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DYNAMIKA EMOCI (2 DENNi SEMINAR)

Program kurzu

Dynamika emoci-pokrocila prace s emocemi
(2 denni seminar osobniho rozvoje)

27. - 28. 11. 2013 - Hotel ARIGONE*** PENZION****, Univerzitni 20, Olomouc

Lektor: Jitka Sevéikovd, MBA

Cile:

Osobni rdst v oblasti Emoc¢ni inteligence a uvédoméni si jeji dllezitosti v osobni a pracovni roviné Zivota
Schopnost rozlisit jak ovlivnit ovlivnitelné a odliSit od neovlivnitelného a zachovat si energii

Préce se stresem = psychohygiena = SEBEPOZNANI

Prakticky ndstroj na zvladani vlastnich emoci ( ukdzka prace v hladiné alfa)

Pochopeni strachu - plivod a dlivod, jak souvisi se strukturou nasi osobnosti

Vyuziti energie strachu ve svij prospéch

Setkani se svym strachem - strach v roli kouce

Vnitrni postoje ,,Obét” a , Tvlrce” - nositelé nasich emoci (pozitivnich a negativnich) a silné determinatory
naseho Zivota

Prakticky ndastroj pro zménu postoje z Obéti do Tvlrce - energetické cviceni

Program 1. dne:

Prezence: 8:00- 9:00

Skolen: 9:00 - 16:00 Prestavky uréi prednasejici

Zahajeni a pfedstaveni seminare i lektorek

Pfedstaveni programu - cile a metody, Uvodn/ aktivita, Diskuze, Otazky a odpovédi, Samostatna prace

SVET EMOCI A SVET STRESU - Popis emoci a reakci, trocha teorie o nasem mozku a emo¢nich centrech, Jak
vznika stres a co v nasem téle zpUsobuje, Emoce, které nam energii davaji a které nam ji berou, Soucasny stav
Vasi mysli a energie - prakticky test, Stresory ovlivnitelné a neovlivnitelné, eustres a distres (Vyklad, Skupinova
prace, Individudlni prace, Rizend diskuse)

CO JE TO STRACH - Strach prirozeny a "preslechtény", Prirozené reakce na strach, Oblasti Zivota, ve kterych se
strach vyskytuje nejcastéji, 4 druhy strach(, Ja a m{j vlastni strach, Strach v téle a jeho uvolnéni, Brainstorming
(Vyklad, Prezentace, Praktické cviceni, Zpétna vazba)

STRACH A ZIVOT - Jak na strach-co nefunguje a ¢asto a radi pouzivdme?, Nasledky nefunk&nich metod a jaké
informace o potfebach naseho organismu ndm chybi?, Prevence strachu: metody prace na sobé v oblasti
vnimani a mentalnich funkci, Zména zivotniho stylu a zména zvyklosti - "ucebni lekce strachu" (Vyklad,
prezentace, Diskuze, IndividudIni prace, Modelové cviceni, Cilena intervence strachu, Metoda setkani se
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strachem = strach v roli poradce a kouce, nasavani strachu namisto odmitani - transformace, Relaxa¢ni cviceni,
Rizena meditace)

Program 2. dne:

Skolent: 9:00 - 16:00 Prestavky uréi prednasejici

Pfedstaveni programu - cile a metody, Uvodni aktivita - cvi¢eni na empatii, Diskuze, Prace ve skupinach
SEBEANALYZA - Pozitivni a negativni vlastnosti, Zivotni Uspéchy a netspéchy, Semaforové pravidlo,
Sebeocenéni a pochvala druhych, Sebeovladani a seberegulace, Cvi¢eni na sebeovladani v praxi, Individudlni
prace (Vyklad, Rizena diskuse, Cvi¢eni)

SEBEMOTIVACE A EMPATIE - Pochopeni a motivace ostatnich, moje motivanty, VyuZiti rozdilnosti muzl a Zen,
Praktické rady a tipy, co délat a co rozhodné nedélat, Uméni zvladani konfliktd, Stresuvzdorné pracovisté a
stresuvzdorny domov (Vyklad, samostatna prace, Diskuze, Simulovana situace, Zpétna vazba)

Pdvod strachu a negativnich emoci, Lidsky rozvoj, egostavy Rodi¢-Dité-Dospély, Obét a Tvdrce - jejich
charakteristiky (Vyklad, skupinova prace, Individudini prace)

OBET a TVURCE - Funkéni versus nefunkéni vzorce mysleni a nasledné emoce, Pfedstaveni své vnitini, Obéti
(Vyklad, skupinova prace, Individudini prace)

Prijimani vnitrni Obéti a posilovani vnitfniho Tvlrce, Zakladni Zivotni postoje k sobé a ostatnim - ,,0K/neOK",
pfechod od $kodlivych myslenkovych ndvykd k prospésnym, metoda "Cara" (ritudini pfechod z Obéti do Tviirce
- predstaveni metody pro kazdy den - NLP)

(Vyklad, skupinova prace, Individudlni prace)

Zhodnoceni seminare a zavér.

Cena zahrnuje 2x obéd, celodenni obcerstveni.
Cena nezahrnuje ubytovani

ARIGONE - Hotel***

ARIGONE - Penzion****

ARIGONE - Restaurace

ARIGONE - Salonky

Uroven kurzu 1 - Zakladni

Z&dné terminy.



Skolit vas budou

Sevéikova Jitka, MBA

23 let plsobila v korporatnim svété a zahrani¢nim obchodé, poslednich 9 let v oblasti
Spickovych informacnich technologii, vystudovala ekonomii, marketing, v letech 2006 - 2009 emoc¢ni leadership
v EU projektu LESK (lektor emocnich a socialnich kompetenci). Od roku 2011 lektoruje seminare z oblasti
redukce stresu, prevence syndromu vyhoreni, techniky zdravého spanku, konflikt management, kultivované
komunikace a psychohygieny. Mezi jeji klienty patfi napt. T-Mobile, JUST, Bayer, Ceské spofitelna, HP Tronic,
ETA, Rané péce, Dixons Carphone, Johnsons and Johnsons, Moneta, Ernst and Young, Policie CR, a dal3i. V roce
2014 byla nominovéana na Zenu roku a Lektorku roku. V roce 2017 pfevzala na festivalu Véem Zendm ocenéni
Ostara za celospolecensky prinos. Porada seminare v exotickych destinacich (Mauricius, Maledivy, Sri Lanka,
Indonésie, Filipiny...). Je autorkou celorepublikového projektu Barevny andél. Aktivné se zabyva charitativni
¢innosti, benefi¢nimi akcemi. Je spoluautorkou knihy S laskou i rozumem o emocni inteligenci rodi¢l a déti (C
Press 2015), publikuje v mnoha médiich, spolupracuje s Ceskou televizi, Ceskym rozhlasem a s webem
psychologie.cz Hostuje v zajimavych podcastech: hladinaalfa.cz/podcasty. Spolu s kolegy zalozZili platformu
Family Business Academy pro vzdélavani rodinnych a majetnych firem.



