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DYNAMIKA EMOCI + JAK NA STRES A STRACH

Program kurzu
Dynamika emoci + Jak na stres a strach (dvoudenni tréninkovy seminar)

21. - 22. 4. 2015 - Lazné Slatinice u Prostéjova, lazensky dim Balnea**+*

Lektor: Jitka Sev¢ikova, MBA

Zacatek: Vzdy v 9:00 hodin, ukonceni cca v 16:00 hodin.
Po ukonéeni bude pani Sevéikova k dispozici pro osobni konzultace !

Cena dvoudenniho seminare: 5 180,00 K¢ v¢. DPH
Cena zahrnuje: seminar 2 dny, 2x obéd, coffeebreak

Cena dvoudenniho seminare s ubytovanim: 5 950,00 K¢ v¢. DPH
Cena zahrnuje: seminarf 2 dny, 2x obéd, coffeebreak, ubytovani na 1 noc véetné snidané, 1 hod. vstup do
bazénu s whirlpool

V laznich Slatinice naleznete nejen prijemné prostredi, ale pro zdjemce je mozné zajistit prohlidku Idzni nebo
individualni ladzenské procedury, pripadné vyuziti ldzenského bazénu (ubytovani Gcastnici maji v cené
seminafe). Nabidku procedur naleznete v pfiloze nebo na odkazu:
http://www.lazneslatinice.cz/files/letaky/lazne-slatinice-procedury-2015.pdf . Individudini objednavky procedur
uvedte do Pozndmky v objednavce (zajistujeme dle kapacity lazni). Vice informaci naleznete na
www.lazneslatinice.cz nebo na www.lazenskydumbalnea.cz.

Také doporucujeme navétévu Muzea veterand ve Slatinicich nebo navétévu Muzea ko¢arl Cechy pod Kosifem.

Program seminar:

DYNAMIKA EMOCI - Emo¢ni inteligence v naroénych komunikaénich situacich
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Cil seminare: Cilem kurzu je seznamit se s praktickym vyznamem a uplatnénim emocionalni inteligence a
poskytnout navod, jak ji Uspésné vyuzivat a rozvijet.

Zisk: Na tomto seminafi si uvédomite, jak emoce ovliviuji prozivani a mysleni, porozumite psychologii emoci.
Zjistite, nakolik vyuzivate klicové kompetence emocni inteligence. Pochopite, jak emoce ovliviuji zplsob, jakym
komunikujete s ostatnimi. Zlepsite svou schopnost komunikovat citlivé, efektivné a naucite se jak predchazet
konfliktu. Inspirujete se, jaky prinos mlze mit védoma prace s emocemi pro osobni rozvo;.

Obsah:

* Naucit se fikat jasné ne, udrzet si sv{ij nazor; nenechat se zatlacit do kouta
* Rozeznavani trojuhelniku OBET - TVURCE - ZACHRANAR

* Komunikacni dovednosti v ndro¢nych situacich

* JASNE ANO, JASNE NE - Na co mdme pravo

* Jak reagovat na neprimérenou kritiku

* Prace s dynamikou emoci (které emoce ndm energii berou, a které dodavaiji)
* Kladeni doplfujicich otazek (zpfesnujici trychtyr)

* Vytvoreni kotvy klidu

JAK NA STRES A STRACH - Praktické techniky zvladani stresu

Cil seminare: Seminar volné navazuje na workshop Redukce stresu a prace v hladiné alfa. Cilem je naucit se
praktické techniky, jak prekonat stres doma, v zaméstnani i na cestadch. Na seminar je potreba karimatka, lehka
deka, pohodIné (mozno i sportovni) obleceni, lahev s vodou. Seminar je veden prozitkovou formou, 2 -3
preladéni do hladiny alfa a prace s vizualizaci.

Zisk: Seminar prohlubuje znalosti a prakticky ke zvladani stresovych situaci a rozsifuje tyto situace o zvladani
na pracovisti, pri cestovani a v zatézovych situacich

Obsah:

* Stresujici zivotni udalosti, prakticky test

* Bézné priciny stresu a jak na né: osobnostni vlivy, vlivy vztahu, pracovni vlivy, vlivy prostredi, pitny rezim a
stravovani, zradna strava

* Rizeni ¢asu: kvalitni time management jako antistresovy Cinitel.

* Ranni ritual a ,Zzaba dne”

* Vyuziti mysli ve spanku

* Cilena predstavivost, techniky redukce stresu béhem prace v hladiné alfa (techniky: pracovna mysli, prace s
vlastnim zdravim, knihovna, obrazarna, prace s vlastnim strachem)

* Cestovani bez stresu

* Stresuvzdorné pracovisté

* Jak vychazet s obtiznym kolegou, priprava na schlzku nebo pohovor.

* Ochrana domova pred stresem a prace z domova bez stresu

* Worklife balance



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 emocni 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 napf. 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 seminéare 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 zaloZili platformu
Family Business Academy pro vzdélavani rodinnych a majetnych firem.



