
Мастер-класс «Цветотерапия- эффективное средство 

сохранения здоровья и работоспособности» 

 

 Уважаемые коллеги! 

Приятно видеть вас в этой аудитории. 

-      Поговорим? 

-      О чём? 

-      О разном и о прочем. 

-      О том, что хорошо. 

-      И хорошо не очень. 

-      Чего-то знаешь ты. 

-      А что-то мне известно. 

-      Поговорим? 

-      Поговорим. 

Вдруг будет интересно  

 

Итак, с прекрасным настроением и позитивными эмоциями мы 

начинаем мастер-класс «Цветотерапия – эффективное средство сохранения 

здоровья и работоспособности»  

 

А для начала мы с вами проведём упражнение, которое называется 

“Воздушный шар” (о ценности здоровья для человека). 

Нарисуйте воздушный шар, который летит над землей. Дорисуйте 

человечка в корзине воздушного шара. Это Вы. Вокруг Вас ярко светит 

солнце, голубое небо. Напишите, какие 9 ценностей важные для Вас 

настолько, что Вы взяли бы их с собой в путешествие (например, 

деньги, здоровье, семья, работа, любовь и др.). А теперь представьте, что 

ваш воздушный шар начал снижаться и грозит скоро упасть. Вам нужно 

избавиться от балласта, чтобы подняться вверх. Сбросьте балласт, то есть 

вычеркните 3 слова из списка. Но шар всё равно снижается и надо ещё 

сбросить некоторый балласт и вычеркнуть ещё 3 слова из списка. Что вы 

оставили в списке? (Все зачитывают по кругу свои оставшиеся жизненные 

ценности, а ведущий записывает их на доске, и если слова повторяются, то 

он ставит плюсы напротив каждого. Затем определяется рейтинг жизненных 

ценностей по количеству плюсов и по важности для присутствующих. 

Например, 1 место – здоровье, 2 место - семья и т. д.) 

 

 

Цветотерапия — это одно из самых перспективных и надежных методов 

лечения и оздоровления.  Цветотерапия сегодня широко используется в 

психологии, социологии, некоторых отраслях медицины и многих других 

сферах.  



Иоганн Гете: «Цвета действуют на душу: они могут вызывать чувства, 

пробуждать эмоции и мысли, которые нас успокаивают и волнуют, 

порождают печаль и радость». 

В. Бехтерев утверждал: «Умело подобранная гамма цветов способна 

благотворно влиять на нервную систему лучше, чем некоторые микстуры». 

 «Покажи мне свои любимые цвета — и я скажу тебе, кто ты» — примерно 

так говорил швейцарский врач и психолог Макс Люшер, разрабатывая свой 

знаменитый Цветовой личностный тест. Зная, какие цвета предпочитает 

человек, можно сделать вывод о его состоянии, свойствах его характера 

Из всех человеческих органов чувств - зрение выражено наиболее сильно. 

Целых 83% обрабатываемой мозгом информации выпадает на него. В 

сравнении: на слух выпадает 11%, в то время как на обоняние только 3,5%. 

Поэтому неудивительно, что свет и цвет так сильно действуют на наше 

самочувствие и настроение. И наоборот, изменение нашего состояния, уюта, 

меняет наш характер и восприятие. 

Цветотерапия родилась в древности. 

История цветотерапии началась в тот момент, когда люди заметили 

целительную силу солнечных лучей. Вскоре выяснилось, что 

отдельные цвета радуги тоже влияют на организм человека – успокаивают, 

лечат или, наоборот, вызывают дискомфорт. По сохранившимся 

свидетельствам, еще царица Нефертити использовала разноцветные 

косметические масла, считая, что красные и зеленые оттенки благотворно 

скажутся на ее красоте. Цветом лечили в Египте, Китае, Индии, Персии. В 

египетских храмах археологи обнаружили помещения, конструкция которых 

заставляла преломлять солнечные лучи в тот или иной цвет спектра. 

Египетские врачи словно купали больного в оздоравливающих потоках 

целительных лучей. 

В наши дни даже официальная медицина признает метод цветотерапии. 

Уже доказано, что с его помощью можно повысить иммунитет, 

отрегулировать гормональный фон, активировать синтез витамина D, 

ответственного за отложение кальция в костной ткани. По мнению 

некоторых экспертов, цвет воздействует на организм сильнее, чем 

химические препараты. Цвета неизменно присутствуют в нашем окружении. 

Дома или на работе, в магазине или на улице, осознанно или нет, но мы 

постоянно ощущаем на себе влияние цвета.  

 

2. Упражнение «На что похоже мое настроение» (педагоги рисуют 

настроение в виде предмета, животного или абстракции – одного цвета) 

Вывод: МЫ ЕСТЬ ТЕ ЦВЕТА, КОТОРЫЕ МЫ ВЫБИРАЕМ. 

http://moikompas.ru/tags/cveta


3. Упражнение с водой. 

Для улучшения своего самочувствия очень эффективна вода, которая 

заряжена определенным цветом. 

Как установили ученные, вода имеет память, прекрасно воспринимает 

информацию, поэтому достаточно поставить на 5-10 минут стакан с водой на 

цветную подставку, цветной картон, салфетку, чтобы вода "восприняла" и 

передала Вам ее энергетику. "Цветную" воду 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 радиактивности, 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 

гармоничной работу полушарий гармоничной. 

Воздействие оранжевого цвета часто становится первым толчком к 

позитивным переменам. А также улучшают аппетит Вашего малыша. 

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. 

4. Мандала.  

Что же это такое? Самое простое объяснение: мандала – это рисунок в круге. 

Круг является символом планеты Земля, а также символом защищенности 

материнского лона. Таким образом, при создании круга очерчивается 

граница, защищающая физическое и психологическое пространство. Карл 

Густав Юнг был одним из первых европейских ученых, кто очень серьезно 

изучал мандалы. Он пришел к выводу, что метод мандалы – это путь к 

нашему центру,  к открытию нашей индивидуальности.  Чаще всего мы не 

замечаем присутствие мандалы в нашей жизни и то, что мы сами того не зная 

периодически ее создаем.  Мандалу можно встретить практически везде – 

солнце имеет форму мандалы, растения, которые развиваются благодаря 

солнечному свету, такие как, например, подсолнух, тоже напоминают 

мандалу. 

Мандалы очень полезны и для взрослых. Они помогают полностью 

расслабиться, являются безопасным методом снятия напряжения. Это 

естественный путь исцеления, когда негативные эмоции преобразуются в 

позитивные. 

При рисовании мандалы важно сконцентрироваться, отпустить все 

посторонние мысли, уединиться, а затем рисовать от внешней границы круга 

внутрь. Таким образом, мы постепенно движемся внутрь себя. 

 

5.  Практическое упражнение “Мое цветное имя” Можно эффективнее 

использовать собственную энергию и обезопасить себя от многих 

неприятностей, в том числе и со здоровьем. Есть так называемая таблица 

цвета своего имени. Составил эту таблицу Э.И. Гоникман. В ней он приводит 



девять цветов, классификация которых, по его мнению, охватывает широкий 

диапазон значений цвета. 

Ну что, давайте попробуем “раскрасить” свое имя? (приложение 2) 

Для начала надо найти в таблице буквы имени и соответствующие им цифры. 

Числа свыше девяти следует складывать, так как в нашем распоряжении 

количество цветов ограничено. 

Пример: 

Олег 

7+4+6+4= 21=2+1=3 – желтый. 

Красный 1 А, И, С, Ъ 

Оранжевый 2 Б, й, Т, Ы 

Желтый 3 В, К, У, Ь 

Зеленый 4 Г, Л, Ф, Э 

Голубой 5 Д, М, Х, Ю 

Синий (индиго) 6 Е, Н, Ц, Я 

Фиолетовый 7 Ё, О, Ч 

Розовый 8 Ж, П, Ш 

Золотой 9 З, Р, Щ 

Значит, что цвет этого имени желтый. 

 

5. Показ презентации «Характеристика цвета». 

 

Спасибо за внимание! 

https://urok.1sept.ru/articles/636661/pril2.doc
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