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Pexi Onbizalom Akadémia

Instrukcidos utmutaté a 10 modul feldolgozasahoz

1. Koszonto

Szia, én Pecze Henrietta vagyok, a Pexi rendszer megalkotdja. Nagyon 6rildk, hogy itt vagy. El6zetesen
mar olvashattad, mi allhat az 6nbizalomhidny hatterében. Ennek hivatkozésa:
https://pexi.learnworlds.com/landingonbizalom-clone-clone#section_1783098503213 435 Ha szeretnél
atfogd képet kapni a 10 modulrél és megérteni a teljes tréning logikai felépitését, akkor nézd meg a Kata
torténetén keresztll bemutatott 10 modulrél szé6lé videdt is. Ennek hivatkozéasa:
https://pexi.learnworlds.com/tartalomjegyzek#section_1782831622369_356.

2. Minden modul ugyanarra a logikara épiil

Minden modulban révid magyarazatot kapsz, gyakorlatokat végzel a valddi véltozdshoz, dnreflexids
kérdésekkel dolgozol és minden modult Kata példajan keresztll érthetsz meg.

3. A legfontosabb tanacs

Ne csak nézd. Csinald is.

Ha csak megnézed a videdkat, az olyan, mintha elolvasndl egy edzéstervet, de nem edzenél. Az
Oonbizalom olyan, mint egy izom. A gyakorlatok épitik, nem a megértés 6nmagdban. Most valdszinlleg
lelkes vagy. Ez nagyon j6. A valédi eredmény abbdl lesz, ha végig is csindlod a folyamatot. Sokan
izgatottan elkezdik a tréninget, majd az elsé néhany modul utdn abbahagyjak. Ennek gyakran az az oka,
hogy a tréninget filmsorozatként kezelik, nem pedig fejlesztési folyamatként. Ez befektetés 6nmagadba.
Akkor mUikodik, ha végigcsinalod.

4. igy haladj a modulokkal

Ne rohanj végig rajta egy nap alatt. Az agyadnak idé kell a feldolgozdshoz, ezért azt ajdnlom, hogy
hetente két, legfeljebb hdrom modult dolgozz fel. A tudas és a valtozas kozott ott van a gyakorlas. Ha
nem adsz idét magadnak a gyakorlasra, akkor ez csak informaciéhalmaz lesz, nem valédi véltozas.
Nyugodtan &allitsd meg a videdt. Ha egy gondolat megérint, tarts szlinetet és jegyezd le, mit érzel. Tekerd
vissza a videdt, ha egy mondat fontos volt szdmodra. Ha gyorsabban szeretnéd hallgatni, hasznalj
1,25-sz6r0s vagy 1,5-sz0ros sebességet.

5. Legyen sajat Pexi naplod

Bar a rendszerben interaktiv gyakorlatok is vapnak, nagyon hasznos, ha van egy kllon flzeted vagy
digitalis jegyzeted csak ehhez a folyamathoz. Ird bele a felismeréseidet, a gyakorlatok eredményeit és a
napi apro sikereidet. Ha kézzel irsz, az agyad mélyebben rogziti az informaciékat.
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6. Csinald meg a gyakorlatokat guee
Tudom, hogy az iskola éta sokan nem szeretjik a hazi feladat kifejezést. Itt mégis a gyakorlatok adjak a
tréning Iényegét. Az dnbizalmad nem a videdénézéstdl fog néni, hanem attél, amit a vided utdn megteszel.
Egy gyakorlatndl nem a jé valasz a cél, hanem az 6szinte vélasz. Ha ellendllast érzel, példaul azt
gondolod, hogy ez nem megy vagy hlilyeség, azt is ird le. Ez adat, nem probléma. Ha egy gyakorlat tul
nagynak tunik, kicsinyitsd le. Ne azt mondd, hogy holnaptél mindent mdasképp csindlsz. Mondd azt, hogy

ma egy mondatot masképp mondasz. Ha egy feladat nagyon er6sen megérint érzelmileg, allj meg,
lélegezz és menj vissza a minimumra. Késébb folytathatod.

7. Mi az a minimum uzemmaod?

Lesznek napok, amikor nem lesz kedved vagy idéd megcsinalni a gyakorlatokat. llyenkor valts minimum
Uzemmoddra: nézd meg a videdt, csinadlj meg legaldbb egy gyakorlatot és valaszolj legalabb egy kérdésre.
A lényeg az, hogy ne szakitsd meg a folyamatot.

8. Jelolj ki fix idot és fix helyet

Ne a majd akkor, ha rdérek elv alapjan haladj. igy valészin(ileg soha nem fogsz rdérni. Tervezz be minden
hétre egy vagy két konkrét id6pontot. Példaul kedd és péntek este nyolc érat.

9. Harom ok, ami miatt sokan félbehagyjak

Sokan azért hagyjak félbe a folyamatot, mert til sokat akarnak egyszerre, azt varjdk, hogy majd megjon
a kedvilk hozza vagy kimarad néhany nap és ezutdn elengedik az egészet.

10. Ezt csinald helyette

Kezdj kicsiben. Ne hangulatbél, hanem doéntésbdl haladj. Ha kimarad egy alkalom, a kdvetkez6 legyen
rovidebb, de akkor is legyen. Legfeljebb harom napot hagyj ki.

11. Szamits belso ellenallasra

Amikor elkezded feszegetni a sajat hataraidat, az agyad tiltakozhat, mint egy biztonsagi ér. Lesz olyan
pont, amikor azt érzed, hogy neked ez nem megy vagy nincs ra idéd. Tudd, hogy ez gyakran belsé
védekezés a vdltozds ellen. Ha ezt érzed, az annak a jele is lehet, hogy jé helyen dolgozol magadon. Ne
allj meg itt, mert pont ezen a ponton johet egy nagy szintlépés.

12. Ha elakadsz, kérj segitséget

Ez nem magdényos harc. Ha egy gyakorlat tul erés vagy elakadsz, ne rdgddj rajta egyedul. Keress
tanulépart, fordulj hozzdm vagy valamelyik Pexi szakemberhez. A segitségkérés nem gyengeség, hanem
tudatossag.

13. Mit tegyél, ha nem latsz azonnali valtozast?

Tudd, hogy ez is normalis. Eleinte nem mindig érzel nagy attorést. A valtozas sokszor apro jelekben
mutatkozik meg: gyorsabban észreveszed, ha bantod magad, hamarabb allitod le a negativ spirdlt és
egyre tobb kicsi, de bator 1épést teszel.

14. Visszaesési protokoll

Ha visszaesel, az nem bukds. Az 6nbizalom nem egyenes vonal felfelé. Lesznek benne hulldmvdlgyek, de
ettél még haladhatsz elére. Ha visszaesel egy régi mintdba, ne térold le a kurzust és ne add fel a
folyamatot. Lapozz vissza a legutébbi sikeres gyakorlatodhoz és folytasd onnan. Allitsd magad minimum
lUzemmaddra és folytasd 48 6ran belll. Ne bintesd magad azért, mert visszaesel. Ne bilintesd magad
azért, mert ember vagy.

15. igy liltesd at a tanultakat a mindennapokba

Minden modul utan valassz egy konkrét helyzetet, ahol kiprébalod a tanultakat. Ez lehet munkahelyi
beszélgetés, hatarhuzas, dontés meghozésa vagy egy halogatott feladat elkezdése. ird le elére, hogy a
kivalasztott helyzetben pontosan mit fogsz masképp csinadlni. Kezdj kdnnyU helyzetekkel és csak ezutdn
menj a nehezebbek felé.
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16. Készits sajat kézikonyvet a tréning végén S
A teljes tréning utén készits egy egy-két oldalas sajat kézikdnyvet. irj bele 6t mondatot, ami téged mindig
helyre tesz. irj bele hdrom gyakorlatot, ami m(ikédétt neked. irj bele hadrom tipikus helyzetet és azt is, mit
fogsz csinalni ezekben. Allits be havi 10 percet arra, hogy &tfusd a jegyzeteidet. A telefonodba is
elmentheted a harom legfontosabb mondatot, hogy barmikor el tudd venni éket. A tanult technikdkat
évekkel késbébb is hasznalhatod, példaul egy fontos prezentacié vagy nehéz beszélgetés el6tt.

17. Miért készitettem ezt a tréninget?

Tul sokszor lattam, hogy tehetséges, okos és értékes emberek maradnak le az életlkrél csak azért, mert
nem hittek magukban eléggé. Te nem azért vagy itt, mert gyenge vagy. Pont ellenkezébleq: azért vagy itt,
mert elég bator vagy ahhoz, hogy valtoztass. Ez a batorsdag most meghozhatja a gyimolcsét, ha
komolyan veszed a folyamatot, id6t adsz magadnak és végigcsinalod. Ha a tréning végére elégedett
leszel az eredményeiddel, ajanld egy ismerdsddnek is. Lehet, hogy van valaki a kornyezetedben, aki
éppen az onbizalmdval kiizd és akinek ez a tréning sokat segithet. Pexi éiményt ajandékba is adhatsz
szliletésnapra, névnapra vagy barmilyen tnnepre.

Készen allsz?

Akkor gyere, kezdjiunk bele. Az els6 modul mar var rad!




