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    FIVE MINUTES ÉDITIONS


    FIVE MINUTES es una editorial innovadora fundada sobre una idea simple pero poderosa : ofrecer a los lectores conocimientos útiles, inspiradores y relevantes en solo cinco minutos. Gracias a un enfoque único que combina la experiencia humana con la asistencia de la inteligencia artificial, ofrecemos una amplia colección de libros breves diseñados para leerse rápidamente y aportar una verdadera riqueza intelectual.


    Actualmente, nuestra editorial publica once colecciones distintas, cada una dedicada a un universo temático específico, para responder a todos los gustos y curiosidades : desde la tecnología y la inteligencia artificial (« Mundos Conectados ») hasta la ecología y el desarrollo sostenible (« Planeta Futuro »), pasando por la educación y la cultura general (« Saber en Breve »), la economía y el emprendimiento (« Negocios Esenciales »), la vida moderna y las relaciones humanas (« Instante Vida »), la salud mental y el bienestar (« Cuerpo & Mente »), las culturas y las identidades interculturales (« Miradas Cruzadas »), los fenómenos sociales y las tendencias actuales (« Ecos del Día a Día »), la ficción erótica refinada (« Plumas Sensuales »), el esoterismo y los misterios espirituales (« Esencia »), hasta el futurismo y la exploración de lo posible (« Nuevos Horizontes »).


    Cada libro breve está disponible sistemáticamente en varios idiomas (francés, inglés, árabe, chino, español) y en formatos digitales y de audio, para garantizar una accesibilidad máxima y llegar a un público global.


    Nuestra ambición es democratizar el acceso al conocimiento, la cultura y el entretenimiento inteligente, adaptándonos a los estilos de vida modernos y dinámicos. Cada libro está pensado para responder rápidamente a la curiosidad del lector, enriquecer sus conocimientos o simplemente ofrecerle un momento agradable y estimulante en su día a día.

  

  
    LÉWIS VERDUN


    Léwis Verdun es un autor contemporáneo de unos cuarenta años, reconocido por su capacidad para hacer accesibles temas variados y complejos. Apasionado por la transmisión clara y concisa del saber, Léwis tiene una trayectoria rica y diversa en numerosos campos. A lo largo de su carrera, ha desarrollado un método eficaz que permite abordar conceptos a veces complicados de forma sencilla y cautivadora.


    Hoy, en el seno de la editorial FIVE MINUTES, Léwis pone en práctica su saber hacer editorial y su experiencia pedagógica, ayudado por las herramientas más avanzadas de inteligencia artificial para acompañar su proceso creativo. Gracias a este enfoque híbrido e innovador, ofrece a los lectores contenidos pertinentes, enriquecedores y adaptados al ritmo de vida contemporáneo.

  

  
    Nota metodológica sobre el uso de la inteligencia artificial


    En FIVE MINUTES, la inteligencia artificial (IA) desempeña un papel estratégico desde las primeras fases del proceso editorial. Gracias a nuestras herramientas avanzadas de DeepResearch, realizamos previamente investigaciones exhaustivas sobre cada tema tratado, lo que nos permite reunir fuentes fiables y relevantes disponibles en Internet. El autor se beneficia de estas investigaciones previas para seleccionar, clasificar y sintetizar la información más adecuada para su obra.


    Además, la IA acompaña estrechamente el proceso creativo, asistiendo directamente al autor en la redacción, proponiéndole sugerencias para optimizar su texto y enriquecer su expresión. También contribuye a la calidad editorial identificando y señalando incoherencias narrativas, mejorando así la pertinencia, la exhaustividad y la claridad del contenido.


    Finalmente, para garantizar la mejor calidad posible, cada obra pasa por una validación final rigurosa realizada manualmente por el autor, asegurando así una armonía perfecta entre la asistencia tecnológica y la experiencia humana.

  

  
    COLECCIÓN “Cuerpo & Mente”


    Relatos dedicados al bienestar físico y mental, el desarrollo personal y el equilibrio vital. Inspiración práctica para vivir de forma más serena.

  

  
    Sinopsis


    La sociedad moderna arde bajo una presión constante. Cerca de dos tercios de los trabajadores se declaran en situación de agotamiento, un fenómeno con enormes repercusiones sanitarias y económicas. Este mini‑libro de la colección CORPS & ESPRIT de la editorial Five Minutes analiza sin rodeos las causas de este agotamiento : sobrecarga laboral, gestión tóxica, falta de reconocimiento, precariedad e hiperconectividad. Basándose en encuestas recientes, el autor revela el alcance del fenómeno, las disparidades generacionales y sectoriales, y las pesadas consecuencias para la salud mental y la productividad.


    Más allá del diagnóstico, esta obra propone vías concretas para actuar : estrategias de prevención, formación de los directivos, establecimiento de horarios flexibles, promoción de la equidad y del derecho a la desconexión. Invita a empresas y trabajadores a recuperar el control de su equilibrio y a construir una cultura del trabajo más humana. Con un tono claro y documentado, este libro es una herramienta indispensable para comprender el burn‑out, detectarlo y comprometerse colectivamente en su prevención.

  

  
    Introducción : un fenómeno que ya no puede ignorarse


    La palabra burn‑out – literalmente « quemarse » – forma ya parte del vocabulario cotidiano. Durante mucho tiempo relegado al ámbito médico, se ha convertido en el símbolo de un malestar profundo en el mundo laboral. Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), los entornos de trabajo desfavorables y el estrés crónico cuestan colectivamente doce mil millones de jornadas laborales perdidas cada año y más de mil millones de dólares en productividad. En Estados Unidos, más de dos tercios de los empleados afirman estar en situación de agotamiento, mientras que en el Reino Unido el 34 % de los adultos declara sentirse sometido a una presión intensa. La cuestión ya no es saber si existe el burn‑out, sino cómo comprenderlo y prevenirlo.


    Este mini‑libro ofrece un análisis sintético y documentado del agotamiento laboral a partir de estudios recientes (2024‑2026). Tras definir el fenómeno, medimos su alcance y las diferencias generacionales, exploramos sus causas y consecuencias e identificamos las poblaciones más afectadas. Finalmente, presentamos los resortes de acción para las organizaciones y los individuos con el fin de prevenir y gestionar esta crisis silenciosa.

  

  
    Comprender el burn‑out : definición y síntomas


    La OMS define el burn‑out como un fenómeno relacionado con el trabajo, no como una enfermedad, que resulta del estrés crónico mal gestionado. La undécima edición de la Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE‑11) lo describe mediante tres dimensiones : 1) agotamiento energético o emocional, 2) sensación de distancia mental o cinismo hacia el trabajo, y 3) sensación de ineficacia o logro reducido. El burn‑out difiere del estrés puntual : dura en el tiempo y se acompaña de pérdida de sentido, cinismo hacia la organización e incapacidad de recargar energía. Las personas afectadas pueden sentirse « vacías », distantes o indiferentes a sus colegas o tareas. Este estado prolongado debilita la salud psicológica y puede evolucionar hacia trastornos de ansiedad o depresión.


    Los signos precursores son variados : fatiga persistente, irritabilidad, pérdidas de memoria, trastornos del sueño, disminución de la motivación y de la productividad, absentismo o presentismo. Algunos sectores evocan el « trabajo en pijama » : las horas extras realizadas después del horario laboral o durante el fin de semana, generalmente para gestionar tareas administrativas, acentúan el agotamiento. Reconocer estos síntomas es un primer paso para evitar hundirse.

  

  
    Medir el alcance : prevalencia y disparidades


    Los estudios convergen en mostrar un aumento rápido del burn‑out a escala mundial. Según la encuesta Mercer 2024, el 82 % de los empleados se declara en riesgo de agotamiento. Un estudio de la consultora Eagle Hill publicado en 2025 revela que más de el 55 % de los trabajadores estadounidenses ya está en burn‑out y que el 72 % constata una disminución de su eficacia. En Europa, el informe de Mental Health UK señala que en el Reino Unido el 91 % de los adultos experimentó estrés intenso en 2025 y que una quinta parte tuvo que tomar una baja por motivos de salud mental. Entre los médicos generales noruegos, la prevalencia del burn‑out pasó del 5,8 % en 2012 al 21,8 % en 2024, con niveles de agotamiento emocional más que duplicados. Incluso las profesiones médicas se ven afectadas : la Asociación Médica Estadounidense señala que el 41,9 % de los médicos presentaba signos de agotamiento en 2025, una disminución con respecto a años anteriores, pero un nivel aún elevado.


    Surgen disparidades generacionales y de género. En Estados Unidos, el 74 % de la generación Z y el 66 % de los millennials se declaran agotados, frente al 53 % de la generación X y al 37 % de los baby‑boomers. Los jóvenes trabajadores también son quienes más bajas toman : en el Reino Unido, el 39 % de las personas de 18 a 24 años se detuvo por estrés. Las mujeres declaran una tasa de burn‑out más elevada que los hombres
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