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Resumen: La presente investigacion aborda la crisis del habitar contemporaneo, en la que
el ritmo de vida acelerado y las condiciones econdmicas han debilitado el papel del hogar
como espacio de refugio y descanso. Bajo el titulo “El Espacio como Antidoto’, el estudio
analiza como las dinamicas de la modernidad, caracterizadas por la sobreestimulacion y
la exigencia constante de rendimiento, influyen en la manera en que las personas experi-
mentan su entorno doméstico.
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Introduccion

La importancia del disefio interior adquiere una relevancia critica cuando se analizan las
condiciones en las que vive el ser humano moderno en la actualidad. El ritmo de vida ace-
lerado y la crisis econémica persistente han provocado que el habitar espacios dignos se
perciba hoy como un lujo que solo ciertos sectores pueden permitirse. Esta investigacion
parte de la hipédtesis de que el disefio interior, al ser una disciplina intrinsecamente huma-
na, posee la capacidad de generar planteamientos que ayuden al profesional a descubrir
estrategias e intervenciones accesibles para cualquier usuario que disponga de un espacio
para habitar.

El objetivo central es analizar los retos que enfrenta el ser humano en una realidad marca-
da por la preocupacion y el estrés crénico, factores que han derivado en una disminucién
notable de la calidad de vida. Ante este panorama, se propone el desarrollo de un “kit de
parametros bdsicos” disefiados para generar bienestar y pequefios microcambios, no solo
en el entorno fisico, sino en la salud biopsicosocial del usuario. Esta propuesta no pretende
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quedarse en la teoria, sino que busca ponerse a prueba a través de un proyecto de inter-
vencion en una casa preexistente en la ciudad de Irapuato, Guanajuato, demostrando que
el disefio puede actuar como un regulador frente a las presiones de la modernidad.

Desarrollo
El hogar que forma parte de la modernidad

En la vida cotidiana del siglo XXI, el espacio que deberia proteger al individuo se ha con-
vertido, con frecuencia, en el escenario donde la crisis se prolonga. El hogar, que en el
imaginario colectivo persiste como refugio y lugar de restauracién, ha sido colonizado por
la logica del rendimiento que define a la modernidad contemporanea. Las pantallas no se
apagan al cruzar la puerta, el trabajo no concluye al salir de la oficina, y el silencio. Ese
silencio necesario para que el sistema nervioso se recupere, resulta cada vez mas dificil de
encontrar dentro de las propias paredes.

La crisis contemporanea no es tinicamente econémica ni exclusiva tecnoldgica: es, ante
todo, espacial. El ser humano del siglo XXI habita, en su mayoria, espacios que no fueron
disefiados para su salud, sino por un sentido econdmico. Y cuando la vivienda se contrae
en metros cuadrados, en calidad material, en capacidad de respuesta sensorial, el costo
que paga el habitante, como la afectacién en el sistema nervioso, en la salud mental, en la
calidad de las relaciones.

Esta realidad plantea una pregunta: s;puede el disefio de interiores operar como antido-
to ante las patologias que la modernidad impone al individuo? La respuesta que aqui se
argumenta es afirmativa, y se sostiene en tres campos disciplinares articulados: neuroar-
quitectura, biofilia y la psicologia del espacio, que permiten fundamentar intervenciones
concretas, verificables y accesibles para el usuario promedio.

Existe una paradoja silenciosa en la vida cotidiana del siglo XXI, el espacio que deberia
proteger al individuo se ha convertido, con frecuencia, en el escenario donde la crisis se
prolonga. El hogar, que en el imaginario colectivo persiste como refugio, ha sido coloniza-
do porlaldgica del rendimiento que define ala modernidad contemporanea. Las pantallas
no se apagan al cruzar la puerta, el trabajo no concluye al salir de la oficina, y el silencio,
ese silencio necesario para que el sistema nervioso se recupere, resulta cada vez mas dificil
de encontrar dentro de las propias paredes.

El espacio como experiencia integrada
Diseifio de Interiores como disciplina del habitar
El disefio de interiores, desde una perspectiva contempordanea y transdisciplinar, se define

como la disciplina que proyecta la “experiencia del habitar’, equilibrando la funcién téc-
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nica con la respuesta emocional del usuario (Pallasmaa, 2006). Esta definicidn trasciende
la nocién reduccionista que asocia la disciplina con la decoracién o el embellecimiento
superficial de los espacios, para situarla en un campo de intervencién que compromete
dimensiones corporales, psicoldgicas y sociales.

El espacio no es un contenedor neutro, es un agente activo que moldea la percepcién, el
estado de d4nimo y la conducta del ser humano de maneras que, en muchos casos, ope-
ran por debajo del umbral de la consciencia. Comprender esta dimensién performativa
del espacio constituye el punto de partida epistemologico del diseiio de interiores como
disciplina con vocacion terapéutica.

Imagen 1. Fotografia por Alondra Cordero, 2026.

La comprension fenomenoldgica del espacio fue desarrollada con profundidad por el ar-
quitecto finlandés Juhano Pallasmaa, quien argument6 que el espacio arquitectdnico es,
fundamentalmente, un espacio vivido que se percibe a través de la totalidad corporal. En
sus palabras, la arquitectura se experimenta no sélo con la vista, sino a través de la inte-
gracion de todos los sentidos: tacto, oido, olfato y la visién se fusionan en una experien-
cia unitaria que permite al ser humano situarse e identificarse con el mundo (Pallasmaa,
2006).

Esta perspectiva implica que el disefiador de interiores no configura Gnicamente super-
ficies o volimenes: configura experiencias sensoriales integrales. Cada elemento como
la temperatura de la luz, la textura de un material, la proporcién genera una respuesta
corporal y emocional en el usuario que, acumulada en el tiempo, incide directamente en
su bienestar.
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La patologia econémica del espacio doméstico

Para entender por qué el espacio debe funcionar como antidoto, es indispensable diag-
nosticar primero la crisis que lo afecta. No se trata de una crisis abstracta, se trata de
cifras concretas que tienen consecuencias reales sobre la calidad de vida de millones de
personas.

En el estado de Guanajuato, el precio de la vivienda registré un incremento del 9.4% en
2025, cifra que supera el promedio nacional y que convierte el acceso a la vivienda ade-
cuada en una posibilidad cada vez mas distante para el trabajador promedio (SHE, 2025).
A nivel nacional, el valor promedio de una vivienda alcanzé los $1.86 millones de pesos
en el periodo 2025- 2026, una cifra que resulta inalcanzable para la mayoria de los hogares
mexicanos inmersos en el contexto de la crisis econdmica persistente.

El resultado de esta presion econémica es una compresion sostenida del espacio habitable,
la vivienda de interés social, aquella disefiada para los sectores con mayor vulnerabilidad
econdmica, ha caido a una representacion marginal del 0.48% del mercado. El usuario
promedio no elige su espacio, es decir, que habita lo que puede pagar. Y lo que puede pa-
gar, con frecuencia, no esta diseiiado para sostenerlo.

La crisis espacial no se reduce a la superficie, la ONU- Habitat (2024) estima que el 38.4%
de la poblacidn en México habita viviendas que no cumplen condiciones minimas de ade-
cuacidn, ya sea por hacinamiento, por falta de servicios bésicos o por deficiencias ma-
teriales que comprometen tanto la seguridad fisica como el bienestar emocional de sus
habitantes.

Esta situacion revela un déficit cualitativo que trasciende la cantidad de metros cuadrados
disponibles, una vivienda puede ser geométricamente suficiente y ser, al mismo tiempo,
sensorialmente inadecuada: carente de luz natural, materialmente hostil, actsticamente
saturada, sin espacio de transicién ni zona de refugio psicoldgico. Estos déficits invisibles
son precisamente los que el disefio de interiores, tiene la capacidad de identificar y subsa-
nar, ya que es una disciplina que busca el bienestar y la calidad de vida.

La sociedad del cansancio y el espacio doméstico

El fildsofo surcoreano Byung-Chul Han (2012) describi6 la sociedad contemporanea no
como una sociedad de la represion o la prohibicion, paradigma que caracterizé al siglo
XX, sino como una sociedad del rendimiento y la positividad excesiva. Este exceso, pa-
raddjicamente, conduce al agotamiento del individuo desde dentro, no hay un agente ex-
terno que imponga la fatiga, sino una dindmica internalizada de autoexplotacion que el
propio sujeto acepta y perpetua.

La patologia contemporanea, en este sentido, no es neuronal en un sentido clinico estricto,
sino una condicién de agotamiento y colapso del individuo provocado por el exceso de
estimulos, de rendimiento y de positividad que caracteriza a la cultura del tiempo presente
(Han, 2012). Y este colapso no se detiene en la puerta del hogar, sino que se prolonga en él.
Las estadisticas disponibles permiten dimensionar la magnitud de esta patologia:

300 Cuaderno 320 | Centro de Estudios en Disefio y Comunicacion (2026/2027). pp. 297-307. ISSN 1668-0227



Cordero Solis et al. El espacio como antidoto. Estrategias de disefio interior

« En 2025-2026, el 75% de los trabajadores en México padece estrés agudo, situando al
pais en los primeros lugares de las estadisticas mundiales de la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS, 2024).

« El 72% de la poblacién reporta experimentar agotamiento crénico —burnout— como
consecuencia de la aceleracion social y las exigencias de rendimiento constante.

« El uso intensivo de inteligencia artificial y procesos automatizados estd generando una
“actividad cerebral lenta persistente” y dificultades en la memoria profunda en el 83% de
los usuarios frecuentes (Pictet Asset Management, 2025).

El hogar en este contexto, ha dejado de ser espacio de desconexion y recuperacion que el
sistema nervioso requiere para sostenerse. La intrusion digital ha convertido el espacio
doméstico en un entorno de estimulacién ininterrumpida, donde la falta de silencio y la
saturacion visual impiden los procesos de restauracion neurolégica que el individuo nece-
sita para mantener su equilibrio psicoldgico.

La modernidad liquida y la fragilidad del habitar

Zygmunt Bauman (2000) caracteriz6 la modernidad contemporanea como un estado de
cambio constante y precariedad estructural donde nada es sélido, ni siquiera el hogar. La
“modernidad liquida” describe una condicion en la que los vinculos sociales se fragmen-
tan, las identidades se vuelven fluidas y los espacios de permanencia, incluida la vivienda
su capacidad de anclaje existencial.

Esta fragilidad del habitar tiene consecuencias directas sobre la salud psicoldgica del in-
dividuo. Bauman (2000) identificé en el estudio de los lazos sociales débiles y la incerti-
dumbre cotidiana una fuerte permanente de malestar que el espacio doméstico puede,
dependiendo de su configuracion, mitigar o amplificar. Un hogar que genera certeza sen-
sorial: orden, legibilidad, continuidad material, actiia como contrapeso a la liquidez del
entorno social. Que, por el contrario, un hogar cadtico, sobre estimulado o sensorialmente
empobrecido, por el contrario, refuerza la ansiedad.

Diseiio de Interiores como propuesta de antidoto

La investigacion se desarrolla a partir de una propuesta denominada “El espacio como
antidoto’, planteada como una metodologia de intervencién desde el disefio interior que
busca traducir los planteamientos tedricos en estrategias aplicables al espacio doméstico.
El proceso inicia con una fase de diagndstico, en la que se identifican problematicas es-
paciales relacionadas con el ritmo de vida contemporaneo y su impacto en la experiencia
cotidiana de habitar. Este analisis permite reconocer necesidades especificas que pueden
abordarse desde el disefio interior.

A partir de ello se desarrolla un seguimiento de micro-intervenciones, concebido como
un conjunto de parametros que orientan el proyecto. Retinen estrategias accesibles que
pueden aplicarse en la vivienda sin requerir grandes transformaciones, considerando
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aspectos como el manejo de la iluminacidn, la eleccién de materiales y el uso del color, con
el objetivo de mejorar la experiencia sensorial del espacio.

Finalmente, la metodologia se aplica a una vivienda preexistente en la ciudad de Irapuato,
Guanajuato, donde se analizan sus condiciones actuales y se exploran posibles interven-
ciones basadas en los parametros del seguimiento de micro-intervenciones. De esta ma-
nera, la propuesta busca demostrar que el disefio interior puede contribuir a mejorar la
calidad de vida, recuperando el hogar como un espacio de descanso y bienestar dentro del
contexto contemporaneo.

La respuesta del disefio de interiores a estas patologias no es abstracta ni utdpica. Se ar-
ticula a través de intervenciones concretas, verificables y accesibles, que operan sobre los
parametros sensoriales y organizativos del espacio doméstico. Identificando cuatro ejes
principales de accioén, que permiten que una vivienda ordinaria pase de ser un foco de
estrés a funcionar como un regulador bioldgico,

Eje 1: Iluminacion terapéutica

La iluminacién es, posiblemente, el pardmetro con mayor impacto documentado sobre
el estado neuroldgico del individuo. La temperatura del color, la intensidad luminica y la
disponibilidad de luz natural inciden directamente sobre los ritmos circadianos, la pro-
duccién de melatonina y la regulacién del cortisol. Una vivienda con acceso limitado a luz
natural y dependiente de iluminacion artificial de alto contraste puede generar, de manera
acumulada, alteraciones del suefio, irritabilidad e incremento de la respuesta al estrés.

La intervencién en iluminacién contempla la gradacién de temperatura segtn los ciclos
del dia, la incorporacion de fuentes de luz indirecta que reducen la fatiga visual, y la maxi-
mizacién de la luz natural mediante decisiones de distribucién y materialidad.

Eje 2: Materialidad sensorial

Los materiales del espacio hablan al cuerpo antes de hablar a la mente. La textura de una
superficie, la conductividad térmica de un piso, la capacidad de absorcién acustica de un
revestimiento: todos estos parametros generan respuestas corporales y emocionales que
inciden en la calidad de la experiencia del habitar. El uso de materiales naturales, como:
madera, piedra, textiles organicos, activa respuestas biofilicas en el usuario, reduciendo
indicadores de estrés medibles (Wilson, 1984).

La intervencion en materialidad se orienta hacia la seleccién de materiales que generan
calidez sensorial, reduzcan la reverberacion acustica y establezcan una paleta tactil cohe-
rente que el cuerpo pueda reconocer como apaciguadora.

Eje 3: Color y regulacion emocional

El color constituye uno de los parametros del disefio de interiores con mayor respaldo en
la investigacion sobre psicologia ambiental. Las longitudes de onda del espectro visible
generan respuestas fisiologicas documentadas: los tonos calidos del espectro naranja- rojo
elevan la activacion del sistema nervioso simpatico, mientras que los azules y verdes favo-
recen estados de relajacion y recuperacion. Sin embargo, la relacion entre color y bienestar
no es lineal ni universal, depende de las proporciones, los contextos de uso y las asociacio-
nes culturales y personales del usuario.
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La intervencion en color se orienta no hacia una paleta prescriptiva, sino hacia la iden-
tificacion de la respuesta emocional especifica que el usuario requiere en cada zona del
espacio, y la selecciéon cromatica que mejor sirva a esa funcion reguladora.

Eje 4: Organizacion sensorial y orden espacial

El orden espacial no es una cuestién estética, es una condicién que incide directamente
sobre la carga cognitiva del habitante. Un espacio visualmente saturado, sin jerarquias
claras ni zonas de descanso perceptivo, mantiene el sistema de alerta del individuo en un
estado de activacion permanente. La reduccion del estimulo visual innecesario, la crea-
ci6n de umbrales sensoriales entre zonas de actividad y zonas de recuperacion, y la organi-
zacion funcional coherente del espacio reducen la carga cognitiva y favorecen los estados
de reposo neuroldgico.

Esta intervencion incluye estrategias de minimizacion del desorden visual, disefio de zo-
nas de transicion psicologica y configuracién de refugios sensoriales dentro del espacio
doméstico.

Disciplinas que abonan a que diseifio de interiores sea un antidoto
Neuroarquitectura, como el espacio que modifica el cerebro

La neuroarquitectura es el campo cientifico que estudia de qué manera el entorno fisi-
co modifica los procesos cerebrales y el estado de animo del individuo. Fue formalizada
como disciplina en 2003 por la Academy of Neuroscience for Architecture (ANFA), ins-
titucidn que consolidé un campo de investigacion destinado a articular las neurociencias
con el disefio del entorno construido.

Los estudios en neuroarquitectura han documentado que variables como la altura del te-
cho, la proporcidn entre la superficie acristalada y los muros opacos, la geometria de los
espacios de circulacion y la calidad actstica del ambiente generan respuestas neurales me-
dibles que inciden sobre la creatividad, la concentracién, la memoria y la gestiéon emocio-
nal. Estos hallazgos dotan al disefiador de interiores de un marco cientifico que legitima
sus intervenciones mas alla del criterio estético.

La Biofilia como la conexion bioldgica con la naturaleza

El bidlogo Edward O. Wilson (1984) formul¢ la hipétesis de la biofilia, que postula que el
ser humano posee una conexién biolégica innata con la naturaleza, producto de millones
de anos de coevolucién con el entorno natural. Esta conexidn, argumenté Wilson, no es
meramente cultural o sentimental: es una necesidad bioldgica cuya satisfaccion o priva-
cién tiene consecuencias mensurables sobre la salud fisica y psicolégica del individuo.

La incorporacion de elementos biofilicos en el disefio de interiores, como, la vegetacién
interior, materiales naturales, paletas cromaticas inspiradas en el paisaje, patrones fractales,
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acceso controlado a vistas exteriores y presencia de agua— ha demostrado reducir la pre-
sion arterial, disminuir los niveles de cortisol, incrementar la productividad y mejorar la
calidad del suefio en multiples estudios clinicos. La biofilia no es un lujo decorativo: es una
respuesta adaptativa a una necesidad bioldgica profunda.

Imagen 2. Fotografia de Alondra Cordero, 2024. “La conexién bioldgica con la

naturaleza”.

La psicologia del espacio como la memoria del habitar

Gaston Bachelard, en su obra “La poética del espacio” (2000), propuso una comprension
del habitar que trasciende la dimensién funcional para adentrarse en la dimensién
imaginativa y memorial del espacio doméstico. Para Bachelard, el hogar no es tinicamente
el lugar donde el cuerpo descansa: es el espacio donde la imaginacion se arraiga y donde
la memoria construye su arquitectura intima.

Esta perspectiva psicologica del espacio resulta fundamental para el disefio de interiores
porque revela que la eficacia terapéutica de un ambiente no depende unicamente de sus
parametros objetivos; luminosidad, temperatura, actstica, sino también de su capacidad
de evocar experiencias de seguridad, pertenencia y continuidad. Un espacio que el usuario
reconoce como propio, que le permite depositar su historia personal en sus superficies y
rincones, actiia como un contenedor psicolégico de enorme potencia reguladora.

El interiorista como agente importante en el cambio social

El horizonte que las disciplinas mencionadas abren una gran vertiente para el disefo de
interiores, transforma radicalmente el rol del profesional. El disefiador de interiores no es,
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en este marco, un prestador de servicios estéticos orientado a la satisfaccion de preferen-
cias individuales, es un mediador entre el individuo y su entorno, un agente que traduce
conocimiento cientifico y sensibilidad humanistica en configuraciones espaciales con ca-
pacidad terapéutica.

Esta reconfiguracién del rol profesional implica una formacién transdisciplinar que arti-
cule el dominio técnico del disefio con fundamentos en neurociencias aplicadas, psico-
logia ambiental, ecologia del paisaje y sociologia del habitar. Implica también una ética
profesional que sittie el bienestar del usuario, y no tinicamente la satisfaccion de sus gustos
declarados.

En el contexto especifico de la zona del bajio en el estado de Guanajuato, donde la presion
inmobiliaria y las condiciones socioeconémicas limitan el acceso a vivienda de calidad
para la mayoria de la poblacidn, el disefiador de interiores con orientacion terapéutica ad-
quiere una dimensién de servicio publico. El espacio, en definitiva, no es un bien de lujo,
es un derecho. Y el disefio que lo configura con criterios de bienestar es, en este sentido,
una forma de justicia espacial.

La premisa que articula este articulo —que el espacio puede funcionar como antidoto
ante las patologias de la modernidad— no es una metéfora, es una hipétesis de trabajo
sostenida por evidencia cientifica convergente desde la neuroarquitectura, la biofilia y la
psicologia del espacio. El disefio de interiores, entendido desde esta perspectiva transdis-
ciplinar, no decora el mundo, si no, que interviene el espacio con intencidn terapéutica.
El contexto de la modernidad liquida (Bauman, 2000) y la sociedad del cansancio (Han,
2012) impone al disefiador de interiores la responsabilidad de responder no inicamente
a las necesidades funcionales del usuario, sino a sus necesidades de restauracién neuro-
légica, anclaje psicolégico y reconexion sensorial con lo natural. Esta responsabilidad es,
al mismo tiempo, una oportunidad extraordinaria para consolidar al disenio de interiores
como disciplina con impacto social real y medible.

Las micro-intervenciones propuestas en iluminacion, materialidad, color y organizaciéon
sensorial, no requieren de grandes presupuestos ni de espacios extensos para ser eficaces.
Requieren, en cambio, de un conocimiento profundo del usuario y de los mecanismos a
través de los cuales el espacio incide sobre su bienestar. Este conocimiento es el recurso
central del disefiador de interiores como agente de cambio.

El hogar que descansa, que repara, que devuelve al individuo la capacidad de estar en el
mundo, ese es el horizonte del diseio de interiores entendido como antidoto. No es un ho-
rizonte lejano, es en muchos casos, una cuestiéon de micro-cambios estratégicos aplicados
con conocimiento, sensibilidad y conviccidn.

Conclusion

A partir de lo anterior, el disefiador de interiores puede entenderse como un agente de
cambio con una responsabilidad ética y social, ya que su labor implica comprender cémo
el entorno influye en la forma en que las personas viven y experimentan su vida cotidiana.
En este sentido, el interiorismo puede contribuir al bienestar del usuario. La Organizacion
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Mundial de la Salud define la salud como un estado de bienestar fisico, mental y social,
y no solamente como la ausencia de enfermedad (OMS, 2021), por lo que el espacio que
habitamos también forma parte de las condiciones que influyen en dicho bienestar.

A través de decisiones espaciales conscientes, como el manejo de la iluminacidn, la se-
leccién de materiales o la incorporacion de elementos naturales, el disefio interior puede
generar entornos mds sensibles a las necesidades humanas. En un contexto marcado por
el cansancio y la aceleracién de la vida contemporanea (Han, 2012), el hogar adquiere un
papel fundamental como espacio de pausa y estabilidad.

Desde esta perspectiva, el interiorismo puede entenderse como una préctica capaz de
generar pequeios “antidotos” espaciales frente a las tensiones de la modernidad liquida
(Bauman, 2000), contribuyendo a recuperar la posibilidad de habitar de forma mas digna
y equilibrada.
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Abstract: This research addresses the crisis of contemporary dwelling, in which the
accelerated pace of life and economic conditions have weakened the role of the home as a
space of refuge and rest. Under the title “Space as an Antidote;” the study analyzes how the
dynamics of modernity, characterized by overstimulation and the constant demand for
performance, influence the way people experience their domestic environment.
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Resumo: A presente pesquisa aborda a crise do habitar contemporéneo, na qual o ritmo
de vida acelerado e as condi¢cdes econdmicas enfraqueceram o papel do lar como espago
de refugio e descanso. Sob o titulo “O Espa¢o como Antidoto’, o estudo analisa como
as dindmicas da modernidade, caracterizadas pela superestimulacdo e pela exigéncia
constante de desempenho, influenciam a maneira como as pessoas experimentam seu
ambiente doméstico.
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