COMO RECUPERARSE
DE LA QUEMAZON LABORAL O

“BURNOUT"

B\

Identifica el “por qué”

« Nota cuando comienzas a sentirte abrumado o desconectado.
« Reconoce qué situaciones suelen detonarlo.
« Observa patrones para entender qué te estd agotando.

Crea tu plan de autocuidado

« Elige pequefias acciones que reduzcan tu carga o estrés.
 Establece limites saludables cuando sea necesario.
 Prioriza lo que realmente puedes manejar hoy.

Atiende tus necesidades bdsicas

« Mantén tu cuerpo en movimiento de forma que te haga bien.
» Procura descansar lo suficiente.
- Hidratate y aliméntate de manera nutritiva.

Haz una pausa y reevalia

« Date un espacio para recuperar energia.
« Revisa tus metas y ajusta lo que ya no te funciona.
« Enfécate en lo que aporta bienestar a tu vida.
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