
1 
 

 



2 
 

 

GRUPOS  DE  CRECIMIENTO  PRH  –  (GRAC) 
 

 

 
 
Los Grupos de Crecimiento PRH (GRAC) son uno de los medios de formación que propone la 
Escuela PRH, para un proceso personal de crecimiento continuado.  
 
Sus  objetivos  son:  
 

x profundizar en un tema concreto del crecimiento personal ya iniciado durante los 
cursos de formación(*) 

x identificar pasos concretos para crecer en la vida cotidiana 

x reforzar las actitudes que favorecen el crecimiento. 

x aprender progresivamente a analizar la propia experiencia con el método de análisis 
PRH,  

(*) Es posible comenzar la formación PRH por algunos grupos de crecimiento en función 
de los temas.   
 
 

Algunas características:  
 

- Se desarrolla en encuentros mensuales de 3 a 4 horas, en modalidad presencial u  on-
line, de septiembre/octubre hasta mayo/junio. Son animados por un/a profesional 
PRH. 

- Cada grupo tiene un itinerario balizado. Requiere un compromiso de asistencia a 
todos los encuentros y una motivación para trabajar individualmente y en grupo.  

- La calidad relacional entre las personas participantes es apoyo para el crecimiento a 
lo largo del año. 

 

El calendario de todos los grupos de crecimiento 2023-24 está disponible en nuestra página 
web:  www.prh-iberica.com  
 

 

  

http://www.prh-iberica.com/
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PLAZO MÁXIMO DE INSCRIPCIÓN:  

15 de SEPTIEMBRE de 2023 

 
Dirigiéndote al formador/a  que anima el GRAC en el que desees participar 

 

Nota. - Es deseable realizar la inscripción lo antes posible, para facilitar la formación de los 
grupos y el comienzo en la fecha prevista.  

 

MATRÍCULA  GRUPOS  DE  CRECIMIENTO (GRAC): 

 

Escala de ingresos brutos mensuales de 
la unidad familiar 

Matrícula (1) 

hasta 1.500 € 
hasta 2.000 € 
hasta 2.500 € 
hasta 3.000 € 

A partir de 3.000 € 

300 € 
450 € 
613 € 
738 € 

(2) 

 
(1) Actividad formativa exenta del IVA (artículo 20, punto 9, Ley 37/192). 

(2) Para calcular la tarifa que te corresponde a partir de 3.000€, sitúate proporcionalmente a partir de la 
tarifa anterior.  

 

 

Existe la posibilidad de solicitar una beca de formación que cubre el 50% de la tarifa mínima. 
Estas becas son ofrecidas y concedidas, en su caso, por la Asociación PRH-España 
(www.amigosandrerochais.org).  

Si es su situación, póngase en contacto con becas@amigosandrerochais.org para tramitar 
esta solicitud.  

  

mailto:becas@amigosandrerochais.org
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VIVIR  ACTITUDES  POSITIVAS  
EN  LA  

RELACIÓN  CONMIGO  MISMO/A 
 

 

 
OBJETIVOS: 
 

x Descubrir e identificar bien en sí mismo/a actitudes positivas necesarias para      
vivir constructivamente la vida en general y las situaciones difíciles en particular. 

x Fortalecer las capacidades y actitudes positivas dirigidas hacia sí mismo/a. 
x Aprender a generar hábitos de vida asentados en estas actitudes. 

 
Para progresar en vivir en una buena relación consigo mismo/a  y con la vida.   

 
DESARROLLO: 
 
1ª PARTE:  FOMENTAR  Y  DESARROLLAR  ALGUNAS  ACTITUDES  POSITIVAS  EN  LA  
RELACIÓN  CONMIGO  MISMO/A 

- Valorarme 
- Tratarme bien 
- Acogerme y comprenderme 
- Aceptarme 
- Ser positivo/a  con lo que me sucede 
- Escucharme, esperar y estar conmigo mismo/a. 
 

2ª PARTE:   DESARROLLO  DE  HÁBITOS  DE  VIDA  ACORDES  CON  ESTAS  ACTITUDES 
- Desarrollar hábitos positivos en el día a día. 

 
 
CONDICIONES DE PARTICIPACIÓN: 
No es necesario haber participado previamente en otros cursos PRH. 
 
FORMADOR:   JUAN CARLOS CISNEROS 
 
Grupo 1:   Sábado, 30 de septiembre 2023, de 10h.30´  a  13h.30´  
Grupo 2:   Sábado, 30 de septiembre 2023, de 16h.30´ a  19h.30´ 
 
Perioricidad: Mensual                 Modalidad:   ONLINE   (ambos grupos) 
 
Inscripción:   Teléfono/whatsapp:   620 973 753    /   Email:  jucarcis@gmail.com 
 

mailto:jucarcis@gmail.com
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MI SISTEMA DE DEFENSA  
Y  

MI CRECIMIENTO 
 

OBJETIVOS: 
 
- Identificar los mecanismos de defensa y/o de protección que vivo habitualmente.  
- Tomar conciencia de qué me defiendo y qué defiendo (lo que protejo de mí mismo/a). 
- Reeducar los mecanismos de defensa exagerados que no son constructivos.  
 
Para desarrollar formas constructivas y positivas de protección y defensa que faciliten el 
crecimiento personal y una convivencia sana. 
 
 
DESARROLLO: 
 
-Acceso global a mis mecanismos de defensa y/o de protección. 
PRIMERA PARTE:     MECANISMOS  DE DEFENSA RESPECTO A LOS OTROS  
-Pongo a distancia a los otros (rechazo-agresión-ataque).  
-Me pongo a distancia de los otros.  
-Me endurezco frente a ciertas situaciones, algunas personas, acontecimientos o vivencias 
personales.  
-Minimizo mis necesidades y mi aspiración a existir  
SEGUNDA PARTE:   MECANISMOS DE DEFENSA RESPECTO A MÍ MISMO/A  
-Me pongo a distancia de mí mismo/a. 
-Algunos mecanismos de defensa respecto a uno mismo (justificación, culpabilización, 
desvalorización, etc…)  
TERCERA PARTE: UNA GESTIÓN CONSTRUCTIVA DE MI SISTEMA DE DEFENSA.  
-Para una gestión constructiva de mi sistema de defensa  
 

CONDICIONES DE PARTICIPACIÓN: 
Es necesario haber hecho los cursos “Quien soy yo, hoy”    y   “Desplegar mi capacidad de 
amar”. 
 
FORMADOR:   JUAN CARLOS CISNEROS 
 
Sábado, 7 de Octubre de 2023, de 16h.30´  a  19h.30´  
 
Perioricidad: Mensual                 Modalidad:   ONLINE    
 
Inscripción:   Teléfono/whatsapp:   620 973 753    /   Email:  jucarcis@gmail.com 
 

mailto:jucarcis@gmail.com


"Sí, dormimos sobre tesoros, sobre pozos de energía, 
sobre un volcan de creatividad, sobre reservas increíbles 

de amor verdadero"

André Rochais


