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1.Título:  

La herramienta e-Afrontamiento del Estrés y del Bienestar Psicológico® como utilidad de auto-

evaluación y auto-ayuda psicológicas, en los ámbitos Educativo, Clínico-Sanitario y 

Organizacional.  

 

2. Resumen / palabras clave: 

Esta propuesta tecnológica presenta la herramienta e-Afrontamiento del Estrés y del Bienestar 

Psicológico® como utilidad de auto-evaluación y de auto-ayuda psicológicas, en los ámbitos 

Educativo, Clínico-Sanitario y Organizacional.  

Estructura. Basada en el Modelo Conceptual para la Gestión del Estrés y de Bienestar Psicológico, 

MCEBP®, está diseñada para identificar factores psicológicos inherentes a esta problemática y 

permitir la auto-evaluación y la auto-ayuda en diferentes contextos: (1) Permite evaluar factores 

de presagio (personales y contextuales), inherentes a la Teoría de la Regulación 

Comportamental Interna vs Externa, potencialmente protectores y de riesgo. (2) También 

permite auto-evaluar los factores de proceso (mediadores) inherentes al Modelo de 

Competencia para la Gestión del Estrés y Bienestar Psicológico, así como factores contextuales 

y dar pautas de auto-ayuda. (3) Finalmente, factores de producto, como la salud física y 

psicológica, que la evidencia previa ha mostrado son predictores del nivel de estrés y de 

bienestar psicológico.  

Funcionalidad. En los factores de presagio, el modelo teórico de autorregulación interna y 

externa, permite evaluar sendos niveles de regulación, propios del sujeto y del contexto, amén 

de otras características personales y contextuales inductoras de autorregulación. En los factores 

de proceso, el modelo de competencia para la gestión del estrés y del bienestar, permite el 

análisis de variables de orden conceptual (conceptos y principios), procedimental (habilidades y 

meta-habilidades) y actitudinal (actitudes valores (fortalezas psicológicas) y hábitos. Finalmente, 

en los factores de producto, permite establecer los niveles de respuestas de estrés y de bienestar 

psicológico.   

Aplicabilidad. Permite establecer relaciones predictivas entre los tres tipos de variables. Es 

aplicable en diferentes contextos psicoeducativos, a contextos clínicos-neuropsicológicos y de 

la salud, y a contextos psicoorganizativos, para favorecer la auto-evaluación y la implementación 

de estrategias de mejora. Existen versiones utilizables en siete idiomas: Castellano, Inglés, 

Francés, Italiano, Griego, Portugués y Alemán (www.inetas.net ) 

 

Palabras-Clave: e-Utilidad, Modelo de Utilidad Conceptual, Estrés y Bienestar Psicológico, 

Innovación tecnológica, Ámbitos de la Psicología. 

http://www.inetas.net/
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R&D Project (2007-2010), ref. SEJ2007-66843/ EDUC. University of Almería (UAL) 
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4. Justificación de la necesidad 

 

4.1. La necesidad de evaluación y mejora de la salud psicológica a través de herramientas 

tecnológicas basadas en la evidencia  

Siguiendo las propuestas de intervención psicoeducativa basada en la evidencia (de la Fuente, 

Vera, Peralta-Sánchez & Martínez-Vicente, 2023; Slavin, 2017, 2019), las propuestas de 

evaluación, intervención y mejora se han establecido como estrategias de ayuda externa, 

dirigidas a la mejora de la variable comportamental analizada, en cuestión.  A partir de la 

evidencia empírica de las variables analizadas en el modelo, dentro de la propia herramienta de 

e-Afrontamiento del Estrés Académico y del bienestar (de la Fuente, López et al., 2015), se 

sugieren acciones de mejora progresivas, para mejorar cada subcompetencia en cuestión (de la 

Fuente, 2023). La herramienta presentada es la Versión 4.0, (2024), con nuevas áreas de 

aplicación. Se ha ajustado por la aplicación de las restricciones del Comité de Ética de la UNAV, 

respeto a la anonimización en el uso y a la protección de  los datos producidos por la herramienta 

tecnológica. 

 

4.2. Fundamentos conceptuales de la Herramienta e-Afrontamiento 

El modelo o heurís�co que se presenta, denominado Modelo Conceptual de Utilidad para la 

Gestión del Estrés y del Bienestar Psicológico, MCGEBP® (de la Fuente y Mar�nez-Vicente,  2024a, 

http://www.inetas.net/
https://www.inetas.net/stress/seccion.php?ididioma=2&idseccion=1&idproyecto=9
https://www.inetas.net/stress/seccion.php?ididioma=2&idseccion=4&idproyecto=10
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2024b) es una combinación complementaria de diferentes modelos conceptuales previos, 

integrados en el mismo. 

 

 1) El modelo 3P de Biggs 

El modelo 3P es un acrónimo del modelo Presagio-Proceso-Producto (Biggs, 1993,1999, 2001). 

Este modelo �ene la bondad de permi�r establecer relaciones probabilís�cas, dentro del mismo, 

de diversas relaciones entre diferentes variables importantes, que pueden ser consideradas 

predictoras y mediadoras de la variable final de rendimiento académico:  

 

1) A nivel de factores de presagio, establece como factores predictores de la forma de aprender 

de los estudiantes: (1) Las características del sujeto que aprende, tales como la edad, el género;  

(2) Las características del contexto de aprendizaje, tales como el �po de centro las caracterís�cas 

curriculares y el propio diseño instruccional del profesor (Trigwell & Prosell, 1991; Rosário et al., 

2014), como promotores del aprendizaje universitario.  

 

2) En cuanto a los factores de proceso, considera como factores probabilís�cos mediadores del 

proceso, la forma de aprender habitual o el enfoque de aprendizaje del alumno (Thomson & Lake, 

2023). También sus caracterís�cas mo�vacionales y estratégicas de aprendizaje (Cano-Garcia, & 

Hughes, 2000; de la Fuente y Jus�cia, 2028; Valle-Arias, et al. 2010). Complementariamente, se 

han comparado los enfoques con los es�los de aprendizaje, con resultados consistentes 

(Gargallo-López et al., 2012).  

 

3) Finalmente, en lo referido a los factores de producto, el rendimiento académico y la 

sa�sfacción con el proceso de aprendizaje (Zapata, et al., 2008) son variables esenciales. En este 

caso, se han establecido relaciones entre las caracterís�cas de la autorregulación y sus enfoques 

de aprendizaje, con el �po de rendimiento (de la Fuente, Pichardo, Jus�cia y Berbén, 2023, 2023). 

También, en áreas específicas de aprendizaje (Cano-García et al., 2014). 

 

2) El modelo DIDEPRO (de la Fuente y Justicia (2001) 

El modelo anterior fué posteriormente mejorado y completado, en el nivel de variables de 

proceso, a través del modelo conceptual de Diseño-Desarrollo-Producto, DI-DE-PRO (de la Fuente 

y Jus�cia, 2001; de la Fuente, Jus�cia & García-Berbén, 2006). Aunque el modelo original 3P 

(Biggs, 2001) estableció implícitamente variables de aprendizaje y de enseñanza, no se agotaron 

las posibles relaciones entre las variables del modelo original. De hecho, este modelo ayudó a 

definir el carácter interactivo de las mismas.   
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3) El modelo de Regulación Interna y Externa del aprendizaje, SRL-ERL (de la Fuente, 2017) 

En un tercer momento, el modelo de Self- vs External Behavior Learning Theory, SRL-ERL (de la 

Fuente, 2017) surgió para explicitar los diferentes �pos de interacciones posibles entre los �pos 

de aprendizaje autorregulado (Regulado/ No-regulado /Dis-Regulado) y la enseñanza reguladora 

(Reguladora/No-Reguladora/Dis-Reguladora). Surgió así, una interacción con el contexto 

psicoeduca�vo para crear un heurís�co que pudiera efectuar predicciones específicas de la 

combinación entre las caracterís�cas regulatorias de aprendizaje por parte del alumno y por 

parte del proceso de enseñanza, respecto al rendimiento, de manera combinada (de la Fuente 

et al., 2012).  

 

Complementariamente, tras constatar el papel de los procesos instruccionales eficientes, se 

definieron esos mismos tres niveles en la enseñanza: external regulatory / external no regulatory 

/ external dis-regulatory (ER-ENR-EDR). La constatación empírica de la relevancia teórica y 

empírica de esos tres niveles combinados ha producido gran can�dad de evidencia (de la Fuente 

et al., 2017, 2019). Esto llevó, a su vez, a formalizar la teoría de regulación interna y externa 

durante el aprendizaje, the SRL vs ERL Theory. En este nivel de inves�gación, el modelo teórico 

SRL- ERL (de la Fuente, 2017), aportó evidencia consistente respecto a las posibles 

combinaciones de niveles de regulación interna y externa, aportando un heurís�co combinatorio 

(de la Fuente et al., 2017). Finalmente, para la evaluación de esta variable se creó el Inventario 

para la Evaluación de la Regulación Interna Externa, en el Contexto Psicoeducativo, SRL-ERL (de 

la Fuente, 2021).  

 

4) El modelo Self- vs External Regulatory Behavior Theory (de la Fuente, 2021, 2022) 

A par�r de ese momento, el nuevo modelo se propuso extrapolar el modelo específico del 

ámbito educa�vo al resto de los contextos psicológicos, surgiendo el modelo del Self- vs External- 

Regulation Behavior Theory (de la Fuente, 2021, 2022), como un modelo general del 

comportamiento regulatorio, con una agenda de inves�gación adaptada a diferentes ámbitos:  

Psicoeduca�vo y TICs, Psicológico Clínico, Salud y Neuropsicológico, Psicosocial y Organiza�vo 

(de la Fuente, et al., 2016, 2022). Para la evaluación de esta variable se creó el Inventario para la 

Evaluación de la Regulación Interna Externa, en diferentes contextos Psicológicos (de la Fuente, 

2021; de la Fuente et al, 2022b): Educa�vo, Clínico, de la Salud, Organizacional y Tecnológico. 

 

5)  El modelo de competencia en el aprendizaje humano (Gagné, 2001)  
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Desde que Gagné (1985) estableciera su modelo instruccional de aprendizaje y enseñanza de los 

aprendizajes diferenciales, que permiten que el ser humano sea competente en un dominio de 

desarrollo y de aprendizaje dado, este modelo ha permito su extrapolación a diferentes ámbitos. 

Este modelo comprensivo y holís�co permite integrar las aportaciones parciales de otros 

modelos cogni�vos-conductuales del estrés y de otras problemá�cas.  Así, se ha establecido la 

competencia para la interacción con el alcohol (de la Fuente, Cubero, et al., 2017) o de la 

competencia para la prevención y abordaje del estrés académico (de la Fuente, 2015). 

Desde nuestro ámbito de inves�gación, se han aportado evidencias previas de las relaciones 

entre los diferentes niveles de variables que son inherentes a ser competente. En esencia, el 

modelo resume los niveles de aprendizaje que una persona debe tener incorporados, en un 

dominio dado: SABER (CONOCER) + SABER HABER (PODER) + SABER SER (QUERER).  

 

6) El modelo de estrés y de bienestar psicológico 

El modelo de estrés -procedente de la psicología nega�va o psicopatológica-, centrada en los 

factores de riesgo del sujeto, que se asume es el propio de las respuestas cons�tu�vas y 

correlatos del mismo (de la Fuente et al., 2012; Stallman, 2010).  

El modelo de bienestar psicológico -procedente de la psicología posi�va-, centrada en los factores 

protectores del sujeto, asumido es una combinación de los modelos hedónicos, centrados en la 

prevalencia del bienestar posi�vo emocional posi�vo (Diener et al., 1985; Disabato et al., 2016) 

y de los modelos eudaumónicos, centrados en la prevalencia del bienestar teleológico (Riff, Ryff 

et al., 1995; Ryff & Singer, 1996). 

 

4. Solución tecnológica incorporada 

 

4. 1. Definición 

La Utilidad electrónica Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico (www.inetas.net) es una 

herramienta en línea (de la Fuente, 2015, 2023; de la Fuente et al., 2015) en un sistema de auto-

evaluación y auto-ayuda para sujetos de diferentes contextos. Permite la auto-evaluación y la 

auto-mejora, para cada una de las variables e instrumentos inherentes al modelo de u�lidad 

presentado, en siete idiomas.  

 

4.2. Estructura y funcionalidad de la herramienta 

El modelo de utilidad propuesto (de la Fuente y Mar�nez-Vicente, 2022) es un heurís�co 

integrador, basado en la evidencia previa, adecuado para los diferentes ámbitos psicológicos, 

http://www.inetas.net/
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preven�vos y explica�vos del estrés y del bienestar psicológico.  Ha servido para diseñar la 

estructura y la funcionalidad de la herramienta e-Afrontamiento: 

 

1) A nivel de variables de presagio, tal modelo, parte del modelo 3P (Biggs, 2001) que establece 

la existencia de variables presagio (predictoras), variables proceso (mediadoras) y variables 

producto (dependientes). Este modelo establece que los factores de presagio o predictores 

distales pueden ser personales y contextuales. Para complementar el modelo 3P -a nivel de 

variables de presagio- el modelo Self- vs External- Regulation Behavior Theory (de la Fuente, 

2017, 2021; de la Fuente et al, 2022) ha propuesto los niveles Regulatorio / No regulatorio / Dys-

regulatory, tanto en el nivel personal como en el contextual, basándose en modelos biomédicos 

diregulatorios (Shields, Moons, & Slavich, 2017). 

 

2) En el caso de las variables de proceso, las variables mediadoras del modelo 3P han sido 

completado con el modelo de competencia personal (Gagné, 2001; de la Fuente y Jus�cia, 2018). 

Este modelo conceptual ha establecido los diferentes �pos de aprendizajes que un ser humano 

debe incorporar para ser competente en la gestión del estrés y del bienestar psicológico: (1) 

conceptuales; (2) procedimentales; (3) ac�tudinales. 

 

3) Para las variables de producto o variables finalmente predichas, se ha incorporado el modelo 

de vivencias de estrés académico (de la Fuente, 2015a; Stallman, 2010) y del bienestar 

psicológico (Ryff, Lee, & Keyes, 1995; Ryff, & Singer, 1996). Ver Tabla 1.  

 

Tabla 1. Modelo Conceptual General para el análisis de la Comprencia para la Ges�ón del Estrés 

y del Bienestar Psicológico (de la Fuente y Mar�nez-Vicente, 20122; RPI. nº 00765-01162097) 

_____________________________________________________________________________ 
V. PRESAGIO   V. PROCESO (mediadoras)  V. PRODUCTO 
 
PERSONALES   PERSONALES    PERSONALES 
 
INDIVIDUALES  COMPETENCIA PARA GESTIÓN  BIENESTAR / 
    ESTRES Y BIENESTAR   RENDIMIENTO 
· Genero /Edad 
· Big Five 31  Nivel conceptual   Bienestar Psicológico 

· Afecto +/- 33 

· SR Short4, L/C plazo65, Self-Control66 
· SR-NR-DR:   · Enfoque de estudio 1   · Bienestar Ps.54 
    EDUCAT 49 (EIPEA 9, ETLQ 59) · Es�los de aprendizaje (ILS)53  · Salud 46 
    CLINICA 48        · Prosperidad 45 
    SALUD 50 
    ORGAN 67 
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    TIC 55    Nivel procedimental   Estrés psicológico 
 

· Habilidades exposición oral18 · Respuestas de Estrés y 
Ansiedad 36 

 I   · Habilidades de examen escrito25 
 I   · H. Meta-cogni�vas: Estrategias estudio  

y toma de apuntes16, 19 
 I   · H. Meta-comportamentales: SR-short4, Self-control66  

 I   · H. Meta-afec�vas: Coping7, 34 

 I   · H. Meta-mo�vacionales: engagement-burnout10,  

compromiso39,38,37 

 I   · H. Meta-mo�vacionales estudio22 
 I 

 I   · Dificultades de Regulación  
emocional (DERS-16)57 

 I   · Fa�ga autorregulatoria63, EF60  Rendim. acad 
 I   · Procras�nación44   · C, P, A (castellano)11 

 I        · C, P, A (inglés)12 
 I   Nivel ac�tudinal      
  
 I   · Adaptabilidad62, 64 

 I   · Posi�vidad32, Resiliencia3 
 I   · Fortalezas psicológicas47, Espiritualidad61,  

Autocompasión70 

 I   · Emociones de logro41,42,43, Ansiedad test8,  
Confianza académica6 

 I 

 I   · Reactancia Psicológica56  
 I   · Reac�vidad emocional 52 

 I   · Perfeccionismo51 
    · Acción-emoción5, Impulsividad68 

 

CONTEXTUALES   CONTEXTUALES   
 
· ER-ENR-ER: 
   EDUCAT 49. APOYO FAM 58  ETLQ 59, EIPEA 9     
   CLINICA 48   ESTRÉS ACAD ENS.35 
   SALUD 50 
   ORGAN 67 
   TIC 55 

_____________________________________________________________________________ 
Nota: Obsérvese el sobre índice de cada instrumento el número del mismo, para buscar su 
estructura. Ver Tabla 2. 
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Tabla 2. Instrumentos propuestos para la auto-evaluación y la auto-mejora, según área de 

evaluación e intervención psicológicas 

 
 

 

 

 

 
 
 

1) AREA  EDUCATIONAL PSYCHOLOGY  (FOR UNIVERSITY STUDENTS OR SIMILAR)  
    

NUM. 
INVENT. 

 1) PRESAGE VARIABLES   

    
 1.1. Individuals   

31 BFQ-N Big Five Questionnaire Cuestionario de los Cinco Grandes 
49 SRL-ERL. ACADEMIC LEARNING Self- vs External- Regulation Scale in Behavior Academic 

Learning 
Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación Com... 

55 SR vs ER. TICS Self- vs External- Regulation Scale for Assessment... Escala para la Evaluación de la Auto-Regulación vs... 
    
 1.2. Contextuals   

49 SRL-ERL. ACADEMIC LEARNING Self- vs External- Regulation Scale in Behavior Academic 
Learning 

Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación Com... 

55 SR vs ER. TICS Self- vs External- Regulation Scale for Assessment... Escala para la Evaluación de la Auto-Regulación vs... 
58 AIiYPE  Adult Involvement in Young People’s Education Participación de los adultos en la educación de los jóvenes 

    
 2) PROCESS VARIABLES   
    
 2.1. Individuals   
    
 Conceptuals   

1 R-SPQ-2F-UNI Revised Study Process Questionnaire (UNI) Proceso de Estudio Revisado (UNI) 
    
 Procedurals   

4 SRQ-Abbreviated Self-Regulation Questionnaire Abbreviated Cuestionario de Autorregulación Abreviado 
7 EEC-UNI Questionnaire on Coping Strategies (UNI) Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento (UNI) 

44 PASS Procrastination Asessment Scale- Students Escala de Evaluación de la Procrastinación     
 

Attitudinals 
  

3 CD-RISC-UNI ResilienceScale (UNI) Escala de Resiliencia (UNI) 
47 VIA VIA Survey of Character Strengths Cuestionario VIA de Fortalezas Personales 
41 AEQ-C-RE Achievement Emotions Questionnaire: Class-Related ... Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones Rela... 
42 AEQ-L-RE Achievement Emotions Questionnaire: Learning-Relat... Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones Rela... 
43 AEQ-TE Achievement Emotions Questionnaire: Test Emotions Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones ante... 

6 ABC-UNI Academic Behavioural Confidence Scale (UNI) Escala de Confianza Académica (UNI)   
 

 
 

2.2. Contextuals 
  

9 EIPEA/ IATLP- Abbreviated IATLP Scale - Abbreviated EIEPEA /Evaluación Interactiva del Proceso de Enseñanza-
Aprendizaje.     

 
3) PRODUCT VARIABLES 

  

     
3.1 Individuals 

  

     
Psychological Well-Being 

  

45 FSI Flourishing Scale Inventory Cuestionario de Prosperidad Personal 
46 AHI Academic Health Inventory Cuestionario de Salud Académica 
54 PWB-S Ryff Psychological Well-Being Scale Escalas de Bienestar Psicológico Ryff     

   Academic Stress   
36 R-CEA Stress and anxiety response Respuesta de estrés y ansiedad     

    
 

Academic Achievement 
  

11 Achiv-SPA Achievement Scale (Only for Spanish-speaking Stude... Cuestionario de Rendimiento (Solo para alumnos esp... 
12 Achiv-ENG Achievement Questionnaire (Only for English-speaki... Cuestionario de Rendimiento (Sólo para alumnos Ing... 

    
 TOTAL: 20 INVENTORIES   
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2) AREA  CLINICAL AN HEALTH  AREA    (FOR SUBJECTS OF HEALTH CENTERS)  
    

NUM. 
INVENT. 

 1) PRESAGE VARIABLES    

    
 1.1. Individuals   

31 BFQ-N Big Five Questionnaire Cuestionario de los Cinco Grandes 
48 SR-ER - GENERAL Self- vs External- Regulation Scale Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 

Comportamental general. 
50 SR-ER. HEALTH Self- vs External- Regulation Scale in Health... Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 

Comportamental de la Salud.     
 

1.2. Contextuals 
  

48 SR-ER - GENERAL Self- vs External- Regulation Scale Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental General. 

50    SR-ER. HEALTH Self- vs External- Regulation Scale in Health... Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental de la Salud.     

 
2) PROCESS VARIABLES 

  

    
 2.1. Individuals   
    
 Conceptuals   

47 VIA VIA Survey of Character Strengths Cuestionario VIA de Fortalezas Personales 
     

Procedurals 
  

4 SRQ-Abbreviated Self-Regulation Questionnaire Abbreviated Cuestionario de Autorregulación Abreviado 
66 SC Self-control Scale Escala de Auto-Control 
63 SRF-18 Self-Regulatory Fatigue Scale Escala de Fatiga Autorregulatoria  

 
7 EEC-UNI Questionnaire on Coping Strategies (UNI) Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento (UNI) 

57 DERS-16 Brief Version of the Difficulties in Emotion Regulation. Versión breve de la Escala de Dificultades en la Regulación 
Emocional.     

 Attitudinals   
3 CD-RISC Resilience Scale  Escala de Resiliencia (UNI) 

52 PERTH PERTH  Emotional Reactivity Scale Escala de Reactividad Emocional PERT 
56 HONG & FAEDDA, 1996 Psychological Reactance Inventory Cuestionario de Reactancia Psicológica 

5 JASE-H Jenkins Activity Survey for Students-Hostility Cuestionario JASE-H  
32 EP Positivity Scale Escala de Positividad 
33 PANASN The Positive and Negative Affect Scale Escala de Afectos Positivos y Negativos     

 2.2. Contextuals   
    

48 SR-ER - GENERAL Self- vs External- Regulation Scale Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental General. 

50 SR-ER. HEALTH Self- vs External- Regulation Scale in Health... Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental de la Salud. 

    
 3) PRODUCT VARIABLES   
    
 3.1. Individuals   
    
 Psychological Well-Being   

45 FSI Flourishing Scale Inventory Cuestionario de Prosperidad Personal 
54 PWB-S Ryff Psychological Well-Being Scale Escalas de Bienestar Psicológico Ryff     

   Stress   
36 R-CEA Stress and anxiety response Respuesta de estrés y ansiedad     

 
TOTAL: 18 INVENTORIES 
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3) AREA  NEUROPYCHOLOGY  (PROFILE OF SUBJECTS WITH DIFFICULTIES OR DISORDERS)      
    

NUM. 
INVENT. 

 1) PRESAGE VARIABLES   

    
 1.1. Individuals   

48 SR-ER - GENERAL Self- vs External- Regulation Scale Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental general. 

49 SRL-ERL. ACADEMIC LEARNING Self- vs External- Regulation Scale in Behavior Academic 
Learning 

Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación Com... 
    

  1.2. Contextuals   
48  SR-ER - GENERAL Self- vs External- Regulation Scale Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 

Comportamental general. 
49 SRL-ERL. ACADEMIC LEARNING Self- vs External- Regulation Scale in Behavior Academic 

Learning 
Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación Com... 

58 AIiYPE  Adult Involvement in Young People’s Education Participación de los adultos en la educación de los jóvenes     
 

2) PROCESS VARIABLES  
  

    
 2.1. Individuals   
    
 Conceptuals   

1 R-SPQ-2F-UNI RevisedStudyProcessQuestionnaire (UNI) Proceso de Estudio Revisado (UNI) 
47 VIA VIA Survey of Character Strengths Cuestionario VIA de Fortalezas Personales     

 Procedurals   
    

7 EEC-UNI Questionnaire on Coping Strategies (UNI) Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento (UNI) 
60 BRIEF-A Executive Functions Scale for university students Escala de funciones ejecutivas para estudiantes universitarios 
63 SRF-18 Self-Regulatory Fatigue Scale Escala de Fatiga Regulatoria 
44 PASS Procratination Asessment Scale- Students Escala de Evaluación de la Procrastinación 
57 DER-16 Emotional Regulation Difficulties Dificultades de Regulación Emocional     

 
Attitudinals 

  

    
64  AD-NA-DA The Adaptability Scale-Review Escala de Adaptabilidad revisada 
41 AEQ-C-RE Achievement Emotions Questionnaire: Class-Related ... 

 

42 AEQ-L-RE Achievement Emotions Questionnaire: Learning-Relat... Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones Rela... 
43 AEQ-TE Achievement Emotions Questionnaire: Test Emotions Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones Rela... 

6 ABC-UNI Academic Behavioural Confidence Scale (UNI) Cuestionario de Emociones de Logro: Emociones ante...  
  Escala de Confianza Académica (UNI)  
2.2. Contextuals 

  

    
35 E-CEA Academic Stressors Subscale Subescala de Estresores Académicos 

     
3)  PRODUCT VARIABLES  

 
    

 Psychological Well-Being   
45 FSI Flourishing Scale Inventory 

 

46 AHI Academic Health Inventory Cuestionario de Prosperidad Personal 
54 PWB-S Ryff Psychological Well-Being Scale Cuestionario de Salud Académica    

Escalas de Bienestar Psicológico Ryff  
  Stress Academic 

  

36 R-CEA Stress and anxiety response 
 

   Respuesta de estrés y ansiedad 
11  Achiv-SPA Achievement Scale (Only for Spanish-speaking Stude...  
12 Achiv-ENG Achievement Questionnaire (Only for English-speaki... Cuestionario de Rendimiento (Solo para alumnos esp...    

Cuestionario de Rendimiento (Sólo para alumnos Ing...  
TOTAL: 20 INVENTORIES 
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6. Resultados de la aplicación 

La evaluación de la experiencia con el uso de la utilidad ha sido testada con resultados 

adecuados El nivel de satisfacción con la herramienta es significativo y los usuarios manifiestan 

su satisfacción con el uso de la misma como experiencia de auto-conocimiento y auto-mejora 

(de la Fuente et al., 2014, 2025, 2018). 

 

6.1. Aplicabilidad de la herramienta en diferentes contextos  

 

1) Contexto psicoeducativo 

4) AREA  ORGANIZATIONAL PSYCHOLOGY   (FOR WORKERS OF ORGANIZATIONS)  
    

NUME. 
INVENT. 

 1) PRESAGE VARIABLES   

    
 1.1. Individuals   
    

31 BFQ-N Big Five Questionnaire Cuestionario de los Cinco Grandes 
67 SR.ER. ORGANIZACION Self- vs External- Regulation Scale en organizaciones Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 

Comportamental 
    
 1.2. Contextuals   
    

67 SR.ER. ORGANIZACION Self- vs External- Regulation Scale en organizaciones Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental 

    
 2) PROCESS VARIABLES    
    
 2.1. Individuals   
    
 Conceptual   
    

47 VIA VIA Survey of Character Strengths Cuestionario VIA de Fortalezas Personales 
    
 Procedurals   
    

4 SRQ-Abbreviated Self-Regulation Questionnaire Abbreviated Cuestionario de Autorregulación Abreviado 
7 EEC Questionnaire on Coping Strategies  Cuestionario de Estrategias de Afrontamiento  

10 Burn-Engagement Maslach Burnout Inventory–Student Survey; Utrecht ... Cuestionario de Agotamiento - Implication     

 Attitudinals   
    

62 AdS The Adaptability Scale Escala de Adaptabilidad 
64  AD-NA-DA The Adaptability Scale-Review Escala de Adaptabilidad revisada 

3 JASE-H Jenkins Activity Survey for Students-Hostility Cuestionario JASE-H     

51 2.2. Contextuals 
  

    

67 SR.ER. ORGANIZACION Self- vs External- Regulation Scale en organizaciones Escala de Auto-Regulación vs Hetero-Regulación 
Comportamental 

    
 3) PRODUCT VARIABLES    
    
 3.1. Individuals   
    
 Psychological Well-Being   

45 FSI Flourishing Scale Inventory Cuestionario de Prosperidad Personal 
54 PWB-S Ryff Psychological Well-Being Scale Escalas de Bienestar Psicológico Ryff 

    
   Estrés   

46 R-CEA Stress and anxiety response Respuesta de estrés y ansiedad     
 

TOTAL: 12 INVENTORIES 
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La U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico en el ámbito psicoeduca�vo �ene 

como propósito ayudar a los/las estudiantes a afrontar el estrés relacionado con el proceso de 

estudio y aprendizaje. Para ello la u�lidad ofrece una selección de inventarios que facilitan la 

autoevaluación de los estudiantes, y ofrecen pautas para que estos pueden mejorar la 

competencia para aprender, estudiar y rendir bajo estrés. Además, permite a los docentes 

comprender qué niveles de estas variables se reflejan en su clase para que puedan plantear 

mejoras en el proceso de enseñanza-aprendizaje. Ver Tabla 3. 

 

Tabla 3. Instrumentos de autoevaluación de la Aplicación e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar 

Psicológico en el ámbito psicoeduca�vo 

 

 
 VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES 

PRODUCTO 
Personal • Género/edad 

• BFQ-N (Cues�onario de 
los cinco grandes) 

• Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación 
comportamental del 
aprendizaje académico 
(SRL-NRL-DRL) 
 

Conceptual • R-SPQ-2F-UNI. Proceso de 
estudio revisado 
(Enfoques y es�los de 
aprendizaje) 

• Cues�onario 
de 
Rendimiento  

• R-CEA. 
Subescala de 
Respuesta al 
Estrés 

• CPP. 
Cues�onario 
de Prosperidad 
Personal  

• CSA. 
Cues�onario 
de Salud 
académica 

• EBP. 
Cues�onario 
de Bienestar 
psicológico 
RYFF 

 

Procedimental • CETA. Cues�onario de 
estrategias de Estudio y 
toma de Apuntes 

• CAR. Cues�onario de 
autorregulación 
abreviado. 

• EEC-UNI. Cues�onario de 
estrategias de 
afrontamiento 

• HEME. Cues�onario de 
hábitos y estrategias 
mo�vacionales para el 
estudio. 

• EIPEA (Escala de 
Evaluación Interac�va del 
Aprendizaje. Abreviada) 

 
Ac�tudinal • CD-RISC. Resiliencia 

• EMI. Emociones de logro 
• JASE-H. Es�lo de acción-

emoción 
• VIA. Fortalezas personales 
• TAI-80.Ansiedad de 

evaluación 
• ABC.Confianza académica 

 

Contextual • Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación 
comportamental del 
aprendizaje académico 
(ERL-ENRL-ERL) 

• EIPEA (Escala de Evaluación Interac�va del 
Aprendizaje. Abreviada) 

• ETLQ (Cues�onario breve de experiencias 
de enseñanza y aprendizaje) 

• EIPEA (Escala 
de Evaluación 
Interac�va del 
Aprendizaje. 
Abreviada) 
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• Apoyo familiar 
(Par�cipación de los 
adultos en la educación 
de los jóvenes) 
 

 

La aplicación permite registrarse en base a dos perfiles, como estudiante y como profesor. El 

estudiante una vez accede a la aplicación �ene acceso a los instrumentos de evaluación que 

debe cumplimentar según las indicaciones propuestas (ver Figura 1).  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 1. Entrada a la u�lidad con el menú de inventarios 
 
Una vez cumplimentado cualquiera de los cues�onarios el estudiante recibe una 

retroalimentación inmediata a través del menú “Ver mis resultados”, donde se le informa del 

nivel en el que se sitúa en las variables evaluadas (dimensiones y factores). El sistema asigna tres 

niveles: alto, medio y bajo en cada una de las variables (Ver figura 2).  
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Figura 2. Pantalla de visualización de los resultados obtenidos una vez cumplimentado el 
cues�onario 
 
Un nivel bajo en cualquier variable (dimensión o factor), señala la necesidad de que el estudiante 

realice un trabajo considerable para mejorar su competencia en esta; un nivel medio señala que 

la competencia debería mejorarse en cierta medida; un nivel alto indica que se cuenta con un 

nivel de competencia adecuado, aunque se pueden iden�ficar ciertos aspectos de mejora 

adicionales. Con independencia de esta información también se ofrecen pautas de mejora en 

cada una de las variables evaluadas.  

 

A con�nuación, se ofrece, como ejemplo, la propuesta de mejora que recibiría un estudiante al 

que se ha evaluado su enfoque de aprendizaje mediante la aplicación del Cues�onario de 

Proceso de Estudio Revisado (R-SPQ-2F). Tal y como aparece en la figura 2, este estudiante 

cuenta con un nivel medio de enfoque profundo, siendo el empleo de estrategia profunda medio 

y de mo�vación profunda bajo. Por otra parte, se constata que cuenta con un nivel alto de 

enfoque superficial, siendo el nivel de la mo�vación superficial y de la estrategia superficial alto. 

Ante estos resultados el sistema ofrece las siguientes propuestas de mejora para cada una de las 

dimensiones (se ofrece una copia literal de la retroalimentación ofrecida al estudiante) : 
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1) Dimensión enfoque profundo.  La puntuación obtenida te debe hacer reflexionar sobre esta 

caracterís�ca académica. Significa que necesitas mejorar el enfoque de aprendizaje profundo. 

Debes saber que puede mejorarse y entrenarse. Por ello, deberías proponerte incrementar 

algunos comportamientos propios del enfoque profundo. La inves�gación reciente sugiere que 

el enfoque profundo contribuye decisivamente a los logros académicos, mientras que el enfoque 

superficial predice peores rendimientos académicos.  

 

Básicamente, el enfoque profundo se define como la manera de aprender que lleva consigo una 

mo�vación profunda hacia el aprendizaje (mo�vación de aproximación e intrínseca) y el uso de 

estrategias profundas de aprendizaje (organización de la información, elaboración estratégica de 

la información y memorización comprensiva), mientras que el enfoque superficial ha sido 

definido como la manera de aprender que lleva consigo una mo�vación superficial de 

aprendizaje (mo�vación de evitación y extrínseca) y el uso de estrategias superficiales de 

aprendizaje (organización pobre de la información, elaboración poco estratégica de la 

información y memorización mecánica).  

 

2) Dimensión enfoque superficial. La puntuación obtenida te debe hacer reflexionar sobre esta 

caracterís�ca académica. Significa que �enes un enfoque de aprendizaje superficial. No obstante, 

debes saber que puede mejorarse y entrenarse. Por ello, deberías proponerte disminuir algunos 

comportamientos propios del enfoque superficial. La inves�gación reciente sugiere que el 

enfoque superficial predice peores rendimientos académicos mientras el enfoque profundo 

contribuye decisivamente a los logros académicos. 

 

Básicamente, mientras que el enfoque superficial ha sido definido como la manera de aprender 

que lleva consigo una mo�vación superficial de aprendizaje (mo�vación de evitación y extrínseca) 

y el uso de estrategias superficiales de aprendizaje (organización pobre de la información, 

elaboración poco estratégica de la información y memorización mecánica). 

 

“Te sugerimos analizar cada uno de los �pos de comportamientos para tu mejora. Así, podrás 

comenzar a trabajar para mejorar los aspectos específicos que tengas más bajos. 

 

1. Si apareces alto en la mo�vación superficial de aprendizaje deberías plantearte 

disminuirla. Puedes conseguir disminuir tu mo�vación superficial de aprendizaje mediante 

diferentes ac�vidades: 
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• Analiza tus intereses y mo�vaciones para ver si �enes mo�vación sólo extrínseca (sólo 

notas, o premios externos). Aprende a disfrutar aprendiendo. Intenta evitar las mo�vaciones 

exclusivas de evitación del fracaso. 

• Proponte metas de aprendizaje que te ayuden a mejorar personal y académicamente. 

Evita las metas de aprendizaje de evitación del fracaso. 

• Date ánimos y auto-instrucciones para mantenerte auto-mo�vado mientras aprendes. 

La sa�sfacción en el aprendizaje, la consecución de retos personales, la formación personal y 

profesional pueden ser buenas mo�vaciones. 

• Mejora tus logros personales, ello te reforzará y te ayudará a disminuir tu mo�vación 

superficial y a aumentar la mo�vación profunda (encontrando intereses propios y metas de 

aprendizaje que te hagan disfrutar). 

 

2. Si apareces alto en la estrategia de aprendizaje superficial debes mejorar este aspecto 

de tu forma de aprender. La estrategia de aprendizaje superficial supone u�lizar habilidades y 

estrategias poco adecuadas para aprender bien. Estas habilidades son esenciales en el ámbito 

académico porque permiten obtener numerosos logros en las asignaturas. Las siguientes 

ac�vidades pueden ayudarte a disminuirla: 

• Analiza y auto-registra las técnicas de estudio y las estrategias de habitualmente u�lizas 

para aprender: repe�ción mecánica, resúmenes, esquemas memorís�cos, poco comprensivos... 

• Realiza un listado para la disminución de estos comportamientos inadecuados de 

aprendizaje. 

• No abandones la prác�ca de mejora de tus habilidades de aprendizaje. Lucha por tus 

logros. 

• Si no logras realizar el aspecto anterior sólo/a, busca ayuda profesional “ 

 

En conclusión, la U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico es una herramienta 

tecnológica, fundamentada en el modelo de competencia para estudiar, aprender y rendir en 

contextos de estrés, que permite que los estudiantes puedan evaluar aquellas variables que la 

inves�gación señala como predictoras del estrés académico, bienestar psicológico y rendimiento 

académico, ofreciéndoles pautas para la auto-mejora en cada una de ellas.  

 

2) Contexto clínico y de la salud 

 

Ámbito Clínico y de la Salud 
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En el ámbito de la Psicología Clínica y de la Salud, la u�lidad, siguiendo el modelo conceptual, 
�ene en cuenta las variables que se contemplan en la tabla 4. 
 
Tabla 4. Instrumentos de autoevaluación de la Aplicación e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar 
Psicológico en el ámbito Clínico y de la Salud 
 

 VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES 
PRODUCTO 

Personal • Género/edad 
• Personalidad 
• Regulación interna 

Conceptual • Enfoques y es�los de 
aprendizaje 

• Estrés  
• Flourishing  
•  
• Bienestar 

psicológico 
 

Procedimental • Estrategias de 
afrontamiento 

• Autorregulación 
• Disregulación emocional 
• Hábitos y estrategias 

mo�vacionales 
• Funciones ejecu�vas 
• Burnout 

Ac�tudinal • Adaptabilidad 
• Resiliencia 
• Es�lo de acción-emoción 
• Perfeccionismo 
• Fortalezas personales 
 

Contextual • Regulación externa 
•  

• Estresores contextuales  

 

 
 

La U�lidad en el ámbito de la Psicología Clínica y de la Salud ofrece una selección de inventarios 

que facilitan la autoevaluación con el fin de mejorar los comportamientos deseados relacionados 

con el bienestar psicológico y el afrontamiento del estrés. Todos han sido validados y los 

diferentes niveles de las puntuaciones se han obtenido empleando muestras norma�vas. En este 

ámbito, la u�lidad permite aplicar los siguientes instrumentos, que responden a las variables 

tanto de presagio como de proceso, que la inves�gación ha señalado como claras predictoras de 

otra de producto, tales como el malestar o estrés académico, y el bienestar psicológico (Ver tabla 

4). 

 

La U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico en el ámbito clínico y de la Salud 

�ene como propósito ayudar a los/las sujetos a evaluar y mejorar los factores personales y 

contextuales que inducen estrés y bienestar psicológico, en su caso. Para ello, la u�lidad ofrece 

una selección de inventarios que facilitan la autoevaluación de pacientes o personas que estén 

estén en un proceso de mejora personal en el contexto clínico y de la salud. Además, permite a 
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los terapeutas o PGS, comprender qué niveles de estas variables se reflejan en el grupo evaluado, 

para plantear mejoras. 

 

La aplicación permite registrarse en base a diferentes perfiles, tales como paciente, en contexto 

sanitario u hospitalario. El sujeto, una vez accede a la aplicación, �ene acceso a los instrumentos 

de evaluación que debe cumplimentar según las indicaciones de su terapeuta (ver figura 3). 

  

 
 
 
Figura 3. Pantalla de cues�onarios disponibles la U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar 

Psicológico (perfil clínico-sanitario) 

 

Una vez cumplimentado cualquiera de los cues�onarios el sujeto recibe una retroalimentación 

inmediata a través del menú “Ver mis resultados”, donde se le informa del nivel en el que se sitúa 

en las variables evaluadas (dimensiones y factores). El sistema asigna tres niveles: alto, medio y 

bajo en cada una de las variables (Ver figura 4).  
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Figura 4. Pantalla de visualización de los resultados obtenidos una vez cumplimentado el 
cues�onario (perfil Clínico-Sanitario) 
 
En el caso del ejemplo elegido, un nivel alto en perfeccionismo desajustado (total, dimensión o 

factor), señala la necesidad de que el sujeto realice un trabajo considerable para mejorar su 

competencia en esta; un nivel medio señala que la competencia debería mejorarse en cierta 

medida; un nivel alto indica que se cuenta con un nivel de perfeccionismo. Con independencia 

de esta información también se ofrecen pautas de mejora en cada una de las variables evaluadas.  

 

A con�nuación, se ofrece, como ejemplo, la propuesta de mejora que recibiría un sujeto que se 

ha evaluado con la Escala Frost de Perfeccionismo Ajustado y Patológico Revisada (Frost et al., 

1980) y aparece con un resultado alto-medio-bajo. Ante estos resultados el sistema ofrece las 

siguientes propuestas de mejora para cada una de las dimensiones (se ofrece una copia literal 

de la retroalimentación ofrecida al estudiante): 

 

PROPUESTA DE MEJORA PARA CUESTIONARIO: PERFECCIONISMO AJUSTADO Y PATOLÓGICO: 

[Alto] 

 

 • El perfeccionismo está referido a estándares de exigencia de una persona en sus acciones y 

logros de la vida co�diana. Puede ser ajustado, si te ayuda a mejorar y a conseguir tus logros, o 

desajustado su supone intransigencia y rigidez en la autovaloración de los mismos. La 

inves�gación ha mostrado que el perfeccionismo ajustado está asociado a emociones posi�vas 

y estrategias de afrontamiento centradas en el problema, mientras el perfeccionismo 
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desajustado lo está en la emocionalidad nega�va y a estrategias de afrontamiento centradas en 

la emoción. 

 

Si has obtenido una puntuación alta en perfeccionismo desajustado quiere decir que deberías 

prestarle mucha atención a esta forma de exigirte y trabajar para evolucionar hacia un perfil más 

ajustado. Las ac�vidades y estrategias para mantener un perfil ajustado pueden ser: 

 

• Asume que nadie es perfecto en todo lo que hace. Todos nos equivocamos y rec�ficamos. Esto 

no es un drama, sino una parte del aprendizaje de la vida. 

 

• A veces, lo mejor es enemigo de lo bueno. La excelencia no debe conseguirse a costa de tu 

salud, tus relaciones y tu familia. No merece la pena pagar un premio tan algo. 

 

• El camino para lograr algo y el disfrute es tan importante como el logro en sí mismo. No es 

bueno que la consecución del logro, elimine el disfrute y las emociones posi�vas durante el 

camino para conseguirlo. 

 

• Auto-obsérvate sobre tus emociones y manera de afrontar los errores. Aprender a aceptarlos 

sin necesidad de auto-maltratarte de manera co�diana. 

 

• Si observas que no puedes llevar a cabo este cambio comportamental, pide ayuda a un 

Psicólogo Clínico o General Sanitario. 

 

En conclusión, la Utilidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico (de la Fuente, 2015; 

de la Fuente et al, 2015; de la Fuente, 2024) es una herramienta tecnológica, fundamentada en 

el modelo de competencia para la ges�ón del estrés y del bienestar en ámbitos clínicos y de la 

Salud. Permite que los pacientes puedan evaluar aquellas variables que la inves�gación señala 

como predictoras del estrés académico, bienestar psicológico y flourishing, ofreciéndoles pautas 

para la auto-mejora y auto-ayuda, en cada una de ellas. 

 

Area de Neuro-Psicología 

En el área de la neuropsicología la u�lidad, siguiendo el modelo conceptual, �ene en cuenta las 

variables que se contemplan en la tabla 5. 
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Tabla 5. Variables del Modelo Conceptual para la Ges�ón del Estrés del Bienestar Psicológico en 

el área de la Neuropsicología 

 
 VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES 

PRODUCTO 
Personal • Género/edad 

• Personalidad 
• Autorregulación a corto y 

a largo plazo 
• Autocontrol 
• Regulación interna 
• Regulación interna 

(salud) 
• Regulación interna (TICs) 

Procedimental • Estrategias de estudio 
• Autorregulación 
• Autocontrol 
• Estrategias de 

afrontamiento 
• Hábitos y estrategias 

mo�vacionales para el 
estudio 

• Regulación emocional 
• Funciones ejecu�vas 
• Procras�nación 

• Rendimiento 
académico 

• Estrés 
académico 

• Prosperidad 
• Salud 

académica 
• Bienestar 

psicológico 

Ac�tudinal • Adaptabilidad 
• Resiliencia 
• Emociones de logro 
• Ansiedad ante la 

evaluación 
• Confianza académica 
• Reac�vidad emocional 
• Impulsividad 

Contextual • Regulación externa 
• Regulación externa 

(salud) 
• Regulación externa (TICs) 
• Apoyo familiar 

• Enseñanza Reguladora y aprendizaje 
autorregulado 

• Experiencias de enseñanza-aprendizaje 
• Estresores académicos 

• Enseñanza 
Reguladora y 
aprendizaje 
autorregulado 

 

 
 

La U�lidad en el ámbito de la Neuropsicología ofrece una selección de cues�onarios e 

inventarios que facilitan la autoevaluación con el fin de mejorar los comportamientos deseados 

relacionados con el bienestar psicológico y el afrontamiento del estrés académico. Todos han 

sido validados y los diferentes niveles de las puntuaciones se han obtenido empleando muestras 

norma�vas. La u�lidad permite aplicar los siguientes instrumentos, que responden a las 

variables tanto de presagio como de proceso, que la inves�gación ha señalado como claras 

predictoras del estrés académico, del bienestar psicológico y del rendimiento académico (Ver 

tabla 6). 

 

Tabla 6. Instrumentos de autoevaluación de la Aplicación e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar 

Psicológico en el ámbito de la Neuropsicología 

 
 VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES 

PRODUCTO 
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Personal • Género/edad 
• BFQ-N. Cues�onario de 

los cinco grandes. 
• SRISL. Inventario de 

autorregulación a corto y 
largo plazo 

• Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación 
comportamental ámbito 
clínico (SR-NR-DR) 

• EAAC. Escala de 
autocontrol. 

• ETLQ (Cues�onario breve 
de experiencias de 
enseñanza y aprendizaje) 

Procedimental • CETA. Cues�onario de 
estrategias de Estudio y 
toma de Apuntes 

• CAR. Cues�onario de 
autorregulación 
abreviado. 

• EAAC. Escala abreviada de 
autocontrol 

• EEC. Cues�onario de 
estrategias de 
afrontamiento 

• Cues�onario de 
agotamiento-implicación. 

• HEME. Cues�onario de 
hábitos y estrategias 
mo�vacionales para el 
estudio 

• DERS-16. Versión 
Abreviada de la Escala de 
Dificultades en la 
Regulación de las 
Emociones 

• SRF. Escala de Fa�ga 
Autorregulatoria 

• BRIEF-A. Escala de 
Funciones Ejecu�vas para 
estudiantes universitarios 

• Cues�onario 
de 
Rendimiento  

• R-CEA. 
Subescala de 
Respuesta al 
Estrés 

• CPP. 
Cues�onario 
de Prosperidad 
Personal  

• CSA. 
Cues�onario 
de Salud 
académica 

• EBP. 
Cues�onario 
de Bienestar 
psicológico 
RYFF 

 

Ac�tudinal • Escala de Adaptabilidad 
• Escala de Adaptabilidad 

Revisada 
• CD-RISC. Escala de 

Resiliencia 
• VIA. Cues�onario de 

Fortalezas Psicológicas 
• AEQ-C-RE. Cues�onario de 

emociones de logro: 
emociones relacionadas 
con las clases 

• AEQ-L-RE. Cues�onario de 
emociones de logro: 
emociones relacionadas 
con el aprendizaje 

• AEQ-TE. Cues�onario de 
emociones de logro: 
emociones ante los 
exámenes 

• TAI-80. Cues�onario de 
Ansiedad de Evaluación 

• ABC. Escala de Confianza 
Académica 

• PERTH. Escala de 
Reac�vidad Emocional 

• FROST. Escala FROST de 
perfeccionismo revisada 

• UPPS_P. Escala de 
conducta de impulsividad 

 

Contextual • Escala de Auto-
regulación vs Hetero-

• SETLQ. Cues�onario Breve de Experiencias 
de Enseñanza y Aprendizaje 

• EIPEA (Escala 
de Evaluación 
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regulación 
comportamental ámbito 
clínico (ER-ENR-ER) 

• Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación 
comportamental ámbito 
de la salud (ER-ENR-ER) 

• Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación 
comportamental en el 
uso de los disposi�vos 
TICs (ER-ENR-ER) 

• Apoyo familiar 
(Par�cipación de los 
adultos en la educación 
de los jóvenes) 
 

• EIPEA (Escala de Evaluación Interac�va del 
Aprendizaje. Abreviada) 

• E-CEA. Subescala de estresores académicos 

Interac�va del 
Aprendizaje. 
Abreviada) 

 

 
 
La U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico �ene como propósito ayudar a 

los/las estudiantes a afrontar el estrés relacionado con el proceso de estudio y aprendizaje. Para 

ello la u�lidad ofrece una selección de inventarios que facilitan la autoevaluación de los 

estudiantes, y ofrecen pautas para que estos pueden mejorar la competencia para aprender, 

estudiar y rendir bajo estrés. Además, permite a los docentes comprender qué niveles de estas 

variables se reflejan en su clase para que puedan plantear mejoras en el proceso de enseñanza-

aprendizaje.  

 

El estudiante una vez registrado en la aplicación �ene acceso a los instrumentos de evaluación 

que debe cumplimentar según las indicaciones facilitadas. A modo de ejemplo, en la figura 5 se 

puede observar que la Escala de Funciones Ejecu�vas ha sido cumplimentada para el sujeto.  

 
 
 
 
 
 
Figura1. Pantalla de la Escala de Funciones Ejecutivas para Estudiantes Universitarios 
disponible en la Utilidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico 
 
 
Una vez cumplimentado cualquiera de los cues�onarios el estudiante recibe una 

retroalimentación inmediata a través del menú “Ver mis resultados”, donde se le informa del  
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Figura 5. Ejemplo de cumplimentación de escala de Funciones ejecu�vas 

 

nivel en el que se sitúa en las variables evaluadas (dimensiones y factores). El sistema asigna tres 

niveles: alto, medio y bajo en cada una de las variables (Ver figura 6).  

 
 

 
 
Figura 6. Pantalla de visualización de los resultados obtenidos una vez cumplimentada la Escala 

de Funciones Ejecu�vas para estudiantes universitarios 

 

Un nivel bajo en cualquier variable (dimensión o factor), señala la necesidad de que el estudiante 

realice un trabajo considerable para mejorar su competencia en esta; un nivel medio señala que 

la competencia debería mejorarse en cierta medida; un nivel alto indica que se cuenta con un 

nivel de competencia adecuado, aunque se pueden iden�ficar ciertos aspectos de mejora 

adicionales. Con independencia de esta información también se ofrecen pautas de mejora en 

cada una de las variables evaluadas.  

 

En el caso que nos ocupa el estudiante, tal y como aparece en la figura 2, cuenta con una 

puntuación que lo sitúan en un nivel medio en Funciones Ejecu�vas. Asimismo, man�ene un 

nivel medio en el índice metacogni�vo y en el de regulación comportamental. Ante estos 

resultados el sistema ofrece la siguiente propuesta de mejora (se reproduce literalmente) 
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La Escala abreviada de funciones ejecu�vas pretende ayudarte a evaluar y detectar áreas 

comportamentales o comportamientos básicos, relacionadas con la autorregulación durante el 

aprendizaje, que te ayudan o interfieren con el mismo. 

 

Existe numerosa inves�gación reciente que ha establecido la importancia del mecanismo de 

control ejecu�vo (también llamadas funciones ejecu�vas), durante el comportamiento y el 

aprendizaje. Cuando se evalúa el grado en que estos comportamientos de control no existen -o 

existen en menor cuan�a- se u�liza el concepto de disfunción o descontrol ejecu�vo. Existe 

numerosa inves�gación que relaciona la falta de este mecanismo de control cogni�vo, 

comportamental y emocional con algunos problemas y dificultades en el aprendizaje. Por ello, 

es relevante la evaluación de estos aspectos y, en su caso, su tratamiento y mejora. 

 

Este inventario te proporciona una puntuación total, que es el compendio de dos puntuaciones 

combinadas: 

 

  1) Índice de disregulación cogni�va. Está referido a las dificultades que una persona 

puede tener para tareas cogni�vas, tales como atención, memorización, planificación y control 

de tareas. 

  2) Índice de disregulación comportalmental. Referido a las dificultades de ges�ón y 

control emocional y comportamental, tales como inhibición de la conducta o inhibición y control 

emocional. 

 

También, proporciona retroalimentación al alumnado:  

“Si has obtenido una puntuación total media en el inventario, indica que �enes algo de 

disregulación cogni�va y comportamental. Esto quiere decir que habitualmente no siempre 

ejecutas las tareas evaluadas con un alto grado de planificación, control e inhibición cogni�va y 

emocional. No obstante, te sugerimos que realices algunas ac�vidades de auto-evaluación y 

auto-mejora comportamental, para mejorar algunos aspectos: 

1) Haz una lista de las ac�vidades usuales que te cuestan realizar más y menos, indicando 

frecuenta, intensidad y duración de autorregulación cogni�va (pensar). Por ejemplo: dificultad y 

momentos en los que me cuesta concentrarme; dificultad momentos en los que me cuesta no 

distraerme y centrar la atención… 

2) Haz una lista de las ac�vidades usuales que te cuestan realizar más y menos, indicando 

frecuencia, intensidad y duración del comportamiento de autorregulación emocional (sen�r): 

Por ejemplo: dificultad para inhibir mi emoción y no explotar, cuando estoy enfadado. 
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3) Haz una lista de las ac�vidades usuales que te cuestan realizar más y menos, indicando 

frecuenta, intensidad y duración del comportamiento de autorregulación conductual (hacer): 

Por ejemplo: dificultad para planificar mis ac�vidades diarias y cumplir lo planificado; dificultad 

para ordenar mis cosas y mi habitación. 

Si esta ayuda es insuficiente para mejorar, pide ayuda profesional a un Psicólogo Educa�vo o de 

la Salud. Con su ayuda puedes cambiar comportamientos y mejorar tu control comportamental 

(función ejecu�va). El autocontrol es entrenable y, por tanto, mejorable “. 

 

3) Contexto organizacional 

 

En las organizaciones, la salud y el bienestar de los empleados son indicadores por los que se 

mide la eficacia de las acciones de prevención y de salud laboral recogidas en la Ley 31/1995, de 

8 de noviembre, de Prevención de Riesgos Laborales. La U�lidad se ha aplicado más 

recientemente en este ámbito, por lo que aún se está proceso de adaptación tanto de algunos 

cues�onarios e inventarios como del feedback que ofrecen. Par�endo del modelo conceptual 

mencionado, en el ámbito organizacional, la U�lidad �ene en cuenta las variables que se 

presentan en la Tabla 7.  

 

Tabla 7. Variables del Modelo Conceptual para la Ges�ón del Estrés y del Bienestar Psicológico 

en el ámbito Organizacional 

 
ÁMBITO VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES PRODUCTO 

Contextual Regulación externa 
 

Regulación Externa  
 
 
Estrés laboral 
 
Bienestar psicológico 
 
Flourising 

Personal Personalidad 
Regulación interna 

Conceptual Fortalezas Personales 
Procedimental Autorregulación 

Técnicas de afrontamiento 
Engagement  
Burnout 

Actitudinal Resiliencia 
Patrón conducta Tipo A 
Conducta perfeccionista 
Adaptabilidad 
Reactancia psicológica 

 
 
La U�lidad ofrece una selección de cues�onarios e inventarios que facilitan la autoevaluación 

con el fin de mejorar los comportamientos deseados relacionados con el bienestar psicológico y 

el afrontamiento del estrés en el medio laboral. Todos los cues�onarios e inventarios han sido 

validados y los diferentes niveles de las puntuaciones se han obtenido empleando muestras 
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norma�vas. En las organizaciones, la U�lidad permite aplicar los siguientes instrumentos, que 

responden a las variables e instrumentos incluidas en la Tabla 8.  

 

 

Tabla 8. Instrumentos de autoevaluación de la U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar 

Psicológico en el ámbito organizacional 

ÁMBITO VARIABLES PRESAGIO VARIABLES PROCESO VARIABLES 
PRODUCTO 

Contextual Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación en el 
contexto organizacional 
(ERO-ENRO-ERO) 

Escala de Auto-regulación vs Hetero-regulación 
en el contexto organizacional (ERO-ENRO-ERO) 

 
 
 
 
 
 
 
Subescala de 
Respuesta al Estrés 
(R-CEA) 
 
Escalas bienestar 
psicológico de Ryff 
(PWB) 
 
Cuestionario de 
prosperidad 
personal (FSI) 
 
 
 

Personal Cuestionario de los 
cinco grandes (BFQ-N) 
 
Escala de Auto-
regulación vs Hetero-
regulación en el 
contexto organizacional 
(ERO-ENRO-ERO) 

Conceptual Cuestionario de Fortalezas 
Personales (VIA) 

Procedimental - Cuestionario de 
Autorregulación (CAR) 
abreviado (SRQ_ABREV.) 
- Escala de Afrontamiento 
breve (ACS-SF) 
- Escala Utrecht de 
Engagement en el Trabajo 
- Inventario Maslach de 
Burnout 

Actitudinal - Escala de Resiliencia 
(CDRISK) 
- Patrón conducta Tipo A 
(JASE-H) 
- Escala de Perfeccionismo 
revisada (FROST) 
- Escala de adaptabilidad 
(AdS) 
- Escala de Adaptación 
revisada (AD-NA-DA) 
- Cuestionario de Reactancia 
Psicológica (Hong y Faeda, 
1995) 

 
 

La U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico aplicado a las organizaciones �ene 

como propósito ayudar a las/los trabajadores a ges�onar el estrés relacionado con el contexto y 

el contenido de su trabajo. Para ello, la U�lidad prioriza que los trabajadores respondan a los 

cues�onarios antes mencionados, aunque, si así lo desean, �enen acceso a todos los incluidos. 

Los cues�onarios e inventarios facilitan la autoevaluación de los trabajadores y profesionales, y 

ofrecen pautas para que estos pueden mejorar sus competencias de manejo del estrés, 

mejorando su desempeño.  
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La aplicación permite registrarse en base a dos perfiles: como empleado y como supervisor. El 

empleado, una vez accede a la aplicación, �ene acceso a los instrumentos de evaluación antes 

mencionados (Figura 7).  

 
 

 

 
Figura 7. Pantalla ejemplo de cues�onarios disponibles en la U�lidad e-Afrontamiento del Estrés 
y Bienestar Psicológico para empleados 
 
 

Una vez cumplimentado cualquiera de los cues�onarios, el empleado recibe una 

retroalimentación inmediata a través del menú “Ver mis resultados”, donde se le informa del 

nivel en el que se sitúa en las variables evaluadas (dimensiones y factores). El sistema asigna tres 

niveles: alto, medio y bajo en cada una de las variables (Figura 8).  

 



31 
 

 
Figura 8. Pantalla de visualización de los resultados obtenidos una vez cumplimentado el 

cues�onario 

 
 
Un nivel bajo en cualquier variable (dimensión o factor), señala la necesidad de que la persona 

realice un trabajo considerable para mejorar su competencia en esta; un nivel medio señala que 

la competencia debería mejorarse en cierta medida; un nivel alto indica que se cuenta con un 

nivel de competencia adecuado, aunque se pueden iden�ficar ciertos aspectos de mejora 

adicionales.  En la Figura 2, se puede apreciar que son las variables contextuales las que se 

perciben con mayor ámbito para la mejora. Con independencia de esta información también se 

ofrecen pautas de mejora en cada una de las variables evaluadas.  

 

A con�nuación, se ofrece, como ejemplo, la propuesta de mejora que recibiría un empleado que 

ha cumplimentado la Escala de Afrontamiento breve (ACS-SF). En este caso, las propuestas de 

mejora están diferenciadas por factores. En la Figura 9, se muestra la propuesta de mejora para 

el Factor 3 (“afrontamiento improduc�vo”) en el que ha obtenido una puntuación media.  
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Figura 9. Pantalla de visualización del feedback recibido y del plan de acción propuesto para una 

dimensión según los resultados obtenidos 

 
 
Específicamente, la U�lidad propone ciertas acciones que el empleado puede emprender para 

mejorar la eficacia de sus técnicas de afrontamiento en su situación laboral. Por ejemplo, la 

U�lidad le propone que haga una lista de las conductas que adopta antes situaciones 

estresantes, que examine las que mejor le funcionan o que se premie cuando consiga 

implementar alguna de las nuevas conductas previstas. 

 

La U�lidad, también puede permi�r que el inves�gador principal pueda aportar información 

general sobre la valoración que los empleados hacen de su contexto laboral ya que son las 

organizaciones las responsables de implantar acciones de mejora en esta área.  

 

Por lo tanto, la U�lidad e-Afrontamiento del Estrés y Bienestar Psicológico es una herramienta 

tecnológica, fundamentada en el Modelo Conceptual para la Competencia para la Ges�ón del 

Estrés y el Bienestar Psicológico (De la Fuente y Mar�nez-Vicente, 2023). Esta herramienta puede 

ayudar a que los empleados, de manera autónoma, puedan autoevaluarse en las dimensiones 

mencionadas, acceder de forma inmediata a sus resultados y poder consultar los recursos a su 

disposición con orientaciones para su auto-mejora. En este sen�do, al trabajador se le aporta 

información sobre su contexto laboral, ac�tudes, procesos y conductas para que tome mayor 

control sobre la mejora de su salud y bienestar en el trabajo de forma autónoma. 
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7. Recomendaciones para la generalización de la experiencia: transferencia 

Esta herramienta puede solicitarse y u�lizarse, mediante contrato de transferencia vía OTRI de 

la Universidad de navarra, tanto en contextos psicológicos académicos (inves�gación de procesos) 

como en contextos psicológicos profesionales (evaluación y mejora d eprocesos), contactando 

inicialmente con el IP responsable de la herramienta, el Dr. Jesús de la Fuente,  mediante e-mail 

al IP del proyecto: jdlfuente@unav.es 

 

Un ejemplo de trnasferencia de la herramienta tecnológica ya realizada y u�lizada en otras 

universidades se puede consultar en: 

htps://www.inetas.net/stress/seccion.php?ididioma=2&idseccion=1&idproyecto=11  

 

 8. Conclusiones 

La creación herramientas tecnológicas basadas en la evidencia –así como el modelo de utilidad 

conceptual que la fundamenta- deben de ser considerados como herramientas de transferencia 

del conocimiento científico al ámbito psicológico profesional aplicado, de primer orden. 

Suponen, en sí mismos, un avance relevante para el conocimiento psicológico aplicado, ya que 

permiten: 

 

1) Identificar problemas complejos, en base a la investigación previa y elaborar hipótesis 

explicativas y predictivas de los mismos. Esto es una competencia profesional esencial para el 

profesional de la psicología. Permiten tomar en consideración factores de protección y de riesgo 

de los sujetos evaluados  y de su contexto (de la Fuente, 2021). 

 

2) Deducir factores o variables a evaluar, asociados a instrumentos de evaluación ya y testados 

(traducidos y validados) en la población específica en la que se van a utilizar. Esto supone una 

ventaja inequívoca, habida cuenta que muchos de los instrumentos de investigación que aporta 

la investigación psicoeducativa, surgen en el ámbito anglosajón y, consecuentemente, deben 

ser adaptados a cada ámbito cultural específico. 

 

3) Realizar propuestas de intervención específicas, basadas en la dirección que la evidencia 

previa haya establecido y ajustadas a cada variable objeto de análisis (de la Fuente, 2023). 

 

En definitiva, la herramienta tecnológica presentada permite integrar las tres fases definitorias 

de cualquier acción profesoral psicológica: (1) Identificación explicativa del problema; (2) 

Evaluación y diagnóstico del mismo; (3) Intervención, a través de técnicas y acciones específicas. 

mailto:jdlfuente@unav.es
https://www.inetas.net/stress/seccion.php?ididioma=2&idseccion=1&idproyecto=11
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Esto es una competencia recogida en los catálogos profesionales internacionales (EuroPsych, 

2022). 

 

Además, contribuye a que la cadena de valor I+D+I (Investigación + Desarrollo Tecnológico + 

Transferencia de la innovación) se materialice en modelos concretos con amplia aplicabilidad 

profesional en el ámbito profesional de la Psicología (de la Fuente y Justicia, 2018; de la Fuente, 

Vera & Cardelle-Elawar, 2012). Complementariamente, toda la información de informes 

referidos a este desarrollo tecnológico, se pueden consultar en: 

htps://www.inetas.net/stress/seccion.php?ididioma=2&idseccion=1&idproyecto=9  
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