
Pe
ns

an
do

 P
si

co
lo

gí
a

Artículo de investigación. https://doi.org/10.16925/2382-3984.2025.01.04
1	 Doctora en Ciencias de la Salud. Posdoctorante. Facultad de Psicología. Universidad 

Nacional Autónoma de México, México.

	 Correo: lorenatoribio06@gmail.com  
2	 Doctora en Psicología social. Profesora de tiempo completo. Facultad de Psicología. 

Universidad Nacional Autónoma de México, México.

	 Correo: p.andradepalos@gmail.com  

Eficacia de una intervención 
cognitivo-conductual para 
incrementar las estrategias 
de afrontamiento funcional 
y la salud mental positiva en 
universitarios mexicanos

Effectiveness of a cognitive-behavioral intervention to increase 
functional coping strategies and positive mental health in Mexican 

university students 

Eficácia de uma intervenção cognitivo-condutual para incrementar 
as estratégias de enfrentamento funcional e a saúde mental 

positiva em universidades mexicanas

Lorena Toribio Pérez1

Patricia Andrade Palos2

Recibido: 20 de noviembre de 2024
Aprobado: 11 de marzo de 2025
Publicado: 30 de mayo de 2025

Cómo citar este artículo:  
Toribio Pérez, L. y Andrade Palos, P. (2025). Eficacia de una intervención cognitivo-
conductual para incrementar las estrategias de afrontamiento funcional y la salud 

mental positiva en universitarios mexicanos. Pensando Psicología, 21(1), 1-28. 
doi: https://doi.org/10.16925/2382-3984.2025.01.04

mailto:lorenatoribio06@gmail.com
mailto:p.andradepalos@gmail.com


2 Eficacia de una intervención cognitivo-conductual para incrementar las estrategias de afrontamiento 
funcional y la salud mental positiva en universitarios mexicanos

Pensando Psicología e-ISSN 2382-3984 / Vol. 21, n°. 1 / enero-junio 2025 / Medellín, Colombia
Universidad Cooperativa de Colombia

Resumen
El objetivo fue evaluar la eficacia de un programa de intervención en línea para incrementar el uso de es-

trategias de afrontamiento funcionales y salud mental positiva en universitarios mexicanos, con base en la 

terapia cognitivo-conductual. La muestra estuvo conformada por 73 participantes de 18 a 30 años de edad 

(M=21,7, DE=3,6), el 64,4 % son mujeres y un 35,6 % son hombres. Se asignaron 36 participantes en el grupo 

experimental y 37 en el grupo control. Se aplicó la Escala de Afrontamiento y el Continuum de salud mental, 

versión corta (Mental Health Continuum Short Form). Se aplicó el programa de intervención de cinco sesiones, 

al grupo experimental; el grupo control no recibió intervención. Se llevó a cabo una evaluación posintervención. 

Se encontraron diferencias significativas posintervención en el grupo experimental en afrontamiento funcional 

(t=-1,110, p=0,001), pensamiento positivo y búsqueda de soluciones (t= -2,545, p=0,015), búsqueda de apoyo 

en el grupo de pares (t= -2,945 p=0,006) y religión (t= -2,667, p=0,012), así mismo se observaron diferencias 

significativas en salud mental positiva (t= -2,995, p=,005), bienestar emocional (t= -3,097, p=0,004), bienestar 

psicológico (t=-2,830, p=0,029) y bienestar social (t= -2,135, p=0,040). Respecto al grupo control, no se presen-

taron diferencias significativas en afrontamiento funcional, disfuncional y salud mental positiva. La interven-

ción del programa resultó ser eficiente para incrementar el uso de estrategias de afrontamiento funcionales y la 

salud mental positiva en el grupo experimental. Se recomienda revisar y aplicar el programa en otras muestras 

para verificar su eficacia y validez.

Palabras clave: Programa de intervención cognitivo-conductual, estrategias de afrontamiento funcional, salud 

mental positiva, universitarios mexicanos.

Abstract 
The objective was to evaluate the effectiveness of an online intervention program to increase the use of func-

tional coping strategies and positive mental health in Mexican university students, based on cognitive-be-

havioral therapy. The sample consisted of 73 participants aged 18 to 30 years (M=21.7, SD=3.6), 64.4% were 

women and 35.6% were men. 36 participants were assigned to the experimental group and 37 to the control 

group. The Coping Scale and the Mental Health Continuum, short version (Mental Health Continuum Short 

Form) were applied. The five-session intervention program was applied to the experimental group; the control 

group received no intervention. A post-intervention evaluation was performed. Significant differences were 

found post-intervention in the experimental group in functional coping (t=-1.110, p=0.001), positive thinking 

and search for solutions (t=-2.545, p=0.015), search for support in the peer group (t=-2.945 p=0.006) and 

religion (t=-2.667, p=0.012), likewise significant differences were observed in positive mental health (t=-2.995, 

p=.005), emotional well-being (t=-3.097, p=0.004), psychological well-being (t=-2.830, p=0.029) and social 

well-being (t=-2.135, p=0.040). Regarding the control group, there were no significant differences in functional, 

dysfunctional coping and positive mental health. The program intervention proved to be effective in increasing 

the use of functional coping strategies and positive mental health in the experimental group. It is recommended 

to review and apply the program in other samples to verify its effectiveness and validity.

Kewords: Cognitive-behavioral intervention program, functional coping strategies, positive mental health, 

Mexican university students.

Resumo
O objetivo foi avaliar a eficácia de um programa de intervenção on-line para incrementar o uso de estratégias 

de enfrentamento funcional e saúde mental positiva em universidades mexicanas, com base na terapia cogni-

tivo-condutual. A amostra foi formada por 73 participantes de 18 a 30 anos de idade (M=21,7, DE=3,6), sendo 
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64,4% filhos de mulheres e 35,6% filhos de homens. Foram designados 36 participantes no grupo experimental 

e 37 no grupo de controle. Foi aplicada a Escala de Afrontamento e o Continuum de salud mental, versão curta 

(Mental Health Continuum Short Form). Se aplicou o programa de intervenção de cinco sessões, ao grupo 

experimental; o grupo de controle não recebeu intervenção. Foi realizada uma avaliação pós-intervenção. Veja 

diferenças significativas após intervenção no grupo experimental em confronto funcional (t=-1,110, p=0,001), 

pensamento positivo e busca de soluções (t= -2,545, p=0,015), busca de apoio no grupo de pares (t= -2,945 

p=0,006) e religião (t= -2,667, p=0,012), assim como se observar diferenças marcantes em saúde mental po-

sitiva (t= -2,995, p=,005), bem-estar emocional (t= -3,097, p=0,004), bem-estar psicológico (t=-2,830, p=0,029) 

e bem-estar social (t= -2,135, p=0,040). Com relação ao controle do grupo, não se apresentam diferenças sig-

nificativas em confronto funcional, disfuncional e saúde mental positiva. A intervenção do programa resultou 

ser eficiente para incrementar o uso de estratégias de enfrentamento funcional e a saúde mental positiva no 

grupo experimental. Recomendamos revisar e aplicar o programa em outras demonstrações para verificar sua 

eficácia e validade.

Palavras-chave: Programa de intervenção cognitivo-condutual, estratégias de enfrentamento funcional, saúde 

mental positiva, universidades mexicanas.

Introducción
Recientemente, la sociedad vivió una pandemia a causa del covid-19 (síndrome respi-
ratorio agudo severo coronavirus SARS-CoV-2), el nuevo estilo de vida que se retomó 
durante esta etapa se caracterizó por el confinamiento, distanciamiento social, tele-
trabajo, clases en línea, pérdida del trabajo, esto trajo consigo graves consecuencias 
en la salud (Organización Mundial de la Salud, oms, 2023). Los estudios reportan que 
las personas padecieron problemas psicológicos como miedo, soledad, angustia, an-
siedad, depresión y estrés (Bagheri et al., 2023; Li et al., 2020).

Particularmente, los estudiantes universitarios fueron un grupo de la pobla-
ción vulnerable que experimentó diversos problemas durante la pandemia, desde 
personales, familiares, sociales y académicos, por ejemplo, la suspensión de clases 
presenciales los obligó a continuar sus estudios en formato digital (en línea) lo que 
exigió un aprendizaje de nuevas plataformas, cambios en los hábitos y rutinas de estu-
dio, aislamiento prolongado y necesidad de adaptación (Graham & Eloff, 2022), estas 
situaciones tuvieron un impacto negativo en la salud mental, provocando problemas 
psicológicos y emocionales (Hanani et al., 2022), como confusión, enojo, miedo y 
preocupación, así como estrés postraumático, depresión, ansiedad (Campos et al., 
2020) e incertidumbre (Rettie & Daniels, 2020). Un estudio reportó que, durante la 
pandemia, los universitarios mostraron preocupación e incertidumbre por su futuro 
académico, el cual se estaba viendo afectado por el confinamiento y la interrupción 
de estudios (Clabaugh et al., 2021).
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Además, los estudiantes universitarios se encuentran en una etapa en la que 
se requiere la toma de decisiones académicas y laborales, se consolidan relaciones 
sociales y de pareja; por lo que la formación universitaria resulta fundamental para 
el futuro profesional y laboral de los estudiantes y es determinante para su vida y su 
bienestar (Bello et al., 2021), por lo que es necesario investigar acerca del impacto de 
las situaciones adversas en el bienestar de los estudiantes universitarios (Graham & 
Eloff, 2022) así como las estrategias de afrontamiento (Campos et al., 2020).

Cuando se viven situaciones adversas o estresantes, no todas las personas 
usan un afrontamiento positivo. El afrontamiento es un conjunto de pensamientos, 
sentimientos y acciones que un individuo lleva a cabo para tratar con situaciones 
de estrés o problemas de su vida diaria (Frydenberg, 2017), también se considera 
un proceso de adaptación funcional básico, que se transforma con la edad y que 
permite a las personas detectar, evaluar y aprender potencialmente de los desafíos 
a los que se enfrentan (Zimmer et al., 2016). Otros autores mencionan que se refiere 
a las estrategias cognitivas y conductuales o respuestas específicas que se desa-
rrollan para resolver demandas específicas, externas o internas y para controlar una 
situación que causa estrés (Fletcher & Sarkar, 2013; Wu et al., 2020). La teoría que 
propone Seiffge-Krenke (2011) clasifica el afrontamiento en funcional y disfuncional. 
El afrontamiento funcional se refiere a las estrategias, respuestas y acciones que se 
llevan a cabo con la intención de afrontar, adaptarse y resolver una situación estre-
sante o problema y el afrontamiento disfuncional son aquellas estrategias que no 
disminuyen el nivel de amenaza y el individuo evade la situación estresante (Lucio et 
al., 2016; Lucio et al., 2020). 

Aunado a lo anterior, algunos estudios muestran que las estrategias de afron-
tamiento funcionales fueron cruciales para los estudiantes, ya que usaron estos re-
cursos para adaptarse ante la adversidad en el contexto de la pandemia y a disminuir 
los síntomas de estrés (Caballero et al., 2022; Gurvich et al., 2021), así como mantener 
el bienestar y la salud mental (Hou et al., 2020; Lai-Tong et al., 2022; Liu et al., 2021). 
Por ejemplo, en una investigación se reportó que las personas que usaron el afronta-
miento centrado en el problema y de apoyo mostraron mayor salud mental (Fluharty 
et al., 2021). Las estrategias de afrontamiento más utilizadas fueron la aceptación, la 
autodistracción y el afrontamiento activo, es decir, tomar acciones para mejorar la 
situación (Rettie & Daniels, 2020). Asimismo, aplicaron estrategias relacionadas con 
el afrontamiento emocional, el humor, la reevaluación positiva, el afrontamiento acti-
vo centrado en el problema y la planeación, sin embargo, también usaron en menor 
medida estrategias de evitación del problema, la búsqueda de apoyo, la religión y la 
expresión emocional abierta (Gaeta et al., 2022; Hernández-Ballester et al., 2023). En 
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un estudio en universitarios dominicanos se encontró que las estrategias como la 
aceptación y crecimiento personal, el afrontamiento activo del problema, búsqueda 
de apoyo social y religión predicen el bienestar psicológico, durante la pandemia, sin 
embargo, los estudiantes también recurrieron a estrategias negativas (centrarse en 
las emociones y la negación, Bello et al., 2021).

Si bien a principios del 2022 los estudiantes regresaron a clases presenciales 
en México, la pandemia aún no concluía, pero algunos comenzaron a readaptarse a 
sus estudios de manera presencial lo que causó bienestar emocional, psicológico 
y social (Klinkosz et al., 2023) y usaron estrategias funcionales (planeación, acep-
tación, afrontamiento centrado en el problema, reevaluación positiva y búsqueda 
de apoyo), sin embargo, para otros implicó un proceso difícil, ya que continuaban 
manifestando miedo e inquietud por el contagio de covid-19, lo que perjudicaba su 
salud mental (Belén 2022; Santa-Cruz-Espinoza et al., 2022; Tekir, 2022) y recurrie-
ron al uso de estrategias disfuncionales como la evitación del problema, lo que trajo 
consigo mayor angustia psicológica (Barrientos-Hernández, 2024; Gaeta et al., 2022; 
Hernández-Ballester et al., 2023; Klimenko et al., 2023) obsesión, ansiedad, depresión 
e insomnio (Bagheri et al., 2023). Al respecto, Reyes y Alonso (2023) mencionan que 
los universitarios cuentan con recursos para afrontar el estrés post-covid-19, pero que 
probablemente no saben identificarlos y hacer uso de ellos.

Por lo tanto, además de analizar las consecuencias psicológicas y emocionales 
durante y después de la pandemia por covid-19 (Bello et al., 2021; Lai-Tong et al., 
2022), los autores señalaron la importancia que tuvieron los factores positivos y las 
intervenciones psicológicas. En este sentido, algunos programas de intervención que 
usaron técnicas de la Terapia Cognitivo Conductual (tcc) mostraron resultados efica-
ces para propiciar en los estudiantes un mayor uso de estrategias de afrontamiento 
funcionales y el desarrollo de habilidades para afrontar y superar situaciones adversas 
causantes de estrés (Bagheri et al., 2023; Eneogu et al., 2023; Gutiérrez, 2022).

La terapia cognitivo conductual (tcc) creada por Aaron Beck (Beck, Rush y 
Shawn 2002), es uno de los modelos de psicoterapia que se utiliza con frecuencia en 
las intervenciones psicológicas, el cual parte del planteamiento de que las creencias 
disfuncionales y distorsiones cognitivas afectan la forma en la que las personas inter-
pretan sus vivencias, así como sus conductas y el estado de ánimo, relacionándose 
con alteraciones psicológicas; por lo que con la intervención se pretende modificar 
las evaluaciones negativas que las personas hacen ante una situación y lograr un 
cambio conductual y cognitivo, lo cual impacta en las emociones y comportamientos, 
con percepciones y pensamientos mucho más objetivos, adaptativos y funcionales. 
Algunas técnicas que utiliza la tcc son la reestructuración cognitiva, el reforzamiento, 
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el modelamiento, la psicoeducación, la confrontación abierta y el apoyo familiar 
(Argûero, 2020; Fernández-Álvarez & Fernández-Álvarez, 2017; Ruiz et al., 2012).

En este sentido, evidencias previas demuestran que la aplicación de programas 
de intervención que utilizan este tipo de técnicas de la tcc ha resultado eficaz. Por 
ejemplo, en un estudio donde se llevó cabo un programa presencial (ocho sesiones 
de 60 minutos por semana) y se aplicaron técnicas de la tcc (como el análisis de 
pensamientos negativos, comunicación asertiva, análisis de las redes de apoyo social 
y establecimiento de metas) en estudiantes, se comprobó por medio de un análisis 
de varianza (anova) de medidas repetidas de diseño mixto, una disminución del es-
trés académico donde el grupo experimental mostró diferencias significativas entre 
la evaluación anterior (M=88,43, DE=5,84) y posterior (M=39,88, DE=4,51), (t=13,789, 
p=.000) y en el grupo control no hubo diferencias, al respecto mencionan que durante 
el programa se expone a los estudiantes los beneficios de tener creencias racionales 
y positivas sobre los estudios, por lo que la estabilidad psicológica conlleva que los 
estudiantes presenten un mejor rendimiento académico (Eneogu et al., 2023).

Así mismo, en un estudio donde se aplicó un programa de intervención en es-
tudiantes universitarios (de diez sesiones) y se aplicaron la restructuración cognitiva, 
resolución de problemas, afrontamiento conductual, imaginación, moldeamiento y 
afrontamiento asertivo, mostró, por medio de la t de Student, diferencias significa-
tivas después de la aplicación del programa, ya que se presentó un aumento en el 
uso de estrategias relacionadas con habilidades sociales (antes: M=76.66, DE =13.55, 
después: M=105.40, DE=14.76, t=-7.043, p= .000) y en el uso de estrategias de afronta-
miento ante el estrés (antes: M=44.93, DE=13.61, después: M=68.33, DE=4.88, t=-6.38, 
p=.000), las cuales propician la adquisición de destrezas sociales y favorecen la capa-
cidad para afrontar situaciones adversas y estresantes en estudiantes universitarios 
(Gutiérrez, 2022).

En esta misma línea, los resultados de Bagheri et al. (2023) mostraron que la 
aplicación de técnicas de la tcc (psicoeducación y técnicas cognitivas) en un progra-
ma de intervención presencial (10 sesiones, 90 minutos por semana) también resultó 
eficaz en adultos con obsesión al covid-19, ya que el grupo experimental mostró un 
aumento en las estrategias de afrontamiento orientadas a resolver el problema (an-
tes: M=38.67, DE=1.25, después: M=43.26, DE=2.17, F=24.35, p=0,001) y se observó 
una disminución en las orientadas a la emoción (antes: M=56.07, DE=.78, después: 
M=51.02, DE=3.49, F=19.57, p=0.001) y las de evitación (antes: M=59.26, DE=3.64, des-
pués: M=53.14, DE=2.17, F=36.25, p=0.001), el grupo control no mostró diferencias. Los 
hallazgos mostraron que el uso de estrategias de afrontamiento positivas aumentó 
la calidad de vida, el bienestar psicológico, el optimismo y la esperanza de vida; por 
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otro lado, el uso de estrategias de afrontamiento negativas condujo a pensamientos 
obsesivos, ansiedad, depresión e insomnio.

En México, el estudio de Rosas-Santiago (2019) reportó que la aplicación de 
un programa de intervención presencial de ocho sesiones (dos horas por semana) 
con la aplicación de la tcc y técnicas de psicoeducación y terapia de resolución de 
problemas, en adultos trabajadores, propició en el grupo experimental un aumento 
del afrontamiento activo (antes: M= 32.0, DE=6.38, después: M= 42.60, DE=8.72) sien-
do diferente significativamente del grupo control (t=3.52, p=.001), los participantes 
desarrollaron habilidades cognitivas y conductuales y de manejo de emociones para 
enfrentar los problemas laborales, lo que se tradujo en una reducción de los síntomas 
físicos, psicológicos y sociales asociados con el estrés y aumentaron las estrategias 
de afrontamiento activo en comparación con el grupo control.

Además, diversos estudios respaldan la evidencia sobre la eficacia de las in-
tervenciones por internet, ya que los autores coinciden en que el uso de las redes 
sociales y la tecnología presentan beneficios; las personas tienen mayor facilidad 
de poder pedir ayuda, accesibilidad a los programas y al mismo tiempo reciben 
una atención eficaz (Argûero, 2020; Bagheri et al., 2023; de la Rosa, Moreyra & De la 
Rosa, 2020; Gutiérrez, 2022). En este sentido, un programa virtual que implementó el 
análisis del estrés, identificación y expresión de emociones y redes de apoyo social, 
pensamientos positivos y análisis de problemas, logró un incremento en la solución 
de problemas (antes: M=6,81, después: M=12,35), búsqueda de apoyo social (antes: 
M=7,32, después: M=15,29) y expresión emocional (antes: M=10,71, después: M=16,45) 
y disminuyeron las estrategias de autocrítica (antes: M=11,81, después: M =4,19) y 
evitación de problemas (12,94, después: M=10,68) (Caballero et al., 2022).

En el contexto mexicano, se llevó a cabo una intervención en línea con enfoque 
cognitivo conductual; se aplicaron la reevaluación positiva, resolución de problemas, 
apoyo social, autocontrol emocional y reforzamiento de pensamientos positivos, en 
adultos de 22 a 29 años y se logró una disminución del estrés percibido y un aumento 
en las habilidades para solucionar problemas; los autores mencionan la importancia 
de que los participantes se identificaran con el grupo y experimentaran una sensación 
de comprensión, así mismo aprendieron a identificar pensamientos que les causaban 
estrés y a modificarlos, a aceptar y regular sus emociones y plantearse alternativas 
(Mercado et al., 2022). 

También se ha comprobado que la psicoeducación de pensamientos distorsio-
nados, asertividad y de solución de problemas, así como la reestructuración cognitiva 
y externalización propiciaron en los participantes el análisis y comprensión de sus 
emociones y se sintieron más tranquilos (Gómez et al., 2021), adquirieron habilidad 
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en la búsqueda de apoyo, adquisición de habilidades de afrontamiento ante el estrés 
académico, a tomar decisiones y planificar sus actividades académicas (López & 
González, 2017).

De acuerdo con la evidencia, los estudiantes que participan en programas de 
intervención cognitivo conductuales presenciales y en línea, enfocados al desarrollo 
de estrategias de afrontamiento, obtienen importantes beneficios, adquieren nuevos 
conocimientos y destrezas sociales (Gutiérrez, 2022), aprenden a analizar y resolver 
problemas (Bagheri et al., 2023) y a transformar los pensamientos negativos en posi-
tivos (Mercado et al., 2022). Esto conlleva que el uso de estrategias de afrontamiento 
funcionales como el análisis lógico de las situaciones adversas, la búsqueda de so-
luciones, plantearse alternativas positivas y la búsqueda de apoyo social, tenga una 
influencia en la salud mental de los estudiantes (Fluharty et al., 2021; Hussong et al., 
2021). Por ejemplo, se ha comprobado que el apoyo familiar y las relaciones de amistad 
presentaron un impacto positivo en la salud mental positiva de los estudiantes (Yastri 
et al., 2023), asimismo, disminuye el estrés, obtienen crecimiento personal, aumentan 
su rendimiento académico, presentan mayor estabilidad psicológica, calidad de vida 
y bienestar (Eneogu et al., 2023; Lucio et al., 2020; Morales, 2018) y se vuelven más 
resilientes (Puertas-González et al., 2021), además de que las estrategias funcionan 
como factor protector ante conductas de riesgo (Bello et al., 2021).

En este mismo sentido, las estrategias de afrontamiento funcionales se encuen-
tran relacionadas con la salud mental positiva (Hou et al., 2020; Lai-Tong et al., 2022; 
Liu et al., 2021; Toribio & Andrade, 2024; Toribio & Andrade, 2025), la cual implica un 
estado de bienestar emocional, psicológico y social (Keyes, 2002). Estudios recientes 
confirmaron que la aplicación de técnicas de la tcc centradas en las emociones, cog-
niciones y conductas que promueven el bienestar, así mismo, el modelado, autoefi-
cacia, crecimiento personal, así como habilidades de afrontamiento, reestructuración 
cognitiva y pensamiento positivo contribuyeron a un aumento significativo de salud 
mental positiva en el grupo experimental (antes: M=30.0, después: M= 55.77), así 
como en bienestar emocional (antes: M=4.4, después: M=10.7), social (antes: M=10.4, 
después: M=19.4) y psicológico (antes: M=15.1, después: M=25.5) (Appiah et al., 2020). 
En este mismo sentido, Gorbeña et al. (2022) también reportaron un aumento en la 
salud mental positiva después de la intervención.

Por lo anterior, es importante diseñar y aplicar programas de intervención psico-
lógica preventiva en la modalidad de la tcc en línea, ya que puede ser una alternativa 
eficaz y más accesible para los estudiantes universitarios (Palma-Gómez et al., 2020). 
De esta forma, se pueden ampliar las evidencias teóricas y empíricas respecto a la 
eficacia de la aplicación de estrategias de la tcc, además de que resulta fundamental 
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contar con evidencia sólida para realizar intervenciones psicológicas con el objetivo 
de reducir el impacto psicológico que causó la pandemia en los estudiantes, así como 
para fomentar el uso de estrategias de afrontamiento funcionales y habilidades que 
les permitan analizar y resolver situaciones estresantes de la vida cotidiana de forma 
objetiva y eficaz (Bagheri et al., 2023; Gómez et al., 2021; Rosas-Santiago, 2019).

Esta investigación pretende probar la hipótesis de que los estudiantes que par-
ticipen en el programa incrementarán el uso de estrategias de afrontamiento funcio-
nales ante situaciones adversas y su salud mental positiva. El objetivo de este estudio 
consiste en evaluar la eficacia de un programa de intervención cognitivo-conductual 
en línea para incrementar el uso de estrategias de afrontamiento funcionales, en es-
tudiantes universitarios mexicanos.

Método
Diseño de investigación
Es un diseño con estrategia manipulativa de tipo cuasi experimental, con diseño pre-
test y post-test con grupo control (Ato et al., 2013). Los participantes fueron asignados 
por conveniencia a los grupos experimental y de control. 

Participantes
Se trabajó con una muestra no probabilística de tipo intencional, 73 estudiantes uni-
versitarios mexicanos de 18 a 30 años de edad (M=21,7, DE=3,6), de los cuales se 
asignaron 36 en el grupo experimental y 37 en el grupo control. El 64,4 % son mujeres 
y 35,6 % son hombres, el 84,9 % son solteros, el 6,8 % son casados y un 5,5 % viven en 
unión libre, residentes del Estado de México, que asisten a diferentes universidades 
públicas y privadas. Criterios de inclusión: Estudiantes universitarios, hombres y mu-
jeres, entre 18 y 30 años de edad, que vivan en México, participen voluntariamente en 
el programa y que no tuvieran diagnóstico psicológico.

Instrumentos
Cuestionario sociodemográfico: edad, sexo, estado civil, institución, nivel de estu-
dios, semestre, lugar de residencia. 

Continuum de salud mental, Versión corta (Mental Health Continuum-Short 
Form) (MHC-SF) (Keyes, 2009): cuestionario de 14 ítems que hacen referencia a la 
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salud mental positiva (smp), en escala tipo Likert con 6 opciones de repuesta, 0=nun-
ca, 1=una o dos veces por semana, 2= más o menos una vez por semana, 3= más 
o menos una o dos veces por semana, 4= casi todos los días, 5=todos los días. Se 
compone de tres dimensiones: 1) bienestar emocional (a = 0,68), 2) bienestar social 
(a = 0,80) y 3) bienestar psicológico (a = 0,81) (Toribio & Andrade, 2023). 

Escala de Afrontamiento para Adolescentes (Lucio et al., 2016): contiene 27 
reactivos, siete dimensiones de primer orden y dos de segundo orden. La dimensión 
afrontamiento funcional contiene cuatro subescalas: 1) pensamiento positivo y bús-
queda de soluciones (a = 0,82), 4) búsqueda de apoyo en la familia (a = 0,84), 6) 
búsqueda de apoyo con el grupo de pares (a = 0,61), 7) religión (a = 0,64). La dimensión 
afrontamiento disfuncional: contiene tres subescalas: 2) respuestas fisiológicas (a = 
0,80), 3) pensamientos obsesivos y desesperanza (a = 0,63) y 5) pensamiento evitati-
vo pasivo (a = 0,56). Se evalúa en una escala tipo Likert con 5 opciones de respuesta 
que van de 1=nunca a 5=siempre. La escala ha sido aplicada previamente en muestras 
de estudiantes universitarios mexicanos (Toribio & Andrade, 2024).

Programa de intervención: se diseñó un programa de intervención psicoló-
gica breve en línea, dirigido a incrementar el uso de las estrategias de afrontamiento 
funcional en los estudiantes, así como fomentar el equilibrio emocional y la salud 
mental positiva, con base en los principios de la tcc (Argûero, 2020; Beck et al., 2002; 
Fernández-Álvarez & Fernández-Álvarez, 2017; Ruiz et al., 2012). Se elaboró un pro-
grama de intervención titulado “Encuentra soluciones”, que incluyó manual para el 
instructor (con la descripción de las sesiones, objetivos, duración, técnicas y recursos) 
y un manual para el participante (que incluye el desarrollo de las sesiones, objetivos, 
teoría de cada tema, instrucciones, ejercicios prácticos y recomendaciones. El progra-
ma consta de cinco sesiones de 40 minutos cada una (Tabla 1).

Técnicas del programa con base en la tcc: participación activa y externali-
zación, exposición, psicoeducación, lluvia de ideas, reflexión, psicoeducación, refor-
zamiento, tarea, reestructuración cognitiva, reforzamiento, imaginación, modelado, 
resolución de problemas, transformación de pensamientos negativos en positivos, 
búsqueda de apoyo en los demás y planificación.
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Tabla 1. Resumen de las sesiones del programa de intervención psicológica en 
línea.

Sesiones Objetivos generales Descripción

Sesión 1. Presentación 
e introducción al con-
cepto de estrés

Dar la bienvenida a los participan-
tes, que conozcan los objetivos 
del programa, las recomendacio-
nes para un mejor funcionamien-
to de las actividades, el contenido 
general y que comprendan el 
concepto de estrés y situaciones 
estresantes

Se da la bienvenida. Los participantes conocen 
los objetivos del programa. Comprenderán el 
concepto de estrés. Mencionan palabras que 
definen el estrés, identifican a través de imá-
genes situaciones estresantes y las describen. 
De tarea mencionan una situación estresante y 
analizan porque se resolvió o no.

Sesión 2. Definición de 
afrontamiento

Comprender la definición de 
afrontamiento

Los participantes mencionan lo que hacen 
cuando viven situaciones estresantes.

Describen qué es para ellos el afrontamiento 
y conocen el concepto de afrontamiento y 
estrategias de afrontamiento.

Seleccionan estrategias de afrontamiento que 
usan ante el estrés (funcionales y disfuncio-
nales).

De tarea describen y analizan una situación 
estresante que afrontaron y resolvieron.

Sesión 3. Afronta-
miento funcional y 
disfuncional

Que los participantes compren-
dan el afrontamiento funcional y 
disfuncional

Los participantes mencionan estrategias que 
han usado para afrontar una situación estre-
sante de manera funcional y disfuncional.

Comprenden la definición de afrontamiento 
funcional y disfuncional.

Asocian situaciones estresantes ejemplificadas 
con imágenes con estrategias de afrontamien-
to funcional.

Seleccionan de un grupo de estrategias funcio-
nales las que han usado.

Completan una historieta donde tienen que 
aplican estrategias funcionales para resolver 
una situación.

De tarea diseñan una historieta con el uso de 
estrategias funcionales.

Analizan una situación de estrés para identifi-
car el tipo de estrategias que usaron.

Sesión 4. Aplicar Estra-
tegias de afrontamien-
to funcional

Que los participantes pongan en 
práctica las estrategias de afronta-
miento funcional

Los participantes analizan tres problemas 
y reorganizan un grupo de estrategias para 
solucionarlos.

Identifican a través de imágenes estrategias 
funcionales.

Plantean alternativas de solución a cuatro pro-
blemas ejemplificados con imágenes y frases.

Eligen de un grupo de estrategias funcionales 
las que son eficaces para ellos.

Desarrollan un plan de acción de manera 
ordenada, para afrontar una situación que les 
cause estrés actualmente.

Los participantes conocen alternativas de 
solución a diferentes situaciones que pueden 
ser causa de estrés con el uso de estrategias de 
afrontamiento funcional

(continúa)
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Sesiones Objetivos generales Descripción

Sesión 5. Retroalimen-
tación y conclusiones

Retroalimentar las actividades y 
cerrar el programa

Completan frases que representan problemas 
usando estrategias funcionales.

Los participantes resuelven ejemplos de situa-
ciones estresantes, con las recomendaciones 
que se les brindan.

Se sintetiza lo aprendido durante el taller.

Conocen recomendaciones para afrontar 
situaciones estresantes.

Se hace un resumen del programa.

Se aclaran dudas y hacen una evaluación.

Fuente: elaboración propia

Procedimiento 
Se publicó una convocatoria en las redes sociales (Facebook, WhatsApp, Instagram 
y por correo electrónico), el 11 de abril de 2023, donde se compartieron los datos del 
programa (tema, requisitos, fechas y horarios disponibles y el enlace de registro y de 
preevaluación en Google Formularios). Se presentaron dos opciones de registro en el 
cuestionario en línea: 1) deseo participar en el taller y 2) prefiero recibir información 
del tema por correo. 

Se recibieron un total de 205 solicitudes, de las cuales se asignaron 105 parti-
cipantes al grupo control (marcaron la opción de recibir información por correo) y 100 
participantes al grupo experimental (quienes decidieron participar de forma voluntaria 
en el programa). Se envió un correo personalizado a los 100 participantes asignados 
al grupo experimental, con las fechas, horarios, los enlaces de ingreso al taller por la 
plataforma electrónica Zoom y el manual del participante, de los cuales 41 iniciaron a 
participar en las sesiones del programa, pero solo 36 participantes asistieron a más de 
4 sesiones. Asimismo, se envió un correo a los 105 participantes designados para el 
grupo control, con una infografía sobre estrategias de afrontamiento ante situaciones 
estresantes.

Se aplicó el programa de intervención en línea a través de la plataforma Zoom, 
al grupo experimental, durante el mes de mayo. En cada sesión se comenzó con la 
retroalimentación de la sesión anterior, los participantes llevaron a cabo ejercicios de 
tarea y antes de iniciar con la sesión se revisó y se les brindó retroalimentación, se 
dio orientación por correo y por WhatsApp recomendando las estrategias funcionales 
que mejor convenían a cada caso, usando un lenguaje de empatía, respeto y com-
prensión hacia las experiencias que compartieron. Durante la sesión se les explicó 

(viene)
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brevemente la teoría de los temas correspondientes utilizando diapositivas, se hicie-
ron los ejercicios del manual, los participantes compartieron sus experiencias, se les 
escuchó atentamente y al final de cada sesión se resolvieron dudas y se concluyó con 
una actividad de reforzamiento de lo aprendido.

Después de aplicar el programa se realizó la evaluación posintervención a los 
dos grupos, se envió un correo con el cuestionario en Google Formularios con los 
instrumentos de evaluación. Se recibieron 36 respuestas del grupo experimental y 37 
del grupo control.

Análisis de datos
Se llevaron a cabo análisis univariados para obtener los estadísticos descriptivos 
(media y desviación estándar), se obtuvieron las frecuencias de los datos sociode-
mográficos, se aplicaron análisis bivariados para revisar la equivalencia de los grupos 
control y experimental antes de la aplicación del programa mediante la t de Student 
para muestras independientes, y se obtuvo el tamaño del efecto con la d de Cohen 
(1988), (d=0,20: efecto bajo, d=0,50: efecto medio y d=0,80: efecto alto).

Fórmula para calcular la d de Cohen (1988): para comparación entre grupos 
independientes (intervención vs. control): 

d =
M1 – M2

SDpooled

donde:
•	  M1, M2 son las medias de cada grupo.

•	  
 

es la desviación estándar combinada.

Posteriormente, se hicieron análisis con la t de Student para muestras relacio-
nadas, para obtener las diferencias de afrontamiento y salud mental positiva entre la 
pre-intervención y posintervención, en cada uno de los grupos (experimental y control).

Fórmula para calcular la d de Cohen (1988), para comparación pre-post en el 
mismo grupo: 
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d =
Mpost – Mpre

SDpre

donde SDpre es la desviación estándar de la medición pre-intervención.

Los análisis de datos se llevaron a cabo en el Paquete Estadístico para las 
Ciencias Sociales (SPSS), IBM Corp. Released 2019. IBM SPSS Statistics for Windows, 
Version 26.0. Armonk, NY: IBM Corp.

Consideraciones éticas
Esta investigación forma parte del proyecto autorizado por el Consejo Nacional de 
Humanidades, Ciencias y Tecnologías (CONAHCYT): “Evaluación de la eficacia de un 
programa de intervención para incrementar la resiliencia y las estrategias de afron-
tamiento emocional en estudiantes mexicanos”. Se llevó a cabo bajo los principios 
éticos del Código de Conducta de la Asociación Americana de Psicología referentes 
a la Terapia (APA, 2017). Los participantes dieron su consentimiento para participar 
en la investigación, se les informó a los estudiantes en qué consistía el cuestionario 
y su participación, el tiempo de duración del cuestionario y del programa, que la par-
ticipación en el taller era totalmente gratuita, asimismo, se les informó que los datos 
recabados serían totalmente confidenciales, que solo se usarían con fines científicos, 
y que se podían retirar de la investigación en el momento que lo desearan. Las perso-
nas que elaboraron y aplicaron el programa son psicólogas y cuentan con experiencia 
en el desarrollo de proyectos para el desarrollo positivo de los estudiantes.

Resultados
Los resultados del cuestionario de los datos sociodemográficos, muestran que los 
participantes de la investigación presentan una media de edad de 20 años, la mayoría 
son mujeres (54,1 % en el grupo control y 75 % en el grupo experimental) (Tabla 2).
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Tabla 2. Datos sociodemográficos de la muestra total.

Variable Rangos

Grupo control
n=37

Grupo experimental
n=36

Frecuencia
(%)

Frecuencia
(%)

Edad
M=20, DE=2,8

Edad
M=23,6, DE=3,5

Edad
18-25 34(91) 27 (75)

26-30 3(9) 9(25)

Sexo
Hombres 17(45,9) 9 (25)

Mujeres 20(54,1) 27(75)

Semestre
1-5 32(86,5) 11 (30,6)

6-10 5(13,5) 25 (69,4)

Carrera

Terapia ocupacional 12(32,4) 0(0)

Psicología 7(18,9) 25 (69,4)

Administración de empresas 6(16,2) 2 (5,6)

Otras 12(32,4) 9(25)

Ocupación

Estudiantes 35 (94,6) 23(63,9)

Empleado 1(2,7) 6 (16,7)

Otro 1(2,7) 7(18,4)

Estado Civil
Soltero 35(94,6) 27(75)

Otro 2(5,4) 9(25)

(Residencia)
Estado de México 36(97,3) 24(66,7)

Otros estados 1 (2,7) 12(33,3)

Fuente: elaboración propia

De acuerdo con los resultados, no se encontró equivalencia entre los grupos, 
donde se puede observar que el grupo control presentó puntuaciones más altas en 
afrontamiento funcional y disfuncional, así como en salud mental positiva y en las tres 
dimensiones (bienestar emocional, social y psicológico), con puntuaciones que refle-
jan un efecto de bajo a moderado (Cohen, 1988) antes de la aplicación del programa 
(pre-intervención, Tabla 3).
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Tabla 3. Comparación entre el grupo control y experimental antes de la intervención. 

Dimensiones y total de las 
escalas

Grupo 
Experimental 

(n=36)

Grupo Control 
(n=37) M1-M2 t p d 

(Cohen)
M DE M DE

Afrontamiento funcional 3,1 0,75 3,5 0,76 0.4 -2,027 0,460 -0,53

Afrontamiento disfuncional 2,7 0,70 3,1 0,78 0.4 -2,332 0,023 -0,54

Pensamiento positivo y  
búsqueda de soluciones 3,5 0,84 3,7 0,80 0.2 0,897 0,733 -0,24

Apoyo de la familia 2,9 1,20 3,3 1,10 0.4 -1,460 0,148 -0,34

Apoyo en el grupo de pares 3,2 1,00 3,7 0,86 0.5 -1,843 0,070 -0,53

Religión 2,1 1,20 2,9 1,10 0.8 -3,058 0,003 -0,69

Respuestas fisiológicas 2,6 0,84 3,2 0,81 0.6 -3,175 0,002 0,72

Pensamientos obsesivos y 
desesperanza 2,5 0,89 2,8 1,04 0.3 -1,141 0,258 0,31

Pensamiento Evitativo Pasivo 3,0 0,96 3,2 0,96 0.2 -1,157 0,251 0,20

Total de la escala de salud 
mental positiva 3,1 1,00 3,6 1,00 0.5 -1,789 0,078 -0,50

Bienestar emocional 3,2 1,20 3,8 1,00 0.6 -2,175 0,033 -0,54

Bienestar psicológico 3,5 1,10 3,8 1,10 0.3 -1,099 0,276 -0,27

Bienestar social 2,7 1,00 3,2 1,00 0.5 -2,058 0,043 -0,50

Fuente: elaboración propia

Respecto a los análisis comparativos para observar si se presentaban dife-
rencias de afrontamiento y salud mental positiva entre la preintervención y posinter-
vención en el grupo experimental, se encontraron diferencias que de acuerdo con la 
valoración de Cohen (1988) el tamaño del efecto va de bajo a moderado, con diferen-
cias estadísticamente significativas; se obtuvieron mayores puntuaciones después de 
la aplicación del programa, en la dimensión afrontamiento funcional (aumentó el uso 
de estrategias de afrontamiento funcional) y las subescalas (pensamiento positivo y 
búsqueda de soluciones, búsqueda de apoyo en el grupo de pares y religión), no se 
presentaron diferencias significativas en la dimensión afrontamiento disfuncional y 
en las subescalas respuestas fisiológicas, pensamientos obsesivos y desesperanza 
y pensamiento evitativo pasivo. 

Se encontraron diferencias estadísticamente significativas en la variable salud 
mental positiva, donde se presentaron mayores puntuaciones después de la aplica-
ción en el total de la escala y en cada una de las dimensiones (bienestar psicológico, 
social y emocional). 

En cuanto al grupo control, no se presentaron diferencias significativas en 
afrontamiento funcional, disfuncional y en la variable salud mental positiva (Tabla 4).
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Tabla 4. Diferencias entre la preintervención y posintervención de afrontamiento y 
salud mental positiva, en el grupo experimental y grupo control. 

Dimensiones  y total 
de SMP Grupo

Preintervención Posintervención Mpre-
Mpost t p d 

(Cohen)M DE M DE

Afrontamiento funcional
Experimental 3,1 0,75 3,5 0,61 -0.4 -1,110 0,001 -0,53

Control 3,5 0,76 3,7 0,75 -0.2 -2,003 0,053 -0,26

Afrontamiento disfun-
cional

Experimental 2,7 0,70 2,6 0,74 0.1 0,488 0,629 -0,14

Control 3,1 0,78 2,9 0,62 0.2 1,884 0,068 -0,25

Pensamiento positivo y 
búsqueda de soluciones

Experimental 3,5 0,84 3,9 0,72 -0.4 -2,545 0,015 -0,47

Control 3,7 0,80 3,9 0,81 -0.2 -2,118 0,410 -0,25

Búsqueda de Apoyo de 
la familia

Experimental 2,9 1,20 3,2 1,06 -0.3 -2,016 0,052 -0,25

Control 3,3 1,10 3,4 1,10 -0.1 -0,682 0,500 -0,09

Búsqueda de apoyo en el 
grupo de pares

Experimental 3,2 1,01 3,7 0,74 -0.5 -2,945 0,006 -0,49

Control 3,7 0,86 3,9 0,83 -0.2 -1,598 0,119 -0,23

Religión 
Experimental 2,1 1,20 2,5 1,20 -0.4 -2,667 0,012 -0,33

Control 2,9 1,10 3,0 1,10 -0.1 -0,683 0,499 -0,09

Respuestas fisiológicas
Experimental 2,6 0,84 2,7 0,99 -0.1 -0,691 0,494 0,110

Control 3,2 0,81 3,1 0,77 0.1 0,808 0,425 -0,12

Pensamientos obsesivos 
y desesperanza

Experimental 2,5, 0,89 2,5 0,93 0 0,654 0,517 0,00

Control 2,8 1,00 2,5 0,92 0.3 2,011 0,052 -0,30

Pensamiento Evitativo 
Pasivo

Experimental 3,0 0,96 2,7 0,67 0.3 1,580 0,123 -0,31

Control 3,2 0,96 3,0 0,67 0.2 1,152 0,257 -0,20

Total de SMP
Experimental 3,1 1,04 3,5 0,83 -0.4 -2,995 0,005 -0,38

Control 3,6 1,05 3,6 0,96 0.0 -0,037 0,971 0,00

Bienestar emocional
Experimental 3,2 1,20 3,6 0,80 -0.4 -3,097 0,004 -0,33

Control 3,8 1,00 3,7 1,00 0.1 0,720 0,471 0,10

Bienestar psicológico
Experimental 3,5 1,10 3,8 0,90 -0.3 -2.830 0,029 -0,27

Control 3,8 1,10 3,8 1,00 0.0 -0,607 0,548 0,00

Bienestar social
Experimental 2,7 1,00 3,0 1,00 -0.03 -2,135 0,040 -0,03

Control 3,2 1,00 3,2 1,00 0.0 0,246 0,807 0,00

Fuente: elaboración propia

Discusión
El objetivo de esta investigación consistió en evaluar la eficacia de un programa de 
intervención en línea para incrementar el uso de estrategias de afrontamiento funcio-
nales y salud mental positiva en estudiantes universitarios mexicanos, con base en 
los principios de la tcc. De acuerdo con los resultados se comprobó la hipótesis de 
la investigación, es decir que la intervención del programa resultó ser eficiente para 
incrementar el uso de estrategias de afrontamiento funcionales y la salud mental po-
sitiva en el grupo experimental, resultados que se asemejan con estudios previos en 
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los que se presentó un aumento en el uso de estrategias relacionadas con el afronta-
miento activo, enfocado en resolver el problema (Bagheri et al., 2023; Gutiérrez, 2022; 
Mercado et al., 2022; Rosas-Santiago, 2019). Sin embargo, vale la pena continuar con 
el desarrollo y aplicación de programas de intervención para ampliar estos hallazgos. 

Específicamente, el programa de intervención logró incrementar las estrategias 
funcionales centradas en la búsqueda de apoyo en el grupo de pares en el grupo expe-
rimental, como se afirma en investigaciones previas donde se aplicaron técnicas de la 
tcc similares y se observó un incremento en el desarrollo de habilidades relacionadas 
con la búsqueda de apoyo social, el fortalecimiento de redes de apoyo (Caballero et 
al., 2022; López & González, 2017; Mercado et al., 2022) y la adquisición de destrezas 
sociales a través de la comunicación (Gutiérrez, 2022), se puede suponer que después 
del programa los estudiantes usaron recursos sociales, recurrieron a familiares y per-
sonas cercanas para obtener apoyo emocional e información, hacer un mejor análisis 
de las situaciones y buscar soluciones; este recurso es fundamental, ya que puede 
ayudar a los estudiantes a ser más optimistas, resolver sus problemas, disminuir el 
estrés (Büyükşahin & Ali, 2017) y adaptarse más fácilmente a la vida universitaria 
(Rahat & İlhan, 2016).

También se presentó un incremento en la presencia de pensamientos positivos 
y búsqueda de soluciones en el grupo experimental, lo que tiene similitud con lo que 
se reportó en un estudio previo donde aumentaron las estrategias de afrontamiento 
orientadas a resolver el problema (Bagheri et al., 2023), por lo tanto, se puede decir que 
los estudiantes enfocaron las situaciones adversas de manera positiva y se orientaron 
en aplicar estrategias eficientes (Lucio et al., 2020), el desarrollo de pensamientos 
positivos conduce a una disminución del estrés (Büyükşahin & Ali, 2017), por lo que 
fomentar en los estudiantes pensamientos racionales y positivos conlleva un afronta-
miento activo que contribuye a la solución de problemas (Eneogu et al., 2023). El au-
mento en la subescala religión, puede estar relacionada con el vínculo que presentan 
los estudiantes con sus creencias y normas culturales, es probable que las creencias 
sean un componente cognoscitivo de la cultura que les permite a los estudiantes 
realizar categorizaciones necesarias para adaptarse a su medio y tomar decisiones 
(Diaz-Loving et al., 2015).

Respecto al uso de estrategias disfuncionales, si bien disminuyeron después de 
la aplicación del programa, no se presentaron diferencias significativas, es importante 
mencionar que los participantes refirieron durante el programa, que ante un proble-
ma al principio expresan algunos pensamientos, emociones y conductas negativas 
y de evitación, y que posteriormente con la ayuda de recursos funcionales (hablar 
con familiares y amigos) tratan de solucionar el problema. Aunado a esto, algunos 
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autores mencionan que los estudiantes, algunas veces también recurren a estrategias 
disfuncionales en el momento de afrontar la adversidad, por ejemplo, la evitación 
del problema (Barrientos-Hernández, 2024; Gaeta et al., 2022; Hernández-Ballester 
et al., 2023; Klimenko et al., 2023), al respecto sería importante analizar el efecto de 
una intervención con más sesiones, así como realizar un seguimiento para observar 
si hay una disminución de las estrategias disfuncionales en el tiempo, ya que es pro-
bable que se requiera mayor atención, aprendizaje y ejercicios para lograr reducir los 
pensamientos y emociones negativas, así como el uso de estrategias evitativas, las 
cuales se caracterizan por no realizar ningún esfuerzo para atender la situación (Lucio 
et al., 2016). Es importante recalcar que, para afrontar una situación adversa de forma 
positiva, es necesario realizar un esfuerzo cognitivo, emocional y conductual (Fletcher 
& Sarkar, 2013), por lo que también sería necesario analizar los factores que influyen 
en la disposición de los participantes para la realización de actividades enfocadas a 
superar las adversidades.

En relación con los resultados del grupo control, no se presentaron diferencias 
significativas entre la preintervención y posintervención, vale la pena tomar en cuenta 
la falta de equivalencia entre grupos antes de la intervención, donde se observaron 
mayores puntuaciones en el grupo control, es posible que los estudiantes del grupo 
control contaran con recursos emocionales y psicológicos, así como académicos 
en el momento de la evaluación para afrontar las adversidades (Bagheri et al., 2023; 
Gómez et al., 2021; Gutiérrez, 2022), es importante seguir analizando estos resultados, 
ya que la intervención psicológica resulta fundamental para los estudiantes.

En cuanto a la salud mental positiva, se presentaron diferencias significativas 
en el grupo experimental, donde se observó un aumento en el bienestar emocional, 
psicológico y social después de la intervención, lo que tiene relación con evidencias 
previas donde se aplicaron técnicas de la tcc como reestructuración cognitiva y pen-
samiento positivo (Appiah et al., 2020; Gorbeña et al., 2022). La aplicación de este 
tipo de técnicas incrementaron el uso de estrategias de afrontamiento funcionales; el 
programa brindó a los estudiantes la posibilidad de obtener conocimientos, expresar 
sus sentimientos, experiencias personales, emociones y además que se sintieran 
escuchados y comprendidos, lo cual puede generar un impacto en su salud mental y 
contribuir a un mayor bienestar psicológico (Bagheri et al., 2023; Eneogu et al., 2023), 
a tener pensamientos positivos (Mercado et al., 2022), así como a la adquisición de 
destrezas sociales para decidirse a pedir ayuda a los demás cuando tienen un proble-
ma (Gutiérrez, 2022). 

En relación con lo anterior, se cuenta con evidencias que muestran que el uso 
de estrategias funcionales como analizar las adversidades, establecer alternativas 
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positivas, la búsqueda de apoyo social, las redes de apoyo familiar sólidas y las re-
laciones de amistad, impactan significativamente en la salud mental positiva de los 
estudiantes (Cobo-Rendón et al., 2020; Fluharty et al., 2021; Hussong et al., 2021; 
Yastri et al., 2023). Por lo que se puede decir que la aplicación de estrategias de la tcc 
influyó en los estudiantes de tal manera que conocieron formas de afrontar y resol-
ver sus problemas, lo cual les brinda mayor bienestar. Por lo tanto, sería importante 
desarrollar e implementar programas de intervención cognitivo conductuales enfo-
cados en la promoción de estrategias de afrontamiento funcionales; de esta manera 
los estudiantes pueden obtener herramientas para afrontar adversidades y al mismo 
tiempo aumenta su bienestar emocional, psicológico y social y pueden presentar un 
mejor rendimiento académico (Eneogu et al., 2023).

Es relevante mencionar que las técnicas aplicadas fueron eficaces, lo que coin-
cide con otros autores (Gutiérrez, 2022; Bagheri et al., 2023; Mercado et al., 2022; 
Rosas-Santiago, 2019), los estudiantes analizaron sus emociones y pensamientos y 
expresaron situaciones estresantes, se generó una escucha activa, recibieron retroa-
limentación en grupo y de forma personal, lo que, a su vez, es posible que fomentara 
la sensación de confianza, comprensión y empatía como lo mencionan otros autores 
(Gómez et al., 2021). 

Los participantes identificaron pensamientos negativos y se modificaron por 
unos más positivos (reestructuración cognitiva), se recomendaron alternativas de 
solución y se establecieron planes para resolver situaciones adversas, lo que pudo 
haber propiciado una percepción más objetiva de las circunstancias y se favoreciera la 
capacidad para tomar decisiones eficaces ante la adversidad (Gutiérrez, 2022; Gómez 
et al., 2021; López & González, 2017; Mercado et al., 2022; Shandi et al. 2019).

El programa se fundamentó en la terapia cognitivo conductual; las evidencias 
respaldan el uso de este modelo para fomentar en los estudiantes la capacidad de 
afrontar el estrés, resolver problemas y aplicar estrategias de afrontamiento funcional 
(Bagheri et al., 2023; Eneogu et al., 2023; Gutiérrez, 2022; Rosas-Santiago, 2019), así 
como para incrementar el bienestar psicológico (Appiah et al., 2020; Gorbeña et al., 
2022), también se puede decir que la aplicación en línea permitió un mayor alcance 
en la difusión, el uso de recursos digitales fortaleció la intervención y es probable que 
los estudiantes sintieran mayor facilidad de acceso y participación (Argûero, 2020). El 
trabajo con grupos reducidos permitió que todos los participantes recibieran atención 
y retroalimentación (Gómez et al., 2021). Sin embargo, es necesario realizar nuevas 
investigaciones para analizar los beneficios de las intervenciones y el efecto a medio 
y largo plazo de este tipo de programas.
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Los hallazgos de esta investigación tienen importantes implicaciones, ya que 
el desarrollo y aplicación de este tipo de programas, contribuyen a la comprensión de 
los beneficios que presentan las técnicas de la tcc para el incremento de las estra-
tegias de afrontamiento funcional y de la salud mental positiva (Appiah et al., 2020; 
Gorbeña et al., 2022; Gurvich et al., 2020). La intervención generó un aumento en las 
puntuaciones de afrontamiento funcional; esto le aporta validez interna al programa. 
Asimismo, es importante mencionar que del total de participantes que iniciaron las 
sesiones del programa, el 88 % asistió a más de cuatro sesiones. Estos resultados 
son un aporte significativo, ya que se cuenta con pocas intervenciones en este tipo 
en muestras de universitarios mexicanos, sería importante aplicar programas como 
este en instituciones educativas para fomentar las estrategias de afrontamiento y la 
salud mental, de esta forma, ampliar las evidencias que permitan continuar con la 
atención de la salud mental de los estudiantes a través de intervenciones psicológicas 
fundamentadas y eficientes.

Esta investigación presenta algunas limitaciones que posiblemente pudieron 
causar algún sesgo en los resultados, por un lado, la muestra fue no probabilística y 
la designación de grupos se hizo de forma voluntaria, lo cual puede llevar a incurrir en 
el sesgo de selección, se presenta la limitante de validez externa lo que significa que 
no se pueden generalizar los resultados a la población. No se aplicó emparejamiento 
de los grupos, por lo que no se obtuvo equivalencia; esto puede deberse a que la 
formación de los grupos no fue aleatoria, en este caso los que participaron en el grupo 
experimental lo hicieron de forma voluntaria y los que prefirieron solamente recibir in-
formación por correo se asignaron al grupo control, por lo que puede haber sesgos en 
los resultados, por esta razón se recomienda continuar con la aplicación del programa 
en grupos equivalentes para obtener una mayor confiabilidad en los resultados. 

Se presentó una pérdida importante de población, ya que, del total de inscritos, 
solo participó en las dos evaluaciones el 35 %, lo cual puede deberse a que se realiza-
ron por internet, en este sentido resulta fundamental tomar en cuenta la importancia 
de llevar a cabo este tipo de intervenciones de forma presencial. La mayoría de la 
muestra fueron mujeres; se recomienda trabajar con un mayor número de participan-
tes y muestras equivalentes. El programa es breve (5 sesiones), lo que pudo afectar 
la eficiencia del mismo. La aplicación de los instrumentos y del programa de inter-
vención fue en línea, lo que limitó el conocimiento objetivo de los participantes, sus 
pensamientos y emociones, así como la interacción y aprendizaje intergrupal; puede 
ser que haya variables que no se controlaran (Macías, 2018) y que influyeran en los 
resultados, como conocer las características de los participantes en persona, sus 
actitudes y emociones. Vale la pena considerar que no se tuvo control sobre ciertas 
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variables que pudieron influir en el resultado posintervención, como por ejemplo la 
motivación y expectativas de los participantes. La intervención se realizó con estu-
diantes, por lo que es probable que contaran con características positivas propias de 
la edad y que esto provocara un sesgo hacia el resultado; el aumento de las estrategias 
de afrontamiento y salud mental positiva. 

Se recomienda revisar el programa y llevar a cabo intervenciones en otras 
muestras para validar su eficacia y obtener validez. De igual forma, es importante im-
plementar un mayor número de sesiones de aproximadamente una hora de duración 
como mínimo y con grupos reducidos, así como llevar a cabo evaluaciones de segui-
miento a largo plazo para poder comprobar si el uso de estrategias de afrontamiento 
funcionales se mantiene en el tiempo. Se sugiere incluir variables como el estrés, la 
depresión y la ansiedad, así como variables positivas como la resiliencia, la salud 
mental positiva, autoestima e inteligencia emocional.

Implementar intervenciones a través de internet es un recurso beneficioso y 
accesible (Argûero, 2020; Bagheri et al., 2023; de la Rosa et al., Gutiérrez, 2022), sin 
embargo, en esta modalidad, resulta fundamental controlar algunas variables, ante lo 
que se recomienda la participación de las instituciones educativas para implementar 
este tipo de programas a través de internet, se podría llevar a cabo dentro de la insti-
tución en una sala de cómputo y con la colaboración de una persona de la institución. 
Asimismo, es conveniente que la implementación también se desarrolle en formato 
presencial, para tener un mayor control de las variables que pudieran interferir en los 
resultados y evitar sesgos en las respuestas, como la deseabilidad social.

Se puede concluir que el programa de intervención en línea, bajo los funda-
mentos de la tcc resultó ser eficaz para incrementar en los estudiantes el uso de 
estrategias de afrontamiento funcional y salud mental positiva en esta muestra, por 
lo que es importante continuar con líneas de investigación que impliquen el desarrollo 
y aplicación de programas de intervención como este e incluyan estrategias de la tcc 
para mejorar el bienestar de la población.
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