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QUÈ US ESTRESSA MÉS? 

… FEM UNA LLISTA!



QUIN ASPECTE TÉ LA 
RECERCA… 

A VEGADES…



Els fets i la veritat…



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).



MÉS XIFRES…

24% d’estudiants de doctorat presenten
un trastorn afectiu.

17% d’estudiants de doctorat reporten
algun tipus de trastorn d’ansietat.



L’IMPACTE DE LA SALUT MENTAL EN EL DOCTORAT

Menor salut mental implica: 

Menys salut global.

Pitjor maneig de   

conflictes.

Menor nivel d’assoliment

acadèmic. 



PERÒ CLAR... 
¿QUÈ ÉS 

L'ESTRÈS?¿I PER 
QUÈ EXISTEIX?



QUÈ ÉS, DONCS, L'ESTRÈS?
LA RESPOSTA NO ESPECÍFICA DE L' ORGANISME
DAVANT QUALSEVOL DEMANDA

10

L'estrès no és el problema en si.

És una resposta adaptativa.

Ens prepara per actuar.

S'activa davant d'amenaces... 
però també davant de reptes.



CONSEQÜÈNCIES EN 
TERMES 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



LET’S FACE IT!UNPOPULAR OPINION:

SIGUEM REALISTES...!!



DE NOU, SIGUEM REALISTES...!!



UN EXERCICI DE TRES MINUTS...



VOCABULARI
EMOCIONAL





THE STIGMA OF EMOTIONS

Expressing emotions=hysteria

Expressing emotions=not manly



Emotional 
C ompetences

C ompetences  
for life and 
well-being

Emotional 
Awareness

Emotion 
Regulation

Emotional  
Autonomy

Social 
C ompetences

DIMENSIONS OF EMOTION EDUCATION 

(Bisquerra, 2000)





CIRCUITERIA
NEURAL ER

Regulació
implícita o 
explícita…?

Krautze-Utz et al., 2014.



ESTRATÈGIES NO ADAPTATIVES

Aïllament 
social

Pensament 
desideratiu

Ruminació
Crítica a un 

mateix
excessiva

Atribució 
interna de la 

culpa
Negació Agressivitat

Comparació 
amb les 
altres



ESTRATÈGIES PER 
REGULAR LES EMOCIONS
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ESTILS DE COMUNICACIÓ



JACOBSON RELAXATION PROCESS





… I EN EL TEU PROCÉS DE DOCTORAT?



❑Has començat la teva recollida de mostra per a la teva tesi amb l'ajuda del teu equip de 
recerca.
Durant el mostreig, alguns participants no col·laboren i no volen completar el protocol, 
deixant-te amb moltes dades mancants (missing values). A més, afirmen que l'estudi és “una 
autèntica bajanada” i encoratgen altres participants a no respondre tampoc.

Et preguntes si la manera com has enfocat el mostreig ha estat l'adequada, però ja l'has
iniciat i has escollit algunes proves que són interessants per al teu estudi. A més, no pots 
començar el mostreig de nou (no hi ha temps ni més recursos).

D'altra banda, una altra persona del teu equip de recerca, que també està fent el seu
doctorat, es burla del procés de mostreig que has escollit i aprofita l'oportunitat per parlar 
de tu amb el teu director de tesi, cosa que creus que pot ser perjudicial per a la confiança 
que l'equip té en tu.

QUÈ PENSES? COM ET SENTS? QUÈ FAS?



PROCÉS EMOCIONAL

El que sento El que penso Com m'he 

aconseguit

Quan?

Hora/Data

Calor, tensió,... Potser no sóc 

suficient, no 

m'estimen...

He respirat

profundament, he 

sortit a passejar...

On?

Lloc

Enfadar-se, cridar... Al laboratori, a 

casa...

Al laboratori, a 

casa...

Què?

Què va passar

Sentiments: ràbia, 

por, angoixa, 

tristesa...

Tinc moltes idees i 

creences al cap... 

potser no tots tenen

raó...

He parlat amb 

fermesa, parlant del 

que va passar...



En l’acadèmia, però també en 
la vida, la diferència no 

sempre està en l'experiència
tècnica, sinó en la capacitat
d'autoregular-se abans de 

decidir.

No busquem eliminar 
l'estrès. Busquem moure'ns
de la zona vermella a la 

zona òptima.



REGULAR PER DECIDIR MILLOR...

No es tracta d'eliminar
l'estrès.

Es tracta de regular-lo 
per decidir millor.

Som més assertius
Comuniquem amb claredat, prioritzem
i deleguem sense tensió.

Som més eficients
Pensem estratègicament en lloc de 
reaccionar impulsivament.

Liderem millor
Transmetem calma, seguretat i 
confiança institucional.



INDEFENSIÓ APRESA

Selligman (60s)



GRÀCIES A TOTHOM!!... I CONTINUEM!
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