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TIME MANAGEMENT A STRESS MANAGEMENT I.

Program kurzu

Skoleni je dvoudenni. Pokracovani naleznete v seznamu s$koleni dne 3.6. pod nazvem Time
management a Stress management Il.

Cil kurzu:
Naucime Vas

eliminovat stres a jeho plsobeni

zvladat ¢innosti dle dileZitosti a naléhavosti

umét delegovat

vytvorit ze stresu vykonné palivo, které umoznuje byt efektivnéjsi
nebyt: dri¢, obét ani snilek

Obsah kurzu:
Sebepoznani

1. Rezim mysli versus rizné c¢innosti
2. PIné soustiedéni bez Unavy

3. Jak vyuzivat podvédomi

4. Vzdy vytvofit moznost volby

5. 3 prekracované zakony mysli

Vedenf

1. Jak poznat ty pravé priority

2. Proc silné vnitrni vize a nadhled prekonavaji problémy
3. Jak nebyt ve vleku ostatnich

4. 5 parametr{ pro splnéni poZzadovanych ¢innosti

5. Jak obnovit rovnovahu mezi praci a soukromim
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Rizeni

1. Pro¢ neplnime predsevzeti

2. Jak na chaos a Casovy stres

3. Model pom{cky pro planovani
4. Jak na nepfijemné prace

Skoleni je dvoudenni. Pokracovani nalezenete v seznamu skoleni dne 3.6. pod nazvem Time
management a Stress management Il.
V cené je zahrnut obéd i obcCerstveni.
Pokud jste firma s povinnosti zaméstnavat osoby se zdravotnim postizenim , vystavime vam pfi odebrani nasich
sluzeb potvrzeni o ndhradnim plnéni, ¢imz si mdZete nase sluzby zlevnit az o témér 63 000 K¢ za rok.

Uroven kurzu 1 - Zakladni Casova naro¢nost 6 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 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 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 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.



