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« Identificar les principals causes de la carrega
mental en I'ambit laboral.

« Reconeixer els simptomes de la carrega mental
en el propi cos.

« Conéixer iincorporar diferents técniques per a la
gestio i prevencié de la carrega mental.

« Dissenyar un pla de treball individual per a la
prevencio de la carrega mental.

1. La carrega mental: que és? 5. Practiques cognitives per la prevencio de la
carrega mental

2. Com prevenir la carrega mental des de Construccio del pensament en positiu

factors individuals Creences irracionals que generen carrega mental

Reconeixement dels patrons A, Bi C Com gestionar el temps per reduir la carrega

Com m'ho diu el cos i la ment que estic en mental

un estat de carrega i fatiga mental?
6. Practiques emocionals per la prevencio de la
3. Com prevenir la carrega mental des de carrega mental
l'organitzacio
7. Conclusions
4. Practiques fisiques per prevenir la
carrega mental
Concentrar-se en la respiracio i connectar
amb la consciéncia corporal
Visualitzacié
Automassatges per recuperar-se de la
fatiga mental
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