).
           Фиолетовый цвет считается наиболее мистическим и загадочным цветом, занятие проводилось в вечернее время на площадке Центра культурного развития, где состоялась астрономическая экскурсия, на которой присутствующие увидели своими глазами планеты Марс, Сатурн и Луну. 

           В ходе встречи все участники узнали, что означает фиолетовый цвет в жизни каждого человека. Было отмечено, что фиолетовый цвет помогает людям с некоторыми заболеваниями, обладает способностью успокаивать. Помимо помощи в борьбе с болезнями, этот цвет имеет связь с интуицией и способствует стиранию границ между материальным миром и миром тонких энергий. Фиолетовый цвет способствует доступу целительных сил природы и космоса в организм.
          Внимание присутствующих было направлено к телескопу, с помощью которого все смогли более детально рассмотреть планеты.

          В завершении встречи специалистом Центра культурного развития была сделана фотография луны.
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              В конце октября 2018 года состоялось занятие с пожилыми гражданами и инвалидами на тему: «Сила оранжевого и желтого цветов, стимулирующая общительность, добродушие и радость восприятия жизни».
               Лучший сезон оранжевого и желтого цветов - осень. В эту пору они гармонируют с самой природой, поэтому занятие проводилось в лесу. Всех присутствующих познакомили с самыми горячими цветами спектра, которые способствуют мыслительному процессу, поднимают самооценку, настроение, стимулируют нервную систему, являются отличным антидепрессантом и дарят ощущение свежести. 

              В ходе мероприятия проводились разнообразные тематические конкурсы с музыкальным сопровождением.

[image: image25.jpg]


 [image: image26.jpg]



[image: image27.jpg]



В ноябре 2018 года проведено психологом Алимовой Ольгой Николаевной занятие на тему: «Управлять своими эмоциями, убирать с них негативный заряд, с помощью цветотерапии».  

           Настрой группы на занятие начинался с упражнения «Мой день», где участники под музыку по очереди называли ассоциации с сегодняшним днем и цвет сегодняшнего дня.
          Основная часть мероприятия была направлена на то, чтобы научить участников управлять своими эмоциями, убирать с них негативный заряд, с помощью цветотерапии.

          Выполняя упражнение «Сказка о бабочке эмоций» члены группы учились актуализации эмоционального и когнитивного компонента эмоционального переживания.
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         Звучала музыка «Гармония цвета», а в это время члены группы выполняли упражнение «Рисование вдвоем» акварельными красками. Они молча за 5 минут, взяв кисточки вдвоем, создавали совместное произведение. 
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            Для того, чтобы научиться снимать физическое напряжение, участники познакомились с упражнением «Стиральная машина» с дальнейшим обсуждением: «Что Вы чувствовали в процессе «стирки»?» 
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             В завершении упражнения, каждому был вручен символический приятный сюрприз от модератора тренинга- «Радужный смайлик».
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В январе 2019 года разработано методическое пособие «Все краски жизни».
В пособии кратко описаны цвета и оттенки, которые несут определенную информацию.
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          Реализация представленного проекта позволила:
- повысить эффективность работы с гражданами пожилого возраста и инвалидов, через внедрение новой технологии «цветотерапии»;

- поспособствовала сохранению психологического здоровья, развитию представлений у граждан об ответственном отношении к своему здоровью, о бережном отношении к себе и окружающим людям;
- позволила им чувствовать себя свободно, включаться в различные виды деятельности, обрести самостоятельность, уверенность в своих возможностях и меньшую степень зависимости от помощи других людей.
          Данный проект принес всем участникам  положительные эмоции и отличное настроение, повысил заряд жизненной энергии и способствовал укреплению здоровья. 










