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Espacios para vivir mejor
a través de la neuroarquitectura



de hacerte sentir cansado o lleno de energia,
elevar tu autoestima o todo lo contrario,
calmarte o causarte estrés, incluso
hacer que te recuperes antes de una
enfermedad o condicionar tu memoria






Una rama de la arquitectura que trabaja junto a |la neurociencia para
entender cdmo el entorno en el que habitamos influye en nuestras
emociones, estado de animo y comportamiento.

Nace en 1998 cuando dos neurocientificos, Fred Gage y Peter Eriksson,
descubren que el cerebro humano es capaz de producir nuevas heuronas
en la edad adulta con un entorno que lo estimule.

A partir de aqui se empieza a descubrir que el entorno arquitecténico
influye en determinados procesos cerebrales que tienen que ver con el

estrés, la emocion y la memoria.



También disciplinas como la PSICOLOGIA
AMBIENTALYVY la PSICOGEOGRAFIA



Hoy todos sois investigadores






Suma...

4 PUNTOS abundante
2 PUNTOS moderada

0 PUNTOS artificial
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La luz solar regula el ciclo de
SUENO-VIGILIA

HIPOTALAMO
MELATONINA

“letargo”






Suma todas las que se cumplan:

+4 puntos

+2 punToS
+2 punToS
+1 punTOS

+0 punTOS

naturaleza libre

naturaleza controlada

naturalezas muertas

ni rastro

puede observarse
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La BIOFILIA, es la conexion innata
que tenemos con la naturaleza

actividad cardiaca
actividad cerebral
cortisol
restitucion de nuestros recursos cognitivos



Los estudios han demostrado...

= PACIENTES vistas a
un JARDIN
= OFICINAS sin ventanas

IMAGENES de paisajes.

= { “BANOS DE BOSQUE”"
cura para el ESTRES
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Suma...

4 PUNTOS salubre y ordenado
2 PUNTOS desorden o suciedad

0 PUNTOS caoético o insalubre






Los indicios fisicos de DETERIORO
actuan como senales de que...

£ A nadie le importa

- espacio cuidado

- espacio descuidado






si tienes espacio
si tienes espacio

si sientes que espacio
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Si percibimos que no tenemos
suficiente espacio...

conseguir mas
estresaremos

acostumbraremos



Espacio fisico y espacio
psicologico. La trampa de los
“grandes espacios abiertos”






Suma todas las que se cumplan:

+1 PUNTOS recuerdos felices
'l'll PUNTOS personalizado

'l'll PUNTOS gustos

'l'll PUNTOS el lugar que ocupas

+1 punTOS a tu medida






nos inspira

identidad
nos expulsa



Un ejemplo: Lugares hechos
“a tu medida”

= IMAGINARIUM

esta hecho PARA EL.






Pasa con espacios para adultos o
nilos, y pasa con espacios para
individuos o MASAS

=






Suma todas las que se cumplan:

+1 puntos
+1 puntos
+1 puntos
+1 puntos

+1 punTOS
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y los contornos suaves nos hacen sentir

nos ponen , porque nos remiten a formas
afiladas o puntiagudas, instintivamente peligrosas.






Porque le hace

Siempre esta procesando el espacio en el que nos encontramos,
aunque no nos demos cuenta. Extrae informacion a través de los
sentidos y de la estancia en nuestra cabeza.

Nuestro cerebro siempre estq trabajando para garantizar nuestra
supervivencia. Y eso incluye tener un control del medio que nos rodea.

Con espacios simétricos puede hacerlo mas rapido y con menos
esfuerzo. Analiza y “restituye el todo”







Espacio nutritivo Espacio patata Espacio veneno
=










iSal a pasear!

A parte de ser bueno para sintetizar la vitamina D...
Te ayudara a regular el ciclo de sueno-vigilia



MODIFICA

En espacios de trabajo: LUZ BLANCA NEUTRA

En espacios de descanso: LUZ CALIDA






Una vez mas... i{Sal a pasear!

Aprovecha tu tiempo libre para ir al
parque o hacer una excursion



-

ARade que remitanala

Plantas (de verdad o de plastico), flores secas,
una fuente, un acuario, cuadros de paisajes, fotos de tu
ultimo viaje a la playa, estampados de flores...

Incluso cambiar el de tu
ordenador marcara la diferencia.
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Si el desorden
iponte manos a la obra!

Si el desorden
Céntrate en las parcelas en las que puedes actuar.
Por ejemplo, si tu oficina es un caos,
céntrate en tener ordenadisima tu mesa.
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Intenta que

Muebles con patas, para que se vea el suelo

Decoracion cerca del techo, para elevar la mirada

Paredes de colores frios, parecera que “se alejan”

Paredes blancas, reflejan mas luz y “agrandan” el espacio

Paredes y el mobiliario del mismo color, al no haber contraste todo “se aleja”

Paredes pintadas de color hasta 10cm por debajo del techo blanco, parecera mas alto
Pon espejos, anadiran profundidad

iNo pongas muchos muebles!






Hazlo un poco tuyo

Si puedes modificar el espacio...
y anade cosas personales

Si no puedes modificar el espacio...
bonitos en este lugar
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Fijate en lo que te dicen tus sentidos...

¢No huele bien? Pon un ambientador
¢No puedes? (ej: tu gimnasio) Usa perfume
¢Hay ruido? Insonoriza el espacio

¢No puedes? (egf: tu oficina) Usa cascos con
cancelacion de ruido



Tienes el poder



En solo 4 pasos:

1 Analiza
2 Descubre

3 Mejora
4 Compensa



Y si quieres saber mas...

claramolero.cm@gmail.com

los espacios pueden hacernos mas felices.
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