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Juntos creamos oportunidades

Moddulo 5: Habilidades de autodefensa fisica

1. Descripcién general del médulo
Titulo del médulo: Habilidades de autodefensa fisica
Grupo objetivo: Mujeres adultas, incluidas mujeres con menos oportunidades, mujeres con experiencias
previas de incomodidad o acoso en espacios publicos y mujeres interesadas en aprender técnicas sencillas de
seguridad fisica.
Duracién estimada: 90 minutos en total (se puede impartir en 2 x 45 min si es necesario)
Formato de ensenanza:
e Se recomienda una sesidn grupal presencial para fomentar la confianza, de 6 a 10 participantes/parejas, en
grupos pequefios.
¢ Formato mixto: plataforma de sesiones en directo y reflexién andnima.

2. Objetivos de aprendizaje
Tras completar este médulo, los participantes podran:
e Comprender el propdsito y los limites de la autodefensa fisica dentro de una estrategia de seguridad mas
amplia.
e |dentificar habilidades corporales sencillas que aumenten el equilibrio, la estabilidad y la confianza en
situaciones cotidianas.
e Practicar técnicas fisicas bdsicas que faciliten la huida, el desapego y la proteccién del espacio personal.
e Reconocer cudndo la autodefensa fisica puede ser apropiada o no, priorizando la seguridad sobre la
confrontacién.
e Reforzar la conciencia corporal, la postura y el movimiento como herramientas preventivas.
¢ saber dénde buscar formacidn adicional o apoyo profesional si lo desea.
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CULTURAY TECNOLOGIA

3. Nota de seguridad

Este mddulo proporciona informacidn introductoria, preventiva y educativa. No sustituye la formacidn profesional
en defensa personal, los consejos de seguridad, los servicios de emergencia ni el apoyo psicoldgico.
La participacién en este médulo es totalmente voluntaria. Puedes avanzar a tu propio ritmo, saltarte las partes
que no te parezcan adecuadas en este momento o detenerte cuando quieras. Se anima a los participantes a
practicar Unicamente aquello que les resulte fisicamente seguro. Todas las actividades son opcionales y los
movimientos deben adaptarse a las capacidades fisicas, la salud y la comodidad de cada persona. El objetivo es
desarrollar la conciencia corporal y habilidades bdésicas, no practicar la fuerza ni realizar simulaciones de riesgo.
Si durante o después de completar el mddulo siente alguna molestia o malestar, es importante tener en cuenta
que los participantes pueden hacer pausas, saltarse partes o detenerse en cualquier momento.

4. Notas del formador/facilitador

Este mddulo se imparte mejor en entornos tranquilos y seguros, con espacio suficiente para moverse
con libertad. No se requiere contacto fisico ni juegos de rol; las demostraciones deben ser discretas y
nunca simular violencia.

En entornos grupales, los facilitadores deben:

¢ Respetar las diferentes capacidades fisicas y ofrecer adaptaciones.

e Evitar presionar a los participantes para que realicen movimientos que estén fuera de su zona de
confort.

e Manténerse atento a las reacciones emocionales, especialmente en los participantes con
antecedentes de trauma.

e Absténerse de analizar experiencias pasadas o de fomentar la divulgacion de informacidn.

e Proporcionar pausas o ejercicios de conexidon con el presente segin sea necesario.

El objetivo es el empoderamiento a través del conocimiento, no del rendimiento ni de la confrontacién.
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Introduccién

Las respuestas a conductas fisicas potencialmente violentas no siempre tienen que ser violentas. En
muchos casos, una respuesta que implique violencia fisica puede desencadenar una espiral de violencia con
consecuencias muy graves para la persona agredida.

La autodefensa fisica no se limita a la lucha. Se trata de usar movimientos sencillos, postura, conciencia y
distancia para protegerse y crear oportunidades para escapar de situaciones peligrosas. Este médulo
presenta habilidades bdsicas que fomentan la confianza y la seguridad personal en la vida cotidiana, en
consonancia con los principios de empoderamiento, dignidad y prevencién de HERizon.

6. Mensajes clave

1.Tu seguridad es la prioridad; abandonar o escapar de una situacién es una opcidn vélida y
firme.

2.La autodefensa comienza mucho antes de cualquier técnica fisica: la conciencia situacional y la
postura son importantes.

3.Los movimientos sencillos pueden ayudar a crear espacio, estabilidad y oportunidades para
alejarse.

4.l a autodefensa no se trata de fuerza; se trata de técnica, oportunidad y limites.

7. Contenido educativo

Véase el Anexo 1.
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8. Herramientas practicas

Véase el Anexo 2.

9. Sensibilizacién y apoyo a los derechos

Los derechos mds importantes son:

Derecho a la seguridad personal y a la autonomfa corporal.
Derecho a la integridad fisica.

Derecho a rechazar el contacto no deseado.

Proteccidn legal contra agresiones y acoso.

La informacidn sobre derechos y formas de apoyo disponibles se aborda a nivel de la plataforma general y no
forma parte de este mddulo. Los contactos especificos de cada pais se proporcionardn en la seccién de apoyo
dedicada de la plataforma.

Si te sientes abrumada durante o después de completar el médulo, busca ayuda. Encontraras informacion
sobre las opciones de apoyo disponibles en una seccién aparte de la plataforma.

10. Preguntas para la reflexién (para facilitadores)

Este mddulo estd disefiado principalmente para su uso autodirigido en linea. Si se utiliza en un entorno
facilitado, las siguientes preguntas pueden servir de apoyo para la reflexién profesional:
¢ ;Cdmo puedo garantizar que todas las manifestaciones se desarrollen en un entorno seguro y sin
presiones?
;Son accesibles las actividades fisicas para todos los participantes?
e ;Cémo puedo mantener la seguridad emocional y fisica mientras ensefio habilidades basadas en el
movimiento?
e ,En qué aspectos podrian beneficiarse los participantes de una explicacién o adaptacién adicional?

11. Evaluacién

A continuacidn, se presentan varias preguntas relacionadas con el contenido de este médulo. Su propdsito es
facilitar la comprensién de conceptos y distinciones clave abordados en el médulo, como la autodefensa, la
autonomia y la prevencidn, la creacion de espacios seguros y, en cierto modo, la resiliencia psicoldgica, el
manejo del estrés, la relajacion y la recuperacion.

Estas preguntas no pretenden evaluarte personalmente, sino que sirven como una breve conclusién del
mddulo y una oportunidad para reflexionar una vez mas sobre los mensajes principales que has explorado.
Véase el Anexo 3.
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12. Lista de verificacion ética y de seguridad

El contenido se basa en un enfoque ético y centrado en la seguridad. El lenguaje utilizado es empoderador,
respetuoso y no violento, lo que garantiza que los participantes se sientan apoyados en lugar de juzgados o
presionados. No se requiere contacto fisico en ningin momento, lo que permite que las personas interactien
cémodamente y mantengan sus limites personales.

Todos los movimientos sugeridos son de bajo riesgo y completamente opcionales, lo que hace que la experiencia
sea accesible para personas con diferentes niveles de comodidad y capacidades fisicas. No se incluye material
grafico ni potencialmente perturbador, y el tono se mantiene sensible al trauma, priorizando la seguridad y la
consciencia emocional.

Cuando procede, se proporcionan recursos de apoyo pertinentes para que los participantes puedan solicitar
ayuda adicional si la necesitan. Ademads, el contenido ha sido revisado por colegas para garantizar que se ajuste
a los estandares éticos compartidos y a las expectativas de la comunidad.

13. Tres microescenarios de la vida real
Escenario 1: Sentirse agobiado en un espacio publico

Situacion:

Una mujer espera en una cola. Una persona detras de ella se acerca demasiado repetidamente, ignorando los
sutiles movimientos de su cuerpo. Se siente incdmoda, pero no sabe qué hacer.

Pregunta de reflexidn:

({Qué pequefias acciones fisicas o verbales podrian ayudarla a crear un espacio seguro?

Opciones de respuesta seguras:

Ajusta tu postura para mantenerte estable.

Da un paso diagonal hacia adelante para aumentar la distancia.

Utilice una frase tranquila para establecer limites ("Por favor, permitame un poco de espacio").
Si es posible, cambie de posicidn.
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Escenario 2: Agarre de brazo no deseado en un entorno familiar.

Situacién:

Durante una discusién grupal, alguien agarra ligeramente el brazo de una mujer para guiarla. El contacto es
inesperado e indeseado.

Pregunta de reflexidn:

:Qué movimiento sencillo podrfa ayudarla a recuperar su autonomia?

Opciones de respuesta seguras:

Gire la muineca hacia el punto de contacto débil.

Retroceda para aumentar el espacio.

Utilice un limite verbal tranquilo

Si el comportamiento persiste, busque apoyo de una persona de confianza.

Escenario 3: Necesidad de abandonar una situacién incémoda

Situacién:
En un evento social, alguien le toca repetidamente el hombro o cualquier otra parte del cuerpo, a pesar de
sus sutiles intentos por alejarse.

Pregunta de reflexion:
({Qué combinacidén de voz, postura y movimientos podria ayudarla a marcharse de forma segura?
Opciones de respuesta seguras:

Gira ligeramente el cuerpo para reducir el acceso.
Utiliza limites verbales firmes.

Dirigete hacia una zona més segura o hacia otro grupo.
Pide ayuda a un miembro del personal o a un amigo.
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14. Video instructivo

Cuando las personas se encuentran en situaciones incémodas o inseguras, es comun notar cambios en el
cuerpo, tensién en los hombros, respiracién acelerada o una sensacion de alerta. Estas reacciones son
sefales naturales de que el cuerpo se esta preparando para protegerse. No indican debilidad ni una reaccién
exagerada; reflejan el esfuerzo del cuerpo por mantenerse a salvo y alerta.

En este contexto, la autodefensa fisica no se trata de luchar o enfrentarse al peligro, sino de comprender
cémo el cuerpo puede contribuir a la seguridad mediante acciones sencillas e intencionadas. Pequefios
ajustes, como apoyar bien los pies, flexionar ligeramente las rodillas, girar un poco hacia un lado o dar pasos
en diagonal, pueden facilitar el mantenimiento del equilibrio, crear espacio y avanzar hacia un lugar seguro.
Estos movimientos no son drdsticos ni enérgicos; son herramientas practicas y accesibles que ayudan a
recuperar la sensacién de control.

Este mddulo y este video ahondan en cdmo la postura, la distancia y el movimiento se combinan para
favorecer decisiones mds seguras. No existe una Unica forma «correcta» de responder en cada situacién, y lo
que parece posible puede variar segun el contexto. Lo importante es aprender a reconocer nuestras propias
sefales, darnos cuenta cuando algo no nos parece bien y usar técnicas sencillas para crear espacio o
alejarnos cuando sea necesario.

El objetivo no es la perfeccidn, sino la consciencia. La postura que adoptas, la forma en que distribuyes tu
peso o el momento en que decides retroceder pueden crear valiosas oportunidades para desconectar. Estas
pequenas decisiones forman parte de tu seguridad personal y no requieren fuerza ni entrenamiento
avanzado.

Mientras ves el video, toma solo lo que te resulte dtil. Avanza a tu propio ritmo, practica las técnicas con
suavidad y addptalas a tu cuerpo y nivel de comodidad. Respetar tus limites es fundamental para tu

bienestar. Si en algin momento te sientes incémodo/a, te recomendamos pausar el video, alejarte o retomarlo
mas tarde.

-o-§-%-
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Anexo 1
1. ;Qué significa la autodefensa fisica?

La autodefensa fisica consiste en técnicas sencillas y accesibles que se pueden aplicar en momentos de estrés para:
e Proteger tu espacio personal
e Liberarte del contacto no deseado
e Aumentar la seguridad
¢ Restablecer la sensacién de eleccidn.
Las técnicas buscan interrumpir el impulso o desestabilizar brevemente una situacién para permitir la huida. Las
acciones incluyen:
e Mantener o crear distancia.
e Escapar de agarres.
e Alejarse del alcance de otra persona.
e Colocar un objeto entre uno mismo y otra persona.
La mecdnica corporal (como girar la mufieca hacia un punto débil o desplazar el peso) hace que las técnicas sean
mds accesibles.
El objetivo principal es liberarse, creando tiempo y espacio para desplazarse hacia un lugar seguro. La autodefensa
no implica necesariamente pelear ni enfrentarse fisicamente.

Actividad / Ejemplo:
Los participantes observan tres imagenes sencillas (o demostraciones del facilitador) que muestran una postura
estable, una posicidn limite con las manos en alto y un movimiento de retroceso.

Preguntas de reflexién:
¢, Cudl de estos movimientos te resulta mas natural? ¢ Te sentirias segura adoptando una postura
diferente si te sientes incoOmoda?

11
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2. Concienciacién y prevencion a través del lenguaje corporal.

Antes de que sea necesaria cualquier técnica fisica, la postura, el movimiento y la presencia pueden comunicar
confianza y reducir la percepcidon de vulnerabilidad. La conciencia situacional implica:

Observar el entorno y las salidas
Cambiar el comportamiento sin llegar a estar tenso o hipervigilante.

¢ Realizar movimientos tranquilos y constantes, junto con una mantenerse atento de modo natural, ayudan a
pensar con claridad y a detectar posibles problemas con antelacién.

¢ Mantener esta actitud serena y segura de si misma facilita la toma de decisiones proactivas, como cambiar
de direccidn o alejarse cuando sea necesario.

¢ Una postura erguida es una de las sefiales no verbales mds inmediatas de confianza; refleja una presencia
firme y estabilidad.

Establecer distancia desde el principio es otra estrategia preventiva clave. Basta con dar un pequeno paso
atrds o cambiar la posicién del cuerpo para restablecer los |limites antes de que la situacion se agrave.

e Esigualmente importante usar la voz con claridad. Practicar el establecimiento de limites verbales ayuda a

generar confianza para que, si es necesario, la voz se convierta en una herramienta confiable para reforzar la
seguridad.

12




HERizon

Juntos creamos oportunidades

La consciencia y el lenguaje corporal, en conjunto, constituyen la primera linea de autoproteccidn. Favorecen la
prevencidn, reducen el riesgo y permiten a las personas mantener el control de su espacio personal con calmay
confianza.

Elementos clave:

Postura erguida

Movimiento consciente pero tranquilo
Crear distancia desde el principio
Utilizar la voz con claridad

Actividad:
Los participantes practican una “postura de limite”: pies separados a la anchura de las caderas, manos abiertas
a la altura del pecho y voz preparada.

Preguntas de reflexién:
¢(Cémo influye tu postura en tu nivel de confianza?
;Serias capaz de alzar la voz en caso de peligro?

3. Postura estable y equilibrio.

El equilibrio desempena un papel fundamental en la seguridad
personal porque:

¢ ayuda a mantener el control fisico

¢ reduce el riesgo de caidas durante movimientos bruscos,

e permite cambiar de direccién mds rapidamente

e Hace que alejarse sea mas facil.

Una postura bdsica de autodefensa como se muestra en la imagen:
¢ Amplia la base de apoyo.
e Mejora la estabilidad en multiples direcciones.
e También prepara naturalmente el cuerpo para moverse o
escapar.
¢ No es agresivo ni conflictivo, sino practico y resuelto.

13
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Los elementos clave de ese puesto son:

¢ Rodillas ligeramente flexionadas: Una ligera flexion de rodillas absorbe el movimiento y permite que el
cuerpo se adapte con suavidad ante un empujén o un cambio repentino de peso. Ademas, las rodillas
ligeramente flexionadas reducen la tensidn y facilitan las transiciones al caminar o girar.

¢ El peso se distribuye entre ambos pies. En esta posicidn, el cuerpo permanece firme pero alerta, lo que
favorece el control y la capacidad de respuesta rapida. Inclinarse demasiado hacia adelante o hacia atras
puede reducir la estabilidad.

e Manos visibles y sin actitud amenazante. Generalmente se mantienen a la altura del pecho con las palmas
abiertas. Esta posicién comunica que se respetan los limites sin aumentar la tensién. Al mismo tiempo,
permite tener las manos listas para proteger la cabeza, crear espacio o gesticular con claridad si es
necesario.

Actividad:

Los participantes practican una postura bdsica de defensa personal, desplazando suavemente el peso del pie
delantero al trasero y levantando las manos a la altura del pecho, manteniendo una distancia de entre 40y 70
cm.

Pregunta de reflexiéon:
;Qué postura te resulta mas estable?

14
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4. Creacidn de distancia y movimientos de escape

Crear espacio es una de las formas mds seguras y efectivas de autodefensa fisica:

¢ Reduce el riesgo inmediato.
e Aumenta las opciones disponibles.
e Permite disponer de mas tiempo para evaluar la situacion.

e Establece limites.

Una accidn sencilla consiste en retroceder en diagonal en lugar de hacerlo directamente hacia atras.

Este dngulo puede dificultar que alguien siga el rastro de inmediato y, a menudo, abre un camino mas
despejado para marcharse.

Inclinar ligeramente el cuerpo hacia un lado también puede reducir la vulnerabilidad, al estrechar la parte
frontal del cuerpo. En esta posicidn, las zonas sensibles del cuerpo quedan protegidas.

Utilizar las manos para crear una “barrera sin contacto” es otra estrategia practica. Mantener las manos en alto
a la altura del pecho con las palmas abiertas y visibles comunica un limite sin agresividad.

15
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Este gesto puede indicar “alto” o “necesito espacio”, a
la vez que refuerza fisicamente la distancia personal.

Desplazarse hacia zonas abiertas o pobladas aumenta
aun mas la seguridad.

Los espacios bien iluminados v visibles, con otras personas cerca, reducen el aislamiento y pueden disuadir las
intrusiones continuas. Esto favorece el objetivo principal de la autodefensa: crear una oportunidad para
marcharse de forma segura.

En conjunto, estas acciones enfatizan que el espacio es proteccidn. Al priorizar la distancia, la visibilidad y las
vias de escape, la autodefensa fisica se basa en la prevencidn y el desenganche seguro, en lugar de la escalada
del conflicto.

Actividad:
Practica un paso atrds simple mds un giro en dngulo.
|dentifica posibles vias de escape a tu alrededor.

Pregunta de reflexién:
(Cdémo podria la distancia ayudarte a recuperar el control en una situacién incémoda?

16




HERizon

Juntos creamos oportunidades

5. Técnicas de liberacién sencillas

Los instructores de defensa personal suelen ensefiar técnicas de liberacién con minima fuerza, utilizando la
mecdnica corporal natural, que priorizan la seguridad, la eficacia y la evasion por encima de la confrontacién.
Estas técnicas estdn disefadas para ayudar a una persona a liberarse rdpidamente de un contacto no
deseado, sin agravar la situacidn.

a) Liberacién de la muneca. En lugar de tirar directamente contra el agarre, lo que suele fortalecerlo, la
persona rota el brazo hacia el punto mds débil de los dedos de la otra persona, generalmente donde se unen
el pulgar y los dedos. Al alinear el movimiento con la apertura natural del agarre y retroceder al mismo
tiempo, la mufieca suele liberarse con un minimo esfuerzo.

b) Giro de hombros. Se puede utilizar para liberarse de una sujecidn ligera. En lugar de resistir de frente, la
persona pivota su cuerpo, girando los hombros y las caderas en la misma direccion. Esta rotacidn altera la
alineacién y reduce la capacidad de la otra persona para mantener el control, facilitando asi que se aleje de su
alcance.

17
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c) Utilizar el peso corporal en lugar de la fuerza muscular para impulsarse es otro principio clave. Este
método reduce la dependencia de la fuerza de la parte superior del cuerpo y favorece una salida mas fluida
y controlada.

Todos los movimientos deben practicarse con suavidad y sin presién. La préctica debe ser lenta, colaborativa y
centrarse en comprender la postura en lugar de simular fuerza. El objetivo del ensayo es familiarizarse con la
mecdnica del movimiento y ganar confianza, no recrear situaciones estresantes.

Actividad:
Los participantes practican moviendo su propia mufieca en un movimiento circular para visualizar cémo
funcionaria una liberacién (no se necesita pareja).

Pregunta de reflexién:
(Qué hace que un movimiento de liberacién sea mas fécil o mas dificil para ti?

18
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6. Utilizar la voz como herramienta de autodefensa

La voz es una de las herramientas de autodefensa mds inmediatas y accesibles disponibles. Puede influir
significativamente en una situacion. Una voz clara y firme usada intencionalmente:

Comunica concienciacién.

Establece limites.

Puede cambiar la dindmica de una interaccion.

Refuerza la autonomia personal.

Puede prevenir la escalada de la situacién antes de que se produzca el contacto fisico.

Una funcidén importante de la voz es establecer limites.

Las frases directas como "Basta" o "Ya es suficiente" definen claramente los limites y reducen la
ambiguledad.
¢ Un lenguaje claro elimina la incertidumbre sobre el consentimiento o la comodidad y comunica que se ha
traspasado un limite.
e Practicar frases sencillas y directas ayuda a que resulte mas facil recurrir a ellas en situaciones de estrés.

La voz también puede alertar a otros. Subir el volumen cuando sea necesario:

Puede llamar la atencién de las personas cercanas.
Aumentar la visibilidad.

Puede potencialmente disuadir futuras intrusiones.
Es una sefal de seriedad y disposicién para actuar.
Interrumpir una situacién que se estd agravando.

Ese momento de interrupcion puede brindar la oportunidad de dar un paso atrds, reposicionarse o marcharse.

19
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Por ultimo, el uso de la voz fomenta la confianza interna y refuerza la sensacién de autoconfianza y control.

e “Por favor, no quiero esto” comunica eleccién personal y autonomia.

¢ La frase "Por favor, permitame déjame un poco de espacio' transmite que la excesiva cercania de alguien
te incomoda y sugiere un enfoque mds equilibrado al comunicarte con esa persona.

Actividad:

Los participantes practican decir una frase corta que indique un limite, con voz firme y constante.

Si tu voz no es lo suficientemente fuerte, practica respirar rdpidamente por la boca al menos cinco veces. Luego
repite el ejercicio anterior para comprobar el volumen de tu voz.

Pregunta de reflexién:
(Qué se siente al expresar un limite con claridad?

20
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Anexo 2
8. Herramientas practicas

Los participantes reciben herramientas sencillas y practicas que pueden seguir utilizando después de la sesidn
para reforzar el aprendizaje y fomentar una mayor conciencia sobre la seguridad. Estas herramientas estdn
disefiadas para ser faciles de recordar, adaptables a diferentes entornos y basadas en la prevencién, no en la
confrontacidn. El objetivo es ayudar a las personas a conectar con su entorno y su cuerpo de forma
estructurada pero accesible.

Primera herramienta.
Breve lista de verificacién de seguridad centrada en la postura corporal.

La pregunta clave es: ";Estd mi cuerpo en una posicién segura?", esto fomenta la consciencia momento a
momento. Se invita a los participantes a reflexionar:
{Mis pies estdn estables? Esto favorece el equilibrio y la disposicién para moverse.
e ;Tengo espacio para moverme? Esto refuerza la importancia de la distancia y las vias de escape.
e ;Tengo las manos libres y a la vista? Esto garantiza tanto la preparacién como una comunicacién no
amenazante.
¢ ;Puedo alejarme un momento? Esto mantiene el objetivo principal —una desconexidn segura— en primer
plano. La lista de verificacion funciona como un répido autoandlisis que se puede utilizar en situaciones
cotidianas.

Segunda herramienta.

Miniguia estructurada en torno a una respuesta de seguridad clara de 3 pasos: Conciencia, Distancia y
Movimiento.

¢ La capacidad de percepcidn implica notar las primeras molestias, los cambios de tono o las variaciones en
la proximidad antes de que una situacidn se agrave.
La distancia hace hincapié en crear espacio, reposicionarse o identificar una salida lo antes posible.
El término "movimiento" se refiere Unicamente a técnicas sencillas y de bajo riesgo utilizadas para proteger
la capacidad de marcharse, no para enfrentarse o dominar.

e Esta secuencia estructurada ayuda a los participantes a pensar por pasos en lugar de reaccionar
impulsivamente bajo estrés.

Tercera herramienta.

También se presentan a los participantes diferentes opciones para tomar decisiones que fomentan el
pensamiento flexible. Por ejemplo: «Si alguien se acerca demasiado — ;Qué opciones tengo?». Esta pregunta
cambia el enfoque, pasando de la sensacién de estar atrapado a la identificacién de alternativas. Las opciones
pueden incluir establecer limites verbales, ajustar la postura para parecer mas seguro y firme, alejarse para
recuperar el espacio personal, trasladarse a un lugar mas seguro o concurrido, o buscar ayuda. Al ensayar estas
posibilidades con antelacidn, las personas desarrollan una mayor preparacién mental y reducen la indecisidn.

En conjunto, estas herramientas practicas amplfan el aprendizaje mas alld de la sesién. Refuerzan la
concienciacion, enfatizan la capacidad de eleccidén y fomentan respuestas tranquilas y proactivas que priorizan
la seguridad y la posibilidad de marcharse.

Anexo 3
Preguntas de evaluacién

Las siguientes preguntas estdn disefiadas para repasar los conceptos clave del médulo y reforzar la
comprension de sus principios fundamentales. Esta evaluacidon se centra en el pensamiento orientado a la
seguridad, las estrategias de prevencién y la toma de decisiones practicas, en lugar de la fuerza fisica o la
confrontacidn. El objetivo no es evaluar la perfeccidn, sino fomentar la reflexién sobre cdmo la conciencia, el
equilibrio, la distancia, la expresidon y la eleccién personal contribuyen a resultados mds seguros. Se invita a los
participantes a seleccionar la respuesta que mejor se ajuste al énfasis del mddulo en el empoderamiento, la
accesibilidad y la capacidad de retirarse de forma segura.
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Juntos creamos oportunidades

1. La autodefensa fisica se centra principalmente en:

A) Luchar contra un atacante

B) Fuerza y agresividad

C) Habilidades sencillas que favorecen la seguridad y la huida
D) Artes marciales avanzadas

2. Una postura estable ayuda porque:

A) Intimida a los demas

B) Mejora el equilibrio y la capacidad de movimiento
C) Elimina todos los riesgos

D) Reemplaza la conciencia

3. Crear distancia es util porque:

A) Garantiza la seguridad

B) Aumenta el tiempo vy el espacio para marcharse
C) Provoca confrontacién

D) Es solo para atletas entrenados

4. La voz puede ser una herramienta de autodefensa cuando:
A) Establece limites con claridad

B) Grita agresivamente

C) Es silencioso

D) Se utiliza solo en emergencias

5. Los participantes deberan realizar todos los movimientos fisicos del médulo:
A) Aunque resulte incémodo

B) Solo si el entrenador insiste

C) Solo dentro de sus limites de comodidad y capacidades

D) Lo mas rapido posible

Conciencia situacional (Por favor, reflexione sobre si seria capaz de tomar la decisién correcta).

1. Estds haciendo cola y alguien se acerca demasiado repetidamente a pesar de tus sutiles cambios de
posicién. ;Cudl seria tu primera accion, la mas segura?

A) Alejar a la persona

B) Girar agresivamente hacia ella

C) Dar un paso en diagonal para crear espacio y usa un limite verbal claro

D) Ignorar la incomodidad

2. Alguien te agarra ligeramente la mufieca durante una conversacion y quieres soltarte de forma segura.
:Qué se ajusta al enfoque del médulo?

A) Tirar con fuerza contra el agarre

B) Girar la muneca hacia el punto de contacto mds débil mientras retrocedes

C) Quedarte quieto y espera

D) Agarrar a la otra persona en respuesta

3. En un evento social, alguien te toca el hombro repetidamente a pesar de tus sutiles intentos por alejarte.

¢Cuadl deberia ser tu prioridad?

A) Soportarlo para evitar el conflicto

B) Enfrentarlo fisicamente

C) Crear distancia, usar un limite verbal firme y moverse hacia un drea mas segura
D) Esperar a que la situacién se agrave
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4. Notas tensién en tu cuerpo cuando alguien se acerca demasiado. Segun el médulo, esta reaccién
significa:

A) Estas exagerando

B) Deberias ignorar la sensacién

C) Tu cuerpo estd indicando que estds alerta y preparado

D) Debes confrontar a la persona de inmediato

5. Percibes que una situacién se estd volviendo incémoda, pero no ha habido contacto fisico. ;Qué refleja
los principios del médulo?

A) Quedarse para demostrar confianza

B) Irse temprano como medida preventiva

C) Esperar a que la situacidn se agrave

D) Confrontar a la persona para afirmar el dominio

Ejercicio de autorreflexion.
Indique su grado de acuerdo con las siguientes afirmaciones utilizando la siguiente escala.

1 2 3 4 5

Totalmente en En desacuerdo Neutral De acuerdo Totalmente de
desacuerdo acuerdo

Responda a cada enunciado
que aparece a continuacion
marcando con un circulo la Evaluacién
respuesta correcta (una
respuesta por fila).

Me siento segura a la hora de
utilizar mi voz para establecer 1 2 3 4 5
un limite claro si alguien

invade mi espacio personal.

Soy mas consciente de como la
posturay la posicion corporal 1 5 3 4 5
pueden influir en mi sensacion
de estabilidad y confianz

Me siento capaz de utilizar
movimientos sencillos (por
ejemplo, dar un paso en 1 2 3 4 5
diagonal o ajustar la postura)
para crear espacio si es
necesario

Reconozco que optar por
abandonar una situacion es 1 2 3 4 5
una respuesta firme y valida

Siento que puedo practicar
estas técnicas respetando mis 1 2 3 4 5
propios limites fisicos y
emocionale
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