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5 Minuticos Más apunta a mejorar la calidad del descanso y el 
bienestar de los estudiantes universitarios, mediante 
estrategias que reducen el uso excesivo de pantallas, promueven 
la desconexión y fortalecen hábitos digitales saludables. En un 
contexto donde la sobreexposición digital se ha normalizado 
entre los jóvenes, el proyecto propone intervenciones cotidianas, 
cercanas y empáticas que acompañan al estudiante dentro y 
fuera del campus, generando conciencia sobre sus rutinas 
digitales y su impacto en la salud mental y física.



Situación

El proyecto aborda cómo el uso excesivo de pantallas, ha deteriorado 
los hábitos de descanso de los estudiantes universitarios. La luz azul, 
la dependencia digital y las rutinas nocturnas centradas en redes 
sociales han generado insomnio, cansancio constante, ansiedad, 
dificultades de concentración y bajo rendimiento académico; 
problemas que se han normalizado dentro de la vida universitaria. 
Ante esta situación, surge la necesidad de intervenir estas rutinas 
digitales desde el diseño, proponiendo estrategias que inviten a la 
desconexión, promuevan hábitos más saludables y contribuyan al 
bienestar físico, mental y emocional de los estudiantes.



Justificación

Este proyecto se justifica porque la universidad enfrenta una 
problemática creciente: los estudiantes están perdiendo 
calidad de descanso debido a la dependencia constante de las 
pantallas, especialmente antes de dormir. Las encuestas, 
entrevistas y evidencias recogidas muestran que esta práctica 
afecta no solo el sueño, sino también la salud mental, la 
concentración, el rendimiento académico y la capacidad de 
regular emociones. Aunque los estudiantes reconocen el 
problema, no cuentan con herramientas accesibles, cercanas y 
empáticas que los orienten hacia hábitos digitales más 
conscientes. Por ello, se vuelve necesario desarrollar un sistema 
de comunicación visual que facilite la desconexión de forma 
amable, práctica y adaptada a su rutina, integrando recursos 
gráficos, narrativos y experienciales que aborden el problema 
desde la prevención, la reflexión y el bienestar integral.



Objetivo
Diseñar una campaña de bienestar con 
enfoque participativo, centrada en 
promover hábitos saludables antes de 
dormir entre los estudiantes de la Ponticia 
Universidad Javeriana de Cali

Analizar patrones de uso nocivo de 
pantallas en estudiantes de la PUJ Cali, 
documentando experiencias subjetivas 
y necesidades percibidas en torno al 
impacto del consumo digital nocturno 
en su descanso.

Diseñar una Campaña de Bienestar 
articulando mensajes visuales que respondan 
dinámicamente a las prácticas de consumo 
en redes sociales, celulares y apps de ocio de 
estudiantes de la PUJ Cali, para incentivar 
hábitos de desconexión nocturna.

Implementar un sistema visual integral para la 
Campaña de Bienestar, que desde la narrativa 
del diseño emocional, facilite
la conexión intuitiva con rutinas de desconexión 
nocturna en estudiantes de la PUJ Cali.



Paula Victoria
Casas

Centro de
Bienestar

Psicóloga del 
Centro de 
Bienestar de la 
Pontificia 
Universidad 
Javeriana de Cali 

Cuida la salud física 
y emocional de los 

estudiantes, por eso 
es el aliado ideal 

para este proyecto.



Juan Caicedo
11120007672
Colombia
“Despues de este video,
termino el ensayo”

El trasnochador

“El Universitario
Conectado”

Edad: 18–24 años.

Ocupación: estudiante universitario.

Vive entre clases, tareas y redes sociales.

Usa el celular desde que se levanta hasta que se acuesta.

Duerme 4–6 horas diarias.

Se distrae fácilmente, siente ansiedad y cansancio constante.

Busca mejorar su descanso, pero no logra mantener hábitos 
saludables.





con los alumnos



Brainstorming

Libro interactivo



5 minuticos más

Mi sistema de producto se estructura en tres ejes. El primero es la Estrategia de 
Promoción, que incluye dos publicaciones: una que presentó la problemática del 
sueño ante el público universitario y otra que cerró el tema invitando a la muestra 
del proyecto de grado. Para esta primera publicación también se repartieron stickers 
gratuitos a cambio de seguir la cuenta y dar “me gusta”, con el fin de aumentar el 
alcance y consolidar una audiencia informada para futuras actividades. El segundo 
eje es Higiene del Sueño, cuyo producto principal es el diario 5 minuticos conmigo y 
del cual surge el kit neojaveriano, creado a partir de encuestas del aliado que 
evidenciaron que las nuevas generaciones ya llegan con problemas de sueño 
marcados; este kit incluye tote bag, cartuchera con materiales básicos, regante en 
barra, cobija, cojín y el diario, todo con una identidad visual coherente. Finalmente, el 
eje de Publicidad Física consiste en señalética en el campus, vinilos en suelos, 
espejos y letreros en paredes, que invita a pausar, reflexionar sobre si realmente 
descansamos y reconocer la relevancia actual del problema.



Estratégia de
promoción

Higiene
del sueño

Publicidad
física

Publicaciones en instagram
desde la cuenta de

la universidad

Impulsado por stickers 
promocionales para 

los estudiantes

Kit para los 
neojaverianos

Diario “5 minuticos 
conmigo”

Señalética en la 
universidad

Vinilos adhesivos 
en los suelos

Vinilos adhesivos en 
espejos de baños

Letreros en las 
paredes

Cobija

Totebag

Cartuchera
Almohada 
pequeña

Sistema deProducto



Estratégia de
promoción

Higiene
del sueño

Publicidad
física



Estrategia de

La estrategia de promoción se diseñó para captar rápidamente la 
atención de los estudiantes, generar alcance y asegurar que la 
conversación sobre el sueño llegara a quienes más lo necesitan. 
Por eso incluyó una primera publicación que introdujo la 
problemática y se impulsó con la entrega de stickers gratuitos a 
cambio de interacción, lo que permitió crecer la audiencia y 
preparar el terreno para futuras acciones. La segunda publicación 
reforzó el mensaje y dirigió a los estudiantes hacia la muestra del 
proyecto, cerrando el ciclo de comunicación y conectando el 
problema con la solución propuesta.



1era publicación

2da publicación



5 minuticos conmigo es una herramienta pensada para 
ayudar a los estudiantes a desconectarse y preparar la 
mente para un mejor descanso. El diario se organiza en 
cuatro fases: primero invita a identificar lo que está afectando 
el sueño, luego a volver a lo real y lo tangible, después a definir 
una pequeña acción que permita afrontar el problema y, 
finalmente, a liberar tensión a través de un momento creativo. 
Juntas, estas fases construyen una rutina breve y accesible 
que mejora la calidad del sueño de los jóvenes.







Higiene del

El eje de higiene del sueño se creó para ofrecer una solución 
práctica y cercana a los estudiantes, enfocada en acompañar sus 
rutinas nocturnas y fomentar hábitos más saludables. Su pieza 
central, el diario 5 minuticos conmigo, funciona como una guía 
sencilla para desconectarse de las pantallas y preparar el cuerpo 
para un descanso reparador. A partir de este producto surgió el kit 
neojaveriano, pensado para apoyar a los nuevos estudiantes 
desde el inicio de su vida universitaria, especialmente porque las 
encuestas del aliado evidenciaron que muchos ya llegan con 
problemas de sueño desde el principio.



Publicidad

El eje de publicidad física busca intervenir el espacio cotidiano de 
los estudiantes dentro del campus para generar recordatorios 
constantes y visibles sobre la importancia del descanso. A través 
de vinilos en el piso, espejos y letreros en paredes, esta estrategia 
invita a hacer pausas, cuestionar nuestros hábitos y reconocer 
que la falta de sueño es un problema real y presente. Su objetivo 
es activar la reflexión en el momento y lugar donde la rutina 
universitaria suele ignorar la necesidad de cuidarnos.



¿Hace cúanto 
descansas

Tu mente 
tambien necesita

Despierto 
pero no



Redes

La estrategia de promoción utiliza las redes sociales como canal 
principal para captar la atención de los estudiantes y generar 
alcance real. Se activó con una primera publicación que introducía 
la problemática del sueño y que se fortaleció repartiendo stickers 
gratuitos a cambio de seguir la cuenta y dar “me gusta”, creando así 
una comunidad inicial informada. Luego, una segunda publicación 
cerró el tema invitando a la muestra del proyecto, conectando el 
problema con la solución de manera clara y directa.





Validación
La validación del proyecto se realizó entregando el diario a tres estudiantes para 
que lo usaran durante aproximadamente dos semanas, completándolo lo más 
posible antes de dormir. Todos coincidieron en que empezaron a notar cambios: las 
actividades realizadas justo antes de acostarse les generaban somnolencia y les 
ayudaban a dormir mejor. A partir de sus primeras retroalimentaciones se hicieron 
ajustes importantes, como la modificación de la portada y el formato del diario. 
Además, gracias a sus comentarios se añadieron más elementos a la cartuchera, 
ya que mencionaron que no siempre tenían a la mano lapiceros, marcadores o 
colores. Finalmente, el producto fue presentado al Centro de Bienestar, donde 
recibió una respuesta muy positiva; lo consideraron una propuesta valiosa y con 
potencial para implementarse formalmente en el futuro.





Fortalezas 
El proyecto aborda 
una problemática 
real y urgente para 
los estudiantes.

Cuenta con el respaldo 
y el interés del Centro 
de Bienestar, lo que le 
da viabilidad futura.

La identidad visual es 
sólida, atractiva y 
consistente en todos 
los elementos.

El diario es práctico, 
accesible y genera 
cambios tangibles en 
los hábitos de sueño.

La validación 
confirmó su utilidad 
y permitió mejorarlo.
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