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RESUMEN

El CEO promedio duerme al rededor de 5.8 horas durante la noche. El 68% de los trabajadores
remotos reportan dificultades de concentraciéon en su home office (teletrabajo, que por lo general
es desde casa). El sindrome del edificio enfermo afecta al 20-30% de los ocupantes de edificios
modernos.

Estas no son estadisticas sobre productividad o gestiéon del tiempo. Son sintomas de un problema
mas profundo: el entorno construido no es neutral. Cada espacio donde pasamos tiempo esta ac-
tivamente influyendo en nuestra biologia, nuestra cognicién y nuestro bienestar, lo sepamos o no.

Este whitepaper presenta los fundamentos del Wellness Design: un enfoque de diseno espacial
basado en evidencia cientifica que integra la neurociencia, la biofilia y los principios ancestrales
de organizacion espacial con la finalidad de crear entornos que optimicenel rendimiento humano.

Lo que aprenderas:

- Por qué tu espacio actual puede estar saboteando tu rendimiento sin que lo notes,

- Los 4 pilares cientificamente validados del Wellness Design (diseno para el bienestar)

- Casos reales de transformacion (CEO con insomnio crénico, emprendedora con fatiga)

- Un framework practico para evaluar y mejorar tu propio espacio.

Dato clave: Esta cientificamente comprobado, que los espacios disefiados segun principios de neu-
roarquitectura mejoran el rendimiento cognitivo entre un 15-25%, la calidad del suefio entre un

20-35%, y reducen los niveles de cortisol (hormona del estrés) entre un 10-20%.

La pregunta no es si tu espacio te afecta. La pregunta es: ¢esta trabajando a tu favor o en tu contra?
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Seccion 1: Kl espacio invisible que gobierna tu vida

1.1 Tu cerebro esta bajo asedio constante

(Cada manana, millones de profesionales de alto rendimiento se despiertan con la misma sensacion:
cansancio. A pesar de las 7-8 horas en la cama. A pesar del colchon premium. A pesar de haber
dejado el movil fuera del dormitorio.

El problema no es cuanto duermen. Es dénde duermen.

El 30% de la poblacién urbana sufre insomnio crénico relacionado con su entorno (OMS, 2024).
Los trabajadores en espacios mal illuminados cometen un 40% mas de errores cognitivos (Harvard,
Allen et al., 2016). La mala ventilacién reduce el rendimiento en tareas complejas hasta un 50%.
Pero estas estadisticas, por alarmantes que sean, no capturan el problema real.

El problema real es que no sabemos que nuestro espacio nos esta afectando.

Tu cerebro procesa 11 millones de bits de informacion sensorial por segundo. De esos, solo 40 bits
llegan a tu consciencia. Lo que quiere decir que el 99.9996% restante se procesa de forma incon-
sciente, influyendo en tu estado fisiologico, tu estado de animo, tu capacidad de concentracion y
tu calidad de sueno.

Esto significa que mientras lees este documento, tu cerebro esta evaluando la temperatura del
espacio donde estas, la calidad de la luz, los sonidos ambientales, los materiales que te rodean,
la geometria de las paredes. Y esta traduciendo toda esa informacion a procesos quimicos: hor-
monas, neurotransmisores, sefiales de alerta o de calma.

Tu espacio te esta cambiando constantemente. La pregunta es: ;hacia donde?

1.2 La paradoja del CEO moderno

He trabajado con directivos que invierten 5.000 euros al afio en coaching ejecutivo, cursos de pro-
ductividad y biohacking. Miden sus pasos, su variabilidad cardiaca, sus horas de suefio profundo.

Pero ignoran que pasan 16 horas al dia en espacios que trabajan activamente contra su biologia.
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Consideremos un caso tipico:

- Director de tecnologia, 42 anos. Duerme 5 horas, se despierta de 3 a 4 veces por la noche. Su
home office tiene un ventanal orientado al sur que inunda la habitacién de luz natural. Escritorio
minimalista blanco. luminacién LED de 6500K constante hasta las 23:00h de la noche.

Su diagnéstico médico: insomnio primario, ansiedad generalizada. Su medicacion: Zolpidem,
que no funciona consistentemente.

El problema real: es que no tiene insomnio. Tiene un espacio disenado para mantenerlo des-

pierto.

La luz de 6500K (temperatura de color fria, similar a la luz del mediodia) suprime la produccion
de melatonina. Exponerse a ella hasta las 23:00h es el equivalente biologico a decirle al cerebro
“sigue siendo mediodia, no es hora de dormir”, osea, continua trabajando.

Este caso no es excepcional. Es lo comun hoy en dia.

1.3 ;Qué es el Wellness Design?

El Wellness Design es el disefio de espacios basado en evidencia cientifica sobre como el entorno
construido afecta a sus habitantes en:

- El sistema nervioso (activaciéon simpatica vs. parasimpatica)
- Los ritmos circadianos (ciclos sueno-vigilia)
- El procesamiento cognitivo (atencién, memoria, creatividad)

- La regulacion emocional (cortisol, serotonina, dopamina)

Lo que NO es el Wellness Design:

XK Decoracién wellness (velas aromaticas, cojines de meditacion, carteles motivacionales)
XK Minimalismo extremo (eliminar todo hasta crear un espacio estéril)

X Biohacking desconectado de arquitectura (gafas bloqueadoras de luz azul que no compensan
una orientacion erronea del dormitorio).
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Lo que SI es el Wellness Design:

v Arquitectura basada en neurociencia y biologia humana
V Disefio que respeta la cronobiologia (los ritmos naturales del cuerpo)
V Ll disefio de espacios que amplifican tu mejor version en lugar de bloquearla.

La diferencia entre decoracion y Wellness Design es la diferencia entre poner una planta en tu es-
critorio porque queda bonita, y colocar una Sansevieria en tu dormitorio porque produce oxigeno
durante la noche y reduce los compuestos organicos volatiles en un 35%.

Ambas opciones implican una planta. Solo una esta basada en evidencia cientifica.

1.4 El coste invisible del mal diseno

TABLA 1: Impacto del mal disefio en rendimiento

Factor Impacto
Tluminacién incorrecta en home office -23% velocidad de procesamiento
Ruido ambiental >55dB -15% memoria de trabajo
Ausencia de elementos naturales +12% cortisol basal
Mala ventilaciéon -50% rendimiento en tareas complejas

Como impacla esto en tu salud:

- La exposicion a luz azul nocturna es lo mismo que reducir la melatonina de tu cuerpo en un 50-
80% (Gooley et al., 2011)

- Una mala ventilacion reduce tu rendimiento cognitivo en un 50% en tareas complejas (Harvard,
Allen et al., 2016)

- Los espacios sin conexion visual con la naturaleza aumentan en un 18% la probabilidad de an-
siedad clinica (Ulrich et al., 1991)

Impacto economico (calculo conservador para un CEO):

- Mejora de productividad del 20% = 1.6 horas adicionales efectivas por dia
- Valor hora CEO (salario 120.000€/ano) = 60€/hora

- ROI anual: 60€ X 1.6h X 250 dias laborables = 24.000€/ano

- Inversion tipica Wellness Design dormitorio + home office: 8.000-15.000€
- Retorno de inversion: 4-8 meses

Y esto sin contar la reduccion de costes médicos, la mejora de relaciones personales (menos irrita-
bilidad, mas presencia), o el impacto en longevidad y calidad de vida.

;Cuanto te esta costando ignorar esto?

S ;

Espacios para Ser

Espacios para ser * | Dra. Natalia Botero



Seccion 2: Los 5 pilares del Wellness Design

TABLA 2: Los 4 Pilares del Wellness Design

Pilar Qué regula Beneficio principal
Tluminacién Circadiana Ritmos sueno-vigilia +18% rendimiento cognitivo
Biofilia Sistema nervioso -12% cortisol en 3 minutos
Materiales Naturales Respuesta fisiol6gica -6 latidos/min frecuencia cardiaca
Geometria y Proporcion  Procesamiento cognitivo Activa creatividad o concentracion

La neuroarquitectura no es una moda. Es un campo de investigacion establecido desde 2003,
cuando se fundo la Academia de Neurociencia para Arquitectura (ANFA), reuniendo a neu-
rocientificos y arquitectos para estudiar como el cerebro procesa el espacio.

Los métodos cientificos que se incluyen en estos estudios son la resonancia magnética funcional
(fMRI), electroencefalografia (EEG), medicion de cortisol salival y respuesta galvanica de la piel.
Los resultados son consistentes: el espacio moldea tu mente, ya sea negativa o positivamente.

De esta investigacion emergen 4 pilares fundamentales.
2.1. Pilar 1: Illuminacion circadiana:

Tu cuerpo tiene un reloj interno de aproximadamente 24 horas llamado ritmo circadiano. Este
reloj regula cuando produces hormonas de alerta (cortisol) y cuando produces hormonas de suenio
(melatonina). Y la sefial principal que utiliza para calibrarse es la luz. La iluminacién solar es el
estandar natural, pero tambien existe la lluminacion circadiana artificial, que imita la luz solar.

Como funciona:

- La luz natural matutina (tiene una temperatura de color entre 5000-6500K, el espectro azul es el
dominante) suprime la melatonina y activa la produccion de cortisol. Esto te despierta y te activa.
Necesario para empezar el dia.

- La luz calida de la tarde/noche (tiene un espectro ambar de 2700-3000K) permite que el cuerpo
produzca melatonina. Esto te prepara para el descanso. Necesaria para irte a dormir.

Lo que dice la ciencia:

- La exposicion a luz azul en las horas de la noche, desplaza tu ritmo circadiano entre 1.5y 3 horas
(Gooley et al., 2011). Esto significa que si tu cuerpo deberia empezar a prepararse para dormir a
las 21:00, la luz azul lo retrasa hasta las 22:30 o las 00:00.
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- Las oficinas con luminacién dindmica (que cambian de temperatura del color a lo largo del dia)
muestran un 18% de mejora en el rendimiento cognitivo (Mills et al., 2007).
- La luz matutina correcta mejora la consolidaciéon de memoria durante el suefio nocturno (Cajo-

chen et al., 2005).

Qué ocurre en espacios mal iluminados:

- Home office (trabajo desde casa) sin luz natural directa > Produccién residual de melatonina
durante el dia > Somnolencia, niebla mental, fatiga a las 15:00h.

- Dormitorio con luz azul nocturna (pantallas, LEDs frios, relojes digitales) = Supresién de mela-
tonina = Insomnio, sueno fragmentado, despertar cansado.

- [luminacién constante sin variacién de temperatura de color - Desincronizacion del ritmo cir-

cadiano = Confusion hormonal, rendimiento irregular.

Principios de aplicacion:

1. Maximizar la exposicion a luz natural en espacios de trabajo, especialmente por la manana.

2. Implementar control estricto de luz nocturna en dormitorios, con transicion gradual hacia luz
calida.

3. Considerar sistemas de iluminacién artificial con temperatura de color variable segtin la hora

del dia.
2.2. Pilar 2: Biofilia (Conexion con la naturaleza)

El bidlogo E.O. Wilson propuso en 1984 la Hipotesis de la Biofilia: los seres humanos tienen una
necesidad innata de conectar con la naturaleza. No es una preferencia estética. Es un imperativo
evolutivo.

En el 99.9% de la historia humana, los seres humanos han vivido en entornos naturales. Nuestro
cerebro evolucion6 para procesar paisajes naturales, no paredes de hormigén y luz fluorescente.
Cuando privamos al cerebro de estos estimulos, algo falla.

Que nos demuestra la ciencia:

- Pacientes hospitalarios con vista a arboles se recuperaron un 8.5% mas rapido después de
cirugias, que los pacientes que tenian vistas a una pared de ladrillos (Ulrich, 1984). de reduccion
en el estrés percibido (Nieuwenhuis et al., 2014).

Este estudio, es uno de los mas citados en la literatura sobre biofilia, ya que demostré por primera
vez que la naturaleza tiene efectos medibles en la salud fisica.

- El uso de plantas en oficinas, muestran un 15% de mejora en la productividad y un 6% de reduc-
cion en el estrés percibido (Nieuwenhuis et al., 2014).

S :
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- Ver la naturaleza durante 3 minutos reduce el cortisol un 12% (Park et al., 2010).
- Las personas sin acceso visual a la naturaleza tienen un 18% mas de probabilidad de desarrollar

ansiedad clinica (Ulrich et al., 1991).

Mecanismos cerebrales:

Los estudios demuestran que contemplar la naturaleza activa la corteza prefrontal ventromedial
(regulacién emocional) y reducen la actividad de la amigdala (procesamiento del miedo y la an-
siedad). Los patrones fractales naturales (las ramificaciones de los arboles, las formas de las nubes,
los meandros de los rios) son procesados por el cerebro de forma mas eficiente que los patrones
geométricos artificiales, lo que resulta en lo que los psicologos llaman “restauraciéon atencional”

(Kaplan, 1995; Joye, 2007).
Principios de aplicacion:

1. El garantizar la conexién visual con la naturaleza desde los espacios principales (minimo una
ventana con vegetacion visible).

2. Introducir plantas interiores de forma estratégica (no decorativa), seleccionando especies segiin
su funcion (purificacion de aire, humidificacion, producciéon de oxigeno nocturno).

3. Priorizar materiales naturales sobre sintéticos.

2.3. Pilar 3: Materiales naturales

La evolucién del cerebro humano a o largo de la historia evidencia el contacto constante con
madera, piedra, tierra y agua. Por otra parte los materiales sintéticos como el plastico, laminados,
metal pulido, aglomerados, son una novedad evolutiva. Por lo tanto el cerebro los procesa de for-
ma diferente.

Que nos dice la ciencia sobre la madera:

- El contacto visual y tactil con madera natural reduce significativamente los niveles de cortisol y
activa el sistema nervioso parasimpatico (Sakuragawa et al., 2005).

- En aulas escolares con revestimientos de madera, los estudiantes muestran una frecuencia cardia-
ca 6 latidos por minuto mas baja que en aulas con materiales sintéticos (Kelz et al., 2011).

- Los espacios de trabajo con madera visible aumentan la productividad y reducen la fatiga mental
(Burnard & Kutnar, 2015).

- La madera natural absorbe compuestos organicos volatiles (VOCs), mejorando la calidad del aire

interior (NASA, 2019).
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Que nos dice la ciencia sobre la piedra:

- Los materiales de alta masa térmica (como la piedra natural) regulan la temperatura interior de
forma pasiva, reduciendo las cargas de calefaccion y refrigeracion hasta un 30% (Kumar et al.,
2016).

- El contacto directo con materiales conectados a tierra (piedra natural, barro) tiene efectos doc-
umentados en la reducciéon del dolor, mejora del suefio y reduccion del estrés (Chevalier et al.,

2012).

Que nos dice la ciencia sobre textiles:

- Los textiles naturales como el lino, algodén organico, no liberan compuestos organicos volatiles,
mientras que los sintéticos (poliéster, acrilico) pueden liberar formaldehido y ftalatos durante afos
(Oeko-Tex, 2020).

- El lino tiene propiedades termorreguladoras superiores: fresco en verano, calido en invierno.

Principios de aplicacion:

1. Intentar a que al menos el 40% de las superficies visibles con las que estemos en contacto sean
de materiales naturales (madera, piedra, textiles organicos).

2. Evitar el exceso de superficies reflectantes como el metal, vidrio en espacios de descanso.

3. Priorizar texturas tactiles naturales como la madera sin tratar, el lino o el algodén en puntos de
contacto frecuente.

2.4. Pilar 4: Geometria y proporcion espacial.

El espacio no es solo lo que contiene. Es la forma que tiene. Y esa forma afecta directamente a
cémo piensas, COmo sientes, como actias.

Que nos dice la ciencia al respecto:

- Los techos altos activan la corteza prefrontal dorsolateral, asociada con el pensamiento abstracto
y la creatividad. Los techos bajos activan areas de procesamiento concreto y detallado (Vartanian
et al., 2013). Implicacion: la altura del techo influye en el tipo de pensamiento que generas.

- La proporcion aurea (¢ = 1.618), presente en la naturaleza (espirales de caracolas, distribucion
de pétalos, proporciones del cuerpo humano), es procesada por el cerebro como “armoniosa” sin
esfuerzo consciente.

- Los angulos agudos (esquinas de 90°) activan la amigdala, generando una respuesta de alerta y
vigilancia. Las curvas suaves reducen esta activacion (Dazkir & Read, 2012).

S ;
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Principios de aplicacion:

1. Disenar la altura del espacio segin su funcion: techos altos para creatividad y socializacion,
techos medios para concentracion y descanso.

2. Minimizar los angulos agudos en dormitorios, favoreciendo transiciones suaves y curvas.

3. Considerar las proporciones de ventanas respecto a paredes segun la actividad del espacio.

2.5. Pilar 5: Organizacion espacial ancestral.

Durante 5.000 anos, tradiciones arquitectonicas Vedicas (Vastu Shastra) desarrollaron sistemas
sofisticados de organizacion espacial basados en la observacién de como el entorno afecta al ser
humano. Estos principios —orientacion segiin campos magnéticos, ubicacion de funciones segiin

la actividad solar, geometria proporcional— estan siendo validados por la neurociencia moderna.

Seccion 3: Casos de estudio.

TABLA 4: Caso CEO - Antes vs. Después

Métrica Antes Después (3 meses) Mejora
Horas de suefio 4.8h 7.2h 50%
Despertares nocturnos 4-6 0-1 -75%
Latencia de suefio 45-60 min |15 min -70%
Medicacion Zolpidem Eliminada 100%
Rendimiento laboral Base 30% 30%

3.1. Caso 1: Del insomnio cronico al descanso regenerativo.
Perfil: Director de tecnologia, 38 anos. Startup en fase de crecimiento. Insomnio crénico: 4-5
horas de suefio fragmentado. Fatiga diurna severa. Irritabilidad que afectaba a su equipo y su

familia.

Diagnéstico médico: insomnio primario, ansiedad generalizada. Medicacion: Zolpidem (no fun-

cionaba de forma consistente).
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Analisis espacial de su dormitorio:

- Ventana orientada al este con luz matutina directa entre las 6:30 y las 9:00. Despertares prema-
turos involuntarios.

- Iluminacién artificial: LEDs de 6500K (temperatura de color fria) encendidos hasta las 23:00h.
Supresion completa de melatonina durante las 2 horas previas al suefio.

- Materiales: mobiliario de aglomerado laminado blanco, paredes blancas, suelo sintético. Cero
conexion con materiales naturales.

- Geometria: habitacion rectangular, cama contra pared compartida con sala de estar. Transmis-
i6n de ruido nocturno.

El analisis revel6 que la cama estaba orientada en direccion contraria al flujo geomagnético op-
timo —un factor que los sistemas arquitecténicos ancestrales identificaron hace milenios como
determinante para el descanso.

Intervencion Wellness Design:

1. lluminacién circadiana: Instalacion de sistema de luz dinamica (6500K durante la manana,
transicion gradual a 2700K por la tarde). Blackout inteligente en ventana este para controlar el
despertar.

2. Materiales naturales: Cabecero de madera de roble. Ropa de cama de lino y algodén organico.
Alfombra de lana junto a la cama.

3. Biofilia: Introduccién de una Sansevieria (produce oxigeno durante la noche, reduce VOCs un
35%, bajo mantenimiento).

4. Acustica: Panel absorbente textil en la pared compartida con la sala de estar.

Resultados medidos (3 meses después):

- Horas de suefio: 7.2h promedio (antes: 4.8h) un aumento del 50% en horas de sueno.

- Despertares nocturnos: 0-1 (antes: 4-6) una reduccion del 75% de la fragmentacion del suefio.

- Latencia de sueno: 15 minutos (antes: 45-60 minutos).

- Medicacion: Eliminada completamente en la semana 8.

- Efecto secundario reportado: rendimiento laboral aumento en un 30%, estado de animo estable
por primera vez en anos.

Testimonio del cliente:
“Pensé que tenia un problema de suefio. Resulta que tenia un dormatorio disefiado para mantenerme despierto.”

S 9
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3.2. Caso 2: Home office que bloquea vs. home office que amplifica.

Perfil: Consultora estratégica freelance, 44 afios. Dificultad de concentracion severa. Fatiga entre
las 15:00 y las 17:00h. Dolores de cabeza frecuentes. Productividad en declive.

Analisis espacial de su home office:

- Ubicacién: habitacion orientada al norte. Luz natural minima durante todo el dia.

- luminacién: una tnica lampara de escritorio LED de 4000K. Insuficiente, con sombras duras.
- Materiales: escritorio de melamina negra, silla de oficina sintética.

- Vista: pared blanca vacia. Cero conexion visual con el exterior.

- Acustica: eco pronunciado (habitacion vacia, suelo de porcelanico).

Intervencion Wellness Design:

1. Reorientacion espacial: Traslado del home office a una habitacién orientada al sureste, con luz
matutina directa durante las horas de mayor concentracion.

2. [luminacion: Panel LED cenital de 6500K + lampara de escritorio regulable + cortina sheer
para difusién de luz natural.

3. Biofilia: Reubicacién del escritorio para obtener vista exterior. Introducciéon de dos plantas:
para la purificacion del aire, pothos y sanseviera.

4. Materiales: Sustitucion del escritorio por uno de madera clara. Introduccion de textiles absor-
bentes (cortinas de lino, alfombra de yute).

5. Actstica: Las cortinas y la alfombra redujeron el eco aproximadamente 15dB.

6. La reorientacién del escritorio sigui6é principios de alineaciéon espacial documentados en la
tradiciones arquitectonica del Vastu Shastra, orientando el trabajo hacia el este para maximizar la
claridad mental durante las horas productivas.

Resultados (6 semanas):

- Concentracion sostenida: 3.5 horas continuas (antes: 1.5 horas)

- Dolores de cabeza: eliminados (causa identificada: fatiga visual + iluminacién insuficiente)

- Productividad: 2 proyectos adicionales por mes por lo tanto un aumento del 40% en facturacion
- Energia por la tarde: “Ya no necesito siesta a las 16:00h”

Testimonio de la cliente:
“Mi lugar de trabajo estaba saboteando mi negocio. Ahora es mi activo mds valioso.”
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3.3. Caso 3: Villa residencial Colombia (proyecto en curso).

Contexto:

Vivienda de 450m? en Colombia (latitud 6.17°N, clima ecuatorial). Familia de 4 personas. Objeti-
vo: crear un refugio que optimice el descanso, la conexion familiar y el bienestar. El disefio integra
un sistema completo de organizacion espacial ancestral: orientacion de cada funcion segun su
naturaleza, ntcleo central despejado, y flujo de circulacion que respeta los principios milenarios
de movimiento energético.

Estrategia Wellness Design aplicada:

1. Biofilia extrema: Patio central vegetado que ocupa el 40% de la superficie total. Desde el 80%
de los espacios interiores hay conexion visual directa con la naturaleza.

2. Iluminacién natural optimizada para latitud ecuatorial: Sistema de celosias que controla la
entrada de luz cenital. Orientaciones calibradas segin el recorrido solar especifico de la latitud.
3. Materiales naturales: 60% de superficies en madera tropical local termotratada (resistente a la
humedad del clima). Piedra natural en zonas humedas. Textiles de fibras naturales.

4. Geometria: Proporciones basadas en principios de armonia espacial y Vastu Shastra. Alturas de

techo variables segtin la funcién de cada espacio.

Resultados esperados (proyecto completado en enero 2026):

- Temperatura percibida: -2-3°C respecto a viviendas tradicionales de la zona (gracias a venti-
lacion cruzada y la vegetacion)

- Calidad de aire: Un 35% mayor respecto al estandar (plantas purificadoras estratégicamente
ubicadas)

- Bienestar subjetivo: a medir post-ocupaciéon mediante escalas validadas

LS u
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Seccion 4: Framework de implementacion
Los 5 pasos del Wellness Design.

A4.1. Paso 1: Analisis

Antes de cambiar nada, hay que entender qué esta pasando actualmente.

- “Evaluacion de la orientacion del espacio respecto al sol y a los ejes cardinales (principios
derivados de la tradicion védica).

- Medicion de la calidad y cantidad de luz natural

- Inventario de materiales (naturales vs. sintéticos)

- Identificacion de problemas principales (insomnio, falta de concentracion, estrés, fatiga).

- Priorizacion de intervenciones segun impacto potencial e inversion requerida

4.2. Paso 2: Diseno estralegico.

Con el analisis completo, se disena la intervencion integrando los 4 pilares.

- Integracion de iluminacion circadiana + biofilia + materiales + geometria ancestral.

- Aplicacion de principios de organizacion espacial de origen védico (Vastu Shastra) para optimi-
zar la distribucién funcional segiin orientaciones.

- Adaptacion a la arquitectura existente (algunas mejoras requieren reforma, otras solo optimi-
zacion)

- Especificacion de materiales, sistemas de iluminacion y elementos biofilicos

4.3. Paso 3: Implementaci()n gradual

No todo hay que hacerlo a la vez. La implementacién se organiza en fases segin urgencia e im-
pacto:

- Fase 1 (Quick wins): Cambios inmediatos de alto impacto y baja inversion. Iluminaciéon noctur-
na, textiles de contacto, primera planta.

- Fase 2 (Intervenciones medias): Pintura, mobiliario principal, cortinas, mas plantas.

- Fase 3 (Reformas estructurales): Solo si es necesario y el retorno lo justifica. Ventanas, redistribu-
cion de espacios.

Espacios para ser | Dra. Natalia Botero



4.4 Paso 4: Medicion

Lo que no se mide no se mejora.

- Baseline (antes): Calidad de suefio, capacidad de concentracion, nivel de estrés percibido
- Seguimiento (durante): Ajustes segiin feedback del usuario

- Evaluacion (después): Comparacion de resultados objetivos y subjetivos

4.5. Paso 5: Optimizacion continua.

El Wellness Design no es un proyecto que se termina. Es un sistema vivo.

- Ajustes estacionales (la luz solar varia segiin la época del afio)

- Evolucion segin cambios de vida (nuevo trabajo, cambio familiar, envejecimiento)
- Mantenimiento de plantas, sistemas de iluminacién y materiales

Seccion 5: Conclusion

5.1. Mas alla del ROI financiero

La pregunta tipica cuando disefiamos o reformamos un espacio es: “;Cuanto vale esta casa?” La
pregunta del Wellness Design es diferente: “;Cuanto vale dormir 2 horas mas cada noche? ;Con-
centrarte 3 horas seguidas sin fatiga? ;Reducir tu ansiedad crénica sin medicacion?”

TABLA 3: ROI del Wellness Design

Concepto Valor
Inversién tipica (dormitorio + home office) 8.000 - 15.000€
Mejora de productividad +20% (1.6h/dia efectivas)
Valor hora CEO (salario 120.000€/ano) 60€/hora
ROI anual 24.000 €
Recuperacion de inversion 4-8 meses

Estas son preguntas que no tienen respuesta en euros. Pero tienen respuesta en calidad de vida, en
anos vividos con vitalidad en lugar de supervivencia, en relaciones no contaminadas por la irrita-
bilidad del cansancio crénico.

El Wellness Design no es un lujo. Es una inversién en tu activo mas valioso: tu capacidad de fun-

clonar, de crear, de estar presente.
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5.2. El futuro del diseno es consciente
Después de la pandemia, la casa paso de ser solo un refugio y se convirtié en oficina, en gimnasio,
en escuela, en espacio de todo. Y con ello, la calidad del espacio doméstico paso6 de ser un “nice to

have” a ser un factor determinante de rendimiento y bienestar.

El mercado inmobiliario premium ya esta respondiendo a esta nueva transicion. Los estudios de
CBRE (2024) muestran que las propiedades con caracteristicas de wellness design tienen un valor
percibido entre un 15% y un 25% superior. Las certificaciones como WELL Building Standard y
Fitwel estan creciendo exponencialmente.

Pero la mayoria de estos enfoques son parciales. Integran la ciencia occidental, pero ignoran mile-
nios de sabiduria ancestral sobre organizacion espacial que, curiosamente, la neurociencia esta
empezando a validar.

El futuro pertenece a quienes sepan integrar ambos mundos.
5.3. ;Por donde empezar?

Si eres propietario o CEO:

1. Audita tu espacio actual. Especialmente donde duermes y donde trabajas.

2. Identifica un problema principal. ;Insomnio? ;Falta de concentracion? ¢Estrés cronico?

3. Implementa un cambio rapido esta semana. Puede ser tan simple como cambiar la iluminacién
nocturna por luz calida, o introducir una planta especifica.

4. Mide el resultado en 2 semanas.

Si eres arquitecto o disenador:

1. Estudia neurociencia aplicada. La Academia de Neurociencia para Arquitectura (ANFA) es un
buen punto de partida.

2. Integra un principio de Wellness Design en tu préximo proyecto.

3. Mide el impacto en tu cliente.

4. Documenta el caso.

Si quieres profundizar:
Este whitepaper es una introducciéon. La implementacion requiere conocimiento especifico de
orientaciones, materiales, especies de plantas, sistemas de illuminacion y, sobre todo, la capacidad

de integrar todo en un disefio coherente.

Para eso estoy aqui.

Espacios para ser | Dra. Natalia Botero



Siguiente paso
Y ahora qué? Silo que has leido y resuena contigo, hay dos formas de continuar:

1. Conversacion exploratoria (30 min, sin compromiso)
A veces lo tnico que falta es una mirada externa. En media hora podemos identificar qué esta
funcionando en tu espacio, qué no, y cuales serian los primeros pasos — sin ningun compromiso.

Reserva conversacion _Aqui

2. Wellness Design Blueprint
Para quienes buscan una transformaciéon completa: un proyecto personalizado que integra neu-
rociencia, biofilia y Vastu en tu espacio. Incluye diagnostico, visualizaciones 3D, planos técnicos y

acompafnamiento en la implementacion.

Solicitar informaciéon _Aqui

Contacto:
Email: info@espaciosparaser.com
WhatsApp: +34674526378
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