                             «Позаботьтесь о себе и своих экипажах. »
    В связи со сложившейся эпидемиологической ситуацией в стране, условия самоизоляции можно сравнить с полетом в космос или погружением в океан на подводной лодке, где  квартира — капсула космического корабля, а домочадцы — члены космического экипажа (малая группа),  школа - подводная лодка, а  директор и учителя –  командир и члены гидронавтического  экипажа (большая группа).
    Командир корабля  – это человек, который возглавляет  одну из этих групп людей. Большинство людей  не подозревают «неограниченную», власть командира. Это не свобода, это смирительная рубашка. Командир не может действовать, как ему хочется,  не может никогда, потому что каждую минуту, днём и ночью, отвечает за своих подчиненных. Он не имеет права рисковать жизнью членов экипажа. Если есть  малейшая возможность, он должен избежать риска. В силу специфики каждый из этих  экипажей решают свои стратегические оборонительные задачи. Психологическая сплоченность   групп  влияет на повседневную бытовую и профессиональную деятельность всех членов экипажа.    
       Дорогие наши учителя,  сегодня на нас легла дополнительная ответственность и  нагрузка. Мы с вами одновременно  находимся и  на космическом  семейном  КОРАБЛЕ, и на подводной лодке. И в том и другом случае важно грамотное и разумное распределение  эмоциональных сил, времени, знаний, внимания, тепла и заботы. Сегодня в нас нуждаются наши семьи и обучающиеся. Наша с вами задача - оставаться в строю  двух экипажей и  кораблей одновременно. При психологической сплоченности оставаться в физической изоляции и сохранять эмоционально - волевую  устойчивость. 
Итак, как сохранить живучесть семейного космического «корабля» на домашнем карантине?
                              Стресс-факторы. Они бывают: соматические и психогенные.
    Соматические стресс-факторы -  снижение  физиологических условий и активности.
    Психогенные стресс-факторы – изоляция, замкнутость и ограничение в передвижении, отсутствие или избыток информации, отсутствие привычной коммуникации, изменения ритма жизни, рациона питания.
     Рассмотрим некоторые психологические проявления, возникающие в ситуации изоляции. Человек в изоляции сталкивается с проблемой, которая называется «деформация сенсорного поля» — отсутствие привычного потока ощущений.  Ограничение объема личного пространства, которое кардинально изменилось — люди оказались запертыми в своих квартирах с детьми и домашними животными. В такой ситуации стресс неизбежен — общение с близкими становится слишком тесным. Не всегда хочется тесно и  долго общаться и находиться рядом друг с другом.  Это все может вызвать нешуточное напряжение на психологическом и на соматическом уровне: повышение пульса, учащение дыхания. 
            Что делать?  Несмотря на ограниченное пространство семейного «корабля», возможно, есть каюта — очень маленькая, но своя. Если в квартире совсем мало места, можно договориться о порядке одиночного пребывания в отдельной комнате.
      Очень важный момент. Ограничение уровня шума в противном случае может наступить  сенсорная перегрузка (перегрузка восприятия). Сенсорная перегрузка это состояние, когда нервная система не в состоянии справиться с потоком поступающих извне раздражителей. Последствия: тяжело спать, садится слух, в целом шум сильно раздражает. Шум вентиляции, чайника кофеварки, разговорчивые близкие,  музыкальный фон,  может пошатнуть психологическое состояние. Болтливость в изоляции может стать реальной проблемой. Это, по сути, еще одно посягательство на личное пространство.
     Что делать? Договоритесь с домашними о  выделении каждому своего времени и отдельного пространства для свободной деятельности. Разделение обязанностей, нарочитая сдержанность, разделение пространства, исключение повышенной разговорчивости. 
        В изоляции можно столкнуться еще с одной проблемой, которая называется «сужение сенсорного поля» — отсутствие привычного потока ощущений. Как и чрезмерное стимулирование сенсорного восприятия, так и недостаток влияют на человеческий мозг. К примеру, поменялся рацион питания. Раньше чашку кофе или чая можно было выпить  во время перемены и заодно обсудить новости с коллегами, сходить в пекарню за булочками, а теперь основной рацион домашняя еда из продуктов, купленных в паническом порыве. Еда должна стать источником удовольствия, а не   тревожным  заеданием, что в дальнейшем может привести к нарушениям пищевого поведения и ожирению.
     Что делать?  Нужна - любая новая еда — источник радости. Желательно не забывать о свежих фруктах и овощах, орехах, сухофруктах. Питание дробное,  избегать однообразия. Можно составить меню на неделю. Проявите свои кулинарные способности, учитывая ваш семейный бюджет. 
   Гиподинамия. Отсутствие физической активности приводит к нарушениям  саморегулирующей  системы, взаимосвязи всех органов и систем организма. Мышцы ослабевают если не получают достаточной стимуляции. Это может приводить к астенизации центральной нервной системы (главный признак — раздражительная слабость) даже в условиях домашнего карантина. Рассматривайте любую активность, как вклад не только в физическое здоровье, но и в психологическое. Помним, о том, что нам с вами необходимо удерживать, эмоциональную устойчивость, когнитивную сферу (познавательные  процессы  и сознание) и профессиональную позицию.    Что делать?  Необходимы  регулярные занятия домашней физкультурой, зарядка, танцы или йога. 
      Зрительная депривация – это нарушения зрения, характеризующиеся или полной слепотой, или слабовидением. Например, зрительная депривация  может возникнуть при длительном пребывании человека в темноте, это нервно-психические нарушение, особенно у неустойчивых, эмоционально-лабильных личностей. В условиях изоляции зрительным источником является телевизор и интернет, но их содержимое с сенсорной точки зрения очень однообразно, монотонно и токсично. В результате зрительной депривации, в ситуации изоляции и неопределенности  повышается уровень тревоги и страха.  Рождаются слухи, мифы и информация, вызывающая негативную реакцию, которая влияет на наших детей и стариков. Контролируйте собственные эмоции. Сначала думайте, потом говорите. Это банальное напоминание, но оно очень хорошо работает. Читайте книги, ведите дневник, который сам по себе является отличным способом самоконтроля.
   Что делать?  Ограничьте просмотр теленовостей, слушайте аудиокниги, общайтесь с приятными людьми по телефону и скайпу,  детские  программы, фильмы и спектакли, устроить семейное чаепитие, игры в настольные игры, любые  творческие занятия  индивидуальные и совместные.
  Изоляция маркер для отношений между членами семейного экипажа. Итак, самоизоляция в некоторых случаях может послужить на пользу развития семьи, укреплению отношений в идеале,  а может,  возникнут межличностная напряженность и конфликтность. В условиях домашней изоляции может проявляться так называемый «синдром жен подводников». Это когда муж  редко бывает дома, пара живет параллельными жизнями, и наконец, завершив карьеру, он возвращается домой, выясняется, что супруги совершенно не знают друг друга. Есть и обратная ситуация, когда в изоляции лучше всего чувствуют себя пары, которым комфортно молчать друг с другом. Это   сюрприз  как приятный, так и неприятный. До ситуации изоляции семья жила в ином ритме. Домочадцы  встречались только после работы, за ужином или перед сном.  Может возникнуть  ситуация, когда существующие отношения больше вас  не устраивают в том виде, в котором они существуют сейчас, т.е. –  может возникнуть  кризис в  отношениях. Что то,  где-то между -  мы  «вчера» и мы  «завтра».  
Что делать? В изоляции не обострять проблемы, а смягчать их, оберегать своих партнеров по домашнему  экипажу от собственных негативных эмоций. Забота о близких  работает в любой изоляции,  и в космической, и в наземной и в подводной. Сохраняйте  понимание  хрупкости своей и чужой жизни,  достоинства  и чувство юмора.
Занятость и самозанятость.  В обоих случаях это  деятельность, связанная с удовлетворением их личных и общественных потребностей. В условиях  домашнего карантина может оказаться, у некоторых членов семьи появилось много свободного времени. Как ни парадоксально, но безделье может вызвать сбой деятельности всего организма, состояние астенизации центральной нервной системы. Это может проявляться в изменении любых  базовых потребностей и перепадами настроений. В ситуации  высокой неопределенности и  домашней самоизоляции необходимо планировать свои действия. Важно сохранять некий баланс, между  физической активностью  и психологической  стабильностью. Соблюдать режим труда и отдыха для хорошего самочувствия.
Что делать? Необходимо составить план занятости (на день, на неделю) и повесить на видное место. Каждый вечер отмечать на чек - листе все достижения и выполнения  за день  — нужно систематически занимать мозг и планировать свою деятельность. Важный момент — необходимы выходные, несмотря на удаленную работу.   Работа без выходных усиливает ощущение «дня сурка». 
                                        Берегите себя  и своих близких!!!
                                                     С уважением,  Ψ- М.Х.Текаева.
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