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Portfolio produktu a sluzeb
Jitky Sevéikoveé

® Seminare osobniho rozvoje
® Workshopy

® Prednasky

® Koucéovani a mentoring

® Facilitace, shaping

® Master Minding
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ka@ijickasevcikova,

Jitka Sevcikova (1969) vystudovala ekonomii, marketing a emocni inteligenci. Patfi mezi vyhledavané
lektory, mentory a kouce. Mezi jeji prestizni klienty patfi firmy: Arcelor Mittal, Bayer, Seznam.cz, GE Money
bank, Hewlett Packard, Ogilvy Action, Partners, Strabag, Eurovia, Cetelem, Enteria Excalibur City, VUT
Brno, Policie CR a dal$i. V roce 2010 byla v soutézi éasopisu Cosmopolitan zvolena Prvni éeskou
prezidentkou. Devét let pracovala ve Spickoveé IT spolecnosti v oblasti marketingu a PR. Soucasné plsobila
v obéanském sdruzeni Dlouha cesta, zabyvajicim se pomoci rodi¢d po smrti ditéte. Je autorkou
celorepublikového  filantropického projektu Barevny andél. Aktivné pomaha charitativni cCinnosti,
budovanim koncepci firemni filantropie a pofadanim benefi¢nich akci.

Od roku 2010 lektoruje dovednosti v oblasti emocni inteligence, redukce stresu, komunikacnich
dovednosti, kontramanipulace, time managementu a praci v hladiné alfa (snizené mozkové frekvenci). V
CR koordinuje vzdélavaci platformu Brillant Brain (www.brillantbrain.com), je i sou&asti projektii Moudrého
podnikani Zen (www.moudrepodnikanizen.cz) a Lektorsky kruh (www.lektorskykruh.cz). Spolupracuje s
Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem, prfednési na vysokych $kolach, kongresech a konferencich, publikuje
v nékolika odbornych médiich a na webu Psychologie.cz. Pofadéa seminére v Ceské republice, v Indonésii,
na Filipinach a na Mallorce. Mentoruje a podporuje nékolik filantropickych projektd. Je spoluautorkou
knihy S laskou i rozumem (Albatros, C-Press 2015). V soucasné dobé pripravuje dalSi knihu pro
nakladatelstvi Grada Publishing.
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CiL SEMINARE: Uv&domite si rozdil mezi pozitivnim postojem k Zivotu a ,lakovanim na riizovo*, zjistite,
jaky je vas Zivotni postoj a jak s nim mlzete pracovat. Ukazeme si metody k védomé zméné postoje.
Rekneme si, proé¢ vétsina predsevzeti konéi netspéchem, a kde se v nadi mysli berou pochybnosti a jak
posilit svou schopnost ovliviiovat svoje pocity. Zaméreni na trénink vile, trpélivosti, (sebe)akceptace.

ZISK: Naucite se rozliSovat své sabotéry mysli, pracovat s nimi, umét umicet svého soudce a navySovat
svou pozitivni inteligenci.

OBSAH:
e Pozitivni inteligence, co to je a jak se to pozna, kde se to méfi?
e Existuje recept na Stésti? Samostatnost, sebelcta a sebeduivéra — jak to ziskat
o Kde vzit klid a nadhled, co to je sebepoznani a sebepfijeti
e Stres jako zdroj energie — jeho vyuziti k akci
o Odbouravani stresu a pocitu beznadéje, ze se ,neda nic délat"
e Spokojenost plynouci z motivace: motivaéni a demotivaéni faktory
e Co délat, kdyz prace prestava Slechtit
e Posilovani vile, divéryhodnost a vérohodnost (pro sebe i pro druhé)
¢ Mentalita spokojenosti — jaké jsou jeji faktory, nase (ne)naplnéné touhy a co s tim
e Prakticka cviceni na télo, emoce a mysl v rovnovaze
e Robinsonova metoda zmény mysleni

CIL SEMINARE: Pochopit rozdilnost chovani a emoéniho vyjadiovani v mezigeneraénich vztazich,
pochopit nutkani jiné generace, naucit se branit manipulaci a naucit se odpoustét. Seminar vysvétluje rizné
emocionalni potieby v rozdilnych fazich véku ¢lovéka od détstvi do pokrocilého stafi, pfiznaky
mezigeneracniho strachu.

ZISK: Seminar je zaméfen na emoce jako zdroj energie a jejich rozdilnou dynamiku v mezigeneracnich
vztazich (student/ucitel, rodi¢/dit&, nadfizeny, kolega, Zena/tchyné...). Seminaf vas naudi urCovat si své
hranice, rozeznat manipulativni jednani a u€inné se mu branit. Nauci Vas rozliSovat emoce a pfedchazet
emocnimu prestieleni.

OBSAH:
e Praktické procvi¢ovani schopnosti nabudit sebe a lidi k Zzadoucim emocim, emoce prubézné
ménit, regulovat jejich energii, rozpoznavat je na svém téle a byt emocné v rovnovaze
¢ Naucite se Fikat NE, udrzet si svllj nazor; nenechat se zatlacit ,do kouta“
e Priznejme si - jsme spiSe tvlrci, zachranafi nebo obétmi? Dramaticky trojuhelnik
¢ Nabizi pochopeni nutkani jiné generace; procvicuje techniky pfedchazeni konfliktim
e UCi jit do konfliktu a brat konflikt jako pFilezitost k ristu, k u€eni, k cesté k harmonii
e Jak Ize zUstat v rovnovaze, nepodliéhat utokiim a najit vlastni stabilitu a stfed
e Zvladani emocné nekultivovaného jednani v kolektivu i v mezigenera€nich rodinnych vztazich
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CiL SEMINARE: Ugelem je seznamit ugastniky o zakladnich funkcich mozku, o paméti, spanku, emoéni
a logické ¢asti, podpoifit kreativitu a rozvijet pamétovou inteligenci, pochopit co nam pfinese bdéla
pozornost.

ZISK: Seminaf je zaméren na zlepSeni kreativity, pamétovych schopnosti a zdravy spanek, pochopeni
souvislosti kvalitniho zivotniho stylu a jeho vlivu na dobrou pamét,, klid, prozivani pfitomnosti a zvliadani
emoci zralym kultivovanym zpusobem.

OBSAH:
e Trocha teorie 0 naSem mozku
e Uceni s vizualizaci, u€eni s kreativitou
o Jak podpofit pamét, jak ji trénovat
e Pamatovani si jmen & tvafi, Cisel, dlouhych cizich slov
e Stanoveni cill pfi u€eni a procesu ukladani informaci do paméti
¢ Motivace a sebemotivace, bez ¢eho to opravdu nejde
o Empatie v té spravné mire
e Rozdil mezi soucitem a empatii
o Emocni nastaveni, emocni rovnice a jejich pfeprogramovani
e Vngjsi a vnitini faktory ovliviiujici pozitivné a negativné nasi pamét

CIL SEMINARE: Cilem kurzu je seznamit se s praktickym vyznamem a uplatnénim emocionalni
inteligence a poskytnout navod, jak ji uspésné vyuzivat a rozvijet v narocnych komunikacnich situacich
jako jsou: odmitani, udélovani kritiky, pfijimani kritiky, Zzadani o laskavost, vyjadfeni svého nazoru, obrana
v manipulativnim jednani a dalSich.

ZISK: Na tomto seminafi si uvédomite, jak emoce ovliviuji prozivani a mysleni, porozumite psychologii
emoci. Zjistite, nakolik vyuzivate kliCové kompetence emocni inteligence. Pochopite, jak emoce ovliviu;ji
zpUsob, jakym komunikujete s ostatnimi. ZlepSite svou schopnost komunikovat citlivé a naucite se, jak
predchazet konfliktu. Inspirujete se, jaky pfinos muze mit védoma prace s emocemi pro osobni rozvoj.

OBSAH:
o Naucit se fikat jasné ne, udrzet si svllj nazor; nenechat se zatlacit do kouta
e Rozeznavani trojuhelniku OBET — TVURCE — ZACHRANAR
o Komunikaéni dovednosti v naro€nych situacich (odmitani, udélovani i pfijimani kritiky a dalsi)
e JASNE ANO, JASNE NE - Na co mame pravo
o Jak reagovat na nepfiméfenou kritiku, jak se ohradit na kritiku neopravnénou
e Prace s dynamikou emoci (které emoce nam energii berou, a které dodavaiji)
¢ Kladeni doplhujicich otazek (zpfesnujici trychtyr)
e Vytvoreni kotvy klidu, prace s télem, dechem, hlasem, rétorikou v naro¢nych situacich
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CIL SEMINARE: Cilem seminafe je naugit se redukovat stres snizenim mozkové frekvence mezi 7 — 14
Hz, kdy mozek pracuje koncentrované a pfi plném vnimani. Do hladiny alfa se naucite pfeladovat bez
pomucek, jako jsou biofeedback, psychowalkman nebo jiné pfistroje. Pracujeme s dechem, hlasem, télem
a vizualizaci.

ZISK: P¥i této frekvenci dochazi k tzv. bikameralnimu mysleni, kdy obé hemisféry pracuji vyvazené (logicka
i emotivni) a lépe si vybavujeme z paméti i do paméti ukladame. Pokud se techniku pfeladéni do alfy
naucite, mizete délat jakoukoli mentalni praci s minimalni namahou, rychle se preladite do stavu flow.

OBSAH:
e Prace s dynamikou emoci (které emoce nam energii berou, a které dodavaji) a jak na to
o Jak dosahnout uvolnéném stavu vnimani, rozvoj prostoru pro tvofeni a rozvoj intuice
o ZlepSeni ukladani do paméti a vybavovani z paméti, intenzivni relaxace téla, naerpani energie
o Prakticka doporuceni a tipy ke zdolani stresu (t€lo, dech, antistresové akupresurni body, mysl)
o Psychosomatické projevy stresu (znamé i méné znamé)
e Oxidacni stres (co to je a jak pusobi)
e Spirala stresu a zasady pro vytvareni nizké hladiny stresu v soukromi a na pracovisti
e Antistresova SOS sestava, zdravy spanek, vyvazeny osobni a pracovni zivot — praktické tipy
o Praktické cviCeni s u€astniky seminare (prace se stresory, prevence stresu a tim i prevence
syndromu vyhofeni v osobnim i pracovnim Zivoté)

Na seminaf je potfeba karimatka, lehka deka, pohodiné (mozno i sportovni) obleceni, lahev s vodou.
Seminar je veden prozitkovou formou, 2 - 3 pfeladéni do hladiny alfa a prace s vizualizaci.

CiL SEMINARE: Seminaf volné navazuje na workshop Redukce stresu a prace v hladiné alfa. Cilem je
naucit se praktické techniky, jak pfekonat stres doma, v zaméstnani i na cestach. Na seminafr je potfeba
karimatka, lehka deka, pohodIné (mozno i sportovni) obleceni, lahev s vodou.

ZISK: Seminarf prohlubuje znalosti a prakticky vede ke zvladani stresovych situaci a rozS$ifuje tyto situace o
zvladani na pracovisti, pfi cestovani a v zatézovych situacich.

OBSAH:

e Stresujici zivotni udalosti, prakticky test

o Bézné pfiCiny stresu a jak na né: osobnostni vlivy, vlivy vztahu, pracovni vlivy, vlivy prostfedi,
pitny rezim a stravovani, zradna strava

e Rizeni ¢asu: kvalitni time-management jako antistresovy &initel.

e Ranniritual a ,zaba dne”

o Vyuziti mysli ve spanku

e Cilena pfedstavivost, techniky redukce stresu b&éhem prace v hladiné alfa (techniky: pracovna
mysli, prace s vlastnim zdravim, knihovna, obrazarna, prace s vlastnim strachem)

e Cestovani bez stresu

e Stresuvzdorné pracovisté



!

hladina alfa

e Jak vychazet s obtiznym kolegou, pfiprava na schiizku nebo pohovor.
¢ Ochrana domova pred stresem a prace z domova bez stresu
o Work-life balance

Na seminar je potfeba karimatka, lehka deka, pohodiné (mozno i sportovni) oble€eni, lahev vody.
Seminar je veden prozitkovou formou, 2 - 3 pfeladéni do hladiny alfa a prace s vizualizaci.

CiL SEMINARE: Naugit se orientovat podle prvniho dojmu, vytvaret dobry dojem, nauéit se podpotit sva
slova gesty, mimikou, proxemikou, uvédomit si vhodnost €i nevhodnost doteku, pfiblizovani a stanovovani
si hranic, uvédomit si, co fikaji moje oci, postoj, mikromimika a umét to do urcité miry ovladat.

ZISK: Seminaf Vas nauci byt vérohodnym, transparentnim a uvéfitelnym ¢lovékem, ktery to, co Fika,
skutecné mysli, projevuje i citi. Stanovite si své hranice a naucite se respektovat jinakost druhych.

OBSAH:
Co nam télo fika — aneb nase komunikadni oblasti

e Mimika — co fika pfi komunikaci nas oblicej

e Mikromimika — co neovlivhime?

e Oénl kontakt — co je jesté prijatelné, a co uz drzé civéni

e Gestika — pozitivni a negativni gesta, interni a externi gesta, nervézni gesta a jak na né
¢ Haptika — kde je jesté pfipustné se dotykat druhého v pracovnim vztahu

¢ Proxemika a ,proxemicky tanec” - pfiblizovani a oddalovani tél v komunikaci

e Kynezika — pohyb téla pfi komunikaci, stabilni pevny postoj, tézisté vnitfni rovnovahy

e Nas hlas jako komunikacni nastroj a Casté chyby ve spojeni s feci téla

¢ Moje osobni zény a jak si je nenechat naruSovat a nenaruSovat je druhym

e Trocha bontonu a respektu pfi komunikaci (zakladni sluSnost a jak si o ni Fici)

CiL SEMINARE: Tento seminaf se soustiedi na projevy téla v naroénych komunikaénich situacich, kdy se
projevuje zlost, agrese, zavist, Zarlivost, vztek, stud a dal$i emoce, které ovladame zpravidla hure.

ZISK: Nauci Véas schopnosti zdravé ovlivhovat a prosazovat, umét zvladat konflikty zralou formou, Fikat
laskavé a jasné NE. Pfijimat kritiku a neopravnéné kritice se branit. To vSe za pomoci adekvatni neverbalni
komunikace.

OBSAH:
e Schopnost ovliviiovat a prosazovat
e Uméni zvladani konfliktd — fikani laskavého NE
e Pf¥ijimani pochvaly a chvaleni
e Pfijimani opravnéné kritiky a reakce na ni
e Prace s neopravnénou kritikou
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e Sdélovani Spatné zpravy
e Kontramanipulacni triky v neverbalni komunikaci

e Vytvareni vazeb a udrzovani kontaktu
o Praktické procvi¢ovani naro¢nych komunikaénich situaci z praxe

CiL SEMINARE: Co se mGzeme dozvédét o &lovéku z jeho fedového projevu. Jak o sobé& udélat pomoci
Fecového projevu co nejlep$i dojem. Jak kontrolovat informace, které o sobé& poskytujeme? Rikame vzdy
opravdu to, co si myslime, Ze fikdme a co chceme Fict? Odpovédi na tyto otazky, hodnoceni a navrhy na
zlepSeni vlastniho FeCového projevu a dalsi tipy, rady a informace tykajici se kultury a techniky feci a slova.

ZISK: P¥i trénovani rétorickych dovednosti budete jako fe¢nik schopny publikum zaujmout a upoutanou
pozornost udrzet. Naucite se reagovat na problematické osoby a situace v publiku.

OBSAH:
¢ Naucite se praktickou formou v§echny dulezité zasady, tipy, triky a jiné dovednosti mluvy
e Zkultivujete svij verbalni i neverbalni projev
¢ Vyhnete se zbytenym problémdm ve své komunikaci
o Budete preciznéji formulovat a prezentovat svoje myslenky a nazory
e Seminar se soustfedi na odhaleni fe¢nickych trikl a reakce na né
e Nauci vas zvladani konfliktd a jak zlepSit komunikaci, spolupraci s kolegy, zakazniky,
e Prakticky nacvik reakci na problematické posluchace
o Elevator pitch aneb improvizovany projev bez pfipravy

CiL SEMINARE: Tento seminar se soustfedi na projevy t&la v naroénych komunikaénich situacich pfi
feCnickych situacich, kdy se projevuje zlost, tréma, strach, frustrace, beznadéj, stud a dalSi emoce, které
ovladame zpravidla hire.

ZISK: Nauci Vas schopnosti zdravé ovliviiovat a prosazovat, umét zvladat projev a sebeprezentaci zralou
formou, Fikat laskavé a jasné NE. Pfijimat namitky, argumentovat, vyjednavat, vést rozhovor, pfijimat kritiku
a branit se neopravnéné kritice.

OBSAH:
e Uméni vést komunikaci s lidskym pfistupem a pfitom jasnym cilem
e Umét posluchace zaujmout, pouzivat vhodné racionalni i emocionalni argumenty
o Dech a plynulost feci (in-spire), pomlky
o Efektivné pfijimané namitky publika
o Jak se nenechat odradit neuspéchem
o Pfekonani trémy a stres, péstovani praktickych fe¢nickych dovednosti v kazdodennim zivoté
o Pamétové koliCky, rétorické finty
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CiL SEMINARE: Ugelem tréninku je naugit se vyjednavat takticky a sugestivné. Byt v&rohodny,
davéryhodny, sebejisty. Umét pracovat s télem, hlasem, davat si pfiméfené cile a citit se pfi vyjednavani
dobfe. Umét vyjednavat.

ZISK: Zvladani komunikace ve vypjatych situacich, uméni vyjednavat metodou win — win — win, pochopit
interpersonalni konflikty jako psychickou zatéz a hledat cesty z nich, zakladni dovednosti delegovani a
jejich nacvik v procesu rozhodovani, rozpoznat vliv skupinové atmosféry na pracovni vykon, tymova
spoluprace pfi vyjednavani, zdroje vnitfniho a vnéjSiho stresu a jejich odbouravani pfed vyjednavanim,
relaxacni a autoregulacni techniky a jejich vyuziti pfed naro€nym rozhodnutim.

OBSAH:
¢ Rozvoj individualni kompetence k jednani (sebedlivéra, sebemotivace, seberegulace, empatie)
e Socialni kompetence: zvladani konfliktt, komunikace, spoluprace, splynuti
¢ NavySeni uvédoméni a porozuméni sebe i okoli
e Uméni jednat takticky a sugestivné
¢ Naucit se branit taktickym trikim a manipulaci
o Prakticky nastroj na zvladani vlastnich emoci
e Celodenni trénink komunikace a zpétna vazba

CIL SEMINARE: Naugit se redukovat stres snizenim mozkové frekvence mezi 7 — 14 Hz bez pomoci
psychowalkmanu, kdy mozek pracuje koncentrované a pfi plném vnimani.

ZISK: P¥i této frekvenci dochazi k bikameralnimu mysleni, kdy obé& hemisféry pracuji vyvazené (logicka i
emotivni) a lépe si vybavujeme z paméti i do paméti ukladame. Pokud se naucite do hladiny alfa
preladovat védomeé, mlizete délat jakoukoli praci s minimalnim vydejem energie. Mozek pracuje
harmonicky bez velkych energetickych ztrat. V alfé jste soustfedéni, uvolnéni a velmi intuitivni.

OBSAH:
e Trocha teorie 0 naSem mozku a frekvencnich stavech, ve kterych mozek pracuje
e Jak dosahnout uvolnéném stavu vnimani, rozvoj prostoru pro tvofeni a rozvoj intuice (hladina alfa)
e ZlepSeni ukladani do paméti a vybavovani z paméti, intenzivni relaxace vSech organu, nacerpani
energie
¢ Moznosti pfeladéni do hladiny alfa
e Prace s dechem
e Prace s télem, uvolfovani jednotlivych ¢asti, Jacobsonova progresivni svalova relaxace
e Zakladni techniky prace v hladiné alfa
¢ Antistresova SOS sestava, zdravy spanek, jak z alfy pfejit do hlubSich spankovych stavi
o Praktické cviCeni s u€astniky — nékolik preladéni do hladiny alfa a vyklad

Seminar je vhodny pro v8echny, ktefi se chté&ji naucit dostat se do snizené mozkové frekvence bez pomoci
psychowalkman( a jinych pomucek, ktefi se chtéji efektivné ucit, vybavovat si z paméti, ukladat do paméti,
pracovat na svém zdravi a naucit se timto zplsobem redukovat stres. Seminaf neni omezen vékem ani
zdravotnim stavem, je vhodny naprosto pro vSechny. Vétdina doby seminare probiha v poloze vieze.
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CiL SEMINARE: Naugite se vyuzivat provazanost mentaini, emoéni a fyzické slozky osobnosti a
rozpoznat jejich vliv na vykon ¢lovéka.

ZISK: Seminar rozviji strategické mysleni (tvofeni vizi a fizeni mySlenek), emocni inteligenci a fe¢ téla,
sebeduvéru a zodpovédnost a motivace sebe i druhych ke zméné vnitfniho postoje. Seminar je jedinecny v
tom, Ze vSechna témata si uCastnici proziji na vSech urovnich své osobnosti: prostor je vénovan
mentalnimu porozumeéni, prozivani emoci i ukotveni prozitku ve fyzickém téle. Na seminafi vase védomi
porozumi, Ze vSechno, co se ve vas déje, ma svoji logiku a zakonitosti.

OBSAH:

o Zakladni pojmy NVK a jejich vysvétleni, prace s hlasem

e Prace v hladiné alfa

e Prace s emocemi, které nam ubiraji energii, ale i s témi které nam energii davaji a projevujeme ji
nekultivované. Pfevedeni téchto emoci na pfijatelné prozivani pro ¢lovéka i jeho okoli

e Védomi dulezitosti emocniho prozivani a ,feCi téla” a jejich vliv v komunikaci a firemni kultufe

e Uméni jasné komunikovat, neposuzovat a uméni naslouchat

e Prozkoumani rovnovahy vnitfni a vnéjsi, vlastnich hranic i schopnosti komunikovat celym télem

e Prakticky nastroj proti stresu i v pécCi o vlastni vnitfni prostor (té€lo, mysl)

¢ Objevovani vlastnich moznosti, zvySeni odpovédnosti za svlj osobni i pracovni zZivot

e CviCeni na sebeovladani a zvladani konfliktl v praxi

o Energetické zdroje v nas - sebeocenéni, pochvala, vdé&nost, odpusténi, otevienost, odpovédnost

e MozZnost byt lepSim a pfirozenym leaderem

CiL SEMINARE: Naugite se brat konflikt jako néco bé&zného, co k naSemu Zivotu pati. Vnimat konflikt jako
pFilezitost ke svému rozvoji, k uméni zvladani narocnych komunikacnich situaci a ke stanoveni si vlastnich
hranic a vlastni stability.

ZISK: Uvédomeéni si svych hranic a osobniho prostoru. Naucite se seberegulaci emoci a stresu
v konfliktnich situacich. Vytvofite si pozitivni postoj k zatézoveé konfliktni situaci.

OBSAH:
e Co je to konflikt, co vnimame jako konfliktni situace
e Priprava na konflikt a jak reagovat, kdyz se na konflikt nemizeme pfipravit pfedem
o Emoce pfi konfliktu v téle
¢ Konflikt a vhodna volba slov
¢ Neverbalni komunikace v konfliktu
o Soulad v komunikaci a jak na to
e Konkurence - konfliktni pFistup
e Spoluprace (win -win). RozSifena spoluprace (win -win - win)
o Praktické procvi¢ovani konfliktnich situaci a reakce na né (nezralé, stfedné zralé, kultivované)
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CiL SEMINARE: Ugelem tréninku je rozpoznat manipulativni chovani a branit se mu, pochopit nutkani
manipulatora a pfedchazet jeho utokim.

ZISK: Naucite se byt jistéjSi ve vypjatych rozhovorech a nenechate se zatlacit do kouta nebo podléhat
utokdm. Pochopite neverbalni slozku komunikace manipulatora a budete ji umét rozeznat. Dozvite se,
jak se ji branit a nebyt sami manipulatory.

OBSAH:
¢ Pojem manipulace; osoba manipulatora; u€inky manipulace
e Slozky manipulace (chovani, vnimani, télo, slova, pohled, prostfedky)
e Typy manipulativniho chovani, mozné postoje manipulatora
e Davody, pro€ je manipulace tak U¢inna, jaké emoce hraji v manipulaci klic¢ovou roli
e Jak byt pevni a pfitom laskavi: Obrana vi¢i manipulaci; posileni suverenity; kontramanipulace
e Uméni slovni sebeobrany a uméni fici jasné ano a jasné ne
Cviceni na prekonani vlastnich manipulativnich sklont

o Komunikaéni dovednosti v naro¢nych situacich (uméni fikat ne, kritika, triky)
Pro€ je manipulace u€inna; emoce v manipulaci a jak je ventilovat emocné kultivované

CiL SEMINARE: Najdete cestu k dosazeni Vaseho Zivotniho Uspé&chu, vyvaZzenosti osobniho i pracovniho
zZivota, ziskani sebedlvéry ve Vase schopnosti, znalosti, zkuSenosti a v sebe samého za pomoci emocni
inteligence a pamétového tréninku na Cisla, fakta, cizi slova, obli¢eje, jména, Cisla.

ZISK: Naucite se vyuzivat fady mentalnich schopnosti k rozvoji Vasi paméti a emocni inteligence. Udrzite
si déle vnitfni motivaci, vyzkousite si pfeladéni do stavu uvolnéni tzv. hladiny alfa, kdy si mozek vybavuje
informace 10x snadnéji. Pochopite, jak Ize vyuzit emoce své i cizi ke svému prospéchu, jak se mizete
laskavé naucit odmitnout to, co ve svém zivoté jiz mit nechcete: spéch, stres, pocit nezvladani, zapominani
Ci dudevni neklid. Seminar je veden pamétovou trenérkou MUDr. Michaelou Karsten, trojnasobnou
svétovou mistryni v pamétovych schopnostech a rekordmankou zapsanou v Guinessové knize rekordd.
Seminar je v Ceském jazyce. Vice informaci o obou dvoudennich blocich na www.brillantbrain.com

OBSAH:
e Trocha teorie 0 mozku a paméti. Co vime o mozku? Vlivy na nasi pamét (vnéjsi & vnitini)
e Jednoduchy popis funkce a struktury pro pochopeni souvislosti s tématy lidska pamét a emoce
e Emoce versus logika
¢ Heptagram mentalnich schopnosti posilujicich pamét.
e Prace v hladiné alfa a k ¢emu nam dobfe poslouzi vizualizace?
e Mozkoveé viny — co to znamena a jak toto poznani mizeme vyuzit v kazdodennim zZivoté
o Praktické cviCeni redukce stresu. Fyzické cviceni — rady, tipy & triky
e Propojeni téla a mozku — praktické ukazky a cvi¢eni na kreativitu
e Pamétoveé strategie na sloviCka, cizi jazyk, obrazky i Cisla
e Jak pouzit mozek a pamét k dosazeni cili? Jak se efektivné ucit cizi jazyk?
e Myslenkova mapa — stanoveni si cile a SMARTS
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CIL SEMINARE: Posilit profesionalitu a jistotu lektort p¥i jednani s problematickymi G&astniky. Prakticky
vyzkouSet reakce lektorll na zatézové situace a dat jim navody, jak se s nimi vyporadat.

ZISK: Rozvinuti schopnosti lektora u prace s dynamikou skupiny.

OBSAH:

Co je problémova situace a problémové jednani pfi vzdélavaci akci
Mozné reakce na ruSivou situaci

Trénink reakci na obvyklé i mimoradné lektorské situace

Techniky prace se skupinami (podle mixu skupiny)

Typy ,problémaru’, jejich projevy a chovani

Intervenéni techniky a moznosti zasahu vibec

Psychohygiena lektora a prevence syndromu vyhoreni

Hlasova hygiena

CiL SEMINARE: Rozvoj individualni kompetence k prezentaci. Socialni kompetence: zvladani konfliktu,
komunikace, spoluprace. ZlepSeni prezentacnich dovednosti praktickym tréninkem, zbaveni se trémy.

ZISK: Rozvinuti schopnosti prace s dynamikou skupiny. Naucite se pfednaset jisté a presvédcCivé. Naucite
se branit taktickym trikim a manipulaci ze strany publika. Ziskate prakticky nastroj na zvladani viastnich
emoci béhem prezentace. Budete pusobit klidné a sebejisté. Ziskate nadhled, odstup a vnitfni pohodu.

OBSAH:

Lektorsky kuffik a lektorskeé finty - osvéd&ené techniky a triky proti trémé

Kdo je lektor a kdo je cilova skupina, kde zjistit informace o posluchacdich a segmentu, vyuziti
LinkedIn, fb, Xing, Tweet, Google apod

Vyhody a nevyhody forem vzdélavani

Jak pfipravit prezentaci, kterou posluchaci oceni a do které se zapoji

NejCasté&jSi myty a omyly v prezentacnich dovednostech, uspéchy a faxu pas prezentaci

Naucte se ovladat svuj jazyk

Jak vylepsit obsah a strukturu, jaké pouzit podplrné nastroje, zakladni tipy a triky pro vizualizaci
prezentace

Toastmastering: hovorte bez pfipravy
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CiL SEMINARE: Praktické vytvoreni workflow procesu zjistovani zakaznické spokojenost Customer
Satisfaction (CuSa), vytvoreni procesu budovani vazby s kliCovymi zakazniky nejen nastavenim standardu

ZISK A OBSAH:
o Co toje Zjistovani Customer Satisfaction (= CuSa) a pro koho jsou ureny vysledky
e Sestaveni dotazniku CuSa
e Zvoleni hodnotici Skaly (metriky), vybér zédkazniku, uréeni spravného respondenta
¢ Harmonogram dotazovani CuSa a kdy dotazovani CuSa provadét
¢ Vyhodnocovani jednotlivych dotaznik( a celoro¢ni vyhodnoceni
e Nacvik praktické ukazky, jak vypada pohovor CuSa v praxi
e Jak sestavit pyramidy loajality stavajicich i potencionalnich zakaznikd?
o Co je cilem sledovani zakaznické spokojenosti ve Vasi firmé?
e Na jaké problémy si zakaznici v souvislosti s dotazovanim nejCastgji stézuji?
¢ Na co si nejCastgji stézuji dotazujici se?
o Jak vytvofit hodnotici Skalu?
e Jak urcit spravného respondenta, ktery Vam pfinese kyzené informace?

CiL SEMINARE: Pochopit, co véechno ovliviiuje kvalitu i délku vaseho spanku. Jak vyuZit teoretické
znalosti v kazdodennim zivoté, jak udrzet disciplinu spankové psychohygieny, jak spanek ovliviuje
mezilidské vztahy i kvalitu prace. Jak vytézit z noci maximum, co se ty¢e paméti, vzdélavani i odpocinku.

ZISK A OBSAH:
e Trocha teorie o naSem mozku
o Mozkoveé viny, frekvence a spanek
e Spankovy psychohygiena
o Prostfedi ovliviiujici spanek
o UzZiteCné navyky pfed spanim
o Praktické tipy na ,debordelizaci“ hlavy
e Spanek pro lepsi pamét
e Prvni hodina po probuzeni
e Jak na nespavost, Spatné spani a no¢ni mury
o Vyuziti mysli ve spanku

Na tento seminaf je potfeba karimatka, pohodIné oble€eni, lehka pfikryvka, Satek nebo oéni maska.
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CiL SEMINARE: Uvédomite si rozdil mezi depresi a syndromem vyhoteni, pozitivnim postojem k Zivotu a
Jlakovanim na rlzovo“. Zjistite, jaky je vas Zivotni postoj a jak s nim muzete pracovat, ukazeme si metody
k védomé zméné postoje, popiSeme si, jaké jsou faze syndromu vyhoreni, jak je rozpoznat, kde se v nasi
mysli berou pochybnosti a jak posilit svou schopnost ovliviiovat svoje pocity.

ZISK:
Naucite se rozliSovat své sabotéry mysli a uméni navySovat pozitivni inteligenci

OBSAH:

e Syndrom vyhofeni: co to je, jak se to projevuje
Kdo je syndromem ohrozen, jak vznika
Faze syndromu vyhoteni + prakticky test
Nastaveni pracovniho rezimu béhem burn-out
Principy pro spravné rozvrzeni pracovni napiné
Time management ,IV. AV. generace®
Vliv okolniho prostfedi na psychiku — co ovlivhime a co ne
Dlouhodobé zatézové a stresové situace v nasem zivoté
Mozné zdroje stresovych situaci a jak je eliminovat (prevence)
CO DELAT, KDYZ JE ,to“ TADY
Zakladni relaxacni techniky, ochutnavka prace v hladiné alfa
Metody seberegulace — usmérnéni emoci
Negativni disledky, které se promitaji do pracovniho Zivota
Ziskavani energie

CiL SEMINARE: Ugelem tréninku je pochopeni principd time managementu, Fizeni stresu ve prospéch
zvladani Cinnosti podle dllezitosti a naléhavosti. Pochopeni, Zze stres nemusi byt nutné nas nepfitel.

v pfiméfené mife mlze poslouzit jako vykonné palivo a motivace zvladnout nejnaro¢néjsi ¢innosti v dobé,
kdy mame nejvic energie a dokadzeme obnovit kognitivni i fyzické sily a udrzet se v dynamické rovnovaze.

ZISK:
Dostanete know how a nastroje, jak byt panem svého €asu. Pak uz vas &eka jen denodenni udrzovani
v praxi. Pokud si osvojite principy planovani, vile, motivace, hospodareni s energii, budete Zit s lehkosti.

Jak poznat ty pravé priority

Pro¢ silné vnitfni vize a nadhled pfekonavaiji problémy
Jak nebyt ve vleku ostatnich

5 parametru pro splnéni pozadovanych €innosti

Jak obnovit rovnovahu mezi praci a soukromim

Pro¢ neplnime predsevzeti

Jak na chaos a Casovy stres

Model pomucky pro planovani

Jak na nepfijemné prace

Kde na to vSechno brat energii



