
LA CURA DEL BENESTAR EMOCIONAL 
DURANT ELS ESTUDIS DE DOCTORAT

C O M C O MP R E N D R E L E S  E MO C I O N S ,
E S D E V E N I R C O N S C I E N T S D E  L E S  MAT E I X E S I  

R E G U L A R - L ES  D E  MA N E R A A D A P TAT I VA

Jornada de Doctorat 2023
Escola de Doctorat
Agnès Ros Morente
1 de març de 2023



Neil Agnew and Dandra Pyke. Prentice-Hall, Englewood Cliffs (1969)







RESULTATS EN TERMES 
DE SALUT MENTAL

La relació entre situacions estressants
I trastorns mentals és innegable…

Però… i si estem al llindar?









L’ESTIGMA DE LES EMOCIONS

Expressió emocions=histèria

Expressió emocions=poca virilitat





CIRCUITERIA NEURAL ERRegulació implícita o explícita…?

Krautze-Utz et al., 2014.



ESTRATÈGIES NO ADAPTATIVES

Aïllament social
Pensament desideratiu (les coses aniran millor si no faig 
res)
Ruminació
Crítica excessiva a un mateix
Atribució interna de la culpa
Negació
Agressivitat
Comparació amb l’altri



ESTRATÈGIES PER REGULAR LES EMOCIONS



UN EXERCICI DE TRES MINUTS...



DESENVOLUPA
MENT DEL 
VOCABULARI 
EMOCIONAL



RELAXACIÓ DE JACOBSON





… I EN EL PROCÉS DE DOCTORAT?



INDEFENSIÓ APRESA

Selligman (60s)



GRÀCIES A TOTHOM!!... I CONTINUEM!
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