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La tesis no solo es un desafío 
intelectual; 

también es un desafío 
emocional

=> gestionar incertidumbre, frustración, cansancio, miedo al fracaso y 
momentos de bloqueo…



Bienestar 
integral

Hábitos saludables



Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Nadie hace una tesis solo/a



Gestión del tiempo ineficaz

• No hay fin

• Se desliza

• No acaba

• No se puede coger

• “Se cuela por todas partes”

Hay otras…

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Gestión del tiempo eficaz

• Se empieza y se termina

• El final da comienzo a otra cosa

• Secuencia de inicios …. y finales

• Las piezas encajan

No es necesariamente rígido

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



La tesis necesita espacio, 
no todo el espacio



Aburrimiento - ACTIVACIÓN – Estrés - Nerviosismo – Ansiedad – Pánico

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Detectar

Lo que
traigo
conmigo…



Imagen realizada con IAg - ChatGPT



La ansiedad secuestra los 
recursos mentales



Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Regular el cuerpo para calmar 
la mente



Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Pensar algo no significa que 
sea verdad

No todo evento mental es un pensamiento

No todo pensamiento es un hecho



Estrategias de bienestar y aseguramiento

Información  positiva

• Histórico

• A tiempo real
Registro de 

éxitos/logros

• Tu "mejor amigo/a"
Auto 

instrucciones 
positivas



Acariciar el corazón y la piel

El poder de hablarnos bien, hablarnos con ternura



Imagen realizada con IAg - ChatGPT





Muchas gracias 
por vuestra atención

mpgonzalez@psi.uned.es

Este material está licenciado bajo Creative Commons CC BY-NC 4.0.
Puede copiarse, distribuirse y adaptarse siempre que se reconozca la autoría y no se utilice con fines comerciales.


	Slide 1: El lado humano del doctorado: lo que sostiene una tesis además del conocimiento
	Slide 2: La tesis no solo es un desafío intelectual;  también es un desafío emocional
	Slide 3: Bienestar integral
	Slide 4
	Slide 5: Nadie hace una tesis solo/a
	Slide 6: Gestión del tiempo ineficaz
	Slide 7: Gestión del tiempo eficaz
	Slide 8: La tesis necesita espacio,  no todo el espacio
	Slide 9
	Slide 10
	Slide 11: Detectar   Lo que traigo conmigo…
	Slide 12
	Slide 13: La ansiedad secuestra los recursos mentales
	Slide 14
	Slide 15: Regular el cuerpo para calmar la mente
	Slide 16
	Slide 17: Pensar algo no significa que sea verdad
	Slide 18: Estrategias de bienestar y aseguramiento
	Slide 19: Acariciar el corazón y la piel
	Slide 20
	Slide 21
	Slide 22: Muchas gracias  por vuestra atención

