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Jsem lektorka, mentorka a autorka 3 knih. Pomaham lidem zustat v klidu i
ve svetg, ktery je zrychleny a promenlivy.
Naucim je zvladat narocné situace bez ztraty sebe sameého.

Pracuji s manazery, odborniky, pedagogy, diplomaty i s rodici a ukazuiji jim,
jak vyuzivat emoce, jak zvladat konflikty s dustojnosti, jak nastavovat
hranice, jak chranit energii a rozvijet psychickou odolnost.




Proc si klienti vybiraji prave mne

e 15 + |et lektorské a mentorské praxe

» 5 vysokych skol, na kterych vzdelavam

« stovky workshopu a prednasek

o tisice proskolenych ucastniku

e vice nez 55 seminaru v Evropég, USA, Asii

e pracuji s vrcholovymi manazery,
diplomaty, profesionaly z byznysu, statni
spravy, diplomacie, farmacie, automotive,
zdravotnictvi, skolstvi




Jak pracuji?

e Interaktivne,

e prakticky,

e s vyuzitim neurovedy,

e bez psychologické omacky,

e s nacvikem modelovych situaci,

e s humorem, nadhledem,

e a s okamzitym presahem do praxe.

Po vice nez 20 letech v korporatech a 15 letech prace v oblasti
koucinku a lektorovani vim, ze nejvetsim problémem nebyva
nedostatek znalosti. Byva jim prehlceni. A prave s tim pomaham.

Praxe ¢ Srozumitelnost * Vyuziti neurovedy * Nadhled * Presah
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Co si klienti odnaseji-

umi vést narocne rozhovory

lépe zvladaji konflikty

umi nastavit hranice bez pocitu viny
snizuji riziko vyhoreni

zvysuji svou psychickou odolnost

dokazi pracovat s nejistotou a zmenou

a mnoho dalsiho...
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Hlavni oblasti rozvoje

Emochni inteligence
a psychicka odolnost

e Emoce jako zivotni kompas
e Prevence vyhoreni

e Rovnovaha

e VUCA sveét

Komunikace, hranice
a konflikty

Mluvme spolu
Hranice

Umeéni konfliktu
Kontramanipulace

Wellbeing
a zdrave vztahy

Konec toxicity
Mezi dvéma svéty
Konec zlodéjl ¢asu

Kritické mysleni
a osobni rust

Realita svéta

Imposter syndrom

Neuspéch: predzveést uspéechu
Krotitelé chaosu




Hlavni témata pro rok 2026/2027

1. Bez zlodéju ¢asu 9. Emoce jako zivotni kompas
2. Konec toxicity 10. Mluvme spolu

3. Mezi dvema svety 11. Prevence vyhoreni

4. VUCA svet 12. Krotitelé chaosu

5. Kontramanipulacni techniky v praxi 13. Rovhovaha

6. Neuspech jako predehra uspechu 14. Realita sveta

/. Hranice 15. Umeni konfliktu

8. Imposter syndrom
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1. BEZ ZLODEJU CASU

Protoze 14 hodin prace denne neni time management.

Naucite se chranit svUj ¢as, energii a pozornost bez pocitu viny.

- jak rikat laskave NE

- jak zvladat ad hoc pozadavky

- jak ukonCovat neefektivni schuzky

- jak nastavit priority a chranit svou kapacitu

- jak predchazet prehlceni a vyhoreni

* jak prejit z role ,vykonavatele” do role ,tvirce"”

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri maji pocit, ze pracuji cely den a presto nestihaji.

PFOURTHAR K
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2. KONEC TOXICITY

Pokud po setkani s nekterymi lidmi potrebujete tri kavy a novy zivot, mozna nejde o narocny
vztah.

* rozdil mezi narocnym a toxickym prostredim

- gaslighting, guilt-tripping a dalsi manipulacni strategie
» pro¢ zustavame tam, kde nam neni dobre

- jak funguje psychologicka kontaminace

* nastaveni zdravych hranic

- prakticke cesty ven z toxicke dynamiky

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji chranit svou energii, sebeuctu a psychickou pohodu.

PFOURTHAR K
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3. MEZI DVEMA SVETY

Jak si rozumet napric generacemi.

- rozdilné potreby jednotlivych generaci

- sendvicova generace pod tlakem

* procC si nerozumime

* mezigeneracni konflikty v rodiné i praci

- komunikace s rodici, detmi i kolegy

* win-win (win — win — win) pristup v kazdodennich vztazich

PRO KOHO:

Pro kazdého, kdo chce méneé bojovat a vice rozumet.

PFOURTHAR K
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4. VUCA SVET

Jak zustat psychicky stabilni ve svété plném zmén.

* prace s nejistotou

* rustoveé versus fixni mysleni

- adaptabilita jako klicova kompetence
- zvladani zmeén bez ztraty energie

* prace s vnitrnim sabotérem

- emochi inteligence v turbulentni dobée

PRO KOHO:

Pro lidi, kteri chteji zmeény zvladat vedome, ne prezivat.

PFOURTHAR K
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5. KONTRAMANIPULACNI TECHNIKY V PRAXI

Jak zUstat férovy i mezi faleSnymi hraci.

* rozpoznani manipulace

* prace s pocitem viny a strachu
* nastavovani hranic

- verbalni a neverbalni obrana

- eticka komunikace

- nacvik realnych situaci

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji komunikovat otevreng, ale nechtéji se nechat zneuzivat.

PFOURTHAR K
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6. NEUSPECH JAKO PREDEHRA USPECHU

Neuspéech neni opak uspechu. Je jeho soucasti.

* proc se bojime chyb

- emocni inteligence pri zvladani neuspéchu
» pfibéhy slavnych omylu a selhani

- odolnost a odvaha

» pozitivni inteligence

- jak promenit chybu ve zkusenost

PRO KOHO:

Pro vSechny, kteri chtéji rist misto hledani dokonalosti.

PFOURTHAR K
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7. HRANICE

Rikat NE nemusi byt nutné konflikt. Nékdy je to forma sebelcty.

* proc mame problém nastavovat hranice

* hranice v praci i osobnim zivote

- obrana proti manipulaci

- diplomaticka komunikace

- konflikt jako prilezitost

- co delat, kdyz druhy hranice nerespektuje

PRO KOHO:

Pro lidi, kteri chteji pecovat o druhé, aniz by zapomnéli sami na sebe. Laskavé sobectvi.

PFOURTHAR K
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8. IMPOSTER SYNDROM

Pro chytre lidi, kteri si obcas mysli, ze sem vlastne nepatri.

* 5 typU imposter syndromu
 Dunning-Kruger efekt

* prace s pochybnostmi o sobe

- kultivované selhani

 budovani zdravého sebevedomi
* rUstové nastaveni mysli

PRO KOHO:

Pro schopné lidi, kteri si své uspechy neuméeji uplné priznat.

PFOURTHAR K
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9. EMOCE JAKO ZIVOTNI KOMPAS

Emoce nejsou “problém”. Jsou informace.
Naucite se rozumet svému emocnimu svetu a vyuzivat emoce jako spojence misto nepritele.

* proC neexistuji ,dobré” a ,Spatné” emoce

« cO nam emoce fikaji o nasich potrebach

* prace se strachem, smutkem, vinou i nejistotou
* emochi regulace v narocnych situacich

* propojeni rozumu, intuice a emoci

- praktické techniky emocni inteligence

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji méne bojovat sami se sebou a vice rozumeét tomu, co prozivaiji.
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10. MLUVME SPOLU

Férove. Otevrene. S respektem.
Protoze vétsina konfliktu nevznika tim, co fikame. Ale tim, co nefikdme.

- asertivita bez agrese a pasivity

- radikalni uprimnost v praxi

- empatie jako komunikacni superdovednost
- jak sdélovat neprijemné veci citlive

- jak prijimat a davat zpetnou vazbu

- jak zvladat narocné rozhovory

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji komunikovat sebevedome, autenticky a s respektem.

PFOURTHAR K
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11. PREVENCE VYHORENI

Vyhoreni nezacina vycerpanim.
Zacina dlouhodobym ignorovanim vlastnich potreb.

* prvni varovné signaly vyhoreni

» psychicka odolnost v praxi

- prace s diskomfortem a stresem

- jak prestat sabotovat sami sebe

* regenerace a obnova energie

- jak dlouhodobé fungovat bez ztraty radosti

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri davaji prednost potrebam ostatnich pred vlastnimi.

PFOURTHAR K
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12. KROTITELE CHAOSU

Protoze 27 otevrenych zalozek jeste neni strategie.
Jak ziskat vice klidu, soustredeni a energie v dobe permanentniho rozptylovani.

* proC nas multitasking vycerpava

- minimalismus jako cesta k vetsi svobode
* prace s prioritami a pozornosti

- jak vytvaret prostredi podporujici vykon

- koncentrace a mentalni hygiena

- jednoduché techniky seberegulace

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chteji méne chaosu a vice prostoru pro to podstatné.

PFOURTHAR K
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13. ROVNOVAHA

Hospodareni s energii v dobe permanentniho pripojeni.
Naucite se rozpoznat své energetické zdroje i nejcastéjsi ,vysavace energie”.

* prace s osobni energii

- digitalni detox bez fanatismu
- zvladani stresu

- zdravy spanek a regenerace
» dechové a relaxacni techniky
- prevence chronické unavy

PRO KOHO:

Pro vSechny, kteri chtéji fungovat dlouhodobé a ne jen prezivat od vikendu k vikendu.

PFOURTHAR K
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14. REALITA SVETA

Kritické mysleni jako obrana proti manipulaci.

V dobé informacniho pretlaku neni nejvétsi problém nedostatek informaci. Ale jejich prebytek.

» jak funguji nase mentalni zkratky

- autority, dezinformace a polopravdy
- argumentace a prace s fakty

- kognitivni zkresleni

- zdravy skepticismus

« kritické mysleni v bézném zivote

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji premyslet vlastni hlavou.
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15. UMENI KONFLIKTU

Konflikt neni selhani vztahu. Je to zkouska jeho kvality.

» pro¢ konflikty vznikaiji

- zdravé a nezdravé strategie reseni sporu
* pozitivni nesouhlas

- konflikt bez utoku a ponizovani

- diplomatické techniky zvladani sport

» kdy ustoupit a kdy vytrvat

PRO KOHO:

Pro vsechny, kteri chtéji byt pevni, klidni a respektujici i v narocnych situacich.

PFOURTHAR K
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Neprodavam skoleni. Pomaham
V lidem fungovat lépe v praci i v zivote.

Kazdy workshop pripravuji na miru {
konkrétni organizaci, jejim lidem
a aktualnim potrebam.
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Investice do formatu na rok 2026/2027 coe

Uvedené ceny predstavuji orientacni zakladni ramec spoluprace.

WORKSHOP / SEMINAR WORKSHOP 2-denni WORKSHOP
1 lektorka | 6 hodin 2 lektori | 6 hodin 2 x 6 hodin
40 000 K¢ + DPH 70 000 K¢ + DPH 80 000 K¢ + DPH
ldedlni format pro rozvoj komunikacénich Vhodné pro vétsi skupiny, specializovana Pro hlubsi praci, vétsSi zménu navyku
dovednosti, emocni inteligence, psychické témata nebo propojeni vice odbornych a intenzivné;jsi rozvoj ucastnik.
odolnosti, prevence vyhoreni nebo kritického pohledd.
mysleni.
PREDNASKA | MODERACE | SUPERVIZE MASTER MIND SKUPINA WEBINAR
1-3 hodiny 3 hodiny 3 hodiny

18 000 K¢ + DPH 18 000 K¢ + DPH 18 000 K¢ + DPH

Kratky inspirativni format vhodny pro Moderovany skupinovy proces pro sdileni Online forma vzdélavani s dirazem
konference, odborna setkani, interni akce zkusenosti, hledani reSeni a vzajemnou na interaktivitu a praktickou vyuzitelnost.
a firemni dny. inspiraci. Optimalni pocet ucastnikd: 8—12 Preferovana platforma: MS Teams
osob.



MENTORING A INDIVIDUALNI DOPROVAZENI
Pllrocni mentoringovy program, 6 individualnich setkani (2 hodiny)
49 000 K¢ + DPH

Soucasti programu muze byt:

« 0osobnostni diagnostika
* konzultace zivotniho stylu
* EEG biofeedback
- Master Mind skupina
- audio nahravky hladiny alfa
- kniha Emoce jako nas zivotni kompas, Emocne inteligentni muz

Vsechny programy lze realizovat: prezenéné « online * hybridné « jako pobytové programy v Ceské

republice i v zahranici. Cestovni naklady jsou kalkulovany individualne podle mista konani.



S kym spolupracuiji
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Jitka je vyjimecna lektorka — nejen
diky svym znalostem a zkusenostem,
ale i diky lidskému a klidnému pristupu,
ktery vytvari bezpecny prostor pro
diskusi o naro¢nych tématech. Svou
energii inspiruje, motivuje a dokaze své
posluchace skutecne vtahnout. Jeji
vycvik tak pomaha mladym
diplomatim pfipravit se na naro¢né
komunikacni situace doma i béhem
vyslani v zahranici.

Dana Kovarikova
reditelka Diplomatické akademie
Ministerstva zahranicnich veci

99

Skvely workshop Imposter Syndrom -
intenzivni prace od zac¢atku do konce
s neuveéritelnou lehkosti
a srozumitelnosti.

Pro mne bylo téma i zplsob podani
velmi obcerstvujici hlavné proto, ze
soft skills pro komunikaci s okolim
| pécCi o sebe v akademickém prostredi
spise chybi.

Sona
Univerzita Karlova

99

Odvedla jste skvélou praci, bylo to
nejlepsi skoleni, které kdy kolegové
absolvovali.

Uz je uvadeji hned do praxe.

Ing. Roman Kracik, MBA
Kooperativa pojiStovna, a.s.,
Vienna Insurance Group
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Me publikace

vana prochizkovs <. \yuZijte emogni inteligenci
" ve vychove

Jitka Sevéikovd JITKA g EV é{K 0V§
Michaela Tilton

JAKO NAS ZIVOTNI

Vyu£itl emodal inteligence
v kazdodennich situacich

S laskou i rozumem Emoce jako nas zivotni kompas Emocné inteligentni m(uz)
Jitka Sevéikova, Michaela Tilton, Jitka Sevéikova Jitka Sevéikova
lvana Prochazkova

"
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(AT


https://www.databazeknih.cz/autori/jitka-sevcikova-82472
https://www.databazeknih.cz/autori/michaela-tilton-82471
https://www.databazeknih.cz/autori/ivana-prochazkova-82470

JITKA SEVCIKOVA
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Pojdme spolecne vytvorit workshop,
na ktery budou lidé vzpominat jeste
za rok.

() | +420602 529 872

www.jitkasevcikova.cz | www.hladinaalfa.cz

jitka@jitkasevcikova.cz
in

https://www.linkedin.com/in/jitkasevcikova/
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