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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,
reakce na neustalé zmény, nastaveni wellbeing
prostredi, zlepSovani komunikace, techniky
konflikt managementu a 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, lektoruje na péti vysokych $kolach
(Karlova univerzita, VUT Brno, Masarykova univerzita, HAMU, V§E), vystupuje na
kongresech a konferencich, publikuje v lifestyle magazinech, odbornych médiich i na
webu Psychologie. Poradd seminare v Ceské republice, v Indonésii, na Sri Lance,
Maledivach, Islandu, Filipindch, Mauriciu, v Recku, Italii, Spanélsku, Portugalsku a v
Thajsku.

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

Mezijeji klienty patii: Agel, Atlas Copco, Bayer, CEZ, Ceska pojistovna, Ceska spofitelna,
CSOB, Currys, Diplomaticka akademie MZV CR, Dopravoprojekt, Drogerie dm, Enteria,
Ernst & Young, ETA, Eurovia, Festool, FIM UHK, Generali, Giehring, HAMU, Hartmann,
Hewlett-Packard, Johnson & Johnson, JUST Nahrin, KIKA, Kooperativa, KPMG, Letisté
Praha, Mann Hummel, Masarykova univerzita, Ministerstvo zahrani¢nich véci SK,
Moneta, 02, Ogilvy, Plzerisky Prazdroj, Policie CR, Roche, Rizeni letového provozu,
Seznam.cz, Sika, Slovak Telekom, Smurfit Kappa, Strabag, SKO-Energo, T-Mobile,
Tatrabanka, Unicredit, Univerzita Karlova, UNIQA, VSE, VUT Brno, a dal3i.
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Seminare osobniho a manaZzerského rozvoje
Workshopy — vétsi diraz je kladen na proZitek
Prednasky — format s minimem interaktivity publika
Kouc€ovani a mentoring, doprovazeni

Facilitace — podpora v zacatcich projektu

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

Hlavni témata roku 2025/2026:

S ldskou i rozumem
Wnsite o etsponcs ve vichove:

DISKOMFORT, Al, PREHLCENI: jak se z toho nezblaznit

Recyklujeme svoje myslenky. Jsou tady porad, v nasi hlavé. Snaha usmérnit je tak, aby pracovaly
v nas prospéch, je narocna prace. Potrebujeme k tomu par dovednosti: distancovat se, zklidnit
se, kapitulovat a recyklovat. Nase myslenky ovliviiuji nase pocity a stejné tak naSe pocity
ovliviiuji nase myslenky. Je dllezité rozpoznat své myslenkové vzorce a ucit se je ménit. Smér,
kterym se naSe mysleni ubira, je z velké casti vytvoreny navyk. Soustfedite pozornost na
problém nebo na feseni?

Pohyb je osvédcenou metodou, kterd pomaha uvolnit télo i mysl, myslenky mohou volné
proudit. A tim se dostat k pInému prozitku tady a ted, praktikovani vdécnosti a praktikovani
pohody v Zivoté. Kdy stale ,prezvykujete” staré myslenky? Tomuto procesu se fika ruminace.
Casto vytvari pocit Uzkosti, napéti, stresu. Naucit se pfijimat i to, Ze obcas nejste v klidu, jste
vystresovani a podrazdéni pfinese paradoxné do vasSeho Zivota vétsi klid. Pfijeti nevede
k odporu, ale ke smifeni. To Casto byva novym startem k hledani toho, co by nam v Zivoté
vyhovovalo [épe. A ja na té cesté mohu byt s vami. Dam vam na vybér nejen praktické nastroje,
ale ukazu vam, jak s nimi pracovat a jak si dovolit odpocivat, stanovovat hranice tak, aby je
ostatni respektovali. Povedu vas k radikdlni upfimnosti, osobni autenticité a pohodé v Zivoté.

Nase spoluprace

Uprednosthuji dlouhodobou spolupraci s firmami a institucemi, které dopfavaji svym
zaméstnancUm kvalitni osobni rozvoj. Moje radost je vzdéldvat, informovat, inspirovat,
pobavit, zaujmout a posilit ty, ktefi to sami chtéji. U¢im prozitkem: technikami pres télo, hlas,
dech, prakticky, uchopitelné. Vyuzivdm poznatkl neurovédy, spolupracuji s top lektory
v oboru. Nejlepsi referenci je i mUj vlastni osobni Zivot v rovnovaze: dlouhodobé harmonické
vztahy osobni i pracovni, spokojeni klienti, ktefi se vraceji a doporucuji mne dale.

Budu rada, pokud mezi né budete patfit. Jitka Sevcikovd
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Témata osobniho a manazerského rozvoje

1. VEDENI LIDi S MOZKEM A SRDCEM: Emoc¢ni leadership v dobé rychlych zmén (VUCA svét)..........cuu.e...
2. CIP VERSUS CIT: Provazanost umélé a emocni iNtElIZENCE -......cceerieveeereeeeeeesreiesenesessesessesessesessesessene
3. ,,COKOLADA POCKA“: Pevna viile, vnitini sila, 050bni sebedisCipling........cceveeerrerereerernerernesesnesessesesnesesnene
4. MOTIVACE V NAROCNE DOBE: Nelspéch jako pfedehra USPECHU .......cceeeeeeeererireressesseessesessssessesessesens
5. HRANICE: Jak si stanovit hranice, které ostatni budou respektovat.........cccccorvemmeeerirriiciccrssssnneeeeeeeenenan.
6. IMPOSTER SYNDROM: Proc¢ si nevéfime a co se s tim da délat.........ccceevuerriuirinieiineniisensinecnsnecnsseeicsneen
7. EMOCE, NAS ZIVOTNi KOMPAS: Emoéni rovnovaha a zvy$ovani osobni pohody ............ccceeeeeeeenenenennnn
8. MLUVME SPOLU: Sebe-védomi, radikalni upfimnost, férova a oteviena komunikace.........cccceevvvunnnnnens
9. PREVENCE VYHORENI: Zvy$ovani psychické odolnosti a prace s diskomfortem .........ceceeeeveererreenesesuenens
10. KROTITELE CHAOSU: Objevte minimalismus a 0S0bNi €feKIVItU ......c.ceeeveireeseieeceneeneenerisreeeeeseeseeseneanes
11. ROVNOVAHA: Hospodafieni se svou energii, prevence tinavy, zdravy spanek, digi detoX .........cccccevrueunne..
12. REALITA SVETA: Rozvoj kritického mysleni a VEdomé VEIMAaVOSE .........ceceeeeeeecemeecseeeeisscressssssesesseseanenes
13. KONTRAMANIPULACE: Jak se manipulaci branit a osvojit si kontramanipula¢ni techniky .......................
14. UMENI KONFLIKTU: Konflikt jako respektovana dovednost emocni inteligence ........coeeveeeveeeerenernerenenes
15. REKNITO: Radikalni upfimnost, 0dvaZna fErovd KOMUNIKACE .......ccceerereeeereeresneresiesesisseeesessesenesessesesnenes
16. TRENINK TRENERG: Lektorské, prezentaéni a komunikaéni dovednosti .........cccceveereeereeeresseeeesessseeeesenns
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1. VEDEN/ LIDI S MOZKEM A SRDCEM: Emoéni leadership v dobé rychlych 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
Kdy je ¢as na zménu? Proc prijimame zmény neradi? Rozdil mezi fixnim a rdstovym 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 navykd a postojl, ¢im zacit a KDY
Musi zména nutné bolet? Co délat, kdyZ se zména nedafti? Jak zmény ukotvit?

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

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

2. CIP VERSUS CIT: Provazanost umélé a emoéni inteligence -

Uméld inteligence & lidska citlivost

Pochopeni principl fungovani Al a jeji uskali (na co si dat rozhodné pozor)

Praktické vyuZiti umélé inteligence: ukazky pfipadd a aplikaci Al k efektivité a produktivité
Emocni inteligence a jeji dlleZitost, proc ji nemuze plné nahradit uméla inteligence.
Strategie pro kombinovani vyhod umélé inteligence s potfebou lidského emocniho Zivota
Uméld inteligence doma a v préci (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 ukoll a pfitom si uvédomuiji, Ze jsou stale ¢innosti, které si vyZaduji lidské emoce,
empatické naciténi, otevienou komunikaci a kritické mysleni. Uméld intelligence umi totiz i Ihat.

Tento seminaF lektoruji: Karol Suchanek a Jitka Sev¢ikova

3. ,COKOLADA POCKA“: Pevna viile, vnitni sila, osobni sebedisciplina

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

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

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

Jak se pfipravit na zatéZzové stavy mysli a co kdyzZ se pripravit nejde (zatéz prijde necekané)

PRO KOHO: pro ty, ktefi maji silné vyvinutou slabou vli, opakované selhdvaji a chtéji s tim néco délat.

!
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4. MOTIVACE V NAROCNE DOBE: Nelspéch jako predehra Gspéchu

Nase posedlost Uspéchem, snaha o dokonalost, hnaci sily z détstvi a obavy z nedspéchu
Definice Uspéchu a neldspéchu v soucasné dobé, historicky vyvoja soucasné vnimani obojiho
Vliv emocni inteligence na pfijimani nedspéchu, nedspéch jako motivacni faktor hledani
Velké svétové uspéchy, které vznikly diky omylu, selhani, neldspéchu nebo ndhodou

Hranice odpovédnosti, jak vznikaji chyby, analyza pficin, jak se z toho poucit

Dusledky selhani, schopnost pfijeti, srovnavani, adaptace, nelspéch - soucast Zivotni cesty
Pozitivni inteligence: genetické predpoklady, nauceny optimismus (Seligman),

Prijimani osobni zodpovédnosti za svoje vzorce chovani a nase autenticita i kdyz se nedafi
Neuspéch jako zdravd soucast Zivota, uvolnéni ve strachu, prfechod do odvahy a hrdinstvi
Proces zmapovani vlastnich emoci pro trénink sebekontroly a uméni spokojenosti

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 né.

Tento seminar lektoruji: Prof. RNDr. Josef Hynek, MBA, Ph.D a Jitka Sevéikova

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

Co nam brani stanovovat si hranice

10 oblasti, ve kterych byste si hranice méli zvédomit

Hranice v komunikaci

Konflikt jako pfileZitost k nastaveni hranic a dlstojné zvladnuty vyhroceny konflikt
Manipulace, jako strategie prekroceni hranic

Postoj a postup pfi slovni sebeobrané

MozZnosti, co délat, kdyzZ 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 sebeio
blizké a nechtéji u toho vyhotet a zapomenout na sebe, své vztahy, konicky a radost ze Zivota.

6. IMPOSTER SYNDROM: Pro¢ si nevérime a co se s tim da délat

Imposter Syndrom versus Matousiv efekt

Pro¢ nds mozek sabotuje? Evolu¢ni psychologie ve zkratce

5 typl imposter syndromu: ke kterému patfite vy?

Proc chytfi lidé pochybuji o sobé vic nez ti méné kompetentni? (Dunning-Kruger efekt v akci)
Jak pfijimat nedspéch jako profik — kultivované selhani

Jak se smifit s nelispéchem a udélat z néj odrazovy mustek

Jak si vytvofit ,,uspéchovou pamét” — praktické pomcky

Rastové vs. fixni nastaveni: Jak si vypéstovat odolnost vici selhani

PRO KOHO: pro vsechny, ktefi si obCas nevéri, podcenuji se, pro vsechny chytré, inteligentni, Uspésné
lidi, ktefi si obcas pripadaji, Ze si to vSiechno nezaslouzi
Tento seminar lektoruji: Prof. RNDr. Josef Hynek, MBA, Ph.D. a Jitka Sevéikova

!
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7. EMOCE, NAS ZIVOTNI KOMPAS: Emoéni rovnovaha a zvy$ovani osobni pohody

e Jak to, Ze neexistuji emoce pozitivni a negativni? Proc¢ se nam vsechny vyvinuly k uZitku?

e lze pochopit emocni svét, co nam maji emoce fici? Smutek, strach, stradani, bolest, vina

e Nenavist, zavist, touha, obavy, zoufalstvi, zmatek, zmar, pocit beznadéje, nejistota, bezmoc
e Vyuziti sebepozndani a emoci pro svij Zivot, odvaha jedind emoce, ktera se neda predstirat
e Navraceni se k pocitlim, propojenim je s hlavou, srdcem i intuici, citlivost jako nase vyhoda
e Zvladani emoci a vyuZziti 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, radikalni upfimnost, férové a oteviena komunikace

e Principy a pravidla asertivity, ODVAHA: Jak nebyt pasivni ani agresivni

e Radikalni upfimnost, otevienost a férovost v mezilidské komunikaci

e Empatie — dovednost vcitit se do druhého, citlivost jako vyhoda

e Asertivni techniky — nacvik situaci s odliSnymi reakcemi

e Jak vyjadfrit své pocity oteviené a predejit emocnimu prestreleni

e Komunikaéni situace a jejich zvladani (interné a externé)

e Jak prosadit svij nazor (feseni) a prekonat vnitini obavy ze selhani

e Jak vyjadfit nesouhlas a nespokojenost, ukazat na chybu, odmitnout, fict si o ¢as
e Kompromis neni konsensus, konflikt nemusi byt nutné boj

e 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 VYHORENI: Zvy$ovani psychické odolnosti a préace s diskomfortem

e Jak se NEdopracovat az k vyhofeni, prvni pfiznaky vyhasinani a o co vlastné jde

e (Ne)respektovani zZivotniho rytmu, life management, navySovani pozitivni inteligence

e Minimalismus jako cesta k uvolnéni mysli (U-klid, kde ztracime schopnost koncentrace)

e Produktivni prostifedi, méné online komunikace, (sebe)disciplina jako cesta ke svobodé

e Pravidelné dobijeni energie, jak nesabotovat sam sebe, prace s oslabovanim ,,sabotért mysli“
e Dobrodruzstvi selhdni, 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. KROTITELE CHAOSU: Objevte minimalismus a osobni efektivitu

e Proc jsme vyCerpani z tékani, multitaskingu, co pomaha, kdyZ mate naladu ,,pod psa“

e Coznamend 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

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

e Zakladni relaxac¢ni techniky, ochutnavka prace v hladiné alfa, propojeni obou hemisfér

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

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

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

11. ROVNOVAHA: Hospodafreni se svou energii, prevence tnavy, zdravy spanek, digi detox

e Energeticky status quo — sebereflexe svého energetického nastaveni, vybijece a ,,zkraty”
e DigitdIni detox jako nutna dovednost aktudlniho svéta

e NA&drz energie, energetické zdroje — fyzické, psychické, emocni, mentalni a spiritualni

e Stresory, posilovace a zeslabovace stresu - véasné rozpoznani varovnych signalli

e (Cesty odbouravani stresu a nastaveni relaxace mysli, téla, uvolnéni emocniho napéti

e S.0.S. sestava k redukci stresu, akupresurni body, mentalni a prakticka dechova cviceni
e Prace se strachem, Uzkosti, 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, kteti uz hospodafi dobfe a radi se podéli o své triky a chtéji se dovédét novinky z neurovédy.

12. REALITA SVETA: Rozvoj kritického my3leni a védomé viimavosti

e Covse ma vliv na nase kritické mysleni, jak se mysl chova pod vlivem autorit

e Bludy, myty, polopravdy, uvadéni faktl na pravou miru, relevantnost zdroju

e Programovani nasi mysli a rozvijeni kritického mysleni v kazdodennim Zivoté

e Evokace, uvédomeéni, reflexe a metareflexe, uméni argumentace ve vypjaté situaci

o Kdy je uzite€ny pfiméreny skepticismus a co je to mira objektivity, kde ji hledat

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

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

!
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13. KONTRAMANIPULACE: Jak se manipulaci branit a osvojit si kontramanipulacni techniky

e Typy manipulatord, neverbalni projevy manipulace, kontramanipulacni techniky

e Jak nehrat hry, kdyZ to manipulator zkousi, prakticky privodce manipulaci

e Eticky rozmér komunikace, eticka dilemata, osobni moralka v Zivoté i v praci

e Pravidla etiky v telefonni, osobni i mailové komunikaci, autenticky nacvik reakci

e Nenasilnd komunikace — jak se domluvit i ve vypjatych situacich s distojnosti

e LeZzv komunikaci a co s ni, motivace ke Ihani? Vytvoreni osobniho ,,moralniho desatera”

PRO KOHO: pro ty, ktefi jsou odvazni férové se vyjadfovat a nechtéji sebou nechat manipulovat.

14. UMENI KONFLIKTU: Konflikt jako respektovana dovednost emoéni inteligence

o Typy konfliktd, rlizné pristupy k feseni konfliktl, genetika a predpoklady z vychovy

e Dobré stranky konfliktnich situaci, benefity nezralého a zralého prozZivani konfliktu

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

e Obrana proti manipulaci, kontramanipulacni techniky a nastavovani hranic v komunikaci
o 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, kteti se chtéji naucit do konfliktu jit ve vhodny cas, vhodnym zplsobem a dostatecné silni.

15. REKNI TO: Radikalni upfimnost, odvazna férovd komunikace

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

e Jak davat zpétnou vazbu, pfiprava na naro¢nou komunikacni situaci (kritika, Spatna zprava)
e Umeénilaskavého NE, stanovovani svych hranic a jejich pevnost, ristové versus fixni mysleni
e Automaticka (standardni) versus svobodna reakce, jak na to (moZnosti volby s energii)

e Losadlv a GottmannGv pomér, spatné formulovana kritika, situace X chovani X dopad

e 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.

16. TRENINK TRENERG: Lektorské, prezentaéni a komunikaéni dovednosti

e Jasnd a srozumitelna vizualni komunikace soustfedéna na hlavni myslenky: ,zrno a plevy”

e (o je problémova situace a problémové jednani pti vzdélavaci akci

e Trénink reakci na obvyklé i mimoradné lektorské situace (trapas, vyrusovani, nerespektovani)
e Techniky prace se skupinami (podle mixu skupiny), Typy ,problémara”

e Codélat 24 dni, 24 hodin, 24 minut a 24 vtetin 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, naudit se novym trendlim, predejit trapastim, nehroutit se z chyb a pfednaset
s lehkosti, pfeddvat informace tak, aby byli nezapomenutelni, upoutali pozornost a uméli si ji udrzet.

!
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Cenik formatd na rok 2025/2026:

Jednodenni prezenéni seminar 6 h/1 lektor:
39.000 K& + DPH / lektorsky den/lektor

Jednodenni prezen¢ni seminar 6 h/2 lektofi:
35.000 K¢ + DPH / lektorsky den/lektor, tj. 70.000 K&

Jakykoli kratSi format (prednaska, moderace, supervize) 1 - 3 h:
18.000 K¢ + DPH

Dvoudenni prezenéni seminar 2x 6 h/2 lektofi: 80.000 K& + DPH za dvoudenni workshop (cestovni
naklady jsou na dohodé dle mista konani, Praha bez cestovnich nahrad, Bratislava a jiné misto
konani: jizdné dle platnych tarifd + hotel na noc pfedem a noc v pribéhu konani ws)

Webinar 3 hodiny:
18.000 K& + DPH (preference MS TEAMS)

Koucinkovy kontrakt / mentoring

49.000 K& + DPH /1 osoba (pllro¢ni doprovazeni kou¢em — 6 setkani a 2 hodiny, cena je za cely
koucovaci bali¢ek) Soucasti kou€inku mize byt vypracovani osobnostni psychodiagnostiky AAT
Institutem pro pracovni psychodiagnostiku, vstupni nutri¢ni konzultace 90 minut online, méfeni na
pfistroji EEG biofeedback s moZnosti vypracovani velké mapy mozku, jeden master minding 2,5 h,
MP3 hladiny alfa, kniha S laskou a rozumem nebo Emoce jako nas zivotni kompas (dle vybéru).

Master Minding pro skupinu 12 osob:
18.000 K¢ + DPH master mind skupina — 3 h moderovaného procesu + nasledna supervize facilitace

hladina alfa
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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 ukdzky, 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 zajmu mne kontatujte: (jitka@yjitkasevcikova.cz).

!
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