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DE QUIN “MAL” PATIM?

23% de depressió i 20% d'ansietat entre els estudiants de doctorat (Liu et al., 2022; 
Satinsky et al., 2021). 

Població general  trastorn depressiu: 4.1%; trastorns per ansietat: 6.7% (Ministeri de Sanitat d'Espanya, 
2022). 

El 40% de l'alumnat estudiant de doctorat necessita ajuda o assessorament 
psicològic abans d'un any (Estupiñá i Larroy, 2021).

Insatisfacció en l'estudiantat de doctorat (60% dels estudiants) i esgotament 
emocional (80%) (Sorrel et al., 2020).



RESULTATS EN EL 
LLLENGUATGE DE SALUT
MENTAL

La relació entre situacions estresants i
trastorns mentals és innegable…

Però… i si estem al llindar?

(detecció de senyals)

Cognitive Health Group, 2023



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!


