Cum sa cresti increderea in sine si sa lasi in urma perfectionismul?

Cand vine vorba de balet sau orice alt tip de dans de performanta, incredere in sine este
o trasatura foarte importanta.

De ce? Ei bine, asa cum a spus odata un profesor de balet: o lipsa de incredere in sine
pe scena va duce cu siguranta la o performanta slaba sau mediocra. De fapt, este un fapt
cunoscut printre dansatorii profesionisti ca increderea in sine este o parte integranta a
invatarii dansului de performanta.

Prin urmare, un bun profesor de dans sau orice alt tip de instructor de miscare nu ar trebui
sa invete doar arta dansului, ci si arta modului de a castiga mai multa incredere in sine.

in acest scurt podcast vom incerca s& aborddm problemele legate de motivul pentru care
este important ca un profesor dans, instructor de yoga, antrenor de sport sau facilitator
de grup sa creasca si increderea in sine si de ce este atat de important in lumea artei
spectacolului.

In multe tari cu o istorie de regimuri opresive, designul instructional era bazat exclusiv pe
disciplina. De exemplu, lectiile de dans coordonate de profesori stricti, de altfel dansatori
foarte talentati, singura ordine cheie a lucrurilor era disciplina si numai disciplina!
Profesorii nu au fost capabili sa transmita un sentiment de sine sanatos sau sa
promoveze capacitatea de a-si exprima propria persoana sau sa promoveze o imagine
corporala pozitiva.

Unul dintre cele mai importante elemente in construirea increderii in sine este
acceptarea. Ca instructor si profesor, ar trebui sa-i sprijine pe elevi sa-si recunoasca
imperfectiunile si sa incerce sa-i faca sa inteleaga ca orice defecte pe care le-ar putea
avea nu-i definesc ca dansatori.

Cresterea increderii in sine ajuta la realizarea unor evaluari realiste ale sinelui prin
identificarea zonelor slabe. Aceasta tactica il va face pe elev sa se imbunatateasca si sa-
si transforme punctele slabe in puncte forte. Cand exista suficienta incredere, capacitatea
de a invata, imbunatati si performa este mai buna.

O modalitate de a spori increderea in sine este prezentarea unei sarcini provocatoare i
sprijinirea participantilor s o indeplineasca cu succes. inarta miscarii, atunci cand inveti
0 noua abilitate, te poti simti increzator. Un profesor talentat isi va incuraja intotdeauna



elevii sa se straduiasca sa munceasca mai mult si sa scoata ce e mai bun din ei, lasand
perfectionismul deoparte.

Promovarea unei imagini corporale pozitive in mintea femeilor le creste increderea in sine
si le imbunatateste starea generala de bine. Este foarte important pentru o femeie sa se
simta confortabil cu corpul ei, astfel ea nu va fi timida sau nu fi va fi frica sa invete pasi
mai complecsi sau mai dificili.

Unul dintre marile aspecte ale artei pe baza de miscare este ca asigura potentialul de a
ne exprima prin miscarea corpului. Gasirea stilului personal de exprimare prin miscare
si sa te simti mai confortabil cu tine insuti in preajma altora. Instructorii pot fi o sursa
importanta de sustinere in aceasta calatorie.



