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Jitka Sevéikova, lektorka, mentorka a koucka
v oblasti stresové odolnosti, emocni inteligence a
zvlddani emoci.

Od roku 2010 lektoruje manazerské a osobni
dovednosti. Nej¢astéji jsou to témata v oblasti EQ,
emocniho leadershipu, prevence stresu a vyhoreni,
zdravého spanku, nastaveni wellbeing prostredi,
zlepSovani rétoriky a komunikace, techniky konflikt
managementu, work-life integrity. UCi praci

v optimalni mozkové frekvenci (hladina alfa).

Mentoruje a podporuje vybrané filantropické
projekty, Skoli nékolik stfedisek Rané péce. Je
autorkou knihy Emoce jako Zivotni kompas (2023)
spoluautorkou knihy Slaskou i rozumem (2015).
V roce 2017 prevzala na festivalu VSem Zenam cenu
,Ostara” za celospoleCensky  pfinos.  Byla
nominovana na Zenu roku a Lektorku roku.

Spolupracuje s Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem, prednasi na vysokych gkoldch
(Karlova univerzita, VUT Brno, Masarykova univerzita), na kongresech a konferencich,
publikuje v lifestyle magazinech, odbornych médiich i na webu Psychologie. Porada
seminaFe v Ceské republice, v Indonésii, na Sri Lance, Maledivach, Islandu, Filipinach,
Mauriciu, v Recku, Italii, Spanélsku, Portugalsku a v Thajsku.

Spolupracuje s Prof. RNDr. Josefem Hynkem z Fakulty informatiky v Hradci Kralové,
lékarem funkéni mediciny MUDr. Janem Vojackem, odbornikem na kybernetickou
bezpecnost Ing. Karolem Suchankem a kolegy z oblasti psychologie prace, etiky, zdravi,
spanku a psychické odolnosti: https://www.hladinaalfa.cz/kompletni-tym/

Mezi jeji prestizni klienty patfi firmy: T-Mobile, Fosfa, UNIQA, 02, Kooperativa, Drogerie
dm, Rizeni letového provozu, Letité Praha, CSOB, Plzefisky Prazdroj, ETA, SKO-Energo,
Johnson & Johnson, Glehring, Generali, CEZ, Enteria, Univerzita Karlova, Masarykova
univerzita, Smurfit Kappa, JUST Nahrin, Ceskd spofitelna, Ceskd pojistovna,
Tatrabanka, Bayer, Seznam.cz, KIKA, Currys, GE Money, Cetelem, Mann Hummel,
Hewlett-Packard, Ogilvy, Dopravoprojekt, Strabag, Eurovia, VUT Brno, AXA, Unicredit
Leasing, Festool, Policie CR, Ministerstvo zahrani¢nich véci SK, Sika, Atlas Copco a dalsi.
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Seminare osobniho a manazerského rozvoje
Workshopy — vétsi dlraz je kladen na prozitek
Pfednasky — format s minimem interaktivity publika
Koucovani a mentoring, doprovazeni

Facilitace — podpora v zacatcich projektu

Master Minding — skupinova moderovana diskuse )
Seminare a workshopy v exotickych destinacich g S
Individualni konzultace a poradenstvi v oblasti EQ

Hlavni témata roku 2024/2025:

S ldskou i rozurmem

UMELA INTELIGENCE, JOB CRAFTING a VUCA svét

Rostouci délka Zivota a delSi ¢as pracovniho nasazeni s sebou pfinaseji jeden nezvratny aspekt: muzi,
jeny i celé rodiny jsou pod velkym tlakem. Zijeme vtzv. VUCA svété. Tento svét je proménlivy
(Volatile), nejisty (Uncertain), sloZity (Complex) a mnohoznacny (Ambiguos). Jak emocni inteligenci
uplatnit ve VUCA svété? Jak se umét rozhodovat v dobé, kdy se vse stale rychleji a porad méni?

Chcete u toho jesté véem VYCHAZET VSTRIC? PotFebujete vétsinu &innosti zvladnout RYCHLE? Méte
vysokou, az NICIVOU miru empatie? Véfite, Ze to véechno musite , VYDRZET“? Jste z toho unaveni?
Jste pfili§ CITLIVI? Znate své HRANICE? Dobfe nastavené hranice osvobozuji a prinaseji pocit klidu. Ve
kterych oblastech byste je méli mit? A jak se naucit mit rad svou praci, i kdyz vam v nékterych smérech
aktudlné nevyhovuje? O tom hovofi pojem ,,job crafting” —zména pfistupu k praci.

Hodné si toho slibujeme od umélé inteligence, tak vSak neni vSespasitelnd. Neumime ji jesté vyuzivat
bezpecné a v nékterych ohledech tu emocni bohuzel nebo bohudik nenahradi. Jak si sestavit plan
dusevni hygieny, jak se zazdrojovat energii a nevyhoret v mnoha Zivotnich rolich? Co ndm naopak
uméld inteligence umoznuje?

Jaké nejcastéjsi pocity lidé v souvislosti s témito tématy zaZivaji a jak se z toho nestresovat?
Nezbavim vas stresujiciho prostiedi, mohu vas vSak naucit citit se dobfe i v téch méné pfijemnych
podminkach.

Nase spoluprace

Uprednostniuji dlouhodobou spolupréci s firmami a institucemi, které dopravaji svym zaméstnanciim
kvalitni osobni rozvoj. Moje radost je vzdélavat, informovat, inspirovat, pobavit, zaujmout a posilit
ty, ktefi to sami chtéji. U¢im proZitkem: technikami pres télo, hlas, dech, prakticky, uchopitelné.
Vyuzivam poznatkl neurovédy, spolupracuji s top lektory v oboru. Nejlepsi referenci je i m(j vlastni
osobni Zivot v rovnovaze: dlouhodobé harmonické vztahy osobni i pracovni, spokojeni klienti, ktefi
se vraceji a doporucuji mne déle. Budu rada, pokud mezi né budete patfit. Jitka Sevcikovd
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Témata osobniho a manazerského rozvoje
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Jak emocné reagovat v dobé dynamickych Zzmeén (VUCA SVEL) ....cceccveeereiirreeriecsnneeeccssneessessnnessssssnsessennns 5
UmEIA versus emocni inteliZENCE .....cciiviiiiiieemeiiiiiiiiiiinicennneeestiisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 5
Nezdaru zdar! Uméni netspéchu jako predehra USPEchu ...........coiviiiiiiiiinnennniiiiiiiieeeenee. 5
HRANICE: Jak si stanovit hranice, které ostatni budou respektovat .......ccccccccerricrreririiscnennscssnneenecssenenna 6
Sendvicova generace — FENOMEN NOVE dODY ........uuueeeeeiiiiiiiiiiiiinneeeeeeieieessscssssssnnnneeseesssssssssssssnnnssssssssssnas 6
»V siti - Emocni inteligence a kyberneticka bezpecnost doma i vV praci.....cccececcciiniceeneeenninicccciccsnsnnennenns 6
Emoce jako Zivotni kompas - emocni inteligence a emocni leadership.......ccceeeiiiiiiiiiiiireneeeeenninicciciiinnne. 7
Miluvme spolu: Sebe-védomi a oteviend KOMUNIKACE ........eeeeeiiiiiiiiiiiiinnnnennneiiiiiicceesesessniessssssssssens 7
Prevence syndromu vyhoreni - ZvySovani psychické 0dolnosti ........ccccceeriiiimeiiiiiieeniinisieennnnnieennscseeenn, 7
Zpatky ke kormidlu — VRIEFNT Sila......eeeeeeeiiiieeeeciccireceneeceenteeccccsseeneeeeeeeeeeseesssssssnnneeeeesesssssssssssnnnnsesesssanans 8
Sebepoznani jako predpoklad k uspéchu: Typologie osobnosti podle MBTI........cccccceeireeecccccnrnneeeeeeenennnan. 8
Osobni efektivita - Objevte SVE IEPSi jA......ccuciiiciiirrerreeiiiiic e crrnenneeeeeeeseessse s ssssnnneeseesssssssssssssnnnsssssssasanas 8
Psychohygiena, prevence Unavy a zdravy SPANEK......cccccccrrrrmmreeitiiiiiiiiiisssnnnneeeeseesssessssssssnnnsessssssssssssssssnns 9
Hledani rovnovahy — hospodareni e SVOU eNergii ......cccccvvveemeeeiiiiiiiiiiiiiinnnnneeeiniiiisiinnnsssssesssisesssssssssnns 9
Rozvoj kritického mysleni a VEdOMEé vSiMavosti......ccceceiiiirenmeeiiiiiiiiiiiieeeeneniincssssssssssssseesssssssssnns 9
Nenechte sebou MaNIPUIOVAL.........ciiiiiiiiiiiiiintetiiiissreeerrrrsssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssnns 9
Konflikt Management — Konflikt jako UMENi .......ccccceevieiiiiiiiniiiniiiinniieincnsssnnssess st 10
Radikalni upfimnost — Odvazna KOMUNIKACE......ccciieeeiiiiciireeieetetieseccce s csnssnneeeeeesssssesssssssnnnnsessasesssssssnns 10
Uméni byt zdrav a emoéni mistrovstvi  MUDr. Jan Vojacek/ Jitka SeVEKOVA.......oceeeeeerreeeeecrenceeneanes 10
Biologie vztahl a mezigeneraéni emoéni potieby MUDr. Jan Vojacéek/Jitka Seveéikova..........coeeveeevennen. 10
Train the Trainers: Lektorské dovedosti Jitka SEVETKOVA ........ceuvurrrererererenesesnssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 11
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1. Jak emocné reagovat v dobé dynamickych zmén (VUCA svét)

Co to je VUCA svét a lze si nastavovat cile v dobé neustdlych zmén?

Schopnost orientovat se v aktualni dynamice, rozvoj kritického mysleni a nase adaptabilita
Co je jinak a pro€ uz neplati pravidlo SMART z klasického time managementu?

Kdy je ¢as na zménu? Proc¢ pfijimame zmény neradi? Rozdil mezi fixnim a rlstovym myslenim
Proc aktudlni rychly, nestabilni a stale ménici se svét potfebuje zapojeni riznych inteligenci?
Kde brat na zménu energii? Vnitfni soudce a vnitfni sabotéfi v nds, jak byt ,novym pilotem*
Jak ztracime adaptacni rezervy? Prevence ztrat: zména ndvykl a postojl, ¢im zacit a KDY
Musi zména nutné bolet? Co délat, kdyz se zména nedafti? Jak zmény ukotvit?

Zvladani emoci a vyuziti emocni inteligence v sou¢asném zivoté: praktické techniky

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji byt otevieni zménam a/nebo se s nimi chtéji naucit lépe vyporadat,
pro lidi, ktefi chapou, Ze svét je nyni dynamicky, rychly, nejisty, stale se ménici, mnohavrstevny a je
potieba se nastavit na nové podminky. Lze vymazat ,stary software” a chapat, co je ted aktudlné pro
mé uzitecné a je to v mych moznostech.

2. Uméla versus emocni inteligence

Uvod do umélé inteligence: zakladni koncepty a terminologie Al..

Pochopeni principt fungovani Al a jeji tskali (na co si dat rozhodné pozor)

Praktické vyuZiti umélé inteligence: ukazky pripadd a aplikaci Al k efektivité a produktivité
Uméla versus emocni inteligence: Vysvétleni omezeni Al v kontextu lidské interakce a EQ
Emocni inteligence a jeji dlleZitost, proc ji nemuze plné nahradit uméla inteligence.
Strategie pro kombinovani vyhod umélé intelligence s potiebou lidského emocniho Zivota
Uméld inteligence doma a v praci (hracky, vychytavky, finty, triky, manipulace a IZi)
Zvladani emoci a vyuziti emocni inteligence v kazdodennim Zivoté, praktické techniky

PRO KOHO: workshop urceny tém, ktefi chtéji pochopit, jak mohou vyuzit umélou inteligenci (Al) k
efektivnimu feseni ukol( a pfitom si uvédomuiji, Ze jsou stale ¢innosti, které si vyZaduji lidské emoce,
empatické naciténi, otevienou komunikaci a kritické mysleni. Uméla intelligence umit totiz i Ihat.

Tento seminaf lektoruji: Ing. Karol Suchanek a Jitka Sevéikova

3. Nezdaru zdar! Umeéni neuspéchu jako predehra tdspéchu

‘
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Kdo z osobnosti jsou priikopnici védy o selhani a ¢im se od nich Ize inspirovat

Nase posedlost Uspéchem, snaha o dokonalost, hnaci sily z détstvi a obavy z nedspéchu
Definice Uspéchu a nelspéchu v soucasné dobé, historicky vyvoj a soucasné vnimani obojiho
Vliv emocni inteligence na pfijimani nedspéchu, nedspéch jako motivaéni faktor hledani
Velké svétové uspéchy, které vznikly diky omylu, selhani, neldspéchu nebo nahodou
Hranice odpovédnosti, jak vznikaji chyby, analyza pficin

Dusledky selhani, schopnost pfijeti, srovnavani, adaptace, nelspéch - souéast Zivotni cesty
Pozitivni inteligence Genetické predpoklady, nauceny optimismus (Seligman),

Prijimani osobni zodpovédnosti za svoje vzorce chovani a nase autenticita

Neuspéch jako zdrava soucast Zivota, uvolnéni ve strachu, prechod do odvahy a hrdinstvi
Proces zmapovani vlastnich emoci pro trénink sebekontroly a uméni spokojenosti

-
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PRO KOHO: pro ty, ktefi chapou lidskost, omylnost, pokoru k Zivotu a chtéji se naucit pretavit chyby
do zkusenosti, poucit se z nedspéchu, byt odvazni, trpélivi, otevieni Zivotu a uméji priznat i své
prohry a nestydét se za n&. Tento seminar lektoruji: Prof. Josef Hynek a Jitka Sev¢ikova

4. HRANICE: Jak si stanovit hranice, které ostatni budou respektovat

Co ndm brani stanovovat si hranice

10 oblasti, ve kterych byste si hranice méli zvédomit

Hranice v komunikaci

Konflikt jako pfileZitost k nastaveni hranic

Jak dlistojné zvladnout vyhroceny konflikt

Manipulace, jako strategie prekroceni hranic

Postoj a postup pfi slovni sebeobrané

MozZnosti, co délat, kdyZ ostatni hranice opakované nerespektuji
20 zasad vyuziti diplomacie pfi obrané hranic

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji byt tvlrci svého Zivota, maji moralni kvality postarat se o sebe i o
blizké a nechtéji u toho vyhoret a zapomenout na sebe, své vztahy, konicky a radost ze Zivota.

5. Sendvi¢ova generace — Fenomén nové doby

Co je to sendvi¢ova generace, kdo je nejvic v ,sevieni”, jak nebyt obét ,, sandwich generation”
Nejcastéjsi pocity béhem péce — jak s nimi pracovat (ubyvani sil, pochybnosti, inava, Uzkost)
Nefunkcni strategie a zasada Stafetové moralky, jak kdy a cemu fikat ,laskavé NE“

Kde brat energii, jak vyuZit podpory, projektll, co pomaha, ¢eho lze vyuzit v socidlnim ramci
Kdy ztracime adaptacni rezervy? Prevence ztrat: zména navyk( a postojd, ¢im zacit a KDY
Stanovovani priorit a proc je nutné myslet predevsim a v prvni fadé pravé na sebe

RGzné typy rodin a rlzné pristupy, Musismus, Pfibuzenska pavlac a Skutkafstvi

Zvladani emoci a vyuziti emocni inteligence v kazdodennim Zivoté, praktické techniky

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji byt tvlrci svého Zivota, maji moralni kvality postarat se o sebeio

blizké a nechtéji u toho vyhoret a zapomenout na sebe, své vztahy, konicky a radost ze Zivota, chtéji
nenasilné komunikovat a nevzdat se pritom svych potreb.

6. ,Vsiti“ - Emocni inteligence a kyberneticka bezpeénost doma i v praci

Zmapovani vaseho online svéta: Gcty, zneuZitelnost, online prace X online soukromi

Jak pracovat se strachem, Ze vdm nékdo naboura vase soukromi, Gcet, PC nebo sité

Hesla a ukladani, dvoufaktorové ovérovani pfistupu k PC, telefonu, bance, proc je to dobré
Zaftizeni a antivirus, zdlohovani a Sifrovani, vyuziti emocni intelligence a kritického mysleni
Legdlni a nelegalni aplikace, pravidelné aktualizace, Zensky a détsky online svét (a jeho uskali)
Jak rozpoznat pishingovy Utok, nastaveni hesla na domaci wifi, reset zafizeni pred prodejem
,V siti“- aneb kdyz vasemu ditéti pfichazeji online nevhodné informace, fotky ¢i obtézovani

PRO KOHO: pro vsechny, ktefi chtéji |épe zabezpecit svij online svét a ochranit i své déti pred utoky.

Tento seminar lektoruji: Ing. Karol Suchanek a Jitka Sevéikova

hladina alfa
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7. Emoce jako Zivotni kompas - emocni inteligence a emocni leadership

Jak to, Ze neexistuji emoce pozitivni a negativni? Proc¢ se nam vsechny vyvinuly k uZitku?
Lze pochopit emocni svét, co nam maji emoce fici? Smutek, strach, straddani, bolest, vina
Nenavist, zavist, touha, obavy, zoufalstvi, zmatek, zmar, pocit beznadéje, nejistota, bezmoc
Vyuziti sebepoznani a emoci pro svij Zivot, odvaha jedind emoce, ktera se neda predstirat
Navraceni se k pocitim, propojenim je s hlavou, srdcem i intuici, citlivost jako nase vyhoda
Zvladani emoci a vyuziti emocni inteligence v kazdodennim Zivoté, praktické techniky

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji porozumét tomu, Ze emoce nejsou ,,dobré a Spatné”. Vsechny emoce
jsou nastroj, ktery ndm ukazuje, zda jdeme spravnym smérem, nebo jsme se od néj odchylili a kam.
Jsme schopni své emoce regulovat. A rozlisit, kdy ne. Procvicime kultivované typy emocnich reakci.

8. Mluvme spolu: Sebe-védomi a oteviena komunikace

Principy a pravidla asertivity, ODVAHA: Jak nebyt pasivni ani agresivni
Radikalni upfimnost, otevienost a férovost v mezilidské komunikaci
Empatie — dovednost vcitit se do druhého, citlivost jako vyhoda

Jak rozpoznat manipulaci a jak se ji branit, kontramanipulacni techniky
Asertivni techniky — ndcvik situaci s odliSnymi reakcemi

Jak vyjadrit své pocity oteviené a predejit emocnimu prestieleni
Komunikacni situace a jejich zvladani (interné a externé)

Jak prosadit sv(j nazor (feseni) a pfekonat vnitini obavy ze selhani

Jak vyjadfrit nesouhlas s nazorem druhych lidi

Jak vyslovit nespokojenost, ukdzat na chybu, odmitnout, fict si o ¢as
Kompromis neni konsensus, konflikt nemusi byt nutné boj

Jak sdélit a pfijmout nepfijemnou zpravu a konstruktivni zpétnou vazbu

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji zvysit pruznosti pfi reagovani na ndro¢né komunikacni situace. Pro
vSechny, ktefi chtéji férové komunikovat verbalné i reci téla a byt autenticky, jisty si sém sebou.

9. Prevence syndromu vyhoreni - ZvySovani psychické odolnosti

Jak se NEdopracovat az k vyhoreni, prvni pfiznaky vyhasinani a o co vlastné jde
(Ne)respektovani Zivotniho rytmu, life management, navySovani pozitivni inteligence
Minimalismus jako cesta k uvolnéni mysli (U-klid, kde ztracime schopnost koncentrace)
Produktivni prostredi, méné online komunikace, (sebe)disciplina jako cesta ke svobodé
Pravidelné dobijeni energie, jak nesabotovat sam sebe, prace s oslabovanim ,sabotéri mysli“
Dobrodruzstvi selhani, odvaha experimentovat, laskavost X mékkosrdcatost

PRO KOHO: pro lidi, ktefi upfednostiuji neustale potreby a priority druhych, pfed sebou samymi a uz
to chtéji zménit, uvédomuiji si riziko vyhoreni nebo chtéji byt inspiraci ostatnim.

!
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10. Zpatky ke kormidlu — vnitfni sila

e Nas Zivot netvofi jen vnéjsi okolnosti a situace, ale zejména nase reakce na né. Ovlivnime je?
e (o je to vnitrni sila, jak souvisi s vykonem, sebedisciplinou, vili, vytrvalosti — osvétleni pojmu
e Energetické nastaveni, nas fyzicky a psychicky biorytmus, uvédomovani si svych potieb a ztrat
e Co spada do sféry naseho vlivu a co jen do zény zdjmu, jak se smifit s tim, na co nemame vliv
e MozZnosti ovlivnéni svého dusevniho rozpoloZeni pomoci téla, propojeni télo — mysl

e Jak byt sam pro sebe kotvou klidu, dechové, mentalni a psychoverbalni techniky (NLP)

e Krize, krizova intervence, krizovd komunikace, profesionalita v krizi, psychicka stabilita

e Jak se pripravit na zatéZzové stavy mysli a co kdyz se pfipravit nejde (zatéz pfijde necekané)

PRO KOHO: pro ty, ktefi se chtéji pfipravit na obdobi, které pro né bude emociondlni a psychicka zatéz.

11. Sebepoznani jako predpoklad k uspéchu: Typologie osobnosti podle MBTI

e Jaké vzorce chovdni jsou nam geneticky dané? Kde nabirame energii? Jsme spiSe vizionafi?

e Jak shromazdujeme informace a jak s nimi pak nakladdme? Proc¢ to druzi maji dplIné jinak?

e K cemu vede potlacovani nebo pouzivani nasich preferenci, ovlivnéni vychovou a prostfedim
e Silaintrovertl a jak uspét ve svété, ktery preje extrovertlim, co nas na druhych tak stve?

e Emocni sebeuvédoméni, redlné sebehodnoceni, znalost vnitfnich motivant a demotivantd

e Porozuméni odliSnostem a pochopeni ,Jak na né?“ Dotahovaci versus volnomyslenkari

e Emocni leadership v praci a kladeni vhodnych otdzek. Test MBTI a interpretace vysledkd typu

PRO KOHO: pro vsechny, ktefi chtéji pochopit stereotypy a vzorce chovani svych i druhych, umét
pfijmout jinakost druhého ¢lovéka, jeho jiny zplsob komunikace, nakladani s informacemi a konani.

12. Osobni efektivita - Objevte své lepsi ja

e Proc jsme vycerpani z tékani, multitaskingu, co pomaha, kdyZz mate naladu ,,pod psa“

e Co znamena zahlceni, kdy je ,klid nad zlato“, radost odmitat aneb kdy fikat ,laskavé NE“
e Vliv okolniho prostfedi na osobni efektivitu — co ovlivnime a co ne, jak si to oSetfit

o Simply Restart: kdy méné je vice, prace s myslenkovymi mapami, plan versus chaos

e Zdakladni relaxacni techniky, ochutnavka prace v hladiné alfa, propojeni obou hemisfér

e Metody seberegulace — usmérnéni emoci a sebedisciplina, koncentrace, vytrvalost

e Negativni dUsledky neefektivity, které se promitaji do pracovniho i osobniho Zivota

PRO KOHO: nejen pro unavené, vycerpané, nesoustiredéné, emocné nestalé, nedisciplinované,
alei pro ty, ktefti jsou plni sily a chtéji si ji udrzet, predejit vyhasinani a chtéji inspirovat druhé.

!
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13. Psychohygiena, prevence Unavy a zdravy spanek

Inspirovano piloty a Rizenim letového provozu, jak na Unavu a prevenci stresu v naro¢ném ¢ase
Vse, co ovliviiuje, jak se budeme citit dalsi den. Biorytmus, chronotyp, vhodny ¢as X ¢innost
Optimalni bdélost a mentalni kapacita riznych typ( osobnosti a rlizné vékové faze

Vliv hormon a stavu fyzického téla a dusevniho rozpoloZeni na kvalitu spanku, EEG grafy
Zakladni desatero vnéjsi spankové hygieny, myty o spanku, pomoc spankové laboratore
Faktory ovlivriujici spanek a uZite¢né navyky pred spanim, jak podpofit spankem lepsi pamét
Jak na nespavost, Spatné spani a nocni mlry. Co mohou vypovidat nase sny o nasem zdravi

PRO KOHO: pro vsechny, kteti chtéji zlepsit kvalitu spanku a umét spravnou spankovou psychohygienu.

14. Hledani rovnovahy — hospodareni se svou energii

Energeticky status quo — sebereflexe svého energetického nastaveni, vybijece a ,zkraty”
Nadrz energie, energetické zdroje — fyzické, psychické, emocni, mentalni a spiritudini
Stresory, posilovace a zeslabovace stresu - véasné rozpoznani varovnych signalt

Cesty odbouravani stresu a nastaveni relaxace mysli, téla, uvolnéni emocniho napéti
S.0.S. sestava k redukci stresu, akupresurni body, mentalni a praktickd dechova cviceni
Prace se strachem, lzkosti, brain gym, autogenni trénink a svalova progresivni relaxace

PRO KOHO: pro trémisty, stresafe, emocné nestabilni osoby se sklonem k rychlému vybiti energie i
pro ty, ktefi uz hospodati dobfe a radi se podéli o své triky a chtéji se dovédét novinky z neurovédy.

15. Rozvoj kritického mysleni a védomé vSimavosti

Co vSe ma vliv na nase kritické mysleni, jak se mysl chova pod vlivem autorit

Bludy, myty, polopravdy, uvadéni faktl na pravou miru, relevantnost zdroju
Programovani nasi mysli a rozvijeni kritického mysleni v kazdodennim Zivoté
Evokace, uvédoméni, reflexe a metareflexe, uméni argumentace ve vypjaté situaci
Kdy je uzitecny priméreny skepticismus a co je to mira objektivity, kde ji hledat

Proc je dobré rozvijet kritické mysleni a jak to ucit své déti, pfipadné rodice a pratele

PRO KOHO: pro samostatné myslici, ktefi se nechtéji nechat ovlivnit a nepodléhaji dogmatliim i pro
ty, ktefi teprve kritické mysleni objevuji a uvédomuiji si jeho dlileZitost v aktualnim Zivoté.

16. Nenechte sebou manipulovat

Typy manipuldtord, neverbalni projevy manipulace, kontramanipulacni techniky
Asertivita, agresivni versus pasivni a manipulativni chovani védomé i podvédomé

Eticky rozmér komunikace, etickd dilemata, osobni moralka v Zivoté i v praci

Pravidla etiky v telefonni, osobni i mailové komunikaci, prakticky nacvik reakci

Nenasilnd komunikace — jak se domluvit i ve vypjatych situacich s dlstojnosti

Lez v komunikaci a co s ni, motivace ke lhani? Vytvoreni osobniho ,,mordlniho desatera”

PRO KOHO: pro ty, kteti jsou odvazni férové se vyjadiovat a nechtéji sebou nechat manipulovat.
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17. Konflikt Management — Konflikt jako uméni

Typy konfliktd, rizné pristupy k Feseni konfliktd, genetika a pfedpoklady z vychovy
Dobré stranky konfliktnich situaci, benefity nezralého a zralého proZivani konfliktu
Dramaticky versus dospély trojuhelnik, zaklady transakéni analyzy,

Vyjadreni pozitivniho nesouhlasu — co to je, jak se to déla, proc je dobré to umét

Obrana proti manipulaci, kontramanipulacni techniky a nastavovani hranic v komunikaci
Emoce v konfliktu, emocni rovnice v nasi hlavé a jak je pfeprogramovat, kdy jit ,do boje”
Diplomaticka a mirova feSeni konfliktu, kdy je lepsi ustoupit a co je to patova situace

PRO KOHO: pro ty, ktefi se chtéji citit jistéjsi ve vypjatych situacich a byt pevni ve svém postoji,
pro ty, ktefi se chtéji naucit do konfliktu jit ve vhodny ¢as, vhodnym zplisobem a dostatecné silni.

18. Radikalni upfimnost — Odvazna komunikace

4 kvadranty radikalni (ne)upfimnosti, férova komunikace a manipulativni manévrovani

Jak ddvat zpétnou vazbu, pfiprava na naro¢nou komunikacni situaci (kritika, Spatna zprava)
Umeéni laskavého NE, stanovovani svych hranic a jejich pevnost, ristové versus fixni mysleni
Automaticka (standardni) versus svobodna reakce, jak na to (moZnosti volby s energii)
Losadulv a Gottmann(v pomér, Spatné formulovana kritika, situace X chovani X dopad
REAKCE: aktivni X pasivni, destruktivni X konstruktivni, opravdovy X manipulativni zajem

PRO KOHO: pro lidi, ktefi chtéji komunikovat odvaznéji, bez manipulace a vyjadfovat se oteviené.

19. Uméni byt zdrav a emocni mistrovstvi

Kdy je ¢as na zménu? Pro¢ zména lé¢i? Symptomy nemoci z hlediska emoci

Vliv formovaciho obdobi, epigenetiky, kvantové fyziky, co je to genotyp X fenotyp
Genetické predispozice a podvédomé programy: Zivotni styl, psychika, toxicita prostredi
Homeodynamicka rovnovaha, fyzicky, psychicky, chemicky a oxidacni stres a co se stresory?
Kdy ztracime adaptacni rezervy a prevence: zména ndvykU a postojl, ¢im zacit a KDY
Zvladani emoci a vyuziti emocni inteligence v kazdodennim Zivoté, praktické techniky

PRO KOHO: pro kazdého, kdo chce ve svém Zivoté byt zdrav a je pro to ochotny kazdy den néco
délat, pro ty, ktefi Ziji Zivot tvlirce, nikoli obéti a chtéji vzit odpovédnost za emoce a zdravi do svych
rukou a pochopit i genetické predpoklady a vliv epigenetiky na jejich aktudlni fyzicky i psychicky stav.

Tento seminaf lektoruji: MUDTr. Jan Vojacek a Jitka Sevéikova

20. Biologie vztah(l a mezigeneracni emocni potieby

hladina alfa

Emocni potfeby v rlznych fazich véku a proc si nerozumime: dlivod vzniku konflikt(
Urover komunikace (biologicka, intrapersondlni X interpersonalni), zdrava X nezdrava
Zkoumani vnitfnich presvédceni, komunikacnich filtrd a schémat, test EGO DIAGRAM

Co je to sociom? Komunikace a vliv manipulace ve skupiné, jak na napéti, uzkosti, neurdzy
Kompenzaéni strategie a jejich benefity, zakladni odlisnosti v komunikaci muzl a zen
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e Socidlni konflikty, metoda win —win a rozsifena win — win — win, Ustup X rezignace

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji porozumét divodim vzniku konfliktl a naucit se jim predchazet, pro
ty, ktefi chtéji pochopit nutkani jiné generace, potrebuji zlepsit vztahy s rodici, détmi nebo kolegy.
Tento seminaf lektoruji: MUDTr. Jan Vojacek a Jitka Sevéikova

21. Train the Trainers: Lektorské dovedosti

e Jasnd a srozumitelna vizudlni komunikace soustfedénd na hlavni myslenky: ,zrno a plevy”
Co je problémova situace a problémové jednani pti vzdélavaci akci

Mozné reakce na rusivou a trapnou situaci

Trénink reakci na obvyklé i mimoradné lektorské situace

Techniky prace se skupinami (podle mixu skupiny)

Typy , problémari”“, jejich projevy a chovani

e Codélat 24 dni, 24 hodin, 24 minut a 24 vtefin pred akci

e Psychohygiena lektora a prevence syndromu vyhoreni

e Hlasova hygiena, rétorika a hlasova pfiprava

PRO KOHO: pro kreativni, prednasejici, odvazné, nekonformni lidi, ktefi chtéji zaujmout a inspirovat,
|épe prednaset, naucit se novym trendlim, predejit trapasiim, nehroutit se z chyb a pfednaset
s lehkosti, pfedavat informace tak, aby byli nezapomenutelni, upoutali pozornost a uméli si ji udrzet.

!
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Formy vzdélavani:
SEMINAR

Forma vyuky, pfi které se ucastnici podileji (na rozdil od skoleni) aktivné na vzdélavani, rozvijejici
samostatnou praci a mysleni, seznamuji se s tématem, které je zajima, témér od zakladu.

WORKSHOP

Ucastnici pomoci vlastnich zku$enosti a znalosti dochazeji k vystupu, ktery je pro né uZite¢ny a
vyuzitelny v jejich dalsi praci, praxi. Diky interaktivnim formam spoluprace mezi ucastniky dochazi k
tomu, Ze si lidé odnaseji vice podnétl pro své dalsi praktické plsobeni.

Varianty: jednodenni, dvoudenni, hybridni, online (MS TEAMS), pfipadné pobytovy i v zahranici

Doba trvani: 5 — 6 hodin/den, aby Gcastnici nebyli pfehlceni a méli moZnost informace zpracovat.

i
Pouzivané techniky:

Vyklad, prezentace, video ukazky, prozitek fyzicky, psychicky i emocionalni
Hlasové, dechové, verbalni i neverbalni techniky, principy bojovych uméni

Prace v hladiné alfa (mozkové frekvenci 7 - 14 Hz), koncentrace, vizualizace
Diskuse, prace ve dvojicich i skupinach, dobrovolné sdileni

Praktické antistresové techniky, pre- habilitace, rehabilitacni cviky
Mentoring, podpora po skonceni seminafe/workshopu, follow up

it

Pocet ucastnikt: optimalni 12, maximalni 15 osob, idedlné smisena skupina.

RUzné stupné urovni: BASIC (zaklady, teorie), ADVANCED (pokrocilejsi), MASTER (hloubka)

i E E Po workshopech je moznost individualnich konzultaci, mentoringu a facilitace.

Tésim se na spoluprdci.\V pripadé vaseho zdajmu mne nevahejte kontaktovat (e-mail).
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