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Program kurzu

Klidna mysl v zatézovém obdobi on-line
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Spankova psychohygiena a jak se pfipravit na nasledujici den

Jaky jste chronotyp a kdy je nejvhodnéjsi délat jakou praci pro vas
Hospodareni s energii, nas bio rytmus a jak ho vyuzit

Uklid pro vnitfni klid , &im zadit, jak postupovat

UZite¢né aplikace pro zjednoduseni ¢innosti

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

Home office versus fungovani v kancelari

Rodinna pravidla a jejich respektovani

Uvolnéni, prestavky, rad versus chaos, muzsky a Zensky princip v nas
Kde se rodi motivace, jak ji nalézt, kdyz se ndm do niceho nechce
Rezim a ritudly, co pomaha, co ne

Kazdy ucastnik tohoto kurzu obdrzi darek od pani Jitky Sevéikové v podobé moznosti ZDARMA zhlédnout a vyzkouset si
praci v HLADINE ALFA.

Mimoradna pfilezitost!

Pro pfiblizeni citujeme o HLADINE ALFA z webovach stranek pani Jitky Sevéikové:

Vétdinu dne premyslite, spéchate, stresujete se a vysilujete. Marné hledate klid, vyhliZite vysn&né tspéchy. Casto zapominate, ,kde vam
hlava stoji“. Jste prehlceni. Postradate dobry pocit z toho, o co se snazite. Ztracite radost z kazdodennosti.

... ale da se preladit!

Mohu vas naucit védomé se preladit do hladiny alfa. Do hladiny, v niz se sami od sebe ocitate nejcastéji tésné pred usnutim, po probuzeni,
pri meditaci nebo ve chvili, kdy se zdanlivé necinné zahledite do prazdna. Tehdy jste uvolnéni ve svém téle, ale také ,v hlavé”. Pamét
vykazuje zvysenou schopnost ukladat a vybavovat si, mysl rychle regeneruje, cely organismus odpocivé a posiluje Zivotni funkce,
prirozené se tvori endorfiny - hormony dobré nalady a Stésti.

Ziskate tim fadu benefitu:

Prace v hladiné alfa tak prinasi nejen celkové zklidnéni, ale také obrovské zdravotni, emocni, znalostni i vztahové benefity. Co se v ni
odehrava? Mozkové viny se v ni zpomali, a vy mlzete beze stresu trénovat lepsi pamét, koncentraci, reakce na stres, uvolnéni, kreativitu
a samozrejmé Iépe rozpozndvat vlastni i cizi emoce, urychlit hojeni a Ié¢by nebo nastartovat imunitu.

Jak bude ON-LINE seminar probihat ?

Je to snadné.

Den pied konanim on-line Skoleni Vam zasleme na e-mail, ktery uvedete do objednavky, odkaz k pfihlaseni do webinare, a
informaci, jak postupovat.

Spolu s odkazem obdrzite také pisemné podklady od lektora, abyste si je mohli vytisknout.

V den konani webinare se kliknutim na odkaz pfipojite k vysilani. Doporucujeme tak u€init 10-15 minut predem.

V pFipadé nesnazi nas kontaktujte, jsme pfipraveni Vam pomoci s reSenim.



Prihlaste se celym jménem (jménem a pfijmenim), abychom poznali, ze jste to pravé Vy.

V pripadé potfeby nas kontaktujte

Casovéa naro¢nost 3 hodin

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 napt. T-Mobile, JUST, Bayer, Ceska 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 zaloZili platformu
Family Business Academy pro vzdélavani rodinnych a majetnych firem.
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