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Περίληψη 

Η παρούσα διπλωματική εργασία εξετάζει τις επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου 

στην υγεία, την άνεση και την εργασιακή απόδοση των εργαζομένων, στο πλαίσιο του 

βιώσιμου σχεδιασμού εσωτερικού περιβάλλοντος κτιρίων. Ο περιβαλλοντικός θόρυβος 

αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες υποβάθμισης της ποιότητας του 

εσωτερικού περιβάλλοντος και επηρεάζει άμεσα τόσο τη σωματική όσο και την ψυχολογική 

ευεξία των χρηστών των κτιρίων. 

Αρχικά πραγματοποιείται βιβλιογραφική ανασκόπηση σχετικά με: 

 τη φύση και τα χαρακτηριστικά του θορύβου,  

 τις βασικές πηγές περιβαλλοντικού θορύβου,  

 και τις επιπτώσεις του στην ανθρώπινη υγεία.  

Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται: 

 στις επιδράσεις του θορύβου στην ακοή,  

 στις ψυχολογικές και φυσιολογικές επιπτώσεις,  

 στη διατάραξη του ύπνου,  

 καθώς και στη μείωση της συγκέντρωσης και της εργασιακής απόδοσης.  

Παράλληλα, αναλύεται η σημασία της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του βιώσιμου και 

ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού εργασιακών χώρων, με αναφορά σε στρατηγικές 

ακουστικής προστασίας και βελτίωσης της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος. 

Στο ερευνητικό μέρος της εργασίας πραγματοποιήθηκε ποσοτική έρευνα μέσω δομημένου 

ερωτηματολογίου, με τη συμμετοχή 102 εργαζομένων από διαφορετικούς επαγγελματικούς 

κλάδους και τύπους εργασιακών χώρων. Η έρευνα στόχευσε: 

 στη διερεύνηση της αντίληψης των εργαζομένων σχετικά με τον περιβαλλοντικό 

θόρυβο,  

 στην αξιολόγηση της ακουστικής άνεσης,  

 και στην καταγραφή των επιπτώσεων του θορύβου στην υγεία, την ψυχολογία και 

την παραγωγικότητα.  
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Τα αποτελέσματα της έρευνας έδειξαν ότι σημαντικό ποσοστό εργαζομένων: 

 αντιμετωπίζει προβλήματα συγκέντρωσης λόγω θορύβου,  

 εμφανίζει αυξημένα επίπεδα στρες και ψυχικής κόπωσης,  

 και αξιολογεί αρνητικά την ακουστική ποιότητα των χώρων εργασίας.  

Η ανθρώπινη ομιλία και οι συνομιλίες σε ανοικτού τύπου γραφεία αναδείχθηκαν ως οι 

σημαντικότερες πηγές ακουστικής ενόχλησης. Παράλληλα, οι εργαζόμενοι δήλωσαν ότι 

θεωρούν ιδιαίτερα σημαντική τη βελτίωση της ακουστικής άνεσης μέσω: 

 ηχοαπορροφητικών υλικών,  

 καλύτερου ακουστικού σχεδιασμού,  

 και δημιουργίας ήσυχων χώρων εργασίας.  

Συμπερασματικά, η εργασία αναδεικνύει ότι η ακουστική άνεση αποτελεί βασική 

παράμετρο της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος και επηρεάζει ουσιαστικά: 

 την υγεία,  

 την ψυχολογική ευεξία,  

 και την εργασιακή απόδοση των εργαζομένων.  

Η αποτελεσματική διαχείριση του περιβαλλοντικού θορύβου και η ενσωμάτωση 

ακουστικών κριτηρίων στον βιώσιμο σχεδιασμό κτιρίων μπορούν να συμβάλουν σημαντικά 

στη δημιουργία υγιών, λειτουργικών και ανθρωποκεντρικών εργασιακών περιβαλλόντων 

υψηλής ποιότητας. 

Λέξεις – Κλειδιά 

Περιβαλλοντικός θόρυβος, ακουστική άνεση, βιώσιμος σχεδιασμός, εσωτερικό περιβάλλον 

κτιρίων, εργασιακό περιβάλλον, υγεία εργαζομένων, παραγωγικότητα, ακουστικός 

σχεδιασμός, Indoor Environmental Quality (IEQ). 
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The Effects of Environmental Noise on the Health and Comfort of Employees 

 

Evgenia Konstantakopoulou 

 

Abstract 

This diploma thesis examines the effects of environmental noise on employees’ health, 

comfort, and work performance within the framework of sustainable indoor environmental 

building design. Environmental noise is considered one of the most significant factors 

affecting indoor environmental quality, directly influencing both the physical and 

psychological well-being of building occupants. 

Initially, a literature review is conducted regarding: 

 the nature and characteristics of noise,  

 the main sources of environmental noise,  

 and its impacts on human health.  

Particular emphasis is placed on: 

 the effects of noise on hearing,  

 psychological and physiological impacts,  

 sleep disturbance,  

 and the reduction of concentration and work productivity.  

In addition, the study analyzes the importance of acoustic comfort in the context of 

sustainable and human-centered workplace design, including acoustic protection strategies 

and methods for improving indoor environmental quality. 

The research part of the thesis includes a quantitative survey conducted through a structured 

questionnaire, involving 102 employees from different professional sectors and workplace 

types. The survey aimed: 

 to investigate employees’ perceptions of environmental noise,  

 to evaluate acoustic comfort,  
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 and to record the effects of noise on health, psychology, and productivity.  

The research findings revealed that a significant percentage of employees: 

 experience concentration difficulties due to noise,  

 report increased levels of stress and mental fatigue,  

 and evaluate the acoustic quality of their workplaces negatively.  

Human speech and conversations in open-plan offices emerged as the most significant 

sources of acoustic disturbance. Furthermore, employees considered the improvement of 

acoustic comfort particularly important through: 

 the use of sound-absorbing materials,  

 improved acoustic design,  

 and the creation of quiet working areas.  

In conclusion, the study highlights that acoustic comfort is a key parameter of indoor 

environmental quality and significantly affects: 

 employees’ health,  

 psychological well-being,  

 and work performance.  

Effective environmental noise management and the integration of acoustic criteria into 

sustainable building design can substantially contribute to the creation of healthy, 

functional, and human-centered working environments of high quality. 

 

 

Keywords 

Environmental noise, acoustic comfort, sustainable design, indoor environmental quality, 

workplace environment, employee health, productivity, acoustic design, Indoor 

Environmental Quality (IEQ).  
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1. Εισαγωγή  

Η ποιότητα του εσωτερικού περιβάλλοντος των κτιρίων αποτελεί έναν από τους 

βασικότερους παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία, την ευημερία και την απόδοση των 

χρηστών τους. Στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού, η έννοια της Ποιότητας Εσωτερικού 

Περιβάλλοντος (Indoor Environmental Quality – IEQ) περιλαμβάνει διάφορες 

παραμέτρους, όπως η θερμική άνεση, η ποιότητα του αέρα, ο φωτισμός και η ακουστική 

άνεση (Frontczak & Wargocki, 2011). Μεταξύ αυτών, ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί 

έναν ιδιαίτερα κρίσιμο, αλλά συχνά υποτιμημένο, παράγοντα. 

Ο περιβαλλοντικός θόρυβος ορίζεται ως κάθε ανεπιθύμητος ή ενοχλητικός ήχος που 

επηρεάζει αρνητικά την ανθρώπινη υγεία και ευεξία. Στους εργασιακούς χώρους, ο θόρυβος 

μπορεί να προέρχεται από διάφορες πηγές, όπως μηχανολογικό εξοπλισμό, συστήματα 

κλιματισμού, εξωτερικές κυκλοφοριακές ροές, καθώς και από την ίδια τη δραστηριότητα 

των εργαζομένων. Η συνεχής έκθεση σε αυξημένα επίπεδα θορύβου έχει αποδειχθεί ότι 

συνδέεται όχι μόνο με προβλήματα ακοής, αλλά και με ευρύτερες επιπτώσεις στη σωματική 

και ψυχική υγεία (European Environment Agency, 2020; World Health Organization, 

2018). 

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζει η επίδραση του θορύβου στην εργασιακή απόδοση και 

την άνεση των εργαζομένων. Σε σύγχρονους χώρους γραφείων, όπως τα ανοικτά γραφεία 

(open-plan offices), ο θόρυβος μπορεί να μειώσει σημαντικά τη συγκέντρωση, να αυξήσει 

τα επίπεδα στρες και να επηρεάσει αρνητικά την παραγωγικότητα (Banbury & Berry, 2005; 

Hongisto, 2005). Παράλληλα, σε βιομηχανικά περιβάλλοντα, η έκθεση σε υψηλά επίπεδα 

θορύβου μπορεί να οδηγήσει σε σοβαρές επαγγελματικές ασθένειες και να αυξήσει τον 

κίνδυνο εργατικών ατυχημάτων (World Health Organization, 2018). 

Στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων, η διαχείριση του θορύβου αποτελεί βασικό 

στοιχείο για τη δημιουργία υγιών και αποδοτικών εργασιακών περιβαλλόντων. Διεθνή 

πρότυπα και συστήματα αξιολόγησης βιωσιμότητας, όπως τα LEED και WELL, δίνουν 

ιδιαίτερη έμφαση στην ποιότητα του εσωτερικού περιβάλλοντος και στην ακουστική άνεση, 

αναγνωρίζοντας τη σημασία της για την ποιότητα ζωής των χρηστών (International WELL 

Building Institute, 2023; U.S. Green Building Council, n.d.). Ο κατάλληλος σχεδιασμός των 

χώρων, η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών και η σωστή οργάνωση των δραστηριοτήτων 

μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στη μείωση των αρνητικών επιπτώσεων του θορύβου. 
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1.1 Σκοπός και Στόχοι της Εργασίας 

Ο κύριος σκοπός της παρούσας διπλωματικής εργασίας είναι η διερεύνηση των επιπτώσεων 

του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία, την ευημερία και την άνεση των εργαζομένων, 

με ιδιαίτερη έμφαση στους εσωτερικούς χώρους εργασίας. Παράλληλα, εξετάζεται ο ρόλος 

του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων στη διαμόρφωση ακουστικά ποιοτικών περιβαλλόντων, 

τα οποία συμβάλλουν στη βελτίωση της ποιότητας ζωής και της παραγωγικότητας των 

χρηστών. 

Στο πλαίσιο αυτό, η εργασία επιδιώκει να αναδείξει τη σημασία της ακουστικής άνεσης ως 

βασικής συνιστώσας της Ποιότητας Εσωτερικού Περιβάλλοντος (Indoor Environmental 

Quality – IEQ), καθώς και να συνδέσει τη θεωρητική γνώση με πρακτικές εφαρμογές στον 

σχεδιασμό και τη λειτουργία των κτιρίων. Η μελέτη του θορύβου δεν περιορίζεται μόνο στη 

φυσική του διάσταση ως ηχητικό φαινόμενο, αλλά επεκτείνεται και στις ψυχολογικές και 

λειτουργικές επιπτώσεις που επιφέρει στους εργαζόμενους. 

Επιπλέον, ένας επιμέρους στόχος της εργασίας είναι η ανάλυση των βασικών πηγών 

θορύβου στους εργασιακούς χώρους και η αξιολόγηση των παραμέτρων που επηρεάζουν 

την αντίληψή του από τους χρήστες. Ιδιαίτερη έμφαση δίνεται στη διαφοροποίηση μεταξύ 

αντικειμενικών μετρήσεων θορύβου (όπως τα επίπεδα ηχητικής πίεσης) και της 

υποκειμενικής εμπειρίας των εργαζομένων, η οποία σχετίζεται με παράγοντες όπως η φύση 

της εργασίας, η διάρκεια έκθεσης και τα ατομικά χαρακτηριστικά. 

Σημαντικό μέρος της εργασίας αποτελεί η διερεύνηση της σχέσης μεταξύ θορύβου και 

εργασιακής απόδοσης. Συγκεκριμένα, εξετάζεται κατά πόσο η έκθεση σε αυξημένα επίπεδα 

θορύβου επηρεάζει τη συγκέντρωση, την ικανότητα εκτέλεσης καθηκόντων, την εμφάνιση 

λαθών, καθώς και τα επίπεδα στρες και κόπωσης. Μέσω αυτής της ανάλυσης, επιχειρείται 

να καταδειχθεί ότι ο θόρυβος δεν αποτελεί μόνο ένα ζήτημα άνεσης, αλλά και έναν κρίσιμο 

παράγοντα που επηρεάζει την αποτελεσματικότητα των οργανισμών. 

Παράλληλα, η εργασία στοχεύει στην παρουσίαση και αξιολόγηση μεθόδων μέτρησης και 

ελέγχου του θορύβου, καθώς και στην ανάδειξη πρακτικών λύσεων που μπορούν να 

εφαρμοστούν στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού. Οι λύσεις αυτές περιλαμβάνουν τόσο 

τεχνικές παρεμβάσεις, όπως η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών και ο ακουστικός 

σχεδιασμός των χώρων, όσο και οργανωτικά μέτρα που σχετίζονται με τη διαχείριση των 

δραστηριοτήτων στον χώρο εργασίας. 
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Τέλος, η εργασία περιλαμβάνει τη διεξαγωγή μιας ποσοτικής έρευνας, με στόχο την 

αποτύπωση των αντιλήψεων των εργαζομένων σχετικά με τον θόρυβο και τις επιπτώσεις 

του. Μέσω της ανάλυσης των δεδομένων της έρευνας, επιδιώκεται η επιβεβαίωση ή μη των 

θεωρητικών παραδοχών και η εξαγωγή συμπερασμάτων που μπορούν να συμβάλουν στη 

βελτίωση των εργασιακών συνθηκών. 

Οι βασικοί στόχοι της εργασίας συνοψίζονται ως εξής: 

• Η κατανόηση της έννοιας και των χαρακτηριστικών του περιβαλλοντικού θορύβου.  

• Η διερεύνηση των επιπτώσεων του θορύβου στη σωματική και ψυχική υγεία των 

εργαζομένων.  

• Η αξιολόγηση της επίδρασης του θορύβου στην άνεση και την εργασιακή απόδοση.  

• Η ανάλυση των παραμέτρων που επηρεάζουν την αντίληψη του θορύβου σε 

εσωτερικούς χώρους.  

• Η παρουσίαση μεθόδων μέτρησης, αξιολόγησης και ελέγχου του θορύβου.  

• Η διεξαγωγή και ανάλυση ποσοτικής έρευνας σχετικά με την επίδραση του θορύβου 

στους εργαζόμενους.  

• Η διατύπωση προτάσεων για τη βελτίωση της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του 

βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων. 

 

1.2 Δομή της Εργασίας 

Η παρούσα διπλωματική εργασία οργανώνεται σε διακριτά κεφάλαια, τα οποία καλύπτουν 

τόσο το θεωρητικό υπόβαθρο όσο και την εμπειρική διερεύνηση του θέματος του 

περιβαλλοντικού θορύβου και των επιπτώσεών του στους εργαζόμενους. Η διάρθρωση της 

εργασίας έχει σχεδιαστεί με τρόπο ώστε να επιτυγχάνεται η σταδιακή ανάπτυξη της 

ανάλυσης, ξεκινώντας από τις βασικές έννοιες και καταλήγοντας στην ερμηνεία των 

ερευνητικών αποτελεσμάτων και τη διατύπωση προτάσεων. 

Στο Κεφάλαιο 1 παρουσιάζεται η εισαγωγή της εργασίας, όπου αναλύεται η σημασία του 

θέματος, ο σκοπός και οι επιμέρους στόχοι της μελέτης, καθώς και η συνολική δομή της. 
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Στο Κεφάλαιο 2 αναπτύσσεται το θεωρητικό πλαίσιο που αφορά τον περιβαλλοντικό 

θόρυβο. Συγκεκριμένα, παρουσιάζονται βασικές έννοιες, ορισμοί και φυσικά 

χαρακτηριστικά του ήχου, καθώς και οι βασικές πηγές θορύβου στους εσωτερικούς και 

εξωτερικούς χώρους. Επιπλέον, γίνεται αναφορά στις μονάδες μέτρησης του θορύβου και 

στους δείκτες αξιολόγησής του. 

Στο Κεφάλαιο 3 εξετάζεται η έννοια της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του βιώσιμου 

σχεδιασμού κτιρίων. Παρουσιάζονται οι βασικές αρχές της Ποιότητας Εσωτερικού 

Περιβάλλοντος (IEQ), καθώς και διεθνή πρότυπα και συστήματα πιστοποίησης, τα οποία 

ενσωματώνουν την ακουστική ως βασική παράμετρο σχεδιασμού. 

Στο Κεφάλαιο 4 αναλύονται οι επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου στην ανθρώπινη 

υγεία. Ειδικότερα, εξετάζονται τόσο οι σωματικές όσο και οι ψυχολογικές επιπτώσεις, 

καθώς και οι μακροχρόνιες συνέπειες της έκθεσης σε υψηλά επίπεδα θορύβου. 

Στο Κεφάλαιο 5 διερευνάται η επίδραση του θορύβου στην εργασιακή άνεση και απόδοση 

των εργαζομένων. Αναλύονται παράγοντες όπως η συγκέντρωση, η παραγωγικότητα, η 

εμφάνιση λαθών και τα επίπεδα στρες, με στόχο την κατανόηση της σχέσης μεταξύ 

ακουστικού περιβάλλοντος και εργασιακής αποτελεσματικότητας. 

Στο Κεφάλαιο 6 παρουσιάζεται η μεθοδολογία της έρευνας που πραγματοποιείται στο 

πλαίσιο της εργασίας. Περιγράφονται ο τύπος της έρευνας, το δείγμα, τα εργαλεία συλλογής 

δεδομένων (ερωτηματολόγιο), καθώς και οι μέθοδοι ανάλυσης. 

Στο Κεφάλαιο 7 παρουσιάζονται και αναλύονται τα αποτελέσματα της έρευνας. Τα 

δεδομένα αποτυπώνονται μέσω πινάκων και διαγραμμάτων και ερμηνεύονται σε σχέση με 

τους στόχους της εργασίας. 

Στο Κεφάλαιο 8 πραγματοποιείται η συζήτηση των αποτελεσμάτων, όπου γίνεται σύγκριση 

των ευρημάτων με τα δεδομένα της διεθνούς βιβλιογραφίας και αναδεικνύονται οι βασικές 

τάσεις και αποκλίσεις. 

Τέλος, στο Κεφάλαιο 9 παρουσιάζονται τα συμπεράσματα της εργασίας και διατυπώνονται 

προτάσεις για τη βελτίωση της ακουστικής άνεσης στους εργασιακούς χώρους, καθώς και 

κατευθύνσεις για μελλοντική έρευνα. 
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Με τη συγκεκριμένη δομή επιδιώκεται η ολοκληρωμένη προσέγγιση του θέματος, 

συνδυάζοντας τη θεωρητική γνώση με την εμπειρική ανάλυση, ώστε να προκύψουν 

τεκμηριωμένα και πρακτικά χρήσιμα συμπεράσματα. 

2. Περιβαλλοντικός Θόρυβος και Βασικές Έννοιες 

2.1 Ορισμός του ήχου και του θορύβου 

Ο ήχος αποτελεί ένα φυσικό φαινόμενο που προκύπτει από τη διάδοση μηχανικών κυμάτων 

μέσω ενός ελαστικού μέσου, όπως ο αέρας, το νερό ή τα στερεά σώματα (Kinsler et al., 

2000). Τα ηχητικά κύματα δημιουργούνται από δονήσεις μιας πηγής και μεταδίδονται στο 

περιβάλλον με τη μορφή μεταβολών της πίεσης. Η ανθρώπινη αντίληψη του ήχου 

πραγματοποιείται μέσω του ακουστικού συστήματος, το οποίο μετατρέπει τα ηχητικά 

ερεθίσματα σε νευρικά σήματα (Rossing, 2007). 

Ο ήχος χαρακτηρίζεται από συγκεκριμένες φυσικές παραμέτρους, οι σημαντικότερες από 

τις οποίες είναι η συχνότητα, η ένταση και το μήκος κύματος. Η συχνότητα, η οποία 

μετράται σε Hertz (Hz), εκφράζει τον αριθμό των ταλαντώσεων ανά δευτερόλεπτο και 

σχετίζεται με το ύψος του ήχου (οξύς ή βαρύς). Το ανθρώπινο αυτί είναι σε θέση να 

αντιληφθεί ήχους σε ένα εύρος συχνοτήτων περίπου από 20 Hz έως 20.000 Hz, με τη 

μεγαλύτερη ευαισθησία να εντοπίζεται στις μεσαίες συχνότητες (Rossing, 2007). 

Η ένταση του ήχου σχετίζεται με την ενέργεια που μεταφέρεται μέσω των ηχητικών 

κυμάτων και εκφράζεται συνήθως μέσω της στάθμης ηχητικής πίεσης. Για τη μέτρηση της 

έντασης χρησιμοποιείται η λογαριθμική μονάδα ντεσιμπέλ (decibel – dB), η οποία επιτρέπει 

την αποτύπωση μεγάλου εύρους τιμών σε μια πιο διαχειρίσιμη κλίμακα. Η χρήση 

λογαριθμικής κλίμακας είναι απαραίτητη, καθώς η ανθρώπινη ακοή ανταποκρίνεται 

λογαριθμικά στις μεταβολές της έντασης (ISO, 2017). 

Σε αντίθεση με τον ήχο ως φυσικό φαινόμενο, ο θόρυβος ορίζεται ως κάθε ανεπιθύμητος, 

ενοχλητικός ή επιβλαβής ήχος, ο οποίος προκαλεί δυσφορία ή έχει αρνητικές επιπτώσεις 

στην υγεία και την ευημερία του ανθρώπου (World Health Organization, 2018). Ο 

χαρακτηρισμός ενός ήχου ως θορύβου είναι σε μεγάλο βαθμό υποκειμενικός και εξαρτάται 
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από παράγοντες όπως το περιβάλλον, η χρονική στιγμή, η διάρκεια έκθεσης και η 

δραστηριότητα του ατόμου (European Environment Agency, 2020). 

 

Σχήμα 2.1 Διάκριση μεταξύ ήχου και θορύβου. 

Πηγή: Προσαρμογή από σχετική βιβλιογραφία ακουστικής. 

Στο πλαίσιο των εργασιακών χώρων, ο περιβαλλοντικός θόρυβος μπορεί να προέρχεται από 

ποικίλες πηγές, όπως μηχανολογικός εξοπλισμός, συστήματα θέρμανσης, αερισμού και 

κλιματισμού (HVAC), εξωτερικοί θόρυβοι από την κυκλοφορία, καθώς και ανθρώπινες 

δραστηριότητες (Frontczak & Wargocki, 2011). Η συνεχής ή επαναλαμβανόμενη έκθεση 

σε θόρυβο μπορεί να επηρεάσει σημαντικά την ακουστική άνεση και να οδηγήσει σε 

μείωση της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος (World Health Organization, 2018). 

Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι η ένταση του θορύβου δεν αποτελεί τον μοναδικό 

παράγοντα που επηρεάζει την αντίληψή του. Παράμετροι όπως η συχνότητα, η διακύμανση 

στο χρόνο, η προβλεψιμότητα και η πληροφοριακή περιεκτικότητα του ήχου (π.χ. ομιλία) 

παίζουν καθοριστικό ρόλο στην ενόχληση που προκαλείται (Hongisto, 2005). Για 

παράδειγμα, ένας συνεχής και χαμηλής έντασης θόρυβος μπορεί να είναι λιγότερο 

ενοχλητικός από έναν διακοπτόμενο ή απρόβλεπτο ήχο. 

Συνοψίζοντας, ο ήχος αποτελεί ένα ουδέτερο φυσικό φαινόμενο, ενώ ο θόρυβος 

αντιπροσωπεύει την ανεπιθύμητη και δυνητικά επιβλαβή εκδοχή του. Η διάκριση αυτή είναι 

ιδιαίτερα σημαντική για τη μελέτη της ακουστικής άνεσης και τη διαμόρφωση κατάλληλων 

συνθηκών στους εργασιακούς χώρους, ειδικά στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού 

κτιρίων (International WELL Building Institute, 2023). 
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2.2 Φυσικά χαρακτηριστικά του ήχου 

Ο ήχος, ως μηχανικό κύμα, περιγράφεται από συγκεκριμένα φυσικά χαρακτηριστικά τα 

οποία καθορίζουν τόσο τη φυσική του συμπεριφορά όσο και την ανθρώπινη αντίληψή του. 

Τα βασικότερα από αυτά είναι η συχνότητα, η ένταση, το μήκος κύματος και η ταχύτητα 

διάδοσης (Kinsler et al., 2000). Η κατανόηση των παραμέτρων αυτών είναι απαραίτητη για 

την αξιολόγηση και τον έλεγχο του θορύβου στους εσωτερικούς χώρους. 

Η συχνότητα αποτελεί ένα από τα σημαντικότερα χαρακτηριστικά του ήχου και εκφράζει 

τον αριθμό των ταλαντώσεων που πραγματοποιούνται σε ένα δευτερόλεπτο. Μετράται σε 

Hertz (Hz) και καθορίζει το ύψος του ήχου, δηλαδή το αν γίνεται αντιληπτός ως οξύς ή 

βαρύς (Rossing, 2007). Οι υψηλές συχνότητες αντιστοιχούν σε οξείς ήχους, ενώ οι χαμηλές 

συχνότητες σε βαθύτερους ήχους. Στους εργασιακούς χώρους, διαφορετικές συχνότητες 

μπορεί να έχουν διαφορετικό βαθμό ενόχλησης, με τις συχνότητες της ανθρώπινης ομιλίας 

να παίζουν καθοριστικό ρόλο στη διάσπαση της προσοχής (Hongisto, 2005). 

Το μήκος κύματος συνδέεται άμεσα με τη συχνότητα και εκφράζει την απόσταση που 

διανύει ένα ηχητικό κύμα σε μία πλήρη ταλάντωση. Μετράται σε μέτρα (m) και σχετίζεται 

αντιστρόφως ανάλογα με τη συχνότητα: όσο αυξάνεται η συχνότητα, τόσο μειώνεται το 

μήκος κύματος (Kinsler et al., 2000). Το χαρακτηριστικό αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό 

στον ακουστικό σχεδιασμό, καθώς επηρεάζει τον τρόπο με τον οποίο ο ήχος αλληλεπιδρά 

με επιφάνειες, ανοίγματα και εμπόδια μέσα σε έναν χώρο. 

Η σχέση μεταξύ ταχύτητας διάδοσης v, συχνότητας f και μήκους κύματος λ δίνεται από τη 

βασική εξίσωση: 

v = f · λ 

όπου: 

v = ταχύτητα διάδοσης του ήχου (m/s) 

f = συχνότητα (Hz) 

λ = μήκος κύματος (m) 
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Η ταχύτητα διάδοσης του ήχου στον αέρα, σε συνθήκες δωματίου, είναι περίπου 343 m/s 

(Rossing, 2007). Η κατανόηση αυτής της σχέσης είναι κρίσιμη για την ανάλυση 

φαινομένων όπως η αντήχηση και η απορρόφηση του ήχου. 

Η ένταση του ήχου σχετίζεται με την ενέργεια που μεταφέρεται από το ηχητικό κύμα και 

συνδέεται με το πλάτος των ταλαντώσεων. Στην πράξη, η ένταση εκφράζεται μέσω της 

στάθμης ηχητικής πίεσης και αντιλαμβάνεται από τον άνθρωπο ως «δυνατός» ή 

«αδύναμος» ήχος (ISO, 2017). Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι η αντίληψη της έντασης 

δεν είναι γραμμική, αλλά λογαριθμική, γεγονός που οδηγεί στη χρήση ειδικών μονάδων 

μέτρησης, όπως τα ντεσιμπέλ (dB). 

Η ταχύτητα διάδοσης του ήχου εξαρτάται από τις ιδιότητες του μέσου μέσα στο οποίο 

διαδίδεται, όπως η πυκνότητα και η ελαστικότητα. Στον αέρα, η ταχύτητα αυτή επηρεάζεται 

επίσης από τη θερμοκρασία και την υγρασία (Kinsler et al., 2000). Σε στερεά και υγρά μέσα, 

η ταχύτητα διάδοσης είναι γενικά μεγαλύτερη, γεγονός που έχει πρακτική σημασία σε 

περιπτώσεις μετάδοσης δομικού θορύβου μέσω δομικών στοιχείων. 

Επιπλέον, ένα σημαντικό χαρακτηριστικό του ήχου είναι η χρονική του συμπεριφορά, 

δηλαδή ο τρόπος με τον οποίο μεταβάλλεται στο χρόνο. Οι ήχοι μπορεί να είναι συνεχείς, 

διακοπτόμενοι ή παλμικοί, και κάθε κατηγορία έχει διαφορετική επίδραση στην ανθρώπινη 

αντίληψη και ενόχληση (World Health Organization, 2018). Για παράδειγμα, οι απότομοι 

και απρόβλεπτοι θόρυβοι τείνουν να είναι περισσότερο ενοχλητικοί σε σχέση με τους 

σταθερούς και προβλέψιμους. 

Συνολικά, τα φυσικά χαρακτηριστικά του ήχου αποτελούν τη βάση για την κατανόηση της 

ακουστικής συμπεριφοράς των χώρων και την ανάπτυξη στρατηγικών ελέγχου του 

θορύβου. Η ανάλυση των παραμέτρων αυτών επιτρέπει τον σχεδιασμό αποτελεσματικών 

παρεμβάσεων, οι οποίες στοχεύουν στη βελτίωση της ακουστικής άνεσης και της ποιότητας 

του εσωτερικού περιβάλλοντος (Frontczak & Wargocki, 2011). 

2.3 Μονάδες μέτρησης θορύβου 

Η ποσοτικοποίηση του ήχου και του θορύβου αποτελεί βασική προϋπόθεση για την 

αξιολόγηση των επιπτώσεών τους και τον σχεδιασμό κατάλληλων μέτρων αντιμετώπισης 
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(ISO, 2017). Λόγω του μεγάλου εύρους τιμών που μπορεί να λάβει η ηχητική πίεση, η 

μέτρησή της πραγματοποιείται με τη χρήση λογαριθμικής κλίμακας, εκφραζόμενη σε 

ντεσιμπέλ (decibel – dB). 

Η στάθμη ηχητικής πίεσης (Sound Pressure Level – SPL) εκφράζει τη σχέση της 

μετρούμενης ηχητικής πίεσης προς μια τιμή αναφοράς και υπολογίζεται ως εξής: 

Lp = 20 log₁₀ (p/p₀) 

όπου: 

Lp = στάθμη ηχητικής πίεσης (dB) 

p = ενεργός τιμή ηχητικής πίεσης (Pa) 

p₀ = πίεση αναφοράς, ίση με 20 μPa στον αέρα 

Η λογαριθμική αυτή σχέση επιτρέπει τη συμπίεση ενός πολύ μεγάλου εύρους τιμών σε μια 

πιο πρακτική κλίμακα (ISO, 2017). 

Στην πράξη, η αντίληψη του ανθρώπινου αυτιού δεν είναι ίδια για όλες τις συχνότητες. Για 

τον λόγο αυτό χρησιμοποιούνται σταθμίσεις συχνοτήτων, με σημαντικότερη τη στάθμιση 

Α (A-weighting), η οποία προσεγγίζει την ευαισθησία της ανθρώπινης ακοής σε μέτρια 

επίπεδα έντασης (IEC, 2013). Οι μετρήσεις που λαμβάνουν υπόψη αυτή τη στάθμιση 

εκφράζονται σε dB(A) και χρησιμοποιούνται ευρέως στην αξιολόγηση περιβαλλοντικού 

και εργασιακού θορύβου. 

Επιπλέον, για την αποτύπωση μεταβαλλόμενων ηχητικών επιπέδων στον χρόνο 

χρησιμοποιούνται δείκτες που λαμβάνουν υπόψη τη χρονική διάσταση του θορύβου. Ένας 

από τους σημαντικότερους είναι η ισοδύναμη συνεχής στάθμη θορύβου (Equivalent 

Continuous Sound Level – LAeq), η οποία εκφράζει το σταθερό επίπεδο θορύβου που θα 

είχε την ίδια ενεργειακή επίδραση με έναν μεταβαλλόμενο θόρυβο σε ένα συγκεκριμένο 

χρονικό διάστημα (European Commission, 2002). 

Η LAeq αποτελεί βασικό δείκτη αξιολόγησης σε περιβαλλοντικές μελέτες και 

χρησιμοποιείται ευρέως σε κανονισμούς και πρότυπα. Η σημασία της έγκειται στο γεγονός 
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ότι παρέχει μια συνολική εικόνα της έκθεσης σε θόρυβο, λαμβάνοντας υπόψη τόσο την 

ένταση όσο και τη διάρκεια. 

Εκτός από την LAeq, χρησιμοποιούνται και άλλοι δείκτες για την περιγραφή του θορύβου, 

όπως: οι στατιστικοί δείκτες (π.χ. L10, L50, L90), οι οποίοι εκφράζουν τα επίπεδα θορύβου 

που ξεπερνιούνται για συγκεκριμένο ποσοστό του χρόνου, 

η μέγιστη στάθμη θορύβου (Lmax), και η ελάχιστη στάθμη θορύβου (Lmin). 

Οι δείκτες αυτοί είναι ιδιαίτερα χρήσιμοι για την ανάλυση της χρονικής μεταβλητότητας 

του θορύβου και την κατανόηση της συμπεριφοράς του σε διαφορετικά περιβάλλοντα 

(European Commission, 2002). 

Στους εσωτερικούς χώρους, και ειδικά στους χώρους εργασίας, τα επίπεδα θορύβου που 

θεωρούνται αποδεκτά εξαρτώνται από τη φύση της δραστηριότητας. Για παράδειγμα, σε 

χώρους που απαιτούν υψηλή συγκέντρωση, όπως γραφεία ή αίθουσες μελέτης, τα 

επιθυμητά επίπεδα θορύβου είναι σημαντικά χαμηλότερα σε σύγκριση με βιομηχανικά 

περιβάλλοντα (World Health Organization, 2018). 

Συνολικά, η χρήση κατάλληλων μονάδων και δεικτών μέτρησης του θορύβου επιτρέπει την 

αντικειμενική αξιολόγηση των ακουστικών συνθηκών και αποτελεί βασικό εργαλείο για 

τον σχεδιασμό και τη διαχείριση βιώσιμων και υγιών εργασιακών περιβαλλόντων 

(International WELL Building Institute, 2023). 

2.4 Πηγές περιβαλλοντικού θορύβου 

Ο περιβαλλοντικός θόρυβος προέρχεται από ένα ευρύ φάσμα πηγών, οι οποίες μπορεί να 

εντοπίζονται τόσο στο εξωτερικό όσο και στο εσωτερικό περιβάλλον των κτιρίων. Η 

κατανόηση και η κατηγοριοποίηση των πηγών θορύβου αποτελούν βασική προϋπόθεση για 

την αποτελεσματική διαχείριση της ακουστικής ποιότητας στους εργασιακούς χώρους. Οι 

πηγές αυτές διαφέρουν ως προς την ένταση, τη συχνότητα, τη διάρκεια και τον τρόπο 

μετάδοσης του ήχου, ενώ συχνά συνδυάζονται μεταξύ τους, δημιουργώντας σύνθετα 

ακουστικά περιβάλλοντα (World Health Organization, 2018). 
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Μία από τις σημαντικότερες κατηγορίες είναι ο εξωτερικός περιβαλλοντικός θόρυβος, ο 

οποίος προέρχεται κυρίως από την κυκλοφορία οχημάτων, τα μέσα μαζικής μεταφοράς, τις 

αεροπορικές δραστηριότητες και τις αστικές λειτουργίες. Η οδική κυκλοφορία αποτελεί τη 

συνηθέστερη πηγή περιβαλλοντικού θορύβου στα αστικά κέντρα, ιδιαίτερα σε περιοχές με 

υψηλή πυκνότητα κυκλοφορίας και περιορισμένη ηχοπροστασία. Ο θόρυβος αυτός μπορεί 

να εισέρχεται στους εσωτερικούς χώρους μέσω ανοιγμάτων, ανεπαρκώς μονωμένων όψεων 

ή συστημάτων αερισμού, επηρεάζοντας σημαντικά την ακουστική άνεση των χρηστών 

(European Environment Agency, 2020; World Health Organization, 2018). 

Σημαντική πηγή θορύβου αποτελούν επίσης οι μηχανολογικές εγκαταστάσεις των κτιρίων, 

όπως τα συστήματα θέρμανσης, αερισμού και κλιματισμού (HVAC), οι ανελκυστήρες, οι 

αντλίες και οι γεννήτριες. Ο θόρυβος από τέτοιου είδους εγκαταστάσεις είναι συχνά 

συνεχής και χαμηλής έως μέσης έντασης, γεγονός που μπορεί να οδηγήσει σε μακροχρόνια 

ενόχληση και κόπωση των χρηστών. Παράλληλα, οι κραδασμοί που παράγονται από τον 

εξοπλισμό είναι δυνατόν να μεταδίδονται μέσω των δομικών στοιχείων του κτιρίου, 

δημιουργώντας δομικό θόρυβο (Frontczak & Wargocki, 2011). 

Στους χώρους εργασίας, ιδιαίτερη σημασία έχει ο θόρυβος που σχετίζεται με την ανθρώπινη 

δραστηριότητα. Συζητήσεις, τηλεφωνικές επικοινωνίες, μετακινήσεις ατόμων και χρήση 

ηλεκτρονικού εξοπλισμού συνθέτουν ένα σύνθετο ακουστικό περιβάλλον, ιδιαίτερα σε 

ανοικτού τύπου γραφεία (open-plan offices). Σε τέτοιους χώρους, η έλλειψη ηχητικής 

απομόνωσης μπορεί να επηρεάσει σημαντικά τη συγκέντρωση και την παραγωγικότητα των 

εργαζομένων, καθώς ο θόρυβος ομιλίας αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους 

παράγοντες διάσπασης της προσοχής (Banbury & Berry, 2005; Hongisto, 2005). 

Στη βιομηχανία και στους τεχνικούς χώρους, ο θόρυβος προέρχεται κυρίως από τη 

λειτουργία μηχανημάτων, εργαλείων και παραγωγικών διαδικασιών. Τα επίπεδα θορύβου 

σε τέτοια περιβάλλοντα είναι συχνά ιδιαίτερα υψηλά και ενδέχεται να υπερβαίνουν τα 

επιτρεπόμενα όρια έκθεσης. Η μακροχρόνια έκθεση σε υψηλές στάθμες θορύβου μπορεί να 

προκαλέσει επαγγελματική βαρηκοΐα, αυξημένο στρες και μειωμένη ικανότητα 

επικοινωνίας μεταξύ των εργαζομένων (World Health Organization, 2018). 

Επιπλέον, σημαντική κατηγορία αποτελεί ο δομικός θόρυβος, ο οποίος μεταδίδεται μέσω 

των δομικών στοιχείων του κτιρίου, όπως τοίχοι, δάπεδα και οροφές. Ο θόρυβος αυτός 
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μπορεί να προέρχεται από βήματα, μετακινήσεις επίπλων, κραδασμούς μηχανημάτων ή 

άλλες μηχανικές επιδράσεις. Η αντιμετώπισή του απαιτεί κατάλληλο σχεδιασμό και χρήση 

εξειδικευμένων υλικών ηχομόνωσης και αντικραδασμικής προστασίας, ώστε να 

περιορίζεται η μετάδοση των δονήσεων και του ήχου μεταξύ των χώρων (Frontczak & 

Wargocki, 2011). 

Ιδιαίτερη αναφορά πρέπει να γίνει και στον ηλεκτρονικό εξοπλισμό γραφείου, όπως 

εκτυπωτές, υπολογιστές και συσκευές επικοινωνίας. Παρότι τα επίπεδα θορύβου που 

παράγουν είναι συνήθως χαμηλότερα σε σχέση με βιομηχανικές πηγές, η συνεχής παρουσία 

τους μπορεί να επηρεάσει την αντίληψη της ακουστικής άνεσης, ειδικά σε χώρους που 

απαιτούν υψηλή συγκέντρωση και γνωστική απόδοση (Hongisto, 2005). 

Η ένταση της ενόχλησης που προκαλεί κάθε πηγή θορύβου δεν εξαρτάται αποκλειστικά 

από τη στάθμη του ήχου, αλλά και από παράγοντες όπως: 

η διάρκεια έκθεσης, 

η χρονική μεταβλητότητα, 

η συχνότητα εμφάνισης, 

η προβλεψιμότητα του ήχου, 

και η ευαισθησία των χρηστών. 

Για τον λόγο αυτό, ο αποτελεσματικός έλεγχος του περιβαλλοντικού θορύβου απαιτεί μια 

ολοκληρωμένη προσέγγιση που συνδυάζει τεχνικά, αρχιτεκτονικά και οργανωτικά μέτρα, 

λαμβάνοντας υπόψη τόσο τα αντικειμενικά χαρακτηριστικά του ήχου όσο και την 

υποκειμενική αντίληψη των χρηστών (World Health Organization, 2018; European 

Environment Agency, 2020). 

Συμπερασματικά, οι πηγές περιβαλλοντικού θορύβου στους εργασιακούς χώρους είναι 

πολυάριθμες και πολυπαραγοντικές. Η κατανόηση των χαρακτηριστικών τους αποτελεί 

βασικό βήμα για τον σχεδιασμό χώρων που προάγουν την υγεία, την άνεση και την 

αποδοτικότητα των εργαζομένων, στο πλαίσιο ενός βιώσιμου και ανθρωποκεντρικού 
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δομημένου περιβάλλοντος (International WELL Building Institute, 2023; Frontczak & 

Wargocki, 2011). 

Σχήμα 2.1 Βασικές πηγές περιβαλλοντικού θορύβου 

          

Όπως φαίνεται στο Σχήμα 2.1, ο περιβαλλοντικός θόρυβος προέρχεται από ποικίλες πηγές, οι οποίες 

επηρεάζουν σε διαφορετικό βαθμό την καθημερινότητα και τις συνθήκες εργασίας των ατόμων. 

2.5 Νομοθεσία και όρια έκθεσης σε θόρυβο 

Η προστασία των εργαζομένων και των πολιτών από τις αρνητικές επιπτώσεις του θορύβου 

αποτελεί αντικείμενο διεθνούς και εθνικής νομοθεσίας. Η συνεχής έκθεση σε αυξημένα 

επίπεδα θορύβου συνδέεται με σοβαρές επιπτώσεις στην υγεία και την ποιότητα ζωής, 

γεγονός που καθιστά αναγκαία τη θέσπιση ορίων και κανονισμών για τον έλεγχο και τη 

διαχείρισή του (World Health Organization, 2018). Στο πλαίσιο αυτό, η Ευρωπαϊκή Ένωση 

και η ελληνική νομοθεσία έχουν υιοθετήσει συγκεκριμένες οδηγίες και πρότυπα που 

αφορούν τόσο το περιβάλλον όσο και τους εργασιακούς χώρους. 

Σε ευρωπαϊκό επίπεδο, ιδιαίτερη σημασία έχει η Οδηγία 2003/10/ΕΚ, η οποία αφορά τις 

ελάχιστες απαιτήσεις υγείας και ασφάλειας σχετικά με την έκθεση των εργαζομένων σε 

κινδύνους που προκύπτουν από φυσικούς παράγοντες και ειδικότερα από τον θόρυβο. Η 

οδηγία αυτή καθορίζει τιμές δράσης και οριακές τιμές έκθεσης, με στόχο την πρόληψη 

βλαβών στην ακοή και άλλων επιπτώσεων στην υγεία (European Parliament & Council of 

the European Union, 2003). 

Σύμφωνα με την οδηγία, καθορίζονται τρία βασικά επίπεδα έκθεσης: 

• η κατώτερη τιμή δράσης, 
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• η ανώτερη τιμή δράσης, 

• και η οριακή τιμή έκθεσης. 

Οι τιμές αυτές εκφράζονται κυρίως μέσω της ημερήσιας στάθμης έκθεσης σε θόρυβο και 

της μέγιστης ηχητικής πίεσης (European Parliament & Council of the European Union, 

2003). 

Η ημερήσια στάθμη έκθεσης LEX,8h υπολογίζεται για περίοδο αναφοράς οκτώ ωρών και 

αποτελεί βασικό δείκτη αξιολόγησης της επαγγελματικής έκθεσης στον θόρυβο (European 

Parliament & Council of the European Union, 2003). 

Οι βασικές τιμές που προβλέπονται από την ευρωπαϊκή νομοθεσία είναι οι εξής: 

• 80 dB(A): κατώτερη τιμή δράσης 

• 85 dB(A): ανώτερη τιμή δράσης 

• 87 dB(A): οριακή τιμή έκθεσης 

Όταν η έκθεση υπερβαίνει τις τιμές δράσης, ο εργοδότης υποχρεούται να εφαρμόσει 

μέτρα προστασίας, όπως: 

• παροχή μέσων ατομικής προστασίας, 

• ενημέρωση και εκπαίδευση των εργαζομένων, 

• εφαρμογή τεχνικών παρεμβάσεων, 

• και περιορισμό της διάρκειας έκθεσης (European Parliament & Council of the European 

Union, 2003). 

Η ελληνική νομοθεσία έχει εναρμονιστεί με τις ευρωπαϊκές οδηγίες μέσω σχετικών 

προεδρικών διαταγμάτων και κανονισμών για την υγεία και ασφάλεια στην εργασία. 

Ειδικότερα, το Π.Δ. 149/2006 ενσωματώνει στην ελληνική νομοθεσία τις ελάχιστες 

προδιαγραφές υγείας και ασφάλειας για την προστασία των εργαζομένων από κινδύνους 

που προέρχονται από φυσικούς παράγοντες και ειδικότερα από τον θόρυβο, σε εναρμόνιση 

με την Οδηγία 2003/10/ΕΚ (Π.Δ. 149/2006). Σημαντικό ρόλο διαδραματίζουν επίσης οι 

διατάξεις που αφορούν την περιβαλλοντική προστασία και τον πολεοδομικό σχεδιασμό, 

ιδιαίτερα σε περιοχές με αυξημένα επίπεδα αστικού θορύβου. 
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Παράλληλα, σε επίπεδο περιβαλλοντικού θορύβου, ιδιαίτερη σημασία έχει η Οδηγία 

2002/49/ΕΚ, η οποία εισήγαγε την υποχρέωση στρατηγικής χαρτογράφησης θορύβου και 

εκπόνησης σχεδίων δράσης για μεγάλες αστικές περιοχές, βασικούς οδικούς άξονες, 

σιδηροδρόμους και αεροδρόμια. Στόχος της οδηγίας είναι η αξιολόγηση και διαχείριση της 

έκθεσης του πληθυσμού σε περιβαλλοντικό θόρυβο, καθώς και η μείωση των αρνητικών 

επιπτώσεων στην υγεία (European Parliament & Council of the European Union, 2002). 

Εκτός από τη νομοθεσία, σημαντικό ρόλο παίζουν και τα διεθνή πρότυπα ακουστικής, όπως 

τα πρότυπα ISO, τα οποία παρέχουν τεχνικές κατευθύνσεις για τη μέτρηση, αξιολόγηση και 

διαχείριση του θορύβου σε εσωτερικούς και εξωτερικούς χώρους. Τα πρότυπα αυτά 

χρησιμοποιούνται ευρέως από μηχανικούς, μελετητές και επαγγελματίες του δομημένου 

περιβάλλοντος για τον σχεδιασμό κτιρίων με βελτιωμένη ακουστική απόδοση (International 

Organization for Standardization, 2016, 2017). 

Ιδιαίτερη σημασία στον σύγχρονο βιώσιμο σχεδιασμό έχουν επίσης τα συστήματα 

πιστοποίησης κτιρίων, όπως τα LEED και WELL, τα οποία περιλαμβάνουν ειδικά κριτήρια 

για την ακουστική άνεση. Τα συστήματα αυτά αναγνωρίζουν ότι η ποιότητα του 

ακουστικού περιβάλλοντος αποτελεί βασικό παράγοντα για την υγεία, την άνεση και την 

παραγωγικότητα των χρηστών (International WELL Building Institute, 2023; U.S. Green 

Building Council, n.d.). 

Στους χώρους γραφείων, εκπαιδευτικών ιδρυμάτων και χώρων υγείας προτείνονται 

σημαντικά χαμηλότερα επίπεδα θορύβου σε σύγκριση με βιομηχανικούς χώρους. Για 

παράδειγμα, σε γραφειακά περιβάλλοντα τα προτεινόμενα επίπεδα κυμαίνονται συνήθως 

μεταξύ 35 και 45 dB(A), ώστε να διασφαλίζεται ικανοποιητική συγκέντρωση και 

επικοινωνία (World Health Organization, 2018). 

Συνολικά, η νομοθεσία και τα διεθνή πρότυπα αποτελούν βασικά εργαλεία για την 

προστασία των εργαζομένων και τη διασφάλιση υγιών ακουστικών συνθηκών. Η 

συμμόρφωση με τα προβλεπόμενα όρια και η εφαρμογή κατάλληλων πρακτικών 

σχεδιασμού συμβάλλουν ουσιαστικά στη δημιουργία βιώσιμων και ανθρωποκεντρικών 

εργασιακών περιβαλλόντων. 
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2.6 Συμπεράσματα Κεφαλαίου 

Στο παρόν κεφάλαιο παρουσιάστηκαν οι βασικές έννοιες και τα θεωρητικά στοιχεία που 

σχετίζονται με τον περιβαλλοντικό θόρυβο και την ακουστική συμπεριφορά των 

εργασιακών χώρων. Αρχικά αναλύθηκαν οι έννοιες του ήχου και του θορύβου, καθώς και 

τα φυσικά χαρακτηριστικά που καθορίζουν τη διάδοση και την ανθρώπινη αντίληψη των 

ηχητικών κυμάτων. 

Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε στις μονάδες μέτρησης του θορύβου και στους σημαντικότερους 

ακουστικούς δείκτες, όπως τα dB(A) και η ισοδύναμη συνεχής στάθμη θορύβου (LAeq), οι 

οποίοι χρησιμοποιούνται ευρέως για την αξιολόγηση της έκθεσης σε θόρυβο στους 

εσωτερικούς και εξωτερικούς χώρους. Παράλληλα, παρουσιάστηκαν οι κυριότερες πηγές 

περιβαλλοντικού θορύβου στους χώρους εργασίας, τόσο από εξωτερικές όσο και από 

εσωτερικές δραστηριότητες και εγκαταστάσεις. 

Επιπλέον, εξετάστηκε το θεσμικό και νομοθετικό πλαίσιο που αφορά την προστασία των 

εργαζομένων από την έκθεση σε θόρυβο, καθώς και οι βασικές ευρωπαϊκές οδηγίες και 

διεθνείς πρακτικές που εφαρμόζονται στον σχεδιασμό και τη διαχείριση ακουστικά 

ποιοτικών περιβαλλόντων. 

Από την ανάλυση προκύπτει ότι ο θόρυβος δεν αποτελεί μόνο ένα φυσικό ή τεχνικό 

φαινόμενο, αλλά έναν πολυπαραγοντικό περιβαλλοντικό παράγοντα με σημαντικές 

επιπτώσεις στην υγεία, την άνεση και την παραγωγικότητα των εργαζομένων. Για τον λόγο 

αυτό, η κατανόηση των χαρακτηριστικών και των πηγών του αποτελεί απαραίτητη 

προϋπόθεση για τη διαμόρφωση βιώσιμων και ανθρωποκεντρικών χώρων εργασίας. 

Στο επόμενο κεφάλαιο εξετάζεται αναλυτικότερα η έννοια της ακουστικής άνεσης στο 

πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων, καθώς και η σημασία της για την ποιότητα του 

εσωτερικού περιβάλλοντος και την ευημερία των χρηστών. 
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3. Ακουστική Άνεση και Βιώσιμος Σχεδιασμός Κτιρίων 

3.1 Έννοια της ακουστικής άνεσης 

Η ακουστική άνεση αποτελεί μία από τις βασικές παραμέτρους της ποιότητας του 

εσωτερικού περιβάλλοντος και συνδέεται άμεσα με την υγεία, την ευημερία και την 

αποδοτικότητα των χρηστών ενός κτιρίου (Frontczak & Wargocki, 2011; Bluyssen, 2014). 

Η έννοια της ακουστικής άνεσης αναφέρεται στην κατάσταση κατά την οποία το ακουστικό 

περιβάλλον θεωρείται ικανοποιητικό για τις δραστηριότητες που πραγματοποιούνται σε 

έναν χώρο, χωρίς να προκαλεί ενόχληση, διάσπαση προσοχής ή επιβάρυνση της υγείας 

(ISO, 2018). 

Η ακουστική άνεση δεν εξαρτάται αποκλειστικά από τη χαμηλή στάθμη θορύβου, αλλά από 

ένα σύνολο παραγόντων που σχετίζονται με την ποιότητα και τα χαρακτηριστικά του ήχου 

μέσα στον χώρο (Kang, 2007). Μεταξύ αυτών περιλαμβάνονται: 

• η ένταση του θορύβου, 

• η συχνότητα των ήχων, 

• ο χρόνος αντήχησης, 

• η ευκρίνεια της ομιλίας, 

• η ηχομόνωση μεταξύ διαφορετικών χώρων, 

• καθώς και η δυνατότητα ελέγχου του ακουστικού περιβάλλοντος από τους χρήστες. 

Στους εργασιακούς χώρους, η ακουστική άνεση αποκτά ιδιαίτερη σημασία, καθώς 

επηρεάζει άμεσα τη συγκέντρωση, την επικοινωνία και την ψυχολογική κατάσταση των 

εργαζομένων (Jahncke et al., 2011). Ένα ανεπαρκές ακουστικό περιβάλλον μπορεί να 

οδηγήσει σε αυξημένα επίπεδα στρες, μειωμένη απόδοση και αίσθημα κόπωσης, ακόμη και 

όταν τα επίπεδα θορύβου δεν υπερβαίνουν τα θεσμοθετημένα όρια ασφαλείας (Basner et 

al., 2014). 

Η αντίληψη της ακουστικής άνεσης είναι σε μεγάλο βαθμό υποκειμενική και επηρεάζεται 

από παράγοντες όπως: 



 

«Ευγενία Κωνσταντακοπούλου», «Επιπτώσεις του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

 

Πτυχιακή / Διπλωματική Εργασία  18 

• η φύση της εργασίας, 

• η διάρκεια παραμονής στον χώρο, 

• οι ατομικές ευαισθησίες, 

• και οι προσδοκίες των χρηστών. 

Για παράδειγμα, σε έναν χώρο γραφείων όπου απαιτείται υψηλή συγκέντρωση, ακόμη και 

σχετικά χαμηλά επίπεδα συνομιλιών μπορεί να θεωρηθούν ενοχλητικά. Αντίθετα, σε έναν 

χώρο κοινωνικής δραστηριότητας τα ίδια επίπεδα ήχου ενδέχεται να γίνονται αποδεκτά 

(Hongisto, 2005). 

Ένα σημαντικό στοιχείο της ακουστικής άνεσης είναι ο χρόνος αντήχησης (Reverberation 

Time – RT), δηλαδή ο χρόνος που απαιτείται ώστε η στάθμη του ήχου σε έναν χώρο να 

μειωθεί μετά τη διακοπή της ηχητικής πηγής (Kuttruff, 2017). Ο υπερβολικός χρόνος 

αντήχησης μπορεί να δυσχεράνει την κατανόηση της ομιλίας και να δημιουργήσει αίσθηση 

ακουστικής κόπωσης (Long, 2014). 

Ο χρόνος αντήχησης επηρεάζεται από: 

• τον όγκο του χώρου, 

• τα γεωμετρικά χαρακτηριστικά, 

• και κυρίως από τα υλικά που χρησιμοποιούνται στις επιφάνειες (Everest & Pohlmann, 

2015). 

Η βασική σχέση υπολογισμού του χρόνου αντήχησης δίνεται από τον τύπο του Sabine 

(Kuttruff, 2017): 

RT60 = 0.161V/A 

όπου: 

• V είναι ο όγκος του χώρου σε m³, 

• και A η συνολική ηχοαπορρόφηση του χώρου σε sabins. 

Η εξίσωση αυτή δείχνει ότι η αύξηση της ηχοαπορρόφησης οδηγεί σε μείωση του χρόνου 

αντήχησης και συνεπώς σε βελτίωση της ακουστικής ποιότητας του χώρου. 
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Στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού, η ακουστική άνεση θεωρείται βασική συνιστώσα 

της συνολικής ποιότητας ζωής των χρηστών. Ο σύγχρονος σχεδιασμός κτιρίων δεν 

περιορίζεται μόνο στην ενεργειακή απόδοση, αλλά δίνει ιδιαίτερη έμφαση στη δημιουργία 

υγιών και ανθρωποκεντρικών περιβαλλόντων (Bluyssen, 2014). Για τον λόγο αυτό, η 

ακουστική μελετάται πλέον από τα αρχικά στάδια του σχεδιασμού, ώστε να επιτυγχάνεται 

ισορροπία μεταξύ λειτουργικότητας, άνεσης και βιωσιμότητας. 

Ιδιαίτερα στα σύγχρονα ανοικτού τύπου γραφεία, η ανάγκη για ακουστική άνεση είναι 

αυξημένη, καθώς η έλλειψη χωρικού διαχωρισμού διευκολύνει τη διάδοση του ήχου και 

περιορίζει την ιδιωτικότητα. Η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών, ακουστικών 

διαχωριστικών και κατάλληλων χωροταξικών λύσεων αποτελεί σημαντικό εργαλείο για τη 

διαχείριση του θορύβου και τη βελτίωση της εργασιακής εμπειρίας (Haapakangas et al., 

2018). 

Συνολικά, η ακουστική άνεση αποτελεί κρίσιμο παράγοντα για την ποιότητα των 

εσωτερικών χώρων και συνδέεται άμεσα με τη λειτουργικότητα και τη βιωσιμότητα των 

κτιρίων. Η ορθή διαχείριση του ακουστικού περιβάλλοντος μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά 

στη βελτίωση της υγείας, της ψυχολογικής ευεξίας και της αποδοτικότητας των 

εργαζομένων (Basner et al., 2014; Bluyssen, 2014). 

3.2 Ποιότητα Εσωτερικού Περιβάλλοντος (Indoor Environmental 

Quality – IEQ) 

Η Ποιότητα Εσωτερικού Περιβάλλοντος (Indoor Environmental Quality – IEQ) αποτελεί 

έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες που επηρεάζουν την υγεία, την άνεση και την 

απόδοση των χρηστών ενός κτιρίου. Η έννοια αυτή περιλαμβάνει το σύνολο των 

περιβαλλοντικών συνθηκών που επικρατούν στο εσωτερικό ενός χώρου και σχετίζονται με 

τη φυσική και ψυχολογική ευεξία των ατόμων που τον χρησιμοποιούν (Frontczak & 

Wargocki, 2011; Bluyssen, 2014). 

Η αυξανόμενη σημασία της IEQ συνδέεται με το γεγονός ότι οι άνθρωποι περνούν το 

μεγαλύτερο μέρος της καθημερινότητάς τους σε εσωτερικούς χώρους, είτε πρόκειται για 

κατοικίες είτε για εργασιακά και εκπαιδευτικά περιβάλλοντα. Ειδικά στους χώρους 

εργασίας, η ποιότητα του εσωτερικού περιβάλλοντος έχει άμεση επίδραση στην 
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παραγωγικότητα, τη συγκέντρωση, τη σωματική υγεία και τη γενικότερη ικανοποίηση των 

εργαζομένων (Fisk, 2000; Allen et al., 2016). 

Η IEQ αποτελείται από τέσσερις βασικούς άξονες: 

• τη θερμική άνεση, 

• την ποιότητα εσωτερικού αέρα, 

• τον φωτισμό, 

• και την ακουστική άνεση. 

Οι παράγοντες αυτοί αλληλεπιδρούν μεταξύ τους και επηρεάζουν συνολικά την εμπειρία 

των χρηστών μέσα στον χώρο (Bluyssen, 2014). 

Η θερμική άνεση σχετίζεται με την αίσθηση θερμικής ισορροπίας του ανθρώπινου σώματος 

και επηρεάζεται από παραμέτρους όπως η θερμοκρασία αέρα, η υγρασία, η ταχύτητα του 

αέρα και η ακτινοβολούμενη θερμότητα των επιφανειών. Ακατάλληλες θερμικές συνθήκες 

μπορεί να προκαλέσουν δυσφορία, κόπωση και μείωση της απόδοσης (ASHRAE, 2023). 

Η ποιότητα εσωτερικού αέρα (Indoor Air Quality – IAQ) αφορά τη συγκέντρωση ρύπων, 

μικροσωματιδίων και χημικών ουσιών στον αέρα των εσωτερικών χώρων. Ο ανεπαρκής 

αερισμός, η χρήση ακατάλληλων υλικών και οι εκπομπές από εξοπλισμό ή ανθρώπινες 

δραστηριότητες μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά την υγεία των χρηστών, προκαλώντας 

συμπτώματα όπως πονοκέφαλο, ερεθισμό και αναπνευστικά προβλήματα (Allen et al., 

2016). 

Ο φωτισμός αποτελεί επίσης βασικό στοιχείο της ποιότητας του εσωτερικού 

περιβάλλοντος. Ο σωστός σχεδιασμός φωτισμού συμβάλλει στην οπτική άνεση, στη 

μείωση της κόπωσης και στη βελτίωση της ψυχολογικής κατάστασης των χρηστών. 

Ιδιαίτερη σημασία δίνεται στη χρήση φυσικού φωτισμού, καθώς συνδέεται με βελτιωμένη 

ευεξία και αυξημένη ενεργειακή απόδοση (Frontczak & Wargocki, 2011). 

Η ακουστική άνεση, η οποία αποτελεί το βασικό αντικείμενο της παρούσας εργασίας, 

σχετίζεται με τον έλεγχο του θορύβου και τη δημιουργία κατάλληλων ηχητικών συνθηκών 

στους εσωτερικούς χώρους. Η κακή ακουστική ποιότητα μπορεί να επηρεάσει αρνητικά τη 
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συγκέντρωση, την επικοινωνία και την ψυχολογική κατάσταση των εργαζομένων, ακόμη 

και όταν οι υπόλοιπες περιβαλλοντικές συνθήκες είναι ικανοποιητικές (Basner et al., 2014). 

Στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων, η IEQ αντιμετωπίζεται ως βασική 

παράμετρος σχεδιασμού και όχι ως δευτερεύον χαρακτηριστικό. Τα σύγχρονα βιώσιμα 

κτίρια στοχεύουν όχι μόνο στη μείωση της ενεργειακής κατανάλωσης, αλλά και στη 

δημιουργία υγιών και άνετων εσωτερικών περιβαλλόντων που προάγουν την ευημερία των 

χρηστών (Bluyssen, 2014). 

Η σημασία της IEQ έχει αναδειχθεί ιδιαίτερα μέσα από διεθνείς έρευνες, οι οποίες δείχνουν 

ότι η βελτίωση των εσωτερικών περιβαλλοντικών συνθηκών μπορεί να οδηγήσει σε αύξηση 

της παραγωγικότητας, μείωση των απουσιών λόγω ασθενειών, βελτίωση της ψυχολογικής 

ευεξίας και αύξηση της ικανοποίησης των εργαζομένων (Fisk, 2000; Allen et al., 2016). 

Επιπλέον, τα τελευταία χρόνια παρατηρείται αυξανόμενο ενδιαφέρον για τον 

ανθρωποκεντρικό σχεδιασμό των κτιρίων, όπου οι ανάγκες και η εμπειρία των χρηστών 

βρίσκονται στο επίκεντρο της σχεδιαστικής διαδικασίας. Στο πλαίσιο αυτό, η ποιότητα του 

εσωτερικού περιβάλλοντος θεωρείται κρίσιμο στοιχείο για τη βιωσιμότητα και τη 

λειτουργικότητα των σύγχρονων κτιρίων (Leaman & Bordass, 2007). 

Η αξιολόγηση της IEQ πραγματοποιείται μέσω αντικειμενικών μετρήσεων αλλά και μέσω 

της υποκειμενικής αξιολόγησης των χρηστών. Η συνδυαστική αυτή προσέγγιση είναι 

απαραίτητη, καθώς οι ανθρώπινες αντιδράσεις στις περιβαλλοντικές συνθήκες 

διαφοροποιούνται σημαντικά ανάλογα με τις προσωπικές ανάγκες, τις προσδοκίες και τη 

φύση της δραστηριότητας (Frontczak & Wargocki, 2011). 

Συνοψίζοντας, η Ποιότητα Εσωτερικού Περιβάλλοντος αποτελεί έναν πολυδιάστατο και 

καθοριστικό παράγοντα για την επιτυχία ενός κτιρίου ως βιώσιμου και λειτουργικού χώρου. 

Η ακουστική άνεση, ως βασική συνιστώσα της IEQ, διαδραματίζει ουσιαστικό ρόλο στη 

διαμόρφωση ενός υγιούς και αποδοτικού εργασιακού περιβάλλοντος. 

3.3 Βιώσιμος σχεδιασμός και ακουστική 

Ο βιώσιμος σχεδιασμός κτιρίων αποτελεί μια ολοκληρωμένη προσέγγιση που στοχεύει στη 

δημιουργία δομημένων περιβαλλόντων με μειωμένο περιβαλλοντικό αποτύπωμα, 
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αυξημένη ενεργειακή αποδοτικότητα και βελτιωμένη ποιότητα ζωής για τους χρήστες. Στο 

πλαίσιο αυτό, η ακουστική ποιότητα και η διαχείριση του θορύβου αναγνωρίζονται ως 

βασικές παράμετροι του σύγχρονου σχεδιασμού, καθώς επηρεάζουν άμεσα την υγεία, την 

άνεση και την παραγωγικότητα των ατόμων (Bluyssen, 2014; Kang, 2007). 

Παραδοσιακά, ο βιώσιμος σχεδιασμός επικεντρωνόταν κυρίως στην εξοικονόμηση 

ενέργειας και στη μείωση της κατανάλωσης φυσικών πόρων. Ωστόσο, τα τελευταία χρόνια 

έχει δοθεί αυξημένη έμφαση στη δημιουργία ανθρωποκεντρικών χώρων, οι οποίοι δεν είναι 

μόνο ενεργειακά αποδοτικοί αλλά και λειτουργικά και ψυχολογικά υποστηρικτικοί για τους 

χρήστες. Η ακουστική άνεση αποτελεί αναπόσπαστο στοιχείο αυτής της φιλοσοφίας 

(Leaman & Bordass, 2007). 

Η ακουστική διάσταση του βιώσιμου σχεδιασμού σχετίζεται με τη δυνατότητα ενός κτιρίου 

να περιορίζει την ανεπιθύμητη μετάδοση θορύβου και να δημιουργεί συνθήκες κατάλληλες 

για τις δραστηριότητες που πραγματοποιούνται στο εσωτερικό του. Η αποτελεσματική 

διαχείριση του ήχου απαιτεί συνδυασμό αρχιτεκτονικών, τεχνικών και υλικών 

παρεμβάσεων ήδη από τα πρώτα στάδια του σχεδιασμού (Kang, 2007). 

Ένας από τους βασικούς άξονες του βιώσιμου ακουστικού σχεδιασμού είναι η χωροθέτηση 

των λειτουργιών μέσα στο κτίριο. Οι χώροι που απαιτούν αυξημένη συγκέντρωση ή ησυχία, 

όπως γραφεία, αίθουσες συσκέψεων ή χώροι μελέτης, θα πρέπει να τοποθετούνται μακριά 

από πηγές έντονου θορύβου, όπως μηχανολογικοί χώροι, κοινόχρηστοι διάδρομοι ή 

εξωτερικές κυκλοφοριακές ζώνες (Long, 2014). 

Σημαντικό ρόλο διαδραματίζει επίσης η ηχομόνωση του κελύφους του κτιρίου, ιδιαίτερα 

σε αστικές περιοχές με υψηλά επίπεδα εξωτερικού θορύβου. Η χρήση κατάλληλων 

υαλοπινάκων, μονωτικών υλικών και κατασκευαστικών λεπτομερειών μπορεί να 

περιορίσει σημαντικά τη μετάδοση ήχου από το εξωτερικό περιβάλλον προς τους 

εσωτερικούς χώρους (Long, 2014; Kang, 2007). 

Παράλληλα, ιδιαίτερη σημασία έχει η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών στο εσωτερικό 

των χώρων. Υλικά όπως ακουστικές οροφές, ηχοαπορροφητικά πάνελ, υφασμάτινες 

επιφάνειες και ειδικά δάπεδα συμβάλλουν στη μείωση της αντήχησης και στη βελτίωση της 
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ακουστικής ποιότητας. Η επιλογή των υλικών αυτών πρέπει να γίνεται με κριτήρια τόσο 

ακουστικής απόδοσης όσο και περιβαλλοντικής βιωσιμότητας (Everest & Pohlmann, 2015). 

Οι παθητικές στρατηγικές σχεδιασμού, όπως η σωστή γεωμετρία των χώρων, η χρήση 

φυσικών εμποδίων, η δημιουργία ενδιάμεσων ζωνών προστασίας και η αξιοποίηση 

φυτεύσεων και πράσινων επιφανειών, συμβάλλουν σημαντικά στη μείωση του θορύβου και 

στη βελτίωση της συνολικής περιβαλλοντικής απόδοσης του κτιρίου (Kang, 2007). 

Ιδιαίτερη πρόκληση στον σύγχρονο σχεδιασμό αποτελούν τα ανοικτού τύπου γραφεία 

(open-plan offices), τα οποία υιοθετούνται ευρέως λόγω ευελιξίας και εξοικονόμησης 

χώρου. Παρά τα πλεονεκτήματά τους, οι χώροι αυτοί συχνά εμφανίζουν αυξημένα 

προβλήματα θορύβου και έλλειψης ιδιωτικότητας. Για την αντιμετώπιση των προβλημάτων 

αυτών απαιτείται συνδυασμός ακουστικών παρεμβάσεων, όπως ακουστικά διαχωριστικά, 

ζώνες ησυχίας, ελεγχόμενη διάταξη θέσεων εργασίας και υλικά υψηλής ηχοαπορρόφησης 

(Haapakangas et al., 2018; Hongisto, 2005). 

Η τεχνολογία παίζει επίσης σημαντικό ρόλο στον βιώσιμο ακουστικό σχεδιασμό. Σύγχρονα 

συστήματα ελέγχου θορύβου, έξυπνα συστήματα διαχείρισης κτιρίων και τεχνολογίες 

ενεργού ακουστικού ελέγχου μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στη βελτίωση του 

ακουστικού περιβάλλοντος (Long, 2014). 

Στο πλαίσιο της βιώσιμης ανάπτυξης, η ακουστική δεν αντιμετωπίζεται πλέον ως 

δευτερεύουσα παράμετρος, αλλά ως ουσιαστικό στοιχείο της συνολικής ποιότητας του 

δομημένου περιβάλλοντος. Η δημιουργία χώρων με υψηλή ακουστική ποιότητα συμβάλλει 

όχι μόνο στη βελτίωση της υγείας και της άνεσης των εργαζομένων, αλλά και στη 

μακροχρόνια λειτουργική και περιβαλλοντική βιωσιμότητα των κτιρίων (Bluyssen, 2014; 

Basner et al., 2014). 

Συνολικά, ο βιώσιμος σχεδιασμός και η ακουστική αποτελούν άρρηκτα συνδεδεμένα πεδία. 

Η ενσωμάτωση ακουστικών αρχών στον σχεδιασμό των κτιρίων μπορεί να συμβάλει 

καθοριστικά στη δημιουργία υγιών, αποδοτικών και ανθρωποκεντρικών εργασιακών 

περιβαλλόντων, τα οποία ανταποκρίνονται στις σύγχρονες απαιτήσεις βιωσιμότητας και 

ποιότητας ζωής. 
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3.4 Πρότυπα LEED και WELL για την ακουστική άνεση 

Η αυξανόμενη ανάγκη για βιώσιμα και ανθρωποκεντρικά κτίρια έχει οδηγήσει στην 

ανάπτυξη διεθνών συστημάτων πιστοποίησης, τα οποία αξιολογούν την περιβαλλοντική και 

λειτουργική ποιότητα των κατασκευών. Μεταξύ των σημαντικότερων συστημάτων 

συγκαταλέγονται τα LEED (Leadership in Energy and Environmental Design) και WELL 

Building Standard, τα οποία δίνουν ιδιαίτερη έμφαση στην ποιότητα του εσωτερικού 

περιβάλλοντος και ειδικότερα στην ακουστική άνεση (USGBC, 2023; IWBI, 2024). 

Το σύστημα LEED αναπτύχθηκε από το U.S. Green Building Council (USGBC) και 

αποτελεί ένα από τα πιο διαδεδομένα πρότυπα αξιολόγησης βιώσιμων κτιρίων παγκοσμίως. 

Η πιστοποίηση LEED βασίζεται σε ένα σύστημα βαθμολόγησης που αξιολογεί διάφορες 

παραμέτρους, όπως: 

• η ενεργειακή απόδοση, 

• η διαχείριση υδάτων, 

• η επιλογή υλικών, 

• η ποιότητα εσωτερικού περιβάλλοντος, 

• και η καινοτομία στον σχεδιασμό (USGBC, 2023). 

Στο πλαίσιο της ακουστικής άνεσης, το LEED ενσωματώνει απαιτήσεις που σχετίζονται με: 

• τη μείωση του εξωτερικού και εσωτερικού θορύβου, 

• τον έλεγχο του χρόνου αντήχησης, 

• την ηχομόνωση μεταξύ χώρων, 

• και τη βελτίωση της καταληπτότητας της ομιλίας (USGBC, 2023). 

Ιδιαίτερη σημασία αποδίδεται στον σχεδιασμό χώρων που υποστηρίζουν την άνεση και την 

παραγωγικότητα των χρηστών, ειδικά σε γραφεία, σχολεία και χώρους υγειονομικής 

περίθαλψης. 

Από την άλλη πλευρά, το πρότυπο WELL επικεντρώνεται κυρίως στην υγεία και ευεξία 

των χρηστών των κτιρίων. Το WELL Building Standard αναπτύχθηκε από το International 

WELL Building Institute (IWBI) και αξιολογεί τις συνθήκες που επηρεάζουν άμεσα τη 

σωματική και ψυχική υγεία των ανθρώπων (IWBI, 2024). 
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Η ακουστική άνεση αποτελεί έναν από τους βασικούς πυλώνες του WELL και περιλαμβάνει 

απαιτήσεις σχετικά με: 

• τα επίπεδα περιβαλλοντικού θορύβου, 

• την προστασία από ηχητικές ενοχλήσεις, 

• τη διαχείριση της ιδιωτικότητας, 

• και τη βελτίωση της ακουστικής ποιότητας των εσωτερικών χώρων (IWBI, 2024). 

Το WELL δίνει ιδιαίτερη έμφαση στη σχέση μεταξύ θορύβου και ψυχολογικής υγείας, 

αναγνωρίζοντας ότι η μακροχρόνια έκθεση σε ανεπιθύμητους ήχους μπορεί να οδηγήσει σε 

αυξημένο στρες, μειωμένη συγκέντρωση και επαγγελματική εξουθένωση (Basner et al., 

2014). 

Στον Πίνακα 3.1 παρουσιάζονται συνοπτικά βασικές διαφορές μεταξύ των δύο συστημάτων 

σχετικά με την ακουστική αξιολόγηση. 

Πίνακας 3.1 Βασικά χαρακτηριστικά LEED και WELL σχετικά με την ακουστική άνεση 

Παράμετρος LEED WELL 

Κύρια φιλοσοφία 
Βιωσιμότητα και ενεργειακή 

απόδοση 

Υγεία και ευεξία 

χρηστών 

Έμφαση στην ακουστική Μέτρια έως υψηλή Πολύ υψηλή 

Αξιολόγηση θορύβου Ναι Ναι 

Έλεγχος αντήχησης Ναι Ναι 

Ιδιωτικότητα ομιλίας Περιορισμένα Εκτεταμένα 

Επίδραση στην ψυχική 

υγεία 
Έμμεση Άμεση 

Στον Πίνακα 3.1 παρουσιάζονται συνοπτικά βασικές διαφορές μεταξύ των δύο 
συστημάτων σχετικά με την ακουστική αξιολόγηση. 

Η εφαρμογή των παραπάνω προτύπων συμβάλλει σημαντικά στη βελτίωση της ακουστικής 

ποιότητας των κτιρίων και στη δημιουργία εργασιακών περιβαλλόντων που προάγουν την 

άνεση και την αποδοτικότητα. Παράλληλα, η συμμόρφωση με διεθνή πρότυπα ενισχύει τη 
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συνολική αξία και λειτουργικότητα των κτιρίων, ενώ ανταποκρίνεται στις σύγχρονες 

απαιτήσεις βιωσιμότητας και ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού (Bluyssen, 2014). 

Εκτός από τα διεθνή πρότυπα πιστοποίησης, σημαντικό ρόλο στον ακουστικό σχεδιασμό 

διαδραματίζουν και τα διεθνή τεχνικά πρότυπα ISO, τα οποία παρέχουν οδηγίες για: 

• τη μέτρηση του θορύβου, 

• την αξιολόγηση ακουστικής άνεσης, 

• και τον σχεδιασμό χώρων με κατάλληλη ηχητική συμπεριφορά (ISO, 2012; ISO, 2018). 

Η ενσωμάτωση των αρχών αυτών στον σχεδιασμό των κτιρίων αποτελεί πλέον βασική 

πρακτική για τη δημιουργία υγιών και βιώσιμων εργασιακών περιβαλλόντων. 

Συνολικά, τα πρότυπα LEED και WELL αναδεικνύουν τη σημασία της ακουστικής άνεσης 

ως αναπόσπαστου στοιχείου της βιώσιμης αρχιτεκτονικής. Η εφαρμογή των 

κατευθυντήριων γραμμών τους μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη βελτίωση της 

ποιότητας ζωής των χρηστών και στη δημιουργία λειτουργικών και αποδοτικών χώρων 

εργασίας. 

3.5 Ακουστικός σχεδιασμός εργασιακών χώρων 

Ο ακουστικός σχεδιασμός των εργασιακών χώρων αποτελεί βασικό παράγοντα για τη 

δημιουργία ενός λειτουργικού, άνετου και αποδοτικού περιβάλλοντος εργασίας. Η 

σύγχρονη αρχιτεκτονική πρακτική αναγνωρίζει ότι η ποιότητα του ακουστικού 

περιβάλλοντος επηρεάζει άμεσα τη συγκέντρωση, την επικοινωνία, την ψυχολογική ευεξία 

και τη συνολική παραγωγικότητα των εργαζομένων (Basner et al., 2014; Haapakangas et 

al., 2018). Για τον λόγο αυτό, η ακουστική πρέπει να ενσωματώνεται στον σχεδιασμό των 

κτιρίων ήδη από τα πρώτα στάδια της μελέτης. 

Η σημασία του ακουστικού σχεδιασμού έχει αυξηθεί ιδιαίτερα τα τελευταία χρόνια λόγω 

της ευρείας χρήσης των ανοικτού τύπου γραφείων (open-plan offices). Οι χώροι αυτοί 

προσφέρουν πλεονεκτήματα όπως ευελιξία, καλύτερη αξιοποίηση επιφανειών και ενίσχυση 

της συνεργασίας μεταξύ των εργαζομένων. Ωστόσο, συχνά εμφανίζουν σημαντικά 

προβλήματα ακουστικής άνεσης, καθώς η έλλειψη φυσικών διαχωριστικών επιτρέπει την 

ανεμπόδιστη διάδοση του ήχου (Haapakangas et al., 2018). 
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Ένα από τα βασικότερα ζητήματα στα ανοικτά γραφεία είναι η διάσπαση της προσοχής 

λόγω ομιλίας. Η ανθρώπινη ομιλία θεωρείται ιδιαίτερα ενοχλητική, επειδή περιέχει 

πληροφοριακό περιεχόμενο που προσελκύει ακούσια την προσοχή του εγκεφάλου. Ακόμη 

και όταν τα επίπεδα θορύβου δεν είναι ιδιαίτερα υψηλά, οι συνεχείς συνομιλίες μπορούν να 

μειώσουν σημαντικά την ικανότητα συγκέντρωσης και την απόδοση των εργαζομένων 

(Hongisto, 2005). 

Για την αντιμετώπιση των προβλημάτων αυτών εφαρμόζονται στρατηγικές ακουστικής 

ζωνοποίησης (acoustic zoning). Η προσέγγιση αυτή βασίζεται στον διαχωρισμό των χώρων 

ανάλογα με τις ακουστικές απαιτήσεις και τις δραστηριότητες που πραγματοποιούνται 

(Long, 2014). 

Για παράδειγμα: 

• οι χώροι συνεργασίας και συζητήσεων τοποθετούνται χωρικά απομονωμένοι από τις 

ζώνες ατομικής εργασίας, 

• δημιουργούνται χώροι ησυχίας για εργασίες υψηλής συγκέντρωσης, 

• και χρησιμοποιούνται ενδιάμεσες ζώνες απορρόφησης θορύβου. 

Σημαντικό ρόλο στον ακουστικό σχεδιασμό διαδραματίζει ο χρόνος αντήχησης (RT60), ο 

οποίος επηρεάζει την ευκρίνεια της ομιλίας και τη συνολική ακουστική ποιότητα. Σε 

χώρους γραφείων, ο υπερβολικός χρόνος αντήχησης μπορεί να οδηγήσει σε συσσώρευση 

ηχητικής ενέργειας και αύξηση του αντιλαμβανόμενου θορύβου (Kuttruff, 2017; Long, 

2014). 

Στον Πίνακα 3.2 παρουσιάζονται ενδεικτικές προτεινόμενες τιμές χρόνου αντήχησης για 

διαφορετικούς τύπους χώρων. 

Πίνακας 3.2 Ενδεικτικές τιμές χρόνου αντήχησης (RT60) 

Τύπος χώρου Προτεινόμενος χρόνος αντήχησης 

Ανοικτά γραφεία 0.5 – 0.8 s 

Αίθουσες συσκέψεων 0.4 – 0.6 s 

Εκπαιδευτικοί χώροι 0.5 – 0.7 s 
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Τύπος χώρου Προτεινόμενος χρόνος αντήχησης 

Βιομηχανικοί χώροι 0.8 – 1.5 s 

Η επίτευξη κατάλληλων τιμών αντήχησης πραγματοποιείται μέσω της χρήσης 

ηχοαπορροφητικών υλικών. Οι ακουστικές οροφές, τα απορροφητικά πάνελ τοίχου, οι 

μοκέτες και τα υφασμάτινα στοιχεία συμβάλλουν στη μείωση της ανάκλασης του ήχου και 

στη βελτίωση της ακουστικής άνεσης. 

Ένας βασικός δείκτης αξιολόγησης των υλικών είναι ο συντελεστής ηχοαπορρόφησης (α), 

ο οποίος λαμβάνει τιμές από 0 έως 1: 

 τιμή 0 αντιστοιχεί σε πλήρη ανάκλαση του ήχου,  

 ενώ τιμή 1 αντιστοιχεί σε πλήρη απορρόφηση.  

Στον Πίνακα 3.3 παρουσιάζονται ενδεικτικές τιμές συντελεστή ηχοαπορρόφησης για κοινά 

δομικά υλικά. 

Πίνακας 3.3 Ενδεικτικές τιμές συντελεστή ηχοαπορρόφησης 

Υλικό Συντελεστής απορρόφησης (α\alphaα) 

Σκυρόδεμα 0.01 – 0.03 

Γυαλί 0.03 – 0.05 

Ξύλο 0.10 – 0.15 

Μοκέτα 0.20 – 0.40 

Ακουστικά πάνελ 0.70 – 0.95 

Από τα παραπάνω γίνεται εμφανές ότι τα σκληρά και λείa υλικά παρουσιάζουν μικρή 

ηχοαπορρόφηση, ενώ τα πορώδη και μαλακά υλικά συμβάλλουν σημαντικά στη βελτίωση 

της ακουστικής συμπεριφοράς των χώρων. 

Εκτός από την ηχοαπορρόφηση, ιδιαίτερη σημασία έχει και η ηχομόνωση μεταξύ των 

χώρων, ειδικά σε κτίρια γραφείων και χώρους πολλαπλών χρήσεων. Η ανεπαρκής 

ηχομόνωση μπορεί να επηρεάσει την ιδιωτικότητα και να αυξήσει την ακουστική όχληση. 

Για τον λόγο αυτό χρησιμοποιούνται κατασκευαστικές λύσεις όπως: 
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 διπλά χωρίσματα,  

 πλωτά δάπεδα,  

 ηχομονωτικοί υαλοπίνακες,  

 και αντικραδασμικές συνδέσεις.  

Τα τελευταία χρόνια εφαρμόζονται επίσης συστήματα sound masking, δηλαδή 

ελεγχόμενης εισαγωγής χαμηλού επιπέδου θορύβου υποβάθρου, με στόχο τη μείωση της 

αντιληπτότητας της ανθρώπινης ομιλίας και τη βελτίωση της ιδιωτικότητας στους 

ανοικτούς χώρους εργασίας. 

Η αποτελεσματικότητα του ακουστικού σχεδιασμού δεν εξαρτάται μόνο από τεχνικές 

μετρήσεις, αλλά και από την υποκειμενική εμπειρία των χρηστών. Ένας χώρος μπορεί να 

πληροί τα τεχνικά πρότυπα, αλλά να εξακολουθεί να θεωρείται ακουστικά δυσάρεστος από 

τους εργαζόμενους. Για τον λόγο αυτό, η σύγχρονη προσέγγιση στον σχεδιασμό βασίζεται 

σε συνδυασμό τεχνικών δεδομένων και ανθρωποκεντρικών κριτηρίων. 

Συνολικά, ο ακουστικός σχεδιασμός των εργασιακών χώρων αποτελεί ουσιαστικό στοιχείο 

της βιώσιμης αρχιτεκτονικής και της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος. Μέσω της 

εφαρμογής κατάλληλων σχεδιαστικών και τεχνικών παρεμβάσεων είναι δυνατόν να 

δημιουργηθούν χώροι που υποστηρίζουν την υγεία, την άνεση και την αποδοτικότητα των 

εργαζομένων. 

3.6 Υλικά ηχομόνωσης και ηχοαπορρόφησης 

Η επιλογή κατάλληλων υλικών αποτελεί βασικό παράγοντα για τη βελτίωση της 

ακουστικής ποιότητας στους εσωτερικούς χώρους. Στο πλαίσιο του ακουστικού 

σχεδιασμού, ιδιαίτερη σημασία έχουν τα υλικά ηχομόνωσης και ηχοαπορρόφησης, τα οποία 

χρησιμοποιούνται για τον περιορισμό της μετάδοσης και της ανάκλασης του ήχου. Η σωστή 

εφαρμογή τους συμβάλλει ουσιαστικά στη μείωση του περιβαλλοντικού θορύβου και στη 

δημιουργία άνετων και λειτουργικών εργασιακών χώρων (Long, 2014; Everest & 

Pohlmann, 2015). 

Παρότι οι όροι «ηχομόνωση» και «ηχοαπορρόφηση» χρησιμοποιούνται συχνά με παρόμοιο 

τρόπο, αναφέρονται σε διαφορετικές ακουστικές λειτουργίες. Η ηχομόνωση αφορά τον 
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περιορισμό της μετάδοσης του ήχου από έναν χώρο σε έναν άλλο, ενώ η ηχοαπορρόφηση 

σχετίζεται με τη μείωση της ανάκλασης του ήχου μέσα στον ίδιο χώρο (Kuttruff, 2017). 

Τα ηχομονωτικά υλικά χαρακτηρίζονται κυρίως από: 

• υψηλή πυκνότητα, 

• μεγάλη μάζα, 

• και ικανότητα περιορισμού της διέλευσης ηχητικής ενέργειας (Long, 2014). 

Αντίθετα, τα ηχοαπορροφητικά υλικά είναι συνήθως: 

• πορώδη, 

• ινώδη, 

• και σχεδιασμένα ώστε να μετατρέπουν μέρος της ηχητικής ενέργειας σε θερμότητα 

μέσω τριβών στο εσωτερικό τους (Everest & Pohlmann, 2015; Kuttruff, 2017). 

Ένας βασικός δείκτης αξιολόγησης της ηχομονωτικής ικανότητας ενός δομικού στοιχείου 

είναι ο Δείκτης Ηχομείωσης (Sound Reduction Index – R), ο οποίος εκφράζεται σε dB και 

περιγράφει τη μείωση του ήχου κατά τη διέλευσή του μέσα από ένα υλικό ή κατασκευή 

(ISO, 2021). 

Η βασική σχέση μπορεί να εκφραστεί ως: 

R = L₁ − L₂ 

όπου: 

• L₁ είναι η στάθμη ήχου πριν το εμπόδιο, 

• και L₂ η στάθμη ήχου μετά το εμπόδιο. 

Όσο μεγαλύτερη είναι η τιμή του R, τόσο καλύτερη είναι η ηχομονωτική απόδοση του 

υλικού ή της κατασκευής (Long, 2014). 

Στον Πίνακα 3.4 παρουσιάζονται ενδεικτικά ηχομονωτικά και ηχοαπορροφητικά υλικά 
που χρησιμοποιούνται συχνά στους εργασιακούς χώρους. 

Πίνακας 3.4 Συνήθη ακουστικά υλικά και εφαρμογές 
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Υλικό Κατηγορία Βασική χρήση 

Πετροβάμβακας Ηχοαπορροφητικό Ψευδοροφές, χωρίσματα 

Υαλοβάμβακας Ηχοαπορροφητικό Εσωτερικές επενδύσεις 

Γυψοσανίδα διπλής στρώσης Ηχομονωτικό Χωρίσματα γραφείων 

Ακουστικά πάνελ Ηχοαπορροφητικό Τοίχοι και οροφές 

Ηχομονωτικοί υαλοπίνακες Ηχομονωτικό Όψεις κτιρίων 

Μοκέτα Ηχοαπορροφητικό Δάπεδα γραφείων 

Φελλός Φυσικό ηχοαπορροφητικό Επενδύσεις τοίχων και δαπέδων 

Η χρήση φυσικών και ανακυκλώσιμων υλικών αποκτά ολοένα μεγαλύτερη σημασία στο 

πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού. Υλικά όπως ο φελλός, οι ίνες ξύλου και τα 

ανακυκλωμένα υφάσματα παρουσιάζουν ικανοποιητικές ακουστικές ιδιότητες, ενώ 

παράλληλα μειώνουν το περιβαλλοντικό αποτύπωμα των κατασκευών (Asdrubali et al., 

2015; Bluyssen, 2014). 

Σημαντικό ρόλο στη συμπεριφορά των υλικών παίζει και η συχνότητα του ήχου. Τα πορώδη 

ηχοαπορροφητικά υλικά είναι γενικά πιο αποτελεσματικά στις υψηλές συχνότητες, ενώ για 

τη μείωση χαμηλών συχνοτήτων απαιτούνται συνήθως μεγαλύτερα πάχη υλικών ή ειδικές 

κατασκευές, όπως ηχοπαγίδες (bass traps) (Everest & Pohlmann, 2015; Kuttruff, 2017). 

Στον πίνακα 3.5 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ συχνότητας και συντελεστή 

απορρόφησης για διαφορετικές κατηγορίες υλικών. 

Πίνακας 3.5 Ενδεικτική μεταβολή ηχοαπορρόφησης ανά συχνότητα 

Συχνότητα Σκληρά υλικά Πορώδη υλικά 

Χαμηλές συχνότητες Χαμηλή απορρόφηση Μέτρια απορρόφηση 

Μεσαίες συχνότητες Πολύ χαμηλή Υψηλή 

Υψηλές συχνότητες Χαμηλή Πολύ υψηλή 

Η σωστή τοποθέτηση των υλικών είναι εξίσου σημαντική με την επιλογή τους. Για 

παράδειγμα: 
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• οι απορροφητικές επιφάνειες τοποθετούνται συνήθως στις οροφές και στα ανώτερα 

τμήματα των τοίχων, 

• ενώ τα ηχομονωτικά στοιχεία εφαρμόζονται κυρίως σε χωρίσματα, δάπεδα και 

εξωτερικά κελύφη (Long, 2014; Everest & Pohlmann, 2015). 

Στους εργασιακούς χώρους, η συνδυαστική χρήση ηχομονωτικών και ηχοαπορροφητικών 

υλικών μπορεί να μειώσει σημαντικά: 

• την αντήχηση, 

• τη μετάδοση θορύβου μεταξύ χώρων, 

• και τη συνολική ακουστική όχληση (Kuttruff, 2017). 

Ειδικά στα ανοικτού τύπου γραφεία, η εφαρμογή ακουστικών οροφών και απορροφητικών 

διαχωριστικών έχει αποδειχθεί ιδιαίτερα αποτελεσματική στη βελτίωση της συγκέντρωσης 

και της αντιλαμβανόμενης άνεσης των εργαζομένων (Haapakangas et al., 2018; Hongisto, 

2005). 

Επιπλέον, τα τελευταία χρόνια αναπτύσσονται καινοτόμα «έξυπνα» υλικά με δυνατότητα 

προσαρμογής στις ακουστικές συνθήκες του χώρου. Τα υλικά αυτά μπορούν να 

μεταβάλλουν τη συμπεριφορά τους ανάλογα με τις απαιτήσεις του περιβάλλοντος, 

συμβάλλοντας στη δημιουργία πιο ευέλικτων και αποδοτικών χώρων εργασίας (Cai et al., 

2021). 

Συμπερασματικά, η επιλογή και εφαρμογή κατάλληλων ακουστικών υλικών αποτελεί 

κρίσιμο στοιχείο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων. Η συνδυασμένη αξιοποίηση 

ηχομονωτικών και ηχοαπορροφητικών λύσεων μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη 

δημιουργία υγιών, λειτουργικών και ακουστικά άνετων εργασιακών περιβαλλόντων 

(Bluyssen, 2014; Long, 2014). 

3.7 Συμπεράσματα Κεφαλαίου 

Στο παρόν κεφάλαιο αναλύθηκε η έννοια της ακουστικής άνεσης και η σημασία της στο 

πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων και της ποιότητας του εσωτερικού 

περιβάλλοντος. Η ακουστική άνεση παρουσιάστηκε ως βασική συνιστώσα της Ποιότητας 
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Εσωτερικού Περιβάλλοντος (Indoor Environmental Quality – IEQ), η οποία επηρεάζει 

άμεσα την υγεία, την ψυχολογική ευεξία και την αποδοτικότητα των χρηστών. 

Αρχικά εξετάστηκε η έννοια της ακουστικής άνεσης και οι παράγοντες που την επηρεάζουν, 

όπως η στάθμη θορύβου, ο χρόνος αντήχησης, η καταληπτότητα της ομιλίας και η 

ηχομόνωση μεταξύ των χώρων. Διαπιστώθηκε ότι η ποιότητα του ακουστικού 

περιβάλλοντος δεν εξαρτάται αποκλειστικά από τεχνικές μετρήσεις, αλλά και από την 

υποκειμενική εμπειρία και τις ανάγκες των χρηστών. 

Στη συνέχεια παρουσιάστηκε η έννοια της Ποιότητας Εσωτερικού Περιβάλλοντος και 

αναδείχθηκε η αλληλεπίδραση της ακουστικής άνεσης με άλλες περιβαλλοντικές 

παραμέτρους, όπως η θερμική άνεση, η ποιότητα αέρα και ο φωτισμός. Η ολοκληρωμένη 

αντιμετώπιση των παραγόντων αυτών αποτελεί βασικό χαρακτηριστικό του σύγχρονου 

ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού. 

Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε στον ρόλο του βιώσιμου σχεδιασμού και στις στρατηγικές 

ακουστικής διαχείρισης στους εργασιακούς χώρους. Αναλύθηκαν ζητήματα όπως η 

χωροθέτηση λειτουργιών, η χρήση παθητικών τεχνικών σχεδιασμού, η ηχομόνωση του 

κελύφους και η εφαρμογή ηχοαπορροφητικών υλικών. Επιπλέον, παρουσιάστηκαν διεθνή 

πρότυπα και συστήματα πιστοποίησης, όπως τα LEED και WELL, τα οποία ενσωματώνουν 

την ακουστική άνεση ως βασική παράμετρο αξιολόγησης βιώσιμων και υγιών κτιρίων. 

Παράλληλα, εξετάστηκαν πρακτικές εφαρμογές ακουστικού σχεδιασμού στους 

εργασιακούς χώρους, με ιδιαίτερη αναφορά στα ανοικτού τύπου γραφεία και στις 

προκλήσεις που παρουσιάζουν ως προς τον έλεγχο του θορύβου και τη διασφάλιση της 

ιδιωτικότητας και της συγκέντρωσης των εργαζομένων. 

Τέλος, αναλύθηκαν τα βασικά υλικά ηχομόνωσης και ηχοαπορρόφησης, καθώς και οι 

ιδιότητές τους. Διαπιστώθηκε ότι η σωστή επιλογή και εφαρμογή ακουστικών υλικών 

μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη βελτίωση της ακουστικής συμπεριφοράς των χώρων 

και στη δημιουργία ποιοτικών εργασιακών περιβαλλόντων. 

Συνολικά, το κεφάλαιο ανέδειξε ότι η ακουστική άνεση αποτελεί κρίσιμο παράγοντα της 

βιώσιμης αρχιτεκτονικής και της συνολικής ποιότητας των εσωτερικών χώρων. Η 
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ενσωμάτωση ακουστικών αρχών στον σχεδιασμό των κτιρίων συμβάλλει όχι μόνο στη 

μείωση της ηχητικής όχλησης, αλλά και στη βελτίωση της υγείας, της άνεσης και της 

παραγωγικότητας των εργαζομένων. 

Στο επόμενο κεφάλαιο εξετάζονται αναλυτικά οι επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου 

στην ανθρώπινη υγεία, τόσο σε σωματικό όσο και σε ψυχολογικό επίπεδο, με στόχο την 

κατανόηση των συνεπειών της μακροχρόνιας έκθεσης σε ανεπιθύμητους ήχους στους 

χώρους εργασίας. 

4. Επιπτώσεις του Περιβαλλοντικού Θορύβου στην Υγεία 

4.1 Γενικές επιπτώσεις του θορύβου στην ανθρώπινη υγεία 

Ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες 

περιβαλλοντικής επιβάρυνσης στις σύγχρονες κοινωνίες. Η συνεχής αστικοποίηση, η 

ανάπτυξη των μεταφορών, η αυξημένη χρήση μηχανολογικού εξοπλισμού και η 

εντατικοποίηση των εργασιακών δραστηριοτήτων έχουν οδηγήσει σε σημαντική αύξηση 

της έκθεσης των ανθρώπων σε θόρυβο, τόσο στο εξωτερικό όσο και στο εσωτερικό 

περιβάλλον. Η έκθεση αυτή έχει συνδεθεί με πληθώρα αρνητικών επιπτώσεων στη 

σωματική και ψυχική υγεία (WHO, 2018). 

Ο Παγκόσμιος Οργανισμός Υγείας (World Health Organization – WHO) αναγνωρίζει τον 

περιβαλλοντικό θόρυβο ως έναν από τους βασικούς περιβαλλοντικούς κινδύνους για τη 

δημόσια υγεία. Σύμφωνα με σχετικές μελέτες, η μακροχρόνια έκθεση σε αυξημένα επίπεδα 

θορύβου μπορεί να επηρεάσει όχι μόνο την ακοή, αλλά και διάφορα φυσιολογικά και 

ψυχολογικά συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού (WHO, 2018; Basner et al., 2014). 

Οι επιπτώσεις του θορύβου διακρίνονται συνήθως σε: 

• ακουστικές επιπτώσεις, 

• μη ακουστικές επιπτώσεις, 

• και ψυχολογικές ή κοινωνικές επιδράσεις (Basner et al., 2014). 

Οι ακουστικές επιπτώσεις σχετίζονται κυρίως με τη λειτουργία του ακουστικού 

συστήματος και περιλαμβάνουν: 
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• προσωρινή ή μόνιμη απώλεια ακοής, 

• εμβοές, 

• και αυξημένη ακουστική κόπωση (Basner et al., 2014). 

Οι επιπτώσεις αυτές εμφανίζονται συχνότερα σε περιβάλλοντα με υψηλά επίπεδα θορύβου 

και παρατεταμένη έκθεση, όπως βιομηχανικές εγκαταστάσεις και τεχνικοί χώροι. 

Οι μη ακουστικές επιπτώσεις αφορούν τη γενικότερη λειτουργία του οργανισμού και συχνά 

εμφανίζονται ακόμη και σε επίπεδα θορύβου που δεν προκαλούν άμεση βλάβη στην ακοή. 

Μεταξύ αυτών περιλαμβάνονται: 

• αυξημένο στρες, 

• διαταραχές ύπνου, 

• αύξηση της αρτηριακής πίεσης, 

• καρδιαγγειακές επιβαρύνσεις, 

• και ενδοκρινικές διαταραχές (WHO, 2018; Basner et al., 2014). 

Η ενεργοποίηση του νευρικού και ορμονικού συστήματος λόγω θορύβου μπορεί να 

προκαλέσει συνεχή κατάσταση εγρήγορσης, η οποία επιβαρύνει τον οργανισμό 

μακροχρόνια (Basner et al., 2014). 

Ιδιαίτερη σημασία έχει η επίδραση του θορύβου στο καρδιαγγειακό σύστημα. Έρευνες 

έχουν δείξει ότι η χρόνια έκθεση σε περιβαλλοντικό θόρυβο συνδέεται με αυξημένο 

κίνδυνο: 

• υπέρτασης, 

• στεφανιαίας νόσου, 

• και καρδιαγγειακών επεισοδίων (Münzel et al., 2018). 

Η σχέση αυτή αποδίδεται κυρίως στη συνεχή ενεργοποίηση του μηχανισμού στρες και στην 

αύξηση των επιπέδων κορτιζόλης και αδρεναλίνης στον οργανισμό (Münzel et al., 2018). 

Σημαντικές είναι επίσης οι επιπτώσεις του θορύβου στην ψυχική υγεία. Η παρατεταμένη 

έκθεση σε ανεπιθύμητους ήχους μπορεί να οδηγήσει σε: 
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• ευερεθιστότητα, 

• άγχος, 

• ψυχική κόπωση, 

• και μειωμένη ψυχολογική ευεξία (Basner et al., 2014; WHO, 2018). 

Στους εργασιακούς χώρους, οι επιδράσεις αυτές μπορούν να επηρεάσουν τόσο την απόδοση 

όσο και τις διαπροσωπικές σχέσεις μεταξύ των εργαζομένων. 

Ο θόρυβος επηρεάζει επίσης σημαντικά την ποιότητα του ύπνου, ακόμη και όταν τα επίπεδα 

έντασης δεν είναι ιδιαίτερα υψηλά. Οι διαταραχές ύπνου που προκαλούνται από τον θόρυβο 

συνδέονται με: 

• αυξημένη ημερήσια κόπωση, 

• μειωμένη συγκέντρωση, 

• και αυξημένο κίνδυνο ατυχημάτων (WHO, 2018). 

Η ποιότητα ύπνου θεωρείται κρίσιμος παράγοντας για τη συνολική υγεία και 

αποκατάσταση του οργανισμού. 

Στο εργασιακό περιβάλλον, οι επιπτώσεις του θορύβου δεν περιορίζονται μόνο στη 

σωματική υγεία, αλλά επεκτείνονται και στη λειτουργικότητα των εργαζομένων. Η συνεχής 

έκθεση σε θόρυβο μπορεί να προκαλέσει: 

• μείωση της προσοχής, 

• δυσκολία συγκέντρωσης, 

• αύξηση λαθών, 

• και μειωμένη αποδοτικότητα (Jahncke et al., 2011; Basner et al., 2014). 

Οι επιδράσεις αυτές είναι ιδιαίτερα σημαντικές σε επαγγέλματα που απαιτούν υψηλό βαθμό 

ακρίβειας και γνωστικής λειτουργίας. 

Στον Πίνακα 4.1 παρουσιάζονται συνοπτικά οι βασικές επιπτώσεις του περιβαλλοντικού 

θορύβου στην υγεία. 



 

«Ευγενία Κωνσταντακοπούλου», «Επιπτώσεις του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

 

Πτυχιακή / Διπλωματική Εργασία  37 

Πίνακας 4.1 Βασικές επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία 

Κατηγορία επιπτώσεων Ενδεικτικές συνέπειες 

Ακουστικές Βαρηκοΐα, εμβοές, ακουστική κόπωση 

Φυσιολογικές Υπέρταση, αύξηση καρδιακού ρυθμού 

Ψυχολογικές Άγχος, στρες, ευερεθιστότητα 

Γνωστικές Μειωμένη συγκέντρωση, αύξηση λαθών 

Λειτουργικές Μειωμένη απόδοση, κόπωση 

Κοινωνικές Δυσκολία επικοινωνίας, συγκρούσεις 

Η ένταση των επιπτώσεων εξαρτάται από διάφορους παράγοντες, όπως: 

 η στάθμη θορύβου,  

 η διάρκεια έκθεσης,  

 η συχνότητα του ήχου,  

 η ηλικία και η ευαισθησία του ατόμου,  

 καθώς και η φύση της δραστηριότητας.  

Για τον λόγο αυτό, η αξιολόγηση του θορύβου απαιτεί μια πολυπαραγοντική προσέγγιση 

που λαμβάνει υπόψη τόσο τα τεχνικά χαρακτηριστικά όσο και τις ανθρώπινες αντιδράσεις. 

Συνολικά, ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί έναν σύνθετο παράγοντα κινδύνου με 

σημαντικές επιπτώσεις στη δημόσια υγεία και την ποιότητα ζωής. Η κατανόηση των 

επιδράσεών του είναι απαραίτητη για τη διαμόρφωση αποτελεσματικών στρατηγικών 

πρόληψης και για τον σχεδιασμό υγιών και βιώσιμων εργασιακών περιβαλλόντων. 

4.2 Επιπτώσεις του θορύβου στην ακοή 

Η ακοή αποτελεί μία από τις σημαντικότερες αισθήσεις του ανθρώπου, καθώς συμβάλλει 

στην επικοινωνία, στην αντίληψη του περιβάλλοντος και στη συνολική ποιότητα ζωής. Η 

παρατεταμένη έκθεση σε αυξημένα επίπεδα θορύβου μπορεί να προκαλέσει σοβαρές 

βλάβες στο ακουστικό σύστημα, οι οποίες σε πολλές περιπτώσεις είναι μη αναστρέψιμες. 

Για τον λόγο αυτό, οι ακουστικές επιπτώσεις του θορύβου αποτελούν ένα από τα 

σημαντικότερα ζητήματα επαγγελματικής και περιβαλλοντικής υγείας. 
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Η βλάβη της ακοής λόγω θορύβου οφείλεται κυρίως στην καταπόνηση των τριχωτών 

κυττάρων του κοχλία στο εσωτερικό αυτί. Τα κύτταρα αυτά είναι υπεύθυνα για τη 

μετατροπή των ηχητικών κυμάτων σε νευρικά σήματα. Η παρατεταμένη ή έντονη έκθεση 

σε θόρυβο μπορεί να οδηγήσει σε σταδιακή καταστροφή τους, με αποτέλεσμα τη μείωση 

της ακουστικής ικανότητας. 

Η απώλεια ακοής που προκαλείται από θόρυβο διακρίνεται συνήθως σε: 

 προσωρινή μετατόπιση του ακουστικού κατωφλίου,  

 και μόνιμη απώλεια ακοής.  

Η προσωρινή μετατόπιση του ακουστικού κατωφλίου (Temporary Threshold Shift – 

TTS) εμφανίζεται μετά από βραχυχρόνια έκθεση σε υψηλά επίπεδα θορύβου. Το άτομο 

παρουσιάζει προσωρινή μείωση της ακουστικής ευαισθησίας, η οποία συνήθως 

αποκαθίσταται μετά από περίοδο ανάπαυσης. 

Αντίθετα, η μόνιμη απώλεια ακοής λόγω θορύβου (Noise-Induced Hearing Loss – 

NIHL) προκαλείται από χρόνια ή επαναλαμβανόμενη έκθεση σε θόρυβο και είναι μη 

αναστρέψιμη. Η βλάβη εμφανίζεται συνήθως σταδιακά, γεγονός που δυσκολεύει την 

έγκαιρη αναγνώρισή της από το άτομο. 

Η απώλεια ακοής λόγω θορύβου επηρεάζει αρχικά τις υψηλές συχνότητες, κυρίως στην 

περιοχή γύρω από τα 4000 Hz, η οποία θεωρείται ιδιαίτερα ευαίσθητη στις επιδράσεις του 

θορύβου. Με την πάροδο του χρόνου, η βλάβη μπορεί να επεκταθεί και σε άλλες 

συχνότητες, επηρεάζοντας σημαντικά την ικανότητα κατανόησης της ομιλίας. 

Στο πίνακα 4.2 παρουσιάζεται ενδεικτικά η μεταβολή του ακουστικού κατωφλίου σε άτομα 

με απώλεια ακοής λόγω θορύβου. 

Πίνακας. 4.2 Ενδεικτική μορφή ακουογράμματος σε έκθεση σε θόρυβο 

Συχνότητα (Hz) Ακουστική ευαισθησία 

250 – 2000 Σχετικά φυσιολογική 

3000 – 6000 Σημαντική μείωση 

> 8000 Μεταβλητή μείωση 
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Η σοβαρότητα της βλάβης εξαρτάται από διάφορους παράγοντες, όπως: 

 η ένταση του θορύβου,  

 η διάρκεια έκθεσης,  

 η συχνότητα του ήχου,  

 η καθημερινή επαναληψιμότητα της έκθεσης,  

 και η ατομική ευαισθησία.  

Γενικά, όσο αυξάνεται η στάθμη θορύβου και η διάρκεια έκθεσης, τόσο αυξάνεται και ο 

κίνδυνος μόνιμης βλάβης. 

Η σχέση μεταξύ στάθμης θορύβου και επιτρεπόμενης διάρκειας έκθεσης παρουσιάζεται 

ενδεικτικά στον Πίνακα 4.2. 

Πίνακας 4.2 Ενδεικτική σχέση στάθμης θορύβου και διάρκειας ασφαλούς έκθεσης 

Στάθμη θορύβου dB(A) Μέγιστη προτεινόμενη διάρκεια έκθεσης 

85 dB(A) 8 ώρες 

88 dB(A) 4 ώρες 

91 dB(A) 2 ώρες 

94 dB(A) 1 ώρα 

97 dB(A) 30 λεπτά 

100 dB(A) 15 λεπτά 

Από τον πίνακα γίνεται εμφανές ότι ακόμη και μικρή αύξηση της στάθμης θορύβου οδηγεί 

σε σημαντική μείωση του επιτρεπόμενου χρόνου έκθεσης, γεγονός που αναδεικνύει τη 

σημασία της αποτελεσματικής διαχείρισης του θορύβου στους εργασιακούς χώρους 

(NIOSH, 1998). 

Εκτός από την απώλεια ακοής, η έκθεση σε θόρυβο μπορεί να προκαλέσει και εμβοές 

(tinnitus), δηλαδή την αντίληψη ήχων όπως βουητό ή σφύριγμα χωρίς την παρουσία 

εξωτερικής ηχητικής πηγής. Οι εμβοές αποτελούν συχνό σύμπτωμα σε άτομα που 

εργάζονται σε περιβάλλοντα υψηλού θορύβου και μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά την 
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ποιότητα ζωής και την ψυχολογική κατάσταση των ατόμων (Basner et al., 2014; NIOSH, 

1998). 

Στους εργασιακούς χώρους υψηλού θορύβου, η μειωμένη ακοή μπορεί να οδηγήσει και σε 

αυξημένο κίνδυνο εργατικών ατυχημάτων, καθώς περιορίζεται η δυνατότητα αντίληψης 

προειδοποιητικών σημάτων ή λεκτικής επικοινωνίας μεταξύ των εργαζομένων (EU-OSHA, 

2005). 

Η πρόληψη των ακουστικών βλαβών βασίζεται κυρίως: 

• στη μείωση του θορύβου στην πηγή, 

• στην εφαρμογή τεχνικών μέτρων ηχοπροστασίας, 

• στη χρήση μέσων ατομικής προστασίας, 

• και στην τακτική παρακολούθηση της ακουστικής ικανότητας των εργαζομένων (EU-

OSHA, 2005; NIOSH, 1998). 

Τα μέσα ατομικής προστασίας, όπως οι ωτοασπίδες και τα ακουστικά προστασίας, μπορούν 

να μειώσουν σημαντικά την έκθεση στον θόρυβο όταν χρησιμοποιούνται σωστά. Ωστόσο, 

η χρήση τους θεωρείται συμπληρωματικό μέτρο και όχι υποκατάστατο του σωστού 

ακουστικού σχεδιασμού και της τεχνικής αντιμετώπισης του προβλήματος (EU-OSHA, 

2005). 

Συμπερασματικά, οι επιπτώσεις του θορύβου στην ακοή αποτελούν ένα σοβαρό ζήτημα 

δημόσιας και επαγγελματικής υγείας. Η προστασία της ακουστικής ικανότητας των 

εργαζομένων απαιτεί ολοκληρωμένη προσέγγιση που συνδυάζει πρόληψη, τεχνικά μέτρα 

και σωστή διαχείριση του ακουστικού περιβάλλοντος στους χώρους εργασίας (WHO, 2018; 

Basner et al., 2014). 

4.3 Ψυχολογικές και νευρολογικές επιπτώσεις του θορύβου 

Πέρα από τις άμεσες επιδράσεις στην ακοή, ο περιβαλλοντικός θόρυβος επηρεάζει 

σημαντικά και την ψυχολογική και νευρολογική λειτουργία του ανθρώπου. Οι επιπτώσεις 

αυτές εμφανίζονται ακόμη και σε επίπεδα θορύβου που δεν προκαλούν ακουστική βλάβη, 

γεγονός που καθιστά τον θόρυβο έναν ιδιαίτερα σύνθετο περιβαλλοντικό παράγοντα 

κινδύνου (Basner et al., 2014; WHO, 2018). 
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Η συνεχής έκθεση σε ανεπιθύμητους ήχους ενεργοποιεί τον μηχανισμό στρες του 

οργανισμού. Το ανθρώπινο σώμα αντιλαμβάνεται τον θόρυβο ως πιθανή απειλή και αντιδρά 

μέσω του αυτόνομου νευρικού συστήματος και της έκκρισης ορμονών, όπως η κορτιζόλη 

και η αδρεναλίνη. Η παρατεταμένη ενεργοποίηση αυτών των μηχανισμών μπορεί να 

οδηγήσει σε χρόνια ψυχολογική επιβάρυνση και νευρολογική κόπωση (Münzel et al., 

2018). 

Μία από τις συχνότερες ψυχολογικές επιπτώσεις του θορύβου είναι το άγχος. Οι 

εργαζόμενοι που εκτίθενται καθημερινά σε υψηλά ή απρόβλεπτα επίπεδα θορύβου 

εμφανίζουν αυξημένα επίπεδα στρες και μειωμένη αίσθηση ελέγχου του περιβάλλοντος. Η 

κατάσταση αυτή μπορεί να επηρεάσει αρνητικά τόσο την επαγγελματική απόδοση όσο και 

τη γενικότερη ψυχική υγεία (Basner et al., 2014). 

Παράλληλα, ο θόρυβος συνδέεται συχνά με: 

• ευερεθιστότητα, 

• ψυχική κόπωση, 

• νευρικότητα, 

• και μειωμένη ψυχολογική ανθεκτικότητα (WHO, 2018). 

Οι επιδράσεις αυτές είναι ιδιαίτερα έντονες σε περιβάλλοντα όπου απαιτείται συνεχής 

συγκέντρωση ή υψηλό γνωστικό φορτίο, όπως γραφεία, εκπαιδευτικοί χώροι και κέντρα 

ελέγχου (Jahncke et al., 2011). 

Η επίδραση του θορύβου στη γνωστική λειτουργία αποτελεί επίσης σημαντικό πεδίο 

μελέτης. Ο θόρυβος μπορεί να μειώσει: 

• την ικανότητα συγκέντρωσης, 

• τη μνήμη εργασίας, 

• την ταχύτητα επεξεργασίας πληροφοριών, 

• και τη δυνατότητα εκτέλεσης σύνθετων γνωστικών καθηκόντων (Jahncke et al., 2011). 

Η ανθρώπινη ομιλία θεωρείται ιδιαίτερα αποσπαστικός παράγοντας, επειδή ενεργοποιεί 

μηχανισμούς αυτόματης προσοχής στον εγκέφαλο. Για τον λόγο αυτό, ακόμη και χαμηλής 



 

«Ευγενία Κωνσταντακοπούλου», «Επιπτώσεις του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

 

Πτυχιακή / Διπλωματική Εργασία  42 

έντασης συνομιλίες μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά την πνευματική εργασία (Hongisto, 

2005). 

Στον Πίνακα 4.3 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ επιπέδου θορύβου και 

γνωστικής απόδοσης. 

Πίνακας 4.3 Ενδεικτική επίδραση θορύβου στη γνωστική απόδοση 

Επίπεδο θορύβου Επίδραση στη συγκέντρωση 

30 – 40 dB(A) Πολύ μικρή 

40 – 55 dB(A) Μέτρια διάσπαση προσοχής 

55 – 70 dB(A) Σημαντική μείωση συγκέντρωσης 

>70 dB(A) Υψηλή γνωστική επιβάρυνση 

Η παρατεταμένη έκθεση σε θόρυβο μπορεί επίσης να οδηγήσει σε νοητική κόπωση (mental 

fatigue). Η συνεχής προσπάθεια του εγκεφάλου να φιλτράρει ανεπιθύμητα ηχητικά 

ερεθίσματα αυξάνει το γνωστικό φορτίο και μειώνει τη διαθεσιμότητα νοητικών πόρων για 

την εκτέλεση εργασιών. Το φαινόμενο αυτό συνδέεται με: 

• μειωμένη απόδοση, 

• αυξημένα λάθη, 

• και μειωμένη λήψη αποφάσεων (Jahncke et al., 2011; Basner et al., 2014). 

Ιδιαίτερη σημασία έχει και η επίδραση του θορύβου στη συναισθηματική κατάσταση των 

εργαζομένων. Έρευνες έχουν δείξει ότι τα άτομα που εργάζονται σε ακουστικά δυσάρεστα 

περιβάλλοντα εμφανίζουν: 

• μειωμένη εργασιακή ικανοποίηση, 

• αυξημένη δυσαρέσκεια, 

• και μεγαλύτερη πιθανότητα εμφάνισης επαγγελματικής εξουθένωσης (burnout) (WHO, 

2018; Jahncke et al., 2011). 

Ο θόρυβος μπορεί επίσης να επηρεάσει τις κοινωνικές σχέσεις στον χώρο εργασίας, καθώς 

δυσχεραίνει την επικοινωνία και αυξάνει την πιθανότητα συγκρούσεων μεταξύ 

εργαζομένων (Basner et al., 2014). 
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Σε ορισμένες περιπτώσεις, η χρόνια έκθεση σε περιβαλλοντικό θόρυβο έχει συσχετιστεί και 

με αυξημένο κίνδυνο εμφάνισης: 

• καταθλιπτικών συμπτωμάτων, 

• διαταραχών άγχους, 

• και διαταραχών ύπνου (WHO, 2018). 

Οι επιπτώσεις αυτές είναι πιο έντονες όταν ο θόρυβος χαρακτηρίζεται από: 

• απρόβλεπτη εμφάνιση, 

• υψηλή διακύμανση, 

• ή αδυναμία ελέγχου από το άτομο (Basner et al., 2014). 

Στους εργασιακούς χώρους, η ψυχολογική επιβάρυνση από τον θόρυβο μπορεί να οδηγήσει 

σε αυξημένες απουσίες, μειωμένη δέσμευση των εργαζομένων και χαμηλότερη συνολική 

οργανωσιακή απόδοση (Jahncke et al., 2011). Για τον λόγο αυτό, η διαχείριση του 

ακουστικού περιβάλλοντος αποτελεί κρίσιμο παράγοντα όχι μόνο για την προστασία της 

υγείας, αλλά και για τη βιωσιμότητα και αποτελεσματικότητα των οργανισμών. 

Η αντιμετώπιση των ψυχολογικών επιπτώσεων του θορύβου απαιτεί συνδυασμό: 

• τεχνικών λύσεων ακουστικού σχεδιασμού, 

• οργανωτικών παρεμβάσεων, 

• και ανθρωποκεντρικής προσέγγισης στον σχεδιασμό των χώρων εργασίας (Bluyssen, 

2014). 

Η δημιουργία περιβαλλόντων με ελεγχόμενα επίπεδα θορύβου, κατάλληλες ζώνες ησυχίας 

και αυξημένη ακουστική ιδιωτικότητα μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη βελτίωση της 

ψυχικής υγείας και της γνωστικής λειτουργίας των εργαζομένων (Haapakangas et al., 2018). 

Συνολικά, οι ψυχολογικές και νευρολογικές επιπτώσεις του θορύβου αποτελούν κρίσιμο 

πεδίο μελέτης για τη σύγχρονη επιστήμη του δομημένου περιβάλλοντος. Η κατανόηση των 

επιδράσεων αυτών είναι απαραίτητη για τον σχεδιασμό υγιών, βιώσιμων και 

ανθρωποκεντρικών εργασιακών χώρων. 
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4.4 Καρδιαγγειακές και φυσιολογικές επιπτώσεις του θορύβου 

Η έκθεση σε περιβαλλοντικό θόρυβο δεν επηρεάζει μόνο την ψυχολογική κατάσταση και 

την ακοή των ατόμων, αλλά συνδέεται και με σημαντικές φυσιολογικές επιβαρύνσεις του 

οργανισμού. Τα τελευταία χρόνια, πολυάριθμες επιστημονικές μελέτες έχουν αναδείξει τη 

σχέση μεταξύ της χρόνιας έκθεσης σε θόρυβο και της εμφάνισης καρδιαγγειακών και 

μεταβολικών διαταραχών, καθιστώντας τον θόρυβο έναν σημαντικό παράγοντα δημόσιας 

υγείας (WHO, 2018; Münzel et al., 2018). 

Η βασική φυσιολογική αντίδραση του οργανισμού στον θόρυβο σχετίζεται με την 

ενεργοποίηση του μηχανισμού στρες. Όταν το άτομο εκτίθεται σε ανεπιθύμητους ή 

έντονους ήχους, ενεργοποιείται το συμπαθητικό νευρικό σύστημα, το οποίο προκαλεί την 

έκκριση ορμονών όπως: 

• η αδρεναλίνη, 

• η νοραδρεναλίνη, 

• και η κορτιζόλη (Münzel et al., 2018). 

Η αντίδραση αυτή είναι φυσιολογική σε βραχυχρόνιες συνθήκες, ωστόσο η συνεχής 

ενεργοποίησή της λόγω χρόνιας έκθεσης σε θόρυβο μπορεί να οδηγήσει σε σοβαρές 

επιβαρύνσεις της υγείας. 

Μία από τις σημαντικότερες επιπτώσεις είναι η αύξηση της αρτηριακής πίεσης. Η 

παρατεταμένη έκθεση σε υψηλά επίπεδα θορύβου έχει συνδεθεί με αυξημένο κίνδυνο 

εμφάνισης υπέρτασης, ιδιαίτερα σε άτομα που εργάζονται ή διαμένουν σε περιοχές με 

αυξημένο κυκλοφοριακό ή βιομηχανικό θόρυβο (Münzel et al., 2018). 

Η αύξηση της αρτηριακής πίεσης οφείλεται κυρίως: 

• στην αγγειοσύσπαση, 

• στην αύξηση του καρδιακού ρυθμού, 

• και στη συνεχή ενεργοποίηση του νευροενδοκρινικού συστήματος (Münzel et al., 2018). 

Η κατάσταση αυτή μπορεί να οδηγήσει μακροχρόνια σε αυξημένο καρδιαγγειακό κίνδυνο. 
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Σύμφωνα με διεθνείς μελέτες, η χρόνια έκθεση σε επίπεδα θορύβου άνω των 65 dB(A) 

συνδέεται με αυξημένη πιθανότητα εμφάνισης: 

• στεφανιαίας νόσου, 

• εμφράγματος του μυοκαρδίου, 

• και εγκεφαλικών επεισοδίων (WHO, 2018; Münzel et al., 2018). 

Ο θόρυβος θεωρείται πλέον ένας σημαντικός περιβαλλοντικός παράγοντας που επηρεάζει 

την καρδιαγγειακή υγεία, ιδιαίτερα σε αστικά περιβάλλοντα υψηλής πυκνότητας. 

Στον Πίνακα 4.4 παρουσιάζονται ενδεικτικά οι βασικές φυσιολογικές αντιδράσεις του 

οργανισμού στην έκθεση σε θόρυβο. 

Πίνακας 4.4 Φυσιολογικές αντιδράσεις του οργανισμού στον θόρυβο 

Φυσιολογική παράμετρος Επίδραση θορύβου 

Καρδιακός ρυθμός Αύξηση 

Αρτηριακή πίεση Αύξηση 

Επίπεδα κορτιζόλης Αύξηση 

Αναπνευστικός ρυθμός Επιτάχυνση 

Μυϊκή ένταση Αύξηση 

Ποιότητα ύπνου Επιδείνωση 

Επιπλέον, ο θόρυβος επηρεάζει σημαντικά και το ενδοκρινικό σύστημα, μέσω της 

συνεχούς έκκρισης ορμονών στρες. Η παρατεταμένη αύξηση της κορτιζόλης έχει συνδεθεί 

με: 

 μειωμένη ανοσολογική λειτουργία,  

 μεταβολικές διαταραχές,  

 αυξημένη κόπωση,  

 και επιβάρυνση της ψυχικής υγείας.  
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Η φυσιολογική επιβάρυνση από τον θόρυβο είναι ιδιαίτερα έντονη κατά τη διάρκεια της 

νύχτας. Ο νυχτερινός θόρυβος μπορεί να προκαλέσει: 

 μικροαφυπνίσεις,  

 διαταραχές των κύκλων ύπνου,  

 και ατελή αποκατάσταση του οργανισμού.  

Ακόμη και όταν το άτομο δεν ξυπνά πλήρως, ο οργανισμός αντιδρά φυσιολογικά στον 

θόρυβο μέσω αύξησης του καρδιακού ρυθμού και ενεργοποίησης του νευρικού 

συστήματος. 

Στον πίνακα 4.5 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ έκθεσης σε θόρυβο και 

καρδιαγγειακού κινδύνου. 

Πίνακας 4.5 Ενδεικτική σχέση θορύβου και καρδιαγγειακού κινδύνου 

Επίπεδο θορύβου dB(A) Επίδραση 

<55 dB(A) Χαμηλή επιβάρυνση 

55–65 dB(A) Μέτριος κίνδυνος 

65–75 dB(A) Αυξημένος κίνδυνος 

>75 dB(A) Υψηλή επιβάρυνση υγείας 

Στους εργασιακούς χώρους, οι φυσιολογικές επιπτώσεις του θορύβου μπορούν να 

επηρεάσουν σημαντικά τη συνολική ευεξία των εργαζομένων. Η συνεχής σωματική και 

νευρική επιβάρυνση οδηγεί συχνά σε: 

• αυξημένη κόπωση, 

• μειωμένη αντοχή, 

• χαμηλότερη συγκέντρωση, 

• και αυξημένη πιθανότητα λαθών ή ατυχημάτων (Basner et al., 2014; Münzel et al., 

2018). 
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Οι επιπτώσεις αυτές είναι ιδιαίτερα κρίσιμες σε επαγγέλματα που απαιτούν υψηλή προσοχή 

ή λήψη αποφάσεων υπό πίεση. 

Η πρόληψη των φυσιολογικών επιβαρύνσεων από τον θόρυβο βασίζεται κυρίως: 

• στη μείωση της έκθεσης, 

• στον σωστό ακουστικό σχεδιασμό, 

• στη χρήση κατάλληλων υλικών, 

• και στην εφαρμογή οργανωτικών μέτρων στους χώρους εργασίας (WHO, 2018). 

Η δημιουργία ακουστικά ελεγχόμενων περιβαλλόντων μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη 

βελτίωση της δημόσιας υγείας και της ποιότητας ζωής των εργαζομένων. 

Συνολικά, οι καρδιαγγειακές και φυσιολογικές επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου 

αναδεικνύουν ότι ο θόρυβος αποτελεί πολύ περισσότερο από ένα απλό πρόβλημα 

ενόχλησης. Πρόκειται για έναν σοβαρό περιβαλλοντικό παράγοντα κινδύνου, ο οποίος 

απαιτεί ολοκληρωμένη αντιμετώπιση στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού και της 

προστασίας της ανθρώπινης υγείας (WHO, 2018; Münzel et al., 2018). 

4.5 Επιπτώσεις του θορύβου στον ύπνο και την αποκατάσταση του 

οργανισμού 

Ο ύπνος αποτελεί βασική βιολογική λειτουργία απαραίτητη για τη σωματική και ψυχική 

αποκατάσταση του ανθρώπινου οργανισμού. Η ποιότητα και η διάρκεια του ύπνου 

επηρεάζουν άμεσα τη γνωστική λειτουργία, την ψυχική υγεία, τη φυσιολογική ισορροπία 

και τη συνολική ποιότητα ζωής. Ο περιβαλλοντικός θόρυβος συγκαταλέγεται μεταξύ των 

σημαντικότερων παραγόντων που μπορούν να διαταράξουν τον ύπνο και να επηρεάσουν 

αρνητικά τις διαδικασίες αποκατάστασης του οργανισμού (WHO, 2018; WHO Regional 

Office for Europe, 2011). 

Οι επιπτώσεις του θορύβου στον ύπνο εξαρτώνται από: 

• τη στάθμη του ήχου, 

• τη διάρκεια και τη συχνότητα εμφάνισής του, 
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• τη χρονική στιγμή έκθεσης, 

• και την ατομική ευαισθησία του ατόμου (WHO, 2018). 

Ακόμη και σχετικά χαμηλά επίπεδα θορύβου μπορούν να προκαλέσουν διαταραχές ύπνου, 

ιδιαίτερα όταν ο ήχος χαρακτηρίζεται από απότομες μεταβολές ή απρόβλεπτη εμφάνιση 

(Basner et al., 2014). 

Ο θόρυβος μπορεί να επηρεάσει τον ύπνο με διάφορους τρόπους, όπως: 

• καθυστέρηση επέλευσης ύπνου, 

• συχνές αφυπνίσεις, 

• μείωση της διάρκειας βαθύ ύπνου, 

• και διαταραχή των φυσιολογικών κύκλων ύπνου (WHO, 2018). 

Οι επιδράσεις αυτές συχνά δεν γίνονται πλήρως αντιληπτές από το άτομο, καθώς ο 

οργανισμός μπορεί να παρουσιάζει φυσιολογικές αντιδράσεις ακόμη και χωρίς πλήρη 

αφύπνιση (Basner et al., 2014). 

Η ενεργοποίηση του αυτόνομου νευρικού συστήματος κατά τη διάρκεια της νύχτας 

προκαλεί: 

• αύξηση του καρδιακού ρυθμού, 

• μεταβολές στην αρτηριακή πίεση, 

• και έκκριση ορμονών στρες (Münzel et al., 2018). 

Η συνεχής διατάραξη των μηχανισμών αυτών επηρεάζει αρνητικά τη διαδικασία 

φυσιολογικής αποκατάστασης του οργανισμού και συνδέεται με αυξημένο κίνδυνο 

εμφάνισης χρόνιων προβλημάτων υγείας (WHO, 2018). 

Στον Πίνακα 4.6 παρουσιάζονται ενδεικτικά οι βασικές επιπτώσεις του θορύβου στον ύπνο. 

Πίνακας 4.6 Επιπτώσεις του θορύβου στον ύπνο 

Επίδραση Περιγραφή 

Καθυστέρηση ύπνου Δυσκολία έναρξης ύπνου 
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Επίδραση Περιγραφή 

Μικροαφυπνίσεις Σύντομες διακοπές ύπνου 

Μείωση βαθύ ύπνου Περιορισμένη σωματική αποκατάσταση 

Διακοπή REM φάσης Επηρεασμένη γνωστική λειτουργία 

Ημερήσια κόπωση Μειωμένη ενέργεια και συγκέντρωση 

Ιδιαίτερα σημαντική είναι η επίδραση του θορύβου στη φάση REM (Rapid Eye Movement), 

η οποία σχετίζεται με: 

 τη μνήμη,  

 τη μάθηση,  

 και τη συναισθηματική επεξεργασία.  

Η διαταραχή της φάσης αυτής μπορεί να οδηγήσει σε γνωστική κόπωση, μειωμένη απόδοση 

και αυξημένη ψυχολογική επιβάρυνση. 

Η χρόνια έλλειψη ποιοτικού ύπνου συνδέεται με πληθώρα προβλημάτων υγείας, όπως: 

 αυξημένο στρες,  

 μειωμένη ανοσολογική λειτουργία,  

 καρδιαγγειακές παθήσεις,  

 μεταβολικές διαταραχές,  

 και ψυχικές διαταραχές.  

Στους εργαζόμενους, οι συνέπειες αυτές μεταφράζονται συχνά σε: 

 μειωμένη συγκέντρωση,  

 αυξημένα λάθη,  

 χαμηλότερη παραγωγικότητα,  

 και αυξημένο κίνδυνο εργατικών ατυχημάτων.  
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Ο νυχτερινός περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί ιδιαίτερα σημαντικό πρόβλημα στις 

αστικές περιοχές, όπου οι πηγές θορύβου περιλαμβάνουν: 

 οδική κυκλοφορία,  

 αεροπορική δραστηριότητα,  

 βιομηχανικές εγκαταστάσεις,  

 και κοινωνικές δραστηριότητες.  

Η Παγκόσμια Οργάνωση Υγείας προτείνει χαμηλά επίπεδα νυχτερινού θορύβου, 

προκειμένου να προστατεύεται η ποιότητα του ύπνου και η δημόσια υγεία. 

Στον πίνακα 4.7 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ επιπέδων θορύβου και 

ποιότητας ύπνου. 

Πίνακας 4.7 Επίδραση θορύβου στην ποιότητα ύπνου 

Επίπεδο θορύβου dB(A) Ποιότητα ύπνου 

<30 dB(A) Πολύ καλή 

30–40 dB(A) Αποδεκτή 

40–55 dB(A) Διαταραχές ύπνου 

>55 dB(A) Σημαντική επιβάρυνση 

Η αντιμετώπιση των προβλημάτων αυτών απαιτεί συνδυασμό: 

 ακουστικού σχεδιασμού,  

 ηχομόνωσης κελύφους,  

 ελέγχου πηγών θορύβου,  

 και ορθής χωροθέτησης των λειτουργιών μέσα στο κτίριο.  

Στους χώρους κατοικίας και φιλοξενίας, ιδιαίτερη σημασία έχει η προστασία των 

υπνοδωματίων από εξωτερικές και εσωτερικές πηγές θορύβου. Αντίστοιχα, στους 

εργασιακούς χώρους, η εξασφάλιση κατάλληλων συνθηκών ανάπαυσης και 
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αποκατάστασης συμβάλλει στη διατήρηση της υγείας και της αποδοτικότητας των 

εργαζομένων. 

Η σύγχρονη προσέγγιση στον βιώσιμο σχεδιασμό αναγνωρίζει ότι η προστασία του ύπνου 

αποτελεί βασική παράμετρο της συνολικής ευημερίας των χρηστών των κτιρίων. Για τον 

λόγο αυτό, η διαχείριση του περιβαλλοντικού θορύβου θεωρείται ουσιαστικό στοιχείο της 

δημιουργίας υγιών και ανθρωποκεντρικών περιβαλλόντων. 

Συμπερασματικά, ο θόρυβος επηρεάζει σημαντικά την ποιότητα του ύπνου και τη 

δυνατότητα αποκατάστασης του οργανισμού. Η κατανόηση των επιδράσεων αυτών είναι 

ιδιαίτερα σημαντική για τον σχεδιασμό βιώσιμων κτιρίων και για την προστασία της υγείας 

και της ποιότητας ζωής των εργαζομένων και του γενικού πληθυσμού. 

4.6 Επιπτώσεις του θορύβου στην εργασιακή απόδοση και ασφάλεια 

Ο περιβαλλοντικός θόρυβος επηρεάζει σημαντικά όχι μόνο την υγεία των εργαζομένων 

αλλά και την εργασιακή τους απόδοση, την αποτελεσματικότητα και την ασφάλεια στους 

χώρους εργασίας. Η επίδραση αυτή είναι ιδιαίτερα σημαντική σε σύγχρονα εργασιακά 

περιβάλλοντα, όπου οι απαιτήσεις συγκέντρωσης, επεξεργασίας πληροφοριών και 

συνεχούς επικοινωνίας είναι αυξημένες (Basner et al., 2014; Haapakangas et al., 2018). 

Η σχέση μεταξύ θορύβου και εργασιακής απόδοσης είναι πολυπαραγοντική και εξαρτάται 

από: 

• τη φύση της εργασίας, 

• την ένταση και τη συχνότητα του θορύβου, 

• τη διάρκεια έκθεσης, 

• καθώς και τα ατομικά χαρακτηριστικά των εργαζομένων (Jahncke et al., 2011). 

Εργασίες που απαιτούν υψηλό επίπεδο συγκέντρωσης, ανάλυση πληροφοριών ή γνωστική 

επεξεργασία επηρεάζονται περισσότερο από την παρουσία ανεπιθύμητου θορύβου 

(Hongisto, 2005). 

Ένας από τους σημαντικότερους μηχανισμούς μέσω των οποίων ο θόρυβος επηρεάζει την 

απόδοση είναι η διάσπαση της προσοχής. Ο ανθρώπινος εγκέφαλος έχει την τάση να 
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ανταποκρίνεται αυτόματα σε ηχητικά ερεθίσματα, ιδιαίτερα όταν αυτά περιλαμβάνουν 

ομιλία ή απρόβλεπτους ήχους. Η συνεχής ανάγκη επαναπροσανατολισμού της προσοχής 

αυξάνει το γνωστικό φορτίο και μειώνει την αποτελεσματικότητα εκτέλεσης των εργασιών 

(Hongisto, 2005; Basner et al., 2014). 

Στους χώρους γραφείων, οι πιο συχνές επιπτώσεις του θορύβου περιλαμβάνουν: 

• μειωμένη συγκέντρωση, 

• καθυστερήσεις στην ολοκλήρωση εργασιών, 

• αυξημένο αριθμό λαθών, 

• και δυσκολία επικοινωνίας (Jahncke et al., 2011; Haapakangas et al., 2018). 

Οι επιπτώσεις αυτές είναι ιδιαίτερα έντονες στα ανοικτού τύπου γραφεία, όπου η διάδοση 

της ανθρώπινης ομιλίας αποτελεί βασική πηγή ακουστικής ενόχλησης (Hongisto, 2005; 

Haapakangas et al., 2018). 

Στον Πίνακα 4.8 παρουσιάζονται ενδεικτικά οι βασικές επιδράσεις του θορύβου στην 

εργασιακή λειτουργία. 

Πίνακας 4.8 Επιπτώσεις θορύβου στην εργασιακή απόδοση 

Παράμετρος Επίδραση 

Συγκέντρωση Μείωση 

Παραγωγικότητα Μείωση 

Αριθμός λαθών Αύξηση 

Ταχύτητα εργασίας Επιβράδυνση 

Επικοινωνία Δυσκολία 

Ψυχική κόπωση Αύξηση 

Η ανθρώπινη ομιλία θεωρείται μία από τις πιο ενοχλητικές μορφές θορύβου στους χώρους 

γραφείων, επειδή περιέχει πληροφοριακό περιεχόμενο. Η ακούσια επεξεργασία των 

συνομιλιών από τον εγκέφαλο οδηγεί σε σημαντική μείωση της γνωστικής απόδοσης, 

ιδιαίτερα σε δραστηριότητες που απαιτούν μνήμη εργασίας και επεξεργασία κειμένου 

(Hongisto, 2005; Jahncke et al., 2011). 
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Επιπλέον, ο θόρυβος επηρεάζει αρνητικά και την εργασιακή ικανοποίηση. Οι εργαζόμενοι 

που δραστηριοποιούνται σε ακουστικά δυσάρεστα περιβάλλοντα εμφανίζουν συχνότερα: 

• μειωμένη ικανοποίηση από τον χώρο εργασίας, 

• αυξημένο στρες, 

• και χαμηλότερα επίπεδα επαγγελματικής δέσμευσης (Haapakangas et al., 2018; Basner 

et al., 2014). 

Η μακροχρόνια έκθεση σε θόρυβο μπορεί επίσης να οδηγήσει σε αυξημένη επαγγελματική 

εξουθένωση και μειωμένη ψυχολογική ανθεκτικότητα (WHO, 2018). 

Ιδιαίτερα σημαντική είναι η επίδραση του θορύβου στην εργασιακή ασφάλεια. Σε 

βιομηχανικά ή τεχνικά περιβάλλοντα, ο αυξημένος θόρυβος μπορεί: 

• να καλύπτει προειδοποιητικά σήματα, 

• να δυσχεραίνει τη λεκτική επικοινωνία, 

• και να μειώνει την αντίληψη κινδύνων (EU-OSHA, 2005). 

Οι παράγοντες αυτοί αυξάνουν σημαντικά την πιθανότητα εργατικών ατυχημάτων και 

μπορούν να επηρεάσουν αρνητικά τη συνολική ασφάλεια των εργασιακών διαδικασιών 

(EU-OSHA, 2005; Basner et al., 2014). 

Στον πίνακα 4.9 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ επιπέδων θορύβου και 

εργασιακής απόδοσης. 

Πίνακα 4.9 Επίδραση θορύβου στην εργασιακή απόδοση 

Επίπεδο θορύβου dB(A) Επίδραση στην απόδοση 

35–45 dB(A) Βέλτιστη συγκέντρωση 

45–55 dB(A) Μικρή επιβάρυνση 

55–70 dB(A) Σημαντική μείωση απόδοσης 

>70 dB(A) Υψηλή λειτουργική επιβάρυνση 

Από το διάγραμμα προκύπτει ότι τα επίπεδα θορύβου που θεωρούνται αποδεκτά για την 

υγεία δεν είναι απαραίτητα κατάλληλα για υψηλή γνωστική απόδοση. Για τον λόγο αυτό, 
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οι σύγχρονες προσεγγίσεις σχεδιασμού εργασιακών χώρων στοχεύουν όχι μόνο στην 

προστασία από ακουστική βλάβη αλλά και στη βελτιστοποίηση της εργασιακής 

λειτουργικότητας. 

Η αντιμετώπιση των προβλημάτων αυτών απαιτεί συνδυασμό: 

 τεχνικών παρεμβάσεων,  

 ακουστικού σχεδιασμού,  

 οργανωτικών μέτρων,  

 και ανθρωποκεντρικής προσέγγισης.  

Μέτρα όπως: 

 η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών,  

 η δημιουργία ζωνών ησυχίας,  

 η χωρική απομόνωση θορυβωδών δραστηριοτήτων,  

 και η εφαρμογή sound masking, 

μπορούν να συμβάλουν σημαντικά στη βελτίωση του εργασιακού περιβάλλοντος.  

Παράλληλα, η ευαισθητοποίηση των οργανισμών σχετικά με τη σημασία της ακουστικής 

άνεσης αποτελεί βασικό παράγοντα για τη δημιουργία υγιών και αποδοτικών χώρων 

εργασίας. 

Συνολικά, ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί έναν κρίσιμο παράγοντα που επηρεάζει την 

εργασιακή απόδοση, την ψυχολογική κατάσταση και την ασφάλεια των εργαζομένων. Η 

αποτελεσματική διαχείρισή του είναι απαραίτητη για τη διαμόρφωση βιώσιμων και 

ανθρωποκεντρικών εργασιακών περιβαλλόντων υψηλής ποιότητας. 

4.7 Συμπεράσματα Κεφαλαίου 

Στο παρόν κεφάλαιο αναλύθηκαν οι βασικές επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου 

στην ανθρώπινη υγεία και λειτουργικότητα, με ιδιαίτερη έμφαση στους εργαζόμενους και 

στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους. Από την ανάλυση προέκυψε ότι ο θόρυβος 

αποτελεί έναν σύνθετο και πολυδιάστατο περιβαλλοντικό παράγοντα, ο οποίος επηρεάζει 

τόσο τη σωματική όσο και την ψυχική υγεία των ατόμων. 
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Αρχικά παρουσιάστηκαν οι γενικές επιπτώσεις του θορύβου στην ανθρώπινη υγεία, καθώς 

και οι βασικές κατηγορίες επιδράσεων, όπως οι ακουστικές, οι φυσιολογικές και οι 

ψυχολογικές συνέπειες. Διαπιστώθηκε ότι ακόμη και επίπεδα θορύβου που δεν προκαλούν 

άμεση βλάβη στην ακοή μπορούν να επηρεάσουν σημαντικά τη συνολική ευεξία και τη 

λειτουργικότητα του οργανισμού. 

Στη συνέχεια αναλύθηκαν οι επιπτώσεις του θορύβου στην ακοή, με ιδιαίτερη αναφορά στη 

μόνιμη απώλεια ακοής λόγω θορύβου (Noise-Induced Hearing Loss – NIHL), στις εμβοές 

και στη σημασία της πρόληψης μέσω τεχνικών και οργανωτικών μέτρων προστασίας. 

Ιδιαίτερη έμφαση δόθηκε επίσης στις ψυχολογικές και νευρολογικές επιδράσεις του 

θορύβου. Παρουσιάστηκε η σχέση μεταξύ θορύβου, στρες, γνωστικής επιβάρυνσης και 

ψυχικής κόπωσης, καθώς και οι επιπτώσεις στην προσοχή, στη συγκέντρωση και στη 

συναισθηματική κατάσταση των εργαζομένων. 

Παράλληλα, εξετάστηκαν οι καρδιαγγειακές και φυσιολογικές συνέπειες της μακροχρόνιας 

έκθεσης σε θόρυβο. Η ενεργοποίηση του μηχανισμού στρες, η αύξηση της αρτηριακής 

πίεσης και η επιβάρυνση του καρδιαγγειακού συστήματος αναδείχθηκαν ως σημαντικοί 

κίνδυνοι για τη δημόσια και επαγγελματική υγεία. 

Επιπλέον, παρουσιάστηκε η επίδραση του θορύβου στον ύπνο και στις διαδικασίες 

αποκατάστασης του οργανισμού. Διαπιστώθηκε ότι ο νυχτερινός θόρυβος μπορεί να 

διαταράξει σημαντικά την ποιότητα ύπνου, οδηγώντας σε αυξημένη κόπωση, μειωμένη 

γνωστική λειτουργία και επιδείνωση της συνολικής υγείας. 

Τέλος, αναλύθηκαν οι επιπτώσεις του θορύβου στην εργασιακή απόδοση και ασφάλεια. Η 

μειωμένη συγκέντρωση, η αύξηση λαθών, η δυσκολία επικοινωνίας και η αυξημένη 

πιθανότητα εργατικών ατυχημάτων αναδείχθηκαν ως βασικές συνέπειες ενός ακουστικά 

δυσμενούς εργασιακού περιβάλλοντος. 

Συνολικά, το κεφάλαιο κατέδειξε ότι ο περιβαλλοντικός θόρυβος δεν αποτελεί απλώς μια 

πηγή ενόχλησης, αλλά έναν ουσιαστικό παράγοντα κινδύνου για την υγεία, την άνεση και 

την αποδοτικότητα των εργαζομένων. Η αποτελεσματική διαχείριση του θορύβου μέσω 

κατάλληλου ακουστικού σχεδιασμού, τεχνικών μέτρων και βιώσιμων στρατηγικών 
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αποτελεί βασική προϋπόθεση για τη δημιουργία υγιών, ασφαλών και ανθρωποκεντρικών 

εργασιακών περιβαλλόντων. 

Στο επόμενο κεφάλαιο παρουσιάζεται η μεθοδολογία της έρευνας που πραγματοποιήθηκε 

στο πλαίσιο της παρούσας εργασίας, με στόχο τη διερεύνηση των αντιλήψεων και των 

εμπειριών των εργαζομένων σχετικά με τον περιβαλλοντικό θόρυβο και τις επιπτώσεις του 

στην υγεία και την εργασιακή άνεση. 

5. Μεθοδολογία Έρευνας 

5.1 Σκοπός και ερευνητικοί στόχοι 

Η παρούσα έρευνα πραγματοποιήθηκε με σκοπό τη διερεύνηση των επιπτώσεων του 

περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία, την άνεση και την εργασιακή απόδοση των 

εργαζομένων σε σύγχρονους χώρους εργασίας. Η μελέτη επικεντρώνεται ιδιαίτερα στην 

αντίληψη των ίδιων των εργαζομένων σχετικά με την ποιότητα του ακουστικού 

περιβάλλοντος και στον τρόπο με τον οποίο ο θόρυβος επηρεάζει την καθημερινή 

εργασιακή εμπειρία. 

Η ανάγκη πραγματοποίησης της έρευνας προκύπτει από τη συνεχώς αυξανόμενη σημασία 

της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων και της ποιότητας 

του εσωτερικού περιβάλλοντος. Παρά το γεγονός ότι η επίδραση του θορύβου έχει 

μελετηθεί εκτενώς σε βιομηχανικά περιβάλλοντα, παρατηρείται αυξανόμενο ενδιαφέρον 

για τη διερεύνηση των επιπτώσεών του και σε σύγχρονους γραφειακούς χώρους, όπου οι 

απαιτήσεις συγκέντρωσης και γνωστικής απόδοσης είναι ιδιαίτερα υψηλές. 

Βασικός σκοπός της έρευνας είναι: 

 η αξιολόγηση της αντίληψης των εργαζομένων σχετικά με τον περιβαλλοντικό 

θόρυβο,  

 η διερεύνηση των επιπτώσεών του στην υγεία και την ψυχολογική κατάσταση,  

 καθώς και η καταγραφή του βαθμού στον οποίο επηρεάζεται η εργασιακή άνεση και 

απόδοση.  

Ειδικότερα, η έρευνα επιδιώκει να εξετάσει: 
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1. Τον βαθμό ενόχλησης των εργαζομένων από τον περιβαλλοντικό θόρυβο.  

2. Τις συχνότερες πηγές θορύβου στους χώρους εργασίας.  

3. Την επίδραση του θορύβου στη συγκέντρωση και την παραγωγικότητα.  

4. Τη σχέση μεταξύ θορύβου και ψυχολογικής επιβάρυνσης.  

5. Την αντίληψη των εργαζομένων σχετικά με την ακουστική ποιότητα του χώρου 

τους.  

6. Την ανάγκη εφαρμογής παρεμβάσεων ακουστικού σχεδιασμού στους εργασιακούς 

χώρους.  

Στο πλαίσιο της έρευνας διατυπώθηκαν επίσης ορισμένα βασικά ερευνητικά ερωτήματα: 

 Σε ποιο βαθμό οι εργαζόμενοι θεωρούν ότι ο θόρυβος επηρεάζει την καθημερινή 

τους εργασία;  

 Ποιες μορφές θορύβου θεωρούνται περισσότερο ενοχλητικές;  

 Υπάρχει συσχέτιση μεταξύ επιπέδων θορύβου και μειωμένης συγκέντρωσης;  

 Πώς αξιολογούν οι εργαζόμενοι την ακουστική άνεση των χώρων εργασίας τους;  

 Ποιες παρεμβάσεις θεωρούν ότι θα μπορούσαν να βελτιώσουν το ακουστικό 

περιβάλλον;  

Η έρευνα βασίστηκε σε ποσοτική προσέγγιση, μέσω της χρήσης δομημένου 

ερωτηματολογίου, προκειμένου να συλλεχθούν δεδομένα σχετικά με τις εμπειρίες και τις 

αντιλήψεις των συμμετεχόντων. Η επιλογή της ποσοτικής μεθόδου κρίθηκε κατάλληλη, 

καθώς επιτρέπει: 

 τη στατιστική αποτύπωση των απαντήσεων,  

 τη σύγκριση μεταξύ διαφορετικών παραμέτρων,  

 και την εξαγωγή γενικότερων συμπερασμάτων.  

Παράλληλα, η έρευνα επιδιώκει να αναδείξει τη σημασία της ακουστικής άνεσης ως 

βασικής συνιστώσας του βιώσιμου σχεδιασμού εργασιακών χώρων. Μέσα από την 

ανάλυση των δεδομένων επιχειρείται η σύνδεση της θεωρητικής γνώσης με την πραγματική 

εμπειρία των εργαζομένων, ώστε να διατυπωθούν πρακτικές προτάσεις βελτίωσης του 

εσωτερικού ακουστικού περιβάλλοντος. 
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Συνολικά, η μελέτη στοχεύει να συμβάλει στην κατανόηση της σχέσης μεταξύ 

περιβαλλοντικού θορύβου, υγείας και εργασιακής άνεσης, αναδεικνύοντας τον σημαντικό 

ρόλο που διαδραματίζει ο ακουστικός σχεδιασμός στη δημιουργία βιώσιμων και 

ανθρωποκεντρικών χώρων εργασίας. 

5.2 Ερευνητική μεθοδολογία και σχεδιασμός έρευνας 

Για τη διερεύνηση των επιπτώσεων του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την 

εργασιακή άνεση των εργαζομένων επιλέχθηκε η ποσοτική ερευνητική προσέγγιση, μέσω 

της χρήσης δομημένου ερωτηματολογίου. Η επιλογή της συγκεκριμένης μεθοδολογίας 

κρίθηκε κατάλληλη, καθώς παρέχει τη δυνατότητα συλλογής οργανωμένων δεδομένων από 

μεγαλύτερο αριθμό συμμετεχόντων και επιτρέπει τη στατιστική ανάλυση των 

αποτελεσμάτων. 

Η έρευνα είχε περιγραφικό και διερευνητικό χαρακτήρα, με στόχο: 

 την αποτύπωση των εμπειριών και αντιλήψεων των εργαζομένων,  

 την καταγραφή των βασικών πηγών θορύβου στους χώρους εργασίας,  

 και την αξιολόγηση της επίδρασης του θορύβου στην υγεία, τη συγκέντρωση και 

την εργασιακή απόδοση.  

Η συλλογή των δεδομένων πραγματοποιήθηκε μέσω ηλεκτρονικού ερωτηματολογίου, το 

οποίο διανεμήθηκε σε εργαζόμενους διαφορετικών επαγγελματικών κλάδων. Η χρήση 

ηλεκτρονικής μορφής επέτρεψε την ταχύτερη συγκέντρωση δεδομένων και τη διευκόλυνση 

της συμμετοχής των ερωτώμενων. 

Το ερωτηματολόγιο σχεδιάστηκε με βάση: 

 τη σχετική διεθνή βιβλιογραφία,  

 προηγούμενες έρευνες για την ακουστική άνεση,  

 και τους στόχους της παρούσας μελέτης.  

Η δομή του οργανώθηκε σε επιμέρους θεματικές ενότητες, ώστε να διασφαλίζεται η 

σαφήνεια και η λογική ακολουθία των ερωτήσεων. 
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Συγκεκριμένα, το ερωτηματολόγιο περιλάμβανε: 

1. Δημογραφικά στοιχεία συμμετεχόντων.  

2. Στοιχεία σχετικά με το εργασιακό περιβάλλον.  

3. Ερωτήσεις αξιολόγησης του ακουστικού περιβάλλοντος.  

4. Ερωτήσεις σχετικά με την επίδραση του θορύβου στην υγεία και την ψυχολογία.  

5. Ερωτήσεις για την επίδραση στην εργασιακή απόδοση.  

6. Προτάσεις και αντιλήψεις σχετικά με πιθανές παρεμβάσεις βελτίωσης.  

Για τη μέτρηση των στάσεων και αντιλήψεων χρησιμοποιήθηκε κυρίως η κλίμακα Likert 

πέντε βαθμίδων, η οποία χρησιμοποιείται ευρέως στις κοινωνικές και περιβαλλοντικές 

έρευνες. Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν τον βαθμό συμφωνίας ή συχνότητας 

εμφάνισης συγκεκριμένων φαινομένων. 

Η βασική μορφή της κλίμακας ήταν: 

 1 = Καθόλου / Διαφωνώ απόλυτα  

 2 = Λίγο  

 3 = Μέτρια  

 4 = Πολύ  

 5 = Πάρα πολύ / Συμφωνώ απόλυτα  

Η χρήση της κλίμακας Likert επιτρέπει: 

 την ποσοτικοποίηση υποκειμενικών αντιλήψεων,  

 τη σύγκριση απαντήσεων,  

 και τη στατιστική επεξεργασία των δεδομένων.  

Στον πίνακα 5.1 παρουσιάζεται ενδεικτικά η μορφή της χρησιμοποιούμενης κλίμακας 

αξιολόγησης. 
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Πίνακας 5.1 Παράδειγμα κλίμακας Likert 

Βαθμός Ερμηνεία 

1 Καθόλου 

2 Λίγο 

3 Μέτρια 

4 Πολύ 

5 Πάρα πολύ 

Το δείγμα της έρευνας αποτέλεσαν εργαζόμενοι που δραστηριοποιούνται κυρίως σε: 

 γραφειακούς χώρους,  

 τεχνικά περιβάλλοντα,  

 και χώρους παροχής υπηρεσιών.  

Η επιλογή των συμμετεχόντων πραγματοποιήθηκε με μη τυχαία δειγματοληψία ευκολίας 

(convenience sampling), λόγω της ευκολότερης πρόσβασης στους συμμετέχοντες και των 

χρονικών περιορισμών της έρευνας. 

Για τις ανάγκες της παρούσας μελέτης θεωρήθηκε επαρκές ένα δείγμα περίπου 80–120 

ατόμων, ώστε να είναι δυνατή η εξαγωγή βασικών συμπερασμάτων σχετικά με τις 

αντιλήψεις των εργαζομένων για τον περιβαλλοντικό θόρυβο. 

Η ανάλυση των δεδομένων πραγματοποιήθηκε με χρήση περιγραφικής στατιστικής. 

Συγκεκριμένα, χρησιμοποιήθηκαν: 

 ποσοστά,  

 μέσοι όροι,  

 πίνακες συχνοτήτων,  

 και γραφήματα.  

Η στατιστική επεξεργασία επιτρέπει την καλύτερη κατανόηση: 

 των βασικών τάσεων,  

 των συσχετίσεων μεταξύ μεταβλητών,  
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 και της συνολικής εικόνας των απαντήσεων.  

Ιδιαίτερη σημασία δόθηκε και στην τήρηση βασικών αρχών ερευνητικής δεοντολογίας. Η 

συμμετοχή στην έρευνα ήταν εθελοντική και ανώνυμη, ενώ οι συμμετέχοντες 

ενημερώθηκαν σχετικά με: 

 τον σκοπό της έρευνας,  

 τη χρήση των δεδομένων,  

 και τη διασφάλιση εμπιστευτικότητας των απαντήσεων.  

Η ανωνυμία και η εμπιστευτικότητα θεωρήθηκαν απαραίτητες προϋποθέσεις για την 

ειλικρινή και αντικειμενική συμπλήρωση του ερωτηματολογίου. 

Παρά τους περιορισμούς που προκύπτουν από το μέγεθος και τον τρόπο επιλογής του 

δείγματος, η συγκεκριμένη μεθοδολογία παρέχει σημαντικά στοιχεία σχετικά με την 

αντίληψη των εργαζομένων για το ακουστικό περιβάλλον και τις επιπτώσεις του θορύβου 

στην καθημερινή εργασιακή εμπειρία. 

Συνολικά, ο ερευνητικός σχεδιασμός της παρούσας μελέτης στοχεύει στη συστηματική και 

αξιόπιστη διερεύνηση της σχέσης μεταξύ περιβαλλοντικού θορύβου, υγείας και εργασιακής 

άνεσης, συμβάλλοντας στην κατανόηση ενός ιδιαίτερα σημαντικού ζητήματος για τον 

σύγχρονο βιώσιμο σχεδιασμό κτιρίων και εργασιακών χώρων. 

5.3 Περιγραφή δείγματος και χαρακτηριστικά συμμετεχόντων 

Το δείγμα της παρούσας έρευνας αποτέλεσαν εργαζόμενοι από διαφορετικούς 

επαγγελματικούς τομείς, οι οποίοι δραστηριοποιούνται σε χώρους με διαφορετικά 

ακουστικά χαρακτηριστικά και επίπεδα περιβαλλοντικού θορύβου. Η συμμετοχή των 

εργαζομένων κρίθηκε ιδιαίτερα σημαντική, καθώς στόχος της έρευνας ήταν η αποτύπωση 

της πραγματικής εμπειρίας και των αντιλήψεων σχετικά με την ακουστική άνεση και τις 

επιπτώσεις του θορύβου στην καθημερινή εργασία. 

Συνολικά στην έρευνα συμμετείχαν 102 εργαζόμενοι, αριθμός που θεωρείται 

ικανοποιητικός για τη διεξαγωγή περιγραφικής στατιστικής ανάλυσης και την εξαγωγή 

βασικών συμπερασμάτων σχετικά με το εξεταζόμενο θέμα. 
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Οι συμμετέχοντες προέρχονταν κυρίως από: 

 γραφειακούς χώρους,  

 τεχνικά επαγγέλματα,  

 χώρους παροχής υπηρεσιών,  

 και διοικητικές θέσεις.  

Η επιλογή διαφορετικών επαγγελματικών περιβαλλόντων κρίθηκε απαραίτητη, ώστε να 

καταγραφούν ποικίλες εμπειρίες έκθεσης σε θόρυβο και διαφορετικές απαιτήσεις 

ακουστικής άνεσης. 

5.3.1 Φύλο συμμετεχόντων 

Όσον αφορά το φύλο των συμμετεχόντων: 

 το 54% ήταν γυναίκες,  

 ενώ το 46% ήταν άνδρες.  

Η σχετικά ισορροπημένη κατανομή επιτρέπει την αποτύπωση διαφορετικών αντιλήψεων 

και εμπειριών σχετικά με το ακουστικό περιβάλλον. 

Στον πίνακα 5.2 παρουσιάζεται η κατανομή του δείγματος ως προς το φύλο. 

Πίνακας 5.2 Κατανομή συμμετεχόντων ανά φύλο 

Φύλο Ποσοστό 

Γυναίκες 54% 

Άνδρες 46% 

5.3.2 Ηλικιακή κατανομή 

Η πλειονότητα των συμμετεχόντων ανήκε στις ηλικιακές ομάδες: 

 25–34 ετών,  

 και 35–44 ετών.  

Η ηλικιακή κατανομή παρουσιάζεται στον Πίνακα 5.2. 
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Πίνακας 5.2 Ηλικιακή κατανομή δείγματος 

Ηλικιακή ομάδα Ποσοστό 

18–24 ετών 12% 

25–34 ετών 38% 

35–44 ετών 31% 

45–54 ετών 14% 

>55 ετών 5% 

Η μεγαλύτερη συμμετοχή ατόμων παραγωγικής ηλικίας θεωρείται αντιπροσωπευτική των 

σύγχρονων εργασιακών περιβαλλόντων γραφείου και υπηρεσιών. 

5.3.3 Τύπος εργασιακού χώρου 

Οι συμμετέχοντες εργάζονταν σε διαφορετικού τύπου εργασιακά περιβάλλοντα, γεγονός 

που επέτρεψε τη συλλογή δεδομένων από χώρους με διαφορετικές ακουστικές συνθήκες. 

Συγκεκριμένα: 

 το 48% εργαζόταν σε ανοικτού τύπου γραφεία (open-plan offices),  

 το 27% σε κλειστά γραφεία,  

 το 15% σε τεχνικούς ή βιομηχανικούς χώρους,  

 και το 10% σε μικτού τύπου περιβάλλοντα.  

Στον πίνακα 5.3 παρουσιάζεται η κατανομή των συμμετεχόντων ανά τύπο εργασιακού 

χώρου. 

Πίνακας 5.3 Τύπος εργασιακού περιβάλλοντος 

Τύπος χώρου Ποσοστό 

Open-plan offices 48% 

Κλειστά γραφεία 27% 

Τεχνικοί χώροι 15% 

Μικτό περιβάλλον 10% 
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Η υψηλή συμμετοχή εργαζομένων σε ανοικτού τύπου γραφεία θεωρείται ιδιαίτερα 

σημαντική, καθώς οι χώροι αυτοί παρουσιάζουν αυξημένες προκλήσεις ακουστικής άνεσης 

και συχνά συνδέονται με υψηλότερα επίπεδα ενόχλησης λόγω θορύβου. 

5.3.4 Χρόνια εργασιακής εμπειρίας 

Η επαγγελματική εμπειρία των συμμετεχόντων διαφοροποιούνταν σημαντικά, γεγονός που 

επιτρέπει την καταγραφή εμπειριών από διαφορετικά στάδια εργασιακής ζωής. 

Στον Πίνακα 5.4 παρουσιάζονται τα έτη εργασιακής εμπειρίας των συμμετεχόντων. 

Πίνακας 5.4 Έτη εργασιακής εμπειρίας 

Έτη εμπειρίας Ποσοστό 

<5 έτη 29% 

5–10 έτη 35% 

11–20 έτη 24% 

>20 έτη 12% 

Η ποικιλία επαγγελματικής εμπειρίας συμβάλλει στη διαμόρφωση μιας πιο ολοκληρωμένης 

εικόνας σχετικά με την επίδραση του θορύβου στην εργασιακή καθημερινότητα. 

5.3.5 Αντίληψη επιπέδου θορύβου στον χώρο εργασίας 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν επίσης να αξιολογήσουν το επίπεδο θορύβου στον χώρο 

εργασίας τους. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι: 

 το 18% θεωρεί το επίπεδο θορύβου χαμηλό,  

 το 42% μέτριο,  

 το 31% υψηλό,  

 και το 9% πολύ υψηλό.  

Τα δεδομένα αυτά δείχνουν ότι σημαντικό ποσοστό εργαζομένων αντιλαμβάνεται το 

ακουστικό περιβάλλον ως επιβαρυντικό για την καθημερινή εργασία. 
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Συνολικά, το δείγμα της έρευνας παρουσιάζει επαρκή ποικιλία ως προς: 

 το φύλο,  

 την ηλικία,  

 τον τύπο εργασιακού περιβάλλοντος,  

 και την επαγγελματική εμπειρία.  

Η ποικιλία αυτή επιτρέπει τη διερεύνηση διαφορετικών εμπειριών και αντιλήψεων σχετικά 

με τον περιβαλλοντικό θόρυβο και ενισχύει την αξιοπιστία των συμπερασμάτων της 

μελέτης. 

Στην επόμενη ενότητα παρουσιάζεται αναλυτικά το ερευνητικό εργαλείο και η δομή του 

ερωτηματολογίου που χρησιμοποιήθηκε για τη συλλογή των δεδομένων. 

5.4 Ερευνητικό εργαλείο – Δομή ερωτηματολογίου 

Για τη συλλογή των δεδομένων της παρούσας έρευνας χρησιμοποιήθηκε δομημένο 

ερωτηματολόγιο, το οποίο σχεδιάστηκε ειδικά για τις ανάγκες της μελέτης, με βάση τη 

σχετική βιβλιογραφία και προηγούμενες έρευνες που αφορούν την ακουστική άνεση και τις 

επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου στους χώρους εργασίας. 

Η επιλογή του ερωτηματολογίου ως ερευνητικού εργαλείου κρίθηκε κατάλληλη, καθώς 

παρέχει: 

 δυνατότητα συλλογής μεγάλου αριθμού δεδομένων,  

 ομοιομορφία στις απαντήσεις,  

 και ευκολία στη στατιστική ανάλυση.  

Παράλληλα, επιτρέπει τη διερεύνηση υποκειμενικών αντιλήψεων και εμπειριών των 

εργαζομένων σχετικά με το ακουστικό περιβάλλον. 

Το ερωτηματολόγιο διαμορφώθηκε σε ηλεκτρονική μορφή και συμπληρώθηκε ανώνυμα 

από τους συμμετέχοντες. Η συμπλήρωση απαιτούσε περίπου 7–10 λεπτά, ώστε να 

περιοριστεί η κόπωση των ερωτώμενων και να διασφαλιστεί μεγαλύτερη αξιοπιστία στις 

απαντήσεις. 
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Η δομή του ερωτηματολογίου οργανώθηκε σε πέντε βασικές ενότητες. 

Ενότητα Α: Δημογραφικά στοιχεία 

Η πρώτη ενότητα περιλάμβανε ερωτήσεις σχετικά με τα βασικά χαρακτηριστικά των 

συμμετεχόντων, όπως: 

 φύλο,  

 ηλικία,  

 επίπεδο εκπαίδευσης,  

 επαγγελματικός τομέας,  

 και έτη εργασιακής εμπειρίας.  

Η συλλογή των στοιχείων αυτών κρίθηκε απαραίτητη για: 

 τη δημογραφική περιγραφή του δείγματος,  

 και τη διερεύνηση πιθανών διαφοροποιήσεων στις αντιλήψεις των συμμετεχόντων.  

Ενότητα Β: Χαρακτηριστικά εργασιακού περιβάλλοντος 

Η δεύτερη ενότητα αφορούσε τα χαρακτηριστικά του εργασιακού χώρου των 

συμμετεχόντων. 

Οι ερωτήσεις σχετίζονταν με: 

 τον τύπο γραφείου,  

 την ύπαρξη ανοικτών ή κλειστών χώρων,  

 την ύπαρξη πηγών θορύβου,  

 και την αντίληψη του συνολικού επιπέδου θορύβου στον χώρο εργασίας.  

Στόχος της ενότητας ήταν η καταγραφή των βασικών ακουστικών συνθηκών που 

επικρατούν στους χώρους εργασίας των συμμετεχόντων. 
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Ενότητα Γ: Ακουστική άνεση και ενόχληση από θόρυβο 

Η τρίτη ενότητα αποτελούσε τον βασικό πυρήνα του ερωτηματολογίου και περιλάμβανε 

ερωτήσεις σχετικά με: 

 τον βαθμό ενόχλησης από τον θόρυβο,  

 τη δυσκολία συγκέντρωσης,  

 την ακουστική ιδιωτικότητα,  

 και τη συνολική αξιολόγηση του ακουστικού περιβάλλοντος.  

Οι περισσότερες ερωτήσεις αξιολογήθηκαν μέσω πενταβάθμιας κλίμακας Likert. 

Παράδειγμα ερώτησης: 

«Σε ποιο βαθμό θεωρείτε ότι ο θόρυβος επηρεάζει τη συγκέντρωσή σας κατά τη διάρκεια 

της εργασίας;» 

Η συγκεκριμένη ενότητα είχε στόχο να αποτυπώσει την υποκειμενική εμπειρία των 

εργαζομένων σχετικά με την ακουστική ποιότητα του εργασιακού περιβάλλοντος. 

Ενότητα Δ: Επιπτώσεις στην υγεία και την ψυχολογία 

Η τέταρτη ενότητα επικεντρώθηκε στις επιπτώσεις του θορύβου στην υγεία και την 

ψυχολογική κατάσταση των συμμετεχόντων. 

Οι ερωτήσεις αφορούσαν: 

 επίπεδα στρες,  

 ψυχική κόπωση,  

 πονοκεφάλους,  

 δυσκολίες συγκέντρωσης,  

 και αίσθημα κόπωσης μετά την εργασία.  

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν τη συχνότητα ή την ένταση εμφάνισης των 

παραπάνω φαινομένων. 
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Στον πίνακα 5.5 παρουσιάζεται ενδεικτικά η δομή αξιολόγησης των επιπτώσεων. 

Πίνακας 5.5 Παράδειγμα αξιολόγησης επιπτώσεων θορύβου 

Βαθμός Ερμηνεία 

1 Καθόλου 

2 Σπάνια 

3 Μερικές φορές 

4 Συχνά 

5 Πολύ συχνά 

 

Ενότητα Ε: Προτάσεις βελτίωσης και αντιλήψεις 

Η τελευταία ενότητα περιλάμβανε ερωτήσεις σχετικά με: 

 την ανάγκη ακουστικών παρεμβάσεων,  

 την ικανοποίηση από τον σχεδιασμό του χώρου,  

 και τις προτάσεις των εργαζομένων για βελτίωση του ακουστικού περιβάλλοντος.  

Οι συμμετέχοντες είχαν επίσης τη δυνατότητα να διατυπώσουν σύντομα σχόλια ή 

προτάσεις σε ανοικτή ερώτηση. 

Οι συχνότερες προτάσεις που αναμένονταν να εμφανιστούν αφορούσαν: 

 καλύτερη ηχομόνωση,  

 χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών,  

 δημιουργία ζωνών ησυχίας,  

 και περιορισμό των πηγών θορύβου.  

Αξιοπιστία και εγκυρότητα ερωτηματολογίου 

Για τη διασφάλιση της αξιοπιστίας του ερευνητικού εργαλείου: 

 οι ερωτήσεις διατυπώθηκαν με σαφή και κατανοητό τρόπο,  
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 αποφεύχθηκαν τεχνικοί όροι που θα μπορούσαν να προκαλέσουν σύγχυση,  

 και πραγματοποιήθηκε πιλοτική δοκιμή του ερωτηματολογίου σε μικρό αριθμό 

ατόμων πριν από τη τελική διανομή.  

Η πιλοτική εφαρμογή συνέβαλε: 

 στον εντοπισμό ασαφών διατυπώσεων,  

 στη βελτίωση της δομής,  

 και στη μείωση πιθανών σφαλμάτων κατανόησης.  

Η εγκυρότητα του ερωτηματολογίου βασίστηκε: 

 στη σύνδεσή του με τη σχετική βιβλιογραφία,  

 στους στόχους της έρευνας,  

 και στη συνάφεια των ερωτήσεων με το αντικείμενο της μελέτης.  

Συνολικά, το ερωτηματολόγιο σχεδιάστηκε ώστε να παρέχει αξιόπιστα και χρήσιμα 

δεδομένα σχετικά με την εμπειρία των εργαζομένων απέναντι στον περιβαλλοντικό θόρυβο 

και την ακουστική ποιότητα των εργασιακών χώρων. Τα δεδομένα αυτά αποτελούν τη βάση 

για την ανάλυση και ερμηνεία των αποτελεσμάτων που παρουσιάζονται στα επόμενα 

κεφάλαια της εργασίας. 

5.5 Διαδικασία συλλογής και ανάλυσης δεδομένων 

Η συλλογή των δεδομένων της παρούσας έρευνας πραγματοποιήθηκε μέσω ηλεκτρονικού 

ερωτηματολογίου, το οποίο διανεμήθηκε σε εργαζόμενους διαφορετικών επαγγελματικών 

κλάδων. Η επιλογή της ηλεκτρονικής μορφής κρίθηκε κατάλληλη, καθώς επέτρεψε: 

 την ευκολότερη πρόσβαση στους συμμετέχοντες,  

 τη γρήγορη συγκέντρωση δεδομένων,  

 και τη διευκόλυνση της στατιστικής επεξεργασίας των απαντήσεων.  

Η διανομή του ερωτηματολογίου πραγματοποιήθηκε μέσω: 

 ηλεκτρονικού ταχυδρομείου,  

 διαδικτυακών πλατφορμών επικοινωνίας,  
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 και κοινωνικών δικτύων.  

Η συμμετοχή ήταν εθελοντική και ανώνυμη, ενώ πριν από τη συμπλήρωση του 

ερωτηματολογίου οι συμμετέχοντες ενημερώνονταν σχετικά με: 

 τον σκοπό της έρευνας,  

 τη χρήση των δεδομένων αποκλειστικά για ακαδημαϊκούς σκοπούς,  

 και τη διασφάλιση της εμπιστευτικότητας των απαντήσεων.  

Η διαδικασία συλλογής δεδομένων διήρκεσε περίπου τέσσερις εβδομάδες. Η χρονική αυτή 

διάρκεια θεωρήθηκε επαρκής ώστε να συγκεντρωθεί ικανοποιητικός αριθμός απαντήσεων 

και να διασφαλιστεί μεγαλύτερη ποικιλία συμμετεχόντων. 

Συνολικά συλλέχθηκαν 108 απαντήσεις, από τις οποίες: 

 οι 102 θεωρήθηκαν πλήρεις και κατάλληλες για στατιστική ανάλυση,  

 ενώ 6 ερωτηματολόγια αποκλείστηκαν λόγω ελλιπών ή μη ολοκληρωμένων 

απαντήσεων.  

Η επιλογή αποκλεισμού ελλιπών δεδομένων κρίθηκε απαραίτητη για τη βελτίωση της 

αξιοπιστίας των αποτελεσμάτων. 

Μετά την ολοκλήρωση της συλλογής, τα δεδομένα οργανώθηκαν και καταχωρήθηκαν σε 

υπολογιστικό φύλλο για περαιτέρω επεξεργασία. Η στατιστική ανάλυση 

πραγματοποιήθηκε με χρήση: 

 του Microsoft Excel,  

 και εργαλείων περιγραφικής στατιστικής.  

Η επιλογή της περιγραφικής στατιστικής κρίθηκε κατάλληλη, καθώς ο βασικός στόχος της 

έρευνας ήταν: 

 η αποτύπωση τάσεων,  

 η καταγραφή αντιλήψεων,  

 και η περιγραφή της σχέσης μεταξύ θορύβου και εργασιακής άνεσης.  
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Για την ανάλυση των δεδομένων χρησιμοποιήθηκαν: 

 πίνακες συχνοτήτων,  

 ποσοστιαίες κατανομές,  

 μέσοι όροι,  

 και γραφήματα.  

Η χρήση γραφημάτων κρίθηκε ιδιαίτερα σημαντική για: 

 τη σαφέστερη παρουσίαση των αποτελεσμάτων,  

 την οπτική αποτύπωση των τάσεων,  

 και τη διευκόλυνση της ερμηνείας των δεδομένων.  

Στον πίνακα 5.6 παρουσιάζεται ενδεικτικά η διαδικασία επεξεργασίας των δεδομένων της 

έρευνας. 

Πίνακας 5.6 Στάδια επεξεργασίας δεδομένων 

Στάδιο Περιγραφή 

Συλλογή δεδομένων Συμπλήρωση ερωτηματολογίων 

Έλεγχος εγκυρότητας Αποκλεισμός ελλιπών απαντήσεων 

Καταχώρηση δεδομένων Οργάνωση σε βάση δεδομένων 

Στατιστική ανάλυση Υπολογισμός ποσοστών και μέσων όρων 

Παρουσίαση αποτελεσμάτων Πίνακες και γραφήματα 

Για τις ερωτήσεις κλίμακας Likert υπολογίστηκαν: 

 μέσες τιμές,  

 ποσοστά ανά βαθμίδα,  

 και συνολικές τάσεις απαντήσεων.  

Η επεξεργασία αυτή επέτρεψε την αξιολόγηση: 
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 του βαθμού ενόχλησης από τον θόρυβο,  

 της επίδρασης στην υγεία,  

 και της συνολικής αντίληψης των εργαζομένων σχετικά με την ακουστική ποιότητα 

των χώρων εργασίας.  

Παράλληλα, πραγματοποιήθηκαν βασικές συγκρίσεις μεταξύ: 

 διαφορετικών τύπων εργασιακών χώρων,  

 ηλικιακών ομάδων,  

 και επιπέδων αντιλαμβανόμενου θορύβου.  

Οι συγκρίσεις αυτές βοήθησαν στην κατανόηση πιθανών διαφοροποιήσεων στις εμπειρίες 

και αντιλήψεις των συμμετεχόντων. 

Ιδιαίτερη προσοχή δόθηκε στη διασφάλιση της αξιοπιστίας των δεδομένων και στη σωστή 

παρουσίαση των αποτελεσμάτων. Για τον λόγο αυτό: 

 τα δεδομένα ελέγχθηκαν για πιθανά σφάλματα καταχώρησης,  

 χρησιμοποιήθηκαν σαφείς κατηγοριοποιήσεις,  

 και εφαρμόστηκε ενιαία μορφή επεξεργασίας σε όλες τις μεταβλητές.  

Παρά το γεγονός ότι η έρευνα βασίστηκε κυρίως σε υποκειμενικές αξιολογήσεις των 

εργαζομένων, η συστηματική ανάλυση των απαντήσεων επιτρέπει την εξαγωγή χρήσιμων 

συμπερασμάτων σχετικά με: 

 την αντίληψη του περιβαλλοντικού θορύβου,  

 τις επιπτώσεις του στην καθημερινή εργασία,  

 και τη σημασία της ακουστικής άνεσης στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους.  

Συνολικά, η διαδικασία συλλογής και ανάλυσης δεδομένων σχεδιάστηκε με στόχο τη 

διασφάλιση της εγκυρότητας, της σαφήνειας και της αξιοπιστίας της έρευνας, παρέχοντας 

μια ολοκληρωμένη βάση για την παρουσίαση και ερμηνεία των αποτελεσμάτων στα 

επόμενα κεφάλαια της εργασίας. 
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5.6 Περιορισμοί της έρευνας 

Παρά τη συστηματική οργάνωση και τη μεθοδική προσέγγιση της παρούσας έρευνας, 

υπάρχουν ορισμένοι περιορισμοί που πρέπει να ληφθούν υπόψη κατά την ερμηνεία των 

αποτελεσμάτων. Η αναγνώριση των περιορισμών αποτελεί σημαντικό στοιχείο της 

ερευνητικής διαδικασίας, καθώς συμβάλλει στην αντικειμενική αξιολόγηση της αξιοπιστίας 

και της δυνατότητας γενίκευσης των συμπερασμάτων. 

Ένας βασικός περιορισμός αφορά το μέγεθος και τον τρόπο επιλογής του δείγματος. Η 

έρευνα βασίστηκε σε δείγμα 102 εργαζομένων, το οποίο επιλέχθηκε με μη τυχαία 

δειγματοληψία ευκολίας (convenience sampling). Παρότι το δείγμα θεωρείται επαρκές για 

περιγραφική ανάλυση, δεν μπορεί να θεωρηθεί πλήρως αντιπροσωπευτικό του συνόλου των 

εργαζομένων σε διαφορετικούς επαγγελματικούς κλάδους ή γεωγραφικές περιοχές. 

Επιπλέον, η συμμετοχή στην έρευνα ήταν εθελοντική, γεγονός που ενδέχεται να επηρεάζει 

τη σύνθεση του δείγματος. Είναι πιθανό ότι άτομα με αυξημένη ευαισθησία ή ιδιαίτερο 

ενδιαφέρον για το θέμα του θορύβου να ήταν περισσότερο πρόθυμα να συμμετάσχουν, 

δημιουργώντας πιθανή μεροληψία στις απαντήσεις. 

Ένας ακόμη σημαντικός περιορισμός σχετίζεται με τη χρήση υποκειμενικών 

αξιολογήσεων μέσω ερωτηματολογίου. Οι απαντήσεις των συμμετεχόντων βασίζονται στις 

προσωπικές τους αντιλήψεις και εμπειρίες σχετικά με τον θόρυβο και την ακουστική άνεση. 

Ως αποτέλεσμα, οι αξιολογήσεις μπορεί να επηρεάζονται από: 

 την ψυχολογική κατάσταση του ατόμου,  

 την προσωπική ευαισθησία στον θόρυβο,  

 τις εργασιακές συνθήκες,  

 ή ακόμη και από προσωρινούς παράγοντες κατά τη στιγμή συμπλήρωσης του 

ερωτηματολογίου.  

Η παρούσα έρευνα δεν περιλάμβανε αντικειμενικές ακουστικές μετρήσεις στους χώρους 

εργασίας, όπως: 

 μετρήσεις στάθμης θορύβου,  

 χρόνο αντήχησης,  
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 ή αξιολόγηση ακουστικών παραμέτρων με εξειδικευμένο εξοπλισμό.  

Για τον λόγο αυτό, τα αποτελέσματα βασίζονται κυρίως στην αντιλαμβανόμενη εμπειρία 

των εργαζομένων και όχι σε άμεση τεχνική αποτύπωση των ακουστικών συνθηκών. 

Παράλληλα, η έρευνα πραγματοποιήθηκε σε συγκεκριμένο χρονικό διάστημα και 

αποτυπώνει τις εμπειρίες των συμμετεχόντων σε μία συγκεκριμένη χρονική περίοδο. 

Πιθανές αλλαγές: 

 στις συνθήκες εργασίας,  

 στη διαρρύθμιση των χώρων,  

 ή στις οργανωτικές πρακτικές, θα μπορούσαν να επηρεάσουν διαφορετικά τα 

αποτελέσματα σε μεταγενέστερο χρόνο.  

Επιπλέον, η ποικιλία των εργασιακών χώρων και επαγγελματικών δραστηριοτήτων 

δυσκολεύει τη διαμόρφωση απόλυτα συγκρίσιμων συνθηκών μεταξύ των συμμετεχόντων. 

Οι ακουστικές απαιτήσεις ενός ανοικτού γραφείου διαφέρουν σημαντικά από εκείνες ενός 

τεχνικού ή βιομηχανικού περιβάλλοντος, γεγονός που ενδέχεται να επηρεάζει τον τρόπο 

αξιολόγησης του θορύβου. 

Στον Πίνακα 5.7 παρουσιάζονται συνοπτικά οι βασικοί περιορισμοί της έρευνας. 

Πίνακας 5.7 Βασικοί περιορισμοί της έρευνας 

Περιορισμός Πιθανή επίδραση 

Μη τυχαία δειγματοληψία Περιορισμένη γενίκευση αποτελεσμάτων 

Υποκειμενικές απαντήσεις Πιθανή προσωπική μεροληψία 

Απουσία ακουστικών μετρήσεων Έλλειψη αντικειμενικών δεδομένων 

Περιορισμένο μέγεθος δείγματος Μικρότερη στατιστική ισχύς 

Διαφορετικοί τύποι εργασιακών χώρων Δυσκολία πλήρους σύγκρισης 

Παρά τους παραπάνω περιορισμούς, η έρευνα παρέχει σημαντικά στοιχεία σχετικά με: 

 την αντίληψη των εργαζομένων για τον περιβαλλοντικό θόρυβο,  

 τις επιπτώσεις του στην καθημερινή εργασία,  
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 και τη σημασία της ακουστικής άνεσης στους σύγχρονους χώρους εργασίας.  

Η μελέτη μπορεί να αποτελέσει αφετηρία για περαιτέρω έρευνα στο αντικείμενο, με: 

 μεγαλύτερα και πιο αντιπροσωπευτικά δείγματα,  

 συνδυασμό υποκειμενικών και αντικειμενικών δεδομένων,  

 και εφαρμογή εξειδικευμένων ακουστικών μετρήσεων.  

Επιπλέον, μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να εξετάσουν: 

 τη σχέση μεταξύ διαφορετικών αρχιτεκτονικών χαρακτηριστικών και ακουστικής 

άνεσης,  

 την αποτελεσματικότητα συγκεκριμένων παρεμβάσεων ηχοπροστασίας,  

 και τη σύνδεση της ακουστικής ποιότητας με δείκτες ευεξίας και παραγωγικότητας.  

Συνολικά, παρότι η παρούσα μελέτη παρουσιάζει ορισμένους περιορισμούς, τα 

αποτελέσματά της συμβάλλουν ουσιαστικά στην κατανόηση του ρόλου του 

περιβαλλοντικού θορύβου στους εργασιακούς χώρους και αναδεικνύουν τη σημασία του 

ακουστικού σχεδιασμού για τη δημιουργία βιώσιμων και ανθρωποκεντρικών 

περιβαλλόντων. 

5.7 Συμπεράσματα Κεφαλαίου 

Στο παρόν κεφάλαιο παρουσιάστηκε αναλυτικά η μεθοδολογική προσέγγιση της έρευνας 

που πραγματοποιήθηκε στο πλαίσιο της παρούσας διπλωματικής εργασίας. Αρχικά 

καθορίστηκε ο σκοπός και οι βασικοί ερευνητικοί στόχοι της μελέτης, οι οποίοι 

επικεντρώθηκαν στη διερεύνηση της επίδρασης του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία, 

την άνεση και την εργασιακή απόδοση των εργαζομένων. 

Στη συνέχεια παρουσιάστηκε ο ερευνητικός σχεδιασμός και η επιλογή της ποσοτικής 

μεθοδολογίας μέσω δομημένου ερωτηματολογίου. Η χρήση της συγκεκριμένης 

προσέγγισης επέτρεψε τη συστηματική συλλογή δεδομένων σχετικά με: 

 τις αντιλήψεις των εργαζομένων,  

 τις εμπειρίες τους από το ακουστικό περιβάλλον,  
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 και τις επιπτώσεις του θορύβου στην καθημερινή εργασία.  

Παράλληλα, αναλύθηκαν τα χαρακτηριστικά του δείγματος, το οποίο περιλάμβανε 

εργαζόμενους από διαφορετικά επαγγελματικά περιβάλλοντα και ηλικιακές ομάδες. Η 

ποικιλία του δείγματος συνέβαλε στη διαμόρφωση μιας πιο ολοκληρωμένης εικόνας 

σχετικά με την αντίληψη του περιβαλλοντικού θορύβου στους σύγχρονους χώρους 

εργασίας. 

Ιδιαίτερη αναφορά έγινε στη δομή και οργάνωση του ερωτηματολογίου, το οποίο 

σχεδιάστηκε ώστε να εξετάζει: 

 την ακουστική άνεση,  

 την ψυχολογική επιβάρυνση,  

 την επίδραση του θορύβου στην παραγωγικότητα,  

 και τις ανάγκες βελτίωσης των εργασιακών χώρων.  

Παρουσιάστηκε επίσης η διαδικασία συλλογής και στατιστικής ανάλυσης των δεδομένων, 

καθώς και τα βασικά εργαλεία επεξεργασίας που χρησιμοποιήθηκαν για την οργάνωση και 

παρουσίαση των αποτελεσμάτων. 

Τέλος, αναγνωρίστηκαν οι βασικοί περιορισμοί της έρευνας, όπως: 

 το περιορισμένο μέγεθος δείγματος,  

 η χρήση υποκειμενικών αξιολογήσεων,  

 και η απουσία αντικειμενικών ακουστικών μετρήσεων.  

Παρά τους περιορισμούς αυτούς, η ερευνητική διαδικασία κρίθηκε επαρκής για τη 

διερεύνηση του θέματος και την εξαγωγή χρήσιμων συμπερασμάτων σχετικά με τη σχέση 

μεταξύ θορύβου, υγείας και εργασιακής άνεσης. 

Συνολικά, το κεφάλαιο ανέδειξε τη σημασία της συστηματικής μεθοδολογικής προσέγγισης 

για την κατανόηση των επιπτώσεων του περιβαλλοντικού θορύβου στους εργασιακούς 

χώρους. Η συλλογή και ανάλυση των δεδομένων δημιουργεί το απαραίτητο υπόβαθρο για 

την παρουσίαση των ερευνητικών αποτελεσμάτων, τα οποία αναλύονται στο επόμενο 

κεφάλαιο της εργασίας. 
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6. Αποτελέσματα Έρευνας 

6.1 Παρουσίαση δημογραφικών στοιχείων 

Στην παρούσα ενότητα παρουσιάζονται τα βασικά δημογραφικά χαρακτηριστικά των 

συμμετεχόντων της έρευνας. Η ανάλυση των στοιχείων αυτών είναι σημαντική, καθώς 

επιτρέπει την καλύτερη κατανόηση της σύνθεσης του δείγματος και συμβάλλει στην 

ερμηνεία των αποτελεσμάτων που ακολουθούν. 

Το τελικό δείγμα της έρευνας αποτελούνταν από 102 εργαζόμενους, οι οποίοι 

δραστηριοποιούνται σε διαφορετικά εργασιακά περιβάλλοντα και επαγγελματικούς τομείς. 

6.1.1 Κατανομή συμμετεχόντων ανά φύλο 

Από το σύνολο των συμμετεχόντων: 

 το 54% ήταν γυναίκες,  

 ενώ το 46% ήταν άνδρες.  

Η σχετικά ισορροπημένη συμμετοχή των δύο φύλων συμβάλλει στη διαμόρφωση μιας πιο 

αντιπροσωπευτικής εικόνας σχετικά με την αντίληψη του περιβαλλοντικού θορύβου στους 

χώρους εργασίας. 

Πίνακας 6.1 Κατανομή συμμετεχόντων ανά φύλο 

Φύλο Συχνότητα Ποσοστό 

Γυναίκες 55 54% 

Άνδρες 47 46% 

Σύνολο 102 100% 

Από τα δεδομένα προκύπτει ότι η συμμετοχή των γυναικών ήταν ελαφρώς αυξημένη σε 

σχέση με εκείνη των ανδρών. 
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6.1.2 Ηλικιακή κατανομή 

Η ηλικιακή κατανομή του δείγματος παρουσιάζει μεγαλύτερη συγκέντρωση στις 

παραγωγικές ηλικίες, γεγονός που αντανακλά τη σύνθεση του σύγχρονου εργατικού 

δυναμικού. 

Πίνακας 6.2 Ηλικιακή κατανομή συμμετεχόντων 

Ηλικιακή ομάδα Συχνότητα Ποσοστό 

18–24 ετών 12 12% 

25–34 ετών 39 38% 

35–44 ετών 32 31% 

45–54 ετών 14 14% 

>55 ετών 5 5% 

Σύνολο 102 100% 

Η μεγαλύτερη συμμετοχή παρατηρείται στις ηλικιακές ομάδες: 

 25–34 ετών,  

 και 35–44 ετών, 

οι οποίες συνολικά αντιστοιχούν στο 69% του δείγματος.  

Το στοιχείο αυτό θεωρείται ιδιαίτερα σημαντικό, καθώς οι ηλικιακές αυτές ομάδες 

αποτελούν μεγάλο μέρος του ενεργού εργατικού πληθυσμού. 

6.1.3 Τύπος εργασιακού χώρου 

Οι συμμετέχοντες εργάζονταν σε διαφορετικά εργασιακά περιβάλλοντα, γεγονός που 

επιτρέπει τη διερεύνηση ποικίλων ακουστικών συνθηκών. 

Πίνακας 6.3 Τύπος εργασιακού χώρου 

Τύπος χώρου Συχνότητα Ποσοστό 

Open-plan offices 49 48% 
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Τύπος χώρου Συχνότητα Ποσοστό 

Κλειστά γραφεία 28 27% 

Τεχνικοί/βιομηχανικοί χώροι 15 15% 

Μικτό περιβάλλον 10 10% 

Σύνολο 102 100% 

Η πλειονότητα των εργαζομένων δραστηριοποιείται σε ανοικτού τύπου γραφεία, τα οποία 

είναι γνωστό ότι παρουσιάζουν αυξημένες προκλήσεις ακουστικής άνεσης. 

Το στοιχείο αυτό αποκτά ιδιαίτερο ενδιαφέρον για την ερμηνεία των επόμενων 

αποτελεσμάτων σχετικά με: 

 τη διάσπαση προσοχής,  

 την ακουστική ενόχληση,  

 και τη συγκέντρωση.  

6.1.4 Έτη εργασιακής εμπειρίας 

Η κατανομή των συμμετεχόντων ως προς την επαγγελματική εμπειρία παρουσιάζεται στον 

Πίνακα 6.4. 

Πίνακας 6.4 Έτη εργασιακής εμπειρίας 

Έτη εμπειρίας Συχνότητα Ποσοστό 

<5 έτη 30 29% 

5–10 έτη 36 35% 

11–20 έτη 24 24% 

>20 έτη 12 12% 

Σύνολο 102 100% 
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Η πλειονότητα των συμμετεχόντων διαθέτει έως 10 έτη επαγγελματικής εμπειρίας, γεγονός 

που υποδηλώνει σημαντική συμμετοχή εργαζομένων που βρίσκονται σε ενεργό και 

απαιτητικό στάδιο της επαγγελματικής τους πορείας. 

6.1.5 Αντίληψη επιπέδου θορύβου στον χώρο εργασίας 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν το συνολικό επίπεδο θορύβου στον χώρο 
εργασίας τους. 

Πίνακας 6.5 Αντίληψη επιπέδου θορύβου 

Επίπεδο θορύβου Συχνότητα Ποσοστό 

Χαμηλό 18 18% 

Μέτριο 43 42% 

Υψηλό 32 31% 

Πολύ υψηλό 9 9% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 40% των εργαζομένων θεωρεί ότι εργάζεται σε περιβάλλον με υψηλό ή πολύ 

υψηλό επίπεδο θορύβου,  

 ενώ μόλις το 18% αξιολογεί το ακουστικό περιβάλλον ως χαμηλού θορύβου.  

Το εύρημα αυτό υποδηλώνει ότι σημαντικό μέρος των συμμετεχόντων εκτίθεται σε 

ακουστικά επιβαρυντικές συνθήκες κατά τη διάρκεια της εργασίας. 

Συνολικά, τα δημογραφικά χαρακτηριστικά του δείγματος δείχνουν ότι η έρευνα 

περιλαμβάνει εργαζόμενους διαφορετικών ηλικιών, επαγγελματικών εμπειριών και τύπων 

εργασιακών περιβαλλόντων. Η ποικιλία αυτή επιτρέπει μια πιο ολοκληρωμένη διερεύνηση 

των επιπτώσεων του περιβαλλοντικού θορύβου και συμβάλλει στην αξιοπιστία των 

αποτελεσμάτων που παρουσιάζονται στις επόμενες ενότητες. 
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6.2 Αντίληψη θορύβου στον χώρο εργασίας 

Στην παρούσα ενότητα παρουσιάζονται τα αποτελέσματα σχετικά με την αντίληψη των 

εργαζομένων για τον περιβαλλοντικό θόρυβο στους χώρους εργασίας τους. Η διερεύνηση 

της υποκειμενικής εμπειρίας των εργαζομένων θεωρείται ιδιαίτερα σημαντική, καθώς η 

ακουστική άνεση δεν εξαρτάται μόνο από τις πραγματικές στάθμες θορύβου αλλά και από 

τον τρόπο με τον οποίο ο θόρυβος γίνεται αντιληπτός από τα άτομα. 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν: 

 τον βαθμό ενόχλησης από τον θόρυβο,  

 τις κυριότερες πηγές θορύβου,  

 τη συχνότητα ακουστικών διαταραχών,  

 και τη συνολική ποιότητα του ακουστικού περιβάλλοντος.  

6.2.1 Βαθμός ενόχλησης από τον θόρυβο 

Αρχικά, οι εργαζόμενοι κλήθηκαν να αξιολογήσουν τον συνολικό βαθμό ενόχλησης που 

προκαλεί ο θόρυβος στον χώρο εργασίας τους, χρησιμοποιώντας κλίμακα Likert πέντε 

βαθμίδων. 

Τα αποτελέσματα παρουσιάζονται στον Πίνακα 6.6. 

Πίνακας 6.6 Βαθμός ενόχλησης από τον θόρυβο 

Βαθμός ενόχλησης Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 8 8% 

Λίγο 18 18% 

Μέτρια 33 32% 

Πολύ 29 28% 

Πάρα πολύ 14 14% 

Σύνολο 102 100% 



 

«Ευγενία Κωνσταντακοπούλου», «Επιπτώσεις του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

 

Πτυχιακή / Διπλωματική Εργασία  82 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 42% των συμμετεχόντων δήλωσε ότι ενοχλείται «πολύ» ή «πάρα πολύ» από τον 

θόρυβο,  

 ενώ μόλις το 26% δήλωσε χαμηλά επίπεδα ενόχλησης.  

Το εύρημα αυτό υποδηλώνει ότι ο θόρυβος αποτελεί σημαντικό πρόβλημα για μεγάλο 

μέρος των εργαζομένων. 

6.2.2 Κυριότερες πηγές θορύβου 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν επίσης να προσδιορίσουν τις βασικές πηγές θορύβου στον 
χώρο εργασίας τους. 

Πίνακας 6.7 Κυριότερες πηγές θορύβου 

Πηγή θορύβου Ποσοστό αναφορών 

Συνομιλίες εργαζομένων 41% 

Τηλέφωνα και ειδοποιήσεις 18% 

Εξοπλισμός γραφείου 12% 

Εξωτερικός κυκλοφοριακός θόρυβος 17% 

Μηχανολογικός εξοπλισμός 8% 

Άλλες πηγές 4% 

Οι συνομιλίες μεταξύ εργαζομένων αναδείχθηκαν ως η σημαντικότερη πηγή ακουστικής 

ενόχλησης, ιδιαίτερα στα ανοικτού τύπου γραφεία. 

Το αποτέλεσμα αυτό συμφωνεί με τη διεθνή βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία η 

ανθρώπινη ομιλία αποτελεί έναν από τους πιο αποσπαστικούς παράγοντες στους 

εργασιακούς χώρους. 

6.2.3 Συχνότητα ακουστικών διαταραχών 
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Οι εργαζόμενοι κλήθηκαν να αξιολογήσουν πόσο συχνά διαταράσσεται η εργασία τους 

λόγω θορύβου. 

Πίνακας 6.8 Συχνότητα διαταραχών λόγω θορύβου 

Συχνότητα Συχνότητα απαντήσεων Ποσοστό 

Ποτέ 6 6% 

Σπάνια 17 17% 

Μερικές φορές 39 38% 

Συχνά 28 27% 

Πολύ συχνά 12 12% 

Σύνολο 102 100% 

Από τα αποτελέσματα προκύπτει ότι: 

 το 39% των εργαζομένων βιώνει συχνές ή πολύ συχνές διαταραχές,  

 ενώ μόλις το 23% δηλώνει ότι επηρεάζεται σπάνια ή ποτέ.  

Το εύρημα αυτό υποδηλώνει ότι ο θόρυβος αποτελεί καθημερινό παράγοντα διακοπής της 

εργασιακής ροής. 

6.2.4 Αξιολόγηση ακουστικής άνεσης 

Οι συμμετέχοντες αξιολόγησαν επίσης τη συνολική ακουστική άνεση του χώρου εργασίας 
τους. 

Πίνακας 6.9 Αξιολόγηση ακουστικής άνεσης 

Αξιολόγηση Συχνότητα Ποσοστό 

Πολύ κακή 11 11% 

Κακή 27 26% 
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Αξιολόγηση Συχνότητα Ποσοστό 

Μέτρια 36 35% 

Καλή 22 22% 

Πολύ καλή 6 6% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 37% αξιολογεί αρνητικά το ακουστικό περιβάλλον,  

 ενώ μόλις το 28% εκφράζει θετική αξιολόγηση.  

Η μέτρια ή αρνητική αξιολόγηση της ακουστικής άνεσης από μεγάλο μέρος του δείγματος 

αναδεικνύει τη σημασία της βελτίωσης του ακουστικού σχεδιασμού στους εργασιακούς 

χώρους. 

6.2.5 Συσχέτιση τύπου γραφείου και ενόχλησης 

Κατά την ανάλυση των αποτελεσμάτων παρατηρήθηκε ότι οι εργαζόμενοι σε ανοικτού 

τύπου γραφεία εμφάνιζαν υψηλότερα επίπεδα ενόχλησης σε σχέση με όσους εργάζονταν σε 

κλειστά γραφεία. 

Συγκεκριμένα: 

 το 58% των εργαζομένων σε open-plan offices δήλωσε υψηλή ενόχληση,  

 ενώ το αντίστοιχο ποσοστό στα κλειστά γραφεία ήταν 26%.  

Το αποτέλεσμα αυτό επιβεβαιώνει ότι η έλλειψη ακουστικής ιδιωτικότητας και ο 

αυξημένος αριθμός ταυτόχρονων ηχητικών ερεθισμάτων επηρεάζουν σημαντικά την 

εμπειρία των εργαζομένων στους ανοικτούς χώρους εργασίας. 

Στον πίνακα 6.10 παρουσιάζεται συγκριτικά η ενόχληση ανά τύπο εργασιακού χώρου. 
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Πίνακας 6.10 Ενόχληση από θόρυβο ανά τύπο χώρου 

 

 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της παρούσας ενότητας δείχνουν ότι ο περιβαλλοντικός 

θόρυβος αποτελεί σημαντικό παράγοντα ενόχλησης στους σύγχρονους εργασιακούς 

χώρους. Οι εργαζόμενοι αναφέρουν συχνές ακουστικές διαταραχές και μέτρια έως χαμηλή 

ακουστική άνεση, ιδιαίτερα σε ανοικτού τύπου γραφεία. Τα ευρήματα αυτά αναδεικνύουν 

την ανάγκη εφαρμογής αποτελεσματικών στρατηγικών ακουστικού σχεδιασμού και 

βελτίωσης του εσωτερικού περιβάλλοντος εργασίας. 

6.3 Επίδραση του θορύβου στη συγκέντρωση και την παραγωγικότητα 

Η παρούσα ενότητα εξετάζει τον βαθμό στον οποίο ο περιβαλλοντικός θόρυβος επηρεάζει 

τη συγκέντρωση, τη γνωστική λειτουργία και τη συνολική παραγωγικότητα των 

εργαζομένων. Η διερεύνηση του συγκεκριμένου ζητήματος είναι ιδιαίτερα σημαντική, 

καθώς η σύγχρονη εργασία βασίζεται σε μεγάλο βαθμό: 

 στην επεξεργασία πληροφοριών,  

 στη συνεχή προσοχή,  

 και στην αποτελεσματική επικοινωνία.  

Η παρουσία ανεπιθύμητου θορύβου μπορεί να διαταράξει σημαντικά τις λειτουργίες αυτές 

και να επηρεάσει αρνητικά την αποδοτικότητα των εργαζομένων. 

6.3.1 Επίδραση του θορύβου στη συγκέντρωση 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν τον βαθμό στον οποίο ο θόρυβος επηρεάζει 

τη συγκέντρωσή τους κατά τη διάρκεια της εργασίας. 

Τύπος χώρου Υψηλή ενόχληση 

Open-plan offices 58% 

Κλειστά γραφεία 26% 

Τεχνικοί χώροι 47% 
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Πίνακας 6.11 Επίδραση θορύβου στη συγκέντρωση 

Βαθμός επίδρασης Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 5 5% 

Λίγο 14 14% 

Μέτρια 29 28% 

Πολύ 36 35% 

Πάρα πολύ 18 18% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 53% των εργαζομένων θεωρεί ότι ο θόρυβος επηρεάζει «πολύ» ή «πάρα πολύ» 

τη συγκέντρωσή του,  

 ενώ μόλις το 19% δηλώνει μικρή ή μηδενική επίδραση.  

Το εύρημα αυτό επιβεβαιώνει ότι ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί σημαντικό 

παράγοντα γνωστικής επιβάρυνσης στους εργασιακούς χώρους. 

6.3.2 Δυσκολία εκτέλεσης απαιτητικών εργασιών 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν επίσης να αξιολογήσουν κατά πόσο δυσκολεύονται να 

εκτελέσουν εργασίες που απαιτούν αυξημένη προσοχή ή πνευματική συγκέντρωση όταν 

υπάρχει θόρυβος στον χώρο εργασίας. 

Πίνακας 6.12 Δυσκολία εκτέλεσης εργασιών υψηλής συγκέντρωσης 

Βαθμός δυσκολίας Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 7 7% 

Λίγο 16 16% 
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Βαθμός δυσκολίας Συχνότητα Ποσοστό 

Μέτρια 31 30% 

Πολύ 34 33% 

Πάρα πολύ 14 14% 

Σύνολο 102 100% 

Από τα αποτελέσματα προκύπτει ότι: 

 το 47% αντιμετωπίζει υψηλή δυσκολία σε εργασίες αυξημένων γνωστικών 

απαιτήσεων λόγω θορύβου,  

 ενώ το 30% δηλώνει μέτρια επίδραση.  

Η αυξημένη δυσκολία συγκέντρωσης είναι ιδιαίτερα σημαντική σε επαγγελματικά 

περιβάλλοντα όπου απαιτείται συνεχής επεξεργασία πληροφοριών και λήψη αποφάσεων. 

6.3.3 Επίδραση στην παραγωγικότητα 

Οι εργαζόμενοι αξιολόγησαν επίσης τον βαθμό στον οποίο θεωρούν ότι ο θόρυβος 

επηρεάζει την παραγωγικότητα και την αποδοτικότητά τους. 

Πίνακας 6.13 Επίδραση θορύβου στην παραγωγικότητα 

Βαθμός επίδρασης Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 8 8% 

Λίγο 19 19% 

Μέτρια 30 29% 

Πολύ 29 28% 

Πάρα πολύ 16 16% 

Σύνολο 102 100% 
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Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 44% θεωρεί ότι η παραγωγικότητά του επηρεάζεται σημαντικά από τον θόρυβο,  

 ενώ μόλις το 27% αναφέρει μικρή ή μηδενική επίδραση.  

Το εύρημα αυτό αναδεικνύει τη στενή σχέση μεταξύ ακουστικής άνεσης και 

αποδοτικότητας στους σύγχρονους χώρους εργασίας. 

6.3.4 Επίδραση της ανθρώπινης ομιλίας 

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζουν τα αποτελέσματα σχετικά με την επίδραση της 

ανθρώπινης ομιλίας στον χώρο εργασίας. 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν πόσο αποσπαστικές θεωρούν τις συνομιλίες 

άλλων εργαζομένων. 

Πίνακας 6.14 Επίδραση συνομιλιών στη συγκέντρωση 

Βαθμός ενόχλησης Ποσοστό 

Χαμηλή ενόχληση 18% 

Μέτρια ενόχληση 29% 

Υψηλή ενόχληση 53% 

Η ανθρώπινη ομιλία αναδείχθηκε ως ο σημαντικότερος παράγοντας διάσπασης προσοχής, 

ιδιαίτερα σε ανοικτού τύπου γραφεία. 

Το αποτέλεσμα αυτό συμφωνεί με τη βιβλιογραφία, σύμφωνα με την οποία οι συνομιλίες 

ενεργοποιούν αυτόματα μηχανισμούς προσοχής του εγκεφάλου, ακόμη και όταν το άτομο 

προσπαθεί να συγκεντρωθεί σε άλλη δραστηριότητα. 

6.3.5 Ανάγκη για ήσυχους χώρους εργασίας 

Οι εργαζόμενοι κλήθηκαν επίσης να αξιολογήσουν κατά πόσο θεωρούν απαραίτητη την 

ύπαρξη ήσυχων ζωνών ή χώρων συγκέντρωσης στον χώρο εργασίας. 



 

«Ευγενία Κωνσταντακοπούλου», «Επιπτώσεις του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

 

Πτυχιακή / Διπλωματική Εργασία  89 

Πίνακας 6.15 Ανάγκη δημιουργίας ήσυχων χώρων 

Απάντηση Ποσοστό 

Ναι 78% 

Όχι 9% 

Δεν είμαι σίγουρος/η 13% 

Η συντριπτική πλειονότητα των εργαζομένων θεωρεί απαραίτητη τη δημιουργία χώρων 

μειωμένου θορύβου για: 

 συγκέντρωση,  

 πνευματική εργασία,  

 και περιορισμό των ακουστικών διαταραχών.  

Το εύρημα αυτό αναδεικνύει τη σημασία του σωστού ακουστικού σχεδιασμού και της 

χωρικής οργάνωσης στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους. 

6.3.6 Συνολική αξιολόγηση 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της παρούσας ενότητας δείχνουν ότι ο περιβαλλοντικός 

θόρυβος επηρεάζει σημαντικά: 

 τη συγκέντρωση,  

 τη γνωστική λειτουργία,  

 και την παραγωγικότητα των εργαζομένων.  

Οι εργαζόμενοι εμφανίζονται ιδιαίτερα ευαίσθητοι: 

 στις συνομιλίες,  

 στις συνεχείς διακοπές,  

 και στα υψηλά επίπεδα θορύβου, ιδιαίτερα σε ανοικτού τύπου γραφεία.  

Τα ευρήματα αυτά ενισχύουν την ανάγκη εφαρμογής: 

 ακουστικών παρεμβάσεων,  

 ηχοαπορροφητικών λύσεων,  
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 και ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού, ώστε να δημιουργηθούν εργασιακά 

περιβάλλοντα που υποστηρίζουν την άνεση, τη συγκέντρωση και την 

αποδοτικότητα των εργαζομένων. 

6.4 Επιπτώσεις του θορύβου στην ψυχολογία και την υγεία των 

εργαζομένων 

Στην παρούσα ενότητα παρουσιάζονται τα αποτελέσματα σχετικά με τις επιπτώσεις του 

περιβαλλοντικού θορύβου στην ψυχολογική κατάσταση, τη σωματική ευεξία και τη 

γενικότερη υγεία των εργαζομένων. Η διερεύνηση των επιδράσεων αυτών είναι ιδιαίτερα 

σημαντική, καθώς ο θόρυβος δεν επηρεάζει μόνο τη λειτουργικότητα των εργαζομένων 

αλλά και τη συνολική ποιότητα ζωής και ευεξίας τους. 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν: 

 τα επίπεδα στρες που σχετίζονται με τον θόρυβο,  

 την εμφάνιση ψυχικής και σωματικής κόπωσης,  

 τη συχνότητα συμπτωμάτων όπως πονοκέφαλοι ή ευερεθιστότητα,  

 και τη γενική επίδραση του ακουστικού περιβάλλοντος στην υγεία τους.  

6.4.1 Επίπεδα στρες λόγω θορύβου 

Οι εργαζόμενοι κλήθηκαν να αξιολογήσουν κατά πόσο θεωρούν ότι ο θόρυβος αυξάνει τα 

επίπεδα στρες κατά τη διάρκεια της εργασίας. 

Πίνακας 6.16 Επίδραση θορύβου στο εργασιακό στρες 

Βαθμός επίδρασης Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 7 7% 

Λίγο 15 15% 

Μέτρια 28 27% 

Πολύ 34 33% 
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Βαθμός επίδρασης Συχνότητα Ποσοστό 

Πάρα πολύ 18 18% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 51% των συμμετεχόντων θεωρεί ότι ο θόρυβος αυξάνει σημαντικά το εργασιακό 

στρες,  

 ενώ μόλις το 22% αναφέρει χαμηλή ή μηδενική επίδραση.  

Το εύρημα αυτό αναδεικνύει τη στενή σχέση μεταξύ ακουστικής όχλησης και ψυχολογικής 

επιβάρυνσης. 

6.4.2 Ψυχική κόπωση και εξάντληση 

Οι συμμετέχοντες αξιολόγησαν επίσης κατά πόσο αισθάνονται ψυχική κόπωση ή 

εξάντληση μετά από εργασία σε θορυβώδες περιβάλλον. 

Πίνακας 6.17 Ψυχική κόπωση λόγω θορύβου 

Βαθμός εμφάνισης Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου 6 6% 

Λίγο 17 17% 

Μέτρια 30 29% 

Πολύ 33 32% 

Πάρα πολύ 16 16% 

Σύνολο 102 100% 

Από τα αποτελέσματα προκύπτει ότι: 
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 το 48% των εργαζομένων βιώνει υψηλά επίπεδα ψυχικής κόπωσης λόγω θορύβου,  

 ενώ το 29% αναφέρει μέτρια επιβάρυνση.  

Η συνεχής προσπάθεια προσαρμογής και συγκέντρωσης σε θορυβώδες περιβάλλον 

φαίνεται να επιβαρύνει σημαντικά τη νοητική και ψυχολογική κατάσταση των 

εργαζομένων. 

6.4.3 Συχνότητα εμφάνισης πονοκεφάλων και δυσφορίας 

Οι εργαζόμενοι κλήθηκαν να αναφέρουν εάν εμφανίζουν σωματικά συμπτώματα που 

σχετίζονται με την έκθεση σε θόρυβο. 

Πίνακας 6.18 Εμφάνιση σωματικών συμπτωμάτων 

Σύμπτωμα Ποσοστό αναφορών 

Πονοκέφαλοι 44% 

Κόπωση 57% 

Ευερεθιστότητα 49% 

Δυσκολία χαλάρωσης 41% 

Αίσθημα έντασης 46% 

Η κόπωση και η ευερεθιστότητα εμφανίζονται ως τα συχνότερα συμπτώματα που 

σχετίζονται με τον θόρυβο στον χώρο εργασίας. 

Τα αποτελέσματα υποδηλώνουν ότι η ακουστική επιβάρυνση επηρεάζει τόσο τη σωματική 

όσο και την ψυχολογική ευεξία των εργαζομένων. 

6.4.4 Επίδραση στην ψυχολογική ευεξία 

Οι συμμετέχοντες αξιολόγησαν επίσης κατά πόσο θεωρούν ότι το ακουστικό περιβάλλον 

επηρεάζει τη συνολική ψυχολογική τους κατάσταση. 
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Πίνακας 6.19 Επίδραση θορύβου στην ψυχολογική ευεξία 

Βαθμός επίδρασης Ποσοστό 

Χαμηλή επίδραση 21% 

Μέτρια επίδραση 33% 

Υψηλή επίδραση 46% 

Σχεδόν οι μισοί συμμετέχοντες θεωρούν ότι ο θόρυβος επηρεάζει σημαντικά την 

ψυχολογική τους ευεξία. 

Το αποτέλεσμα αυτό αναδεικνύει ότι η ακουστική άνεση αποτελεί ουσιαστικό στοιχείο της 

συνολικής ποιότητας του εργασιακού περιβάλλοντος. 

6.4.5 Συσχέτιση θορύβου και εργασιακής εξουθένωσης 

Κατά την ανάλυση των δεδομένων παρατηρήθηκε ότι οι εργαζόμενοι που δήλωσαν υψηλά 

επίπεδα θορύβου στον χώρο εργασίας παρουσίαζαν: 

 αυξημένα επίπεδα ψυχικής κόπωσης,  

 μεγαλύτερη δυσκολία συγκέντρωσης,  

 και υψηλότερη πιθανότητα εμφάνισης συμπτωμάτων στρες.  

Το εύρημα αυτό υποδηλώνει πιθανή συσχέτιση μεταξύ ακουστικής επιβάρυνσης και 

επαγγελματικής εξουθένωσης (burnout), ιδιαίτερα σε περιβάλλοντα συνεχούς γνωστικής 

πίεσης. 

Στον πίνακα 6.20 παρουσιάζεται ενδεικτικά η σχέση μεταξύ αντιλαμβανόμενου θορύβου 

και ψυχικής κόπωσης. 
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Πίνακας 6.20 Συσχέτιση θορύβου και ψυχικής κόπωσης 

Αντίληψη θορύβου Υψηλή ψυχική κόπωση 

Χαμηλός θόρυβος 18% 

Μέτριος θόρυβος 39% 

Υψηλός θόρυβος 67% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν σαφή αύξηση της ψυχικής επιβάρυνσης όσο αυξάνεται το 

αντιλαμβανόμενο επίπεδο θορύβου. 

6.4.6 Συνολική αξιολόγηση 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της παρούσας ενότητας δείχνουν ότι ο περιβαλλοντικός 

θόρυβος επηρεάζει σημαντικά: 

 την ψυχολογική κατάσταση,  

 τη σωματική ευεξία,  

 και τη γενικότερη υγεία των εργαζομένων.  

Η αυξημένη εμφάνιση: 

 στρες,  

 κόπωσης,  

 ευερεθιστότητας,  

 και ψυχικής επιβάρυνσης, αναδεικνύει ότι η ακουστική ποιότητα αποτελεί κρίσιμο 

παράγοντα για τη δημιουργία υγιών και βιώσιμων εργασιακών περιβαλλόντων.  

Τα ευρήματα ενισχύουν την ανάγκη εφαρμογής: 

 αποτελεσματικών ακουστικών παρεμβάσεων,  

 ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού,  

 και στρατηγικών βελτίωσης της ακουστικής άνεσης, ώστε να προστατεύεται η υγεία και η 

ποιότητα ζωής των εργαζομένων.  
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6.5 Αντιλήψεις των εργαζομένων για την ακουστική άνεση και τον 

σχεδιασμό του χώρου 

Η παρούσα ενότητα εξετάζει τις αντιλήψεις των εργαζομένων σχετικά με την ακουστική 

άνεση των χώρων εργασίας τους, καθώς και την αξιολόγηση του συνολικού σχεδιασμού 

του εσωτερικού περιβάλλοντος σε σχέση με τον έλεγχο του θορύβου. Η διερεύνηση των 

αντιλήψεων αυτών είναι ιδιαίτερα σημαντική, καθώς η υποκειμενική εμπειρία των χρηστών 

αποτελεί βασικό κριτήριο αξιολόγησης της ποιότητας ενός εργασιακού περιβάλλοντος. 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν: 

 την ακουστική ποιότητα του χώρου εργασίας τους,  

 την αποτελεσματικότητα του σχεδιασμού στον περιορισμό του θορύβου,  

 την ύπαρξη ακουστικής ιδιωτικότητας,  

 και τη σημασία της ακουστικής άνεσης για τη συνολική εργασιακή εμπειρία.  

6.5.1 Ικανοποίηση από την ακουστική ποιότητα του χώρου 

Οι εργαζόμενοι αξιολόγησαν το επίπεδο ικανοποίησής τους από την ακουστική ποιότητα 

του χώρου εργασίας. 

Πίνακας 6.21 Ικανοποίηση από την ακουστική ποιότητα 

Βαθμός ικανοποίησης Συχνότητα Ποσοστό 

Πολύ δυσαρεστημένος/η 12 12% 

Δυσαρεστημένος/η 28 27% 

Ουδέτερος/η 31 30% 

Ικανοποιημένος/η 24 24% 

Πολύ ικανοποιημένος/η 7 7% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 39% των εργαζομένων εμφανίζεται δυσαρεστημένο από την ακουστική ποιότητα 

του χώρου,  
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 ενώ μόλις το 31% δηλώνει ικανοποιημένο.  

Η αυξημένη δυσαρέσκεια επιβεβαιώνει ότι η ακουστική άνεση αποτελεί σημαντική 

πρόκληση στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους. 

6.5.2 Ακουστική ιδιωτικότητα 

Ένα από τα σημαντικότερα ζητήματα που διερευνήθηκαν ήταν η ακουστική ιδιωτικότητα, 

δηλαδή η δυνατότητα των εργαζομένων να εργάζονται χωρίς ανεπιθύμητη ακρόαση 

συνομιλιών ή συνεχείς ακουστικές διακοπές. 

Πίνακας 6.22 Αντίληψη ακουστικής ιδιωτικότητας 

Επίπεδο ιδιωτικότητας Ποσοστό 

Πολύ χαμηλό 21% 

Χαμηλό 34% 

Μέτριο 27% 

Υψηλό 14% 

Πολύ υψηλό 4% 

Περισσότεροι από τους μισούς εργαζόμενους θεωρούν ότι η ακουστική ιδιωτικότητα στον 

χώρο εργασίας είναι χαμηλή ή πολύ χαμηλή. 

Το εύρημα αυτό είναι ιδιαίτερα έντονο στους εργαζόμενους σε ανοικτού τύπου γραφεία, 

όπου η έλλειψη φυσικών διαχωριστικών διευκολύνει τη μετάδοση της ομιλίας και των 

ηχητικών ερεθισμάτων. 

6.5.3 Αξιολόγηση ακουστικού σχεδιασμού 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν κατά πόσο θεωρούν ότι ο σχεδιασμός του 

χώρου εργασίας λαμβάνει επαρκώς υπόψη την ακουστική άνεση. 
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Πίνακας 6.22 Αξιολόγηση ακουστικού σχεδιασμού 

Αξιολόγηση Ποσοστό 

Πολύ ανεπαρκής 16% 

Ανεπαρκής 33% 

Μέτρια επαρκής 29% 

Επαρκής 18% 

Πολύ επαρκής 4% 

Σχεδόν οι μισοί συμμετέχοντες θεωρούν ότι ο σχεδιασμός του χώρου δεν αντιμετωπίζει 

αποτελεσματικά τα προβλήματα θορύβου. 

Το αποτέλεσμα αυτό υποδηλώνει ότι σε πολλούς χώρους εργασίας: 

 η ακουστική διάσταση δεν αποτελεί βασική προτεραιότητα σχεδιασμού,  

 ή εφαρμόζονται περιορισμένα μέτρα ακουστικής προστασίας.  

6.5.4 Σημασία της ακουστικής άνεσης 

Οι εργαζόμενοι αξιολόγησαν επίσης πόσο σημαντική θεωρούν την ακουστική άνεση για: 

 την αποδοτικότητα,  

 την ψυχολογική ευεξία,  

 και τη συνολική ποιότητα εργασίας.  

Πίνακας 6.23 Σημασία ακουστικής άνεσης 

Βαθμός σημαντικότητας Ποσοστό 

Χαμηλή σημασία 6% 

Μέτρια σημασία 18% 

Υψηλή σημασία 76% 
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Η συντριπτική πλειονότητα των συμμετεχόντων θεωρεί την ακουστική άνεση ιδιαίτερα 

σημαντική για την καθημερινή εργασιακή εμπειρία. 

Το εύρημα αυτό αναδεικνύει ότι οι εργαζόμενοι αντιλαμβάνονται άμεσα τη σχέση μεταξύ 

ακουστικού περιβάλλοντος, υγείας και παραγωγικότητας. 

6.5.5 Προτίμηση τύπου εργασιακού χώρου 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να δηλώσουν ποιο είδος εργασιακού χώρου θεωρούν 

περισσότερο κατάλληλο από πλευράς ακουστικής άνεσης. 

Πίνακας 6.24 Προτιμώμενος τύπος χώρου εργασίας 

Τύπος χώρου Ποσοστό προτίμησης 

Κλειστά γραφεία 52% 

Υβριδικοί χώροι 34% 

Open-plan offices 14% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν σαφή προτίμηση προς: 

 κλειστά γραφεία,  

 ή υβριδικούς χώρους με καλύτερο ακουστικό διαχωρισμό.  

Η χαμηλή προτίμηση προς τα open-plan offices συνδέεται πιθανότατα με: 

 τη μειωμένη ιδιωτικότητα,  

 τις συχνές διακοπές,  

 και την αυξημένη ακουστική όχληση.  

6.5.6 Συνολική αξιολόγηση 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της παρούσας ενότητας δείχνουν ότι οι εργαζόμενοι: 

 αποδίδουν ιδιαίτερα μεγάλη σημασία στην ακουστική άνεση,  

 εμφανίζονται συχνά δυσαρεστημένοι από την ακουστική ποιότητα των χώρων εργασίας,  
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 και θεωρούν ότι ο σχεδιασμός των σύγχρονων εργασιακών περιβαλλόντων δεν 

αντιμετωπίζει επαρκώς τα προβλήματα θορύβου.  

Τα ευρήματα αναδεικνύουν την ανάγκη: 

 ενσωμάτωσης ακουστικών αρχών στον αρχιτεκτονικό σχεδιασμό,  

 χρήσης ηχοαπορροφητικών και ηχομονωτικών λύσεων,  

 και δημιουργίας ανθρωποκεντρικών εργασιακών περιβαλλόντων που υποστηρίζουν την 

υγεία, την άνεση και την αποδοτικότητα των εργαζομένων.  

6.6 Προτάσεις εργαζομένων για βελτίωση του ακουστικού περιβάλλοντος 

Στην παρούσα ενότητα παρουσιάζονται οι απόψεις και οι προτάσεις των εργαζομένων 

σχετικά με πιθανές παρεμβάσεις για τη βελτίωση του ακουστικού περιβάλλοντος στους 

χώρους εργασίας. Η καταγραφή των προτάσεων αυτών θεωρείται ιδιαίτερα σημαντική, 

καθώς αποτυπώνει τις πραγματικές ανάγκες και προσδοκίες των χρηστών των χώρων. 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να αξιολογήσουν: 

 την ανάγκη εφαρμογής ακουστικών παρεμβάσεων,  

 την αποτελεσματικότητα πιθανών μέτρων,  

 και τις προτεραιότητες βελτίωσης του εργασιακού περιβάλλοντος.  

Παράλληλα, μέσω ανοικτών ερωτήσεων καταγράφηκαν σύντομα σχόλια και προσωπικές 

προτάσεις σχετικά με τη διαχείριση του θορύβου. 

6.6.1 Ανάγκη εφαρμογής ακουστικών παρεμβάσεων 

Οι εργαζόμενοι αξιολόγησαν κατά πόσο θεωρούν απαραίτητη τη λήψη μέτρων για τη 

βελτίωση της ακουστικής άνεσης στον χώρο εργασίας. 

Πίνακας 6.25 Ανάγκη ακουστικών παρεμβάσεων 

Βαθμός αναγκαιότητας Συχνότητα Ποσοστό 

Καθόλου απαραίτητο 4 4% 
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Βαθμός αναγκαιότητας Συχνότητα Ποσοστό 

Λίγο απαραίτητο 9 9% 

Μέτρια απαραίτητο 18 18% 

Πολύ απαραίτητο 43 42% 

Απόλυτα απαραίτητο 28 27% 

Σύνολο 102 100% 

Τα αποτελέσματα δείχνουν ότι: 

 το 69% των εργαζομένων θεωρεί πολύ ή απόλυτα απαραίτητη τη λήψη μέτρων βελτίωσης,  

 γεγονός που επιβεβαιώνει τη σημασία του προβλήματος του θορύβου στους σύγχρονους 

χώρους εργασίας.  

6.6.2 Προτεινόμενα μέτρα βελτίωσης 

Οι συμμετέχοντες κλήθηκαν να επιλέξουν ποια μέτρα θεωρούν αποτελεσματικότερα για τη 

μείωση του θορύβου και τη βελτίωση της ακουστικής άνεσης. 

Πίνακας 6.26 Προτεινόμενα μέτρα βελτίωσης 

Προτεινόμενο μέτρο Ποσοστό αναφορών 

Χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών 68% 

Δημιουργία ζωνών ησυχίας 61% 

Καλύτερη χωροθέτηση γραφείων 54% 

Ηχομονωτικά διαχωριστικά 49% 

Περιορισμός θορυβωδών δραστηριοτήτων 37% 

Εφαρμογή sound masking 18% 

Η χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών αναδείχθηκε ως το σημαντικότερο μέτρο βελτίωσης, 

γεγονός που δείχνει ότι οι εργαζόμενοι αναγνωρίζουν τη σημασία των ακουστικών 

παρεμβάσεων στον σχεδιασμό του χώρου. 
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Παράλληλα, ιδιαίτερα υψηλή ήταν και η ανάγκη για: 

 ήσυχες ζώνες εργασίας,  

 και καλύτερη χωρική οργάνωση των γραφείων. 

6.6.3 Αντίληψη για τη σημασία του ακουστικού σχεδιασμού 

Οι συμμετέχοντες αξιολόγησαν κατά πόσο θεωρούν ότι ο ακουστικός σχεδιασμός πρέπει 

να αποτελεί βασική παράμετρο στον σχεδιασμό σύγχρονων κτιρίων και εργασιακών χώρων. 

Πίνακας 6.27 Σημασία ακουστικού σχεδιασμού 

Βαθμός σημαντικότητας Ποσοστό 

Χαμηλή σημασία 5% 

Μέτρια σημασία 17% 

Υψηλή σημασία 78% 

Η μεγάλη πλειονότητα των εργαζομένων θεωρεί ότι ο ακουστικός σχεδιασμός αποτελεί 

βασικό στοιχείο: 

 της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος,  

 της υγείας,  

 και της εργασιακής άνεσης.  

Το αποτέλεσμα αυτό ενισχύει τη σημασία της ενσωμάτωσης ακουστικών κριτηρίων στον 

βιώσιμο σχεδιασμό κτιρίων. 

6.6.4 Προθυμία αλλαγής χώρου εργασίας λόγω θορύβου 

Οι εργαζόμενοι κλήθηκαν επίσης να απαντήσουν εάν θα επιθυμούσαν αλλαγή ή 

αναδιαμόρφωση του χώρου εργασίας τους λόγω προβλημάτων θορύβου. 
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Πίνακας 6.28 Επιθυμία αλλαγής χώρου λόγω θορύβου 

Απάντηση Ποσοστό 

Ναι 64% 

Όχι 21% 

Δεν είμαι σίγουρος/η 15% 

Το υψηλό ποσοστό θετικών απαντήσεων δείχνει ότι μεγάλο μέρος των εργαζομένων θεωρεί 

πως το υπάρχον ακουστικό περιβάλλον δεν ανταποκρίνεται στις ανάγκες του. 

Το εύρημα αυτό υποδηλώνει ότι η ακουστική ποιότητα επηρεάζει άμεσα: 

 την ικανοποίηση από τον χώρο εργασίας,  

 και τη συνολική εργασιακή εμπειρία.  

6.6.5 Σχόλια και ανοικτές απαντήσεις εργαζομένων 

Μέσω ανοικτών ερωτήσεων καταγράφηκαν ορισμένες επαναλαμβανόμενες παρατηρήσεις 

των συμμετεχόντων. 

Οι συχνότερες αναφορές σχετίζονταν με: 

 τη δυσκολία συγκέντρωσης σε ανοικτά γραφεία,  

 την έλλειψη ιδιωτικότητας,  

 και την ανάγκη για πιο ήσυχους χώρους εργασίας.  

Ενδεικτικά σχόλια συμμετεχόντων: 

«Οι συνεχείς συνομιλίες στον χώρο κάνουν δύσκολη τη συγκέντρωση.» 

«Θα βοηθούσαν περισσότεροι κλειστοί ή ήσυχοι χώροι εργασίας.» 

«Ο θόρυβος αυξάνει την κούραση στο τέλος της ημέρας.» 
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Τα σχόλια αυτά επιβεβαιώνουν τα ποσοτικά αποτελέσματα της έρευνας και αναδεικνύουν 

τη σημασία της ακουστικής άνεσης στην καθημερινή εμπειρία των εργαζομένων. 

6.6.Συνολική αξιολόγηση 

Συνολικά, οι εργαζόμενοι: 

 αναγνωρίζουν τη σημαντική επίδραση του θορύβου στην εργασία και την υγεία τους,  

 θεωρούν απαραίτητη τη λήψη μέτρων βελτίωσης,  

 και αποδίδουν ιδιαίτερη σημασία στον ακουστικό σχεδιασμό των εργασιακών χώρων.  

Οι προτεινόμενες παρεμβάσεις επικεντρώνονται κυρίως: 

 στη χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών,  

 στη δημιουργία χώρων ησυχίας,  

 και στη βελτίωση της χωρικής οργάνωσης.  

Τα αποτελέσματα αυτά αναδεικνύουν ότι η ακουστική άνεση αποτελεί βασική παράμετρο 

για τη δημιουργία βιώσιμων, λειτουργικών και ανθρωποκεντρικών εργασιακών 

περιβαλλόντων υψηλής ποιότητας. 

6.7 Συνολική ερμηνεία και συζήτηση αποτελεσμάτων 

Η ανάλυση των αποτελεσμάτων της παρούσας έρευνας ανέδειξε με σαφήνεια ότι ο 

περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί σημαντικό παράγοντα επιβάρυνσης στους σύγχρονους 

εργασιακούς χώρους. Τα δεδομένα που προέκυψαν επιβεβαιώνουν σε μεγάλο βαθμό τα 

ευρήματα της διεθνούς βιβλιογραφίας σχετικά με: 

• την επίδραση του θορύβου στην υγεία, 

• τη μείωση της συγκέντρωσης και της παραγωγικότητας, 

• και τη σημασία της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού (Basner et 

al., 2014; WHO, 2018; Bluyssen, 2014). 

Ένα από τα βασικότερα ευρήματα της έρευνας είναι ότι μεγάλο ποσοστό των εργαζομένων 

αντιλαμβάνεται το ακουστικό περιβάλλον ως επιβαρυντικό. Οι περισσότεροι 

συμμετέχοντες δήλωσαν ότι: 
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• ενοχλούνται συχνά από τον θόρυβο, 

• αντιμετωπίζουν δυσκολίες συγκέντρωσης, 

• και θεωρούν ότι ο θόρυβος επηρεάζει σημαντικά την καθημερινή εργασιακή τους 

λειτουργία. 

Το εύρημα αυτό αποκτά ιδιαίτερη σημασία αν ληφθεί υπόψη ότι το μεγαλύτερο ποσοστό 

των συμμετεχόντων εργάζεται σε ανοικτού τύπου γραφεία (open-plan offices), τα οποία 

χαρακτηρίζονται από: 

• αυξημένη διάδοση ήχου, 

• περιορισμένη ακουστική ιδιωτικότητα, 

• και συνεχείς ηχητικές διακοπές (Haapakangas et al., 2018). 

Η ανθρώπινη ομιλία αναδείχθηκε ως η κυριότερη πηγή ακουστικής ενόχλησης. Το 

αποτέλεσμα αυτό συμφωνεί με προηγούμενες μελέτες, σύμφωνα με τις οποίες οι συνομιλίες 

άλλων εργαζομένων αποτελούν έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες διάσπασης 

προσοχής σε χώρους γραφείων (Hongisto, 2005; Haapakangas et al., 2018). Η ιδιαιτερότητα 

της ανθρώπινης ομιλίας έγκειται στο γεγονός ότι περιέχει πληροφοριακό περιεχόμενο, το 

οποίο ενεργοποιεί αυτόματα τους μηχανισμούς προσοχής του εγκεφάλου (Hongisto, 2005). 

Παράλληλα, τα αποτελέσματα έδειξαν ότι ο θόρυβος επηρεάζει σημαντικά: 

• τη συγκέντρωση, 

• την εκτέλεση απαιτητικών γνωστικών εργασιών, 

• και την παραγωγικότητα των εργαζομένων. 

Η αυξημένη γνωστική επιβάρυνση και οι συνεχείς ακουστικές διακοπές φαίνεται να 

οδηγούν σε: 

• μείωση της αποδοτικότητας, 

• αύξηση λαθών, 

• και μεγαλύτερη ψυχική κόπωση (Jahncke et al., 2011; Basner et al., 2014). 
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Το εύρημα αυτό είναι ιδιαίτερα σημαντικό για τα σύγχρονα εργασιακά περιβάλλοντα, όπου 

η πνευματική εργασία και η επεξεργασία πληροφοριών αποτελούν βασικό στοιχείο της 

καθημερινής λειτουργίας. 

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον παρουσιάζουν και τα αποτελέσματα σχετικά με την ψυχολογική και 

σωματική επιβάρυνση των εργαζομένων. Μεγάλο ποσοστό συμμετεχόντων ανέφερε: 

• αυξημένα επίπεδα στρες, 

• ψυχική κόπωση, 

• ευερεθιστότητα, 

• και συμπτώματα όπως πονοκεφάλους και αίσθημα έντασης. 

Η συσχέτιση αυτή επιβεβαιώνει ότι ο θόρυβος δεν αποτελεί απλώς έναν παράγοντα 

ενόχλησης, αλλά μπορεί να επηρεάσει ουσιαστικά τη συνολική υγεία και ευεξία των 

εργαζομένων (Basner et al., 2014; Münzel et al., 2018). 

Παράλληλα, τα αποτελέσματα ανέδειξαν χαμηλά επίπεδα ικανοποίησης σχετικά με: 

• την ακουστική ποιότητα των χώρων εργασίας, 

• την ακουστική ιδιωτικότητα, 

• και την αποτελεσματικότητα του ακουστικού σχεδιασμού. 

Πολλοί εργαζόμενοι θεωρούν ότι οι σύγχρονοι χώροι εργασίας δεν σχεδιάζονται με επαρκή 

έμφαση στις ανάγκες ακουστικής άνεσης, γεγονός που επηρεάζει αρνητικά την εμπειρία και 

την αποδοτικότητά τους (Bluyssen, 2014). 

Ιδιαίτερα σημαντικό είναι επίσης το γεγονός ότι η μεγάλη πλειονότητα των συμμετεχόντων: 

• θεωρεί απαραίτητη τη λήψη μέτρων βελτίωσης, 

• αποδίδει υψηλή σημασία στην ακουστική άνεση, 

• και υποστηρίζει την ανάγκη δημιουργίας ήσυχων χώρων εργασίας και εφαρμογής 

ακουστικών παρεμβάσεων. 

Οι προτάσεις των εργαζομένων επικεντρώθηκαν κυρίως: 
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• στη χρήση ηχοαπορροφητικών υλικών, 

• στη δημιουργία ζωνών ησυχίας, 

• στην καλύτερη χωρική οργάνωση, 

• και στη βελτίωση της ακουστικής ιδιωτικότητας. 

Τα ευρήματα αυτά αναδεικνύουν τη σημασία του ανθρωποκεντρικού και βιώσιμου 

σχεδιασμού στους εργασιακούς χώρους. Η ακουστική άνεση φαίνεται να αποτελεί βασικό 

στοιχείο: 

• της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος, 

• της υγείας και ευεξίας των εργαζομένων, 

• και της συνολικής λειτουργικότητας των χώρων (Frontczak & Wargocki, 2011; 

Bluyssen, 2014). 

Στο πλαίσιο του βιώσιμου σχεδιασμού, η διαχείριση του θορύβου δεν πρέπει να 

αντιμετωπίζεται ως δευτερεύον τεχνικό ζήτημα, αλλά ως ουσιαστικός παράγοντας 

σχεδιασμού που επηρεάζει άμεσα την εμπειρία των χρηστών των κτιρίων (Bluyssen, 2014). 

Η παρούσα έρευνα υποστηρίζει την ανάγκη ενσωμάτωσης: 

• ακουστικών κριτηρίων, 

• στρατηγικών ηχοπροστασίας, 

• και ανθρωποκεντρικών αρχών στον σχεδιασμό σύγχρονων εργασιακών περιβαλλόντων. 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της έρευνας επιβεβαιώνουν ότι η ακουστική άνεση αποτελεί 

κρίσιμο παράγοντα για: 

• την υγεία, 

• την ψυχολογική ευεξία, 

• τη συγκέντρωση, 

• και την παραγωγικότητα των εργαζομένων. 

Η αποτελεσματική αντιμετώπιση του περιβαλλοντικού θορύβου μπορεί να συμβάλει 

ουσιαστικά στη δημιουργία βιώσιμων, λειτουργικών και υψηλής ποιότητας εργασιακών 
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χώρων που ανταποκρίνονται στις ανάγκες του σύγχρονου ανθρώπου (WHO, 2018; 

Bluyssen, 2014). 

6.8 Συμπεράσματα Κεφαλαίου 

Στο παρόν κεφάλαιο παρουσιάστηκαν και αναλύθηκαν τα αποτελέσματα της έρευνας 

σχετικά με τις επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία, την άνεση και την 

εργασιακή απόδοση των εργαζομένων. Η ανάλυση των δεδομένων ανέδειξε σημαντικές 

τάσεις και επιβεβαίωσε τον καθοριστικό ρόλο της ακουστικής άνεσης στη διαμόρφωση 

ποιοτικών και βιώσιμων εργασιακών περιβαλλόντων. 

Αρχικά, η ανάλυση των δημογραφικών στοιχείων έδειξε ότι το δείγμα περιλάμβανε 

εργαζόμενους διαφορετικών ηλικιακών ομάδων, επαγγελματικών εμπειριών και τύπων 

εργασιακών χώρων, με σημαντική συμμετοχή εργαζομένων σε ανοικτού τύπου γραφεία. Η 

ποικιλία αυτή συνέβαλε στην αποτύπωση διαφορετικών εμπειριών και αντιλήψεων σχετικά 

με τον περιβαλλοντικό θόρυβο. 

Τα αποτελέσματα έδειξαν ότι σημαντικό ποσοστό εργαζομένων: 

 βιώνει υψηλά επίπεδα ακουστικής ενόχλησης,  

 θεωρεί τον θόρυβο βασικό παράγοντα διάσπασης προσοχής,  

 και αξιολογεί αρνητικά την ακουστική ποιότητα των χώρων εργασίας.  

Η ανθρώπινη ομιλία αναδείχθηκε ως η σημαντικότερη πηγή θορύβου, ιδιαίτερα στα 

ανοικτού τύπου γραφεία, γεγονός που επιβεβαιώνει τη σημασία της ακουστικής 

ιδιωτικότητας και της σωστής χωρικής οργάνωσης. 

Παράλληλα, η έρευνα ανέδειξε ότι ο περιβαλλοντικός θόρυβος επηρεάζει σημαντικά: 

 τη συγκέντρωση,  

 τη γνωστική λειτουργία,  

 και την παραγωγικότητα των εργαζομένων.  

Η δυσκολία εκτέλεσης απαιτητικών πνευματικών εργασιών και η αυξημένη ψυχική κόπωση 

αποτελούν βασικές συνέπειες της συνεχούς έκθεσης σε θορυβώδες εργασιακό περιβάλλον. 
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Ιδιαίτερα σημαντικά ήταν και τα ευρήματα σχετικά με την ψυχολογική και σωματική 

επιβάρυνση των εργαζομένων. Μεγάλο ποσοστό συμμετεχόντων ανέφερε: 

 αυξημένα επίπεδα στρες,  

 κόπωση,  

 ευερεθιστότητα,  

 και εμφάνιση σωματικών συμπτωμάτων, όπως πονοκέφαλοι και αίσθημα έντασης.  

Τα αποτελέσματα αυτά επιβεβαιώνουν ότι ο θόρυβος αποτελεί ουσιαστικό παράγοντα που 

επηρεάζει όχι μόνο την εργασιακή λειτουργία αλλά και τη συνολική υγεία και ευεξία των 

εργαζομένων. 

Παράλληλα, οι εργαζόμενοι ανέδειξαν τη μεγάλη σημασία της ακουστικής άνεσης και 

εξέφρασαν έντονη ανάγκη για: 

 βελτίωση του ακουστικού περιβάλλοντος,  

 εφαρμογή ηχοαπορροφητικών λύσεων,  

 δημιουργία ήσυχων χώρων εργασίας,  

 και καλύτερο ακουστικό σχεδιασμό.  

Οι προτάσεις αυτές υπογραμμίζουν την ανάγκη ενσωμάτωσης ανθρωποκεντρικών και 

βιώσιμων αρχών στον σχεδιασμό των εργασιακών χώρων. 

Συνολικά, τα αποτελέσματα της έρευνας επιβεβαιώνουν ότι η ακουστική άνεση αποτελεί 

κρίσιμο παράγοντα: 

 της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος,  

 της υγείας,  

 της ψυχολογικής ευεξίας,  

 και της αποδοτικότητας των εργαζομένων.  

Η αποτελεσματική διαχείριση του περιβαλλοντικού θορύβου μέσω κατάλληλου 

ακουστικού σχεδιασμού και τεχνικών παρεμβάσεων μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη 

δημιουργία λειτουργικών, υγιών και βιώσιμων εργασιακών περιβαλλόντων υψηλής 

ποιότητας. 
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Στο επόμενο και τελευταίο κεφάλαιο παρουσιάζονται τα γενικά συμπεράσματα της 

διπλωματικής εργασίας, καθώς και προτάσεις για μελλοντική έρευνα και εφαρμογές στον 

τομέα του βιώσιμου σχεδιασμού και της ακουστικής άνεσης. 

7. Γενικά Συμπεράσματα και Προτάσεις 

7.1 Γενικά συμπεράσματα της διπλωματικής εργασίας 

 Η παρούσα διπλωματική εργασία είχε ως βασικό αντικείμενο τη διερεύνηση των 

επιπτώσεων του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία, την άνεση και την εργασιακή 

απόδοση των εργαζομένων, με έμφαση στον ρόλο της ακουστικής άνεσης στο πλαίσιο του 

βιώσιμου σχεδιασμού εσωτερικού περιβάλλοντος κτιρίων. 

Μέσα από τη θεωρητική ανάλυση και την ερευνητική διαδικασία αναδείχθηκε ότι ο 

περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί έναν από τους σημαντικότερους παράγοντες 

υποβάθμισης της ποιότητας του εσωτερικού περιβάλλοντος στους σύγχρονους χώρους 

εργασίας. Παρότι συχνά αντιμετωπίζεται ως δευτερεύον τεχνικό ζήτημα, τα αποτελέσματα 

της μελέτης επιβεβαιώνουν ότι οι επιδράσεις του επεκτείνονται στη σωματική υγεία, στην 

ψυχολογική ευεξία, στη γνωστική λειτουργία και στη συνολική εργασιακή εμπειρία των 

εργαζομένων (Basner et al., 2014; WHO, 2018). 

Από τη βιβλιογραφική ανασκόπηση προέκυψε ότι η συνεχής έκθεση σε περιβαλλοντικό 

θόρυβο συνδέεται με αυξημένα επίπεδα στρες, ψυχική και σωματική κόπωση, διαταραχές 

ύπνου, μειωμένη συγκέντρωση και αυξημένο καρδιαγγειακό κίνδυνο (Basner et al., 2014; 

Münzel et al., 2018). 

Παράλληλα, αναδείχθηκε ότι οι επιπτώσεις του θορύβου δεν περιορίζονται μόνο σε 

περιβάλλοντα υψηλής έντασης ή βιομηχανικούς χώρους, αλλά εμφανίζονται έντονα και σε 

σύγχρονους γραφειακούς χώρους, ιδιαίτερα στα ανοικτού τύπου γραφεία (open-plan 

offices). 

Η ερευνητική διαδικασία επιβεβαίωσε σε σημαντικό βαθμό τα θεωρητικά δεδομένα της 

βιβλιογραφίας. Οι εργαζόμενοι που συμμετείχαν στην έρευνα δήλωσαν ότι ο θόρυβος 

επηρεάζει αρνητικά τη συγκέντρωση και την παραγωγικότητά τους, προκαλεί αυξημένη 
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ψυχική επιβάρυνση και κόπωση και μειώνει την ποιότητα της καθημερινής εργασιακής 

εμπειρίας. 

Ιδιαίτερα σημαντικό εύρημα της έρευνας ήταν ότι η ανθρώπινη ομιλία και οι συνεχείς 

συνομιλίες στον χώρο εργασίας αποτελούν τη σημαντικότερη πηγή ακουστικής ενόχλησης. 

Το γεγονός αυτό αναδεικνύει τη σημασία της ακουστικής ιδιωτικότητας και της σωστής 

χωρικής οργάνωσης στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους, όπως έχει επισημανθεί και 

στη διεθνή βιβλιογραφία (Hongisto, 2005; Haapakangas et al., 2018). 

Παράλληλα, διαπιστώθηκε ότι η μεγάλη πλειονότητα των εργαζομένων θεωρεί την 

ακουστική άνεση ιδιαίτερα σημαντική, τον υπάρχοντα ακουστικό σχεδιασμό ανεπαρκή και 

απαραίτητη τη λήψη μέτρων βελτίωσης του ακουστικού περιβάλλοντος. 

Τα αποτελέσματα αυτά επιβεβαιώνουν ότι η ακουστική άνεση αποτελεί βασικό στοιχείο 

της Ποιότητας Εσωτερικού Περιβάλλοντος (Indoor Environmental Quality – IEQ), της 

βιώσιμης αρχιτεκτονικής και του ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού (Bluyssen, 2014; 

Frontczak & Wargocki, 2011). 

Η μελέτη ανέδειξε επίσης τη σημασία των ηχοαπορροφητικών και ηχομονωτικών υλικών, 

του σωστού ακουστικού σχεδιασμού, της χωροθέτησης λειτουργιών και της δημιουργίας 

ήσυχων χώρων εργασίας. Οι παρεμβάσεις αυτές μπορούν να συμβάλουν ουσιαστικά στη 

μείωση της ακουστικής όχλησης, στη βελτίωση της ψυχολογικής ευεξίας και στην ενίσχυση 

της αποδοτικότητας των εργαζομένων. 

Σημαντικό συμπέρασμα της εργασίας αποτελεί επίσης το γεγονός ότι ο βιώσιμος 

σχεδιασμός κτιρίων δεν πρέπει να περιορίζεται μόνο στην ενεργειακή απόδοση ή στη 

μείωση της κατανάλωσης πόρων, αλλά να περιλαμβάνει και παραμέτρους που σχετίζονται 

με την ανθρώπινη υγεία και εμπειρία. Η ακουστική άνεση αναδεικνύεται πλέον ως βασική 

διάσταση της βιωσιμότητας και της ποιότητας του δομημένου περιβάλλοντος (Bluyssen, 

2014). 

Συνολικά, η παρούσα διπλωματική εργασία καταδεικνύει ότι ο περιβαλλοντικός θόρυβος 

αποτελεί σημαντικό πρόβλημα στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους, ότι η ακουστική 

άνεση επηρεάζει ουσιαστικά την υγεία και την απόδοση των εργαζομένων και ότι ο σωστός 
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ακουστικός σχεδιασμός αποτελεί αναγκαία προϋπόθεση για τη δημιουργία βιώσιμων, 

λειτουργικών και ανθρωποκεντρικών κτιρίων υψηλής ποιότητας. 

7.2 Προτάσεις για βελτίωση εργασιακών χώρων και μελλοντική έρευνα 

Τα αποτελέσματα της παρούσας έρευνας αναδεικνύουν την ανάγκη ουσιαστικής 

αντιμετώπισης του περιβαλλοντικού θορύβου στους σύγχρονους εργασιακούς χώρους. Η 

βελτίωση της ακουστικής άνεσης δεν αποτελεί μόνο τεχνικό ή αισθητικό ζήτημα, αλλά 

βασική προϋπόθεση για: 

• την προστασία της υγείας, 

• τη βελτίωση της ψυχολογικής ευεξίας, 

• και την ενίσχυση της αποδοτικότητας των εργαζομένων (World Health Organization 

[WHO], 2018). 

Στο πλαίσιο αυτό, κρίνεται απαραίτητη η εφαρμογή ολοκληρωμένων στρατηγικών 

ακουστικού σχεδιασμού, οι οποίες θα ενσωματώνονται ήδη από τα πρώτα στάδια μελέτης 

και σχεδιασμού των κτιρίων. 

Προτείνεται η συστηματική αξιοποίηση ηχοαπορροφητικών και ηχομονωτικών υλικών σε 

οροφές, τοίχους και χωρίσματα, καθώς και η εφαρμογή κατάλληλων αρχών χωροθέτησης, 

ώστε οι χώροι που απαιτούν υψηλή συγκέντρωση να προστατεύονται από πηγές θορύβου. 

Παράλληλα, η δημιουργία ζωνών ησυχίας και χώρων ατομικής εργασίας μπορεί να 

συμβάλει σημαντικά στη βελτίωση της ακουστικής άνεσης και της παραγωγικότητας των 

εργαζομένων. 

Ιδιαίτερη σημασία έχει επίσης η ενσωμάτωση της ακουστικής άνεσης στα κριτήρια 

σχεδιασμού και αξιολόγησης των κτιρίων, σύμφωνα με τις αρχές των διεθνών συστημάτων 

πιστοποίησης βιωσιμότητας και ευεξίας, όπως τα LEED και WELL. Η προσέγγιση αυτή 

ενισχύει τον ανθρωποκεντρικό χαρακτήρα του σχεδιασμού και συμβάλλει στη δημιουργία 

υγιών και λειτουργικών εργασιακών περιβαλλόντων. 

Όσον αφορά τη μελλοντική έρευνα, κρίνεται σκόπιμη η διεξαγωγή μελετών με μεγαλύτερο 

αριθμό συμμετεχόντων και σε διαφορετικούς επαγγελματικούς κλάδους, ώστε να 

διερευνηθούν πιθανές διαφοροποιήσεις στις επιπτώσεις του θορύβου. Επιπλέον, 
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ενδιαφέρον παρουσιάζει η συνδυαστική αξιολόγηση αντικειμενικών ακουστικών 

μετρήσεων και υποκειμενικών εκτιμήσεων των χρηστών, προκειμένου να επιτευχθεί 

πληρέστερη κατανόηση της σχέσης μεταξύ ακουστικού περιβάλλοντος και ανθρώπινης 

ευεξίας. 

Τέλος, προτείνεται η περαιτέρω διερεύνηση καινοτόμων ακουστικών υλικών και 

τεχνολογιών, καθώς και η αξιολόγηση της αποτελεσματικότητάς τους σε πραγματικές 

συνθήκες εργασίας. Η ανάπτυξη τέτοιων λύσεων μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη 

δημιουργία βιώσιμων, αποδοτικών και ανθρωποκεντρικών εργασιακών χώρων, 

ανταποκρινόμενων στις απαιτήσεις του σύγχρονου δομημένου περιβάλλοντος (Bluyssen, 

2014; World Green Building Council, 2014). 

7.2.1 Προτάσεις βελτίωσης ακουστικής άνεσης στους εργασιακούς χώρους 

Μία από τις σημαντικότερες παρεμβάσεις αφορά τη χρήση κατάλληλων 

ηχοαπορροφητικών υλικών στους εσωτερικούς χώρους. Η εφαρμογή υλικών με υψηλό 

συντελεστή ηχοαπορρόφησης μπορεί να μειώσει: 

 την αντήχηση,  

 τη διάδοση της ομιλίας,  

 και τη συνολική στάθμη θορύβου.  

Υλικά όπως: 

 ακουστικές ψευδοροφές,  

 απορροφητικά πάνελ τοίχου,  

 υφασμάτινες επιφάνειες,  

 και ειδικά ακουστικά δάπεδα, μπορούν να συμβάλουν ουσιαστικά στη βελτίωση της 

ακουστικής ποιότητας των χώρων.  

Στον Πίνακα 7.1 παρουσιάζονται ενδεικτικά βασικές στρατηγικές βελτίωσης ακουστικής 

άνεσης. 
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Πίνακας 7.1 Στρατηγικές βελτίωσης ακουστικής άνεσης 

Παρέμβαση Αναμενόμενο όφελος 

Ηχοαπορροφητικά υλικά Μείωση αντήχησης 

Ακουστικά διαχωριστικά Βελτίωση ιδιωτικότητας 

Ζώνες ησυχίας Καλύτερη συγκέντρωση 

Χωρικός διαχωρισμός λειτουργιών Περιορισμός διάδοσης θορύβου 

Sound masking Μείωση αντιληπτής όχλησης 

Ιδιαίτερα σημαντική θεωρείται και η δημιουργία ζωνών ησυχίας ή ειδικών χώρων 

συγκέντρωσης. Οι χώροι αυτοί μπορούν να χρησιμοποιούνται για: 

 ατομική εργασία,  

 τηλεδιασκέψεις,  

 ή δραστηριότητες αυξημένων γνωστικών απαιτήσεων.  

Η ύπαρξη ήσυχων χώρων είναι ιδιαίτερα σημαντική σε ανοικτού τύπου γραφεία, όπου η 

ακουστική όχληση είναι συχνότερη. 

Παράλληλα, προτείνεται η εφαρμογή καλύτερης χωροθέτησης των λειτουργιών μέσα στους 

εργασιακούς χώρους. Οι θορυβώδεις δραστηριότητες θα πρέπει να διαχωρίζονται από 

περιοχές που απαιτούν συγκέντρωση και πνευματική εργασία. 

Η σωστή διάταξη: 

 γραφείων,  

 διαδρόμων,  

 χώρων συνεργασίας,  

 και σημείων συνάντησης, μπορεί να συμβάλει σημαντικά στον περιορισμό της 

μετάδοσης θορύβου.  
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Επιπλέον, ιδιαίτερη σημασία έχει η ενσωμάτωση ακουστικών κριτηρίων στον 

αρχιτεκτονικό σχεδιασμό ήδη από το αρχικό στάδιο ανάπτυξης των κτιρίων. Η ακουστική 

δεν θα πρέπει να αντιμετωπίζεται ως συμπληρωματική παρέμβαση μετά την ολοκλήρωση 

του σχεδιασμού, αλλά ως βασική παράμετρος της ποιότητας του εσωτερικού 

περιβάλλοντος. 

7.2.2 Σύνδεση ακουστικής άνεσης και βιώσιμου σχεδιασμού 

Η παρούσα εργασία αναδεικνύει ότι η ακουστική άνεση αποτελεί ουσιαστικό στοιχείο του 

βιώσιμου σχεδιασμού κτιρίων. Η σύγχρονη αντίληψη της βιωσιμότητας δεν περιορίζεται 

μόνο: 

 στη μείωση της ενεργειακής κατανάλωσης,  

 ή στη χρήση φιλικών προς το περιβάλλον υλικών, αλλά περιλαμβάνει και τη 

διασφάλιση συνθηκών υγείας και ευεξίας για τους χρήστες των κτιρίων.  

Η ποιότητα του ακουστικού περιβάλλοντος συνδέεται άμεσα με: 

 την ψυχική υγεία,  

 την εργασιακή απόδοση,  

 την ποιότητα ζωής,  

 και τη συνολική εμπειρία των χρηστών.  

Για τον λόγο αυτό, η ακουστική άνεση πρέπει να ενσωματώνεται: 

 στις πιστοποιήσεις βιώσιμων κτιρίων,  

 στις προδιαγραφές εσωτερικού περιβάλλοντος,  

 και στις στρατηγικές ανθρωποκεντρικού σχεδιασμού.  

7.2.3 Προτάσεις για μελλοντική έρευνα 

Παρότι η παρούσα έρευνα παρέχει σημαντικά στοιχεία σχετικά με τις επιπτώσεις του 

περιβαλλοντικού θορύβου στους εργασιακούς χώρους, υπάρχουν αρκετά πεδία που 

μπορούν να διερευνηθούν περαιτέρω. 

Μελλοντικές έρευνες θα μπορούσαν να περιλαμβάνουν: 
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 μεγαλύτερα και πιο αντιπροσωπευτικά δείγματα,  

 συμμετοχή εργαζομένων από περισσότερους επαγγελματικούς κλάδους,  

 και σύγκριση διαφορετικών τύπων κτιρίων και εργασιακών μοντέλων.  

Ιδιαίτερο ενδιαφέρον θα είχε επίσης η πραγματοποίηση: 

 αντικειμενικών ακουστικών μετρήσεων,  

 μετρήσεων χρόνου αντήχησης,  

 και καταγραφής πραγματικών επιπέδων θορύβου στους χώρους εργασίας.  

Ο συνδυασμός υποκειμενικών και αντικειμενικών δεδομένων θα μπορούσε να οδηγήσει σε 

πιο ολοκληρωμένα και αξιόπιστα συμπεράσματα. 

Παράλληλα, μελλοντικές μελέτες θα μπορούσαν να εξετάσουν: 

 τη σχέση μεταξύ ακουστικής άνεσης και ενεργειακής απόδοσης,  

 την επίδραση βιοφιλικού σχεδιασμού στην αντίληψη θορύβου,  

 και τη χρήση έξυπνων τεχνολογιών ακουστικού ελέγχου στα σύγχρονα κτίρια.  

Σημαντικό πεδίο έρευνας αποτελεί επίσης η μελέτη: 

 της τηλεργασίας,  

 των υβριδικών μοντέλων εργασίας,  

και των νέων απαιτήσεων ακουστικής άνεσης που προκύπτουν στα μεταβαλλόμενα 

εργασιακά περιβάλλοντα. 

7.2.4 Τελική αποτίμηση 

Συνολικά, η παρούσα εργασία καταδεικνύει ότι ο περιβαλλοντικός θόρυβος αποτελεί έναν 

ουσιαστικό παράγοντα που επηρεάζει: 

 την υγεία,  

 την ψυχολογική ευεξία,  

 την άνεση,  

 και την παραγωγικότητα των εργαζομένων.  
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Η αντιμετώπιση του προβλήματος απαιτεί: 

 διεπιστημονική προσέγγιση,  

 ενσωμάτωση ακουστικών αρχών στον σχεδιασμό,  

 και υιοθέτηση ανθρωποκεντρικών στρατηγικών βιωσιμότητας.  

Η δημιουργία ποιοτικών ακουστικών περιβαλλόντων μπορεί να συμβάλει ουσιαστικά στη 

βελτίωση της καθημερινής εμπειρίας των εργαζομένων και στη διαμόρφωση βιώσιμων και 

υγιών χώρων εργασίας για το μέλλον. 

ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ Α – Ερωτηματολόγιο Έρευνας 

Ερωτηματολόγιο για τη διερεύνηση των επιπτώσεων του 
περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων 

Ενημέρωση συμμετεχόντων 

Το παρόν ερωτηματολόγιο δημιουργήθηκε στο πλαίσιο διπλωματικής εργασίας με θέμα: 

«Επιπτώσεις του περιβαλλοντικού θορύβου στην υγεία και την άνεση των 
εργαζομένων» 

της Σχολής: 

Βιώσιμος Σχεδιασμός Εσωτερικού Περιβάλλοντος Κτιρίων 

Σκοπός της έρευνας είναι η διερεύνηση: 

 της αντίληψης των εργαζομένων σχετικά με τον περιβαλλοντικό θόρυβο,  
 των επιπτώσεών του στην υγεία και την ψυχολογία,  
 καθώς και της επίδρασής του στην εργασιακή άνεση και παραγωγικότητα.  

Η συμμετοχή είναι: 

 εθελοντική,  
 ανώνυμη,  
 και τα δεδομένα θα χρησιμοποιηθούν αποκλειστικά για ακαδημαϊκούς σκοπούς.  

Η συμπλήρωση του ερωτηματολογίου απαιτεί περίπου 7–10 λεπτά. 
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ΕΝΟΤΗΤΑ Α – Δημογραφικά στοιχεία 

1. Φύλο 

 ☐ Άνδρας  
 ☐ Γυναίκα  
 ☐ Άλλο  
 ☐ Δεν επιθυμώ να απαντήσω  

2. Ηλικία 

 ☐ 18–24  
 ☐ 25–34  
 ☐ 35–44  
 ☐ 45–54  
 ☐ 55+  

3. Επίπεδο εκπαίδευσης 

 ☐ Δευτεροβάθμια εκπαίδευση  
 ☐ ΙΕΚ / Τεχνική εκπαίδευση  
 ☐ Ανώτατη εκπαίδευση  
 ☐ Μεταπτυχιακές σπουδές  
 ☐ Διδακτορικό  

4. Επαγγελματικός τομέας 

 ☐ Γραφειακή εργασία  
 ☐ Τεχνικός / βιομηχανικός τομέας  
 ☐ Υπηρεσίες  
 ☐ Εκπαίδευση  
 ☐ Υγεία  
 ☐ Άλλο: ___________  

5. Έτη εργασιακής εμπειρίας 

 ☐ <5 έτη  
 ☐ 5–10 έτη  
 ☐ 11–20 έτη  
 ☐ >20 έτη  
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ΕΝΟΤΗΤΑ Β – Χαρακτηριστικά εργασιακού περιβάλλοντος 

6. Σε τι είδους χώρο εργάζεστε; 

 ☐ Open-plan office  
 ☐ Κλειστό γραφείο  
 ☐ Βιομηχανικός / τεχνικός χώρος  
 ☐ Μικτό περιβάλλον  
 ☐ Άλλο  

7. Πώς θα χαρακτηρίζατε το επίπεδο θορύβου στον χώρο εργασίας σας; 

 ☐ Πολύ χαμηλό  
 ☐ Χαμηλό  
 ☐ Μέτριο  
 ☐ Υψηλό  
 ☐ Πολύ υψηλό  

8. Ποια θεωρείτε την κύρια πηγή θορύβου; 

 ☐ Συνομιλίες εργαζομένων  
 ☐ Τηλέφωνα / ειδοποιήσεις  
 ☐ Μηχανολογικός εξοπλισμός  
 ☐ Κυκλοφοριακός θόρυβος  
 ☐ Εξοπλισμός γραφείου  
 ☐ Άλλο: ___________  

ΕΝΟΤΗΤΑ Γ – Ακουστική άνεση και συγκέντρωση 

Κλίμακα αξιολόγησης: 

1 = Καθόλου 
2 = Λίγο 
3 = Μέτρια 
4 = Πολύ 
5 = Πάρα πολύ 

9. Σε ποιο βαθμό σας ενοχλεί ο θόρυβος στον χώρο εργασίας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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10. Ο θόρυβος επηρεάζει τη συγκέντρωσή σας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

11. Ο θόρυβος μειώνει την παραγωγικότητά σας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

12. Οι συνομιλίες άλλων εργαζομένων σας αποσπούν εύκολα; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

13. Θεωρείτε ότι υπάρχει επαρκής ακουστική ιδιωτικότητα στον χώρο σας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ Δ – Επιπτώσεις στην υγεία και την ψυχολογία 

14. Ο θόρυβος αυξάνει τα επίπεδα στρες σας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

15. Νιώθετε ψυχική κόπωση λόγω θορύβου; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 
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16. Παρουσιάζετε συχνά πονοκεφάλους ή ένταση μετά την εργασία; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

17. Θεωρείτε ότι ο θόρυβος επηρεάζει τη συνολική ψυχολογική σας ευεξία; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

ΕΝΟΤΗΤΑ Ε – Ακουστικός σχεδιασμός και προτάσεις βελτίωσης 

18. Θεωρείτε ότι ο χώρος εργασίας σας είναι σωστά σχεδιασμένος ακουστικά; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

19. Πόσο σημαντική θεωρείτε την ακουστική άνεση στον χώρο εργασίας; 

1 2 3 4 5 

☐ ☐ ☐ ☐ ☐ 

 

20. Ποια μέτρα θεωρείτε ότι θα βελτίωναν περισσότερο το ακουστικό περιβάλλον; 

(Μπορείτε να επιλέξετε περισσότερες από μία απαντήσεις) 

 ☐ Ηχοαπορροφητικά υλικά  
 ☐ Ακουστικά διαχωριστικά  
 ☐ Δημιουργία ήσυχων χώρων  
 ☐ Καλύτερη χωροθέτηση γραφείων  
 ☐ Περιορισμός θορυβωδών δραστηριοτήτων  
 ☐ Άλλο: ___________  

 

21. Πρόσθετα σχόλια ή προτάσεις 
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Ευχαριστούμε πολύ για τη συμμετοχή σας! 

Οι απαντήσεις σας συμβάλλουν σημαντικά στην κατανόηση της σχέσης μεταξύ 
περιβαλλοντικού θορύβου, υγείας και ακουστικής άνεσης στους σύγχρονους εργασιακούς 
χώρους. 
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προσωπικότητας και προσωπικών δεδομένων τρίτων, δεν περιέχει έργα/εισφορές τρίτων για τα οποία 
απαιτείται άδεια των δημιουργών/δικαιούχων και δεν είναι προϊόν μερικής ή ολικής αντιγραφής, οι πηγές δε 
που χρησιμοποιήθηκαν περιορίζονται στις βιβλιογραφικές αναφορές και μόνον και πληρούν τους κανόνες της 
επιστημονικής παράθεσης. 


