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Resumen:

El doctorado es un proceso intelectualmente estimulante pero también exigente desde
el punto de vista emocional y personal. Diversos estudios (Bergval et al., 2025; Hazell
et al, 2020; Jackman et al,, 2021) han sefalado la importancia de atender a la salud
mental y al bienestar de las personas investigadoras en formacion, especialmente en
contextos de alta presion académica, incertidumbre y trabajo prolongado.

Este taller propone un espacio de reflexién y practica para explorar el autocuidado
como parte fundamental de la vida investigadora. En una primera parte se realizara
una revision introductoria sobre la relacién entre bienestar, salud mental y procesos de
investigacion doctoral.

A continuacion, el taller se desarrollara de forma experiencial a través de practicas
sencillas de conciencia corporal, emocional y vocal, orientadas a favorecer la regulacion
del estrés y la integracion de las dimensiones corporal, emocional y mental.

El objetivo es que las personas participantes puedan experimentar herramientas
practicas y accesibles que puedan integrar en su dia a dia para cuidar su salud fisica,
emocional y mental durante el proceso doctoral.
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