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La tesis no solo es un desafio
intelectual:;
también es un desafio
emocional



Habitos saludables

Bienestar

integral

Bienestar Descanso Alimentacion Actividad fisica Gestion emocional
fisico y mental de calidad saludable y movimiento y equilibrio

HABITOS SALUDABLES = BIENESTAR INTEGRAL




Apoyo especifico: director/a de tesis

9 Guia y T
orientacion

i)
C_-) Te ayuda a ver el

-~

camino y a tomar
buenas decisiones.

—) Escucha
S y didlogo

Te escucha de

verdad y abre

espacios para
hablar.

Confianza
y seguridad

Te proporciona un
entorno seguro
para crecer y

atreverte.

CADA DiA
L 4

Confianza
Guia
Crecimiento

|t

|

Guia, orientacion y acompafiamiento en tu camino doctoral

v Guiar y orientar constructiva

/j Retroalimentacion
all

v Ayudar a planificar Te da comentarios
utiles para mejorar

Yy avanzar.

v Retroalimentar

v Apoyar en decisiones
v Motivar y desafiar
Apoyo en los

%) momentos dificiles

Estd presente cuando

surgen dudas, bloqueos
o incertidumbre.

Impulso para
' sequir adelante
Te anima a perseverar

y a confiar en tu
proceso.

lNVESTIGAR
PERSIST|R

APRENDER / 2

F iy b

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Nadie hace una tesis solo/a



Gestion del tiempo ineficaz

* No hay fin

* Se desliza

* No acaba

* No se puede coger

”

e “Se cuela por todas partes

Hay otras...

LA MANCHA DE ACEITE:

ABSORBE TODO, NO DEJA ESPACIO,
PERO NO AVANZA

NO PUEDO LEER NO PUEDO IR
R SO NO PUEDO DESCANSAR A LA FIESTA
- l Teng> que S e
; hacer ls .,f; j ',/Tengo o) N A
tmjj ) lenge que P ) i - .
o | hacerla ) B
. T3 i % tesis
LY \_ tes-L e

NO PUEDO HACER NO PUEDO QUEDAR

DEPORTE < CON AMIGOS
L V"\_
ngo quc \ : ' ( engo que ‘1
hacer & 3 .ef hacar ls )
k tesis /'/ r i y \n\ tess /
" -

NO PUEDO
DISFRUTAR

——

NO PUEDO VER /
UNA SERIE

._.v\

{ Tengo que ) NO PUEDO PLANIFICAR ( = q...\
| hacer la ) NADA hacer 1a
1) \_\tt_,/,_/ (( w q'e ' ﬁ\\leus /

hacer la )
7( \:i/

- e B i Y

X Tedo gira alrededor de la tesis. MUCHO ESFUERZO
_’ QUE NO SE TRADUCE
EN AVANCE REAL. '

Se confunde estar ocupad@
J con progresar

Imagen reaﬁzada con |lAg - ChatG PT)

X Genera ansiedad, culpa y bloqueo.
X Mucho desgaste, poco avance.
X Sensacién de estancamiento




Gestion 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 rigido

LA METAFORA DEL TETRIS:

CADA PIEZA TIENE SU LUGAR,
HAY ESPACIO PARA TODO, Y SE AVANZA

v/ Cada actividad
tiene su espacio
y su momento.

v Equilibrio que
sostiene el avance,

/ Menos ansiedad,
més claridad,

v/ Energia bien
invertida,

ENFOQUE, PRIORIDADES Y EQUILIBRIO =
AVANCE SOSTENIBLE Y BIENESTAR
fmagen realizada<on IAg - ChatGPT




La tesis necesita espacio,
no todo el espacio



LEY DE YERKES-DODSON

Relacién entre el nivel de activacién (arousal/estrés) y el rendimiento

ZONA OPTIMA

Alt A Activacién moderada
o Méximo rendimiento
ACTIVACION ALTA
Estrés creciente
BAJA ACYIVAF!ON Tensién
Poca energis , Distracciones
Falta de interés v El rendimiento
Aburrimiento empieza & disminuir
RE?::'M'E';'O Bajo rendimiento ACTIVACION
icacia MUY ALTA
Ansiedad intensa
Sobrecarga
Bloqueo / Panico
- Rendimiento muy bajo
Enfoque, motivacidn \ - / A°Y " FY
y energia adecuados. )/ \ Y o o
) Mgjor concentracién ' ‘é‘
Bajo y rendimiento.
>

Muy bajo Baje NIVEL DE ACTIVACION (AROUSAL / ESTRES)  Alto Muy alto

Aburrimiento - ACTIVACION —Estrés - Nerviosismo — Ansiedad — Panico

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



¢Qué me pasa cuando me bloqueo?

1. LO QUE TRAIGO 2. LO QUE OCURRE HOY 3. RESULTADO
CONMIGO
| - & L
| Pensamientos t Aumenta
automaticos + Ansiedad
. s Rapidos, involuntarios * Procrastinacion
Experiencias y generalmente « Estrés
previas . Negativos E, « Bloqueo
Lo que he vivido s = \1 « Sensacion de
y aprendido. | Ansiedad incapacidad
9 Emocién y \ _) N 4
reacciones fisicas: A
Creencias tension, miedo, @7 Disminuye
Ideas sobre mi, _ ‘ frustracion... | V'« Autoeficacia

los demés y el mundo. - : \ Conducta i ; « Motivacién

| Evitar, procrastinar, : / * Confianza
bloquearse, | + Claridad mental
sobrepreparar... ) « Avance real

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Detectar

Lo que
traigo
conmigo...




= El circulo de la ansiedad =

O )

6. Mas ansiedad

Al evitar, no avanzo y la
ansiedad aumenta.

El circulo se repite.
Y,

/

B

O

5. Evitacién

Evito ponerme a trabajar,
pospongo, me distraigo

o me bloqueo.

Mg

|
\

1. Ansiedad

Sensacion de tension,
preocupacién, malestar.

~
/7 N
’ q \
. K 3
/ \

Mientras el circulo )

\
continde, me siento cada ,'

\ vez peor y cada vez avanzo /
\
k. menos. /

N

%
4. Catastrofismo

Interpreto todo de la peor manera:
“si pasa esto, serd terrible,

& 3

no podré con ello..."

L

2. Anticipacién

Me preocupo por el futuro
y por lo que podria salir mal.

3. Focalizacion
atencional
Me centro en los posibles
problemas y amenazas,
y pierdo perspectiva.

Ejemplos de
pensamientos que
alimentan el circulo:

eY si
no termino?

¢Y sino es

| suficientemente )

buena? /
\ /

¢Y si estoy
perdiendo el
tiempo?

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



La ansiedad secuestra los
recursos mentales



N

— Regular la activacion corporal -

Cuando el cuerpo se siente seguro, la mente piensa mejor.

@/ OBJETIVO

SENALES DE
ACTIVACION EXCESIVA

@D Tension muscular Cuerpo Mente
€~
QQ Respiracién acelerada Y regulado ' No eliminar la ansiedad.
N 7/
@ Taquicardia ‘J'
) Reducirla hasta un nivel
Q Inquietud i
que permita pensar,
Dificultad para decidir y actuar.
concentrarse
3 TECNICAS CLAVE
o RESPIRACION e RITMO LENTO e CHEQUEO CORPORAL
{ Inhala por la nariz : Ll 2
4 segundos Haz las cosas eva tu atencion
més despacio de los pies a la cabeza
Mantén 2 segundos
, ¢ Reduce la prisa ¢:Dénde hay tension?
Exhala por la boca k 7 interna ¢Doénde hay calma?
6 segundos
' Una cosa a Respira en las zonas
Repite varias veces la vez de tensién
Baja la activacion y devuelve claridad. El ritmo lento regula y permite avanzar. Escuchar el cuerpo te devuelve al presente.

‘b Un cuerpo en modo amenaza dificulta el pensamiento; un cuerpo regulado facilita el avance. ‘@‘

Imagen realizada con IAg - ChatGPT



Regular el cuerpo para calmar
la mente



No todo lo que pienso es verdad

Regular la mente

@\\ OBSERVAR Los pensamientos

\\. autométicos son:
) \"/ .
RUMIACIONES R P""\"%

2 /
Pensamientos que | /\\
damos vueltas una y n ( @ ‘

otra vez y nos atrapan.

Surgen muy rapido,
sin que los elijamos.

Aparecen por si solos,
una y otra vez.

Los demas 0Oo-
avanzan mas

Tienen un tono
Puedo tener negativo y pesimista.
\» estos pensamientos
X N o> y aun asi elegir
Voy muy como actuar.

retrasado :
/\/ \

EL PODER DE LA OBSERVACION: EXTERNALIZAR Y DEJAR IR

No son necesariamente
ciertos ni reflejan la
realidad completa.

it O Q W

N )

OBSERVO | | e EXTERNALIZO o ST

Me doy cuenta. Lo veo como un evento mental,
no como un hecho.

Lo suelto y vuelvo

_9 a lo importante.

“Ahi esta

ese pensamiento”. ( “Es solo un pensamiento,
no soy yo”.

-1
X(
@

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

Informacion positiva

e ® Historico
éxitos/logros [P\ tiempo real

Auto
LEICEEREES @ Tu "mejor amigo/a”
positivas




Acariciar el corazén vy la piel

El poder de hablarnos bien, hablarnos con ternura



0 que si axuda

Pedir ayuda Descansar Avanzar Regular la Cuestionar los Celebrar los
poco a poco activacion pensamientos  pequenos avances
No tienes que hacerlo Tu mente también
todo solo/a. necesita pausas. Pequefios pasos Respira, muévete, No todo lo que piensas Reconoce lo que logras.
Apéyate y conecta. Descansar no es perder sostenidos llevan baja el ritmo. es cierto. Celebrar te motiva
el tiempo, es invertir. mas lejos que Un cuerpo regulado Observa, cuestiona y te recuerda cuanto
grandes saltos. te ayuda a pensar y elige en qué enfocar has avanzado.
mejor. tu energia.

Cuidarte no te aleja de tu tesis;

te da la energia y claridad para seguir avanzando.

—— e e =
- Imagen realizada con IAg - ChatGPT




Cuando mires atras...

¢ Te gustaria recordar estos afios como
una etapa de crecimiento o como
una etapa de supervivencia?



Muchas gracias
por vuestra atencion

mpgonzalez@psi.uned.es

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