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Challenge with Choice might be viewed as...
 moving from our “comfort zone” where we 
feel safe 
 into our “groan zone” where the challenge is 
viewed as a threat on some level
 and finally into our “growth zone” where we 
are able to achieve success by integrating new 
knowledge and skills with what we already 
know how to do. 

Your “growth zone” will become your “comfort zone” as we develop new skills 
and confidence with them. 
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Physically and emotionally trusting one another is a prerequisite for many 
adventure activities. Without an operating level of trust within a group 
there is little chance of achieving group goals. The following activities 
are presented in a particular order as we feel it is essential to 
progressively develop trust just as we would any other type of skill. 

Building Trust 
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Holding Hands...

Purpose: To determine how safe the group feels with each other.

Procedure: Ask the group to:
 hold hands around a circle and lean back
 link elbows around a circle and lean back.
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Back to Back...

Purpose: To develop trust with a partner, and then extend this trust to a group. 

Procedure: Starting out in pairs (progression to 4 then 8 then potentially the full group). 
With a chosen partner, put your backs together while interlocking your arms at the 
elbows. When partners are ready, slowly begin to interlocking your arms at the elbows. 
When partners are ready, slowly begin to move your feet forward (away form your 
partner) until you are sitting down on the ground. Please note that you do not want to fall 
on to the ground, but instead that you want to walk out slowly until you are sitting with 
your back forward your partner on the ground. After sitting attempt to get back to the
standing position by leaning against your partner’s opposing force until you are
standing in an upright position. 

Debriefing Questions
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