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REDUKCE STRESU UCETNICH, EKONOMU A DANOVYCH
PORADCU

Program kurzu
Redukce stresu Ucetnich, ekonomi a danovych poradc

26.6.2013 - Prednaskovy sal, Nerudova 2, Prostéjov
(Moznost parkovani v arealu zdarma.)

Pfednésejici: Jitka Sev¢ikova, MBA

Prezence: 8:00- 9:00
Skolent: 9:00 - 16:00 Prestavky uréi prednasejici

Cil seminare: zlepSeni fyzické i psychické kondice Gcetnich, ekonom{ a danovy poradcl a prevence naro¢nych
zatézovych situaci v rlznych fazich Gc¢etniho obdobi.

Obsah seminare:

*  Budete schopni identifikovat stresové faktory - aktualné i preventivné

*  Naucite se poznat oblasti, ve kterych na Vas stres plsobi

*  Rozpoznate a zvlddnete stresové situace

*  Preventivné odhalite a odstranite stresory

*  Osvojite si techniky, které Vam umozni zvlddnout stresové situace, SOS stresovou sestavu a dychaci
techniky

« Identifikujete svoje osobni hranice tolerance vici stresu

*  Naucite se nové praci s energii, preladéni do hladiny alfa a prace v pracovné mysli a dalsi uzite¢na cviceni
pro praxi

Tématem seminare specializované pro Gcetni profese je prace zdkladni technikou ve zménéném stavu védomi,
tedy v uvolnéném stavu vnimani, rozvoj prostoru pro tvoreni a rozvoj intuice. Ve stavu védomi v hladiné alfa
dochéazi ke zlepsenému ukladani do paméti a vybavovani z paméti, intenzivni relaxaci véech organd, nacerpani
energie a celkovému zlepSené psychického i fyzického stavu. Je to nastroj pfimé redukce stresu. Pfi nékolika
fizenych vstupech preladéni do hladiny alfa - tedy do stavu mezi 7 - 14 Hz vyzkouSime techniku ,pracovny
mysli“, zdsady pozitivniho programovani a a kultivovani emocni inteligence.

- Bézné priciny stresu a jak na né: osobnostni vlivy, vlivy vztahu, pracovni vlivy, vlivy prostredi, pitny rezim a
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stravovéni, zrddnd strava

- Rizeni asu: kvalitni time management jako antistresovy ¢initel. Ranni ritual a MITs

- Vyuziti mysli ve spanku

- Cilend predstavivost, techniky redukce stresu béhem prace v hladiné alfa

- Telefonni kontakt bez stresu

- Stresuvzdorné pracovisté

- Jak vychazet s obtiznym kolegou

- Prace z domova bez stresu. Spole¢ensky a rodinny Zivot. Ochrana domova pred stresem
- Work life balance (vyvazenost osobniho a pracovniho zivota)

Uroven kurzu 1 - Zakladni

Z4dné terminy.

Skolit vas budou

Sevcikova Jitka, MBA

23 let plsobila v korporatnim svété a zahrani¢nim obchodé, poslednich 9 let v oblasti
Spickovych informaénich 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 dali. V roce
2014 byla nominovéna na Zenu roku a Lektorku roku. V roce 2017 pfevzala na festivalu Vdem 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 emo¢ni inteligenci rodi¢t 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.



