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ВПЛИВ БІОРИТМІВ НА ПРОДУКТИВНІСТЬ ПРАЦІ ЛЮДИНИ
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Анотація
Дослідження присвячене вивченню впливу біологічних ритмів(біоритмів) на продуктивність праці людини. У роботі аналізуються основні типи біоритмів та їхній вплив на фізіологічні та психологічні  процеси, що визначають працездатність. Розглядаються фактори, що впливають на порушення біоритмів, такі як змінний графік роботи, нічні зміни, стрес та інші. Досліджена інформація, яка має практичне значення для менеджерів та керівників підприємств, зацікавлених у підвищенні ефективності роботи та забезпечені безпеки праці.
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Abstract
This research focuses on examining the impact of biological rhythms (biorhythms) on human work productivity. The study analyzes the main types of biorhythms (circadian, ultradian, infradian) and their influence on the physiological and psychological processes that determine work capacity. Factors affecting the disruption of biorhythms, such as shift work, night shifts, stress, and others, are considered. The researched information has practical significance for managers and business leaders interested in improving work efficiency and ensuring work safety.
Keywords: biorhythm, psychological processes, work capacity, chronotype, «biological clock».
Результати досліджень
Біоритми відіграють ключову роль у регулюванні фізіологічних та психологічних функцій людини, зокрема її працездатності. Добові, місячні та сезонні ритми визначають періоди активності та відпочинку, впливаючи на концентрацію, увагу, пам'ять та фізичну витривалість. Оптимальна працездатність досягається, коли робочий графік узгоджується з індивідуальними біоритмами, тоді як порушення цих ритмів, відоме як десинхроноз. Десинхроноз проявляється у вигляді безсоння, хронічної втоми, зниження концентрації уваги, дратівливості, а також може спричинити серйозніші проблеми зі здоров'ям, такі як порушення обміну речовин, серцево-судинні захворювання та депресія.
Урахування біоритмів є важливим фактором для підвищення продуктивності та збереження здоров'я. Знання індивідуальних біоритмів допомагає в організації правильного укладу життя, що підвищує працездатність.
Біологічні ритми класифікуються за частотою повторення циклів на три основні категорії: високо-, середньо- та низькочастотні.
1. Високочастотні ритми мають період тривалістю від часток секунди до 30 хвилин. До них належать, наприклад, ритми серцевих скорочень, дихання та біохімічних реакцій.
2. Середньочастотні ритми характеризуються періодом від 30 хвилин до 7 діб. 
3. Низькочастотні ритми мають період більше 7 діб/
Ці ритми відповідають таким явищам, як тижневі, місячні, сезонні та річні цикли в біологічних процесах.
Варто зазначити, що біологічні ритми відіграють ключову роль у регуляції фізіологічних процесів, забезпечуючи адаптацію організму до змін навколишнього середовища та підтримання гомеостазу [1].
Основні групи середньочастотних біоритмів:
1)Циркадні ритми - це добові ритми, які регулюють цикл сну-неспання, гормональний фон, температуру тіла та інші фізіологічні процеси. Вони синхронізовані з 24-годинним циклом дня і ночі. Головним регулятором циркадних ритмів є «внутрішній годинник», розташований у гіпоталамусі головного мозку.
2)Ультрадіанні ритми - це ритми з періодом менше 24 годин. Вони регулюють такі процеси, як серцебиття, дихання, травлення та фази сну. Наприклад, цикл сну складається з кількох ультрадіанних ритмів, що повторюються кожні 90-120 хвилин.
3)Інфрадіанні ритми - це ритми з періодом більше 24 годин. Вони включають місячні ритми  та сезонні ритми. Місячні ритми пов'язані з обертанням Місяця навколо Землі та впливають на емоційний стан, репродуктивну функцію та інші процеси. Сезонні ритми пов'язані зі зміною пір року та впливають на настрій, працездатність та інші аспекти життя.[2]
Механізм формування біоритмів — це складний процес, що регулюється взаємодією генетичних, нейронних та гормональних факторів, а також впливом зовнішніх синхронізаторів. Основним регулятором біоритмів є внутрішній "біологічний годинник", який складається з групи нейронів, що генерують ритмічні сигнали, що впливають на різні фізіологічні процеси. Цей "годинник" має генетичну основу, але його робота також залежить від зовнішніх сигналів, таких як світло, температура, їжа та соціальні фактори, які називаються синхронізаторами. Найважливішим синхронізатором є світло, яке впливає на "біологічний годинник" через зоровий нерв, регулюючи вироблення гормону мелатоніну, що відповідає за регуляцію сну та неспання. Дослідження показали, що біоритми мають генетичну основу, існують гени, які відповідають за регуляцію "біологічного годинника" та його реакцію на зовнішні сигнали, а генетичні варіації можуть впливати на індивідуальні відмінності в біоритмах, такі як хронотип ( "жайворонок", "сова" або "голуб"). Різні хронотипи відрізняються за своїми функціональними можливостями в різні періоди доби, що зумовлено фізіологічними відмінностями між ними. Наукові дослідження підтверджують, що хронотипи є об'єктивним біологічним явищем, пов’язаним із роботою циркадної системи організму та регуляцією добових ритмів.
Хронотипи визначаються генетично та можуть змінюватися під впливом віку, способу життя та соціальних факторів. Вони впливають на рівень активності, продуктивність, якість сну та схильність до певних захворювань, зокрема метаболічних і серцево-судинних порушень.
Дослідження показують, що основними хронотипами є:
1. Ранковий (жайворонок) – максимальна активність у першій половині дня, ранній підйом і раннє засинання;
2. Вечірній (сова) – пік активності припадає на вечірній та нічний час, пізній сон і пробудження.
3. Проміжний (голуб) – збалансоване розподілення активності впродовж дня.
Розуміння хронотипу допомагає оптимізувати робочий графік, покращити якість сну та підвищити загальний рівень добробуту людини [3].
Хронотип визначає індивідуальні відмінності у добових ритмах активності та відпочинку, що впливає на функціональні можливості організму в різні періоди доби. Існування хронотипів є науково підтвердженим фактом, і вони мають фізіологічні відмінності, які впливають на поведінку та здоров'я людини. Наприклад, дослідження показують, що пізні хронотипи частіше стикаються з явищем соціального джетлагу — розбіжністю між біологічним і соціальним часом, що може призводити до негативних наслідків для здоров'я, таких як порушення сну та підвищений ризик серцево-судинних захворювань [4].
Індивідуальні хронотипи визначають відмінності у добових ритмах активності та відпочинку, що впливає на продуктивність та самопочуття людини. Виділяють три основні хронотипи: "сови", "жайворонки" та "голуби".
"Сови" (30–40% населення) мають зміщений біологічний ритм: вони засинають пізно і прокидаються ближче до полудня. Найвища працездатність у них спостерігається у вечірній і нічний час, тоді як у ранкові години їхня активність знижена. Дослідження показують, що "сови" частіше страждають від соціального джетлагу, оскільки їхній графік роботи чи навчання не відповідає природним біоритмам [4].
"Жайворонки" (20–25%) навпаки мають ранній хронотип: вони природним чином лягають спати раніше та легко прокидаються зранку. Вони найбільш продуктивні у перші години після пробудження, а ввечері їхня працездатність різко знижується. Дослідження підтверджують, що ранні хронотипи рідше страждають від порушень сну та мають нижчий ризик серцево-судинних захворювань [5].
"Голуби" (35–50%) займають проміжне положення. Їхній рівень активності розподілений рівномірніше протягом дня, з піками продуктивності о 10–12 та 16–18 годині. Найнижчий рівень активності у них спостерігається в період з 2 до 5 години ночі. Дослідження свідчать, що "голуби" менш схильні до соціального джетлагу та мають більш збалансований режим дня [6, 7].
Крім того, важливо враховувати, що хронотип може змінюватись з віком. Наприклад підлітки часто є "совами"  а люди похилого віку -  "жайворонками".
Розуміння індивідуальних хронотипів працівників – "жайворонки", "сови" чи "голуби" – дає можливість оптимізувати графіки роботи, розподіл завдань та організацію командної роботи, а також сприяє створенню більш комфортних умов праці та підвищенню рівня задоволеності персоналу.
Висновки
Підсумовуючи, можна стверджувати, що біоритми відіграють надзвичайно важливу роль у визначенні працездатності людини. Розуміння цих природних циклів, їх класифікації та індивідуальних особливостей є ключовим для оптимізації робочого процесу та збереження здоров'я. Врахування хронотипу, дотримання режиму сну та відпочинку, раціональне харчування та фізична активність – це ті фактори, які дозволяють нам гармонізувати свою діяльність з природними ритмами організму. Крім того, інтеграція знань про біоритми в практику управління людьми є важливим кроком до створення більш ефективного, гуманного та продуктивного робочого середовища.
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