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Las ultimas décadas han dado lugar, con la
revolucion digital, a un lento camino hacia

la transformacion de los espacios de tra-
bajo, que se ha acelerado en el ultimo ano.
Las nuevas tecnologias permiten una mayor
flexibilidad y agilidad para cumplir los objeti-
vos profesionales y, a su vez, compaginar las
actividades personales.

El surgimiento del Home Office representa
una nueva forma de enfocar el trabajo, que
abandona rigideces y patrones predetermina-
dos para poner el foco en las personasy las ac-
tividades a realizar, y que contribuye ademas a
reducir costes operativos, asi como el impacto
en el medio ambiente. Las nuevas herramien-
tas digitales y la hiperconectividad en la que
vivimos, favorecen también esta formula de
trabajo, ya sea a tiempo completo o parcial.

En ACTIU nos mueve proporcionar todo lo
necesario para que las personas puedan de-
sarrollar sus diversos proyectos y actividades
profesionales en un espacio de trabajo 6ptimo.
Por ello, debido a las novedades dadas por los
tiempos presentes, creemos necesario aportar;
en base a una trayectoria de mas de 50 anos,
la tecnologia, la salud y el respeto por el medio
ambiente, un libro de pautas con las que crear
un entorno Home Office que favorezca el bien-
estar, y por tanto, la productividad.



00 / Colaboradoras

Jana
Fernandez

Jana es autora del podcast de referencia en
castellano ‘El Podcast de Jana Fernandez - A
Guide to Live Well'. Licenciada en Traduccion

e Interpretacion por ICADE, en Humanidades
por la Universidad CEU-San Pablo, y Master en
Comunicacion por el IED, ha trabajado mas

de 15 anos en el sector de la comunicacionyy,
desde 2018, se dedica a la divulgacion y crea-
cion de contenidos especializados en bienestar
y descanso.

A través de mentorias, charlas y formaciones,
ayuda a otras personas a alcanzar el bienestar
fisico, mental y emocional a través de un buen
descanso. Sus pautas y consejos dan forma a
los contenidos de este eBook para aumentar el
rendimiento en tu espacio de trabajo.

Carla Julia
Pérez

Carla es responsable de proyectos de interioris-
mo en ACTIU. Técnico superior de Artes Plas-
ticas y Diseno, Direccion de Obras de Decora-
cion y graduada en Disefho de Interiores por la
Escuela de Arte y Superior de Diseno de Alcoy,
entiende el interiorisno como la oportunidad
de construir espacios a través del dominio ope-
rativo de los lenguajes conceptuales, poéticos,
técnicos y culturales.

En este eBook nos presenta su seleccion de
tendencias para dar forma a espacios Home
Office capaces de inspirar y aportar bienestar.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 3



dvCcvavalaiil
AN0O ONSIN
O1S3 ON

VvSYD 3As3d
dVvvaval




00

o1/
02/

03/
04/

05 /
06 /

< HOME OFFICE PRO / GUIA

Estilos de trabajo en relacion
al espacio en el que se realizan

Diseno de un espacio Home
Office PRO

Ergonomia

Gestidon y organizacion de
un Home Office PRO

Habitos

Tendencias de diseno
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O1 / Trabajo Presencial

El trabajo presencial se organiza en
torno a un espacio fisico disena-
do exclusivamente para el trabajo
y cuenta con espacios comunes
como la cantina, por ejemplo. Por
otro lado, el equipamiento esta
proporcionado por la empresa y es
el mejor posible en cuanto a sumi-
nistros, tecnologia, ergonomia, etc.
Ademas, la administracion del tiem-
po se determina por un horario fijo
por la empresa, que a su vez, sirve
de medida de control del trabajo
junto con la presencia fisica.

< HOME OFFICE PRO / GUIA

/ ESPACIO FisICO.

Disenado exclusivamente para el
trabajo; cuenta con espacios de
caracter “familiar” como la cantina.

/ EQUIPAMIENTO.

La empresa proporciona el mejor
equipamiento posible en cuanto a
suministros, tecnologia, ergonomia,...

/ ADMINISTRACION DEL TIEMPO.
Horario fijo determinado por la empresa.

/ MEDIDA DEL CONTROL DEL TRABAJO.
Presencia fisica y horario.
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/ ESPACIO FiSICO.

Disefado exclusivamente para la
vida familiar, que pasa a ser espacio
multiusos.

/ EQUIPAMIENTO.

No profesional. Se utiliza para trabajar el
equipo, la conexion y los suministros de
la vida doméstica, a veces insuficientes

para el trabajo.

/ ADMINISTRACION DEL TIEMPO.
Horario fijo determinado por la empresa
pero con plena disponibilidad, y ademas
fusionado con los otros horarios: escolar,
de descanso, tareas domésticas,...

/ MEDIDA DEL CONTROL DEL TRABAJO.
Hibrido entre el control horarioy la
consecucion de objetivos.

/ Trabajo
desde Casa

El trabajo desde casa dispone de un espacio
fisico que esta disenado exclusivamente para

la vida familiar, pero que pasa a ser espacio
multiusos. Ademas, el equipamiento del que se
dispone no es profesional, sino que es el que se
usa en la vida domeéstica, a veces insuficientes
para el trabajo. En cuanto a la administracion
del tiempo, el horario fijo predeterminado por
la empresa se fusiona con otros horarios como
el escolar, el de descanso, el de las tareas do-
meésticas, etc. Y, finalmente, la medida de con-
trol del trabajo es un hibrido entre el control
horario y la consecucion de objetivos.

< HOME OFFICE PRO / GUIA




O1 / Teletrabajo

El teletrabajo se enfoca de una forma distinta, el espacio fisico es un lugar especifico laboral
dentro del sitio de convivencia familiar. El equipamiento es el adecuado para cubrir las nece-
sidades laborales, ya sea propio o suministrado por la empresa. La administracion del tiempo
se determina entre las responsabilidades laborales y personales. Y, por ultimo, la medida del
control del trabajo es el rendimiento, la consecucion de objetivos y el cierre de proyectos.

/ ESPACIO FiSICcoO. / ADMINISTRACION DEL TIEMPO.

Espacio especifico de trabajo dentro Horario flexible que determinas tu,

del espacio para la convivencia familiar. en funcidn de tu productividad, la
disponibilidad de tus clientes, tus

/ EQUIPAMIENTO. responsabilidades personales,...

Eres consciente de que estas trabajando,

por lo que cuentas con un equipamiento / MEDIDA DEL CONTROL DEL TRABAJO.

medio que te permite cubrir las Rendimiento, consecucion de objetivos y

necesidades laborales y las domésticas, cierre de proyectos.

o bien te lo proporciona la empresa.

- an
-

i
I
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02 / Espacio

En primer lugar, es fundamental elegir bien
el lugar idéneo. Con indiferencia del horario
en el que se vaya a desarrollar la labor profe-
sional, es preferible que el espacio escogido
esté lejos de televisores y zonas de transito,
para evitar distracciones e interrupciones.

/ ORDEN

El orden es un factor fundamental para
deshacerse de distracciones y concentrarse
en la labor que se desempena. Para com-
pletar la funcionalidad del espacio, conviene
disponer de un mueble de almacenaje con
cajones para evitar tener elementos a la vista
que recarguen la estancia.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 11



02

/ DECORACION

La decoracion profundiza en la estrategia
para lograr toda la eficiencia, la productivi-
dady la comodidad del trabajo en casa. Al
prestar atencion a los materiales, las texturas
y los tonos de color se abre un abanico de
posibilidades para la creacion del lugar de
trabajo deseado. Encajando los distintos ele-
mentos, se opta a transmitir energia, serie-
dad o bien armonia, por ejemplo.

< HOME OFFICE PRO / GUIA

/ Espacio

/ LUZ

La luz también juega un papel muy importante
en la gestion del espacio. Por un lado, las ven-
tanas son una fuente de iluminacidn natural,
gue durante las horas de sol contribuyen a la
disponibilidad de un entorno de trabajo diafa-
No Muy positivo para la concentracion. Por otro
lado, la luz artificial blanca proporciona una
iluminacion correcta cuando no se dispone de
una fuente de luz natural deseable, frente a la
luz artificial amarilla, usada para crear entornos
gue invitan al relajamiento y la desconexion.

12



02

/ ZONA DE RELAX

Puedes anadir una pequeha zona de lectu-
ray relax para los necesarios momentos de
desconexion. Es el denominado softseating,
para conseguir un entorno de paz y cambiar
nuestra mente, ya que se ha comprobado
que las personas son mas productivas e ima-
ginativas si incorporar momentos de relax
en su actividad laboral.

< HOME OFFICE PRO / GUIA

/ Espacio

Es imprescindible hacer un uso también
adecuado del color, a través de tonos que
incorporen propiedades saludables y anadan
confort. Mientras tonos como el verde, el azul
y el amarillo fommentan el bienestar y la crea-
tividad; el uso de colores vivos, como el rojo o
el naranja debe hacerse con prudencia, sobre
elementos puntuales que se quiera destacar.

13



02 / Espacio Saludable

La salud es importante y especialmente
en el hogar. En el disefo de los nuevos
espacios de trabajo en casa, la utilizacion
de materiales libres de formaldehidos es
una tendencia clara y posible. Es un com-
puesto quimico que aumenta el riesgo de
padecer ciertas enfermedades. Hay por
tanto que conseguir un entorno reducido
en formaldehidos para promover no solo la
productividad, sino el bienestar.

/7
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02 [/ Espacio Sostenible
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El Home Office debe preocuparse en la medida de los posible
por el planeta. Por ello, es conveniente incorporar materiales
gue sean reciclables, evitar plasticos y conseguir que todo el
material utilizado papel, toner, etc. puedan ser depositados

en los contenedores correctos, para su eliminacion del hogar
de manera eficaz. Asi mismo, se deben incorporar luces led
para evitar consumos eléctricos desmesurados y apagar todos
los equipos para evitar gastar energia de manera innecesaria,
cuando no estemos en nuestro Home Office.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 15



Esta demostrado que trabajar
a distancia en condiciones
inadecuadas puede

ocasionar ciertas lesiones
musculoesqueléticas, fatiga
visual y mental, hormigueo en
brazos y piernas y dolores de
cabeza, entre otras.
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Molestias
Mmuscoesgueléticas

6/10

Usar mobiliario inadecuado e improvisado
para equipar los puestos de trabajo en el
hogar ha provocado molestias musculoes-
queléticas que afectan a la salud a 6 de cada
10 teletrabajadores, segun los resultados
obtenidos en el estudio realizado por Actiu y
en el que han participado alrededor de 400
profesionales de diferentes perfiles.

/ Ergonomia

Puesto de trabajo
Improvisado

46%

En la encuesta, el 46% de las personas sehala
gue su puesto de trabajo es improvisado y
provisional, utilizando algunos de los mue-
bles que ya tenian en su hogar, mientras que
el 33% afirma que es un pequeno espacio de
trabajo con mobiliario de trabajo basico, y el
17% que es un espacio permanente y comodo,
equipado de forma ergonémica.

Estos resultados demuestran la importancia de usar sillas y mesas operativas
adecuadas a cada funcién, ya sea en la oficina o en nuestro propio hogar. Una
necesidad que se hace imperativa ahora que el teletrabajo ha quedado regulado
en el Real Decreto-Ley del Trabajo a Distancia, lo que implica que esta realidad ha

llegado para quedarse.

< HOME OFFICE PRO / GUIA
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Trabajar desde el espacio Home Office supone
pasar las mismas horas en el puesto laboral que
las que se emplean en la oficina... o mas. A lo
largo de ese tiempo, el cuerpo puede resentirse
y aparecer dolencias musculares, 6seas y articu-
lares. En ese sentido, la ergonomia debe ser la
base de todos los productos que equipen los
Home Office. Porque el objetivo es sentirse en
un ambiente profesional gracias a un mobiliario
disenado para profesionales.

Segun la directora de Innovacion del Instituto
de Biomecanica de Valéencia (IBV), Rosa Porcar,
el Home Office como espacio de trabajo habi-
tual, tiene que cumplir con todos los requisitos
e implicaciones de riesgos laborales. De hecho,
ese mobiliario influye directamente en la salud
del trabajador.

La eleccion de la silla debe estar siempre deter-
minada por motivos ergonémicos. Un disefo
gue adapta la configuracion de la pieza a las
necesidades posturales y fisiologicas del cuerpo
humano es garantia de confort. Teniendo en
cuenta las horas durante las que se trabaja sen-
tado, la eleccion de la silla de oficina no es una
cuestion menor. Un mobiliario ergondmicoy la
realizacion de ejercicios de movilidad previenen
los dolores derivados de una mala postura. La
silla y mesa adecuadas son aquellas que resultan
comodas y mantienen una postura correcta. Los
factores que deben cumplir son los siguientes:

Lt
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/ Ergonomia

Cabeza erguida.
Hombros relajados.
Espalda recta.
Vista al frente.

Brazos y piernas formando un angulo
de 90° Manos en linea con los brazos.

Monitor en el centro de la linea visual.
Material de lectura de facil acceso.
lluminacion correcta y moderada.
Ejercicios de movilidad y estiramiento.
Pies firmes sobre el suelo o reposapiés.

Base movil de la silla para realizar el
esfuerzo con las piernas y no con el tronco.

Que cumpla con las normativas UNE-EN
1335 en sillas operativas y la UNE-EN 527 en
mesas de oficinas.

18



03 / Ergonomia

En resumen, en estos momentos, el bienestar es mas importante
gue nunca porgue es la clave para desarrollar una jornada laboral
productiva aun estando lejos del lugar habitual de trabajo y de los
companeros, en un entorno que no es el habitual y, posiblemente,
con distracciones que no existen en la oficina. Por ello, se hace aun
mas evidente la necesidad de contar con mobiliario de calidad que
garantice el confort. Tanto si se realiza una jornada habitual desde
un Home Office o si le dan un uso esporadico. Equipar un espacio
de teletrabajo con productos disefnados y fabricados para lugares
laborales de alto rendimiento permite disponer de un sitio profe-
sionalizado en el hogar y mantener las cuotas de productividad y
eficiencia, ademas de cuidar de la salud.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 19
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04 / Eficiencia

Mantener el nivel de atencion es fundamental, pero es mas
complicado que antes debido a las nuevas tecnologias y la infi-
nidad de estimulos que pueden desconcentrarnos al dia. Ante
esta situacion es recomendable agrupar las tareas por el tipo de
atencion que requieren, dedicando a las horas de mayor pro-
ductividad el grupo de tareas que mayor atencion necesitan.
También sera buena idea mantener el correo electronico o el
teléfono apagados para evitar distracciones al realizar tareas que
no necesiten de dichos elementos. Y, por ultimo, la funcidon de
un espacio armonico es Muy importante para evitar elementos
ajenos al trabajo que produzcan distracciones e interrupciones.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 21



04 / Planificacion

Dejar de improvisar no solo ayuda a ahorrar mucho tiempo en la realiza-

cion de las tareas, sino que, ademas, previene de frustraciones y arrepenti-
mientos. Por eso, es hecesario priorizar ciertas cosas y renunciar a otras.

Una de las mejores formas de gestionar el tiempo es organizar las cosas
u entre urgentes e importantes. Tanto las cosas urgentes como las importan-

tes son inevitables, por lo que se trata de equilibrar la balanza para dedicar
O la mayor parte del tiempo a lo importante y solo lo necesario a lo urgente.
El siguiente cuadro muestra de forma sencilla como distinguir entre lo ur-

gentey lo importante:

Urgente No urgente
D .. . .
E Crisis Planificacion
4(:0 Deadline de Prevencion
8_ entrega Creacion de
- Problema grave relaciones
O
4+
S Llamadas Trivialidades
) s
S telefonicas Ciertas llamadas
g Interrupciones Redes
6 Reuniones Sociales
Z

< HOME OFFICE PRO / GUIA

En el primer cuadrante se sitian
todas aquellas cosas que son urgen-
tes e importantes, como citas médi-
cas, entregas de proyecto o reparacio-
nes inesperadas.

En el segundo cuadrante se sitUan
aquellas actividades importantes, pero
No urgentes, las que pueden ser prepa-
radas y planificadas con tiempo, como
la preparacion de una presentacion, la
planificacion de unas vacaciones o una
visita rutinaria médica.

En el tercer cuadrante se situan aquellas
cosas urgentes que no son importantes,
como la atencion a whatsapps, correos

y llamadas aplazables. En general todo
aqguel ruido que genere distraccion.

En el cuarto cuadrante se situa todo
aquello que no es ni urgente ni impor-
tante, es decir, aquello que no tiene
valor y, ademas, requiere de una impor-
tante cantidad de tiempo, como revisar
redes sociales sin un objetivo concreto.

22



/ Hoja de Trabajo

Urgente NO urgente

Importante

No Importante

< HOME OFFICE PRO / GUIA 23



INICIO

/ Hoja de Trabajo

Tareas y necesidades Fecha

< HOME OFFICE PRO / GUIA 24



/ Hoja de Trabajo

Objetivos del mes.

Fechas importantes.  Notas.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 25



/ Hoja de Trabajo

Planificacion semanal.

Citas importantes:

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sabado

Domingo

< HOME OFFICE PRO / GUIA

No te olvides de;

26



/ Hoja de Trabajo

Planificacion diaria.

FECHA. / / L M X J V S D
MANANA MEDIO DIA TARDE/NOCHE
COMPRAS/RECADOS NOTAS

< HOME OFFICE PRO / GUIA 27
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En primer lugar, lo mas recomendable es
buscar la ayuda de un profesional que
disefie un plan nutricional personalizado
constante, es decir, no un plan temporal
para una meta concreta como puede ser la
operacion bikini.

En segundo lugar, es recomendable consu-
mir alimentos en vez de productos. Esto
es mas conocido por el nombre de realfoo-
ding o consumir alimentos no procesados,
es decir, alimentos frescos.

En tercer lugar, una dieta equilibrada pasa
por consumir alimentos de proximidad y
de temporada. Es un habito mas sano que

< HOME OFFICE PRO / GUIA

consumir comida rapida, que no es espe-
cialmente sana y ademas tiene un impacto
ecoldégico mayor.

Por Ultimo, es necesario comer grasa. El ce-
rebro consume un 25% de los alimentos inge-
ridos que metaboliza el organismo. Restringir

los alimentos ricos en grasas saludables como

los frutos secos, los aguacates, las aceitunas,
el coco, los huevos o el pescado azul, puede
provocar dificultades de concentracion y me-
moria. Mientras que las grasas hidrogenadas
presentes en |los alimentos ultra procesados
deben evitarse todo lo posible.

La siguiente plantilla puede ayudar a pla-
nificar los menuls semanales.

/ Comer bien

29



Meny semanal.

SEMANA. Del

LUNES

JUEVES

< HOME OFFICE PRO / GUIA

/ Hoja de Trabajo

al

de

MARTES

VIERNES

de 20

MIERCOLES

SABADO

DOMINGO
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/ Moverse bien

Como ya se ha comentado al comienzo, en
el espacio de trabajo es muy importante el
beneficio que concede una buena sillay una
buena mesa que nos permitiese tener una
postura ergondmica. Sin embargo, también
es muy importante para la postura desarro-
llar una musculatura fuerte y tonificada. La
faja abdominal es el sustento de la columna
lumbar, por eso es importante hacer gjercicio
especifico para fortalecer esta zona.

El mUsculo debe de, ademas de estar fuerte,
ser flexible. De modo que los trabajos de esti-
ramientos y flexibilidad son esenciales. Tam-
poco hay que descuidar las articulaciones,
una buena movilidad de cadera, munecasy
hombros pueden ahorrar muchos dolores.

De nuevo, la ayuda de un profesional es alta-
mente recomendable para que disefie una
rutina de ejercicio personalizada. La disciplina
es fundamental para realizar actividad fisica
de forma regular y mantenida en el tiempo, y
conseguir asi mejoras en nuestra salud.

El ejercicio, especialmente el aerdbico, puede
aumentar la secrecion de una serie de neuro-
transmisores como la epinefrina y la dopami-
Nna que ayudan a mejorar la memoria. Ade-
mas, al hacer ejercicio el cerebro segrega una
serie de sustancias como las endorfinas que
relajan el cuerpo y alivian estados de animo
negativos. De modo que, la actividad fisica
interviene de forma directa en el equilibrio
de los niveles de energia y es uno de los sin-
cronizadores de nuestro reloj biolégico que
permite mantener equilibrado en ciclo diario
de sueno-vigilia.

La certificacion WELL promueve el movi-
miento, entendido éste como un modelo de
vida activo que incluye la actividad fisica y

el cambio constante dentro de los espacios.
Crear distribuciones que inviten a levantarse
y caminar, incorporar mobiliario flexible para
trabajar tanto sentados como de pie, fomen-
tar el uso de escaleras frente a los ascensores,
son algunas de las medidas que las empresas
estan ya adoptando.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 31



/ Hoja de Trabajo

Plan de entrenamiento.

OBJETIVOS.

MES.

SEM. O] SEM. 02 SEM. 03 SEM. 04 SEM. 05

Lunes
Martes
Miércoles DESCANSO DESCANSO
Jueves

Viernes

Sabado DESCANSO DESCANSO DESCANSO

Domingo DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO DESCANSO

< HOME OFFICE PRO / GUIA 22



05 / Descansar bien

El descanso es totalmente necesario para
poder rendir de forma adecuada. Restar ho-
ras de sueno para invertirlas en otras tareas
puede ser muy contraproducente y tener
graves efectos negativos en la salud.

El problema de la
privacion de sueno es
un problema cultural:

/ Se inculca el deber de ser productivo las veinticuatro
horas al dia los siete dias a la semana.

/ El sistema educativo no ensefia habitos de vida salu-
dable, no se ensena nutricién, las clases de educacion
fisica son residuales y no se habla de una correcta
rutina de sueno.

/ Hay un desconocimiento generalizado de las impor-
tantes funciones que tiene el sueno para determinar el
estado de salud fisica, mental y emocional.

/ No hay correspondencia entre el reloj bioldgico y el
reloj cultural y laboral que marca la sociedad. Si la hora
de salida en el trabajo suele ser a las 20h, si solo se en-
tiende el ocio si va acompanado del adjetivo nocturno
y si la hora de cenar media son las 22h, es muy dificil
poder cumplir con las horas de sueno necesarias.

/ Las horas de luz natural son la principal referencia para
sincronizar nuestro reloj bioldgico, pero cada vez somos
mMas nocturnos y trabajamos en espacios con menos luz
Nnatural.

< HOME OFFICE PRO / GUIA 33



/ Descansar bien

La importancia
de dormir bien:

/ Dormir es fundamental para funciones ce-
rebrales como la capacidad de aprender, de
memorizar y de tomar decisiones aplicando
la I6gica.

/ Dormir equilibra y fortalece el sistema in-
mune, responsable de proteger frente a virus
e infecciones.

/ Durante el suefio se equilibra el estado
metabdlico del organismo armonizando los
niveles de insulina y glucosa en sangre.

/ Dormir regula el apetito, ya que mantiene en
equilibrio los niveles de grelina y leptina, hor-
monas responsables de la sensacion de ham-
bre y saciedad respectivamente. Por eso la
privacion continuada de suefno puede derivar
en enfermedades como diabetes y obesidad.

/ El suefio es determinante para mantener la
salud de la microbiota. Dormir ayuda a man-
tener equilibrado el sistema nervioso simpa-
tico, es decir, a mantener a raya el cortisol,
una hormona que en exceso dana las bacte-
rias, hongos y demas microorganismos que
habitan la microbiota.

/ Durante la noche se segregan la mayor
cantidad de hormona de crecimiento. Esto
es fundamental, sobre todo para ninos y
adolescentes en pleno desarrollo fisico y
cognitivo. También es importante para los
adultos, puesto que esta hormona es la
responsable de reparar los tejidos danados
durante el dia.

/ Una noche de suefio de calidad ayuda a
utilizar de forma equilibrada la amigdala y

< HOME OFFICE PRO / GUIA

la corteza prefrontal, para gestionar correc-
tamente el plano emocional. No dormir lo
suficiente puede alterar la relacion entre am-
bas partes del cerebro, lo que se traduce en
cambios de humor bruscos y extremos.

/ Durante el suefo, el cerebro se limpia, el sis-
tema glinfatico es una via de limpieza de los
deshechos producidos por la actividad neuro-
nal que funciona de forma similar al linfatico,
encargado de eliminar los deshechos gene-
rados en el resto del cuerpo. Hay estudios
gue asocian la enfermedad de Alzheimer con
el exceso de proteina toxica que se segrega
en el cerebro llamada beta-amiloide. La acu-
mulacion de placas de esta proteina puede
contribuir a la pérdida progresiva de memoria
con el paso de los anos.

/ Otro de los sistemas que se ve alterado
ante la privacion de sueno es el sistema
cardiovascular. No dormir puede provocar
hipertension y, mas aun, la falta de sueno
deteriora progresivamente el tejido que for-
mMa vasos sanguineos primordiales como las
arterias coronarias, encargadas de transpor-
tar la sangre al corazon.

Las consecuencias graves de una privacion
continuada de sueno se notan a largo pla-
zo. Pero hay otros signos, generalmente es-
téticos, que son muy evidentes incluso tras
una sola noche de mal descanso: tono apa-
gado de la piel, bolsas en los ojos, brotes de
acné, falta de brillo en el pelo, hinchazén e
inflamacion, estos son indicadores que per-
miten poner remedio al problema antes de
que sea demasiado tarde.
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O5 [/ Gestionar el estrés

La actitud con la que se afronta la vida es Circulo de control
muy importante. Por eso, es necesario de-

jar de lado actitudes controladoras y per-
feccionistas para lograr una correcta mo-
dulaciéon de la actitud.

Una de las mejores herramientas es el
Circulo de control de Stephen Covey. Es
una herramienta muy practica para si-
tuaciones en la que se presenta un bucle
mental de preocupaciones.

No se trata tanto de aprender a modificar
la actitud, sino de distinguir aquellas cues-
tiones sobre las que tienes capacidad de °
actuacion de aquellas sobre las que no se
tiene ningun poder.

Corvey propone tres circulos concéntricos:
el circulo de control, el area de influencia ;
y el circulo de preocupacion. En el circulo
de control entrarian todas aquellas cosas
gue dependen al 100% de uno mismo. Por
ejemplo, mantener unos habitos de vida sa-
ludables para no caer enfermo.

Circulo de Area de Circulo de

control influencia preocupacion

En el area de influencia entrarian aquellas cosas sobre las que se pueden actuar, pero que no
dependen al 100% de uno mismo. Por ejemplo, intentar que el resto de la familia siga también
habitos de vida saludables dandoles informacion y ayudandoles, aunque la decision final, la ac-
cion, esta en ellos.

En el circulo de preocupacion estarian esas cosas sobre las que no es posible actuar y por lo tan-
to, se debe intentar dejar de preocuparse por ellas: que uno de los miembros de una pareja no
quiera abandonar la vida sedentaria, por mucha informacioén o ayuda que se le proporcione no
debe generar en los demas sentimientos de agobio por la posibilidad de que pueda enfermar.

La siguiente plantilla puede ayudar a practicar este ejercicio.

< HOME OFFICE PRO / GUIA
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/ Hoja de Trabajo

cQue esta en M
mMano cambiar?

Circulo de
control.

Area de
influencia.

Circulo de
preocupacion.
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05 / Vivir bien

Disfrutar de la vida no tiene por qué ser un
cumulo de compras, viajes lejanos, fiestas y
visitas a lugares de moda. Perseguir el tener
y el hacer dejando de lado el ser es un des-
perdicio de tiempo y energia.

Una vida disfrutada debe contener los
siguientes elementos:

® 7

pasion

Lntusiasmo
-Momentos

-Gratitud
JAUtocom

JAMmor
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/ AMOR

Disfrutar de las personas es el primer paso
para disfrutar de todo lo demas. El ser hu-
Mano es un ser social por naturaleza, ne-
cesita del contacto con los demas, necesita
vivir con sentido de pertenencia a un grupo.

Es curioso que en una sociedad cada vez
mMas conectada gracias a la tecnologia, se
llegue a estar cada vez mas desconectados
entre todos. Los likes y los comentarios han
sustituido los abrazos y los libros de autoayu-
da han sustituido muchos cafés con amigos.

Es una era de la abundancia material, pero
de |la escasez afectiva. Pero, durante los
meses de la pandemia hemos dejado de ser
consumidores y hemos vuelto a ser ciuda-
danos. Ha resurgido la preocupacion por
una micro-comunidad, es decir, cuidar y
atender a la tribu.

/ Vivir bien

/ GRATITUD

Basta con mantener una actitud agradecida
y apreciar los logros personales y las cosas
gue se disfrutan en el dia a dia, como una
comida, la pareja, un dia soleado, etc.

/ AUTOCOMPASION

El primer paso de la autocompasion es
tratarse con amor y con amabilidad, y esto
empieza por No generar expectativas irrea-
les e inalcanzables. Porque no hay mayor
estrés en esta vida que la autoexigencia, la
obsesion, el control y el perfeccionismo. El
segundo paso es, de nuevo, agradecer.

< HOME OFFICE PRO / GUIA
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/ ENTUSIASMO

Cultivar el entusiasmo es cultivar aficiones,
esas cosas que generan una pasion, ya sea
el futbol, la cerdmica, los bailes de salén, la
entomologia, la numismatica, las grandes
batallas de |la Historia, la heraldica... Sin pre-
ocuparse por lo que puedan decir terceros
sobre ello.

.CONCLUSION

Ante este contexto, la mejor opcidn es colec-
cionar momentos en lugar de experiencias,
actos cotidianos, ordinarios, del dia a dia,
momentos que construyen las rutinas. Por-
gue las rutinas son buenas, son conjuntos de
habitos que permiten crecer y progresar, la
rutina es la ruta, el camino hacia un objetivo.
El problema no es repetir acciones, sino que
es hacer algo impuesto o autoimpuesto y no
lo que verdaderamente se desea.
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/ Vivir bien

/ MOMENTOS

Es la era de la abundancia, pero también

es la era de la experiencia. Ahora ya no hay
ropa, servicios, viajes o restaurantes, ahora
hay experiencias. Disfrutar de |la vida se ha
convertido en coleccionar experienciasy, por
supuesto, en compartirlas abiertamente.

Romper la rutina y salir de la zona de confort
son estrategias que abogan por la hiperactivi-
dad y pueden degenerar en frustraciones. El
ser humano es un animal de rutinas y cos-
tumbres que busca la comodidad. Cambiar y
evolucionar es beneficioso si es el medio para
conseguir lo que se desea, pero en el cambio
constante no reside la felicidad. En lugar de

ir contra natura, es recomendable crear una
rutina y una zona de confort personales, una
de la que nunca se necesite salir para encon-
trar la felicidad.
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06

Concepto

Un home office inspirado directamente

en la naturaleza. El estilo natural construye
espacios frescos y equilibrados cuyo objeti-
VO es generar la paz y armonia que aporta
el aire libre. Este espacio debe tener como
protagonista la luz. Alguno de los productos
gue mejor se adaptaran a este estilo son la
silla operativa Cron, la silla colectiva Noom

< HOME OFFICE PRO / GUIA

/ Nature

50y el soft seating Bend, un complemento
idoneo para este estilo gracias a sus disefo
de formas redondeadas y organicas.

Asimismo, siguiendo con la linea de tonos
naturales, la mesa Prisma y el archivo Cubic
en crema daran el toque final para un espa-
cio de trabajo de estilo natural.
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/ Nature

/ COLOR

Los colores mas representativos de la na-
turaleza son el verde y los tonos marrones
o crema. Para recrear el estilo natural es
aconsejable utilizar el acabado roble para
el mobiliario y combinarlo con tonalidades
verdes en los textiles. Ambos haran sentir
al usuario que se encuentra al aire libre, en
plena naturaleza.

/ MATERIALES

El estilo natural debe contar siempre con
materiales naturales. Tejidos como la lana,
el algodon o el lino son una apuesta segura
para los textiles. Mientras que la madera es
una buena opcion para el mobiliario. Los
tejidos con fibras naturales como el mim-
bre o el ratan se pueden utilizar para ele-
mentos decorativos.

/ DECORACION

Un home office con estilo natural debe
brindar tranquilidad a quienes habitan el
espacio. Utilizar acabados de este tipo en
elementos decorativos como las alfombras
ayudara a generar esa sensacion de cone-
xion con la naturaleza. Las distintas gamas
de verde se deben incluir a través de tapiza-
dos, lamparas o cualquier objeto decorativo.
Un elemento clave para crear un espacio
inspirado en la naturaleza es decorar la
estancia con vegetacion fresca que aporte
vida al hogar. Plantas y flores combinadas
con jarrones de cristal, vasos o cubetas de
metal conseguiran transmitir paz y bienes-
tar. Del mismo modo, incluir laminas con
motivos vegetales en la decoracidon ayudara
a conseguir la armonia global del espacio.
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%t& 3

Concepto

Inspirado en la cultura de los paises de la
cuenca mediterranea, este estilo tiene como
protagonista la luz. Esta luz nos debe evocar la
calidez del sol y la frescura del mar que carac-
teriza a esos lugares.

< HOME OFFICE PRO / GUIA

Una estancia mediterranea tendra un ambien-
te amplio y luminoso, ideal para relajarse y que
nos haga sentir que hacemos vida en el exte-
rior. La mesa y el aparador Longo en blanco
encajan a la perfeccion en un home office de
este estilo. La silla Noom 30 |le dara el toque
esencial para recrear el estilo mediterraneo.

/ Mediterranean
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/ Mediterranean

/ COLOR

El color azul del mar en todas sus tonalida-
des es la base de cualquier estilo decorativo
gue quiera evocar el mediterraneo. Junto

al amarillo representativo del sol, y a tonos
tierra como el beige y el ocre conforman

la paleta de colores caracteristica del estilo
mediterrdaneo que se apoya en un lienzo

de color blanco recordando a las fachadas
encaladas de los barrios marineros. Como
contraste, suelos oscuros aportan un toque
de calidez hogarena a este estilo decorativo.

/ MATERIALES

El estilo mediterraneo utiliza materiales
con acabados puros y frescos como la
madera o el cristal que proporcionan lumi-
nosidad. Estos materiales se combinan con
suelos oscuros de terracota, azulejo o cera-
mica, materiales tradicionales de la cuen-
ca mediterranea que ayudan a conseguir
la inconfundible sensacion de estar cerca
del mar. Los tejidos que predominan estan
mMuy vinculados a la naturaleza ya sea por
su caracter natural como el lino o porque
buscan conservarla, como el tejido Felicity
fabricado con plastico reciclado dandole
un Nnuevo uso y evitando que acabe en el
fondo marino.

/ DECORACION

Para los detalles decorativos no pueden fal-
tar elementos artesanales hechos en barro,
mimbre o vidrio. Vegetacion como hierbas
secas y flores frescas ayudaran a anadir tex-
tura a los espacios. Los textiles y elementos
decorativos en tonos azulados son la clave
para que una estancia consiga introducir la
calidez del sol y la frescura del Mediterraneo
en el hogar.
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/ Industrial

INDUSTRIAL

Concepto

El estilo industrial se caracteriza por el em-
pleo de elementos asociados con fabricas
antiguas, talleres, garajes, etc. Estos objetos
se combinan con otras tendencias actuales
como el gusto por el reciclaje y el empleo de
piezas vintage. Se trata de un estilo ecléctico
y atemporal donde los tonos metalicos y el

< HOME OFFICE PRO / GUIA

negro son los reyes absolutos. Propuestas
como la mesa Talent 500 complementada
con el vanguardismo de la silla TNK Flex

en tonos grises y negros y un archivo Buck
metal son la opcidn perfecta para un home
office de estilo industrial
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/ Industrial

/ COLOR

Para lograr un ambiente industrial el color
negro no puede faltar. El negro es el alia-
do de este estilo, sin embargo, debe estar
acompanado siempre por tonos grises,
blancos y beige, representativos de las fa-
chadasy las paredes de las fabricas. Esta
gama de colores mas claros ayudara a que
el espacio se vea mas amplioy luminoso y
contrastaran a la perfeccion con los detalles
en colores oscuros.

/ MATERIALES

Es dificil entender el estilo industrial sin el
hierro o el acero como material principal.
Otros materiales protagonistas en estos
espacios son el hormigdn, el cuero o la ma-
dera sin tratar. En definitiva, los materiales
habituales de las construcciones fabriles de
las que bebe este estilo.

/ DECORACION

En el estilo industrial son habituales las ins-
talaciones desnudas donde se distinguen
tuberias, vigas de acero, paredes de ladrillo
e incluso el propio montaje eléctrico. Ele-
mentos como lamparas de metal, las bom-
billas vistas, los focos de cine o de estudio
de fotografia consiguen crear espacios con
una marcada personalidad industrial.
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Cuando

el respeto
del medio
ambiente se
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Concepto

El concepto del estilo nérdico es ‘la simpli-
cidad de lo cotidiano’. Una decoraciéon que
apuesta por la sofisticacion y la armonia. El
estilo nérdico busca la construccion de es-
pacios diafanos que generen una sensacion
de amplitud. Las maximas de este estilo son
la funcionalidad y la ausencia de elementos
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/ Nordic

que recarguen la estancia, por ello, encaja con
piezas de mobiliario practicas y muy multifun-
cionales como las sillas operativas Stay o Efit
combinadas con la mesa Colectiva o el archi-
vo Buck movil. Soluciones soft seating como
Noom 10 y Bend encajan a la perfeccion en
este estilo gracias a sus lineas sencillas.
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/ Nordic

/ COLOR

El blanco es el color por excelencia del estilo
noérdico, su utilizacion en paredes o mobilia-
rio es una buena decision para que la estan-
cia tenga un marcado estilo nérdico. Combi-
nado con tonos claros como grises y colores
crema, aportan la luminosidad necesaria
para combatir la escasez de luz propia de
los paises nordicos. Ademas, estas tonali-
dades ayudaran a la amplitud que busca la
decoracion nordica.

/ MATERIALES

La madera es el material mas utilizado en
los proyectos de interiorismo y decoracion
de estilo noérdico. Su capacidad para apor-
tar calidez a los espacios es una de sus
principales ventajas, de ahi que se use en
suelos y en la mayor parte del mobiliario.
Ademas, debido a que en los espacios de
decoracion noérdica el color blanco es el
protagonista, los materiales que mas enca-
jan son las maderas y acabados en colores
pino, roble, haya o abedul.

/ DECORACION

La maxima del estilo nérdico es que menos
es mas, por lo que la decoracion de la es-
tancia no puede ser recargada. Este home
office luminoso y diafano debe contar con
elementos decorativos ‘soft’ como alfom-
bras de pelo en colores claros o percheros
con acabados de madera. Para seguir en la
linea de la simplicidad de lo cotidiano, en-
cajara muy bien menaje de uso diario como
decoracion. Con el fin de incluir un toque de
naturaleza los ramos con eucalipto son una
apuesta segura para este tipo de proyectos.
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