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KLIDNA MYSL V ZATEZOVEM OBDOBI

Program kurzu

Spankova psychohygiena a jak se pripravit na nasledujici den
Jaky jste chronotyp a kdy je nejvhodnéjsi délat jakou praci pro vas
Hospodareni s energii, nds bio rytmus a jak ho vyuzit

Uklid pro vnitfni klid , ¢m zaéit, jak postupovat

UziteCné aplikace pro zjednoduseni ¢innosti

Kontrola mysli - odklanéni pozornosti versus plny fokus
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Koncentrace - soustfedéni na podstatu, pro¢ tékame

Home office versus fungovani v kancelafi

Rodinna pravidla a jejich respektovani

Uvolnéni, pfestavky, fad versus chaos, muzsky a zensky princip v nas
Kde se rodi motivace, jak ji nalézt, kdyz se nam do ni¢eho nechce

ReZim a ritualy, co pomaha, co ne

Pomucky s sebou: karimatka, polstarek, lehka deka na prikryti, pohodiné obleé¢eni a obuv (klidné
sportovni) a dobrou naladu.

Pro Ucastniky méame vzdy pripraven studijni material zpracovany od lektora. Na vyzadani jej mizeme, po absolvovani kurzu, po dohodé
s lektorem, dodat i v elektronické podobé.

B&hem $koleni mlzete konzultovat vlastni problémy, které potiebujete vyresit.

Pokud jste firma s povinnosti zaméstnavat osoby se zdravotnim postiZzenim, mdzete u nasi firmy ¢erpat na tuto sluzbu nahradni pInéni.
Odebiranim sluzeb od nasi firmy mizete roéné usetfit vic nez 60 000 K¢ za kazdého zdravotné znevyhodnéného ¢lovéka, kterého se
vam nepodarilo zaméstnat.

Chcete védét vic? Zavolejte ndm. Kontakt

74dné terminy.
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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.



