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Cinco campaias, un mismo proyecto Y
5-13 NOVIEMBRE 2026

PROGRAMA DE ACTIVIDADES

ALIMENTACION E IMAGEN CORPORAL

Mas alla de las redes

¢Qué mensaje le dejarias a alguien que se compara con otras personas en las redes sociales?
Acércate a nuestro mural participativo. Lee las instrucciones del cartel, escribe una palabra o
frase breve de apoyo en un post-it y pégalo en el mural. Tu mensaje puede contribuir a crear
un espacio de reflexion sobre la autoestima, el respeto y la diversidad corporal. Participacion
libre, voluntaria y anénima.

9 NOVIEMBRE - 10 NOVIEMBRE - 11 NOVIEMBRE -
16:00-20:00 9:00-20:00 9:00-16:00

Fac. Econémicas - Hall Fac. Econémicas - Hall Fac. Econémicas - Hall
principal principal principal

HIGIENE DEL SUENO

Modo avion. ;Qué te quita el sueno?

¢Qué dificulta tu descanso y qué habitos te ayudan a dormir mejor? Acércate a la Cafeteria de
la Universidad y participa en el mural colaborativo Modo Avion. La pizarra estara dividida en
dos secciones: “Tengo problemas para dormir” (con Post-its amarillos categorizados por
causas como examenes, pantallas o horarios) y “Duermo bien y del tirén” (con Post-its rosas
para compartir tus mejores trucos y habitos). Escribe tu idea, pégala en la columna
correspondiente y escanea un cédigo QR para ponerte a prueba con un quiz interactivo donde
descubriras datos clave sobre la higiene del suefio mientras juegas. La participacién es 100%
voluntaria y anénima.

6 NOVIEMBRE - 12:00-14:00
Cafeteria Central - Campus de Vegazana
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PROGRAMA DE ACTIVIDADES 5-13 NOVIEMBRE 2026

DESESTIGMATIZACION

Escucha sin juzgar

@ ¢Cuanto sabes realmente sobre la salud mental? Te invitamos a poner a prueba tus

conocimientos a través de un breve test interactivo sobre los prejuicios y falsas creencias
\E)’ mas comunes. Después de descubrir las respuestas, recibiras una tarjeta con dos cédigos

QR: uno para valorar si la actividad ha cambiado tu percepcion sobre estos prejuicios y otro

para conocer el Programa de Apoyo Psicoldgico de la Universidad de Ledn.

Una actividad rapida, participativa y disefiada para reflexionar sobre la importancia de

informarse, comprender y escuchar sin juzgar.

10 NOVIEMBRE - 16:00-18:30 11 NOVIEMBRE - 16:00-18:30
Fac. Econémicas - Hall principal Fac. CC. Salud - Hall principal
ADICCIONES

Muro Red Flag: ;Opcion o habito?

¢ Te suena el "puedo dejarlo cuando quiera” o "es solo para desconectar'? Pasate por nuestro
Muro Red Flag, vota de forma andnima las frases mas comunes sobre tecnologia y consumo
en la Universidad y descubre qué piensa tu campus. Témate dos minutos, lleva el control de
tu partida y consigue tu merch de la campana.

9 NOVIEMBRE - 10:30-12:00 9 NOVIEMBRE - 12:00-13:30
Fac. Econémicas - Hall principal Fac. CC. Salud - Hall principal

ACTIVIDAD FiSICA

Dia del movimiento

El jueves 12 de noviembre se propone introducir pequefios descansos activos en las clases
de los profesores que estén dispuestos a participar en la actividad. Durante la pausa, el
alumnado podra levantarse y realizar movimientos sencillos antes de continuar con la clase.
La iniciativa busca recordar que el movimiento y actividad fisica también debe formar parte
de la rutina universitaria, siempre de forma consciente y sana.

11 NOVIEMBRE - 11 NOVIEMBRE - 12 NOVIEMBRE
9:00-11:00 11:00-13:00 Aulas
Fac. CC. Salud - Hall principal Fac. Econémicas - Hall

principal
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