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  Радость, улыбка, смех -это путь  к    

    здоровью.  

  Мудрецы говорили: «Смех убивает 

старость», радующийся, смеющийся   

человек семимильными шагами двига-

ется здоровью и долголетию. 

 
Разработчики методики  сотрудники ГУСО 
«Лермонтовский комплексный центр социаль-
ного обслуживания населения»: 
 

   Васильева Валентина Васильевна, заместитель директора;  
Семенова Марина Васильевна, психолог.  
 
Целевая группа: граждане пожилого возраста, сохранившие способность к само-
обслуживанию, посещающие отделение дневного пребывания ГУСО «Лермонтов-
ский комплексный центр социального обслуживания населения».  
  
Цель:  
  -  внедрение новой позитивной методики, как способа социокультурной реабили-
тации граждан пожилого возраста, посещающих отделение дневного пребывания 
ГУСО «Лермонтовский комплексный центр социального обслуживания населе-
ния»;   
 - продление активного долголетия и сохранение удовлетворительного жизненно-
го потенциала граждан старших возрастных групп. 
 
Задачи:  
 
   - повышение адаптационного потенциала, удовлетворение эстетических потреб-
ностей граждан пожилого возраста; 
 

- формирование и развитие мотивации у пожилых людей на сохранение здоровья 
и продление активного образа жизни; 

 

  - формирование новых интересов и содействие в освоении новых видов социаль-
но-культурной деятельности, позволяющих заполнить досуг, расширить кругозор, 
адаптироваться к меняющемуся миру, восполнить дефицит общения; 
 - внедрение новых технологий музыкотерапии, цветотерапии и смехотерапии, как 
способа социокультурной реабилитации граждан пожилого возраста, посещающих 
отделение дневного пребывания. 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 Методы:  
 

беседы, дискуссии, элементы релаксации посредством применения музыкотерапии, 
цветотерапии, зрительного восприятия прекрасного в виде демонстрации позитив-
ных видео, а также расширение сферы межличностной коммуникации пожилых 
людей в виде дискуссии и просмотра любимых фильмов прошлых лет в однород-
ной по возрасту группе лиц. 
 
Форма работы: Профилактическая группа. 

Численный состав участников: 7-10 человек. 

Возраст участников группы: от 60 лет и старше. 

Длительность программы: 14 часов. 
 

Демография и статистика 
 

В 2000 г. людей старше 60 лет на Земле было 590 млн.; к 2010 г. их уже более 
1 млрд. 100 млн. В России сейчас около 30 млн. пожилых, а в г. Лермонтове их 
около 7 тыс. чел., большинство пожилых людей переживают боль утраты близких, 
тревогу, печаль, находятся в хроническом стрессе.   
         В пожилом возрасте анатомо-физиологические системы человека претерпе-
вают более или менее значительные изменения. По мере старения меняются соци-
альное положение человека и образ жизни, ухудшаются самочувствие и состояние 
здоровья. Человек с трудом приспосабливается к возрастным ограничениям. Для 
того чтобы помочь пожилому человеку справиться с наступающими изменениями, 
необходимо хорошо знать, что же происходит со стареющим организмом. 
 

             Основные проблемы пожилых людей 
 

 Возникающие при старении организма проблемы условно разделим на 3 
группы: медицинские, психологические и социальные. Нужно помнить, что все 
проблемы тесно связаны между собой и решение одной из них может дать положи-
тельный результат в решении другой, и наоборот. Например, пробуждение творче-
ской активности может повлечь за собой исчезновение депрессии, а это, в свою 
очередь, приведет к улучшению общего состояния организма.  

Итак, в старшем возрасте происходят изменения в костно-мышечом аппара-
те. Общее количество костной ткани с возрастом уменьшается. Истончаются сус-
тавные хрящи, в том числе межпозвонковые диски, что приводит к развитию боле-
вого синдрома, изменению осанки, искривлению позвоночника. Пожилых часто 
мучают сильные боли в области позвоночника, тазобедренных, коленных, плече-
вых суставов при любом движении.  

Боли сопровождаются выраженной деформацией и ограничением подвижно-
сти. Это приводит к уменьшению двигательной активности пожилого, депрессии. 
Быстрое наступление усталости не дает возможности заниматься привычными де-
лами, доделывать до конца начатую работу. Нарушается походка. 
        
 
 



 
   
 
         Дыхательная система претерпевает также определенные изменения. Легочная 
ткань пожилых людей теряет свою эластичность. Уменьшается подвижность груд-
ной клетки и диафрагмы. Легкие не могут полностью расправляться при вдохе. 
Развивается одышка. Снижается бронхиальная проходимость, нарушается дренаж-
ная "очистительная" функция бронхов.  
       С возрастом ухудшается работа сердечной мышцы. Во время физической на-
грузки сердце плохо снабжает организм кровью, ткани не обеспечиваются в долж-
ной мере кислородом, из-за этого значи-
тельно уменьшаются физические возмож-
ности человека, быстро наступает уста-
лость. Кроме того, в результате уменьше-
ния эластичности кровеносных сосудов 
при физической работе может повышаться 
артериальное давление, сопровождающее-
ся головокружением и головной болью. 
        Пожилые люди часто страдают пло-
хим аппетитом. Это может быть связано с 
потерей обоняния, вкуса, уменьшением ко-
личества выделяемой слюны и пищевари-
тельных соков. При этом питательные ве-
щества плохо усваиваются. 
        Возрастное ухудшение тактильной 
чувствительности совсем не означает, что 
не нужно прикасаться к старикам. Наоборот! Выяснилось, что пожилые люди 
очень нуждаются в прикосновениях, не меньше, чем маленькие дети. Прикоснове-
ния, поглаживания, простое пожатие руки - все это очень важно для воодушевле-
ния, душевной поддержки  нашего подопечного. Тактильный контакт может по-
мочь восстановить уверенность в себе, ощущение собственной востребованности, 
неоставленности в этом мире. 
        У памяти в старшей возрастной группе  тоже есть свои особенности. Помимо 
общего снижения способности запоминать, характерно нарушение памяти на не-
давно прошедшие события, а также намерения и действия, связанные с текущей 
жизнью. Памятуя о том, что пожилые люди для лучшего запоминания часто логи-
чески структурируют материал, необходимо передавать им информацию в заранее 
структурированном виде. 
         На фоне снижения памяти на текущие события у стариков сохраняется и даже 
"оживляется" память на "дела давно минувших дней". Считается, что "уход в про-
шлое" и воспоминания, связанные с периодом социальной активности и значимо-
сти, повышают самооценку пожилого человека, позволяют ему отвлечься от осоз-
нания грустной действительности, с которой он не хочет согласиться и которую он 
не хочет осмысливать. Возможно, что пожилой человек часто не готов к решению 
таких глобальных вопросов бытия, как смысл прожитой жизни. 
      Лицам старшего возраста требуется больше времени, чтобы заснуть и достичь 
стадии глубокого сна, который приносит отдых. Увеличивается период поверхно-
стного сна, не дающего отдыха. При такой структуре сна могут быть жалобы типа: 
"всю ночь не сомкнул глаз". Если таких людей случайно разбудить, они могут по-
том долго не заснуть.  
 



 
 
           Частота случайных пробуждений с возрастом увеличивается, а общая про-
должительность сна не меняется.  
           Это часто приводит к усталости и апатии. Способствуют нарушению сна и 
другие факторы: стресс, заботы, депрессия, нарушение режима дня, длительный 
постельный режим. 
           Психическая активность пожилых лиц падает. Они быстро устают, с трудом 
участвуют в групповой беседе, если одновременно говорят несколько человек, не 
сразу включаются в разговор, отвечают на заданный вопрос. Беседы пожилых людей 
об их прошлом очень благотворно действуют на них. Попросите рассказать пожило-
го человека о его родственниках, детстве, местах, где он жил в юности, о прошлой 
работе, интересах. Очень хорошо вместе рассматривать старые фотографии мест, где 
он родился, жил, трудился, особенно те, на которых он изображен в силе, при испол-
нении социально значимой работы. Это всегда способствует повышению самоува-
жения пожилого человека. Пожилые люди должны чувствовать Вашу действитель-
ную заинтересованность в рассказываемых событиях, то время когда были полны 
сил, жизненной активности и  востребованности. 

 
Радоваться – значит жить! 

 
У врачей и психологов давно не вы-

зывает сомнения, что доброжелательное 
выражение лица возбуждает центры по-
ложительных эмоций, приводит в хоро-
шее настроение, помогает жить. Намек на 
улыбку, сдержанная улыбка, располагаю-
щая улыбка, нежная улыбка, радостная 
улыбка - каждая хороша по - своему. Но 
любая искренняя улыбка – это залог пре-
красного настроения, успехов в любых 
делах …и здоровья! Радость является фо-
ном, настраивающим психику на жизнеутверждающий лад. Это удивительное чув-

ство украшает жизнь человека. Радо-
стно настроенный человек преобра-
жается. Сердце его стучит сильнее, 
глаза излучают доброту, движения 
становятся более выразительными, а 
мысли - более возвышенными. У та-
кого человека обостряется воспри-
ятие красоты природы, улучшаются 
отношения с окружающими, стано-
вится боле плодотворной творческая 
деятельность. В этих целях Вашему 
вниманию предлагается методика 
поддержки пожилых граждан нашего 
города, направленная на позитивное 

восприятие жизни и активное долголетие. Одна из них – музыкотерапия. 



 

 

Сила музыкотерапии 

          Антонио Вивальди    

    Музыкотерапия – это особый психотерапевтический 
метод, где в качестве лечебного средства используется 
классическая музыка. Влияние классической музыки на 
организм человека было известно ещё с давних времён.  
     Музыкотерапия эмоционально разряжает, облегчает 
душевные  переживания, способна регулировать эмо-
циональное состояние в целом. 
        Как пример, одним из научных доказательств стало 
прослушивание композиции «Времена года» знамени-
того Антонио Вивальди во время каких-либо хирурги-
ческих вмешательств, и что Вы думаете, больные отка-
зывались от обезболивающих средств и не испытывали 

    боль в операционных, музыка убирала всяческое напряжение у медперсонала, и 
операции проходили успешно.  
       Говоря о Вивальди, и его шедевре «Времена года», хотелось бы отметить, что 
данная композиция укрепляет память большинства пожилых людей. 
        Влияние данной музыки сравнимо с транквилизаторами. Правильно подобранная 
музыка может снизить артериальное давление, отрегулировать обмен веществ и 
сформировать устойчивость организма к разнообразным стрессам. Зарубежные учё-
ные, работающие над вопросом музыкотерапии, доказали воздействие музыки на 
выработку эндорфинов, что в свою очередь являются естественными болеутоляющи-
ми веществами. В последнее время многие исследования в Соединённых Штатах были 
посвящены музыкотерапии. И отнюдь не безрезультатно! Учёные доказали, что музы-
котерапия благотворно влияет на людей с проблемами умственного и физического 
развития. 
      Наша музыкальная программа  построена на специально подобранных произведе-
ниях, в которых постепенно вирирует динамика и темп. Так, например, первое произ-
ведение чаще располагающее к дальнейшему прослушиванию, медленное, приятное. 
Вторая композиция уже более динамическая, стимулирующая эмоции и ассоциации. А 
во время прослушивания третьей заключающей композиции уходит напряжение, и 
наступает  покой и гармония в душе. 

Фредерик  Шопен 

        Предлагаем Вашему вниманию несколько музы-
кальных произведений. 
       Для того, что бы значительно снизить ощущение 
тревоги, неуверенности и стресса, стоит прослушать 
Шопена, его «Мазурку» и «Прелюдии», а также 
«Вальсы» Штрауса и «Мелодии» Рубинштейна.       
         Уменьшить всяческие разочарования и раздра-
жительность, а также придать гармонии с миром при-
роды поможет «Кантата 2» Баха, «Лунная соната» и 
«Симфония ля-минор» Бетховена. Также успокоения 
и удовлетворённости жизнью прибавят Бетховен со 
своей «Симфонией №6», Брамс с композицией «Ко-
лыбельная», Шуберт - «Аве Мария» и Дебюсси - 
«Свет луны». 



       
   
 

 

Иоганн Штраус     

А сейчас предлагаем рассмотреть лечение 
музыкотерапией некоторых болезней:  
- варикозное расширение вен состояние во мно-
гом улучшится, если постоянно слушать  «Крей-
церовую сонату» Бетховена; «Прелюдии» и «Фу-
ги» Баха – отличное средство от артрита и раз-
личных заболеваниях стоп;       
 - болезни глаз, а также мигрень излечивает «Нок-
тюрн» Шопена;  
 - улучшает состояние при заболеваниях кишеч-
ника, печени «Свадебный марш» Мендельсона;  
 - заболевания органов дыхания: астма, бронхиты, 
пневмония, а также заболевания сердца помогают  
улучшить «Прелюдии» Баха; 
 

От таких частых в последнее время болезней, связанных с проблемами рабо-
ты почек и мочевого пузыря, поможет избавить прослушивание вальса Штрауса «Го-
лубой Дунай». 

       Таким образом, музыкотерапия не знает гра-
ниц положительного воздействия на человеческий 
организм.  
        Не бойтесь, попробуйте! Главное верить  - и 
всё обязательно получится! 
        Мы все пользуемся музыкой в «лечебных 
целях», но, как правило, чисто интуитивно. Про-
сто знаем, что от этого мотива голова трещит, а 
вот под эту мелодию можно и вздремнуть. Однако 
ученые уже разработали совершенно конкретные 
музыкотерапевтические рекомендации.  Музы-
ка Брамса, например, «страстным стремлением к 
покою и внутренней гармонии» исцелит от уста-
лости. Вспомним третью часть третьей симфонии, 
первую часть Четвертой, Скрипичный концерт и, 
конечно, «Венгерские танцы» (заряд энергии на 
неделю обеспечен, особенно если послушать в 
понедельник утром). 

Людвиг    Бетховен    

    
   
 
 
 
 
 
 



 
 
 
  От раздражительности и неврозов поможет музыка Чайковского.  
        
      Подойдет любая – от «Вариаций на тему рококо» до «Славянского марша». 
Особое внимание стоит уделить балетам, увертюре-
фантазии к «Ромео и Джульетте», симфонии «Зимние гре-
зы» и, конечно, его операм.  
 
      От мигрени японские врачи обычно предлагают «Ве-
сеннюю песню» Мендельсона, «Юморески» Дворжака, 
«Американец в Париже» Гершвина. Головную боль сни-
мает прослушивание полонеза Огинского.  
        
      Музыка, нормализующая сон. Это сюита «Пер 
Гюнт» Грига (как ни странно). Однако если захочется 
разнообразить музыкальный репертуар, то перед сном 
можно послушать «Медитацию» Массне, «Адажио» Родриго, «Баркаролу» Оффен-
баха и, кончено, «Песни без слов» Мендельсона.  
 
      Музыка для стабилизации давления. Кровяное давление и сердечную дея-
тельность нормализует «Свадебный марш» Мендельсона. 
 
      Музыка бодрости и спокойного настроения. Некоторые исследователи ут-
верждают, что музыка периода барокко стимулирует альфа-волны – ритм головно-
го мозга, связанный с бодрствованием и ощущением спокойствия. Самыми знаме-
нитыми композиторами периода барокко считаются Бах, Боккерини, Гендель.     
               
      Главное правило: музыка не должна быть слишком быстрой, громкой и дис-
сонансной, в противном случае в организме происходит выброс адреналина, кото-
рый далеко не всем полезен. 

Предлагаем  прослушивание классической музыки и демонстрацию видеоролика 
с позитивным содержанием (20 мин.)  

 

Цветотерапия 

        Цвет - это набор электромагнитных волн разной длины. Электромагнитные 
волны взаимодействуют с нашими физическими и энергетическими структурами, 
внутренними органами, могут усиливать, гармонизировать и направлять состояние 
физического тела и эмоций. Цветотерапия  берет начало с открытия английских 
ученых Дауна и Блунта в 1877 году терапевтических свойств ультрафиолетовых 
лучей, при помощи которых лечили кожные заболевания и рахит.                                  
         Каждый из нас ощущает цвета на интуитивном уровне. Тот или иной цвет, 
действуя на радужную оболочку глаз, тем самым рефлекторно воздействует на 
жизнедеятельность всех наших органов, меняет физиологический фон человека,  
 
 



 
 
влияя на состояние его нервной системы и вызывая гормональные изменения в ор-
ганизме. Каждый цвет по-своему многозначен. Цвет влияет на наши мысли, пове-
дение в обществе, здоровье и взаимоотношения с людьми. Язык цвета – многое 
объяснит вам и поможет разрешить проблемы.  

Цвет и характер  

            Психологи на основании отношения человека к определенному цвету могут 
многое сказать о его характере, склонностях, складе ума, психики и даже состоя-
нии здоровья. Существует мнение, что отношение к цвету является биологически 
врожденной особенностью человека. Так, у любителей белого цвета хорошо разви-
то воображение, они мечтательны. Розовые цвета предпочитают люди, всю жизнь 
пребывающие в мире грез, сказок и чудес. Они любят комфорт и домашний уют.           

           Почитатели красного цвета – люди властолюбивые, всю жизнь стремящиеся 
к лидерству. Они редко страдают от угрызений совести, будучи самоуверенными и 
амбициозными. Голубой цвет предпочитают путешественники, ученые, религиоз-
ные деятели. Темно-голубой – цвет артистов. Все эти люди очень жизнелюбивы, 
энергичны, ценят успех и богатство. Уравновешенностью, обстоятельностью, тягой 
к знаниям обладают те, кто отдает предпочтение коричневому цвету. Как правило, 
их отличают строгость и бережливость. Коричневый – цвет зрелого возраста и про-
думанных решений. Творческие личности тяготеют к серым тонам. Этот цвет счи-
тается очищающим. Любители темно-зеленого цвета упрямы и настойчивы. В со-
четании с золотом это цвет банкиров и преуспевающих в бизнесе людей. Они со-
лидны и респектабельны, любят природу и покой. Желтый – цвет разумного начала 
и оптимизма.  

Цветотерапия применяется для профилактики и лечения стрессовых состояний, 
головных болей, нарушений сна, синдрома хронической усталости, неврозов, забо-
леваний органов дыхания, опорно-двигательного аппарата, желудочно-кишечного 
тракта, сердечнососудистых и глазных 
заболеваний, дисфункции щитовидной железы, 
болезнях суставов, а также других заболеваний.      

        Цвет оказывает благоприятное воздействие на 
состояние и внешний вид кожи, обладает 
прекрасными очистительными и 
иммуностимулирующими свойствами, тем 
самым, улучшая общее состояние человека и его 
внешний вид.  

Цветотерапия базируется на индивидуальных свойствах каждого цвета: 
      Голубой -  помогает при стрессах и волнениях. Этот цвет способен снизить 
кровяное давление. Голубой успокаивает, снижает высокую температуру и оста-
навливает развитие инфекции.                                                                                         

       Синий - лучшее болеутоляющее. Офтальмологи используют его для лечения 
заболеваний глаз.  

 



 
Фиолетовый - этот цвет поддерживает иммунную систему и может успокоить 
расшатанные нервы. Фиолетовый полезен при усталости и боли в глазах.                 
Но его излишек может привести к депрессии. 
Зеленый  - лечит заболевания сердца, снимает головную боль, стабилизирует кро-
вяное давление и успокаивает нервы. Психологи рекомендуют зеленый при нерв-
ных срывах, переутомлении, синдроме хронической усталости.  
Красный -  согревает, поэтому его можно использовать тем, кто подвержен про-
студам. Он положительно влияет на сердце, стимулирует иммунитет, активизирует 
обмен веществ. При повышенном давлении, красный цвет может усугубить состоя-
ние.  
Желтый  - полезен для кожи и нервной системы, улучшает зрение. С помощью 
желтого цвета можно контролировать вес. Кроме того, он укрепляет нервную сис-
тему, избавляет от навязчивых мыслей, увеличивает чувство оптимизма и уверен-
ности в своих силах. 
Оранжевый - полезен при любых нарушениях в деятельности желудочно-
кишечного тракта, стимулирует щитовидную железу. Единственный недостаток — 
оранжевый возбуждает аппетит. 

Медитация с использованием цвета  

         Наденьте свободную одежду. Постарайтесь, чтобы вас не беспокоили. Сядьте 
или лягте. Закройте глаза и дайте возможность мыслям в течение нескольких ми-
нут свободно перелетать с предмета на предмет. Пусть ощущение мира и спокой-
ствия наполнит все ваше существо. Дышите спокойно; расслабьтесь.  

         Медленно представляйте, как яркие, красивые цвета кружатся вокруг вас. Та-
ким образом, вы постепенно получаете доступ к энергии внутри вас, открывая 
свою внутреннюю вселенную. Представьте себе, как открывается макушка головы 
и туда входит мерцающее сияние разноцветных лучей. Можете выбрать любой 
цвет (голубой, красный или желтый, в зависимости от вашего состояния). (Если вы 
не лечите конкретное заболевание, предпочтителен белый цвет).  

       Коснувшись головы, выбранный вами цвет пошлет звездный дождь, рассы-
плется каскадом вокруг вас и вольется в тело. В этот момент вы почувствуете 
ощущение тепла и мягкости. Этот прекрасный цвет будет растекаться по позвоноч-
нику до ступней ног. Каждая частица вашего тела пропитается им.  

         Когда тело будет наполнено цветовой энергией, переключите внимание на 
глаза. Расслабьте их. Пусть они наполнятся цветной целительной субстанцией.  

         Затем пропустите цвет вверх, к мозгу. Его лучи глубоко проникнут в мозг, 
вычищая темные пятна. Мысли становятся спокойными и уравновешенными.  

          Теперь все тело наполняется этим исцеляющим цветом. Вы чувствуете, как 
раскрываются все поры, и кожа пропускает через себя этот цвет. Вы ощущаете его 
как мягкий туман, который ласкает лицо и обволакивает тело. Вам кажется, что вы 
находитесь в красивом цветном коконе…  

 

 



         

       Выходя из медитативного состояния, представьте, как закрывается макушка. 
Регулируйте поток вливающейся в вас энергии. Сделайте несколько глубоких вдо-
хов и выдохов, и, наконец, вдохните на счет 4, задержите дыхание на счет 16, затем 
расслабьтесь и выдохните на счет 8. Повторите это упражнение еще раз. Два по-
следних вдоха обеспечат поступление в мозг кислорода. Затем потрите ладони одна 
о другую, пока не почувствуете покалывание.  Подстраиваясь к цвету во время ме-
дитации, вы почувствуете единение со своим истинным «я» и получите подлинное 
удовлетворение. Умиротворенность и полное расслабление подготовят вас к про-
цессу исцеления. Если вы затрудняетесь в выборе цвета, начните с зеленого – крас-
ки природы. Он подходит при всех болезненных состояниях.  

       По возможности старайтесь заниматься медитацией каждый день. Лучшее вре-
мя – утро или вечер. Как считают восточные целители, наиболее оптимальное вре-
мя для сеанса цветотерапии – не больше одного часа в день. Этого времени вполне 
достаточно, чтобы организм постепенно освободился от болезненных явлений и 
неприятных ощущений.  

Цветовой душ  

        Смастерите или купите лампу с цветными фильтрами (тонкой пластиковой 
пленкой, используемой для театрального освещения и имеющейся в продаже в ма-
газинах театрального реквизита и некоторых художественных салонах) либо с ку-
сочками цветного (витражного) стекла. Через них вы сможете пропускать лучи от 
лампы направленного света (продается в магазинах электротоваров) для обработки 
определенным цветом отдельных частей тела. Этот метод называется «цветовым 
душем». Однако применять его следует с осторожностью.  

        Красный свет имеет очень мощное воздействие. Поэтому его следует исполь-
зовать не более нескольких минут, прикрыв чем-нибудь голову. Он стимулирует 
кровообращение и функции нервной системы и поэтому противопоказан неуравно-
вешенным людям, либо имеющим повышенное кровяное давление. Голубой цвет – 
полная противоположность красному; может использоваться для снятия возбужде-
ния, а также в качестве противодействия чрезмерной дозе красного. Но он не менее 
мощен, и если вы заснете под голубым светом либо будете находиться под ним бо-
лее 30 минут, может наступить упадок сил. Несколько минут под оранжевым либо 
желтым светом восстановят силы.  

Цветная вода  

Все, что создано Творцом, поистине гениально! Цвет, которым Он наполнил 
мир, - есть бесценный дар каждому из нас. Мы пользуемся им ежедневно, ежечас-
но, ежесекундно, даже не задумываясь об этом. Мы воспринимаем цвет не только 
глазами, но и каждой частичкой своего организма.    

Попробуйте заряжать и пить цветную воду. Для заряжения цветной воды не-
обходимо от 1 до 3 часов. Можно использовать это чудо осознанно, целенаправ-
ленно, тогда, когда нам это больше всего нужно.   

 



Мы  расскажем о том, как с помощью «цветной» воды поддерживать себя 
или близкого человека в трудную минуту, облегчить боль, улучшить состояние. 
Вода может быть заряжена определенным цветом путем ее обработки цветной 
лампой либо воздействием солнечных лучей на кусочек цветного стекла или плен-
ки, прикрепленных на оконном стекле перед кувшином воды. Солнечные лучи, 
проходя через цветное стекло, заряжают своим цветом воду. Можно также нали-
вать воду в бутылку, изготовленную из стекла нужного вам цвета. Зеленые винные 
бутылки, например, можно использовать для заряжения воды зеленым цветом.  

     Очень удобны и эффективны цветные под-
ставки (это могут быть салфетка, бумага или 
картон), на которых, должен свободно поме-
щаться стакан с водой. Вода прекрасно воспри-
нимает и сохраняет информацию, поэтому дос-
таточно стакан с чистой, прозрачной водой ос-
тавить на 5-10 мин. на подставке нужного цве-
та, чтобы вода «восприняла» И передала вам 
его энергию. «Цветную» воду следует пить не-
спеша, маленькими глотками. 

 

          Если вы с кем-то крупно поссорились, возбуждены, раздражены, выпейте не-
сколько глотков воды из стакана, который пять минут стоял на зеленой подставке.               

       После того, как немного успокоитесь, можете прибегнуть к помощи розового 
цвета. Таким образом, вы избавитесь от остатков напряженности. 
        Подобным образом работает и голубой цвет, но он не только снимает остроту 
конфликта, а вообще может его предотвратить. Помните об этом, накрывая на стол 
перед приходом родственников, визит которых может закончиться хлопаньем две-
рей, поставьте на стол воду на голубой салфетке. 
        Бывает, что после неприятного события или досадной неудачи никак не удает-
ся успокоиться: вы мучаете себя, вновь и вновь проигрывая в памяти, как все было.     

                                                          В таких случаях поможет лимонный цвет. 
При потере близких, когда горе так велико, что че-
ловек не знает, как жить дальше, необходимо вос-
пользоваться подставкой лимонного цвета. Этот 
цвет поможет также вам или вашему ребенку укре-
пить память. При ежедневной работе на компьютере 
хорошо иметь рядом с собой стакан воды на бирю-
зовой подставке и почаще нужно пить глоток за 
глотком.  Бирюзовый цвет защищает от радиоактив-
ности, от так называемого «электрического тумана» 
и от теплового излучения компьютера. "Бирюзовая" 
вода способна сотворить чудо: она поможет вам без 
труда подобрать нужное слово на экзамене или док-

ладе. Если ваш ребенок отправляется в школу на контрольную работу, предложите 
ему немного воды, "приправленной" энергией желтого цвета.  

 

 



Желтый цвет способствует генерации блестящих идей, стимулирует духов-
ную деятельность.   Ну, а если вы страдаете чрезмерным аппетитом, то позвольте 
позаботиться о вас цвету индиго. Каждодневно выпиваемые два стакана воды, 
стоящие на подставке цвета индиго, постепенно обуздают ваш зверский аппетит.  
         Если вы переутомились - выпейте глоток воды из "красного" стакана. И вы 
сразу же ощутите прилив энергии.   Если вы в годах и кажетесь себе безнадежно 
старым и слабым, красный цвет поможет вам "омолодиться" и вновь ощутить пол-
ноту жизни. Несколько глотков воды, "заряженной" фиолетовым цветом, помогут 
выйти из заколдованного круга гнетущих мыслей, очистят селезенку и сделают 
гармоничной работу полушарий головного мозга.  Воздействие оранжевого цвета 
зачастую становится первым толчком к позитивным переменам. А также повысит 
аппетит у вашего малыша.  Как видите, приемы применения цветотерапии просты 
и при этом очень эффективны.  Проверьте сами, и вы убедитесь в этом.  
       Подставки для заряжения воды вы можете сделать сами, главное, чтобы мате-
риалы были натуральными, а цвета - чистыми, приятными вашему глазу и душе. 

Цветные ванны 
 
        Для создания цветной ванны подойдет цветная соль для ванн. Ванны теплого 
спектра желательно принимать в первой половине дня, а холодных тонов как рас-
слабляющие - в конце дня. Особенно надо быть внимательным при добавлении 
эфирных масел. Если ванна слишком горячая, то эфирные масла могут быстро уле-
тучиться. Голубая ванна поможет прийти в себя после трудового дня, синяя - от-
решиться от повседневности и способствовать медитации, фиолетовая - вдохновит 
на достижение идеалов в жизни и работе. Для очищения и снятия психического на-
пряжения рекомендована бирюзовая ванна. Розовая ванна подарит уверенность в 
собственных силах. 
 
Цветная пища  
 
         Человек воспринимает цвет пи-
щи не только глазами. Цветная пища 
содержит очень много витаминов. В 
Аюрведе содержится много информа-
ции о том, какой цвет содержит в себе 
определённые типы минералов и мик-
роэлементов. Благодаря своему цвету, 
пища возбуждает у нас аппетит, и 
стимулируют слюноотделение.  
       Более того, мы инстинктивно выбираем ту пищу, свойства которой ассоцииру-
ются с ее цветом. В настоящее время даже существуют специальные «цветные» 
диеты, основной принцип которых достаточно прост - каждый день недели нужно 
есть продукты одного определенного цвета. 
 
          
 
 
 
 
 
 



           Использование цветотерапии в интерьере и дизайне помещений 
 
          Пожалуй,  это самый часто используемый метод. Лечить при помощи цвета, 
можно изменяя цвет стен в комнатах. Ночные страхи ребёнка могут развеяться из-
за правильно подобранных обоев. Избегайте картин и предметов искусства, кото-
рые содержат сцены насилия. Правильно выбранные цвета стен, помогут вам рас-
слабиться после рабочего дня, или сконцентрироваться, мобилизовать силы для 
предстоящей тренировки или путешествия. 
        Дизайнеры рекомендуют оформлять дом в бежевато - коричневых, тёплых 
цветах (самые светлые оттенки всех цветов). Такие интерьеры смотрятся гармо-
ничными особенно при сочетании разнообразнейших текстур (ткани, дерева, камня 
и прочие). Но чтобы помещение не 
выглядело подавляющим стоит до-
бавить пару ярких пятен, которые 
разбавят единый цвет интерьера. 
Коричневый (шоколадный, беже-
вый) - это цвета уюта. Такое цве-
товое решение подойдёт для любо-
го человека, с любыми вкусами, 
для любой комнаты с разным на-
значением относительно выпол-
няемых функций. Однако сочета-
ние цвета и различных материалов 
могут придать помещению непо-
вторимость и изысканность. 
         Для кухни и ванной подойдёт 
сочетание металла с белым и голубым цветом - всё в меру, чтобы не вызвать ассо-
циации скорей с лабораторией, чем жилым местом. 
         Красный цвет в чистом виде не рекомендован для оформления жилья. Потому 
что вызывает прилив энергии и избыток возбуждения или даже агрессии. Так что в 
умеренных количествах он подходит для спален и в ещё более умеренных для дет-
ских и кухонь. Красный рекомендуется использовать в цвете мелких предметов ин-
терьера, таких, которые можно переставить или заменить, например, подушки, 
пледы, небольшие коврики или любимые статуэтки. 
          Желтый цвет - цвет хорошего настроения подойдёт для всех комнат, но более 
всего для кухни (прилив аппетита), детской (способствует интеллектуальному раз-
витию), спортивной комнаты (мобилизует силы). 
          Зелёный цвет - расслабленности и умиротворения, полезен для зрения. Так 
что зелёные пятна (картины, цветы) можно размещать по всей квартире, и особенно 
в рабочем кабинете, где глаза наиболее напряжены. 
      Синий цвет - не вызывает таких бурных эмоций как красный, поэтому его мож-
но использовать в спальне в больших количествах, однако, не в излишне домини-
рующих. Для кухни синий не рекомендован, так как притупляет аппетит. Итак, 
экскурс в цветотерапию позволил нам расширить горизонты своих возможностей и  
эти знания применять в практической повседневной жизни, регулируя своё эмо-
циональное самочувствие и физическое здоровье.    
 
           
 
                                       



                 Смехотерапия. 
 
       История смехотерапии. 
      Еще 2000 лет назад Гиппократ отмечал в одном из своих сочинений пользу 
смеха и рассматривал его как лечебное средство. Лев Толстой утверждал, что смех 
рождает бодрость, а Максим Горький писал, что «умный смех — превосходный 
возбудитель энергии». 

«Десять раз должен ты смеяться в течение дня и быть веселым: иначе будет тебя 
ночью беспокоить желудок, это отец скорби»  (Фидрих Ницше) 
 

Как мы учимся смеяться? 

        Все люди на земле умеют улыбаться и смеяться. 
Однако умению смеяться люди учатся так же как уме-
нию говорить. Первые 4-8 недель жизни этому ребенка 
учат глаза матери. В возрасте 2-3 месяцев ребенок начи-
нает не только улыбаться, но и смеяться. К 6 годам ребе-
нок улыбается и смеется примерно по 300 раз в день и 
смех его звучит весело и беззаботно. По мере взросле-
ния, приспосабливаясь к поведению окружающих чело-
век, постепенно снижает число улыбок, однако все равно 
продолжает улыбаться примерно 15 раз в день. Подобное «поскучнение» стано-
вится причиной болезней. 

Исследования зарубежных ученых показали, что смех обладает огромным 
оздоровительным эффектом, распространяющимся как на физическое тело, так и 
на психику. Известно, что мозг во время смеха вырабатывает эндорфины – «гор-
моны счастья», которые мощно воздействуют на иммунную систему, и не только 
на нее. Доказано, что улучшается работа сердечно-сосудистой и дыхательной сис-
тем, органов пищеварения, вырабатываются антистрессовые гормоны.  Психоло-
гическое оздоровление связано с освобождением глубоко репрессированных эмо-
ций. 

 
Как смехотерапия влияет на организм. 

          При этом в организме происходит самая настоящая биохимическая буря. 
Дело в том, что смех способствует снижению уровня гормонов стресса — корти-
зона и адреналина и выделению эндорфинов, которые способны притуплять фи-
зическую и душевную боль и вызывать чувство удовлетворения. 

       Кроме того, процесс смеха очищает верхние дыхательные пути и улучшает 
циркуляцию крови в организме. Поэтому «порция смеха» равносильна прогулке по  
 
лесу или кислородному коктейлю. Однако на этом положительное действие смеха 
не заканчивается 

        Здоровый юмор в нашей жизни так же нужен, как воздух, солнце и вода. 

     

 

 

      

 



 

        Влияние его на нас огромнейшее!  Но самое мощное воздействие испытывает 
иммунная система. В момент, когда мы заливаемся хохотом, увеличивается количе-
ство клеток-киллеров, уничтожающих вирусы и даже раковые клетки. В организме 
появляется нечто вроде "клапана безопасности", перекрывающего путь гормонам 
стресса — кортизону и адреналину. Хохот также хорошо массирует кишечник и 
другие внутренние органы. К тому же — это мощный эмоционально-
энергетический выброс. Смех увеличивает продолжительность жизни и улучшает ее 
качество. У людей после просмотра смешных видеозаписей депрессия стала мень-
ше на 98%, а усталость — на 87%. Исследования показали, что люди с оптимистич-
ными взглядами    на    жизнь    отличаются    от   своих   менее    веселых собратьев 
повышенной устойчивостью к инфекционным заболеваниям. 
         Наука о смехе, или гелотология, зародилась в Америке в 70-е годы ХХ-го сто-
летия после случая с Норманом Казинсом, который вошел в историю как «человек, 
рассмешивший смерть». Этот американский психолог страдал редкой болезнью – 
коллагенозом. Когда врачи утратили веру в его излечение и, как нередко бывает в 
таких случаях, отказались от него, он заперся в номере гостиницы и стал ежедневно 
по 5-6 часов в день смотреть комедии, не переставая смеяться. Через неделю пре-
кратились боли, через месяц он начал двигаться, через два месяца  вышел на работу.   
После такого сенсационного случая в Америке и на Западе начали проводиться на-
учные исследования, посвященные феномену смеха и его воздействия на человече-
скую психику. Стала также развиваться смехотерапия - как один из психотерапев-
тических методов.  Ученые США начали использовать смех даже при лечении алко-
голиков, наркоманов, онкологических больных. Многие врачи стали практиковать 
смехотерапию в лечении самых различных болезней. Они отмечают, что смех спо-
собствует быстрейшему выздоровлению. Благодаря этому больные люди чувствуют 
себя гораздо лучше. Даже при идеальном здоровье, хорошо отточенное чувство 
юмора способствует повышению самооценки человека и улучшает психическое 
здоровье. 
        Смех – также отличный помощник в преодолении неприятных и сложных жиз-
ненных обстоятельств. Если человек будет способен в трудном положении посме-
яться над собой и своими неудачами, то ему повезет больше, чем другим людям. В 

итоге он сможет посмотреть на ситуацию другими 
глазами и почувствует себя намного лучше. А са-
мое интересное, что его проблема улетучится го-
раздо быстрее, чем, если бы он зациклился на ее 
разрешении.  
        И не стоит переживать, что от смеха вы при-
обретете несколько новых морщин. Так или иначе, 
их появление неизбежно. Когда вы хмуритесь, 
морщины ведь тоже появляются. Пусть лучше бу-
дут «веселые» морщины, нежели «мрачные»!  

      Так как же сделать жизнь веселее и отточить 
свое чувство юмора? Попробуем?  

  Будьте наблюдательны к окружающим вас лю-
дям, которые совершают смешные поступки. 

Только не надо насмехаться над их ситуацией, а просто уметь увидеть их неразум-
ные, подчас, действия. Дети и животные также часто могут нам дать повод  

 

 



 

посмеяться. Если вы зададитесь целью найти и увидеть юмор в повседневной жиз-
ни, то, скорее всего, вы его найдете. Ведь верно сказано, «кто ищет – тот найдет». У 
разных людей поводом для смеха могут послужить самые необычные вещи. Попро-
буйте проанализировать свое чувство юмора. Что вас больше всего способно разве-
селить? Например, вы же смотрите кинокомедии, слушаете юморины, глазеете на 
карикатуры в журналах. Может быть, какой-то конкретный человек постоянно про-
бивает вас на смех: его поступки, высказывания, внешний вид. А бывает, что вы 
тихонько ухахатываетесь над шалостями вашего собственного дитяти или хихикаете 
над безобидными играми несмышленых котят. Все эти наблюдения запишите, за-
фиксируйте,  

сделайте свою библиотеку смеха! ! !  
 

 
 

 
 

    
       Вы можете вырезать смешные картинки из журна-
лов и наклеить их на дверки холодильника, зеркала в ванной комнате, на спальной 
тумбочке. Выбирайте самые видные места в квартире, мимо которых вы проходи-
те не один раз в течение дня. Можно использовать таким же образом короткие ве-
селые надписи или смешные цитаты. Смотря часто на эти вещи, у вас будет все-
гда приподнятое настроение. Иногда бывает трудно улыбнуться без небольшой 
посторонней помощи. Именно в такие моменты вытаскивайте из своей смехотеки 
понравившийся экспонат. Вполне сгодится веселая кинокомедия или смешная 
книжка. А, может быть, вас «разнесет» при просмотре прикольных роликов, сня-
тых когда-то вами на видеокамеру. И последнее. Даже если у вас совсем нет на-
строения веселиться, прилагайте усилие и ищите повод посмеяться. Например, вы 
можете начать улыбаться самому себе перед зеркалом.  

      Сегодня смехотерапия практикуется психологами во всем мире. 

Смехотерапия от стресса 
         У вас нет времени на аутогенную тренировку или полноценный отдых? По-
пробуйте смехотерапию. 5 минут смеха заменяет 40 минут отдыха. Так что если 
вы не выспались — просто посмейтесь! Ведь смех способствует расслаблению 80 
групп мышц. 

 
 
 
 
 
 
 



 
Смехотерапия — личный косметолог 

         Хотите хорошо выглядеть? Смейтесь! В этом процессе задействованы прак-
тически все мышцы лица, при этом их тонус повышается, что способствует улуч-
шению внешнего вида. 

 Смех — лечебное средство, которым человека наградила сама природа. И это 
лекарство не имеет побочных действий. Смехотерапия — хорошее лекарст-
во. Поэтому смейтесь на здоровье!  
         Но еще врачи античности отмечали: раны на теле оптимистов заживают быст-
рее. Да и современные ученые утверждают, что позитивно настроенные люди бо-
леют реже пессимистов и намного легче переносят недуги. Объясняется это просто: 
во время смеха активизируются лимфоциты, оберегающие нас от инфекций и виру-
сов. 

 
 От улыбки станет всем светлей 
 
  После десятиминутного веселья наши кро-
веносные сосуды расширяются, давление па-
дает на 10—20 мм ртутного столба, умень-
шается даже интенсивность боли (например, 
при артритах), снижается частота астматиче-
ских приступов. 
 
  Но и это еще не все. Доказано, что человек, 

который смеется, легко решает жизненные проблемы, отличается щедростью и го-
товностью прийти на помощь. А вот хмурость и неулыбчивость влекут за собой 
противоположный эффект. 
        Подсчитано, что шестилетний ребенок улыбается и смеется примерно 300 раз 
в день, а вот взрослые, к сожалению, делают это гораздо реже. Эксперты утвер-
ждают, что людям жизненно необходимы десять минут смеха ежедневно, причем 
женщина должна смеяться 13—16 раз, а мужчина — не менее 17 раз в сутки. 
 
      Улыбнись утром своему отражению в зеркале, улыбайся днем и вечером 
знакомым и незнакомым людям — и будьте  здоровы как телом, так и душой! 
      Сделайте юмор своим лучшим другом и отличным оружием в любой ситуа-
ции! 
         В заключение методики мы своим клиентам с удовольствием представляем 
просмотр лучших кинокомедий прошлых лет, с большой любовью подобранных 
для старшей возрастной группы. Надеемся, что эта комплексная методика «Мир 
позитива» принесет хорошее настроение, повысит заряд жизненной энергии, и бу-
дет способствовать укреплению здоровья пожилых граждан нашего города. Данная 
методика предусматривает повторение курса 2-3 раза в течение года. 
                                                           

Будьте здоровы! 

 


