SALUT A LA

Si actues sobre els espais interiors pots

TEVA OFICINA!

aconseguir un entorn de treball
confortable, saludable i productiu.
T’expliquem com fer-ho!

AIRE INTERIOR
CONFORT TERMIC
ELECTROCLIMA

LA LLUM

EL SO

PSICOLOGIA DE L’ESPAI
LES RELACIONS PERSONALS
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MILLORA LA TEVA OFICINA

AIRE
INTERIOR,,

Saps que la qualitat de laire interior
determina el resultat de la teva feina?

Q

Situacio:

Necessitem un minim de 20 m3 d’aire al dia, en estat de repos. Passem el
90% del nostre temps en espais interiors. La qualitat de l'aire interior és de
pitjor qualitat que l'aire exterior, a causa d’una ventilacio deficient, dels
materials, humitat i habits que hi tenim. Fins hi tot en contextos
contaminats, com és el cas de Barcelona.

Problematica:

La inhalacié de contaminants de l'aire interior pot afectar negativament al
benestar i la salut, tant a curt com a llarg termini. Produeix afectacions
lleugeres: mal de cap, gola resseca, irritacio d’ulls; pero també de greus,
per exemple atacs d’asma o infeccions per legionella.

Objectiu:
Aire interior de qualitat per fomentar el benestar, confort i salut.

Servei Biohabita!:

Estrategies per eliminar les fonts de contaminacio interior, optimitzar les
instal-lacions de ventilacio (filtres, rangs de ventilacio, etc.), proposar
habits i estrategies d’actuacio a les persones usuaries (modificacid dels
habits de les persones).

Mesurament d’aire: concentraci6 de CO2, COVs totals, formaldehid,
material particulat, ionitzacio, gasos organics i gasos inorganics.
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MILLORA LA TEVA OFICINA

CONFORT

Els parametres termics son optims quan
necessitem la minima energia corporal per
adaptar-nos a 'ambient interior.

Situacio:

A nivell termic i ha un constant procés metabolic d’equilibri entre la calor
produida pel nostre cos i la seva dissipacio a I’entorn. El confort térmic
depen de la temperatura interior, la humitat relativa, 'exposicio a
corrents d’aire i la irradiacio solar.

Problematica:
Disconfort téermic a causa d’estres metabolic (produit per la necessitat
d’adaptar-se a l'ambient) que porta a malestar, cansament i
intranquil-litat.

Objectiu:

Ambient interior térmic de qualitat per fomentar el benestar, confort i
salut. Es pot considerar que els parametres térmics son optims quan és
necessita una quantitat minima d’energia corporal per adaptar-nos a
’ambient que ens envolta.

Servei Biohabita!:
Estrategies per aconseguir el confort (sistemes de climatitzacio,

proteccid solar, etc.) i proposa d’habits per a les persones usuaries.

Mesurament de temperatura superficial i de l'aire, humitat relativa,
ionitzacio de l'aire, deteccid de microbiologia.
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ELECTROCLIMA

Saps que la introduccio massiva de la
tecnologia ha canviat radicalment el nostre
ambient interior?
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Situacio:

Potencials eléctrics i corrents son produits i es donen lloc als organismes
vius. Els nostres espais de treball presenten una alta presencia de
radiacio electromagnetica i electrostatica que pot tenir la capacitat
d’afectar la salut humana.

Problematica:
Fatiga, mal de cap, irritabilitat, mareig i nausees, afectacions relacionades
amb la sindrome de ’edifici malalt.

Objectiu:
Obtenir una relacié saludable amb la tecnologia i que aquesta afecti el
minim possible el benestar, confort i salut.

Serveis Biohabita!:
Estratégies d’higiene tecnologica. Propostes de reducciéo d’exposicid a
camps, ones i radiacions.

Mesurament de camps, ones i radiacions (electricitat, wifi,
transformadors, telefonia mobil, electricitat estatica, etc.).
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LA LLUM
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Saps que el nostre cos es sincronitza amb la
llum per funcionar correctament?

5

S
N

Situacio:

La llum esta directament relacionada amb les nostres capacitats visuals i
amb el nostre sistema circadiari. Aquest sistema sincronitza el nostre cos
amb el pas del dia a través de la llum i en regula les funcions fisiologiques.

Problematica:

Una il-luminacié inadequada, tant natural com eléctrica, afecta les
condicions visuals, mentals i el ritme circadiari. La disrupcidé del ritme
circadiari esta relacionat amb ['obesitat, depressio i desordres metabolics.

Objectiu:

Exposicio a llum natural i artificial de qualitat per assolir el confort i la salut
visual, mental, fisiologica i metabolica (per millorar l'estat animic i la
productivitat de les persones usuaries).

Serveis Biohabita!:

Analisi de les necessitats visuals de les persones usuaries i de la qualitat
de la llum artificial i natural existent per establir estratégies per promoure
el manteniment dels ritmes circadiaris i el benestar i confort luminic.

Mesurament d’intensitat lluminosa, deteccié d’espectre i parpelleig de les
fonts d’il-luminacié.
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EL SO

Ets conscient que la diferéncia entre el so i el
soroll és subjectiva?

Situacio:

El soroll generat dins els espais interiors és una causa d’insatisfaccié i
queixa de les persones usuaries. L’ambient acustic exterior en entorns
urbans esta molt condicionat pel transit i altres activitats sorolloses. La
discriminacid entre so i soroll té un component psicologic dificil
d’objectivar.

Problematica:

El soroll produit pels mateixos ocupants i les instal-lacions disminueix
’atencio, el focus, la retencid de memoria i la productivitat. El soroll
provinent de ’exterior redueix el confort dels ambients interiors.

Objectiu:
Controlar els parametres que defineixen el confort acustic d’'un ambient
interior.

Serveis:

Analisi de l'ambient sonor interior: soroll/so de fons, temps de
reverberacio i intel:-ligibilitat de la parla, sensacié de privacitat, transmissio
de so (exterior i interior), i proposta de mesures correctores.

Mesurament de nivell sonor, reverberacio i d’intel:ligibilitat de la parla.



LA PSICOLOGIA
DE L'ESPAI

El nostre cos es relaciona amb 'ambient
fisic i social a través dels sentits.

Situacio:

Els éssers humans han passat la major part de la seva evolucié a 'exterior i
en contacte amb la natura, que és I'ambient al que metabolicament i
mentalment estan habituats. Per contra, actualment passem la major part
del nostre temps en espais interiors i allunyats dels elements que
defineixen un entorn natural (formes, colors, sons...).

En relacio a la psicologia ambiental o de l'espai, s’ha de tenir en compte
que el nostre cos es relaciona amb ['ambient fisic i social que I’envolta a
través dels sentits. A partir de la percepcié de la llum, colors, proporcio,
escala, configuracio, materials i acustica dels espais interiors els nostres
sentits construeixen les nostres sensacions, que finalment determinen el
grau el benestar, confort i salut.

Problematica:
Segons com sigui aquest espai interior hi haura una reaccio6 del nostre cos i
de la nostra ment ja sigui d’aclimatacié (benestar) o de rebuig (malestar).

Objectiu:

Augmentar el contacte amb elements que ens relacionin amb entorns
naturals i promoure espais suggeridors i amb una identitat que atregui a
les persones usuaries.

Crear un ambient de treball positiu i eficient.

Serveis Biohabita!:
Analisi de 'espai i implementacid d’estrategies de biofilia i de disseny
d’interiors que impactin positivament en el benestar de les persones.
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RELACIONS
PERSONALS

Saps que les relacions personals a la feina
afecten el nostre benestar, confort i salut?
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Situacio:

La relacié entre cos i entorn és complexa i enriquidora. Ens relacionem
amb 'ambient [fisic i social que ens envolta a través dels sentits. En els
espais de treball ens trobem amb sistemes formats per persones diverses,
amb interessos i sensibilitats diferents, amb qui generem un teixit de
relacions a través de la comunicacio, la nostra posicié en el grup, els
espais de treball i molts altres elements.

Problematica:

Quan els elements d’aquest teixit generen una manca de salut relacional,
apareixen expressions del nostre cos que son indicadors: estrés, ansietat,
desmotivacio, tensions en les relacions, mala comunicacio, etc.

Objectiu:

Tenir cura i millorar la salut en les relacions perque les persones assoleixin
el seu maxim potencial . Saber fer front a situacions que requereixen una
exitosa adaptacié per poder treballar de manera productiva i contribuint a
la comunitat organitzacional i social.

Serveis:

Acompanyament sistemic a equips. Assessorament individual. Gestié de
conflictes. Gestio del canvi. Reflexio, millora i innovacié dels models
organitzatius. Models d’observacio, resposta i estimul que generen
solucions adaptades a ’equip. Activitats fisiques anti-estres. Mindfulness.
Ioga.

En aquests moments s’ha contactat per a desenvolupar aquest ambit Integral Cooperativa de
Salut, COS Cooperativa de Salut Integrativa i Anima-Mindfulness.
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https://integralcentremedic.com/ca/
https://integralcentremedic.com/ca/
https://cos.coop/
https://www.animamindfulness.cat/

