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* Facilitatorul trebuie s& gdseascd sau sd pregdteascd un loc inalt de in jur de 1 metru,
cum ar fi o piatrd mare, scaun, masd, care sé fie inconjurat de iarbd sau de un sol moale.
* Facilitatorul trebuie sd mai prezinte si regulile de siguranté si sd se asigure c& grupul
respectd aceste reguli.

+ A fi in rolul celui care cade poate fi foarte dificil pentru unele persoane. Facilitatorul ar
trebui s& aibd grijd ca grupul s& nu fie prea insistent cu nimeni ca sé-si asume acest rol
dacd nu vrea.
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+ Aceasta este o activitate care construieste increderea intre membrii
grupului, gdsind solutii si descurcéndu-se in situatii provocatoare, cum ar fi
i prinderea unui membru al grupului in timp ce cade. :\.Cl
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1. Facilitatorul imparte participantii in doud grupe egale si fi pregdteste
pentru prinderea celui care cade. Ei trebuie sd stea in doud coloane, fatd in
fatd, cu bratele intinse pe orizontald. Cele doud coloane sunt pozitionate
perpendicular pe locul inalt, de unde va cddea participantul. Este important ca
coloanele sd fie foarte dense cu oameni puternici in jurul locului unde va ateriza
partea superioard a corpului si talia persoanei care cade.
Pozitia celor care prind este un picior in fata celuilalt
si bratele intinse ajungand spre cotul persoanei din fatd
(oamenii nu trebuie sd se tind de mand). Acest exercitiu cere
o atentie neintreruptd din partea grupului care prinde.
2. Un participant va fi cdzdtorul si se va urca la locul
fnalt va sta in pozitie verticald cu spatele cdtre cei
care prind. Este important sd se tind rigid, cu picioarele
fmpreunate si bratele incrucisate peste piept, sprijinite
pe umeri. Tndatd ce cel care cade si cei care prind sunt
pregdtiti, cel care cade se va ldsa in spate, in bratele celor de jos. Comunicarea
intre cel care cade si cei care il prind este foarte importantd, deci este o
practicd bund sd se stabileascd o comunicare clard, cum ar fi
Cel care cade: Eu sunt gata. Voi sunteti gata sd md prindeti?

Cei care il prind: Suntem gatal

3. Participantii vor urma pe rand, rearanjand de fiecare datd linia celor care vor
prinde.

4, Facilitatorul strange toatd lumea in cerc pentru a reflecta si a impdrtdsi

REFLECTLE

» Care rol Breferi in aceastd activitate, si de ce?
» Ce te-a ajutat sd ai ncredere in grup?
» Cum va contribui aceastd activitate la construirea

CADEREA DE INCREDERE

rezilientei?

OBSERVATI

Cdderea de incredere poate fi precedatd de o activitate de incredere mai usoard, cum ar fi
Salcie in vant sau Cdderea de incredere in perechi:

Salcie in vant este o activitate unde grupul sté intr-un cerc strans. O persoand intrd tn mijlocul
cercului cu ochii Tnchisi si std cu corpul foarte rigid. Odatd ce restul grupului a rearanjat cereul
pentru a-l inchide si a o face compact, persoana din mijloc este rugatd sd permitd sd fie
deplasatd intr-un mod bland si lent de mainile membrilor grupului, fard sd-si miste picioarele
din centrul cercului.

Ciderea de incredere in perechi este o activitate in care grupul este impdrtit in perechi. Unul este
cel care prinde si celdlalt care cade. Persoana care cade std cu spatele celui care prinde, cu un
corp rigid si la un pas mare distantd de acesta. Dupd ce au stabilit comunicatia clard, cade
cdtre cel care prinde fard sd-si miste piciorul din pozitia originald si stand foarte rigid.



