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- Diagnosticar el desgast: Identificar els factors de
saturacid per passar de la gestid del temps a una gestid
integral de I'energia (fisica, mental i emocional)

« Aplicar estratégies de recuperacio. Restaurar la
claredat mental i I'estabilitat emocional mitjangant
técniques immediates que minimitzin la fatiga

» Dissenyar la sostenibilitat: Crear un model
professional basat en microhabits i limits per prevenir el
burnout i mantenir I'equilibri a llarg termini

1. El canvi de paradigma 4. Gestio emocional i limits
Temps vs. energia i els quatre pilars Empatia saludable i comunicacio assertiva per
protegir I'energia en entorns d'alta demanda
2. Diagnostic dels «lladres» d'energia relacional
Saturaci¢ digital, multitasca i interrupcions
Senyals precogos de fatiga 5. Futur sostenible i prevencio
Disseny de la jornada segons els ritmes propis
3. Microestrategies de recuperacio Creacid d'un pla d'accié immediat per evitar
Micropauses, respiracio i rituals de focus I'esgotament
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