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Jitka Sev&ikova (1969) vystudovala ekonomii, marketing a emoé&ni inteligenci. Patfi mezi
vyhleddvané lektory, mentory a kouce v oblasti zvladani emoci a stresové odolnosti. Mezi
jeji prestizni klienty patfi firmy: SKO-Energo, Giiehring, Enteria, Univerzita Karlova,
Masarykova univerzita, Smurfit Kappa, JUST Nahrin, Ceskd spoftitelna, Tatrabanka, Arcelor
Mittal, Bayer, Seznam.cz, KIKA, Dixons Carphone, GE Money, Hewlett-Packard, Ogilvy,
Johnson & Johnson, Plzensky Prazdroj, Dopravoprojekt, Strabag, Eurovia, Cetelem, VUT
Brno, AXA, Unicredit Leasing, Festool, Policie CR, Ministerstvo zahrani¢nych veci SK a dalsi.

Od roku 2010 lektoruje dovednosti v oblasti emocni
a pozitivni inteligence, prevence stresu a vyhoreni,
zdravého spanku, zlepSovani rétoriky a komunikacnich
dovednosti, konflikt managementu, work life balance
a praci v hladiné alfa (optimalni mozkové frekvenci).
V CR koordinuje a lektoruje vzdélavaci projekt Brillant
Brain s MUDr. Michaelou Karsten, trojnasobnou
svétovou pamétovou rekordmankou. Spolupracuje
s Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem, predndsi na
vysokych Skolach (Karlova univerzita, VUT Brno,
Masarykova univerzita), na kongresech a konferencich,
publikuje v life magazinech, odbornych médiich i na
webu Psychologie. PoFadd seminafe v Ceské republice,
v Indonésii, na Sri Lance, Filipinach, Mauriciu, a na
Azorach. Mentoruje a podporuje nékolik filantropickych
projektd. Je spoluautorkou knihy Slaskou i rozumem
(Albatros, C- Press 2015). Vroce 2017 prevzala na
festivalu Vsem zenam cenu ,Ostara”  za
celospolecensky piinos. Byla nominovana na Zenu roku
a Lektorku roku. Vsoucasné dobé s kolegy zaklada
Family Business Academy (FBA) pro koncepcni
vzdélavani odpovédnych rodinnych a majetnych firem.
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Workshopy: varianta jednodenni, dvoudenni, vikendovy (= 2,5 dne). MozZnost dalSiho spolulektora.
Akademie 6 navazujicich dvoudennich workshop( v pribéhu 1,5 — 2 let pro stejnou skupinu osob.
Koucovaci kontrakt — 6 x setkani 90" — 120" v pribéhu pdl roku. Ceny na vyZadani a po dohodé.

Soucasti pUlro¢niho koucinku je vypracovani osobnostni psychodiagnostiky AAT Institutem pro
pracovni psychodiagnostiku, vstupni nutriéni konzultace, méfeni na pfistroji EEG biofeedback
s moznosti vypracovani velké mapy mozku, master minding + MP3 prace v hladiné alfa (6 cviceni).
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1. ,STESTI neni SPOKOJENOST“ Happiness Management

CiL SEMINARE: Uvédomite, jaky je rozdil mezi spokojenym €lovékem a $tastnym ¢lovékem a proc se
stava happiness management ve firmé véci strategického vyznamu. Nastrojem k dosazeni lepSich
vysledkl je ,prozité”, nikoli ,,vyhodnocené” stésti. Zjistite, jaké je vase aktualni Zivotni nastaveni
ajak s nim mulzZete pracovat. UkdZzeme si metody k védomé zméné postoje. Zaméreno na trénink
vnimavosti, trpélivosti, (sebe)pfijeti, budovani vztah(, navysovani pozitivni inteligence a své energie.

ZISK: Pfizniva uvolnéna atmosféra ve firmé/v rodiné, vyssi sebeuvédomeéni, sebemotivace, inspirace
a loajalita zaméstnanct, vétsi kreativita, oteviena transparentni a odvaina komunikace, zvladani
emoci, dovednost pracovat s nimi, umléet svého ,vnitfniho soudce” i tzv. sabotéry mysli. Schopnost
navysovat pozitivni inteligenci je uméni. Bdélost a odvaha jsou kazdodenni ,pomocnici“ na cesté ke
Stésti. | Stésti si musime prosté ,,odmakat”. Télo — emoce — mysl| - spirit vharmonické rovnovaze se
da naudit védomé vyladovat. Umét pfijmout, Ze nelze byt $tastny uplné vidy, uZit si, Ze Stésti je
docasny stav a uvolnit se da i v nepohodé, v naroc¢né Zivotni ¢i pracovni situaci. Mentalni, fyzické,
hlasové i dechové techniky.

2. ,NEUSPECH jako zdrava sou&ast Zivota“ FuckUp Acceptance — sila zranitelnosti

CIL SEMINARE: V souéasné spole¢nosti, extrémné orientované na Uspéch je nelspéch bran jako
néco, co se nenosi a mame tendenci ho vytésriovat. ProC v tomto pfipadé jen ,védét” nestaci? Jak se
umét uvolnit ve stresu a v ndrocné Zivotni situaci, pro¢ se Zivotni lehkost se mnohdy rodi z tézké
zkuSenosti. Stud, strach, uzkost jsou prirozené emoce, pretavme je v zisk, ve zdroj kurdze, nikoli viny.

ZISK: Prestaneme se stydét za své chyby, nelspéchy a selhani, ukdzeme si, jak brat chybu jako
Zivotni lekci, pouceni, zapojime humor, odstup pro vnitini prijeti urcité Zivotni etapy, naucime se o
prdsvihu mluvit nahlas a nevytésiiovat ho, ani s sebou nevlacet jako celoZivotni bfimé. Rekneme si,
kdy necdinnost muize mit horsi nasledky neZ nepfijemné nebo bolestné rozhodnuti. UkaZzeme si, proc¢
jsou pro nas dllezZité ritualy a nase kazdodenni mald hrdinstvi. Sila zranitelnosti jako zdroj inovace,
kreativity, zmény, oteviena komunikace a ochota sdilet pocity jako prozitek autenticity a pravdivosti.

3. ,(NE)JISTOTA a ODVAHA“ Rozvoj kritického mysleni, bdélosti a védomé vsimavosti

CIL SEMINARE: Zaplavu informaci apoznatkd musime kriticky ovéFovat, abychom se nestali
manipulovatelnym davem, neschopnym spravovat sv(j Zivot, post ani firmu. Kritické mysleni je tfeba
rozvijet, podnécovat je v détech, studentech i seniorech. Je to dovednost pfichdzet si na své véci
sami, schopnost argumentovat, obhajit svillj nazor, umét zdravé oponovat, samostatné se
rozhodovat a za své rozhodnuti pIné nést odpovédnost.

ZISK: Trénink schopnosti kriticky posoudit a vyhodnotit pfedlozené informace. Co je obecné tvrzeni
a jak to vidim, citim a vyjadfuji JA. Uvadéni ,fakt@“ na pravou miru, kdy i obéasny despekt, neddivéra,
pfiméreny skepticismus muiZe byt velmi zdravy postoj a hnaci motor. Jak na obecné tlachani,
polopravdy, manipulaci. Jak nepodléhat klamim nasSeho vlastniho mozku. Kritické mysleni = uméni
vybirat si z informaci pro sebe spravné. Nacvik nékolika praktickych technik pro kazdodenni Zivot.
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4. ,BOJOVNIK versus MIROTVORCE“ Konflikt jako pfileZitost

CIL SEMINARE: Naucite se brat konflikt jako néco b&Zného, co k naemu Zivotu patfi. Vnimat konflikt
jako prilezitost ke svému rozvoji, k uméni zvladadni narocnych komunikacnich situaci, ke stanoveni si
vlastnich hranic, strategie a osobni stability. Rozlisite, jak Ize zvlddnou konfrontaci kultivovanym a
nekultivovanym zpUsobem. Kde vzit na konflikt dostatek energie a jak Ize preklenout ,mrtvy bod”.

ZISK: Uvédomeéni si svych hranic a osobniho prostoru. Naudite se seberegulaci emoci a stresu
v konfliktnich situacich. Vytvofite si pozitivni nebo alespori neutralni postoj k zatézové konfliktni
situaci. Pfiprava na konflikt v situacich, kdy je to mozné. Prevence konfliktu: kdy je to Zadouci.
Vhodné zvoleni ¢asu, mista, prostfedkd k feseni konfliktu. Ustup neni Gték. Pro¢ je nékdy vhodné
slozit zbran a naopak, kdy je Zzadouci zabojovat a vybrat si vhodnou taktiku. Prakticky trénink situaci.

5. ,REGENERACE” Spankovy psychohygiena a faktory ovliviiujici kvalitu zdravého spanku

CIL SEMINARE: Pochopit, co véechno ovliviiuje kvalitu i délku vaseho spanku. Jak udriet disciplinu
spankové psychohygieny, jak nas spanek ovliviiuje mezilidské vztahy i kvalitu prace. Jak vytézit z noci
maximum, co se ty¢e paméti, vzdélavani i regenerace. Cirkadianni rytmus versus organové hodiny:
co je kdy vhodné délat a co ne. Nedostatek spanku souvisi se stresem a konflikty. Skfivani X sovy.

ZISK: Rozlisite stadia spanku a mozkové viny, zvladnete spankovou psychohygienu, vycistite prostredi
ovliviujici spanek, pochopite uZitecné ndvyky pred spanim, inspirujete se praktickymi tipy na
»debordelizaci hlavy. Probereme jak na nespavost, Spatné spani a nocni milry a moznosti vyuziti

mysli ve spanku. Spanek - zakladni faktor zdravi, regenerace, Zivotni sily a pohody. Vyspite se skvéle.

Na tento seminar je potieba karimatka, pohodIné obleceni, lehka pfikryvka, Satek nebo ocni maska.

6. ,ZAPALEN[ a ZAJEM“ Prevence syndromu vyhofeni

CIL SEMINARE: Uvédomite si rozdil mezi depresi a syndromem vyhoteni, pozitivnim postojem k
Zivotu a ,lakovanim na rGzovo“. Zjistite, jaky je vas Zivotni postoj ajak s nim miZete pracovat,
ukaZzeme si metody k védomé zméné postoje, popiseme si, jaké jsou faze syndromu vyhorteni, jak je
rozpoznat, kde se v nasi mysli berou pochybnosti, jak je nevyZivovat, zbavit se pocitu viny a jak posilit
svou schopnost ovliviiovat svoje pocity a nevyhoret v Zadné ze svych roli.

ZISK: Naucite se dobte hospodafit se svym , palivem” a rozpoznat, ve které fazi ,horeni” se nachazite.
Nastavite si pracovni rezim tak, aby nevznikl burn-out. Vliv okolniho prostfedi na psychiku — co
ovlivnime a co uz ne. Dlouhodobé zatéZzové zdroje stresovych situaci a jak je eliminovat (prevence).
Prvni pomoc, kdy? je to tady. Ziskavani energie, zdroje sebemotivace a eliminace nasich ,pohanéca”.

7. ,Jak na ZLOST a VZTEK” Zvladani emoci (nejen) v mezigeneracnich vztazich

CIL SEMINARE: Pochopit rozdilnost chovani a emoéniho vyjadfovani v mezigeneraénich vztazich,
pochopit nutkani jiné generace, naucit se branit manipulaci anaucit se i odpoustét. Seminar
vysvétluje rizné emocionalni potifeby v rozdilnych fazich véku clovéka od détstvi, pfes dospivani,
dospélost, zralost az do pokrodilého stafi, rozpoznani pfiznakti mezigeneraéniho strachu a Uspésné
metody k jeho zvladani. Sebeuvédomeéni, seberegulace, sebemotivace, empatie a socialni um.
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ZISK: Seminat je zaméren na kultivované emoce jako zdroj energie a jejich rozdilnou dynamiku
v mezigeneracnich vztazich (student/ucitel, rodi¢/dité, nadfizeny, kolega, Zena/tchyné). Seminar vas
nauci urcovat si své hranice, rozeznat manipulativni jednani a icinné se mu branit. Nauci vas
rozliSovat emoce, regulovat je a predchazet emocnimu prestieleni. V praxi si vyzkousite, Ze se da citit
dobre i v nepfijemnych podminkdach. Dopliikové téma konflikt managementu a psychické odolnosti.

8. ,UVOLNENI(“ Rozvoj intuice, empatie, viimavosti a kreativity

CIL SEMINARE: Ucelem je seznamit Gcastniky se zakladnimi funkcemi mozku, paméti, spanku,
emocni a logické ¢asti mozku, podpofit kreativitu a rozvijet pamétovou inteligenci. Pochopit co nam
prinese bdéla pozornost, vSimavost, jak miZeme trénovat improvizaci a mit leh¢i nejen mysl, ale i
cely Zivot. Kreativni prace v hladiné alfa, praktickd preladéni a prace s podvédomim, vizualizaci a

well-beeing.

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 azvladani emoci zralym kultivovanym zplUsobem. Relax si mizZeme doprat
DENNE podle moznosti, nejen o dovolené. Na tomto workshopu se naucite jak, i kdy? mate denné jen
par minut na zazdrojovani se.

9. ,KLID“ Prace mozku v hladiné alfa

CIL SEMINARE: Naucite se redukovat stres snizenim mozkové frekvence mezi 7-14 Hz, kdy mozek
pracuje koncentrované, uvolnéné a pfi plném vnimani. Do hladiny alfa se naucite preladovat bez
aplikaci, EEG biofeedbacku, MUSE, psychowalkmana nebo jinych pom(cek. Pracujeme s dechem,
hlasem, uvolnénym télem, vnimanim a vizualizaci.

ZISK: Pti této frekvenci dochazi k tzv. bikamerdlnimu mysleni, kdy obé hemisféry pracuji vyvazené
(logika v propojeni s emocemi) a lépe si vybavujeme z paméti i do paméti ukldadame. V alfé mizete
délat jakoukoli mentalni praci s minimalni ndmahou, rychle se preladite do stavu flow. Praktické
cviceni s ucastniky seminare (prace se stresory, prevence stresu a tim i prevence syndromu vyhoreni
v osobnim i pracovnim Zivoté, prace s vlastnim zdravim, prace s podvédomim).

Na seminaf je potreba karimatka, lehka deka, pohodIné (mozZno i sportovni) obleceni, lahev s vodou.
Seminafr je veden prozitkovou formou: nékolik preladéni do hladiny alfa a prace s vizualizaci a vyklad.

10. Ovladejte STRES a STRACH” LepSi emocni a motivacni klima ve firmé i ve vztazich

CIL SEMINARE: Pouzivat praktické techniky, jak pFekonat stres doma, v praci i na cestach, pochopite
zakonitosti stresu a jeho dopad. Odhalite, jaky vliv miZe mit na vas stres time management,
harmonické vztahy a sebevédomi. Cestovani bez stresu, stresuvzdorny domov i klidné pracovisté. Jak
vychazet s obtiznym kolegou. Obsah seminare je tvoren poZadavky Gcastnikd na konkrétni situace.

ZISK: Semindf prohlubuje znalosti a prakticky vede ke zvladani stresovych situaci a rozsifuje tyto
situace o zvladani na pracovisti, pfi cestovani a v zatéZovych situacich v mezilidskych vztazich i sami
se sebou. Work Life balance, byti v pfitomnosti a Zivot bez stiZznosti. Pfechod ,,Z obéti do tvlrce” a
pfijeti vlastni reality.
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11. ,SEBEJISTOTA® Rétorika, lektorské a prezentacni dovednosti, neverbalni komunikace

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

ZISK: PFi trénovani rétorickych i lektorskych dovednosti budete jako fecnik schopny publikum
zaujmout aupoutanou pozornost udrzet. Naucite se reagovat na problematické osoby a
rusivé situace v publiku. Hovorte ptribéhem, budete kreativni, pohotovi, vtipni, uvolnéni a naucite se
pfipravit nezapomenutelnou prezentaci. Vhodné pro osoby, které ¢asto vystupuji pfed kritickym
publikem.

12. ,0dhalte PODVOD, LEZ a NATLAK“ Kontramanipula&nf techniky

CIL SEMINARE: Ugelem tréninku je rozpoznat manipulativni chovani a branit se mu, pochopit nutkani
manipuldtora a pfedchazet jeho ttokiim. Z neverbdlni komunikace se naudite odhalit nepravdivou
komunikaci, odhalite manipulativni prvky a typy manipulativniho chovani, objevite pfipadné dlvody
pro manipulaci (v préci, ve vztazich, v médiich, v politice, ndbozZenstvi i obchodé).

ZISK: Naucite se byt jistéjsi ve vypjatych rozhovorech, nepodléhat Utokiim a nenechat se zatlacit do

kouta. Pochopite neverbadlni slozku komunikace manipuldtora a budete ji umét rozeznat. Dozvite se,
jak se ji branit a nebyt sami manipuldtory a proc je manipulace tak acinna.

13. ,USPECH“ Vyjedn&véni a uméni persvaze

CIL SEMINARE: Uelem tréninku je nautit se efektivné vyjedndavat, takticky a sugestivné, za vyuZiti
emocni inteligence. Byt vérohodny, klidny, divéryhodny, sebejisty. Umét si stanovit cil, strategii,
pracovat s argumentaci racionalni i emociondlni, citit se pfi vyjednavani dobre. Umét improvizovat,
odolat tlaku a manipulaci. Eliminovat stres, trému, zkratovité jednani nebo emocni prestreleni.
Respektovat protistranu.

ZISK: Zvladani komunikace ve vypjatych situacich, uméni vyjednavat, pochopit mezilidské konflikty
nejen jako psychickou zatéz a hledat cesty z nich k jejich zvladdani. Zakladni dovednosti vyjednavani
a jejich nacvik v procesu rozhodovani, uméni rozpoznat vliv skupinové atmosféry na pracovni vykon,
tymova spoluprdce pfi vyjednavani a mozném konfliktu, zdroje vnitfniho a vnéjsiho stresu a jejich
odbourdvani pred vyjednavanim, relaxacni a autoregulacni techniky a jejich vyuziti pred naro¢nym
rozhodnutim i v jeho prabéhu (dech, hlas, emoce, logika, kritické mysleni a intuice).

14. ,UCTA A RESPEKT“ Etické zasady v komunikaci

CIL SEMINARE: Co je to moralka asludné chovani (v Zivoté i v praci), spole¢enska odpovédnost
a filantropie. Profesni etika: napf. pfi sdélovani informaci, pfednaseni, prezentovani, psani ¢lankf
(Zurnalisticka). Jak na trapasy, kdyZz se nékdo neumi slusné chovat, vyzbroj prvniho dojmu.
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 moralniho desatera).
Mobbing, bossing, Sikana a jak se branit.
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ZISK: Naucite se chovat eticky, pfirozené a pfesvédcivé. Budete se umét branit taktickym trikim
a manipulaci. Ziskate prakticky nastroj na zvladani vlastnich emoci béhem komunikace. Budete
plsobit klidné a sebejisté. Ziskate nadhled, odstup a vnitini pohodu diky svému védomi a svédomi.
Udélate si jasno v mordlnich zasadach. Pripravite si svij akéni plan Zzddoucim odpovédnym smérem.

15. ,ZVOLNEN[a POHODA“ Time management trochu jinak

CIL SEMINARE: Pochopeni, 7e ¢as nelze fidit, Fidit mdieme pouze my sami sebe. Pro¢ je
sebedisciplina cestou ke svobodé a jaky je prospéch zvladani ¢innosti podle priorit a daleZitosti
misto nahodilosti nebo naléhavosti. Pochopeni, Ze stres nemusi byt nutné nds nepfitel. V pfimérené
mife muZe poslouZit jako vykonné ,palivo” a motivace zvladnout nejnaroc¢néjsi ¢innosti v dobé, kdy
mame nejvic energie, dokazeme 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 ceka dennodenni
udrzovani v praxi. Pokud si osvojite principy planovani, vile, bdélosti, motivace a hospodareni
s energii, budete Zit slehkosti. Poznate své aktualni priority. Jak na chaos a €asovy stres. Model
pomucky pro planovani. Jak na nepfijemné prace a navyky skutecné efektivnich lidi. Kde na to
vSechno brat energii.
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