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hladina alfa

Jitka Sev¢ikovd, lektorka, mentorka a koucka
v oblasti zvladani emoci a stresové odolnosti.
Od roku 2010 lektoruje manaZerské a osobni
dovednosti v oblasti EQ, emocniho leadershipu,
prevence stresu a vyhofeni, zdravého spanku,
kreativity, zlepSovani rétoriky, komunikace, konflikt
managementu, work-life balance, praci v optimalni
mozkové frekvenci (hladina alfa).

V Ceské republice koordinuje a lektoruje pamétovy
trénink Brillant Brain s MUDr. Michaelou Karsten,
trojnasobnou svétovou pameétovou rekordmankou.

Mentoruje a podporuje nékolik filantropickych
projektd. Je spoluautorkou knihy S laskou i
rozumem (Albatros, C- Press 2015). V roce 2017
prevzala na festivalu VSem Zenam cenu ,Ostara” za
celospolec¢ensky pfinos. Byla nominovéna na Zenu
roku a Lektorku roku.

Spolupracuje s Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem, pfednasi na vysokych $kolach
(Karlova univerzita, VUT Brno, Masarykova univerzita), na kongresech a konferencich,
publikuje v lifestyle magazinech, odbornych médiich i na webu Psychologie. Pofada
seminare v Ceské republice, v Indonésii, na Sri Lance, Filipindch, Mauriciu, v Recku a v
Thajsku.

Zalozila s kolegy Family Business Academy pro koncepcni vzdélavani odpovédnych
rodinnych a majetnych firem. Spolupracuje s lékarem funkéni mediciny MUDr. Janem
Vojackem a dalSimi kolegy z oblasti psychologie prace, etiky a etikety, zdravi, spanku,
stravy, psychické odolnosti a informacni bezpecnosti. Kompletni tym lektorl najdete
na: https://www.hladinaalfa.cz/kompletni-tym/

Mezi jeji prestizni klienty patfi firmy: T-Mobile, Plzerisky Prazdroj, SKO-Energo,
Johnson & Johnson, Glehring, Enteria, Univerzita Karlova, Masarykova univerzita,
Smurfit Kappa, JUST Nahrin, Ceskd spofitelna, Tatrabanka, Arcelor Mittal, Bayer,
Seznam.cz, KIKA, Dixons Carphone, GE Money, Cetelem, Hewlett-Packard, Ogilvy,
Dopravoprojekt, Strabag, Eurovia, VUT Brno, AXA, Unicredit Leasing, Festool, Policie
CR, Ministerstvo zahrani¢nych véci SK a dalsi.


http://familybusinessacademy.csgs.cz/
https://www.hladinaalfa.cz/kompletni-tym/
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Seminare osobniho a manaZerského rozvoje
Workshopy — vétsi dliraz je kladen na prozitek
Pfednasky — format s minimem interaktivity publika
Koucovani a mentoring, doprovazeni

Facilitace — podpora v zacatcich projektu

Master Minding — skupinova moderovana diskuse
Family Business Academy — rodinné firmy
Seminare a workshopy v exotickych destinacich
Individualni konzultace a poradenstvi v oblasti EQ

Status Quo

Aktualni doba je dynamicka, nejistd a stale se ménici. Potfebujeme pruiné reagovat na kazdodenni
zmény, nenechat sebou manipulovat, respektovat jinakost, rozvijet kritické mysleni, naucit se rychle
a za pochodu nové véci, ovlddat nové technologie. Od asertivity a diplomatické komunikace se
posouvame k radikalni otevienosti, upfimnosti a odvaze. A také k distojnosti, laskavosti a vdécnosti.
Ve firmach a institucich, kde jsou lidé vnimani jako to cenné, co firmu tvofi, je vzdélavani a rozvoj
stale podporovany. Tam, kde se ¢lovék citi respektovan ( i ve své jinakosti), se tvofi pfijemna emocni
atmosféra, soudrznost i psychickd odolnost na horsi ¢asy. DlleZité je pochopit, porozumét a potom
podle toho konat. Ménit nefunkéni a nezadouci, zachovat to dobré, adaptovat se. Mit mysleni, citéni
a kondni v rovnovaze.

Manazerské dovednosti

Obsah seminarl tvofi mix poZadovanych témat. Konkrétni struktura vznika po konzultaci se
zadavatelem. Pro inspiraci Vam radi zasleme standardni program jedno- i dvoudenniho workshopu.

e Nové na manaZerské pozici — ptilezitosti a Uskali povyseni, jak nebyt stresujicim $éfem

e Self Leadership — Chces-li byt leaderem druhym, nejdfiv musis byt leaderem sdm sobé

e Customer Satisfaction — proces zjistovani zakaznické spokojenosti a nespokojenosti

e Prace s CRM systémem — jak sbirat, aktualizovat, vyhodnocovat a vyuzivat databaze

e Motivace a demotivace pracovnikl — jak udrZzovat pfimérenou motivaci, pfemotivovanost

e Prevence syndromu vyhoreni a work life balance , time management a stop prokrastinaci

e Manazerska praxe — delegovani, techniky vedeni rozhovord, kladeni otazek, udélovani kritiky,
sdélovani Spatné zpravy, konflikt management, naroéné komunikacni situace, psychohygiena

e Udrzovani zdravého emocniho klimatu v manazerském tymu + sdélovani Spatné zpravy

e Jakvychazet s obtiznym energeticky narocnym kolegou — manipulator, introvert, odlisSny typ

e Osobnostni typologie MBTI + rozvoj emocni inteligence a emocniho leadershipu

e Emocni leadership a sebedisciplina — posilovani viile, sebepoznani, sebekontrola, odolavani

e Home Office a jak se pripravit na setkani s podfizenymi a kolegy online , zvladani prace doma

e Prezentacni a rétorické dovednosti manazera — upoutat pozornost a umét ji udrzet
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Témata osobniho a manazerského rozvoje

10.

11.

12,

13.

14.

15.

16.

Uméni byt zdrav a emoéni mistrovstvi  MUDr. Jan Vojacek/ Jitka Sevéikova

Biologie vztah( a mezigeneraéni konflikt MUDTr. Jan Vojacek/Jitka SEVEIKOVA ...covevrereveeerereereeereneseenns

Zvysovani psychické odolnosti - prevence vyhofeni

Radikalni upfimnost — odvazna komunikace

Klidna mysl v zatéZovém obdobi a ZDRAVY SPANEK
ART RECOVERY — Znovu tvlircem Jitka Sevéikova/ Patrik Pejsar

Energy Management Jitka Sevéikova/ MUDr. Michaela Karsten

Konflikt jako uméni Jitka SEVEIKOVA cuvvueereeeenrrenirreriesesnssesnnnens
Sila jemnosti Jitka SEVEKOVA ...ucveereeeeeeerereerererasereessnsanaens
Jak propojit hemisféry a mindfulness (HLADINA ALFA) Jitka Sevéikova..

Lektorsky a vizudlnium Jitka Sevéikova/ Jitka Jungmannova

»Ani obraz, ani zvuk?“ — Home office a osobni videokonference

Dovednost byt spokojeny a osobni zralost

Jitka SeVEKOVA cuevvereeeerereererneene

Jitka Sevcikova/ Patrik Pejsar.......ccoeecreeecreenrseencnenes

Jitka Seveikova ..eeeeeenenne.

Etické zasady v komunikaci — prevence manipulace Jitka Sevéikova.

Rozvoj kritického mysleni a védomé vSimavosti Jitka Sevcikova ......

Emoce a kyberneticka bezpecnost

Karol Suchanek,/ Jitka Sevéikova

Jitka SEVEKOVAE .evveereereerereeerneeeanne
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1. Uméni byt zdrav a emocni mistrovstvi MUDTr. Jan Vojacek/ Jitka Sevéikova

e Kdy je ¢as na zménu, pro¢ zména lé¢i, kvalita prozivani, symptomy nemoci z hlediska emoci
e Vliv formovaciho obdobi, epigeneticky, kvantové fyziky, genotyp X fenotyp

e Genetické predispozice a podvédomé programy: Zivotni styl, psychika, toxicita prostredi

e Homeodynamickd rovnovaha, fyzicky, psychicky, chemicky a oxidacéni stres a co se stresory
e Kdy ztracime adaptacni rezervy a prevence: zména navykl a postoju, ¢im zacit a KDY

e Zvladani emoci a vyuZiti emocni inteligence v kazdodennim Zivoté, praktické techniky

PRO KOHO: pro kazdého, kdo chce ve svém Zivoté udrzovat dynamickou rovnovahu téla a psychiky

2. Biologie vztahl a mezigeneracni konflikt MUDr. Jan Vojacek/litka Sevéikova

o Emocni potreby v raznych fazich véku a proc si nerozumime: dlivod vzniku konflikt(

e Uroven komunikace (biologicka, interapersonalni X interpersonalni), zdrava X nezdrava
e Zkoumani vnitfnich presvédceni, komunikacnich filtr( a schémat, test EGO DIAGRAM
e Sociom —komunikace a vliv manipulace ve skupiné, jak na napéti, uzkosti, neurdzy

o Kompenzacni strategie a jejich benefity, zakladni odliSnosti v komunikaci muzi a zen

e Socidlni konflikty, metoda win —win a rozsifend win —win —win, Ustup X rezignace

PRO KOHO: pro kazdého, kdo chce porozumét dlivodim vzniku konflikt a naucit se jim predchazet

3. ZvysSovani psychické odolnosti - prevence vyhoreni Jitka Seveikova

e Jak se dopracovat az k vyhoreni, prvni pfiznaky vyhasinani a o co vlastné jde

o (Ne)respektovani rytmu, life management, navySovani pozitivni inteligence

e  Minimalismus jako cesta k uvolnéni mysli (U-klid, kde ztracime schopnost koncentrace)
e  Produktivni prostfedi, méné komunikace, (sebe)disciplina jako cesta ke svobodé

e Pravidelné dobijeni energie, jak nesabotovat sam sebe, préce se ,sabotéry mysli“

e Dobrodruzstvi tvofivého selhani, odvaha experimentovat, laskavost X mékkosrdcatost

PRO KOHO: pro lidi, ktefi uprednostniuji neustale potreby a priority druhych, pfed sebou samymi

4. Radikalni upfimnost — odvazna komunikace Jitka Sevéikova/ Patrik Pejsar

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

e Jak davat zpétnou vazbu, pfiprava na naro¢nou komunikaéni situaci (kritika, Spatnd zprava)
e Umeéni laskavého 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 Gottmann(v 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 vyjadiovat se oteviené
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Klidna mysl v zat&Zovém obdobi a ZDRAVY SPANEK Jitka Sevéikova

e Jak se pripravit na zatéz, stavy mysli, biorytmus X chronotyp, vhodny ¢as X vhodna ¢innost
e  Optimalni bdélost a mentalni kapacita rlznych typd osobnosti a rizné vékové faze

e Vliv hormonl a stavu fyzického téla a dusevniho rozpoloZeni na kvalitu spanku, EEG

e Zakladni desatero vnéjsi spankové hygieny, myty o spanku, pomoc spankové laboratore

e Faktory ovliviiujici spanek a uzite¢né navyky pred spanim, melatoninové okno, lepsi pamét
e Jak na nespavost, Spatné spani a no¢ni mlry. Co mohou konstelovat sny o nasem zdravi

PRO KOHO: pro vSechny, ktefi chtéji zlepsit kvalitu spanku a umét spankovou psychohygienu

ART RECOVERY — Znovu tvircem Jitka Sevéikovd/ Patrik Pejsar

e Praktické teorie: sabotéfi naseho tvoreni, mysl, ARTs, zapojeni vnitiniho kritika, Genius,

e (Cviceni: cesty v Case, ritudly, podpora kreativity, intuice, tvofivosti — jak odblokovat strach
e Business development — propojeni kreativity s obchodnim procesem, vyhody kreativity

e QOdvaha originality, uvolnéni mysli, zdroje inspirace, jak nebyt kreativni pfilis (utdpéni)

e Titulky, upoutavky, trailery, vymysleni sloganu, vystiZzeni hlavni myslenky textu ve 3 vétach
e Jak predejit ,schodovému efektu” — az na schodech si uvédomite, co jste chtéli/méli Fici

PRO KOHO: pro ty, ktefi do Zivota vraceji lehkost, originalitu, tvofivost, lepsi pamét a koncentraci

Energy Management Jitka Sevé&ikovd/ MUDr. Michaela Karsten

e Energeticky status quo — sebereflexe svého energetického nastaveni, vybijece a ,,zkraty”
e NAadrz energie, energetické zdroje — fyzické, psychické, emocni, mentdlni a spiritudlni

e Stresory, posilovace a zeslabovace stresu- v€asné rozpoznani varovnych signalt

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

Konflikt jako uméni Jitka Seveikova

o Typy konfliktQ, rlizné pristupy k reseni konfliktl, genetika a predpoklady z vychovy

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

e Dramaticky a dospély trojuhelnik, transakéni analyza, vyjadieni pozitivniho nesouhlasu

e Obrana proti manipulaci, kontramanipulacni techniky a nastavovani hranic v komunikaci

e Emoce v konfliktu, emocni rovnice v nasi hlavé a jak je pfeprogramovat, kdy jit ,,do boje”

e Diplomaticka a mirova reseni konfliktni situace, Ustup, jak na patové situace a slovni obranu

PRO KOHO: pro ty, kteti se chtéji citit jistéjsi ve vypjatych situacich a byt pevni ve svém postoji
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Sila jemnosti Jitka Seveikova

10.

e Proc jsme vycerpani z boje, prosazovani, tlaku, pro¢ pouzivame pfilis sily, slov a energie
e Kontraproduktivni tlak na pilu i tah na branku - nehospodarné zplsoby ve spirale stresu
e Zjemnéni -- koncept Marka Rashida, jak fungujeme na skale (re/pro/aktivity), neutralita
e Klidnéji, jemnéji, lehceji - Kognitivni terapie vSimavosti (MBCT), prakticka cvi¢eni

e  Exvizitni vS§imavost, nenechat se unést, schopnost rozvijet vhled, zachovavat nadhled

e Pozornost a metapozornost, mikropohyby jako efekt stalé rovnovahy = soustfedéni

PRO KOHO: nejen pro unavené, vycerpané, nesoustredéné a emocné nestalé, nedisciplinované

Jak propojit hemisféry a mindfulness (HLADINA ALFA) Jitka Sevéikova

11.

e Frekvencni pasma naseho mozku, projevy navenek (delta, théta, alfa, beta, super beta,
gama) vertikalni integrace mozkovych center, velkd mapa mozku — proc se nechat zméfit

e Bikameralni mysleni a dalsi benefity snizené mozkové frekvence, obraznost X logika

e Zdrava mysl: flexibilni, adaptivni, koherentni, energetizovana, stabilni —jak ji trénovat

e co nam pfinese: Integrace paméti, integrace vztahd, integrace stavl — praktické tipy

e proc nizka alfa zplUsobuje dlouhodoby stres, Unavu, Uzkosti, nedostatek relaxace, Spatny
spanek, jak tomu predejit, jak preladéni do alfy a propojeni hemisfér trénovat kazdy den

e dovolena pro mozek, brain spa, jak podpofit obnovu mozkovych bunék, mikrodobrodruzstvi

PRO KOHO: nejen pro nevyspané, pretazené, pomalé, Uzkostné, vyhorelé a nebo naopak hravé

Lektorsky a vizualni um Jitka Seveikova/ Jitka Jungmannova

PR

12

e Jasna asrozumitelna vizualni komunikace soustifedéna na hlavni myslenky — ,,zrno a plevy”
e Silavizualniho jazyka: struktura, logika, atraktivita, upoutani a udrZeni pozornosti

e Nastroje vizualizace a jeho vyuziti: symboly, postavy, Sipky, emoce, prehlednost, pismo

e Time Management a flow, jak prezentovat myslenkovou mapu nebo svou vizi a KDY

e Prdace s myslenkovou mapou, vnitfni a vnéjsi jistota pfi sebeprezentaci, sila sdéleni

e Jak na problémové typy Ucastnikl, komunikace napft. s introvertnimi typy klientl a kolegli

O KOHO: pro kreativni, prednasejici, odvazné, nekonformni lidi, ktefi chtéji zaujmout a inspirovat

. ,Ani obraz, ani zvuk?”“ — Home office a osobni videokonference Jitka Sev¢ikova

e Home office — pozitiva a Uskali prace na délku, vzdaleného pfipojeni, prezentace a sdileni

e Priprava prezentujiciho, ptiprava online setkani, pfiprava Gcastnikd, technika, tipy

e Obavy prezentujiciho a jak zapojit vizudlni a interaktivni obsah, co v ptipadé selhani techniky
e Béhem online: o¢ni kontakt, gestikulace, drzeni téla, odév, prestavky, praktické tipy

e Prace na dalku, zdravé pracovisté, ergonomie pracovniho mista, odstranéni rusivych vlivl

e Interakce a pozornost: pokladani otazek, virtualni viidce a narocni Ucastnici, odpojeni

e Co udélat po online setkani, opecovavani a udrzovani socialnich kontaktd, psychohygiena

PRO KOHO: pro vsechny, ktefi pracuji zdomova nebo pres vzdaleny pfistup a musi prezentovat
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13. Dovednost byt spokojeny a osobni zralost Jitka Sev¢ikova

e Pozitivni inteligence, pozitivni postoj, genetické predpoklady, nauceny optimismus
(Seligman), prijimani osobni zodpovédnosti za svoje vzorce chovani a autenticitu

o Nelspéch jako zdrava soucdst Zivota, uvolnéni ve strachu, pfechod do odvahy a hrdinstvi

e Proc jsou nepfijemna nebo bolestna rozhodnuti lepsi nez necdinnost, jak a kdy do toho

e Stud, strach, uzkost jako pfirozené emoce, jejich pretaveni v zisk, ve zdroj kuraze, nikoli viny

e  ZAvist, Zarlivost, touha, zlost, zoufalstvi a vztek jako pfirozend plda pro zrani a osobni rdst

e Proces zmapovani vlastnich emoci po trénink sebekontroly a uméni spokojenosti

PRO KOHO: pro viechny, ktefi chtéji porozumét svym emocim a chtéji se s nimi naucit klidné Zit

14. Etické zasady v komunikaci — prevence manipulace Jitka Sevéikova

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

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

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

e LeZz v komunikaci, motivace ke Ihani, etické |Zi, vytvoreni osobniho ,,moralniho desatera”
e Asertivita, agresivni, pasivni a manipulativni chovani védomé i podvédomé

e Typy manipulatord, neverbalni projevy manipulace, kontramanipulacni techniky

PRO KOHO: pro ty, ktefi chtéji inspirovat svym etickym postojem a komunikaci a nemanipulovat

15. Rozvoj kritického mysleni a védomé viimavosti Jitka Sevéikova

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

e Bludy, myty, polopravdy, uvadéni fakt na pravou miru, relevantnost zdrojt

e Programovani nasi mysli a rozvijeni kritického mysleni v kazdodennim Zivoté

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

e Occamova, Hummeova, Popperova bfitva, uziteény skepticismus a mira objektivity

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

PRO KOHO: pro samostatné myslici, ktefi se nenechaji ovlivnit a nepodléhaji dogmatim

16. Emoce a kyberneticka bezpecnost Karol Suchanek,/ Jitka Sevéikova

e Zmapovani Vaseho online svéta: Ucty, zneuZitelnost, online prace X online soukromi

e Hesla a ukladani, dvoufaktorové ovérovani pristupu k PC, telefonu, bance

e Zafizeni a antivirus, zadlohovani a Sifrovani, vyuziti emocni intelligence a kritického mysleni
e Legalni a nelegdlni aplikace, pravidelné aktualizace, Zensky a détsky online svét

e Jak rozpoznat pishingovy utok, nastaveni hesla na domdci wifi, zafizeni pred prodejem

e ,Vsiti“—aneb kdyZ vaSemu ditéti pfichazeji online nevhodné informace, fotky, obtézovani

PRO KOHO: pro vSechny, ktefi chtéji Iépe zabezpedit svij online svét a ochranit své déti pred Utoky

!

hladina alfa e
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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 zajimad, 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 prdci, praxi. Diky interaktivnim formam spoluprace mezi Ucastniky dochazi k
tomu, Ze si lidé odnaseji vice podnétl pro své dalsi praktické plsobeni.

v
v
v
v

@
5

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

Doba trvani: 5 -6 hodin/den, aby Ucastnici nebyli pfehlceni a méli moznost informace zpracovat.

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 skupindch, dobrovolné sdileni

Praktické antistresové techniky, prehabilitace, rehabilitacni cviky
Mentoring, podpora po skonéeni seminare/workshopu

Pocet ucastnikti: optimalni 12, maximalni 15 osob, idedlné smiSena skupina.

Ruizné stupné arovni: BASIC (zaklady, teorie) , ADVANCED (pokrocilejsi) , MASTER (hloubka)

OEM......

Po workshopech je moZnost individudlnich konzultaci, mentoringu a facilitace.

Preferuji dlouhodobou spolupraci s firmami, které umoznuji svym koleglim ¢as na
osobni rozvoj a oni si mohou skoleni uzit a tésit se na néj. At uz na téma nebo ,na
lektorku®. Moje vize je vzdélavat, informovat, inspirovat, pobavit, zaujmout a posilit
ty, ktefi chtéji. UCim prozitkem pres télo, hlas a dech, prakticky, uchopitelné,
Vyuzivdam poznatkl neurovédy spolupracuji stémi nejlepsimi v oboru. Mou
referenci je i mdj osobni Zivot v rovnovaze, dlouhodobé vztahy osobni i pracovni, a
spokojeni klienti. Budu rada, pokud mezi né budete patfit. S ictou  Jitka Sevcikova



https://cs.wikipedia.org/wiki/Interaktivita

