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Introduccion

Mental Track es una aplicacion innovadora diseflada para apoyar a
jovenes con TDAH, utilizando el running como una alternativa eficaz
a los métodos convencionales de tratamiento. El objetivo principal
de la app es promover la practica del running como una herramien-
ta que fortalezca tanto las capacidades cognitivas como fisicas de
los usuarios. A través de esta experiencia, buscamos motivar a los
jovenes a conectar con el deporte, mejorando su concentracion
mientras disfrutan de un proceso dinamico y entretenido.

La aplicacion ofrece una experiencia unica con recompensas y
narrativas interactivas que mantienen a los usuarios comprometi-
dos. Durante las actividades de running, los jovenes podran inte-
ractuar con historias guiadas y responder preguntas a lo largo del
recorrido, lo que les ayudara a mantener su concentracion. Para
crear un impacto significativo, se disefi¢ primero una identidad de
marca solida, seguida del desarrollo de la aplicacion moévil y un kit
de gratificacion que fomenta el compromiso. Ademas, se planifico
una estrategia de promocion en redes sociales para difundir la app
y fomentar su adopcion. Este documento explora las caracteristicas
de la aplicacion, los objetivos del proyecto y los resultados obte-
nidos, con el proposito de demostrar el potencial de Mental Track
como una herramienta eficaz para el tratamiento del TDAH.
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es un proyecto promueve visibilizar el running como una
ra mejorar la atencion en los jovenes con Tdah.




Planteamiento del
problema

El Trastorno por Déficit de Atencién e Hiperactividad (TDAH) afecta
a una parte considerable de la poblacién infantil y adolescente,
presentando desafios significativos en el ambito académico, social
y emocional. Aunque los tratamientos tradicionales han avanzado
en eficacia, la integracion de tratamientos alternativos sigue siendo
un obstaculo crucial por la falta de visibilidad o estigmatizacion, las
personas tienden a pensar que el unico tratamiento es por medio
de un especialista o por medio de farmacos. Hoy en dia se han
dado a conocer otro tipos de tratamientos aunque la informacion
de su efectividad es muy reciente, falta visibilizacion para darse a
conocer por las demas personas. Entre estos métodos, el running
se destaca como una herramienta prometedora que ha demostra-
do ser altamente eficaz en la mejora de la atencion y la regulacion
emocional en jévenes con TDAH (Pontifex et al., 2014; Ratey, 2008).
Sin embargo, esta valiosa actividad fisica a menudo no se incluye
en los programas de tratamientos tradicionales, se ha notado que
a lo mejor si se integra algunos ejercicios a la hora de trabajar con
chicos con TDAH pero la terapia o el tratamiento no es comple-
tamente a partir de esto, por ende hace falta conocer mas de los
beneficios del ejercicio para las personas neurodivergentes y darle
visibilidad para que sea ampliamente reconocida por los jévenes
y sus familias.

En la actualidad, la promocion del running como una solucion com-
plementaria enfrenta desafios importantes. La falta de buscar infor-
macion veridica y el desconocimiento de los beneficios de como
el ejercicio puede beneficiar a los jovenes con TDAH, junto con la

ausencia de estrategias de comunicacion efectivas, que limita su
incorporacion en la vida de las personas. Ademas se hace falta
dar a conocer los deportes que pueden ser beneficiosos para las
personas neurodivergentes; Las estrategias motivacionales, como
los incentivos tangibles y las experiencias positivas, pueden llegar
a conectar y crear relaciones con las personas que quieren im-
plementar el deporte en su vida, por la parte de innovacion no se
ha conectado el running con el TDAH, si se han creado carreras
a partir de esto, pero no se ha creado una campana como la que
quiero promover donde el eje principal sea el running como una
herramienta para mejorar la atencion en jovenes con TDAH, esto
se da a partir de mi motivacion personal de fomentar el deporte,
he practicado cientos de deportes y con el que he conectado re-
cientemente ha sido el running, ademas es el deporte que esta en
‘tendencia” y esto me ayudaria a conectar con un publico joven
para asi sacarlos de su rutina. “El running se ha convertido en un
fenémeno social en Colombia, con eventos como el Maratéon de
Bogota no solo impulsando la participacion en carreras, sino tam-
bién promoviendo un estilo de vida saludable entre la poblacion.”
(Pérez, J. 2023).

En este contexto, surge una oportunidad crucial para disefiar una
estrategia de comunicacion innovadora con un enfoque experien-
cial. Esta estrategia debe resaltar no solo los beneficios tangibles
del running, como podrian ser la experiencia de correr, la camiseta,
la medalla, el numero del corredor, el aporte de los patrocinadores
etc, sino también inspirar y motivar a los jovenes y sus familias a
integrar esta actividad en su rutina diaria. Al superar las barreras
actuales y promover el running como una herramienta valiosa y
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accesible por lo practica y facil que puede llegar a ser, proporciona
a los jévenes una via efectiva para canalizar su energia, mejorar su
atencion y fomentar un estilo de vida saludable. Esta intervencion
no solo aborda la necesidad de métodos complementarios, sino
que también ofrece una solucién practica y atractiva para mejorar
la atencion de los jovenes con TDAH.

Motivacion

Como persona neurodivergente que tiene TDAH he podido obser-
var, que hace falta visibilizar las alternativas al tratamiento conven-
cional del trastorno de déficit por atencion, se pueden encontrar
tratamientos alternativos que ayuden a la atenciéon y se puedan
integrar a los tratamientos convencionales, mi idea no es mitigar los
tratamientos convencionales, si no que por otro lado incentivar a
nuevas practicas que puedan llegar a ser igual de enriquecedoras
a las convencionales; Por vivencia propia he podido practicar va-
rios deportes en mi vida y he notado un cambio significativo, en mi
actitud, concentracion y son esos cambios los que me han motiva-
do a querer visibilizar el running como una herramienta que ayude
a las personas con TDAH, por ello este proyecto esta pensado en
motivar a las personas con este trastorno a salir de la rutina y probar
una alternativa como lo es el deporte para que puedan reconocer
los beneficios que esta préactica les puede aportar a su vida.
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Justificacion

El Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) es un
trastorno neuropsicoldgico, esto quiere decir que esta asociado
a la disminucion en la actividad y el volumen de ciertas regiones
cerebrales las cuales estan involucradas en el control ejecutivo, la
regulacion emocional y la coordinacion motora. La investigacion en
neurociencia sigue avanzando para comprender mejor estas dife-
rencias y desarrollar intervenciones mas efectivas. Segun Barkley
(1998), durante esas décadas se estimaba que la prevalencia glo-
bal de TDAH en nifios estaba en el rango de 3-5%, debido a la
conciencia limitada y las variaciones en los criterios diagnosticos,
lo que contribuy6 a una prevalencia reportada mas baja, pero gra-
cias a los avances gque se han dado y a la visibilizacion del TDAH
se puede decir que han aumentado los datos, lo que hoy en dia las
estadisticas reflejan que el 5% y el 7% de los nifios a nivel global
tienen esta condicion, y entre el 15 % y el 17 % se encuentran situa-
dos en Colombia, se puede llegar a considerar que la salud mental
y el bienestar es algo que nuevas generaciones buscan integrar en
sus vidas. (Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2022).

Figura 1

Comparacion del TDAH en ninos y Jovenes de 3 a 17 anos.

Nota. Los diagnosticos de TDAH estan aumentando. 1 de cada

9 j6venes en estadounidenses ha sido diagnosticado con TDAH,
segun un nuevo estudio. Fuente: Danielson et al. (2024).

Aproximadamente el 11.4% de los niflos de 3 a 17 anos ha sido
diagnosticado alguna vez con TDAH, y el 10.5% tiene TDAH actual,
lo que representa un aumento de un millén de diagndsticos en
comparacion con 2016. Ademas, el estudio destaca que mas de
la mitad de los ninos con TDAH presentan casos moderados o se-
veros y que el 77.9% padece al menos un trastorno concomitante.
A pesar del incremento en los diagnoésticos, un 30.1% de los nifios
no recibe ningun tratamiento especifico para el TDAH, subrayan-
do la necesidad urgente de mejorar el acceso y la calidad de los
servicios de salud mental para la infancia. (Gonzalez, 2024, p.1)

Figura 2
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Grafica de busquedas de la palabra TDAH a nivel mundial en los
ultimos 5 anos.

Nota. Aumento de busquedas relacionadas a la palabra TDAH.
Fuente: (Google, s.f.).

El creciente interés por el TDAH evidenciado en Google Trends
refleja una mayor conciencia y preocupacion de la sociedad sobre
este trastorno. Factores como campafias de sensibilizacion, el facil
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acceso a informacion a través de Internet y posibles cambios en
los estilos de vida, como los ocasionados por la pandemia, podrian
estar contribuyendo a este aumento. Esta tendencia sugiere una
necesidad creciente de recursos y servicios especializados para el
diagnostico y tratamiento del TDAH, asi como para la investigacion
en este campo.

Este aumento en la prevalencia global del TDAH refleja no solo
un mayor reconocimiento de la condicion, sino también un enten-
dimiento mas matizado de cémo sus sintomas se manifiestan, se
puede decir que el TDAH no es una condicion fija o estatica y su
manifestacion cambia a medida que los individuos crecen, puesto
que en la infancia es mas notable a través de comportamientos
disruptivos y dificultades académicas que los nifios pueden llegar
a tener en su proceso de crecimiento. Sin embargo, conforme los
individuos maduran, estos sintomas tienden a transformarse en
problemas relacionados con la organizacion, la gestion del tiempo
y las relaciones interpersonales (Barkley, 2014).

Figura 3

TABLA 1. PORCENTAJE DE TDAH SEGUN EL LISTADO DE

MAS EN MAYORES DE 4 ANOS.

Tipo Participantes Prevalencia (%)
n=12302

Hiperactividad
Inatencion
Combinado

Total

Total niflos evaluados

Porcentaje de TDAH de 1010 nifos de 5-12 anos.

Nota. Es alarmante que solo nueve de los nifios diagnosticados
estaban recibiendo algun tipo de tratamiento. Fuente: (Vélez van
Meerbeke et al., 2008)

Se evaluaron 1010 niflos de 5 - 12 afios y de ellos 584 (57.8%)
cumplieron con los criterios para ser diagnosticados con TDAH, lo
gue supone una prevalencia poblacional total de 5.7 por ciento. Las
prevalencias por subtipos fueron: 0.8 por ciento para el hiperactivo,
2.5 por ciento para inatento y 2.4 por ciento para el combinado. Se
encontré una relacion significativa (p=0.00) con el género mascu-
lino en el grupo general y los subtipos hiperactivo y el combinado;
por otro lado se evidencié una predominancia del género femenino
en el subtipo inatencion. (Vélez van Meerbeke et al., 2008, p.1)

El estudio en Bogota reveld que una alta proporcion de nifios cum-
ple con los criterios para TDAH, con subtipos variados y una baja
tasa de tratamiento. A medida que estos nifios se convierten en
adolescentes, pueden enfrentar desafios persistentes que afectan
su rendimiento académico y sus relaciones sociales; a pesar de
estos desafios, muchos jovenes desarrollan estrategias efectivas
para manejar sus sintomas y logran un desempefio satisfactorio en
sus actividades escolares y extracurriculares (Ramsay & Rostain,
2015). Para ello, es importante una intervencioén tempranay un apo-
yo continuo para que los adolescentes puedan desarrollar estrate-
gias de manejo a medida que avanzan hacia la adultez. En el pais,
aproximadamente el 10 % de los nifios tienen este trastorno, lo que
significa que en una clase de 40 estudiantes, entre 2 y 4 podrian
estar diagnosticados con él. (El Colombiano, 2024). Por ello, es
crucial que las herramientas y el apoyo se proporcionen desde una
edad temprana, ya sea en la nifez o en la adolescencia, para que,
al llegar a la adultez y enfrentar nuevas responsabilidades, se esté

11



12

mejor preparado para controlarlas de manera efectiva. Se estima
que aproximadamente el 60 % de las personas diagnosticadas
con TDAH en la infancia continuaran experimentando sintomas
hasta la edad adulta (American Psychiatric Association, 2013).

El apoyo temprano no solo prepara a los individuos para las
responsabilidades futuras, sino que también puede ser clave
para gestionar el impacto del uso excesivo de tecnologia, que
puede agravar los sintomas del TDAH. Diversos estudios han
sefnalado que el uso excesivo de los medios digitales, como lo
son las redes sociales, los juegos online, mensajes de texto y
streaming, puede aumentar el riesgo de desarrollar sintomas
de TDAH en un 10% segun Journal of the American Medical
Association (National Geographic, 2024). Esta generacion que
nace permeado por la industria 5.0 y al ser nativos digitales,
constantemente son estimulados por la cantidad de tecnologias
y multitareas con las que se relacionan, asi mismo la adiccion a
las pantallas y a los videojuegos, podrian reducir su capacidad
de atencion y disminuir el tiempo que el cerebro pasa en su
modo de descanso. Los estudios destacan que un mal diagnos-
tico puede llevar a un tratamiento inadecuado, o que subraya
la necesidad de una evaluacion exhaustiva y matizada (Barkley,
2014). Asi, mientras que la sobreestimulacion puede intensificar
los sintomas, el mal diagndéstico puede complicar aun mas el
manejo efectivo del TDAH.

El tratamiento del TDAH tipicamente incluye una combinacion de
medicacion, acompanamiento psicoldgico y estrategias educa-
tivas. (American Academy of Pediatrics, 2019), el manejo efec-
tivo del TDAH generalmente involucra el uso de medicamentos
para controlar los sintomas, asi como terapias educativas para

abordar aspectos conductuales y de aprendizaje, mientras que las
alternativas abarcan técnicas no convencionales y métodos innova-
dores que buscan complementar o proporcionar una solucion dife-
rente a los tratamientos estandar. Entre estos métodos alternativos
se encuentran los enfoques nutricionales, como ajustar la dieta y
utilizar suplementos, asi como terapias alternativas como la acupun-
tura. Ademas, aplicaciones moviles disefiadas para gestionar tareas
y programas especificos de ejercicio fisico pueden servir como he-
rramientas complementarias. Aunque las opciones disponibles para
el manejo de este trastorno estan en constante evolucion, su efecti-
vidad puede variar considerablemente. Muchas de las herramientas
actuales enfrentan limitaciones significativas, tales como problemas
de accesibilidad, falta de adaptabilidad a las necesidades indivi-
duales, ausencia de respaldo cientifico y barreras linguisticas. Por
lo tanto, se hace evidente la necesidad de desarrollar recursos mas
completos y basados en evidencia que sean accesibles y Utiles para
quienes los necesiten.

A medida que se exploran nuevas alternativas y herramientas com-
plementarias para el tratamiento del TDAH, como la participacion
en deportes y otras técnicas no tradicionales, es crucial integrarlas
con los enfoques tradicionales para ofrecer un tratamiento integral y
equilibrado. El ejercicio, por ejemplo, no solo mejora la concentracion
y reduce la hiperactividad, sino que también fomenta la regulacion
emocional, como sefiala el Dr. John Ratey en su libro Spark: The
Revolutionary New Science of Exercise and the Brain (Ratey, 2008).
Sin embargo, es esencial subrayar que estas alternativas no preten-
den reemplazar la atencion profesional, sino complementarla. Entre
los ejercicios que han demostrado ser especialmente beneficiosos
para mejorar la concentracion en personas con TDAH se encuentra el
running. Correr, al ser una actividad aerébica, aumenta la circulacion



sanguineay la liberacion de neurotransmisores clave, como la do-
paminay la norepinefrina, que son fundamentales para la atencion
y el enfoque. Segun (Pontifex et al. 2014), el acondicionamiento
fisico aerdbico, como el running, tiene un impacto positivo signifi-
cativo en las funciones ejecutivas y el control de impulsos en nifios
preadolescentes y adolescentes. Su investigacion demuestra que
la mejora en la atencion y la regulacion emocional asociada con el
ejercicio aerdbico puede ser particularmente beneficiosa para los
individuos con TDAH, proporcionando un apoyo adicional para el
manejo de los sintomas.

Figura 4

® volley ball
Terr

Interés a lo largo del tiempo @

Analisis de las busquedas de cuatro deportes no competitivos en
Google trends.

Nota. Se puede apreciar que el Runnig lidera en busquedas en todo
el mundo y ha tenido un crecimiento estos ultimos anos. Fuente:
(Google, s.f.).

Los datos de Google Trends evidencian un creciente interés global
en el running, superando a otras actividades fisicas populares. Esta
tendencia al alza representa una oportunidad Unica para promover

el running como un estilo de vida saludable y accesible. Al aprove-
char esta demanda, podemos desarrollar estrategias de marketing
mas efectivas, creando contenido relevante, organizando eventos
y fomentando comunidades de corredores. Enfocandonos en los
beneficios fisicos y mentales del running, asi como en su caracter
inclusivo, podemos inspirar a mas personas a incorporar esta acti-
vidad en su rutina diaria. La clave esta en adaptar nuestras estra-
tegias a las diferentes audiencias y utilizar las plataformas digitales
para llegar a un publico mas amplio

Correr es una actividad accesible y sencilla que ofrece numerosos
beneficios para la salud mental, incluyendo la mejora de la atencién
y la reduccion de la impulsividad, especialmente para los jovenes
con TDAH. Esta facilidad para participar en el running permite que
los nifos incorporen el ejercicio regular en su vida diaria y que,
mas interesante a partir del disefio, sea crear una estrategia de
comunicacion que permita el reconocimiento del running, resaltar
como esta actividad puede integrarse en la rutina de los jovenes;
al incorporar elementos motivacionales como medallas y camisetas
como premios, no solo se celebra el esfuerzo y los logros de los
participantes, sino que también aumenta la motivacion para mante-
ner la actividad. Estos incentivos tangibles refuerzan el compromiso
de los jévenes con el running, ofreciendo una forma concreta de
medir su progreso y éxito, Io que a su vez contribuye a una mejor
gestion de los sintomas del TDAH y al fomento de una actitud po-
sitiva hacia el ejercicio fisico.



Objetivo
general

Fortalecer el reconocimiento del runnig como una herramienta para
contribuir al manejo de la atencion, dirigida a jovenes con TDAH
programa Kanner, por medio de una estrategia de comunicacion
con un enfoque experiencial.



Objetivos
especificos

r cuales son las actividades que los jovenes con TDAH
para aumentar sus niveles de atencion.

Establecer el running como una herramienta pa
atencion en jovenes con TDAH del programa ka

una experiencia pedagogica que promueva el running
a actividad deportiva que fomente a la concentracion en
s con TDAH.

15



Programa Kanner

Fundacion para chicos con
TDAH y otros tipos de
condiciones, como autismo y
Déficit cognitivo.

\\

Experto
tematico

Oscar Hernan Jiménez Trujillo

Especializacion en Teoria y
Metodologia del Entrenamiento
Deportivo | Ciencias Biomédicas
| Enfoque en Fisiologia.

Sebastian Jiménez Jimenez Antonio Salazar Bustamante

Neuropsicologo | Doctor en
Psicologia | Experto en Dislexia y
Evaluacion e Intervencion
Neuropsicoldgica |
Investigacion.

Psicélogo Clinico | Experto en

Autismo y TDAH, evaluacion e

Intervencion Neuropsicoldgica |
Fundador programa Leo Kanner.

Figura 5: Logo del programa Kanner extraido de las redes sociales de Kanner (Kanner, 2024).
Figura 6: Fotografia de Sebastian tomada por el autor (Bejarano, 2024).

Figura 7: Fotografia de Oscar tomada por el autor (Bejarano, 2024).

Figura 8: Fotografia de Antonio enviada por €l (Bejarano, 2024).
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Expertos

Juan Sebastian Jiménez Jiménez Neuropsicélogo | Doctor en
Psicologia | Experto en Dislexia y Evaluacion e Intervencion
Neuropsicoldgica | Investigacion. — Mi aliado aporta en mi proyecto
en la fase de investigacion porque a partir de una entrevista pude
conocer a ciencia cierta que es el TDAH, los tratamientos que hay
y me dio informacién muy detallada para incluir a mi marco teérico
conectado el running con el TDAH.

Deportologo Oscar Hernan Jiménez Truijillo | Especializacion
en Teoria y Metodologia del Entrenamiento Deportivo | Ciencias
Biomédicas | Enfoque en Fisiologia. — Mi aliado aporta en mi pro-
yecto ya que con la informacion que me dio de los beneficios que el
deporte tiene para las personas y como esto influye en su cerebro,
tengo datos veridicos que justifican o importante que es promover
el deporte.

Antonio Salazar Bustamante | Psicélogo Clinico | Experto en Autismo
y TDAH, evaluacion e Intervencion Neuropsicolégica | Fundador
programa Leo Kanner. —Mi aliado me permitié conectar con el pro-
grama Kanner que es una fundacion, pude conocer mas acerca de
los ejercicios que en la fundacion implementan como tratamiento a
jovenes con TDAH, ademas tengo a un experto en TDAH a la mano.

Programa Kanner Fundacion para chicos con TDAH vy otros tipos
de condiciones, como autismo y Déficit cognitivo. — Mi aliado me
permite poder conectar con mi publico objetivo, para poder cono-
cer un poco mas de las necesidades que seran aplicadas a la hora
de disefiar, ademas poder testear mi proyecto.

4

Usuario

Adolescentes entre los 18 y 23 anos, pertenecientes al programa
Kanner, enfrentan importantes desafios relacionados con su ca-
pacidad para mantener la atenciéon en sus actividades diarias, lo
que afecta su desempefio académico, social y emocional. En este
contexto, Mental Track, como proyecto de grado, propone una ex-
periencia innovadora que les permita descubrir el running como
una herramienta para mejorar su atencion y bienestar.

El enfoque de Mental Track busca demostrar como el running, al
combinar actividad fisica con atencion plena, puede convertirse en
una solucion integral para estos jévenes. A través de estrategias
dinamicas como historias guiadas, entrenamientos personalizados,
gamificacion y actividades grupales, el proyecto tiene como objeti-
VO proporcionarles un espacio donde puedan desarrollar disciplina,
gestionar el estrés y experimentar el impacto positivo del gjercicio
en su capacidad de enfoque.

Este proyecto no solo motiva a los adolescentes a incorporar
el running en su vida diaria, sino que también promueve su
desarrollo integral, fomentando habilidades esenciales para
enfrentar sus desafios con mayor confianza y resiliencia. Asi,
Mental Track se posiciona como un puente entre el programa
Kanner y una soluciéon practica que transforma el running en
una herramienta accesible y significativa para el bienestar de
estos jovenes.
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persona
Nombre: Jestis David Osorio Martinez. %fg ”p@ji@;fa@gfﬁ é@”ﬁiﬂf’lf gfe
Edad: 21 aﬁc:s, jove.n con TAH‘_ . disfruta estar en constante
@@Mp&;]@i@{ﬂu EStUdlantS UnIVSfSItafIO. movimiento y aprender cosas
Loecelizaeidmn: Cali, Colombia. nuevas, se le hace sencillo la
Estrator 3. resolucién creativa de
problemas.
Frustraciones Personalidad Intereses
o Problemas para manejar oPersona extrovertida y con oProbar cosas nuevas
sus tiempos. mucha energfa. oLe importa mucho su familia
oProblemas para oPersona lider pero muy y las personas que le
concentrarse en periodos poco paciente. rodean.
largos de tiempo. oEs una persona muy oDedicarle tiempo a su
" as personas con TDAH oProblemas para terminar soqiable que se adapta estudio y a cosas que le
tareas. facilmente a su entorno. aporten a su salud.
son excelentes en pensar
fuera de la caja,

aportando crealividad y istas Motivaciones (2
soluciones innovadoras & O e e T oEnfoque.
los problemas.” o Aportarle al bienestar de

su familia. oEnergfa.

o Tener buena salud fisica y

mental cuando sea mayor. oProductividad.
o Aprender a vivir pleno con

su TDAH.
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TDAH (Trastorno por Déficit de
Atencion e Hiperactividad)

EI TDAH es un trastorno neurobiolégico se caracteriza por una sinto-
matologia de inatencioén, hiperactividad e impulsividad (Austerman,
2015) Estas alteraciones se encargan de controlar la capacidad
de una persona para mantener la atencion, manejar los impulsos
y regular la actividad motora. Se identifica por ser un patron per-
sistente de desatencion e hiperactividad que interfiere con el fun-
cionamiento o desarrollo en diferentes contextos de la vida de un
individuo, incluyendo el rendimiento académico universitario, es-
colar, laboral y relaciones interpersonales. (American Psychiatric
Association, 2022).

Causas Tdah

El Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) pue-
de estar relacionado con diferencias en la anatomia y funcion del
cerebro, especialmente en las areas que regulan la atencion vy el
nivel de actividad. Investigaciones han demostrado que un nivel
inferior de actividad en estas regiones cerebrales podria estar aso-
ciado con los sintomas del TDAH.(American Academy of Pediatrics,
s.t.) La herencia tiene un impacto significativo en el desarrollo del
Trastorno por Déficit de Atencidon e Hiperactividad (TDAH), ya que
es comun que este trastorno se transmita dentro de las familias. Los

estudios han demostrado que el TDAH puede aparecer en vario.
miembros de una misma familia, reflejando asi una fuerte influencia
genética. Ademas de la predisposicion genética, varios factores
ambientales y bioldégicos también juegan un papel en el riesgo de
desarrollar el TDAH. El nacimiento prematuro, las lesiones graves
en la cabeza y las exposiciones prenatales a sustancias nocivas
como el alcohol y la nicotina pueden aumentar el riesgo de este
trastorno. También, aungue menos frecuente, la exposicion a toxi-
nas ambientales, como el plomo, puede afectar el desarrollo y com-
portamiento de los nifos, contribuyendo a la aparicion del TDAH.

Sintomas

El Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad (TDAH) se
manifiesta a través de una combinacioén de sintomas relacionados
con la inatencion, la hiperactividad y la impulsividad. Los individuos
con TDAH a menudo presentan dificultades para mantener la aten-
cion en tareas, son propensos a cometer errores por descuido y
tienen problemas para organizar actividades y seguir instrucciones
(American Psychiatric Association, 2013). Ademas, muestran una
hiperactividad notable, que se traduce en una necesidad constante
de moverse, hablar en exceso y dificultad para permanecer sen-
tados durante periodos prolongados (Barkley, 2015). La impulsivi-
dad también es un sintoma clave, manifestandose en respuestas
apresuradas sin considerar las consecuencias, y en la dificultad
para esperar su turno o interrumpir a los demas (Miller & Hinshaw,
2016). Estos sintomas pueden interferir significativamente en el ren-
dimiento académico y en las relaciones sociales de los individuos
afectados, subrayando la importancia de una evaluacién y manejo
adecuados (American Academy of Pediatrics, 2019).
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Tratamientos del TDAH

Psicologico y pedagogico

Los tratamientos del TDAH suelen combinar medicacion, terapia
psicolégica y estrategias educativas. Las actuales opciones de
tratamiento basadas en evidencia incluyen intervenciones del
comportamiento y tratamiento medicamentoso (principalmente
con psicoestimulantes) (Miller & Hinshaw, 2016) y los no estimu-
lantes, buscan regular los neurotransmisores en el cerebro. El tra-
tamiento tradicional para el Trastorno por Déficit de Atencion e
Hiperactividad (TDAH) generalmente se basa en medicamentos
estimulantes, como Concerta y Ritalina, que, a pesar de su nombre,
no agravan la hiperactividad. En lugar de eso, estos medicamentos
modulan la actividad eléctrica del cerebro, ya que en personas
con TDAH las ondas cerebrales suelen ser mas lentas, lo que pue-
de llevar a dificultades en la atencion y respuestas impulsivas. Al
acelerar la activacion cortical, los estimulantes ayudan a mejorar
la regulacion de la atencion y el control del comportamiento, resta-
bleciendo un equilibrio necesario para el manejo de los sintomas.

Farmacolégico

“El tratamiento tradicional para el TDAH es el farmacolégico a partir
de los estimulantes, es paraddjicamente, ya que una persona que
esta hiperactiva porgue tomaria un estimulante, estos lo que hacen
es modular la actividad eléctrica del cerebro, las ondas cerebrales
son mas lentas en el hiperactivo y puede distraerse al punto de ge-
nerar respuestas impulsivas y cuando se usan estimulantes lo que
hace es acelerar la activacion cortical para llegar a los puntos de
regular la atencién y controlar la conducta, este es el farmacolégico

tipico, otros medicamentos como el concerta, la ritalina”(Jiménez,
S. 2024).

Estrategias pedagogicas.

El tratamiento del TDAH requiere un enfoque multidisciplinario ya
que en muchas ocasiones con la terapia y la medicacion no es
suficiente, todas las personas son diferentes y el TDAH es un es-
pectro enorme, en el cual hay algunas personas que las estrategias
psicopedagogicas y terapias alternativas le funcionan mas que las
convencionales o por otro lado les funciona mas la medicacion, por
€S0 es importante buscar el tratamiento mas oportuno para la per-
sona . Ademas de los farmacos, técnicas como la fragmentacion
de tareas, la regulacion del tiempo y el uso de refuerzos positivos
pueden mejorar la organizacion y la concentracion pueden llegar
a conectar mas con cierto tipos de personas neurodivergentes.

Tratamientos alternativos

Mindfulness, Yoga y Nutricional

“‘Ademas del tratamiento farmacoldgico, existen diversas estrate-
gias psicopedagogicas y alternativas que pueden complementar
el manejo del TDAH. Las estrategias psicopedagdgicas incluyen
la fragmentacion de actividades y la regulacion del tiempo, lo cual
ayuda a organizar mejor las tareas. En el @ambito psicoldgico, se uti-
lizan economias de fichas para reforzar comportamientos positivos
y terapias cognitivas-conductuales que fomentan la autoconcien-
cia, permitiendo a los jovenes identificar sus areas de dificultad y
establecer prioridades. Las terapias alternativas como el mindful-
ness, la meditacion, y el yoga también pueden ser beneficiosas



para el control de impulsos. Ademas, la orientacion nutricional pue-
de ayudar a evitar picos de azucar que afectan negativamente a
quienes tienen TDAH. Por ultimo, estudios recientes sugieren que
la actividad fisica regular puede mejorar la capacidad de atencion
y la productividad, y todas estas estrategias pueden ser efectivas
cuando se combinan de manera integral.” (Jiménez, S. 2024).

El mindfulness y la meditacion ofrecen herramientas valiosas para
las personas con TDAH. Al cultivar la atencion plena y la calma
mental, estas practicas ayudan a mejorar la concentracion, regular
las emociones y reducir el estrés. Estas habilidades son funda-
mentales para gestionar los sintomas del TDAH. Ademas, técnicas
como el yoga y el tai chi complementan este enfoque, proporcio-
nando beneficios fisicos y mentales. El mindfulness es la atencion
intencional a la experiencia del momento presente, sin juzgar es
concentrarse en el momento (Kabat-Zinn, 2013) Esta practica, al
fomentar la conciencia plena, puede ser especialmente beneficio-
sa para las personas con TDAH, quienes a menudo experimentan
dificultades para mantener la atencion y controlar los impulsos.

El deporte como tratamiento

El ejercicio fisico regular tiene efectos positivos en la salud mental
y cognitiva, incluyendo la mejora de la atencién y la reduccion de
la impulsividad. Actividades como el ejercicio aerébico ayudan a
regular neurotransmisores y promover la funcion cognitiva. La inte-
gracion del ejercicio en el tratamiento del TDAH puede ofrecer un
apoyo adicional al manejo de los sintomas y mejorar el bienestar
general, a Recientes estudios, aunque poco conocidos aun, des-
tacan los beneficios del running para la funcion ejecutiva. La activi-
dad fisica, y en particular el running, esta ganando reconocimiento

por su capacidad para mejorar la atencion y la productividad.

“Los hallazgos sugieren que 10 minutos a 20 minutos de interven-
ciones de ejercicio agudo de intensidad moderada a alta (ciclis-
mo/carrera) parecieron tener efectos positivos en los indices de
control inhibitorio. Las pruebas preliminares sugieren que tan solo
5 minutos de ejercicios de saltos mejoraron el control inhibitorio.
60-80 minutos de ejercicio moderado, intenso y repetido (crénico),
parecieron demostrar el mayor impacto beneficioso en la atencion
selectiva.” (Meggs, Young, & McKeown, 2023, P,3)

Iniciativas a partir del running.

La iniciativa “Slow Running: Un ritmo deliberado para el TDAH en
la edad adulta”, presentada en Medium, propone una metodologia
innovadora para manejar los sintomas del Trastorno por Déficit de
Atencion e Hiperactividad (TDAH) en adultos a través del “slow
running” o carrera lenta. El ejercicio libera endorfinas que mejoran
el estado de animo y la concentracion, lo que es util para el TDAH.
La combinacion de movimiento lento y atencion plena apoya tanto
el bienestar fisico como mental. (Atencién.org, 2023).

El articulo de Levante-EMV destaca la llegada de un evento inno-
vador disefiado para apoyar a personas con Trastorno por Déficit
de Atencion e Hiperactividad (TDAH). La “Super Running” es una
carrera especial que busca proporcionar una experiencia adapta-
da a las necesidades de los participantes con TDAH, combinando
actividades fisicas con estrategias de atencion plena para mejorar
la concentracion y el bienestar emocional. Segun el articulo, este
evento esta dirigido a fomentar la inclusion y ofrecer una platafor-
ma para que los individuos con TDAH puedan disfrutar del ejer-
cicio en un entorno comprensivo y adaptado a sus necesidades
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(Levante-EMV, 2023). La iniciativa de “Super Running” ofrece un
enfoque inclusivo para el TDAH al combinar ejercicio fisico con
técnicas de atenciéon plena. Este evento no solo mejora la salud
fisica de los participantes, sino que también apoya su bienestar
emocional y psicologico. Promover y desarrollar eventos como este
es crucial para brindar a las personas con TDAH recursos adapta-
dos a sus necesidades y fomentar un sentido de comunidad.

Enfoque experiencial
Herramienta

Cuando hablamos de trabajar con jévenes neurodivergentes, el
enfoque experiencial se convierte en una herramienta invaluable.
En lugar de simplemente transmitir conocimientos tedricos, este
enfoque invita a los jévenes a sumergirse en experiencias practicas
que les permiten aprender de primera mano, “aprendemos hacien-
do”, (John Dewey 1916). Al involucrarlos en actividades fisicas, por
ejemplo, no solo adquieren conocimientos sobre los beneficios del
ejercicio para su salud, sino que también al desarrollar un deporte
estan afianzando sus capacidades motoras, el control inhibitorio, la
atencion selectiva y mejoraran su estado fisico (Meggs, Young, &
McKeown, 2023) la mejor forma de desarrollar este proyecto es por
medio del enfoque experiencial para poder tocar las fibras de los
ninos y que el proyecto no solo quede en una campana que motive.

Comunicacion asertiva - Tono de comunicacion

Para que este enfoque sea efectivo, es fundamental establecer una
comunicacion asertiva y respetuosa. Al utilizar un lenguaje claro y
directo, Una gréfica juvenil esperamos conectar con los jévenes,
para asi crear un espacio seguro para hacer deporte y motivarlos,

esperamos que se sientan involucrados en la idea de ver el deporte
como un estilo de vida, que puedan apreciar lo beneficioso que es
y puedan a partir de esta experiencia vivir en carne propia lo que
el deporte les puede brindar, “Cuanto mas ejercicio hacemos, mas
podemos hacer.” (William Hazlitt, 1825, p. 1846), Y laidea es que el
deporte sea esa descarga de energia, que los ayudara a enfocarse
y a hacer méas cosas para ello es necesario el enfoque experiencial,
combinado con una comunicacion asertiva y respetuosa, para asi
ofrece un marco poderoso con el cual poder conectar con jovenes
neurodivergentes.
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Entrevista - Sebastian Jiménez Jiménez

Conectado con la delincuencia; puede perder el foco de lo que
quiere hacer o ser el alto gerente administrativo que puede fracasar
varias veces, pero en uno de esos fracasos puede que haga algo
innovador y la saque del estadio. Cuando esta en riesgo la vida de
la persona o puede poner en riesgo a los demas, es importante usar
la medicacion para regular a un imperativo que no mida riesgos.
Cuando es hiperactivo y llega al punto de ser un caos o disfuncio-
nal, amerita un tratamiento farmacolégico de estimulantes; ademas
es importante un buen manejo acomparfado con un psiquiatra.

El tratamiento tradicional para el TDAH es el farmacolégico partir
de los estimulantes. Es paraddjico, ya que una persona que esta
hiperactiva, ¢ por quée tomaria un estimulante, Estos lo que hacen es
modular la actividad eléctrica del cerebro. Las ondas cerebrales
son mas lentas en el hiperactivo y puede distraerse al punto de ge-
nerar respuestas impulsivas y, cuando se usan estimulantes, lo que
hacen es acelerar la activacion cortical para llegar a los puntos de
regular la atencion y controlar la conducta. Este es el farmacolégico
tipico, otros medicamentos como el Concerta, la Ritalina.

Por otro lado, tenemos estrategias psicopedagdgicas, por ejem-
plo, fragmentar actividades, regular el tiempo, psicoldgicas pode-
MOos encontrar, economias de fichas por reconocimiento, terapias
cognitivas conductuales y a partir de la terapia se le hace auto-
conciencia que sirve mucho para crear prioridades y que el joven

Herramientas

puede reconocer en que esta fallando; Por otro lado, hay terapias
alternativas el mindfulness por medio de la respiracion, meditacion,
control de impulso € inclusive la yoga, por otro lado, hay otros mo-
vimientos que estan relacionados con la alimentacion y es a partir
de un nutricionista cuidarse de esos picos de azucar que pueden
llegar a afectar al chico con TDAH y comer méas consciente y lo
bueno es que pueden ser complementarias entre ellas. Por el lado
de la actividad fisica, existen estudios poco conocidos porgue son
muy recientes, pero el movimiento cultural de que genere practicas
saludables para mejorar su capacidad de atenciéon y su producti-
vidad esta vigente.

Asociar el deporte con el TDAH por medio de los beneficios que
tiene el running. Por eso es importante nutrirse de informacion que
permite entender como el deporte ayuda a mejorar la vida de los
chicos con TDAH y asi como hay beneficios, también analizar el
otro lado de la moneda, las cosas en contra del running, como lo
son el sobreentrenamiento, fatiga, exceso de acido lactico, sobre-
carga en articulaciones, falta de motivacion.



Objetivos:

Comprender el TDAH: Se busca tener una vision mas profunda de
qué es el TDAH y como afecta el desarrollo de los jovenes.

Investigar el impacto del deporte: Se quiere explorar como el de-
porte puede ayudar a los jovenes con TDAH a mejorar su atencion
y concentracion.

Fortalecer el reconocimiento del running: El objetivo final es pro-
mover el running como una herramienta para el manejo del TDAH
en jovenes.

Foco de la Entrevista:

Entrevistado: Sebastian Jiménez Jiménez, un neuropsicélogo ex-
perto en TDAH.

Lugar: Universidad Javeriana de Cali.

Temas: Se hablara sobre los estados de riesgo del TDAH, trata-
mientos, y como el deporte, especialmente el running, puede ser
beneficioso.

Recursos:

Humanos: Se necesitara un fotégrafo, el entrevistador, y posible-
mente un asesor de proyecto.

Fisicos: Se utilizaran herramientas como un cuestionario con pre-
guntas estructuradas, un celular para tomar fotos y un computador
para registrar la informacion.

Registro: Se tomaran notas escritas, se registraran algunos con-
tactos y se grabaran partes de la entrevista para tener un registro
completo. ;Qué es el TDAH?

¢ Qué trastorno es parecido al TDAH?
¢ Coémo reciben y organizan la informacion las personas con TDAH?

¢ Cudl es la principal problematica para la estigmatizacion y desin-
formacion del TDAH?

¢ Cuales son los medios tradicionales para tratar a los jovenes con
TDAH?

¢ Qué actividades aparte del tratamiento pueden llegar a ser enri-
quecedoras para un nifio con TDAH?

¢ Qué actividades fisicas podrian ayudar con el TDAH?

¢Hay algun grupo existente que use el deporte o algun deporte
como terapia para el TDAH?

¢ Qué podria desmotivar a un chico con TDAH a hacer deporte”?

¢ Qué cosas especificas puede ayudar a un chico con TDAH a
concentrarse?

¢ Dbonde se pueden encontrar lugares o fundaciones que traten el
TDAH?

¢ Cuél fue la motivacion personal para saber mas respecto al TDAH?

Referencias bibliograficas:

Meggs, J., Young, S., & Mckeown, A. (2023). A narrative review of
the effect of sport and exercise on ADHD symptomatology in chil-
dren and adolescents with ADHD. Mental Health Review Journal,
28(3), 303-321.
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Herramientas

Entrevista - Oscar Hernan Jiménez

Entrevistador: jEl deporte puede beneficiar la salud mental de las
personas? Experto: Si, el deporte tiene una influencia positiva signi-
ficativa en la salud mental. Diversos estudios han demostrado que
la actividad fisica regular puede reducir los sintomas de ansiedad
y depresion. Segun una revision sistematica publicada en la revista
JAMA Psychiatry en 2018, el ejercicio puede actuar como un anti-
depresivo natural al incrementar la liberacion de neurotransmisores
como la serotonina y las endorfinas, que estan asociados con la
mejora del estado de animo. Ademas, la actividad fisica puede
mejorar la calidad del suefio y reducir el estrés, lo cual también
contribuye al bienestar mental.

Entrevistador: ;EI deporte puede mejorar la concentracion?
Experto: Si, el deporte puede mejorar la concentracion. La activi-
dad fisica regular se asocia con una mejor funcion cognitiva, que
incluye la concentracion y la memoria. Un estudio publicado en
Neuropsychology Review en 2015 indica que el ejercicio aumenta
el flujo sanguineo al cerebro, lo que puede mejorar la atenciéon y la
capacidad de concentracion.

Entrevistador: ;Qué beneficios puede tener hacer deporte para
un joven? Experto: Hacer deporte ofrece multiples beneficios para
los jovenes. Fisicamente, promueve el desarrollo saludable de los
huesos y musculos, mejora la resistencia cardiovascular y ayu-
da a mantener un peso saludable. Psicolégicamente, el deporte

fomenta la autoestima y la autoeficacia al enfrentar y superar de-
safios. Ademas, el deporte ensenfa,

Habilidades sociales importantes, como el trabajo en equipo vy la
comunicacion. Un estudio de la American Academy of Pediatrics
resalta que la participacion en deportes también puede reducir el
riesgo de problemas de comportamiento y mejorar el rendimiento
académico.

Entrevistador: ¢Conoce si el deporte puede ayudar a manejar 10s
sintomas del TDAH? Experto: Si, el deporte puede ser beneficioso
para manejar los sintomas del Trastorno por Déficit de Atencion e
Hiperactividad (TDAH). Un estudio publicado en Journal of Attention
Disorders en 2013 encontrd que el ejercicio fisico regular puede
mejorar la atencion y reducir la hiperactividad en personas con
TDAH. EI deporte puede ayudar a regular la actividad de neuro-
transmisores y mejorar la autorregulacion emocional, lo que puede
llevar a una reduccion de los sintomas asociados con el TDAH,

Entrevistador: ;Qué tipos de deportes son mas adecuados para
personas con TDAH? Experto: Los deportes que ofrecen estructura
y requieren concentracion pueden ser especialmente beneficiosos
para personas con TDAH. Actividades como el karate, la natacion o
el yoga pueden ser utiles, ya que a menudo incluyen componentes
de disciplina y enfoque que pueden ayudar a mejorar la atencion
y la autorregulacion.



Objetivos:

Comprender el TDAH vy el deporte: Se busca entender como el
TDAH se relaciona con la préactica deportiva, especialmente en
jovenes.

Promover el running: Se quiere destacar el running como una acti-
vidad fisica que puede ser beneficiosa para personas con TDAH,
ayudandoles a mejorar su atenciéon y concentracion.

Foco de la Entrevista:

Entrevistado: Un experto en entrenamiento deportivo con conoci-
mientos en fisiologia.

Lugar: Una institucion universitaria especializada en deporte.

Temas: Se hablara sobre el TDAH, la salud mental, los beneficios
del deporte, especialmente el running, en jovenes con TDAH, y
como manejar los sintomas de este trastorno.

Recursos:

Humanos: Se necesitara un fotégrafo para documentar la entrevis-
ta, el entrevistador y un asesor del proyecto.

Fisicos: Se utilizaran herramientas como un cuestionario con pre-
guntas especificas, un celular para tomar fotos y un computador
para registrar la informacion.

Registro: Se tomaran notas escritas, se registraran contactos im-
portantes y se grabaréa parte de la entrevista para tener un registro
completo.

Como es sunombre ? Me encantaria saber mas sobre tu formacion
académica, ¢podrias contarme un poco?

¢ El deporte puede beneficiar la salud mental de las personas?

¢ El deporte puede mejorar la concentracion?

¢Que beneficios puede tener hacer Deporte para un joven?
¢Que cosas positivas y negativas tiene el running como deporte?

¢ Conoce si el deporte puede ayudar a manejar los sintomas del
TDAH?

¢ Qué tipos de deportes son mas adecuados para personas con
TDAH?

¢ Es recomendable que una persona con TDAH practique deportes
de equipo?

Referencias bibliograficas:

Schuch, F. B., & Vancampfort, D. (2018). Physical activity and incident
depression: A meta-analysis of prospective cohort studies. JAMA
Psychiatry, 75(7), 706-715.doi:10.1001/jamapsychiatry.2018.0237

Erickson, K. I., Hillman, C. H., & Kramer, A. F. (2015). Physical
activity, cognition, and brain: Research too improve decision ma-
king and quality of life. Neuropsychology Review, 25(4), 313-329.
doi:10.1007/s11065-015-9310-8
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Entrevista - Antonio Salazar Bustamante

Durante la entrevista, discutimos los comportamientos mas frecuen-
tes que presentan los ninos con Trastorno por Déficit de Atencion
e Hiperactividad (TDAH). Se menciond que los mas comunes son
la impulsividad, la hiperactividad y la inatencion. La impulsividad y
la hiperactividad suelen manifestarse en dificultades para esperar
turnos, interrupciones frecuentes, y una incapacidad para perma-
necer quietos durante periodos prolongados. La inatencion, por
otro lado, se manifiesta en la dificultad para mantenerse enfocado
en una tarea, siendo facilmente distraido por estimulos externos o
incluso por pensamientos propios. Esto se traduce en dificultades
para seguir instrucciones y completar tareas de manera ordenada.

Exploramos también las actividades que pueden ser enriquecedo-
ras para nifios con TDAH mas alla del tratamiento convencional. Se
sugirié que actividades como caminar al aire libre pueden ser muy
beneficiosas, especialmente cuando se alterna entre 5 minutos de
marcha normal y 2 minutos de marcha rapida. Este tipo de acti-
vidad no solo permite canalizar la energia de manera controlada,
sino que también mejora la capacidad aerdbica y la resistencia.
Ademaés, otras actividades, como escuchar musica lenta (por ejem-
plo, el adagio de Albinoni) y realizar ejercicios de precision con
pelotas de ping-pong, ayudan a mejorar la concentracion y coordi-
nacion motora. Lo mas importante es que estas actividades crean
un ambiente relajante, sin la presion de competir, ya que no hay
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ganadores ni perdedores, lo cual contribuye a reducir la ansiedad
y a mejorar la capacidad de enfoque de los nifios.

El deporte surgié como un tema relevante al discutir opciones enri-
quecedoras para los niflos con TDAH. Se destaco que los deportes
pueden ser muy beneficiosos, proporcionando un canal para libe-
rar energia y mejorar la coordinacion motora. Entre las actividades
deportivas, correr se menciond como especialmente importante.
Correr regularmente puede mejorar la salud cardiovascular, au-
mentar la capacidad pulmonar y contribuir a un mejor manejo de
la energia, aspectos clave para los nifilos con TDAH que tienen
niveles altos de actividad fisica. Deportes como la natacion y las
artes marciales también son recomendados, ya que ofrecen una
estructura clara y disciplina, elementos que pueden ayudar a los
ninos a mejorar su capacidad de concentracion y autorregulacion.

También se habld sobre los factores que podrian desmotivar a un
nino con TDAH a participar en deportes. Uno de los puntos impor-
tantes fue la falta de afinidad o interés genuino en ciertos deportes.
Ademas, los intereses momentaneos pueden dificultar la continui-
dad en una actividad deportiva. las preferencias individuales del
nino y asegurar que el entorno deportivo sea positivo y motivador.



Objetivo Principal:

El objetivo central de esta investigacion es comprender la rela-
cion entre la actividad fisica y las terapias que se realizan en la
Fundacion Kanner para personas con autismo y TDAH. Se busca
especificamente fortalecer la idea de que el gjercicio fisico, es-
pecialmente el running, puede ser una herramienta valiosa para
mejorar la atencion y concentracion en personas con TDAH.

Foco de la Entrevista:

Quién: La entrevista seré realizada a un psicélogo clinico experto
en autismo y TDAH, con experiencia en intervencion neuropsico-
l6gica y fundador del programa Leo Kanner. Esta persona tiene un
conocimiento profundo sobre las necesidades de las personas con
estas condiciones y como las terapias y actividades fisicas pueden
beneficiarlas.

Recursos:

Humanos: Se contara con un fotégrafo para documentar la entre-
vista, el entrevistador y un asesor del proyecto para asegurar que
todo se desarrolle de manera organizada.

Fisicos: Se utilizaran herramientas como un cuestionario con pre-
guntas estructuradas para guiar la conversacion, un celular para
tomar fotos y un computador para registrar la informacion.

Registro: Se tomaran notas escritas, se registraran los contactos
importantes y se grabara parte de la entrevista para tener un regis-
tro completo de la informacién obtenida.

¢ Cudles son los comportamientos mas comunes que se detectan
en un chico con TDAH?

¢ Qué actividades, aparte del tratamiento, pueden llegar a ser en-
riqguecedoras para un nifio con TDAH?

¢ Es el deporte enriquecedor para un nifio con TDAH?

¢Hay algun grupo existente que use el deporte o algun deporte
como terapia para el TDAH?

¢Qué podria desmotivar a un chico con TDAH a hacer deporte?
¢ Cuantos chicos tienen en la fundacioén y qué edades tienen?

¢ Qué tipos de deportes son mas adecuados para personas con
TDAH?

¢ Es recomendable que una persona con TDAH practique deportes
de equipo?

Referencias bibliograficas:

De Greeff, J. W., Bosker, A. E., & Oosterlaan, J. (2013). The effects
of physical activity on executive functions and school performance
in children with ADHD. Journal of Attention Disorders, 17(7), 583-
591. doi:10.1177/1087054712446806

Jansen, D. E., de Groot, I. J., & van der Meer, J. (2016). Effects of
physical activity on the symptoms of attention deficit hyperactivity
disorder (ADHD) in children. Journal of Developmental & Behavioral
Pediatrics, 37(5), 406-415. doi:10.1097/DBP.0000000000000287
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Benchmarking sectorial

V carrera por el TDAH en Valencia: Esta iniciativa se posiciona como
un claro lider en todos los aspectos evaluados. Su alta puntuacion
en visibilidad indica una estrategia de marketing y comunicacion
altamente efectiva, logrando un gran alcance y reconocimiento. La
accesibilidad sobresaliente sugiere una planificacion cuidadosa
para garantizar la participacion de diversos grupos, incluyendo
personas con diferentes capacidades fisicas. Ademas, su propues-
ta original y su mensaje claro y conciso demuestran una sdlida
planificacion y una comprension profunda de las necesidades del
publico objetivo.

Super Running: Si bien “Super Running” obtuvo una puntuacién
notable, especialmente en creatividad y visibilidad, presenta al-
gunas areas de oportunidad. Su enfoque creativo y su alcance
son evidentes, pero podria beneficiarse de una mayor atencion
a la accesibilidad. Al facilitar la participacion de un publico més
amplio, podria aumentar su impacto y alcance. Asimismo, una co-
municacion mas clara y directa de su mensaje central fortaleceria
Su posicionamiento.

Slow Running: Los resultados de “Slow Running” indican que esta
iniciativa enfrenta desafios en varios frentes. La baja puntuacion en
creatividad sugiere que su propuesta puede carecer de originali-
dad o diferenciacion. Ademas, la limitada visibilidad y accesibilidad

indican que su alcance es reducido y que podria estar excluyendo
a ciertos segmentos del publico. Para mejorar su desempefio, €s
fundamental replantear su estrategia, buscando ideas mas inno-
vadoras y facilitando la participacion de un publico mas amplio.

Zombies, Run!destaca por su innovadora combinacion de ejercicio

Benchmarking no sectorial

fisico y narrativa inmersiva. Los resultados del benchmarking
confirman que su enfoque en la creatividad y la accesibilidad es
acertado.

Al ampliar la historia y personalizar la experiencia, Zombies, Run!
no solo consolidara su posicion como lider en el mercado, sino que
también atraera a un publico mas amplio y fidelizara a sus usuarios
actuales. La creacion de una comunidad en linea y las colaboracio-
nes con marcas afines permitiran aumentar la visibilidad del evento
y generar un mayor impacto en la cultura popular.

Run Disney cuenta con una so6lida base de fans y una marca reco-
nocida a nivel mundial. Sin embargo, para mantenerse relevante en
un mercado cada vez mas competitivo, es necesario adaptarse a
las nuevas tendencias y expectativas de los consumidores. Al ex-
plorar nuevas tematicas y crear experiencias mas inmersivas, Run
Disney no solo atraera a un publico mas joven, sino que también
ofrecera a sus participantes experiencias unicas e inolvidables.
Ademas, al garantizar la accesibilidad, se posicionara como un
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evento inclusivo y atractivo para un publico mas amplio.
Plogging Wor

Id Day presenta un gran potencial para generar un impacto po-
sitivo en el medio ambiente y fomentar habitos méas sostenibles.
Sin embargo, los resultados del benchmarking indican que nece-
sita aumentar su visibilidad y generar un mayor impacto social. Al
colaborar con influencers, crear retos virales y ofrecer incentivos,
se puede aumentar significativamente la participacion y generar
conciencia sobre la importancia de cuidar el planeta. Ademas, al
incorporar elementos educativos y colaborar con marcas afines,
se puede posicionar como un evento referente en el ambito de la
sostenibilidad

Criterios para evaluar estrategias de apoyo para nifios con TDAH

Estos criterios son como una especie de “lupa” que nos permite
analizar si una estrategia para ayudar a nifios con TDAH es buena
o no. Cada criterio se enfoca en un aspecto diferente:

Creatividad: Este criterio valora si la estrategia es original y se adap-
ta a las necesidades especificas de cada nifo. Es decir, no bus-
ca soluciones genéricas, sino que busca adaptarlas a cada caso
particular.

Visibilidad: Se refiere a qué tan facil es entender la estrategia. Tanto
los padres, los maestros como otros profesionales deben poder
comprenderla claramente para poder llevarla a cabo.

Accesibilidad: Agqui se evalla si la estrategia es facil de aplicar y
si los recursos necesarios para implementarla estan al alcance de
todos. No debe ser una estrategia que requiera recursos muy cos-
tosos o conocimientos especializados que no todos puedan tener.

Asertividad: Este criterio mide si la estrategia realmente funciona
y si logra los objetivos que se plantean. Es decir, si mejora el ren-
dimiento académico, el comportamiento o la calidad de vida del
nifio con TDAH.

CRITERIOS CREATIVIDAD VISIBILIDAD ACCESIBILIDAD ASERTIVIDAD TOTAL

Zombies,
Run!

BIES, RUN!

Plogging
World Day

ACCESIBILIDAD ASERTIVIDAD TOTAL

Slow
Running

Super

Running

V Carrera
por el TDAH
Valencia
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Diagrama de flujo

Para organizar todas las ideas y funcionalidades que queria incluir
en Metal Track, decidi crear un diagrama de flujo. Esta herramien-
ta visual me permitio tener una vision clara y concisa de como se
conectarian todas las partes de la aplicacion.

Al igual que un mapa te guia a través de una ciudad, el diagrama
de flujo me mostré el camino que seguiria el usuario dentro de la
app. Cada caja del diagrama representa una acciéon o una pantalla,
y las flechas indican la secuencia en la que el usuario interactuaria
con la aplicacion.

Gracias al diagrama de flujo, pude:

Identificar todas las funcionalidades clave: Desde la creacion de
una cuenta hasta la visualizacion del progreso, cada elemento
esencial de la app quedo representado.

Visualizar la experiencia del usuario: Pude ponerme en el lugar
del usuario y entender cobmo navegaria por la aplicacion de forma
intuitiva.

Detectar posibles problemas o incoherencias: Al visualizar todo el
proceso de manera grafica, pude identificar posibles puntos de
friccion o areas que requerian mayor desarrollo.

Comunicar mi vision a otros: El diagrama de flujo me sirvio
como una herramienta de comunicacion para explicar mi idea a

desarrolladores y disefiadores, asegurando que todos estuviéra-
mos en la misma pagina.

En resumen, el diagrama de flujo fue fundamental para dar forma a
Metal Track. Me ayudo a pasar de una idea abstracta a una estruc-
tura soélida y bien definida, lo que facilité enormemente el proceso
de desarrollo.

%

§)
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Brainstorming - Matriz de valor

Esta matriz que he creado ha sido mi guia para tomar decisiones
estratégicas. Al visualizar todas las opciones de manera clara y
compararlas en funcién de su impacto y esfuerzo, pude identificar
las estrategias mas efectivas para alcanzar mis objetivos.

Gracias a esta matriz, he decidido poner en marcha los siguientes
proyectos:

Desarrollar una app llamada Mental Track: Esta aplicacion promete
tener un alto impacto en la vida de nuestros usuarios, pero requie-
re una inversion significativa en tiempo y recursos. Sin embargo,
considero que el potencial de crecimiento y el beneficio que puede
aportar a nuestros usuarios justifican el esfuerzo.

Lanzar una campana en redes sociales: Esta estrategia me permiti-
rallegar a un gran publico de manera rapida y econdmica. Aunque
el impacto puede ser mas a corto plazo, es una excelente manera
de generar conciencia sobre nuestra marca y conectar con nuestra
audiencia.

Crear una camiseta y medalla: Estos productos fisicos no solo re-
fuerzan la identidad de nuestra comunidad, sino que también pue-
den generar ingresos adicionales.

Al combinar estas tres estrategias, creo que podré lograr un impac-
to significativo y construir una marca soélida en el mercado.

Esta matriz ha sido una herramienta invaluable para mi, y estoy
seguro de que te seréa de gran utilidad en tus propios proyectos. Si
tienes alguna otra pregunta o necesitas ayuda para crear tu propia
matriz, no dudes en preguntarme.

i :
Documental Apllc,a<3|on .
maovil | Evento
. virtual
Podcast | ]
Campaiia en
Realidad I iy
aumentada .
Comic . |
Revista .
igi Camiseta
st I medallay
I m
| Diario para

corredores Infografia

| Educativa
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Co-Disenar

Para el desarrollo de la aplicacion Mental Track, se llevé a cabo un
proceso de co-disefio de la marca que incluy6 la realizacion de en-
cuestas a través de Google Forms. Este enfoque permitié recoger
informacion clave directamente de los adolescentes pertenecientes
al programa Kanner, asegurando que la marca y su experiencia
reflejaran sus necesidades y expectativas.

El proceso incluyé dos etapas de validacion por medio de estas
encuestas. En la primera, se recolectaron opiniones sobre aspectos
estéticos y de disefio, 1o que permitié implementar una identidad
visual que conectara con los gustos y preferencias de los usuarios
del programa. Gracias a estas respuestas, se definieron elementos
clave como colores, tipografias y estilos graficos que resonaron con
los jovenes, creando una estética moderna, inclusiva y motivadora.

En la segunda etapa, las encuestas se enfocaron en el contenido
narrativo y las estrategias de motivacion. Los participantes compar-
tieron ideas para las historias que guiarian las sesiones de running
dentro de la aplicacion, sugiriendo tematicas que los inspiraran a
mantenerse enfocados y comprometidos. Ademas, aportaron su-
gerencias sobre dinamicas y recompensas que podrian incentivar
a los jévenes a incorporar el running en su rutina diaria, como retos
grupales, logros personalizados y premios simbaolicos.

Este proceso colaborativo no solo fortalecié la identidad de la

marca, sino que también garantizé que Mental Track se constru-
yera desde las perspectivas y necesidades reales de sus usuarios,
logrando asi una herramienta efectiva y significativa para mejorar
Su atencion y bienestar.actividades crean un ambiente relajante, sin
la presion de competir, ya que no hay ganadores ni perdedores, o
cual contribuye a reducir la ansiedad y a mejorar la capacidad de
enfoque de los nifios.

El deporte surgio como un tema relevante al discutir opciones enri-
quecedoras para los niflos con TDAH. Se destacé que los deportes
pueden ser muy beneficiosos, proporcionando un canal para libe-
rar energia y mejorar la coordinacion motora. Entre las actividades
deportivas, correr se menciond como especialmente importante.
Correr regularmente puede mejorar la salud cardiovascular, au-
mentar la capacidad pulmonar y contribuir a un mejor manejo de
la energia, aspectos clave para los nifios con TDAH que tienen
niveles altos de actividad fisica. Deportes como la natacion y las
artes marciales también son recomendados, ya que ofrecen una
estructura clara y disciplina, elementos que pueden ayudar a los
ninos a mejorar su capacidad de concentracion y autorregulacion.

También se habl6 sobre los factores que podrian desmotivar a un
nifio con TDAH a participar en deportes. Uno de los puntos impor-
tantes fue la falta de afinidad o interés genuino en ciertos deportes.
Ademas, los intereses momentaneos pueden dificultar la continui-
dad en una actividad deportiva. Las preferencias individuales del
niNo y asegurar que el entorno deportivo sea positivo y motivador.
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Aprendizaje de nifios con TDAH

¢ Estas diagnosticado con Tdah?

11 respuestas

Para la creacién de una aplicacion relacionada con el running y el TDAH
responder la siguiente pregunta.

11 respuestas

@ Opcién 1
@ Opciodn 2
Opcidn 3

Para la creacién de una aplicacion relacionada con el running y el TDAH
responder la siguiente pregunta.

11 respuestas

@ Opcion 1
@ Opcion 2

Opcidén 3
@ Opcion 4

Y

Copiar gréfico

Copiar grafico

Para la creacion de una aplicacion relacionada con el running y el TDAH Copiar grafico
responder la siguiente pregunta.

11 respuestas

@ Opcién 1
@ Opcidn 2
Opcidn 3

¢Cémo podriamos por medio de una aplicacién mévil contar historias que motiven a los jévenes a
correr?

11 respuestas

Parecido a la aplicacién de spotify donde las personas puedan poner sus resefias, contar sus propias
historias tipo "podcast" pero también que puedan escoger que tipo de historias escuhar. Ademas la
mayoria de personas eligen hacer deporte en general solo para mejorar su fisico por las autocriticas.

Posiblemente los jovenes se motivarian a correr mediante una historia interactiva que avanza con cada
carrera, donde ellos son los protagonistas y desbloquean recompensas narrativas al cumplir retos

De cémo la motivacion mental ayuda a jovenes a hacer otras actividades dénde su mente se concentre en
ese factor, importantacia de la salud fisica..etc

¢Acerca de que temas te gustaria que las historias fueran?
11 respuestas

no me gusta el tema de "motviacién personal” o cosas similares.
1.Supervivencia: Escapar de una amenaza, como un apocalipsis zombie. 2. Fantasia Epica: Un héroe que
debe recorrer tierras mégicas para salvar un reino.

Que motiven, todas las historias son validas

los beneficios del ejercicio para la concentracién y la salud mental, historias inspiradoras de atletas con
TDAH, la creacién de un ambiente inclusivo y divertido en el running, y estrategias para mantener la
atencion y la motivacion durante el entrenamiento.

Figura 9: Resultados de las encuestas realizadas sobre el TDAH (Bejarano, 2024).
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Validacion

A través de entrevistas y encuestas con expertos en psicologia y
en tratar el Tdah, identificamos actividades que ayudan a mejorar
su atencion, destacando el running como una opcion accesible y
efectiva. Su ritmo constante reduce la impulsividad y fomenta la
concentracion, especialmente al incluir elementos narrativos o me-
tas claras. Esto lo convirtié en la base para desarrollar un estudio
piloto que validara su impacto.

La app Mental Track fue probada con Andreyi, una joven del pro-
grama Kanner. Durante las sesiones guiadas, Andreyi reporto
sentirse muy comoda y notdé una mejora en su atencion gracias
a las dinamicas narrativas incluidas en la aplicacion. Ademas, el
diseno UX permitid que interactuara con la app de manera intui-
tiva, navegando facilmente por sus funciones. Esto confirma que
la experiencia del usuario esta bien adaptada para jévenes con
TDAH vy refuerza el potencial de la herramienta como apoyo en la
concentracion.

Aunqgue esta prueba inicial fue limitada a un unico participante,
los resultados preliminares sugieren que Mental Track tiene el po-
tencial de beneficiar a méas jévenes del programa. La experiencia
de Andreyi destaco aspectos positivos, como la claridad en las
instrucciones y la efectividad de los elementos interactivos, que
facilitaron su uso y generaron una percepcion positiva hacia la
actividad.

A partir de esta validacion, se identificaron oportunidades de me-
jora, como la posibilidad de expandir las funciones de personali-
zacion y registrar avances en la atencion mediante un diario. Estos
hallazgos serviran como base para seguir desarrollando Mental
Track, con el objetivo de maximizar su impacto y ampliar su alcance
entre los jovenes con TDAH.

Durante la validacion de Mental Track, se identificaron varias opor-
tunidades de mejora que refuerzan su potencial. A pesar de que,
por las limitaciones del prototipo, solo se incluyd un sonido de
dinosaurios en las narrativas, basado en las preferencias de los
usuarios recogidas en encuestas, esto mostro el valor de expandir
la oferta de sonidos. La capacidad de personalizar esta experien-
cia auditiva sera clave en futuras actualizaciones para adaptarse
mejor a las necesidades de los usuarios. Ademas, aungue no se
integraron sensores en esta version, se disefiaron funcionalidades
como el seguimiento de ubicacion, distancia recorrida, calorias
qguemadas y otras métricas, lo que enriqueceria la experiencia y
permitiria un analisis mas detallado del progreso de los usuarios.

Estas mejoras reflejan el compromiso de seguir optimizando la
app, y con estas futuras actualizaciones buscamos ofrecer una
experiencia aun mas personalizada. Incorporar un diario de aten-
cion, donde los usuarios puedan registrar avances emocionales y
cognitivos, también fortaleceria el enfoque pedagdgico de la app.



Con estas adaptaciones, Mental Track tiene un gran potencial para
convertirse en una herramienta aun mas eficaz en el manejo de la
atencion a través del running, brindando a los jévenes una expe-
riencia mas completa y ajustada a sus necesidades.

Figura 10: Imagen tomada durante la validacion de testeo mientras realizaba la actividad fisica parg
la aplicacion (Bejarano, 2024).
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Sistema producto

El proyecto Mental Track tiene como objetivo principal posicionar el
running como una alternativa efectiva y accesible para el tratamien-
to del TDAH. Basado en la evidencia cientifica que respalda los
beneficios del ejercicio fisico para mejorar la atencion, la memoria
y la regulacion emocional, la iniciativa busca motivar a los jévenes
a practicar este deporte como una forma de fortalecer tanto sus
capacidades cognitivas como fisicas. Con un enfoque innovador,
Mental Track no solo busca integrar el running en la vida cotidiana
de los usuarios, sino también ofrecerles herramientas que hagan
de esta experiencia algo motivador, dinamico y entretenido.

La propuesta incluye una aplicacién moévil que destaca por ofrecer
una experiencia inmersiva y motivadora. Esta app combina un sis-
tema de recompensas con historias guiadas disefiadas especifica-
mente para mantener a los jovenes interesados y comprometidos
durante sus sesiones de running. Las historias, cuidadosamente
narradas, estan llenas de eventos y desafios, incluyendo preguntas
interactivas distribuidas a lo largo del recorrido. Estas preguntas
no solo refuerzan la atencion del usuario, sino que también afa-
den un elemento de juego que transforma el ejercicio fisico en
una experiencia atractiva y divertida. Al completar sus metas, los
usuarios son incentivados con recompensas tangibles, fomentando
SuU compromiso y conexion con la actividad.

El desarrollo de Mental Track comenz6 con la creacidén de una

identidad de marca sélida, disenada para reflejar el propdsito y los
valores de la iniciativa. El disefio del logo y los elementos visua-
les se inspiraron en las pistas de running y en la representacion
de la salud mental, fusionando conceptos que evocan dinamismo,
progreso y equilibrio. Esta identidad grafica no solo comunica de
manera clara el enfoque en el TDAH, sino que también asegura que
la marca sea identificable y memorable para su publico objetivo.

Con la identidad de marca definida, el siguiente paso fue el de-
sarrollo de la aplicacion movil, que se centrd en integrar tecnolo-
gia de vanguardia con elementos de gamificacion. La plataforma
fue disefada para ser intuitiva, accesible y altamente interactiva,
asegurando que los usuarios puedan disfrutar de una experiencia
personalizada que se adapta a sus necesidades y metas. Junto
con la app, se disefid un kit de gratificacion que incluye elementos
como camisetas, medallas, gorras y otros articulos que refuercen el
sentido de logro y pertenencia de los usuarios, hacieéndolos sentir
parte de una comunidad que comparte sus objetivos y valores.

Finalmente, se disend una estrategia de promocion enfocada en
redes sociales, con el objetivo de maximizar el alcance y la par-
ticipacion de la audiencia. La campana digital incluye contenido
atractivo, como historias de éxito, retos comunitarios y activida-
des interactivas, que invitan a los jévenes a unirse a la plataforma
y descubrir los beneficios del running para el manejo del TDAH.
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Ademas, se consideraron colaboraciones con influencers del ambi- 3
to deportivo y de salud mental, quienes actian como embajadores
de la marcay contribuyen a generar confianza y credibilidad en el
proyecto.
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En conjunto, Mental Track no es solo una solucion tecnoldgica, sino

un movimiento para transformar vidas a través del running. Al unir
la ciencia, la tecnologia y la creatividad, este proyecto se posiciona
como una herramienta Unica para mejorar la calidad de vida de las
personas con TDAH, promoviendo un enfoque innovador hacia su
tratamiento y bienestar integral.
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Identidad de la marca

Aplicacion movil
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Creacion

Un sistema como Mental Track es esencial porque ofrece a las per-
sonas con TDAH una herramienta integral para mejorar su atencion
y calidad de vida. Combinando el gjercicio fisico con tecnologia
avanzaday estrategias personalizadas, esta plataforma promueve
habitos saludables, reduce el estrés y fomenta la motivacion. Al
crear un espacio inclusivo y de apoyo, Mental Track no solo impulsa
el bienestar individual, sino que también conecta a los usuarios con
una comunidad que comprende y apoya sus desafios, contribuyen-
do a un entorno de confianza y progreso.

La propuesta de Mental Track va mas alla de sus usuarios directos:
también busca educar a la sociedad sobre el TDAH, derribar estig-
mas y demostrar el impacto positivo de herramientas innovadoras
en el bienestar emocional y mental de una comunidad especifica.
Con cada interaccion, Mental Track no solo ayuda a construir me-
jores habitos, sino que también contribuye a una mayor compren-
sion y aceptacion social del trastorno, promoviendo un mundo mas
empatico e inclusivo.

El nombre Mental Track encapsula perfectamente la mision y vision
de la plataforma. “Mental” destaca el enfoque en la salud mental,
subrayando la importancia del desarrollo cognitivo y emocional
en la vida de sus usuarios. Por otro lado, “Track” tiene un doble
significado: representa tanto las pistas de running, asociadas al
movimiento, la disciplina y el compromiso, como el seguimiento

del progreso personal, reflejando superacion y crecimiento con-
tinuo. Esta union entre el running como herramienta terapéutica y
el seguimiento del desarrollo personal hace de Mental Track una
solucion unica e integral.

En esencia, Mental Track es mas que una plataforma; es un puente
entre el movimiento fisico y el bienestar mental. A través de su enfo-
que multidimensional, no solo mejora la calidad de vida de las per-
sonas con TDAH, sino que también inspira a la sociedad a adoptar
una vision mas inclusiva, positiva y activa hacia este trastorno.

El disefio del logo de Mental Track esta inspirado en las formas
redondeadas de las pistas de running, evocando un camino que
simboliza progreso, disciplinay la busqueda constante de un equi-
librio fisico y mental. Este disefio no solo transmite dinamismo, sino
también la sensacion de continuidad, adaptabilidad y crecimiento
personal, valores fundamentales para las personas con TDAH. Las
curvas suaves y organicas reflejan un trayecto inclusivo y accesi-
ble, que invita a cada usuario a avanzar a su propio ritmo en un
entorno de apoyo y motivacion.

El isologo combina de manera elegante y moderna las letras “MT”,
una representacion abstracta del nombre “Mental Track”, con un
disefio funcional y versatil que se adapta a diferentes plataformas y
formatos. Como alternativa visual, el logo incorpora un cerebro esti-
lizado que refuerza el enfoque central en la salud mental y el TDAH.
Este elemento actua como un icono diferenciador que comunica de



forma clara la mision de la marca: mejorar la atencion, el bienestar
emocional y la calidad de vida de sus usuarios.

Para enriquecer aun mas el disefio, el cerebro estilizado esta acom-
pafiado por una pista gris de fondo, una representacion simbdlica
del running como herramienta terapéutica. Esta combinacion vi-
sual une de manera organica el movimiento fisico con el desarrollo
mental, conectando de forma directa los pilares de la marca con
su proposito. El uso de elementos modernos y bien equilibrados
asegura que el logo sea memorable, impactante y representativo
de los valores y objetivos de Mental Track.

En conjunto, el logo no solo funciona como una pieza grafica atracti-
va, sino también como una declaracion de identidad que comunica
los ideales de la marca. Mental Track se presenta como una solu-
cion innovadora, inclusiva y accesible para quienes buscan mejorar
su atencidn y bienestar a través del movimiento y la tecnologia.
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Herramientas

Linea grafica

La linea grafica de Mental Track fue disefiada cuidadosamente para
conectar con el publico juvenil, principal audiencia de la marca, y
transmitir los valores fundamentales de dinamismo, energia y pro-
greso. Para lograrlo, se opto por el uso de ilustraciones modernas
y estilizadas, compuestas principalmente por lineas limpias que
representan a jovenes en movimiento, especialmente corriendo.
Estas ilustraciones reflejan el dinamismo vy la fluidez asociados al
running, mientras que las lineas continuas y bien definidas evocan
un sentido de propdsito, direccion y disciplina.

Para anadir mayor profundidad y evitar una apariencia plana, se
implementaron sombras creadas a través de lineas repetidas. Este
enfoque no solo aporta volumen y tridimensionalidad a las ilustra-
ciones, sino que también afiade un toque distintivo y moderno que
resalta en cualquier medio de comunicacion. Ademas, elementos
iconicos del running, como zapatillas deportivas, termos y otros
accesorios relacionados, se integraron en el disefio para reforzar
la tematica central y conectar visualmente con el estilo de vida de
los usuarios.

Uno de los elementos clave de la linea grafica fue la creacion de
un personaje interactuando con un celular. Este recurso visual tie-
ne como objetivo destacar la conexion directa entre los jovenes,
la tecnologia y la aplicacion de Mental Track. El personaje no solo
humaniza la marca, sino que también comunica de manera visual

el propdsito principal de la app: ser una herramienta accesible y
util para mejorar la atenciéon y el bienestar a través del running.
Este disefio busca generar empatia y cercania con los usuarios,
invitandolos a identificarse con la narrativa propuesta.

En cuanto al disefio de la aplicacion, se desarroll6 una identidad
visual coherente y alineada con los valores y objetivos de Mental
Track. Cada detalle, desde los colores y tipografias hasta los ele-
mentos graficos, fue pensado para transmitir claridad, modernidad
y energia positiva. Se disefiaron iconos personalizados que reflejan
la funcionalidad especifica de cada herramienta de la app, mante-
niendo un lenguaje visual atractivo y uniforme. Estos iconos no solo
facilitan la navegacion, sino que también refuerzan la identidad de
marca al ser facilmente reconocibles y consistentes con el resto
de la linea gréfica.

Todo este trabajo contribuy6 a construir una narrativa visual sélida,
que no solo comunica de manera efectiva el propdsito de Mental
Track, sino que también inspira a los usuarios a ser parte de un
movimiento que promueve el bienestar fisico y mental. Cada ele-
mento grafico refuerza la conexion entre la tecnologia, el running y
el tratamiento del TDAH, consolidando una propuesta visual atrac-
tiva, coherente y memorable.
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Usos app

La aplicacion Mental Track no es solo una herramienta, sino una
comunidad disefiada para transformar el running en una expe-
riencia enriguecedora y motivadora, especialmente pensada para
personas con TDAH y aquellos que buscan fortalecer su atenciéon
y bienestar a través del ejercicio. Al registrarte, puedes crear tu
propio perfil de usuario, personalizando tu experiencia y accedien-
do a una amplia variedad de beneficios exclusivos que hacen del
running mucho mas que una actividad fisica.

Uno de los aspectos mas destacados de Mental Track son las
historias guiadas, narraciones inmersivas que acompanan a los
corredores durante su trayecto. Estas historias no solo mantienen
la motivacion alta, sino que también incluyen preguntas interactivas
disefladas para captar y mantener la atencion del usuario, con-
virtiendo cada sesion de running en una experiencia entretenida
y desafiante. Este enfoque innovador ayuda a entrenar la mente
mientras el cuerpo se mantiene activo.

Ademas, la aplicacion cuenta con un sistema de recompensas

que premia el esfuerzo y el compromiso. A medida que completas
metas y desafios, puedes ganar premios exclusivos, como meda-
llas, camisetas y accesorios deportivos, que no solo reconocen
tus logros, sino que también te motivan a seguir adelante. La app
también incluye herramientas avanzadas para seguir tu historial
de carreras, permitiéndote monitorear tu progreso, establecer ob-
jetivos personalizados y celebrar cada paso en tu camino hacia el
bienestar.

Mental Track también fomenta la conexion y el apoyo entre corredo-
res. A través de la plataforma, puedes calificar tus experiencias, re-
cibir consejos Utiles y conectarte con una comunidad de personas
que comparten tu interés por el running como una herramienta para
mejorar la atenciéon y la calidad de vida. Este sentido de pertenen-
cia y apoyo mutuo convierte a Mental Track en algo mas que una
app: es un espacio donde el crecimiento personal, la superacion
y la comunidad convergen.
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Requerimientos de diseno

Estoy desarrollando una app increible para ayudar a chicos como
yo que tienen TDAH a mejorar nuestra atencion. La idea es que,
a través del running y de elementos gamificados, podamos hacer
gue concentrarnos sea mas divertido y efectivo.

Para organizar todas las ideas y asegurarme de que la app sea
completa, hice esta tabla. Cada fila representa una caracteristica
que quiero que tenga la app, y he dividido estas caracteristicas en
dos grupos: las que son super importantes (obligatorias) y las que
serfan un plus (deseables).

Por ejemplo, algo super importante es que la app tenga un disefio
chido y facil de usar, con colores y figuras que molen. Esto va en la
fila que dice “Disefio de marca”. O sea, quiero que la app no solo
sea util, sino que también sea divertida y atractiva.

Otro ejemplo es la parte de los sonidos y las historias. Creo que
seria genial que mientras corro pueda escuchar historias o sonidos
que me ayuden a mantenerme concentrado. Por eso puse en la
tabla que quiero que la app tenga “Integracion de sonidos motiva-
cionales y narrativas”.

Lo mejor de todo es que quiero que la app sea como un juego. Por
eso inclui cosas como recompensas, niveles y desafios. jAsi me
sentiré mas motivado a seguir corriendo y mejorando mi atencion!

Ademas, quiero que la app sea super personalizable. Cada quien
es diferente, asi que quiero poder elegir los sonidos que mas
me gusten, las rutas que quiero seguir y los objetivos que quiero
alcanzar.

Y para que la experiencia sea completa, estoy pensando en crear
un kit con cosas chidas como una camiseta o una medalla. Asi me
sentiré parte de una comunidad y me motivara a seguir adelante.

En resumen, con esta tabla quiero asegurarme de que mi app
tenga todo |0 necesario para ayudarme a mejorar mi atencion y la
de otros chicos con TDAH. jEstoy super emocionado de ver como
queda el resultado final!




Necesidad

Requerimiento Tipo D/O

YN

Descripcion
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Hallazgos de Investigacion

A partir de la evidencia cientifica existente sobre los beneficios
del deporte para la salud mental, y considerando la creciente ne-
cesidad de abordar el TDAH de manera innovadora, propongo el
desarrollo de Metal Track como una iniciativa pionera en el campo
de la intervencion terapéutica a través del ejercicio fisico.

Metal Track se presenta como una alternativa eficaz y atractiva
para adolescentes con TDAH, al combinar la practica regular de
deporte con elementos de gamificacion y apoyo social. Al centrar-
nos exclusivamente en el deporte como herramienta terapéutica,
diferenciamos nuestra propuesta de otras iniciativas existentes y
aprovechamos al méaximo el potencial transformador del ejercicio
fisico.

La estrategia de Metal Track se basara en los siguientes pilares:

Educacién y concientizacion: Promoveremos la comprension del
TDAH vy los beneficios del deporte a través de campafas informa-
tivas dirigidas a adolescentes, padres y profesionales de la salud.

Incentivos y motivacion: Ofreceremos incentivos atractivos y per-
sonalizados para fomentar la participacion y el compromiso de
los adolescentes, como retos, recompensas y la creacion de una
comunidad en linea.

Personalizacién: Adaptaremos los programas de entrenamiento a
las necesidades y preferencias individuales de cada participante,
garantizando asi una experiencia mas efectiva y satisfactoria.

Apoyo integral: Trabajaremos en estrecha colaboracion con profe-
sionales de la salud, como psic6logos y nutricionistas, para ofrecer
un acompafiamiento integral a los participantes y abordar las dife-
rentes dimensiones del TDAH.

Al implementar esta estrategia, esperamos lograr los siguientes
objetivos:

Mejorar la calidad de vida de los adolescentes con TDAH: A través
de la practica regular de deporte y el desarrollo de habilidades
sociales, los participantes experimentaran una mejora significativa
en su bienestar emocional y cognitivo.

Reducir el estigma asociado al TDAH: Promoveremos una imagen
positiva del TDAH y fomentaremos la inclusion de las personas con
esta condicion en la sociedad.

Posicionar a Metal Track como un referente en el campo de la in-
tervencion terapéutica: Nos convertiremos en un modelo a seguir
para otras iniciativas que buscan aprovechar el poder del deporte
para mejorar la salud mental.

Estoy convencido de que Metal Track tiene el potencial de marcar
un antes y un después en el tratamiento del TDAH.
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