


Fortalece tu liderazgo

a prueba de futuro
con técnicas de

gestion del estrés

y resiliencia.

Es una modalidad
en la que podras
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Disfrutar en
tiempo real
las clases de
Educacién
Continua, sin
importar el lugar
en donde estés.
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Vivir tus clases
de una forma
100% sincrénica
con los mejores
maestros.
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Aprovechar
los recursos
de consulta
seleccionados
especialmente
por expertos en la
materia a través de
una plataforma de
aprendizaje digital.
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Obtener una
atencién mas
personalizada
de los profesores
al formar parte

de un grupo
pequefo.
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Realizar un
networking con
profesionistas
de todo el mundo.




Dato sobre Retorno
de Inversion (ROI)

El 46% de las organizaciones ya invierte en habilidades
como resiliencia y comunicacion para fortalecer el
bienestar y la salud mental de sus equipos*

RRHH Digital. (2025). Las empresas rigidas pierden talento: el futuro es flexible.




Beneficios del programa

> Implementaras técnicas de regulacién emocional y manejo del estrés que
fortalezcan tu liderazgo y el clima de tu equipo.

» Aplicaras herramientas de resiliencia y liderazgo consciente para responder con
mayor claridad ante escenarios de alta presién.

» Desarrollaras estrategias practicas de prevencioén del burnout en entornos
laborales exigentes.

» Adquiriras bases para apoyar a otros en la construcciéon de entornos de trabajo
equilibrados y productivos.

» Al terminar tu programa, obtendras una insignia digital black con tecnologia
blockchain para fortalecer tu curriculum digital y demostrar tus habilidades de
una manera rapida y segura en plataformas digitales.



Duracion

10 horas

- 4 maodulos

Modulo

El estrés y el liderazgo consciente
2 horas

Analizaras cdémo el estrés impacta tu rol como lider, a partir de detonantes
laborales y conceptos clave, para entender su efecto en tus decisiones, tu
comunicacion y tu desempefo.

1.

Factores de estrés en el trabajo:
identificaciéon de las principales
fuentes de presion en entornos de
liderazgo

2. Estrés positivo vs. negativo:
diferenciacién entre el estrés que
impulsa el desempenoy el que
genera desgaste

Modulo 2

Herramientas de regulaciéon emocional

3 horas

Aplicaras técnicas de regulacion emocional, como mindfulness y respiracion
consciente, para manejar la presion y fortalecer tu resiliencia personal.

Mindfulness aplicado al liderazgo:
atencién plena para detectar
reacciones automaticas y
responder con mayor claridad

Respiracion consciente: técnicas
simples para reducir activacién
fisioldgica en momentos de estrés

3.

3.

Liderazgo consciente: comprension
del rol del autoliderazgo y la
presencia en contextos de alta
exigencia

Inteligencia emocional:
reconocimiento y gestiéon de
emociones propias y ajenas

Resiliencia personal: desarrollo de
recursos internos para adaptarse al
cambio y la presién



Modulo 3

Habitos de alto rendimiento y prevencién del burnout
3 horas

Disefaras rutinas saludables y sostenibles a partir de habitos clave que
previenen el desgaste fisico y emocional asociado al liderazgo.

1. Mapa de habitos de alto 3. Suefnoy productividad: relaciéon
rendimiento: visualizacién de entre descanso, desempenoy toma
rutinas que sostienen energia, de decisiones
enfoque y recuperacion 4. Manejo de distracciones y limites:

2. Protocolos personales basicos: estrategias simples para proteger
acciones claras para responder a atencién y carga laboral saludable

distintos niveles de exigencia

Modulo 4

Plan personal de gestion del estrés

2 horas

Construiras un plan practico de manejo del estrés con apoyo de herramientas
digitales y recursos basicos de inteligencia artificial para dar seguimiento a tus
avances y sostener habitos de bienestar en el trabajo.

1. Herramientas digitales de apoyo: 3. Uso basico de |IA para bienestar:
apps y plataformas sencillas IA como apoyo para estructurar
para organizacion, respiracién y rutinas, reflexionar y tomar
enfoque conciencia

2. Disefio de plan de accién personal: 4. Evaluacién de avances: indicadores
definicién de acciones concretas y simples para medir progreso y

realistas para el entorno laboral ajustes del plan



:Por qué somos el mejor aliado
para tu desarrollo profesional?
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Universidad #1

en México
(universidades publicas
y privadas), segun
QS World University
Rankings 2026.

g :
Top 4 de las mejores
universidades de
Latinoameérica,
segun QS World
University Rankings:

Latin America & The
Caribbean 2026.
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Universidad #1
en Latinoameérica
en THE Global
Employability
University Ranking
Survey 2025.




