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ZAGROZENIA | UCI AZLIWO $CI PRACOWNIKOW W ASPEKCIE
BIORYTMU CZLOWIEKA

Streszczenie

Wstep i cele: Znajomda¢ rytmow dobowych cztowieka ma ogromne znaczeni&tgeane. Wciz
jeszcze w niedostatecznym stopniglt @ne brane pod uwagw planowaniu godzin pracy
w zaktadach przemystowych czy godzin nauki w szilotaGiownym celem pracy jest
przedstawienie zagten i ucigliwosci pracowikdéw w aspekcie biorytmu cztowieka.

Materialy i metody: Materiat stanowg zrodta dotyczce biorytmu cziowieka. Zastosowano me-
tode analizy i syntezy.

Wyniki: Biodiagram informuje nas tylko o wewtnznej sprawngci organizmu - fizycznej, psy-
chicznej, intelektualnej - ktéra ma swoje regularpowtarzajce s¢ przyptywy i odptywy. Zna-
jomas¢ aktualnego stanu biorytméw e dziatg psychoterapeutycznie, przynajmniej do pewne-
go stopnia.

Whniosek: Znajgc przebieg biorytméw, nmmma zrozumié, ze wzrost lub spadek sprawioo

w pracy zawodowej czy vyciu prywatnym oraz kondycji fizycznej, psychicznéntelektualnej
sterowanesbezpdarednio indywidualnymi biocyklami kalego z nas.

Stowa kluczowe:Zagraenia, ucizliwosci, pracownicy, biorytmy.

(Otrzymano: 01.10.2018; Zrecenzowano: 18.10.2048kZeptowano: 24.10.2018)

THREATS AND NUISANCES OF EMPLOYEESIN THE ASPECT OF
HUMAN BIORHYTHM

Abstract

Introduction and aims: Knowledge of human twenty-four hours rhythms igrefat practical
importance. They are still insufficiently takenoirdccount when planning working hours in
industrial factories or learning hours in schoolEhe main purpose of the work is to present the
threats and nuisances of the workers in the agspigttiman biorhythms.

Material and methods. The material is the source of human biorhythm. &nalysis and
synthesis method was used.

Results: Biodiagram informs us only about the internal féaeof the body - physical, mental,
intellectual - which has its regularly repeatedasdand outflowsKknowledge of the current state
of biorhythms can act psychotherapeutically, astda some extent.

Conclusions: Knowing the course of biorhythms, one can undedsttrat the increase or
decrease in fitness at work or in private life goftysical, mental and intellectual condition are
directly controlled by individual biocycles of eaghus.

Keywords: Threats, nuisances, employees, biorhythms.
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1. Wstep

Rozpowszechnianie zjawisk rytmicznego przebiegu cgsow fizjologicznych
i chemicznych rod raslin i zwierzat jest tak szerokieze rytmy mana uzna za podstawow
cecle procesuzycia, obok takich cech jak : metabolizm, wzrostakea na warunki
otoczenia, rozmrmnie itp. Jesteny czscig przyrody i to tworcg, potrafimy sterowa
fizycznymi procesami natury i wykorzystywgej prawidtowaci.

O tym, ze znajomé&¢ biorytméw mae zapewrd powodzenie, zdrowie, sukcesy oraz
mozliwos¢ zapobiegania nieszgdiwym wypadkom, przekonanych jest ogrom ludzi.
Praktycznie nie ma dziedzinyycia, zadnej dziatalnéci, zadnej czynnéci i zadnego
zaniechania, ktére nie bytoby pod wptywem biorytamgch przyptywow i odptywow —
w pozytywnym czy negatywnym sensie. Nasza wyddjneprawnéc¢, inteligencja oraz
aktywnai¢ to nie tylko kwestia woli. Kady cztowiek podlega bowiem oldlenym rytmom
biologicznym. Wiedza o tym,ziwahania — tak sit, jak i samopoczucia — nie preghp
chaotycznie orazze towarzysz nam regularnie przez catgycie, pocawszy od dnia
urodzenia, i d& tatwo daj sie obliczy¢, zawdz¢czamy odkrywcom biorytmiki.

Znajoma¢ rytmow dobowych cziowieka ma ogromne znaczeniektgeane. Wciz
jeszcze w niedostatecznym stopnil ane brane pod uwagw planowaniu godzin pracy
w zaktadach przemystowych czy godzin nauki w szétota

Regularne cykle wzdiu osi czasowej mowi nam wszystko o przyptywie i odptywie
dobrego samopoczucia. Biorytmy nie majc wspolnego z horoskopem astronomicznym, nie
S3 zapisane w gwiazdach. Stangwiwiasciwosci zywego organizmu, ktdrego komorki
powstaj i obumieray stale, regularnie, od urodzenia do smierci, powodwc zmienngé
naszej kondycji. Dlatego udowodnione empiryczrzg tsiorytmy okotomiesiczne (fizyczny,
psychiczny i intelektualny) obliczagspd dnia urodzenia.

2. Zasadnicze biorytmy cztowieka

Na przetomie XIX i XX wieku, prawie jednoc&ae i niezalenie od siebie, dwaj uczeni:
dr Herman Swoboda — profesor psychologii na Uniwterse Wiedéskim — oraz dr Wilhelm
Fiess - diugoletni prezydent Niemieckiej Akademauk - odkryli dwa rytmy podstawowe:
fizyczny (F) - 23 dniowy i psychiczny (P) - 28 dwip. Trzeci rytm — intelektualny (1) - 33
dniowy, odkryty przez profesora Fryderyka TeltseherPolitechniki w Insbruku. Na temat
tych trzech biorytmow napisano &aiecie kilka prac doktorskich, ogromilos¢ artykutow,
rozpraw i monografii. Ponadto istnieje szereg pkadji dotyczcych praktycznego
wykorzystania tej wiedZy

Stwierdzono,ze trzy biorytmy sprawnii organizmu w kadym z nas, odmiennie mi
biorytm menstruacyjny, as zasadniczo niezatee od wpltywu czynnikOw wewitrznych
I zewretrznych, dlatego teich znajomé¢ ma dla nas bardzo ¢l znaczenie. Zngg przebieg
biorytméw, mana zrozumié, iz wzrost lub spadek spraw§w w pracy zawodowej, czy
w zyciu prywatnym oraz kondycji fizycznej, psychicznejintelektualnej sterowaneas
bezpdrednio indywidualnymi biocyklami kalego z nas.

Trzeba sobie bowiem uzmystalyize kady cziowiek dysponuje znacznie gkszymi

zdolnaciami, ankzeli mniema. Jest #ew stanie rozwgzat prawie kady problem, jeeli tylko
przejawia gotowsx, by uchwyct swezycie we wiasnegce i cggle rozwija sig umystowo.

! Sikora, J.A.Sekrety biorytméwKatowice 2009, s.15.
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Wiara w siebie samego jest to poczucie ughnegsci, kontroli i panowania nad swoim
ciatem, dziataniami, zachowaniem oraz otagzgj rzeczywistécia i skutecznécia
w ksztattowaniu wtasnego losu w otacgaj go rzeczywiskei.

Kazdy z tych rytméw, wedlug znawcdéw problematyki, nglgodzielt na dwie réne
fazy. Jedna z nich ma wptyw pozytywny, druga negaty Najbardziej krytycznymi dniami
sa dni oddzielajce fazy rytmu. W cyklu wydatriai fizycznej jest to dzig w ktorym wzrasta
wyraznie liczba nieszggliwych wypadkow, natomiast w cyklu wydajém psychicznej dni
przetomu poszczegolnych faz sprzyjppwstaniu konfliktu.

Gdy znamy wiasne biorytmy i potrafimy pomystowowsgkorzyst& zanika powdd, aby
w dniach kryzysowych popaélav depresj czy zty humor. Aby jednak w prosty sposob
rozpozna dni kryzysowe i moc wyagng¢ praktyczne wnioski, naky sobie komputerowo
sporzdzi¢ biogram obejmujcy okres catego roku. Tylko wowczas uda podtrzymywa
zaciekawienie losami wiasnej osoby i programéwsa najbardziej korzystne okresy
realizacg tych przedsiwzigé¢, ktére w danym roku pragniemy przeprowa&dalozna rownie
z dwym powodzeniem poziaukiady biorytmiczne, ktore cléoniekorzystne dla dziatania,
sprzyjap regeneracji organizmu. Aze najczsciej jakies przedsiwziccie realizujemy,
wspOtpracuic z blisly nam osob, skd jest wecz pazadane, ab§my mieli staty przegid
biorytmow osb6b wspétpracagych.

Praktyczne wykorzystywanie znajosed rytmow poszczegolnych pracownikéw peo
przynie¢ zdumiewagce skutki. Oto przyktad: Japskie Towarzystwo Kolejowe ,,OHNI”
zastosowato system kart ostrzegawczych. W dni dkzgzegdinych kierowcow krytyczne
wrecza s¢ im karty ostrzegawcze, mye przypomnié o zwigkszonym prawdopodohistwu
popetnienia kidu. Karty te maj wzmaga czujna¢ kierowcoéw, zwlaszcza w regionach
wzmazonej wypadkowsci. Skutkiem tego zabiegu byt spadek ogdlnej liczioypadkdw
powodowanych przez tych kierowcow, o 50%. §&d za tymi déwiadczeniami w wielu
krajach firmy, szczegdllnie w brap komunikacyjnej, opracowsj biogramy w celu
zmniejszenia liczby nieszediwych wypadkéw wirdd pracownikow.

Badania przeprowadzone w polskich kopalniackkgley kamiennego potwierdzity
cyklicznas¢ biorytmow. Wypadki spowodowane przyczynami organygno-ludzkimi
zdarzaly s§ najczsciej w ujemnej fazie wszystkich trzech rytméw bigikznych,
a szczegodlnie w dniach krytycznych

Organizm cziowieka jest podatny rowhi@a zmienne rytmy biologiczne tygodniowe
i dobowe (okoto dobowe), ktére przedstawidyspozycyjné¢ organizmu.

Dotychczasowe rozwania nad biorytmami sprawém organizmu nie wyczerpagijeszcze
problemu, albowiem w zateosci od pory dnia podlegamy dodatkowo biorytmowi akot
dobowemu. Stanowi éow rodzaju wewetrznego zegara stengiego cztowiekiem w dzie
i w nocy. Pé@nym popotudniem obdarowuje nas xeyn wydajndci; natomiast nag okoto
godziny, absolutnym nem. Od tego zegara uzaheone jest dnienie krwi, temperatura
ciata, odczuwanie bolu i przemiana materii.

Kto zwaza na rytmy biologicznezyje w lepszym zdrowiu. Czy sobie szkodzimyzgk
poprzez trybzycia, a czsto skutkiem warunkéw pracy lekceryany biologiczne rytmy?
Nauka twierdzi, ze krotkoterminowo organizm ludzki jest w stanie waenia te
rownowayé¢. Na dizszz met nie da s jednak wykluczy ich cech szkodliwi dla
zdrowia, albowiem kade takie zakidcenie opnia powrét organizmu do sit w czasie nocnego

2 Kowal E.:Ekonomiczno-spoteczne aspekty ergonomirszawa-Pozma2002, s. 49.
% Mruk k.: Wypadki przy pracy w gérnictwie éwietle rytméw biologicznych cztowiekgchrona Pracy” 1975,
Nr 5.
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wypoczynku i prowadzi do pogdienia s¢ niedoboru sitzyciowych. Dzieje si tak
szczegOlnie u osOb pragaych nog. Dlatego personel lotniczy linii rulzynarodowych,
ktory musi przekraczakilka stref czasowych, otrzymuje z zasady dwa tlami@e dni wolne,

za$ pracownicy nocnej zmiany mgjz reguty zagwarantowany 24-36 godzinny czas na
wypoczynek i przestawienie wewtnznego zegara biologicznego.

Wiekszai¢ wielkich katastrof zostaty spowodowane przez cada w czasie nocy. | nie
jest to przypadkowe, albowiem npobniza st nie tylko temperatura ciata, ale przede
wszystkim zdolné& koncentracji. Stwierdzonase 70-80 % wszystkich zatrudnionych na
nocnej zmianie zasypia przy pracy. Zasypiaj kabinach piloci, kontrolerzy reaktorow
atomowych, rafinerii ropy, personel w szpitalacharymarze petacy wacht na statkach,
podr&ujacy nog kierowcy.

Wykorzystanie zasad biorytmikigtlacej w obecnej dobie nagldodwiadczalm, przynosi
na catymswiecie spore korzci. Japonia wyprzedza pod tym wedém pozostate kraje,
a wypracowane tam metody pozwolity m.in. zmniefsaypadkowdé w przemyle o blisko
30%. Pisze o tym prof. Kichinosuke Tatai w swojegmagrafii ,, Biorytm for Heath Design”.
Japonia szczyci sijednym z najniszych naswiecie odsetkiem wypadkéw drogowych,$za
przecetna wieku wynosi tam ponad 80 lat. Japoycy mowiy: ,Nie sztuka umrze sztuka

4l

2y¢é

Z wzajemnego stosunku trzech biorytmow (obrazuempasny, indywidualny biogram)
mozna z dug doktadndcia odczyt&, czy w danym dniu powinfiny dziat& energicznie
I Z pelnym zaangawaniem, czy lepiej dnizie zachowa si¢ powsciagliwie i ostraznie, jako
ze odpowiednio staranne przygotowanie gwarantujebyae celu. Szczegodlnie kierowcy
niechaj lgda bardziej ostreni przynajmniej w ich dniach biorytmicznie kryzysgeh, skoro
state nawotywanie do bezustannej rozmgj jazdy odnosi mizerny skutek.

U wielu osob kierujcych s¢ biogramemswiadoma¢ bycia w okresie biorytmicznie
kryzysowym mimo woli powoduje pewien strach. | téasmie jest bardzo dobre, albowiem
Oow minimalny strach jest czymogromnie pozytywnym, gdy podwiadomie wzmaga
ostrznos¢ - twierdzi to wiksza¢ sportowcow wyczynowych, saperdw, ratownikdw
gorniczych i innych oséb dziatmych w ekstremalnych warunkach. Odwaga jest jedynie
panowaniem nad strachem, a nie brakiem strachu.

Biodiagram uczula na pewne skiosop pozwala wyostrzy mechanizmy samoobrony,
a przede wszystkim daje wieda okresach dyspozycji oraz spadku formy. @hwaa zatem
programowanie sukceséw oraz unikanie niepowndZaajomd@¢ biorytmow jest niezwykle
korzystna dla ludzi starszych, dzialaych rutynowo, bowiem ponie im roztay¢ sity, aby
oszczdza energe i zachowa zdolna¢ do diwzszych wysitkow.

3. Zakonczenie

Praktycznie nie ma dziedzingycia, zadnej dziatalnéci, zadnej czynnéci i zadnego
zachowania, ktore nie bytoby pod wptywem biorytnmgeh przyptywéw i odptywow -
w pozytywnym czy negatywnym sensie. Ta naprzemiegraasit oddziatywuje ujemnie na
wszystkie bez wyjtku jednostki, obajtnie jakiego by byly wieku, pici, zawodu lub stogni
inteligencji, r@na jest tylko ich wielk& falowania, jakoze ludzk@dé stanowi mieszanin
réznych charakterow, wrodzonych usposabigypow oraz konstrukcji ciata.

* Tatai K.:Biorhythm for Heath Desigiokio 1977, s. 23-30.
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Dlatego nikt nie powinien pochopnie odrzéigaawdziwdaci biorytmiki i s3dzi¢, ze go nie
dotyczy, poniewa — posiadac szczsliwe predyspozycje — uwa, iz niczego takiego nie
odczuwa. Wye trzech cykli biorytmicznych zapewniapam dobre samopoczucie fizyczne,
psychiczne oraz intelektualne. Najgorzej jest j&dnaczasie dni kryzysowych — krytycznych
I zerowych — ktorych mamy okoto 20% rocznie. 2oy wowczas ulec wypadkowi, nawet
zupetnie od nas niezaigym.

Znajgc przebieg biorytmow, nmma zrozumié, ze wzrost lub spadek sprawdoow pracy
zawodowej czy wzyciu prywatnym oraz kondycji fizycznej, psychicznejntelektualnej
sterowane ghezpdrednio indywidualnymi biocyklami kalego z nas.

Naszezycie uwarunkowane jest stakonfrontacyj z najrozmaitszymi przeciwgoiami
losu, sid zadaniem kalego z nas jest, aby te trudnomazliwie samodzielnie opanowa
dzigki nim wzrasté, dojrzew& i tym sposobem optymalnie rozwéjavtasne zdolngi.
Ogromnie pomocny jest przy tym aktualny biogranmgratizupcy z wyprzedzeniem, kiedy
groza nam zyciowe rafy, albowiem —zywy organizm nie mze chgle trwa& w stanie
alarmowym.

Biodiagram nie mge by absolutnie wyroczgi Informuje nas tylko o wewttrznej
sprawngci organizmu — fizycznej, psychicznej, intelektuglr ktora ma swoje regularnie
powtarzagce se¢ przyptywy i odptywy. Nie wolno jednak zapomif)aze na ¢ sprawneéc
wptywa nie tylko dobry lub zly dzietego czy innego biorytmu, lecz tek wiele innych

czynnikéw, wrod ktérych niepélednig role odkrywa swiadoma¢ 1 podswiadomaé
jednostki.
Ale tu wianie dzeki rozbudzonej swiadomdci i informacjom zakodowanym

w podwiadomaci powstaje cgsto bardzo korzystne sggznie zwrotne; otd znajomdd
aktualnego stanu biorytméw e dziatd psychoterapeutycznie, przynajmniej do pewnego
stopnia. Przynosi to mianowicie ten konkretny sku#e w razie konieczrgi, np. w dniach
kryzysowych, mobilizujemy wel koncentrujemy uwag zmuszamy gido wysitku. Jakie to
ma znaczenie dla prawidtowego rozwoju osobéawaie trzeba szeroko uzasadnia

Nad wegciem do stynnej wyroczni w Delfach, do ktérej staitmi Grecy przybywali po
proroctwa i wskazowki dotygze wszystkich dziedziaycia, widniala znamienna sentencja:
"Poznaj samego siebie”.

4. \Wnioski

* Biorytmy nie mag nic wspolnego z horoskopem astronomicznym, rjezapisane
w gwiazdach lecz stanowvivtasciwosci zywego organizmu.

» Dotychczasowe rozwania nad biorytmami sprawém organizmu nie wyczerpaljeszcze
problemu, albowiem w zateosci od pory dnia podlegamy dodatkowo biorytmowi akot
dobowemu. Stanowi éov rodzaju wewgtrznego zegara steagiego cztowiekiem w dzie
I W nocy.

» Praktycznie nie ma dziedzinyycia, zadnej dziatalnéci, zadnej czynnéci i zadnego
zachowania, ktore nie bytoby pod wptywem biorytrmgeh przyptywéw i odptywow -
W pozytywnym czy negatywnym sensie.

« Biodiagram nie mge by absolutnie wyroczgi Informuje nas tylko o wewttrznej
sprawndgci organizmu - fizycznej, psychicznej, intelektugln ktéra ma swoje regularnie

powtarzagce s¢ przyptywy i odptywy.
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* Znajgc przebieg biorytmow, mima zrozumié, ze wzrost lub spadek sprawdtow pracy
zawodowej czy wzyciu prywatnym oraz kondycji fizycznej, psychiczndptelektualnej
sterowane gbezpdrednio indywidualnymi biocyklami kalego z nas.
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