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+ Bizalomépités

BEVELETES

Ez a gyc1|<or|c1+ a csoporHugok kozti
bizalomépitést szolgdlja azdltal, hogy
azt a kihivdssal teli helyzetet kell
megoldaniuk, hogy valamelyik tarsukat
esés - délés- kozben kapjdk el.
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Keress vagy készits el egy magaslati

helyet (kb. 1 méter magas legyen)

példdul egy sziklgt, széket vagy asztalt,
amelyet fi vagy puha talaj vesz kériil.
Mutasd be és mondd el a biztonsdgi

szabdlyokat, és folyamatosan tgyelj
arra, hogy a résztvevék betartsak
azokat.

Néhdny embernek nehézséget
jelenthet eldélni {esni), éppen ezért
légy résen, és ne engedd, hogy a
tobbiek tilsdgosan ergltessék

olyasvalakinek a részvételét, aki nem

érzi komfortosan magdt o helyzettel
vagy ldthatéan nem akar esni.
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A GIAKORLAT LEPESEL —

1. Oszd a csoportot két csapatra, ahol azonos szdmu “elkapé” ember van.

Ok két sorban, egymdssal szemben dllnak eldrenyujtott, egyenes karokkal.

A "magaslathoz” képest merélegesen helyezkednek el. Fontos, hogy lehetéleg erés .
emberek legyenek szorosan egymds mellett azon a részen, ahovd majd az “ess” \
résztvevé felsdteste és dereka érkezik. A helyes pozicié ahhoz, hogy biztonsdggal p\ —
el tudjuk kapni a tdrsunkat az, ha egyik ldbunk a mdsik elstt van és kinydjtott
karunkat az eléttink 1é6v3 ember konyske felé nydjtjuk (ne fogjuk egymdst kezét
vagy karjdt). A gyakorlat teljes és megszakitds nélkili figyelmet igényel a
tarsukat fogadé csapattdl.

9. Egy résztvevé a csoportbd| fog déini, illetve esni. © felmegy o magaslatra,
egyenesen és hattal dll a fogadé csapatnak. Fontos, hogy a testét megmerevitse
és a ldbait 6sszezdrja, karjait a mellkasdn keresztbe téve a villaira helyezi.
Amikor & is és az &6t elkapd csapat is készen dll, akkor egyszerien hatradsl. A
kommunikdcié nagyon fontos az esni készulg ember és a fogadé csoport kszstt,
éppen ezért j6 gyakorlat, ha elézetesen megdllapodnak egy egyértelmdi
nyelvezetben, példdul:

- Esni késziil6 ember: En készen dllok. Ti készen dlltok, hogy elkapjatok?

- Fogadé csapat: Mi is készen dllunk!

3. A résztvevék egyesével kovetik egymdst az "esé ember” szerepében, mindig == = e = =
gondosan djra rendezve és ellendrizve a fogadé sorokat.

4. Hivd 6ssze a résztvevéket egy zdrékeérbe, hogy megoszthassdk és

kiértékelhessék a gyakorlatbél szerzett tapasztalatukat.
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2 . A bizalom délést mege|62heﬁ|<, mds enyhébb,
M[(]] [(]YZ[S[K, bizalommal dolgozé gyakorlatok mint pl. a Fiizfa a
Szélben vagy a Pdros Bizalom Délés elnevezésii
folyamatok, melyeket a talajon dllva végziink.
- Fiizfa a Szélben: a csoport egy kis, sziik kérben dll.
Az egyik résztvevs belép a kor kézepébe, becsukja a
szemét és megfesziti a testét. A kdr ismét dsszezdr és
szorosan egymds mellé rendezédnek a résztvevék. A
kér kozepén dllé ember, anélkiil, hogy talpdt elemelné
a talajtél, lassan elengedi magdt és hagyja, hogy a
s . P tsbbiek gyengéden és lassu ttemben ide-oda

KIERI[K[‘.[S . mozgassdk kezeikkel a korben - akdresak a flzfq,
. ami hajladozik a szélben.

- Pdros Bizalom Délés: a pdr egyik tagja, hattal dllva
eldél, a mdsik pedig elkapja &ét. Az “esé ember” egy
nagy lépés tdvolsdagnyira hdttal dll a fogads
embernek, testét j6l megfesziti. Miutdn
megdllapodtak, hogy mi lesz az egyértelmii
kommunikdicié kaztik, az esé ember hdtraddl
tdrsa irdnydban, anélkiil, hogy talpait
elmozditand a talajrél.

» Melyik szerep tetszett jobbcn,
és miért?

+ Mi segitett neked abban, hogy
bizz a csoportban?

+ Mit gondolsz, hogyan
tdmogatta ez a folyamat az
ellendllé-képesség erdsitését és
a kiégés-megel8zést?




