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Resumen

La salud mental en estudiantes universitarios es un tema de creciente interés y preocupación en la investiga-
ción actual. Existe un número importante de estudios que dan cuenta de que los estudiantes universitarios enfrentan 
altos niveles de estrés, ansiedad y trastornos psicológicos, lo que se agudizó durante la pandemia por COVID-19. La 
presente revisión sistematiza la literatura sobre intervenciones vinculadas a ansiedad y el estrés realizadas por institu-
ciones de educación superior en estudiantes universitarios entre los años 2010 y 2021. De un número inicial de 126 
artículos, fueron finalmente seleccionados 13 artículos para ser analizados en profundidad en función de sus objetivos, 
tipo de investigación, muestra, instrumentos utilizados, tipo de intervención, resultados y conclusiones. Los resultados 
muestran que las intervenciones son eficaces, siendo los modelos cognitivo conductual y basados en mindfulness los 
más utilizados, en modalidad grupal y presencial. Aunque los hallazgos son útiles para diseñar nuevas intervenciones, 
es necesario profundizar en investigaciones que consideren variables como adherencia, género e integración de inter-
venciones no psicológicas como complemento a estrategias estandarizadas.
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Abstract

Mental health in university students is a topic of growing interest and concern in current research. A significant 
number of studies show that university students face high levels of stress, anxiety and psychological disorders, which 
were exacerbated during the COVID-19 pandemic. This review systematises the literature on interventions related to 
anxiety and stress carried out by higher education institutions on university students between 2010 and 2021. From 
an initial number of 126 articles, 13 articles were finally selected to be analysed in depth in terms of their objectives, 
type of research, sample, instruments used, type of intervention, results, and conclusions. The results show that the 
interventions are effective, with cognitive behavioural and mindfulness-based models being the most widely used, in 
group and face-to-face settings. Although the findings are useful for designing new interventions, further research is 
needed to consider variables such as adherence, gender and integration of non-psychological interventions as a com-
plement to standardised strategies.

Keywords: Mental health interventions, University Students, Stress, Anxiety, Education.

Introducción

Distintos estudios muestran que el ingreso a la uni-
versidad es altamente desafiante para los estudiantes, debi-
do a una mayor exigencia académica, la necesidad de de-
sarrollar estrategias de autorregulación, trasladarse a vivir 
lejos de la familia de origen o integrarse a un nuevo grupo 
de pares, entre otros factores, que influyen en que pueda 
vivirse con intenso estrés y afectar su salud mental (Cooke et 
al., 2006; Jorquera et al., 2015; Rodgers y Tennison, 2009).

La salud mental puede definirse como un estado 
de bienestar que permite a las personas afrontar las ten-
siones normales de la vida y funcionar de manera pro-
ductiva, estado que está altamente vinculado con el éxito 
académico de los estudiantes universitarios (Fusar-Poli et 
al., 2020; Kivlighan et al., 2020; Martínez, 2020).

Se han observado altas tasas de trastornos menta-
les en la población de estudiantes universitarios, entre los 
que destacan la ansiedad y la depresión, que a su vez se 
asocian a altos niveles de estrés, problemas relacionales y 
abuso de sustancias (Macaskill, 2013; Mistler et al., 2012; 
Sheldon et al., 2021). Las investigaciones muestran que 
el 98 % de los estudiantes universitarios han presenta-
do estrés académico, de los que un 45 % corresponde a 
sintomatología clínicamente significativa asociada a an-
siedad, estrés y depresión; un 5 % presenta ideación sui-
cida; un 14 % muestra conductas alimentarias de riesgo; 
un 50 % reporta síntomas de insomnio, y un 42 %, hi-
persomnia diurna, todo esto sumado a un variado y pre-
ocupante consumo de sustancias con una alta prevalencia 
de consumo de tabaco, alcohol, marihuana, alucinógenos 

y tranquilizantes (Barrera-Herrera y San Martín, 2021; 
Jerez-Mendoza y Oyarzo-Barría, 2015).

Aunque la pandemia por COVID-19 tuvo conse-
cuencias en la salud mental de gran parte de la población, 
los estudiantes de educación superior son un grupo que 
desde antes de la pandemia ya presentaba un alto riesgo 
de sufrir alteraciones en salud mental (Zapata-Ospina et 
al., 2021) y que en el contexto de la pandemia por CO-
VID-19 fue también una de las poblaciones más afectadas 
(UNESCO, 2020). Los estudiantes de educación supe-
rior tuvieron que adaptarse a importantes cambios en su 
vida cotidiana (García et al., 2022), como, por ejemplo, 
la irrupción de las clases online, sin las condiciones nece-
sarias para un buen aprendizaje (Lloyd, 2020; Ordorika, 
2020). Estos cambios pueden amenazar la perspectiva de 
iniciar o progresar en una carrera (Andrades et al., 2021) 
y afectar a su salud mental (Xiang et al., 2020).

Debido a las implicancias académicas y en la salud 
que supone cursar estudios universitarios, antes, durante 
y posterior a la pandemia, las universidades han desarro-
llado planes de prevención y promoción en salud mental 
y de tratamiento de los trastornos mentales en sus estu-
diantes (Mistler et al., 2012). La propuesta más frecuente 
es el diseño de programas específicos relativos a la sa-
lud mental en las universidades, diseñados por equipos 
multidisciplinarios, que incluyen tanto las características 
culturales propias de las instituciones como las relativas 
a la visión de los estudiantes y docentes-administrativos 
que trabajan en la institución (Chang et al., 2020; Ibáñez-
Vizoso et al., 2020; Main et al., 2011; Zapata-Ospina, et 
al., 2021; Zhai y Du, 2020;).
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En este escenario, parece relevante conocer las in-
tervenciones psicológicas que se están utilizando y que 
permitirían promover la salud mental y prevenir los pro-
blemas de estrés y ansiedad en los estudiantes, más allá 
de la psicoterapia o consejería tradicional. Conocer la 
variabilidad de estrategias efectivas que las instituciones 
educativas utilizan para resguardar la salud mental de sus 
estudiantes puede ayudar a diseñar planes o programas 
de promoción y prevención para estudiantes con distin-
tos perfiles, que permitan una atención oportuna, inclu-
so, antes de que se desarrolle algún trastorno mental.

En este contexto, el propósito de la presente revi-
sión sistemática es analizar y sintetizar las intervenciones 
psicológicas utilizadas por las instituciones de educación 
superior para promover la salud mental y prevenir pro-
blemas de estrés y ansiedad en estudiantes universitarios 
entre los años 2010 y 2021. Se buscó comprender la va-
riedad de estrategias implementadas y el nivel de efecti-
vidad que resulta de su aplicación, más allá de la psicote-
rapia tradicional y la consejería.

Método

Estrategia de búsqueda y selección de artículos
Se elaboró un protocolo de bús-

queda y selección siguiendo los linea-
mientos del Preferred Reporting Items 
for Systematic Reviews and Meta-
Analyses (PRISMA: Moher et al., 2009). 
La búsqueda se realizó durante noviem-
bre de 2021 y marzo de 2022 en las 
bases de datos Springer Link, Scopus, 
Science Direct, Pubmed y Frontiers. Se 
utilizó una combinación de las palabras 
clave: intervenciones en salud mental, 
estudiantes universitarios, estrés, an-
siedad, educación, en inglés y español, 
a través del operador boléano “and”, 
quedando las siguientes combinacio-
nes: mental health interventions and 
university students; mental health in-
terventions and university students and stress; mental 
health interventions and university students and anxie-
ty; mental health interventions and university students 
and education.

Se seleccionaron aquellos artículos experimentales 
escritos en español o inglés que en su contenido con-
templaran intervenciones de salud mental en estudian-
tes universitarios o en ámbitos de educación con fecha 
de publicación entre los años 2010 a 2021. Fueron ex-
cluidos aquellos artículos que no tuvieran como sujeto 
de estudio o revisión a estudiantes universitarios o que 
correspondiesen a estudios cualitativos o a otras revisio-
nes sistemáticas de la literatura. Se excluyeron también 
investigaciones que no describieran el tipo de interven-
ción realizada. No fueron consideradas aquellas investi-
gaciones cuyo objetivo primario no estuviese centrado en 
reducir el estrés o la ansiedad.

En una primera búsqueda, se obtuvieron 126 ar-
tículos. Luego de eliminar 43 artículos duplicados, dos 
evaluadores independientes, de profesión psicólogos, re-
visaron el título y resumen de los 83 restantes. Luego 
de eliminar 57 artículos, de acuerdo con los criterios de 
inclusión o exclusión, los autores hicieron una revisión 
a texto completo de los 26 restantes, lo que permitió 
seleccionar, finalmente, los 13 artículos a ser analizados 
en profundidad como parte de esta revisión (el detalle 
del número de artículos en cada paso se expone en la 
Figura 1).

▲ Figura 1.
Diagrama de flujo de identificación, inclusión y exclusión de 
artículos.
Fuente: elaboración propia.
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Siguiendo a Methley et al. (2014), los artículos 
seleccionados fueron descritos en función de las si-
guientes características: objetivos generales y tipo de 
investigación, características de la muestra, instrumen-
tos utilizados, tipo de intervención y resultados o con-
clusiones.

Resultados

La Tabla 1 muestra un resumen de los 13 artículos 
seleccionados en función de sus objetivos, tipo de inves-
tigación, muestra, instrumentos utilizados, tipo de inter-
vención, resultados y conclusiones.

Tabla 1
Descripción de características de artículos de investigación

Autor/es Objetivos y tipo 
de investigación Muestra Instrumentos utilizados Tipo de 

Intervención
Resultados/
Conclusiones

Bíró et al. 
(2014)

Ampliar los 
recursos de 
afrontamiento 
de los alumnos 
/ Experimental 
con grupo 
control

128 estudiantes 
en pre y 148 en 
postintervención 
(tasa de 
respuesta del 
62 y 72 %). 
(Hungría)

Escala analógica visual de un 
solo ítem (VAS)

Intervención 
cognitiva social

La intervención 
produjo una 
modesta, pero 
significativa, 
disminución 
de la angustia 
psicológica en los 
estudiantes.

Hindman 
et al. 
(2014)

Comparar un 
programa de 
gestión del 
estrés basado en 
mindfulness y un 
grupo control en 
lista de espera 
/ experimental 
con grupo 
control

34 estudiantes 
universitarios de 
grado y posgrado 
(EE. UU.)

Cuestionario de antecedentes 
(BQ) + Cuestionario de las 
cinco facetas de la atención 
plena (FFMQ) + Escala de 
conciencia de atención plena 
(MAAS) + Cuestionario 
de Aceptación y Acción-II 
(AAQ-II) + Cuestionario de 
experiencias (EQ) + Escala 
de autocompasión (SCS) 
+ Escalas de depresión, 
ansiedad y estrés (DASS21) + 
Escala de respuesta rumiante 
(RRS) + Cuestionario de 
preocupación de Penn State 
(PSWQ) + Cuestionario de 
emociones de Fordyce (FEQ) 
+ Escala de satisfacción 
con la vida (SWLS) + 
Cuestionario de credibilidad/ 
expectativa (CEQ) + Registro 
diario de Mindfulness 
formal (solo grupo MSM) 
+ Registro diario informal 
de Mindfulness (solo grupo 
MSM-I) + Formulario 
de evaluación del taller de 
Mindfulness (EMWF)

Gestión 
consciente del 
estrés (MSM) 
Basada en la 
MBSR; MBCT; 
ACT

Ambas 
intervenciones 
fueron eficaces 
para reducir 
el estrés de 
los estudiantes 
universitarios, 
pero los 
resultados 
demostraron 
la superioridad 
de MSM sobre 
MSM-I.
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Autor/es Objetivos y tipo 
de investigación Muestra Instrumentos utilizados Tipo de 

Intervención
Resultados/
Conclusiones

Molla et 
al. (2015)

Investigar la 
eficacia del 
entrenamiento 
de gestión 
del estrés en 
la ansiedad, 
la resistencia 
psicológica y 
la autoeficacia 
/ Intervención 
cuasi-
experimental 
(pretest-postest-
seguimiento) 
con grupo 
control,

30 estudiantes 
universitarios 
escogidos 
mediante 
muestreo 
conveniente 
(Irán)

Inventario de Ansiedad de 
Beck + Escala de Long 
y Goulet de Resistencia 
Psicológica + Escala de 
Autoeficacia General (GSE-10)

Entrenamiento 
en gestión del 
estrés

La gestión del 
estrés entre 
los estudiantes 
universitarios 
hace que 
disminuya 
la ansiedad; 
además, mejora 
su resistencia 
psicológica y su 
autoeficacia.

Binfet et 
al. (2017)

Evaluar efectos 
de reducción 
del estrés en 
un programa 
semanal de 
terapia canina. 
Experimental 
con grupo 
control

1960 estudiantes 
universitarios 
(Canadá)

Escala de prosperidad + 
Escala de depresión del Centro 
de Estudios Epidemiológicos - 
Versión abreviada (CESD-10)

Terapia Canina

Los niveles 
de estrés 
autoinformados 
por los 
participantes 
fueron 
significativamente 
menores 
después de la 
intervención de 
terapia canina.

Wood et 
al. (2017)

Evaluar 
intervenciones 
grupales no 
estructuradas 
con perro guía 
en ansiedad. 
Experimental 
con grupo 
control

130 estudiantes 
universitarios 
(Reino Unido)

Inventario de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI)

 Terapia con 
mascotas para 
estudiantes

Todas las medidas 
mostraron 
una reducción 
estadísticamente 
significativa 
inmediatamente 
después de la 
intervención.

López et 
al. (2017)

Determinar la 
eficacia de la 
Biodanza en la 
reducción de 
los síntomas 
de estrés vs. 
grupo de 
control / Ensayo 
controlado 
aleatorio

121 estudiantes 
universitarios 
con estrés 
percibido 
asignados 
en grupo de 
Biodanza o en 
lista de espera 
(España)

Índice de Calidad del Sueño 
de Pittsburgh (PSQI) + 
Escala de Estrés Percibido 
(PSS) + Escala de Depresión 
del Centro de Estudios 
Epidemiológicos (CES-D).

Sesiones de 
Biodanza 
durante 90 
minutos a 
la semana, 
durante 4 
semanas.

El programa de 
Biodanza tiene 
un efecto positivo 
sobre el estrés 
percibido y la 
depresión en los 
adultos jóvenes.
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Autor/es Objetivos y tipo 
de investigación Muestra Instrumentos utilizados Tipo de 

Intervención
Resultados/
Conclusiones

Auyeung 
y Mo 
(2018)

Examinar la 
eficacia de una 
intervención 
psicológica 
positiva en 
línea/ Ensayo 
controlado 
aleatorio de dos 
grupos

100 estudiantes 
universitarios 
reclutados en 
línea (China)

Cuestionario de Salud General 
de 12 ítems (GHQ-12)

Intervención 
psicológica 
positiva de 
autoayuda de 6 
días en línea.

La intervención 
psicológica 
mejora los niveles 
de bienestar 
y reduce 
el malestar 
psicológico 
en estudiantes 
universitarios. 
El sentido de 
autonomía 
podría ser un 
ingrediente 
activo de los 
resultados de la 
intervención.

Saleh et 
al. (2018)

Examinar la 
eficacia de un 
programa de 
gestión del 
estrés basado 
en Internet 
/ Ensayo 
controlado 
aleatorio

128 estudiantes 
universitarios 
(Francia)

Escala de Estrés Percibido 
+ Escala de Autoestima 
de Rosenberg + Escala de 
Satisfacción en los Estudios + 
Cuestionario de Salud General

»Gestiono 
mi estrés«, 
programa de 
autoayuda por 
Internet de 
cuatro sesiones, 
basado en 
la terapia 
cognitivo-
conductual. 
Se inspira en 
el programa 
»Funambule« 
de Quebec.

Un programa 
basado en 
Internet 
demuestra 
mejoras en 
cuanto a los 
niveles de estrés 
percibido, 
malestar 
psicológico y 
satisfacción con 
los estudios.

Carpena 
et al. 
(2019)

Investigar 
efectos de 
formación en 
meditación 
focalizada de 
seis semanas 
en estudiantes 
universitarios 
/ Ensayo 
controlado no 
aleatorizado

56 estudiantes 
universitarios 
(Brasil)

Criterios brasileños de 
clasificación económica + 
Cuestionario de autoinforme 
(SRQ) + Inventario de 
depresión de Beck (BDI) + 
Inventario de ansiedad de Beck 
(BAI)

Entrenamiento 
en meditación 
focalizada 6 
semanas

El entrenamiento 
en meditación 
fue eficaz para 
reducir los 
síntomas de 
depresión y 
ansiedad, pero el 
mantenimiento 
de estas 
reducciones 
solo se produjo 
para los que 
continuaron 
meditando.
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Autor/es Objetivos y tipo 
de investigación Muestra Instrumentos utilizados Tipo de 

Intervención
Resultados/
Conclusiones

Sang 
(2019)

Evaluar efectos 
de la práctica de 
yoga nidra sobre 
el estrés vital y 
la autoestima. 
Diseño pretest-
postest de grupo 
de control no 
equivalente

40 estudiantes 
universitarios 
seleccionados 
mediante 
muestreo de 
conveniencia 
(República de 
Corea)

Escala visual analógica para 
el estrés (VASS) + Escala de 
autoestima de Rosenberg

Sesiones 
quincenales de 
1 hora de yoga 
nidra durante 8 
semanas

El grupo de yoga 
nidra mostró 
una disminución 
significativa de 
los niveles de 
intensidad del 
estrés vital y un 
aumento de la 
autoestima en 
comparación 
con el grupo de 
control.

Dear et 
al. (2019)

Evaluar 
aceptabilidad y 
eficacia de una 
intervención 
breve por 
Internet para 
ansiedad y 
depresión. 
Ensayo clínico 
prospectivo de 
fase IV con un 
solo grupo

Estudiantes 
(n = 1326) 
que acudían 
al servicio 
de asesoría 
universitaria 
(Australia)

Cuestionario de Salud 
del Paciente-9 (PHQ-9) 
+ Trastorno de ansiedad 
generalizada-7 (TAG-7)

Curso 
UniWellbeing 
(intervención 
psicológica 
breve para 
estrés, ansiedad 
y depresión)

Los resultados 
del presente 
estudio apoyan 
las intervenciones 
realizadas por 
internet que se 
proporcionan 
como atención 
rutinaria a los 
estudiantes 
universitarios

Räsänen 
et al. 
(2020)

Evaluar una 
intervención 
basada en ACT 
en el estrés 
percibido, los 
síntomas de 
depresión / 
Experimental 
con grupo 
control

68 estudiantes 
universitarios 
asignados al azar 
(Finlandia)

Formulario breve Continuum 
de Salud Mental (MHC-SF) 
+ Escala de estrés percibido 
(PSS-10) + Inventario de 
depresión de Beck (BDI-II) 
+ Cuestionario de aceptación 
y acción (AAQ-II) + 
Cuestionario de pensamientos 
automáticos (ATQ) + Escala 
de sentido de la coherencia 
(SOC-13)

ACT basada en 
internet para 
el bienestar, 
el estrés y los 
síntomas de 
depresión

Los resultados 
sugieren que el 
uso de prácticas 
centradas en la 
no reactividad es 
especialmente 
importante 
para mejorar 
el bienestar de 
los estudiantes 
universitarios.

Galante 
et al. 
(2021)

Evaluar taller 
de mindfulness 
para el estrés / 
Experimental 
con grupo 
control

616 estudiantes 
universitarios 
(Reino Unido)

Resultados clínicos en la rutina 
(CORE-OM)

Curso de 
mindfulness 
de 8 semanas 
(Mindfulness 
Skills for 
Students) 
+ apoyo de 
salud mental 
institucional / 
solo apoyo de 
salud mental 
institucional

Los programas 
basados en mind-
fulness mejoran 
los síntomas 
asociados a la an-
siedad y aumen-
tan el bienestar 
psicológico de 
los estudiantes 
universitarios 
en comparación 
con los controles 
pasivos.



80

 | Universidad de san BUenaventUra, sede Bogotá | Psychologia: avances de la disciPlina | FacUltad de Psicología |

BraUlio BrUna, graciela rozas, cristóBal gUerra & FeliPe e. garcía

Descripción general de las investigaciones
En lo referido al diseño de investigación, cinco es-

tudios tuvieron grupo de intervención pretest-postest + 
grupo control; dos estudios tuvieron grupo de interven-
ción pretest-postest + grupo control pretest-postest y 
seguimiento; cuatro estudios utilizaron autoinforme pre-
post intervención; dos estudios utilizaron autoinforme 
pretest-postest y seguimiento, y uno tuvo dos grupos de 
comparación + un grupo control en lista de espera.

Once de los artículos seleccionados tuvieron una 
muestra compuesta por hombres y mujeres; mientras 
que en tres estudios no se especifica género.

Cinco de las investigaciones son de países euro-
peos. Solo una investigación es latinoamericana (Brasil). 
Tres investigaciones se desarrollan en estudiantes de pre-
grado, cuatro en estudiantes de pre y posgrado, mientras 
que en siete de las investigaciones no se especifica el nivel 
académico de la muestra.

Descripción general de las intervenciones 
testeadas en las investigaciones

Respecto a las características de las intervencio-
nes, 12 investigaciones destinaron entre 1 y 10 sesiones 
(Auyeung y Mo, 2018; Binfet et al., 2017; Carpena et al., 
2019; Dear et al., 2019, Galante et al., 2021; Hindman 
et al., 2014; Jafar et al., 2015; López et al., 2017; Molla et 
al., 2015; Räsänen et al., 2020; Sang, 2019; Saleh et al., 
2018), mientras que un artículo lo hizo entre 21 y 30 
(Bíró et al., 2014). En dos investigaciones se utilizaron 
estrategias de orientación cognitivo conductual, (Molla 
et al., 2015; Saleh et al., 2018). Una investigación utili-
zó una estrategia de intervención cognitivo-social (Bíró 
et al., 2014). Una investigación utilizó técnicas cogniti-
vo conductual más psicoeducación (Dear et al., 2019). 
Un artículo utilizó un enfoque cognitivo conductual más 
mindfulness (Räsänen et al., 2020); Dos, solo mindfulness 
(Carpena et al., 2019; Hindman et al., 2014). Un artículo 
utilizó mindfulness más apoyo psicológico de parte de la 
institución académica (Galante et al., 2021). Un artículo 
utilizó estrategias derivadas de la psicología positiva (Au-
yeung y Mo, 2018). Mientras que en cuatro artículos se 
utilizan técnicas no psicológicas, como el yoga y la tera-
pia canina (Binfet et al., 2017; López et al., 2017; Sang, 
2019; Wood et al., 2017).

Las características de las intervenciones cognitivo-
conductuales y psicoeducativas describen una formación 
multicomponente para el manejo del estrés, la mejora 
de habilidades de comunicación mediante juegos de rol 
en un entorno de grupo, que incluyen psicoeducación, 
ejercicios prácticos y actividades semanales que los par-
ticipantes deben realizar en casa. El objetivo es que los 
alumnos aprendan técnicas sencillas que les ayuden a 
manejar mejor las situaciones de estrés. La mayoría de 
las intervenciones, además de las sesiones semanales pre-
senciales y online, añadieron literatura y resúmenes des-
cargables, así como varios recursos adicionales que cu-
bren las temáticas relativas al estrés y la ansiedad, además 
de relatos de casos clínicos (Bíró et al., 2014; Dear et al., 
2019; Molla et al., 2015; Saleh et al., 2018).

En cuanto a las intervenciones que utilizaron min-
dfulness como componente central o vinculado a estra-
tegias cognitivo-conductuales, se describen ejercicios de 
meditación de atención plena como práctica formal (sen-
tada y en silencio), además de prácticas en movimiento 
(caminatas y elongaciones), ejercicios de respiración, uso 
de metáforas, audios con prácticas de mindfulness guiado, 
registro de actividades semanales, periodos de reflexión 
e indagación y ejercicios interactivos. Las sesiones esta-
ban centradas en elementos de flexibilidad, autodescu-
brimiento, autocompasión y empoderamiento, destina-
dos a generar una transferencia natural de las habilidades 
desarrolladas en los talleres a los estudios, la toma de 
decisiones y las relaciones. Las intervenciones se basaban 
en adaptaciones de los modelos de Reducción del Estrés 
Basada en Mindfulness (MBSR) de Kabat-Zinn, la Tera-
pia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT) de Segal, 
Williams y Teasdale y la Terapia de Aceptación y Com-
promiso (ACT) de Hayes (Carpena et al., 2019; Galante 
et al., 2021; Hindman et al., 2014; Räsänen et al., 2020).

En cuanto a las intervenciones no psicológicas, 
las intervenciones caninas contemplaban la interacción 
de los estudiantes con los adiestradores y animales, aun-
que estas interacciones no obedecían una pauta prees-
tablecida, sino, más bien, se fomentaba la libertad en la 
interacción, la que estaba determinada principalmente 
por el estudiante (Binfet et al., 2017; Wood et al., 2017). 
La investigación que utilizó el yoga nidra como interven-
ción se dividió en ocho etapas: preparación de la prácti-
ca, resolución, rotación de la conciencia, conciencia de 
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la respiración, sentimiento y sensación, visualización de 
imágenes, resolución y finalización de la práctica (Sang, 
2019). En las intervenciones que utilizaron biodanza, al 
principio de cada sesión se animaba a los participantes 
a hablar de sí mismos o de sus experiencias, proseguían 
con un período de calentamiento de 10 minutos con 
música y movimientos de baja intensidad, seguido de 40 
minutos de movimientos más activos y terminando con 
una ronda de celebración final de 10 minutos. Al final de 
cada sesión, se pidió a los participantes que compartieran 
sus experiencias (López et al., 2017).

En cuanto a la modalidad de las intervenciones, 
tres de ellas se desarrollaron de forma online/individual 
–cognitivo-conductual y de psicología positiva– (Auye-
ung y Mo, 2018; Dear et al., 2019; Saleh et al., 2018); 
una utilizó un formato presencial/individual –terapia ca-
nina– (Binfet et al., 2017), y una fue una mezcla de inter-
venciones presencial/grupal y online/individual –variante 
de intervención ACT– (Räsänen et al., 2020). La moda-
lidad más utilizada fue la presencial/grupal, descrita por 
ocho de las investigaciones revisadas (Bíró et al., 2014; 
Carpena et al., 2019; Galante et al., 2021; Hindman et al., 
2014; López et al., 2017; Molla et al., 2015; Sang, 2019; 
Wood et al., 2017).

Efectividad de las intervenciones
En lo que respecta a los resultados, el 100 % de 

las investigaciones revisadas da cuenta de haber obtenido 
mejorías en las variables estudiadas. Sin embargo, esta 
efectividad varía en cuanto a su significancia estadística, 
encontrándose una intervención basada en estrategias de 
la psicología positiva y otra psicoeducativa que muestra 
una mejoría moderada en la medición pre-post interven-
ción y una estrategia cognitivo-conductual que da cuenta 
de cambios significativos en la medición pre-post inter-
vención, pero no en la medición de seguimiento (Auye-
ung y Mo, 2018; Bíró et al., 2014; Saleh et al., 2018).

En cuanto a las intervenciones que utilizaron es-
trategias cognitivo-conductuales con mindfulness y las es-
trategias basadas en mindfulness, las investigaciones dan 
cuenta de que el sostenimiento en la práctica resulta fun-
damental en la mantención de las mejorías. Los niveles 
de depresión y ansiedad fueron más bajos para aquellos 
que continuaron meditando a los 6 meses de seguimien-
to, en comparación con aquellos que no continuaron con 

la práctica. Además, aunque gran parte de la investiga-
ción ha replicado las intervenciones estándar de 8 se-
siones, intervenciones breves de 3 a 6 sesiones también 
muestran resultados significativos. Las intervenciones 
basadas en mindfulness, que incluyen la práctica formal 
(meditación sentada y en silencio), además de prácticas 
informales (prácticas en movimiento y disposición en la 
vida cotidiana), muestran cambios más significativos que 
aquellas que solo utilizan prácticas informales (Carpena 
et al., 2019; Hindman et al., 2014; Räsänen et al., 2020).

Las intervenciones basadas en terapia canina, yoga 
nidra y biodanza muestran cambios significativos en los 
niveles de ansiedad, estrés y autoestima pre-post inter-
vención y comparados con el grupo de control. Los re-
sultados señalan que los afectos positivos y la autonomía 
fueron las variables más importantes del cambio (Binfet 
et al., 2017; López et al., 2017; Wood et al., 2017).

Discusión

En un contexto de aumento sostenido en la preva-
lencia de síntomas y patologías especificas en estudian-
tes universitarios, además del impacto en salud mental 
producto de la pandemia por COVID-19 (Mechili et al., 
2021; Odriozola-González et al., 2020), se vuelve indis-
pensable reflexionar sobre las estrategias de prevención 
y promoción que pudiesen ser las más adecuadas para 
trabajar con esta población. La presente investigación da 
cuenta de intervenciones en salud mental en estudiantes 
universitarios como una estrategia eficaz en la reducción 
de síntomas asociados a la ansiedad, la depresión, el es-
trés y en mejoras en el bienestar general.

La revisión sistemática de la literatura que com-
prendió el periodo de 2010 a 2021; permitió acceder 
a 13 estudios que ofrecen evidencia de estrategias pre-
ventivas del estrés y ansiedad en los estudiantes univer-
sitarios. Dichas investigaciones ofrecen evidencia con un 
buen estándar de calidad, toda vez que han sido fruto de 
diseños experimentales o cuasiexperimentales con grupo 
de comparación y mediciones pre y postest. Asimismo, 
dichos estudios abarcan variabilidad de edades y de áreas 
de estudio de los universitarios, lo que refleja también 
la variabilidad en la población estudiantil. Sin embargo, 
se observan dos características que vale la pena destacar 
a la hora de interpretar esta evidencia. Primero, de las 
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investigaciones revisadas solo una fue desarrollada en La-
tinoamérica, lo que muestra una brecha importante con 
lo que se ha estudiado en otras latitudes, especialmente 
en Europa, lo que abre el desafío de generar mayor evi-
dencia en el contexto local, el cual presenta evidentes 
diferencias culturales, económicas y del tipo de estre-
sores ambientales con el contexto europeo. En segundo 
lugar, aunque no todas las investigaciones hacen un re-
porte detallado del género, las que lo hacen únicamente 
consideran la clasificación binaria, sin incluir a la pobla-
ción LGBTI+, por lo que sería un aporte que futuras 
investigaciones incorporen también información sobre 
esta población, dado que estaría expuesta a estresores 
adicionales vinculados a la exclusión, estigmatización y 
discriminación (Barrientos-Delgado et al., 2019).

Hecha esta aclaración, es posible discutir los 
principales hallazgos. La presente revisión muestra que 
las estrategias más utilizadas en estudiantes universita-
rios son derivadas de intervenciones cognitivo-conduc-
tuales. Esto es coherente con la abundante evidencia que 
confirma que la terapia cognitivo conductual es la op-
ción psicoterapéutica más respaldada empíricamente en 
el tratamiento de los trastornos de ansiedad, por lo que 
debería considerarse como un abordaje principal para el 
tratamiento de síntomas asociados al estrés y la ansiedad 
(Otte, 2011).

Dentro de la modalidad cognitivo conductual, la 
revisión muestra una gran presencia de los modelos in-
cluidos en la tercera generación o terapias contextuales 
cognitivo-conductuales (Hayes et al., 2010), como una 
alternativa con buenos resultados en los síntomas abor-
dados por las investigaciones revisadas (ansiedad, estrés, 
depresión y bienestar psicológico). En esta línea, y to-
mando en cuenta que las investigaciones describen ade-
más –y también con buenos resultados– estrategias de-
rivadas de otras prácticas contemplativas como el yoga y 
otras cognitivas como la psicoeducación, es posible fun-
damentar que una intervención que integre estrategias 
derivadas de estos modelos, pero con una estructuración 
específica para estudiantes universitarios con enfoque en 
los síntomas de ansiedad, depresión, estrés y bienestar 
psicológico, es una elección basada en evidencia.

En esta línea, una propuesta que ya se funda-
menta en investigaciones con buenos resultados es la 
llamada cuarta generación de terapias cognitivo-con-

ductuales (Abreu y Silvério, 2017). Con énfasis en el 
análisis funcional, lo que se propone es una integración 
de estrategias que se basen más en los objetivos –aso-
ciados a las variables descritas en estudiantes– que en 
un diagnóstico clínico. En este sentido, y tomando en 
cuenta que las investigaciones coinciden en la relevan-
cia de trabajar cogniciones y conductas que mejoren los 
síntomas asociados a ansiedad, depresión, estrés y bien-
estar psicológico, nos parece pertinente proponer que 
una integración de las estrategias derivadas de modelos 
como la Terapia de Aceptación y Compromiso (ACT), 
la Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT), la 
Activación Conductual (BA) y el Mindfulness, las que 
ya han sido probadas y con buenos resultados (Abreu y 
Abreu, 2015, Lejuez et al., 2001), podría resultar una 
buena alternativa en intervenciones con estudiantes uni-
versitarios, en especial, tomando en consideración que 
el propósito fundamental es el desarrollo de estrategias 
de prevención y promoción en salud mental.

Asimismo, la revisión dio cuenta de intervencio-
nes exitosas que van más allá de las intervenciones psico-
lógicas tradicionales, como lo son la biodanza, el yoga o la 
terapia con animales. Los resultados de las intervencio-
nes basadas en terapia canina muestran una reducción en 
los niveles de estrés de los participantes con un tamaño 
del efecto que es significativamente mayor que el tama-
ño del efecto promedio de las intervenciones estándar 
de psicología positiva destinadas a aumentar el bienestar 
(Bolier et al., 2013). En esta línea, distintos estudios han 
demostrado los efectos saludables de la actividad física 
(Kalak et al., 2012; Sabiston et al., 2016), por lo que las 
universidades debieran apoyar también este tipo de ac-
tividades. Esto puede ir desde la adecuación de espacios 
físicos para que los estudiantes realicen actividad física o 
deportes y desarrollen lazos de amistad y apoyo mutuo, 
hasta talleres o intervenciones focalizadas, en contacto 
con la naturaleza, donde utilicen herramientas no tradi-
cionales para el manejo del estrés y la ansiedad.

Otro aspecto es la modalidad de las intervencio-
nes realizadas. Aunque en su mayoría las intervencio-
nes revisadas han sido presenciales y grupales, existe 
un cuerpo de evidencia cada vez mayor que respalda la 
efectividad de las intervenciones online, que ha lleva-
do a modificaciones en las dinámicas de relación en las 
universidades y en general, de la forma de realizar inter-
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venciones psicológicas. La evidencia señala que la terapia 
cognitivo-conductual mediada con tecnologías es segura 
y efectiva (Barak et al., 2008; Graham et al., 2000; Jo-
nes y Stokes, 2009; Richards, 2009) y con resultados 
comparables con la terapia cognitivo-conductual tradi-
cional (cara a cara) y con otros tratamientos alternativos 
(Marks et al., 2007; Pittaway et al., 2009). Esto amplía 
las posibilidades de las universidades de generar estra-
tegias efectivas mediadas por la tecnología, algo que ha 
aumentado en los últimos dos años, producto de los de-
safíos impuestos por el COVID-19, lo que se ve refle-
jado en la irrupción de intervenciones en salud mental 
online (Békés et al., 2021).

La evidencia arrojada por esta revisión es relevan-
te a la hora de diseñar planes de promoción del bienes-
tar y prevención del estrés y ansiedad en universitarios 
que se adecuen a los tiempos y exigencias actuales. Los 
resultados muestran una variedad de estrategias (tradi-
cionales y no tradicionales, estructuradas y no estruc-
turadas, online y presenciales) que amplían el marco de 
acción. Además, los artículos revisados describen inter-
venciones poco invasivas y que requieren una inversión 
de recursos acotados, toda vez que la mayoría son gru-
pales. De este modo, parece posible argumentar la per-
tinencia de que las universidades presenten una oferta 
programática heterogénea de estrategias de promoción y 
prevención para que los estudiantes puedan elegir la que 
ellos prefieran o en la que puedan participar, de acuerdo 
con sus posibilidades.

Un aspecto por señalar, y que ninguna de las in-
vestigaciones revisadas analiza de forma específica, es lo 
concerniente a la adherencia a las intervenciones. Existe 
evidencia de que muchos estudiantes se muestran rea-
cios a buscar ayuda (Ennis et al., 2019). Incluso cuando 
los servicios están disponibles, los estudiantes muestran 
bajos niveles de búsqueda de ayuda, lo que contribu-
ye a una situación en la que solo una cuarta parte de 
los estudiantes diagnosticados con un trastorno reciben 
tratamiento (Eisenberg et al., 2007; Hunt y Eisenberg, 
2010). También, es preocupante que, aunque las inter-
venciones psicológicas son un foco importante de los 
servicios de tratamiento universitarios (Mowbray et al., 
2006), las tasas de abandono pueden llegar al 67 % (Hall 
et al., 2018), significativamente más altos que los niveles 
observados en otros entornos de salud mental (Swift y 

Greenberg, 2012; Xiao et al., 2017). Este aspecto debe 
ser tomado en consideración al momento de diseñar las 
estrategias de intervención a implementar. Un aspecto 
relevante en este sentido es el número de sesiones de las 
intervenciones. La investigación da cuenta de que estra-
tegias cognitivo-conductuales con mindfulness muestran 
beneficios significativos desde las tres sesiones (Bruna et 
al., 2019), por lo que es posible argumentar que, ade-
más de la evidencia de eficacia de las intervenciones a 
escoger, debiese priorizarse un diseño de intervención 
breve, con el propósito de mitigar el abandono que es 
propio de esta población.

En los últimos años, el aumento de la prevalen-
cia en problemas de salud mental de estudiantes uni-
versitarios se ha convertido en un ámbito relevante en 
la agenda en salud mental, con un consecuente incre-
mento en la investigación y aplicación de estrategias de 
intervención en estudiantes, sus familias y el personal 
académico (Blanco et al., 2008; Cvetkovski et al., 2019). 
No solo ha habido un número creciente de problemas 
de salud mental, con aproximadamente cinco veces más 
estudiantes de primer año, revelando un problema de 
salud mental, sino también con informes de que la gra-
vedad de los problemas de salud mental en la pobla-
ción estudiantil está aumentando (Thorley, 2017). La 
investigación da cuenta que los estudiantes universita-
rios presentan tasas más altas de trastornos mentales, 
especialmente, depresión y ansiedad, que la población 
general (Bayram y Bilgel 2008). Es por eso por lo que se 
requiere mayor investigación y sistematización de estra-
tegias efectivas.

Si bien en los últimos años se han incrementa-
do los estudios que apuntan a explorar y comprender la 
salud mental de estudiantes universitarios, esta revisión 
muestra que el ámbito de la intervención ha sido menos 
atendido, más aún en estudios que apunten específica-
mente a la reducción del estrés y la ansiedad, el cual ha 
sido el interés del presente trabajo. Esto explicaría el 
bajo número de artículos encontrados con esos crite-
rios, a pesar de la relevancia del tema. Es probable que 
en los años finales de la pandemia y de normalización 
posterior (desde el 2022 en adelante) se hayan realiza-
do más estudios ante el aumento de problemas de salud 
mental en los jóvenes (véase López y Sánchez, 2023), 
algunos aún sin publicar, lo que hace relevante realizar 
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una nueva revisión que incorpore estos nuevos hallazgos. 
Una nueva revisión debería apuntar a la educación su-
perior en general y no solo a universitarios, incluyendo 
palabras clave que permitan también alcanzar a esta po-
blación (por ejemplo, “undergraduate students”, “colle-
ge students”, “higher education students”).

La presente revisión no solo da cuenta de inter-
venciones específicas y sus efectos, sino que también 
destaca la necesidad de un enfoque integral y personali-
zado en la promoción de la salud mental en estudiantes 
universitarios. La inclusión de estrategias diversas y la 
adaptación a contextos culturales y académicos especí-
ficos son aspectos cruciales que deben considerarse en 
el diseño de futuras intervenciones. Además, la continua 
atención a la sostenibilidad de los cambios observados 
en los estudiantes subraya la importancia de un enfoque 
a largo plazo en la salud mental universitaria.

La investigación sobre intervenciones en estu-
diantes universitarios es un campo de estudio esencial, 
especialmente, considerando la diversidad de enfoques 
y resultados obtenidos en los estudios revisados. La va-
riabilidad en el diseño de investigación que muestran las 
investigaciones analizadas permite evaluar la efectividad 
de las intervenciones desde diversas perspectivas, ofre-
ciendo una comprensión más holística de los resultados.

En cuanto a las características de la muestra, el 
hecho de que once estudios hayan incluido muestras 
compuestas por hombres y mujeres, y tres no hayan es-
pecificado género, subraya la importancia de considerar 
la diversidad de la población estudiantil al diseñar in-
tervenciones. Este aspecto resalta la necesidad de enfo-
ques inclusivos y adaptados a diferentes identidades de 
género.

En cuanto a los tipos de intervenciones y moda-
lidades de implementación, el predominio de interven-
ciones presenciales/grupales destaca la relevancia de la 
interacción social y el apoyo entre pares. Sin embargo, 
la inclusión de modalidades online/individuales indica la 
necesidad de flexibilidad y adaptabilidad, especialmen-
te, en situaciones como la pandemia por COVID-19. La 
consistencia en la mejora de las variables estudiadas en 
el 100 % de los casos resalta la efectividad general de las 
intervenciones. Sin embargo, la variabilidad de enfoques 
subraya la importancia de evaluar críticamente la efica-
cia de cada uno y sus implicaciones a largo plazo.
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