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1. Wprowadzenie

Praca biurowa zwykle okreslana jest jako lekka ze wzgledu na niewielki wydatek ener-
getyczny zwigzany z pracg rak, jednak czynniki ucigzliwe wystepujgce na tego rodzaju sta-
nowiskach pracy mogg wptywaé na obcigzenie pracownika i jego wydajnos¢. Podstawo-
wymi czynnikami ucigzliwymi wystepujgcymi na stanowiskach pracy biurowej sa: hatas,
obcigzenia uktadu miesniowo-szkieletowego, obcigzenie psychiczne oraz niewtasciwe wa-

runki termiczne i oSwietleniowe rys 1.
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" J \ J

Y

Czynniki psychospoteczne
(ograniczenie kontroli,
brak wsparcia)

Obcigzenie umystowe
(trudnos¢ zadania,
presja czasu)

Czynniki fizyczne
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Rys. 1. Obcigzenie pracownika biurowego

Praca na stanowiskach biurowych wymaga zapamietywania informacji, koncen-
tracji uwagi i wykonywania czynnosci o réznych poziomach trudnosci. Hatas jest jednym
z czynnikdw, ktére moga wptywac na mozliwos¢ skupienia uwagi, a przez to na wydajnosé
takich pracownikéw. Nalezy zwréci¢ uwage, ze nie chodzi tylko o gtosne dzwieki. To, jak
odbieramy otaczajgce nas dzwieki, zalezy zaréwno od poziomu/ rodzaju dzwiekéw, jak

i indywidualnej wrazliwosci na hatas.

Hatas to wszelkie dzwieki niepozadane, nieprzyjemne
i ucigzliwe w danych warunkach i dla danej osoby.




2. Oddziatywanie hatasu na cztowieka

Zrédtem dzwiekéw moze byé otaczajgca cztowieka przyroda, pojazdy, maszyny i urza-
dzenia, a takze sam cztowiek (rys. 2). Natezenie i rodzaj dZwieku ma istotny wptyw na kom-
fort zycia i pracy oraz zdrowie cztowieka.
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Rys. 2. Poziom cisnienia akustycznego w otoczeniu cztowieka




Negatywny wptyw oddziatywania hatasu na cztowieka jest zwigzany nie tylko z jego
bezposrednim oddziatywaniem na narzad stuchu, lecz obejmuje takze inne skutki zdrowot-

ne.

Hatas wplywa na:
uktad krgzenia,
uktad pokarmowy,
uktad wewnatrzwydzielniczy,
uktad nerwowy,

wczesniejsze starzenie sie organizmu [1].

W ostatnim czasie pojawity sie tez badania na temat zwigzku cukrzycy typu 2 z nara-
zeniem na hatas. Stwierdzono, ze u 0s6b narazonych na hatas o natezeniu powyzej 60 dB
ryzyko cukrzycy byto o 22% wyzsze. Wykazano rowniez, ze ekspozycja na hatas jest czyn-
nikiem ryzyka przedwczesnego zakonczenia aktywnosci zawodowej z powodu ogdlnego
stanu zdrowia [1], a ponadto, ze hatas na poziomie 55-60 dB ostabia motywacje do podej-
mowania trudnych zadan.



3. Halas na stanowisku pracy biurowej

Chociaz przeprowadzono wiele badan w celu oceny niekorzystnego wptywu hatasu na
cztowieka, to dotyczyty one gtdwnie hatasu na dos¢ wysokim poziomie. Wyniki obejmujgce
wptyw umiarkowanego poziomu hatasu na cztowieka sg rozbiezne ze wzgledu na znaczne
réznice w indywidualnej wrazliwos$ci na hatas [2]. Najczestsze skargi zgtaszane przez pra-
cownikow pomieszczen typu open space dotyczg nadmiernego hatasu. Nie jest to zaskaku-
jace, gdyz koncepcja biur na planie otwartym opiera sie na kompromisie miedzy konieczno-
Scig zapewnienia warunkéw do dobrej komunikacji miedzy pracownikami a zachowaniem

prywatnosci poszczegdlnych osob.

Zrédta hatasu wystepujace w biurze:

pracownicy,

instalacje techniczne, tj. wentylacja, klimatyzacja,

urzadzenia: komputery, telefony, drukarki, niszczarki i serwery,

dzwieki dochodzace z zewnatrz budynku, m.in. przejezdzajgce pojazdy,
rozmowy przechodniéw.

Badania przeprowadzone na poczatku lat 70. XX wieku w grupie 200 pracownikéw
biurowych wskazaty, ze 67% z nich odczuwa ucigzliwosci zwigzane z dzwonkami telefo-
néw, 55% 0sob przeszkadzaty rozmowy, a blisko potowie — gtosna klimatyzacja i urzadzenia
biurowe [3]. Wyniki innych badan dowiodty, Ze ponad jedna trzecia z 519 ankietowanych
pracownikow w 15 europejskich biurach skarzy sie na hatas w miejscu pracy, a zwtaszcza

na rozmowy w tle [4].




Najnowsze badania [5] wskazujg, Ze najczesciej zgtaszang skarga pracowniczg jest
nadmierny hatas zwigzany z rozmowami wspotpracownikow. Stanowi on Zrédto niezadowo-
lenia ze srodowiska pracy oraz obnizenia motywac;ji i wydajnosci. Okoto 70% pracownikow
stwierdzito, ze byliby bardziej produktywni, gdyby nie otaczajacy ich hatas. Dla 52% pracow-
nikdw poziom hatasu w miejscu pracy jest stresujgcy i powoduje wieksze rozdraznienie.

W pomieszczeniach kontrolnych na stanowiskach biurowych w bankowosci (kontrole-
rzy, dyspozytorzy) pracownicy sg czesto narazeni na poziomy hatasu wyzsze niz okreslone
w przepisach wartosci NDN .

Hatas o poziomie dzwieku nieprzekraczajacym 80 dB(A):

+ ogranicza zdolnos$¢ koncentracji uwagi

+ obniza sprawnos¢ i chec¢ dziatania oraz wydajnos¢ pracy,
+ utrudnia wykonywanie prac precyzyjnych i koncepcyjnych,
« utrudnia zrozumiatos¢ mowy,

« utrudnia percepcje sygnatéw ostrzegawczych,

* obniza sprawnosc¢ uczenia sie,

« zwieksza ryzyko wypadkow.

Sposrod osob, ktore wziety udziat w badaniach laboratoryjnych przeprowadzonych
w Centralnym Insytucie Ochrony Pracy — Panstwowym Instytucie Badawczym (CIOP-PIB),
ok. 53% miato ktopoty z koncentracjg uwagi w przypadku wystepowania hatasu niskocze-
stotliwosciowego, a ok. 43% — w przypadku wystepowania hatasu infradzwiekowego [2].
Znaczna czes$¢ pracownikdw skarzyta sie na sennos$¢ (83%) i zmeczenie (powyzej 45%).

Z kolei wedtug Keighleya [7] akceptowalno$¢ nie byta zwigzana z poziomem hatasu
tta, lecz silnie odwrotnie skorelowana ze szczytowymi poziomami dzwieku o wartosciach
powyzej poziomu hatasu tfa, co sugeruje, ze dzwieki wyrdzniajgce sie lub wyrazne byly naj-
mniej akceptowalne.

Na subiektywnie odczuwang ucigzliwos¢ mogg miec¢ réwniez wptyw inne charakte-
rystyki akustyczne, np. tonalnos$¢ [8]. W innych badaniach stwierdzono, ze sposrod 2000
ankietowanych 54% oséb czesto przeszkadzat hatas (zwtaszcza rozmowy i dzwonek tele-
fonu), a niezadowolenie zwigzane z hatasem korelowato z niezadowoleniem z otoczenia
i pracy, cho¢ nie stwierdzono zwigzku z wydajnoscig pracy [9]. Z kolei Banbury i Berry [10]
na podstawie badan ankietowych wykazali, ze najwiekszy wptyw na spadek koncentracji

pracownikéw majg dzwonigce telefony oraz rozmowy (rys. 3).
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Rys. 3. Zrodta hatasu biurowego oraz ocena ich wptywu na koncentracje — na podstawie ba-
dan ankietowych [10]

Badania przeprowadzone w celu oceny zwigzku miedzy ekspozycjg na hatas a spraw-
noscig poznawczg dajg niejednoznaczne wyniki — zgodnie z nimi hatas moze zwiekszac lub
zmniejsza¢ wydajnos¢ pracy albo nie mie¢ na nig zadnego wptywu. Wiele badan potwier-
dzito istnienie bezposredniego zwigzku miedzy zwiekszonym poziomem hatasu a obnizo-
ng wydajnoscig poznawczg. Badania przeprowadzone przez Golmohammadiego i in. [11]
wskazujg na wzrost liczby btedéw i wydtuzenie czasu reakcji w przypadku wykonywania
zadan o wyzszym poziomie trudnosci. Gdy zadania sg proste, na ich wykonanie ma wptyw
poziom hatasu (bardziej niekorzystne warunki akustyczne), natomiast gdy zadania sg $red-
nio trudne lub trudne, na ich wykonanie silniej wptywa rodzaj hatasu, a nie jego poziom.
W innym badaniu wykazano réwniez, ze narazenie na hatas moze mie¢ niekorzystny wptyw
na sprawnos$¢ poznawczg i jest to zalezne od: rodzaju hatasu (np. nieustalony, impulsowy),
poziomu cisnienia akustycznego, widma hatasu, czasu ekspozycji ha hatas oraz trudnosci

wykonywanego zadania [12].



Badania laboratoryjne przeprowadzone w 2021 roku w CIOP-PIB [13] wykazaty, ze oso-
by badane najlepiej oceniajg prace w ciszy (rys. 4). Wystepujg znaczne (istotne statystycz-
nie) réznice w odbiorze warunkéw akustycznych w pozostatych wariantach badain mimo
tego samego poziomu dzwieku A. Za najbardziej przeszkadzajgce uznano dzwieki wyposa-
zenia biurowego z gtosng rozmowa w tle. Jednak oprécz pracy w ciszy wszystkie pozostate
warianty okreslono jako przeszkadzajgce (osiggnety wartosci 40-58 w skali 0-100).
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Rys. 4 . Subiektywna ocena warunkéw akustycznych [13]

Z kolei podczas oceny takich elementow pracy jak: wydajnos¢, obcigzenie psychiczne,
frustracja nie stwierdzono istotnych statystycznie réznic miedzy wariantami (rys. 5-7).
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4. Najwaznlejsze Wwymaganla prawne
dotyczace halasu w pomieszczeniach
biurowych

Wymagania dotyczgce warunkéw akustycznych w pomieszczeniach przeznaczonych
do pracy biurowej okreslajg nastepujgce normy:

* PN-N-01307:1994. Dopuszczalny rownowazny poziom dzwieku w czasie pobytu
pracownika na stanowisku pracy. Wymagania dotyczgce wykonywania pomiaréw [14].

Dopuszczalny hatas w pomieszczeniach biurowych wynosi:
55 dB — w pomieszczeniach administracyjnych, biurowych i do prac koncepcyjnych,
65 dB — w sekretariatach i biurach obstugi klienta.

* PN-B-02151-2:2018-01. Akustyka budowlana. Ochrona przed hatasem w budyn-
kach. Czes¢ 2: Wymagania dotyczace dopuszczalnego poziomu dzwieku w pomieszcze-
niach [15].

Dopuszczalne warto$ci rownowaznego poziomu hatasu wynosi:

35 dB - pokoje biurowe wykorzystywane przez odrebnych uzytkownikow,

40 dB - biura wielkoprzestrzenne, pokoje typu open space,

30 dB - pokoje do prowadzenie rozméw poufnych (w tym gabinety dyrekorskie).

Dopuszczalny poziom hatasu odnosi sie do pomieszczen umeblowanych, z zamknie-
tymi oknami i drzwiami.

* PN-EN ISO 10052:2021-12. Akustyka. Pomiary terenowe izolacyjnosci od dzwie-
kow powietrznych i uderzeniowych oraz hatasu od urzadzen wyposazenia technicznego.
Metoda uproszczona [16].

W normie okreslono metody pomiaréw terenowych izolacyjnosci akustycznej od
dzwiekéw powietrznych pomiedzy pomieszczeniami, izolacyjnosci akustycznej od dzwie-
kow uderzeniowych stropdw, izolacyjnosci akustycznej od dzwiekéw powietrznych fasad
oraz poziomu cisnienia akustycznego w pomieszczeniach, spowodowanego sprzetem tech-
nicznym. Metody odnoszg sie do pomiardw pomieszczen o powierzchni do 150 m3.
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* PN-B-02151-4. Akustyka budowlana. Ochrona przed hatasem w budynkach. Wyma-
gania dotyczgce warunkéw pogtosowych i zrozumiato$ci mowy w pomieszczeniach [17].

Norma ta stawia wymagania, ktérych spetnienie pozwoli zapewni¢ dobrg akustyke po-
przez ograniczenie hatasu pogtosowego oraz zapewnienie zrozumiatoSci mowy w pomiesz-
czeniach. Norma podaje wymagania odnosnie do czasu pogtosu (T) i wskaznika transmi-
sji mowy (STI) w przypadku pomieszczen, ktérych gtéwna funkcja polega na komunikac;ji
werbalnej oraz wymagania odnosnie do czasu pogtosu (T) lub chtonnosci akustycznej (A)
w przypadku pozostatych pomieszczen. Norma ta przywotania jest w §. 323, pkt 2, Rozpo-
rzgdzenia Ministra Infrastruktury w sprawie warunkéw technicznych, jakim powinny odpo-

wiadac¢ budynki i ich usytuowanie [18].
* PN-EN ISO 3382-3:2022-06. Akustyka. Pomiar parametréw akustycznych po-

mieszczen. Cze$¢ 3: Pomieszczenia biurowe typu ,open space” [19] (ISO 22955:2021.
Acoustics - Acoustic quality of open office spaces) [20].

Norma zawiera wskazania dotyczace m.in. zasiegu hatasu rozmow na projektowanej

powierzchni dla biur typu open space.
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5. Jak zapewni¢ optymalne warunki
akustyczne do pracy umystowe] w biurze?

W celu ograniczenia hatasu i jego ucigzliwosci nalezy zadba¢ o odpowiednig akustyke

wnetrz przez:

+ odpowiednie zaplanowanie uktadu funkcjonalnego biur, wykornczenia i aranzaciji
wnetrz,
» wypracowanie odpowiednich nawykéw wsrod pracownikow.

5.1. Uklad funkcjonalny

Planujgc wyglad biura, nalezy pamietac, by jego uktad funkcjonalny wspierat dobre warunki
akustyczne do pracy umystowej (rys. 8 i 9). W praktyce oznacza to szereg ponizej wymie-
nionych dziatan.

1.

Okreslenie, jaka cze$¢ czasu w ciggu dnia pracownicy poswiecaja na wspétpra-
ce, spotkania, rozmowy i wszystkie inne czynnosci stanowigce zrodto hatasu.
Do najgtosniejszych aktywnosci powinny by¢ dostepne oddzielne pomieszcze-
nia, do mniej gtosnych odpowiednio wydzielone strefy, oddalone od miejsc, gdzie
planowana jest praca w koncentraciji.

Okreslenie, jaka czesé czasu w ciggu dnia pracownicy poswiecaja na prace in-
dywidualng, wymagajaca koncentracji. Do wykonywania zadan wymagajgcych
najwiekszej koncentracji pracownik powinien mie¢ dostep do oddzielnego po-
mieszczenia (pokdj cichej pracy). Do wykonywania pozostatych zadan wymaga-
jacych skupienia powinny by¢ przeznaczone odpowiednio przygotowane kilku-
osobowe pomieszczenia lub powierzchnie open space (nazywane dalej strefami
cichej pracy).
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Rys. 8. Schemat pietra budynku z rozmieszczeniem stanowisk pracy
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Rys. 9. Schemat pietra budynku z pogrupowanymi stanowiskami pracy

Na podstawie pkt. 1 i 2 szacunkowe okreslenie zapotrzebowania na pomiesz-
czenia i strefy ciche oraz miejsca do gtosnych aktywnosci, z uwzglednieniem
systemu pracy, perspektyw rozwoju organizacji i cech indywidualnych pracow-
nikéw (np. nadwrazliwosci na hatas). Szczegdlnie istotne jest odpowiednie okre-
Slenie zapotrzebowania na pomieszczenia przeznaczone do spotkan online i roz-
mow telefonicznych. Rezultatem niedoszacowania jest wykonywanie gtosnych
czynnosci w przestrzeniach do tego nieprzeznaczonych. W takich warunkach
pracownicy przeszkadzajg sobie nawzajem, czego efektem jest nie tylko utrud-
nione przyswajanie i przetwarzanie informaciji, ale réwniez spadek motywaciji do
przychodzenia do biura.

Fot. 1. Dobra praktyka: Pomieszczenie wspierajgce przeznaczone do przeprowadzania spo-

tkan online
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4. Takie rozplanowanie przestrzeni, by strefy cichej pracy byly w mozliwie duzej
odlegtosci od miejsc, ktore beda zrodtem hatasu. Nalezy zapewni¢ mozliwie
duzg odlegtos¢ od miejsc spotkan, otwartych pomieszczen socjalnych, we-
wnetrznych, otwartych klatek schodowych czy popularnych w duzych biurach
pomieszczen do aktywnosci sportowych (np. bilardu).

S. Takie pogrupowanie — w miare mozliwosci — stanowisk pracy, by w poszcze-
golnych strefach bylo nie wiecej niz 8-12 biurek. Daje to lepsza kontrole nad

srodowiskiem akustycznym i wieksze poczucie prywatnosci.

6. Umieszczenie ,buforé6w” miedzy strefami cichej pracy a miejscami gtosnych
aktywnosci. Takimi buforami moga by¢ np. odpowiednio wyizolowane oddzielne
pomieszczenia do cichej pracy i sale spotkan (fot. 2).

Fot. 2. Dobra praktyka: Pomieszczenie wspierajgce (sala spotkan) z adaptacjg akustyczng
sufitu i scian

7. Uwzglednienie pomieszczenia lub pomieszczen przeznaczonych do krétkiego
relaksu i regeneracji pracownikow.

8. Przy lokalizacji stref i pomieszczen cichych uwzglednienie mozliwego hatasu
srodowiskowego, tj. dzZwiekéw dobiegajgcych z zewnatrz budynku.

9. W przypadku biur open space z przenikajgcymi sie funkcjami, strefami cichymi
i gtosnymi zalecana jest konsultacja z doswiadczonym specjalistg akustykiem
na mozliwie wczesnym etapie powstawania projektu, jego Scista wspotpraca
z projektantem wnetrz oraz nadzo6r w fazie wykonawcze;.
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Wykonczenie wnetrza

Biura typu open space i pokoje kilkuosobowe, by zapewniaé odpowiednie warunki
akustyczne swoim uzytkownikom, powinny charakteryzowa¢ sie odpowiednim stopniem
ttumienia dzwieku. Nadrzednym celem jest ograniczenie hatasu pogtosowego, tj. powstaja-
cego wskutek odbi¢ dzwieku od sufitu, Scian i podtogi danego pomieszczenia. Odbicia fal
dzwiekowych, na przyktad w pomieszczeniach wykoriczonych twardymi materiatami (fot. 3)
powodujg, ze hatas jest gtosniejszy i siega dalej, przeszkadzajgc wiekszej liczbie osoéb.

Fot. 3. Przyktad biura wykonczonego twardymi materiatami

Projekt aranzacji i wykonczenia wnetrza biura powinien zawiera¢ takie rozwigzania
materiatowe, by spetniat wymagania normy PN-B-02151-4 [17] dotyczacej ograniczania ha-
tasu pogtosowego i zapewniat odpowiednie warunki do pracy umystowej. W praktyce ozna-
cza to:

1) Zastosowanie wyktadziny dywanowej na podtodze.

Miekka wyktadzina dywanowa sttumi odgtosy krokéw i w pewnym stopniu ograniczy
odbicia dzwieku. Typowa wyktadzina dywanowa pochtania srednio 15% fal dzwiekowych,
ktére do niej docierajg. Dla poréwnania, podtoga drewniana pochtania srednio ok. 5% fal

dzwiekowych, a odbija 95% fal, potegujgc hatas w pomieszczeniu.
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2) Zastosowanie na suficie materiatu dzwiekochtonnego w formie akustycznego sufi-
tu modutowego, wyspowego lub elementow wolnowiszacych — poziomych paneli lub pio-
nowych baffli.

Nalezy zwrdcié¢ uwage na to, jakimi parametrami pochtaniania dzwieku charakteryzuje
sie dany produkt w wersji, ktéra bedzie zastosowana w projekcie. Najbardziej efektywne
sufity akustyczne (np. z wetny szklanej) pochtaniajg srednio 90-100% fal dZzwiekowych, kt6-
re do nich docierajg, czyli ich wazony wskaznik pochtaniania dzwieku wynosi 0,9 - 1,0. Dla
poréwnania, sufit [elbetowy pochBania 2% fal dzwiekowych, catg reszte ,oddaje” pomiesz-
czeniu, co przektada sie na hatas i mniejszy komfort pracownikéw. Zastosowanie materia-
téw dzwiekochtonnych na suficie o niepotwierdzonych lub niskich parametrach pochtania-
nia dzwieku bedzie z kolei nieskutecznym zabiegiem, ktérego konsekwencjg bedzie pogtos
i odczuwalna ucigzliwos¢ hatasu. Drugg wazng kwestig jest ilos¢ zastosowanych mate-
riatbw na suficie i sposéb rozmieszczenia. Im wieksza powierzchnia sufitu jest pokryta
materiatem dzwiekochtonnym, tym wieksze ograniczenie odbi¢ dzwieku, co ma szczegdl-
ne znaczenie w przypadku stref gtosnych lub miejsc, gdzie rézne funkcje przenikajg sie.
W przypadku zastosowania wolnowiszgcych elementéw dzwiekochtonnych nalezy skorzy-
sta¢ z doradztwa specjalisty, ktéry okresli wymagang ich liczbe dla pomieszczenia o kon-
kretnej aranzacji. Zbyt mata ilo§¢ materiatu dZzwiekochtonnego nie ograniczy w odpowiedni
sposob hatasu i spowoduje, ze wnetrze nie bedzie w petni funkcjonalne (fot. 4).
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Fot. 4. Dobra praktyka: Adaptacja akustyczna sufitu i podziatu open space na mnigjsze czesci
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3) Stosowanie paneli dzwiekochtonnych na wybranych scianach jako uzupetnienie
adaptacji akustycznej.

Nalezy o nich pamietac¢ szczegolnie w strefach gtosnych. Bez zastosowania odpowied-
nich paneli akustycznych dzwiek bedzie odbijany przez sciane i tatwiej rozchodzit sie po ca-
tym pomieszczeniu. Panele scienne zapewnig tez dodatkowe, strefowe obnizenie poziomu
dzwieku. W pokojach kilkuosobowych, jesli pracownicy nie sg ze sobg stale powigzani za-
daniami, biurka mozna zlokalizowac tak, by pracownicy siedzieli do siebie plecami, przez co
mniej przeszkadzali sobie nawzajem. Jesli twarze pracownikéw beda zwrdocone do sciany,
powinny znalez¢ sie tam panele silnie dzwiekochtonne. Umieszczenie paneli na scianach
prostopadtych do elewac;ji prowadzi do ograniczenia poziomych odbi¢ dzwieku i skrécenia
jego zasiegu w catym pomieszczeniu. Gdy Sciany znajduja sie blisko zrédta dzwieku, pa-
nele $cienne nalezy montowaé na wysokosci emisji gtosu (twarzy pracownikéw). Réwniez
w przypadku paneli sciennych nalezy zwrdéci¢ uwage na to, jakimi parametrami pochtaniania
dzwieku charakteryzujag sie one. Panele scienne o niskich wtasciwosciach dzwiekochton-
nych mogg okazac¢ sie nieskuteczne (fot. 5).

Fot. 5. Dobra praktyka: Adaptacja akustyczna podtogi, sufitu i Scian
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Na etapie projektowania biura dokladna analiza stopnia wyttlumienia wnetrza w kontek-
§cie wymagar polskiej normy PN-B-02151-4 [17] zalecana jest zawsze, gdy:

. planowana jest podtoga o twardym wykonczeniu (np. mikrocement, gres,
drewno),

. na suficie ma by¢ zastosowany materiat o0 wspotczynniku pochtaniania nizszym
niz 0,9,

. sufit podwieszany o wysokich parametrach pochtaniania dzwieku jest zastoso-
wany na mniej niz 75% powierzchni stropu w formie wysp,

. majg by¢ zastosowane pojedyncze, zwieszone panele dzwiekochtonne,

. pomieszczenie jest wyzsze niz 3,2 m,

. w biurze open space majg by¢ prowadzone gtéwnie rozmowy telefoniczne (biuro

obstugi klienta, dziat sprzedazy, dziat doradztwa technicznego).

Obliczenia chtonnosci akustycznej powinny uwzglednia¢ pomieszczenie, jego wykon-
czenie oraz umeblowanie. Interpretacja wynikow powinna uwzglednié¢ lokalizacje materia-
téw wzgledem stanowisk pracy, charakter aktywnosci odbywajgcych sie w danej przestrzeni
open space czy pokoju kilkuosobowym oraz indywidualne potrzeby uzytkownikow. Przyktad
adaptacji sufitu i integracji z instalacjami technicznymi w funkcjonujacym biurze przedsta-
wiono na fot. 6.

Fot. 6. Dobra praktyka: Adaptacja sufitu i integracji z instalacjami technicznymi w funkcjonu-
jacym biurze
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W przypadku przenikajgcych sie funkcji czy bliskiego sgsiedztwa stref gtosnych i ci-
chych dodatkowo jest zalecana konsultacja z doswiadczonym specjalistg akustykiem. Okre-
sli on np. zasieg hatasu rozmoéw na projektowanej powierzchni zgodnie z miedzynarodowymi
normami dla biur typu open space — PN-EN ISO 3382-3:2022-06 [19] lub ISO 22955:2021 [20].

Ze wzgledu na kryzys klimatyczny oraz raportowanie pozafinansowe ESG (Environ-
mental, Social, Governance), ktére wkrétce bedzie dotyczyto wszystkich firm bezposrednio
lub posrednio, podczas wyboru materiatu nalezy zwréci¢ uwage takze na kwestie srodo-
wiskowe: procent surowca z recyclingu zawarty w materiale, slad weglowy produktu, kté-
ry powinien by¢ okreslony dla catego cyklu zycia, jak rowniez klase emisji czasteczek do
powietrza przez materiat. Informacje te powinny byé podane w Deklaracji Srodowiskowej
Produktu (EPD). Krytyczng kwestig dla ograniczenia odpadéw jest cyrkularno$é stosowane-
go produktu, najlepiej praktyczna, potwierdzona mozliwosé ponownego przetworzenia na
nowy produkt. Bez uwzglednienia tych danych przy wyborze rozwigzan adaptacja akustycz-
na bedzie miata wyzszy slad srodowiskowy, a w przysztosci wyladuje na wysypisku Smieci.

5.2. Wyposazenie wnetrza

Odpowiednio dobrane umeblowanie moze stanowi¢ istotny element ksztattowania
warunkow akustycznych w biurze. Roslinnosc i niektére artykuty dekoracyjne sg z kolei do-
brym uzupetnieniem zastosowanych rozwigzan akustycznych.

. Zastosowanie przegréd nabiurko-
wych (fot. 7) miedzy stanowiskami
pracy stuzy ograniczeniu dzwieku
bezposredniego i zapewnia wieksza
prywatnos¢ pracownikom. By dzia-
ta¢ efektywnie, przegrody powinny
by¢ odpowiednio wysokie (min. 50
cm od blatu biurka), a wykonane
z materiatu silnie dzwiekochtonne-
go, tak by dzwiek nie odbijat sie od
nich, zwiekszajgc hatas. Zbyt niska
wysokoS$¢ $cianek miedzy biurko-
wych z kolei spowoduje, ze hatas
bez przeszkdd przedostanie sie po-

nad ich goérng krawedzia.

Fot. 7. Dobra praktyka: Zastosowanie prze-
grody nabiurkowej
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o Przy pomocy scianek meblowych
wolnostojgcych (fot. 8) dzieli sie
rzedy stanowisk pracy na mniej-
sze zespoty i strefy akustyczne.
Moga stuzy¢ one do oddzielenia
stref gtosnych od cichych pod
warunkiem zachowania odpo-
wiedniej odlegtosci miedzy nimi.
Scianki meblowe wolnostojgce
powinny by¢ tapicerowane, sil-
nie dzwiekochtonne. W przypad-
ku stosowania grupy ekranow

ustawiac¢ je mozliwie blisko sie-
bie, a najlepiej wybierac takie,
ktére majg systemowe mocowa-

nia uniemozliwiajgce ,rozchodze-
nie sig” poszczegolnych elemen- Fot. 8. Dobra praktyka: Zastosowanie Scianki
tow. Wysokos¢ ekranow zalezy meplowej wolnostojace;

od wysokosci, na ktorej beda sie

znajdowaty najczesciej zrédta

hatasu.

o Budki telefoniczne o wysokich parametrach dZzwiekoizolacyjnych ($ciany i prze-
szklenia budki), wykoriczone miekkimi materiatami w $rodku powinny znajdowac¢
sie w zasiegu wzroku osdb, dla ktérych sg przeznaczone.

. Kanapy umieszczone w strefach spotkan powinny mie¢ wysokie oparcia, siega-
jace daleko za gtowy oraz wysokie i mozliwie gtebokie boczne scianki. Dzieki
temu zostanie zwigekszona prywatnos¢ rozmow, a spotkania bedg w mniejszym
stopniu przeszkadzac w pracy innym.

o Pamietajmy, ze skutecznos$¢ przegrod meblowych w ograniczaniu hatasu czy
zwiekszaniu prywatnosci zalezy wprost od stopnia wyttumienia sufitu. Gdy na
suficie znajduje sie materiat niedostatecznie ttumigcy dZzwiek, hatas odbija sie od
niego nad Sciankg i rozchodzi sie po catym pomieszczeniu [21].

. Na Scianach, zwtaszcza tam, gdzie dwie twarde powierzchnie znajdujg sie na-
przeciwko siebie, a gdzie nie ma paneli ttumigcych, nalezy umieszczac pofki,

rosliny w doniczkach czy obrazy w grubych ramach. Petnig one funkcje rozpra-
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szaczy dzwieku, kierujgcych fale ku sufitowi, gdzie mogg by¢ pochtoniete przez
materiat akustyczny. W innym przypadku fale dzwiekowe bedg ,uwiezione” mie-

dzy twardymi powierzchniami, wybrzmiewajagc dtuzej.

. W rogach pomieszczen, zwtaszcza tych o mniejszej kubaturze warto umiescic
duze rosliny w doniczkach, tak by rozproszy¢ skupiajgce sie w tym miejscu fale

dzwiekowe i zapewni¢ wigkszy komfort akustyczny.

. Otwarte regaty wypetnione ksigzkami majg dobre wtasciwosci dzwiekochtonne
i ograniczajg poziome odbicia dzwieku, poprawiajgc akustyke, np. w pokojach
kilkuosobowych.

. Zastosowanie tzw. zielonych scian wprowadza pozytywny klimat do wnetrza,
zwieksza wilgotnos¢ i czystoS¢ powietrza. Ich wtasciwosci ttumienia dzwie-
ku zalezg wprost od podktadu, w ktérym rosng [22]. Rosliny osadzone w poje-
dynczych, matych doniczkach z punktu widzenia akustyki gtéwnie rozpraszajg
dzwiek. Stosowane np. w reprezentacyjnych strefach spotkan petnig pozyteczng

role, kierujgc dzwiek w strone sufitu.

o Strefy prac projektowych czy miejsca spotkah mozna takze wydziela¢ przy po-

mocy zaston. Powinny by¢é mozliwie ciezkie, o wysokiej gramaturze i gesto pofat-

dowane, tak by ttumic¢ odgtosy rozméw.




5.3. Nawykiizachowania pracownikow

Nawyki i zachowania pracownikow majg ogromny wptyw na to, czy biuro bedzie sie
charakteryzowato dobrym srodowiskiem akustycznym, sprzyjajagcym pracy umystowej. Na-
wet w najlepiej zaprojektowanym pod kgtem akustyki biurze pracownicy bedg przeszkadzac
sobie nawzajem, jesli nie beda korzysta¢ prawidtowo z pomieszczen pomocniczych, a pod-
czas pracy w open space bedg zachowywac sie gtosno. Technologia moze takze wspieraé
lub ostabia¢ dobre nawyki.

Lista zasad utatwiajgcych wspdlne, dobre funkcjonowanie dziata najlepiej, gdy jest
przygotowana z aktywnym udziatem pracownikéw. Spotkania na ten temat powinny miec
charakter warsztatowy. Wspolnie stworzona lista dobrych nawykéw moze ewoluowaé
w czasie — na bazie nowych doswiadczen. Zasady te powinny sta¢ sie czescig programow

typu ,Witaj” dla nowych pracownikow.
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Przyktadowe punkty, ktore lista dobrych nawykow moze zawiera¢:
. Wchodzac do biura, wycisz sygnat dzwonka w telefonie.
. Gdy odchodzisz od biurka, zabieraj telefon ze soba.

. W strefach gtosnych nie rozmawiaj, stojac. Przeszkadzasz wtedy wiekszej licz-
bie osob.

. W strefach cichych stara;j sie nie odbieraé rozmoéw telefonicznych.

. Dtuzsze rozmowy telefoniczne przeprowadzaj w miejscach do tego wyznaczo-
nych.

. Na spotkania on-line rezerwuj odpowiednie pomieszczenia.
. Podczas korzystania z multimediow zawsze uzywaj stuchawek.

. Pokoje cichej pracy zajmuj zgodnie z ich przeznaczeniem i faktyczng potrzebna.
Pamietaj o innych.

. Jesli uzywasz stuchawek, sprawdz, czy odgtosy z nich dobiegajgce nie beda
przeszkadzac¢ innym.

e  Wykazuj si¢ empatia. Obserwuj, co przeszkadza innym i unikaj takich zachowan.

Dobrg praktyka jest stosowanie réznych oznaczen kolorystycznych stref cichych i gto-
snych, by utatwi¢ wyrobienie u pracownikéw odpowiednich przyzwyczajen. Ponadto oprocz
liczby i dostepnosci pomieszczen wspierajgcych duze znaczenie ma jakosc¢ ich wnetrz. Sal-
ki spotkan, budki telefoniczne czy pokoje cichej pracy powinny by¢ tak zaprojektowane, by
wspiera¢ aktywnosci, ktére tam sg przewidziane. Z punktu widzenia akustyki oznacza to
zapewnienie odpowiedniej dzwiekoizolacyjnosci scian, tak by w przypadku sal spotkan za-
pewnic prywatnosc¢ rozmow, a takze odciecie sie od bodzcow zewnetrznych. Jest to istotne
takze w przypadku np. pokojow relaksu i cichej pracy. W salach spotkan istotne jest zapew-
nienie dobrej zrozumiatosci mowy dzieki odpowiednio uksztattowanej akustyce wnetrz.

Wybdr sprawnie dziatajgcego, intuicyjnego i dobrze wdrozonego systemu do rezerwa-
cji pomieszczen pomochiczych wesprze powstawanie u pracownikéw dobrych nawykow.
Dobra praktyka jest pozostawienie czesci pomieszczen pomocniczych poza systemem re-
zerwacji, tak by byty one dostepne ad hoc.

Ksztattowanie dobrych warunkéw do pracy umystowej, sprawnego przetwarzania in-
formacji i podejmowania decyzji wymaga kompleksowego podejscia ze strony pracodaw-
cy, architekta i specjalistow branzowych. Fizyczne srodowisko pracy odgrywa wazng role,
a dobra akustyka role kluczowsg, jesli chcemy, by pracownicy chetnie przychodzili do biura
i mogli efektywne wykorzysta¢ spedzony w nim czas.
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Ponizej przedstawiono przyktadowg etykiete akustyczng, ktérg mozna wdrozy¢ w biu-

rze (rys 10).

»E1YKIETA AKUSTYCZNA W BIURZE"

CZYLI 10 DOBRYCH PRAKTYK, DZIEKI KTORYM
W TWOIM MIEJSCU PRACY BEDZIE CISZEJ

K
S

9.

10.

&)

WEACZ WIBRACJE LUB WYCISZ SYGNAL DZWONKA
W TELEFONIE ORAZ W INNYCH URZADZENIACH ELEKTRONICZNYCH

NIE UZYWAJ FUNKCJI GEOSNOMOWIACEJ W TELEFONIE
GDY ODCHODZISZ OD BIURKA, ZABIERAJ TELEFON KOMORKOWY ZE SOBA

WYEACZ POWIADOMIENIA DZWIEKOWE APLIKACJ! TELEFONICZNYCH
| KOMPUTEROWYCH

PODCZAS KORZYSTANIA Z MULTIMEDIOW UZYWAJ SEUCHAWEK

GDY CHCESZ COS POWIEDZIEC OSOBIE SIEDZACEJ DALEJ, PODEJDZ
DO NIEJ LUB SKORZYSTAJ Z KOMUNIKATORA

SPOTKANIA Z WIECEJ NIZ DWOMA OSOBAMI PROWADZ ((
W ODDZIELNYM POMIESZCZENIU ))

UNIKAJ GtOSNYCH ROZMOW PRYWATNYCH W POBLIZU
WSPOLPRACOWNIKOW

STARAJ SIE NIE OTWIERAC OKNA W BIURZE, GDY NA ZEWNATRZ
PANUJE HALAS

PAMIETAJ O EMPATII - OBSERWUJ, CO PRZESZKADZA TWOIM
WSPOEPRACOWNIKOM | UNIKAJ TAKICH ZACHOWAN

Rys. 10. Przyktadowa etykieta akustyczna w biurze.



6. Warunki  akustyczne dla  o0sob
o specyficznych potrzebach

Kazde stanowisko pracy powinno by¢é dopasowane do pracownika pod wzgledem
mozliwo$ci wykonywania czynnosci pracy oraz komunikaciji i relacji z innymi pracowni-
kami z uwzglednieniem indywidualnych potrzeb kazdego pracownika. Dlatego tez nalezy
zwrdcic¢ szczegdlng uwage na dostosowanie stanowiska pracy dla os6b o specyficznych
potrzebach, czyli oséb z niepetnosprawnosciami.

Dostosowanie srodowiska pracy do potrzeb osob z rézny-
mi rodzajami niepetnosprawnosci polega gtéwnie na racjonal-
nym dostosowaniu, rozumianym jako ,konieczne i odpowiednie
modyfikacje i dostosowania niepociggajace za sobg niepropor-
cjonalnych i niepotrzebnych obcigzen, jesli sg potrzebne w okre-
slonych przypadkach dla zapewnienia osobom z niepetnospraw-
nosciami mozliwosci egzekwowania i korzystania z wszystkich
praw cztowieka i podstawowych wolnosci” [23]. Wprowadzenie

racjonalnych zmian zwigzanych z dostosowaniem stanowiska
pracy pozwoli na lepsze, wygodniejsze wykonywanie pracy przez
osoby z niepetnosprawnoscig, ale takze przyniesie korzysci przedsiebiorstwu — w dtuzszej
perspektywie pracodawcy dostrzegajg wptyw dostosowania stanowisk pracy na sytuacje
finansowg swoich firm. Osoby z niepetnosprawnoscig sg postrzegane jako dobra, lojalna
i zaangazowana kadra. Ponadto takie zmiany wptywajg na postrzeganie firmy przez klien-
tow i otoczenie jako pracodawcy, ktory kieruje sie zasadami spotecznej odpowiedzialnosci
biznesu (ang. Corporate Social Responsibility, CSR).

Warto zaznaczyc¢, ze nieodpowiednia akustyka w pomieszczeniu moze utrudnia¢ oso-
bom stabostyszgcym wykonywanie pracy, ale takze komunikacje. W tym przypadku dosto-
sowanie stanowiska pracy mozna przeprowadzi¢ w oparciu o rozwigzania przedstawione
w poprzednim rozdziale, ale nalezy wzig¢ pod uwage konkretne potrzeby uzaleznione zarow-
no od rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci, jak i indywidualnych preferencji pracownika.

Stanowisko pracy osoby z niepetlnosprawnoscia narzadu stuchu powinno by¢ usta-
wione w taki sposéb, aby pracownik mogt siedzie¢ przodem do drzwi, wejscia do pomiesz-
czenia. Jezeli jest to pracownik niestyszacy na jedno ucho, warto ustawic jego stanowisko
pracy tak, aby jego klienci czy wspétpracownicy znajdowali sie po stronie dobrze styszace-

go ucha pracownika.
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Osoby niestyszace i niedostyszace powinny mie¢ mozliwosé komunikacji innej niz
gtosowa, np. za pomoca telefonu dla os6b niedostyszgcych wykorzystujgcego przewodnic-
two kostne. Mozliwe jest réwniez podtgczenie do telefonu stacjonarnego specjalnej przy-
stawki, ktéra poprawia i wzmacnia gtos. Innym rozwigzaniem jest wykorzystanie aplikaciji
dostepnych na smartfonach, ktére przetwarzajg gtos na tekst lub tgczg sie bezposrednio
z lektorem jezyka migowego (ttumacz jezyka migowego online). Mozna takze zastosowac¢
System FM, w ktérym osoba moéwigca jest wyposazona w mikrofon i nadajnik, a osoba sta-
bostyszgca w odbiornik podtgczony do aparatu stuchowego. System moze by¢ podtgczony
na przyktad do komputera, dyktafonu czy telefonu komérkowego.

Warto przydzieli¢ pracownikowi z niepetnosprawnoscig osobe wspierajgcg na wypa-
dek sytuacji nieprzewidzianych, m.in. ewakuacji. Pracownik z niepetnosprawnoscig narzadu
stuchu powinien mie¢ mozliwos¢ nawigzywania komunikacji z innymi, np. za posrednic-
twem obecnej przy niej osoby postugujacej sie jezykiem migowym lub przez wykorzystanie
nowych technologii, np. ttumaczy jezyka migowego online. Wazne jest, aby przeprowadzac¢
szkolenia pracownikow na temat niepetnosprawnosci, problemdw z nig zwigzanych, potrzeb
z niej wynikajgcych oraz sposobéw pomocy, jakiej nalezy udzieli¢ osobom z niepetnospraw-
nosciami w sytuacjach trudnych.

O odpowiednie dostosowanie akustyczne stanowiska pracy nalezy zadba¢ takze
w przypadku zatrudnienia oséb z niepetnosprawnoscig narzgdu wzroku, dla ktérych stuch cze-
sto staje sie niezwykle istotny w komunikacji ze wspétpracownikami i wykonywaniu pracy.

Zalecane powyzej wyciszenie pomieszczen zwigzane jest z zastosowaniem wyktadzi-
ny dywanowej. Jednakze w przypadku zatrudnienia osob z niepetnosprawnoscig wzroko-
wa nalezy wzigé pod uwage takze inne potrzeby. Osoba z niepetnosprawnoscig wzrokowa
moze nie zauwazyc¢/ nie widzie¢ mebli, urzadzen, a takze przedmiotow, ktére moga ulec
przemieszczeniu podczas pracy (np. ksigzka lezgca na podtodze). Dlatego w celu zmini-
malizowania ryzyka wypadku, nalezy zadbac o to, aby podtoga wykonana byta z materiatow
umozliwiajgcych ustyszenie upadajgcych przedmiotéw przez pracownika (np. paneli podto-
gowych, ptytek PCV, ptytek ceramicznych).

Rynek technologii wspomagajgcych dla os6b z niepetnosprawnoscig wzroku oferu-
je coraz wiecej rozwigzan. Istnieje szereg programéw komputerowych, ktore umozliwiaja
powiekszanie tekstu lub odczytujg go gtosowo. Stanowisko osoby z niepetnosprawnoscia
wzroku powinno by¢ wyposazone w stuchawki lub gtosniki. Nalezy przy tym zwrdci¢ uwage,
czy dane rozwigzanie nie zaktoca pracy innych osob. Trzeba dobra¢ takie, ktore zapewni
optymalne warunki akustyczne dla wszystkich pracownikéw.
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Szczegotowe informacje dotyczgce przystosowania pomieszczen i stanowisk pracy
dla 0os6b niepetnosprawnych znajdujg sie m.in. na stronie CIOP-BIP. Dostepne sg do pobra-
nia darmowe publikacje:

o ,Projektowanie obiektow, pomieszczen oraz przystosowanie stanowisk pracy
dla oso6b niepetnosprawnych o specyficznych potrzebach — ramowe wytyczne”
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/74754/Ramowe_wytyczne2014.pdf
[23]

o ,Przystosowanie obiektéw, pomieszczen oraz stanowisk pracy dla
os6b niepetnosprawnych o specyficznych potrzebach — dobre praktyki”
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/74755/Dobre_praktyki-wersja_final-
na2014.pdf [24]

o ,0soba z niepetnosprawnoscig stuchowg w pracy. Poradnik dla pracodawcéw”
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/88314/0soba_z_niepelnosprawno-
scia_sluchowa_w_pracy-Poradnik_dla_pracodawcow.pdf [25]

o ,0soba z niepetnosprawnoscig wzrokowa w pracy. Poradnik dla pracodawcéw”
https://www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/file/88315/0soba_z_niepelnosprawno-
scia_wzrokowa_w_pracy-Poradnik_dla_pracodawcow.pdf [26]

W dostosowaniu stanowiska pracy moze pomoc takze interaktywna lista kontrolna.
Jest ona narzedziem dla pracodawcy lub pracownikéw stuzb bhp do oceny stanowiska pra-
cy pod wzgledem mozliwosci zatrudnienia na nim osoby z niepetnosprawnoscig wzroko-
wg, stuchowg a takze ruchowa lub intelektualng. Dziatanie aplikacji przewiduje mozliwosc¢
uzyskania na koniec oceny listy elementow, ktére powinny zosta¢ zmienione. Dzieki temu
pracodawca uzyska natychmiastowg informacje na temat zakresu dziatan, jakie powinien
podja¢ w celu przystosowania srodowiska pracy (w szerszym zakresie, nie tylko w odniesie-
niu do warunkéw akustycznych w pracy) do osoby z niepetnosprawnoscia. Lista ma forme
aplikacji internetowej i mobilnej z opcjg przechowywania rejestrowanych danych oraz zapi-
su raportu z przeprowadzonej kontroli.

Aplikacja ErgoON - lista kontrolna:

https:/www.ciop.pl/CIOPPortalWAR/appmanager/ciop/pl?_nfpb=true&_page-
Label=P47200210631538048624400&htmI_tresc_root_id=300009675&html_tresc_
id=300010412&html_klucz=300009675&html_klucz_spis=
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7. Skupienie 1 koncentracja

Wyniki badan przeprowadzonych w CIOP-PIB wskazujg na to, ze obcigzenie psychicz-
ne oraz efektywnos¢ pracy nie zmienia sie znaczaco, jesli hatas biurowy jest na poziomie ok
50 dB (zob. rozdziat 2). Hatas panujacy w standardowym biurze typu open space to mniej
wiecej 60 dB, a do pracy w skupieniu musi by¢ ich znacznie mniej, jesli kazdy dzwiek odry-
wajagcy od wykonywanego zadania powoduje, ze powrét do niego i osiggniecie poprzednie-
go skupienia zabiera cenny czas i obniza wydajnos¢. Niemniej warto zadbac¢ o efektywne
sposoby na skupienie oraz koncentracje na zadaniach, ktére mamy do wykonania, abysmy
mogli wykonywaé prace mimo zmieniajgcych sie, czasem niesprzyjajgcych warunkow aku-

stycznych. Ponizej kilka prostych zasad, ktére mogg w tym poméc.

e  Warto zebra¢ wszystkie zadania na dany dzien oraz podzieli¢ je na tatwe i trud-
ne (wymagajace szczegodlnego skupienia). W zaleznosci od preferencji (chrono-
typu) mozna utozy¢ kolejnos¢ ich wykonywania tak, aby efektywnos$é pracy byta
najlepsza. Zwykle lepiej jest jednak rozpoczac¢ od tych trudniejszych.

e  Przerwy dla ciata. Powinny by¢ one
przeznaczone na odcigzenie ukta-
du miesniowo-szkieletowego, czyli
zmiane pozycji ciata, ruch. Rozluz-
nienie miesni oraz pobudzenie kra-
zenia krwi pozytywnie wptynie na
dotlenienie mézgu i mozliwosci wy-

konywania dalszej pracy.

. Warto zaplanowaé¢ przerwy dla
umystu — prace tatwiejsze, wykonywane mechanicznie (np. kserowanie mate-
riatdw) dadzg chwile relaksu dla umystu.

o Zablokowanie rozpraszajacych bodzcow w postaci telefonu komorkowego czy
czesto przychodzacej poczty elektronicznej umozliwi lepsze skupienie na wy-
konywanej pracy. Dobrze sprawdzi sie odtozenie telefonu poza zasieg naszego
wzroku, wytgczenie dzwieku lub wigczenie wibracji.
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e  Wykonywanie prac szczegoélnie trudnych moze wymagacé¢ zapewnienia wiek-
szego niz zwykle komfortu akustycznego. W takim przypadku mozna ,ukry¢ sie”
przed hatasem. Dobrym rozwigzaniem jest zastosowanie na przyktad stuchawek
z aktywnym ttumieniem lub praca w biurowej kabinie akustycznej. Dzwieki do-
chodzace z zewnatrz pozostang na poziomie szeptu, a to nie powinno przeszka-
dzac i dekoncentrowac.

o Dobrym rozwigzaniem moze by¢ stworzenie wia-
snych rytuatéw w pracy. Moze by¢ to na przyktad
sekwencja: przewietrzenie pokoju, zrobienie kilku
¢wiczen gimnastycznych i przygotowanie kawy.

. Dzwieki utatwiajace skupienie. Wysokiej jakosci
dzwieki otoczenia (muzyka — najlepiej akustyczna,
bez stéw w jezyku ojczystym, dzwieki przyrody —
w zaleznosci od indywidualnych preferencji) moga

pomaoc skoncentrowac sie podczas pracy i zagtu-
szyc¢ irytujgce dzwieki wokot, stworzyé przyjemna
atmosferelubnawet stymulowaclepszgprace mézgu. Moggdotego stuzyé wtasne
playlisty lub strony internetowe/ aplikacje z dzwiekami utatwiajgcymi skupienie.
W przypadku wiekszej liczby pracownikow w jednym pomieszczeniu nalezy
zwréci¢ uwage na ich indywidualne preferencje lub zapewnienie dobrej jakosci
stuchawek, by nie naruszac potrzeb innych oséb.

. Trening uwaznosci. Popularnym i skutecznym sposobem poprawy umiejetnosci
skupienia uwagi sg ¢wiczenia umystu zwane treningiem uwaznosci (ang. Mind-
fulness). Uwaznos$¢ jest kierowaniem mysli na to, co sie dzieje w danej chwili,
na ,tu i teraz”, np. na wykonywanej czynnosci. Przeciwienstwem uwaznosci jest
nieobecnos¢, zatracanie sie w myslach dotyczacych przesztosci lub przyszto-
sci, myslenie o problemach itd. Trening uwaznosci moze miec¢ szczegdlne zna-
czenie dla pracownikéw posiadajgcych w srodowisku pracy czynniki utrudniaja-
ce skupienie uwagi, np. hatas, gdyz trening rozwija umiejetnos¢ radzenia sobie
z wymaganiami i skupianie sie podczas wykonywania czynnosci zawodowych.
Ponadto, korzyscig ptyngca z udziatu w treningach Mindfulness jest redukcja
stresu zawodowego.

. Wiecej zalecen dotyczacych skupienia i warunkoéw pracy umystowej mozna zna-
lez¢ w poradniku pt. ,Jak zadba¢ o kondycje w pracy umystowej” https://m.ciop.
pl/CIOPPortalWAR/file/89523/Poradnik-I-N-02-J-Kaminska.pdf
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8. Sprawdz swojg wrazliwosc na hatas

Ponizej przedstawiono kwestionariusz wrazliwosci na hatas (NoiSeQ) opracowany
przez Schuttea [27]. Zazwyczaj jest on wykorzystywany do badan naukowych, jednak moz-
na go takze wykorzystac¢ do indywidualnej oceny wrazliwosci na hatas lub na przyktad do
doboru miejsca pracy pod katem indywidualnych preferencji pracownikéw w tym zakresie.

KWESTIONARIUSZ WRAZLIWOSCI NA HALAS
RACZEJ | RACZEJ
TAK TAK NIE NIE
1. | Potrzebuje absnILftnEj ciszy, aby dobrze 1 5 3 4
spac w nocy.
2. Potrzebuje cichego otoczenia, aby g 2 3 4
pracowadc nad nowymi Zadaniami.
3. Fiedy jestem w domu, szybko
preyzwyczajam sie do panujaceqo 1 2 3 4
hatasu.
4. Staje sie bardzo zdenerwowany, kiedy
shysze, gdy ktos rozmawia, podezas gdy 1 2 3 4
prabuje zasnac.
5. Jestem bardzo wrazliwy na halasy z
sasiﬂdmn‘: ' L X 2 *
6. | Kiedy ludzie wokol mnie =3 glogno, nie . 5 3 4
mage skupic sie na pracy.
Jestem wrazlivy na hatas. 1 2 3 4
Moja wydajnosé jest Znacznie nizsza w ’ o 5 4
gladnym ataczaniu.
a Mie czuje sie dobrze wypoczety, jesl 1 2 3 4
poprzednia noc byta hatasliwa.
10. Mie przeszkadza mi mieszkanie
’ gtosne] ulicy. - 1 & 2 s
11. Dla cichege migjsca zamieszkania
jestem w stanie zaakceptowad inne 1 2 3 4
niegodnosci.
12. | Potrzebuje ciszy i spokoju do wykonania 1 5 2 4
trudnych zadan.
13. Moge zasnad mimo wystepujacego
hatasw. 1 2 ? 4

Tabela. Kwestionariusz wrazliwosci na hatas
Po wypetnieniu kwestionariusza — podlicz uzyskane punkty. Wynik ponizej 20 oznacza

duzg wrazliwos¢ na hatas, wynik powyzej 45 — matg wrazliwos¢ na hatas.
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9. Podsumowanie

Poziom 40 dB uznaje sie za gorna granice natezenia dzwieku, w ktorego otoczeniu
tatwo o koncentracje i produktywnosé. Podane w niniejszym poradniku zalecenia dotycza-
ce zapewnienia odpowiednich warunkéw akustycznych sg dos¢ uniwersalne. Odpowiednia
akustyka wnetrza to zaplanowanie (przez inwestoréw, architektéw) odpowiedniego uktadu
funkcjonalnego biura (rozmieszczenia pomieszczen w taki sposéb, aby generowane dzwie-
ki w pomieszczeniach gtosnych, od ulicy nie przedostawaty sie nadmiernie do pomieszczen
pracy umystowej), wykoniczenia wnetrz (m.in. odpowiednie wygtuszenie $cian, sufitéw, pod-
t6g) oraz aranzacji wnetrza przez zapewnienie odpowiedniego ustawienia mebli, $cianek
dziatowych itp. Warto zwréci¢ takze uwage na relacje miedzy wspétpracownikami i wypra-
cowanie odpowiednich nawykdéw wsréd pracownikéw — zaproponowana w poradniku ety-
kieta akustyczna w biurze moze by¢ pobrana i wydrukowana, aby na co dzien przypominata
pracownikom o odpowiednim zachowaniu.

Jednak nie zawsze nalezy dazyé do zupetnej ciszy. Natezenie dzwieku w granicach
70 dB jest poziomem sprzyjajgcym dziataniom kreatywnym. Warto wiec by¢ swiadomym
otaczajgcych nas dzwiekéw i Swiadomie dozowac zaréwno cisze, jak i bodzce akustyczne,
majac przy tym na uwadze rodzaj wykonywanej czynnosci (potrzebe skupienia i koncentra-

cji) oraz szacunek do wspétpracownikéw i ich potrzeby.

-

\

34



Wazne terminy

Hatas pogtosowy — hatas powstajgcy przez odbicia dZzwieku od przegrdéd ograniczajgcych
dane pomieszczenie: podtdg, scian, sufitow; wystepuje, gdy powierzchnie wykonczone sg
twardymi lub niedostatecznie pochtaniajgcymi dZzwiek materiatami.

Czas pogtosu — czas obnizenia poziomu cisnienia akustycznego po wytgczeniu zrodta
o wartosci 60 dB. Czas pogtosu jest parametrem obiektywnym oceny akustycznej wnetrz,
okreslajgcym ich chtonnosc¢ akustyczng. Czas pogtosu zalezy miedzy innymi od: wielkosci
i ksztattu pomieszczenia, rodzaju i rozmieszczenia materiatéw konstrukcyjnych (chtonnosci
akustycznej), a takze czestotliwosci i potozenia Zrédta dzwieku oraz wilgotnosci i tempera-
tury.

Chtonnos$¢ akustyczna pomieszczenia, A — wyrazana w m2 suma chtonnosci akustycznej
scian, sufitu, podtogi, wyposazenia oraz chtonnosci akustycznej powietrza w nim zawarte-
go; chtonnos¢ akustyczng danej powierzchni oblicza sie przez pomnozenie jej powierzchni
przez wtasciwy dla jej wykonczenia wspétczynnik pochtaniania dzwieku ap; wartosci chton-
nosci akustycznej dla réznych pasm czestotliwosci (ale dla tego samego pomieszczenia
czy materiatu) moga znacznie réznic sig; chtonno$é akustyczna pomieszczenia jest okre-
slana rowniez jako rownowazne pole powierzchni dzwiekochtonnej pomieszczenia.

ap — praktyczny wspétczynnik pochtaniania dzwieku; kazdy materiat w pewnym stopniu po-
chtania i odbija fale dzwiekowe; proporcje miedzy energig fal odbitych i pochtonietych moga
by¢ (i zazwyczaj sg) zmienne w zaleznosci od czestotliwosci dZwieku; dobrymi materiatami
dzwiekochtonnymi sg materiaty miekkie, porowate, a materiaty twarde i gtadkie bardzo sta-
bo pochtaniajg dzwiek; wspdétczynniki pochtaniania dzwieku okreslajg stopien pochtaniania
dzwieku przez dany materiat, np. wartos¢ 0,9 oznacza, ze 90% energii fali akustycznej jest
przez dany materiat pochtaniane, a 10% odbijane; ap jest wyliczany dla pasm oktawowych
125 Hz, 250 Hz, 500 Hz itd. na podstawie badan materiatu i powinien by¢ podany w karcie
danego produktu.
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