POPRAW (NIE TYLKO) SOBIE
SAMOPOCZUCIE...(ODPOWIEDN
IM) KOLOREM:-)

Drodzy Bursjanie,

Stonce coraz dhuzej $pi...noc dtuga...liscie opadly i tak jako$ szaro si¢ zrobito...kolorow mato a jak
sa to brudne jakies...chociaz mozna znalez¢ smaczki w postaci czystego nieba a na nim
wschodzacego 1 zachodzacego Stonca...cos picknego:-)...Pewnie zdajecie sobie sprawe jak wazne
dla naszego funkcjonowania sg kolory...jak na nas dzialaja...jak je dobrze wykorzystaé...Pewnie to
wiecie ale i tak poczytajcie:-)

Chromoterapia, czyli terapia kolorami polega |
na stosowaniu roznych barw w \ ‘
stanach chorobowych ciala i umystu.

Z punktu medycznego nie jest do konca
wyjasnione, w jaki sposob kolory wptywaja na
nasz organizm. Uzdrowienia kolorami znano I3
juz w starozytnych Indiach, Chinach i Egipcie.
Dzi$ powracajac do natury, chromoterapia

odzyskuje nalezne jej miejsce wsrod
stosowanych sposobow leczenia.

halogenowe. Filtry powinny by¢ tak dobrane, aby suma ich barw dawata §wiatlo biate. Poprzez

|
Dla potrzeb tej metody stosuje si¢ lampy

regulacje nate¢zenia $wiatla z poszczegolnych lamp, terapeuta moze uzyska¢ wszystkie barwy
widma. Czas naswietlania wynosi $rednio 20-25 minut. Zielony jest jedynym kolorem, ktory
mozna stosowac bez ograniczen. Natomiast czerwony jest barwa, z ktora nalezy obchodzi¢ si¢
bardzo ostroznie, gdyz jej nadmiar prowadzi do irytacji i rozdraznienia.

Najwazniejszym zrodlem $wiatla jest stonce. Kazdy element $wiatta stonecznego wywiera
(biologicznie) istotny wplyw na organizm czlowieka. Diugotrwaty jego niedostatek prowadzi do
funkcjonalnych zaburzen nerwowych, niedoboru witaminy D oraz oslabienia sit odpornosciowych.
Swiatto stoneczne polepsza sprawnos$¢ miesni, wzmacnia odpornoéé na choroby infekcyjne oraz
wspomaga przyswajanie substancji mineralnych. Swiatto wywiera przy tym duzy wptyw na
psychike, poprawia bowiem samopoczucie 1 jest zrodtem radosci oraz zwigksza ogdlng aktywnosé
czlowieka.

Chromoterapia moze w sposob zasadniczy poprawic¢ energetyczny poziom funkcjonowania
ucznia. Dzieci/mtodziez ospate/a, mato zainteresowane/a otoczeniem, o bardzo stabych
mozliwo$ciach komunikacyjnych, pod wptywem barw staja/e si¢ bardziej aktywne/a, ciekawe/a
$wiata, fatwiej nawigza¢ z nimi kontakt. Dzieci nadpobudliwe i agresywne bardzo szybko mozna
wyciszy¢ i uspokoi¢ oddziatujac na nie odpowiednim kolorem.



Oto jak dzialaja barwy:
e CZERWONY (takze szkarlat, burgund, ciemny r6z)

To ogien - oznacza, ze jesteSmy energiczni, aktywni. Kolor ten charakteryzuje ludzi Smiatych,
impulsywnych, lubigcych robi¢ kilka rzeczy naraz. Wptywa korzystnie na ukrwienie.

Dziatanie pozytywne: pobudza akcj¢ serca, wptywa pozytywnie na krazenie krwi, wzmacnia
mie¢$nie, pomaga pokonywac zle mysli, leczy choroby krwi, anemig, paraliz, podnosi ci$nienie krwi.
Kolor czerwony wzmacnia zmysty, zwigksza sit¢ przebicia oraz pobudza.

Dziatanie negatywne: zwicksza sile przezywania gniewu.

Komu moze pomoc? Osobom przemeczonym, ospatym, bez woli walki, spragnionym sukcesu i
doznan zmystowych.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla 0s6b z nadcisnieniem, chorych na grype, przechodzacych
powazny stres, dla cholerykow i 0sdb z syndromem chronicznego zmeczenia.

o (tososiowy, brzoskwiniowy, blador6zowy)
Pomaga odreagowac stres, a takze pozby¢ si¢ zmeczenia.

Dziatanie pozytywne: podnosi poczucie bezpieczenstwa, fagodnie pobudza organizm, zjednuje
sympati¢, likwiduje napiecia migsniowe.

Komu moze pomdc? Osobom spragnionym mitos$ci, zainteresowania i wspolczucia. Pomaga w
czerpaniu przyjemnos$ci z zabawy, seksu i podejmowania ryzyka.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla oséb niedojrzatych emocjonalnie, ktore moze przyttaczac.
e POMARANCZOWY (rdzawy, morelowy)

Stosowany jest przy zahamowaniach psychicznych do uwalniania sttumionych napig¢. Wspomaga
trawienie i przemiang materii, pobudza do radosci.

Dziatanie pozytywne: dobrze wptywa na uktad trawienny, przywraca che¢ do zycia, leczy
nadwyrezone nerwy, zwigksza naturalna odporno$¢ organizmu, przeciwdziata zatrzymywaniu
ptynéw ustrojowych, pobudza narzady piciowe. Kolor ten regeneruje, ozywia, ogrzewa, pobudza
energi¢ fagodniej niz kolor czerwony i spokojnie ja regeneruje, likwiduje skurcze.

Komu moze pomdéc? Chorym na depresje, cierpigcym na bole szyi, w stawach 1 ramionach.
Zwigksza motywacj¢ do dziatania, podnosi poczucie wlasnej wartosci, sprzyja pogodnym myslom.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla cierpigcych na klaustrofobie i wszystkich, ktorzy czuja si¢ chorzy
I zagubieni.

. (takze zlocisty, jasnozotty, cytrynowy)

To ziemia - wzmacnia, tonizuje, otwiera, ozywia umysl, pobudza, ale nie denerwuje, rozszerza pole
dzialania energii. Pod wzgledem oddziatywania z6lty znajduje si¢ doktadnie pomigdzy czerwonym
1 niebieskim. Gléwng cechg ludzi lubigcych ten kolor jest zadowolenie z zycia. Lubig zmiany i
nowe do$wiadczenia, majg duze ambicje, bardzo lubig by¢ doceniani. Kolor ten jest zwigzany z
umystem, wplywa na system nerwowy i prace uktadu pokarmowego.



Dzialanie pozytywne: poprawia pami¢¢, rozjasnia mysli, mocno stymuluje médzg, wzmacnia system
nerwowy, watrobg i trzustke, wzmacnia stabe procesy organizmu, likwiduje odretwienie, wzmacnia
odpornos¢ nerwowa.

Dziatanie negatywne: moze pogarsza¢ samopoczucie i powodowac irytacje.

Komu moze pomo6c? Osobom potrzebujacym wsparcia w przezwyciezaniu konfliktow,
potrzebujacym zastrzyku pewnosci siebie i silnej woli w podejmowaniu decyzji.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla 0os6b majacych poczucie braku stabilizacji, dla skoncentrowanych
na dobrach materialnych i wrazliwych na krytyke.

. (takze szparagowy, jaskrawozielony, kolor trawy)

To drewno - przywraca rOwnowagg, odpreza, uspokaja, utrzymuje energi¢ fizyczng i psychiczng w
stanie rownowagi, likwiduje napigcia i bole, daje gleboki spokdj. Pod wzgledem oddziatywania
zielony jest posredni miedzy niebieskim a zoitym. Wedlug wielu osob jest kolorem nadziei. Osoby,
ktérych ulubionym kolorem jest wtasnie ten, uwielbiaja dawac rady innym i pouczac.

Nie lubig zmian, nie ulegaja wplywom otoczenia, czujg si¢ dobrze i bezpiecznie tylko wtedy, jesli
nic wokot si¢ nie zmienia.

Dziatanie pozytywne: zwigksza optymizm oraz wiar¢ w siebie 1 innych. Dziata odpre¢zajaco, stuzy
sercu, reguluje krazenie krwi, utatwia giebokie oddychanie. Kolor zielony leczy wrzody, raka,
gruzlicg.

Dziatanie negatywne: sprzyja nudzie, powolnosci i biernosci.

Komu moze pomdc? Osobom nadmiernie aktywnym, majacym klopoty z podejmowaniem decyzji 1
zachowaniem jasnosci sadow.

Dla kogo zielen nie jest wskazana? Dla osob potrzebujacych energii do dziatania.
o NIEBIESKI (takze granat, turkusowy, btekitny, jaskrawy niebieski)

Jest jednym z najbardziej lubianych 1 najczgsciej wybieranych koloréw. Osoby, ktore lubig ten
kolor, nie znosza ktotni, czujg potrzebe wprowadzania harmonii 1 spokoju do wtasnego zycia.
Niebieski chtodzi.

Dziatanie pozytywne: pobudza umyst do pracy, wzmacnia koncentracje, uspokaja nerwy i hormony,
wycisza, wplywa takze na apetyt, obniza ci$nienie krwi, reguluje sen, u§mierza bol, dziata
przeciwzapalnie, wspiera intuicj¢ i podejmowanie decyzji.

Dziatanie negatywne: zbyt duzo niebieskich odcieni moze dziata¢ przygnebiajaco.
Komu moze pomoc? Osobom potrzebujacym odpoczynku i spokoju, wyczerpanym psychicznie.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla oséb przygnebionych i zdenerwowanych. Dla nich lepszy bedzie
pomaranczowy.

e FIOLETOWY (takze purpura, ciemny fiolet)

Powoduje regeneracje organizmu, pobudza system nerwowy. Pod wzgledem oddzialywania
fioletowy taczy dziatanie niebieskiego i czerwonego.


http://www.medonet.pl/zdrowie-na-co-dzien,artykul,1644929,1,wrzody-zoladka-i-dwunastnicy,index.html

Dzialanie pozytywne: dziata korzystnie na mozg i uktad nerwowy, dziata oczyszczajaco, reguluje

przemiang materii, pomaga w przezwyci¢zaniu lekow 1 obsesji, thumi uczucie gtodu. Normuje
dziatanie gruczolu wydzielania wewnetrznego, leczy choroby oka, reumatyzm, choroby pegcherza
moczowego, nerek, choroby umystowe. Kolor ten inspiruje, koi nerwy, zmniejsza pobudzenie
nerwowe, podnosi poziom transformacji energii, wspomaga wysitek umystowy, odpreza, tagodzi
podraznione nerwy, usmierza bol.

Komu moze pomoc? Osobom pragnacym mitosci i zgody, ciszy i spokoju, pomaga w zrozumieniu
wiasnych potrzeb i uczu¢.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla 0s6b przewrazliwionych, potrzebujacych przyjaciot i akceptaciji,
dla wszystkich 0s6b z niska samoocena.

Indygo

Oczyszcza emocjonalnie, powoduje wyciszenie wewnetrzne, dziala na zaburzenia nerwowe.
Wznosi umyst ku wyzszym celom. Leczy astmeg, paraliz, choroby ptuc, czkawke, potpasiec,
choroby oczu i uszu.

e BIALY

To metal - dziata ogdlnie harmonizujgco i tonujaco, zapewniajac rownowage w organizmie.
Pobudza organizm do walki z chorobg oraz uaktywnia czynniki odpornosciowe organizmu.

Dziatanie pozytywne: tagodzi wstrzasy emocjonalne i rozpacz, leczy stres, przynosi spokdj i dobre
samopoczucie, daje poczucie swobody. Kolor odpowiadajacy za ptuca i jelito grube. Kolor biaty
wzbudza optymizm i dobry nastroj.

Dziatanie negatywne: zbyt duzo bieli moze powodowaé poczucie osamotnienia i smutku. Biel nie
sprzyja rdbwniez podejmowaniu decyzji.

Komu moze pomdéc? Osobom , ktore pragna pokierowa¢ wlasnym zyciem, chcg myslec jasno, a
takze sa gotowe otworzy¢ si¢ na nowe pomysty 1 plany.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla wszystkich potrzebujacych sprawnego dziatania i czujgcych sig
samotnie.

Daje poczucie bezpieczenstwa, a takze koi emocje. Braz nieodparcie kojarzy si¢ z tym wszystkim,
co zwigzane jest z zywiolem ziemi.

Dziatanie pozytywne: sprzyja skrywaniu uczu¢, buduje aure bezpieczenstwa.
Dzialanie negatywne: bragzowy w duzej ilo$ci moze przygnebiac. Sprzyja izolowaniu si¢ od §wiata.
Komu moze pomdc? Osobom spragnionym zyciowej stabilizacji i bezpieczenstwa.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla os6b z niskim poczuciem warto$ci, zamknigtych w sobie,
skrywajacych emocje.

e CZARNY


http://portalwiedzy.onet.pl/142105,,,,uklad_nerwowy_czlowieka,haslo.html
http://www.medonet.pl/dolegliwosci,dolegliwosci-profil,1718302,1,reumatyzm-objawy-przyczyny-leczenie,index.html
http://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,polpasiec---objawy--leczenie--powiklania--jak-mozna-sie-zarazic-,artykul,1657872.html

To woda - czern jest zalem i tesknota, pokazuje ogromng potrzebe zaspokojenia wewngtrznej
pustki, wyciszenia rozpaczy.

Dziatanie pozytywne: czern dziata wspierajaco i ochronnie, przeciwdziata niepozadanym zmianom.
Dziatanie negatywne: sprzyja izolacji i sugeruje niech¢¢ w przyjmowaniu pomocy.

Komu moze pomoc? Osobom opanowanym, niezaleznym, na stanowiskach kierowniczych, sprzyja
trwaniu przy wlasnej opinii i nieuleganiu pres;ji.

Dla kogo nie jest wskazany? Dla os6b przygnebionych, zalamanych i niepewnych siebie.

Tak wiec kupcie (sobie i komus pod choinke) odpowiednie zarowki w odpowiednich
kolorach...kolorowy ciuch...przemalujcie pokdj...meble...No 1 nie zapomnijcie o rézowych
okularach...albo czarnych, jesli co$ akurat spawacie:-)...Sam chromoterapi¢ stosuj¢. Polecam!

Arkadiusz Kedzior za:
https://pedagogika-specjalna.edu.pl/oligofrenopedagogika/chromoterapia-w-pracy-z-dziecmi/

https://kobieta.onet.pl/dziecko/leczenie-kolorami-czyli-jak-dzialaja-barwy/fgnpx9d



