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5 Minuticos Mds 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 desconexion y fortalecen hdbitos digitales saludables. En un

- contexto donde la sobreexposicion digital se ha normalizado 5

entre los jovenes, el proyecto propone intervenciones cotidianas,
cercanas y empdticas que acompafan al estudiante dentroy

fuera del campus, generando conciencia sobre sus rutinas
digitales y su impacto en la salud mental y fisica.




Situacio
abordado
El proyecto aborda como el uso excesivo de pantallas, ha deteriorado
los habitos 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 concentracién y bajo rendimiento académico;
problemas que se han normalizado dentro de la vida universitaria.
Ante esta situacion, surge la necesidad de intervenir estas rutinas
digitales desde el disefio, proponiendo estrategias que inviten a la

desconexién, promuevan hdbitos mdas saludables y contribuyan al
bienestar fisico, mental y emocional de los estudiantes.




Este proyecto se justifica porque la universidad enfrenta una
problematica creciente: los estudiantes estan 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 prdctica
afecta no solo el sueno, sino también la salud mental, la
concentracidn, el rendimiento académico y la capacidad de
regular emociones. Aunque los estudiantes reconocen el
problema, no cuentan con herramientas accesibles, cercanas y
empaticas que los orienten hacia habitos digitales mas
conscientes. Por ello, se vuelve necesario desarrollar un sistema
de comunicacioén visual que facilite la desconexidn de forma
amable, prdctica y adaptada a su ruting, integrando recursos
gréficos, narrativos y experienciales que aborden el problema
desde la prevencion, la reflexion y el bienestar integral.




Objetivo

Disefiar una campana de bienestar con
enfoque participativo, centrada en
promover hdbitos saludables antes de
dormir entre los estudiantes de la Ponticia
Universidad Javeriana de Cali

un sistema visual integral para la
Campana de Bienestar, que desde la narrativa
del diseflo emocional, facilite
la conexion intuitiva con rutinas de desconexion
nocturna en estudiantes de la PUJ Cali.

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.

una Campafa de Bienestar
articulando mensajes visuales que respondan
dindmicamente a las prdcticas de consumo
en redes sociales, celulares y apps de ocio de
estudiantes de la PUJ Cali, para incentivar
habitos de desconexidn nocturna.
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Cuida la salud fisica
Psicéloga del y emocional de los
Centro de .~ estudiantes, por eso
Bienestar de la : es el aliado ideal
Pontificia para este proyecto.
Universidad
Javeriana de Cali




U r 5 y Juan Caicedo
sua .o X R 11120001612
Colombia

Edad: 18-24 anos. 1 espues de este video,
_ fermino el ensayo

EL trasnochador

Ocupacion: estudiante universitario. FJen (aicedo

> |

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 facilmente, siente ansiedad y cansancio constante.

Busca mejorar su descanso, pero no logra mantener hdbitos
saludables.
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Aclividades con los alumnos
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Google

Mi sistema de producto se estructura en tres ejes. El primero es |la Estrategia de
Promocion, que incluye dos publicaciones: una que presento la problematica del
suefo ante el publico universitario y otra que cerrd el tema invitando a la muestra
del proyecto de grado. Para esta primera publicacién 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 Suefio, 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 suefo
marcados; este kit incluye tote bag, cartuchera con materiales bdsicos, regante en
barra, cobija, cojin y el diario, todo con una identidad visual coherente. Finalmente, el
eje de Publicidad Fisica consiste en sefalética en el campus, vinilos en suelos,
espejos Yy letreros en paredes, que invita a pausar, reflexionar sobre si realmente
descansamos y reconocer la relevancia actual del problema.



Impulsado por stickers
promocionales para

los estudiantes Diario “5 minuticos

conmigo”

Publicaciones en instagram . ) Cobija
desde la cuenta de Higiene Klt' para los
la universidad del suefo neojaverianos

Totebag

Estratégia de Almohada

romocion N & . pequefia Cartuchera
P inuncos

Vinilos adhesivos Publicidad
en los suelos fisica

Vinilos adhesivos en
espejos de barios Sefalética en la
universidad

Letreros en las
paredes
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La estrategia de promocion se disefié para captar rapidamente la
atencion de los estudiantes, generar alcance y asegurar que la

- conversacion sobre el sueiio llegara a quienes més lo necesitan.

* Por eso incluy6 una primera publicacion que introdujo la '

problematica y se impulsé con la entrega de stickers gratuitos a

- cambio de interaccion, lo que permitid crecer la audiencia y
preparar el terreno para futuras acciones. La segunda publicacion
reforz6 el mensaje y dirigid a los estudiantes hacia la muestra del
proyecto, cerrando el ciclo de comunicacién y conectando el
problema con la solucién propuestq
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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 estd afectando
- el sueno, luego a volver a lo real y lo tangible, después a definir
una pequena accidn que permita afrontar el problemay,
finalmente, a liberar tension a través de un momento creativo.
Juntas, estas fases construyen una rutina breve y accesible
que mejora la calidad del suefo de los jovenes. ‘
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'El eje de higiene del suefo se cre6 para ofrecer una solucién
practica y cercana a los estudiantes, enfocada en acompafiar sus

rutinas nocturnas y fomentar habitos mas saludables. Su pieza
central, el diario 5 minuticos conmigo, funciona como una guia
sencilla para desconectarse de las pantallas y preparar el cuerpo
para un descanso reparador. A partir de este producto surgio 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 sueno desde el pr|n0|p|o
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~ El eje de publicidad fisica 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 habitos y reconocer
que la falta de suefio es un problema real y presente. Su objetivo
es activar la reflexion en el momento y lugar donde la rutina
universitaria suele ignorar la necesidad de cuidarnos.
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Redes cociales

La estrategia de promocion utiliza las redes sociales como canal
principal para captar la atencion de los estudiantes y generar
alcance real. Se activd con una primera publicaciéon que introducia
la problemdatica del suefio y que se fortalecid repartiendo stickers
gratuitos a cambio de seguir la cuenta y dar “me gusta”, creando asi
una comunidad inicial informada. Luego, una segunda publicacion
cerrd el tema invitando a la muestra del proyecto, conectando el
problema con la solucién de manera clara y directa.
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Validacion

La validacion del proyecto se realizd entregando el diario a tres estudiantes para
que lo usaran durante aproximadamente dos semanas, completandolo lo mas
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 modificacién de la portada y el formato del diario.
Ademds, gracias a sus comentarios se anadieron mds elementos a la cartuchera,
ya que mencionaron que no siempre tenian a la mano lapiceros, marcadores o
colores. Finalmente, el producto fue presentado al Centro de Bienestar, donde
recibié una respuesta muy positiva; lo consideraron una propuesta valiosa y con
potencial para implementarse formalmente en el futuro.
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Fortalezas

El proyecto aborda z El diario es prdctico, La validacion

una problematica accesible y genera confirmé su utilidad
real y urgente para z cambios tangibles en y permitié mejorarlo.
los estudiantes. & los habitos de suerio.

Cuenta con el respaldo La identidad visual es
y el interés del Centro sdlida, atractiva 'y

0 ® de Bienestar, lo que le consistente en todos
da viabilidad futura. los elementos.




Oportunidades de

Ampliar la validacién con Ajustar el diario segun
mds estudiantes para nuevas necesidades o
obtener resultados mas perfiles de estudiantes (ej:

representativos. Diario para profesores).

Explorar una version
digital complementaria
que mantenga el objetivo
sin fomentar el uso de
pantallas.
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