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Mmivel aZz emberek legnagyobb
része eletuk 80-90%-at zart
terekben toltik, alapvetd fontossdgu, hogy

a zart terek biztositsak szamukra:

-mind a fizikai, mint a szellemi munkavégzés
szempontjdbél a mennyiségileg ¢és mindségileg
optimalis teljesitmény-kifejtés lehetdségét,

-illetve a szdrakozas, otthoni elfoglaltsdg, pihenés és
alvas szempontjdbdl az optimalis kikapcsolddasi,
regeneralddasi lehetdséget.

A zart terek e szempontok szerinti megfelelo
kialakitasa komplex mitiszaki feladat, amelyet
els6sorban az épitészeknek és az épiiletgépészeknek
kozosen kell megoldaniuk, de a szocioldégus, a
pszichologus, az ergondmiai és mads szakemberek
tevékenysége sem nélkiilozhetd.
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Az O0tvenes évek elismert és tobb dijat nyert
bioldgusa, doktor Jonas Salk a
gyermekbénulas gyogyitasi lehetdségén
dolgozott egy sotét alagsori laboratdériumban
Pittsburgh-ben. Nagyon lassan, keservesen
haladt a munka, nem jott ra a megoldasra.
Azért, hogy kiszellOztesse a fejét, elutazott
Olaszorszagba. Egy XIII. szdzadi apatsagban
tartozkodott, az oszlopok kozott maszkalt az
udvaron. Varatlan éleslatassal olyan§
kovetkeztetéseket vont le, amelyek f
gyermekbénulas elleni oltoanyag &
eldallitasanak sikeréhez vezethettek. Azt is
megallapitotta, hogy az oOtlet felbukkandsat
az 1nspiralo kornyezet

segitette. Ezek wutdn olyannyira hitt az
épitett kornyezet
gondolkodasra gyakorolt
hatasaban, hogy egy elismert

épitésszel, Louis Kahnnal szovetkezett, és
felépitették a Salk Intézményt La ]olla-ban.-
Ezt olyan tudomanyos létesitmény
mintdjanak szantak, amely segiti B 9721, 2% - MONT - SALNT - MIGHEL
kreativitast, ij eredmények megsziiletését.

LA PROMENADE DES MOINES



KOMFORT

A zart terek komfortja alatt dltalaban
héérzeti,
levegOminodségi,
akusztikai,
vilagitastechnikai

komfortot értjiik.



HOMERSEKLET



Az 4ltaldnos vélekedés szerint a nappall
levegdje idealisan 21 °C
hémérsékletii. A halészobaban
legkellemesebb a 18-19 °C

kisgyermekeknél, kivaltké
csecsemoknel ennél egy-két fokkal magasabb
hémérséklet kivanatos.

awirmeleg levegoju haloszoba
rontja az alvas mindséget:

nehezebb az elalvas, az alvas fellletesebb
lesz, a mikroébredések ¢és az ¢éjszakai
felriaddsok szdma is megnovekszik.

A nappal foOszerepet jatszd helyiségek
kivdnatosnal melegebbre valo

felfGitése, bagyadttd ¢és~ enervalttda tesz,

rontja a gondolkodast,
csokkenti a reakcididot.
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"Az épiilet alaphdterhét és -hdigényét egy N
alacsony homérsékletli, energiahatékony,|

feltuleti kondicionald rendszerrel,

mennyezethttéssel ¢és padldéfiitéssel /
hiiteni, ill. fdateni. ... A felileti fGt6-hGto
alaprendszer energiahatékonysdganak a
hagyomanyos megoldasokhoz
paratlan, pozitiv mellékhatasa, hogy az'
éptiiletbelso feluletei kellemes: @
hdmérsékletiek, mely nem csak ajy

komfortérzet és a vitathatatlan egészségligyi
elényok szempontjdbdl fontos. E rendszerfy
mukodési elve alapjan mindig vagye
magasabb (tél) vagy alacsonyabb (nyar)
feltileti homérsékletet hoz létre, mint az
adott beltéri levegd hémérséklete.

Epiiletpszicholégiai kutatdsok kimutattak, sl
hogy a beltéri levegénél magasabb vagy
alacsonyabb felileti hoémérsékletek az
emberekben mindig melegebb, ill. hidegebb
szubjektiv héérzetet alakitanak ki, mint ami
az épiiletbelsOben valdban uralkodo
hémérséklet, igy sokkal takarékosabb ¢és
1atasosabb energiahasznalat biztositott.”



aAhoérzet.

Ennek a szubjektiv érzésnek a kialakulasat

dontden a kovetkezd hat paraméter
befolyasolja:

-a levego homérséklete; a
kornyezo feliletek kozepes

sugarzasi hdmérséklete; a levegd
relativ nedvességtartalma; a levego
sebessege; az emberi test
hotermelése, héleadasa, hoszabalyozasa;

a ruhazat hoészigetelo keépessege,
parolgast befolyasolo hatésa.

Az elsé négy fizikai paraméter, mig az
utobbi ketto az emberi szervezet
alkalmazkododoképességével fiigg Ossze.

Az emberi szervezet hdéegyensulya
szempontjabol alapvetd tényezdk:

-az emberi test hotermelése (elsdésorban a
végzett tevékenység fliggvénye, de bizonyos
fokig befolydsolo tényezdé az egyén kora,
neme - tehat ez muiszakilag nem
valtoztathato)

-az emberi test hdfleadasa (nagymértékben
figg a ruhdzattdl, valamint az els6 4 mlszaki
paraméter hatdsatol)



A kellemes hoéérzet szabvany szerinti
definicidja a kovetkezd:

, ...a kellemes hoérzet az a
tudati allapot, amely a
termikus kornyezettel
kapcsolatos elégedettsége
fejezi ki..

A héérzet szamszerlisitése az un. szubjektiv
hoérzeti skala alapjan torténik.

Ezek koziul a legelterjedtebb a 7 pontos skala:
Forré +3; Meleg +2; Kellemesen meleg +1;
Semleges 0; Kellemesen hiivos -1; HGvos -2;
Hideg -3.

Ezen belil a +1.....-1 tartomany a kellemes

zoOna.



aAzemberi test hotermelése

Az emberi testben égési
fOlyamat megy Vegbe és ennek

soran az atalakuld ‘energia részben ho
forma]a'ban szabadul fel, részben izommunka
végzésére forditddik.

Ehhez az égéshez az emberi testnek oxigént
kell felvennie, mely felvétel mértéke egyben
meghatarozza a veégzett munka intenzitasat.
Nyugalmi allapotban 1leévd felndtt ember
oxigén-fogyasztasa 0,25 l/min. Ennek

elégésekor felszabadulé hé 88W.

[zommunka vegzésével az oxigénfogyasztas a
nyugalmi allapot sokszorosara né. Atlagos
ember esetében rovid iddtartamra elérheti a
nyugalmi érték 12-szeresét, tehat 3 1/min
értéket, amely megfeleld 1060W értéknek.

Az anyagcsere sordan az un. hasznos munka
hatasfoka 20 %. Emellett az anyagcsere
allanddé hémérsékleten 37 +/-0,5 °C-on megy

végbe. Ez az alapvetd eltéerés az
egyszeru €ges,  amelynek  a
hémérséklete nem dlland?, es az
anyagcsere kozott.



Az dtlagos munkavegzo kepessegre csak megkdzelito adatok
vannak. Ezek szerint €€y atlagos fiatalember oxigénigénye -
rendszeres munkavégzés esetén —~ 1 l/mln amely 350W

teljeSitméﬂynek felel meg. Ebbdl levonva az alapanyagcsere 88W értékét,

262W eredményt kapunk. Az emberi teljesitOképesség fels0 hatdrat sportolok esetében
mérték. Ezek szerint a maximdlis oxigénfogyasztds elérheti a 4-5 1/min értéket is, rovid
idétartamra, amely 735-960W teljesitményt jelent.

A munkak osztalyozdsa intenzitas szerint:

a)KbHHYﬁ munkanak nevezik azokat a tevékenységeket, amelyek sordn a

teljes oxigénfogyasztds a nyugalmi allapot fogyasztdsdanak kétszeresét nem haladja meg,

tehat a 0,5 l/mln — 175W értéknél kisebb (ide sorolhatdok az {il§
foglalkozasok).

pyKOozepes nehézséglli munka esetén az oxigénfogyasztas a nyugalmi

érték 2-4-szerese, tehat O 5-1 O l/mln 175- 350W, amelybdl az alapanyagcsere
88W. Ide sorolhaték a nem gepe51tett hdzimunkdak, kézmiGipari tevékenységek, stb.

c) Nehéz munka esetén a teljes oxigénfogyasztds a nyugalmi érték 4-8-szorosa,
tehat 1-2 l/mln Az id8egységre jutd teljes energiafogyasztas 350-700W

(-88W). Ide sorolhatoé a nehézipari és mezdgazdasdgi munkak legnagyobb része.



A  kiulénb6z6 munkavégzés szamszerl
h”egyenertekenek
meghatarozasara d ,,met

gyseget hasznaljak (1 met-58

Pl. Tevékenység: W/m2 met
Nyugodt iilés 58 1,0
Alvas 41 0,7
Labormunka 93 1,6
Bolti eladd 116 2,0
Tanar 93 1,6
Autdvezetés
Kis/nagy forgalom 58/116 1,0/2,0
Bevasarlas 93 1,6
Rajzolas
Szam.gép munka 70 1,2
Kosarlabda 440 7,6
Birkozas 510 8,8



azember ¢sakOrnyezet kozotti hdcsere fspb ssszetevsi
. kOnvektl,V héleadés a leve 6be, fligg a blrfeliilet és a levegd

hdmérsékletétdl és dramldsi sebességeétdl, lehet hdofelvétel és hdleadas
e SULCATZASOS hocsere azokkal a feliiletekkel, amelyekkel a test ,vizudlis

kapcsoTatban van, fiigg a bdrfeliilet és a kornyez6 feliiletek hdmérsékletétdl, a test és a
kornyezd feliilet kozotti besugdrzasi tényezdt6l, lehet hdéfelvétel és héleadds

/7 I4
. paI'OlgaSOS (evaporativ) héleadds részben dllanddan jelen 1év5 Osszetevd a
légzés réevén, részben parologtatds a borfeliletr6l, fiigg a levegdben 1évd vizgdz parcidlis
nyomasatdl - ezt az adott léghdémérsékleten a relativ nedvességgel vagy a nedves
hédmérséklettel jellemezhetjik — és fligg a padrolgds intenzitdsat befolydsold légmozgdstol.

A szabdlyozds folyamata

Az emberi test kétcsomdépontos modellel kézelithetd: ,,mag" es ,,burOk”— a
kettd6 kozott a hdoszallitas a vérarammal megy végbe. Meleg

kornyezetben az erek kitdgulnak (vasodilatacio), a bdr vérelldtasa intenzivebb, a bdr
hdmérséklete emelkedik (a test és a kornyezet kozotti hdmérsékletkiilonbség fenntartasat
— novelését célozva).



LEVEGO



A tartozkodasi zonaban a levegd
mindségének biztositasa alatt elegendd
mennyiségli és megfeleld tisztasagu friss
levegd bevezetését értjik a bent tartdozkodo
személyek szadmdara. Ezzel fliggnek 0Ossze a
klimatiz4lt terekben dolgozoktdl hallott

gyakori panaszok: a levegd ,szagat”
kellemetlennek  tartjak, ,levegdhidnyuk”
van, esetleg fejfajassal kiiszkodnek. A

szennyezdanyagok kozil az egyik kiemelt
tényezoként kezelik a szén-dioxidot, mint az

emberi metabolizmus (anyagcsere)
melléktermékét. A komfortterekben
tartozkodo ember

metabolizmusanak feltétele a
szervezet oxigenfelvétele és

14 . . 4
szén-dioxid-leadasa. a kilélegzet
levegd CO 2 -tartalma nagyobb, mint a kiilso
levegdé, emiatt a zart tér
szén-dioxid-koncentrdcidoja novekszik. A CO
2 -koncentrdciéo befolyadsolja az emberek
kozérzetét. Zart terekben az eldirt CO 2
-koncentraciot megfeleld
frisslevego-utanpotldssal tudjuk elérni. A
friss levegd pontos mennyiségrol a hazai és

kulfoldi szakirodalmakban kiilonbozd
értékek talalhatdk, ezek 20-120 m 3 /h/fo



A vizsgalat menete, vizsgalati személyek

A mérés soran a befujt levegd mennyiségét
allandé (120 m 3 /h) értéken tartottuk. A
vizsgalatsorozatban 10 kisérleti személy vett
részt (5 férfi, 5 nd atlagéletkor 22,5 év).
Valamennyi személy négy kisérleti
vizsgalaton (tovabbiakban tlésen) vett részt,
melyeknél a levegd CO 2 -koncentracioja
kiilonbozo volt. Két ilés 2x70 perces, két
ilés pedig 3x70 perces szellemi munkaval
toltott peridodust tartalmazott.

A szellemi munka abbol allt, hogy a kisérleti
személyek az e célra eldre elkészitett
preparalt szoveget olvastak, és betithibdkat
kerestek a szdvegben. Teljesitményiiket
részben az elolvasott sorok szama
(mennyiségi szempont), részben a taldlt
hibdknak a tényleges hibakhoz viszonyitott
irdanya (mindségi szempont) hatdrozta meg.
Az eredmények alapjan kijelenthetd, hogy az

emberek  kozérzete akkor
romlik, es a
koncentralokepessége akkor
csokken jelentdsen, amikor a
CO 2 -koncentracié 3000 ppm
folé novekszik.




Az egészséges felndtt ember szdmdra a

40-60 szazalekos paratartalom
az Optlmélls, mind a komfortérzet,

mind az egészségmegOrzés céljabol.
Kisgyermekek szobajaban ennél magasabb is
lehet a paratartalom, naluk a 60-70
szazalékos az idealis. Az alacsony
paratartalmat szdrazsdg érzetiink fokozdodasa
jelezheti.

A levegd paratartalma
befolyasolja hoérzetiinket:
magasabb paratartalmu levegdt
melegebbnek, alacsonvabb

paratartalmut htivosebbnek

erzUnk. Ennek ismeretében alakitsuk
kornyezetiink levegdjének mindségét, egy jo
taktikdval fitéskoltségeink jelentds
csokkentése is elérhetd.



AKUSZTIKA



Az alland¢é zaj almatlansagot, stresszhatast,
idegrendszeri zavarokat okozhat, sulyosabb
esetben fiziologiai karosodassal is egyitt
jarhat.

Tartéos zaj hatdsai egy atlagos emberi
szervezetre, orvosi vizsgalatok alapjan:
-30 dB zajszint: pszichés
-65 dB zajszint: vegetativ
-90 dB zajszint: halldoszervi karosodast okoz
-120 dB felett van a fajdalomkiiszob (fizikai
fajdalom)
-160 dB dobhartyarepedést okoz
-175 dB a , haldlos adag”

a normal beszed zajszintje 50 dB,

0 20-30 dB feliletes alvast, alvaszavart okoz
0 40-50 dB pszichés terhelés

o 60-70 dB szervi elvaltozdsok (magas
vérnyomas, latasi és anyagcsere zavarok)
0 75-85 dB-es tartds =zaj hallascsokkenést
okoz

0 120-130 dB tartdés hallaskarosodas




Pszicheés karosodas:
A nem kivdnatos, zavard zajok: viselkedési zavarok

Ingerlik a kozponti és a vegetativ idegrendszert, zavarjak az alvast, a kikapcsolddast

(ingerlékenység), csokkentik a munkavégzlképességet, novelik a hlbaarénYt és

a reakcididot.

Tartos zajhatas esetén: 8-10 évvel megroviditheti az életet
Hajszalerek keringése <c¢sdokken, gyakori a neurodzis, a magas vérnyomas ¢és az
emésztOrendszeri fekélyek, tobb a szivpanasz.

azaj hatasara:

Fokozd6dik az anyagcsere, lelassul az emésztOszervek mﬁkédése,
szajszaradas lép fel, n6 a vérnyomas és az agyviz nyomdsa (fejfdjas), szaporabb a
szivverés és a légzés, fokozddik az izomtonus, gyakori a verejtékezés, tagul a pupilla. 90
dB-es folyamatos zaj 25 %-os latascsdokkenést okoz. Zajok stresszt valtanak ki. Tartds
zajhatds stresszhormonok felszabadulasat valtja ki.

Tanulmény szerint, aki forgalmas utca mellett lakik 20%-kal
nagyobb ra az eselye, hogy szivinfarktusban hal meg.

A zaj csdokkenti az alvas mélységét.



Infrahangok a kornyezetben ¢és

hatdsaik az emberi szervezetre:

Természetes infrahangok a foéldrengések,
vulkdnkitorések, viharok hanghatdsaiban, a
vizesések morajaban is el6fordulnak. A
kozlekedési zajok kisérdjeként is
megﬁgyeltek az 1nfrahangot Az iparban a
gazegos kemencék, lassta jdrdsa motorok, ho-
és vizierOmulvek az infrahangforrdsok, még a

lakdsokban a fﬁt6', szellozteto-
eés klima berendezések.

Altaldnossdgban az infrahangot huzamosabb

besugdirzas esetén faradsagerzetet

SZQdUleSt a levegdvel toltott iiregek -
has, tido, kozepfﬁl — rezgését okozza. Ennek

kévetkeztében  hanyinger, a
legzesrltmus csOkkenése ¢s a

kozepfiilben a nyomdsvaltozas miatt un.

fiilldugd érzés lép fel.




FENY, MEGVILAGITAS



A természetes kornyezet a z0ld feliileten tul még fényt is ad a vilagnak. A nappalok és
éjszakdk valtakozdsdval szinkronban 41l bioldgiai ritmusunk, az ébrenlét es alvas
szakaszai. Sajnos a mesterséges kdrnyezetben sokszor nincs annyi fény, mint amennyire
szlikséglink ~lenne szervezetiinknek és agyunknak. ~Amerikdban is végeztek
megfigyeleseket, ekkor a természetes fény nagysagat merték az osztalytermekben, es ezt
ertekelték 0-5-6s skalan. Azt tapasztaltak, hogy a legtobb napsiitést kapo osztalytermekben
tanulo diakok olvasasi és matematikai készsegeinek fejlodése 26%-kal volt gyorsabb, mint azoké, akik
a legsotétebb termekben tanultak. A mesterséges fény is meg tudja emelni a tel]e51tmenyt
7-18%-kal.

A fény és az értelmi képességek kolcsonhatasat idosek otthonaiban is vizsgaltak. Azt
tapasztaltdk, hogy a legvilagosabb épiiletekben az értelmi képesség hanyatlasa 5%-kal

kisebb volt, mint azoké, akik sotét szobiakban éltek. A mesterseges Vllagltas

hozzdadasa még tovabbi 19%-ka1 csOkkentette depresszio
elofordulasat. a fény hulldmhossza 1is fontos. palok ¢és éjszakak
valtakozasaval szinkronban kialakult cikadian ritmusunkat a rov1d IEek fény szabalyozza,

ez tudatositja az aggyal €és a szervezettel, hogy na%apal van. Ezért a kutatok a kék fényt
kibocsatd diodak (LED-ek) alkalmazésat és a teljes spektrumu fluoreszkalo fényeket
javasoljak az épiiletekben napkézben. Sotétedés utan lehet lampakat hasznalni, amelyek
hosszabb hullamhosszu égoket alkalmaznak. A belséépitészetben fontossa valik a
megvilagitas mikeéntje is, az hogy ezzel is kulonbséget tegyltink nappalok és ¢éjszakak
kozott. Bar a jol megv1lag1tott helyiségben jobb az értelmi képesség, vannak olyan
kisérletek, amelyek azt tamasztjak ala, hogy a lazitas, nyugalom, nyitottsag allapota
jobban elérhetd sotétebb helyiségekben. Bizonyos korulmenyek kozott ez is ép IE y fontos
lehet, mint az értelmi képessége novelése. Nyolcvan egyetemistdval vegezte kisérletet

2006-ban, és megallapitottak, hogy a sotét szobaban lévok ]Oval
n gOdtabbak ny1t0ttabbak voltak a kérdezdével szemben, mint azok, akik

vilagos szobaban tették “mindezt. Ezért azt tandcsoljak, hogy etkezesek tarsasagi
O0sszejovetelek alkalmaval kis megvildgitdst hasznaljunk.



Figyelniink kell a munkahelyeken
alkalmazando megvildgitds milyenségére is.
Nem mindegy, milyen a természetes ¢és
mesterséges fény ardnya, nem mindegy,
hogy milyen a mesterséges fény alkalmazasi
tertilete, hiszen szem elo6tt kell tartanunk azt,

hogy mindig az adott munkaVégZéS

megvilagitasi igényszintje
hatarozza meg azt, hogy
milyen fényforrast

hasznéljunk (kbzvetlen, kozvetett vagy
diffuz).

~jo arnyekhatas.

Az” optimalis megvilagitas érdekében arra
kell torekedniink, hogy kozvetlen
arnyeék ne zavarja a
munkavégzest.

A munkahely megvildgitasanak minésége nagyban
befolyadsolja a munkavégzés hatékonysagat.



kozvetlen (direkt) fény: Ennél a megvildgitdsi formédnal a
fenysu arak a fényforrasbol kozvetlentl ]utnal% a munkahelyekre. A
kozvetlen megvilagitassal maximalis vilagossagot lehet elérni, hiszen a
fényforrasbol kijovo fény 90-100 %-a lefelé, a munkahely feld iranyul.

A kozvetlen megvildgités hatranya lehet a talzott
fenyessegkontraszt, . megteveszto arnyekok ¢ a
kaprazas kialakuldasa.

kf)zvetet‘t (indirekt) fény: Ebben az esetben a fénysugar a
falakrol ¢s a mennyezetrdl visszaver6dve éri el a munkahelyet. Ezt a
fényforras ald helyezett atldtszatlan buraval tudjuk elérni. A kdzvetett

megvildgitassal arnyek- ¢s kaprazatmentes megvilagitdst

érhetink el. Ehhez aZonban elengédhetetlen, hogy a fényforras egy
részét ugy takarjuk el, hogy a fénynek valdéban 90-100 %-a fdolfelé
iranyuljon. Hosszan tartd folyamatos olvasas esetén (ez kb. 3 oras

periédus)  a dlrekt megvilagitasnal kisebb

faradtlﬁagokt és nagyobb olvasasi hatékonysagot
tapasztalhattn

- dlffl:lz (szort) fénlz/
Ilyen fényt kapunk akkor, ha a fényforrast egy fényatereszté buraval
vesszitk koriil, amely a fényt egyenletesen szérja szet. El6nye: a difftaz

megvildgitdshoz kevesebb energléra van SZﬁkSég

Hatranya: bizonyos mértekl kaprazast, ilTetve nem kivant arnyékhatast
idézhet eld.



SZINEK



Arisztotelész

impresszionistak

J. W. Goethe

Johannes Itten




A szinek érzelmi hatasa

A szinérzékelés minden emberben mas és mas érzéseket valt ki. Ha az eurdpai ember
szemével "gondolkodunk", szinkedveltségiink viszonylag 4llanddénak mondhatd, igy
bizonyos dogmatikus rogzilések is , megfigvelhetdk. Az eletkor
elorehaladtaval cgyre kevésbé kedvel]iik az élénk, kxiavais”

szineket Kisgyermekkorban az elenk szinek kedveltsége szintén

nyomon kovetheto.
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A szinek szindinamikai hasznalata

A szindinamika azon az ismert tényen alapszik, hogy a szinek hatnak az
ember pszichikai és fizikai allaplotara egyarént.

Természetésen a szinek hatdsandl egyebek mellett fi elembe kell venniink azoknak az
életkorat, akik a sz1nd1nam1ka11ag vélhetden helyesen kialakitott munkahelyeket

hasznalni fogjak, mert - mint mar emlitésre keriilt - egyes szinek (érzelmi toltésiik miatt)
0ssze vannak kapcsolva egyéb érzetekkel.

terérzet vords  korldtozé {ummi -
z51d térké P78 i R VPG R

vilagoskeék tagito

sotétkék  térfelolds AR

citromsdrga konturokat elmosé

klimaerzet z5ld  hiives-nyirkos {ENGGEGSIRIRERURRNR
sargaszold langyos-nyirkos

zO0ldeskék hideg'nedves PYrsas eese W 1 At A D b 1 18 Mg W g g St My}
. AL TR Y T A TG O ‘mmﬂw‘”“*ﬁ SN,

ultramarinkék hideg-szaraz

ibolya hivds-szaraz
citromsarga hlivis-szaraz (megnyugtato) R

, narancssarga meleg-szdraz (Srdmteljes) i ot
hangerzet kék mély ténus-tompité AR
kékeszold zore]csokkento halk A R N A e AR '
kékessziirke tompa z




Gondosan kell megvélasztanunk a benniinket korilvevd - mesterségesen kialakitott -

kornyezet SZlnelt hiszen azok meglehetdsen erds kapCSOIatban allnak
az altalunk vegzett munka mindségével, ¢s annak hatékonységéval.

A munkakornyezet h es szindinamikadjanak legdornitobb tényezdje a helyiségek, illetve
nagy feluletu terhatarolo elemeinek a mennyezetnek, a falaknak és a padlézatnak a
szinezése.

Az ezekrdl visszaver6d6 fény meghatarozza a dolgozdokban eluralkodo szinérzetet, és
ezaltal kozérzeti és hangulati viszonyuldsukat a munkahoz.

A helyiségek mennyezete célszerti VI1AQ20OS szineket hasznalni a festésnél,

olyanokat, amelyeknek Teflexios tényezdje minimalisan 75% kell, hogy legyen, mert a
vilagitas hatasfoka és gazdasagossaga a jo reflexios tényezd fuggvenye
Ha a helyiség belmagassaga kicsi, vagy nagy alapteriiletGd méretek miatt alacsonynak hat,

fOkOZhatO a tagassag erZEte ha a mennyezetet vildgoskékre, vagy kékeszold

szinlUre festik.

A helyiség oldalfalai: fontos, hogy az oldalfalak reﬂeXiO,I is ]O legyen, mert

a vildgitds hatasfokdban a falak re exidjanak ugyanolyan fontos szZerepe Vvan, mint a
mennyezetének.

Negativ indikdcié lehet, hogy a j(’) reflexiébél szarmazé NAZY feliileti
VllagOSSég esetle% ka razaSt O0KOZ. Ennek kikiiszobslésére ajénlatos a

talfeltuTletek a részét an magassaglg, ami megfelel a feltekintd dolgozd latasi
magassaganak (kb. 2,5 m), a tobb1 falfeliilet szineihez képest sotétebb szinnel befesteni.

aleburkOlat szine: fontos, hogy a padldburkolat szine is 6sszhangban legyen
a helylseg tobbi térhatarolé feliiletének a szinével. Jé megoldasnak tekinthetd, ha a padlo

szine a falakénak kozel kiegészité szine, de valamivel sOotétebb ténusu. Ennek
jelentdsége: kihangstulyozza a "fent és lent” ellentétét, kevésbé szennyezddik.



J s /7 4 4 44 4 44
- a tajekozodast elOsegito
funkcio (° pl. tlzemekben a szallito
utvonalakat a adlora festett fehér vagy
egyéb vildgos szinl csikokkal jelezhetjuk.
A Magyar Szabvadny szerinti tdjékozoddast
elésegitd szinezés talalhatd egyes -
kiilonb6z6 anyagokat szallito - csoveken.
Példdul: a levegd vezetésére szolgdld cso
szine kék, a vizet szallitd ¢sd szine z0Old, és
az olajcsovek esetében a hasznadlt szin a
barna.)

- biztonsagi funkcié (ezt ott
alkalmazzdk, ahol"valamely baleset fennalld
veszélyére kell felhivni a figyelmet. Példaul
a narancsszin - a mozgd alkatrészek gyakori
figyelemfelkeltd szinezése.

Sarga-fekete csikozas: varatlan Iépcsd,
fejmagassagban lévé géprész esetleges
jelenletére figyelmeztet. A piros szinezés
dltalaban kozvetlen életveszélyre
figyelmeztet, a z06ld szinnel pedig a
biztonsagi zonakat szoktak jelolni.)

- rendteremtd funkcié (erre a célra

vilagos szineket alkalmaznak, mert ha
valamilyen rendellenesség taldlhatd egy
helyen, a vildgos hdattérszinezés rogton
szembeotldvé teszi, és egyuttal gatolja is a
rend megbontasat.)

LS
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a szinek emberre gyakorolt biologiai hatasa

Szem eldtt kell tartanunk, hogy a szinek sohasem Onmagukban
hatnak az emberre, hanem a szomszédos szinekkel egytuttesen,
illetve a munkahely épitészeti kialakitasdaval 6sszhangban.

- vords: serkenti az idegrendszer mUkodését, 10 hatassal
van a verkeringési zavarokra és a
kedelybetegségekre

- citromsérga: serkenti azZ agymﬁkOdéSt,

ugyanakkor nyugtatdlag hat az idegrendszerre
- narancssarga: nodveli a pulzusfrekvenciét, fokozza az
emeszto-szervek muiakodeset ¢s serkentsen hat az

érzelmekre

- z51d: csOkkenti a Vérnyomést, tagitja a vérereket,
dlmositd, nyugtatd hatasu

- kék: csdkkenti a pulzus és a légzés ilitemeét is, valamint
csillapitja a fajdalomeérzetet és a lazat

- fehér: konnyen kdprazast okoz, ezért alkalmazdsdra fokozottan
tigyelni kell

- fekete: ennek a szinnek nagy a megvﬂégitéSl

1 énye, és a barndhoz hasonldan lehangold, depressziv
hatasa



BUTOROZAS, BERENDEZES



Németorszagi és svédorszagi iskolakban is
megfigyelték, hogy a tanar koril

félkorbe rendezett padok
fokoztak a diakok aktivitasat,

erdeklodeset tobb kérdést tettek fel, mig az
egymas mogott, sorban elhelyezett
padokban ilé didkoknal az Onalld
munka volt ]Obb és a magatartds.

A butorok formaja is befolyasolja
érzéseinket. Az éles sarkokkal
rendelkezéket veszélyesnek tartjuk. Az
éles konturok agyunkban a

veszélyhez vannak kotve.

Megfigyelték kiilonféle gyodgycentrumokban,
hogy az sem mindegy, hogyan helyezik el a

butorokat. Ha a falnal egymas
mellel‘t akkor ez megakadalyozza
a kapcsolatteremtést. ma xisebb

csoportokban, akkor ez segiti.




A szellemi leépiilésben szenvedok lakasaiban az élek, sarkok lekerekitik, ami egyes orszagokban mara
mar a gyogykezelés részévé valt. Joan Meyers-Levy, a minesotai egyetem marketing professzora arrol
szamolt be, hogy a terek mennyezetének magassaga hogyan befolyasolja gondolkodasunkat. 5zaz
taldlomra kivalasztott embert kiildott kisebb és nagyobb mennyezetmagassdgu szobdba, és megkérte dket,
hogy a felsorolt sportokat csoportositsak tetszélegesen. A magasabb mennyezetd szobaban tartéozkoddk
elvontabb kategoridkat alkottak. Példaul ilyeneket, kihivast jelentd sportok, a szamukra is tetszd sportok.

Az alacsonyabb mennyezetben dolgozdk konkrétabb csoportokat alkottak példdul a csapatban résztvevok

szama alapjan. Meyer szerint a mennyezet magassaga befOlyaSOIJa az
informaciok feldolgozasanak folyamatat. a. alacsonyabb
mennyezet(t szobaban a specialis adatokra koncentralyunk
szerinte a Magasabb mennyezet szabadabb gondolkodasra

kESZtet Ugyanakkor az alacsony mennyezet a részletes, statisztikai nezopontot erdsiti, ami
bizonyos tekintetben szintén fontos lehet. Ez attdl fiigg, hogy milyen természeti feladaton dolgozunk. A
kilatas az ablakbol befolyasolja intellektusunkat, kiilonosen a koncentraciot.

Nancy Wells pszicholégus 2000-ben tette kozzé tanulmanyat. O és kollégai 7-12 éves gyerekek viselkedést
kovették csaladjuk elkoltozése elott és utdan. Azt tapasztaltdk, hogy azok a gyerekek, akik olyan
kornyezetbe koltoztek, amelyben ablakukbol a természetet lattak, azoknak a figyelme sokat fejlédott.

Egyetemistak korében végzett kutatds is azt bizonyitotta, hogy a termeészetes kornyezet
noveli a konCentraCIOt szemben az ember altal épitett kornyezettel.

A z0old jatszoterek ezért jotékonyan hatnak a koncentracios nehézséggel kiizd6 gyerekekre.
Tobb  kutatd vizsgalata alapjan egyértelmlen megéllapithaté, hogy a természetes
kornyezet frissito, fiatalito hatassal van ag yunkra.

A természet megbecsiilését, ovasat segitheti az a megallapitas, szerint természetes, z06ld
kornyezetben fejlédtiink ki, és ez késztetett az eredményes agytevékenysegre



ZOLD



A természetet a figyelem

novelésére lehet hasznalni.
Kenneth Tanner 2009-ben végzett kisérletet,

aminek soran tizezer altaldnos iskoladst figyelt
meg. Azok a diakok, aki az ablakbol af

vegtelen természetet, kertergh
hegyeket ~ lathattak,  nagyobb
eredmenyt eértek el szkincsik,
nyelvi kifejezdkészsegik ¢
matematikai tudasuk terén,

mint azok, akiknek az osztalyablaka az utra vagy
parkolora vagy varosi kdrnyezetre nézett.



VAROSI KORNYEZET



A Pszicholodgia
[udomanya cimu
olydirat 2008
d ecemberi
szamaban Stephen
aplan megjegyzi,

ogy a varosi
\ornyezet
tulsagosan
@rs igenybe

VESZ, és

hatalmas
'forgalmaval,
i' Omegével
1

nagyobb
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TERULETEK ES ZONAK, SZEMELYES TERSEG



A legtobb allat sajatjanak
tekint bizonyos légteret a
teste korul. Hogy milyen kiterjedést ez a

teriilet, az els6sorban attdl fiigg, mennyire zsufolt
korilmények kozott ndtt fel az allat.

Az allatokhoz hasonldéan az embernek is van sajat,
egyéni ,légbuboréka”, amit magdval hord.
Nagysdga annak a helynek a népstirtiségétdl fligg,

ahol felnevelkedett. A Személyes
zonatavolsagot tenat az  illets
kulturak Szabjék meg. Mig egyes

kulturakban - példdul japdnban - megszokott a
zsufoltsag, masokban jobban kedvelik a ,nagy,
szabad térségeket”, ¢és szeretnek tavolsagot
tartani.

A tarsadalmi helyzet is befolydsolja, milyen
tavolsdgot tart az egyén masokkal szemben.




Zonatavolsagok

Az e teriileteken zajlott vizsgdlatok a
zonatavolsagokat a  kovetkezd  orszagokban
kutatta: Awusztrdlia, Uj-Zéland, Anglia, USA,
Kanada. Mindenhol fehér bdértt kozéposztdlybeli
embereket vizsgdltak. Az 6 esetitkben a kovetkezd
zénadkat hatdroztdk meg:

Intim zéna (15-45cm kozot)

Az Osszes zdnatavolsag koziil vitathatatlanul ez a
legtontosabb; az ember, mintha csak sajat
tulajdona lenne, Ggy Orzi ezt a zdénat. Csupan a
hozza érzelmileg kozelalléknak szabad
behatolniuk. Létezik egy belsdé zdéna is, amely
legteljebb 15cm-nyire terjed a testtdl, és csupan
fizikai érintkezés soran érhetd el. Ez a ,szoros
intim” zoéna.

Szemeélyes zéna (46cm-1,22m kozot)
Tarsadalmi zona (1,22m-3,6m)
NYilVénOS zbna (3,6m felett)




Személyes és tarsadalmi zoniankba engediink idegeneket behatolni, 4m behatolasukintim
zonankba fiziologiai valtozasokat idéz elO testinkben. A sziv

gyorsabban ver, adrenalin 0mlik a vérdramba, vér préselédik az agyba és az izmokba, mert a
szervezet fizikailag felkésziil esetleges verekedésre, vagy menekiilésre.

A rendc’irségi vallatok kihallgataskor invdazios technikat alkalmaznak, hogy megtorjék

a binozdk ellendllasat. A szoba tdgasabb részében elhelyezett szildrdan allé karfa nélkili székre

iltetik a gyanusitottat, s kérdéseik koézben annak intim és ,SZ0TO0S Iintim”
ZOnaja'ba hatolnak be, és ott is maradnak, amig nem vall. Tébbnyire révid id6 kell csak

ahhoz, hogy a teriileti zaklatds megtorje a biinos ellendllasat.

Aamikor Valaki idegenek kozott h@lyet 1 ényel, mondjuk wl8helyet a

moziban, vagy toriilk6z8 fogast a sportpalyan, kénnyen kiszamithatdo modédon teszi
Kikeresi a két iildhely, vagy fogas kozotti legtdgasabb helyet, és annak kdzepét szemléli ki magdnak.
A moziban olyan helyet fog valasztani (ha van valasztéasi lehetdsége), amelyik féltton van a sor vége
és legkozelebbi nézd kozodtt. A sportpdlydn azt a toriilkézdéfogast szemeli ki, amelyik a lehetd
legtdgasabb helyen van: mondjuk egyforma tavolsdgban két masik tor6lkoz4tdl vagy a legkozelebbi

torolkozé és a tartorad vége kozot. E mesterkedes ceélja, hogy ne bantson
meg maSOkat, hogy tul kézel keriil hozzajuk, akar, hogy tul tavol megy téluk.
Egyetlen kivetel e szabaly alél a nyilvanos illemhelyen a flilke kivalasztasa. Vizsgalatok

tantsaga szerint az esetek 90%-ban az utolsé fiilkét szemelik ki a sorban, s ha az netdn foglalt, akkor
a félutas elv 1ép életbe.



PSZICHOLOGIA, MUNKAHELY, OTTHON,
BETEG EPULET SZINDROMA



az otthon jelent8ségét nem sziikséges hangsulyozni. Az angol
mondds is erre utal: "My home is my castle” Az otthonom az én varam,

melyre Bettelheim (Séra, 1990) is wutal, aki "szimbolikus

anyénak" mondja, mely lehet j6, s kényelemmel és biztonsdggal
vesz benniinket kortil, de lehet taszité. Mindez aldhuzza az otthon

]elleget mely lelki egeszsegilink egyik alapja ienet
s felmeriil a territorium fogalma, mely

hatarokkal megszabott teriilet, s véd a betolakoddstdl, tdmadastol. A

tarsbérlet, a b1rtokv1szony tesziiltségei ("birtokhéborités",
"maganlaksértés") Surlodas, fesziiltség,  konfliktus  s6t
pszichozis kiindulasa lehetnek. a

legegészségesebb embereknél is el6fordulhatnak kerttel kapcsolatos
vitdk, de sulyosabb formdban 4allandéva vdlhat a harc pl. paranoid
betegek esetében, akiknek "a szomszéd megmérgezi sz416jét" vagy
"ellopja a gviimolcsét” stb. Itt kell megemlékezniink a hajléktalanokrdl,
akiknek szdma hazédnkban is megndtt. Mar az el6bbiekbdl is kideriilhet,

hogy az otthon biztonsagot ado6 fedelének elvesztése milyen
karosodast okoz. Rendszerint szegény ¢és személyiségzavarban
szenvedd, sériilt lelkli emberekrdl van sz¢g, akik a tarsadalom peremére

keriltek. Nem csupan lakohelyiiket vesztik el,
hanem emberi kapcsolataikat 1is, és
ryokértelenné valnak.



L@

Kutatjdk az otthon elvesztésének hatasat, a varosi €s a
videki kornyezetbdl fakado Iélektani
kiilonbségeket, iletve az otthonpotlo helxeket

a

,Sokat vitatkoznak a szakemberek azon, ho y van-e a munkdhelynek
olyan jelentdsége, mint az otthonnak. Eleg sok idot toltunk a
munkahelylinkdn, és nagyon valtozatos viselkedést produkalunk ott: az
alvast és a szexet leszamitva szinte mindent, amit otthon. Ennek hatdsat
prébaljuk felmérni” - mondja Dull. ,,De azért kovetjik a kinti

kutatasokat is, elég sokat tudunk példaul a ny1t0tt terd és a
hagyomanyos irodak o0Osszehasonlitassrsl
Tobb vizsgalatunk mutatja, hogy a ny1t0tt tera irodak
lélektanilag nem adekvatak, NA Y mentalis erofeszites

kell ahhoz, hogy ilyenekben dol}gozzunk
Pedig mostanaban foleg nyl ott teru irodaépiiletek létesiilnek, mert ezek
gazdasagosak.”

A gazdasagossag sokszor a kdrnyezet optimalis hasznalatanak rovasara
megy, egy hataron tul pedig ennek olyan tiinetei lehetnek, amiket

nyugaton mar ©6ndllé betegségként kezelnek beteg epu1€t

SZlndroma néven. A betegség létezését itthon is elismerik, de
ezen tul az egészségligy nem foglalkozik vele. Mint ahogy egyelore az
epitécégek és befektetok sem toérddnek sokat eFuletpszmhologlaval
Dull szerint akadnak felkérések, de ezek Osszefiiggnek a gazdasagi
helyzettel is. ,Sokszor egyszerubbnek és gazdasa%osabbnak tinik
gyorsan felépiteni valamit, anélkiil, hogy eldre kalkulalnank bizonyos
emberi hatdsokkal.”



http://epiteszforum.hu/bovites-tobb-ertelemben-modern-magyar-keptar-pecs
http://www.epito.bme.hu/met/oktatas/feltoltesek/ BMEEOMEMA06/03-egeszseges-kornyezet-hv-public.pdf
http://www.webbeteg.hu/cikkek/legzoszervi_betegseg/2811/homerseklet-paratartalom-a-lakasban
http://www.hklszaklap.hu/nyitolap/hireink/82-altalanos/266-a-szen-dioxid-hatasa
http://www.vitalitas.hu/konyvek/lelekegeszseg/lelekeg5-1.htm
http://index.hu/tudomany/2009/06/11/milyen_egy_jo_munkahely/
http://optika.hu/magazin/szakdolg/gorzsi/gorzsi.htm
http://www.fitway.hu/index.php?module=e_h_all&tid=66



