Reassess Your Sleep Habits

Name

Mayu Mizuno

Who am 1? Who do | want to be?

I am a university student and also a part-time worker at a Japanese restaurant and Chinese restaurant.
| want to become a person who connects people and some goods but also Japanese and foreigners. In order
to come true this aim, | absorb many things in turkey that | am going to study abroad about nine month.
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Soy estudiante universitario y también trabajo a tiempo parcial en un restaurante japonés y en un restaurante
chino.

Quiero convertirme en una persona que conecte a las personas y los productos, asi como a los japoneses y
los extranjeros.

Para lograr este objetivo, voy a estudiar en Turquia durante aproximadamente nueve meses, donde espero
absorber muchas cosas.

What global problems am | aware of?

One major global issue | am aware of is SNS addiction. Social networking services have become essential in
our daily lives, but excessive use can negatively affect our mental and physical health. | especially think that
university students receive this problem directly because, including me, they use their smartphone while
taking their classes. Also, they do not get enough sleep. For example, | almost go to bed at 1:30 a.m late at
night. Moreover, my friends and | sent some mail to each other at that time. | often watch some sleeping
students in their class.Therefore, | think that the using of smartphones by university students and their
concentration in their class are connected.
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Un problema global importante que reconozco es la adiccion a las redes sociales. Los servicios de redes
sociales se han vuelto esenciales en nuestra vida diaria, pero su uso excesivo puede afectar negativamente
nuestra salud mental y fisica.

Creo que los estudiantes universitarios, incluyéndome a mi, se ven particularmente afectados por este
problema, ya que usan sus teléfonos inteligentes incluso durante las clases. Ademas, muchos no duermen lo
suficiente. Por ejemplo, casi siempre me acuesto a la 1:30 de la madrugada, y a esa hora mis amigos y yo
Nnos enviamos mensajes.



A menudo veo estudiantes durmiendo en clase. Por eso, pienso que el uso del teléfono inteligente por parte
de los estudiantes universitarios esta relacionado con su nivel de concentracion en clase.

What Sustainable Development Goals have | learned about?

Goal 3

Information  the habit of sleeping

This goal emphasizes the importance of ensuring healthy lives and promoting well-being for people of
all ages. Through my fieldwork and research, | realized how critical sleep is to both physical and mental
health, especially for students. | found that lack of sleep caused by excessive smartphone use can lead
to fatigue, difficulty concentrating in class, and even long-term health problems. Learning about this
goal helped me understand that taking care of our bodies—by getting enough sleep, eating well, and
managing screen time—is part of achieving sustainable personal well-being.

Source web
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Este objetivo enfatiza la importancia de garantizar una vida saludable y promover el bienestar para
personas de todas las edades.
A través de mi trabajo de campo e investigacion, me di cuenta de lo crucial que es el suefio para la
salud fisica y mental, especialmente en los estudiantes.
Descubri que la falta de suefo causada por el uso excesivo del teléfono inteligente puede provocar
fatiga, dificultades para concentrarse en clase e incluso problemas de salud a largo plazo.
Aprender sobre este objetivo me ayudd a comprender que cuidar nuestro cuerpo —durmiendo lo
suficiente, comiendo bien y gestionando el tiempo frente a la pantalla— forma parte de lograr un
bienestar personal sostenible.

Goal 4

Information  the connection of classes and sleeping

Sleep also plays a key role in achieving quality education. Without proper rest, students cannot
concentrate, absorb information, or actively participate in class. | learned that a student's academic
performance is directly linked to their physical condition, including sleep. By researching this goal, |
began to understand that education is not only about access to learning opportunities, but also about
creating a healthy environment where students can thrive. Promoting sleep awareness is, therefore, a
way to support better educational outcomes.
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El suefio también desempefia un papel clave en la consecucion de una educaciéon de calidad.

Sin un descanso adecuado, los estudiantes no pueden concentrarse, absorber informacién ni
participar activamente en clase.

Aprendi que el rendimiento académico de un estudiante esta directamente relacionado con su
condicion fisica, incluido el sueno.

Al investigar este objetivo, comencé a comprender que la educacion no solo consiste en tener acceso
a oportunidades de aprendizaje, sino también en crear un entorno saludable en el que los estudiantes
puedan desarrollarse.

Por lo tanto, promover la conciencia sobre el suefio es una manera de apoyar mejores resultados
educativos.

Goal 12

Information  how to use the smartphone

This goal focuses on using resources wisely and making sustainable choices in our daily lives. When |
examined how much time students spend on their smartphones, especially late at night, | realized that
digital consumption also needs to be managed responsibly. Smartphones and apps are designed to be
engaging, but overuse can harm our sleep and health. Learning about this goal made me reflect on my
own habits, and encouraged me to use technology in a more mindful and balanced way.
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Este objetivo se centra en usar los recursos de manera inteligente y tomar decisiones sostenibles en
nuestra vida diaria.

Al analizar cuanto tiempo pasan los estudiantes con sus teléfonos inteligentes, especialmente por la
noche, me di cuenta de que también es necesario gestionar el consumo digital de forma responsable.

Los teléfonos inteligentes y las aplicaciones estan disefiados para ser atractivos, pero su uso excesivo
puede afectar negativamente al suefio y a la salud.

Aprender sobre este objetivo me hizo reflexionar sobre mis propios habitos y me motivo a usar la
tecnologia de una manera mas consciente y equilibrada.

My fieldwork

What was my research question?
The impact of smartphone usage time on university students.
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El impacto del tiempo de uso del teléfono inteligente en los estudiantes universitarios

This topic felt highly relevant to me, as | had personally experienced how excessive
smartphone use at night negatively affected my sleep and concentration during the day. | often
found myself staying up late browsing social media, watching short videos, or messaging
friends, even though | knew | needed to sleep. This made me curious to investigate whether
other university students were facing the same issue, and whether there were any patterns or
trends that could be identified across different individuals.
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Este tema me parecié muy relevante, ya que personalmente he experimentado como el uso
excesivo del teléfono inteligente por la noche afecta negativamente mi suefio y concentracion
durante el dia.

A menudo me encontraba quedandome despierto hasta tarde navegando por redes sociales,
viendo videos cortos o0 enviando mensajes a mis amigos, a pesar de saber que necesitaba
dormir.

Esto desperté mi curiosidad por investigar si otros estudiantes universitarios enfrentaban el
mismo problema y si habia patrones o tendencias comunes entre diferentes personas.

Why is this important to me?

This topic is important to me because it directly connects to my daily life as a student. | used to think
that a little screen time before bed wasn’t harmful, but over time | realized it was making me more tired in the
morning and less focused in class. It affected not only my academic performance but also my mood and
motivation. | wanted to know whether this was a common problem among other students, and if so, what
kinds of apps or smartphone habits were contributing to sleep loss.

Understanding this issue is also important for building healthy long-term habits. University students are
ina critical phase of life, and the routines we establish now can influence our future well-being and
productivity. If we can become more aware of how smartphone usage affects our sleep, we can make
better choices that support our physical and mental health.
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Este tema es importante para mi porque se relaciona directamente con mi vida diaria como estudiante.
Solia pensar que un poco de tiempo frente a la pantalla antes de dormir no era dafino, pero con el
tiempo me di cuenta de que me hacia sentir mas cansado por la mafiana y menos concentrado en
clase.

Esto afectd no solo mi rendimiento académico, sino también mi estado de animo y motivacion.

Queria saber si este era un problema comun entre otros estudiantes y, si lo era, qué tipos de
aplicaciones o habitos relacionados con el uso del teléfono inteligente contribuian a la falta de suefo.

Comprender este problema también es importante para construir habitos saludables a largo plazo.

Los estudiantes universitarios estamos en una etapa crucial de la vida, y las rutinas que establecemos
ahora pueden influir en nuestro bienestar y productividad futuros.

Si podemos tomar conciencia de como el uso del teléfono inteligente afecta nuestro suefio, podremos
tomar decisiones mas acertadas que favorezcan nuestra salud fisica y mental.

What did | do?
*Created and distributed an online survey using Google Forms, which asked students about their
smartphone usage, favorite apps, average sleep time, and whether they lived with their parents.

*Conducted interviews with several students to gain more detailed and personal insights.

*Created a brochure to summarize my findings and raise awareness about the importance of sleep
and the risks of excessive screen time.
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Creé y distribui una encuesta en linea utilizando Google Forms, en la que se pregunté a los
estudiantes sobre su uso del teléfono inteligente, aplicaciones favoritas, tiempo promedio de suefio y si
vivian con sus padres.

Realicé entrevistas con varios estudiantes para obtener ideas mas detalladas y personales.

Elaboré un folleto para resumir mis hallazgos y concienciar sobre la importancia del suefio y los
riesgos del uso excesivo de pantallas.

What data did | collect? https://forms.gle/QUFXA1if\WeTdB43M8


https://forms.gle/QUFXA1ifWeTdB43M8
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Through the online survey, | received responses from university students who shared their
smartphone habits and sleep patterns. The questions covered:

Average time spent on smartphones per day

The types of apps they use most (e.g., TikTok, Instagram, YouTube, games)
Their usual bedtime and wake-up time

Their sleep time

Are you getting enough sleep?

Do you ever feel sleepy during class?

Reasons for not getting enough sleep.

Who do you live with
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A través de la encuesta en linea, recibi respuestas de estudiantes universitarios que compartieron
sus habitos con el teléfono inteligente y sus patrones de suefo. Las preguntas cubrieron:

e Tiempo promedio que pasan usando el teléfono inteligente por dia

e Tipos de aplicaciones que usan mas (por ejemplo, TikTok, Instagram, YouTube, juegos)
e Hora habitual de acostarse y despertarse

e Tiempo de suefio

e ; Estan durmiendo lo suficiente?

e ;Alguna vez sienten suefio durante la clase?

e Razones por las que no duermen lo suficiente

e Con quién viven

What trends did | find in the data?

m The difference that they use in the apps that they spend the most time

Not connect between the sleep time and living with parents

Most of them cannot get some recommended sleep time

The average bedtime is 2:31 a.m.

The average screen time is 8 hours and 10 minutes.

Although many people think they are not getting enough sleep and it affects their

daytime activities, they do not try to limit their smartphone usage.
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e Hay diferencias en las aplicaciones en las que pasan mas tiempo.

e No se encontrd conexion entre el tiempo de suefio y vivir con los padres.
e La mayoria no puede alcanzar el tiempo de suefio recomendado.

e |a hora promedio para acostarse es a las 2:31 a.m.

e Eltiempo promedio frente a la pantalla es de 8 horas y 10 minutos.

e Aunque muchas personas creen que no duermen lo suficiente y que esto afecta sus
actividades diurnas, no intentan limitar el uso de sus teléfonos inteligentes.

How does my fieldwork connect to my future?

Through this research, | was reminded of the essential role that sleep plays in both physical and mental
health. It helped me understand that the habits | form now—such as managing screen time—will impact my
future performance in academics, work, and daily life. If | want to do my best in whatever | pursue, | need to
start by taking better care of my body and mind.

Moving forward, | plan to be more conscious about how | use my smartphone, especially at night. | will
also try to raise awareness among my peers, because | believe that improving sleep habits can help many
students live healthier and more productive lives.
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A través de esta investigacion, recordé el papel esencial que juega el suefio en la salud fisica y
mental.
Me ayudo a entender que los habitos que forme ahora —como gestionar el tiempo frente a la pantalla—
afectaran mi desempeno futuro en los estudios, el trabajo y la vida diaria.
Si quiero dar lo mejor de mi en lo que sea que emprenda, necesito comenzar cuidando mejor mi cuerpo
y mente.

En adelante, planeo ser mas consciente sobre como uso mi teléfono inteligente, especialmente por la
noche.

También intentaré crear conciencia entre mis comparieros, porque creo que mejorar los habitos de
sueno puede ayudar a muchos estudiantes a vivir vidas mas saludables y productivas.

Who is doing related work?

Local connection



One of my close friends is experiencing similar problems regarding sleep. She often tells me that she
feels tired and sleepy during her classes, especially in the morning. Despite knowing that she needs more
sleep, she struggles to put down her smartphone at night. She mentioned that she frequently loses track of
time while watching videos or scrolling through social media, and before she knows it, it's already past
midnight. As a result, she doesn't get enough rest, which affects her concentration and energy the next day.
Her situation made me realize that this problem is not unique to me—many students are facing the same issue
in their daily lives, even if they don’t always talk about it openly.
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Una de mis amigas cercanas esta experimentando problemas similares con respecto al sueno.
A menudo me dice que se siente cansada y somnolienta durante sus clases, especialmente en la
manana.
A pesar de saber que necesita mas suefio, le cuesta dejar el teléfono inteligente por la noche.
Menciond que con frecuencia pierde la nocion del tiempo viendo videos o navegando en redes sociales,
y antes de darse cuenta, ya ha pasado la medianoche.
Como resultado, no descansa lo suficiente, lo que afecta su concentracion y energia al dia siguiente.
Su situacion me hizo darme cuenta de que este problema no es unico para mi: muchos estudiantes
enfrentan el mismo problema en su vida diaria, aunque no siempre lo hablen abiertamente.

Reflection

What | learned this semester
This semester, | learned how daily habits, like sleep and smartphone use, are connected to larger issues
such as health, education, and sustainable living. | realized that even small choices—like going to bed
earlier or limiting social media use—can have a big impact on how | feel and perform the next day. |

also discovered how to conduct basic fieldwork and research: making surveys, analyzing results, and
using that data to understand real-life problems. This process helped me think more critically and
become more aware of my own lifestyle.
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Este semestre aprendi como los habitos diarios, como el suefio y el uso del teléfono inteligente, estan
conectados con problemas mas amplios como la salud, la educacién y la vida sostenible.

Me di cuenta de que incluso pequefias decisiones, como acostarme mas temprano o limitar el uso de
las redes sociales, pueden tener un gran impacto en cdmo me siento y desempefio al dia siguiente.
También descubri como realizar trabajo de campo e investigacion basica: crear encuestas, analizar
resultados y usar esos datos para entender problemas reales.



Este proceso me ayudd a pensar de manera mas critica y a ser mas consciente de mi propio estilo de

vida.
What | did well
| think | did well in identifying a topic that was both personally relevant and socially meaningful. | also
took initiative by creating a survey, conducting interviews, and producing a brochure to communicate

my findings. These efforts helped me improve my communication, research, and analytical skills. I'm proud
that | was able to explore a topic in depth and connect it to global issues like the SDGs.
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Creo que hice un buen trabajo al identificar un tema que fue personalmente relevante y socialmente
significativo.

También tomé la iniciativa creando una encuesta, realizando entrevistas y produciendo un folleto para
comunicar mis hallazgos.

Estos esfuerzos me ayudaron a mejorar mis habilidades de comunicacion, investigacion y analisis.

Estoy orgulloso de haber podido explorar un tema en profundidad y conectarlo con problemas globales
como los ODS.

What | could have done better

If I had more time, | would have tried to collect a larger sample size in my survey to make my data more
reliable. | also wish | had included more variety in the participants, such as students from other universities or
students living in different environments. Additionally, | could have compared weekday and weekend habits to
see more detailed trends. These are improvements | want to make in future research projects.
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Si hubiera tenido mas tiempo, habria intentado recopilar una muestra mas grande en mi encuesta para hacer
que mis datos fueran mas fiables.

También desearia haber incluido mas variedad en los participantes, como estudiantes de otras universidades
o estudiantes que viven en diferentes entornos.

Ademas, podria haber comparado los habitos entre dias laborables y fines de semana para observar
tendencias mas detalladas.

Estas son mejoras que quiero hacer en futuros proyectos de investigacion

The connection to my future

This project helped me realize the importance of managing my time and health, especially as | prepare
for my future career. Whether | work in Japan or abroad, | will need to maintain both physical and mental
well-being to perform at my best. | also learned the value of observing everyday life and using that insight to
think about broader societal issues. In the future, | want to continue being someone who is curious, reflective,
and mindful of both personal habits and global challenges.
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Este proyecto me ayudo a darme cuenta de la importancia de gestionar mi tiempo y salud, especialmente
mientras me preparo para mi futura carrera.



Ya sea que trabaje en Japon o en el extranjero, necesitaré mantener tanto el bienestar fisico como mental
para rendir al maximo.

También aprendi el valor de observar la vida cotidiana y usar esa comprension para pensar en problemas
sociales mas amplios.

En el futuro, quiero seguir siendo alguien curioso, reflexivo y consciente tanto de los habitos personales como
de los desafios globales.

Advice for other students
Take it easy! You might think PBL is difficult, but talking with your classmates and teachers is really fun!

S[EIZTIS ' PBLIFEELWEEZTLEIDELNGWNTE . JTAA—MOEELDELEEIFT T TEELE !

iTémalo con calma! Puede que pienses que el PBL es dificil, pero hablar con tus companeros y profesores es
muy divertido.
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