SALUD MENTAL

JURANTE TU DAL TURADI

N ARTICULO DE DPINION BASADD EN LA INVESTIGACION LLEVADA A CABD DURANTE MIS DESCANSOS
Y MI EXPERIENCIA PERSONAL, COMO PERSONA NO CUALIFICADA*

Un estudio realizado en |a
Universidad de California, Berkeley,
reveld que casi la mitad de
estudiantes de doctorado cumplian
|os criterios necesarios para el
diagnastico de depresidn.

|0 QUE PUEDE QUE ESTES EXPERIMENTANDD/SINTIENDD

Pronto alguien se va a dar cuenta de que no

lo padecen
a lo largo de ) ,
dE Eada su carrera deberias estar aqui. Puedes parecer bueno en

profe5|onal
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Siempre fuiste el mejor estudiante en el colegio, y en
la universidad también te fue bastante bien. Ahora tus
experimentos no estan saliendo como deberian, mientras
que a los demas parece irles todo bien. Estos
sentimientos suelen aparecer porque durante la carrera,
los experimentos (lo creas o no) estan disefados para que
funcionen. Consejo: recuerda, estas en la primera linea

teoria, pero aprobaste ese examen de
[hacer estos experimentos, escribir una tesis,
son sintomas clasicos del sindrome del

impostor. Consejo: replantéate tu forma de
pensar. Aspira al progreso, no a la perfeccion
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casualidad. No tengo lo que hay que tener para

triunfar en el mundo académico]. Todos estos

Tienes practica escribiendo ensayos e informes de
laboratorio - tareas con objetivos a corto plazo. También se
te da bien averiguar el tipo de preguntas que podrian salir

en tus examenes. Sin embargo, ahora estas a cargo de un
proyecto ambicioso y con final indefinido. Ya no tienes
notas que te digan si estas haciéndolo bien o no. La
transicion de la mentalidad de estudiante de grado puede
ser especialmente complicada. Consejo: divide tu
investigacion en objetivos mas pequeiios y manejables.

Escribir tu tesis puede ser una tarea particularmente solitaria.
Puede ademas estar acompanada de sentimientos de culpa
cuando haces tu vida normal, puesto que "deberias estar
escribiendo". Recomendaciones para gestionar estos
sentimientos incluyen continuar asistiendo a reuniones de
grupo de investigacion/seminarios de departamento, durante
el periodo de escritura. También puede aparecer el 'bloqueo

de la investigacion cientifica - si fuera facil,
iya se habria hecho!

del escritor'. Consejo: al escribir, empieza haciendo las figuras
es mucho mas facil escribir sobre el significado de una figura.

En el mundo académico se acepta de forma inherente
hacer horas extra. De hecho, el 40% de los académicos
declara trabajar mas de 50 horas semanales.? Es un fallo
propio del sistema. El '‘presentismo’' es un rasgo comun en la
academia, donde la gente trabaja horas extra por
ansiedad/estrés, pero no de forma eficiente.
Consejo: intenta ser eficiente durante un horario normal de
trabajo, y luego céntrate en dedicarte tiempo a ti mismo.

Desafortunadamente el mundo académico, a
menudo, fomenta la competicion por encima de la
@ colaboraciéon, cuando deberia ser al contrario.
Esta situacion empeora debido a que la
comparacion con otros es la Unica manera de
averiguar qué tal lo estas haciendo.
Consejo: no hay dos tesis doctorales iguales.
Por lo tanto, evita comparaciones.

La dura realidad es que sdlo 7 de cada 200 doctores llegaran a catedratico.” Durante tu doctorado, asegirate de que también desarrollas otras aptitudes o 'competencias blandas', mientras trabajas en tu investigacian.
Como hacer un paster para una competicion en Twitter, por ejemplo...
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CENTRATEENTI

Esta demostrado que la falta de suefio puede
D aumentar los niveles de estrés. Hacer ejercicio
también puede ayudar a aliviar sentimientos de
estrés. Puede parecer que no tienes tiempo, pero
dar un paseo durante tu descanso, por ejemplo,
puede ser un cambio positivo.

CREA DIVISIONES MANEJABLES

Si todo te abruma, intenta dividir tu investigacién en
pequeiias tareas manejables. Para hacer esto, puede
ayudar consultar con tu supervisor.

Un buen truco es intentar ir al laboratorio a
primera hora, antes de dedicarte a otras tareas,
como leer emails.

TI]MATE UN DESCANSD

Tomarse un descanso puede mejorar tu eficiencia
en la vuelta al trabajo. Si no puedes justificar
descansar durante un par de semanas, tomate

varios puentes para dedicarte tiempo a ti mismo.

SOLICITA TERAPIA

Las universidades tienen servicios de terapia a tu
disposicion. Esto puede ser Util para ayudarte a
hablar sobre tus problemas, y también para
asegurar que dispongas de estrategias de
afrontamiento.

BUSCA APOYD PROFESIONAL

Habla con un profesional sanitario sobre cémo
te sientes. Te guiard en tu recuperacion,
que puede incluir medicacion y/o terapia.

LEE LITERATURA

Hay una gran cantidad de recursos disponibles online
que pueden ayudar a gestionar tu bienestar y salud mental.
Por ejemplo, la organizacidn benéfica Mind tiene varios
folletos disponibles sobre cdmo sobrellevar el estrés, y como
apoyar a aquellos que sufren de problemas de salud mental.

HABLA GON TU SUPERVISDR

No siempre es posible, pero si sientes que tienes la
. suficiente confianza con tu supervisor, confiale
‘ las preocupaciones gque tengas sobre tu salud
- mental. Algunas opciones a tratar pueden ser
- reducir temporalmente tu carga de trabajo
o tomarte un descanso.

HABLA CON TUS COMPANERDS / POSTDOCS

. ' . Es muy probable que haya gente a tu alrededor

gue también haya sufrido el estrés que conlleva
hacer un doctorado. Pide apoyo, si te sientes
capaz. Recuerda, los postdocs sobrevivieron
a su doctorado y puede que tengan trucos

y estrategias Utiles para ti.

Nota final. si tu doctorado te estd afectando gravemente tu bienestar y salud mental, no te preocupes si decides dejarlo y empezar un nuevo capitulo en tu vida. iHay mucha gente exitosa que dejd su doctorado! Piénsalo asi - puedes llevar una camiseta que no es de tu talla durante un tiempo, ipero no la llevarias durante 4 afios!

#TIMETOTALK
#RSLPUSTER

*AUNQUE SOBREVIVI UN DOCTORADD

REFERENCIAS

Un paster hecho por Dr Zoe Ayres (no profesional médico). De libre distribucidn. Traducido por Ana Tendero Cafadas.



