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Título: Mindfulness y bienestar emocional en estudiantes de doctorado
 
Profesorado: Ornela Mateu Martínez
Afiliación: Profesora asociada del Departamento de Psicología, Universidad Miguel Hernández de Elche
Email: omateu@umh.es

Resumen:
La etapa de formación investigadora implica importantes demandas cognitivas, emocionales y organizativas que pueden incidir en el bienestar y en la experiencia académica del estudiantado. La actividad universitaria y, en particular, el desarrollo de una tesis doctoral se desarrolla en ocasiones en contextos de elevada exigencia, incertidumbre y sobrecarga, que pueden favorecer la aparición de estrés y agotamiento emocional. En este contexto, las prácticas de atención plena pueden constituir un recurso para desarrollar una mayor conciencia de los propios pensamientos, emociones y respuestas, favoreciendo estrategias de autorregulación y autocuidado.

Este curso ofrece una aproximación teórico-práctica al mindfulness aplicada específicamente al contexto de los estudios de doctorado. Se introducirán sus principales fundamentos y se revisará la evidencia científica disponible sobre su relación con el bienestar, el estrés, la resiliencia y la regulación emocional, con especial atención a la investigación desarrollada en estudiantes de posgrado investigador y doctorado.

La propuesta combinará la comprensión conceptual con la práctica experiencial de diferentes técnicas de mindfulness. Se trabajarán estrategias breves y aplicables a situaciones habituales de la vida académica, como la concentración, la incertidumbre, la gestión de pensamientos y emociones, las dificultades para mantener el foco atencional y la necesidad de establecer pausas y espacios de recuperación.

El curso se plantea desde una perspectiva crítica y basada en la evidencia, alejándose de los mitos y aproximaciones simplificadas en torno al mindfulness. Se abordarán tanto sus posibilidades como sus límites, entendiendo el bienestar desde una perspectiva amplia que contempla los recursos personales, así como los factores académicos, interpersonales y organizativos que configuran la experiencia doctoral.

La metodología tiene un carácter teórico-práctico, se lleva a cabo en el aula con una dimensión experiencial y dinámica, e incorpora prácticas en espacios al aire libre. El objetivo es que el estudiantado conozca los fundamentos del mindfulness, experimente diferentes prácticas y pueda identificar aquellas que resulten más adecuadas para incorporarlas de forma realista y sostenible a su vida académica y personal, favoreciendo la transferencia de los aprendizajes a la vida cotidiana.
Temario:
BLOQUE 1: Introducción, evidencia científica y práctica formal
1. Definición y desmitificación del Mindfulness
· Qué es Mindfulness
· Lo que NO es Mindfulness
· ¿Para qué? 
2. Contexto investigador y bases psicológicas
· La realidad del estudiantado universitario 
· Dinámica: El paradigma del "Oso Blanco" (Wegner) 
· Estrategias de Regulación emocional desadaptativas: supresión y control de pensamientos 
· Estrategias adaptativas: cómo cambiar la relación con los eventos internos. 
3. Prácticas Formales de Autorregulación
· Meditación Sentada: Entrenamiento de la atención metacognitiva mediante anclas corporales y respiratorias (aplicable al despacho/laboratorio). 
· Escaneo Corporal (Body Scan): Conciencia interoceptiva y observación no juzgadora de zonas de tensión acumulada. 
PAUSA Y REAJUSTE
· Pausa breve de transición consciente para romper con el formato académico tradicional. 
BLOQUE 2: Experiencia, dinámicas al aire libre y herramientas prácticas
4. Prácticas informales y movimiento consciente (en Exterior)
· Mindful Walking (paseo consciente): Atención plena al movimiento, ritmo y contacto del cuerpo al caminar al aire libre. 
· Mindful Eating (atención sensorial): Dinámica de exploración de los sentidos para observar impulsos, juicio y hábitos automáticos (p. ej., meditación del chocolate). 
5. Dinámicas enfocadas al contexto Investigador
· Pasar de la reactividad automática a la respuesta consciente 
· Estrategias frente al bloqueo creativo, la frustración y la presión académica. 
6. Cierre e integración en la rutina
· Pautas para crear micro-hábitos sostenibles de autorregulación en la investigación. 
· Preguntas, reflexiones, puesta en común y conclusiones. 

Fechas: 29 de octubre de 2026
Horario: de 16 a 19 h. 
Lugar: Aula 0.2 Edificio Arenals, Campus Elche.
Tipo de Curso: presencial
Horas: 3
Idioma: Castellano

Número alumno/as: 20
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