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Pour plus de sécurité, de force,

de confiance en soi et d’autonomie
grâce à l’affirmation de soi et à
l’autodéfense.
Apprends à t’affirmer et à te défendre
de manière simple et efficace!

www.pallas.ch
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À propos de Pallas l www.pallas.ch

_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Depuis plus de 30 ans, nous nous consacrons 
principalement à la prévention de la violence 
envers les femmes et les jeunes filles. 

L'intégrité physique et psychique est un droit 
humain Pallas s'engage pour que chacun 
puisse jouir de ce droit. 

Le nom « Pallas » vient de la déesse grecque 
Pallas Athéna. 

Elle incarne la sagesse, le courage et la 
protection.
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www.pallas.ch
_________________________________________________________________

Plus de sécurité, de force, de confiance en soi et d’autonomie grâce à l’affirmation 
de soi et à l’autodéfense 

Pallas propose: 
• des cours d'autodéfense 
• Cours de formation initiale et continue pour les formateurs et formatrices Pallas 
• Formation spécialisée en autodéfense spécifique pour les victimes de violences

Pallas désigne l'association suisse pour l'autodéfense des femmes et des jeunes 
filles, fondée en 1994.



Cours d‘autodéfense l Offre de cours
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Cours d‘autodéfense l Contenu des cours
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Identifier les dangers 
• Reconnaître les situations de danger réelles et les désamorcer à temps 
• Prendre conscience des dangers et des humiliations liés au genre 

Fixer des limites 
• Grâce à une posture claire et à une expression verbale 
• Dire « non ». Communiquer clairement sans malentendus 

Prendre conscience de ses propres forces 
• Vivre ses propres forces 
• Découvrir ses propres atouts 

S'affirmer et se défendre avec succès 
• Stratégies d'affirmation de soi 
• Techniques simples et efficaces de défense physique



Cours d‘autodéfense l Contenu des cours
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

6

Sur demande, nous vous aidons à organiser un cours – adapté à vos besoins – à votre domicile, sur votre lieu de 

travail ou dans votre établissement scolaire.



Cours d‘autodéfense l Statistique
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Cours 2025

Aperçu des 7’074 participants par catégorie de cours

maternelle, l'école 
élémentaire…

école secondaire
724

jeunesse
2’711femmes

1’619

femmes plus de 60 
ans
17

femmes victimes 
de violences

297

les personnes 
ayant un handicap

113
garçons

633

services de santé
590



Cours d‘autodéfense l Statistique
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Nombre de cours et de participants par rapport aux années précédentes
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Formation initiale et contiune
________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Formation initiale et continue chez Pallas
Ton parcours en tant que spécialiste chez Pallas
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Formation initiale et contiune
________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Formation initiale et continue chez Pallas
Ton parcours en tant que d’assistant spécialiste chez Pallas



Comité directeur & équipe de formation
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Le comité directeur de Pallas

Équipe de formation

Présidente Pallas Vice-Présidente Pallas Experte Pallas Cadre de formation Pallas

Ressort Romandie



Membres l la spécialiste/le spécialiste Pallas
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Plus de 70 spécialistes hautement qualifié·e·s chez Pallas
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À propos de Pallas l Histoire
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

   1988 Lili Nabholz, ancienne conseillère nationale, dépose une motion visant à intégrer
l'autodéfense dans les cours obligatoires (d'éducation physique). 

1991 La discipline sportive J&S « Judo C / Autodéfense » voit le jour
Les premières monitrices sont formées / Premiers cours d’autodéfense pour les filles en âge J&S

 
1994 Création de l'association suisse d'autodéfense « Pallas »

2003 L’OFSPO finance la formation des monitrices de Pallas à Macolin
 

2013  Restructuration en association indépendante
 
2014 Pallas fête ses 20 ans d'existence

2018 Pallas transfère son siège social de Berne à Zurich. 
Pallas remporte le PRIX Sozialinfo.ch 

2019 Pallas célèbre son 25e anniversaire lors d'une soirée de gala caritative

2023 Réorganisation de la formation spécialisée SVGB – Autodéfense pour les victimes de violences

2024 Pallas célèbre son 30e anniversaire
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À propos de Pallas l Mission
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

   L’intégrité physique et émotionnelle est un droit humain. Pallas s’engage depuis plus de 20 ans afin que 
chacun/chacune puisse bénéficier de ce droit. 

Pallas s’engage pour une collectivité dans laquelle la tolérance, le respect et le partenariat constituent des valeurs 
de base.

La prévention de la violence spécifique pour les femmes et les jeunes filles est au cœur des activités de Pallas.

Pallas enseigne et promeut activement la capacité de s’affirmer physiquement et psychiquement et de pouvoir se 
défendre soi-même en cas d’urgence.

Les cours Pallas renforcent les femmes et les filles dans leur dignité et promeuvent la confiance en soi.

Les spécialistes Pallas s’engagent à adopter une attitude de base respectueuse, valorisante dans les activités 
qu’elles/ils exercent sous le nom de Pallas.

Les formations et formations continues de Pallas se basent sur des concepts ayant fait leurs preuves, entre autres 

dans le domaine de la psychologie, de la communication et de divers arts martiaux.

Les spécialistes Pallas évaluent régulièrement leurs pratiques et s’engagent à maintenir leurs connaissances et leurs 
compétences à niveau par de la formation continue.En tant qu'association.

Pallas est politiquement et confessionnellement neutre
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Membres l fédérations nationales et régionales d’arts martiaux
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

   Fédératopms

Organisations
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Dons & contact
_____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Contact
Administration Pallas
Rosswöschstr. 8 
6017 Ruswil
admin@pallas.ch
www.pallas.ch 
079/646 85 45

Horaires d’ouverture:
Lundi: de 8h00 à 11h30 et de 13h30 à 17h00
Mercredi et jeudi: de 8h00 à 11h30

Pallas, le groupement d'intérêt suisse pour l'autodéfense des femmes et 
des jeunes filles, est une organisation à but non lucratif qui dépend des 
dons et d’un soutien financier. 

Spenden
IG Pallas
Autodéfense pour les femmes et les jeunes filles 
3000 Berne
Compte postal 40-164187-9
IBAN CH57 0900 0000 4016 4187 9

mailto:admin@pallas.ch
http://www.pallas.ch/
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