
Материалы к занятию № 1
по учебной дисциплине 

«Основы безопасности жизнедеятельности»
(преподаватель Екатеринбургского колледжа транспортного строительства Нартдинов Фарит Тафкилевич; 2020-2021 учебный год)


Цели:
1. рассмотреть со студентами программу учебной дисциплины (часы, темы, формы занятий, форма аттестации по предмету, распределение по семестрам);

2. провести краткий опрос для выявления степени изучения дисциплины ранее;

3. провести занятие по  теме № 1

Тема № 1 «ОБЕСПЕЧЕНИЕ ЛИЧНОЙ БЕЗОПАСНОСТИ И СОХРАНЕНИЯ ЗДОРОВЬЯ»


Учебные вопросы занятия № 1 (2 часа: введение 1 час и 1 час учебный вопрос):
1. Здоровье и здоровый образ жизни. Общее понятие о здоровье. Здоровый образ жизни – основа сохранения и укрепления личного здоровья.

Итак, учебная дисциплина носит название «Основы безопасности 

жизнедеятельности». 

И прежде, чем перейти к рассмотрению учебных вопросов, давайте уясним (повторим) некоторые понятия. 

И как то войдем в нашу дисциплину.
Итак, введение в дисциплину.
Я думаю, нет особой нужды подчеркивать вам актуальность и нужность данной дисциплины. 

Вы видите в каком прекрасном, но неспокойном мире мы с вами живем.

Практически ежедневно мы слышим о произошедших землетрясениях, наводнениях, цунами, ураганах, штормах, других катаклизмах природного характера, нашу планету сотрясают крупные промышленные аварии, другие беды техногенного характера. Только за последние 30 лет количество стихийных бедствий возросло более чем в 4 раза, в результате в них погибло свыше 3 млн.человек.

Кроме того, регистрируются миллионы разнообразных опасных случаев и происшествий, в которых трагически и преждевременно погибают люди, к примеру, в России ежегодно таким образом уходят из жизни свыше 100 тысяч человек.
Конечно, обеспечение безопасности человека, его защита от чрезвычайных ситуаций являются проблемой всего мира, и нашего государства в частности.

Основным девизом наших спасателей являются слова – «Предупреждение – спасение – помощь», но спасателям требуется время, чтобы начать действовать. Поэтому в экстремальной ситуации каждый человек должен уметь оказывать себе и своим близким, другим людям помощь, сохраняя выдержку и хладнокровие. Именно этому вас учили в школе, а в этих стенах мы с вами продолжим получение таких знаний.

Кроме того, необходимо отметить, что, к сожалению, зачастую главными причинами ЧП и несчастных случаев являются опасные, рискованные, провокационные действия самого человека, который либо нарушает рекомендации по безопасности, либо их не знает. Если эти причины убрать, то количество ЧП можно снизить.

И достичь таким образом безопасного проживания и жизнедеятельности.

Тогда, зададимся вопросом: «Что такое безопасность»?

Казалось бы название говорит само за себя: безопасность – это отсутствие опасности! Так бывает? Конечно же нет! Опасность присутствует всегда! И она многолика!
Тогда что это – ОПАСНОСТЬ!


 Наша с вами жизнь протекает в тесной связи с окружающей средой, образуя систему «человек – среда обитания».
Среда обитания – это окружающий нас внешний мир, то есть совокупность факторов (физических, химических, биологических, социальных), способных и оказывающих прямое или косвенное, немедленное или отдаленное по времени воздействие на существование и деятельность человека, его здоровье и потомство.

Находясь в этой системе человек решает 2 задачи:

1) обеспечивает свои потребности (от физических в пище, воде, воздухе до более возвышенных);

2)  человек создает (или пытается создать) защиту от негативных воздействий как со стороны среды обитания, так и со стороны себе подобных, используя эту защиту по мере необходимости.

Наша среда обитания неразрывно связана с  биосферой  (биосфера - это 
Область распространения жизни на земле, включающая нижний слой атмосферы, гидросферу и верхний слой литосферы).
В результате деятельности человека  в большинстве регионов планеты биосфере нанесен  ущерб и создан новый тип среды обитания – техносфера.

Техносфера – регион биосферы, преобразованной людьми с помощью прямого или косвенного воздействия технических средств в целях максимального соответствия своим материальным и социально-экономическим потребностям.

Человек, стремясь повысить или создать комфортность своей жизни, обезопасить себя от естественных негативных воздействий, создал техносферу, которая как показывает жизнь оказалась далека по уровню безопасности от допустимых требований к условиям проживания и деятельности человека. Опасности людям не уменьшились, а возросли!
Так вот, негативное воздействие в системе «человек – среда обитания» принято называть опасностями!
Опасность – свойство живой и неживой материи причинять в определенных условиях ущерб людям, природной среде, материальным ценностям.

Необходимо отметить, что опасность не обладает избирательностью! 
При своем возникновении опасности негативно воздействуют на всю окружающую их материальную среду.

Признаками, определяющим опасность, могут быть:

1) угроза для жизни;

2) возможность нанесения ущерба здоровью человека;

3) возможность разрушительно действовать на определенную среду 

( природную, социальную, производственную).  

Опасности реализуются в виде потоков энергии, вещества и информации. Опасности существуют во времени и пространстве.

Источники формирования опасностей:

1) сам человек;

2) элементы среды обитания: предметы, средства и продукты труда; используемая энергия; климатические условия жизни и микроклиматические условия труда (температура; влажность; скорость движения воздуха); животный и растительный мир; коллектив людей;;

3)  процессы взаимодействия человека и среды обитания.
Количественной оценкой опасности является Риск. Риск бывает индивидуальным и коллективным. Есть формулы расчета риска.

Многочисленность и многообразие опасностей, высокая вероятность их воздействия на всех позволили сделать вывод о процессе нашей деятельности:
«Жизнедеятельность человека потенциальна опасна»!
 И это первая аксиома БЖД.

Аксиома 2. Для каждого вида деятельности существуют комфортные условия, способствующие ее максимальной эффективности. Эта аксиома декларирует возможность оптимизации любой деятельности с точки зрения ее безопасности и эффективности.

Аксиома 3. Все естественные процессы (природные), деятельность и объекты деятельности обладают склонностью к спонтанной потере устойчивости и способностью к длительному негативному влиянию на среду обитания, то есть обладают остаточным риском.
А 4. Остаточный риск является первопричиной потенциальных негативных воздействий на человека, природную среду (или биосферу) и техносферу.

А 5. Безопасность реальна, если негативные влияния на человека не превышают предельно допустимых значений в их совокупности.

А 6. Экологичность реальна, если негативные влияния на биосферу также  не превышают предельно допустимых значений в их совокупности.

И вот снова приходим к вопросу, что же это – жизнь без опасности, что есть безопасность? Что такое безопасный образ жизни?
Безопасность как правовое понятие – это состояние защищенности жизненно важных интересов личности, общества и государства от внешних и внутренних угроз (опасностей).

 А безопасность жизнедеятельности? Есть несколько определений, вот они.
БЖД – это:

1) 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;
2) это учебная дисциплина, дающая студентам знания, навыки и умения обеспечения собственной безопасности и выживания в неблагоприятных или угрожающих условиях;

3) состояние деятельности, при котором с определенной вероятностью исключено проявление опасностей или имеет место отсутствие чрезмерной опасности.

Таким образом, мы разобрались с понятиями опасности, безопасности, безопасности жизнедеятельности и можем приступить к рассмотрению основных учебных вопросов темы № 1.

Итак, первый учебный вопрос:
«Здоровье и здоровый образ жизни. Общее понятие о здоровье. Здоровый образ жизни – основа сохранения и укрепления личного здоровья»

Вопрос, что же есть здоровье? (опросить мнения обучаемых).

Здоровье – главнейшая ценность для человека, именно поэтому мы всегда

желаем друг другу здоровья, с древнейших времен, приветствуя и желая здоровья – 

ЗДРАВСТВУЙТЕ!!!

Здоровье – это первая и важнейшая потребность человека, определяющая его способность к труду и обеспечивающая гармоническое развитие личности.
При опросах общественного мнения и проведении исследований для выявления приоритетов человеческих желаний выявлено, что подавляющее большинство опрошенных на вопрос «чего хотите больше всего в жизни?» ответили: «крепкого здоровья».

Немецкий философ Артур Шопенгауэр писал:

« Вообще 9\10 нашего счастья основано на здоровье. При нем все становится источником наслаждения, тогда как без него решительно никакие внешние блага не могут доставить удовольствие, даже субъективные блага: качества ума, души, темперамента при болезненном состоянии ослабевают и замирают. Отнюдь не лишено основания, что прежде всего мы спрашиваем друг друга о здоровье и желаем его друг другу: оно поистине главное условие человеческого счастья!».

Трудно с этим не согласиться не так ли?

Вы все, дорогие мои слушатели, являетесь очень молодыми людьми и в вашей среде распространено ложное представление о том, что болезни приходят в старости.

У некоторых из молодых есть совершенно необоснованная уверенность в том, что 

- здоровье гарантировано само по себе молодым возрастом, 

- что запредельные нагрузки, грубые нарушения правил питания, режима дня, недостаточная физическая активность, 
что стрессы для молодого организма приемлемы, и он успешно с этим справится.

Вот какие критерии определяют здоровье человека:
1) отсутствие болезней;

2) нормальное функционирование организма в системе «человек- окружающая среда»;

3) полное физическое, духовное, умственное и социальное благополучие;

4) умение приспосабливаться к постоянно меняющимся условиям существования в окружающей среде;

5) способность к полноценному выполнению основных социальных функций.

В Уставе ВОЗ (Всемирная организация здравоохранения) указано, 

что здоровье – это «состояние полного физического, душевного и социального благополучия, а не только отсутствие болезней и физических дефектов».
В обобщенном виде, здоровье можно определить как способность человека 
* приспосабливаться  к окружающей среде и своим собственным возможностям;

* противостоять внешним и внутренним возмущениям, болезням и повреждениям;
* сохранить себя;

* расширить свои возможности;

* увеличить период полноценной жизнедеятельности;

т.е. обеспечивать свое благополучие.
Исходя из этих понятий следует, что здоровье человека неотделимо от его

жизни и составляет непременное условие эффективной деятельности человека, через которую достигаются благополучие и счастье.

Каждый из нас заинтересован в своем благополучии и счастье, значит достичь их мы можем путем постоянного укрепления своего здоровья, следуя правилам здорового образа жизни..

Здоровье каждого человека является не только индивидуальной ценностью, но и общественной.

Общественное здоровье складывается  в конечном итоге из здоровья всех членов общества. 

Общественное здоровье и индивидуальное здоровье неразрывно взаимосвязаны и одно зависит от другого.

Индивидуальное здоровье – это здоровье каждого человека.

Индивидуальное здоровье зависит от 4-х обстоятельств:

1) биологические факторы (наследственность) составляет около 20% здоровья;

2) окружающая среда (природная, техногенная, социальная) – это тоже 20%;

3) служба здравоохранения обеспечивает 10% хорошего состояния организма человека;

4) индивидуальный образ жизни – 50% всех составляющих нашего здоровья.

Следовательно, состояние здоровья каждого человека на 70% зависит от 

самого человека, как от наследственности, но в основном от поведения, привычек, поступков, стремлений.

По другому говоря, для поддержания здоровья, его укрепления нужны

собственные, постоянные и значительные усилия, которые никто кроме каждого из нас не в состоянии сделать!

Еще раз отмечу, что в понятие здоровья в настоящее время вкладывается более широкий смысл, чем отсутствие болезней, оно включает такие формы поведения человека, которые позволяют ему улучшить свою жизнь, сделать ее благополучной, достичь высокой степени самореализации.

Благополучие касается всех сторон жизни человека, а не только его физической формы.

Душевное благополучие относится к разуму, интеллекту, эмоциям.

Социальное благополучие отражает социальные связи, материальное обеспечение, межличностные контакты.

Физическое благополучие связано с физическими возможностями человек и с совершенствованием его тела.

В индивидуальном здоровье различают:

1. физическое здоровье;

2. психическое (духовное) здоровье;

3. нравственное здоровье.

 
Физическое здоровье – это естественное состояние организма, обусловленное нормальным функционированием всех его органов и систем организма. Это способность тела реализовать разработанную программу и иметь резервы на случай непредвиденных экстремальных и чрезвычайных ситуаций.
Физическое здоровье обеспечивается физической активностью, правильным питанием, закаливанием и очищением организма, рациональным сочетанием умственного и физического труда, умением отдыхать, исключением употребления алкоголя, табака и наркотиков.


Психическое или духовное здоровье зависит от состояния головного мозга, оно характеризуется уровнем и качеством мышления, развитием внимания и памяти, степенью эмоциональной устойчивости, развитием волевых качеств.
Духовное здоровье обеспечивается системой мышления, познанием окружающего мира и ориентацией в нем, тем как мы определяем или ощущаем свое положение в отношении к окружающей среде или к какому – либо определенному лицу, вещи, области знаний, принципу.

Духовное здоровье достигается умением жить в согласии с собой, родными, друзьями и обществом, умением прогнозировать и моделировать события и составлять свою программу действий.
В немалой степени духовное здоровье обеспечивается верой. Во что и как верить – дело совести каждого.

Нравственное здоровье определяется теми моральными принципами, которые являются основой социальной жизни человека, т.е. жизни в человеческом обществе.


Отличительными признаками нравственного здоровья являются уважительное отношение к труду, стремление к культуре, неприятие нравов и привычек, противоречащих нормальному образу жизни. 


Физическое и духовное здоровье – это две неотъемлемые части человеческого здоровья. Они должны находиться постоянно в гармоническом единстве, что и обеспечивает высокий уровень здоровья человека.
Духовное здоровье – это здоровье нашего разума, а физическое здоровье – это здоровье тела.


Здоровый и духовно развитый человек счастлив. Он отлично себя чувствует, получает удовлетворение от своей жизни, учебы, работы, стремится к самоусовершенствованию, достигая неувядающей молодости духа и внутренней красоты.

Целостность человеческой личности проявляется во взаимосвязи и взаимодействии психических и физических сил организма.

Итак, мы с вами разобрались с понятиями здоровья, видами здоровья, его важности в нашей жизни и пришли к выводу, что уровень здоровья зависит от здорового образа жизни. 
   

Так что же это – ЗОЖ?

Здоровый образ жизни является предпосылкой для развития разных сторон жизнедеятельности человека, достижения им активного долголетия и полноценного выполнения социальных функций.

Актуальность здорового образа жизни вызвана возрастанием и изменением характера нагрузок на организм человека в связи с усложнением общественной жизни, увеличением рисков техногенного, экологического, психологического, политического и военного характера, провоцирующих негативные сдвиги в состоянии здоровья.

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.

Здоровый образ жизни — это активное участие в трудовой, общественной, семейно-бытовой, досуговой формах жизнедеятельности человека.

В узкобиологическом смысле речь идет о физиологических адаптационных возможностях человека к воздействиям внешней среды и изменениям состояний внутренней среды.

 У ЗОЖ разные составляющие, но базовыми являются следующие:

1) воспитание с раннего детства здоровых привычек и навыков;
2) отказ от вредных привычек: курения, употребления наркотиков, употребления алкоголя;

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

4)рациональное, сбалансированное и умеренное питание, соответствующее физиологическим особенностям конкретного человека, информированность о качестве употребляемых продуктов;

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

6) закаливание;
7)гигиена организма: соблюдение правил личной и общественной гигиены, владение навыками первой помощи;

8)безопасность поведения в быту, на улице, на производстве, обеспечивающее предупреждение травматизма и отравлений
На физиологическое состояние человека большое влияние оказывает его психоэмоциональное состояние, которое зависит, в свою очередь, от его ментальных установок.

Выделяются дополнительно следующие аспекты ЗОЖ:

1. Эмоциональное самочувствие: психогигиена, умение справляться с собственными эмоциями;

2. Интеллектуальное самочувствие: способность человека узнавать и использовать новую информацию для оптимальных действий в новых обстоятельствах;

3. Духовное самочувствие: способность устанавливать действительно значимые, конструктивные жизненные цели и стремиться к ним, оптимизм.

Здоровый образ жизни создает наилучшие условия для нормально​го течения физиологических и психических процессов, снижает веро​ятность различных заболеваний и увеличивает продолжительность жизни человека.

При рискованном образе жизни, когда человек своим поведением наносит ущерб своему здоровью, нормальное течение физиологиче​ских процессов затруднено, жизненные силы организма расходуются на компенсацию вредных влияний. При этом увеличивается вероят​ность заболеваний, происходит ускоренное изнашивание организма, продолжительность жизни сокращается.

Почему следует считать здоровый образ жизни индивидуальной системой поведения?

Каждый человек индивидуален и неповторим. Человек индивидуа​лен по своим наследственным качествам, по своим стремлениям и возможностям. В определенной степени среда, окружающая человека, носит индивидуальный характер (дом, семья и т. д.). Значит, система его жизненных установок и реализация замыслов носит индивидуаль​ный характер. Все могут не курить, но многие курят. Все могут зани​маться спортом, но занимаются им сравнительно немногие. Все могут соблюдать рациональный режим питания, но делают это единицы.

Таким образом, 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.

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

Для того чтобы сформировать свою систему здорового образа жизни, необходимо знать 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. 
Необходимо также учитывать и факторы, отрицательно влияю​щие на здоровье:

• курение;

• употребление алкоголя, наркотиков;

• эмоциональная и психическая напряженность при общении с окружающими;

- гигиена
• неблагополучная экологическая обстановка в местах про​живания.

Таким образом, здоровый образ жизни — это цельная, логически взаимосвязанная, продуманная и спланированная система поведения человека, которая соблюдается им не по принуждению, а с удовольст​вием и уверенностью, что она даст положительные результаты в со​хранении и укреплении его здоровья.

Отметим, что здоровый образ жизни — это динамическая система поведения человека, основанная на глубоких знаниях различных фак​торов, оказывающих влияние на здоровье человека, и выборе стиля своего поведения, максимально обеспечивающего сохранение и укреп​ление здоровья, постоянное корректирование своего поведения с уче​том приобретенного опыта и возрастных особенностей. Суть такого поведения отнюдь не фанатичное следование каким-то установкам здорового образа жизни. Естественно, перестройка своего поведения всегда требует дополнительных усилий, но все должно совершаться на грани удовольствия. Приятного от затраченных усилий должно быть столько, чтобы усилия не показались напрасными. Чтобы создаваемая вами система здорового образа жизни имела привлекательность, не​обходимо постоянно хорошо видеть конечную цель усилий. Это — до​стижение полного духовного, физического и социального благополу​чия для себя, для нашего общества и государства.

 

Выбор пути создания своей индивидуальной системы здоро​вого образа жизни должен сделать каждый человек сам. Для этого существует ряд наиболее значимых жизненных ориенти​ров, которые будут способствовать ее формированию. К ним можно отнести:

• четко сформулированную цель жизни и обладание психоло​гической устойчивостью в различных жизненных ситуациях;

• знание форм своего поведения, которые способствуют со​хранению и 
укреплению здоровья;

• стремление быть хозяином своей жизни, верить в то, что правильный образ жизни даст положительные результаты;

• выработать у себя правильное отношение к жизни, воспри​нимать каждый день как маленькую жизнь, ежедневно полу​чать от жизни хотя бы маленькие радости;

• развить в себе чувство самоуважения, осознание того, что вы не зря живете, что все задачи, стоящие перед вами, вы в состоянии решить и знаете, как это сделать;

постоянно соблюдать режим двигательной активности (удел человека — вечно двигаться; нет никаких средств, ко​торые бы заменили движение);

• соблюдать гигиену и правила питания; соблюдать режим труда и отдыха;

• быть оптимистом, двигаясь по пути укрепления здоровья;

• ставить перед собой достижимые цели, не драматизиро​вать неудачи, помнить, что совершенство в принципе не​достижимая вещь;

радоваться успехам, так как во всех человеческих начина​ниях успех порождает успех.

На этом рассмотрение введения в предмет ОБЖ и занятия № 1 завершено.

Какие есть вопросы?

Для эффективной работы по изучению предмета всем необходимо иметь к следующему занятию Рабочую тетрадь по ОБЖ.
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