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¿QuØ es lo que más extrañas 
cuando te sientes mal?



BIEN
Sentirse
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¿Por quØ sentirnos mal para 
empezar a cuidarnos?
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En la salud pública es reconocido mucho más 
efectivo prevenir la aparición de una enfermedad 
que tratarla una vez que ya esté desarrollada. La 
gran mayoría de las enfermedades crónicas que son 
tratadas de combatir pueden ser ligadas a factores 
de comportamiento de cosas que las personas hacen 
que están afectando su salud.

White, M. 



Alimentación

57.9% 45%

Problemas como obesidad, 
diabetes, hipertensión, entre otras

Forbes, (2020) (Fundación UNAM, 2017)

de la población mexicana de 18 
años y más es inactiva físicamente

de la población adulta presenta 
mala calidad del sueño 

La inactividad física es el cuarto 
factor de riesgo de mortalidad 
más importante en el mundo 

(OMS, 2020)

Hay alrededor de 100 
enfermedades directamente 

relacionadas con la deficiente 
calidad de sueño, Jiménez (2017)

Actividad 
física

Descanso

77%
de la población en México se 
ve afectada por enfermedades 
crónicas no transmisibles, que 
con una buena alimentación 

podrían prevenirse

Mendoza, (2019) 



Todo está en los

hábitos
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La falta de hÆbitos saludables 
afecta directamente la calidad 
de vida y desempeño de los 
jóvenes

Problema
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Proceso en el que el contexto 
desencadena una acción de manera 

automática mediante la activación de 
asociaciones mentales contexto-acción 
aprendidas a través de acciones previas.

Los hábitos saludables son aquellas 
conductas de salud, patrones de 

conducta, creencias, conocimientos, 
hábitos y acciones de las personas para 

mantener, restablecer o mejorar su salud.

Se creía que un hábito tardaba 21 días en 
formarse, esto gracias al cirujano plástico 

Dr. Maxwell Maltz.

Un hábito tarda alrededor de 66 días 
en formarse desde que se realiza por 

primera vez la actividad
University College de London (2010)

Marco conceptual

contexto mantener 
restablecer 
mejorar

66 días
acción

Hábitos Hábitos saludables Formación de hábitos
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Caso especí�co
En la ciudad de Puebla se presenta una dificultad para 
crear y mantener hábitos enfocados en la salud, por lo 
que se toma como caso de estudio jóvenes de 18 – 25 
años de la ciudad de Puebla.
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Está dispuesto a crear 
nuevos hábitos

Reconoce que le faltan 
hábitos saludables

No identifica hábitos que le 
hagan falta

No está dispuesto a 
crear nuevos hábitos

Indiferente

•	 Tiene poca iniciativa

•	 Temeroso a salir de su 
zona de confort

•	 Carece de propósito o 
motivación

•	 No le gusta cuestionarse

•	 Defiende su estilo de 
vida

•	 Constantemente suele 
cuestionarse 

•	 Busca mejorar su 
calidad de vida

•	 Le cuesta trabajo el 
autoanálisis

•	 Esta dispuesto a mejorar 
su estilo de vida

Perdido

Proac�vo

Desinformado-op�mista

Arquetipos
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Está dispuesto a crear 
nuevos hábitos

Reconoce que le faltan 
hábitos saludables

No identifica hábitos que le 
hagan falta

No está dispuesto a 
crear nuevos hábitos

Arquetipos

Indiferente

Perdido

Proac�vo

Desinformado-op�mista
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¿Cuáles son los factores que influyen en la falta 
de hábitos enfocados en la salud en jóvenes de la 
ciudad de Puebla y cómo se puede contribuir a que 
puedan integrarlos dentro de su vida diaria?

pregunta de investigación
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Generar herramientas 
que acompañen a los 
jóvenes a la creación de 
hábitos saludables.

Entender los factores que influyen en 
la creación de hábitos.

Identificar los problemas que tienen 
las personas al momento de crear 
hábitos.
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Marco metodológico

Kumar, V. (2013) 101 Design Methods 

The Design 
Innovation 
Process
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Encuesta en línea

Acercamiento a usuarios

¿Qué tanto consideras que cuidas tu salud? 
¿A qué le das MÁS prioridad en el cuidado de 
tu salud? ¿A qué le das MENOS? 
¿Por qué? 
¿Qué tanto consideras qué tienes buenos 
hábitos saludables? 
¿Identificas algún momento que te haya hecho 
darle más prioridad a tu salud/cambiar tus 
hábitos con respecto a tu salud?

•	Conocer la prioridad que los 
jóvenes le dan a su salud.

•	Entender por qué si o no se enfocan 
en su salud.

•	Conocer si han tenido problemas 
por no cuidar su salud y cuáles

•	Detonantes que hayan hecho 
cuidar su salud.
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•	Las personas se quieren sentir bien porque les 
permite desarrollar sus actividades cotidianas 
pero no le dan prioridad a sus hábitos 
saludables. 

•	Las personas quieren ser multitask/sobre 
productivas porque quieren cumplir todas sus 
expectativas pero evaden los hábitos que les 
dan energía.

•	Las personas presentan diferentes malestares 
porque descuidan su salud pero no se dan el 
tiempo de conocer sus necesidades.

Insights
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•	Las personas quieren crear hábitos saludables 
porque saben que les ayudan a su calidad de 
vida pero no tienen bases sólidas para crearlos.

•	Las personas no tienen suficientes hábitos 
saludables porque no tienen una causa o no han 
vivido un detonante pero desconocen cómo 
llegar a apropiarse y creer en su hábito.

Insights
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Entrevistas + 
encuesta en línea

Acercamiento a usuarios

•	Entender por qué le dan más prioridad a ciertos 
comportamientos saludables que a otros.

•	Identificar los factores que los jóvenes 
consideran que les hacen falta para priorizar 
hábitos saludables.

•	Observar si reconocen la importancia de los 
hábitos saludables.

•	Conocer las rutinas que tienen para priorizar su 
salud y entender cómo las desarrollaron.
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•	Las personas tienen hábitos saludables cuando 
tienen presentes sus beneficios.

•	Las personas tienen hábitos por convicciones 
propias.

•	Los hábitos saludables que tienen las personas 
están sustentados por rutinas que ellos mismos 
reconocen.

•	Las rutinas de hábitos son diferentes para cada 
persona y deben adaptarse a sus necesidades y 
contexto. No se debe generalizar.

Insights
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•	Para iniciar un nuevo hábito es necesario 
identificar qué es lo que se necesita para lograrlo.

•	Es importante tener en claro cuál es el objetivo 
de los hábitos e identificar las debilidades.

•	La conciencia y el autoconocimiento contribuyen 
a la formación de los hábitos.

Insights
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¿ ?Cómo ayudar a dar prioridad y espacio a hábitos saludables

Cómo ayudar a llegar al propósito del hábito

Puedo generar estos hábitos mediante reflexión personal

Cómo puedo hacer que las personas crean internamente en 
la importancia de cuidar su salud

Por qué no podemos generar hábitos “preventivos”
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“There are only two ways to influence human 
behavior: you can manipulate it or you can inspire it.

Very few people or companies can clearly articulate 
WHY they do WHAT they do. By WHY I mean your 
purpose, cause or belief - WHY does your company 
exist? WHY do you get out of bed every morning?”

Simon Sinek
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¿CuÆndo fue la œltima vez 
que trataron de incorporar 
un hábito?
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¿Por qué lo trataron 
de incorporar? 
¿Era una razón propia o 
in�uenciada por alguien mÆs?
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¿Les funcionó? 
¿Saben por qué si o no?
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Informar Introspección & 
análisis

Cambio de 
comportamiento

WHY
Propósito

Ejes de la propuesta



40myomino

•	Pitch de ventas: Información y contenidos
•	Acierto en origen de hábitos
•	Falta de cuestionamiento de hábitos 

actuales

MVP

Acercamiento a usuarios

•	Observar el interés hacia el producto.
•	Validar concepto de propuesta.

(Mínimo Producto Viable)
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Muestra de 1er prototipo

Muestra de 2do prototipo

•	Reestructura workbook
•	Cosas a agregar
•	Trabajo en equipo

•	Ajustes en lenguaje para conectar más 
con las personas. 

•	Respuesta positiva hacia la propuesta y el 
cómo ésta acompaña a los usuarios a un 
análisis y cuestionamiento de los hábitos.

Acercamiento a experto

Validaciones con 
JosØ L. Castro
Profesor de psicología de la 
Ibero Puebla
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Workbook

+

Propuesta

Set de stickers 
detonantes

Set de stickers 
trabajo en equipo

Set de stickers 
insignias
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Información Análisis de hábitos actuales Creación de hábito Creación de hábito

Workbook
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Registro de hábito Motivation booster Hall of fame Hábito colaborativo

Workbook
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Los hábitos son el 

vivir
El fin es

camino



Volver algo tuyo, 
parte de ti.
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mio + camino

myomino
=



49myomino

dimensiones de personalidad de marca

Explorador Mago
Curioso, libre, valiente, 

aventurero, activo, energético, 
fuerte, dinámico, abierto

Creativo, imaginativo, curioso, soñador, 
innovador, proactivo, inspirador, 
amigable, visionario, divertido
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Creemos que los hábitos saludables son el camino para 
vivir y explorar el mundo. Diseñamos experiencias 
que ayudan a retomar la fuerza y energía del cuerpo 
mediante la incorporación de hábitos saludables en la 
vida diaria.

manifiesto
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felicidad
externar
grande
apertura
fluir
dinámico



53myomino

myomino
D e s c ubr i r m i  cami n o
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myomino
D e s c ubr i r  m i  cami n o



55myomino

myo
mino

D e s c u br i r  m i  ca m ino

myo
mino

D e s c u br i r  m i  ca m ino
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Comunicación con usuarios

Redes sociales
•	Crear comunidad entre los 

usuarios
•	Generar presencia de marca
•	Generar espacios de reflexión
•	Informar
•	Motivar

De
sc

ub
re
 tu

 fu
erza

. Crea hábitos

Aven tura
te a vivir. Crea hábitos

Tra
nsfo

rma 
tu camino. Crea hábitos para vivir mejor

myomino
D e s c ubr i r m i cami n o



Generar pertenencia a la marca y comunidad entre los usuarios.
Aplicaciones de marca
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 53 

 

 

Ilustración 53. Mapa de la zona del predio con curvas de nivel referentes a médanos y dunas donde se han emplazado 
asentamientos humanos. Fuente: Mapa digital INEGI y Google Earth. 

 

Fotografía 17. Médano cubierto de vegetación en el interior del predio de análisis como principal accidente topográfico a 
tomar en cuenta. Elaboración propia, 2022. 
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Socios Clave

Estructura de costos Fuentes de ingreso

Propuesta de valor

Content manager

Imprenta

Distribuidores

Tiendas puntos de venta

Gestión de sitio web

Gestión de redes

Paquetería

Desarrollo de producto y marca 
(Inversión inicial)

Producción de libro

Empaque

Venta de kits

Venta de mercancía de marca (hoodies, playeras, gorras, etc.)

Producción de libro de 
trabajo

Producción de stickers

Elaboración de kits

Gestión de redes

Productos

Paquetería

Redes sociales

Transporte

Para personas que quieren 
vivir y explorar el mundo, 
con energía y sintiéndose 
bien, compartimos 
herramientas que 
colaboran a crear hábitos 
saludables.

Comunidad dentro de 
redes sociales

Redes sociales

Publicidad física

Jóvenes de 18 a 25 años 
que tengan el anhelo 
de vivir al máximo y la 
apertura a incorporar 
comportamientos 
saludabas en su vida diaria

Actividades clave

Recursos clave

Relación con clientes

Canales

Segmentos de clientes

Stickers

Mercancía de marca

Gestión de redes y sitio web

Modelo de negocios
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Plan de negocios
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Set de cartas

App

Escalabilidad

•	Brindar más herramientas
•	Casos específicos

•	Conectar con más usuarios
•	Incluir a otro público
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Conclusiones
•	Tomando como base la pregunta de investigación. Surge 

myomino cumpliendo el objetivo general, ya que se generó 
una herramienta que acompaña a los jóvenes a crear hábitos 
saludables, así como brindando información.

•	Mediante las validaciones se pudo verificar que la propuesta 
es aceptada por los usuarios, ya que éstos tienen interés de 
mejorar su calidad de vida. 

•	El libro de trabajo tiene la capacidad de ayudar a disminuir los 
problemas de salud causados por la falta de hábitos saludables.

•	Los conocimientos de comunicación visual, permitieron 
desarrollar un proyecto que conectara con los usuarios, una 
propuesta atractiva, fácil de usar y organizada correctamente 
para cumplir las inquietudes y necesidades de las personas.

•	En cuestiones de estrategia, los conocimientos permitieron 
tener un mejor acercamiento a los usuarios, generar insights 
valiosos. 

•	Tomar decisiones estratégicas para que el proyecto fuera en 
línea con el contexto y se generara una propuesta viable, 
relevante y pertinente.
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Dimensión de Formación Profesional (DFP): 
•	Identificar y poner a prueba las habilidades profesionales que 

he adquirido a lo largo de mi formación, haciendo visible la 
importancia de mi aprendizaje. 

•	Aplicar los conocimientos de manera práctica y reflexionar 
acerca de las áreas de oportunidad que tengo como 
diseñadora. 

Dimensión de Articulación Social (DAS):
•	En el proyecto pude sensibilizarme con las personas, sus 

creencias y sus estilos de vida; lo que me permitió crear una 
propuesta enfocada a sus dolores y necesidades. 

•	Pude reforzar la convicción de que con el diseño es posible 
ayudar a las personas así como, dar voz a los problemas y 
necesidades del mundo.

Dimensión de Formación Integral Universitaria (DIFIU):
•	Mi experiencia en la universidad cambió la visión que tengo 

para ver el mundo.

•	Buscar entender el contexto y a las personas, solo así es como 
puedo ser capaz de aportar a las necesidades del mundo. 
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descubre
tu camino

myomino


