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CATEGORY DURATION GROUP SIZE
Ice Breaker 10 minutes S - 25 people
OBJECTIVE

Breaok the ice

MATERIAL

paper and pen

DESCRIPTION

Gather the group and have them sit in a circle. Tell them to close their eyes
for 2 minutes and be silent. Direct them to breathe slow and counting 4
inhales and 4 exhales. Tell them to think that while they inhale white positive
healing light comes through their body from the ground to the top of their
head and while the exhale to think that negative energy and unwanted
thoughts go away. After the 2 minutes pass, tell them to open their eyes and
give them paper and pen to write down one negative thought they have,
something that makes them feel stresses. When everyone finishes writing tell
them to rip up the paper, their stress basically and put all the scrapsin a
bowl in the middle of the circle.

VARIATIONS
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CATEGORIA DURACION TAMANO GRUPO
Ice Breaker 10 minutos S - 25 personas

OBJETIVO

Romper el hielo

MATERIAL

Papel y boligrafo

DESCRIPCION

Relna al grupo y haga que se sienten en un circulo. Digales que cierren los
ojos durante 2 minutos y guarden silencio. Guie la respiracién del grupo
contando hasta 3, mientras inhalan y exhalan 4 veces.

Digales que piensen mientras inhalan, en una luz de curacién positiva
blanca que recorre su cuerpo desde el suelo hasta la cabeza y mientras
exhala digales que piensen que la energia negativa y los pensamientos no
deseados desaparecen. Después de que pasen 2 minutos, digales que abran
los ojos, y que en un papel escriban un pensamiento negativo que tengan o
hayan tenido, algo que les haga sentir estrés...

Cuando todos terminen de escribir, digales que rompan el papel, rompiendo
todo vinculo con su estrés, y pongan todos los restos en un recipiente en el
centro del circulo. Esto es muy bueno para comenzar una reunién si tiene
un equipo de personas con estrés o tension.

ALTERNATIVAS
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MEMEG@OX
KATHI OPIA AIAPKEIA OMAAAY
Ice Breaker 10 ATt 5 - 25 &topa
>TOXOX

Na “otdoet o Ttéyog”

YAIKA

XapTl KoL OTUNO

MEPITPA®H

YUYKEVTPWOE TNV OPGOQ O€ Evav KUKAO. [1€G TOUG var KAELOOUV TO HATL
TOUG YLO S AETITA KAL VO NV JWAGVE, v elvail o€ atmtoAuTtn npeuia. MTopelg
VO TOUG KATEUBOUVELG VO QVATIVEUCOUV QPY&, HETPWVTAG 4 ELOTIVOEG KAl 4

EKTIVOEG. [Neg Toug va OKéCbTOV'[O(L Kaed)q ELOTIVEOUV OTL AEUKO O€TLKO
OEPATIEUTIKO WG EPYXETAL HECTH OTO CWH Toug aTto To £53QPOG TPOG OTNV
Kopuqm TOU KEDOALOU TOUG KOL KABWG EKTIVEOUV VO O‘KEC])’EOVTO(L ot N

O(prTELKI’] EVEPYELX KOL OL AVETILOUUNTEG OKqung belyouv }JO(KpLO( Aq)ou
TIEPAOOUV 5 AETITA, TIEG TOUG V& AVOIEOUV TO ATLX TOUG KOL TIAVW OE EVA
XOPTL Vo yp&PouV PLa apvnTLKA OKEWYN TIOU €XOUV, KATL TTOU TOUG KAQVEL VX

aloBavovtal &RoAa 1 doxnuao. ‘OTav OAoL TEAELWVOUY, TIE(TE TOUG VO
okloouv To XapTl KAt va B&AOUV OAG TQ KOUPATLA TOU O€ €Vl TTOA 0N
MEON Tou KUKAOU.
Me auTO ToV TPOTIO UTTOPOUV VA ATIEAEUBEPWOOUV TOV EQUTO TOUG GTIO TO
aUTO TO TIPORANUC

MAPAANATEZ
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