
Материалы к занятию № 9
по учебной дисциплине 

«Основы безопасности жизнедеятельности»
Тема № 1 «ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ»


Занятие № 9 (2 часа).
Содержание учебного материала:

1. Безопасный образ жизни, понятие, соотношение со здоровым образом жизни.
2. Безопасный образ жизни как основной фактор сохранения жизни и здоровья человека. 
   
На сегодняшнем занятии мы завершаем изучение темы № 1 «Обеспечение личной безопасности и сохранения здоровья».

Итак, первый вопрос занятия № 9.
Безопасный образ жизни, понятие, 
соотношение со здоровым образом жизни
Уважаемые студенты, напомню вам, что на первых занятиях мы с вами выяснили и изучили, что:

1) здоровье является главной нашей ценностью, а определение здоровья по  Уставу
 ВОЗ (Всемирная организация здравоохранения) - это «состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».
2) Индивидуальное здоровье зависит от 4-х обстоятельств: биологические факторы (наследственность) составляет около 20% здоровья; окружающая среда (природная, техногенная, социальная) – это тоже 20%; служба здравоохранения обеспечивает 10% хорошего состояния организма человека; индивидуальный образ жизни – 50% всех составляющих нашего здоровья.

3) В индивидуальном здоровье различают физическое здоровье; психическое (духовное) 
здоровье;  нравственное здоровье.

4) Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – индивидуальная форма поведения человека, которая соответствует возраст​ным, половым, наследственно обусловленным особенностям организма человека, усло​виям его существования, и ориентирована на сохранение, укрепление и восстановление здоровья, необходимого для выполнения человеком его биологических и социальных функций.

5) У ЗОЖ разные составляющие, но базовыми являются следующие:

· воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;

· окружающая среда: безопасная и благоприятная для обитания, знания о влиянии окружающих предметов на здоровье;

· отказ от вредных привычек: курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя.

· питание: умеренное, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

· движения: физически активная жизнь, включая специальные физические упражнения, с учётом возрастных и физиологических особенностей;

· гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками первой помощи;

· закаливание;

· безопасность поведения в быту, на улице, на производстве, обеспечивающее предупреждение травматизма и отравлений

6) что есть факторы, которые положительно влияют на здоровье человека. К ним можно отнести:

• соблюдение режима дня;

• рациональное питание;

• закаливание;

• занятия физической культурой и спортом;

• хорошие взаимоотношения с окружающими людьми;

* соблюдение гигиены. 
7) что необходимо также учитывать и факторы, отрицательно влияю​щие на здоровье:

• курение;

• употребление алкоголя, наркотиков;

• эмоциональная и психическая напряженность при общении с окружающими;

• неблагополучная экологическая обстановка в местах про​живания.

8) мы с вами разобрались с основными факторами сохранения и укрепления здоровья (физическая активность, рациональное и сбалансированное питание, соблюдение режима питания, труда, учебы и отдыха, закаливание и личная гигиена, отказ от вредных привычек).

9) что Образ жизни — это система поведения человека в процессе жизнедеятельности, основанная на личном опыте, традициях, принятых нормах поведения, знании законов жизнедеятельности и мотивов са​мореализации.

10) что, для сохранения и укрепления своего здоровья каж​дый человек создает свой образ жизни, свою индивидуальную систему поведения, которая наилучшим образом обеспечивает ему достиже​ние физического, духовного и социального благополучия.
11) что Безопасность как правовое понятие – это состояние защищенности жизненно важных интересов личности, общества и государства от внешних и внутренних угроз (опасностей).
12)  что, БЖД – это:

* во-первых, благоприятное нормальное состояние окружающей человека среды – условий жизни, труда, учебы, питания, отдыха, при которых снижена до минимума возможность возникновения опасных факторов, угрожающих здоровью человека, его жизни, имуществу, законным интересам;

* во-вторых, состояние деятельности, при котором с определенной вероятностью исключено проявление опасностей или имеет место отсутствие чрезмерной опасности;

* в-третьих, это учебная дисциплина, дающая студентам знания, навыки и умения обеспечения собственной безопасности и выживания в неблагоприятных или угрожающих условиях.
13) что, «Жизнедеятельность человека потенциальна опасна», и это первая аксиома БЖД.
Но сегодня мы говорим о безопасном образе жизни (БОЖ). 
К сожалению, данное направление пока слабо проработано в научной и учебной среде и литературе.

Четких определений БОЖ пока никто не дал и не сформулировал. 
Новый термин «безопасный образ жизни» у многих ассоциируется со «здоровым образом жизни», о котором мы вели речь во время первых занятий. Но так ли это?

Тем не менее давайте попробуем ответить на вопросы:

1) Что такое «безопасный образ жизни»?

2) Каковы составляющие «безопасного образа жизни»?

3)    Чем «безопасный образ жизни» отличается от «здорового образа жизни»?  Как соотносятся между собой эти определения?
4) Где БОЖ и БЖД? В чем различие?
Определение «безопасного образа жизни» должно быть, на мой взгляд, в широком (социально-философском) и узком (в отношении человека, личности) понимании. 
Суммируя вышесказанное, предлагаются рабочие варианты интересующих нас определений, которые впоследствии можно будет уточнить.


Итак, в широком смысле слова, «безопасный образ жизни» - это сформированное представление (образ) о вошедших в повседневную практику нормах и правилах безопасного поведения человека, а также методах и средствах их воплощения в жизнь.

В узком смысле, «безопасный образ жизни человека» - основанная на повседневном выполнении норм и правил безопасности устойчивая во времени индивидуальная форма поведения человека, которая отражает его систему социально-культурных ценностей, приоритетов и предпочтений, и обеспечивает сохранение жизни.

А может и такое простое определение: « БОЖ – это предупреждение ситуаций, которые могут нанести вред здоровью?
Окружающий нас мир полон опасностей, опасности подстерегают нас на каждом шагу, они многолики, и об этом мы с вами также говорили на предыдущих занятиях.

Так как же мы с вами можем себя обезопасить?

Как наша индивидуальная форма поведения в повседневной жизни может быть безопасной?

Давайте снова повспоминаем предыдущий учебный материал.

Второе определение БЖД – это «состояние деятельности, при
котором с определенной вероятностью исключено проявление опасностей или имеет место отсутствие чрезмерной опасности».

Следовательно, вспомнив ту батарею в нашем классе, которую может прорвать, мы определялись, что избежать вреда здоровью можно:

- либо срезав в принципе эту батарею,

- либо просто занять место в аудитории на достаточном от нее удалении.


Таким образом,  как человек ищет способы защиты от опасностей:

1) предвидением развития событий;

2) оценкой последствий своих действий;

3) анализом причин опасностей;
4) выбором наиболее эффективного варианта действий.

Человек не только разумно защищается в уже сложившейся ситуации, но и, предвидя опасности, старается избежать их. Установив причины опасностей, своей деятельностью преобразует окружающую среду с целью устранения этих причин.
И таким образом, достигает безопасного образа жизни.
Именно преобразовательная деятельность позволяет человеку в полной мере использовать разум для повышения своей безопасности.


Так что же мы должны знать и уметь для БОЖ? 
Что должно стать результатом изучения нашего предмета – БЖД?

1) нужно воспитать у студента культуру безопасного образа жизни.

Для решения этой задачи необходимо развитие следующих умений:

1) понимать, что жизнь и личное здоровье есть высшая ценность не только для человека и его семьи, но и для общества в целом;


2) оценивать правильность поведения в быту (правила общения, уличного движения) с точки зрения безопасного образа жизни.


2) вторая задача - это формирование навыков и умений безопасного образа жизни, доступных каждому человеку.

К подобным навыкам и умениям относятся следующие:

* внимательно отслеживать текущую ситуацию с целью адекватного реагирования на неё для сохранения жизни и здоровья;
* соблюдать правила безопасного поведения с огнём, водой, газом, электричеством;
* соблюдать правила безопасного  поведения на улице;
* соблюдать правила взаимоотношений с чужими людьми;

· соблюдать правила поведения при грозе, в лесу, на водоёме и т.п.
· знать и соблюдать правила поведения при всех других чрезвычайных ситуациях как природного, так и техногенного характера, при ЧС социального (беспорядки, теракты и др.)  и биологического характера;

·  вести ЗОЖ.
Таким образом, пришли к тому, что
ЗОЖ и БОЖ – это два взаимосвязанных понятия.

 Однако, БОЖ более широкое понятие и включает в себя ЗОЖ. 

То есть ЗОЖ является составной частью БОЖ.
И если ЗОЖ – это часть БОЖ, представляющая собой систему, позволяющую сохранить и укреплять здоровье как физическую безопасность организма, то следующая составляющая - это умение человека в повседневной жизни  распознавать и предвидеть опасность, чтобы избежать ее или минимизировать ее последствия.
Второй вопрос.

Безопасный образ жизни как основной фактор сохранения жизни и здоровья человека.

Можно сказать, что безопасный образ жизни включает в себя две группы компонентов:

1) физическая безопасность;

2) безопасность на уровне сознания.

Физическая  безопасность состоит:

1) безопасность вне дома;

2) безопасность дома;

3) социальная безопасность;

4) безопасность организма (ЗОЖ).

Безопасность на уровне сознания:

1) информационная безопасность;

2) нормы морали, этикет;

3) экологическая культура;

4) установки на ЗОЖ. 

Разберем теперь сначала составные части Физической безопасности.
Итак, 1) безопасность вне дома – это:

- безопасность на дорогах (правила дорожного движения и др.);

- безопасность на улице (плохие погодные условия);

- безопасность в местах досуга;

- в местах массового скопления людей;

- безопасность на работе, учебе.

2) безопасность в доме:

- пожарная безопасность;

-безопасность с электроприборами;

- безопасность пользования газом;

- безопасность использования коммунальных услуг;

3) социальная безопасность:
- отношения в семье;

-отношения со сверстниками;

- взаимодействие с малознакомыми людьми;

- отношения со старшим поколением, преподавателями;

4) ЗОЖ (сохранение здоровья организма):

- двигательная активность;

- рациональное и сбалансированное питание;

- закаливание;

- соблюдение режима питания, труда, учебы,- личная гигиена;

- отказ от вредных привычек.

Рассмотрим вторую группу компонентов БОЖ – «Безопасность на уровне сознания», которая включает:

1) информационная безопасность (интернет; социальные сети и др.);

2) нормы морали (уважение к старшим, отношения к младшим, субординация; отношение к противоположному полу);

3) экологическая культура (бережное отношение к природе; выброс мусора и т.д.);

4) установки на ЗОЖ (психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями; отказ от вредных привычек
Таков один из предлагаемых вариантов комплекса составляющих безопасного образа жизни.

Следующий (Второй) вариант классификации элементов БОЖ:
БОЖ - три основных составляющих.

Первая из них - образ жизни и индивидуальная безопасность. 

В процессе жизни у человека выработалась естественная система защиты от неблагоприятных факторов окружающей среды, сформировались тысячи мелких привычек уложившихся их в стройную канву. 
Мы все живем привычками и воспринимаем свой мир стереотипно.
Образ жизни — это система поведения человека в процессе жизнедеятельности, основанная на личном опыте, традициях, принятых нормах поведения, знании законов жизнедеятельности и мотивов са​мореализации.
Вторая составляющая безопасного образа жизни - здоровый образ жизни. 
Здоровый образ жизни - это образ жизни, основанный на принципах нравственности, рационально организованный, активный, и в то же время защищающий от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий до глубокой старости сохранять психическое и физическое здоровье. 
Третьей составляющей безопасного образа жизни является бдительность. 
Бдительность - постоянный контроль за появлением опасности, постоянное настороженное внимание (Энциклопедический словарь).

В сегодняшней обстановке бдительность это:

1) отказ от благодушия;

2)  внимание к окружающим людям и предметам на работе, учебе, в дороге, на отдыхе;

3) отказ от равнодушия к происходящему вокруг нас;

4) внимание к происходящему в окружающей среде;

5) умение предвидеть опасность и предотвратить ее.

Суммируя вышеизложенное, можно сказать, что безопасность сегодня должна стать частью образа жизни. 
Главная проблема людей, попадающих в экстремальные ситуации, заключается в том, что многие не подготовлены к ним. 
Каждая из минут в экстремальных обстоятельствах - решающая и человек должен знать, что надо делать, а чего не делать ни под каким видом.

Надо быть готовым к таким ситуациям и уметь поворачивать их в свою пользу. 
Такое умение выживать можно назвать «иммунитетом безопасности».
Вот например, девять основных правил самообороны:
1.Постоянно держите в поле зрения все, что происходит поблизости, избегайте попадать во все потенциально опасные ситуации.

2.Попытайтесь найти убежище или помощь.

3.Привлеките внимание прохожих и ближайших жителей криком.

4.Когда стычка неизбежна, действуйте со всей решительностью.

5.Чтобы достичь успеха, отвлеките внимание нападающего и неожиданно быстро и точно ударьте его в уязвимые места.

6.Действуйте, не мешкая, с максимально возможной силой, чтобы нападающий был не в состоянии ответить.

7.В качестве оружия защиты применяйте любой имеющийся предмет (ключи, расческа, камни, палка, зонт, туфли).

8.Неожиданная встреча с жестким и вооруженным преступником, в маске, закрывающей лицо и оставляющей лишь прорезь для глаз, может привести в замешательство сильных, физически подготовленных людей. Волевое усилие позволит преодолеть страх и действовать хладнокровно.

9.Выбор стратегии поведения в высшей мере индивидуален, одним жертвам может помочь одно, другим - другое. Действуйте по обстоятельствам, привлекая в помощники свой ум и смекалку.

В этих условиях важная роль в формировании умения действовать в любой кризисной ситуации отводится образовательным учреждениям, в том числе учреждениям среднего профессионального образования, как институту государства, в котором получает образование практически всё население страны. 
Именно поэтому система образования призвана заложить основы безопасности жизнедеятельности у обучающихся, что в конечном итоге позволит существенно снизить число безвозвратных людских потерь и вызывающих их причин и обстоятельств.
Таким образом, суммируя сказанное, можно сделать вывод о том, что:

1) только БОЖ является залогом сохранения жизни и здоровья людей;

2) только соблюдая элементарные правила безопасности в повседневной жизни и ведя оптимальный образ жизни, (если уж не рекомендуемый здоровый образ жизни), можно сохранить индивидуальное здоровье, провести плодотворную и интересную жизнь.
3) БОЖ – основный фактор сохранения жизни и здоровья каждого из нас.

На этом тема завершена, пожалуйста, слушаю ваши вопросы? 
Спасибо.
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