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Se calcula que pasamos un tercio de nuestra vida trabajando. ERGONOMIA
Si es asi, 3por qué no convertir ese tiempo en una experiencia que A Pensar dntes que Sen‘l:ar
nos haga sentir bien? Durante anos hemos normalizado molestias,
cansancio y tensiones en el trabajo, pero no tienen por qué ser
inevitables. Nuestro puesto de trabajo puede ser un espacio que
impulse nuestro rendimiento y bienestar. ILUMINACION

o ~
HEALTHY WORMK propone un giro necesario: poner a las personas en [ Dlsenar con I'uz
el centro del disefio del entorno laboral. Este libro es una invitacion
a entender codmo funciona nuestro cuerpo, como reacciona a la

postura prolongada, a la iluminacion deficiente, al ruido constante y o
ACUSTICA

18 3Qué es el Ruido?

al desorden cotidiano.

Descubriras por qué tu columna se resiente, por qué la luz natural
es tan importante para tu estado de dnimo o por qué un exceso de

ruido puede agotar mas que un dia intenso de trabagjo. )
ORGANIZACION E HIGIENE

También entenderas por qué los nuevos espacios de trabajo no son

una moda contempordnea, sino herramientas clave para un modo 24 Cuidar el entorno, Cuidar de todos

de trabajar mas humano y eficaz.

Porque trabajar bien no es solo trabajar mas comodo; es trabajar
en un lugar donde cuidarse sea tan natural como respirar. WORI4LSPACES

Donde la oficina no desgaste, sino que nutra. 30 EspaCiOS que EVOIUCionan

Donde cada espacio sea una herramienta para vivir mejor.

v
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ERGONOMIA

La ergonomia va mucho mas alla del confort; es
una herramienta estratégica que protege la salud,
mejora la productividad y potencia el bienestar
de las personas en el entorno laboral. Adaptar

los espacios, el mobiliario y las herramientas a las
necesidades fisicas y cognitivas de cada persona
permite trabajar con mayor eficiencia, seguridad
y naturalidad.

Un puesto de trabajo disehado bajo criterios
ergondmicos no solo previene molestias y lesiones,
sino que también promueve la concentracion, la
motivacion y la creatividad, transformando la
oficina en un espacio que cuida de las personas y
potencia su rendimiento.
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La ergonomia en el entorno laboral

La ergonomia ha dejado de ser un concepto asociado Unicamente al confort del usuario. Hoy se entiende
como una herramienta estratégica capaz de mejorar la productividad de una empresa, preservar la salud
y potenciar el bienestar general de las personas trabajadoras. Su objetivo es adaptar los espacios, las
herramientas y los métodos de trabajo a las caracteristicas fisicas y cognitivas de quienes los utilizan, de
modo que cada tarea pueda realizarse con mayor eficiencia, seguridad y naturalidad.

En un entorno de trabajo disefiado bajo criterios ergonémicos, la persona se sitia en el centro de todas
las decisiones. Cada elemento, desde la altura de una mesa hasta la inclinacion de una pantalla, se define
para minimizar el esfuerzo fisico, reducir el riesgo de lesiones y favorecer la concentracion en el trabajo.
El resultado es un ambiente laboral mas productivo, que promueve la motivacion, la creatividad y un
compromiso sostenido con la organizacion.

Los beneficios de aplicar criterios ergonémicos trascienden el bienestar individual. Las empresas que
integran esta disciplina en su disefio interior y en la planificacion de los puestos de trabajo observan
mejoras notables en la eficiencia de sus equipos, una reduccion del absentismo y un incremento general
en la satisfaccion y la retencion del talento. Ademas, un espacio ergonémicamente optimizado contribuye
a crear una imagen corporativa responsable, que proyecta cuidado y profesionalidad tanto hacia dentro
como hacia fuera.
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La realidad sobre tu postura en el trabajo

Pasamos una gran parte de nuestra vida sentados, pero esta postura dista mucho de ser natural para el
ser humano. Nuestro cuerpo esta disefiado para moverse, caminar y mantenerse activo. Sin embargo,
los entornos laborales contemporaneos suelen exigir largas horas frente a un escritorio. La falta de
movimiento sostenido genera desequilibrios fisicos y mentales que, con el tiempo, pueden traducirse en
problemas de salud y una disminucion del rendimiento.

En las oficinas, esta realidad se acentua: jornadas extensas, posturas inadecuadas y espacios poco
adaptados se combinan para crear un entorno sedentario que impacta directamente en el bienestar.

La ergonomia, entendida como la ciencia que adapta el trabajo a las personas, permite identificar estos
riesgos y ofrecer soluciones que devuelven al cuerpo su ritmo natural.

4 )

CONSECUENCIAS DEL SEDENTARISMO
EN EL ENTORNO LABORAL

El trabajo prolongado en posicion sentada afecta a multiples sistemas del organismo.
Entre los efectos mas frecuentes se encuentran.

~

> Disminucién de energia
m y concentracion

El estancamiento postural
reduce la oxigenacion y ralentiza
la actividad cerebral, afectando
la atencion, el animo y la
productividad. '

S

Dolores de espalda y O
columna

\ U

Riesgos a largo plazo

Si no se adoptan medidas
preventivas, pueden desarrollarse
contracturas cronicas, hernias
discales y alteraciones
articulares que limitan la
movilidad y la calidad de vida.

La presion continua sobre la zona
lumbary la falta de soporte adecuado
alteran la curvatura natural de la
columna, provocando molestias en

la parte baja, media y superior de la

espalda. “1

Tensidn muscular Problemas circulatorios

La inmovilidad reduce el flujo sanguineo en piernas
y pies, aumentando la sensacion de pesadez, la
fatiga y el riesgo de aparicion de varices.

Hombros, cuello y brazos acumulan
contracturas por mantener posturas estaticas
o inadecuadas durante periodos prolongados.
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Conoce tu columna

La columna vertebral es una estructura esencial para el cuerpo humano. A través de sus diferentes
segmentos, distribuye el peso corporal, amortigua los impactos y sostiene la base de toda nuestra
movilidad. A continuacién, se describen las principales regiones que la componen:

Vértebras cervicales

Siete huesos pequefios pero
altamente flexibles que sostienen la
cabeza y permiten sus movimientos
en multiples direcciones. A pesar
de su tamafio, desempefian una
funcion vital al equilibrar el craneo
y facilitar la conexién entre el
sistema nervioso central y el resto
del cuerpo. Son, a la vez, las mas
delicadas y las mas expuestas a
tensiones posturales y esfuerzos
repetitivos.

Vértebras toréacicas

Doce vértebras de mayor tamafio

y resistencia, situadas en la zona
media de la espalda. Se articulan
con las costillas para formar la

caja toracica, protegiendo érganos
vitales como el corazény los
pulmones. Aunque presentan
menor movilidad que las cervicales,
aportan estabilidad estructural y
soporte fundamental al tronco.

Vértebras lumbares

Cinco vértebras robustas ubicadas
en la parte baja de la espalda.

Son las encargadas de soportar
gran parte del peso corporal y
proporcionar flexibilidad en los
movimientos de inclinacion y
rotacion. La vértebra L3 suele
considerarse el punto de equilibrio
del cuerpo, donde convergen las
principales fuerzas de cargay
movimiento.
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Sacro

Hueso triangular formado por la fusion de cinco vértebras, que actia como base de la columna 'y
soporte del peso del tronco. Su articulacion con la pelvis facilita la transmision de fuerzas entre la parte
superior e inferior del cuerpo, desempefiando un papel crucial en la estabilidad y el movimiento.

Coxis

Pequefo hueso terminal, vestigio de la evolucion, que contribuye al equilibrio y funciona como
amortiguador cuando estamos sentados. Aunque discreto, su presencia influye directamente en la
comodidad y en la correcta distribucion del peso en la postura sedentaria.

Discos intervertebrales,
los amortiguadores de tu columna

Entre las vértebras cervicales, toracicas y lumbares se encuentran los discos intervertebrales, estructuras
esenciales que permiten que la columna combine firmeza y flexibilidad. Actuan como un sistema de
amortiguacion que distribuye las cargas del cuerpo, protege las vértebras del desgaste y facilita el
movimiento en cada gesto cotidiano.

Cada disco esta compuesto por dos partes diferenciadas: un anillo fibroso exterior, formado por capas de
cartilago resistente que limitan los movimientos extremos, y un nucleo pulposo interior, de textura blanda
y gelatinosa, que absorbe los impactos y permite la elasticidad necesaria para flexionar, girar o inclinar
el cuerpo sin dafar la estructura osea.

SUS FUNCIONES
— PRINCIPALES

y/ < Absorber impactos

Actuan como amortiguadores naturales que reparten
la presion generada al caminar, correr o levantar peso,
o reduciendo el riesgo de lesiones.

Facilitar el movimiento

Permiten una flexion y rotacion controlada de las
vértebras, garantizando una movilidad fluida y estable.

Aportar estabilidad

Mantienen la alineacion vertebral, evitando
desplazamientos indebidos y contribuyendo al
equilibrio corporal.

Discos intervertebrales
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Sistema muscular y
ligamentos, el escudo
de tu columna

La columna vertebral no trabaja sola. A su alrededor, un
complejo sistema de musculos y ligamentos actua como
una armadura viva que protege, estabiliza y da movimiento
a todo el eje corporal. Estas estructuras blandas, aunque
menos visibles que los huesos, son esenciales para
mantener la postura, absorber cargas y permitir la movilidad
controlada del cuerpo.

Los musculos proporcionan fuerza y dinamismo; los
ligamentos, en cambio, aportan sujecion y limitan los
movimientos excesivos, garantizando la estabilidad de cada
segmento vertebral. Juntos forman un equilibrio perfecto
entre rigidez y flexibilidad, indispensable para el bienestar y
la prevencion de lesiones.

Sus principales funciones son:

Proteger y estabilizar
Refuerzan la estructura de la columna, manteniéndola
segura frente a movimientos bruscos o cargas
prolongadas.

Permitir el movimiento
Facilitan la flexion, extension y rotacion del tronco,
posibilitando gestos tan cotidianos como agacharse, girar
0 alcanzar objetos.

Favorecer la postura erguida
Los musculos profundos de la espalda y el abdomen
sostienen la alineacion corporal, ayudando a mantener
una posicion equilibrada tanto al caminar como al
trabajar sentado.

Reducir la presién sobre los discos intervertebrales
Un sistema muscular bien entrenado asume parte de la
carga del cuerpo, disminuyendo el esfuerzo que recae
sobre los discos y previniendo su desgaste prematuro.

Mantener el equilibrio pélvico
La estabilidad de la pelvis es clave para la correcta
distribucion de fuerzas en toda la columna, mejorando la
posturay la coordinacién del movimiento.

3Por qué surgen los problemas de
salud en la oficina?

Pasar horas sentado frente a un ordenador puede parecer una rutina inofensiva, pero el cuerpo humano
no esta disefado para permanecer inmovil durante largos periodos de tiempo. El sedentarismo
sostenido afecta la columna vertebral, los musculos, la circulacion sanguinea e incluso la capacidad de
concentracion y la energia general. Con el paso de las horas, el cuerpo comienza a resentirse: aparecen
molestias, tension acumulada y una sensacion de fatiga que impacta directamente en el rendimiento
laboral.

La buena noticia es que pequefios cambios en los habitos diarios pueden marcar una gran diferencia.
Adaptar el entorno de trabajo y adoptar una actitud mas activa no solo ayuda a prevenir dolencias fisicas,
sino que también mejora la productividad, la atencion y el bienestar emocional.

En este sentido, hay ciertas estrategias para incorporar el movimiento en el trabajo.

o

( Pausas activas regulares

Levantarse cada hora, estirarse o
caminar unos minutos ayuda a relajar
la musculatura, estimular la circulacion
y despejar la mente. Estas breves
interrupciones son una inversion en
energia y concentracion.

'

Escritorios ajustables

Alternar entre estar sentado y de pie
reduce la presion sobre la columna,
favorece la movilidad y activa el
metabolismo. Este tipo de mobiliario
ergonomico se ha convertido en una
de las soluciones mas eficaces para
combatir el sedentarismo laboral.

Sillas ergonémicas

Proporcionan apoyo lumbar,

facilitan la alineacion natural

de la espalda y minimizan el

esfuerzo muscular necesario
para mantener la postura.

Ejercicios sencillos

L en el puesto
Organizacion del

espacio de trabajo Movimientos suaves de

cuello, hombros, mufiecas

y tobillos pueden realizarse

sin interrumpir la jornada,
contribuyendo a mantener la
flexibilidad y a liberar tensiones
acumuladas.

Colocar la pantalla a la
altura de los ojos, mantener
el teclado y el raton
proximos y disponer los
elementos de uso frecuente
al alcance de la mano evita
movimientos forzados y
tensiones innecesarias.

Consejos y mobiliario para trabajar
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https://www.youtube.com/watch?v=IuehXcp-mOM

ILUMINACION

La luz natural ha dejado de ser un simple recurso ambiental en
proyectos de oficinas para convertirse en un elemento fundamental
que influye directamente en la salud y la productividad de las
personas trabajadoras. El ritmo circadiano, aquel que regula
nuestros cambios fisicos, mentales y conductuales en ciclos
aproximados de 24 horas, se sincroniza con la luz y la oscuridad del
entorno, permitiendo que nuestro organismo se active durante el
dia y descanse por la noche.

La exposicion a la luz adecuada durante la jornada laboral no solo
favorece la productividad y la concentracion, sino que también tiene
un impacto directo en el rendimiento y el bienestar general de
una plantilla de personas trabajadoras.
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ILUMINACION

Efectos de la luz en la salud y el

[ ] (]
rendimiento laboral ESTRATEGIAS PARA OPTIMIZAR LA ILUMINACION
Numerosos estudios reflejan que la ausencia de luz natural en una oficina puede generar fatiga, EN ESPACIOS DE TRABAJO
somnolencia y problemas de atencion. Las personas trabajadoras expuestas a luz natural reportan
menos dolores de cabeza y menor fatiga visual. Por el contrario, la sobreexposicion a la luz directa o La mejor manera de crear un entorno de trabajo saludable consiste en combinar luz
mal distribuida, asi como los reflejos en pantallas y superficies, también puede afectar la visién, generar natural y artificial de manera equilibrada, ajustando intensidad, direccion y
cefaleas y aumentar el estrés. Las problematicas mas comunes son: distribucion segun las necesidades del espacio y del equipo. Entre las medidas mas

efectivas se encuentran:

FALTA DE LUZ EXCESO CONTRASTE Aprovechamiento de lluminacion general o  lluminacién puntual
S la luz natural ambiental para tareas concretas
'

Dificulta la realizacion de tareas REFLEJOS LUMINICOS Maximizar la entrada Distribuir la luz de forma Colocar focos regulables
que requieren precision y afecta Zonas con cambios mediante ventanas uniforme para evitar sobre puestos de trabajo

la salud visual, provocando La luz directa o mal abruptos de iluminacion amplias y superﬂcigs que sombras y puntos de luz que requieran atencion al
sintomas como vision borrosa, orientada, asi como las generan fatiga ocular y eviten deslumbramientos. ntensos. detalle.
sombras molestas y cansancio superficies altamente dificultan la lectura de

ocular. reflectantes, provoca documentos o pantallas.
deslumbramiento y
tension visual.

Controlar los reflejos Pausas regulares

|‘ | Orientar las fuentes de Fomentar los descansos
luz y emplear filtros, para aliviar la vista'y
persianas o cortinas prevenir la fatiga ocular.
cuando sea necesario.

EN DEFINITIVA, LOS EFECTOS
ACUMULATIVOS DE UNA ILUMINACION
INADECUADA PUEDEN DERIVAR EN: DEFICIT
DE ATENCION, AUMENTO DE ERRORES,
DISMINUCION DE LA MOTIVACION,
ABSENTISMO LABORAL Y, EN CASOS
EXTREMOS, TRASTORNO AFECTIVO
ESTACIONAL O LA LLAMADA
“DEPRESION INVERNAL”.

Y]
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LA TECNOLOGIA PUEDE MARCAR LA DIFERENCIA

Cada vez mas proyectos de oficinas demandan innovaciones luminicas que
permitan integrar soluciones que cuiden de la salud de las personas trabajadoras
de la empresa, impactando en la productividad de la plantilla.

Algunas soluciones de ultima generacién son:

lluminacién circadiana dinamica

Luminarias LED regulables que imitan
la variacion natural de la luz solar
durante el dia, ajustando intensidad y
temperatura de color.

Faux-skylights y ventanas
virtuales

Sistemas que simulan la luz natural en
espacios interiores sin acceso directo al
exterior, como sotanos.

16 HEALTHY WORK

Ventanas inteligentes

Vidrios tintables que reducen
deslumbramientos y permiten mantener
confort visual sin sacrificar la visibilidad.

Sensores loT de iluminacién
Ajustan automaticamente la luz segun
la ocupacion y la disponibilidad de

luz natural, optimizando el consumo
energético y el confort visual.

|

ILUMINACION

R 4
A wa a
Una buena iluminacion no es un gasto, sino una

inversion estratégica en la productividad y el bienestar
de los equipos. Disenar espacios que combinen luz
natural y soluciones inteligentes permite reducir
errores, mejorar la concentracion, disminuir la fatiga

y generar entornos laborales mas atractivos y
saludables.

*Q

e |
R
Bienestar y

productividad C N & .

En la practica, esto implica considerar el tipo de tareaq,
las necesidades visuales de cada puesto y la interaccion
entre distintas zonas del espacio de trabgjo. La
iluminacion adecuada contribuye no solo a la salud y
motivacion de los empleados, sino también al éxito y
competitividad de la empresa.
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ACUSTICA

El ruido es un sonido percibido como indeseado o inapropiado
para un determinado contexto, capaz de generar incomodidad o
malestar. Todos los ruidos son sonidos, pero no todos los sonidos
se perciben como ruido, ya que esta percepcion depende tanto del
entorno como de las caracteristicas de cada persona.

Entre las cualidades del sonido —altura, timbre, duracién e
intensidad—, la intensidad es la que mas influye en nuestra
percepcidon de molestia. Medida en decibelios (dB), controlar la
intensidad del ruido en el entorno laboral es fundamental para
proteger la salud auditiva, favorecer la concentracidon y garantizar
el confort y el bienestar de las personas trabajadoras.
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Escala de decibelios

Tradicionalmente, la audicién humana se considera capaz de percibir sonidos desde aproximadamente
0 dB (umbral auditivo) hasta unos 140 dB (umbral del dolor). En el entorno laboral, un sonido superior a
60 dB puede percibirse como alto y, por tanto, mas propenso a generar molestias o distracciones.

Para orientar el diseiio de espacios de trabajo, se puede considerar la siguiente escala de decibelios:

vy 9 | 0 B K §

UMBRALAUDITIVO  BOSQUE BIBLIOTECA OFICINA DESPERTADOR TREN AVION o ootoR
0dB 20dB 40 dB 60 dB 80dB 100 dB 120 dB 140 dB

El tramo 6ptimo de 50-60 dB para oficinas abiertas se establece como una referencia practica, basada en
criterios de confort acustico y concentracion, que permite mantener la productividad sin comprometer la
salud auditiva de las personas trabajadoras.

Ruido en oficinas contemporaneas

El ruido en una oficina es un fendmeno complejo que puede originarse en multiples fuentes:
conversaciones entre colegas, llamadas telefénicas, videoconferencias, equipos de oficina, sistemas de
climatizacion o el movimiento de personas, entre otros. Sus efectos van mas alla del sentido auditivo,
impactando directamente en la concentracion, el confort y la productividad de la plantilla.

Aunqgue a menudo se asume que los sonidos externos apenas afectan al interior de la oficina, en la
practica esto no siempre es cierto. Tampoco se consideran otros factores puntuales, como obras
contiguas o pruebas de sonido en el mismo edificio. En este escenario, el factor humano (las personas
que hablan, se desplazan o utilizan equipos) suele ser determinante en el entorno sonoro, mientras que
el factor tecnolégico (equipos, acustica del edificio) tiene un peso menor.

Las politicas empresariales contemporaneas, orientadas a la comunicacion flexible y la colaboracion,
han impulsado la proliferacion de oficinas tipo Open Office, donde los trabajadores se mueven libremente
entre puestos, fomentando la transparencia y el flujo de informacién. Ademas, la reduccion de obstaculos
fisicos suele implicar menores costes de construccion o acondicionamiento.

El desafio es que este libre flujo de interaccion incrementa la generacion de ruido. No resulta facil
concentrarse cuando se escuchan claramente las conversaciones de compafieros y compafieras,
especialmente en tareas que requieren concentracion profunda. Este problema se agrava con la reduccion
del espacio por trabajador, el aumento de ocupacion en dreas compartidas y la creciente presencia de
llamadas, videoconferencias y reuniones virtuales.
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Estudios recientes muestran que cerca del 75 % de los empleados percibe que el ruido afecta su

rendimiento. Asimismo, un 47 % considera la oficina demasiado ruidosa para concentrarse, y solo un 29 %
cree que la acustica de su espacio se adapta a sus necesidades.

El conocido “ruido blanco’, utilizado para enmascarar conversaciones y favorecer la concentracion, ha
sido menos frecuente en las oficinas modernas, debido al silenciamiento de muchos equipos, la mejora
de sistemas de ventilacion y los cambios en los patrones de trabajo. Hoy, el reto no es tanto el ruido
constante, sino los picos de sonido, las conversaciones interrumpidas, la falta de privacidad acusticay
los ambientes abiertos sin separacion suficiente.

Los retos del ruido en la oficina

La exposicion continua a ambientes acusticamente poco saludables puede tener consecuencias
directas sobre la salud de las personas trabajadoras y, en consecuencia, sobre su desempefioy la
productividad de la empresa. En muchos casos, los problemas auditivos se desarrollan de manera
silenciosa, pasando desapercibidos tanto para las personas trabajadoras como para los responsables del
espacio de trabajo.

Entre los efectos negativos mas habituales se encuentran: pérdida de audicion a largo plazo, zumbidos
o pitidos; alteraciones del sueio, estrés, irritabilidad; y dificultades para concentrarse o comunicarse
eficazmente. Ademas, niveles elevados de ruido incrementan la probabilidad de errores, accidentes y
conflictos entre compafieros, impactando directamente en la eficiencia y el bienestar general de la oficina.
Aunque los expertos en acustica advierten que no existe una solucion unica ni definitiva para el

ruido en oficinas, si es responsabilidad de la empresa, del disefiador del espacio y de cada persona
trabajadora prevenir y mitigar los factores de riesgo. Un entorno acusticamente confortable favorece la
concentracion y, por tanto, la productividad.

Para lograrlo, es fundamental considerar la acustica desde la planificacion del espacio, incluyendo
aspectos como la distribucion de puestos de trabajo, la zonificacion de actividades, el uso de materiales
absorbentes, la instalacion de barreras acusticas, el tratamiento de sobremesas de conversacion o la
medicion de picos de ruido.
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La seleccion de mobiliario y materiales adecuados
para absorber o repeler el sonido, la creacion de
zonas de silencio o cabinas de concentracion, y la
implementacion de sistemas de enmascaramiento
sonoro (sound masking) o musica ambiental de baja
intensidad, permiten intervenir de forma practica e
inteligente en el confort acustico. Estudios recientes
muestran, por ejemplo, que la introduccion de
musica de fondo bien gestionada puede reducir el
estrés, mejorar la memoria de trabajo y aumentar el
bienestar general en oficinas abiertas.

Como crear la acastica correcta
para una oficina productiva

Con base en lo expuesto, una oficina productiva desde el punto de vista acustico es aquella en la que
las personas trabajadoras se sienten comodas, sin que su desempefio se vea interrumpido por sonidos
molestos, con una disposicion de espacios clara segun la funcion y una adecuada seleccion de materiales
y mobiliario.

Cuando una oficina tipo Open Office se diseiia correctamente, puede convertirse en una poderosa
herramienta de negocio; de |o contrario, el ruido puede actuar como un freno a la productividad. Es
fundamental considerar la diversidad de necesidades de los empleados: personas que requieren
concentracion, personas que realizan llamadas o videoconferencias, o personas con necesidades
especiales (neurodiversidad). Para ello, deben establecerse politicas y espacios de uso respetuoso para
todos.

No se trata de buscar un silencio absoluto, que podria resultar opresivo, sino de lograr un entorno

acustico equilibrado que permita tanto la colaboracién como la concentracion, favoreciendo la salud, el
bienestar y el rendimiento de la plantilla.
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NORMATIVA Y ESTUDIOS ACUSTICOS

En Espafia, la Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales y su desarrollo reglamentario
establecen los limites de exposicion al ruido en el trabajo, siguiendo la Directiva 2003/10/CE. El
Real Decreto 286/2006, que transpone esta Directiva, fija valores limite de exposicién diaria en

LAeq,d = 87 dB (con ajuste segun proteccion auditiva) y un pico maximo de Lp = 140 dB.

Los niveles de accion se sittian en 85 dB(A) para LAeq,d (con un rango superior de 85 dB e
inferior de 80 dB) y 137/135 dBpara Lp. Por debajo de 80 dB, no se considera necesaria una
intervencion especifica. Estas normas obligan a sefalizar los riesgos y a adoptar medidas
preventivas, como el uso de equipos de proteccion auditiva o la reduccion de emisiones sonoras,
garantizando asi un entorno laboral mas seguro y saludable.

Pese a esto, los érganos oficiales y técnicos espafioles recomiendan niveles de ruido mucho
mas bajos en oficinas para garantizar el confort, la concentracion y la salud de las personas
trabajadoras. La Guia INSST 2022 de evaluacion de riesgos por ruido actualiza los criterios
ergonémicos, y la NTP 503 (INSHT, 1999) ya advertia que:

El ruido, aun a niveles alejados de los que producen dafios auditivos, puede dar lugar a
alteraciones fisiologicas, distracciones o alteraciones psicoldgicas.
Por ello, se considera 6ptimo mantener el ruido continuo ambiente por debajo de ~50 dB. Por
ejemplo, la norma UNE-EN ISO 11690-1:1997 sugiere niveles de 45—55 dB para tareas rutinarias
en oficina, y solo 35-45 dB en salas de reuniones o tareas que requieren alta concentracion.

La propia NTP 503 recomienda que el ruido del sistema de ventilacién no supere los 35 dB,
reduciéndose a 30 dB para tareas que exigen maxima concentracion. Todas estas guias
y hormas son orientativas, pero recogen buenas practicas avaladas cientificamente que
contribuyen a un entorno laboral mas saludable y eficiente.

Diversos estudios europeos recientes cuantifican el impacto del ruido en oficinas sobre la
salud mental y el rendimiento laboral. Un trabajo experimental de la Universidad de Cambridge
(2021) mostrod que los ambientes ruidosos en oficinas abiertas elevan indicadores de estrés,
como la frecuencia cardiaca y la conductancia cutanea, y afectan negativamente el animo de los
empleados, incluso cuando el desempefio inmediato en tareas cognitivas no se ve alterado de
forma inmediata.

En Espafia, encuestas recientes de la empresa Jabra (2024) revelan que el 74 % de los
trabajadores considera “mentalmente agotador” trabajar en oficinas ruidosas, y que el 63 %
percibe que el ruido reduce su motivacion. Asociaciones sectoriales, como el BPIE, estiman que
mejorar el confort acustico podria incrementar la productividad laboral en un 2-3 %, lo que
equivale aproximadamente a 1.600 € por empleado al afio.

A nivel de salud publica, la OMS y la EEA vinculan la exposicion prolongada al ruido con
trastornos cardiovasculares (hipertension, ictus), alteraciones del suefio, ansiedad y estrés
cronico, evidenciando la importancia de un disefio acustico adecuado para proteger tanto el

bienestar de las personas trabajadoras como la eficiencia de la empresa.
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uidar
el entdale

C u I d l I Mantener un espacio de trabajo limpio, ordenado y
saludable es una tarea colectiva que refleja respeto y

compromiso. El bienestar comienza en nuestro entorno:
un lugar organizado potencia la concentraciéon, mejora
la eficiencia y promueve la colaboracion.

Cada gesto cuenta, desde mantener el orden en
nuestro puesto hasta cuidar la higiene personal y de los
espacios comunes, porque cuando cuidamos el entorno,
cuidamos también de quienes lo comparten con
nosotros.
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Orden y limpieza en el
entorno de trabgjo

Mantener el lugar de trabajo con organizacion e higiene es
fundamental para la eficiencia y la salud de las personas
trabajadoras. Estudios recientes subrayan que un entorno
limpio y organizado incrementa la productividad laboral y
contribuye a la seguridad y bienestar de los trabajadores y
trabajadoras de una empresa. De hecho, se ha comprobado
que las practicas de higiene reducen la posibilidad de
aparicion de enfermedades laborales, asi como el temido
absentismo laboral. ./ J

Segun un estudio del Instituto Nacional de Seguridad y

Salud en el Trabajo (INSST), “la limpieza y la buena organizacion son fundamentales para mantener
la productividad y, ademas, esenciales para garantizar la seguridad y salud de los empleados”. En este
sentido, aplicar métodos sencillos de orden ahorra tiempo y recursos, mejora la comunicacion entre
compafieros y companferas y evita distracciones innecesarias durante la jornada.

Ademas, un entorno ordenado transmite una imagen profesional tanto dentro como fuera de la empresa.
La organizacion y la limpieza reflejan una cultura de respeto, cuidado y responsabilidad compartida, donde
cada empleado contribuye al bienestar comun. Cuando el espacio de trabajo se mantiene en condiciones
Optimas, se genera una sensacion de confort y motivacion que repercute positivamente en la creatividad,
la concentracion y la satisfaccion laboral. En definitiva, el orden y la higiene no solo favorecen la eficiencia,
sino que también fortalecen el sentido de pertenencia y compromiso con la empresa.

Metodologia 5S

La metodologia 5S, originada en Japdn en los afios 60,
permite mantener un entorno de trabajo organizadoy
seguro, mejorando la eficiencia, la calidad y la seguridad
mediante practicas de orden y limpieza. Consta de cinco
etapas destinadas a optimizar el espacio laboral:

®

Clasificacion - SEIRI

Consiste en distinguir qué es Util y qué no lo es. Todo
lo que no sea absolutamente necesario se retira

o desecha. Dejar solo lo esencial libera espacio y
recursos, haciendo mas facil el trabajo diario.

°F
Q
k>

Qp

Ny
%,cf

QArizacién
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Orden - SEITON

Tras desechar lo innecesario, hay que colocar lo indispensable “en un sitio para cada cosa, y cada cosa
en su sitio”. Se trata de ordenar los materiales de uso frecuente de manera légica para encontrarlos sin
perder tiempo. Por ejemplo, los documentos importantes o herramientas de trabajo deben guardarse
siempre en lugares predefinidos, accesibles y visibles.

Limpieza - SEISOU

Implica mantener el entorno limpio dia a dia. No basta con limpiar esporadicamente, sino evitar que se
ensucie con el objetivo de convertir la oficina en un espacio higiénico y saludable. Esto incluye limpiar
escritorios, equipos y suelos, y realizar mantenimiento basico de instalaciones. Un lugar limpio no solo
reduce gérmenes, sino que refuerza la motivacion de los trabajadores.

Estandarizacion - SEIKETSU

Consiste en unificar y documentar los pasos anteriores. Se crean normas y rutinas de organizacion
(listas de chequeo, colores identificativos, horarios de limpieza, etc.) para que la organizacion y la
limpieza se realicen siempre de la misma forma. Asi se evita que el desorden reaparezca con el tiempo
y se facilita que cualquier persona siga el procedimiento correcto.

Disciplina - SHITSUKE

Finalmente, busca convertir los habitos de orden y limpieza en rutina permanente. Se forma a los
empleados en estas practicas, promoviendo la disciplina de mantener el método 5S a largo plazo. Esto
implica supervision periddica y recompensas por el cumplimiento, de modo que el orden deje de ser
una tarea puntual y pase a formar parte de la cultura de la empresa.

Nuestra experiencia desde la implementacion de la metodologia 5S en Grupo Forma 5 es que genera
beneficios reales y medibles. Su aplicacion nos ha permitido incrementar la productividad, eficiencia e
higiene de los entornos laborales. En definitiva, mantener un entorno ordenado y limpio optimiza el tiempo
y la energia de nuestros colaboradores, reduce el estrés y promueve un ambiente laboral mas profesional,
seguro y productivo.

Como es de imaginar, las soluciones de almacenamiento son fundamentales en este aspecto, ya

que permiten organizar el material segun su nivel de uso y relevancia: los elementos de uso frecuente
deben estar facilmente accesibles, mientras que aquellos de uso ocasional pueden ubicarse en espacios
mas apartados, pero igualmente funcionales. En Grupo Forma 5 contamos con una amplia gama de
soluciones de almacenamiento que incluyen credenzas integradas en los puestos de trabajo, bucs
funcionales que mantienen todo al alcance del usuario y una gran variedad de estanterias y sistemas
modulares con distintas configuraciones y dimensiones. Todo ello permite adaptar el espacio de manera
eficiente a las necesidades especificas de cada entorno laboral.
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Higiene del entorno laboral

La limpieza del espacio de trabajo es un aspecto esencial para garantizar
el bienestar y la productividad de una empresa. Un entorno despejado

y desinfectado favorece la salud, la concentracion y la eficiencia de los
equipos de trabajo. Es recomendable implementar politicas claras que
fomenten la responsabilidad individual en el mantenimiento del orden y

la higiene de cada puesto de trabajo, o que implica acciones como retirar
objetos innecesarios del escritorio, vaciar la papelera con frecuencia y
desinfectar regularmente superficies de contacto como teclados, teléfonos
0 puestos rotatorios. Del mismo modo, es importante mantener una
limpieza constante en areas comunes, como bafios y cocinas compartidas,
asegurando el suministro adecuado de papel higiénico, jabon y toallas.

Mantener el puesto de trabajo limpio y ordenado va mas alla de una

cuestion estética: contribuye a reducir el riesgo de contaminacion

por bacterias y favorece la concentracion. Esta comprobado que un

entorno de trabajo ordenado promueve el bienestar y la claridad mental,
“ ayudando a desarrollar las tareas de manera mas eficiente. Ademas, un
espacio higiénico disminuye el riesgo de contagio de enfermedades,
lo que se traduce en menos ausencias laborales y un equipo mas
saludable y motivado.

En la practica, esto se logra mediante rutinas sencillas pero efectivas,
como ventilar regularmente la oficina, desechar la basura con
frecuencia y realizar limpiezas generales periddicas de alfombras,
cortinas y superficies. Siguiendo los principios de la metodologia 5S,
especialmente el paso de Limpieza, se puede impulsar una cultura
organizativa que priorice la higiene y el bienestar. De este modo, se
garantiza un ambiente laboral agradable, saludable y favorable para la
creatividad y la productividad.

Habitos saludables e higiene personal

La higiene personal es un componente esencial para mantener un entorno laboral saludable y respetuoso.

Mas alla del orden fisico, los habitos de cuidado individual contribuyen directamente al bienestar y la
comodidad de todo el equipo. En este sentido, se recomiendan practicas sencillas y responsables para
todas las personas en el puesto de trabajo, como mantener una limpieza personal diaria, lavar las manos
con frecuencia, especialmente antes de comer o después de usar el bafio, lavarse los dientes y cuidar la
presentacion personal mediante una vestimenta adecuada y aseada.

Asimismo, se aconseja el uso equilibrado de desodorantes o fragancias, evitando aromas

demasiado intensos que puedan resultar molestos para otras personas. Del mismo modo, fomentar
comportamientos de respeto, como evitar fumar en zonas comunes o consumir alimentos de olor fuerte
en espacios compartidos, contribuye a construir un ambiente mas agradable y profesional.

Estas acciones reflejan una cultura de cuidado y consideracion mutua. Promover la higiene personal y
grupal es parte de una filosofia integral, ya que un equipo saludable es la base de un entorno laboral mas
motivado, colaborativo y eficiente.
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Compromiso con
la salud laboral

La organizacion, la higiene y el cuidado personal no solo
transforman el espacio fisico, sino también la forma

de trabajar y relacionarnos con nuestros companeros

y companeras. Un entorno limpio y ordenado inspira
concentracion, colaboracion y bienestar, ademas de

ser clave para avanzar hacia la oficina del futuro.
Fomentar estos habitos es construir una cultura en la que
cada persona se sienta valorada y pueda desarrollar

su maximo potencial en un ambiente saludable y
motivador.
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WORI4ASPACES

El entorno de trabajo ha dejado de ser estatico

para convertirse en un ecosistema dinamico, capaz

de adaptarse a nuevas formas de colaboracion,
creatividad y bienestar. Cada espacio, desde los puestos
individuales hasta las zonas de interaccion, se diseha
pensando en la flexibilidad y en la experiencia de las
personas que lo habitan, reflejando al mismo tiempo la
cultura y los valores de la empresa.
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Oficinas que inspiran Espacios de trabajo

En las Ultimas décadas, el concepto de oficina ha experimentado una profunda transformacion. La
digitalizacion, la flexibilidad laboral y la creciente necesidad de promover la colaboracion han alterado no
solo la forma de trabajar, sino también la manera de entender y mantener el espacio de trabajo. Hoy en
dia, no existe una oficina moderna que no se conciba como un entorno que influye directamente en la

productividad, creatividad y bienestar de las personas. o P E N o F F I c E COLABORACION: eoee

PRIVACIDAD: L
Las empresas, arquitectos o interioristas buscan soluciones versatiles que integren distintas tipologias CANTIDAD DE PUESTOS: 00000
de espacios segun las necesidades concretas de cada equipo o proyecto. El concepto clasico de DURACION DE LA ACTIVIDAD: 000 ©® @
despachos cerrados y salas de reuniones formales ha empezado a convivir con espacios que priorizan la
interaccion entre personas, la transparencia y capacidad de cambiar rapidamente su configuracion, como
los open spaces, los espacios de coworking, los puestos de trabajo flexibles, rincones de concentracion
individual, las cabinas acUsticas o las zonas destinadas al descanso o a la socializacién. Cada entorno Los espacios open space representan una de las configuraciones tendencia dentro de los
exige unos habitos de uso distintos para que su mantenimiento sea realmente eficaz. proyectos de oficinas contemporaneas. Su objetivo principal es facilitar la interaccion y la
colaboracion entre las personas, al tiempo que optimizan el uso del espacio disponible y
La coexistencia de estas dreas responde a la nueva realidad laboral, donde se alternan continuamente reducen la necesidad de estructuras fijas que fragmenten la oficina.
momentos de trabajo individual con dinamicas de grupo, reuniones breves, sesiones creativas o tareas
que requieren silencio y enfoque. Cada tipo de espacio aporta un valor distinto y contribuye al equilibrio Estan pensados para equipos que combinan tareas individuales con un flujo constante de
entre funcionalidad y confort, permitiendo que los empleados y empleadas elijan el entorno que mejor se comunicacion, favoreciendo dinamicas de trabajo agiles en proyectos colaborativos. Por lo
adapte a la actividad que estén desarrollando en cada momento. general, se organizan en bancadas o mediante combinaciones de mesas operativas, a menudo
separadas por paneles bajos o divisores discretos que garantizan cierta privacidad sin romper la
Todo esto hace que se haya convertido en imprescindible convertir los espacios de trabajo en conexion visual entre comparieros y comparieras.
ecosistemas vivos capaces de adaptarse a los cambios organizativos y tecnologicos al mismo tiempo
que reflejan la cultura, identidad y valores de cada empresa. Este tipo de espacios es sumamente flexible, pudiendo acoger un gran nimero de puestos de

trabajo y zonas de colaboracion, cubriendo casi cualquier necesidad especifica de un proyecto.
Ademas, su disefo favorece la sensacion de amplitud y permite que la oficina se perciba como
un entorno dinamico, donde la colaboracion y la creatividad fluyen de manera natural entre los
distintos miembros del equipo.
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Espacios de trabajo

WORI4SPACES

N
ESPACIOS O SALAS = cuomaon  eese ESPACIOS cousomctn._eeses
PRIVACIDAD: [ T ) P PRIVACIDAD:  J
PA BA E Q U I Po s CANTIDAD DE PUESTOS: o000 DI N A M I c o s CANTIDAD DE PUESTOS: o0
H o M o G E N E o s DURACION DE LA ACTIVIDAD: 0 000 @ DURACION DE LA ACTIVIDAD: @
Cuando se requiere una delimitacion mas clara de un equipo dentro de la oficina es necesario Este tipo de puestos resultan especialmente Utiles cuando se busca facilitar la colaboracion
crear espacios especificos para grupos de trabajo. Estos entornos permiten que la espontanea entre personas, ya que favorecen una comunicacion abierta y agil siempre que
comunicacion del equipo sea fluida, mientras que el nivel de concentracion se mantiene en un no se requiera confidencialidad. Estan pensados normalmente para grupos de 2 a 6 personas,
rango medio, todo dentro de un area claramente definida y separada del resto de la oficina. Una y se emplean para actividades breves que requieren interaccion rapida y directa entre los
solucion practica para organizar departamentos o sectores dentro de un mismo espacio participantes.
laboral.
Estos espacios pueden ubicarse practicamente en cualquier zona de un open office, al tratarse
Normalmente, estos espacios estan pensados para grupos de 2 a 6 personas, ya sea en una de areas abiertas o semiabiertas, delimitadas unicamente por paneles bajos que permiten
bancada o distribuidos en varios escritorios. Segun el grado de aislamiento o confidencialidad mantener la sensacion de conexion con el entorno. Su mobiliario suele ser sencillo y funcional:
necesario, se pueden incorporar paneles divisores alrededor de los puestos, o incluso situar una pequefa mesa acompafada de sillones comodos, pensados para crear un entorno informal
al equipo en una habitacién independiente disefiada especificamente para esta funcion. Esta que favorezca la creatividad y el intercambio inmediato de ideas.
configuracion permite equilibrar la interaccion entre companeros y companeras con la
privacidad y concentracion necesarias para determinadas tareas.
= T
r il ' s | o ]
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Espacios de trabajo

e N e N
OFICINA PRIVADA COLABORACION: 2 CABINA DE COLABORACION: 2
PRIVACIDAD: 00000 , PRIVACIDAD: o000
CANTIDAD DE PUESTOS: o c o N C E N T BAC I o N CANTIDAD DE PUESTOS:  J
DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ @ @ DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ @
Estos puestos son idealmente individuales, generalmente ubicados en una habitacion Para un proyecto de oficinas, es igual de relevante disponer de espacios para la comunicacion
independiente y concebidos para perfiles directivos. Suelen contar con un amplio escritorio libre entre personas como habilitar zonas especificas donde los trabajadores y trabajadoras
de direccion y un sillon ejecutivo como elementos centrales del espacio, reflejando tanto puedan desarrollar tareas que requieren un alto grado de concentracion, como analisis, lectura,
funcionalidad como una presencia que refleje fielmente la imagen de marca de la compaiiia. calculos, o situaciones que exijan un nivel intermedio de confidencialidad. Estos puestos estan
disenados para ofrecer un buen nivel de aislamiento, especialmente cuando se sitian dentro o
También puede optarse por una sala mas amplia que albergue varios puestos individuales en las proximidades de un open office.
de semi-direccion, aportando un grado de confidencialidad mas leve y un mayor nivel de
interaccion. Este tipo de puestos combinan a la perfeccion la distincion que aporta un puesto Por lo general, las actividades que se realizan en estos espacios son de corta duracion, por
individual con el dinamismo de las Open Office. lo que son utilizados como lugares temporales antes de regresar al puesto habitual. Sin
embargo, cada vez es mas comun que estas cabinas o areas aisladas ocupen superficies
Estos espacios suelen estar acondicionados para recibir visitas, por o que |o habitual es que mayores, adaptandose a usos adicionales como pequefias reuniones, videoconferencias o
venga acompafado de sillas confidentes complementarias y una mesa de reuniones anexa. sesiones que requieren interaccion grupal sin comprometer la privacidad ni la concentracion.

36 HEALTHY WORK Forma5 | esPattio 37



WORI4SPACES

Espacios de trabajo

e N e N

T o u c H D ow N COLABORACION: ® COLABORACION: 0000
PRIVACIDAD: [ T ) E s PAC Ip s D E PRIVACIDAD: L
CANTIDAD DE PUESTOS: ° B E u N I O N A BI E BTO s CANTIDAD DE PUESTOS: (YY)
DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ @

Cada vez es mas habitual encontrar este tipo de puestos informales, inspirados en los Estos espacios estan acondicionados para reuniones en las que la confidencialidad no es

espacios amplios de uso publico y adaptados al entorno de oficina. Estan pensados para prioritaria, ubicandose dentro de oficinas o departamentos especificos y pensados para

actividades individuales muy breves, que requieren apenas unos minutos y que normalmente encuentros de caracter informal o semi-formal. En algunos casos, se incorporan paneles

se realizan con un ordenador portatil u otro dispositivo electrénico, como consultar correos, altos, no tanto para garantizar privacidad absoluta, sino para delimitar claramente el area de

ultimar un documento, revisar el calendario o realizar una pequefia consulta. reunion dentro del entorno de trabajo.

En oficinas, estos espacios suelen ser utilizados por personas trabajadoras cuyo trabajo no El tamaiio de estos puestos depende del espacio disponible y de las dimensiones de la mesa

exige un puesto fijo, permitiendo ejecutar tareas rapidas sin interrumpir la dinamica de los de reuniones, que suele constituir el elemento central del espacio. Asi, pueden encontrarse

compaferos. Su configuracion suele ser sencilla y funcional: mesas altas o repisas ubicadas desde pequefios puestos para 2 a 4 personas hasta salas mas amplias capaces de acoger 10

junto a las paredes, acompafadas de taburetes o incluso sin asiento, de manera que se 0 12 participantes, dependiendo de las necesidades concretas de cada equipo o proyecto.

fomente la movilidad y la agilidad propias de este tipo de trabajo temporal.

- J - J
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REUNION PRIVADA
PRIVACIDAD: 00000
CANTIDAD DE PUESTOS: 00

DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ @

A diferencia de los espacios de reunion abiertos, las salas para reuniones privadas buscan
garantizar la privacidad frente al resto de la oficina, situandose en habitaciones separadas. Su
caracter suele ser mas formal e incluso ejecutivo, especialmente cuando se integran dentro de un
despacho de direccion.

El tamafio de estas salas varia segtn el espacio disponible y la mesa de reuniones que se
instale. Pueden encontrarse desde recintos amplios con largas mesas para alrededor de 12
personas, hasta espacios mas reducidos pensados para 2 a 4 participantes, adaptandose siempre
a la finalidad y al tipo de proyecto.

AUDITORIO

Salas amplias disefiadas para un uso colectivo o

multitudinario. Son cerradas y se situan apartadas del resto

de la oficina para no interferir en la actividad diaria.
Su capacidad depende del espacio disponible y del numero
de usuarios que se prevea atender.

El mobiliario suele incluir butacas de auditorio. Estos
espacios se organizan alrededor de un escenario o area
central, que sirve para conferencias, proyecciones o
presentaciones. Su versatilidad permite que sean utilizados
para diferentes fines, como formaciones, presentaciones
de prensa, sala de prensa, exposiciones de comunicados o
incluso votaciones y reuniones multitudinarias.

COLABORACION:

PRIVACIDAD: o

CANTIDAD DE PUESTOS: 00000

DURACION DE LA ACTIVIDAD:

__i._‘
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PUNTO DE
ENCUENTRO

Espacios ideales para reuniones
breves y espontaneas, sin
necesidad de una privacidad
especial y destinado a grupos
pequenos de 2 a 6 personas. Se
organizan alrededor de mesas
altas 0 en zonas de soft seating,
permitiendo que los empleados
y empleadas se retinan de
manera agil para intercambiar
informacion o debatir ideas.

COLABORACION: o000

PRIVACIDAD: ( X )

CANTIDAD DE PUESTOS: 00000

DURACION DE LA ACTIVIDAD: @ @
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Espacios complementarios
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RECEPCION

Es la primera sala a la que llega un visitante

0 persona trabajadora cuando entra en las
instalaciones y es una zona especialmente
acondicionada para recibirle. El espacio sirve
como primera impresion y muchas veces la cara
visible de una empresa, por lo que el cuidado en
la decoracion y la predominancia del elemento
corporativo es una constante para asegurar una
buena imagen de cara al publico.

En esta zona puede colocarse una zona de
taquillas para que las personas trabajadoras
dejen sus pertenencias. Esto es cada vez mas
habitual en oficinas donde los puestos de trabajo
son némadas y el empleado no tiene una posicion
flja para desempefiar su tarea.

ESPACIOS DE DOCUMENTACION Y
ALMACENAUJE

Espacios de documentacion y almacenaje

Son espacios concebidos para guardar
documentacion y materiales que las personas
trabajadoras utilizan o consultan en su dia a dia.

Alli se acumulan informes, trabajos, productos o
componentes relacionados con la actividad, por lo
gue requieren una revision periddica que mantenga el
orden y garantice su utilidad, siempre condicionada
por su vigencia. El contenido suele organizarse en
armarios, archivadores o zonas especificas con
estanterias amplias y despejadas, pensadas para
permitir una busqueda rapida e intuitiva. Cuando se
trata de documentos o materiales cuyo uso es mas
esporadico, estos espacios se situan deliberadamente
alejados de las areas principales, de forma que no
interfieran en el ritmo cotidiano ni en la interaccion
gue se genera en los espacios de uso mas frecuente.

ZONAS DE ESPERA

Espacios ideados para que el visitante aguarde
antes de ser atendido. Por su naturaleza,

son espacios donde el confort se convierte

en un factor clave a la hora de disefiar estos
espacios. Una solucion habitual es incorporar
mobiliario que combine disefio y confort, como
conjuntos de butacas o sillones acompariados
de mesas bajas, utiles para tomar notas o dejar
pertenencias de manera temporal.

Ademas, es frecuente disponer de material de
lectura o consulta, ya sea documentacion propia
de la empresa o contenido externo, como revistas,
catalogos o folletos, para ofrecer entretenimiento
o informacion mientras se espera.
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CAFETERIA / CANTINA/ COMEDOR

Espacios acondicionados para descansos de la
plantilla, ya sea para desayunar o almorzar. Estos
lugares se ubican en zonas separadas de las areas
de trabajo, de manera que el ruido y los olores no
interfieran con el desarrollo normal de la jornada
laboral.

La configuracion de estos espacios varia segun

el tamaio del proyecto. Pueden ser pequefas
areas de café, equipadas con maquina de caféy
dispensadores de comida, o cocinas mas completas
acompanadas de salas de comedor con mesas
amplias. En oficinas de gran tamafio, estas areas
pueden incluso contar con servicio de cocina para
atender a un mayor numero de empleados.

Forma 5 | esPattio
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Espacios complementarios

AREA DE
ESPARCIMIENTO

Espacios de ocio y descanso, cada vez mas frecuentes
en los proyectos de oficinas. Partiendo de la idea de que
una persona trabajadora rinde mejor en un ambiente con
alto confort, muchas empresas habilitan estos espacios,
ya sea como salas independientes o integradas dentro del
entorno laboral.

Estos espacios pueden incluir desde sillones y sofas para
relajarse, zonas de videojuegos, mesas de ping-pong o
billar, entre otros elementos de entretenimiento. Su objetivo
es permitir que la plantilla desconecte brevemente para
recuperar energia y concentracion, o bien fomentar la
interacciony la colaboracion al finalizar la jornada, creando
un ambiente positivo y dinamico dentro del equipo.

SHOWROOM

El bienestar laboral no se consigue por casualidad: se
construye. Se diseha. Se decide. Cada ajuste en un puesto
de trabajo, cada rayo de luz bien dirigido, cada reduccién

de ruido y cada espacio ordenado suma en una misma

direccion: hacer que trabajar sea mas natural, mas comodo

y mdas humano. La ergonomiaq, la iluminacion, la acastica y la

organizacion no son detalles sueltos, sino una red silenciosa
que sostiene el dia a dia de una empresa.

En los entornos donde se cuida de las personas, la
productividad deja de ser una meta forzada para
convertirse en una consecuencia légica. La concentracion
aparece sin esfuerzo, las ideas circulan con fluidez y la
energia se mantiene estable. Los espacios bien disenados no
solo mejoran la salud: mejoran la actitud, las relaciones, la
creatividad y hasta la manera de afrontar los retos.

La clave esta en entender que cada gesto importa. Ajustar
una silla, iluminar un puesto, ordenar una mesa, reducir
un ruido... son acciones pequenas que producen cambios

Espacios donde las empresas pueden mostrar el resultado final de su actividad a visitantes
y clientes. Esta area especifica esta destinada a exponer productos o realizar demostraciones
de servicios. Estos espacios permiten presentar de manera ordenada y atractiva la oferta de la
empresa, facilitando la comunicacion y la interaccion con el publico externo.

grandes. Cuando el trabajo cuida, todo funciona mejor. Y

ese es el verdadero camino hacia entornos mas sostenibles,

mas eficientes y, sobre todo, mas agradables para quienes
los viven dia tras dia.

Forma b esPattio
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