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Jitka Sevé&ikova (1969) vystudovala ekonomii, marketing a emoéni inteligenci. Pat¥i mezi
vyhledavané lektory, mentory akouce v oblasti emoci a stresové odolnosti. Mezi jeji
prestizni klienty pat¥i firmy: SKO-Energo, Giiehring, Enteria, Univerzita Karlova, Smurfit
Kappa, Ceskd spofitelna, Tatrabanka, Arcelor Mittal, Bayer, Seznam.cz, KIKA, Dixons
Carphone, GE Money, Hewlett-Packard, Ogilvy, Johnsons & Johnsons, Dopravoprojekt,
Strabag, Eurovia, Cetelem, VUT Brno, Policie CR, Ministerstvo zahrani¢nych veci SK a dalsi.

Od roku 2010 lektoruje dovednosti v oblasti emocni
a pozitivni inteligence, prevence stresu, komunikacnich
dovednosti, konflikt managementu, work life balance
a praci v hladiné alfa (optimalni mozkové frekvenci).
V CR koordinuje a lektoruje vzdélavaci projekt Brillant
Brain (www.brillantbrain.com) s MUDr. Michaelou
Karsten. Spolupracuje s Ceskou televizi, Ceskym
rozhlasem, prednasi na vysokych Skoldch (Karlova
univerzita, VUT Brno), kongresech a konferencich,
publikuje v life magazinech, odbornych médiich i na
webu  Psychologie.cz.  Pofddd seminare v Ceské
republice, vIndonésii, na Sri Lance, Mauriciu ana
Mallorce. Mentoruje a podporuje nékolik
filantropickych  projektld. Je spoluautorkou knihy
Slaskou i rozumem (Albatros, C-Press 2015). V roce
2017 prevzala na festivalu VSem Zzenam cenu ,Ostara“ za
celospolecensky piinos. Byla nominovana na Zenu roku
a Lektorku roku. Vroce 2019 s kolegy zaklada Family
Business Academy (FBA) pro koncepcni vzdélavani
rodinnych firem.
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Orienta¢ni cenik

28 000 K¢ + DPH / lektorsky den (cestovni ndklady dle mista konani)

50 000 K¢ + DPH / dvoudenni workshop + cestovni naklady a ubytovani

35 000 K¢ + DPH koucinkovy kontrakt / 1 osoba (pllro¢ni doprovazeni kouce — 6 setkani)

10 000 K& + DPH master mind skupina — 3 h moderovaného procesu + nasledna supervize

Soucasti koucinku je vypracovani osobnostni psychodiagnostiky AAT Institutem pro pracovni
psychodiagnostiku, vstupni nutriéni konzultace, méreni na pfistroji EEG biofeedback s moZnosti
vypracovani velké mapy mozku, master minding + MP3 hladiny alfa
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1. ,KRASNA PRACE“ Pozitivni inteligence a pozitivni postoj

CIL SEMINARE: Uvédomite si rozdil mezi pozitivnim postojem k Zivotu a ,lakovanim na riizovo*, zjistite,
jaky je vas Zivotni postoj a jak s nim mUzZete pracovat. UkaZzeme si metody k védomé zméné postoje.
Rekneme si, pro¢ vétsina predsevzeti konéi netispéchem, kde se v nasi mysli berou pochybnosti a jak
posilit svou schopnost ovliviiovat svoje pocity. Zaméreni na trénink vile, trpélivosti, (sebe)pfijeti.

ZISK: Naucite se rozliSovat své ,sabotéry mysli“, pracovat s nimi, umét umlcet svého soudce
a navySovat svou pozitivni inteligenci. Bdélost a odvaha jako kaZzdodenni pomocnici na cesté
k vyrovnanosti a harmonii.

OBSAH:
m Pozitivni inteligence — co to je, jak se to pozna a kde se to méfi.
m Existuje recept na Stésti? Samostatnost, sebelcta a sebed(ivéra — jak to ziskat.
m Kde vzit klid a nadhled, co to je sebepoznani a sebepfrijeti bez sebepohlceni.
m Stres jako mozny zdroj energie — jeho vyuziti k akceschopnosti a motivaci.
m Prevence stresu a pocitu beznadéje, ze se ,,neda nic délat”.
m  Spokojenost plynouci z motivace: motiva¢ni a demotivacni faktory.
m Co délat, kdyZ prace prestava slechtit.
m Posilovani vile, divéryhodnost a vérohodnost (pro sebe i pro druhé) — prakticka cviceni.
m  Mentalita spokojenosti — jaké jsou jeji faktory, nase (ne)naplnéné touhy a co s tim.
m  Prakticka cvi¢eni na télo, emoce a mysl v rovnovaze.
m  Robinsonova metoda zmény mysleni.

2. ,SILASLOV“ Rozvoj kritického mysleni, bdélosti a v§imavosti

CiL SEMINARE: Zaplavu informaci apoznatkd musime kriticky ovéfovat, abychom se nestali
manipulovatelnym davem, neschopnym spravovat svij Zivot ani firmu. Kritické mysleni je tfeba rozvijet
uz od détstvi, podnécovat je ve svych détech. Je to dovednost pfichazet si na své véci sami, schopnost
argumentovat, obhajit sv(ij ndzor, umét zdravé oponovat, samostatné se rozhodovat.

ZISK: Trénink schopnosti kriticky posoudit a vyhodnotit predlozené informace. Co je obecné tvrzeni
a jak to vidim, citim a vyjadfuji JA. Uvadéni ,faktd“ na pravou miru, kdy i ob&asny despekt, nedGvéra,
skepticismus muZe byt velmi zdravy postoj a hnaci motor. Jak na obecné tlachani, polopravdy,
manipulaci. Jak nepodléhat klamim naseho vlastniho mozku. Kritické mysleni = uméni vybirat si
z informaci pro sebe spravné.

OBSAH:

Jak si vybirat z informaci pro sebe to stéZejni a dulezité.

Co vsechno znamena myslet kriticky (= evokace, uvédomovani, reflexe, uceni, metareflexe).
Obvyklé reakce a nase zabéhnuté emocni rovnice — z ¢eho prameni, jak se daji pfeprogramovat.
Motivace k poznani a k novému zpUlsobu premysleni (nebat se pfijit s né¢im novym, neobvyklym).
Jak udrZet pozornost a soustiedéni, schopnost jit si za svym.

Rozdil mezi asertivitou a diplomacii (co kdy poufzit, jak to poufZit, jak to trénovat), prakticky trénink.
Aktivni vybavovani informaci z mozku (na zakladé emoci, logiky, souvislosti, zkusenosti).

Proces Master Mindingu (mistrovsky mozek) — tento postup muzete pak vyuZivat ve své praci.
Casovy odstup vybavovani informaci a dlleZitost spanku (odpocinek a prace v hladiné alfa je
soucasti workshopu).
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3. ,NESER ME, BLAZENO!“ Zvlddani emoci v mezigeneraénich vztazich

CiL SEMINARE: Pochopit rozdilnost chovani a emoéniho vyjadifovani v mezigeneraénich vztazich,
pochopit nutkdni jiné generace, naucit se branit manipulaci a naucit se odpoustét. Seminar vysvétluje
rzné emocionalni potfeby v rozdilnych fazich véku c¢lovéka od détstvi, pfes dospivani, dospélost,
zralost aZ do pokrodilého stafi, rozpoznani ptiznakl mezigeneracniho strachu a Uspésné metody k jeho
zvladani.

ZISK: Semindr je zaméren na emoce jako zdroj energie a jejich rozdilnou dynamiku v mezigeneracnich
vztazich (student/uditel, rodi¢/dité, nadfizeny, kolega, Zena/tchyné). Seminar vas naudi uréovat si své
hranice, rozeznat manipulativni jednani a u¢inné se mu branit. Nauci vas rozliSovat emoce, regulovat
je a predchazet emocénimu prestreleni. V praxi si vyzkousite, Ze se da citit dobfe i v nepfijemnych
podminkach.

OBSAH:

Emocionalni potieby v riznych fazich véku.

Praktické procvi¢ovani schopnosti nabudit sebe a lidi k Zadoucim emocim, emoce pribéziné ménit,
regulovat jejich energii, rozpoznavat je na svém téle a byt emocné v rovnovaze.

Naucite se fikat laskavé NE, udrzet si svlj nazor, nenechat se zatladit ,,do kouta“.

Pfiznejme si — jsme spiSe tvirci, zachranafi nebo obétmi? Dramaticky trojuhelnik.

Nabidka pochopeni nutkani jiné generace; procvicuje techniky pfedchazeni konfliktim.

Umeéni jit do konfliktu a brat konflikt jako pfileZitost k rdstu, k uéeni, k cesté k harmonii.

Jak Ize zGstat i v konfliktu v rovnovaze, nepodléhat Utoklm a najit vlastni stabilitu a stfed.
Zvladani emocné nekultivovaného jednani v kolektivu i v mezigeneracnich rodinnych vztazich.

4. ,MOZEK NA DOVOLENE“ Rozvoj intuice, empatie, véimavosti a kreativity

CIL SEMINARE: Ugelem je seznamit ucastniky se zakladnimi funkcemi mozku, paméti, spanku, emoéni
a logické c¢asti mozku, podpofit kreativitu a rozvijet pamétovou inteligenci, pochopit co nam pfinese
bdéla pozornost, vSimavost, jak mlizZeme trénovat improvizaci a mit leh¢i nejen mysl, ale i cely Zivot.

ZISK: Seminar tzv. metodou ,brain spa“ je zaméren na zlepSeni kreativity, pamétovych schopnosti
a zdravy spanek, pochopeni souvislosti kvalitniho Zivotniho stylu a jeho vlivu na dobrou pamét, klid,
prozivani pritomnosti a zvladani emoci zralym kultivovanym zplsobem. Relax si miZeme dopfrat
DENNE podle moZnosti, nejen o dovolené. Na tomto workshopu se nauéite jak, i kdyZ méte denné jen
par minut.

OBSAH:

Trocha teorie o naSem mozku, informacni detox a infodieta, jak si z hlavy nedélat ,sildzni jamu”.
Cistka v hlavé, ve vztazich, v PC, v $atniku, botniku, $upliku, ¢asoZrouti a odvadé¢i pozornosti.
Jak podpofit pamét, jak ji trénovat za podpory novych poznatk( neurovédy a redukce stresu.
Kreativita = tvofim, nalézam, objevuji, sdilim.

Motivace a sebemotivace — bez ¢eho to nejde.

Empatie v té spravné mire, kdyz uz je ji pfilis a jak stanovit hranice , vrby“.

Rozdil mezi soucitem a empatii.

Emocni nastaveni, emocni rovnice a jejich pfeprogramovani.

Vnéjsi a vnitrni faktory ovliviiujici pozitivné a negativné nasi pamét.

<!

1ladina alfa e



portfolio sluzeb hladina alfa | Jitka Sevéikova 6

5. ,MACHALE, SPADLO TITO!“ EQV naro¢nych komunika&nich situacich

CIL SEMINARE: Cilem kurzu je seznamit se s praktickym vyznamem a uplatnénim emocionalni
inteligence a inspirovat, jak ji Uspésné vyuzivat a rozvijet v naro¢nych komunikacnich situacich jako
jsou: odmitani, udélovani kritiky, pfijimani kritiky, Zadani o laskavost, vyjaddieni svého nazoru, obrana
v manipulativnim jednani a dalSich.

ZISK: Na tomto seminafi si uvédomite, jak emoce ovliviiuji prozivani a mysleni, porozumite psychologii
emoci. Zjistite, nakolik vyuzivadte klicové kompetence emocni inteligence. Pochopite, jak emoce
ovliviiuji zplGsob, jakym komunikujete s ostatnimi. ZlepsSite svou schopnost komunikovat citlivé
a naucite se, jak predchazet konfliktu. Inspirujete se, jaky pfinos mize mit védoma prace s emocemi
pro osobni rozvoj.

OBSAH:

Naucit se fikat jasné NE, udrZet si sv(j nazor, nenechat se zatlacit do kouta.

Rozeznavani trojuhelniku OBET — TVURCE — ZACHRANAR.

Komunikaéni dovednosti v naro¢nych situacich (odmitani, udélovani i prijimani kritiky a dalsi).
JASNE ANO, JASNE NE — na co mame pravo.

Jak reagovat na nepfimérenou kritiku, jak se ohradit na kritiku neopravnénou.

Prace s dynamikou emoci (které emoce ndm energii berou, a které dodavaji).

Kladeni doplnujicich otazek (zpresnujici trychtyr).

Vytvoreni kotvy klidu, prace s télem, dechem, hlasem a rétorikou v ndrocnych situacich.

6. ,DOKTORE, VY JSTE SE ZASE KOCHAL” Prace mozku v hladiné alfa

CIL SEMINARE: Cilem seminéafe je naucit se redukovat stres snizenim mozkové frekvence mezi 7-14 Hz,
kdy mozek pracuje koncentrované a pfi plném vnimani. Do hladiny alfa se naucite preladovat bez
pomtcek, jako jsou EEG biofeedback, psychowalkman nebo jiné pfistroje. Pracujeme s dechem,
hlasem, télem a vizualizaci.

ZISK: PFi této frekvenci dochazi k tzv. bikameralnimu mysleni, kdy obé hemisféry pracuji vyvazené
(logicka i emotivni) a lIépe si vybavujeme z paméti i do paméti ukladame. Pokud se techniku preladéni
do alfy naucite, mlzete délat jakoukoli mentalni praci s minimalni ndmahou, rychle se preladite do
stavu flow.

OBSAH:

Prace se seberegulaci emoci (které emoce nam energii berou, a které dodavaji) a jak na to.

Jak dosdhnout uvolnéného stavu vnimani, rozvoj prostoru pro tvoreni a rozvoj intuice.

Zlepseni ukladani do paméti a vybavovani z paméti, intenzivni relaxace téla, naCerpani energie.
Prakticka doporuceni a tipy ke zdolani stresu (télo, dech, antistresové akupresurni body, mysl).
Psychosomatické projevy stresu (zndmé i méné znamé), oxidacni stres (co to je a jak plsobi).
Spirala stresu a zasady pro vytvareni nizké hladiny stresu v soukromi a na pracovisti.
Antistresova SOS sestava, zdravy spanek, vyvazeny osobni a pracovni Zivot — praktické tipy.
Praktické cviceni s Géastniky seminare (prace se stresory, prevence stresu atim i prevence
syndromu vyhoreni v osobnim i pracovnim Zivoté).

Na seminar je potfeba karimatka, lehka deka, pohodIné (mozZno i sportovni) obleceni, lahev s vodou.
Seminar je veden prozitkovou formou: 2-3 preladéni do hladiny alfa a prace s vizualizaci.
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7. PO ZNIiCH PUJDES K TURKOVI!“  Praktické techniky zvlddani strachu a stresu

CIL SEMINARE: Cilem je nautit se praktické techniky, jak prekonat stres doma, v préci i na cestach.

ZISK: Seminaf prohlubuje znalosti a prakticky vede ke zvladani stresovych situaci a rozsifuje tyto
situace o zvladani na pracovisti, pti cestovani a v zatéZovych situacich v mezilidskych vztazich i sami se
sebou.

OBSAH:
m  Stresujici Zivotni udalosti — prakticky test.
Bézné priciny stresu a jak na né: osobnostni vlivy, vlivy vztahu, pracovni vlivy, vlivy prostredi, pitny
rezim a stravovani, zrddna strava.
Rizeni ¢asu: kvalitni time-management jako antistresovy Cinitel.
Ranni ritudl a ,,zadba dne”.
Vyuziti mysli ve spanku.
Cilend predstavivost, techniky redukce stresu béhem prace v hladiné alfa (techniky: pracovna
mysli, prace s vlastnim zdravim, knihovna, obrazarna, prace s vlastnim strachem).
Cestovani bez stresu a stresuvzdorné pracovisté.
Jak vychazet s obtiznym kolegou, pfiprava na schlizku nebo pohovor.
Ochrana domova pred stresem a prace z domova bez stresu.
Work-life balance, byti v pfitomnosti.

Na seminar je potfeba karimatka, lehka deka, pohodIné (moZno i sportovni) obleceni, lahev s vodou.

8. ,ZIVOTNI (U)KLID“ (Sebe)koucink, mentorink, delegovéni v praxi

CIL SEMINARE: Seznamit se s kou¢ovacim procesem, vyzkouset si koucovaci strategie. Rozlidite mezi
koucovanim a mentoringem a naucite se, kdy je kterou strategii vhodné pouzit. Uvédomite si, co a kdy
je vhodné delegovat, co nikdy. Nékolik tipa pro lepsi delegovani, planovani, pfinos, problémy a bariéry
delegovani.

ZISK: Vyzkousite si roli kouce i kou¢ovaného, uvédomite si rozdil mezi koucinkem a mentoringem, koho
Ize koucovat a kdo je , nekoucovatelny”, ujasnite si, jaké potfebné dovednosti k procesu koucinku
a delegovani pottebujete, jaké jsou pomdhajici dovednosti, jak BYT KOUCEM sam sobé (sebekoucovaci
ochutnavka), posilovani odpovédnosti, zakladni kroky, poskytovani zpétné vazby. Moznd uskali
koucovani a delegovani.

SMARTER
Prace s myslenkovou i Zivotni mapou, tvorba osobni ¢i projektové vize a dalsi.

TECHNIKY: o~ AR
= DUO =d0véra, uvédoméni, odpovédnost e o
m 3P 55 )A;
= Dabliv advokat PN v W o e
= PRECISE &7 Yok Your
SOLAR SOAOCLS PROGRM
m  Osa zZivota waaEo o % . 4
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9. ,MLUV, MLUV, ZAJIMAS ME!“  Rétorika a prezenta¢ni dovednosti

CIL SEMINARE: Co se lze dozvédét o ¢lovéku z jeho celkového projevu. Jak o sobé udélat pomoci
Fecového projevu co nejlepéi dojem. Jak kontrolovat informace, které o sobé poskytujeme? Rikdme
vidy opravdu to, co si myslime, Ze fikdme a co chceme fict? Odpovédi na tyto otdzky, hodnoceni
a ndvrhy na zlep3eni vlastniho projevu a dalsi tipy, rady a informace tykajici se kultury a techniky reci
téla a slova.

ZISK: PFi trénovani rétorickych dovednosti budete jako fecnik schopny publikum zaujmout
a upoutanou pozornost udrzet. Naudite se reagovat na problematické osoby a situace v publiku.
Hovorte pfibéhem.

OBSAH:

Naucite se praktickou formou vsechny dilezité zasady, tipy, triky a jiné dovednosti mluvy.
Lektorsky kuftik a lektorské finty — osvédcené techniky a triky proti trémé.

Vyhnéte se zbyte¢nym problémdm ve své komunikaci.

Preciznéjsi formulace a prezentace svych myslenek a nazor(.

Odhaleni rfecnickych trikd a reakce na né.

Prakticky nacvik reakci na problematické posluchace.

,Elevator pitch” aneb improvizovany projev bez pripravy.

10. ,,ZAVRETE OCI, ODCHAZIM“  Rec¢ téla, neverbalni komunikace

CiL SEMINARE: Naugit se orientovat podle prvniho dojmu, vytvaret dobry dojem, naucit se podpofit
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: Seminar vas nauci byt vérohodnym, transparentnim a uvéfitelnym clovékem, ktery si to, co fika,
skutec¢né mysli, projevuje i citi. Stanovite si své hranice a naucite se respektovat jinakost druhych.

OBSAH:

Co nam télo fikd — aneb nase komunikaéni oblasti.

Mimika a mikromimika — co fika pfi komunikaci nas oblicej, co ovlivnime, a co uZ ne.
Oc¢ni kontakt — co je jesté prijatelné z hlediska vyjadreni zajmu, a co uz drzé civéni.
Gestika — pozitivni a negativni gesta, interni a externi gesta, nervdzni gesta a jak na né.
Haptika — kde je jesté pripustné se dotykat druhého v pracovnim vztahu, a kde uz ne.
Proxemika a ,,proxemicky tanec” — pfiblizovani a oddalovani tél v komunikaci.
Kinezika — pohyb téla pfi komunikaci, stabilni pevny postoj, tézisté vnitfni rovnovahy.
Nas hlas jako komunikaéni nastroj a ¢asté chyby ve spojeni s feci téla.

Moje osobni zdny a jak si je nenechat naruSovat a nenarusovat je ani druhym.
Trocha bontonu a respektu pfi komunikaci (zakladni slusnost a jak si o ni Fici).
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11. ,MUSIME SI PROMLUVIT“  Konflikt nemusi byt nutné boj

CIL SEMINARE: Nauite se brat konflikt jako néco bézného, co k nasemu Zivotu patFi. Vnimat konflikt
jako ptilezitost ke svému rozvoji, k uméni zvladani naro¢nych 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 nebo alespon neutrdini postoj k zatézové konfliktni
situaci.

OBSAH:

Co je to konflikt, co vnimame jako konfliktni situace.

Ptiprava na konflikt a jak reagovat, kdyZ se na konflikt nemGzeme pripravit predem.

Emoce pfi konfliktu v téle.

Konflikt a vhodna volba slov.

Neverbalni komunikace v konfliktu.

Soulad v komunikaci a jak na to.

Konkurence — konfliktni pFistup.

Spoluprace (win-win). Rozsifena spoluprdce (win-win-win).

Praktické procvicovani konfliktnich situaci a reakce na né (nezralé, stiredné zralé, kultivované).

12. ,MANA RIKA, ZE TO NEN{ SMEROPLATNY“ Nenechte sebou manipulovat

CIL SEMINARE: Ugelem tréninku je rozpoznat manipulativni chovani a branit se mu, pochopit nutkani
manipulatora a predchazet jeho utokim.

ZISK: Naucite se byt jistéjsi ve vypjatych rozhovorech, nepodléhat Utoklim a nenechat se zatlacit do
kouta. Pochopite neverbalni slozku komunikace manipuldtora a budete ji umét rozeznat. Dozvite se,
jak se ji branit a nebyt sami manipulatory.

OBSAH:

Pojem manipulace, osoba manipulatora, ucinky manipulace.

Slozky manipulace (chovani, vnimani, télo, slova, pohled, prostfedky).

Typy manipulativniho chovani, mozné postoje manipulatora.

Davody, proc je manipulace tak uc¢inna — jaké emoce hraji v manipulaci klicovou roli.

Jak byt pevni a pritom laskavi: obrana vic¢i manipulaci, posileni suverenity, kontramanipulace.
Uméni slovni sebeobrany a uméni fici jasné ANO a jasné NE.

Cviceni na prekonani vlastnich manipulativnich sklon(.

Komunikacni dovednosti v naro¢nych situacich (uméni fikat NE, kritika, triky).
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13. ,JAK PRODAT KARLSTEJN?“  Vyjednavani a uméni persvaze

CIL SEMINARE: U&elem tréninku je nautit se efektivné vyjedndvat, takticky a sugestivné, za vyuZiti
emocni inteligence. Byt vérohodny, klidny, divéryhodny, sebejisty. Umét si stanovit cil, strategii,
pracovat s argumentaci raciondlni i emocionalni, citit se pfi vyjedndvdni dobife. Umét vyjednavat
efektivné, improvizovat, odolat tlaku a manipulaci. Eliminovat stres, trému, zkratovité jednani nebo
emocni prestieleni. Respektovat protistranu.

ZISK: Zvladani komunikace ve vypjatych situacich, uméni vyjednavat, pochopit mezilidské konflikty jako
psychickou zatéz a hledat cesty z nich. Zakladni dovednosti vyjednavani a jejich ndcvik v procesu
rozhodovani, uméni rozpoznat vliv skupinové atmosféry na pracovni vykon, tymova spoluprace pfi
vyjednavani, zdroje vnitfniho a vnéjsiho stresu a jejich odbouravani pred vyjednavanim, relaxaéni
a autoregulacni techniky a jejich vyuZiti pfed narocnym rozhodnutim i v jeho pribéhu (dech, hlas,
emoce, logika, kritické mysleni a intuice).

OBSAH:
m  Rozvoj individudlni kompetence k vyjednavani (sebed(ivéra, sebemotivace, seberegulace,
empatie).

m Socidlni kompetence: zvladani konfliktG pfi vyjednavani, komunikace emocné kultivovanym
zpUsobem, transformace nekultivovaného vyjednavani do kultivovaného a prvni kroky, jak na to.
Navyseni uvédomeéni a porozuméni sobé i okoli (pochopeni, o co druhému vlastné jde).

Umeéni vyjednavat takticky a sugestivné — takticky trénink na konkrétnich pfikladech z praxe.
Naucit se branit taktickym trikdm a manipulaci.

Prakticky nastroj na zvladani vlastnich emoci.

Celodenni trénink vyjednavani metodou win-win a win-win-win, kdy je dobré ,vyklidit pole”.

14. ,PLHA SE HLASI!“  Lektorské dovednosti a lektorska praxe

CIL SEMINARE: Posilit profesionalitu a jistotu lektord pfi jednani s problematickymi Géastniky. Prakticky
vyzkouset reakce lektor( na zatézové situace a dat jim ndvody, jak se s nimi vyporadat.

ZISK: Rozvinuti schopnosti lektora u prace s dynamikou skupiny.

OBSAH:
m Lektorsky kuffik a lektorské finty, pfiprava na lektorovani — osvédcéené techniky a triky.
m  Kdo je lektor a kdo je cilova skupina, kde zjistit informace o posluchacich a segmentu.
= Vyhody a nevyhody forem vzdélavani.
m Jak pfipravit prezentaci, kterou posluchaci oceni a do které se zapoji.
m  Nejcastéjsi myty a omyly v prezentacnich dovednostech, Uspéchy a faxu pas prezentaci.
m Jak vylepsit obsah astrukturu, jaké pouZit podplrné nastroje, tipy atriky pro vizualizaci

prezentace.

Toastmastering a storytelling: hovorte bez pfipravy, naucte se ovladat sv(j jazyk.
Trénink reakci na obvyklé, rusivé i mimoradné lektorské situace.

Techniky préace se skupinami (podle mixu skupiny).

Typy ,,problémara”, jejich projevy, chovani a jak na né.

Psychohygiena lektora a prevence syndromu vyhoteni.

Hlasova hygiena, prace pod supervizi.
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15. ,NEZLOBTE SE, NEVOTRAVUJU?”  Etické zasady v komunikaci

CIL SEMINARE: Co je to moralka asluiné chovani (v Zivoté i v praci), spole¢enskd odpovédnost
a filantropie, jak na trapasy, kdyz se nékdo neumi slusné chovat, vyzbroj prvniho dojmu. Profesni etika:
napf. pfi sdélovani informaci, pfedndaseni, prezentovani, psani ¢lankd (Zurnalistickd). Galantnost
a slusnost jako novy Zivotni styl, co délat/fikat a co nikdy, etické chovani na pracovisti i v Zivoté
(spiritualni inteligence, ekologie, spole¢enska odpovédnost, sestaveni mordlniho desatera). Mobbing,
bossing, Sikana a co s tim.

ZISK: Naudite se chovat eticky, pfirozené a presvédCivé. Budete se umét branit taktickym trik(im
a manipulaci. Ziskate prakticky nastroj na zvladani vlastnich emoci béhem komunikace. Budete pUsobit
klidné a sebejisté. Ziskate nadhled, odstup a vnitini pohodu diky svému védomi a svédomi. Udélate si
jasno ve svych moralnich zdsaddch.

OBSAH:

Principy odpovédnosti vici kolegiim, roding, klientim i celé spolec¢nosti.

Vytvéreni pozitivniho prvniho dojmu slusSnym chovanim a moralnimi standardy.

Etickd komunikace osobni i po telefonu, v oslovovani, vyjadfovani Gcty.

Jak slusné zachazet s mobilnim telefonem.

Jak se pfipravit na konferenci, kongres, na predavani nebo prebirani ocenéni apod.

Jak pozadat, dékovat, omlouvat se a resit necekané a sporné situace s noblesou a Sarmem, eticky
a podle moradlnich pravidel.

m  Trénink velkorysosti a odpousténi (model 3P).

16.,TO SE MI SNAD ZDA!“  Faktory ovliviiujici kvalitu zdravého spanku

CIL SEMINARE: Pochopit, co véechno ovliviiuje kvalitu i délku vadeho 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 tyce paméti, vzdélavanii odpocinku.

ZISK a OBSAH:

Trocha teorie o nasem mozku.
Mozkové viny, frekvence a spanek.
Spankova psychohygiena.

Prostredi ovliviiujici spanek.

Uzitecné navyky pred spanim.
Praktické tipy na ,debordelizaci” hlavy.
Spanek pro lepsi pamét.

Prvni hodina po probuzeni.

Jak na nespavost, Spatné spani a no¢ni mury.
Vyuziti mysli ve spanku.

Na tento semindr je potfeba karimatka, pohodIné obleceni, lehka prikryvka, Satek nebo o¢ni maska.
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17.,CHCES-LI ZAPALOVAT, MUSIS SAM HORET“  Prevence syndromu vyhotenf

CIL SEMINARE: Uvédomite si rozdil mezi depresi a syndromem vyhofeni, pozitivnim postojem k Zivotu
a ,lakovanim na rGZovo”. Zjistite, jaky je vas Zivotni postoj a jak s nim muZete pracovat, ukdzeme si
metody k védomé zméné postoje, popiSeme si, jaké jsou faze syndromu vyhoteni, jak je rozpoznat, kde
se v nasi mysli berou pochybnosti a jak posilit svou schopnost ovliviiovat svoje pocity a nevyhoret
v Zadné roli.

ZISK: Naucite se dobie hospodafit se svym palivem a rozpoznat, ve které fazi ,,horeni” se nachazite.

OBSAH:

Syndrom vyhoteni: co to je, jak se to projevuje.

Kdo je syndromem ohroZen, jak vznika.

Faze syndromu vyhoreni + prakticky test.

Nastaveni pracovniho reZzimu béhem burn-out.

Principy pro spravné rozvrieni pracovni naplné.

Time management ,IV. a V. generace”.

Vliv okolniho prosttedi na psychiku — co ovlivnime a co ne.
Dlouhodobé zatéZové a stresové situace v nasem Zivoté.
MozZné zdroje stresovych situaci a jak je eliminovat (prevence).
Co délat, kdyzZ je ,TO” tady.

Zakladni relaxacni techniky, ochutnavka prace v hladiné alfa.
Metody seberegulace — usmérnéni emoci.

Negativni dusledky, které se promitaji do pracovniho Zivota.
Ziskavani energie.

18. ,NEZASTAVUJEM, MAME ZPOZDENI!“ Time management jinak

CIL SEMINARE: U¢elem tréninku je pochopeni princip(i time managementu IV. a V. generace, Fizeni
stresu ve prospéch zvladani ¢innosti podle priorit, dileZitosti a naléhavosti. Pochopeni, Ze stres nemusi
byt nutné nds nepfitel. V pfimérené mife miZze poslouzit jako vykonné palivo a motivace zvladnout
nejnarocnéjsi ¢innosti v dobé, kdy mame nejvic energie, dokdzeme obnovit kognitivni i fyzické sily
a udrzet se v dynamické rovnovaze (napéti — uvolnéni, aktivita — odpocinek, proaktivita — reaktivita).

ZISK: Dostanete know-how a nastroje, jak byt panem svého casu. Pak uz vas c¢ekd dennodenni
udrzovani v praxi. Pokud si osvojite principy planovani, vile, bdélosti, motivace a hospodareni
s energii, budete Zit s lehkosti. Disciplina je cesta ke svobodé.

OBSAH:

Jak poznat ty pravé priority.

Proc silné vnitini vize a nadhled pfekondvaji problémy.
Jak nebyt ve vleku ostatnich.

5 parametrl pro splnéni pozadovanych ¢innosti.
Pribézné obnovovani rovnovahy mezi praci a soukromim.
Proc¢ neplnime predsevzeti.

Jak na chaos a ¢asovy stres.

Model pomucky pro planovani.

Jak na nepftijemné prace.

7 navyka skutecné efektivnich lidi.

Kde na to vSechno brat energii.



