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1. Objetivo de la actividad
Dotar de conocimiento, herramientas y pautas para la correcta gestión del estrés y promoción del bienestar emocional, especialmente en contextos académicamente exigentes. De este modo, se busca informar y proporcionar consejos prácticos, mediante actividades grupales sobre la ansiedad y problemas derivados de esta. 
2. Ideas clave
Idea 1. Reconocer el problema y la sintomatología: Se comenzó definiendo la salud mental y su importancia en el bienestar. Se abordaron los desafíos de los estudiantes de doctorado, especialmente en relación al estrés, la soledad y el aislamiento. También se discutieron las conductas problemáticas derivadas del estrés y sus efectos en el rendimiento académico y el bienestar general.
Idea 2. Influencia del estrés en la vida diaria y en el rendimiento académico: Se explicó la ley de Yerkes-Dodson. Además, se abordó la diferencia entre estrés y ansiedad, destacando que, aunque la ansiedad es una respuesta adaptativa, su falta de regulación puede generar bloqueos y malestar prolongado.
Idea 3. Pautas y ejercicios prácticos para la prevención del estrés y promoción del bienestar emocional: Se abordó el manejo de la ansiedad, utilizando técnicas como respiración y relajación. Se realizó la dinámica del ovillo de lana para fortalecer vínculos, y se discutió la importancia del ocio para prevenir el estrés. Finalmente, se practicó mindfulness para mejorar la concentración y el bienestar emocional.


3. Información relevante
3.1 Reconocer el problema y la sintomatología
La charla comenzó con la definición de salud mental, que, según organismos como la OMS y la American Psychological Association, no se limita a la ausencia de enfermedades, sino que implica un estado de bienestar que permite afrontar el estrés, desarrollar capacidades, trabajar, aprender y contribuir a la comunidad. En este contexto, durante la ponencia se recalcó la importancia de promover el bienestar emocional. 
También se mencionó que los estudiantes de doctorado afrontan desafíos significativos, siendo la salud mental una de las principales causas de abandono. En España, con más de 86.000 doctorandos, son comunes el estrés, la soledad y el aislamiento, derivados de la alta exigencia académica.
Respecto a las conductas problemáticas y la sintomatología derivada del estrés, se señaló que este puede manifestarse en forma de mala gestión del tiempo, estados de ánimo bajos, irritabilidad, y otras respuestas que afectan el rendimiento académico y el bienestar general, incluidas las respuestas fisiológicas como malestar, cansancio, dolor de cabeza, disminución del apetito…

3.2 Influencia del estrés en la vida diaria y en el rendimiento académico 

En la charla se explicó la ley de Yerkes-Dodson, según la cual el rendimiento mejora con niveles moderados de activación, pero disminuye cuando esta es demasiado baja o excesiva. Se destacó que un cierto grado de estrés puede ser beneficioso, pero que su exceso afecta negativamente al desempeño.

Asimismo, se señaló que el estrés aparece como respuesta a un estresor concreto, mientras que la ansiedad puede persistir incluso cuando dicho estresor ya ha desaparecido. Aunque la respuesta de ansiedad es una reacción adaptativa, si no se regula adecuadamente puede generar bloqueos, evitación de tareas y malestar prolongado, manteniéndose en muchos casos por la búsqueda de recompensas a corto plazo que refuerzan ese patrón de conducta.

 





3.3 Pautas y ejercicios prácticos para la prevención del estrés y promoción del bienestar emocional

Durante la sesión se abordaron tres ejes clave para el bienestar y el rendimiento académico: la organización del estudio, la gestión de la ansiedad y la atención plena. En primer lugar, se propuso evaluar el progreso en cada asignatura para elaborar una lista de prioridades. Se destacó la importancia de establecer metas concretas y realistas, adaptadas al esfuerzo posible en cada situación, y planificar el tiempo con objetividad.

En cuanto al manejo de la ansiedad, se trabajó en identificar las situaciones que la generan, sin evitarlas, ya que la evitación tiende a amplificar el malestar, esto último fue ejemplificado con una metáfora realizada con unas esposas chinas. Se recomendó reconocer las emociones implicadas y aplicar técnicas como la respiración abdominal, la relajación muscular progresiva y el uso de pensamientos racionales para afrontarlas de forma efectiva.

Además, se realizó la dinámica del ovillo de lana, una actividad grupal destinada a fortalecer los vínculos y el sentido de pertenencia. Durante la dinámica, cada participante, al recibir el ovillo, compartía algo positivo sobre la persona a quien se lo entregaba, generando así una red simbólica de apoyo.

Asimismo, se abordó la importancia del ocio como herramienta clave para la prevención del estrés. En este marco, se proporcionaron recursos donde encontrar actividades en granada y diez pautas orientativas centradas en la prevención del estrés, con el objetivo de ayudar a los estudiantes a incorporar hábitos saludables y autocuidado.

Por último, se abordó la práctica de la atención plena (mindfulness) como recurso para gestionar emociones y mejorar la concentración. Se enseñaron técnicas como la respiración consciente, y se realizó una práctica guiada que permitió a los estudiantes experimentar los beneficios de estar presentes en el momento, promoviendo el bienestar y la regulación emocional.


4. Conclusión
En conclusión, la actividad proporcionó herramientas y pautas clave para la correcta gestión del estrés y la promoción del bienestar emocional, especialmente en contextos académicamente exigentes. Se destacó la importancia de reconocer los problemas derivados del estrés, como la mala gestión del tiempo y el impacto en el rendimiento académico, y se abordó la influencia del estrés en la vida diaria. A través de ejercicios prácticos como el manejo de la ansiedad mediante técnicas de respiración y relajación, y actividades como la dinámica del ovillo de lana, se fortalecieron los vínculos y se promovió el sentido de pertenencia. Además, se enfatizó el ocio como una herramienta clave para la prevención del estrés y se introdujo la práctica de mindfulness para mejorar la concentración y la regulación emocional, contribuyendo a la salud mental y al bienestar integral de los estudiantes.
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