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Resumen 

La población estudiantil universitaria se caracteriza por una vulnerabilidad producto de  
las exigencias de la vida académica. La autopercepción de bienestar se re relaciona con 
sentimientos de tranquilidad y optimismo que resultan clave para el afrontamiento del 
agotamiento y las dificultades académicas. Conocer predictores asociados al bienestar 
resulta de valor para el desarrollo de intervenciones destinadas a la promoción de su salud 
mental en esta población. Se ha propuesto que las estrategias cognitivas de regulación 
emocional (ECRE) tendrían capacidad predictiva sobre los indicadores de bienestar, 
debido a su rol en la elevación de la experiencia de emociones positivas y la disminución 
de la experiencia de emociones negativas al atravesar eventos o situaciones de carácter 
negativo. Sin embargo, existen pocos estudios que analicen las relaciones empíricas entre 
estas variables y las investigaciones con estudiantes universitarias son también escasas. 
Por lo tanto, el objetivo de este trabajo fue analizar la capacidad predictiva de las ECRE 
sobre el BS y BP de estudiantes universitarios. Para esto se evaluaron en las variables 
mencionadas a 85 estudiantes universitarios de diferentes carreras de grado. Los 
resultados mostraron que las ECRE consideradas adaptativas se relacionan positivamente 
con elevados niveles de BS, mientras que las ECRE consideradas desadaptativas se 
relacionan negativamente con dicha variable.  Se espera que este trabajo contribuya al 
diseño de programas de prevención de la salud mental en este grupo poblacional. 
 
Palabras claves: bienestar subjetivo, bienestar psicológico, estrategias cognitivas de 
regulación emocional, estudiantes universitarios. 

 
Abstract 

The university student population is characterized by vulnerability due to the demands of 
the academic life. The self-perception of well-being correlated with feelings of calm and 
optimism, which may be key to the development of coping strategies against exhaustion 
and academic difficulties. Knowing the predictors associated with the well-being, is 
valuable for the development of interventions to promote mental health in this population. 
It has been proposed that cognitive emotion regulation strategies (CERS) would have the 
predictive ability of various indicators of well-being, due to its role in raising the 
experience positive emotions and the decreasing experience of negative ones when 
crossing events or situations of negative character. However, there are few studies 
analyzing the empirical relationships between these variables, and research with 
university students is also scarce. Therefore, the aim of this paper is to analyze the 
predictive capacity of adaptive and non-adaptive ECRE on the BS in college students. For 
this purpose, we evaluated the variables mentioned in 85 university students from 
different degree programs. The results showed that the ECRE considered adaptive are 
positively related to high levels of BS, while considered non-adaptive ECRE are 

                                         
* Contacto: corelmateo@gmail.com 
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negatively related to that variable. It is hoped that this work will contribute to the design 
of prevention programs of mental health in this population group. 
 
Keywords: subjective well-being, psychological well-being, emotional regulation 
strategies, university students. 

 

Estrategias cognitivas de regulación emocional como predictoras de bienestar 
 El concepto de bienestar ha sido resaltado a partir del desplazamiento de los 
enfoques centrados en la psicopatología hacia otros con una orientación salugénica, 
promovido por la Psicología Positiva (Gancedo, 2008). El objetivo de estos enfoques 
centrados en la salud es cambiar progresivamente el eje desde una preocupación 
centrada en los aspectos negativos de la vida hacia el conocimiento de las cualidades 
positivas (Seligman & Csikzentmihalyi, 2000). La concepción de salud de esta 
perspectiva es amplia, considerando un estado de bienestar físico, mental y social, y no 
simplemente la ausencia de enfermedad (Antonovsky, 1996). 
 El bienestar subjetivo (BS) es una dimensión del bienestar que se caracteriza por 
la evaluación cognitiva y afectiva de la vida. Es un concepto que incluye la experiencia 
de emociones placenteras, bajos niveles de estado de ánimo negativo y satisfacción con 
la vida (Diener, Lucas, & Oshi, 2002). En esta noción resalta la evaluación subjetiva; su 
enfoque centrado en medidas positivas (no sólo en la ausencia de factores negativos); y 
el énfasis en una evaluación global de los aspectos de la vida de una persona. Gozar de 
adecuados niveles de BS es importante debido a que, como plantean Chanfreau et al. 
(2008), resultan un predictor de una mejor y más larga vida. A su vez, Lyubomirsky, 
King y Diener (2005) sostienen que el bienestar posee efectos positivos sobre gran 
número de variables relacionadas con la salud. El bienestar eleva el grado de 
sociabilidad y altruismo, es predictor de una mayor fortaleza del sistema inmune así 
como de habilidades efectivas de resolución de conflictos y creatividad. Otros autores 
han encontrado que un mayor bienestar previene el desarrollo de psicopatologías (Suldo 
& Huebner 2004). Dada la importancia de experimentar niveles adecuados de bienestar 
resulta de valor conocer qué factores poseen influencia sobre el mismo.  
 Para Diener (1984), la personalidad es uno de los predictores más consistente de 
BS, por ejemplo,  las personas extravertidas, optimistas y sin preocupaciones suelen 
informar mayores niveles más altos de felicidad. Además, las metas del individuo 
contribuyen a la autopercepción de progreso. Por otro lado, ciertas estrategias de 
afrontamiento (creencias espirituales, valorar positivamente eventos ordinarios, 
reevaluación positiva y estrategias centradas en el problema) están en gran medida 
relacionas con el BS. Otras variables asociadas a ambos tipos de bienestar son las 
actividades religiosas, el matrimonio y la satisfacción laboral.  
 Recientemente, se ha propuesto que las estrategias cognitivas de regulación 
emocional (ECRE) tendrían capacidad predictiva sobre los distintos indicadores de BS, 
debido a su rol en la elevación directa de la experiencia de emociones positivas y la 
disminución de la experiencia de emociones negativas al atravesar eventos o situaciones 
de carácter negativo (Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas, & Velotti, 2014).  
 
Estrategias cognitivas de regulación emocional 

 La regulación emocional es definida como un conjunto de  procesos intrínsecos 
y extrínsecos responsables de monitorear, evaluar y modificar las reacciones 
emocionales, especialmente su intensidad o duración, para lograr alcanzar una meta 
(Thompson, 1994). Las formas específicas mediante las cuales las personas regulan sus 
emociones son las estrategias de regulación emocional (Koole, 2009). Gross (2001) 
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reconoce la existencia de estrategias concientes e inconcientes implicadas en reducir, 
mantener o aumentar tanto emociones positivas como negativas. Dentro de las 
estrategias concientes, Garnefski, Kraaij y Spinhoven (2001) diferencian dos tipos: las 
ECRE que se refieren a los pensamientos o las formas cognitivas de manejar la 
información emocionalmente activante y las estrategias conductuales que dan cuenta de 
lo que se hace ante ésta.  En los últimos años, las ECRE han cobrado especial relevancia 
teórica y práctica debido a que constituyen una cuestión teórica central en la explicación 
de la sintomatología clínica (Aldao & Nolen- Hoeksema, 2010; Garnefski et al., 2001, 
2002). Garnefski, Kraaij y Spinhoven (2001) han seleccionado para su medición nueve 
ECRE:  autoculpabilización, implica pensamientos que llevan a culparse a sí mismo por 
lo que se ha atravesado; culpar a otros refiere a la estrategia de atribuir la culpa de la 
situación en otros; aceptación incluye formas cognitivas de aceptar lo que se ha 
experimentado y resignarse ante ello; planificación da cuenta de los pensamientos sobre 
qué pasos tomar y cómo manejar el evento negativo (a pesar de que no implica 
necesariamente que sea seguido por este tipo de conducta); refocalización positiva 
implica enfocarse en pensamientos alegres y positivos en vez de pensar sobre el tema 
que despierta emociones negativas; rumiación refiere a pensar sobre sentimientos o 
pensamientos asociados con el evento negativo; reevaluación positiva implica darle un 
sentido positivo a la experiencia atravesada; poner en perspectiva refiere a pensamientos 
que minimicen o relativicen la gravedad de la situación al compararlo con otros eventos 
y catastrofización implica tener pensamientos excesivos que enfatizan el terror 
experimentado. 
 
Relación entre las estrategias cognitivas de regulación emocional y el bienestar 

 Las ECRE se han agrupado en adaptativas y no adaptativas en función de su 
asociación con variables clínicas y de salud. Dentro de las primeras se encuentran la 
reevaluación positiva, la planificación, la refocalización positiva, la aceptación y la 
puesta en perspectiva. Entre las segundas, se encuentran la rumiación, la 
autoculpabilización, culpar a otros y la catastrofización. Los estudios con variables 
clínicas, encuentran que las ECRE adaptativas se asocian con niveles de optimismo y 
autoestima, relacionándose negativamente con síntomas de estrés, angustia, depresión y 
ansiedad, en tanto las ECRE no adaptativas se asocian positivamente con estos 
síntomas. Por ejemplo, la refocalización positiva y reevaluación positiva presentaron 
relaciones negativas con niveles sintomáticos de depresión y ansiedad (Garnefski et al., 
2001). Shepherd y Wild (2014) observaron que la dificultad para regular emociones 
negativas es una característica de los individuos con síntomas del trastorno por estrés 
postraumático.  
 El desarrollo de investigaciones respecto a la asociación ECRE con aspectos 
positivos del funcionamiento psicológico del individuo ha sido menor (Balzarotti et al. 
2014). Resulta esperable que las ECRE presenten asociaciones positivas con el BS. 
Específicamente, es esperable que las ECRE adaptativas se asocien positivamente con 
ambos tipos de bienestar, en tanto las ECRE no adaptativas lo hagan en sentido opuesto. 
Gross y John (2003) que hallaron que las personas que utilizaban en mayor frecuencia la 
reevaluación cognitiva mostraron mayores niveles de satisfacción con la vida, 
optimismo y mayor autoestima. Balzarotti et al. (2014) hallaron que las ECRE que más 
se asocian con altos niveles de BS son la planificación y la reevaluación positiva, 
mientras que las estrategias de rumiación, catastrofización y autoculpabilización se 
hallaban vinculadas con bajos niveles de ambos tipos de bienestar. 
Importancia de conocer estas relaciones en estudiantes universitarios 
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 La población estudiantil universitaria se caracteriza por una vulnerabilidad 
debido  a las exigencias que plantea la vida académica. Estas exigencias pueden 
provocar sentimientos negativos por no poder responder de la forma esperada 
(Velásquez et al. 2008). Los estudiantes universitarios experimentan con frecuencia 
altos niveles de agotamiento, cinismo y falta de eficacia respecto a sus actividades 
académicas (Soria et al., 2005). Sin embargo, se ha mostrado que la autopercepción de 
bienestar correlaciona con sentimientos de tranquilidad y optimismo que resultan clave 
para el afrontamiento del agotamiento y las dificultades académicas. Los sentimientos 
de bienestar influyen en las estrategias de afrontamiento ante problemáticas cotidianas 
entre las que se incluyen las demandas académicas (Velásquez et al., 2008).  
 Conocer los predictores asociados al BS específicamente en estudiantes 
universitarios, resulta de valor para el desarrollo de intervenciones destinadas a la 
promoción de la salud mental en este grupo poblacional específico. 
 Por lo tanto, este trabajo busca analizar la capacidad predictiva de las ECRE 
adaptativas y no adaptativas sobre el BS en estudiantes universitarios. 
 

Método 

Tipo de estudio & diseño  

 Se trata de un estudio cuantitativo con un diseño descriptivo, correlacional y 
transversal. 

Participantes 

 Se evaluaron 85 estudiantes universitarios de ambos sexos con edades 
comprendidas entre 19 y 50 años. De los participantes, 12 fueron mujeres y 73 fueron 
varones. Se trató de una muestra no probabilística intencional. 

Procedimiento 

 Los participantes fueron contactados en las inmediaciones de las facultades en 
las que cursan sus carreras universitarias, se les informó de los objetivos y propósitos de 
la investigación y aquellos que decidieron participar dieron su consentimiento 
informado por escrito. En el mismo se les explicó que se trata de una investigación 
sobre las estrategias de regulación de la emoción y el BS de los estudiantes 
universitarios así como que su participación era voluntaria y anónima y que podían 
interrumpirla cuando lo desearan. La administración se realizó en un único encuentro de 
entre 10 y 30 minutos por participante en aulas del complejo universitario previamente 
convenidas que se encontraran sin actividad académica durante el período de evaluación 
para garantizar la continuidad de la administración y asegurar la no interrupción y 
silencio en el aula y en los pasillos lindantes. La administración se realizó en las tres 
franjas horarias que cubre la universidad: mañana, tarde y noche. 

Instrumentos   

ECRE. Para la evaluación de las ECRE se utilizó la adaptación de Medrano, 
Moretti, Ortiz y Pereno (2013) del CERQ del Cuestionario de Regulación Emocional 
Cognitiva de Garnefksi, Kraaij y Spinhoven (2001).  

BS. Para la evaluación del BS se utilizaron dos escalas. Para la medición de la 
experiencia de emociones positivas y negativas se utilizó la adaptación al español de 
Sandín, Chorot, Lostao, Joiner, Santed y Valiente (1999) de la Escala de Afecto 
Positivo y Afecto Negativo PANAS –por sus siglas en inglés- de Watson, Clark y 
Tellegen (1998). Para la medición del componente satisfacción con la vida se utilizó la 
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adaptación de Atienza, Pons, Balaguer y García-Merita (2000) de la Escala de 
Satisfacción con la Vida SWLS –por sus siglas en inglés- de Diener, Emmons, Larsen y 
Griffin (1985).  
 

Análisis de los datos 

 Para conocer el comportamiento de las ECRE adaptativas y no adaptativas se 
construyeron dos índices. Para el primero, ECRE adaptativas, se sumaron las 
puntuaciones brutas de las estrategias refocalización positiva, reevaluación positiva, 
toma de perspectiva, planificación y aceptación. Para el segundo, ECRE no adaptativas, 
se sumaron las puntuaciones brutas de las estrategias rumiación, catastrofización, 
autoculpabilización y culpar a otros.  
 Para el análisis de los datos se realizaron estadísticos descriptivos para conocer 
la media, el desvío estándar y las puntuaciones mínimas y máximas obtenidas. Para 
conocer la asociación entre las variables se realizaron análisis de correlación bivariada. 
 

Resultados 

Estadísticos descriptivos 

 En la tabla 1 se presentan las puntuaciones mínimas y máximas, la media y el 
desvío estándar para cada una de las variables bajo estudio. 
 
Tabla 1.  
Estadísticos descriptivos para cada una de las variables bajo estudio. 

 Puntuación 
Mínima 

Puntuación 
Máxima 

Media Desviación 
Estándar 

ECRE 
adaptativas 

48 92 71.63 9.89 

ECRE no 
adaptativas 

23 58 41.56 7.61 

Afecto  
Positivo  

19 50 34.61 7.06 

Afecto  
Negativo 

10 38 18.82 6.16 

Satisfacción 
con la vida 

12 25 19.09 3.39 

 

Relación entre las ECRE y el BS: análisis de correlación 

 Los resultados muestran que la frecuencia de uso autoinformada de ECRE 
adaptativas se correlaciona con niveles altos de BS (tabla 2). El uso de ECRE no 
adaptativas muestra una correlación negativa con BS.  
 
Tabla 2.  
Relación entre las ECRE y los indicadores de BS. 

 
Afecto 

Positivo 
Afecto 

Negativo 
Satisfacción con la 

vida 
ECRE  
Adaptativas 

.217 -.321** .415** 
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ECRE no 
adaptativas 

-.138 .389** -.192 

Nota: **p < .01 

 
Discusión y Conclusiones 

 
 El objetivo de este trabajo fue conocer la capacidad predictiva de las ECRE 
adaptativas y desadaptativas sobre el BS en estudiantes universitarios. Con este fin se 
administraron cuestionarios de autoinforme en las variables de interés a estudiantes 
universitarios. Los resultados mostraron que las ECRE se asociaron con los indicadores 
de BS.  Estos resultados son consistentes con estudios previos que han analizado la 
relación entre el uso de ECRE adaptativas y desadaptativas y diversos indicadores de 
bienestar (Balzarotti, Biassoni, Villani, Prunas, & Velotti, 2014; Gross y John, 2003). 
Específicamente, las ECRE adaptativas se asociaron positivamente con afecto positivo y 
satisfacción con la vida y negativamente con afecto negativo. Estos resultados podrían 
interpretarse considerando que el uso de ECRE adaptativas se asocia con una mayor 
sensación de control por parte del sujeto ante eventos negativos, pudiendo reducir los 
niveles de estrés y elevar los niveles de bienestar percibidos por el sujeto. Por otro lado, 
las ECRE no adaptativas se asociaron negativamente con afecto positivo y satisfacción 
con la vida y positivamente con afecto negativo. Estos resultados pueden reflejar la 
influencia del uso de ECRE desadaptativas en la evaluación que hace el sujeto sobre 
eventos negativos enfocando su atención en la gravedad de los mismos, dificultando la 
posibilidad de considerar sus aspectos positivos. 
 A partir de los desarrollos promovidos por la Psicología Positiva, cobran valor 
aquellos trabajos enfocados en conocer variables predictoras de mayores niveles de 
bienestar. El conocimiento aportado por el presente trabajo respecto a la influencia de 
las ECRE en los niveles de BS, podría contribuir al diseño de programas de promoción 
y prevención de la salud mental en estudiantes universitarios,  dado que los sentimientos 
de bienestar influyen en al afrontamiento efectivo ante problemáticas cotidianas, entre 
las que se incluyen las demandas académicas. Por lo tanto, el entrenamiento en el uso de 
estrategias cognitivas de regulación emocional podría ser instrumentado para aumentar 
los niveles de bienestar de esta población. 
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