Cisza, o ktorg nikt nie pyta
— a Wszyscy jej potrzebujq

Materiat edukacyjny Architected Sound o hatasie, zdrowiu i komforcie akustycznym

Zatrzymaj sie na chwile. Postuchaj przestrzeni wokot siebie — hatasu wentylacji, drukarki, krokdw
i rozmow, dzwiekow z sgsiedniego pomieszczenia. Twéj mozg rejestruje to wszystko, nawet jesli
Swiadomie tego nie zauwazasz. | robi to bez przerwy — takze wtedy, gdy Spisz.

Stuch to jedyny zmyst, ktoérego nie da sie wytaczyC. Mozesz zamknac¢ oczy, ale nie mozesz
»Zamknac¢” uszu. Dlatego hatas, ktory wydaje sie byc¢ tylko drobna niewygoda, w rzeczywistosci
uruchamia w Twoim ciele reakcje stresowa — automatycznie podnosi sie poziom kortyzolu,
przyspiesza puls, napina sie ciato — niezaleznie od Twoich swiadomych reakcji. To dzieje sie bez
Twojej zgody, w tle i caty czas, gdy jestes eksponowany na hatas.
»,Dla zdrowego dorostego cztowieka dzwieki na poziomie juz 30 dB - cichsze niz
szept — zaburzajg odpoczynek.”

Swiatowa Organizacja Zdrowia, Environmental Noise Guidelines, 2018

prég WHO: 30 dB

suszarka / odkurzacz 90dB

start samolotu 120 dB

48 000 nowych przypadkow choroby niedokrwiennej serca w Europie rocznie,

12 000 przedwczesnych zgondw,

22 min osob cierpigcych z powodu przewlektego rozdraznienia hatasem

To nie abstrakcja. To miliony konkretnych historii ludzi, ktérzy z powodu hatasu zachorowali
(czasem zbyt wczesnie), chociaz nie mieli ku temu zadnych predyspozycji (Europejska Agencja
Srodowiska, 2020/2024).

MIEJSCA, KTORE POWINNY DAC WYTCHNIENIE - A SA NIEKOMFORTOWE
Pochylmy sie nad standardowa restauracja. ldziesz do niej zeby zjes¢, odpoczacé, porozmawiac
z druga osoba lub osobami. Doswiadczenie pokazuje, ze w wielu lokalach, najczesciej
posiadajacych twarde podtogi, duze okna, gote Sciany i na dodatek wysokie sufity — dzwiek
odbija sie od kazdej mozliwej powierzchni. Rozmowa przy sasiednim stoliku, brzek sztuccow,
przyjmowanie zamowien i muzyka w tle — wszystko zlewa sie w jeden gesty i natarczywy szum,
ktory wymaga podniesionego gtosu, aby ustysze¢ osobe siedzaca naprzeciwko. Wychodzimy
zmeczeni, chociaz przeciez ,tylko” zjedlismy positek. To nie przypadek, tylko efekt catego
pomieszczenia restauracji, zaprojektowanego z mysla wytacznie o wygladzie, bez uwzglednienia
wymagan i potrzeb akustycznych.
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To samo dzieje sie w biurze. Badania CIOP-PIB pokazuja, ze az 70% pracownikéw biurowych
bytoby bardziej produktywnych, gdyby nie hatas, a 81% mogtoby wykonac wiecej zadan
W cichszym miejscu pracy. Badanie z 2026 roku (czasopismo ,Buildings”) potwierdza
to obiektywnie — mdzg w open space musi pracowac wyraznie ciezej, zeby wykonac dokfadnie
to samo zadanie, co w cichym pomieszczeniu. To, co nazywamy ,wypaleniem” w pracy,
w  wielu przypadkach bywa po prostu zmeczeniem akustycznym, spowodowanym
przebywaniem w nadmiernym hatasie.

Na koniec dom. Twarde podtogi, otwarte i wysokie przestrzenie, minimalistyczne wnetrza bez
dywanow, zaston czy miekkich mebli — pieknie wygladaja na zdjeciach i wizualizacjach, ale
akustycznie bywaja meczace i wyczerpujace. Telewizor w pomieszczeniu pogtosowym —
standardowy salon, diugi i irytujacy pogtos w kuchni, hatas generowany przez innych
domownikow — wszystko to naktada sie na zmeczenie po catym dniu pracy. Niestety najczescie]
wiasnie wtedy, gdy organizm bardzo potrzebuje wyciszenia i odpoczynku.

BANK, GABINET, RECEPCJA - GDY HALAS OZNACZA BRAK PRYWATNOSCI

Jest jeszcze jeden rodzaj problemu, o ktérym rzadko sie mowi — a ktéry dotyczy kazdego z nas.
Stajesz przy okienku w banku. Osoba obok podaje numer PESEL, numer telefonu, kwote na
koncie, dane o kredycie. Ty to styszysz. Osoba za Toba w kolejce tez. To nie powinno mie¢ miejsca.

RODO naktada na instytucje obowigzek zapewnienia poufnosci danych osobowych — takze tych
podawanych ustnie (zasada integralnosci i poufnosci, art. 5 ust. 1lit. f RODO). W praktyce oznacza
to koniecznos¢ stworzenia realnej ,strefy dyskrecji” przy stanowisku obstugi: odpowiedniego
odstepu miedzy klientami, przegrdd, a przede wszystkim akustyki pomieszczenia, dzieki ktorej
rozmowy i mowa nie sg styszalne w catej sali. Bez tego nawet najlepsza procedura i najlepiej
przeszkolony pracownik nie zapewnia realnej ochrony prywatnosci — bo dzwiek i tresci i tak
poptyna w kierunku niepozadanych stuchaczy.

To samo dotyczy gabinetdw lekarskich, poradni, kancelarii, recepcji hoteli czy dziatow HR.
Wszedzie tam, gdzie ktos mowi o sobie cos prywatnego, akustyka wnetrza jest czescig ochrony
danych — nie dodatkiem do niej.

CISZA NIE JEST LUKSUSEM

W 2013 roku niemiecki zespdt badawczy pod kierunkiem Imke Kirste opublikowat wyniki badan,
ktére zaskoczyty nawet samych autordw: sposrdd kilku testowanych ,bodzcow” — w tym
muzyki Mozarta - to wiasnie cisza najsilniej pobudzata powstawanie nowych komodrek
nerwowych w hipokampie, czyli obszarze mdzgu odpowiedzialnym za pamiec i emocje.

,Cisza okazata sie silniejszym bodzcem dla neurogenezy w hipokampie
niz jakikolwiek inny testowany dzwiek, w tym muzyka klasyczna.”

Kirste i wsp., Brain Structure & Function, 2013

Cisza to nie brak dzwieku. To aktywny stan, w ktérym mozg sie regeneruje. Nie potrzebujesz do
tego odosobnionego domku w goérach - potrzebujesz przestrzeni w pracy, w domu
i w miejscach, ktére odwiedzasz, zaprojektowanej tak, zeby dzwiek nie odbijat sie bez konca,
tylko byt pochtaniany tam, gdzie powstaje.

CO MOZESZ Z TYM ZROBIC?

Dobra wiadomosc: nie trzeba burzy¢ scian ani przeptacac¢ za rozwigzania dobrane ,pod klucz".
Prawidtowa diagnoza problemu, wynikajacy z niej Swiadomy dobdr materiatu i miejsca jego
montazu daja wymierne i rozsadne kwotowo efekty — jesli dziatania te realizuje ktos, kto ma
w tym zakresie odpowiednie doswiadczenie.

Wiasnie tym zajmujemy sie w Architected Sound. Zaczynamy od pomiaru, prostego i tatwego
do wykonania rowniez przez Ciebie (na podstawie przygotowanej przez nas instrukgcji).
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Na podstawie wynikdow pomiaru sprawdzamy, jakie wady akustyczne wystepuja

we wnetrzu danego pomieszczenia | to zadanie realizujemy, zanim zaproponujemy
jakiekolwiek rozwigzanie. Dzieki temu klient ptaci za taka ilos¢ adaptacji akustycznej, jaka
faktycznie jest wymagana w jego przestrzeni - bez przewymiarowanych, drogich

i nadmiarowych materiatéw czy rozwigzan. Nasze produkty — od dekoracyjnych obrazéw
akustycznych Aco-ustic Painting, przez panele pochtaniajgce Up-Sorber Panel, po systemy
odbijajace Tilt7 - sprawdzaja sie w biurach, restauracjach, placéwkach medycznych,
bankach, przestrzeniach kulturalnych idomach.

O MARCE ARCHITECTED SOUND

Architected Sound to polska marka specjalizujgca sie w akustyce wnetrz i ochronie przed
hatasem. Od 15 lat zespdt akustykdw, architektow i projektantdw wnetrz pomaga tworzyc¢
przestrzenie — biurowe, mieszkalne, medyczne, ustugowe, kulturalne, sportowe i wszystkie inne
- w ktoérych ludzie powinni sie moéc skupiac, pracowaé, odpoczywad, bawi¢, grac, spiewac
i rozmawiac bez obaw o swoje zdrowie, jakos¢ przekazu stownego, poziom gtosnosci etc.

Nasze dziatania zaczynamy od rozmodw, ustalenia problemu i pomiaréw akustycznych. Nie
udajemy, ze wymyslamy ztoty srodek naprawczy - akustyka jest po prostu fizyka, ktora
wymaga odpowiednich dziatan. W ten sposéb dbamy o portfel, zadowolenie klienta
i prawidtowos¢ koncowego efektu naszej pracy. Projektujemy i produkujemy wiasne
panele oraz obrazy akustyczne (Aco-ustic Painting, Up-Sorber Panel, Tilt Lite / Tilt7), ktére
dziataja skutecznie i dobrze wygladaja.

Jesli temat hatasu, nieprawidiowej akustyki albo nadwrazliwosci na diwieki dotyka
réowniez Ciebie - po prostu zapytaj nas o porade. Czesto pierwszym krokiem w strone
zdrowszej, spokojniejszej i bardziej prywatnej przestrzeni jest ta jedna rozmowa.

Serdecznie zapraszamy!

Zrédta: Swiatowa Organizacja Zdrowia, Environmental Noise Guidelines for the European Region, 2018; Europejska Agencja Srodowiska,
Environmental Noise in Europe — 2020, aktualizacja 2024, CIOP-PIB, Kaminska J.,, Radosz J., 2022; Kirste I. i wsp., Brain Structure &
Function, 2013; badanie zespotu hiszpariskiego, Buildings, styczer 2026 (DOI: 10.3390/buildings16010176); RODO, art. 5 ust. 1 lit.
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