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INTRODUCCION

El propdsito de este trabajo de investigacién es hacer una aportacidn significativa que ayude a
solucionar el problema del estrés en la vivienda, mejorando las condiciones de disefio (medio
ambientales, de confort y de percepcion) de espacios saludables y relajantes.

Se definieron objetivos, hipdtesis y alcances para esta investigacion, y se utilizé la metodologia de los
Sistemas Complejos, lo que nos ayudd a obtener una vision mds completa del problema, al detectar
todos los factores que intervienen en el proceso de desarrollo de la vivienda como: el sitio, la economia,
el disefo, la tecnologia, el usuario, la politica, entre muchos otros mas, siendo de gran ayuda para
proponer una solucion integral al problema.

La investigacion se desarrolla en cinco capitulos que se complementan entre si.

En el primer capitulo se desarrollé un marco tedrico donde se analizan todos los conceptos relacionados
con el problema de la vivienda y el estrés, se abordaron algunos antecedentes, pero principalmente se
hace énfasis en el estado del arte, lo que nos ayudd a conocer la situacién actual del problema visto
desde diferentes perspectivas de la ciencia, tomando como referencia algunas disciplinas como, la
medicina, el interiorismo, el paisajismo, la psicologia ambiental, el feng shui, etc. Lo que nos dio un
panorama mas amplio sobre el problema y nos brindé herramientas para proponer soluciones
integrales.

En el segundo capitulo se formd un marco geografico en el cual analizamos el Residencial San Miguel, el
cual cuenta con las condiciones medioambientales adecuadas para poder realizar un ejercicio practico
aplicando los resultados finales de esta investigacion.

El tercer capitulo aborda especificamente los criterios de disefio. Se realiza un analisis general de los
espacios que conforman la vivienda y los elementos arquitecténicos que intervienen en su disefio, las
caracteristicas fisicas de estos elementos y algunos criterios de diferente indole que generan ambientes
relajantes y armoniosos. También se describen las caracteristicas especificas del usuario con el cual
trabajamos y se hacen dos tipos de andlisis, el primero sobre ejemplos exitosos de los cuales se retoman
algunos criterios de disefo y el segundo sobre casos locales que exponen la situacién del problema.

El cuarto capitulo abarca los resultados y las aportaciones finales de esta investigacidn, se determinan
los criterios de disefio mas adecuados que se deben de tomar en cuenta para el disefio de espacios
domésticos saludables y relajantes. Se definen los conceptos de Espacio Doméstico Relajante y Espacio
Doméstico Estresante, en base a la investigacion hecha previamente. Y finaliza con algunas propuestas
sobre espacios nuevos para la vivienda.

El quinto y ultimo capitulo cierra con la presentacién de un ejemplo practico donde se aplican los
resultados concluyentes de la investigacidn, el cual incluso participd en un concurso de arquitectura.




1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Los arquitectos y los programas de vivienda han propuesto muy pocas soluciones para controlar o
disminuir el estrés que sufren las personas en el interior de su vivienda, el cual, es provocado por todas
las demandas ambientales excesivas que acumulan las personas a lo largo de su rutina diaria, dentro y
fuera de su casa.

En el disefio de la vivienda convencional del siglo XXI no se toma en cuenta esta situacién del estrés, por
lo que sus espacios se estan haciendo frios y en ocasiones inhdspitos, lo que ocasiona que estos generen
aun mas estrés en el usuario.

Definido por el SEAS'el estrés es el proceso que se inicia ante un conjunto de demandas
ambientales que recibe el individuo, a las cuales debe dar una respuesta adecuada, poniendo en
marcha sus recursos de afrontamiento?,cuando la demanda del ambiente (laboral, social, familiar,
etc.) es excesiva frente a los recursos de afrontamiento que se poseen, se van a desarrollar una
serie de reacciones adaptativas, las cuales incluyen una serie de reacciones emocionales negativas
(desagradables), de las cudles las mas importantes son: la ansiedad, la ira y la depresién. (Cano,
2002)

Las familias mas afectadas por este problema son las de nivel bajo y medio (MITOFSKY, 2012), las
cuales, no notan la gran influencia que su espacio habitacional tiene en ellas, muchos de los malestares
fisicos y emocionales que se padecen, vienen desencadenados por las malas condiciones del espacio que
habitan.Obtener buenas condiciones para nuestros espacios no solo significa brindar un lugar para
comer, dormir, resguardarse de las inclemencias del clima, hacer reuniones o conversar, sino que estos
espacios tengan la configuracién adecuada y el ambiente ideal para realizar nuestras actividades.

Desde el siglo XX nuestras sociedades se han sometido a los espacios domésticos estandarizados en:
contenidos, formas y limites de areas.Para los programas de vivienda los nimeros se priorizaron: metros
cuadrados construidos, nimero de habitantes por casa, litros de agua por habitante, costos, etc., y por
jerarquia, el valor para la salud emocional del usuario se fue al final de la lista en los programas de
necesidades, porque esta no se mide en metros cuadrados, en la mayoria de los casos dejé de ser
importante y en otras ocasiones simplemente desaparecid, haciendo presente una falta de sensibilidad
en el disefio. (Zarate, 2013a)

Esta falta de sensibilidad en el disefio arquitecténico ocasiona que el ambiente de la vivienda
contemporanea de nivel medio y bajo sea un ambiente frio y estresante, por sus espacios pequeiios, el
abuso de colores claros que provocan una reflexidn agresiva de la luz, el uso minimo de aberturas como
ventanas pequefias que provocan sensaciones de confinamiento, la ausencia de vegetacion y visuales
urbanas que estresan aiin mas a las personas. Estos ambientes frios provocan una falta de habitabilidad
y una disminucion en la calidad de vida de los usuarios, lo que quiere decir que el interior de la casa ya
es un motivo de estrés.

La vivienda debe asegurar la conservacion de la salud de sus habitantes ya que esto le compete
directamente, siendo uno de los principales objetivos que tiene que sustentar durante su tiempo de vida

'Sociedad Espafiola para el Estudio de la Ansiedad y el Estrés.
? Recursos de afrontamiento: Respuestas especificas del organismo ante demandas ambientales.




util. Los disefiadores deben de ser capaces de disefiar viviendas con el potencial de cumplir con todas las
necesidades del hombre por medio del diseiio arquitecténico y el disefio de interiores.

Es necesario mejorar las condiciones de vida que dignifiquen el habitat del hombre, para que logre
alcanzar una salud psicoldgica integral y un agradable estado de dnimo que les ayude a disfrutar la vida
comodamente en la paz de un hogar. La propuesta de esta investigacion es que se documente el
entendimiento actual del estrés a través del espacio arquitectdnico y que por medio del disefo
arquitectdnico la vivienda ayude a reducir los efectos del estrés en las personas y que asi, puedan
alcanzar una mejor calidad de vida.

1.1 SITUACION NACIONAL

Desafortunadamente en nuestro pais estas condiciones se han dado ya, en tal forma que contamos con
el segundo lugar de ser una comunidad viviendo en constante estrés, con consecuencias negativas para
la salud. Esta situacién ya no sélo estd afectando a la gente adulta, sino a jovenes y nifos que se
encuentran sujetos a tremendas condiciones en el desarrollo de sus vidas que les provocan estados de
angustia y preocupacion, lo que les puede provocar estrés por prolongados periodos de tiempo e incluso
casi permanente.

De acuerdo con el articulo “México, Segundo Lugar Mundial en Estrés”, publicado por El
Dictamen’, los datos estadisticos de expertos en la materia, México es el segundo pais en el
mundo cuya poblacidon padece mas estrés, el primer lugar lo tiene China.La situacion del estrés
entre la poblacién de nuestro pais es preocupante,las consecuencias pueden tener resultados
extremadamente serios en la salud, provocados por las tensiones a que somos expuestos en las
nuevas condiciones de vida en el mundo actual. (Dictamen, 2013)

Segun revelo la Ultima encuesta realizada por la empresa “Regus” sobre el estrés en el afio 2013, el 84%
de los mexicanos informaron que han notado tener mas enfermedades relacionadas con el estrés, el
48% afirmd sentir que en general sus niveles de estrés se habian elevado durante el aifio anterior y un
tercio (33.3%) de los trabajadores mexicanos se preocupan cada vez mas por su trabajo.(Regus, 2013)

Entre otros resultados se menciona que:(Regus, 2013)

42 % de los encuestados esta preocupado por perder su trabajo.

45% siente menos confianza en su sector en el cual trabaja.

48% de los encuestados informa que su familia y amigos han notado que estdn estresados en el trabajo.
55% dice que el estés estd daifiando sus relaciones personales con sus colegas.

Esta encuesta, que sonded las opiniones de mas de 20 mil ejecutivos senior y duefios de empresas
de 95 paises, también descubrié que en México el estrés esta causando un preocupante aumento
en el ausentismo (56%), lo que dafa la productividad empresarial ademds del bienestar del
trabajador.(Regus, 2013)

* El Dictamen: Prensa Nacional.
4 Empresa proveedora de espacios de trabajo flexibles (Internacional).




Por otra parte la empresa CONSULTA MITOFSKY’ realizé una encuesta telefénica en Octubre del 2012,
donde obtuvo como resultados (Grafico 1) que a pesar de las grandes demandas del entorno en la vida
cotidiana, el 76% de los mexicanos consideran que viven con poco/nada de estrés de manera personaly
solo un 24% menciona tener con mucho/algo de estrés. (MITOFSKY, 2012)

75.8

A

- 58.8% h

23.8%
r A N
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Ear Bl -

Con mucho Con algo Con poco Con nada Ns/Nc
Grdfico 1
Resultados de los niveles de estrés de los mexicanos.

De los factores estresores que los mexicanos experimentan mas durante una semana regular (Grafico
2)los tres principales son: el 55% de los mexicanos tiene dificultades econdmicas, el 45% padece
problemas de transito y el 33% menciona padecer depresidn o cansancio excesivo.(MITOFSKY, 2012)

54.5%
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Grdfico 2

Resultados de los factores estresores que experimentan los mexicanos.

Segun los resultados de esta encuesta las mujeres a comparacién de los hombres resultan verse mas
afectadas por diversas situaciones por lo que declaran vivir con mucho estrés. Algunos de los grupos que
destacan por mencionar que viven con mayor grado de estrés son aquellos que estdn entre 30-49 afios
(30%), los que tienen un nivel de escolaridad de solo primaria o secundaria/preparatoria (25% y27%
respectivamente), aquellos que se encuentran casados (25%) y el nivel socioeconémico bajo (25%) con
mayor porcentaje que los de nivel medio (14%) y alto (19%). (MITOFSKY, 2012)

Después de analizar esta informacion y los porcentajes proporcionados por estas instituciones caemos
en cuenta de que el problema del estrés es grave y que va en aumento, por lo tanto, es muy importante
llevar a cabo un intento por realizar cambios en nuestro estilo de vida, y porque no, empezar por
nuestra casa. Esto, légicamente serd un paso muy dificil de dar, pero, desafortunadamente el

>CONSULTA MITOFSKY es una de las primeras empresas en México en tener la certificacién ESIMM (Estandar de
Servicio para la Investigacion de Mercados en México), la cual fue obtenida desde mayo de 2003 y con la que se
ratifica que CONSULTA MITOFSKY es una empresa asociada a la AMAI (Asociacion Mexicana de Agencias de
Investigacién de Mercados) que estd en plena capacidad para cumplir eficientemente, y con los mas altos
lineamientos técnicos posibles, los proyectos de investigacion que se le soliciten.




incremento en la incidencia del estrés en la poblacién obliga a llevar a cabo una accién de reflexion y de
respuesta al respecto.

1.2 SITUACION EN EL ESTADO DE PUEBLA

Hace no mas de cinco anos se publicd un articulo denominado “Tienen estrés mas de 84 mil infantes en
el estado, revela experta del Hospital del Nifio Poblano” por La Jornada de Oriente®, donde se estima
gue en Puebla unos 84 mil 420 nifios en edad escolar, entre cinco y catorce ainos padecen estrés, un
porcentaje alto si se compara con los niveles que se presentaban en este grupo de poblacién hace una
década, que eran menores al uno por ciento. Lo cual se atribuye a las exigencias educativas y familiares
qgue son uno de los factores que han contribuido en el aumento de la prevalencia de ansiedad en los
infantes, informé Hilda Tovar, psicéloga clinica del Hospital para el Nifio Poblano (HNP).(Ocampo, 2009)

Es notorio que el estrés es un padecimiento que ataca a todas las personas y no respeta edad, y
conforme pasa el tiempo estas cifras tanto en nifios como en adultos irdn aumentando, por lo que
considero aun mas importante el desarrollo de esta investigacion ya que los nifilos también necesitan de
un espacio que los relaje y los ayude a olvidar sus preocupaciones y que mejor que en casa.

2. JUSTIFICACION

La investigacién se planted con el fin de mejorar la salud fisica y mental de las personas por medio
deldisefio arquitectdnico, debido a que elestrés estd ocasionando muchos estragos en la salud, desde
sus primeros sintomas emocionales negativos, hasta la apariciéon de enfermedades graves de distinta
naturaleza.

En la actualidad la vivienda ha cambiado radicalmente en comparacién a otrasépocas, y muchos podrian
decir que ha evolucionado, tal vez, desde el punto de vista de la tecnologia asi sea, pero en cuanto a
calidad, dimensiones, confort, y espacios saludables, considero que ha retrocedido. Los arquitectos
contemporaneos deben de ser capaces de desarrollar proyectos de vivienda dignos para todos los
estratos socioecondmicos, que satisfagan todas las necesidades del hombre, donde la psicolégica sea de
las primeras en ser considerada, ya que el estado de animo del hombre es un factor esencial para definir
la calidad de vida.

Otro de los fines que busca esta investigacion, es beneficiar a nuestra sociedad, la cual, debido al estrés
ha transformado las ciudades en lugares problematicos y conflictivos, por que una persona estresada
tiende a perder la paciencia y explotar en cualquier situacidn en la que se encuentre, a lo cual, afiadimos
variaciones climaticas, trafico, ruido, contaminacion, tantos factores que contribuyen a aumentar los
niveles de estrés que dia a dia vamos acumulando. Esto dafa a nuestras familias que es lo mas
importante que tenemos, por lo que trabajar con la vivienda nos ayudara a beneficiar a la sociedad
desde su unidad basica, la familia. Para obtener un buen desarrollo personal, nuestros espacios deben
de ser capaces de proporcionarnos ambientes confortables que satisfagan las necesidades mas vitales
del hombre, las cuales se engloban en tres amplios campos: bioldgico, psicolégico, y social. (Teran,
1998c)

® peri¢dico Digital La Jornada de Oriente: http://www.lajornadadeoriente.com.mx/2009/08/13/puebla/sal209.php




Es importante abordar el tema del estrés por que la arquitectura es parte de los agentes generadores de
este malestar y por consecuencia debe de encargarse de aportar una solucion al problema y la ldgica
nos lleva a iniciar por nuestro espacio mas intimo, la vivienda.

En cuanto a las aportaciones se pretende llegar a reunir los criterios de disefio necesarios que nos
ayuden a proyectar espacios domésticos que sean capaces de generar ambientes saludables, con el fin
de brindarles a los usuarios un estado de relajacion para combatir el estrés que generamos por
diferentes situaciones en nuestra vida diaria.

De igual manera esta tesis servira como contribucidon para la arquitectura tanto en el campo tedrico
como en la practica profesional, pues su contenido podrd servir de referencia para proyectistas,
disefiadores, arquitectos, empresas desarrolladoras y cualquier persona que esté interesada en generar
estos ambientes, yasi, logren mejorar la calidad de vida de las personas, desde el interior de los hogares.

Otro beneficio de alcanzar estas aportaciones serd contribuir con informacion valiosa a las diferentes
disciplinas en las que nos apoyaremos, ya que la arquitectura es interdisciplinaria y la vivienda se analiza
desde diferentes perspectivas de la ciencia.

Todo esto se vera aplicado enuna propuesta de disefio para casa habitacion de nivel medio, que refleje
la adecuada aplicacién de los criterios de disefio necesarios para mejorar los ambientes, sus
caracteristicas formales, materiales, colores, dimensiones, entre muchos otros elementos, que ayuden a
reducir el problema del estrés.

3. OBJETIVO GENERAL

Proponer recomendaciones para el disefio de espacios domésticos que generen ambientes relajantes,
para ayudar a disminuir el estrés de los usuarios.

4. OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Realizar una propuesta practica de disefio para casa habitacidon de nivel medio que ataque el
problema del estrés.

* Determinar una guia de criterios aplicativa que ayude a disefiar ambientes relajantes.

* Dar a conocer la importancia de incluir el tema del estrés en el campo de la arquitectura
principalmente en el disefio de interiores de una vivienda.

5. HIPOTESIS

El hecho de reforzar e incluir propuestas de disefio de ambientes nuevos de relajacion en la vivienda de
nivel medio, hard posible disminuir los niveles de estrés de la poblacién.




6. METODOLOGIA

Para esta investigacion utilizaremos los Sistemas Complejos como herramienta metodoldgica. A
continuacién se presenta una definicion breve y muy clara sobre esta metodologia.

Aunque no existe una definicidn precisa y universalmente aceptada de los sistemas complejos,
éstos pueden ser relativamente faciles de caracterizar. Entre sus aspectos mds importantes
encontramos que son sistemas que constan de muchos componentes que interactian
fuertemente, dando lugar a una serie de comportamientos globales que se encuentran
interrelacionados. Nuestro contacto con los sistemas complejos es continuo y cotidiano, pues
conforman nuestro entorno y a nosotros mismos.(Mekler, 2000)

El siguiente diagrama (Grafico 3) nos muestra un recorte de la realidad, en donde la vivienda, como
nuestro objeto de estudio es el centro focal, y podemos ver como se relaciona de manera directa o
indirecta con diferentes escenarios como la economia, la politica, el clima, el usuario, la tecnologia, el
disefio y con un ambiente local, nacional e internacional, pues es el tema de arquitectura mas estudiado
alrededor del mundo, por diferentes disciplinas.

Grdfico 3
Diagrama del Sistema Complejo de La Vivienda realizado para esta investigacion.

Cada elemento de éste sistema no es “separable”(Beltramino, 2006)y por lo tanto no pueden ser
estudiados aisladamente, por elloes importante analizar cada uno de los elementos con los que
interactua la vivienda, su relacion y la influencia que tienen sobre ella o ella sobre ellos, para tener una
perspectiva mas ampliasobre el problema y poder proponer soluciones mas integrales y precisas.
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1. LA VIVIENDA CONVENCIONAL

“La Vivienda es un ambiente de gran importancia para la determinacion de la calidad de vida de los
sujetos. Es el sitio donde se satisfacen las necesidades bioldgicas, psicoldgicas y sociales
fundamentales de los individuos”.(Teran, 1998b)

De manera formal o informal, la vivienda que reclama la mayoria de la poblacién en México, es la
vivienda de interés social, se construye en los margenes de las ciudades, y es conocido que su obtencién
estd regida por las libres fuerzas del mercado, particularmente del mercado financiero e hipotecario,
instancia que facilita el acceso a este bien a los estratos sociales de medianos y bajos recursos
econdémicos, con capacidad de endeudamiento con préstamos o una hipoteca.(Bournazou, 2012)

La vivienda convencional del siglo XXI tal cual la conocemos deberia tener la capacidad de causar un
confort integral, sustentado en la idea de cultura y tradicién. Debe conservar la salud de los ocupantes,
pero desafortunadamente el término salud en éste contexto ha dejado de lado las necesidades
psicolégicas.

La vivienda no son sélo paredes o los enseres, la casa marca también el modo o estilo de vida de las
personas que alli viven, por ejemplo la fuente de energia que se utiliza para calentar o para cocinar
determina el estilo de vida. La casa también determina y representa nuestro lugar en el todo: el punto
de ubicacidn concreto en el mundo.(Fargas, 1999a)

Las caracteristicas fisicas como el clima, los métodos de construccion y la disponibilidad de materiales se
clasifican como factores secundarios; los factores primarios son aquellos no fisicos como los psicoldgicos
entre los que figuran la seguridad que las personas sientan dentro de su casa, privacidad, territorialidad,
significatividad y funcionalidad de la construccidn en relacion con las actividades que realizan quienes
viven en ella. Cuando ambos factores estan en armonia, habra completa satisfaccion de necesidades
tanto a nivel biolégico como psicolégico y social.(Teran, 1998c)

1.1 CLASIFICACION

Existen diferentes clasificaciones de la vivienda, pero en este caso tomaremos la que nos da el CEV’, ya
gue es un una normativa para la vivienda a nivel nacional y cuenta con una clasificacion de la vivienda
muy precisa, donde especifica metros cuadrados de construccidn, costos y programas arquitecténicos,
como se muestra a continuacién (Tablal). (Rueda, 2010)

’cédigo de Edificacion de la Vivienda.




Promedios Economica Popular |Tradicional | Media Residencial Residencial
Plus

Superficie 30 m2 42,5 m2 62.5 m2 97.5m2 145 m2 225 m2

construida

promedio

Costo

promedio:

Veces Salario | Hasta 118 Del1l81a [De200.1a |De350.1a |De750.1a 1,500 | Mayor de 1,500

Minimo 200 350 750

Mensual del

DF

(VSMMDF)

Niumero de Baiio Bafio Baiio Bafio De3ab bafios [ De3ab baifios

cuartos Cocina Cocina Cocina 12 bafio Cocina Cocina

Area de usos | Estancia- Estancia- Cocina Sala Sala
miltiples comedor comedor Sala Comedor Comedor
DelaZ2 Del2al Comedor |De3ad De 3 a mas
recamaras |recamaras |De2a3 recamaras recamaras

recamaras | Cuarto de De 1 a2 cuartos
Cuarto de | Servicio de servicios
servicio Sala familiar Sala familiar

Tabla 1
Clasificacion de la vivienda por precio promedio 2010.

Esta tabla servird para marcar los lineamientos minimos de espacios y metros cuadrados de
construccion del tipo de vivienda con la que trabajaremos en ésta investigacion, la cual se encuentra
entre la de nivel de interés social (Tradicional, Tabla 1) o la de nivel medio, pues como sabemos estos
dos tipos de vivienda son los que reclama mas la poblacién mexicana.(Bournazou, 2012)

2. ANTECEDENTES SOBRE LA CREACION DE AMBIENTES SALUDABLES

En la historia del hombre siempre ha existido una atraccién hacia la naturaleza, y con justa razén pues
nosotros somos seres naturales y tenemos esa necesidad fisica y psicoldgica de estar cerca de ella. En la
arquitectura han existido muchos casos en que la naturaleza ha sido influencia principal para el
desarrollo de edificaciones, y esto ha ocurrido en las antiguas civilizaciones, como Grecia antigua y
Egipto con el uso de flores para el disefio de sus columnas y decoraciones, también en la reconstruccion
de Paris con los disefos de los grandes bulevares del Barén Haussmann, entre muchos otros casos hasta
la actualidad.

Pero han existido a lo largo de la historia muchos movimientos, corrientes, estilos, que han abandonado
ese lado natural del hombre, y en gran parte la arquitectura contemporanea en nuestros dias.

Gracias a la diversidad de formas de pensar, muchos arquitectos se han rebelado contra los canones de
la arquitectura y han expresado su preocupacién por el medio ambiente y su gusto por la naturaleza,
tenemos el caso de Antoni Gaudi en Espafia, Frank Lloyd Wright en Estados Unidos, Luis Barragan en
México, mas contemporaneos, Javier Senosiain en México y Javier Barba con su arquitectura
bioclimatica en Europa, entre muchos otros que han dedicado su vida a desarrollar una arquitectura mas
organica o integrada al medio ambiente.




Figufa 1 4 Figura 2 Figura 3
Parc Giell/Antoni Gaudi Casa de la Cascada/Frank Lloyd W. Casa estudio/Luis Barragdn

Figura 4 Figura 5
Nautilus/Javier Senosiain Casa Jover/Javier Barba

En las imagenes anteriores (Figura 1-5) es clara la manera en que estos arquitectos que optaron por
experimentar con el disefio integrado a la naturaleza ya sea en interiores o exteriores han logrado crear
grandes obras arquitecténicas y no solo desde el aspecto formal y estético sino que han generado
ambientes muy agradables y relajantes, gracias a la presencia de la vegetacion.

En el caso de Frank Lloyd Wright quien es considerado el maximo exponente de la arquitectura orgdnica,
realizd significativas aportaciones en un sentido organico, como sus recomendaciones para crear una
arquitectura con una conexion significativa con la naturaleza como: (Génzalez, 2008)

e Expansion de la planta cruciforme

e Elacento en las lineas horizontales

e Laverticalidad de los elementos dispuestos en los puntos nodales

e Eluso de los materiales

e Ladindmica de lalinea

e Las pesadas cubiertas de proteccion

e Las chimeneas simbdlicas por excelencia

e Las texturas de los muros, aludiendo en el interior el espacio exterior
o Larelacion entre edificio y el suelo

Y “Los Principios de Wright para las casas de vivienda y de la pradera”:

1. Lacasa, el interior y el entorno han de considerarse como una unidad




Todo ha de responder a un programa uUnico

Ninguna decoracién, ningln cuadro en las paredes

Los techos bajos

Ventanas muy seguidas

Salas de estar, cocina y dormitorios han de formar una unidad
Se ha de evitar toda altura innecesaria

La casa debe de ser de una pieza y no algo compuesto

PN A WN

Para Wright la horizontalidad es la linea hogarefia. El Legado arquitectdnico de Wright se puede resumir
en dos conceptos que constituyen el centro de su reflexién: (Génzalez, 2008)

e la continuidad exterior del espacio interior dentro de la armonia entre naturaleza y
arquitectura.
e Lacreacién de un espacio expresivo en el interior de un volumen abstracto.

Claro estd que desde el modernismo, pasando por el movimiento moderno y hasta nuestra época
contemporanea se ha logrado crear este tipo de espacios, pero no se le ha dado un enfoque de salud
contra el estrés en el espacio habitacional, el cual, es el objetivo principal de esta investigacién.

Con el pasar del tiempo la vivienda ha ido evolucionando, dejando de integrar la naturaleza en su
disefio, esto, conforme avanza la tecnologia, el desarrollo de nuevos materiales y la invencidn de nuevos
sistemas constructivos. A pesar de este abandono, el hombre siempre ha incluido en su morada un
espacio como lazo a sus raices naturales, ya sea un patio o un jardin, los cuales han tenido diferentes
usos a través de la historia como: la entrada de luz natural, proveer aire limpio, recolectar agua pluvial,
descansar, como en las casas occidentales y las antiguas casas en Pompeya.

En otras partes del mundo utilizaban el patio para crear ambientes diferentes con un simbolismo y
generar relaciones entre el interior y el exterior como es el caso de la casa arabe que tenia un patio
abierto en su interior delimitado por los muros de la casa, estos patios se amplian con arcadas o se
delimitan por galerias, produciendo un efecto de transparencia y luminosidad a pesar de estar cerrados
hacia el exterior. (Blaser, 1999)

En Turquia existen las mezquitas, con arcadas marcadamente horizontales llamadas antepatios que
crean una agradable relacidn entre el interior y el exterior asegurando que los espacios cubiertos y los
abiertos formen un continuum ininterrumpido. También tienen un estanque que aporta frescor, con el
simbolismo de garantizar la vida. (Blaser, 1999)

Pero las casas antiguas que resaltan mas por su belleza y su significado, y que hasta nuestros dias su
cultura conserva la mayoria de sus caracteristicas antiguas, son las casas en el Lejano Oriente en el siglo
XIX (se remonta al siglo Il a. C.), que es una vivienda con cuatro edificios alrededor de un espacio
cuadrado el cual representa un mundo perfecto e independiente (la casa con patio mds antigua). En la
arquitectura cldsica japonesa el jardin y el espacio interior conforman un espacio habitable modélico, las
puertas corredizas que los separan son como cortinas de gran estabilidad, estos espacios son para la
meditacién y el recuerdo, por lo que estan vacios ya que son ocupados por el espiritu. (Blaser, 1999)




En México resaltan las obras de Luis Barragdan, las cuales se caracterizan por tener ambientes magicos,
de manera romdntica, pero en realidad son ambientes muy relajantes que por su expresividad, deleitan
los cinco sentidos del ser humano, no importa si estas fuera o dentro de sus obras, no hay manera de
evitar sentir sus espacios. Su Casa Estudio realizada 1948 es un claro ejemplo de estos ambientes, donde
encontramos como el contacto con el exterior, la naturaleza y los elementos naturales como agua, aire,
tierra, en sus patios, jardines y terrazas, logran en quien los visitan experiencias inolvidables de
tranquilidad y de paz. Con sus propias palabras Barragan nos dice:

“En el afio 48 realicé la casa en la que vivo, y la hice para mi gusto expresamente,pues no
buscaba clientela ni seguia sus deseos, deseando la nostalgia de los ranchos,la nostalgia de los
pueblos, con las ideas que yo tenia del confort de la vida moderna.Estas ideas produjeron mi
casa, que es la que mas me ha dado a conocer aqui y en el extranjero”.(Barbarin, 2011)

Figu?a 6 N Figura 7 A Figura 8
Terraza Casa Estudio/Barragdn Patio Casa Estudio/Barragdn Jardin Casa Estudio/Barragdn

El patio, la terraza y el jardin siempre han tenido un lugar muy importante en la historia de la vivienda, a
pesar de cumplir con muchas funciones han ayudado a conectar al ser humano con el mundo exterior y
con la naturaleza, lo que ha permitido tener espacios de tranquilidad y de paz, en los cuales se puede
descansar tanto fisica como mentalmente. Desafortunadamente estos espacios se han estado perdiendo
por diversos motivos, como la disminucion de los lotes para vivienda, que solo permite la construccion
de los espacios basicos para vivir. En la mayoria de las viviendas de interés social y de nivel medio los
patios funcionan solo como areas de servicio con piso de concreto, los jardines brillan por su ausencia y
las terrazas disminuyen en dimensiones y cantidad. Ha llegado el momento de reconsiderar la presencia
de estos espacios, ya que aportan beneficios estéticos a la vivienda y de salud a los usuarios.

3. EL ESTRES Y LA ARQUITECTURA

El término estrés proviene de la fisica y la arquitectura segun el fisiélogo canadiense Selye, y se refiere a
la fuerza que se aplica a un objeto, que puede deformarlo o romperlo. En la Psicologia, estrés suele
hacer referencia a ciertos acontecimientos en los cudles nos encontramos con situaciones que implican
demandas fuertes para el individuo, que pueden agotar sus recursos de afrontamiento.La definicidn del
término estrés ha sido muy controvertida desde el momento en que se importd para la psicologia por
parte de Selye en 1956. El estrés ha sido entendido: (Cano, 2002)

e Como reaccidbn o respuesta del individuo (cambios fisiologicos, reacciones emocionales,
cambios conductuales, etc.)




e Como estimulo (capaz de provocar una reaccion de estrés)

e Como interaccidn entre las caracteristicas del estimulo y los recursos del individuo.

De los antecedentes mas antiguos que tenemos sobre estudios acerca del estrés y la arquitectura, se
encuentran los estudios de Roger Ulrich quien ha hecho experimentos sobre el estrés en edificaciones
dedicadas a la salud como hospitales y clinicas, sus estudios van enfocados a cémo controlar el estrés en
pacientes, trabajadores y visitantes (Smith, 2007), donde ha propuesto que el uso de la naturaleza en el
disefio de este tipo de edificios es benéfico para la salud de todos los que interactian en ellos.

También se han hecho estudios sobre el estrés en ambientes laborales, por ejemplo en el articulo “La
Organizacién del Trabajo y el Estrés”(Cox, 2004) publicado en la biblioteca digital de la OMS?, en el cual
se profundiza sobre el estrés laboral y las formas en que se puede abordar el problema, de entre las
cuales encontramos que la Prevencion primaria para reducir el estrés es por medio de:(Cox, 2004)

e Ergonomia.

e Definicidn del puesto de trabajo y disefio ambiental (mejorar el equipamiento que se utiliza en
el trabajo y las condiciones fisicas).

e Perfeccionamiento de la organizacién y de la gestidn.

El tema del estrés en la arquitectura ha sido abordado principalmente en edificaciones de salud y
dedicadas al medio laboral, pero en cuanto a vivienda no existe mucha documentacién, tomando estos
estudios y antecedentes como referencias, podemos empezar a definir el rumbo de esta investigacién y
al mismo tiempo retomar algunos criterios de disefio que se han comprobado, reducen el estrés, y asi
aplicarlos en los espacios domésticos.

4. LA RELAJACION

La relajacidn es un estado de conciencia que se busca voluntaria y libremente, con el objetivo de percibir
los niveles mds altos que un ser humano puede alcanzar de calma, paz, felicidad y alegria.La relajacién
es el medio por el cual podemos llegar a experimentar la libertad de vivir en el estado de conciencia que
deseamos.(Mufioz, 2010)

La relajacién surge como consecuencia de la presencia del estrés, con el fin de superarlo y establecer
una mejora en la calidad de vida del ser humano. El estrés es un fenédmeno que se presenta cuando las
demandas de la vida se perciben demasiado dificiles. La persona se siente ansiosa y tensa y se percibe
mayor rapidez en los latidos del corazén.Las causas del estrés han cambiado enormemente a lo largo de
la historia. Las civilizaciones han creado nuevas presiones que ponen a prueba la capacidad de
sobrevivir. (Mufioz, 2010)

El estrés, la ansiedad y la tensién son perjudiciales en nuestra sociedad, tanto para los adultos como
para los nifios. La tensién ejerce un efecto negativo sobre nuestras vidas dafidndonos fisica y
mentalmente, reduce nuestra capacidad para disfrutar de la vida y adaptarnos a ella. Cada vez existen

8 oms: Organizacién Mundial de la Salud.




mas demostraciones cientificas que comprueban que se pueden reducir los niveles de tensidn a través
de la relajacién.(Mufioz, 2010)

Para llevar a cabo la relajaciéon se necesita de un lugar que cumpla por lo menos con los requisitos
minimos: evitar en la medida de lo posible los estimulos auditivos y visuales (poco ruido y poca luz),
ambiente tranquilo, temperatura adecuada y luz moderada.(Muioz, 2010)

La practica diaria de la relajacion nos aporta multiples beneficios:(Mufioz, 2010)

- Disminucion de la ansiedad.

- Aumento de la capacidad de enfrentar situaciones estresantes.
-Estabilizacién de las funciones cardiaca y respiratoria.

- Aumento de la velocidad de reflejos.

- Aumento de la capacidad de concentracién y de la memoria.

- Aumento de la eficiencia en la capacidad de aprendizaje.

- Incremento de la habilidad para relajarse cada vez que lo necesite estemos donde estemos.
- Sintonizacién armdnica de la mente y el cuerpo.

- Aumento de la capacidad de reflexion.

- Aumento de la tendencia natural de conocerse a si mismo.

- Aumento de la disposicion del organismo a curarse a si mismo.

- Incremento de la capacidad creativa.

- Mejor disposicion para tratar a gente "toxica" (Personas que nos invitan a sentirnos mal).
- Aumento considerable de la capacidad de visualizacién interna dirigida.

- Aumento de la facilidad de pensar en positivo.

- Tendencia creciente al mejoramiento de la autoimagen positiva.

- Aumento de la confianza en si mismo.

- Aumento de la temperatura cutanea.

- Disminucion de la tensidn arterial.

- Mejora en la circulacién sanguinea.

- Normalizacidn de la respiracién.

- Modificaciones electroencefalograficas de ondas Beta a ondas Alfa.

- Sensacion de eliminacién de tensiones.

- Aumento de la recuperacion fisica y mental.

- Aumento de la oxigenacion cerebral.

- Ensanchamiento del campo de conciencia.

- Mejora en la calidad del suefio.

-Mayor facilidad para recordar los suefios acontecidos mientras se duerme.

5. CONFORT

El confort es unos de los factores esenciales que debe de estar presente para generar ambientes
relajantes y saludables, ya que la usencia de este provoca el estrés en la mayoria de las situaciones.

Segln el trabajo del Dr. Arg. Victor Armando Fuentes Freixanet sobre Arquitectura Bioclimatica
(Fuentes, 2012) el confort se refiere a un estado de percepcién ambiental momentdneo (casi
instantaneo), el cual ciertamente esta determinado por el estado de salud del individuo, pero ademads




por muchos otros factores, los cuales se pueden dividir en forma genérica en dos grupos, los factores
internos (enddgenos, intrinsecos del individuo) y los factores externos (exdgenos, que no dependen del
individuo) de los cuales podemos destacar: (Fuentes, 2012)

e Factores Internos que determinan el confort: Raza, sexo, edad, caracteristicas fisicas y
bioldgicas, salud fisica o mental, estado de dnimo, grado de actividad metabdlica, experiencia y
asociacién de ideas, etc.

e Factores Externos que determinan el confort: Grado de arropamiento, tipo y color de la
vestimenta, factores ambientales como temperatura del aire, temperatura radiante, humedad
del aire, radiacidn, velocidad del viento, niveles luminicos, niveles acusticos, calidad del aire,
olores, ruidos, elementos visuales, etc.

El Dr. Victor A. Fuentes también define al Confort Ambiental, como la interrelaciéon del individuo
con el medio ambiente, donde especifica sélo aquellos factores ambientales naturales o
artificiales que determinan un estado de satisfaccién o bienestar fisico o psicolégico. Si bien el
confort se obtiene a través de la integracién de todos los factores, como fines practicos se divide
en varios tipos de acuerdo al canal de percepcion sensorial que se involucra; de tal forma se
cuenta con los siguientes tipos de confort:(Fuentes, 2012)

e Confort Térmico.- Se refiere a la percepcion del medio ambiente circundante que se da
principalmente a través de la piel, aunque en el intercambio térmico entre el cuerpo y el
ambiente los pulmones intervienen de manera importante.

e Confort Luminico.- Se refiere a la percepcidon a través del sentido de la vista, de manera
preponderante a los aspectos fisicos, fisioldgicos y psicoldgicos relacionados con la luz.

e Confort Visual.- Se refiere principalmente a los aspectos psicoldgicos relacionados con la
percepcion espacial de los objetos que rodean al individuo.

e Confort Acustico.- Se refiere a la percepcidon que se da a través del sentido del oido, donde se
incluyen, ademas de los factores acusticos, los factores del ruido.

e Confort Olfativo.- Se refiere a la percepcidn a través del sentido del olfato, aunque éste tipo de
confort pocas veces es considerado, es un factor importante que debe ser considerado sobre
todo en lugares con indices de contaminacién.

e Confort Psicoldgico.- Se refiere a la percepcidon global que tiene el cerebro de toda Ia
informacién sensorial que recibe del medio ambiente; ésta es analizada y procesada en funcidn
de la informacién residente (conocimiento y experiencias), de tal forma que el individuo
responderd de una y otra manera, expresando satisfacciéon o desagrado ante los estimulos
ambientales. Evidentemente los aspectos psicoldgicos estan involucrados en todos los medios
de percepcién descritos anteriormente ademas de muchos otros factores determinantes del
comportamiento humano. Todos ellos interactian entre si estableciendo una red sumamente
compleja, es por ello que son analizados de manera independiente.(Fuentes, 2012)

El término de Confort Ambiental se apega alin mas a lo que necesitamos y es mas especifico en cuanto a
los elementos de confort climaticos que debemos estudiar para poder llegar a generar ambientes
saludables. Esta clasificacion que hace el Dr. Victor segln la percepcidn de cada sentido nos servira para
determinar el uso de los elementos arquitectdnicos y saber aplicar de forma correcta los criterios de
disefio, para generar el confort adecuado dentro y fuera de la vivienda.




6. PERCEPCION, SENSACION Y EMOCION

Sven Ludwig Hesselgren en su libro El Lenguaje de la Arquitectura (Hesselgren, 1967) aborda muchos
aspectos del disefo arquitectdnico, pero nos llama mucho la atencién la forma en que describe cémo se
vive la arquitectura por medio de nuestros sentidos, a continuacidn haremos un breve repaso sobre
parte de su trabajo.

La percepcion, sensacién y emocidon son tres palabras que van relacionadas intimamente y que se
pueden ir experimentando de manera consecutiva una tras otra.

La percepcion es la manera en la que el cerebro analiza e interpreta la informacién que nuestros
sentidos le mandan después de haber captado y concebido un ambiente fisico(Teran, 1998a), y da pie a
gue puedan despertar en el hombre las sensaciones y las emociones.

Las percepciones pueden ser analizadas con frecuencia como sensaciones simples si los atributos de
tales sensaciones son también analizados. (Hesselgren, 1967)

La sensacién es el nombre que damos a la vida mental cuando se hace consciente como placer o dolor.
Las sensaciones son todos aquellos estimulos que mandan nuestros cinco sentidos a nuestro cerebro,
como las auditivas, tactiles, visuales, quinestesicas u olfativas. Los atributos de una sensacién pueden
ser medidos con estudios fisioldgicos como el cambio de didmetro de la pupila del ojo (cuando uno se
alegra o se entristece repentinamente las pupilas del ojo se abren) o el sudor de las manos entre
otras.(Hesselgren, 1967)

El estimulo de la experiencia es una combinacion complicada de sensaciones, percepciones y de
entidades mentales entre ellas, podemos reconocer:(Hesselgren, 1967)

e Percepciones visuales.- Todas las formas visuales se perciben de acuerdo con tres direcciones
gue nos dan el criterio de profundidad.

e Percepciones hapticas y tactiles.- El sentido haptico es un sentido de cercania, la mera presencia
de esta contribuye a fortalecer la experiencia de un espacio interior.El sentido tactil es en parte
un sentido de cercania y en parte un sentido de distancia ademas de una sensacidn de
temperatura.

e Sensaciones auditivas y percepciones.- Contribuye a la impresion de tener un ambiente grande
si el eco o reverberacién tiene ondas largas, y las ondas cortas dan la impresidon de ambientes
pequefios ademas la localizacion de estas emisiones nos dan la idea de direccion.

e Sensaciones quinestesicas.- nos da la apariencia visual cambiante que se da a través del
movimiento.

e Concepciones de la memoria.-por esta recordamos la parte de la habitacién que se encuentra
detras de nosotros aunque ya no la percibamos visualmente.

Las emociones tienen un papel muy importante, son estas las que nos afectan. Lo que se experimenta
como placer recibe por lo tanto un valor positivo, mientras que lo que se experimenta como dolor casi
siempre se evalla negativamente (Hesselgren, 1967). Podemos observar cierta cantidad de emociones
basicas entre las emociones, tales como el miedo, la ira, la alegria, la tristeza y las emociones primarias,
las emociones en si parecen formar una serie partiendo de las emociones basicas y primarias hacia lo
que se llama emociones sensoriales.




Las emociones que no estdn relacionadas en forma latente con una cierta sensacién pueden por
supuesto no hacerse manifiestas por medio de esta sensacidn. Parece ser que las emociones sensoriales
se manifiestan mas facilmente por una sensacion que las emociones profundas que parecen necesitar
el sostén y la colaboracion entre varias sensaciones que aparecen simultaneamente.(Hesselgren, 1967).
Estas emociones sensoriales son las que se originan en una sensacién o percepcion y es a menudo dificil
distinguirlas de éstas.

Al revés de las percepciones, las emociones no estdn localizadas en el cuerpo humano, existen en la
mente humana pero no en una parte determinada del cuerpo, por lo tanto no consisten en partes que
puede estudiarse separadamente.Las emociones, mas que las percepciones, se experimentan como algo
subjetivo.(Hesselgren, 1967)

Claramente el generar ambientes estd intimamente relacionado con estos tres conceptos (percepcion,
sensacion y emocién) y al haber dilucidado las diferencias entre las tres, es mas facil poder trabajar con
ellas al momento de disefiar para transmitir alguna sensacién o emocién.

7. BIOFILIA

Nos interesa resaltar una necesidad psicolégica especifica del hombre, la cual es llamada Biofilia por el
conocido bidlogo de Harvard Edward O. Wilson(Kellert, 1993), esta se caracteriza por la necesidad de
tener un acercamiento a la naturaleza, ésta preferencia tiene su origen en los lazos emocionales que
nuestra especie ha desarrollado durante los miles de afios de evolucién en comunidn con la naturaleza,
la cual por si misma nos reporta beneficios con tan sélo mirarla.Aunque la literatura cientifica no es muy
extensa aln en esta area, hoy existen bastantes indicios para afirmar que sumergirse, durante al menos
veinte minutos, en el paisaje de los bosques ayuda a la relajacién y a la recuperacion del estrés,
reduciendo la presidon sanguinea, aumentando la amplitud de las ondas cerebrales de tipo alfa y
reduciendo la tensidon muscular. (Carretero, 2014)

Al estar conscientes sobre la Biofilia, podemos irnos perfilando por cierto rumbo y empezar a
conceptualizar nuestra idea de lo que es un ambiente relajante, lo cual, nos da la pauta para iniciar a
generar primeras ideas.

8. APORTACIONES PARA LA REDUCCION DEL ESTRES

En la actualidad existen algunos estudiosos e investigadores que se preocupan por buscar solucionar el
problema del estrés desde diferentes perspectivas de la ciencia, algunos de ellos mediante la
investigacion, teorias, experimentos, analisis, etc., tratando de disminuir sus efectos negativos y evitar
gue se propaguen las enfermedades que este ocasiona.A continuacidn analizaremos el trabajo del Dr.
Ulrich y del Arq. Javier Senosiain.




8.1 LOS ESPACIOS DE SALUD Y LA RECUPERACION DE PACIENTES CON
ESTRES

El trabajo del Dr. Roger Ulrich’ha tenido un impacto directo en el disefio de miles de millones de délares
en la construccidn de hospitales, y la mejora de los resultados y la seguridad de los pacientes en todo el
mundo de la salud.

Ulrich se especializa en la investigacidn del disefio de espacios de salud, y la recuperacidon de pacientes
con estrés mediante la exposicion hacia la naturaleza, tomando en cuenta la Biofilia. Estas
caracteristicas importantes de su trabajo son las que han llamado nuestra atencién sobre él. Ha
publicado gran cantidad de articulos relacionados con el estrés y la arquitectura, y ha hecho numerosos
estudios sobre ambientes en hospitales como el siguiente:

“Roger Ulrich (1984) en un estudio formd parejas de 23 pacientes de vesicula biliar que tenian
una vista de arboles por la ventana, con otros 23 que sdélo veian una pared de ladrillo. Los
pacientes que tenian la vista de arboles permanecieron menos tiempo, tomaron menos
analgésicos y tuvieron menos incidentes con las enfermeras.’® Se ha demostrado en estudios
posteriores que las plantas pueden reducir el estrés en seres humanos”. (Teran, 1998d)

En sus resultados encontramos que; sus estudios pueden potencialmente indicar el grado en que los
jardines en los centros de salud son médicamente beneficiosos; se observaron grandes beneficios para
los pacientes como: la reduccién de la depresidon, especialmente cuando el acceso a la naturaleza
fomenta el ejercicio fisico y el tener este contacto con la naturaleza ha demostrado que estos pacientes
tienen mas altos umbrales de dolor. (Smith, 2007)

Es el investigador mas citado a nivel internacional en el disefio de la salud basada en la evidencia, gracias
a las aportaciones de sus estudios. Entre sus publicaciones mas relacionadas con la arquitectura y el
disefio de ambientes se encuentran:

Designing for Calm (2013), Intra-hospital transport of patients and medical complications: Implications
for architectural design and research (2007), Evidence-based healthcare architectural (2006), Effects of
health facility interior design on wellness (1991), Stress recovery during exposure to natural and urban
environments (1991), View through a window may influence recovery from surgery (1984), entre otros.

Las aportaciones del Dr. Roger S. Ulrich son de gran relevancia para el campo de la arquitectura y de la
salud. Su investigacidn serd de gran importancia para este trabajo y uno de los soportes mas fuertes en
cuanto a teoria y posibles aportaciones, pues sus resultados sobre ambientes saludables son
basicamente compatibles con lo que buscamos proponer en casa habitacion.

°El Dr. Roger S. Ulrich es profesor de Arquitectura en el Centro de Salud Edificio de Investigacién en la Universidad
Tecnoldgica Chalmers en Suecia, y es profesor adjunto de arquitectura en la Universidad de Aalborg en
Dinamarca.

1% para buscar més evidencia sobre este caso, leer la Hipdtesis de Biofilia de Kellert & Wilson.




8.2. LA FILOSOFIA: LOS ESPACIOS CURVOS SON MAS SALUDABLES

El arquitecto Javier Senosiain™* ha publicado dos libros Bioarquitectura (1998) y Arquitectura Organica
(2008), en los cuales explica su filosofia y la manera en que disefia.

El arquitecto menciona que maneja una idea muy particular sobre cémo deben de ser los espacios, si
observamos su obra veremos que sus Ultimos proyectos todos son organicos, con interiores curvos y un
mobiliario que forma parte de la estructura de los proyectos.

Su filosofia, es que el hombre es un ser que pertenece a la naturaleza, por lo que siempre debe estar
cerca de ella, y que la vivienda artificial construida debe comportarse de una forma similar al ambiente
natural.(Senosiain, 1998)

Esto se ve mas claramente en sus proyectos mas organicos como la Casa Flor, La Ballena Mexicana y el
Nautilus, en los cuales la forma de vivienda se adapta al terreno y parece ser parte de él, y sus interiores
son curvos totalmente ya que asemejan la forma en la que el vientre de la madre abraza su bebe, lo que
respalda su posicién: “los espacios curvos son mdas humanos y la naturaleza es una fuente muy
importante de inspiracion de la cual no debemos deslindarnos”.Esto deja una pregunta al aire, ¢son mas
saludables los espacios con estas formas curvas?, porque de ser asi gracias a las nuevas tecnologias,
sistemas constructivos contempordneos y software que permiten realizar mds facilmente estas
estructuras curvas, podriamos alcanzar una arquitectura mas saludable,por lo que habra que analizar
mas a fondo esta postura del arquitecto, desde una perspectiva de la salud.

Figura 10
Foto de la sala del proyecto Nautilus

Figura 11 Figura 12
Foto interior Casa Flor Planta Arquitectdnica Casa Flor
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El arquitecto Javier Senosiain es un arquitecto mexicano nacido en el Distrito Federal en 1948. Actualmente se
dedica a la docencia en la UNAM, a la investigacidn y a la construccidn.




9. ESTADO DEL ARTE

La vivienda es uno de los temas de estudio mas investigados en todo el mundo por su gran importancia
en la vida del ser humano. Existen muchos enfoques diferentes en estas investigaciones, pero en
nuestro caso buscamos cual es el estado actual de la situacidn de la vivienda y el estrés. Encontramos
resultados sobresalientes, soluciones comprobables, estudios, analisis, publicaciones, articulos, tesis,
libros, teorias, filosofias, entre muchos otros tipos de estudio que ayudan a respaldar esta investigacién.
A pesar de que no hay gran informacidn sobre el tema en el campo de la arquitectura, encontramos
algunos arquitectos que se interesan en el tema y que han propuesto algunas soluciones.

La Arquitectura es interdisciplinaria por lo que hemos analizado el punto de vista desde disciplinas
cientificas, como el campo de la Salud, el Interiorismo, la Psicologia ambiental, el Paisajismo, el Feng
Shui, la Educacién y por supuesto la Arquitectura, de donde hemos tomado referencias para guiarnos en
el desarrollo de esta investigacion.Esto nos ayudd a conocer de manera mas profunda lo que se esta
haciendo actualmente respecto a los espacios domésticos saludables. A continuacidén se presenta una
lista cronolégica sobre las publicaciones mas sobresalientes respecto al tema.

(1984) View through a window may influence recovery from surgery

(1991) Stress recovery during exposure to natural and urban environments

(1991) Effects of health facility interior design on wellness

(1995) La vivienda su evolucidn desde la psicologia ambiental

(1998) Bioarquitectura

(1999) La casa ecoldgica

(2000) OMS Politicas de la Salud en la Vivienda

(2006) Evidence-based healthcare architectural

(2007) Intra-hospital transport of patients and medical complications: Implications for architectural
design and research

(2007) Health and Nature: The Influence of Nature on Design ofThe Environment of Care
(2008) Arquitectura Organica

(2010) Relajacién en Educacion Especial

(2012) La Psicologia de los Espacios

(2012) Hogarterapia Casa Viva

(2012) El Estrés en la vida de los Mexicanos

(2013) Las emociones en el espacio arquitecténico (pretextos para disefiar la casa habitacion)
(2013) Designing for Calm

(2014) Hogar feliz vitaminado, folleto de instrucciones

De acuerdo con estas publicaciones que se han hecho desde mediados del siglo XX, se ha determinado
qgue intervienen algunos factores importantes en el disefio de la vivienda como: la psicologia, la
naturaleza, las emociones, el ambiente, elsignificado del espacio y la relajacion, los cuales, son
importantes tomar en cuenta en el proceso de reduccién del estrés de los usuarios. Al parecer
actualmente no se estan tomando muchas acciones de manera practica para resolver este problema,
sino mas de manera tedrica e investigativa. A continuacidn se analizan los trabajos por parte de algunas
disciplinas.




9.1 ACCIONES DEL CAMPO DE LA SALUD PARA SOLUCIONAR EL
PROBLEMA DEL ESTRES EN LA VIVIENDA

La medicina es una ciencia con campos de estudios muy amplios, que puede relacionarse con la vivienda
desde diferentes aspectos de la salud, como prevencién de enfermedades, saneamiento, buen
equipamiento de servicios, higiene, salud psicolégica, entre muchos otros, pero nos enfocaremos
solamente a lo que compete a nuestro tema de estudio, que es, la creacidon de ambientes saludables en
la vivienda que ayuden a combatir el estrés.

La OMS™, define como Vivienda Saludable, “a una vivienda adecuada que brinde proteccién contra
lesiones evitables, envenenamientos y exposiciones térmicas y de otro tipo que puedan contribuir a
generar enfermedades o padecimientos crénicos. Una vivienda adecuada ayuda al desarrollo social y
psicolégico de las personas y minimiza las tensiones psicoldgicas y sociales relacionadas con el ambiente
de la vivienda. Ademas provee acceso a los centros de trabajo, de educacidén, a los servicios necesarios y
a los lugares de diversion que fomentan un buen estado de salud. Por el uso que dan los moradores a su
vivienda se maximiza su impacto positivo sobre la salud”.(OMS, 2000)

En 1990 la OMS publicé un enfoque de los problemas de la higiene de la vivienda sustentado en 11
principios y 6 lineas de accién prioritarias, que fueron definidas en la reunidn consultiva de 1987. De las
cuales solo abordaremos los principios de Reduccién al minimo de los factores del estrés psicoldgicos y
sociales que son los siguientes:(OMS, 2000)

e Contar con suficiente espacio habitable, privacidad y comodidad.

e Dar sensacién de seguridad personal y familiar.

e Proporcionar espacios para actividades recreativas y servicios comunitarios.
e Ubicacion que permita reducir la exposicion al ruido.

Al mismo tiempo la OMS hace un listado de recomendaciones para el Saneamiento bdsico en funcion de
la vivienda, de los cuales retomaremos solos los relacionados con esta investigacion.

Se recomienda que:

-Las superficies descubiertas, tanto en las nuevas edificaciones como en las que se reconstruyan o
modifiquen, deberan ser equivalentes a un 33% del area total como minimo.

-El puntal libre minimo para las viviendas serd 2.5m siempre que se cumplan los requisitos de
ventilacién y aislamiento térmico.

-Los pasillos exteriores seran de 1m o mas de ancho, los interiores de ancho minimo de 90cm.

-La luz y la ventilacién reclaman una superficie minima de vanos de 20% del area interior del piso del
local, procurando favorecer la infiltracion del aire exterior.

-Los pisos en planta baja han de tener un nivel minimo de 15cm por encima del terreno, de la acera o de
la rasante de la calle, evitando quicios y desniveles.

-Las paredes tendran acabado liso y color de adecuada reflexion a la luz (50%) y un cierto grado de
impermeabilidad, aislante térmico y acustico.

-Los techos también proveeran aislamiento térmico y acustico y tendrdan un mayor grado de reflexién de
la luz (80%).

2 oms: Organizacion Mundial de la Salud.




Podemos darnos cuenta que muchos de estas recomendaciones son criterios muy bdsicos para la
creacién de ambientes saludables, que nos puedan ayudar a combatir el estrés, por su parte el campo
de la salud es una disciplina que es estrictamente técnica por lo que sus criterios para una vivienda
saludable son muy precisos y especificos.

9.2 LA PSICOLOGIA AMBIENTAL Y SUS TECNICAS DE MEDICION PARA LA
EVALUACION AMBIENTAL

Esther Wiesenfeld nos habla sobre la evaluacién ambiental en su libro “La vivienda: su evaluacion
ambiental desde la psicologia ambiental”(Wiesenfeld, 1995), donde nos dice de manera muy clara como
la psicologia ambiental estudia la relacidn que existen entre las personas y el entorno en el que
interactuan, analizando las reacciones, actitudes y emociones que un ambiente, en este caso la vivienda
tiene sobre el hombre. Y define algunas técnicas que se utilizan para medir indicadores que expresan el
nivel de satisfaccidon que le provocan los espacios habitables al habitante.

Wiesenfeld lo explica de la siguiente manera: la evaluacidon ambiental es un procedimiento ampliamente
utilizado, que tiene como propdsito fundamental conocer las cogniciones, afectos y comportamientos
de las personas hacia los distintos entornos con los que interactia. Uno de los ambientes mas
evaluados, por su importancia en la vida de las personas, es la vivienda, particularmente la “satisfaccion
residencial”, proceso en el cual se expresa las creencias y sentimientos de la persona hacia su vivienda y
vecindario.(Wiesenfeld, 1995)

Métodos y Técnicas de la recoleccién de datos en la EAO™.

Por otro lado es dificil hablar de una estrategia metodoldgica que caracterice la EAO. La diversidad de
métodos y técnicas empleados, asi como de los conceptos y enfoques que orientan las investigaciones
en el area, se caracterizan por su diversidad, en la que se reflejan no sélo los intereses de los
participantes en el proceso evaluativo (arquitectos, disefiadores, planificadores, antes politicos,
administradores, usuarios, etc.), sino también la heterogeneidad de las entidades ambientales
estudiadas y la multiplicidad de objetivos de las mismas. De este modo, segun las necesidades, recursos,
funciones del evaluador, se pueden estudiar una variable o dimensidn o varias dimensiones, una entidad
ambiental o varias, un tipo de sujeto o varios, etc. Asimismo la efectividad de la evaluacién se medira en
funcién del grado en que satisfaga los objetivos para los cuales se realizd, sean éstos describir una
situacién, intervenir en la misma a partir de la aplicacion de los resultados obtenidos,
conceptualizacién.(Wiesenfeld, 1995)

La psicologia ambiental maneja el concepto de Satisfaccion Residencial, y lo describe de la siguiente
manera: la satisfaccion es un constructo clave en los estudios evaluativos, ya que constituye un buen
indicador del éxito de las edificaciones a partir de las percepciones, actitudes y comportamientos de los
residentes, disefiadores y administradores. Al igual que la calidad de vida, la satisfaccidn es un concepto
amplio que se aplica a diversas situaciones tanto generales, como por ejemplo, satisfaccidn con la vida,
como mas especificas tales como la satisfaccion laboral, marital, ambiental.En relacién con Ia
satisfacciéon ambiental, la satisfacciéon puede aun ser mas especifica y referirse a partes del ambiente

®EAO: Evaluacién de Ambientes Ocupados.




(vecindario, casa, habitacidn, etc.). Adicionalmente dentro de la literatura en la Psicologia Ambiental la
satisfaccién con la vivienda ocupa, junto con la evaluacién de la vivienda un lugar destacado por ser éste
el entorno mas estudiado dentro de la disciplina. Algunos autores conciben el ambiente residencial
integrado por tres componentes que son el vecindario, la casa y los vecinos.(Wiesenfeld, 1995)

9.2.1 LA FILOSOFiA: LAS SUPERFICIES PROYECTAN EMOCIONES APEGOS
Y MIEDOS

Para la Psicoterapeuta Ana Isela de Ledn la decoracidn de un espacio funciona como un espejo donde se
refleja la personalidad de sus usuarios, ya que el disefio de los interiores expresa tanto el caracter como
los gustos de los habitantes. La filosofia de Ana al ser especialista en psicologia ambiental, es que "Las
superficies proyectan emociones, apegos y miedos. Por ello, es basico renovarlas, modificar el acomodo
del mobiliario y mantenerlas libres y despejadas". (Ledn, 2012)

Al adornar un espacio, cuentan desde los detalles mas minimos como el trazo de los muebles pues los
gue poseen siluetas curvas muestran suavidad mientras que los que tienen aristas y picos sugieren
agresividad. Para Ana el color es uno de los elementos que mas influyen en el estado de animo de los
usuarios, por lo que es importante analizar la teoria del color, ya que el uso de un color azul y verde
resultard mas relajante en un espacio que el utilizar colores oscuros o muy brillantes. (Ledn, 2012)

Ana hace una serie de recomendaciones para el disefio de interiores con el fin de lograr una armonia en
los espacios, donde cada criterio de disefio que propone tiene efectos positivos en la mente vy las
emociones del ser humano. De manera general habla sobre el uso de las tonalidades de los colores, la
manera en que la luz afecta la percepcion de una zona y la salud de los usuarios, recomiendo acabados
de materiales con temperatura célida'. Aborda un punto importante que le corresponde directamente
al usuario que es el Orden de la casa, pues cuando los espacios lucen desorganizados sefialan seglin Ana
conflictos de miedo, angustia y la falta de una estructura interna. (Leén, 2012)

En su articulo La Psicologia de los Espacios (Ledn, 2012) explica que el tipo de mobiliario que se utilice en
un espacio siempre tiene una funcién y un simbolismo, por ejemplo: los psicoanalistas utilizan divanes o
sillones para que los pacientes tengan regresiones al pasado y puedan sanar temores e inseguridades,
pero actualmente, este mueble se utiliza en la casa para descansar y leer, pues su amplia base permite
gue la persona se acueste y se relaje. Por lo que es importante tomar en cuenta estos dos aspectos del
mobiliario y elegir los mas adecuados dependiendo del espacio.

Para obtener espacios en armonia las superficies deben conservar una energia positiva que permita el
desarrollo favorable de las personas, y la psicoterapeuta Isela de Ledn ofrece algunos consejos:(Ledn,
2012)

e Coloque plantas que oxigenen las areas y brinden un respiro del estrés diario.

e Las casas no son bodegas. Deshagase de lo que no utilice y no funcione.

e Enlarecamara evite poner objetos fluorescentes y colores fuertes que afecten el suefio.
e Ponga musica tranquila y suave que le ayude a descansar.

14 . s .
Materiales con temperaturas calidas como madera y ladrillo.




e El sonido de una fuente es un buen recurso para relajarse.
e Haga modificaciones periddicas, como mover los muebles y cambiar las almohadas.

Considero que la psicologia ambiental es una ciencia que tiene herramientas que podrian ser de gran
utilidad para el desarrollo de la presente tesis, ya que analiza de manera directa las variables existente
entre el ser humano y los entornos en los que habita, estas variables al ser de diferente naturaleza nos
pueden servir para medir los niveles de estrés que ocasionan los espacios domésticos y asi atacar el
problema de manera mas directa.

9.3 EL PAISAJISMO COMO HERRAMIENTA PARA EL DISENO DE ESPACIOS
EXTERIORES EN LA VIVIENDA

El paisajismo es una de las herramientas mas efectivas para mejorar la calidad de vida de las personas,
ya sea en la ciudad o en el campo, ademads de que un hermoso paisaje mejora el valor de cualquier
propiedad. El espacio exterior es la primera impresidn que tiene el visitante, fundamental en la imagen
global de edificios, por eso es importante complementar el proyecto técnico de arquitectura con una
adecuada propuesta de paisajismo.

El disefio de estos paisajes se debe hacer tomando en cuenta las necesidades de cada cliente y los
valores del lugar, para desarrollar un proyecto con una imagen global y completa del resultado para que
los espacios inviten al visitante o al usuario a disfrutar de ellos durante todas las estaciones del
afio.(Zorrilla, 2010)

Al estar considerando hasta el momento espacios exteriores, como patios y jardines, y el uso de
elementos vegetales para hacer mas saludables los espacios domésticos, nos damos cuenta que por
medio del paisajismo estos espacios deben de complementar el proyecto arquitecténico de la vivienda,
y que no se decoran solamente, sino que se toman en cuenta las caracteristicas y valores del lugar, y las
necesidades del cliente para poder darle el sentido que queremos al espacio, que en este caso tiene que
ser un espacio que relaje.
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Figura 13 Figura 14

Paisajismo, disefio de jardin zen Paisajismo, manejo de distintos elementos como el
agua, pisos y vegetacion.
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Figura 15 Figura 16
Paisajismo, disefio de jardin interior Paisajismo, disefio de jardin exterior

El desarrollo de estos proyectos es una tarea multidisciplinar que requiere mucha ayuda tanto de
disefiadores, arquitectos, paisajistas, técnicos, jardineros, etc.Al igual que el campo de la salud, el
paisajismo también tiene sus recomendaciones técnicas para generar paisajes adecuados para cada fin.

A continuacidn se presentaran algunos consejos sobre la jardineria y el paisajismo que servirdn para
encarar las tareas involucradas y asi lograr buenos resultados, son ideas de disefio de jardines exteriores
gue se puedenaplicar.(Zorrilla, 2010)

e Disefie camas de flores: durante la plantaciéon arme la cama de flores en tres filas, incluyendo
una fila con plantas mas altas, la fila del medio con plantas medianas y una primera fila con las
flores pequefias.

e Utilice suplementos anuales: aunque las flores perennes son ideales para la siembra en cama de
jardin, a diferencia de las flores anuales que solo florecen una vez. Con el fin de llenar los
espacios vacios y darle color a su jardin o patio, es util también incorporar flores anuales en su
plan.

e Haga uso de los "siempreverdes" y otras plantas de follaje: los drboles de hoja caduca y los
arbustos crean buena parte del paisaje, porque aportan color y variedad al ambiente. También
los siempreverdes y otras plantas de follaje daran continuidad a su paisaje.

e Use plantas que toleren la sequia: tenga en cuenta todas las estaciones del afio cuando planifica
su paisaje. Tenga presente que el calor del verano puede llegar a marchitar las flores y plantas,
especialmente cuando no se las cuida apropiadamente. Por ello es aconsejable elegir plantas
resistentes a la seca en exteriores.

e Incluya bordes de canteros en su disefio de jardin o paisajismo: no se limite a las plantas.
Recuerde a los muros y cercas ya que pueden proporcionarle estructura al jardin, como lo hacen
los siempreverdes. Junto con decks de madera, pérgolas y patios, los accesorios de jardin logran
una definicion esencial del disefio exterior.




Un buen disefio del paisaje puede ayudar a la integracidén entre los espacios interiores y exteriores de la
vivienda, y por otra parte ayudan a tener ambientes armdnicos y relajantes, lo que puede disminuir el
estrés en las personas.

9.4 EL INTERIORISMO Y LA HOGARTERAPIA

El interiorismo es una disciplina al igual que el paisajismo que esta intimamente relacionada con la
arquitectura, siempre estd presente un diseio interior para todo proyecto arquitectdnico, siendo este
uno de los actores principales para la generacidn de ambientes. En este caso veremos cémo los
disefiadores de interiores, principalmente Marcel Benedito, abordan el problema del estrés en la
vivienda.

Marcel Benedito, director de la revista Casa Viva(Benedito, 2012), expresa que le gustaria pensar que la
casa se puede plantear, toda ella, como un centro de terapia activo donde se renueva el cuerpo vy el
espiritu todos los dias. Un lugar donde nos enchufamos como el teléfono cuando esta agotado, para
recargar las baterias del espiritu y recuperar la lozania que nos roba el reloj todas las noches.

Marcel habla sobre una nueva disciplina pseudocientifica a la que denomina Hogarterapia, convencido
que el disefio estd ahi para hacer un mundo mejor y el disefio de interiores, en consecuencia, para
mejorar el dia a dia de las personas. Esta convencido, que, si somos capaces de creer que los colores, los
aromas, el chocolate, la risa o la musica son instrumentos de nuestro bienestar, como no ver que la casa
es directamente la sala de conciertos donde se interpreta la vida de principio a fin. El escenario principal
de la pelicula que nos ha tocado en suerte con banda sonora incluida y, esperamos, happy end.
(Benedito, 2012)

Por otro lado Marcel nos dice en su articulo “Hogarterapia”(Benedito, 2012) que le gustaria poder
impartir clases de hogarterapia, en las que explicaria diferentes técnicas para alcanzar la plenitud y la
merecida felicidad a la que todos tenemos derecho, por simple mérito de haber nacido en una época en
gue la supervivencia viene con un certificado de nacimiento. La curacion de enfermedades de todo tipo
mediante remedios de estar por Casa (literalmente).

Es muy amplia esta idea sobre la hogarterapia, y las técnicas que menciona Marcel, pudieran tener un
aporte muy significativo para nuestra salud, e incluso ser un punto de partida para el desarrollo de esta
investigacion, ya que menciona varios aspectos que son utiles, como el uso de la luz suave, atenuada y
cambiante, la importancia de aprovechar bien el espacio, las caracteristicas de un dormitorio bien
equipado, y algunas otras caracteristicas que deben tener los espacios de una vivienda.

Marcel concluye con una invitacién para profundizar en este tema y con una frase que me llamo mucho
la atencién: “Tan solo es cuestidn de pensar un poco y descubrir lo mucho que la casa puede hacer por
nuestra salud”.
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Disefio interior contempordneo, sala y comedor Disefio interior contempordneo recamara

Marcel nos recomienda una serie de instrucciones en su articulo Hogar Feliz vitaminado, (Benedito,
2014) describe a manera de receta como el hogar puede ayudarnos a reducir los efectos de depresion,
ansiedad, abulia, estrés, aburrimiento crénico, rechazo a la fealdad del ambiente, cansancio, irritabilidad
crénica, desamor, entre otras, de la siguiente manera:

Este medicamento puede ser usado sin necesidad de prescripcidn facultativa, segun las dosis e
instrucciones de este folleto.

e Indicaciones en caso: Dedepresidn, ansiedad, abulia, estrés, aburrimiento crdénico, rechazo a la
fealdad del ambiente, cansancio, irritabilidad crénica, desamor.

e Dosis recomendadas de Hogar Felizmente vitaminado: de 8 a 12 horas diarias, salvo domingos y
festivos que se puede ampliar a 24 horas sin salir de casa perfectamente.

e Composicion: 20% de espacio abierto, 20% vistas al exterior agradables, 20% confort climatico,
20% interiorismo funcional actual, 20% detalles personales.

e Contraindicaciones: no se conocen pero en todo caso se recomienda precaucion a las personas
con alergia hacia la calma interior, con sindrome de hiperactividad o tonteria congénita.

e Menores: Estd especialmente indicado para los menores de edad en las mismas dosis que sus
padres, pero con una especial atencion al entorno de sus habitaciones, a fin de que los
beneficios sean inmediatos.

Los beneficios del hogar feliz son conocidos desde hace siglos, pero nunca como hasta ahora se han
demostrado tan radicalmente positivos frente a los inconvenientes de la aglomeracién urbana y la
presion laboral. Las sensaciones de refugio, calidez y confort que proporciona son idéneas para combatir
desarraigos fisicos y mentales, complicaciones de la individualidad, asi como diferentes desarreglos de la
armonia interior producidos por ambientes negativos y noticias desalentadoras.(Benedito, 2014)

El hogar es el lugar donde se ubica el nucleo personal solo o en compafia. En ambos casos, su
adecuacién proporciona un entorno preciso para el desarrollo correcto de las actividades de las
personas.Es muy importante cuidar este espacio para puedan desplegar sus efectos en nuestro
organismo. Estos efectos son inmediatos si el hogar se ha tratado con la profesionalidad, calidad y




esmero que los interioristas conocen. (Benedito, 2014)

Segun estudios realizados por la Universidad de Salmassachusets (Benedito, 2014), la felicidad personal
estd intimamente relacionada con el espacio donde se desarrolla y la inversidn realizada en él mismo se
devuelve siempre multiplicada por 2.5 a las personas que lo habitan.

Esta manera en que Marcel ve el disefio de interiores, cambia un poco la manera habitual de estudiar los
estimulos de los ambientes, pero es enriquecedor salir un poco de la linea y ver las cosas desde otro
enfoque, aqui sus recomendaciones son un poco mas cualitativas, lo que nos ayuda a ver los criterios de
disefio desde otra perspectiva.

9.5 EL FENG SHUI, ARTE ANCESTRAL PARA EL DISENO DE LA VIVIENDA

El Feng Shui es un arte ancestral chino que se utiliza para la decoracion de cualquier tipo de espacio, en
donde se equilibran y armonizan las fuerzas y las energias del mundo. Es toda una filosofia compleja
digna de estudiar y como arquitectos es importante comprenderla y saber cémo aplicarla al diseio
arquitectdénico, aunque no sea muy compatible con nuestra ideologia, pero uno nunca sabe cuando un
cliente nos pedira que le disefiemos su casa tomando en cuenta el Feng Shui y debemos de estar
preparados.(Fargas, 1999b)

Albert Fargas en su libro La Casa Ecoldgica(Fargas, 1999b) nos habla sobre este arte y lo explica de la
siguiente manera: Feng significa viento y shui agua, su objetivo es la creacién de un entorno positivo y
favorable en el que una persona pueda vivir en armonia en el hogar y en el trabajo. La armonia, en un
espacio o en una casa, se consigue a través del equilibrio entre las dos polaridades bdsicas propias del
mundo material o del mundo de lo manifestado. Es el consabido yin-yang, positivo-negativo, blanco-
negro, masculino-femenino, etc. El feng shui persigue equilibrar las dos polaridades, que ningln espacio,
ninguna casa, ninguna habitacién este desequilibrada y, por lo tanto, inarmdnica, debido al predominio
de una de las dos polaridades. Este es el objetivo basico y primordial del feng shui, equilibrar las dos
polaridades.(Fargas, 1999b)

Por medio del Feng Shui se puede determinar: (Fargas, 1999b)

La ubicacidn y orientacién de una casa

Los materiales con los que se tiene que construir

La distribucion de las areas, pues una casa es una unidad orgdnica y debe estar equilibrada
El disefio de paisaje con el jardin

El manejo de la luz y los colores

La distribucion de la energia
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Planta arquitectonica distribuida en Zonas por medio del Feng Shui Ba-Gua

El Ba-Gua (Figura 20) es un simbolo de origen chino compuesto por ocho trigramas ordenados de una
manera determinada alrededor de un centro donde se encuentra el ying-yang. Este se coloca en la
planta arquitectdnica da la vivienda (Figura 19) y determina los materiales y tipo de objetos que debe
haber en cada zona para asi generar un equilibrio energético.

Al igual que la hogarterapia, el feng shui busca que las personas vivan en un ambiente armédnico y
equilibrado, que no nos afecten emociones negativas, para que nuestro estado de dnimo siempre este
lo mds alegre, positivo y saludable posible.

9.6 LA RELAJACION EN EDUCACION ESPECIAL

El campo de la educacién especial se encarga de atender a nifios con diferentes tipos de discapacidades
como autismo, discapacidad cognitiva, trastorno con estrés postraumatico, Alzheimer, problemas
psiquiatricos, entre otros, quienes necesitan una atencién mas especializada para poder aprender. Para
ayudar a estos nifos es necesario el uso de la relajacion.

Los maestros de educacién especial utilizan técnicas especificas de relajacion para los nifios como:
Relajacién progresiva de Jacobson, Técnica de la inoculacién del estrés, Desensibilizacién sistematica,
Entrenamiento autégeno de Schultz y Musicoterapia. (Mufioz, 2010)

Claro estd que para que puedan aprender estos nifios, se necesitan lugares especiales donde se
estimulen los sentidos y puedan relajarse. Existen recomendaciones para la preparacion de estos lugares
como: (Mufioz, 2010)

e Se debera evitar en la medida de lo posible los estimulos auditivos y visuales (poco ruido y poca
luz).
e las condiciones del lugar donde realicemos la practica tiene que cumplir unos requisitos
minimos:
-Ambiente tranquilo, sin demasiados ruidos y lejos de los posibles estimulos exteriores
perturbantes.




-Temperatura adecuada; la habitacién tiene que tener una temperatura moderada (ni
alta ni baja) para facilitar la relajacion.
-Luz moderada; es importante que se mantenga la habitacién con una luz tenue.

Para llevar a cabo estas practicas se han desarrollado aulas multisensoriales; es un espacio habilitado
para que los alumnos con algun tipo de discapacidad puedan interactuar con el medio a través de la
estimulacion de sus sentidos (Gomez, 2009). Estas aulas van mas alld de ser una simple herramienta
educativa para los alumnos con necesidades educativas especiales, es también una terapia estimulativa
controlada cuyo objetivo es la integracidon de los sentidos y la mejora de la calidad de vida en todas
aquellas personas con un déficit fisico o psiquico especifico.

Para el disefio de estas aulas existen ciertas recomendaciones de disefio que se deben tener en cuenta,
como lluminacién, resonancia y reverberacion, el color, mobiliario, conexiones eléctricas, suelos,
paredes y columnas.(Gomez, 2009)

Es muy interesante y digno de admirar el esfuerzo y la manera en que la educacién especial aporta
conocimientos para el tratamiento de estos nifios, la creacidén de este tipo de aulas multisensoriales es
un descubrimiento que genera salud para nuestros nifios y beneficioso para la sociedad en general. Es
excepcional la forma en que estan disefiadas estas aulas, toman en cuenta todos los aspectos de
cuidado y de estimulacién para los sentidos, llevando a los usuarios a un punto de relajacién, lo cual es
uno de nuestros objetivos principales. Estas referencias seran utiles para construir criterios de diseio en
esta investigacidon y poderlos aplicar en la vivienda. Es sorprendente la manera en que otras disciplinas
aportan conocimientos a la arquitectura, cuando en realidad pareciera no tener ninguna relacion
directa. Es por ello que es importante profundizar en el estado del arte de nuestro problema a tratar.

9.7 LA ARQUITECTURA FRENTE AL PROBLEMA DEL ESTRES

También en el campo de la arquitectura se ha estudiado la influencia del estrés con ciertas tipologias de
edificios, principalmente en instituciones de salud. Por ejemplo existen dos organismos dedicados a
mejorar el disefio de los centros de asistencia conformado por profesionistas expertos en las diferentes
areas de las que se auxilia la arquitectura, estos son:

The Center for Health Design (El Centro de Disefio de la Salud) es una organizacién de investigacién y
defensa sin fines de lucro, cuya misidn es transformar los centros de asistencia en ambientes de
curacioén, que mejoren resultados con el uso creativo de evidencia basada en el disefio. Tiene la visién de
un futuro donde los ambientes curativos sean reconocidos como parte vital de tratamientos
terapéuticos y donde el disefio de centros de asistencia contribuya a curar y no se sume a la carga de
estrés. (Smith, 2007)

The Environmental Standards Council (El Consejo de Estdndares Ambientales)es un grupo de trabajo de
voluntarios del Centro de Disefio de la Salud, formado por ejecutivos de instalaciones, profesionales del
disefio, agentes reguladores, fabricantes de productos, educadores y otros quienes se reldnen tres veces
por afio para facilitar y fomentar el desarrollo de pautas de actuacién y cédigos de construccién que
apoyan a mejorar la vida de centros de asistencia.(Smith, 2007)




Gran parte de la investigacidn reciente en los campos del disefio terapéutico y ambiental tiene que ver
con pacientes deestrés. Ahora los disefiadores de la salud estan abordando el disefio de instalaciones
con un enfoque diferente al de los métodos tradicionales. Este enfoque es llamado, el disefio basado en
evidencia, se basa en la informacidn disponible y la evaluacion de proyectos. Este enfoque
estdcomprometido a crear ambientes que son terapéuticos, apoyo de la familia, eficiente para el
desempefiio del personal y reconstituyente para los trabajadores bajo estrés. (Smith, 2007)

Jerry Smith en su investigacién sobre Health and Nature (Smith, 2007) ha documentado que el uso
adecuado de la naturaleza reduce el estrés; mejora los resultados de salud, apoya el manejo del dolor y
episodios posteriores estresantes por pacientes, personal y visitantes. Gran parte de su investigacion se
basa en los escritos que ha publicado Roger Ulrich como: View Through a Window May Influence
Recovery from Surgery, Effects of Gardens on Health Outcomes: Theory and Research, How Design
Impacts Wellness, entre otros.

Existen también ejemplos de arquitectos mexicanos que se han dado la tarea de explorar al ser humano
mads profundamente, para poder enfocar su trabajo a una arquitectura mas sensible que permita a los
usuarios satisfacer realmente sus necesidades y relajarse en el interior de los espacios que habita.
Tenemos el ejemplo del MDA Manuel Aldana Zarate y el Despacho 1.618.

9.7.1 MDA JUAN MANUEL ALDANA ZARATE

El MDA™ Juan Manuel Aldana Zarate'® es uno de los pocos arquitectos, quienes estan interesados en el
disefio de espacios con soluciones creativas que puedan mejorar las vivencias de los usuarios y el
manejo del estrés en el espacio arquitecténico. Ha dejado de lado las modas arquitecténicas para
dedicarse a generar proyectos que dejen huella en los usuarios por medio de experiencias
arquitectdnicas plenas.

Manuel Aldana evoca a su padre, sastre por oficio, y propone hacer arquitectura como “trajes a la
medida”, justo como le acomoden al usuario. Recuerda el concepto de utopia y aterriza al decir que la
fantasia de crear espacios sanos y sanadores es posible. (Zarate, 2013b)

En su obra “Las emociones en el espacios arquitectdnico” (Zarate, 2013b) Aldana hace un recorrido
sensible a través de la casa-habitacidn para entregarnos pequefios capitulos de “pretextos” encauzados
a intentar hacer una arquitectura que colabore a lograr una vida plena para el usuario.

El arquitecto define los factores estresores que nos rodean dia con dia en los que incluye el desarrollo
tecnoldgico, la economizacién del tiempo, la utilidad del espacio habitable, la forma de relacionarnos
con las nuevas fuentes de informacién, las grandes distancias recorridas para llegar a casa, el tréfico
existente, el cansancio fisico, mental y emocional, incluso el mismo interior de la casa donde las
condiciones favorecen mds la inadaptabilidad del usuario ante diferentes circunstancias. A lo cual
propone como solucidon que el Disefio Arquitectonico es capaz de manejar el estrés por medio del

> MDA: Maestro en Disefio Arquitectdnico.
'8E| Juan Manuel Aldana Zérate es egresado de la Benemérita Universidad Auténoma de Puebla, actualmente es
catedratico en la misma universidad en el drea de Disefio Arquitecténico, autor del “Método Ontolégico”'® y

director de Disefio Arquimagen firma con la que respalda su trabajo.




manejo de los elementos arquitecténicos, los locales de la casa habitacidn, la disposicion de los
recursos, como herramientas para depurar la carga de emociones adquiridas en los distintos ambitos
ajenos a nuestro hogar, para llegar al “punto cero”, donde el individuo puede ser, donde las emociones
dejan de influir y aparece nuestra dimensidn menos densa: la dimensidn espiritual que no requiere de
nada mas que de nosotros mismos como unico recurso libre de todo.(Zarate, 2013b)

La forma en la que el arquitecto ve el problema del estrés tiene un fuerte impacto para esta
investigacion, ya que no solo se evoca a los factores estresores fisicos externos, va un poco mas alla
hasta un nivel sensitivo muy profundo, aspecto que no debemos de dejar de tomar en cuenta, porque
mientras conozcamos mas detallado el problema, mejor sera nuestra propuesta de solucién

Lasoluciénque propone el arquitecto mediante el disefio arquitectdnico, va de la mano con nuestros
intereses y nuestro enfoque solutivo, el cual propondremos mds adelante, ya que al estar trabajando en
una tesis de disefio arquitectonico, la disposicién de los elementos es una cuestion basica e
indispensable.

9.7.2DESPACHO 1.618

El despacho mexicano 1.618 era una empresa dedicada al desarrollo de proyectos arquitecténicos y
graficos. Estaba compuesto por un grupo multidisciplinario de profesionales especializados en
arquitectura y disefo graficoconformado por los arquitectos Cano Canela y Aldo Ojeda, y el psicélogo
Alfonso Arcos. Nacio de la idea de agrupar las habilidades y experiencias individuales en un proyecto
qgue buscaba superar los esquemas tradicionales de disefio.Fusiond ambas disciplinas, (arquitectura y
psicologia) al planteamiento de sus proyectos, donde las opiniones de expertos y psicologos
ibandestinadas a estudiar esta relacion entre la arquitectura y la psique.

La participacion de un psicélogo como asesor de los arquitectos modifico la dindmica interna de trabajo,
e hizo quelos colegas arquitectos se detuvieran a escuchar mas a los clientes.Nombraron a este trabajo
Arquicologia, surgié de la injerencia de Arcos como psicélogo en el proceso de interpretacion de las
ideas y su traslado al disefo arquitectdnico del despacho(Vasconcelos, 2010)

El despacho encontré un interesante poder para llegar a los clientes, de forma sutil, mediante un
proceso un tanto experimental, tratando de adaptar la psicologia a la arquitectura, con elfin de
disefarles espacios a los clientes para que se desenvuelvan de forma natural y confortable.

“La psicologia es una disciplina que facilita el arte de establecer estas relaciones entre los usuarios y los
espacios, en tanto que la arquitectura desarrolla todo el espacio en donde se desenvuelve el hombre”,
comento Alfonso Arcos, psicologo asesor del despacho.(Vasconcelos, 2010)

Para el director de la carrera de arquitectura del Instituto Tecnolégico de Monterrey, Campus Estado de
México, Manuel Portillo, la intervencién de un psicdlogo puede ser de gran ayuda, ya que esto le
permite al arquitecto proyectar con objetivos mas claros en cuanto a funcidn y relacidon de espacios.Se
trata de una arquitectura holistica que tiene como objetivo principal el usuario, y propiciar la armonia, la
convivencia y el bienestar del ser humano.(Vasconcelos, 2010)




Al analizar este despacho donde un psicdlogo forma parte esencial para el desarrollo de proyectos,
gueda expuesto que es importante conocer al ser humano mas a fondode manera psicolégica para
poder desarrollar proyectos que se adapten de manera real a sus necesidades.Los arquitectos como
disefiadores no estamos preparados para profundizar detalladamente en la forma de pensar de los
usuarios, por lo que debemos de auxiliarnos de otras disciplinas y trabajar de manera multidisciplinaria
para poder desarrollar una arquitectura mas precisa, donde el cliente se pueda desenvolverde forma
mas natural, y no solo sea agradable estéticamente sino que cumpla con su propésito, que es brindarle
al usuario un lugar habitable y saludable.

CONCLUSION CAPITULO 1

El problema del estrés es alarmante, sus efectos nocivos para la salud son muy graves, pero no es facil
detectar sus niveles, lo que estd afectando a nuestra sociedad poco a poco. Pero mediante la
arquitectura es posible plantear a una soluciéon por medio del disefio que ayude a nuestras familias
desde el interior de nuestros hogares.

El estado del arte sobre la vivienda saludable contemporanea es impresionantemente amplio, con los
distintos enfoques que hemos analizado es claro que muchas disciplinas buscan, al igual que esta
investigacion sobre disefio arquitectdnico, el bienestar fisico y psicolégico del hombre, pero la
arquitectura en especial, no tiene muchos aportes al campo, lo que es emocionante ya que se pueden
generar aportes importantes, mediante la investigacion y poniéndolo en préctica por medio de una
propuesta de disefio.

La percepcidon juega un papel esencial en la determinacidon de nuestras emociones y nuestra salud,
gracias a que nuestros cinco sentidos le proporcionan informacién de los ambientes en los que
habitamos a lo largo de nuestra vida. Para que podamos gozar de una buena salud, es indispensable que
la informacién que nuestros sentidos reciban sea la mas apropiada. Este es el punto clave para esta
investigacion, ya que por medio del disefio arquitecténico se desarrollara una propuesta con todos los
elementos que ayuden a generar ambientes relajantes que transmitan la informacion adecuada a los
sentidos de los usuarios, para que asi puedan gozar de una buena salud, expulsando al estrés de sus
vidas.

La Biofilia ha abierto una puerta interesante, el uso de la naturaleza en la vivienda siempre ha sido
limitado, pero por la gran cantidad de beneficios que esta proporciona a los seres humanos sera una
fuente rica de inspiracién para la generacidn de criterios de disefio aplicables a la vivienda.

Al igual que el MDA Juan Manuel Aldana Zarate y el despacho 1.618, quienes han demostrado que la
arquitectura es mas que solo una moda o algo meramente funcional, buscaremos la forma de ofrecerle
a las personas vivencias plenas y saludables por medio del disefio arquitectdnico en sus propios hogares.
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Fuente: http://bcarquitectos.com/es/houses/spain/riera-house/

Figura 6

Terraza Casa Estudio/Barragan
Fuente:http://www.archdaily.mx/mx/02-101641/clasicos-de-arquitectura-casa-estudio-luis-barragan-
luis-barragan/54236660c07a80035800088a
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Figura 7
Patio Casa Estudio/Barragan
Fuente: http://sic.gob.mx/ficha.php?table=museo&table id=478#

Figura 8
Jardin Casa Estudio/Barragan
http://m.chilango.com/cultura/nota/2011/10/05/casa-barragan-el-universo-cabe-en-el-hogar

Figura 9
Foto fachada casa Nautilus
Fuente: http://www.dsgnr.cl/2012/10/casa-nautilus-arquitectura-organica/

Figura 10
Foto de la sala del proyecto Nautilus
Fuente: http://www.dsgnr.cl/2012/10/casa-nautilus-arquitectura-organica/

Figura 11

Foto interior Casa Flor

Planta Arquitectdnica Casa Flor

Fuente: http://www.arquitecturaorganica.com/casa-flor.html

Figura 12
Planta Arquitectdnica Casa Flor
Fuente: http://www.arquitecturaorganica.com/casa-flor.html

Figura 13
Paisajismo, disefio de jardin zen
Fuente: http://www.pujisusanto.co/como-hacer-un-jardin-zen/

Figura 14

Paisajismo, manejo de distintos elementos como el agua, pisos y vegetacion
Fuente:http://plantas.facilisimo.com/reportajes/diseno-jardines/tendencias-del-paisajismo-descubre-el-
arte-verde_183784.html

Figura 15

Paisajismo, disefio de jardin interior
Fuente:http://plantas.facilisimo.com/reportajes/diseno-jardines/tendencias-del-paisajismo-descubre-el-
arte-verde_183784.html

Figura 16

Paisajismo disefio de jardin exterior
Fuente:http://plantas.facilisimo.com/reportajes/diseno-jardines/tendencias-del-paisajismo-descubre-el-
arte-verde_183784.html

Figura 17
Disefio interior contempordneo, sala y comedor
Fuente: http://marcelbenedito.blogspot.mx/2013/01/hogarterapia-curacion-de-estar-por-casa.html
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Figura 18
Disefio interior contemporaneo recdmara
Fuente: http://marcelbenedito.blogspot.mx/2013/01/hogarterapia-curacion-de-estar-por-casa.html

Figura 19
Planta arquitectdnica distribuida en Zonas por medio del Feng Shui
Fuente: https://inmueblesmastecnologia.wordpress.com/2013/09/20/decoracion-feng-shui-para-tu-

hogar/

Figura 20

Ba-Gua
Fuente:https://inmueblesmastecnologia.wordpress.com/2013/09/20/decoracion-feng-shui-para-tu-
hogar/
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SEGUNDO CAPITULO

MARCO FISICO GEOGRAFICO




INTRODUCCION

En este capitulo abordamos todas las caracteristicas fisicas y geograficas de nuestro sitio de
estudio, el cual es, el Residencial San Miguel, ubicado en la periferia, zona sur de la ciudad de
Puebla de Zaragoza.

Se toman en consideracidn las caracteristicas medioambientales indispensables que influyen en la
generacion de un proyecto.

Se hizo un estudio del estado fisico, tipo de suelo, hidrografia, niveles topograficos, clasificacién
del uso de suelo del Residencial, para conocer su compatibilidad con los tipos de construccién
permitidos, los aspectos climatoldgicos, precipitacién, temperatura, vientos, todo lo necesario
para poder llevar a cabo un proyecto arquitecténico.

En el interior del Residencial San Miguel, se selecciond un terreno, para llevar a cabo una
propuesta practica de disefio de casa habitacién. Por medio de un levantamiento fotografico se
analizé el contexto interno y externo del Residencial, la infraestructura con la que cuenta y el
equipamiento.

Cerraremos este capitulo con un estudio de asoleamiento mediante graficas estereograficas y el
uso del dbaco de sombras, lo que nos dara a conocer cobmo se comporta el sol en la ciudad de
Puebla y como varian las temperaturas a lo largo del afio. Esta informacidn servira para establecer
pardmetros de confort y ayudard a disefiar algunos elementos de control solar para la propuesta
de disefio.

También haremos uso de la grafica psicrométrica para analizar el nivel de humedad del aire en la
ciudad de Puebla, lo que, al igual que el estudio de asoleamiento nos dara parametros de confort
para el disefio de dispositivos de control térmico.




1. ESTUDIO DEL SITIO "RESIDENCIAL SAN MIGUEL"

A continuacién se hace un andlisis de la zona de estudio el Residencial San Miguel y todas sus
condiciones medioambientales para evaluar el sitio y determinar qué tan adecuado es para aplicar
en él, el ejemplo practico de esta investigacion.

1.2 REGIONALIZACION FISIOGRAFICA DEL MUNICIPIO DE PUEBLA DE
ZARAGOZA

El Municipio fue zonificado en tres regiones fisiograficas (ver figura 14) con base en la topografia,
clima y geologia. Estas son: Regiéon Malinche, Regién Puebla y Regién Valsequillo.(Planeacion,
2014)

El RSM se localiza en la Regidn Valsequillo la cual ocupa la parte sur del Municipio, tiene una
superficie de 240.497 km2. Su principal caracteristica es la Presa de Valsequillo. La elevacion
minima es de mil 780 msnm, mientras que la parte mas alta es de 2 mil 355msnm. Existen dos
tipos de clima semicdlido subhimedo y templado subhimedo, la temperatura varia de 16° a18°C.
Las precipitaciones medias van desde los 750 a 840 mm/afo. Las unidades geoldgicas que se
pueden observar son depdsitos de andesita, basaltos, volcanoclasticos, calizas y
aluviones.(Planeacién, 2014)

+

REGIONES FISIOGRAFICAS
<> Cd ds Puebla

@ Malinche
@ Velsequio

Figura 1
Regiones Fisiogrdficas del municipio de Puebla
1

1.3 USO DE SUELO

La Carta Urbana del Municipio de Puebla (Urbana, 2007) muestra que el uso de suelo de nuestro
sitio de estudio es de la Tercera Zona de Densidad Selectiva de color beige (ver figura 15), la cual

1*U bicacion del RSM
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es compatible con vivienda urbana, equipamiento de educaciéon, cultura, unidad de salud,
asistencia social, comercio, transporte, recreacién, deporte e infraestructura vial. (Puebla, 2007b)

Figura 2
Ubicacion del RSM en la Carta Urbana

1.4 EDAFOLOGIA

El Municipio de Puebla presenta gran diversidad edafolégica. Dentro de su territorio se identifican
suelos pertenecientes a los siguientes grupos: Litosol, Regosol, Cambisol, Feozem y Vertisol.
(Planeacién, 2014)

El Vertisol es el tipo de suelo que se encuentra en nuestro sitio de estudio marcado con el color
violeta (ver figura 16), es un suelo es de textura arcillosa y pesada que se agrieta notablemente
cuando se seca. Si el agua de riego es de mala calidad puede salinizarse o alcalinizarse, su fertilidad
es alta. Ocupa grandes extensiones, entre la ciudad de Puebla y la Presa de Valsequillo, y al
noroeste del Municipio, en la ribera del Atoyac; presenta fase litica profunda (roca entre 50 y 100
cm de profundidad).(Planeacién, 2014)
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Figura 3
El tipo de suelo de la zona de estudio es Vertisol, se muestra de color rosa en el mapa




1.5 GEOLOGIA

Segln el Plan Municipal de Desarrollo Urbano Sustentable de Puebla(Puebla, 2007b), el mapa
geoldgico, indica que la zona de estudio estd compuesto por rocas cenozoicas de edad del
terciario’ que en su mayoria son rocas volcanicas(andesitas, tobas, basaltos, piroclastos, etc.)
principalmente por Toba Intermedia (ver figura 17),0bservadas en la parte Sur y Sureste del
Municipio producto del intenso vulcanismo en la regién.

Las rocas de edad del Cuaternario son las mas distribuidas en el Municipio; se observan en la parte
centro y Sur del mismo, en esta parte estad constituido por tobas y cenizas volcdnicas, asi como
también conos volcanicos y derrames de lavas.(Puebla, 2007b)

Figura 4
El tipo de roca que se encuentra en el RSM es Toba Intermedia

1.6 CURVAS DE NIVEL

El Municipio de Puebla se encuentra en la provincia fisiografica del eje neovolcanico
correspondiente a la subprovincia de los lagos y volcanes de Andhuac; el sistema de topoformas se
caracteriza por la presencia de sierra en un 31.37%; llanura en un 25.51% y llanura con lomerios en
un 43.12%.(Puebla, 2007a)

’Estan comprendidos por lavas y tobas del plioceno.
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Figura 5
Curvas de nivel de la ciudad de Puebla y la ubicacion de RSM a 2100msnm

La mayor parte de la capital poblana se encuentra asentada sobre el Valle de Puebla. La parte
oriental del Valle cubre el Noroeste y centro del Municipio de Puebla, en donde se encuentra la
mayor parte de la zona urbana y se caracteriza por su topografia plana con un ligero declive en
direccion noreste-sur con pendientes menores de 2°; esta uniformidad es sélo interrumpida por
cerros de poca altura periféricos al Municipio de Puebla.(Puebla, 2007a)

El sitio de estudio se encuentra a una altura de 2100msnm? (ver figura 18), siendo una de las zonas
mas bajas de la ciudad, ya que conforme se acerca al centro histérico va aumentado la altura.

1.7 HIDROLOGIA

En lo que se refiere a rios, el Municipio cuenta con tres importantes (ver figura 19): el Atoyac el
cual corre en la parte poniente del Municipio y sirve como limite municipal con San Andrés
Cholula, Ocoyucan, Cuautlancingo y Tlaxcala. Otro es el Alseseca el cual nace en las faldas de La
Malinche y corre en la parte centro-oriente del Municipio desembocando en la presa de
Valsequillo; ElI San Francisco que se localiza en la parte central del Municipio y se inicia en las
faldas de La Malinche, pasa por el centro de la mancha urbana de la ciudad de Puebla en donde
esta entubado en la parte que corresponde al centro urbano, y se une al rio Atoyac para después
desembocar en la presa de Valsequillo.(Planeacion, 2014)

3 .
msnm: Metros sobre el nivel del mar
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Figura 6
El RSM se encuentra entre dos de las principales afluentes del Municipio de Puebla: Tlapacoya y La Corona,
que son clasificadas como corrientes de agua

1.7.1 REGIONALIZACION HIDROLOGICA

Para una mejor comprensién y manejo por sub-cuencas, se establecen cinco grandes sistemas
para el municipio: Sistema Malinche, Sistema Atoyac, Sistema Centro Urbano, Sistema Valsequillo
y Sistema Sur, de los cuales al Sistema Valsequillo le toca proporcionar agua a la zona de RSM (ver
figura 20).(Planeacién, 2014)

Sistema Valsequillo: En la parte Sur del municipio se ubica la presa Manuel Avila Camacho, cuerpo
artificial de agua que almacena los volimenes aportados de sus tributarios durante la época de
lluvias para distribuirlos en los periodos de estiaje. Aun cuando sus principales tributarios son los
rios Atoyac y Alseseca, su ubicacidn y estructura favorecen para que se presenten escurrimientos
superficiales que aportan volimenes de agua de forma directa al vaso de almacenamiento y que
se consideran como parte de este.(Planeacion, 2014)

SIMBOLOGIA
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Figura 7
Sistema Hidroldgico Valsequillo
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Figura 8
Hidrologia Superficial y escurrimientos superficiales

1.8 CLIMA

El Municipio de Puebla por su ubicacion en el altiplano mexicano presenta en su ciclo anual dos
periodos: seco y humedo.

e Seco: Entre las fechas equinocciales de marzo a septiembre, nuestro hemisferio recibe una
mayor cantidad de energia y se percibe con el alargamiento paulatino del dia y el
incremento de las temperaturas.

e Humedo: En este periodo estas condiciones se presentan de manera inversa, disminuye la
duracidn del dia y descienden las temperaturas.

Para el Municipio de Puebla los climas presentes son: Templado subhimedo con régimen de
lluvias de verano, temperatura media anual entre 12°C y 18°C, con verano fresco largo, oscilacion
térmica entre 5°Cy 7°C, la lluvia aumenta en el verano, este tipo de clima es el dominante para las
condiciones del municipio.(Planeacién, 2014)

Al Poniente del municipio se presenta un el clima mas himedo de los templados subhimedos, y al
Sur del municipio se encuentra, en una menor proporcion de area abarcada, el clima mas seco de
los templados subhimedos.

1.9 PRECIPITACION

Para el municipio, el periodo de lluvia de acuerdo a la ubicacién que tiene se presenta en los
meses de mayo a octubre (ver figura 22), con dos maximos: uno en el mes de junio y el otro en el
mes de septiembre, este comportamiento de la marcha anual de la lluvia se presenta en casi todo
el municipio, excepto en la region al Norte del mismo.(Planeacién, 2014)
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Figura 9
En el drea de RSM el promedio anual de lluvia es entre 820-840mm

SERVICIO METEOROLGGICO MACIONAL

MORMALES CLIMATOLOGICAS

ESTADO DE: PUEBLA PERIODO: 1981-281@
ESTACION: 220021235 PUEBLA (DGE) LATITUD: 19°@@'45" N. LONGITUD: @98°11'35" W. ALTURA: 2,122.8 MSNM.
ELEMENTOS ENE FEB MAR ABR MAY JUN JuL AGO SEP ocT NOV DIC AMUAL
PRECIPITACION

NORMAL 1a.3 11.2 18.9 27.4 85.5 194.2 161.2 17@.7 198.5 72.4 11.5 3.7 957.5
MAXIMA MENSUAL 94.4 84.5 55.1 67.1 233.5 367.6 326.2 3808.0 588.9 187.6 58.8 47.9

ARNID DE MAXIMA 1992 210 1997 1597 1995 1981 2087 1995 2801 2883 1992 1995

MAXIMA DIARIA 25.5 57.3 35.4 28.1 70.9 65.@ 87.7 79.@ 316.@ 73.5 43.1 25.@

FECHA MAXIMA DIARIA  13/2082 @4/201@ 19/1997 3@/2@e6 25/1995 ©2/1986 @5/1985 02/1982 24/2001 28/1994 07/1992 38/1995

ARNDS CON DATOS 38 3@ El] 30 38 3e £l 3@ 3a 29 28 3e

EVAPORACION TOTAL
NORMAL 119.8 136.4 1%8.1 194.9 187.4 153.7 153.8 158.4 128.1 126.2 115.4 1e7.7 1,767.8
ARNDS CON DATOS 23 24 23 21 28 28 21 20 21 20 18 21

NUMERC DE DIAS CON

LLUVIA 1.4 1.9 2.7 6.1 13.@ 18.4 16.8 17.9 18.9 9.4 2.5 2.9 1e9.9
AMIOS CON DATOS 38 3@ ELz] 38 38 3@ e 3@ El] 29 28 3@
NIEBLA 8.3 8.1 2.8 8.1 8.2 8.2 8.2 8.1 2.1 a.8 8.2 8.2 1.7
ARNOS CON DATOS 3e 3@ 38 30 30 3@ 32 3@ 38 29 28 3@
GRANIZO 2.8 e.2 2.1 8.1 8.3 e.6 8.6 8.5 2.6 8.1 2.1 e.a 3.2
AfIDS CON DATOS 38 30 3a 30 38 30 38 30 38 29 28 30
TORMENTA E. 2.2 8.6 @.9 2.4 5.8 6.1 3.2 5.8 4.3 1.3 9.4 2.1 29.5
AfIDS CON DATOS 38 30 3e 30 38 30 3e 30 38 29 28 30
Tabla 1

Precipitacion anual en el Estado de Puebla proporcionada por las Normales Climatoldgicas

1.10 TEMPERATURA

La distribucién de las isotermas en el municipio tiene una relacién inversa con la altitud, la
temperatura disminuye con la altitud a razén de 0.65°C por cada 100 m. En la regién Sur del
municipio la temperatura media anual alcanza los 18°C.La marcha anual de la temperatura registra




un minimo en el mes de enero, siendo por tanto este mes el mas frio del afio, en contraparte las
temperaturas mas altas en el municipio se registran en el mes de mayo, siendo entonces este el
mes mas caluroso.(Planeacion, 2014)

SERVICIO METEOROLOGICO NACIONAL

MORMALES CLIMATOLOGICAS

ESTADO DE: PUEBLA PERIODO: 1981-2010
ESTACION: @@821e35 PUEBLA (DGE) LATITUD: 19°@@'45" N. LONGITUD: @98°11°35" W. ALTURA: 2,122.@ MSNM.
ELEMENTOS ENE FEB MAR ABR MAY JUN JuL AGO SEP ocT NOV DIC ANUAL
TEMPERATURA MAXIMA

MORMAL 22.7 23.7 25.7 27.4 28.9 26.8 25.7 25.6 25.8 24.8 24.3 23.4 25.3
MAXIMA MENSUAL 24.2 25.9 28.8 30.4 31.8 29.6 29.5 28.7 27.86 27.8 25.8 25.6

AfID DE MAXIMA 1988 1999 1991 1982 2019 2018 20889 2099 1986 2018 1994 1988

MAXIMA DIARIA 25.9 32.8 34.8 36.8 36.5 34.9 33.e 33.8 31.8 33.8 29.5 38.5

FECHA MAXIMA DIARIA  @5/2@@6 28/200% 19/1991 26/1982 22/2001 @5/201@ 29/2@e9 @3/200% @1/1986 05/2089 24/1988 20/2008

AflDS CON DATOS 3e 3e 38 38 3e 3@ 3e 3e 28 29 28 3@

TEMPERATURA MEDIA
MORMAL 13.8 14.9 16.8 18.8 19.8 19.6 18.6 18.6 18.2 17.2 15.86 14.2 17.2
AfiDS CON DATOS 30 38 3@ k) 38 3@ L] 38 E1:] 29 28 3@

TEMPERATURA MINIMA

NORMAL 4.5 6.8 7.9 18.2 11.6 12.5 11.6 11.5 11.4 9.7 6.8 5.1 9.1
MINIMA MENSUAL -8.7 2.6 2.4 6.7 8.1 9.5 8.8 9.2 8.1 7.4 2.9 -8.9
ARD DE MINIMA 1985 1986 1986 1986 1985 1985 1985 1985 1984 1985 1984 1984
MINIMA DIARIA -5.5 -1.8 -2.8 1.8 5.8 5.0 4.8 4.5 e.a 2.8 -4.5 -6.0
FECHA MINIMA DIARIA 14/1986 23/198% 21/1986 ©3/1985 ©6/1985 15/2006 16/1986 16/1983 15/1984 24/1989 24/1984 12/1984
AfGS CON DATOS 3@ 3@ 38 38 38 38 38 3@ 38 29 28 38
Tabla 2

Temperatura mdxima y minima del Estado de Puebla proporcionada por las Normales Climatoldgicas

1.11 VIENTOS

Por su ubicacién geografica y de manera global, el Municipio queda bajo la influencia de la
corriente humeda de los vientos Alisios por lo que de fines de octubre a mediados de mayo
dominan los vientos secos y fuertes del Oeste que descienden de las latitud es templadas en el
Oeste de los Estados Unidos y/o del Océano Pacifico del Norte. Por otra parte, al ser determinante
el efecto topografico, se establecen dos sistemas tipo valle-montafia que son: el que circula entre
el Valle de Puebla y el volcan La Malinche, consistente en vientos Suroeste-Noroeste desde las
primeras horas de la tarde hasta las primeras de la madrugada y de Noroeste - Suroeste, desde las
primeras horas de la madrugada hasta el medio dia siguiente; y el que se mueve entre los llanos
situados al Este de Puebla y la Sierra Nevada, consistente en vientos Noroeste - Suroeste por la
mafiana y Suroeste - Noroeste por la tarde y noche.(Planeacion, 2014)

Ocurren también vientos de menor intensidad en direccién Norte-Sur en los llanos situados al
Norte y Sur del Municipio, Sierra de Amozoc, depresién de Valsequillo y Sierra del Tentzo.

El municipio se caracteriza principalmente por la presencia del extenso Valle de Puebla, al Norte el
volcdn de La Malinche y al sureste la Sierra del Tentzo. Dichas caracteristicas conforman un valle
abierto de NNE a SSO y de acuerdo a los datos de la rosa de los vientos (Figura 23) proporcionada
por la Red Estatal de Monitoreo Atmosférico de Puebla, nos indica que el 85% de las corrientes de
aire vienen en el sentido NNE (ver figura 24).(Puebla, 2007a)
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Figura 10 Figura 11
Rosa de los vientos indicando que la La direccion dominante de los vientos en el municipio de
direccion de los vientos dominantes es NNE Puebla es NNE-SSW

La direccion dominante de los vientos son: NNE, SSW, con una velocidad promedio de 1.6 m/s,
siendo la mas alta en enero con 2.4 m/s y la mas baja con 0.5 m/s en diciembre. Esta corriente de
vientos se mezcla con la corriente fria de la cima de La Malinche formando corrientes frias en toda
la zona metropolitana del Municipio Puebla.(Puebla, 2007a)

1.12 VEGETACION

Con base en los climas presentes en el municipio, los registros existentes de vegetacion y las
caracteristicas de las diferentes zonas que componen territorio municipal, se presentan las
siguientes comunidades vegetales, las cuales son recomendables tomar en cuenta para disefios de
exteriores como jardines, estas son: vegetacién acuatica, matorral espinoso, bosque de encinos,
pastizal, bosque de pino, bosque de Alnus, bosque de Abies, bosque de Pinushartwegii y
Zacatonal.(Planeacion, 2014)

1.13 UBICACION

El sitio de estudio es el Residencial San Miguel, se encuentra ubicado en el Estado de Puebla, en el
Municipio de Puebla de Zaragoza, en la zona sur de la ciudad, Region Valsequillo. (Ver figura 1)

ESTADO DE PUEBLA REPUBLIICA MEXICANA

RESIDENCIAL SAN MIGUEL

Figura 12
Localizacion geogrdfica del sitio




El sitio de estudio RSM*, estd ubicado por la periferia de la ciudad, en la vialidad principal
Periférico Ecoldgico. Es un residencial privado con una lotificacion irregular, cuenta con un circuito
cerrado interno (ver figura 3). Sus colindancias son: Al norte el Periférico Ecoldgico, al sur vialidad
secundaria Bugambilias, al este con un terreno baldio y al oeste con lotes particulares y el
Fraccionamiento los Héroes. (Ver figura 2)

Figura 13 Figura 14
Colindancias del RSM Foto aérea del RSM
1.14 EL TERRENO

El terreno en el cual se trabajara se encuentra en el poniente del RSM (ver figura 4), es un lote con
medidas de 13x27m y un area de 251m?2. Tiene una pendiente minima y actualmente solo cuenta
con un muro de contencién en la parte posterior (ver figura 5). Colinda con dos viviendas en los
lados norte y sur. (Ver figura 6)

RESIDENCIAL SAN MIGUEL
Figura 15
Ubicacion del terreno en el RSM

Figura 17 Vista panordmica

* RSM: Residencial San Miguel




1.15 CONTEXTO E INFRAESTRUCTURA

El terreno colinda con dos viviendas hacia norte y sur, el circuito interno estd compuesto por una
vialidad de doble sentido adoquinada. (Ver figura 7)

Figura 18
Fotografias de las construcciones vecinas y la vialidad

Existen escasas diez casas dentro del RSM, algunas de ellas aun en construccién (ver figura 8), no
se puede definir un estilo arquitecténico o tipologia predominante, ya que no existe un
reglamento interno que las regule, lo que da libertad para el disefio de cada vivienda.

Figura 19
Fotografias del contexto

Tiene visuales muy atractivas (ver figura 9), donde se puede observar el volcan Popocatépetl y

algunas zonas naturales virgenes. El hecho de que esté en la periferia de la ciudad ayuda a que no
tenga contaminacién visual, ni edificios altos a los alrededores, proporcionando visuales

agradables y tranquilas.
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Figura 20
Fotografias de las visuales




Cuenta con infraestructura eléctrica, agua potable, alcantarillado, drenaje pluvial, e instalacién
telefdnica. (Ver figura 10)

Figura 21
Fotografias de la infraestructura

El acceso tiene un marco de concreto muy sencillo de color blanco, con una caseta de vigilancia,
ya que el Residencial es de caracter privado. En la parte exterior del RSM las zonas aun son
naturales con poca huella del hombre (ver figura 11), en los costados del acceso como al cruzar el
Periférico. (Ver figura 12)

-

Figura 23
Fotos del Periférico Ecoldgico

El RSM a pesar de encontrarse en las periferias de la mancha urbana tiene muy buena
infraestructura vial a sus alrededores:

e En el acceso se encuentra el Periférico Ecoldgico, que es considerada como una vialidad
regional.

e A 1.5km yendo al oeste, tiene la vialidad Prolongacién 14 sur, considerada como vialidad
primaria al acceder al Fraccionamiento los Héroes y vialidad secundaria al dirigirse hacia el
norte de la ciudad. Esta vialidad es una de las mas importantes en la zona sur de la ciudad
ya que conecta esta zona con el centro histérico. (ver figura 13)
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Figura 24
Ubicacion del Periférico y Prolongacion 14 Sur con respecto al RSM

1.16 EQUIPAMIENTO

El RSM al encontrarse en la periferia de la ciudad donde hay poco urbanizacién, necesita recurrir al
equipamiento de las colonias circundantes como es el caso de los Héroes donde encuentra
equipamiento comercial, de recreacién como parques y canchas deportivas, de educacién vy
capillas. Por el Periférico se encuentra el Hospital General del Sur, tiendas comerciales como Home
Depot, Bodega Aurrera, Soriana. Mientras que la Prolongacién 14 Sur se conecta directamente con
la ciudad donde se encuentra todo tipo de equipamiento.

2.17 ESTUDIO DE ASOLEAMIENTO DEL SITIO

Para llevar a cabo este estudio de asoleamiento necesitamos definir: la orientacién del terreno
Noroeste y su inclinacion 9° (ver figura 25). También se hard uso de la grafica estereogréfica, el
abaco de sombras y la grafica psicrométrica para definir temperaturas horarias, inclinacion de los
rayos solares y la cantidad de humedad en nuestra zona de estudio.

NOROQESTE

Figura 25
Orientacion Noroeste e inclinacion 9°, del terreno de estudio

2.17.1 GRAFICA ESTEREOGRAFICA

Para determinar las temperaturas horarias en las que nuestra zona sera mas fria o caliente en los
diferentes meses del aio, es necesario elegir un dia y una hora especificas, que en este caso sera:




ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

El 21 de marzo a las 10 de la mafiana, con un azimut de 59° y un angulo de altitud del sol de
55°.Vaciando los datos en la gréfica Estereografica calcularemos las temperaturas. (Ver figura 26)
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Figura 26
Grdfica Estereogrdfica

TEMPERATURAS HORARIAS TEMPERATURAS HORARIAS
JUNIO - DICIEMBRE DICIEMBRE - JUNIO

Figura 27
Temperaturas horarias de todos los meses del afio




Los resultados de las temperaturas anuales arrojan que entre junio y diciembre, entre las 6am y
medio dia la temperatura del terreno sera fria y que entre las 3pm y las 5pm se necesitaran
elementos de control solar que nos protejan de los rayos del sol. (Ver figura 27)

Mientras que entre diciembre y junio el calentamiento serd mas fuerte, entre la 1pm y las 6pm
donde se necesitaran elementos de control solar. Y entre las 6am y la 1pm la temperatura sera
fria.

Estos resultados indican que para realizar una propuesta de disefio en este terreno, se deben de
tomar en cuenta las temperaturas antes mencionadas, para disefar elementos de control solar
adecuados y elementos que ayuden a mantener el calor en el interior de la vivienda, pues segln
las temperaturas obtenidas, el frio es el que predomina y el que puede ocasione mas problemas
de confort en esta zona.

2.17.2 ABACO DE SOMBRAS

Utilizaremos la gréfica del Abaco de Sombras para determinar los dngulos, que deben cubrir los
dispositivos de control solar para protegernos de los rayos de sol. Tenemos el siguiente Abaco de
sombras:

TEMPERATURAS HORARIAS TEMPERATURAS HORARIAS
JUNIO - DICIEMBRE DICIEMBRE - JUNIO
NOROESTE NOROESTE

260°

130° 50" 130° 50°
120° 60° 120° 60°

10° === 70 . 70°
10 o5 agr 80" 10" g ogr 80°

Figura 28
Abaco de Sombras para la zona de estudio

La grafica nos indica que en los meses de Julio, Agosto y Septiembre debe haber una proteccion
solar lateral poniente que nos cubra un dngulo de 26° y en la parte superior un angulo de
90°.Mientras que en los meses de Marzo, Abril, Mayo y Junio debe haber una proteccién solar
lateral poniente que cubra un angulo de 30° y en la parte superior un angulo de 90°. (Ver figura
28)




2.18 GRAFICA PSICROMETRICA

La grafica Psicrométrica sirve para medir la cantidad de humedad que contiene el aire para
identificar los efectos que tienen esta humedad en los materiales y el confort humano. Esta grafica
nos ayuda a identificar las siguientes zonas vy asi saber que elementos de confort térmico incluir
en nuestros disefios en los diferentes meses del afio:

e Calentamiento Activo

e (Calentamiento Pasivo

e Masividad en Invierno

e Zona de Confort en Invierno
e Zona de Confort en Verano
e Masividad en Verano

e Zona de Ventilacion

A continuacién incluiremos las graficas psicrométricas, del mes mas frio Enero y el mes mas calido
Mayo, en la ciudad de Puebla de Zaragoza.
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Figura 29
Grdfica Psicrométrica del mes de mes mads frio (enero) en la ciudad de Puebla de Zaragoza

La grafica del mes de Enero (ver figura 29) nos indica que necesitamos incluir dispositivos de calentamiento
Activos y Pasivos, mas el uso de la Masividad, para poder mantener un ambiente calido dentro de la
vivienda. Pero que habra una parte del mes en que tendremos confort térmico de invierno donde no
necesitaremos estos dispositivos.
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Figura 30
Grdfica Psicrométrica del mes de mes mds cdlido (mayo) en la ciudad de Puebla de Zaragoza

La grafica del mes de Mayo (ver figura 30) nos indica que necesitaremos utilizar la Masividad para
protegernos del calor, pero tendremos confort de verano e invierno y necesitaremos dispositivos de
calentamiento Pasivo y Masividad de invierno.

CONCLUSION CAPITULO 2

El RSM es un lugar muy apropiado para llevar a cabo la propuesta de disefio ya que tiene
caracteristicas benéficas para crear ambientes de relajacidn, algunas de ellas son: se encuentra un
poco retirada del contexto urbano, las visuales son muy agradables, los niveles topograficos son
variables, la contaminacién es baja, entre otras cosas. Por supuesto como todo tiene algunas
desventajas como los altos niveles de precipitacién anual, las bajas temperaturas y la direccion de
los vientos es muy variable con las que trataremos al momento de disefar.

En conclusion la ciudad de Puebla es un lugar con temperaturas mas frias que célidas, en la mayor
parte del afio es necesario guardar el calor, por lo que tomaremos en cuenta la necesidad de
dispositivos y elementos de control térmico, para proporcionar de manera adecuada confort en el
ejemplo practico de disefio.

Al haber determinado el clima, las temperaturas, la humedad del aire y el asoleamiento, ya
tenemos los primeros parametros para ir construyendo nuestra lista de criterios de disefio,
enfocado hasta el momento en el confort térmico.

El clima de la ciudad de Puebla se encuentra en la zona centro y sur de nuestro pais, por lo que es
muy viable aplicar estos criterios en muchas otras ciudades, e incluso en climas un poco mas
calidos como los del norte haciendo los ajustes necesarios.
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Figura 9

En el drea de RSM el promedio anual de lluvia es entre 820-840mm
Fuente:http://pueblacapital.gob.mx/vi-planes-municipales-de-desarrollo/programa-municipal-de-
desarrollo-urbano-sustentable-de-puebla.

Figura 10

Rosa de los vientos indicando que la direccidn de los vientos dominantes es NNE
Fuente:http://pueblacapital.gob.mx/vi-planes-municipales-de-desarrollo/programa-municipal-de-
desarrollo-urbano-sustentable-de-puebla.

Figura 11

La direccién dominante de los vientos en el municipio de Puebla es NNE-SSW
Fuente:http://pueblacapital.gob.mx/vi-planes-municipales-de-desarrollo/programa-municipal-de-
desarrollo-urbano-sustentable-de-puebla.

Figura 12
Localizacion geografica del sitio
Fuente: Propia autoria

Figura 13
Colindancias del RSM
Fuente: Propia autoria

Figura 14
Foto aérea del RSM
Fuente: Propia autoria

Figura 15
Ubicacion del terreno en el RSM
Fuente: Propia autoria

Figura 16
Perspectiva interior del terreno
Fuente: Propia autoria

Figura 17
Vista panoramica
Fuente: Propia autoria

Figura 18
Fotografias las construcciones vecinas y la vialidad
Fuente: Propia autoria
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Figura 19
Fotografias del contexto
Fuente: Propia autoria

Figura 20
Fotografias de las visuales
Fuente: Propia autoria

Figura 21
Fotos de la infraestructura
Fuente: Propia autoria

Figura 22
Fotos del contexto natural exterior
Fuente: Propia autoria

Figura 23
Fotos del Periférico Ecoldgico
Fuente: Propia autoria

Figura 24
Ubicacién del Periférico y Prolongacién 14 Sur con respecto al RSM
Fuente:http://pueblacapital.gob.mx/vi-planes-municipales-de-desarrollo/programa-municipal-de-

desarrollo-urbano-sustentable-de-puebla.

Figura 25
Orientacion Noroeste e inclinacion 9°, del terreno de estudio
Fuente: Propia autoria

Figura 26
Gréfica Estereografica
Fuente: Propia autoria

Figura 27
Temperaturas horarias de todos los meses del afio
Fuente: Propia autoria

Figura 28
Abaco de Sombras para la zona de estudio
Fuente: Propia autoria

Figura 29
Grafica Psicrométrica del mes de mes mas frio (enero) en la ciudad de Puebla de Zaragoza
Fuente: Propia autoria
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Figura 30
Grafica Psicrométrica del mes de mes mas calido (mayo) en la ciudad de Puebla de Zaragoza
Fuente: Propia autoria
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ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

TERCER CAPITULO

CRITERIOS DE DISENO




INTRODUCCION

El usuario es esencial para el desarrollo de cualquier proyecto, por lo que hemos definido el tipo
de usuario con el cual trabajaremos, al cual denominamos: Hombre Contemporaneo en Tension,
gue es la persona que todos conocemos que vive frecuentemente bajo estrés.

Indagamos un poco en la opinién de la sociedad sobre el problema del estrés, para conocer que
niveles de estrés esta sufriendo la poblacidn y que medidas toman para prevenirlo, o controlarlo.

Se presentan tres casos analogos exitosos que nos han aportado valiosa informacién, de modelos
internacionales, como referencia para valorar los criterios de disefio que en ellos se han aplicado
ya sea en espacios con propuestas nuevas o para reforzar los ya existentes y que puedan brindar
una mejor calidad de vida.

Retomaremos el término de Biofilia que a grandes rasgos es una necesidad bdsica del hombre la
cual se ha ido olvidando a través del tiempo, por la gran evolucién que ha tenido el habitat en el
gue el hombre suele vivir, y es ésta necesidad la que nos da una pista para la posible solucién al
problema del estrés.

En este tercer capitulo, se determinan los criterios esenciales que se necesitan para poder generar
ambientes tranquilos y relajantes en la vivienda poblana, para que con ellos se pueda desarrollar
de manera mds integral la propuesta practica de disefio para casa habitacién que propondremos al
final de este trabajo.




1. USUARIO

Para definir a nuestro usuario se ha analizado la sociedad del siglo XXI de una manera general, y
con el fin de no discriminar a nadie por su nivel socioeconédmico, raza, color, religién o género,
hemos determinado que el uso de un concepto general es pertinente. Este concepto por supuesto
debe concentrar en el usuario todas las caracteristicas propias de la problematica que estamos
tratando, que es, el estrés.

Figura 1
Hombre Contempordneo en Tension

Nuestro usuario es el hombre urbano entre 30 y 49 anos, con un acelerado ritmo de vida, rodeado
de factores estresantes provenientes de los diversos ambientes en los que habita o trabaja
(laboral, social, familiar, etc.), habituales en una ciudad altamente urbanizada, donde Ia
combinacion de todos estos factores con las inclemencias del clima y la contaminacién, provocan
los sintomas que indican un estado de estrés, una serie de reacciones emocionales negativas y
desagradables, de las cuales las mds importantes son: la ansiedad, la ira y la depresiéon, que vienen
afectando su calidad de vida desde temprana edad. Por lo tanto nuestro usuario es un hombre
que denominaremos para este trabajo de tesis como: Hombre Contemporaneo en Tensién (HCT'),
y que todos conocemos como la persona del medio urbano que vive continuamente estresada.

El arquitecto Juan Manuel Aldana Zarate también habla sobre este tipo de usuario en su libro “Las
emociones en el espacio arquitectdnico” (Zarate, 2013a) donde define los factores estresores que
nos rodean como: el desarrollo tecnolédgico, la economizacion del tiempo, la forma de
relacionarnos con las nuevas fuentes de informacidn, las grandes distancias recorridas para llegar
a casa, el trafico existente, el cansancio fisico, mental y emocional, incluso el mismo interior de la
casa donde las condiciones favorecen mas la inadaptabilidad del usuario ante diferentes
circunstancias.

La empresa MITOFSKY determind los niveles de estrés de nuestro usuario HCT por niveles
socioecondmicos con los siguientes porcentajes: nivel bajo (25%) con mayor porcentaje que los de
nivel medio (14%) y alto (19%). (MITOFSKY, 2012)

' HCT: Hombre Contemporaneo en Tensién




2. LA VIVIENDA Y LA FUNCION ESPECIFICA DE SUS ESPACIOS
BASICOS

“La vivienda es un ambiente de gran importancia para la determinacién de la calidad de vida de los
sujetos. Es el sitio donde se satisfacen las necesidades bioldgicas, psicoldgicas y sociales
fundamentales de los individuos”. (Teran, 1998a)

La vivienda cuenta con los siguientes espacios basicos que cumplen las siguientes funciones:

e Cocina.- La conservacion de los alimentos y su preparacion, también es un centro de
encuentro para los miembros de la familia y en ocasiones de personas allegadas que
logran pasar las areas publicas de la vivienda como el acceso y la sala.

e Comedor.- Es disefiado para consumir alimentos y ser lugar de reuniones familiares.

e Sala.- Su funcién basica es la convivencia entre la familia y para recibir a los visitantes,
también sirve para descansar y relajarse, es caracterizado por su mobiliario cdmodo y por
tener la mejor decoracién de la casa ya que es nuestra carta de presentacion.

e Bafio.-Es el espacio designado a la higiene personal y el desecho de fluidos y materia
orgdanica que nuestro cuerpo ya no necesita y el fomento de la relajacion.

e Recdmara.-Es uno de los locales de la casa mas privado e individual destinado al descanso,
a la reposicion de las fuerzas de trabajo, y dispone de elementos que nos dan confort,
tranquilidad y permiten el esparcimiento y la evasién.

e Cuarto de servicio.- Su funcidn principal es el lavado de ropa, contiene electrodomésticos
como lavadora y secadora, en ocasiones tiene un area de tendido y el famoso lavadero,
también sirve de area de guardado de utensilios de limpieza como escoba, trapeador,
cubetas, trapos, etc.

e Patio.-Es un espacio multifuncional, donde destacan actividades de esparcimiento, de
servicio, de ocio, descanso, en el tenemos visuales de cielo abierto y muchas veces
contacto con vegetacion. También sirve como lugar para mascotas.

e Jardin.-Es un espacio donde se puede relajar y descansar donde se entra en contacto con
la naturaleza, sus ciclos y elementos, sirve como espacio de transicidon entre el mundo
interior de la casa, al exterior.(Fargas, 1999a)

Nos podemos dar cuenta que cada espacio cumple con una o varias funciones especificas y que
algunos de ellos sirven para descansar y el relajarse, pero estos tienes caracteristicas y
configuraciones espaciales que no permiten en la mayoria de los casos, llegar a un punto de
desestrés, que es, lo que buscamos alcanzar por medio del disefio arquitectdnico.

3. MODELOS ANALOGOS

A continuacidn se analizardn tres casos de estudio exitosos que han sobresalido por su disefio
formal y conceptual. Estos modelos tienen caracteristicas Unicas que los hacen especiales para
nuestra investigacion, sus disefadores se atrevieron a generar ambientes que no se encuentran en
viviendas convencionales, donde se pueden experimentar emociones mas tranquilas y de paz.
Nuestros modelos son: Casa en Sakura, Sliding House y Casa 8.




3.1 CASA EN SAKURA DISENADA POR YAMAZAKI KENTARO

Esta casa, da la sensacidn de vivir dentro de un gran jardin (ver figura 2); evoca a sus habitantes la
sensacién de pasear en un patio mientras se realizan las tareas cotidianas (ver figura 3). El
ambiente que se percibe en esta casa es muy parecido al que se pretende lograr, sus conexiones
visuales hacia el jardin, los elementos que maneja como plantas, tierra, luz, colores claros, son
caracteristicas que nos aportan informacién valiosa para esta investigacion. Consideramos que es
dificil llegar a desarrollar este tipo de ambiente a una escala general de la vivienda, en una urbe
como lo es la ciudad de Puebla, pero no es imposible, depende de muchos factores principalmente
de la cultura, por lo que se pretende desarrollarlo a una escala mas pequefia en diferentes zonas
de la vivienda, y asi plantear lo que puede ser el inicio de una vivienda mas saludable.

Figura 2 Figura 3
Foto interior de la vivienda en Sakura Foto interior de la cocina y de las actividades cotidianas

La configuracion espacial de esta vivienda es algo fuera de lo comun, incluso las conexiones entre
los espacios hace que se pierda la relacién funcional que deberia existir, pero el juego interior
exterior que realiza la vivienda da a los usuarios una sensacién de profundidad y de paz, que en si
es la parte que nos interesa analizar, en este caso se pudo aplicar, por lo cual vemos que no

estamos muy alejados de la realidad.
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Figura 4
Planta arquitectonica y sus espacios




Es muy interesante como en esta casa se combina la resistencia anti-sismica de la estructura (ver
figura 4) con la relacidn entre interiores y exteriores, es un punto importante pero para los fines
de este trabajo, solo nos enfocaremos a la configuracién espacial del ambiente.

Figura 5
Profundidad de la vivienda y su conexion con el exterior

La orientacidn en este tipo de vivienda es muy importante por la gran cantidad de cristal con el
que cuenta, y el manejo de la vegetacion (ver figura 6) es esencial porque aparte de proveer
alimentos, también esta ubicada de manera estratégica para proyectar una visual agradable hacia
el interior (ver figura 5), lo que nos hace pensar y reflexionar en lo importante que serd para
nosotros la ubicacién de las plantas y los efectos que queramos provocar en los usuarios.

Figura 6
Patio lateral y vegetacion circundante

3.2 SLIDING HOUSE DISENADA POR ALEX DE RIJKE Y SU DESPACHO
DRMM

La Sliding House, o casa deslizante (ver figura 7), es una vivienda unifamiliar disefiada por el
equipo de arquitectos de DRMM, se encuentra en la cuidad de Suffolk en el Reino Unido, cuenta
con un terreno de 4 hectdreas y una construccion de 2,153 m?.




Figura 7
Sliding House

El edificio es un volumen alargado, dividido en tres programas: Casa, Garaje y Anexo. (Ver figura 8)
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Figura 8

Planta arquitectonica de la Sliding House

La Sliding house es un volumen alargado, cubierto con una gran estructura deslizante que se
desplaza a lo largo del eje principal cubriendo y descubriendo las diferentes zonas, cambiando
radicalmente su uso, vistas y relaciones con el exterior y el paisaje. Este es uno de los factores que
nos llevaron a retomar esta vivienda como analogia, el hecho, de que esta casa pueda cambiar su
configuraciéon por medio del desplazamiento de ciertos elementos, para proporcionar vistas
agradables, fortalecer su relacién hacia el exterior natural y cambiar los usos de los espacios de
manera tan innovadora, nos proporciona informacidn interesante para el desarrollo de esta
investigacion, pues se apega bastante a lo que se plantea en nuestro objetivo.

Este cambio dinamico permite alterar la composiciéon del edificio en funcidn de las necesidades de
cada momento, ya sea por el clima o la temporada. Este tipo de necesidades se parece mucho a




las de la ciudad de Puebla, porque en la mayor parte del afio hace frio, pero en un solo dia puedes
experimentar calor, frio y humedad, y con este tipo de cambio estructural puede ayudar a que
una vivienda situada en nuestra ciudad pueda adaptarse a las variaciones diarias del clima.

La cdscara bastante inusual surgié debido a una idea simple: cocina, comedor y sala de estar,
deben abrirse al sol y al entorno natural, con grandes superficies de vidrio.

Figura 9
Desplazamientos de la cubierta

La cubierta moévil de la casa deslizante esta formada por acero, madera y aislamiento e incluye
unos motores eléctricos ocultos en el espesor de la estructura que permiten que se deslice por los
rieles metalicos colocados a lo largo del eje principal del conjunto. (Ver figura 9)

La casa logra finalmente convertirse en un jardin de invierno (ver figura 11). Lo que mas
impresiona de esta casa es la manera en la que aprovecha el sol, pero, que al mismo tiempo se
protege de él. Lleva luz natural hacia espacios en los que habitualmente no llega, de manera tan
directa como un bafio o una sala de estar. (Ver figural0)

Figura 10 Figura 11
Sala de estar iluminada naturalmente Exterior del prisma de cristal

Las paredes y cubierta méviles permiten experimentar las multiples cualidades de la luz, segun la
estacion, la temperatura o la hora del dia. Se puede observar como el interior esta revestido con
materiales como madera, azulejo de colores calidos, aluminio, cristal, acrilicos, colores fuertes
como el rojo, duela, que en combinacién proporcionan una atmosfera tranquila y relajante, a
pesar de no ser materiales rusticos o naturales. (Ver figura 12)




Figura 12
Materiales utilizados en interiores, que combinados generan un ambiente relajante

Figura 13
Fotografias del bafio y patio posterior, cubiertos y descubiertos

En la parte posterior de la casa, el garaje y la casa de huéspedes forman un pequefio patio, a veces
abierto y a veces cubierto por la posicion de la envolvente. Este patio y el bafio en la planta, son
los dos Unicos espacios que realmente quedan descubiertos sin proteccion alguna en el exterior.
(Ver figura 13)

3.3 CASA 8 DISENADA POR EL DESPACHO ATRIA ARQUITECTOS

Casa 8 es un una residencia familiar con un terreno de 1600m? y un &rea construida de 420m?,
esta situada en un barrio residencial en Brasilia, Brasil.

El disefio arquitectdnico en este proyecto pretende explorar la integracidn entre los ambientes
internos y externos de la casa, preservando la mayor drea de vegetacion posible. Estas intenciones
estan muy bien logradas, mas de la mitad del terreno es un enorme jardin con una gran variedad




de plantas, y al mismo tiempo da la impresion de que el jardin entra a la vivienda, en
determinados espacios.

A continuacidén se puede apreciar la escala de la casa en comparacion con las dimensiones terreno
(20x80m). (Ver figura 14)

ELEVAGAO LATERAL - —

Figura 14
Corte Longitudinal de la vivienda

No son las dimensiones lo que nos interesa analizar, sino la forma en que logra generar relaciones
muy directas y fuertes de sus espacios interiores con el jardin, el cual es muy imponente, y dado el
enfoque de nuestra investigacidn, es un modelo muy rico en cuanto a espacios de relajacion, que,
a pesar de que el arquitecto no lo menciona en su discurso como tal, podemos darnos cuenta que
es una condicidn que resalta con una fuerte presencia.

El volumen, a primera vista aparenta ser una caja cerrada con un muro de 3.5m de altura en su
fachada a la calle (ver figura 15), elimina la necesidad de rejas o puertas; y ofrece al publico un
jardin frontal. En esta fachada, de disefio tan sencillo, podemos percibir un ambiente de calma,
gracias a las lineas rectas, el uso del blanco, la presencia de la madera y la influencia del jardin que
en su mayoria estd cubierto por vegetacion entre césped y diferentes tipos de plantas a sus
costados.
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Figura 15
Fachada Principal de Casa 8

Al cruzar la puerta de acceso principal y caminar por la acera, el peatdn se da cuenta de que el
interior y exterior se confunden y/o complementan. Esta impresidn esta dada por las puertas
pivotantes (fachada lateral) y la puerta deslizante (fachada posterior) creadas con madera




certificada. La iluminacién y la ventilacion de la casa estan constituidas por estos dos sistemas
complementarios. Las areas periféricas (cocina, biblioteca, acceso, comedor y sala de estar) estan
completamente ventiladas e iluminadas por las puertas giratorias (ver figural6) en los extremos
laterales y por la puerta corrediza (ver figura 17) en la parte posterior. Cuando se abren, ofrecen
un eficiente sistema de circulacidn natural del aire.

Estos dos tipos de elementos mdviles, nos llaman mucho la atencién ya que no es muy comun
verlos de esta manera, pero a pesar de su impacto, tienen muchas funciones que sirven para
nuestro propdsito, son estéticamente agradables, de un material natural, proporciona visuales
hacia dreas verdes e incluso, a cielo abierto, permite que haya una iluminacién y ventilacion
natural, sirven de barrera para las inclemencias del tiempo, generan un espacio con mayor
privacidad, etc.

Figura 16
Puertas pivotantes (fachada lateral) creadas con madera certificada
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Figura 17
Puerta deslizante (fachada posterior) creadas con madera certificada




ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

Los espacios interiores se organizan en tres categorias diferentes. (Ver figura 8)

Los espacios comunes: cocina, biblioteca, comedor y sala de estar.

Los espacios de servicios: garaje, lavanderia, almacén y bafio de servicio.
Los espacios privados: dormitorios y bafios.

Jardines interiores.

Figura 18
Planta arquitectonica de Casa 8

Los espacios privados estan envueltos por los demads, configurando el centro de la casa y
guardando las actividades mds privadas. Estos espacios, estan ventilados e iluminados a través de
los jardines en algunas habitaciones y por techos de cristal en otros.

El uso de estos jardines y del cristal son maneras de cémo hacer un espacio cerrado mas acogedor
y mucho mas relajante, como se aprecia en la imagen izquierda (Figura 19) el jardin interior esta
conectado directamente con el bafo, tiene un suelo, de diferente material y textura, cuenta con
un mobiliario muy cdmodo (hamaca) y tiene vista hacia cielo abierto lo que permite que este bien
ventilado e iluminado.

Mientras que en la imagen del lado derecho (Figura 20) podemos observar como una parte de la
habitacion esta techada por medio de vigas y cristal, lo que permite una iluminacién natural muy
agradable.

En ambas se observa el uso de cortinas para delimitar el espacio en determinadas situaciones, lo
que hace el ambiente mas privado, menos rigido, agradable a la vista, permitiendo una
iluminacidn mas tenue. También sirve como proteccién contra insectos, haciendo el espacio
consecuentemente mas relajante.




Figura 19
Cuarto de Bafio con jardin

Figura 20
Recamara

CONCLUSION DE LOS MODELOS ANALOGOS

Se presenta a continuacion los resultados comparativos (ver tabla 1) entre las caracteristicas
especificas que evaluamos en cada uno de los modelos andlogos, para identificar que tan
relajantes es cada uno de ellos.

Casa en Sakura

Su configuracién es muy sencilla,
es una vivienda de un solo nivel,
con cinco volumenes desfasados
compuestos por muros de
diferentes alturas , lisos y de color
blanco, con grandes ventanales y
puertas de cristal, y techos de
diferentes alturas con minimas
variaciones.

Esta vivienda tiene grandes jardines y
parcelas a su alrrededor, cuenta con
una gran diversidad de plantas y
arboles. Gracias al abundante uso del
cristal en puertas y ventanales de piso
a techo pareciera tener grandes
cuadros de paisaje natural al estar en
su interior, |o que permite que entre
el ambiente natural al igual gue
iluminacion natural y buena ventila-
cion. El piso exterior s en su mayoria
de tierra, lo que marca un contraste
entre el interior y el exterior. Y la
presencia del agua es abundante por
la necesidad de las plantas y parcelas.

El ambiente de esta vivienda es
un poco frio en su interior ya que
domina el uso del color blanco en

muros, pisos y techos, y en gran

cantidad el cristal. Se pueden
detectar solo algunas zonas del
piso cubiertas con madera al igual
que mobiliario de cocina, mesas y
sillas. El uso de la iluminacion
ayuda a resaltar la presencia de las
plantas en la noche. Pero en
general es un ambiente mas frio
que célido.

La expresion sensarial es un punto
fuerte de esta vivienda, para compla-
cer la vista se tiene grandes jardines,

los cules proveen de agradables
olores de flores y frutas que a su vez
despiertan y activan las glandulas
salivales. En cuanto al oido encontra-
mos sonidos naturales como el correr
del agua, el mover de las hojas y el
canto de aves que son atraidas por la
gran cantidad de vegetacion. Para el
tacto, el contacto de los pies con la
tierra y de las manos con las plantas
provocan sensaciones de relajacion.

La vivienda en si carece de
elementos relevantes o especiales
a los que les podamos dar un
significado especifico.

Sliding House

La Sliding House es una vivienda con
una configuracién muy especifica, se
divide en tres volumenes: Casa, anexo
y garage. La Casa tiene una piel de
cristal y perfiles de aluminioy en su
interior tiene divisiones prefabricadas,
pues es tipo loft manejando dobles
alturas y espacios continuos. E|
garage es un espacio sin divisiones
con una piel de madera de color rojo
aligual que el anexo, este tiene
minimas divisiones prefabricadas. Los
tres volumenes cuentan con un techo
ados aguas similar a un granero, Pero
su estructura mas impactante es la
cubierta movible con piel de madera.

Su conexién con la naturaleza es
muy fuerte en el volumen de la
casa, ya que al estar cubierto de
cristal permite a la mayoria de sus
espacios estar relacionados con
todo su contexto natural al
momento de estar descubierto,
en este momento el bafo queda
al aire libre gozando del viento y
del sol directamente. Frente a la
casa hay un érbol, el cual se
puede cubrir dando la impresion
de tenerlo dentro y disfrutar de su
presencia.

Su ambiente es bastante célido,
en su interior cuenta con materia-
les como madera y piedra,
tonalidades de cafe, beige y
blanco. En los exteriores domina
el uso de piedra, y de madera con
sus tonos naturales en la cubierta
movil, mientras que en el garage y
el anexo la madera esta pintada
de una tonalidad de rojo brillante
el cual puede ser desconcertante
y cansado. Pero en general se
tiene un ambiente agradable y
relajante.

La vista es uno de los sentidos.
que mas se pueden complacer en
esta vivienda, ya que tanto su
forma como el jardin son muy
agradables. Las texturas de
madera y piedra mas la vegeta-
cién complacen el tacto. Al estar a
campo abierto el silencio es
amenoy el olor fresco y natural
son agradables al olfato.

El elemento mas relevante de la
vivienda es la cubierta movil, el
hecho de que sea tinica permite
causar un impacto inolvidable,
anadiendo que estd cubierta de
un material calido como la
madera, da lugar a una combina-
cion de relajacion y significado. El
volumen de cristal es igualmente
impactante asimilando un gran
invernadero generando ambien-
tes en ocaciones muy frios o muy
calientes.

Casa 8

Casa 8 tiene una configuracion
simple, utiliza muros altos de
concreto color blanco, combinado
«con puertas de madera movibles, en
suinterior como en el exterior. La
fachada esta compuesta por un muro
de calor blanco de 3.5m de altura y
un muro con textura de madera
donde se pierde el acceso principal.
Los espacios interiores juegan con
muros blancos, muros espejo, techos
abiertos, techos traslucidos, pisos
terregosos y algunos elegantes de
color blanco. En el exterior sobresale
una enorme piscina y una estructura
metalica ligera.

Su conexion con el ambiente
natural es tan fuerte que los
usuarios pueden confundir el
interior con el eterior, ya que
parece que el jardin entra a la casa
como la casa saliera al jardin.
Posee un jardin de grandes
dimensiones llenos de una gran
diversidad de plantas y palmas, lo
cual junto con una enorme
piscina refrescan el ambiente. La
tierra como piso en jardines
interiores reduce la rigideza.

El ambiente calido se logra persibir en
algunaz zonas interiores como
recadmaras y sala de estar, pues

utilizan materiales como la madera en

puertas, y mobiliario como alfombras,
cuadros, sillas y mesas que hacen el
ambiente relajante, a pesar de ser
muy blanco la mayor cantidad de
muros, se logra hacer un equilibrio
agradable. Las puertas giratorias de la
sala de estar generan un ambiente
muy calido y privado al cerrarse y
fresco y relajado al momento de
abrirse. Las cortinas se encuentran en
gran cantidad de espacios pues
eliminan la rigidez de los muros.

Aligual que en los otros dos
modelos esta vivienda tiene los
beneficios de tener un enorme

jardin relajando la mayor parte de
los sentidos. Las texturas rugosas
de muros y las de madera de
puertas son agradables para la
vista como para el tacto. La
piscina es un elemento importan-
te ya que el agua es de los
elementos que captan la atencién
de todos los sentidos: vista, tacto,
gusto, olfato y oido.

No es exacto el analisis de los
significados que esconde esta casa
pues el disefiador no lo expresa en su
discurso, pero es un caso con gran
cantidad de elementos tinicos que
pueden obtener una significacion
especial para los usuarios, simple-
mente con ver las puertas giratorias y
deslizantes, la gran piscina y el muro
verde, podemas darles un significade
de tranquilidad que nos ayude a
relajarnos y desestresarnos aun mas
de lo convencional.

Tabla 1

Tabla comparativa entre los modelos andlogos.




Después de hacer esta comparacion, se concluye que la Casa 8 es la vivienda con el potencial mas
alto para relajar a sus usuarios, tiene una expresion sensorial mas fuerte que las demas, puede
llegar a tener una significacidn muy importante en sus distintivos elementos, cuenta con una
configuracion fisica muy agradable en su interior y exterior, su conexién con la naturaleza es
fuerte y se encuentra presente en gran cantidad de los espacios, y sus ambientes internos son lo
suficientemente agradables.

4. CRITERIOS DE SELECCION PARA LAS VIVIENDAS A ANALIZAR

Ubicacion.- Los conjuntos habitacionales deberan ubicarse en la ciudad de Puebla, en el area
urbana, de preferencia en la periferia, ya que ahi se encuentran los desarrollos mds actuales.

Temporalidad.- La fecha de construccion de dichos conjuntos, debera ser lo mas cercana posibles
al afio 2015 con un limite de antigliedad de 15 afios. Lo que nos interesa es analizar la vivienda del
siglo XXI, que es la que actualmente nos compete.

Estado de la vivienda.- La vivienda debera estar en buen estado, y respetar el disefio original con el
qgue fue construida, las viviendas modificadas o remodeladas serdn valoradas en cuanto al tipo de
remodelacidn, ya que si estda demasiado modificada, la distribucidon espacial de su disefio no
respondera a un programa arquitectdnico bien definido y justificado.

Nivel socioeconémico.-Los 2 modelos de vivienda a analizar deberan de ser una de interés social, y
la segunda de nivel medio.

Propuestas para los conjuntos habitacionales:

Fraccionamiento de Interés Social - Los Héroes
Fraccionamiento Residencial de nivel medio — Lomas Cruz Del Sur

5. EVALUACION POSOCUPACIONAL

La evaluacién posocupacional fue desarrollada por la Psicologia Ambiental y va de la mano con la
investigacion predisefiada, como un paradigma que responde a la solicitud de evaluacion del
disefo. De aqui surge el tema de la investigacién prediseio, que revisa las evaluaciones hechas en
edificios similares al que se propone y después se realiza la investigacion sobre las necesidades de
las personas que ocuparan el edificio. Si el disefiador participa con el cientifico social, ofrece una
invaluable experiencia en la recoleccién de datos, la toma de decisiones estd basada en datos y
una apreciacion de las necesidades de los usuarios. Algunos arquitectos aprenden como hacer sus
propias evaluaciones e investigaciones. (Teran, 1998b)

En este caso la evaluacién Posocupacional sera de cardcter espacial.




5.1 ANALISIS ESPACIAL ARQUITECTONICO

El analisis espacial arquitecténico consiste en evaluar las dimensiones de los espacios, alturas,
ancho, largo, niveles, ventilacién, iluminacién, etc. para determinar si los espacios son aptos para
realizar las actividades domésticas, pero principalmente para ver si son adecuados para relajarse y
desestresarse en ellos, e incluso para detectar si aportan mas estrés a nuestro estrés acumulado.

5.2 EVALUACION DE VIVIENDA DE INTERES SOCIAL, FRACC. LOS
HEROES

La vivienda de un nivel que se oferta en el Fracc. de interés social Los Héroes, es de dimensiones
muy pequenas, el lote del terreno mide 17.05x2.87 mts, con area de construccién de 33.52m2,
estd drea es insuficiente incluso para que habite ahi una pareja, no digamos de una familia, lo que
provoca que tenga espacios tan pequefios donde podria vivir apenas una sola persona, lo cual no
creo que sea el objetivo de la empresa constructora. En mi experiencia profesional conoci
fraccionamientos que sufrian de abandono de vivienda por tener casas de 60m2 de construccion
ya que era un espacio muy reducido, lo que me lleva a cuestionarme, iqué les pasard a estas
vivienda de 33m2?, sino esperar un futuro similar.

Esta vivienda cuenta con:

-Una recamara con medidas de 3.03x2.87 mts y un drea de 8.69m2.

-Una Sala con medidas de3.07x2.87mtsy un area de 8.81m2.

-Un Comedor con Cocineta con medidas de 1.64x2.87mts y un drea de 4.70m2.
-Un bafio con medidas de 1.75x1.20mts y un area de 2.1m?2.

-Un area de lavado similar al bafio pero de forma irregular.

Por su configuracion fisica (ver figura 21), esta es una vivienda estresante, por sus dimensiones da
la sensacién de confinamiento, no tiene ningln contacto con la naturaleza, no tiene ningun tipo de
expresion sensorial y mucho menos de significacién. Una persona que llegue con un nivel alto de
estrés a esta vivienda, lo mas seguro es que su primera reaccidn sea buscar otro lugar donde
relajarse y salir corriendo.
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Figura 21
Planta arquitectonica de la vivienda de un nivelen fraccionamiento los Héroes




Figura 22Fachada ‘ Figura 23 Cocineta y comedor

—

Figura 24 Sala Figura 25 Recdmara

Si es verdad esta casa tiene un plano auxiliar de proyeccién a futuro para una segunda planta, lo
cual no considero que cambie mucho el panorama. El objetivo de comprar una vivienda es, el de
esperar que esta satisfaga todas las necesidades de los usuarios desde el momento en el que se
habita, y en este caso, eso no se cumple.

5.3 EVALUACION DE VIVIENDA DE NIVEL MEDIO, FRACC. LOMAS
CRUZ DEL SUR

La vivienda del Fracc. de nivel medio Lomas Cruz del Sur (ver figura 22), es de dimensiones
moderadas, lo que la hace perfectamente habitable. Es una vivienda de 2 niveles, en un lote de
15.64x8.12mts cuenta con un area de construccion de 111.8 m2. Esta vivienda cuenta con:

-Dos recdmaras con medidas de 4.02x4.03mts y un area de 16.2m2 cada una.
-Sala con medidas de 3.82x4.02mts y un drea de 15.35m2.

-Comedor con medidas de 3.82x4.02mts y un drea de 15.35m2.

-Cocina con medidas de 2.98x3.58mts y un drea de 10.66m?2.

-Patio de servicio con medidas de 3.64x2.12mts y un area de 7.71m2.

-Patio con medidas de 8.12x4.11 y un area de 33.37m2.

-Bafio completo y medio bafio.

Las areas de estos espacios son suficientes para que una persona se sienta cdmoda en ellos, dan la
sensacién de amplitud, y de transparencia, ya que todos ellos cuentan con grandes ventanas y
puertas de cristal. El drea mas significativa es la de la sala y comedor, al estar juntas dan la
impresion de ser un gran volumen donde se puede descansar y desde donde se puede tener una
gran vista, buena iluminacidn y ventilacién gracias a las dos puertas de cristal que dan hacia el




patio, el cual también tiene buenas dimensiones y un gran potencial para trabajar con él para
incluir jardin, vegetacién y elementos significativos. El jardin con el que cuenta es minimo en la
parte frontal del patio de servicio.
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Figura 26
Planta arquitectdnica del tipo de casa, del Fracc. Lomas Cruz del Sur
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Esta vivienda de nivel medio tiene muy buenas caracteristicas, a pesar que aun no cuenta con los
ambientes adecuados para generar relajacién y ayudar a los usuarios a desestresarse, tiene un

gran potencial para llegar a ser un buen modelo de relajacién con la intervencidn adecuada y un
buen disefio de interiores.




CONCLUSION DE LAS ANALOGIAS LOCALES

Al hacer una comparacion entre el analisis de ambas viviendas (ver tabla 2) concluimos que la
vivienda de Lomas Cruz del Sur supera por mucho a la vivienda de Los Héroes en todos los
aspectos evaluados, lo que nos da como resultado que las viviendas de nivel medio pueden ser un
buen campo de trabajo para aplicar nuestra investigacion en ellas.

VIVIENDAS Configuracion fisica |Conexion con la naturaleza| ~ Ambiente calido Expresion sensorial Significacion
La dimensién de los Su conexién conla | Los colores en el inte- Es nula. Es nula.
espacios es lo suficien- | naturaleza es minima, | rior son muy claros y
temente agradable, [con un jardin pequefio | en ocaciones llegan a
cuenta con ventanas al frente. deslumbrar a los usua-
Fracc. Cruz del de dimensiones acep- rios, los techos son
Sur tablesyensalay lisos y blancos y los
Nivel Medio comedor tiene puertas pisos son ceramicos
amplias de cristal. de color beige.
Es un volumen largo Es nula. No se logra un am- Es nula. Es nula.
con un ancho muy biente célido.
equefo, con pocos
Fracc. Los pequeno, can p
. muros divisorios y una
Héroes
" . sola ventan en la
Nivel Interés
. fachada.
Social
Tabla 2

Andlisis comparativo de las viviendas de nivel medio y de interés social.

Esta habitacidon debera de cumplir con la funcién que ningun espacio de la vivienda actualmente
cumple, que es, liberar del estrés a los usuarios, pero al mismo tiempo lograr proporcionar una
estancia agradable y evitar que busquen fuera la relajacidon que pueden tener en casa.

En este lugar el usuario debe poder depurar las emociones y los pensamientos que lo agobian
durante el dia, logrando llegar a un punto de desestres o “Punto de Inflexidn” segun el arquitecto
Juan Manuel Aldana Zarate es, “el estado donde no existen ya en el ser humano emocion alguna,
donde se pierde la nocién de tiempo y espacio, un estado de Paz Interna que no da cabida
predisposiciones a accidon alguna”.

Para poder lograr este punto de inflexién, debe de ser, un lugar que preferentemente no tenga
distractores en los que el subconsciente se pueda detener, como la television o la computadora.
La decoracién serd minima ya que el objetivo es descansar y no estar acomodando y limpiando,
mientras que el mobiliario debe ser muy cémodo.

Siempre hemos tratamos de buscar los mejores elementos de relajacidon que caractericen nuestro
espacio, pero, porque no ambientarlo tomando como analogia un area natural, trayendo el
exterior a nuestro interior. Tomando en cuenta lo anterior hemos definido algunas caracteristicas.

e Deberd tener visuales directas hacia cielo abierto, y hacia areas verdes ya sea un jardin, un
parque, o un area natural, evitando zonas urbanas o cualquier otro tipo de contaminante
visual. En caso de no tener ninguna de estas visuales naturales se adaptara un espacio en
la habitacién con presencia de vegetacion.




e El piso debera ser de un material o acabado rustico.

e Los muros seran de color blanco o en su caso de colores pastel principalmente violeta y
verde ya que el violeta es un color excelente para combatir el mal humor y es
recomendado para lugares destinados a la relajacién y la salud, mientras que el verde
ayuda a combatir el nerviosismo y el estrés.

e Los elementos naturales son esenciales como el agua, fuego, viento, tierra y vegetacion,
en caso de no tenerlos todos, por lo menos la mayoria de ellos.

De manera general, se definirdn los criterios de disefios mdas adecuados para las diversas
disposiciones de los elementos arquitecténicos, ya que aislados o combinados, éstos nos pueden
inducir a estados neutrales donde podamos alcanzar el punto de inflexion. (Zarate, 2013b)

6. LOS CINCO SENTIDOS

Para lograr captar completamente la atencidn del usuario y cumplir exitosamente el objetivo de
esta habitacién-jardin, es necesario tener su atencién total, para ello es indispensable tomar en
cuenta los cinco sentidos tangibles que tenemos los seres humanos (tacto, vista, olfato, oido y
gusto). Podemos utilizar elementos que atraigan cada uno de los sentidos ya sean arquitectdnicos
o de otra indole, dependiendo del sentido del que se trate, lo que facilitard la concentracién del
individuo en el ambiente que estamos proponiendo, facilitando su relajacién.

Un ejemplo que menciona el arquitecto Aldana, sobre como llamar la atencién de los sentidos es:
“Para el tacto los cambios de texturas en los acabado en combinaciones armdnicas, para el olfato,
las plantas aromaticas pueden contribuir ampliamente, para el gusto la presencia de darboles
frutales que despierten y activen las glandulas salivales y para el oido simplemente con el canto de
las aves y el sonido del viento golpeando las hojas de los arboles en una sinfonia natural, asi el
subconsciente puede entrar mds facil a un estado de desprendimiento de vivencias
desagradables”.(Zarate, 2013c)

7. CRITERIOS DE DISENO PARA GENERAR AMBIENTES RELAJANTES

Parte importante de nuestra investigacion se basa en seleccionar los criterios de disefio mas
apropiados para disefar los espacios basicos de una vivienda, que den como resultado espacios
agradables, armoniosos, tranquilos y relajantes que nos ayuden a reducir el estrés que sufren los
usuarios. Para ello los hemos dividido en las siguientes categorias:

e Elementos Arquitectdnicos
Dimensiones

Teoria del Color

Visuales

Vegetacion

Texturas

Confort Climatico
Mobiliario

Otros elementos




7 .1 ELEMENTOS ARQUITECTONICOS

“Un elemento arquitecténico es aquel que interviene en la composicidon de un espacio
proyectado”. (Zarate, 2013d)

Los elementos arquitectdnicos que se utilizan para configurar un espacios, son de vital importancia
para lograr expresar lo que el disefiador pretende en cada espacio, por ello analizaremos los
elementos arquitecténicos basicos de una vivienda del siglo XXI y especificaremos cuales deben de
ser sus caracteristicas. Estos elementos son: el muro, piso, techo, puerta, ventana y como
elementos complementarios el agua y la chimenea.

7.1.1 MURO

El muro o pared es un elemento basico en la configuracién de los espacios. La pared varia por la
consistencia del material, espesor, forma, uso, etc. A continuacién presentaremos una lista con
base en los funcionamientos o requisitos funcionales de la pared misma. (Coppola, 1980a)

e Muro con funcion de carga.- En el caso de materiales tradicionales (piedra, ladrillo, blocks
de cemento), la pared tiene un espesor de 30-40cm y un peso considerable.

e Pared de separacién de ambientes contiguos.- Es una barrera visual y sonora, paredes
divisorias de ladrillo, paneles de yeso, de madera, paneles prefabricados.

e Paredes-filtro de aire.- Es una barrera visual, paredes de carrizo, enrejados, paredes de
paja y paredes verdes (con plantas).

e Paredes-filtro de la luz.- Barreras termosonoras que permiten el paso de la luz sin permitir
la vision, paredes de vidriocemento, vidrio opaco, plastico transparente, papel de arroz,
celofan, etc.

e Pared-filtro visual.- Permite la comunicacién con lo que estd afuera. Pared de vidrio, de
cristal, de plastico transparente.

e Paredes movibles.- Elementos de articulacion espacial interna. Paredes corredizas, paneles
sobre ruedas, biombos, etc.

e Paredes simbdlicas.- Divisorias “bosquejadas” entre ambientes contiguos, desniveles en el
piso, decoraciones bajas, etc.

Existe otra clasificacion en base a la agregacion, es la siguiente: (Coppola, 1980b)
1. Paredllena
Pared aire
Pared luz
Pared asomo
Pared vista
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Figura 31 Clasificacion del tipo de muro en base a la agregacion




Es muy importante el disefio especifico de cada muro segun la funcién que le demos, y lo que
dejemos entrar o salir del espacio, pero otro aspecto fundamental es la textura o acabado, porque
dependiendo de la combinacion de todas estas caracteristicas serd el ambiente que generemos.
Por eso debemos de darle su tiempo al disefio de muros.

La forma del muro es una de las caracteristicas que mas nos interesa, hoy en dia gracias a la
tecnologia tenemos diferentes estructuras y sistemas constructivos que permiten dar una
plasticidad excepcional a los muros haciéndolos curvos, inclinados entre muchas otras formas.

En el transcurso de la investigacién, hemos encontrado que el uso de muros con cristal, como la
Pared Vista y la pared Asomo, orientandolas hacia jardines o parques, permite hacer una conexion
indirecta que relaja a las personas que las usan por medio de la vista. Mientras que el uso de las
paredes de aire, y luz permiten proporcionar un buen confort ya que ventilan e iluminan los
espacios. Actualmente se estan utilizando mucho los muros vista, ya que combinan muy bien con
el estilo minimalista, pues el cristal es un material elegante, lo importante en estos casos es la
vista que nos proporciona el muro.

7.1.2 PISO

Por piso se entiende, en el caso de la habitacion, el lugar fisico de apoyo de pisada o de abrigo,
prevalecientemente horizontal que sirve de piso o de techo a la casa.(Coppola, 1980c)

Es importante detenernos un poco cuando proyectamos un piso y darnos un tiempo para darle sus
propias caracteristicas, normalmente solo lo recubrimos con un acabado que es simplemente
adorno. Los enfoques de su concepcidon son pocos, es importante darle un sentido real desde la
emocion, su versatilidad recibe nuestra variedad de sensaciones, lo mismo es barro cocido o
vitrificado que piedra natural o madera tratada, material quimico artificial o simplemente concreto
u hormigdn, siempre esta listo a ofrecernos texturas y colores para las emociones. Le podemos dar
cualquier caracteristica que nos parezca adecuada a nuestra condicién de vida. Cuando circulamos
por un piso firme, nuestros pies descalzos nos pueden dar frescura, cuando andamos en un piso
de tierra o arena nos pueden dar descanso, su textura puede incluso sensibilizarnos con caricias.
Podemos tratarlo con brillo, darle discrecién con el color o podemos tenerlo en penumbra con la
opacidad, dependiendo la emocién que queramos transmitir.(Zarate, 2013e)

7.1.3 TECHO

Al igual que el piso el techo es un elemento horizontal en la vivienda, al cual se le puede dar un
color o una textura pero son un poco mas limitadas que la de los pisos, ya que no los podemos
hacer opacos, normalmente se recomienda que este sea blanco o de color claro para que refleje la
luz en el dia y en la noche. En él encontramos algunos elementos como focos, ldmparas,
candelabros, y algunas decoraciones en yeso como molduras. Todas estas caracteristicas del techo
deben de estar en armonia con el resto del espacio donde se encuentre, para que el ambiente que
se quiera obtener se logre.

El techo puede llegar a cubrir completa o parcialmente un espacio, segin el ambiente que uno
quiera, incluso hay techos moviles que permiten tener ambos ambientes, abiertos y cerrados
dependiendo la ocasion, como en la Sliding House.




7.1.4 PUERTA

Es un elemento de suma importancia, y repetitivo en la vivienda, tiene una jerarquia iniciando por
la puerta de acceso hasta la de servicio, y dependiendo su grado de importancia es el tipo de
puerta y los materiales con los que esté hecha, la textura, el color, las dimensiones, la forma de
abrirse (abatible, corrediza, levadiza, etc.) la transparencia, la permisibilidad de la visiéon y su
densidad entre otras caracteristicas. Normalmente la puerta de acceso es la mas elegante ya que
es la cara que mostramos hacia el exterior y la que todo el mundo puede ver. Las demas puertas
de la casa son mas sencillas, sin detalles y hasta monocromaticas.

La puerta guarda muchas emociones tanto previas al acceso como después de atravesarla.
Podemos experimentar sensaciones de encontrar tranquilidad, descanso, paz, certidumbre, calor,
amor, intimidad, aunque también cuando el pensamiento tiene predisposicién, puede albergar
sensaciones opuestas, relacionadas con vivencias desagradables como la tristeza, el enojo, la
confrontacion, etc.(Zarate, 2013f)

Es recomendable que la puerta que utilices con mds frecuencia, como la de tu recamara, la puedas
personalizar para que cada vez que la veas te transmita emociones positivas como felicidad y
alegria.

7.1.5VENTANA

La ventana es el elemento a través del que fluye la luz y el aire del exterior al interior y viceversa.
La fenomenologia de la ventana tiene una riqueza increible porque a su funcién primaria de
ventilacién e iluminacién se le agregaron, en los diferentes contextos culturales y climaticos, otras
prestaciones funcionales o simbdlicas. Es suficiente pensar en los rosetones, las ventanas con
varios pasos, las enrejadas, entre una infinidad de tipos. Pero aparte del tipo nos interesa abordar
su forma, si es grande, pequefia, alta, delgada, horizontal, etc., y su ubicacién, pues serad de gran
importancia para ayudar a relajar a los usuarios, dependiendo de hacia ddnde queremos ver y que
gueremos ver. Este elemento tiene mucha relacion con el muro, pues se complementan
mutuamente. Siempre que una ventana se oriente hacia una vista agradable, transmitira paz y
relajacion, por lo que es importante evitar visuales contaminantes o desagradables.

7.1.6 AGUA

Segun la definicion de elemento arquitectdnico, el agua puede intervenir en la composiciéon de un
espacio segun el lugar que ocupe, existe una fuerte discrepancia entre si es o no un elemento
arquitectdnico.

Independientemente de esto, el agua al igual que una columna o una puerta también ocupa un
lugar en un proyecto, incluso se puede hacer presente a todos los sentidos, puede verse, tocarse,
oirse, olfatearse y hasta degustarse, por lo tanto quizd es el elemento arquitecténico mas
perceptible de todos, pues llega a todos los sentidos del usuario.(Zarate, 2013d)

e Susonido genera tranquilidad.
e Suimagen genera movimiento y sensacion de paz.




e Sus efectos sobre materiales diversos genera olores.
e Susabor genera diversidad, adaptabilidad.

e Sutexturay consistencia aporta higiene y fluidez.

e Su presencia genera vida.

Gracias a todas estas cualidades y a que es un elemento natural, el agua se ha convertido en parte
esencial para la propuesta de disefio a la cual llegaremos.

Existe una gran diversidad entre los contenedores donde puede encontrarse, como una alberca,
una cisterna, una fuente, un espejo de agua, un muro llorén, etc. Dependiendo el fin con el que se
quiera utilizarse. Esto nos abre un enorme mundo de posibilidades para introducirla en nuestro
disefio.

La Alberca es un ejemplo muy claro de un elemento arquitecténico contenedor del agua, en
muchas ocasiones puede no ser muy factible por condiciones econdmicas y se considera propia
de élite, pero no por ello serd descartada. Entre sus beneficios encontramos que:

e Brinda condiciones adecuadas para vivencias sanas como el deporte o la recreacion.

e Con el hecho de sumergirse en ella el usuario puede sentirse revivir ante el estrés
cotidiano de la rutina por medio de la relajacién.

e La alberca favorece la adaptabilidad del ser humano ante circunstancias dificiles ya que al
estar en ella uno se predispone a olvidar sus emociones diversas y liberarse del estrés.

e El hacer uso de la alberca ayuda a que los sentidos puedan ser atendidos con plenitud y
abundancia lo que nos ayuda a llegar al punto de inflexién.

Desafortunadamente el clima de la ciudad de Puebla es templado sub-humedo, la mayor parte del
afio, por lo que la presencia del agua debera ser limitada, ya que tiene la capacidad de refrescar
los espacios, no serd una de las cualidades que necesitemos. Pero existen maneras en que
podemos aprovechar sus otras cualidades, por ejemplo el uso de pequefnas fuentes que nos
permite escucharla, verla, sentirla y hasta olerla dependiendo del material con la que esté hecha.
Lo importante es poner a prueba nuestra imaginacion para encontrar la manera de tenerla
presente en el disefio.

7.1.7 CHIMENEA

La chimenea es un elemento arquitecténico poco utilizado en nuestro pais por los climas que
tenemos, de los cuales el templado sub-himedo llega a ser de los mas frios y no precisamente
llega a necesitar una chimenea. Gracias a la tecnologia hacemos uso de la calefaccién en nuestros
hogares lo cual deja de lado el uso de la chimenea que en realidad nunca hemos utilizado como
tal, sino mas como elemento decorativo y en muy poco porcentaje como calefactor en invierno.

En los ultimos afios el concepto de chimenea ha cambiado significativamente, ha dejado de ser el
ducto oscuro por el que sale el humo que genera una fogata o el acceso de Santa Claus en
navidad. La tecnologia ha permitido que el disefio de una chimenea sea tan variado en cuanto a
tamano, forma, material, modo de encendido, etc.

Actualmente, existe una amplia gama de chimeneas caseras, en base a su disefio, a los materiales
que las conforman o al uso de combustibles que emplean, siendo los mas comunes las de lefia y




las de gas. Las chimeneas domesticas pueden integrarse en la arquitectura actual, adecuando su
disefio a las caracteristicas de la casa. Hay diferentes estilos de chimeneas como las cldsicas,
minimalistas y modernas. Muchos arquitectos se especializan en su realizacién y son ellos quienes
pueden ser los mejores asesores. En general las chimeneas deben tomarse en cuenta desde la fase
inicial de la construccion de la casa. (Fuentes, 2012)

La chimenea en el siglo XXI es un elemento esencial de una sala contemporanea, es simbolo de
una casa coémoda y acogedora, y hace de la zona donde se encuentra uno de los lugares mas
placenteros y relajantes del hogar.

La chimenea al igual que la alberca es un elemento que predispone al usuario a sentirse bien. El
punto que nos interesa para esta investigacidon acerca de la chimenea es la presencia del fuego, la
penumbra, el movimiento de las llamas, el sonido del aire rasgado por las llamas, el olor a lefia
combustionada, los efectos de la luz danzante en medio de la penumbra y la presencia humana
hacen de la chimenea un elemento arquitectdnico desestresante. (Aldana J.2013.p.127)

7.2 DIMENSIONES

El ser humano por el hecho de ser un organismo natural esta acostumbrado a habitar espacios
amplios de grandes dimensiones, pero la evolucidn y nuestra forma de limitar y configurar nuestro
habitat ha hecho que nos adaptemos a espacios pequefios llegando a un punto de confinamiento
donde ya no es posible vivir con una familia pequefa. En mi experiencia profesional tuve la
oportunidad de visitar muchas casas de interés social que eran abandonadas por estas
circunstancias, por la falta de espacios y las pequefias dimensiones con los que contaban, encontré
viviendas con una sola habitacion, algunas de ellas apenas llegaban a los 60 m?, no tenian un
ambiente adecuado para vivir, presencie fraccionamientos totalmente abandonados invadidos por
personas que no tenian donde vivir. Estas casas que me correspondia visitar eran casas que habian
sido entregadas a trabajadores con ayuda de INFONAVIT, y que este mismo tenia que reclamar por
falta de pago.

Psicolégicamente nos agradan los espacios amplios, pero gracias al disefio se puede hacer uso de
los desniveles entre 70cm y 1.50m y espacio de doble altura, haciendo uso de estos juegos de
niveles podemos dar la impresidon de intimidad, proporcionar ventajas o desventajas visuales y
sonoras. Para disefiar espacios mas relajantes es recomendable, proporcionar intimidad y ventajas
visuales.(Coppola, 1980b)

Conexiones Visuales y psicoldgicas entre diferentes niveles
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Figura 32 Figura 33
Una doble altura proporciona intimidad y una dptima vista Un desnivel da una dptima visual al nivel

Inferior sobre el superior
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Figura 34 Figura 35
Un falseamiento de mediana altura proporciona Un pequefio desnivel proporciona intimidad
una ventaja visual al nivel inferior y mejor visual al nivel superior

7.3 COLOR

El color siempre ha influido fuertemente en el estado de animo de las personas, por ello resulta de
gran importancia elegir correctamente los tonos y los colores, en funcién del espacio y la utilidad
que requerimos. Porque los colores no sélo son percibidos por los ojos, sino que todo el
organismo capta y recibe la influencia de ellos, siendo la piel en particular, el érgano sensorial mas
extenso. Se recomienda usar colores mas claros en la pintura de las paredes interiores para que
reflejen la luz natural, en una vivienda la luz ha de tener siempre un caracter vivificante. A las
propiedades bactericidas de la radiacidon ultravioleta hay que afiadir la estimulaciéon en el
optimismo que comunican los espacios correctamente iluminados. También hay que tener en
cuenta que la polarizacion que ejerce un solo tono es, a largo plazo agresivo y por lo tanto
desequilibrador. (Fargas, 1999b)

Los colores influyen nuestro estado de animo, por ejemplo:

VERDE.- Es excelente para combatir el nerviosismo y el estrés.
AZUL.- Para las dificultades de concentracién y trastornos de sueiio.
VIOLETA.- Muy adecuado cuando se esta de mal humor.

Los colores ayudan a decorar y ambientar armdnicamente una casa, por lo que hay que tener en
cuenta sus propiedades y virtudes, por ejemplo:

BLANCO.- Es el color luminoso por excelencia. Pero para que las habitaciones no resulten frias e
impersonales hay que salpicarlas con notas de otras tonalidades.

NEGRO.- Siempre que su presencia se reduzca a unos pocos muebles o detalles, el negro es activo
y estimulante.

AMARILLO.- Es un tono célido que incita a la buena disposicion de animo.

AZUL CELESTE.- Invita al descanso en un dormitorio.

VIOLETA.- Es aconsejable para decorar lugares destinados a la relajacion.

VERDE.- De gran poder relajante y sedante, en combinacidon con el amarillo levanta el animo y
provoca alegria.

MARRON.- Resulta perfecto para espacios intimos como cuarto de estary el rincén de lectura.

Existen algunas recomendaciones para los espacios destinados a la salud y al descanso como:




ESPACIO DE ESTAR.- El marrén y verde son colores muy apropiados para la sala de estar.
RECAMARA .- Los colores y tonos relajantes, como el verde claro o el azul celeste son apropiados.
ESTUDIO.- El color ideal es el azul ya que induce al orden, serenidad, y la concentracién.

ESPACIO DE SALUD.- El violeta es un color ideal para los lugares destinados a la relajacién, como
un dormitorio.

Asimismo, los matices rojo y amarillo, por ejemplo, son estimulantes, mientras que el azul y el
verde, resultan relajantes. Por ello, es fundamental mantener un equilibrio cromdatico. No
sobrecargar matices estimulantes pero tampoco los relajantes, pues los extremos pueden
ocasionar sensaciones que a lo largo se hacen mondtonas y aburridas. (Ledn, 2012)

7.4 VISUALES

Para que las visuales ayuden a que el usuario se relaje, deberan de ser hacia ambientes naturales,
como areas verdes, parques, jardines, dreas naturales o cielo abierto, evitando el paisaje de la
ciudad y toda la contaminacién visual como anuncios, cables, postes, edificios altos, etc.
Buscaremos estas visuales por medio de la ubicacion especifica de las ventanas y el manejo de sus
dimensiones. El uso del sentido de la vista es el mas desarrollado que tenemos los seres humanos
y por medio de él podemos despertar muchas emociones tanto positivas como negativas. Segun el
Dr. Ulrich las visuales naturales pueden llegar a mejorar la salud de las personas con
enfermedades graves, desde mejorar su estado de dnimo, hasta mejoras fisicas. Es por ello que
hacemos hincapié en que la presencia de la naturaleza es esencial en la vivienda, ya sea que
disefiemos elementos verdes o aprovechemos los que estan a nuestro alrededor.

7.5 VEGETACION

Gracias a la biofilia sabemos que es necesario estar en contacto con la naturaleza, porque nuestro
cuerpo lo demanda, es por ello que el agregar plantas a nuestros espacios los hace mas
saludables. Los plantas nos proporcionan muchos beneficios, la simple presencia de ellas o la
relacion con paisajes naturales del exterior fomentan la relajacién y demds sensaciones de
bienestar emocional, regulan la humedad del lugar, son muy estéticas y ayudan a decorar,
oxigenan y regulan el ambiente, reducen el estrés, mejoran nuestro rendimiento laboral, etc.
Motivos por los cuales es importante tener plantas en nuestra casa y mas en los espacios donde
nos relajamos.

Existen muchos elementos vegetales que podemos incluir en nuestros disefios, como: Muros
verdes, jardines colgantes, interiores, terapéuticos, zen, secos, columnas verdes, enredaderas, el
uso de césped, de jardineras, techos verdes, barreras vegetales, entre otros.

Con las plantas podemos captar la atencién de la mayoria de nuestros sentidos para proporcionar
una relajacién a nuestra persona. Por ejemplo:

Olfato: Usando flores aromaticas.
Vista: Por medio de flores de colores y hojas de distintas formas.




Oido: Con el sonido del rosar de las hojas.

Tacto: Al tocar una planta se siente una frescura, o usando hojas con diferentes texturas.

Gusto: Al tener plantas frutales o hiervas con aromas como hierbabuena que estimulan las
glandulas salivales.

7.6 TEXTURAS

Una de las intenciones de esta investigacidn es traer el exterior hacia el interior, y que mejor
manera que imitando los acabados de la naturaleza, o usando los mismos naturales. Hoy en dia las
revistas de arquitectura y diseio de interiores como Casa Viva y Espacios, estdn recomendando
mucho este tipo de acabado para generar atmosferas de paz, tal vez sea una moda momentanea,
pero por el momento estoy de acuerdo con ellas. Existen muchos materiales que podemos usar
para generar un ambiente sereno como: tipos de madera, de piedra, marmol, arcilla, bamboo,
ladrillo, texturas rugosas como concreto aparente, entre muchas otras mds que podemos utilizar,
ya sea en muros, techos, columnas, pisos, interiores, exteriores, en cualquier elemento
arquitectodnico.

La psicoterapeuta Ana Isela de Ledn recomienda que, en cuanto a los acabados y texturas, es
importante emplear materiales de temperatura calida, como la madera y el ladrillo, pues el metal
y el vidrio son frios al tacto y a la vista.(Ledn, 2012)

El sentido del tacto y la vista son los mds beneficiados por las texturas y acabados.

7.7 CONFORT CLIMATICO

Confort Térmico: El uso de masividad en muros, materiales aislantes, barreras vegetales, y una
buena ventilacién, ayuden a mantener el calor en invierno y temperaturas frescas en verano.

Confort Luminico: Intentar que la luz sea siempre muy suave, usar velas por todo el lugar y
bombillas que pueden regular su intensidad, y durante el dia tener cortinas que limiten la luz solar
intensa. De esta forma se evita el cansancio de la vista, ayudando a mantener el cuerpo en estado
de relajacion. Es importante controlar bien la intensidad de la iluminacidon porque afecta la
percepcién de una zona. Es probable incluso que una luz chillante y fuerte cause estragos en la
salud como dolores de cabeza. Mientras que una luz natural o tenue sea agradable a la
percepcién, el uso de materiales traslucidos ayuda a disminuir la intensidad de la luz y permite la
entrada de luz natural.

Confort Visual Espacios estéticamente agradables tanto formalmente como con el uso de la
decoracion.

Confort Acustico: Es necesario evitar todos aquellos que provocan estimulos estresantes, como la
televisidn, los celulares, las discusiones. La musica ambiental suave, puede ser de gran ayuda para
relajarnos, hay algunas con sonidos de naturaleza, otras con mantras, las instrumentales, la musica
clasica. El silencio absoluto también es necesario. Ubicar las zonas privadas lo mas retirados del




sonido exterior de la ciudad, se pueden utilizar materiales reflejantes de sonido y barreras
vegetales.

Confort Olfativo: Para ello es necesariamente tener buena ventilacién, que no permita que los
malos olores permanezcan en el interior de los espacios, también el uso de hierbas, plantas
aromaticas y frutales aportan este tipo de confort.

7.8 MOBILIARIO

Al decorar un espacio, cuentan desde detalles minimos como los trazos de los muebles, pues
aquellos que tienen aristas y picos, sugieren agresividad, mientras que los que poseen siluetas
curvas y molduras redondas muestran suavidad.(Ledn, 2012)

La intencion y el simbolismo que le demos a los muebles cuenta mucho, por ejemplo, desde hace
mucho tiempo, los psicoanalistas utilizan divanes o sillones para que los pacientes tengan
regresiones al pasado y puedan sanar temores e inseguridades, pero actualmente, este mueble se
utiliza en la casa para descansar y leer, pues su amplia base permite que la persona se acueste y se
relaje.(Ledn, 2012)

Existen muchos tipos de muebles como ya se menciond, pero para espacios tranquilos son
recomendables muebles muy cdmodos, como hamacas, camastros, sillones grandes, muebles con
siluetas curvas como sillones puff, muebles de jardin, muebles risticos y antiguos, entre otros que
te ayuden a relajarte y a generar un ambiente agradable.

7.9 OTROS ELEMENTOS QUE AYUDAN A RELAJAR

e Cortinas transparentes, telas, tejidos al aire libre brindan privacidad y proteccidn del sol.

e Utilizar elementos como pisos de madera, alfombras y texturas naturales fomentan una
atmosfera serena.

e Perfumar el drea con velas aromaticas o plantas especiales.

e Utilizar musica tranquila o sonidos naturales ayuda a relajarse, o colgar elementos
decorativos que hagan ruido con el aire como campanas.

e Otro punto a considerar es el orden de la casa, es lo principal para generar calma, pues
cuando los espacios lucen desordenados sefalan conflictos de miedo y angustia. Un area
con poca organizacidn y saturada de objetos manifiesta la falta de estructura interna,
sensacion de caos e influye en la desconcentracién.

e Deshagase de lo que no utilice y no funcione.

e Enlarecdmara evite poner objetos fluorescentes y colores fuertes que afecten el suefio.

e Elsonido de una fuente es un buen recurso para relajarse.

e Haga modificaciones periddicas, como mover los muebles y cambiar las almohadas.

e Las velas dan sensacion de intimidad e invitan al relax. Las hay aromaticas, flotantes,
grandes o pequefias. Encienda velas y en un instante el ambiente se volvera calido y
agradable.




e En un espacio pequefio puede generar sensacion de amplitud mediante espejos, colores
claros, buena iluminacidn y pocos objetos y muebles

e Los ambientes deben estar bien ventilados y ademds es muy efectivo aromatizarlos
sutilmente con hierbas (en bolsitas, o sus vapores) o aceites esenciales lo mas naturales
posibles. El aroma a jazmin, lavanda, rosa, romero, madera, incienso, son todos muy
relajantes y aumentan la sensacion de bienestar.

e Lo natural siempre tranquiliza, por eso debe procurar decorar con plantas y objetos
organicos. También puede colgar cuadros de paisajes y bosques.

8. OPINION DE LA COMUNIDAD SOBRE EL ESTRES

Es muy importante tomar en cuenta la opinidn de los usuarios HCT ya que ellos son los que estan
experimentando el problema, por lo que se ha aplicado una encuesta a 102 personas, de las cuales
53 fueron mujeres y 49 hombres, de entre los cuales tenia las siguientes edades:

El 69% tenian entre 16 y 25 afios.

El 15% tenian entre 26 y 30 afios.

El 4% tenian entre 31 a 35 afios.
Otro 4% tenian entre 36 y 40 afios.
El 8% tenian de 41 afios en adelante.

Del total de las personas 97 de ellas tenian alguna idea de que era el estrés, lo relacionaban mas
con los sintomas y con las emociones negativas que produce este padecimiento, mientras que las
5 faltantes no supieron expresar que era.

La encuesta incluia una interrogante sobre si consideraban tener estrés y en que a qué nivel y
estos fueron los resultados (ver grafico 1):
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Niveles de estrés en los encuestados

Y del total de encuestados 19 contestaron tener una enfermedad por consecuencia del estrés.
Después de conocer la opinidon de las personas sobre el estrés el siguiente objetivo era saber como
se sentian en su casa y que espacio utilizaban para relajarse, y se hicieron las siguientes preguntas
al respecto.




La primer pregunta fue sobre si consideraban que su casa lo estresa aun mas del estrés que ya
traia del exterior, donde el 25% respondieron que Sl y el 75% que NO.

La segunda fue sobre qué sensacién experimentaban al estar en su casa, donde podian responder
mas de una, los resultados fueron los siguientes (ver grafico 2):
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Sensaciones experimentadas en casa

La tercera pregunta y una de las mas importantes para esta investigacién fue, ¢ Qué espacio de su
casa utiliza mas para relajarse?, y los resultados fueron los siguientes (ver grafico 3):
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Grafico 3

Espacios utilizados para descansar

El porcentaje mas alto de estrés es nivel medio con 44%, la emocidn mds experimentada en la
vivienda es el descanso con 45% y el espacio mas utilizado para descansar es la recdmara con 47%.

Hasta este punto podemos llegar a la conclusién de que la mayoria de las personas que vivimos en
una ciudad urbanizada, como la ciudad de Puebla de Zaragoza, sufrimos de estrés en un nivel
medio, y que, en un poco mas de la quinta parte, hasta el momento se ha presentado una
enfermedad mas grave que sélo los sintomas basicos.

En cuanto a la vivienda podemos concluir que si existen personas que se estresan con los
ambientes que viven en su propia casa, donde llegan a experimentar sentimientos negativos
como, tristeza, enojo, estrés e incluso algunas no sienten nada. Y que el espacio que mas
utilizamos para descansar es nuestra propia recamara.




Analicemos el peor de los escenarios, imaginemos a nuestro usuario el HCT, quien habita
diariamente al salir de su casa un ambiente, que por su naturaleza, ya es estresante, regresa a su
casa y acumula aun mas estrés, y, que el lugar donde suele relajarse sea su propia habitacion,
mientras que en la semana no acostumbra a darse un tiempo para descansar y relajarse, (se esta
planteando este escenario en base a la informacién que se ha recopilado a lo largo de Ia
investigacion).

Vemos claramente que el problema del estrés esta presente, y aunque no tenga los numeros mas
altos en nuestra encuesta, nos apoyamos en las estadisticas antes mencionadas en el capitulo uno,
donde vemos que México es el segundo pais con mds estrés en el mundo, y en los grandes
porcentajes de nifios con problemas de estrés en el Estado de Puebla, seria ilégico e inmoral ya
teniendo conocimientos del problema, no tomar cartas en el asunto cdmo arquitectos que somos,
porque a la velocidad que va aumentando, en un futuro podriamos estar en el lugar de nuestro
usuario HCT, sino, es, que ya lo estamos.

Afiadimos una ultima pregunta en nuestra encuesta que iba acorde a nuestra intuitiva soluciéon
poco respaldada hasta el momento, que fue la siguiente: ¢ Agregaria alguin espacio a su casa para
relajarse? y ¢ Cudl seria?, los resultados fueron los siguientes:

De los encuestados 83 personas contestaron que si agregarian un espacio a su casa para relajarse
y 19 que no. De entre los espacios que agregarian estan (ver grafico 4):
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Grafico 4
Espacios que agregarian los encuestados a su casa para descansar

Los resultados reflejan, cdmo la necesidad de la biofilia se encuentra insatisfecha, aunque no la
conozcan, inconscientemente lo expresan, ocupando el jardin el primer lugar con un nimero muy
alto por encima de los otros espacios.




CONCLUSION CAPITULO 3

Podemos concluir éste capitulo con la seguridad de que, segun la disposicidon que le demos a los
elementos arquitecténicos, en los diversos espacios de la vivienda y manipulando sus
caracteristicas fisicas y las reacciones que pueden provocar en nosotros como usuarios, seremos
capaces como disefiadores de generar ambientes de relajacién sanos y agradables que nos
induzcan a estados neutrales donde podamos olvidar todas las preocupaciones, y deslindarnos del
exceso de demandas ambientales que vamos acumulando durante el transcurso del dia, hasta
alcanzar el punto de inflexidn, que ayudara a disminuir el estrés ddndonos una vida mds saludable
y mejorando nuestra calidad de vida.

Segun los analisis hechos en este capitulo sobre los modelos analogos, los casos de estudio locales
y sobre los criterios de disefio, concluimos que para poder disefiar un espacio domestico que sea
relajante y desestresante se tiene que tomar en cuenta los siguientes cinco aspectos:
Configuracion Fisica, Conexiéon con la naturaleza, Ambiente Calido, Expresién Sensorial y
Significacidn. En estos cinco puntos se pueden aplicar todos los criterios de disefios que se
analizaron de manera individual.
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ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

CUARTO CAPITULO

APORTES Y CONCLUSIONES




INTRODUCCION

De acuerdo con los criterios de disefio que hemos analizado durante toda esta investigacion, lo
gue nos ha ayudado a definir cinco ejes importantes que se deben cumplir para promover un
ambiente relajante ideal, sus caracteristicas y la manera en la que se deben disefiar para su
implementacién un proyecto de vivienda "anti estrés", siendo una de las aportaciones de este
trabajo de investigacion.

Hablaremos del concepto que hemos construido sobre un espacio doméstico relajante y un
espacio doméstico estresante y sus caracterizaciones, se hara una comparativa entre un ejemplo
de cada tipo para ver las diferencias entre ambos y detectar lo que estdn omitiendo los
disefadores y arquitectos en el disefo actual de viviendas de nivel medio en nuestra ciudad, y asi
poder proporcionar una guia o pasos a considerar para que puedan aplicar esa sensibilidad que
hace falta en el disefio, para que los usuarios logren obtener una mejor calidad de vida, una vida
mas relajada con menos estrés en el interior su vivienda, y que ésta, se convierta realmente en el
lugar al que anhelan llegar a descansar al final de su jornada.

También se presenta la propuesta de un nuevo espacio para la vivienda, el cual se ha denominado
Habitacion-Jardin, cuya funcién especifica es relajar al usuario para disminuir su estrés, tal vez
suene muy utépico, pero la fundamentacion de esta propuesta se hace respaldada en esta
investigacion, lo que nos ha arrojado que es necesaria, pues los indices de estrés en nuestro pais
nos otorgan el segundo lugar a nivel mundial en estrés.

De esta manera se presentan las conclusiones finales a las que hemos llegado y las aportaciones
de esta investigacion.




1. LOS CINCO EJES DE UN ESPACIO RELAJANTE

De acuerdo a la informacién recopilada y a los criterios de disefio que se han analizado, hemos
llegado a la conclusion de que cada elemento arquitectdnico juega un papel muy importante para
el disefo de un espacio, las caracteristicas fisicas y el significado que le demos a los elementos son
puntos claves para generar un ambiente armonioso y relajante. No existe una férmula magica ni
perfecta que debamos seguir al pie de la letra, ni tampoco un proyecto perfecto, pero si una serie
de criterios que nos ayuden a mejorar el disefio de la vivienda respecto a la salud psicoldgica
integral de los usuarios.

Gracias a la investigacion del capitulo anterior hemos llegado a la conclusién de que para poder
disefar un espacio relajante ideal se necesita tomar en cuenta cinco aspectos que engloban todos
los criterios de disefio que hemos analizado, estos son: Configuracion fisica, Conexiéon con la
naturaleza, Ambiente calido, Expresién sensorial y Significacién, a estos aspectos los llamaremos
“Los cinco ejes esenciales de un espacio relajante” (ver figura 1). Como mencionamos
anteriormente se deben de tomar en cuenta esto cinco ejes para disefiar un espacio relajante
ideal, pero, también se puede disefiar un espacio relajante tomando en cuenta dos o tres de los
mismos, pero con un impacto mas bajo en cuanto a la relajacion. En esta situacién dependera
mucho del usuario el poder adaptarse al espacio y gozar de sus beneficios.

Ambiente Conexién Configuracion Expresion Significacion
Cidlido con la naturaleza Fisica Sensorial
Figura 1

Los cinco ejes esenciales de un espacio relajante.

Estos cinco ejes se deben aplicar en los espacios de la vivienda en los cuales solemos relajarnos y
descansar ya sea la recamara, la sala, el jardin, el patio, etc., para reforzar sus cualidades
relajantes y lograr alcanzar nuestro objetivo, que es reducir el estrés. A continuacidn se explicara
en qué consiste cada uno de los ejes y la manera en la que estos se pueden disefar.
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Esta configuracion se refiere al disefio del espacio

La disposicion y tipos de los muros (ver figura 2) donde se recomienda que predomine la
horizontalidad porque es una forma que expresa tranquilidad, y un equilibrio entre sélido y vano
para evitar la inseguridad y el confinamiento que son dos sensaciones estresantes .
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Muros Horizontales Muros equilibrados entre sélido y vano ~ Muros de doble altura
Figura 2 Tipos de muros

La ubicacion y tamafio de las ventanas (ver figura 3) y puertas es importante porque definiran
mucho la percepcion del espacio por ejemplo ventanas esquineras, o ventanas de piso a techo, se
recomiendan las ventanas horizontales para que vayan conforme a los muros y expresen la misma
tranquilidad, las ventanas también tienen la obligacién de orientar la vista del usuario hacia
exteriores agradables como jardines o zonas verdes, las ventanas inferiores funcionan mucho en
este sentido porque se colocan en lugares donde hay jardines, generando visuales agradables,
estas visuales naturales se relacionan mucho con la tranquilidad.

) : '
/
£ WL
2 co e Z 2 i v
Ventanas horizontales Ventanas Inferiores
W’lﬂiﬂ 77 o
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Figura3 Tipos de Ventanas

El uso de diferentes niveles (ver figura 4) ayuda a proporcionar diferentes estados psicoldgicos,
como tranquilidad, privacidad y seguridad y también proporcionan dptimas visuales o en caso
contrario ayuda a evitar visuales no deseadas. Se recomiendan el uso de dimensiones amplias,
dobles alturas y juego con plafones (ver figura 5) ya que estas expresan tranquilidad y libertad a
nivel fisico y emocional, y ayudan a alcanzar estados psicoldgicos agradables.
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Figura 4 Uso de desniveles Figura 5 Uso de dobles alturas

Es importante determinar la ubicacidén de otros tipos de elementos arquitecténicos como puertas,
escaleras, muros verdes o divisorios, chimeneas, etc., (ver figura 6)porque de estos dependera que
el espacio sea agradable visualmente para el usuario, mientras mas agradable sea mas relajante
sera.
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Escalera Chimenea
Figura 6 Disposicion de algunos elementos como: Puerta, Escalera, Muro verde y Chimenea

Por supuesto no hay una configuracidn fisica del espacio perfecta, los arquitectos y disefiadores
profesionales tienen que ser creativos e innovar siempre, pero tomando en cuenta estas
recomendaciones y sus efectos podran hacer que el espacio sea relajante y tranquilo, con el estilo
que deseen.
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20,5 CONEXION CON LA NATURALEZA

La necesidad de la biofilia juega un papel esencial en este estudio, lo hemos observado en los
textos del Dr. Roger S. Ulrich y en los resultados de nuestra encuesta. Al tratar de traducir biofilia a
nuestro lenguaje arquitecténico, lo hemos hecho por medio de conexiones con la naturaleza,
conexiones directas e indirectas (ver figuras de 7 - 10) las cuales nos ayudaran a satisfacer esta
necesidad. Podemos tener conexiones directas con la naturaleza en una vivienda por medio de
jardines que entran al interior de la vivienda (ver figura 7), jardines secos con naturaleza desértica




en interiores (ver figura 8), el uso de grandes vanos para puertas o ventanas que permitan entrar
el ambiente natural exterior de preferencia de jardines con abundante vegetacién (ver figura 9), el
uso de elementos verdes en interiores como jardines verticales, muros verdes y maceteros.
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Figura 7 Jardin entrante conexion directa Figura 8 Jardin interior conexion directa
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Figura 9 Conexiones directas por medio de puertas y ventanales amplios

Las visuales son de gran ayuda para realizar estas conexiones de manera indirecta siempre y
cuando permitan apreciar amplios jardines o zonas naturales (ver figura 10).
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Figura 10 Visuales naturales Relacion Indirecta

A pesar del contacto con la vegetacion, el uso de otros elementos naturales (ver figura 11) puede
reforzar esta conexién natural y generar un ambiente que relaje, ya que cada uno tiene beneficios
relajantes que proporcionarnos, como el uso del agua con todas sus propiedades relajantes como
su sonido que genera tranquilidad, su imagen genera movimiento y sensacidn de paz, sus efectos
sobre materiales diversos generan olores, su sabor genera diversidad y adaptabilidad, su textura y
consistencia aporta higiene y fluidez y su presencia genera vida, la podemos integrar con
elementos como fuentes, muros llorones, entre otros. El fuego en la chimenea es simbolo de una
casa comoda y acogedora, y hace de la zona donde se encuentra uno de los lugares mas
placenteros y relajantes del hogar, por el movimiento de sus llamas y los efectos de la luz danzante
hacen de la chimenea un elemento arquitectdnico desestresante. La tierra o algun material
arenoso como textura para pisos provoca una sensacidn de relajacion al contacto con los pies. En
si, todas las caracteristicas que nos pueda conectar o proyectar un ambiente natural ayudaran a
generar una atmodsfera contra el estrés.
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Figura 11 Uso de Elementos Naturales

21.3 AMBIENTE CALIDO

La ambientacién es lo primero que se percibe al entrar a un espacio y es lo que utilizaremos para
generar una atmosfera cdlida, relajante y de paz. Para empezar se deben de utilizar materiales de
temperatura calidas en texturas y acabados para pisos y muros ya generan ambientes serenos y
relajan al usuario por medio del tacto y la vista, como: madera, piedra, marmol, arcillas, bamboo,
ladrillo, entre otros (ver figura 12). El color tiene un efecto en nuestro estado de animo, se debe
seleccionar de acuerdo a la funcién del espacio, se recomienda utilizar colores claros, como el
blanco y los tonos pasteles que no tengan un impacto fuerte en la vista y que reflejen
adecuadamente la luz, esto es indispensable para que el usuario se sienta cémodo y tranquilo, se
puede utilizar tonos de verde que combate el nerviosismo y el estrés, el violeta que tranquiliza y
relaja, el azul que ayuda a la concentracién, relaja y recupera el suefio y marrén que es para
espacios intimos, por mencionar los mas apropiados para un espacio que desestresa. (Ver figura
13)
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Figura 12 Uso de texturas Figura 13 Colores (Violeta, azul, verde, beige
(piedra, madera, bamboo, ladrillo, etc.) blanco y pasteles)

La iluminacién debe de ser tenue, suave y agradable para los ojos, tanto en el dia como en la
noche, ya que una iluminacién inadecuada ya sea muy fuerte o débil ocasiona que se force la vista
y dolores de cabeza ocasionando aln mas estrés. Se debe de controlar la intensidad de la
iluminacidn para que la percepcion del espacio no sea afectada, por medio de dispositivos de




control de intensidad, el uso de materiales traslucidos y de cortinas. La ubicacion de focos debe
ser bien definida para resaltar zonas u objetos que sean importantes de percibir. (Ver figura 14)
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Figura 14 Ubicacion y control de la iluminacion

Se deben de tomar en cuenta los tipos de sonidos que se quieran percibir, la ubicacién del lugar
siempre es esencial para evitar sonidos desagradables como los de las vialidades y los vecinos (ver
figura 15). Es importante tener la opcidn de poder escuchar musica tranquila o sonidos naturales
porque ayudan a relajar, pero en ocasiones el silencio llega a ser la mejor opcion.
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Figura 15
La ubicacidn de una zona relajante debe estar lo mds alejada de sonidos desagradables exteriores

1.3.1 RECOMENDACIONES

Las siguientes recomendaciones son complementarias a la arquitectura para poder generar
ambientes célidos.

Es importante saber seleccionar el tipo de mobiliario, preferentemente muebles muy cdmodos
con siluetas curvas y molduras redondas que expresan suavidad, por ejemplo sillones puff,
hamacas, camastros, incluso muebles rusticos y antiguos, evitando muebles con aristas y picos que




sugieren agresividad lo que rompe con la armonia del ambiente. No se debe saturar con muchos
muebles ya que el fin de estos es relajar y no rodearte de muchos objetos que necesiten atencion
y limpieza. El orden es otro punto importante para generar calma, mientras menos cosas haya mas
facil serd mantener el orden.

Un espacio que exprese suavidad es relajante, por lo que el uso de cortinas ligeras, transparente y
de colores claros son muy recomendadas, contrarrestan la rigidez de los muros, brindan
privacidad, proteccién del sol e insectos y difuminan la luz directa.

La presencia de cuadros, fotos, imagenes o murales, no es indispensable, pero se recomienda que
si estos hacen referencia a la naturaleza, ayudan a entrar a un estado de relajacién. Al igual que las
imagenes se pueden afiadir aromas agradables por medio de velas aromdticas, flores o
aromatizantes.
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9% 1.4 EXPRESION SENSORIAL

Es necesario que el espacio con el cual se trabaje, ya sea recamara, sala, jardin, etc., capte
completamente la atencién del usuario desde el momento en el que entra, por medio de todos sus
sentidos, para asi facilitar la concentracién del usuario en la actividad que realizar3, en este caso
es la de relajarse. Mientras mds sentidos sean estimulados por el disefio del espacio mejor sera el
resultado de relajacién que se logre.

Para lo cual se recomiendan el uso de elementos arquitectdnicos, texturas, visuales, colores,
dimensiones, elementos naturales, etc., que estimulen los sentidos como por ejemplo: El agua en
fuentes estimula la vista, tacto, oido, olfato y gusto, la vegetacion en muros verdes, jardines,
estimula la vista, tacto y el olfato, las texturas estimulan la vista y el tacto y las visuales agradables
la vista. (Ver figura 15)
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Figura 16 Elementos que estimulan los sentidos




?1.5 SIGNIFICACION

Cuando un lugar es significativo para el usuario, es auin mas positivo el efecto que tiene en él, por
este motivo se deben de aprovechar los elementos arquitectdnicos y objetos (muebles), para
imprimir en ellos un significado, que nos recuerdan vivencias positivas y asi, estamos aun sujetos a
seguir pendientes del pasado, y lo que evita estar presente en el presente ayudando a olvidar las
demandas estresantes por un momento (Zarate 2013)puede ser algo que para el usuario ya este
determinado, como alguna puerta o sillén que le recuerde un suceso o lugar importante para él, o
incluso colocar algin objeto que ya tenga el afecto de la persona, pero también existe la
posibilidad de usar algin elemento nuevo y Unico en el espacio de relajacién puede ser un tipo de
ventana, alguna puerta especial, un tipo de escalera, una chimenea, una fuente, un muro verde,
etc. (ver figura 16), y que llegue a ser significativo para él, asi cada que lo vea traera a su mente la
relajacién. Asi el usuario puede llegar a sentirse mds cdmodo con el espacio y facilitar su
relajacién.
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2. ESPACIO DOMESTICO RELAJANTE

Un espacio doméstico relajante puede ser cualquier espacio de la vivienda, la recdmara, la sala, el
jardin, etc., mientras funcione como el medio que nos induce por medio de los sentidos a superar
la presencia del estrés, a olvidar las preocupaciones actuales del vivir y nos ayuda entrar en un
estado de relajacidn libre de tensién donde se pueden alcanzar los niveles mas altos de calma, paz,
felicidad y alegria (Mufioz 2010), o como lo llama el arquitecto Aldana, punto de Inflexién'.

Este espacio le permite al usuario llegar al final de la jornada a un estado adecuado de relajaciodn,
ubicado en un espacio especifico en la vivienda donde se dejen de lado las preocupaciones y se
olvide estar en el presente aqui y ahora.

La casa debe de funcionar como un filtro para todas esas emociones y preocupaciones negativas.
Regularmente la recdmara es el lugar indicado para descansar y recuperar la fuerza de trabajo,
pero en situaciones imprevistas se puede adoptar cualquier lugar en la casa y que mejor que se
tenga una amplia gama de opciones con ambientes y elementos que te induzcan a relajarte.

El lugar ideal de relajacion en la vivienda sera aquel en el cual se depuren de manera mas efectiva
las emociones negativas y lleven al habitante a alcanzar el punto de inflexidn.

El arquitecto puede generar las condiciones adecuadas para que el usuario alcance estos estados
de relajacién, pero dependera del usuario que adapte y adopte estos espacios para que funcionen
correcta y eficazmente. Por lo que debe haber una comunicacion muy efectiva entre disefiador y
usuario para obtener un buen resultado que en realidad funcione.

3. ESPACIO DOMESTICO ESTRESANTE

El espacio doméstico estresante es aquel que complica ain mas la situacion de estrés del usuario.
Es un espacio que en vez de depurar las emociones negativas ayuda a que estas sigan presentes o
empeoren, estos se caracterizan por tener configuraciones fisicas y caracteristicas que expresan o
sugieren:

e Rigidez

e Ambiente frio

e Ambiente completamente artificial

e Confinamiento y claustrofobia

e Hacinamiento

e Tensién

e Insatisfaccion

e Ausencia de confort (térmico, luminico, visual, olfativo, acustico y psicoldgico)
e Falta de privacidad

e Preocupacién

1 . . . . .
Punto de inflexion: Al estado en donde no existe ya en el ser humano emocion alguna, donde se pierde la
nocion del tiempo y espacio un estado de paz interna que no da cabida predisposiciones a accion alguna.




Inseguridad
Contaminacion
Distractores

Miedos

Depresién

Irritabilidad

Malos estados de animo
Nerviosismo
Desesperacidn

Sintomas de enfermedad

Mientras la vivienda te haga sentir alguna de estas sensaciones y emociones es una vivienda que
te estd ocasionando estrés ya sea mucho o poco. Algunas caracteristicas de este espacio son:

Espacio pequefio: Las grandes constructoras edifican casas de interés social de hasta 32
metros cuadrados, lo que los expertos califican como inhumano e indigno. Lo que
ocasiona que todos los usuarios se ven afectados. El hacinamiento es el que mas influye a
nivel psicoldgico. Cuando alguien quiere estar solo y no tiene dénde, representa una
presidon y estrés muy serios. En lugares pequefios, la convivencia se vuelve dificil ante la
falta de privacidad. Ante estresores ambientales, los habitantes de estas pequefias
viviendas desarrollan estrategias o pierden ciertos limites de interaccidn con los demas, se
vuelve entonces una pelea por el espacio. (sostiene Javier Urbina, psicologo urbanista de
la UNAM). (Universal 2008)

Colores: Tanto las vivienda de interés social como las de nivel medio abusan del tono de
un color en interiores, suelen pintarlas de blancos, arenas, tonos beige, etc., haciendo
abuso de su reflexidn que a largo plazo se vuelve agresiva y por lo tanto desequilibradora.
El color blanco es el color luminoso por excelencia, pero un exceso, hace a los espacios
frios e impersonales y también el reflejo de demasiada luz causa estragos en la salud como
dolores de cabeza lo que provoca cansancio y estrés.

Confinamiento: En muchas casas de fraccionamiento se tienen espacios confinados (no
precisamente pequefios), lo que significa, que tienen aberturas limitadas de entrada y
salida (ventanas y domos), ventilacién natural desfavorable, en el que pueden acumularse
contaminantes toxicos o inflamables, o tener una atmdsfera deficiente en oxigeno, y que
no estd concebido para una ocupacion continuada por parte del usuario, lo que ocasiona
desesperacion, tension, claustrofobia y estrés. (Bazaga 2014)

Visuales Urbanas: Si bien, los fraccionamientos normalmente se construyen en las
periferias de la ciudad, con el paso del tiempo son absorbidos por el mismo crecimiento
urbano, brindandole a sus viviendas visuales urbanas, las cuales a largo plazo generan
tensioén y estrés a los usuarios.

Ausencia de vegetacion: La vegetacion en fraccionamientos de interés social es muy poca
y en los de nivel medio es un poco mas generosa, hablando del fraccionamiento en
general, pero en los terrenos de cada vivienda es muy pobre ya que solo cuentan con un
pequefio jardin que hace juego con la cochera, evitando todos los beneficios y bondades




de tener jardines y plantas, generando un ambiente completamente artificial y frio, el cual
se relaciona con tension y estrés.

e Confort: Es uno de los factores esenciales que debe de estar presente para generar
ambientes relajantes y saludables, ya que la sola ausencia del confort provoca estrés,
todas las caracteristicas anteriores ocasionan esta ausencia. Para tener un confort
psicolégico deben de existir los demds tipos de confort: Térmico, Luminico, Visual,
Acustico y Olfativo (Fuentes 2012). Estos dependen mucho de los materiales con los que
se construyen las viviendas, la ubicacion del fraccionamiento, el tipo de vialidades, el
contexto, la orientacidn de los lotes, etc.

4. COMPARATIVA ENTRE ESPACIO ESTRESANTE Y ESPACIO
RELAJANTE

Para hacer esta comparacion entre un espacio relajante y uno estresante se tomaron dos vivienda,
la primera en el Fracc. Lomas Cruz del Sur, Puebla, con un drea de 111.8 m2 de construccién, como
un espacio estresante y la segunda Casa 8, Brasil, con un drea de 420 m2 de construccion, como un
espacio relajante, esta Ultima por haber sido de entre los modelos analogos la que mas cumplia
con los criterios de relajacidn establecidos. (Ver Tabla 1)




Ambiente Célido

Fste ambiente es frio e impersonal por la gran cantidad de blanco que s¢f
utiliza en muros, techos y piso, las cortinas a pesar de ser amarillas
kiguen siendo muy rigidas, el color y tipo de muebles si son adecuados
pero no armoniza con el ambiente en general.

ste ambiente es calido por la combinacion de todos sus elementos, el
lespacio es horizontal, el tipo de cortina elimina la rigidez, la madera de
as puertas es un material natural y calido, la combinacion de los colores;
a iluminacién célida y la decoracién son acertados.

Conexion con la

a conexion de esta vievienda con la naturaleza es minima, el patio esta [a vegetacion es abundante en esta vivienda, y no solamente por el
totalmente recubierto a pesar de tener buenas dimensiones donde se gran jardin que tiene, el pasillo que se observa en las fotografias entra
podria anadir vegetacion, en en la fachada solo hay un pequeno jardin por medio de las puertas pivotales y hace un ambiente mas relajado en
seco, unas plantas y un pino que hacen juego con la cochera. |la estancia.

] = a
Configuracion
s .
Fisica
|La configuracién fisica se ve muy forzada, en la fachada se ve un volumen en la cochera Ta configuracion de esta vivienda es muy agradable y simple, utiliza
laue parece estar por capricho y rompe la armonia de la forma. La sala tiene un muro casi| mucho la horizontalidad en fachada e interiores, lo que hace mas
todo de (nstal_que pierde un poco la privacidad ya que atraz se tiene otra casa,y en relajante el ambiente, en el interior tiene muros espejo, desniveles,
[planta alta se tiene un pequerio vestibulo donde todas las puertas se ven amontonadas. .
plafones, que hace que sea muy agradable a la vista.
Expresion
[os sentidos se ven muy complacidos en esta vivienda, la piscina y el
No existe. jardin los relajan en gran parte, las visuales son muy agradables, hay
muchas texturas, el aire trae consigo olores y sonidos naturales. El
contacto con el agua en si relaja todos los sentidos.
. . . 7
Significacion

No hay elementos significativos en esta vivienda.

[El arquitecto no menciona algun significado en su discurso pero hay )
lque resaltan que pueden llegar a adquirir un significado de relajacion para el
Jusuario como la psicina, el jardin lateral, el muro verde, y las puertas pivotales y|
corrediza, por mencionar algunos.

Tabla 1 Comparativa entre un espacio estresante y uno relajante




5. CRITERIOS DE DISENO Y SUS EFECTOS EN EL USUARIO

Los efectos que se pueden provocar en el usuario por medio del espacio son de suma importancia
para lograr generar una atmésfera de tranquilidad y relajacidn, a continuacion se expondran los
efectos positivos que podemos provocar en el usuario por medio de algunos criterios de disefio.

La siguiente informacién e inferencias que se puedan hacer se presentan con base en la
informacidn previamente recopilada y analizada en el capitulo tres.

Elementos Arquitectdnicos: Su estética formal, expresion sensorial y significado, expresan:
e Equilibrio entre abierto y cerrados: Tranquilidad
e Demasiado abierto: Inseguridad
e Demasiado cerrado: Confinamiento

Dimensiones: Proporcionan un estado Psicoldgico

e Pequefio: Confinamiento, mas estrés.
e Amplitud: Tranquilidad.
e Desniveles: Privacidad y seguridad.

A
é Color: Tienen un efecto en nuestro estado de animo, se deben seleccionar de acuerdo a la
funcidn del espacio, para relajar se recomiendan:
e Verde: Combate el nerviosismo y el estrés.
e Violeta: Tranquiliza y relaja.
e Azul: Ayuda a la concentracién, recupera el suefio y relaja.

Visuales: Mientras mejores visuales se tengan, mas cdmodo y tranquilo se sentird la
persona. Las visuales se pueden orientar e incluso disefiar.

e Lasvisuales naturales se relacionan con tranquilidad.

e Lasvisuales urbanas y contaminadas se relacionan con estrés y tension.

@Vegetacio’n: El contacto con plantas fomenta:
e Larelajacion.
e El bienestar emocional.
e Reduce el estrés.
e Mejora el rendimiento laboral.
e Reduce la presién sanguinea.
e Relaja la tensiéon muscular.




” Texturas: Utilizar texturas naturales o imitaciones de madera, piedra, tabique, marmol,
texturas rugosas, etc., generan ambientes serenos y relajan al usuario por medio del tacto y la
vista.

Confort Climatico: La ausencia de confort, es significado de estrés. Para poder tener un
confort Psicoldgico y poder expresar satisfaccion o desagrado, es necesario integrar los otros tipos
de confort:

e Térmico

e Luminico

e Acustico
e Visual
e Olfativo

Mobiliario: El mobiliario debe de ser lo mas cémodo posible y sugerir suavidad y tener algin
significado para el usuario. Esto ayudard a tener un ambiente mds agradable y sera mas facil para
el usuario relajarse.

Otros: Otros se refiere a elementos de disefo de interiores y decoracién como: Cortinas,
musica, velas, cuadros, etc., que pueden ayudar a relajar por medio del disefio de interiores.

6. PROPUESTA DE UN NUEVO ESPACIO DOMESTICO: HABITACION-
JARDIN

La forma de vivir del hombre ha ido cambiando paulatinamente a través del tiempo, al igual que la
estructura familiar y las necesidades del hombre. La era en la que vivimos es denominada la “Era
de la Tecnologia”, la cual ha influenciado de manera notable la forma en la que vivimos, nuestro
estilo de vida. La tecnologia ha traido a nuestras vidas muchas cosas nuevas, que tal vez nunca
imaginamos tener y con cosas nos referimos a; informacién, maquinas, materiales, facilidades,
comunicacion, movilidad, un sin nimero de beneficios que nos hacen la vida mas facil o al menos
eso parece. Pero entre todas estas “cosas” hay una en especial que puede pasar desapercibida,
pero no por ello deja de ser importante y nos referimos al “Estrés”, si le damos vuelta a la moneda
nos daremos cuenta que la era en la que vivimos tiene como todo sus pros y sus contras, pero de
todas las cosas negativas, sélo nos enfocaremos en el estrés.

El estrés es un padecimiento que afecta actualmente a todas las personas, nifos, adolescentes,
hombres y mujeres, quienes vivimos dentro de un paisaje altamente urbanizado, que por su
naturaleza artificial es un ambiente estresante, lleno de contaminacién que crea una atmosfera a
la cual nos hemos acostumbrado, pero que perjudica nuestra salud.




Al cambiar nuestro estilo de vida, por légica también cambian nuestros espacios domésticos y en
esta evolucién encontramos que muchos espacios desaparecen y son reemplazados por otros
nuevos que satisfacen las nuevas necesidades, y de los cuales la mayoria cuentan con la presencia
de la tecnologia, dicho de otra manera son espacios destinados para la tecnologia, pero, écudntos
de ellos son destinados para proporcionarnos salud?, si no me equivoco creo que ninguno y si no
existe es porque no habia sido necesario, pero frente a nuestra situacién actual creo que ahora lo
es. Considero que debe existir un espacio apropiado que nos ayude a descargar toda la tensién
gue acumulamos en los diferentes ambientes en los que nos movemos, y que nos proporcione
salud emocional, al cual he denominado “Habitacidn-Jardin”.

La vivienda por si misma sirve para desestresar, pero si tuviera un componente extra que ayudara
con esta tarea, utilizando la ciencia (estudios), podriamos tener resultados mas rapidos y eficaces
en la salud de las personas.

Habitacion: Referente a un cuarto en la vivienda.
Jardin: Porque debe de tener una relacién, directa o indirecta con la presencia de vegetacion, ya
sea un jardin, area verde, maceteros, muros verdes, etc.

Esta habitacion debera de cumplir con la funcidn que ningln espacio de la vivienda actualmente
cumple, que es, liberar del estrés a los usuarios, pero al mismo tiempo lograr proporcionar una
estancia agradable y evitar que busquen fuera la relajacién que pueden tener en casa.

En este lugar el usuario debe poder depurar las emociones y los pensamientos que lo agobian
durante el dia, logrando llegar a un punto de desestres o “Punto de Inflexién” segun el arquitecto
Juan Manuel Aldana Zarate es, “el estado donde no existen ya en el ser humano emocién alguna,
donde se pierde la nocién de tiempo y espacio, un estado de Paz Interna que no da cabida
predisposiciones a accion alguna”. (Zarate 2013)

Para poder lograr este punto de inflexién, debe de ser, un lugar que preferentemente no tenga
distractores en los que el subconsciente se pueda detener, como la televisiéon o la computadora.
La decoracién serd minima ya que el objetivo es descansar y no estar acomodando y limpiando,
mientras que el mobiliario debe ser muy cdmodo. La ubicacién de la habitacién jardin (ver figura
17) debe de ser en la zona mas tranquila de la casa alejada de los sonidos no deseados del
ambiente exterior como el ruido de los coches, gritos, juegos, etc., la ubicacién siempre sera
esencial para lograr la buena relajacion en su interior.
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Figura 18 La ubicacion de la habitacion jardin es en la parte mds tranquila de la vivienda o terreno.




Para que una habitacidn jardin sea completamente relajante debe de contemplar en su disefio los
cinco ejes esenciales para la generaciéon de un espacio relajante, por lo que a continuacién se
presentara un ejemplo de una propuesta de disefio caracterizando una habitacién jardin.

6.1 PRIMER EJEMPLO DE CRITERIOS PARA UNA HABITACION-JARDIN

En este ejemplo (ver figura 18) podemos ver como una habitacion se puede caracterizar con los
elementos y caracteristicas adecuados que ayuden a relajar al usuario y poder disminuir su nivel
de estrés. Como podemos observar se encuentran presente los cinco ejes.

e Configuracioén fisica agradable (ver figura 19) se puede observar que existe un equilibrio
entre sélido y vano, tenemos cuatro muros de los cuales tres tienen ventanas unas
verticales y otras inferiores con forma horizontal, en el muro de color violeta incluso hay
una seccién que se contrae conectando directamente el interior con el exterior, en el
techo se tiene una seccién moévil que en ocasiones puede figurar un espacio al aire libre y
el piso estd conformado por dos partes horizontales siendo mas perceptible la forma en la
parte mas pequenia.

e Conexidn con la naturaleza, este eje es el mas evidente por la vegetacidn que se encuentra
en el interior, las ventanas proveen visuales agradables del jardin, la apertura de un muro
movil que cumple la funcién de puerta hace una conexién directa con el jardin, tenemos
una seccion de piso cubierto de arena (elemento natural) y el techo moévil que se abre
para tener una vista agradable del cielo y arboles que puedan superar el nivel del muro.

e Ambiente cdlido, este se puede percibir por los colores violeta, verde y beige que son de
tonos claros agradables y que ayudan a disminuir la tensidn, las texturas de pisos y sus
colores son calidos y se encuentran en la gama de los marrones, la presencia de
vegetacidn hace que el ambiente no sea completamente rigido y artificial, la iluminacién
natural es abundante y el mobiliario es muy cdémodo.

e Expresion sensorial, el ejemplo cuenta con texturas rugosas y arenosas en pisos que
estimulan el tacto y la vista, las visuales agradables de un gran jardin estimulan la vista y la
presencia de vegetacidn en el interior que estimulan el tacto, la vista y el olfato.

e Significacion, como este es un ejemplo no se puede tener un elemento verdaderamente
significativo pues no tenemos un usuario en particular, pero tenemos elementos que
podrian alcanzar a tener una significacion importante como: las ventanas inferiores que no
son muy comunes y los elementos moéviles (pared y techo) que son especiales.




ELEMENTOS MOVILES

MOBILIARIO COMODO

COLORESVIOLETAY VERDE

CONTROL DEVISUALES TEXTURAS EN PISO

(CIELOY JARDIN)

PRESENCIA DEVEGETACION ==

Figura 19
Primer ejemplo de Habitacion-Jardin

SECCION DETECHO RIGIDO ESTRUCTURA DEL MODELO

PUERTA COMO CONEXION AL
INTERIOR DE LAVIVIENDA

Figura 20
Composicion arquitectdnica del ejemplo




CONCLUSIONES FINALES

A lo largo de esta investigacion se ha constatado que el problema del estrés en la vivienda es muy
amplio y preocupante, pero que no se le ha dado la importancia y atenciéon adecuada que merece,
ni por parte de los encargados de diseiiar la vivienda ni por los mismos usuarios, tal vez esto sea
por la falta de informacién o la falta de cultura. Muchos aspectos relacionados en el desarrollo y
disefo de la vivienda estan fuera de nuestros alcances como son las politicas publicas y la
distribucidn de los recursos econémicos, pero el problema esta latente y lo presenciamos todos
los dias. Las consecuencias del problema son mas palpables en los fraccionamientos de interés
social con el abandono de vivienda, situacién que me marco a lo largo de mi breve experiencia
profesional en el campo de la valuacién, donde tenia que valuar viviendas con ambientes frios e
inhdspitos, lo que dio pie a esta investigacion.

El desarrollo de este trabajo ha sido fructifero para mi profesionalmente y espero que también lo
sea para los futuros lectores interesados en el tema. Ha sido una experiencia nueva para mi el
haber abordado el problema desde diferentes perspectivas a las cuales tuve acceso, a pesar de
gue no hay mucha informacion sobre la vivienda y el estrés en el campo de la arquitectura, es muy
interesante saber que otras disciplinas como la medicina, la psicologia ambiental, el interiorismo,
el paisajismo, entre muchas otras, tratan de solucionar el problema y la manera en la que lo ha
hacen ha sido una fuente de informacién importante para el desarrollo de esta investigacion.

Partiendo del estado del arte sobre el problema del estrés, se determinaron los criterios de disefio
mas involucrados en el disefio de la vivienda de los cuales podemos hacer uso para proponer una
solucidn al problema. El andlisis de estos criterios nos arrojan una serie de parametros que nos
han ayudado a saber abordar el disefio de los elementos arquitectonicos presentes en la vivienda,
su estructura fisica, sus caracteristicas, expresion, significado, el papel que juegan en la generacién
de ambientes de relajacion, lo cual fue esencial para la creacion de “Los cinco ejes esenciales para
la generacion de un espacio relajante”. Estos ejes pueden servir de guia para arquitectos,
disefadores, estudiantes y toda persona interesada en mejorar su salud fisica y psicoldgica
mediante la reduccion del estrés en la vivienda.

Gracias a los resultados de esta investigacion la arquitectura podrd aportar en otro nivel
soluciones al problema para avanzar mas en el tema y proponer soluciones mas pragmaticas. Para
gue esto sea una realidad existe la necesidad de establecer un concepto que describa el problema
como tal en nuestro campo, se propone el término de "Estrés Espacial”, ya que por si solo el estrés
es un concepto muy amplio y ambiguo, por lo que estrés espacial es mds exacto para comprender
mejor y poder manejar el problema en la arquitectura, el término queda sujeto a posibles
aplicaciones en cualquier tipologia arquitectdnica, que en nuestro caso es "Estrés Espacial-
Domeéstico".

Este cuarto capitulo aterriza en la descripcién de los conceptos "Espacio Doméstico Relajante" y
"Espacio Doméstico Estresante", para entender de manera mds clara la esencia de esta
investigacion, la cual pretendemos conceptualizar y materializar por medio de nuestra propuesta
espacial la "Habitacién Jardin", un espacio propuesto para la vivienda con la funcién especifica de
relajar a los usuarios con el fin de disminuir sus niveles de estrés, con base en la informacién y los
analisis previamente realizados.
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Figura 20
Composicidn arquitectdnica del ejemplo
Fuente: Propia autoria
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ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

QUINTO CAPITULO

EJEMPLO PRACTICO DE APLICACION




ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

INTRODUCCION

En este quinto capitulo se presentara un ejemplo practico de aplicaciéon de las conclusiones de esta
investigacion, de una manera tedrica-practica, desarrollaremos una propuesta de disefio para casa
habitacion de nivel medio en el Residencial San Miguel, que ayude a reducir los niveles de estrés de los
usuarios.

Esta propuesta de disefio entrard al concurso "Proyecto Conceptual Arquitecténico Residencial" del
Magno Sorteo BUAP 2015, del cual se tomaran en cuenta el reglamento técnico, los lineamientos y
restricciones del concurso, motivo por el cual la propuesta se puede llegar a ver un poco limitada.




1. PLANTEAMIENTO ARQUITECTONICO

En la actualidad la vivienda contemporanea es caracterizada por su elegancia, pureza, sencillez, estética
y por sus materiales como: madera, cristal, piedra y metal, pero al mismo tiempo resalta su ambiente
frio y su naturaleza artificial, basta con ver cualquier revista de arquitectura para darse cuenta de la gran
cantidad de renders con estas caracteristicas. No se ha determinado en si un estilo contemporaneo
como tal, pero si se han definido algunas constantes que sirven para identificarlo, muy similares al estilo
"minimalista", en el aspecto formal, pero con los materiales antes mencionados.

Para que nuestra propuesta se encuentre en una situacién real y no meramente ficticia, se inscribié en
el concurso "Proyecto Conceptual Arquitecténico Residencial" para el disefio de las residencias del
primer y segundo premio del Magno Sorteo BUAP 2015. El cual especifica algunas restricciones en
cuanto a los criterios que se pueden aplicar, y que el estilo deseado es la arquitectura contemporanea
de vanguardia orientada a la vivienda propia de la ciudad, que aporte calidad, sentido comun, clase y
buen gusto.

El objetivo de nuestro disefio, es crear un vivienda que ayude a los usuarios a liberarse del estrés que
acumulan durante su rutina diaria, para que puedan relajarse y descansar de una manera mas efectiva
qgue en una vivienda convencional. Con un estilo contempordneo de vanguardia, pero transformando el
caracteristico ambiente frio de esta arquitectura en un ambiente calido y confortable, con el uso de
elementos naturales, materiales calidos, colores y texturas apropiados, y con un adecuado acercamiento
a la naturaleza, con lo cual, se lograra una expresién sensorial y al mismo tiempo significativa, logrando
obtener como resultado una vivienda relajante y desestresante.

1.1 CONCEPTO

La idea principal es generar un anillo verde que rodee la vivienda, para proporcionar a los espacios
privados y semiprivados los beneficios de tener areas verdes, a tal grado de generar una integracion, al
perder la divisién entre interior y exterior en algunas zonas semiprivadas, donde se utilizard la
horizontalidad y la transparencia, permitiendo que el jardin entre, al igual que la vivienda salga.

Figura 1. Anillo Verde Figura 2. Boceto inicial del anillo verde
El programa arquitectdnico que utilizaremos es el mismo proporcionado por el concurso, el cual esta
constituido de la siguiente manera:




PROGRAMA ARQUITECTONICO

Cochera (3 Automoviles)

Recibidor

Medio Bafio

Estancia

Comedor

Cocina

Recdmara Principal con Vestidor y Bafio
Tres Recamaras con closet y dos Bafios
Sala de TV o estudio

Patio de Servicio

Cuarto de Servicio con Bafo

Cuarto de Lavado y Planchado

Cuarto de Maquinas

Closet de Blancos

Terrazas

Jardin

ESPACIOS DOMESTICOS SALUDABLES

La distribucion de los espacios se realizé de la siguiente manera:

-En planta baja la zona semiprivada conformada por Estancia y Comedor predominan por su ubicacién
en la parte frontal, sus dimensiones e importancia, dejando en la parte posterior la zona de servicio. El
anillo verde abarca el frente, el lado lateral izquierdo y la parte posterior del terreno, en este ultimo se
encuentra ubicada una zona de relajacién de caracter privado para los usuarios.

Figura 3

Zonificacion planta baja
-En la planta alta se ubica la zona privada, conformada por una Recamara Principal con bafio-vestidor,
tres Recamaras secundarias, dos bafios y una sala de TV.
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Figura 4
Zonificacion planta alta

1.2 APLICACION DE LOS CRITERIOS DE DISENO EN EL PROTOTIPO DE
VIVIENDA

A continuacién se presentara la propuesta de los criterios de disefio y recomendaciones que se aplicaran
en cada uno de los espacios del prototipo de vivienda que se realizard, junto con sus efectos.

1.2.1 SALAY COMEDOR

Se consideran la sala y el comedor juntos, porque en conjunto forman un solo volumen y comparten el
mismo ambiente.

EIementos arquitectoénicos:

e El elemento de la escalera expresara una ligereza en su estructura y una transparencia en su muro de
carga, el cual estard compuesto por 6 vanos de diversos tamanos que dejan ver mas alld de la misma
escalera. Esté muro hasta el momento no tiene un significado pero tiene el potencial de ser un muro
que llegue a tener una importancia especial para su usuarios ya que tiene caracteristicas fuera de lo
comun y es el elemento que mas resalta en el espacio.

e El muro verde de la sala serd estéticamente agradable y proporcionando un microclima fresco en la sala,
lo que generara un confort climatico en verano.

e El muro colindante al jardin lateral estard segmentado entre sélidos y vanos, estos ultimos cubiertos de
cristal con puertas y ventanas permitiendo la entrada de iluminacién y ventilacion natural, y al mismo
tiempo proporcionando visuales agradables del jardin a la sala y comedor.

e Los demds muros serdn lisos de color beige.

e Eltecho sera liso de color blanco.

e El piso serd de una baldosa que asemeja textura de roca y de color blanco con beige, colores y textura
calidos que serenan el ambiente.




El piso debajo de la escalera estara compuesto por un jardin seco, con vegetacion desértica, y piedra
bola de rio de colores blanco y gris que también serenan el ambiente.

El acceso principal a la casa es la entrada directa a estos espacios, el cual estard conformado por un
muro recubierto de madera al igual que la puerta, lo que hara que la puerta se pierda entre la textura,
este efecto serd impactante, lo que le puede dar con el tiempo una significacidn especial a esta puerta,
para el usuario.

En la sala habra una chimenea que hara de este espacio la zona donde se encuentra uno de los lugares
mas placenteros y relajantes del hogar, porque el fuego calienta, armoniza, hipnotiza, relaja y atrae la
convivencia. La chimenea serd el simbolo de una casa comoda y acogedora.

Dimensiones: Sus medidas seran 3m de altura, 10.35m de largo y 6.65m de ancho, lo que permite
sentir en mayor grado una horizontalidad que hace sentir mas tranquilo al usuario en el espacio. En Ia
sala se maneja un desnivel de .54m lo que expresa privacidad y seguridad, lo que ayuda a relajar al
usuario.

Color: Se utilizard el color beige en la mayoria de los muros, ya que es un color calido que ayudara

a relajar el ambiente y estd permitido por las condicionantes del concurso. También se utilizard el color
blanco en el elemento de la escalera para resaltarla en el espacio y reflejar la iluminacidn.

Visuales: El jardin lateral tendrd como una de sus funciones principales brindar excelentes visuales
naturales y cdlidas por sus materiales a las areas de la sala y el comedor lo que hardn mas tranquilos y
agradables estos espacios.

Vegetacién: La vegetacion se encontrara dispersa de una manera equilibrada por todo el espacio
para fomentar el bienestar emocional, reducir el estrés, mejorar el rendimiento de los usuarios, reducir
la presién sanguinea, y relajar la tension muscular. Se encontrara en un muro verde en la sala que
también proporcionara un microclima fresco, se colocaran maceteros en la sala y el acceso, y debajo de
la escalera habrd vegetacion desértica. La vegetacion del jardin lateral no estarad precisamente en este
espacio pero se sentira muy presente por medio de los muros de cristal.

L Texturas: Para estimular el sentido del tacto utilizaremos las siguientes texturas:
Una baldosa de roca en tonos beige en el piso del comedor y el acceso.
El desnivel de la sala estara recubierto de una alfombra café tanto en muros como piso.
En el piso entre la sala y el jardin lateral tendrd una duela de madera que tendra un papel mas
decorativo, con los tonos adecuados para conservar el ambiente célido.

Confort Climatico: El confort se mantendra tanto en tiempo de frio como en tiempo de calor:

En tiempo de frio que es el que predomina en la ciudad de Puebla se mantendrd la temperatura calida
por medio de la chimenea, de algunos materiales como la alfombra que absorben el calor, y por los
colores y texturas calidas ayudardn de manera psicoldgica a que el ambiente se sienta acogedor. Se
utilizard luz calida y reguladores en las noches para iluminar la escalera, la sala, y la vegetacion,
generando un ambiente calido de noche.




En tiempo de calor, se refrescara el ambiente por medio del muro verde que se encuentra en la sala ya
gue generard un microclima fresco, habra una ventilacidn cruzada que permitird que los vientos entren
por el pasillo y salgan por las ventanas de la fachada, estos vientos seran frescos por el ambiente
exterior que se tiene en el pasillo. También se utilizara la luz calida y reguladores.

Mobiliario: El mobiliario propuesto serd elegante y contemporaneo, de color negro. En la sala se
tendran sillones con puntas redondas que expresen una suavidad lo que ayudara a relajarse. Los sillones
tienen también la posibilidad de acuerdo a su comodidad de obtener alguna significacién para los
usuarios.

Otros: Entre otros elementos recomendados, se utilizaran cortinas blancas y ligeras en los muros
de cristal para que los cubran cuando se quiera tener un ambiente mas relajante y privado a la luz de la
chimenea. Las cortinas también ayudan a eliminar la rigidiza de los muros, hacer mas nitida la luz del sol
y sirve como barrera para insectos. Y se colocaran algunos cuadros sencillos de vegetacién para hacer
mds agradable la visual interior.

1.2.2 ZONA DE RELAJACION

EIementos arquitecténicos:

Se fabricard una banca de concreto, que es el elemento principal en este espacio, es de concreto pulido
de color oscuro, a la cual se le afiaden cojines para el asiento y respaldo. Este elemento puede llegar a
obtener un significado de relajacion para el usuario.

Detrds de la banca de concreto se construird una macetera de concreto con vegetacidon de pequefias
especies que estaran a la altura del campo visual de los usuarios para proporcionarles un ambiente
agradable, tranquilo y fresco.

Como piso se tiene un desnivel de 0.10cm sobre el nivel normal de piso, recubierto de duela, lo que
proporciona una ligera sensacién de privacidad al estar en otro nivel. Tendra una seccién de concreto y
otra de jardin.

Se colocard una fuente en la parte central de esta zona la cual brindard los siguientes beneficios: su
sonido genera tranquilidad, su imagen genera movimiento y sensacidn de paz, sus efectos sobre
materiales diversos (piedra, tierra, metal) genera olores, su textura y consistencia aporta fluidez y su
presencia genera vida.

Los muros de esta zona seran lisos y de color blanco, ya que la vegetacién proporciona suficiente
tonalidad de verde y textura, que es suficiente para relajar.

El acceso a esta zona sera por la puerta posterior de la vivienda, la cual tendra un estilo y caracteristicas
particulares a diferencia de las demas puertas de la vivienda, ya que guardara en ella un significado de
llegada al espacio de descanso, lo que provocara en el usuario tranquilidad desde el momento en que la
vea.

El techo serd liso y de color blanco al igual que la mayor parte exterior de la vivienda y una seccién sera
a cielo abierto.

Dimensiones: Esta zona tiene las siguientes medidas: no tiene techo en la mayor area, solo 3m de
altura en una seccion, 4.43m de largo y 4m de ancho. Tiene un desnivel de 10cm sobre el nivel normal
de piso que proporciona un tipo de privacidad.




Color: Por estar en el exterior todos sus muros seran de color blanco. El verde abunda por el
ésped y la vegetacion. Esta combinacidn hace sereno el ambiente.

(@)

Visuales: La zona en si es una visual agradable por su configuracidn y su vegetacion.

La vegetaciéon es abundante, distribuida en: la macetera con especies pequefias, el jardin con
plantas, flores y césped, lo que hace este espacio mas natural que los demas, por lo que aqui se sentira
mas satisfecha la necesidad de la biofilia.

oy

Texturas: Las Unicas texturas que percibird nuestro sentido del tacto en este espacio seran las de
las plantas, que relajan al usuario.

. Confort Climatico: La ventilacidn e iluminacidon son naturales y la temperatura es ambiente. Se
utilizard luz cdlida y reguladores en las noches para iluminar la vegetacion y el piso de madera,
generando un ambiente calido de noche.

S

Mobiliario: Los cojines sobre la banca de concreto que la hardn mas cémoda.

Otros: No se utilizaran elementos extras.

1.2.3 JARDIN LATERAL

EIementos arquitecténicos:

El muro colindante estard compuesto por dos secciones de muro verde, y el resto recubierto de sillares
sin colocacidn rustica, con repisas adosadas que sostendran maceteros haciendo la ilusion de un jardin
en el muro, haciendo muy agradable y relajante el jardin lateral.

En la parte superior se colocara un volumen compuesto por celosias de vigas de madera, que tiene la
funcién de cubrir la visualmente la vivienda colindante, proporcionando una vista mas agradable desde
cualquier punto de donde se aprecie. Este elemento también puede llegar a ser significativo con el
tiempo para los usuarios.

El piso en su mayoria estara cubierto de césped con excepciéon de dos secciones donde se encuentra
arena que relaja al contacto con los pies, y unas huellas de concreto que atraviesan todo el jardin.

)

Dimensiones: El ancho de este jardin sera de 1.5m, y el largo de principio a fin del terreno de
22.35m, y esta descubierto.
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Color: El color blanco predominara en el muro exterior de la sala y los tonos de café entre los
sillares, y la arena, generando serenidad.

Visuales: El jardin en si serd una visual agradable y relaja.




Vegetacién: El muro colindante tendrd abundante vegetacién entre maceteros y muros verdes, lo
que junto con el césped del suelo proporcionaran una atmosfera natural.

I Texturas: Las texturas que se percibirdn son las de las plantas y los sillares en el muro, que
elajaran al usuario.

—

S

Confort Climatico: La ventilacidn e iluminacién son naturales y la temperatura es ambiente. Se
utilizard luz cdlida y reguladores en las noches para iluminar la vegetacién generando un ambiente
alido por la noche.

[e]

Mobiliario: No cuenta con mobiliario.

00

Otros: No se utilizaran elementos extras.

.2.4 SALA DE TV Y VESTIBULO SUPERIOR
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Elementos arquitectdnicos: El elemento que sobresaldra en este espacio sera el muro de cristal
ue permite ver el jardin lateral.

Keo]
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Dimensiones: Tendra 4m de altura, 5.25m de ancho y 4m de largo.

o
Color: Los muros seran de color beige, y los muros bajos son de un café mas intenso, juntos hacen
juego con la baldosa de roca del piso, para generar un ambiente cdlido.

Visuales: El espacio tendrd una visual muy agradable hacia el jardin lateral inferior y en la parte

superior se utilizara una celosia de madera para tener una vista agradable y evitar ver la urbe y la casa
colindante

Vegetacio’n: En esta zona no se tendra vegetacion, solo la que se percibe del jardin lateral.

Texturas: Solo se tendra como textura la del piso que es la misma baldosa de roca que ayuda a
serenar el ambiente.

Confort Climatico: Tendra buena ventilacidon e iluminacidén natural por el dia.

Mobiliario: Tendra unos sillones contemporaneos de dimensiones medianas pero comodos, un

mueble de madera vy la television.

Otros: No se utilizaran elementos extras.




1.2.5 RECAMARAS

EIementos arquitecténicos: La recamara principal y la recamara dos, tendran grandes ventanales
gue dan a terrazas individuales en la fachada principal. Las recamaras tres y cuatro tienen grandes
ventanales con puerta hacia una terraza compartida. En las cuatro recdmaras se sentird una tranquilidad
por la transparencia de sus ventanales que expresan amplitud.

Dimensiones:

Recamara Ppal.: Altura 4.5m, ancho 5.25my largo 4.35m.

Recamara 2: altura 3m, ancho 5.25my largo 5.35m.

Recamara 3: Altura 4.5m, ancho 5.25my largo 4.23m.

Recdmara 4: Altura 3m, ancho 5.25my largo 4.23m.

Todas de dimensiones muy amplias, lo que les permitira sentir una amplitud y tranquilidad.

<)
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Color: En todas las recdmaras se utilizara el color beige como base y en cada una se aplicara un

color diferente en un muro para caracterizarla y darle un efecto de tranquilidad.

Recamara Ppal.: Se usard el color marrén que es especial para lugares intimos.

Recamara 2: Se usara el violeta que tranquiliza y relaja.

Recdmara 3: Se usara el color azul que ayuda a la concentracidn, recupera el suefio y relaja.
Recdmara 4: Se usara el verde que sirve para combatir el nerviosismo y reducir el estrés.

Visuales: Todas las recamards tendrdn visuales que contengan vegetacion en la terraza y la

recdmara principal y la dos, tendran vistas hacia el volcan Popocatépetl y sin mucha urbanizacién, lo que
dara sensacién de tranquilidad.

Vegetacio’n: Todas las recdmaras tendran vegetacion en las terrazas para sensibilizar el ambiente.

Confort Climatico: Tendrdn ventilacién e iluminacién natural por medio de los grandes
ventanales.

Mobiliario: Todas las recdmaras tendran muebles adecuados y cémodos.
Otros: Se utilizaran cortinas para suavizar la rigidez de los muros.

Con todos estos criterios se cumple el equilibrio entre los cinco aspectos esenciales para generar un
ambiente relajante. Configuracidon fisica agradable, conexién con la naturaleza, un ambiente cdlido,
expresion sensorial y significacion.




2. PROYECTO

Se hizo la distribucién de los espacios (figura 5 y 6) segun la zonificacion planteada anteriormente.

ZONA DE RELAJACION
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Figura 5
Planta Arquitectdnica Baja
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Figura 6
Planta Arquitectdnica Alta

La fachada principal esta dividida en dos partes, planta alta y planta baja, la planta alta estd conformada
por dos volumenes generando un escalonamiento, jerarquizado por la recamara de mayor importancia,
seguida por una recamara secundaria. En la planta baja resalta en primer plano el volumen del espacio

con mayor jerarquia y en segundo plano el acceso.

Figura 7. Configuracion de la Fachada Principal

La planta alta esta formada por tres volumenes, de los cuales dos (amarillo y rojo) fueron generados por
el escalonamiento superior. El tercero (naranja) se afiadié para hacer un juego mas interesante con la
volumetria pero al mismo tiempo para resaltar una zona importante donde se generara un ambiente

tranquilo.




Figura 9. Volumetria Inferior

La planta baja estd formada por dos voliumenes, de entre los cuales el de mayor tamafio (amarillo) es el
que contiene los espacios Sala, Comedor y Cocina, dejando en el mas pequefio (rojo) la zona de servicio.

3. PRESENTACION DEL PROYECTO

La fachada principal tiene como solicita el concurso un estilo contempordneo de vanguardia orientada a
la vivienda propia de la ciudad, que aporte calidad, sentido comun, clase y buen gusto.

Figura 10. Estilo de la Fachada Principal.




3.1 SALAY COMEDOR

Como se puede ver en el siguiente corte longitudinal, tenemos la configuracién fisica de la sala y el
comedor. Se puede apreciar en el fondo el muro seccionado entre sdlidos y cristal, que da una
impresion de transparencia y de horizontalidad por sus dimensiones, el uso de las cortinas en el muro
hace que se pierda la esencia de un muro sdlido y que se difumine la division entre el interior y el
exterior. La sala en desnivel genera un ambiente calido, privado, tranquilo y relajante, gracias a la
combinacidn de todos sus elementos, la chimenea, su dimensién, el muro verde, las visuales hacia el
jardin, sus materiales (alfombra y madera), sus colores beige, café, negro, y blanco, la vegetacién, el
jardin interior y su mobiliario cdmodo y contemporaneo, logrando cumplir su objetivo. La escalera es el
elemento que mas resalta por su ubicacidn central se puede observar de todos los angulos de este
espacio, su ligereza y transparencia la hacen ligera, delicada y elegante, siendo un elemento muy
agradable estética y visualmente. El comedor comparte las visuales del jardin lateral y la atmosfera
calida que se genera en el ambiente general del volumen.

Figura 12. Perspectiva de la sala y comedor Figura 13. Perspectiva de la sala




ELEMENTOS ARQUITECTONICOS SOBRESALIENTES DE LA SALA Y COEMDOR

M1

Figura 14. Escalera Figural5. Muro verde

Figura 16. Muro seccionado

3.2 ZONA DE RELAJACION

La zona de relajacidn es el espacio mds natural de la vivienda, porque se encuentra al aire libre, tiene
abundante vegetacién, cuenta con una fuente, y una mobiliario fijo, adecuado para descansar, disfrutar
del ambiente y relajarse. Se encuentra en la parte posterior alejada de los ruidos y lo mas privado
posible. El espacio en si es una visual natural muy agradable que ayuda fomentar el bienestar
emocional, reducir el estrés, mejorar el rendimiento de los usuarios, reducir la presidon sanguinea, y
relajar la tension muscular.

Figura 17. Zona de Relajacion




3.3 JARDIN LATERAL

El jardin lateral tiene una configuracion muy agradable, principalmente por el muro colindante, el cual
tiene dos secciones de muro verde y plantas empotradas en el resto del muro con una textura de sillares
naturales, lo que te hace sentir relajado al estar cerca de él. Este jardin tiene dos funciones, la primera
es brindar visuales naturales hacia el interior de la vivienda y la segunda es generar un ambiente
tranquilizante al transitar por él. Considero que ambas se cumplen de una manera muy efectiva,
ayudando también a que otros espacios se sientan agradables y tranquilos.

Figura 21. Vista de la celosia en el Jardin




3.4 SALA DE TV Y VESTIBULO SUPERIOR

La sala de TV es un espacio que se ha afiadido a la vivienda gracias a las nuevas exigencias de los
usuarios y al uso de la tecnologia, en este caso se afiadié por requerimiento del programa
arquitectdnico del concurso, pero no se le dio gran importancia al momento de disefiar, porque no es un
espacio esencial. Al disefiarlo se le dio otro enfoque aparte de ver televisidn, se colocé enseguida del
jardin lateral para que tuviera visuales agradables y se afiadid una celosia de madera que evitara ver las
casas colindantes y asi generar un espacio entre abierto y cerrado, calido y cdmodo, por la combinacion
de todas sus caracteristicas, los colores beige y café, la celosia que hace que el espacio se vea mas
grande como si fuera una extension de él hacia el exterior y las visuales del jardin. Asi, los usuarios
pueden llegar a relajarse y descansar en este espacio y no solo ver television.

Figura 22. Perspectiva de la Sala de TV

3.5 RECAMARAS

Para el disefio de las recdmaras se afiadieron caracteristicas que ayudaran a reforzar el ambiente de
relajacién que existe en ellas, ya que al ser el espacio mas intimo tiene el objetivo de ayudar a descansar
y recuperar la fuerza de trabajo del usuario.

En estas recamaras se anadieron elementos de transparencia como ventanales (ver figura 23 y 26) que
ayudardn a que el espacio se sienta abierto, bien iluminado y ventilado, también proporcionan en todas
las recamaras agradables visuales a las cuales se les afiadié vegetacion de pequeiias especies por medio
de maceteras fijas en las terrazas de cada habitacion. En la recamara principal y en la nimero dos las
visuales son aln mas agradables ya que tienen vistas que rematan con el Volcan Popocatépetl y zonas
virgenes que aun cuentan con vegetacion silvestre.

En todas las recdmaras se afadieron grandes cortinas ligeras de color claro para ayudar a eliminar la
rigidez de los espacios, hacer mds nitida la luz del sol y proporcionar privacidad cuando sea necesario.

Se utilizé un color especifico en cada recdmara para caracterizarlas y generar emociones relajantes en
cada una de ellas.




e Enlarecamara principal se utilizé el marrdn que es caracteristico de lugares intimos y tranquilos. (ver
figura 24)

e Enlarecdmara dos se utilizd el violeta que tranquiliza y relaja. (ver figura 25)

e En la recdmara tres se utilizé el azul que ayuda a la concentracion, recupera el suefio y relaja. (ver
figura 27)

e Y en la recdmara cuatro se utilizé el verde que sirve para combatir el nerviosismo y reducir el estrés.
(ver figura 28)

Figura 23. Corte longitudinal de las recamaras Principal y Dos

Figura 24. Recamara Ppal. Figura 25. Recdmara Dos

Figura 26. Corte longitudinal de las recdmaras Tres y Cuatro




Figura 28. Recdmara Cuatro

COMENTARIOS

El presente ejemplo solo es un trabajo practico aplicado a una situacién real, con restricciones y
lineamientos, no es un modelo utdpico internacional, ni un prototipo de vivienda perfecta. Es un
ejemplo de la aplicacién practica de los criterios de disefio que se recomiendan utilizar en esta
investigacion para generar espacios mas saludables y relajantes en la vivienda.

CONCLUSIONES

Este ejercicio practico de disefio ha logrado cumplir con su objetivo al generar ambientes domésticos
de relajacion:

e La sala logro generar uno de los ambientes mas relajantes por la combinacién de todos sus
elementos, transformandose en el ambiente mas calido de todos.

e La zona de relajacién alcanzé generar un ambiente tranquilo y relajante estimulando gran
parte de los sentidos.

e El jardin lateral cumplié sus objetivos, el de proporcionar agradables visuales a gran parte de
los espacios de la vivienda y el de tener un ambiente agradable y tranquilo.

e Llasalade TV generd un espacio agradable donde se pueden realizar actividades de ocio y se
puede pasar el tiempo y descansar.

e Las recamaras lograron generar ambientes intimos, tranquilos y desestresantes para realizar
en ellos las actividades de descansar, dormir y relajar.

En general considero que este ejemplo practico cumple con su objetivo principal que de demostrar
como se pueden aplicar los cinco ejes esenciales para un espacio de relajacidn y todos los criterios de
disefos adecuados para disefiar una vivienda anti estrés.
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GLOSARIO

Hombre Contemporaneo en Tension: Persona del medio urbano que vive continuamente
estresada.

Elemento Arquitecténico: Un elemento arquitecténico es aquel que interviene en la
composicion de un espacio proyectado

Punto de Inflexién: Al estado en donde no existe ya en el ser humano emocidn alguna, donde
se pierde la nocién del tiempo y espacio un estado de paz interna que no da cabida
predisposiciones a accidn alguna.

Habitacion Jardin: Espacio propuesto para la vivienda con la funcidn especifica de relajar a los
usuarios con el fin de disminuir sus niveles de estrés

Espacio Doméstico Relajante: Es un espacio en la vivienda que funcione como el medio que
nos induce por medio de los sentidos a superar la presencia del estrés, a olvidar las
preocupaciones actuales del vivir y nos ayuda entrar en un estado de relajacion libre de
tensién donde se pueden alcanzar los niveles mas altos de calma, paz, felicidad y alegria.
Espacio Doméstico Estresante: El espacio doméstico estresante es aquel que complica aun
mas la situacion de estrés del usuario, es un espacio que en vez de depurar las emociones
negativas ayuda a que estas sigan presentes o empeoren.

Estrés Espacial: Es el término propuesto para describa el problema del estrés ocasionado por
el espacio como tal en la arquitectura.




ANEXOS

1. CONVOCATORIA DEL CONCURSO

BN EO (c0S. buap.mx

! Sorteos BUAP convca a los alumnos de Arquitectura e Ingenieria civil de ta BUAP 3 Jx

arquitectonicas para la construccidn de las residencias del primer y sequndo premio det Magno BUAP 2015
Categorias:

a) Residencia Primer lugar

b) Residencia Sequndo Lugar
Premios: ??

o Preanio sl primer logar de cada categoriz: $15,000.00

-mammmmmﬂﬂ.ﬂﬂﬂﬂﬂ /‘V®} gg e 3
Bases: ﬂ \n\
 Fecha de lanzamiento de la convecatoria: Miércoles 8 de abril de 2015 +08 \§ﬂ [ e

0oonn.

 Fecha limite para registro: Miércoles 15 de abril de 2015
® Focha limite de entrega de proyectes: Lunes 27 de abril de 2015
{de 9:002 17:00 hrs. en as oficinas de Sortees BUAP)
 Fecha de premiacion: Miércoles 6 de Mayo de 2015
Especificaciones:
e T S Ry e s
La participacion es individual y deberd entregarse un dvd con los archives en fermato autocad y POF con L3 siguiente informacién:

. Zrﬂnmmymw
Participacitn:
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e » Todts |6 trabajes entregados quedardn 2 resguarda y propiedad de Sartecs BUAP pasa los fines que 2 (s dependenca convengan
A & L3 premiaciin se reaizard ante autoridades de nuestra uawersidad en (2 facuitad de donde 523 procedeats of ganaduc.

mmmmmmmmpmwum
: cabi &l concurso deberd registrarse oomd minimo S proguestas antes é cen de s comvcatona




2. LAMINA DE CONCURSO

CASA soRTEO BUAP

7 -
FACHADA PPAL.

El objetivo de disenar esta vivienda, es crear un espacio que
ayude a los usuarios a liberarse del estres que acumulan du-
rante la rutina diaria, por medio del uso del jardin como ex-
tencion de la vivienda perdiendo la division entre interior y ex-
terior, usando la horizontalidad, transparencia, iluminacion
natual, ventilacién y la presencia de elementos naturales como
plantas, tierra, agua y fuego, lo que nos ayuda a crear ambien-
tes de tranquilidad y relajacién paralos usuarios.

3. RECONOCIMIENTO DE PARTICIPACION EN EL CONCURSO

La Benemérita Universidad Autonoma de Puebla
Através de Sorteos BUAP

otorga el presente

RECONOCIMIENTO

A: Jesus Isaias Garcia Mendoza
scionen | storia del
“Proyecto Cnnceptual Arquitectomco Resudencual”
15

“Pensar bien, para vivir mejor”
yde 7., 206 de may ;

D;redora de Soneos BUAP
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4. BASES TECNICAS, LINEAMIENTOS Y RESTRICCIONES DEL CONCURSO

PROYECTO CONCEPTUAL ARQUITECTONICO
CATEGORIA: RESIDENCIA PRIMER LUGAR

1. ESPECIFICACIONES

A. TERRENO

| 1200

I coLINDANCIA

I

268.20 m?

22.35

COLINDANCIA

AREA DE DOTACION Y
SALIDAS DE SERVICIO
(AGUA, LUZ, DRENAJES

COLINDANCIA

¢ TERRENO TOTALMENTE PLANO
¢ VIENTOS DOMINANTES NNO A SSP

(%)
w
2
=z
=
(o]
a
1)
O
=
z
w
>

Y PLUVIALES) BANQUETA

CALLE

B. PROGRAMA ARQUITECTONI

Cochera (3 Automdviles)
Recibidor

¥ Bafio

Estancia

Comedor

Cocina




= Recédmara Principal con Vestidor y Bafio
= 3 Recémaras con Closet y dos Bafios

= Salade TV o Estudio

= Patio de Servicio

= Cuarto de Servicio con Bafo

= Cuarto de Lavado y Planchado

= Cuarto de Maquinas

= Closet de Blancos

= Terrazas

= Jardin

C. SUPERFICIE DE CONSTRUCCION 350 M2 MAXIMO
2. CONDICIONANTES

A. Con la finalidad de lograr un conjunto habitacional (donde se ubican los lotes)
estéticamente armoénico, que proporcione una alta calidad de vida y la
correspondiente plusvalia, a continuacion se establece un estilo arquitectonico
objetivo.

= Este define una arquitectura genérica, que no limite la creatividad del
disefiador, pero que al mismo tiempo oriente una unidad del conjunto.

= El estilo deseado es la arquitectura contemporanea, de vanguardia, orientado a la
vivienda propia de la ciudad, no campestre, que aporte calidad, sentido comun, clase
y buen gusto.

= Se prohiben los estilos folkloristas, tematicos, o de época, como son
pueblo mexicano, Santa Fe, inglés, francés, asiatico, etc.

= Los materiales utilizados son: piedras de canteras y naturales, sillares sin
colocacioén rustica, aplanados finos, pinturas en colores claros y neutros (blanco y
arenas), concreto liso, martelinado o cincelado de color gris, blanco u oxidado, algun
volumen de madera o de metal, cristal claro, tintex o esmerilado.

= Los siguientes materiales y elementos NO pueden ser utilizados en los
exteriores de las residencias: canceleria de aluminio dorado, cristales tipo espejo
0 polarizado, morillos, pinturas en colores intensos, adobes, portones de duela
de aluminio dorada, remates o molduras, culpulas, bdvedas, arcos, pechos de
paloma dobles, vigas de madera, porticos estilos romano, columnas ornamentadas,

etc.




. El proyecto debe contemplar que se evite que los tanques de gas,
calentadores, tinacos, antenas, medidores, tendederos, botes de basura y elementos
que son parte de los espacios de la vivienda y de las instalaciones, emitan olores,
ruidos y estos deben quedar ocultos a la vista de otras residencias de la calle y
de espacios abiertos.

B. El &rea de desplante de construccién no podra ser mayor al 70% del &rea del lote

C. No podré construirse edificaciones de mas de 8.50m de altura total
(incluyendo chimeneas, tinacos, pretiles, etc.)

D. Los lugares de estacionamientos para automaviles por vivienda, seran techados o
descubiertos, mismos que deberdn quedar alojados totalmente dentro del predio, de
ninguna manera los cajones de estacionamiento podran invadir la banqueta. Las
medidas minimas por cada cajon de estacionamiento seran de 2.5 metros de ancho
por 5.00 metros de largo.

E. Requisitos de Construccion:

*= Frontal: no se podra construir nada en una franja de 2.00 metros al frente de cada
lote.

= Fondo: no se podréa construir nada en una franja de 2.00 metros al fondo de cada
lote.

= Lateral: en las colindancias laterales podra no dejarse separacion.

F. No se permite la construccion al frente de bardas o enrejados, en el alineamiento,
ni tampoco la colocacién de alambre de puas, en cambio si se permiten setos vivos.

G. no se permitirdn construcciones fijas 0 méviles tales como techos, sombreadoras,
etc., en las franjas de restriccién y estas seran para uso exclusivo de jardineria y o
area verde.

H. El tanque de gas, tinaco y tendederas, no podran ser visibles desde ninguna de las
4 fachadas del lote, por lo cual deberan contar con una proteccién contra la visibilidad
que cubra perfectamente su altura.

3. PRESENTACION DE LOS PROYECTOS

A. Contenido:

= Cada proyecto debe tener una minima descripcidbn conceptual (escrita
y/o grafica) donde el concursante describa su idea compositiva.

= Plantas arquitecténicas (de todos los niveles proyectados) con ejes,
acotaciones, niveles, escalas y nombres de cada espacio.




= Fachada (2 0 4 segun disefo) con alturas y escalas.

= Corte arquitectonico (Minimo 1) con alturas, niveles y escalas.

= Perspectivas o Renders, serdn un minimo de 2 exteriores y 2 interiores.

= Cuadro de areas (donde se indique los metros cuadrados de cada espacio, su
total por planta y total general)

B. Formato:

= Cada proyecto se presentara impreso en buena resolucion en una pancarta
de 60 x 90 cm, con una base rigida (Foamboard), con los datos de identificacion del
concursante.

= El proyecto también se presentara respaldado en un CD o DVD con los
archivos en formato

AUTOCAD y PDF.
4. EVALUACION Y JURADO DEL CONCURSO

A. La evaluacion de los trabajos se hara por parte del jurado informandoles a los
ganadores del ler y 2do lugar por categorias via del correo electrénico indicado en
Su registro de participacion.

B. El Jurado evaluador estara conformado por los Directores de las Facultades de
Arquitectura e Ingenieria, el Director General de Obras, asi como de profesionales
de la Arquitectura y la Construccién egresados de la BUAP. La evaluacion se
realizaré en las oficinas de Sorteos BUAP, ubicadas en av. 27 poniente no.

707, colonia chula vista.
5. DE LOS PREMIOS
A. Los premios seran para el 1ro y 2do lugar de cada categoria

B. El premio consistira en:

ler Lugar de cada Categoria $ 15,000.00 MN

2do Lugar de cada Categoria $ 10,000.00 MN




5. ENCUESTA APLICADA

Benemérita Universidad Autonoma de Puebla
Maestria en Disefio Arquitecténico
Facultad de Arquitectura

Esta encuesta est4 enfocada en conocer cémo afecta el ESTRES a las personas que viven en

Puebla, y para saber cémo sus casas les ayudan o no a reducir el estrés. Los resultados serviran para
darle sustento al desarrollo de mi tesis de maestria. La informacién que usted proporcione es solo
para fines académicos y sera totalmente confidencial y anénima. Por su tiempo y participacion
muchasgracias. __ _ __ _ ___________ ___________________________ _
8 “El ESTRES es un padecimiento causado por la acumulacién de muchas pendientes y \I
: presiones ya sean de casa, el trabajo, etc. que provocan ciertas reacciones emocionales negativas |
| (desagradables), como: la ansiedad, la ira y la depresion, lo que puede causar otras enfermedades.”
Instrucciones: Subraye la respuesta que mejor describa su situacién o en su caso conteste.

Sexo: F M

Edad:

Entre 10-15  Entre 16-25 Entre 26-30  Entre 31-35  Entre 36-40 De 41 en adelante

1.- Sabe, équé es el estrés?
-Sl -NO

2.- Para usted, équé es el estrés?

3.- ¢Se considera una persona con estrés?
-Sl -NO

4.-Si su respuesta fue “SI”, ¢qué nivel de estrés tiene?
-Muy poco -Poco -Mas o menos -Alto -Crénico

5.- éLa mayor parte de su estrés lo causa?
-Familia -Trabajo -Amigos -Otro

6.- éSufre alguna enfermedad a causa del estrés?
=S -NO

6.- éConsidera que su casa lo estresa mas?
-Sl -NO

7.- Si su respuesta fue “SI”, épor qué?

ESPACIOS INTERIORES DE LA CASA
1.- éEn qué tipo de Casa vive?
Departamento Casa de fraccionamiento Casa Residencial Otro




2.- ¢(Tiene patio o jardin donde pueda relajarse?
-Jardin -Patio -Ambos -Ninguno

3.- ¢Qué espacio de su casa utiliza mas para relajarse?
-Sala -Comedor -Cocina -Recdmara -Patio -Jardin
-Salade TV -Estudio -Oficina Otro

4.- { Agregaria alguin espacio a su casa para relajarse?
-Si -No

5.-Si su respuesta fue “SI”, ¢ Cudl seria?
-Estudio -Salade TV -Bar  -Patio  -Jardin -Oficina Otro

6.- Le gusta mas relajarse en:
-Areas cerradas -Aéreas abiertas -Areas verdes -Ninguna

ACTIVIDADES
1.- ¢{Cuantas horas trabaja al dia?
4horas 6hrs 8hrs  Mas Menos No trabajo

2.- éCudntas horas al dia, esta en su casa, sin contar las horas de dormir?
-De 1 a4 horas -De 5 a 10 horas Mas Menos
-Solo voy a dormir -Todo el dia

3.- éQué es lo que hace mas en su casa? (subraye solo 1)
-Descansar -Dormir -Quehaceres -Pasar tiempo con la familia  -Estudiar
-Trabajar -Estar en internet -Ver Television Otro

4.- ¢{Cuando tiene invitados (amigos, compafieros, familiares), en qué lugar los atiende?
-Sala  -Comedor -Cocina -Recamara -Jardin -Salade TV -Estudio
-Oficina Otros

ESPACIO EXTERIOR DE LA CASA

1.- ¢Como le gustan los espacios al aire libre?

Con areas verdes Sin areas verdes Ambos No me gustan
2.- éLe gustaria tener un jardin amplio? -Si -No
éPor qué?

3.- éQué sensaciones experimenta al estar en su casa? (puede subrayar mar de 1)
-Descanso -Alegria -Placer -Nada -Estrés -Enojo -Tristeza

5.- é¢Se siente cdmodo en su casa?  -Si -No 6.- ¢Por qué?




