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¿De qué hablaremos hoy?

¿Qué es la depresión y qué es la ansiedad?

¿Cómo podemos identificar sus síntomas?

¿Por qué nos deprimimos o nos ponemos ansiosos?

¿Qué se puede hacer para apoyar a los alumnos con estos problemas?

Describir e invitarles al proyecto Yo Puedo Sentirme Bien



Mitos y realidades

1. Los problemas del estado de ánimo [ansiedad y depresión] son dos de las 
dificultades psicológicas más comunes a nivel mundial 

¿verdadero o falso?



Mitos y realidades

1. Lo problemas del estado de ánimo [ansiedad y depresión] son dos de las 
dificultades psicológicas más comunes a nivel mundial

¿verdadero o falso?

verdadero

La depresión es la principal causa de discapacidad

7.5% los años vividos con discapacidad [YLD]

Afecta al 4.4% , [322 M] de la población mundial 

Comorbilidad con la ansiedad 3.6%, [260 M]

Mayor contribución a las muertes por suicidio 800,000 al año [     cada 40s]
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Problemas de salud mental 
entre estudiantes universitarios 

(WMH-ICS)
Prevalencia Alguna Vez Prevalencia ultimos 12 meses

Auerbach et al., 2018, PMID: 30211576



Conclusiones de las encuestas internacionales 
de estudiantes universitarios (WMH-ICS)

Los problemas de salud mental en alumnos universitarios son:

Frecuentes  [ de cada             ]

Incrementan el riesgo de la conducta suicida

Afecta el funcionamiento diario

75% de los alumnos con estos problemas NO reciben tratamiento 

Las universidades requieren estrategias para aumentar el alcance 
de su respuesta a las necesidades de salud mental de sus alumnos

La pandemia de COVID-19 impulsó alternativas NO presenciales de atención

75%



Mitos y realidades

2. Los síntomas de los problemas del estado de ánimo, en muchas ocasiones se 
confunden con síntomas de una enfermedad física

¿verdadero o falso?



Mitos y realidades

2. Los síntomas de los problemas del estado de ánimo, en muchas ocasiones se 
confunden con síntomas de una enfermedad física

verdadero

Síntomas físicos como los dolores de cabeza, las contracturas musculares, 
los problemas digestivos, la fatiga o el insomnio también pueden estar 
relacionados con problemas del estado de ánimo que pasan desapercibidos 
y NO reciben atención oportuna.



Mitos y realidades

3. La depresión se refieren únicamente a “sentirse o estar triste”

¿verdadero o falso?



Mitos y realidades

3. La depresión se refieren únicamente a “sentirse o estar triste”

falso

La depresión constituye un problema de salud mental más complejo que 
involucra más de una emoción o estado de ánimo negativo.

Generalmente integra una gran cantidad de emociones negativas.

Los síntomas también afectan al organismo, la conducta, el funcionamiento 
diario, y la forma de percibir y pensar sobre sí mismo, los demás y el mundo.



Mitos y realidades

4. Si experimentas algún problema del estado de ánimo [ansiedad o depresión] 
sólo necesitas animarte o pensar positivamente

¿verdadero o falso?



Mitos y realidades

4. Si experimentas algún problema del estado de ánimo [ansiedad o depresión] 
solo necesitas animarte o pensar positivamente 

falso

Superar los problemas del estado de ánimo requiere tiempo, información y 
entendimiento sobre las estrategias que funcionan mejor.

El tratamiento es integral y va más allá de sólo animarse o pensar 
positivamente.

Un pensamiento equilibrado o realista suele ser más útil.



Mitos y realidades

5. El tratamiento farmacológico (“tomar medicamentos”) es el tratamiento más 
efectivo para la ansiedad y la depresión 

¿verdadero o falso?



Mitos y realidades

5. El tratamiento farmacológico (“tomar medicamentos”) es el tratamiento más 
efectivo para la ansiedad y la depresión 

falso

La medicación puede ser una parte muy importante del tratamiento.

La terapia psicológica combinada con la medicación puede ser el mejor 
tratamiento en la actualidad.

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) es el tratamiento psicológico más 
utilizado para tratar la depresión.

Para el tratamiento de la ansiedad, no existe evidencia de que la medicación sea 
más efectiva que la TCC. 



¿Cuáles son los síntomas de la depresión?

En un EPISODIO DEPRESIVO MAYOR están presentes cinco (o más)                              
de los siguientes síntomas por al menos dos semanas                                                 

y representan un cambio o afectación del funcionamiento previo.

1. Ánimo
triste o

deprimido 
persistente

2. Pérdida 
del

interés 
o placer

3. Pérdida
o aumento 

del
apetito

4. Pérdida
o aumento 

del
sueño

5. Agitación
o retraso

psicomotor

6. Fatiga,
apatía,

pérdida de
energía

7. Inutilidad,
Impotencia,

o culpa

8. Dificultad
para pensar,
concentrarse

o tomar 
decisiones

9. Pensamientos
o ideas 

de muerte



Dificultad para manejar la intensidad 

y recurrencia de las emociones negativas.

Pensamientos rígidos, sesgados y negativos. 

Descuido, aislamiento y evitación.

¿Cómo distinguir la depresión?



Depresión: Yo tenía un perro negro



Ansiedad

Trastorno de ansiedad generalizada

Síntomas persistentes de ansiedad o pavor y preocupación excesiva
caracterizados por la anticipación y evitación, que progresivamente
interfieren con el funcionamiento diario (laboral, escolar o interpersonal).



¿Cuáles son los síntomas de la ansiedad?

Existe ansiedad y preocupación excesiva y dificultad para controlar esta 
preocupación durante al menos seis meses.

La preocupación puede asociarse con tres o más de los siguientes síntomas.

Estar atrapado o 
con los nervios 

de punta

Agotamiento o 
cansancio excesivo

Dificultad 
para concentrarse

Irritabilidad Tensión muscular Problemas de 
sueño



Estilo de vida
Alimentación higiene 
[personal y del sueño]

Actividad 
física

Apoyo social Gestionar 
emociones

¿Cómo podemos cuidarnos?



www.yopuedosentirmebien.com

¿En dónde buscar ayuda?

¿Últimamente te has sentido así?

Sin ánimo o energía Triste o bajoneado Irritable o enojado Ansioso o estresado

http://www.yopuedosentirmebien.com/


Atención 
prestada

Yo Puedo Sentirme Bien
Detección y tratamiento por internet de sintomatología ansiosa y depresiva común 

entre estudiantes universitarios de América Latina

Proyecto R01MH120648-01A1; financiado por el National Institute of Mental Health           , EEUU



Objetivo general

➢ Evaluar los efectos de difundir una intervención en línea: Yo Puedo
Sentirme Bien en estudiantes universitarios con depresión y/o
ansiedad, en dos países Latinoamericanos (Colombia y México).

➢ Desarrollar una regla individualizada de tratamiento (RIT) utilizando
machine learning para predecir cuál será la modalidad de tratamiento
óptima para cada estudiante basado en un conjunto importante de
predictores basales.



¿Qué es la medicina de precisión?

Los tratamientos NO funcionan igual de bien para todos.

Identificar estrategías de tratamiento para un grupo específico de
usuarios en vez de tratamientos de “talla única” desarrollados para la
persona promedio.

Utilizar machine learning con bases de datos grandes para generar
algoritmos y determinar cuál tratamiento funciona mejor para quién.

Asignar usuarios al tratamiento que mejor funciona al menor costo.



3 Ensayos clínicos

1ER AÑO

33%
Aleatorizada a 

i-TCC GUIADA

33%
Aleatorizada a  

i-TCC AUTOGUIADA

33%
Aleatorizada a  
TRATAMIENTO

HABITUAL

2DO AÑO

50%
Asignado a tratamiento 

según resultados del 
ALGORITMO DE TRATAMIENTO

(corto plazo)

50%
Aleatorizado a cada brazo 

de tratamiento

3ER AÑO

50%
Asignado a tratamiento 

según resultados del 
ALGORITMO DE TRATAMIENTO

(largo plazo)

50%
Aleatorizado a cada brazo 

de tratamiento



Difusión a través de las redes sociales de las universidades.

Muestras representativas de la lista de alumnos matriculados en 
las universidades (reciben una invitación por correo electrónico).

Alumnos que buscan atención en servicios de salud mental 
de las universidades.1

2
3

Vías para participar



Criterios de inclusión

▪ Alumnos de pregrado 

▪ Quienes tengan 18 años cumplidos o más

▪ En quienes se identifiquen síntomas de ansiedad o depresión

Quienes NO cumplen con el perfil para beneficiarse de esta propuesta de 
atención se canalizan a los servicios habituales de su universidad

¿Quiénes pueden participar?



Invitación

Encuesta

Tratamiento

1er

seguimiento

2do

seguimiento

¿Cuál es el proceso para participar?

1

2

Enlace personalizado 
por correo electrónico

Si cumples los criterios, 
recibirás una de las tres 

modalidades de tratamiento

Los tratamientos en línea 
tienen acceso al programa 

por un año

Cuestionario de 
seguimiento a los 3 meses
(bono de agradecimiento)

Cuestionario de 
seguimiento a los 12 meses

(bono de agradecimiento)



La asignación del tratamiento se realiza de manera aleatoria (“al azar”)

¿En qué consiste cada modalidad de tratamiento?

Programa en línea 
con guía personal

Programa en línea 
de auto gestión

De manera asincrónica, 
recibe retroalimentación 

escrita semanal durante las 
primeras ocho semanas

para apoyar el aprendizaje 
de las técnicas y 

herramientas del programa.

Trabaja a su propio ritmo y 
horario para aprender las 

técnicas y herramientas del 
programa. 



Plataforma digital
Atención de problemas de salud mental 

Programa Yo Puedo Sentirme Bien 
(ansiedad, depresión y estrés)

Contenido y herramientas digitales basados en evidencia

SilverCloud®



Terapia Cognitivo Conductual (TCC)

Estructurado y orientado a objetivos.

Eficaz para el tratamiento de la ansiedad, depresión y estrés.

Interacción entre emociones (reacciones físicas), conductas y pensamientos.

Incidir sobre las conductas y pensamientos, beneficia el estado de ánimo.

Psicoeducativo
Orientada a 

objetivos
Centrada en 
el presente

Basado en 
tareas

Colaborativo



TCC en línea

TCC a través de plataformas digitales en línea (vía internet).

Técnicas de la TCC presencial a través de un programa en línea.

YPSB incluye video, texto, gráficos y herramientas interactivas.

Accesibilidad

• Conveniencia de acceso
• Sin traslados o viajes
• Oportunidades 

Empoderamiento

• Mayor sentido de control
• Confianza personal
• Autoconcepto

Disminuir barreras

• Confidencial
• Costo reducido
• < tiempo de espera para Tx.



Yo Puedo Sentirme Bien

Introducción
Comprensión de 
los sentimientos

Concéntrate en 
la conducta

Detectar los 
pensamientos

Desafiar los 
pensamientos

Manejar la 
preocupación 

Creencias 
fundamentales 

Enfrenta tus 
miedos 

Conclusiones 

Momentos 
difíciles

Mi autoestima
y yo

Dificultades 
para dormir

Relajación
Apoyo al 
empleo

Experimentos 
de conducta

Comunicación 
y relaciones

Manejo del 
enojo

Duelo y 
pérdida 



Activación conductual

Técnica basada en evidencia, uno de los componentes más efectivos de la TCC
para el tratamiento de la depresión.

Alienta al participante a emprender o volver a realizar actividades
significativas para mejorar el estado de ánimo.

“La acción viene antes (NO después) de la motivación”

NO esperar a “tener ganas” de hacer algo, comenzar a hacerlo.

Concéntrate en la conducta Motivarte Programación de actividades Alimentación consciente



Reestructuración cognitiva

Identificar la forma habitual de pensar (diálogo interno) y su relación con los
síntomas de ansiedad y depresión (sentimientos y conductas).

Desarrollar habilidades para desafiar y modificar esta forma habitual de
pensamiento distorsionado por un pensamiento más realista y equilibrado.

Identificar, desafiar y profundizar Ciclos TCC Pensamientos útiles Creencias fundamentales Un ejercicio de escuchar



Apoyo asincrónico

Guía motivacional 

Personalizado

Flexible

Yo Puedo Sentirme Bien
Auto gestión y con guía personal



Guía personal

Monitorea el progreso y actividades durante las primeras ocho semanas.

Alienta el compromiso con el programa (adherencia).

Facilitar la comprensión de los conceptos del programa.

Promover el uso de habilidades en la vida diaria.

Transmitir empatía, cuidado y comprensión.

El programa YPSB ES el tratamiento



Seguridad y privacidad

¿Quién tiene 
acceso a la 

información 
de la 

encuesta?

Confidencial.

No  se comparte 
con las 

autoridades

Los resultados se 
presentarán 

en forma grupal.

Ante peligro inminente que 
comprometa la seguridad e 

integridad se notifica al enlace 
de la universidad para 

proporcionar ayuda inmediata.

Repositorio de 
Datos del Instituto 
Nacional de Salud 

Mental sin 
identificar a los 
participantes.

Datos 
encriptados

¿Quién tiene 
acceso a la 

información de 
la plataforma 

de 
SilverCloud?

Completamente segura 
(certificación Sistemas de 

Gestión de Riesgos y 
Seguridad)

Guía 
personal: tú 
controlas y 
decides lo 
que deseas 
compartir

Ante peligro inminente que 
comprometa la seguridad e 

integridad se notifica al enlace 
de la universidad para 

proporcionar ayuda inmediata.

Auto gestión: 
solo tú tienes 

acceso.



Preguntas 
frecuentes

yopuedosentirmebien@gmail.com

yopuedosentirmebien@gmail.com

yopuedosentirmebien@gmail.com

Público en 
general

No. Solo 
universitarios

Compartir el 
link

No. Está 
personalizado.

Solicitar 
invitación 

yopuedosentirm
ebien.com o 

yopuedosentirm
ebien@gmail.co
m para recibir 

enlace 
personalizado. 

Cambio de 
modalidad de 
tratamiento.

No. Por 
asignación al 

azar.

¿Puedo buscar 
ayuda para 

recibir otra forma 
de terapia o 

recibir apoyo 
farmacológico?

Si

mailto:yopuedosentirmebien@gmail.com
mailto:yopuedosentirmebien@gmail.com
mailto:yopuedosentirmebien@gmail.com


. 

¿Cómo comenzar si cumplí el perfil?

Tratamiento habitual, tu universidad se 
comunicará contigo para brindarte los 

servicios con que cuentan.

Programa en línea YPSB (con guía 
personal o de autogestión), recibirás un 

enlace por correo electrónico o 
WhatsApp

12 meses después de haber respondido 
la encuesta inicial podrás solicitar y 

tener acceso al programa en línea "Yo 
Puedo Sentirme Bien" en su versión de 

auto gestión.

Los "guías personales", ¿son personas de 
verdad?

Son personas reales, profesionales de la 
salud mental capacitados para dar 

seguimiento y acompañamiento durante 
las primeras ocho semanas.

¿Me reuniré con mi guía personal por videollamada? 

El seguimiento es asincrónico por lo que NO habrá 
videollamadas ni reuniones cara a cara con tu guía 

personal. 

Tu debes revisar la información y herramientas de un 
módulo cada semana y cada semana, tu guía personal 

retroalimentará tu avance de manera escrita en la 
plataforma de SilverCloud

Preguntas 
frecuentes



Participación de estudiantes con corte al 
segundo ensayo clínico

EN TODAS LAS
UNIVERSIDADES

= 4250

1520
Guía personal

1522
Auto gestión

1208
Tratamiento habitual



Satisfacción con la intervención en línea YPSB
reportada al final de cada módulo

Muy de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

Muy en desacuerdo

Ayudó a mi progreso

Útil

Relevante

Interesante

Satisfacción

90.5%

3,3

4,1

41,1

51,5

2,65

5,55

36,65

55,15

3,6

7,65

45,65

43,1

3,05

7,05

47,95

41,95

0 20 40 60



Satisfacción con la intervención en línea YPSB 
reportada al final de cada módulo

2,5

2,5

3,1

2,8

3,1

4,3

5,3

6,1

41,3

36,3

47,8

47,4

53

56,8

43,8

43,8

0 10 20 30 40 50 60

4,1

2,8

4,1

3,3

5

6,7

10

8

40,9

37

43,5

48,5

50

53,5

42,4

40,2

0 10 20 30 40 50 60

Muy de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo

Muy en desacuerdo

i-TCC Guiada i-TCC Auto gestión

Ayudó a mi progreso

Útil

Relevante

Interesante

Satisfacción 

92%
Satisfacción 

89%



Apreciación de la intervención en línea YPSB

5 6,2

31,6

13,3

27,2

15,9

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Varias veces por
día

Diario Algunas veces
por semana

Una vez a la
semana

Menos de una vez
a la semana

Nunca

¿Con qué frecuencia en los últimos 30 días
aplicaste las cosas que aprendiste de SilverCloud en tu vida diaria?



¿Cuánto te ha ayudado SilverCloud?

12,4

32,3

42,3

12,4

0,2
0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Muchísimo Mucho Un poco Nada Ha empeorado



¿Recomendarías SilverCloud a un amigo?

44,9

38,2

12,8

3,8
0,2

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

Definitivamente Probablemente No estoy
segura/seguro

Probablemente no Definitivamente no



El reto…

Brecha de tratamiento grande 
para ansiedad y depresión.

La terapia cognitiva 
conductual en línea con guía 

(i-TCC)
es una estrategia de bajo 

costo para responder a esta 
necesidad.

El alcance/la escalabilidad 
podrían aumentarse si algunos 

fueron ayudados tanto por 
i-TCC auto gestionado como 

i-TCC guiado.



¿Qué hemos encontrado en el ensayo clínico 1?

Resultados: El estudio incluyó a 1319
participantes (edad media [DE], 21,4
[3,2] años; 1038 mujeres [78,7%]; 725
participantes [55,0%] procedían de
México). Un total de 1210 participantes
(91,7%) tuvieron probabilidades medias
(SE) significativamente mayores de
remisión conjunta de la ansiedad y la
depresión con i-CBT guiada (51,8%
[3,0%]) que con i-CBT autoguiada (37,8%
[3,0%]). %]; P = 0,003) o tratamiento
habitual (40,0% [2,7%]; P = 0,001).



Productos del 1er 
ensayo clínico

• 4 artículos Q1
• 3 ponencias internacionales

• 3 encuentros de colaboradores
• 8 consultorios psicológicos que

conforman el Centro de 
Servicios Psicológicos.



Artículos derivados del proyecto Yo Puedo Sentirme Bien
Primer ensayo clínico



Yo Puedo Sentirme Bien en una investigación-acción que buscar mejorar la
respuesta a las necesidades de salud mental de los estudiantes.

Sí es posible generar una Regla Individualizada de Tratamiento. El mayor o
menor beneficio de cada modalidad de tratamiento, se relaciona con el perfil
del estudiante, NO hay una talla única.

Las intervenciones psicológicas en línea NO reemplazan a los Psicólogos,
permiten ampliar y extender el impacto del conocimiento psicológico para el
bienestar de la población.

Utilizar la medicina de precisión para identificar cuáles alumnos se beneficiarán
más con cada modalidad de tratamiento y determinar el costo-efectividad de la
asignación, podría aumentar el número de alumnos atendidos, disminuir el
costo para las universidades y mejora la respuesta a tratamiento.

Conclusiones



"... te agradezco por todas tus 

palabras, muchas veces regresé a ellas 

porque me daban ánimo, tal vez en el 

futuro lo siga haciendo, así que gracias 

por leerme y estar al pendiente de mi 

progreso. Te mando un abrazo"

"Hoy te doy las gracias por ser mi guía 

en este camino, tus consejos y por 

escucharme bueno, por leerme en 

este proceso. Hoy vuelvo a sentirme 

orgullosa de mí y de todo esto, 

¡seguiré trabajando en ello!... ¡Gracias 

por estas 8 semanas!"

“Quiero agradecerle todo.  
Ha sido fantástico. 
He mejorado como no imaginaba 
nunca.  Tengo un camino largo, pero lo 
más difícil no es tan rudo.” 

Mensajes finales de usuarios



¡Gracias! 

www.yopuedosentirmebien.com
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