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Esta Guia aporta orientaciones prdcticas para integrar el disefio
biofilico en los espacios de trabajo con el fin de restaurar la
conexion cotidiana entre las personas y la naturaleza de la que
forman parte en el entorno organizacional. Contribuye a mejorar
las condiciones de trabajo, reducir el estrés ambiental y
emocional, y fomentar una cultura empresarial mds saludable,
resiliente y regenerativa. Asimismo, promueve el uso responsable
de recursos, la eficiencia energética y la creacion de entornos
laborales que favorecen la salud y la sostenibilidad.

Esta guia nace como continuacion viva del legado de Judith
Estrada, autora de la Guia #21 de MIESES Global y referente en
pensamiento regenerativo. Su vision holistica 'y su compromiso con
la salud del planeta nos siguen guiando.

0. INTRODUCCION

Judith Estrada, socia fundadora de MIESES, nos ensefié que la naturaleza no compite, coopera;
Ya nos lo habia demostrado la investigadora y bidloga Lynn Margulis que reinterpretd la
evolucién. Que no acumula, sino que todo circula, fluye. Que no impone, sino que se adapta.
Que no destruye, sino que se transforma. Su guia nos recordd que las empresas no estan fuera
del ecosistema, sino dentro de él, como parte de una red interdependiente que solo prospera
cuando se alinea con el orden natural.

Desde esa raiz, esta nueva guia se despliega como una continuacién viva de su pensamiento. Si
ella nos ensefié como funcionan los sistemas naturales, esta guia propone cdmo sentirlos. Si ella
nos hablé de eficiencia, resiliencia y equilibrio, aqui exploramos cdmo esos principios se
experimentan a través de los sentidos, como el trabajo y el entorno fisico que lo acoge son
ambitos que cohabitan diariamente en la vida de las personas. Sin embargo, en muchos espacios
laborales, la desconexidn con la naturaleza ha generado ambientes artificiales, estresantes, no
confortables y poco saludables. La biofilia —/a conexidn bioldgica innata entre los seres humanos
y la naturaleza— ofrece una via sencilla para restaurar esa relacién perdida. Se propone aplicar
el disefio biofilico como estrategia técnica y emocional para transformar los espacios de trabajo
en entornos vivos, saludables y regenerativos que se traduzcan en bienestar, belleza y sentido
de pertenencia a la actividad laboral y al entorno fisico de trabajo.



Hay que tener en cuenta, que el espacio de trabajo debiera ser tratado como un “hdbitat” en
donde debe darse respuesta a las necesidades funcionales del proceso productivo bajo una
concepcién ergondmica, y a la vez, a las necesidades personales y organizacionales. Todo ello
en coherencia a la dignidad en el trabajo y a su eficiencia, con espacios de calidad ambiental que
faciliten el descanso y la alimentacidén, el poder reunirse, las acciones formativas, y la
creatividad.

Interludio biofilico I: La disculpa de la lluvia

Una vida no alcanza para ver todas las maravillas de la naturaleza. Hoy, vi la lluvia caer sobre
hojas secas. Al principio, crei ver un animal moviéndose entre los brotes de hierba, pero eran las
gotas quienes danzaban. Las hojas secas vibraban, como si la naturaleza muerta recobrara vida
por un instante.

Reflexioné sobre el ciclo de vida entre las hojas vivas y las muertas, sobre como la materia se
transforma, y como esa transformacion compartida entre humanos y naturaleza quizds explica
la biofilia: esa conexion innata que nos une a lo vivo. La memoria me llevé a momentos de
infancia alegre corriendo bajo la lluvia y a la edad adulta que la convirtio en molestia. Hoy, con
el cambio climdtico, la lluvia se intensifica y puede generar desastres y eco-estrés. Y entonces
recordé las palabras de Judith Estrada: “Somos parte de la gran red de la vida que funciona segun
el orden natural.”

La lluvia no se disculpaba por su ritmo, sino por nuestra desconexion. Nos invitaba a mirar de
nuevo, a conectar, a recordar que también somos parte de su danza con la naturaleza.
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Me parecio que veia por primera vez, no la lluvia, sino su belleza y su riqueza innata.

1. FUNDAMENTOS DE LA BIOFILIA APLICADA

La biofilia es una necesidad evolutiva: nuestro cuerpo y mente funcionan mejor en contacto con
la naturaleza. Estudios cientificos demuestran que mejora la concentracidn, reduce el estrés y
favorece la salud integral. En el entorno laboral, la biofilia se traduce en bienestar, mas
motivacion y eficiencia, demostrando a la vez el interés del empleador por la calidad del entorno
de su equipo humano. La biofilia es posible gracias a nuestros sentidos, que interacttan con las
manifestaciones naturales y activan circuitos cerebrales vinculados al bienestar.

Interludio biofilico Il: La danza de los sentidos

Los sentidos son el puente entre nosotros y la naturaleza. A través de ellos, el mundo entra en
nosotros y nosotros nos expandimos hacia el mundo. Este puente biofilico no es solo poético: es
bioldgico, emocional, evolutivo. La neurociencia lo confirma. Cada estimulo natural que
percibimos activa circuitos cerebrales que regulan el bienestar, la atencion, la memoria y las
emociones.




En los espacios laborales, donde el cuerpo suele ser ignorado y la mente sobre exigida, recuperar
la danza sensorial con la naturaleza es una forma de regeneracion. A continuacion, exploramos
como cada sentido nos conecta con lo vivo y como esa conexion puede disefiarse
conscientemente.

Olfato: el aroma que despierta la memoria

El olfato es el Unico sentido que conecta directamente con el sistema limbico, especialmente
con la amigdalay el hipocampo, centros clave de la emocidn y lamemoria. Un solo aroma puede
evocar recuerdos profundos o inducir estados de calma.

e Olores beneficiosos: los terpenos como el limoneno (citricos), el linalool (lavanda) y el
pineno (pinos) tienen efectos ansioliticos, antidepresivos y estimulantes de la atencidn.

e Olores perjudiciales: ambientadores sintéticos, compuestos volatiles industriales o
espacios cerrados sin ventilacion que pueden generar cefaleas, irritabilidad y fatiga
mental.

Aplicacion: usar plantas aromaticas vivas, aceites esenciales naturales y ventilacion general
cruzada para favorecer la oxigenacidon emocional.

Vista: el paisaje que regula la atencion

La vista es el sentido dominante en los entornos laborales. La exposicién a paisajes naturales
activa la corteza prefrontal y reduce la actividad de la red neuronal por defecto, asociada con la
rumiacion y el estrés. Son agobiantes los espacios cerrados sin visién al exterior o los espacios
sobrecargados de elementos que nos impactan inconscientemente

e Son estimulos beneficiosos: patrones fractales, luz natural con proteccién solar, colores
tierra, vistas a espacios verdes y a la lejania que es mas relajante.

e £n cambio, son estimulos perjudiciales la iluminacidn artificial constante, pantallas
digitales sin descanso visual, espacios monocromaticos, colores intensos o
sobrecargados.

Aplicacion: incorporar vistas a espacios vegetales, murales naturales, luz circadiana y disefo
visual coherente con ritmos biolégicos. Cuidar el orden y la armonia cromatica de los espacios
de trabajo

Oido: el sonido que armoniza el sistema nervioso

El oido no solo escucha, interpreta. Los sonidos naturales como el agua, el viento o el canto de
aves activan la corteza auditiva y reducen la actividad de la amigdala, promoviendo estados de
calmay concentracién.

e Sonidos beneficiosos: paisajes sonoros naturales, musica suave y relajante, silencio
consciente.

e Sonidos molestos o perjudiciales: ruido urbano, ruido de equipos de trabajo e impactos
o zumbidos mecanicos, ruido por conversaciones constantes sin pausa, interferencias
acusticas que alteran la concentracion.

Aplicacion: disefar espacios de trabajo y descanso aislados acusticamente, fuentes de agua, y
momentos de pausa sonora.




Tacto: la textura que reconecta con lo vivo, con la caricia

El tacto activa la corteza somatosensorial y estd vinculado con la liberacidn de oxitocina,
hormona asociada al vinculo afectivo y a la calma. Las texturas naturales generan sensaciones
de seguridad, arraigo y presencia.

e Texturas beneficiosas: madera, piedra, fibras vegetales, corcho, superficies orgdnicas.
e Texturas perjudiciales: plastico, metales frios, superficies sintéticas sin variacion.

Aplicacion: usar materiales naturales en mobiliario, facilitar la proximidad y contacto directo
con plantas, fomentar la ergonomia tactil.

Gusto: el sabor como ritual de conexién

El gusto activa el sistema de recompensa cerebral (nicleo accumbens) y se asocia con la
memoria emocional y la regulacion del estrés. Comer en contacto con lo natural es una forma
de reconectar con el cuerpo y el entorno.

e Sabores beneficiosos: frutas frescas, infusiones, alimentos de temporada y origen local
injeridos en entornos agradables

e Sabores perjudiciales: comida ultraprocesada, consumo automatico, entornos
alimentarios en lugares no adecuados y sin pausa.

Aplicacion: crear espacios de pausa facilitando alimentos naturales, promover rituales
conscientes de alimentacién y huertos urbanos.

La danza de los sentidos es también una danza de la conciencia. Disefiar espacios biofilicos es
permitir que el cuerpo recuerde que somos naturaleza sintiente, y que cada aroma, cada luz,
cada sonido, cada textura y cada sabor pueden ser una puerta hacia el bienestar.

2. PRINCIPIOS DEL DISENO BIOFiLICO

El disefo biofilico no es una féormula decorativa, sino una estrategia regenerativa que busca
reconectar a las personas con la naturaleza a través de su entorno fisico. Estos principios
permiten crear espacios laborales que favorecen la salud, la creatividad, la concentracién y el
bienestar emocional.

Interludio biofilico Ill: La geometria del bosque

No hay lineas rectas en el bosque. Todo lo que crece lo hace en curvilineo, en espiral, en fractal.
Las ramas se bifurcan buscando luz, las raices se expanden buscando agua, las hojas se orientan
segun el viento y el sol. Cada forma tiene una funcion, y cada funcion responde a una necesidad
vital.

La geometria del bosque no es rigida, es sabia. No busca perfeccion, sino armonia. Y esa armonia
se repite en escalas, en simetrias: en la hoja, en el drbol, en el ecosistema. Es un disefio que se
adapta, que coopera, que respira.

Cuando llevamos esa geometria al espacio laboral, algo cambia. El cuerpo se relaja, la mente se
enfoca, el dnimo se eleva. No es magia, es memoria evolutiva. Reconocemos en esas formas algo
que nos pertenece, algo que nos recuerda que no estamos fuera del bosque, sino dentro de él.

Disefiar con biofilia es aprender a leer ese lenguaje. Es dejar que el bosque nos ensefie a construir,
ailuminar, a habitar. Es entender que cada espacio puede ser un claro, un refugio, un lugar donde
la vida se sienta bienvenida.




Contacto directo con la naturaleza

Presencia real de elementos vivos en el entorno laboral. El contacto directo con la naturaleza
implica la inclusidn fisica de elementos naturales vivos en el espacio: vegetacion, agua, luz solar,
aire fresco, fauna controlada o vistas al entorno natural.

Beneficios:

e Mejora la calidad del aire y la oxigenacién cerebral

e Reduce el estrés y la fatiga mental

e Favorece la recuperacion emocional y la regulacién del sistema nervioso

e Estimula la libertad, la creatividad y la conexién emocional con el entorno
Ejemplos:

e Jardines interiores o terrazas verdes accesibles para el personal

e Huertos urbanos en patios o azoteas

e Ventanas con vistas a vegetacion, cielo abierto o cuerpos de agua

e Presencia de plantas vivas en escritorios, salas de reunién o zonas comunes

e Fuentes de agua, estanques, peceras en espacios colectivos y de descanso

Simulacion de elementos naturales

Evocacién de la naturaleza a través de formas, colores, texturas y sonidos. Cuando el contacto
directo no es posible, se puede simular la presencia de la naturaleza mediante elementos que la
representen o la evoquen sensorialmente.

Beneficios:
e Activa la memoria evolutiva y la sensacién de seguridad
Mejora la estética emocional del espacio
Reduce la percepcién de encierro o artificialidad
Estimula la atencidn y la relajacidn
Ejemplos:
e Murales o fotografias de paisajes naturales
e lluminacidn cdlida que imita la luz solar, el fuego o el cielo
e Texturas que recuerdan la madera, la piedra o el agua
e Sonidos ambientales de naturales: lluvia, viento o aves
e Disefo arquitectdnico con formas organicas y curvas suaves. Colores claros

Espacios multisensoriales

Disefo que estimule los cinco sentidos para experimentar la biofilia y favorecer el bienestar
integral. Disefiar espacios que activen la vista, el oido, el olfato, el tacto y el gusto permite
generar entornos emocionalmente nutritivos.

Beneficios:
e Mejora la concentracién y la memoria
e Reduce la ansiedad y el estrés laboral

Favorece la creatividad y la conexién interpersonal
e Estimula el placer sensorial y la presencia corporal

Ejemplos:
e Aromas naturales en zonas de descanso (lavanda, citricos, menta)
e Texturas orgdnicas en mobiliario (madera, lino, corcho)
e Musica ambiental con sonidos naturales o instrumental suave
e Espacios para alimentacidn consciente con productos frescos
e lluminacidn cdlida que puede variar segun el momento del dia



Ritmos circadianos y luz natural

Disefio que respeta los ciclos biolégicos humanos mediante la luz y el tiempo. El cuerpo humano
estd regulado por ritmos circadianos que responden a la luz solar. Respetar estos ritmos en el
disefio mejora la salud fisica, mental y emocional.

Beneficios:
e Regula el sueioy el estado de animo
e Aumenta la energia y la productividad
e Reduce la fatiga visual y la irritabilidad
e Favorece la sincronizacién biolégica y emocional
Ejemplos:
e lluminacidn natural directa en zonas de trabajo
e Sistemas de luz artificial que varian en intensidad y temperatura segun la hora
e Espacios que permiten pausas al aire libre o cerca de ventanas
e Evitar luz blanca constante o artificial intensa durante todo el dia
e Incorporar claraboyas, tragaluces o paneles translicidos

Materiales organicos y sostenibles

Uso de materiales naturales que transmiten calidez, autenticidad y respeto ambiental. Los
materiales organicos no solo son mas saludables, sino que generan una sensacidon amigable, de
arraigo, belleza y coherencia ecoldgica. Su uso responsable favorece la sostenibilidad y la
economia circular.

Beneficios:
Reduce la exposicion a téxicos y compuestos sintéticos
Mejora la percepcion del espacio y la experiencia tactil
e Favorece la conexién emocional con lo vivo
e Promueve practicas responsables de consumo y diseino
Ejemplos:
e Madera sin barnices sintéticos, piedra natural, corcho, barro
e Textiles como lino, algoddn, yute o lana en mobiliario y decoracion
e Pinturas ecoldgicas y acabados biodegradables
e Mobiliario reciclado, restaurado, de origen local
e Uso de materiales con trazabilidad y certificacion sostenible

3.- FICHAS SENSORIALES BIOFILICAS EN ALGUNOS SECTORES

Interludio biofilico IV: El claro en el bosque

Hay lugares que respiran. No solo porque tengan ventanas, sino porque permiten que la vida
circule. Son espacios que no aprisionan, sino que abrazan. Como un claro en el bosque: abierto,
luminoso, protegido por drboles que no invaden, sino que sostienen.

En el claro, todo se equilibra. La luz entra sin quemar. El suelo es firme pero blando. El aire se
mueve sin ruido. Es un lugar donde el cuerpo se relaja y la mente se expande. Un lugar donde
uno puede estar sin defenderse. Asi deberian ser los espacios laborales. No cajas cerradas, sino
claros habitables. Disefiados para que la naturaleza no sea ornamental, sino que tenga
verdadera presencia. Para que el trabajo no sea una carga, sino pueda ser una danza. Para que
el espacio no sea un obstdculo, sino nuestro aliado para disfrutar y desarrollarnos.

Disefiar con biofilia es crear claros en medio del ruido. Es permitir que cada rincon tenga algo de
bosque, algo de rio, algo de cielo. Es recordar que el bienestar no se impone, se cultiva. Y que
todo espacio puede ser un refugio si se disefia para estar, para respirar.




Veamos a continuacion algunas aplicaciones practicas del disefio biofilico adaptadas a entornos
laborales diversos. Los sentidos son el puente entre las personas y la naturaleza. Estas fichas
traducen los principios del disefio biofilico en acciones concretas, adaptadas a las caracteristicas
y dindmicas de cada sector. El objetivo es favorecer el bienestar, la regeneracion y la conexién
con lo vivo en el entorno laboral.

Oficinas administrativas
Objetivo: Reducir el estrés, mejorar la concentracién y fomentar el bienestar en jornadas
prolongadas.

Sentido Aplicaciones biofilicas
@[] Vista | Escritorios con vistas al exterior, verdes, iluminacion circadiana, colores tierra.
Olfato | Difusores naturales, plantas aromdticas, ventilacién general cruzada.
@ Oido | Aislamiento acustico, musica suave, fuentes de agua.
¥ Tacto | Mobiliario de madera, textiles naturales, superficies cdlidas.
& Gusto | Frutas frescas, infusiones, snacks saludables en zonas de pausa.

Centros de salud y bienestar
Objetivo: Promover la calma, la recuperacion emocional y la confianza en el entorno.

Sentido Aplicaciones biofilicas
@[] Vista Jardines interiores, luz suave, murales naturales.
S Olfato Aromaterapia controlada, limpieza con productos naturales.
@ Oido Sonidos relajantes, silencio respetado, musica instrumental.
¥ Tacto Textiles organicos, materiales calidos en mobiliario.
&’ Gusto Infusiones terapéuticas, agua con hierbas, alimentacidn consciente.

Centros educativos
Objetivo: Estimular la curiosidad, la atenciéon y el vinculo con lo vivo en el aprendizaje.

Sentido Aplicaciones biofilicas
@[] Vista Aulas con vistas a espacios verdes, decoracidon con elementos naturales.
<) Olfato  Huertos escolares, talleres con plantas arométicas.
@ Oido = Zonas de silencio, sonidos naturales en espacios de lectura.
¥ Tacto Materiales manipulativos naturales, mobiliario con texturas suaves, vivas.
®” Gusto Proyectos de alimentacion saludable, meriendas con productos locales.

Espacios comerciales y de atencion al publico
Objetivo: Crear ambientes acogedores, memorables y emocionalmente positivos.

Sentido Aplicaciones biofilicas
@[] Vistg = Escaparates con elementos naturales, iluminacién calida.
&) Olfato = Aromas suaves que refuercen la identidad del espacio.
@ Oido = Musica ambiental con sonidos naturales, zonas de pausa sonora.
¥ Tacto  Mobiliario con texturas organicas, materiales que inviten al contacto.
&7 Gusto | Degustaciones naturales, agua con frutas, productos locales.



Laboratorios y espacios técnicos
Objetivo: Humanizar el entorno, reducir la fatiga mental y favorecer la concentracién.

Sentido Aplicaciones biofilicas
®[ | Vista | lluminacién natural indirecta, colores neutros con acentos verdes.
) Olfato | Ventilacién eficiente, aromas suaves en zonas de descanso.

@ Oido | Separacidn acustica, musica instrumental en areas no operativas.

¥ Tacto | Superficies calidas en zonas de pausa, textiles naturales en uniformes.
&’ Gusto | Infusiones, alimentos frescos, acceso a agua filtrada.

Sector industrial

Objetivo: Humanizar entornos funcionales, reducir la fatiga fisica y mental, y favorecer la
seguridad emocional.

Sentido Aplicaciones biofilicas
@®[ ] Zonas verdes visibles desde areas de descanso, senalética con colores
Vista = normalizados y lo mas naturales posible.

Qo/fato Ventilacion cruzada, aromas suaves en vestuarios o salas de pausa.
@ Oido = Separacion acustica, musica ambiental en comedores, momentos de silencio.

¥ Tacto Mobiliario ergondmico con materiales cdlidos, superficies naturales en zonas
comunes.
&’ Gusto = Comedores con alimentos frescos, frutas de temporada, infusiones naturales.

4.- INDICADORES DE IMPACTO BIOFiLICO

Interludio biofilico IV: Lo que el cuerpo recuerda

Hay cosas que el cuerpo percibe mucho antes que la mente. Sabe cudndo un espacio lo abriga,
cudndo una luz lo calma, cudndo un aroma lo devuelve al centro. El cuerpo no necesita informes
para saber si un lugar le hace bien. Solo necesita estar.

Pero en el mundo del trabajo, todo se mide. Se mide el tiempo, la produccion, el rendimiento. Y
a veces, en esa obsesion por contar, se obvian aquellos intangibles que no se pueden contabilizar
con cifras, lo que no se puede contar: el suspiro que aparece sin razon, la pausa que se vuelve
ritual, la sensacion de que el espacio respira contigo.

Los indicadores biofilicos no buscan encerrar lo vivo en nimeros. Buscan traducir lo sensible en
sefiales. Leer el bienestar en la forma en que alguien se sienta. Leer la regeneracion en el uso
espontdneo de un jardin. Leer la salud en la ausencia de tension. Porque cuando el disefio cuida,
el cuerpo lo recuerda. Y cuando el cuerpo lo recuerda, el trabajo se transforma, no en una carga,
sino en un vinculo. No en una rutina, sino en una experiencia. No en un lugar, sino en un paisaje
que nos incluye.

El disefo biofilico transforma los espacios laborales en entornos mas saludables, creativos y
sostenibles. Para que esta transformacion sea visible, replicable y medible, es necesario contar
con indicadores que evallen su impacto. Estos pueden ser cuantitativos (datos medibles) o
cualitativos (percepciones y experiencias), y deben adaptarse al contexto de cada organizacion.
Veamos a continuacidon orientaciones sobre como medir el efecto del disefio biofilico en los
espacios laborales




Indicadores de bienestar
Evaltan el efecto del entorno biofilico en la salud fisica, emocional y mental de las personas.

e Reduccidn del estrés percibido (encuestas internas, escalas como PSS)
e Disminucién de sintomas fisicos: fatiga, cefaleas, irritabilidad

e Aumento de la satisfaccidn laboral y emocional

e Mejora en la calidad del sueo (autoevaluacién)

e Incremento en el uso espontdneo de espacios de descanso y colectivos

Estudio de caso vivido: En un laboratorio hospitalario en Jerez de la Frontera, un proyecto de
introduccién de plantas como patrén biofilico mejord la percepcién de bienestar y redujo el
estrés percibido entre el personal, aunque no se observaron cambios significativos en la calidad
del aire Revista Sanitaria de Investigacidn.

Indicadores de productividad
Miden cémo el disefio biofilico influye en el rendimiento, la concentracion y la creatividad.

e Mejora en la atencidn sostenida y la memoria de trabajo

e Reduccién de errores operativos o técnicos

e Aumento de la generacion de ideas en espacios creativos

e Incremento en la eficiencia de tareas individuales y colaborativas
e Disminucién del absentismo por causas psico emocionales

Referencia bibliogrdfica: Un estudio publicado en la Revista Latinoamericana de Investigacion
Educativa demostréd que el diseiio biofilico en oficinas mejora el desempefio laboral y el
bienestar emocional de los trabajadores ResearchGate.

Indicadores de percepcién ambiental
Captan cémo las personas experimentan el espacio desde lo sensorial y emocional.

e Evaluaciéon de confort visual, acustico, térmico y olfativo

e Sensacion de seguridad, apertura y pertenencia

e Preferencia por espacios naturales frente a artificiales

e Uso espontdneo de zonas verdes o exteriores

e Comentarios positivos sobre la estética y atmdsfera del lugar

Estudio neuropsicoldgico: En contextos urbanos, se ha demostrado que los espacios de trabajo
con disefio biofilico generan efectos restauradores en profesionales de la salud, especialmente
en entornos de alto estrés RiuNet repositorio UPV.

Indicadores de sostenibilidad
Relacionan el disefio biofilico con practicas responsables y ecosostenibles.

e Reduccion del consumo energético (ampliar la luz natural, ventilacién cruzada)
e Uso de materiales organicos, reciclados o de origen local

e Implementacion de huertos urbanos o jardines comestibles

e Disminucion de residuos sintéticos o téxicos

e Certificaciones ambientales obtenidas (LEED, WELL, BREEAM)


https://revistasanitariadeinvestigacion.com/diseno-biofilico-en-laboratorios-hospitalarios-como-herramienta-de-mejora-de-salud-laboral/
https://www.researchgate.net/profile/Nicanor-Wong-Ortiz/publication/359308086_El_diseno_Biofilico_y_la_Salud_en_los_Entornos_Laborales/links/6233db18548e2b16374a250e/El-diseno-Biofilico-y-la-Salud-en-los-Entornos-Laborales.pdf
https://riunet.upv.es/entities/publication/d62cbb9b-ea65-4c9b-bc08-26ca9c460a2c

Experiencia real: La firma global Arup ha implementado disefio biofilico en sus oficinas, logrando
una reduccién del estrés y un aumento del bienestar y la productividad de hasta un 15%
unimeso.edu.mx.

Herramientas de medicidn recomendadas
e Encuestas internas de bienestar y percepcion ambiental
e Escalas validadas (PSS, WHO-5, UWES, etc.)
e Indicadores de RRHH: ausentismo, rotacion, productividad
e Auditorias de sostenibilidad y eficiencia energética
e Observacion directa del uso de espacios biofilicos
e Mapas de calor y andlisis de ocupacidn de espacios

Referencias citadas
1. Disefio biofilico en laboratorios hospitalarios — Revista Sanitaria de Investigacion
2. Impacto del disefio interior biofilico en oficinas — Revista Latinoamericana de Investigacién
Educativa
Disefio biofilico y efectos restauradores — Ciudades Verdes
4. Disefio biofilico en oficinas — Directivos y Gerentes

5.- IMPLEMENTACION Y AUTOEVALUACION BIOFILICA EN ESPACIOS DE TRABAJO.

Interludio biofilico V: La huella invisible

No todo lo que transforma se ve. Hay huellas que no dejan marcas en el suelo, pero si en el
cuerpo. Un aroma que calma. Una luz que no encandila. Un silencio que abraza. Un espacio que
respira.

La biofilia no siempre se mide en metros cuadrados ni en presupuestos. A veces se mide en
suspiros. En la forma en que alguien se sienta sin tensar los hombros. En la pausa que se vuelve
ritual. En la sonrisa que aparece espontdneamente al cruzarnos.

Medir el impacto de lo vivo es aprender a leer lo invisible. Es escuchar lo que el cuerpo recuerda.
Es observar como el espacio deja de ser un lugar y se convierte en un vinculo. Porque cuando la
naturaleza entra, no solo cambia el entorno: cambia la forma en que habitamos el espacio y el
tiempo.

Cémo aplicar el diseiio biofilico en la practica y evaluar su impacto. Recomendaciones
Aplicar el disefio biofilico requiere sensibilidad, estrategia y participacién. Estas
recomendaciones ayudan a iniciar el proceso de forma progresiva y adaptada a cada
organizacion:

Etapa 1: Sensibilizacion

e Compartir la guia con equipos de bienestar, disefio y liderazgo

e Realizar talleres introductorios sobre biofilia y salud laboral

e Invitar a los trabajadores a identificar espacios que les generan bienestar o malestar
Etapa 2: Diagndstico sensorial

e Recorrer los espacios laborales observando los cinco sentidos

e |dentificar zonas con potencial biofilico (luz natural, vistas, texturas)

e Detectar barreras: ruido, iluminacion artificial, materiales sintéticos
Etapa 3: Intervenciones piloto

e Seleccionar una zona para aplicar principios biofilicos (sala de descanso, recepcion,

comedor)
e Incorporar elementos naturales: plantas, aromas, texturas, sonidos, luz
e Maedir la percepcion antes y después de la intervencion
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https://unimeso.edu.mx/ojs/index.php/ReLIE/article/view/74
https://revistasanitariadeinvestigacion.com/diseno-biofilico-en-laboratorios-hospitalarios-como-herramienta-de-mejora-de-salud-laboral
https://unimeso.edu.mx/ojs/index.php/ReLIE/article/view/74
https://unimeso.edu.mx/ojs/index.php/ReLIE/article/view/74
https://ciudadesverdes.com/download/diseno-biofilico-y-efectos-restauradores-un-estudio-neuropsicologico-de-espacios-de-trabajo-interiores-saludables-en-contextos-urbanos
https://directivosygerentes.es/management/diseno-biofilico-oficinas-bienestar-laboral

Etapa 4: Expansion y cultura
¢ Integrar la biofilia en politicas de disefio, compras y mantenimiento
e Promover pausas sensoriales y alimentacidn consciente
e Celebrar los cambios con narrativas vivas: “el espacio que respira”, “el jardin interior”,
etc.

Herramienta de autoevaluacion biofilica
Se presenta a continuacidn una sencilla guia practica para valorar el nivel de conexidén con la
naturaleza en el entorno laboral

Puedes usar esta herramienta como checklist, encuesta interna o base para una auditoria
sensorial. Cada Item se responde con:

7 Si | AL Parcial | X No

Vista
e (Hay vistas naturales desde zonas de trabajo?
e (Se utilizan colores tierra y formas orgdnicas?
e (Lailuminacion respeta los ritmos circadianos?

e (Se perciben aromas naturales (plantas, aceites esenciales)?
e (Se evita el uso de ambientadores sintéticos?
e ¢Hay ventilacidn cruzada o acceso a aire fresco?

e (El espacio permite momentos de silencio?
e (Se usan sonidos naturales o musica suave?
e ¢Hay control del ruido ambiental?

e (El mobiliario incluye materiales calidos y naturales?
e (Se ofrecen superficies con texturas orgdnicas?
e ¢Hay contacto directo con elementos vivos (plantas, agua)?

e (Se promueve la alimentacién consciente y saludable?
e (Hay acceso a frutas, infusiones o agua natural?
e (Existen espacios adecuados para comer con calma?
Disefio general
e ¢Se aplican principios biofilicos en la arquitectura y distribucion?
e (El espacio transmite armonia, apertura y pertenencia?
e (Seinvolucra a las personas en el disefio del entorno?

6.- CONCLUSIONES DE LA MESA REDONDA SOBRE DISENO BIOFiLICO, CELEBRADA EN EL IlI
FORO INTERNACIONAL DE DESARROLLO SALUDABLE Y SOSTENIBLE DE MIESES EN BARCELONA
Se recogen a continuacion las conclusiones del debate generado en la sede dels Einginyers
Industrials de Catalufia, el 10 de octubre de 2025, en el que participaron, junto a la autora de
esta guia, Mdnica Puccini, especialistas en la materia de MIESES. En la Bibliografia se recoge la
grabacidn integra de esta sesidn. La mesa conté con la participacion de expertos de primer nivel
para poder explicar qué es la biofilia, como puede practicarse en los lugares de trabajo y cudles
pueden ser los obstdculos y resultados esperables en poner en marcha acciones biofilicas en las
empresas.
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Monica Puccini (Mieses-Preven-ir) definid lo qué es la biofilia, indicando cémo el ser humano
necesita percibir el contacto con la naturaleza y/o elementos naturales basicos: luz, sonidos,
olores... a través de sus sentidos. “La ergonomia pone herramientas para practicar la biofiliay la
psicosociologia nutre a esta”. Hizo mencidn de la guia Mieses sobre biofilia que en breve serd
editada por la asociacién.

Manuel Bestratén (Presidente de Mieses) planted la importancia del entorno fisico de trabajo,
gue es determinante de actitudes y comportamientos, siendo la Ergonomia, ciencia de algun
modo integradora de la biofilia. Destacd la concepcidon del lugar de trabajo con equilibrio
armoénico entre “Racionalidad-Humanidad” y entre “Forma- Funcién”, cuidando aspectos de
estética ambiental, como “hdbitat”, que debe cubrir necesidades vitales personales y colectivas.
Puso en valor con imagenes, la naturalizacion del lugar de trabajo y del mobiliario, la iluminaciéon
natural y el color, el orden, la limpieza y la calidad de los espacios de trabajo y de descanso, asi
como los de reunién y de formacién con su posible polifuncionalidad. Destacé el necesario
compromiso de los lideres para conseguir empresas saludables y productivas practicando la
biofilia”, tal como multiples estudios avalan.

Xavier Miré (Miré Garden Organic) nos adentrd en el lenguaje de las plantas y su importancia
en los espacios de trabajo, asi como sus funciones esenciales a través de la fotosintesis
(intercambiando didxido de carbono por oxigeno), asi como también, absorbiendo particulas de
polvo y contaminantes organicas volatiles, que el mobiliario fabricado de compuestos derivados
del petrdleo emite. Dijo que “lo primero a considerar es la empatia con las plantas, el respeto a
seres vivos que tienen millones de afios de los que depende nuestra existencia, y con mucho que
ensefarnos”.

José Maria Martin (Servicio de Prevencion del Servicio Andaluz de Salud-Hospital Universitario
de Jerez de la Frontera) presentd una actuacidn biofilica consistente en la colocacion de plantas,
en los espacios de trabajo del hospital, fundamentalmente en laboratorios. Se basé en
bibliografia contrastada y criterios de coste-beneficio. Contd con indicadores de seguimiento de
eficiencia y efectividad que demostraron sobradamente el éxito de la actuaciéon. “Dijo que el
principal obstaculo para desarrollar el proyecto fue el mismo, ya que una actuacién tan sencilla
contrastaba con actuaciones preventivas de abordaje mds grave e incluso catastrofista, y sin
embargo los resultados hablaron por si mismos a un coste insignificante, ...”.

La mesa que fue moderada por Carlos Salas (Vicepresidente de MIESES) se cerré acercando el
concepto y las técnicas biofilicas a los profesionales de la prevencién y al publico en general, y
haciendo hincapié en lo importante de la percepcidon de confortabilidad que generan los
entornos laborales naturalizados, incluso con simulaciones de espacios naturales o plantas que
no lo sean, que también podrian ser efectivas. Es necesario aplicar criterios ergonémicos en el
disefo de los espacios de trabajo y descanso como “habitat” que ha de dar respuesta a las
necesidades personales y organizacionales (reunidn, formacion, etc, ). Se destacé la alta eficacia
de las actuaciones a un bajo coste. Y finalmente, se guardd un especial recuerdo a Judith Estrada,
economista y activista ambiental, socia de Mieses, impulsora de la biofilia en la asociacién y en
el mundo empresarial.

7. CONCLUSIONES DE ESTA GUIA

La presente guia de disefio biofilico para espacios laborales ha sido concebida como una
herramienta estratégica, sensible y rigurosa para acompafiar a las organizaciones en su
transicion hacia entornos mds saludables, sostenibles y humanos. A lo largo de sus apartados
hemos recorrido los fundamentos cientificos de la biofilia, sus aplicaciones sensoriales y
espaciales, sus indicadores de impacto y sus posibilidades de implementacion.
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Como Coordinadora del Area de PLANET de MIESES Global, agradezco profundamente la
oportunidad de expresar, desde el dmbito profesional de la salud, lo que los médicos conocemos
desde hace tiempo: que la naturaleza no solo cura, sino que previene. Que el entorno en el que
trabajamos influye directamente en nuestra fisiologia, en nuestra salud mental y en nuestra
capacidad de regeneracion.

La biofilia no es una tendencia decorativa. Es una estrategia de prevencién para la empresa y
para el planeta. Es una forma de cuidar antes de que sea necesario curar. Y como profesionales
encargados de liderar este cambio, sabemos que se requiere paciencia, conviccién y sensibilidad
para transformar culturas organizacionales que durante décadas han estado desconectadas de
lo vivo. Las personas deben ser cuidadas en el trabajo por dignidad y que para que las
organizaciones sean eficientes, y no podemos lograrlo sin cuidar a la naturaleza de la que somos
parte; Cuidar a las personas y a la naturaleza son indisociables.

Este trabajo es también un llamado a la coherencia: si sabemos que la naturaleza sana, ¢ por qué
no diseflamos espacios que la integren? Si entendemos que el bienestar es un activo estratégico,
épor qué no lo cultivamos desde el entorno?

Cerramos esta guia con las palabras de Hipdcrates, médico de la antigiiedad y pionero del
pensamiento holistico: “El aire puro, la luz del sol, el descanso y la dieta adecuada son los
mejores remedios.” Que esta guia sea una semilla. Que cada espacio laboral se convierta en un
claro en el bosque que respira. Y que el disefio biofilico deje de ser una excepcion para convertirse
en la norma del cuidado.
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