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WPROWADZENIE

Warunki wykonywania pracy mozna analizowac¢ nie tylko pod katem oceny ryzyka
zawodowego i zagrozen wystepujgcych w srodowisku pracy, lecz takze w kontekscie
wptywu otaczajgcego pracownika srodowiska na jego samopoczucie i wydajnos¢ pracy.
Dotyczy to w szczegdlnosSci stanowisk wymagajgcych koncentracji uwagi, czyli
np. stanowisk pracy umystowej, biurowej. Na stanowiskach tych moga wystepowaé
czynniki ucigzliwe, takie jak hatas pochodzacy np. od elementéw wyposazenia biurowego
czy przenikajgcy do pomieszczenia biurowego z zewnatrz. Hatas, nawet przy niskim jego
poziomie, potrafi by¢ stresorem powodujgcym pogorszenie nastroju i spadek koncentracji.
Stresorem w Srodowisku pracy mogg by¢ rowniez niekorzystne bodzce wizualne, czyli
np. wyglad i barwy otaczajgcego srodowiska.

Najnowsze badania, w tym realizowane w CIOP-PIB, pokazujg, ze interakcje
pomiedzy obrazem i dzwiekiem w Srodowisku pracy moga zmniejszaé poczucie
ucigzliwosci wywotywane przez jeden z tych czynnikéw i przyczynia¢ sie do poprawy
nastroju pracownikow oraz ich wydajnosci. Jak wynika z doniesien literaturowych,
szczegOlnie dobry wptyw na samopoczucie i dobrostan os6b ma obcowanie
ze srodowiskiem naturalnym. Doprowadzito to do koncepcji projektowania biofilicznego,
stawiajgcego na pierwszym miejscu wprowadzenie do otoczenia cztowieka w jego miejscu
pracy elementow pochodzacych ze sSrodowiska naturalnego Ilub inspirowanych
srodowiskiem naturalnym. Niniejsze wytyczne wskazujg, w jaki sposéb wykorzystywac
srodki audiowizualne w postaci obrazow i dzwiekéw natury do ograniczania ucigzliwosci
warunkéw pracy i poprawy wydajnosci na stanowiskach pracy wymagajgcych koncentracji

uwagi.



WYTYCZNE

Wytyczne na temat stosowania srodkéw audiowizualnych w miejscu pracy w celu
ograniczenia ucigzliwosci warunkow pracy i poprawy wydajnosci pracy na stanowiskach
pracy wymagajgcych koncentracji uwagi podzielono na szes¢ obszardéw, ktére powinny byé

uwzglednione przy stosowaniu srodkéw audiowizualnych w srodowisku pracy.

1. Bezpieczne i ergonomiczne stanowisko pracy

Srodki audiowizualne stosowane w miejscu pracy sg modyfikatorami otoczenia
wizualnego i dzwiekowego majgcymi pozytywny wptyw na komfort pracy, samopoczucie
pracownika i jego zdolnos¢ koncentracji. Podstawg dobrego zdrowia i samopoczucia
pracownikéw w srodowisku pracy jest jednak zapewnienie bezpiecznych i higienicznych
warunkéw pracy, zgodnych z wymogami ergonomii. Na stanowiskach pracy wymagajgcych
koncentracji uwagi, czyli najczesciej stanowiskach pracy biurowej, ale tez np. naukowej czy
w pomieszczeniach nadzoru i sterowania, moze wystepowac wiele czynnikow ucigzliwych
wptywajacych na zdrowie, samopoczucie i wydajnos¢ pracy, ktérych oddziatywanie na
pracownika powinno zosta¢ zminimalizowane w pierwszej kolejnosci, przed
przystgpieniem do stosowania S$rodkéw audiowizualnych. Czynnikami ucigzliwymi
srodowiska pracy umystowej, biurowej sg: obcigzenie migesniowo-szkieletowe, stres,
niewtasciwe oswietlenie miejsca pracy, hatas, szkodliwe substancje chemiczne,
nieodpowiednia wentylacja, obcigzenie termiczne. Wiecej informacji o czynnikach
ucigzliwych w pracy biurowej oraz o metodach ich eliminaciji i ograniczania zwigzanego
z nimi ryzyka zawodowego mozna znalez¢ w publikacjach i opracowaniach CIOP-PIB

w rozdziale ,Przydatna literatura”, a takze na stronie internetowej CIOP-PIB (www.ciop.pl).



2. Zbior obrazow i dzwiekow

Podstawg do podjecia dziatan zwigzanych z modyfikacjg sSrodowiska pracy poprzez
zastosowanie srodkéw audiowizualnych jest oczywiscie posiadanie niezbednego zbioru
obrazéw (zdje¢) obiektéw przyrodniczych, srodowiska naturalnego lub inspirowanych
naturg oraz nagran dziekow pochodzenia naturalnego. Jednym ze zrédet tego rodzaju
materiatéw jest opracowany w ramach realizowanego w CIOP-PIB projektu badawczego
»Zestaw probek audiowizualnych do wykorzystania w przestrzeni pracy”. Jest to zestaw
plikéw zawierajgcych obrazy i dZzwieki o tematyce przyrodniczej, udostepniony do pobrania

na potrzeby niniejszych wytycznych. Ponizej przedstawiono kolaz stworzony z obrazéw

z tego zestawu.




Nagrania dzwiekowe znajdujgce sie w ,Zestawie prébek audiowizualnych do
wykorzystania w przestrzeni pracy” zawierajg m.in. nagrania odgtoséw ptakow, szumu
morza, odgtoséw deszczu i wiatru.

Wymieniony wyzej zestaw nie jest jedynym Zrodtem zdje€ i nagran przyrodniczych,
ktére moga by¢ wykorzystane do modyfikacji audiowizualnego srodowiska pracy. Do ich
pozyskania mozna wykorzysta¢ ogdélnodostepne repozytoria internetowe (w otwartym
dostepie) lub tez wykona¢ odpowiednie zdjecia i nagrania we wtasnym zakresie. O ile
jednak pozyskanie zdje¢ o tematyce przyrodniczej nie stanowi problemu, o tyle pozyskanie
odpowiedniej jakosci nagran odgtosow przyrody, w szczegdlnosci niezaktdconych

dzwiekami pochodzenia antropogenicznego, moze stanowi¢ wyzwanie.

3. Wybér obrazéw i dzwiekow

Ludzie réznig sie miedzy sobg wrazliwoscig, postrzeganiem otoczenia oraz
preferencjami co do jego wygladu. Obrazy i dzwieki odbierane przez jednych jako bardzo
przyjemne dla innych mogg by¢ neutralne lub wrecz nieprzyjemne. Z tego wzgledu
skuteczne zastosowanie $rodkéw audiowizualnych w Srodowisku pracy wymaga
skonsultowania wprowadzanych zmian z pracownikiem, ktérego te zmiany beda dotyczyty.
W szczegdlnosci po uzgodnieniu zakresu wprowadzanych modyfikacji (dotyczacych np.
wielkosci obrazoéw, ich liczby, miejsc zamocowania) nalezy przedstawié¢ pracownikowi do
wyboru szerszy zestaw obrazéw i dzwiekéw, z ktérych wybierze on najlepsze wedtug
wiasnych preferencji. O ile liczba obrazéw jest ograniczona iloscig miejsca, w ktérych
dokonywana bedzie modyfikacja, o tyle w przypadku dzwiekéw mozna wybrac¢ ich wigksza
liczbe, a nastepnie stosowac¢ zamiennie w zaleznosci od potrzeb. Nagrania przyrodnicze
z odgtosami ptakow moga mie¢ lepszy wptyw na takie odczucia jak szczescie, odprezenie
czy nastrdj, natomiast dzwieki o bardziej jednolitej strukturze czasowej, jak np. szum morza
czy deszczu, bedg lepiej sprawdzaly sie jako elementy Srodowiska pracy wspomagajgce

skupienie i uwage.



4. Instalacja obrazow

Wprowadzanie kontekstu wizualnego o tematyce natury do Srodowiska pracy moze
miec¢ rézne formy. Elementy wizualne mogg mie¢ forme obrazéw w ramach, plakatow lub
tapet, zaleznie od przyjetej koncepcji modyfikacji sSrodowiska pracy. Obrazy powinny byc¢
w szczegolnosci zainstalowane w pomieszczeniu w taki sposéb, zeby pracownik miat je
w trakcie pracy w zasiegu wzroku. Niemniej jednak powinno sie zadbaé¢ o zmiane wygladu,
a tym samym percepcji catego pomieszczenia poprzez wprowadzenie jakich$

drobniejszych elementéw wizualnych w innych jego czesciach. Przyktad pomieszczenia

biurowego zmodyfikowanego wedtug preferenciji pracownika pokazano na zdjeciu ponize;.

5. System nagtosnienia i dobor gtosnosci dzwiekéw

Do odtwarzania dzwiekow w modyfikowanym miejscu pracy mozna wykorzystac
dowolne urzadzenie stuzace do odtwarzania dzwieku. Moga to by¢ dobrej jakosci gtosniki
komputerowe, niemniej jednak zaleca sie stosowanie niezaleznego urzadzenia
odtwarzajgcego dzwiek. Gtosniki odpowiadajgce za emisje dzwiekéw natury nie powinny

znajdowac sie bezposrednio przy stanowisku pracy, lecz w pewnym oddaleniu od niego.



Srodki dzwiekowe nie powinny byé wprowadzane w pomieszczeniach, ktére
charakteryzuja sie dtugim czasem pogtosu, tzn. w takich, w ktérych wystepuje odczuwalny
pogtos lub echo. Wystepujgce w takim pomieszczeniu odbicia dzwiekéw mogg pogarszaé
jego percepcje i powodowacC odbieranie dzwieku jako hatasu. Korzystne jest, aby
modyfikowane pomieszczenia byty adaptowane (dostosowane) akustycznie.

Po zainstalowaniu urzgdzen akustycznych konieczne jest przeprowadzenie testow
odtwarzania dzwieku w celu ustalenia jego gtosnosci. Rbwnowazny poziom dzwieku A
odtwarzanego hagrania w miejscu przebywania pracownika powinien zawieraC sie
w przedziale 40-45 dB. Ostateczny dobdr gtosnosci powinien jednak uwzgledniac

preferencje pracownika, ktory bedzie korzystat z wprowadzonych modyfikaciji.

6. Ocena przeprowadzonych dziatan

Zaleca sie, by po pewnym czasie (np. po tygodniu lub dwéch) od zastosowania
srodkéw audiowizualnych w miejscu pracy dokona¢ oceny efektéw wprowadzonych
modyfikacji, w szczegdlnosci w zakresie odczué pracownika, na ktérego prace ma wptyw
wprowadzona modyfikacja. W tym celu mozna sie postuzy¢ ankietg znajdujgcy sie na
koncu niniejszych wytycznych. Jezeli wyniki oceny wskazg na takg potrzebe, nalezy
w uzgodnieniu z pracownikiem dokonac korekty sposobu instalacji lub uzycia srodkéw

audiowizualnych w miejscu pracy.
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ANKIETA OCENY STOSOWANIA SRODKOW AUDIOWIZUALNYCH W MIEJSCU PRACY

1. Czy jest Pani/Pan zadowolona(-y) z wprowadzonych w miejscu pracy zmian?
Tak Nie

2. Czy korzysta Pani/Pan na co dzien z udostepnionych nagran i mozliwosci ich
odtwarzania w miejscu pracy?

Tak Nie

3. Czy wprowadzone obrazy i dzwieki wptynety na poprawe Pani/Pana nastroju
W miejscu pracy?

wcale nie wptynety bardzo

wptynety

4. Czy wprowadzone obrazy i dzwieki wptynety na zmniejszenie ucigzliwosci
warunkéw pracy?

wcale nie wptynety bardzo

wptynety

5. Czy widzi Pani/Pan potrzebe modyfikacji wprowadzonych obrazéw lub dzwiekow?
Tak Nie

10




