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APRENDER A DEFENDERSE

Programa Crecimiento y Defensa Personal .

Basada en la Cualificacion Profesional Instruccion en Defensa Personal.

Este programa de Crecimiento y Defensa Personal ofrece un espacio
seguro y dinamico donde aprenden a reconocer emociones, actuar con
respeto, prevenir conflictos y desarrollar herramientas para enfrentar
situaciones dificiles con calma, seguridad y responsabilidad.




Objetivos :

-Prevenir comportamientos inadecuados y actos daninos.

-Desarrollar habilidades sociales y la resolucion pacifica de
conflictos.

-Fortalecer la conciencia situacional y la capacidad de actuar con
seguridad.

-Fomentar la empatia, el respeto y la cooperacion.

-Introducir herramientas basicas de defensa personal desde un
enfoque no violento.




Contenido del Programa :

Sesion 1: Viernes dia: 17 de abril de 16:30 a 18:00 horas.
Conozco mis emociones y mis acciones.

El respeto como base de la convivencia.

Principios basicos de defensa personal (postura, distancia segura, grito
de auxilio).

Sesion 2: Viernes dia: 24 de abril de 16:30 a 18:00 horas.
Habilidades sociales basicas

Escucha activa y comunicacion clara.

Como decir "no" con seguridad.

Movimientos de escape ante agarres sencillos.

Sesion 3: Viernes dia:8 de Mayo de 16:30 a 18:00 horas
Conflictos: problema u oportunidad?
Diferenciar conflicto sano vs. conflicto danino.

Resoluciéon pacifica de desacuerdos.
Técnicas basicas de defensa ante empujones.




Sesion 4:Viernes: Dia 22 de mayo de 16:30 a 18:00 horas.
Como actuar ante bromas pesadas, acoso o violencia leve.
Limites fisicos y emocionales.

Juegos de respeto y reaccion.

Defensa personal: esquivas y liberaciones.

Sesion 5: Viernes: Dia 12 de Junio de 16:30 a 18:00 horas.
Conciencia situacional y emergencias

Observar y anticipar peligros.

Qué hacer si estoy solo o veo una emergencia.

Defensa en el suelo y situaciones de caida.

Sesion 6: Viernes: Dia 26 de Junio de 16:30 a 18:00 horas.
Cierre y refuerzo positivo

Revision de aprendizajes y practica conjunta.

Actividad de refuerzo emocional en grupo. Técnicas de respiracion y

relajacion para controlar impulsos.
Dinamica de cierre.




Metodologia
Educacion emocional aplicada al juego.
Aprendizaje cooperativo y dinamico.

Defensa personal adaptada a su edad
proporcionalidad en el uso de la fuerza.

Juegos de roles y simulaciones.

Refuerzo positivo, respeto y acompanamiento activo.




Beneficios :

Prevencion de conductas impulsivas o inadecuadas.
Mayor autoestima y confianza en si mismos.
Aprender a comunicarnos de forma asertiva.
Desarrollo del pensamiento critico y empatico.

Mejores relaciones sociales y habilidades para
resolver conflictos.

Actuar con calma y seguridad en situaciones dificiles
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Duracion: 1° semestre Afio 2026 (6 sesiones).

Frecuencia: Duracién por sesion: 1.30 horas.




