Cum sa cresti increderea in sine si sa lasi in urma perfectionismul?
2.

Cand lucrezi cu femei care sunt la risc de excludere, instructorii de activitati fizice si de
expresie corporala au responsabilitati care depasesc predarea tehnicilor a disciplinei lor.

Instructorii pot juca un rol important in dezvoltarea femeilor vulnerabile sa devina indivizi
mai independenti emotionali cu un potential de rezultate mai bune in sanatatea mintala.
Construirea increderii in sine ar putea fi considerat un termen des folosit si putini oameni
inteleg ce este.

increderea in sine reflecta felul in care femeile simt despre ele insele si abilitatile lor. Ele
trebuie sa isi monitorizeze in mod regulat nivelul de incredere si sa fie sensibile la
schimbairri, iar acest lucru se aplica instructorilor, formatorilor si coregrafilor, care ar trebui
sa fie si ei atenti la acest lucru.

O pierdere a increderii urmeaza de obicei unei perioade de performanta neasteptat de
slaba, de exemplu, si poate duce la depresie.

Evaluari precum ,Nu o sa reusesc” sau ,Nu pot face asta” ar putea fi perturbatoare atat
din punct de vedere mental, cét si fizic, ducand la o incredere scazuta in sine.

Rolul instructorului este de a-i ajuta sa dezvolte si sa mentina un nivel ridicat de incredere
in sine prin mijloace foarte simple, cum ar fi cuvintele de incurajare. Profesorii ar trebui
sa fie foarte atenti la calitatea interactiunilor lor cu elevii. Este important s& gasim un
echilibru intre a motiva pe cineva sa depaseasca limitele existente si sa recunoastem
cand acceptarea unui esec este mai benefica pe termen lung.

Este important sa intervii atunci cand este necesar. Daca instructorul este ingrijorat ca un
participant este deosebit de nesigur, ar putea fi necesar sa intervina si sa urmeze aceeasi
metoda pe care o ar face-o in cazul oricarei alte intalniri sensibile: sa fie respectuos si sa
explice ca are in suflet interesul participantului.

Profesorii si instructorii de activitati fizice si expresie corporala trebuie sa dezvolte o
sensibilitate fata de nevoile psihologice ale femeii, nu doar pe cele fizice, si ar trebui sa
utilizeze feedback care sa se potriveasca acestor nevoi.



Femeile expuse riscului de excludere raspund la feedbackul pozitiv si au o reactie
negativa la criticile negative. in acelasi timp, exista si femei care reactioneaza mai bine
la presiune.

Este important ca instructorii si profesorii sa fie capabili s se concentreze asupra
cursantilor/participantilor lor si sa reflecteze asupra modului in care comportamentul lor i
afecteaza pe instructori si sunt capabili sa faca diferenta intre nevoile lor emotionale fata
de nevoile cursantilor lor. In plus, este important ca feedbackul lor sa fie specific Si
incurajator in orice moment.



