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A CSOPORTBA VETETT BIZALOM EPITESE

az érintés fogaddsdnak és a masokkal valé testi kontaktus gyakorldsa
a masoktél valé totdlis fliggés megtapasztaldsa

SIOOK pydiesponey

gyakor|ai'of p|. bent szényegen, kint
pedig fiivon.

. Légy figyelemmel a résztvevsk erejére
* B[V [Z [T[S és testméretére, és gy6z6dj meg réla,

* Ez a gyakorlat a csoporton belili bizalomépitést célozza, illetve, hogy lekiizdjék az
esetleges gatldasaikat azzal kapcesolatban, hogy hozzdérjenek egymdshoz. Annak

gyakorldsdra is méd nyilik, hogy milyen egy teliesen fiiggs helyzetben lenni a tsbbiektsl.
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A CYAKORLAT LEPESEL: -

d meg a résztveviket, hogy fekiidjenek a fsldre két oszlopban ugy,
hogy a fejiik 8sszeér a mdsik oszlop tagjainak fejével. A fejiknek
szorosan kell egymashoz érniik, mintha egy cipzart alkotnanak. A
karjukat pedig mind a magasba emelik. A gyakorlat kiilonésen hatdsos,
ha teljes csendben végezziik.

2. Facilitatori segitséggel az egyik résztvevét a csoporttagok magasba

emelt kezeire fektetjitk gy, hogy labaival elérefelé nézzen. A csoport,

akdrcsak egy futészalag, kézrél-kézre adva 6t, atszdllitja 6t a talsé

oldalra. Akit szdllitanak keresztbe teszi kezeit a mellkasdn, nehogy

megiissén valakit a karjaival, testét pedig megfesziti, mintha csak egy

“gerenda” lenne, igy a sily megfeleléen eloszlik a tsbbicken. Fontos, \
hogy legaldbb két facilitator legyen jelen a gyakorlat végzésekor.

Egyikiik a “futészalag” elején, hogy segitsen feltenni a résztvevét, a

masik pedig a “futészalag” végén, hogy segitsen 6t leemelni.

FUTOSIALAG

3. Mikor a szdllitott résztvevd megérkezik a futészalag talsé végére,
akkor felveszi a tsbbiek pozicisjat a talajon. A kévetkezs pedig, akit
szdllitanak majd a futészalag elején lévé elsé ember lesz. Mihelyst 6 is
atér a talsé végére, felveszi a tsbbiek pozicisjat a talajon és igy tovabb

folytatjak a gyakorlatot, mig mindenki sorra keriil.
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4. Hivd 8ssze a résztveviket egy zarokorbe, hogy megoszthassak és
kiértékelhessék a gyakorlatbél szerzett tapasztalataikat.
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KIERTEKELES:

Hogyan érezted magad, mennyire biztal a csoportban?
Milyen érzés volt felelsnek lenni egy masik személyért?
Mit gondolsz, hogyan tamogatja ez a folyamat az ellenallé-képességed

Q’ erdsitéset és a kicgés-megelozést?
MEGTEGYIESEK:

Fontos, hogy {mar) legyen egy megfelelé szintii bizalom a csoportban, annak
érdekében, hogy kelléképpen tudjak tamogatni egymast.




