Wplyw projektowania na dobre samopoczucie

Czy mozliwe jest projektowanie z mysla o dobrym samopoczuciu? Czy za pomoca
odpowiedniej aranzacji przestrzeni mozna wplyna¢ na emocje oraz zachowanie ludzi?
Okazuje sie, ze tak! Tych wlasnie zagadnien dotyka preznie rozwijajaca sie dziedzina wiedzy
- psychologia przestrzeni, zwana rowniez psychologia srodowiskowa, psychologia miejsca
lub psychologia architektury. Laczac osiagniecia psychologii, designu i neuronauki, opisuje
to, co kazdy z nas intuicyjnie wyczuwa: wptyw, jaki dana przestrzen wywiera na dobrostan
czlowieka. To wazne szczegodlnie dzisiaj, gdy wiekszos$¢ czasu spedzamy w czterech
Scianach. Oswietlenie, akustyka, kolor i estetyka odgrywaja ogromna role w psychologii
behawioralnej cztowieka, a projektowanie staje sie jedna z najprostszych metod prewencji.

Miara naszego czlowieczenstwa jest gotowos¢ do brania pod uwage potrzeb oséb
najwrazliwszych, dlatego przystepujac do projektowania danej przestrzeni, to wtasnie ich
mozliwos$ci percepcji powinny by¢ traktowane priorytetowo. Rozni ludzie na rozmaite
sposoby odbieraja te sama przestrzen - jednym bedzie sie jawita jako wspierajaca, innym -
neutralna, a pozostatym - jako niepokojaca, frustrujaca czy wrecz niebezpieczna. Potrafimy
wyobrazi¢ sobie konieczno$¢ niwelowania fizycznych przeszkdd w przestrzeni
przystosowanej do potrzeb oséb niewidomych badz poruszajacych sie za pomoca wozka
inwalidzkiego, a zrozumienie i uwzglednienie ich perspektywy winno by¢ niepodlegajacym
dyskusji standardem. Trudniej jednak wyobrazi¢ sobie percepcje osoby w spektrum
autyzmu, ADHD, dysleks;ji, dyspraksji lub osoby o wysokiej wrazliwosci uktadu nerwowego,
ze sktonnoscia do szybkiego przebodZcowywania sie. Dobry, inkluzywny projekt zapewnia
korzysci jak najwiekszej liczbie oséb, z uwzglednieniem grup najmniej uprzywilejowanych,
wykorzystujac wiedze o wplywie nastepujacych bodzcow na dobrostan psychofizyczny
cztowieka:

 wizualnych (ksztattéw, koloréw, rodzaju oswietlenia, aranzacji przestrzennej mebli
i sprzetow),

» audio (dZzwieku, hatasu, ciszy),

» kinestetycznych (odlegtosci danych elementéw w przestrzeni, ciagow
komunikacyjnych, mozliwosci przemieszczenia sie),

* taktylnych (struktur przedmiotéw, ktérych dotykamy),

» zapachowych (woni, aromatow, wentylacji, klimatyzacji).

Podczas projektowania przestrzeni publicznych nalezy unikaé przeciazenia sensorycznego
wywolywanego powyzszymi bodZcami. Z kolei nauka o dobrym samopoczuciu (ang.
wellbeing) wskazuje czynniki, ktérych wptyw na dobre samopoczucie zostal udowodniony:
relacje miedzyludzkie, aktywnos$¢ fizyczna, zdolnos¢ do koncentracji, rozwdj osobisty

i zawodowy.
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Ponizej prezentuje pare wskazowek, w jaki sposob projektowac obiekty, by uwzgledniaé
te wszystkie - fizyczne i psychologiczne - czynniki.

Wplyw oswietlenia

Swiatlo naturalne ma szereg zalet w poréwnaniu z elektrycznym. Do najwazniejszych z nich
nalezy przeciwdziatanie sezonowym zaburzeniom afektywnym (SAD). Tworzmy

wiec przestrzenie, ktore utatwiaja dostep do $wiatta dziennego z wielu Zrddet, a takze
umozliwiajmy osobista kontrole nad jego intensywnoscia - Swiadomos$¢ kontroli

nad otoczeniem i mozliwosé indywidualnego dostosowywania warunkéw do aktualnych
potrzeb skutkuje wiekszym poczuciem satysfakcji. Okna powinny oferowac rézne mozliwosci
(Swiatto docierajace z gory, z boku, bezposrednie, rozproszone, regulowane zaluzjami),

a $ciany i powierzchnie plaskie odbija¢ naturalne swiatlo, jednak nie powodowac przy tym
efektu odblasku. Najlepsze beda wykonczenia jasne, matowe, nieprzezroczyste.

Dzwiek

Nadmierny hatas powoduje stres, przeciazenie sensoryczne i zmniejsza wydajnos¢. Dobra
praktyka jest tworzenie ,mapy dZzwiekowej” z oznaczeniem stref gtosnych, cichych

i mieszanych. Jesli strefy glosne i ciche bezposrednio ze soba granicza, nalezy rozwazyc¢ ich
reorganizacje lub zastosowac¢ dZzwiekochtonne panele sufitowe lub dywanowe wyktadziny.

Biofilia

Kontakt z natura poprawia nastroj, zmniejsza niepokdj, wyostrza funkcje poznawcze,
zwieksza poczucie dobrostanu i kreatywnosci. W miejskim otoczeniu realizacja tych zatozen
mozliwa jest poprzez wprowadzenie roslinnosci do wnetrz w postaci kwiatow doniczkowych,
wertykalnych ogrodéw lub stosowanie naturalnych materiatéw takich jak drewno, cegta

czy kamien oraz zapewnienie dostepu do naturalnego swiatta i Swiezego powietrza.

Aktywnosc¢ fizyczna

Zachecanie do umiarkowanego poziomu aktywnosci jest istotne dla utrzymania sprawnosci
psychofizycznej. Jednym z najprostszych sposobow jest... promowanie chodzenia

po schodach! Powinny by¢ piekne i wygodne, a korzystanie z nich ,nagradzane” dostepem
do dziennego Swiatta, widokami na nature, kontaktem z roslinami i sztuka oraz wkraczaniem
do przestrzeni inicjujacych mozliwos¢ interakcji i ,spotkan w ruchu”. Réwnie wazne jest
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docenianie alternatywnych srodkow transportu poprzez zapewnienie miejsc
przechowywania rowerow.

Uwaga: nalezy rowniez pamietac o potrzebach oséb majacych problemy z dostepnoscia
i korzystajacych z wézkow, wdzkow dzieciecych czy balkonikéw!

Temperatura

Brak satysfakcji cieplnej ma negatywny wplyw na wydajnosé i zdrowie. Ciato wyczuwa
srodowisko termiczne nie tylko na podstawie temperatury powietrza, ale takze
promieniowania Swiatla stonecznego, ruchu powietrza i przewodnictwa cieplnego
przedmiotéw (drewno wydaje sie ciepte, kamien chtodny i tak dalej). Warto uwzgledniaé
tworzenie nastonecznionych miejsc na chtodne dni w postaci na przyktad siedzisk przy oknie
przy uzyciu ciezkich materiatéw, ktore chtona i zatrzymuja ciepto, zas na upalne lato -
przygotowanie miejsc przewiewnych i zacienionych.

Relacje spoleczne

Przestrzen utatwiajaca zawiazywanie relacji spotecznych z wiekszym prawdopodobienstwem
bedzie sprzyja¢ zaufaniu i kolezenstwu, a takze zachecac ludzi do dbania o siebie nawzajem,
zmniejszajac tym samym poziom stresu i niepokoju. Warto zacheca¢ do pozytywnych
nieformalnych interakcji spotecznych pomiedzy znajomymi i wspotpracownikami, tworzac
miejsca spotkan, szerokie schody czy tawki wzdtuz korytarzy.



