PRILOHA 1 SUMAR PRE PREVENCIU a ELIMINACIU ENVIRONMENTALNEHO STRESU
Rizikove Rizikové faktory  MoZnosti prevencie a eliminacie environmentalneho stresu
faktory v prostredi
nedostatoény vizudlny e vyhybat sa dlhodobému pobytu v nakupnych centrach s nadmernym mnozstvom stimulov, obzvlast u deti do 12 rokov,
nevyvésenost kontakt s exteriérom e nevytvarat dezorientujlce prostredie bez denného osvetlenia a bez vizualneho kontaktu s exteriérom,
vonkajgich podporit vizudlny a fyzicky kontakt s exteriérom, hlavne so zeleriou, vytvarat arch. koncepcie pre takéto nastavenia — zelené strechy, steny
stimulov (prilig e vytvorit prostredie vhodné pre pestovanie interiérovej zelene
malo alebo e zabezpedit dostatocny (vizualny) kontakt s exteriérom — pristup ku oknam s vyhladom obzvlast na pracoviskach, idedlne je mat mozZnost otvarat okna podla
vela) potreby
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vizualny kontakt presvetlenie prostredia / interiérov vyhybat sa

pros;yriifusggitlmuce s exteriérom dennym svetlom nakupnym centram

zelen v interiéri

tmavé farby
lesklé povrchy

® pouzivat obzvlast na velkych plochach stavebného interiéru zivé farby, skor jarné a letné odtiene farieb, ktoré si pozitivne a oZivujlce

e vyuzivat svetld skalu farieb na steny, stropy, podlahy, vyhybat sa tmavym velkym plocham obzvlast

e pri zariad'ovacich prvkoch a prvkoch stavebného interiéru preferovat svetly az stredne tmavy nabytok, vyhybat sa tmavych odtieriom na velkych plochach
e preferovat skor drsnejSie povrchy na stenach, podlahach a zariadovacich prvkoch

Kriklavé,
neprirodzené farby,
ktoré mozu posobit
hlavne na velkych
plochach iritujuco

e na velkych plochéch v interiéri vyuZivat Skdlu neutralnych, zemitych a prirodnych farieb, vyrazné farby len na malych a obmieriatelnych plochach
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e vyvazenost teplych a studenych farieb v interiéri

nedostatocna kvalita
umelého osvetlenia

® pocas dia pouzivat druhy osvetlenia ¢o najpodobnejsie dennému svetlu, ¢o sa tyka farby aj intenzity obzvlast v

mesiacoch s nizSou svetelnou stimuldciou
e moznost nastavenia farby a intenzity osvetlenia podla denného ¢asu a roéného obdobia, napr. dudlne ovladanie

osvetlenia cez bezné vypinace alebo mat variabilné tienenie svietidla ovplyviiujice intenzitu a farbu svetla podla
potreby + viaczdrojové osvetlenie

e farba svetla doobeda skor biela, osvetlenie vy$sej intenzity; a podvecer Zltkavé tdny a ustupujlca intenzita
osvetlenia tak, aby to reflektovalo prirodzeny biorytmus ¢loveka

® pocas obdobia nedostatocného slneéného svitu, zvysit intenzitu umelého osvetlenia

e zabezpedit smerovanie osvetlenia imitujice pohyb sIneénych li¢ov podla obdobia dra

umelé osvetlenie
reflektujuce prirodzeny biorytmus




nedostatok denného
svetla

e maximalizovat mnoZstvo denného svetla v interiéri

- odrazové plochy napr. zrkadla bez rizika oslnenia

- dat vysoké kusy nabytku ¢o najdalej od okna, aby nezatieriovali ostatny interiér

zaoblené /zosikmené ostenia okien

e v ramci dispozi¢ného rieSenia bytu/domu —orientacia dennych miestnosti na juh, zapad, juhozapad
a no¢nych a servisnych miestnosti na sever, vychod, severovychod

e dostatocné mnozZstvo otvorov zabezpecujucich prirodzené denné svetlo)

stres, socidlny
stres/tlak
socialnych
okolnosti

dlhodoby pobyt

v priestoroch
spbsobujucich
permanentny
environm. Stres
(vSetky zmysly okrem
zraku - druh stresu,
ktory vznika
vizudInym vnimanim
sme uZ analyzovali
vyssie)

e vytvorit bezpecné prostredie pre dlhodoby pobyt bez extrémnych stimulov, vytvarajice primerané vizualne, akustické, taktilné a olfaktorické podnety
e vyvarovat sa extrémnych vnemov — hluku a intenzivnemu zvuku, vyraznym negativnym pachovym stopam
e tvorit prostredie, ktoré umozriuje akustickd pohodu — Ziaden hluk ani izolaciu , vyvazend kombinacia tvrdych a makkych materidlov, dostatok bytovych textilii
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e preferovat skor drsnejsie povrchy na stenach, podlahach a zariadovacich prvkoch, stimulovat jemni motoriku na prstoch a stimulovat reflexné zény na
chodidlach
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e vyhnut sa vyraznym intenzivnom zdrojov pachov (cigarety, zatuchnutost), pouZivat prirodné materialy bez dodato¢nych chemickych Gprav na baze
syntetickych latok — laky, lepidld , ktoré su najcastejsimi zdrojmi VOC (tu eSte budeme konkretizovat)
e vytvorit prostredie umozriujlice stanovovanie hranic fyzickych aj pomyselnych pre vytvorenie intimity a kontroly nad teritériom

HNivrh na optimaliziciv Standardov pre velkost matraca do jednolGika a dvojlozka
a pridavného servirovacieho alebo pracovnéhe stolika

Navrh na optimalizaciu velkosti osobného priestoru a personalnej distancie pri sedeni

Pri sadani 1 ploche bez cbmedzani
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delit pracovny a sukromny priestor
stanovenie fyzickych hranic

e vytvorit nastavenie prostredia, ktoré je ktoré je ,objimajice”, ,belonging to universe” - pocit bezpecia, intimity a spolupatri¢nosti obzvlast v priestoroch,
kde sa dlhodobo zdrziavame




