Zadbaj o emocjonalny
wellness i psychiczny
wellbeing pracownikdéw
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Kim jestem ?

Nazywam sie Ewa Chojecka i jestem
trenerkg szczesScia oraz ambasadorkg idei

,pracoszczescia”.

Jako Chief Happiness Officer pomagam firmom zadbac o dobrostan
emocjonalny i psychiczny pracownikow oraz podnies¢ poziom szczescia
w pracy, aby zwiekszy¢ kreatywnos¢ i innowacyjnos¢ zespotow oraz
zapobiec wypaleniu i rotacji pracownikéw. Jestem zafascynowana
podnoszeniem jakosci zycia poprzez zwiekszanie samoswiadomosdi,
wdrazanie technik psychologii pozytywnej, psycholo; ofii

Tu i Teraz oraz madroéci Wschodu. HAPPINESS

LLLLLLL ...PLEASE WAIT

Ukonczytam kursy Psychologii Pozytywnej na Uniwersytecie Warszawskim
oraz kurs ,Positive Psychology & Wellbeing” na Uniwersytecie Yale w USA.
Aktualnie jestem stuchaczkg prestizowych studiow ,Happiness Academy
Studies” prowadzonych przez najwiekszy na Swiecie autorytet w
dziedzinie holistycznego dobrostanu oraz teorii i praktyki szczescia -

Profesora Harvardu Tal Ben-Shahar.
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Warsztaty i Wellbinary

Warsztaty w zakresie dobrostanu, mental health i well-being:

Stres i technostres - jak zarzgdzac stresem, Techniki radzenie
sobie ze stresem i presja

Digital wellbeing - jak utrzymac¢ rownowage cyfrowg w pracy

zdalnej i hybrydowe]

Pracoszczescie - jak za pomocg technik psychologii pozytywne]
odnalez¢ szczesScie w pracy

Pozytywny mézg - jak nie bedgc urodzonym optymistg wyjsc ze
spirali czarnych mysli i zaczg¢ mysle¢ pozytywnie

Mindfulness w pracy i zyciu

W zdrowym ciele zdrowy moézg - jak zadbac o swoje zdrowie i
dobrostan fizyczny, aby miec wiecej energii na co dzien

Zarzadzanie emocjami, jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
Jak wzmacnia¢ w sobie pozytywne emocje i zy¢ petnig zycia

Co zrobié, aby oswoi¢ zmiane? Jak nie bac¢ sie zmian? Jak
przygotowac sie na zmiany w pracy i w zyciu?

Relacje - jak dbac o pozytywne relacje w pracy i w zyciu

e Jak odnalezé sens w pracy i w zyciu
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Opinie o moich warsztatach

Swietny warsztat :) Ewa w bardzo przyswajalny i obrazowy sposéb roztozyta problem
stresu na czynniki pierwsze oraz zaprezentowata konkretne narzedzia i ¢wiczenia do
radzenia sobie z nim. Teraz najwazniejsze, zeby znalez¢ te odrobine czasu na
konsekwentne wdrazanie wskazéowek Ewy w zycie.

Agata

Warsztaty z Ewa byty tym, czego potrzebowatam w trudnym czasie, kiedy moje ciato
zaczeto dawac psychosomatyczne oznaki wyczerpania. Ewa doskonale sprawdza sie w
roli. Jej optymizm i niewyczerpywalna pozytywna energia w potagczeniu z
profesjonalng wiedzg, ktdrg w sposdb czytelny i praktyczny przekazuje innym
powodujg, ze po sesji z nig poczutam silny przyptyw mocy witalnych i wewnetrznego
spokoju. Dziekuje bardzo.

Paulina

Wow. Bardzo ciekawe odkrycie ze Zréodtem stresu jest przed wszystkim umyst w
ktorym pojawia sie 50 tys mysli dziennie. Dzieki koncentracji na wdziecznosci i
docenianu tego co dobre oraz technikom relaksacyjnym juz zaczatem sie czuc lepiej i
mam w koncu poczucie ze wiem jak to kontrolowac. Dziekuje Ewa. Czekam na wiecej
Mariusz

Ewa to prawdziwy motor napedowy do dziatania! Po uczestnictwie w jej webinarze
zawsze przez kilka kolejnych dni odczuwam mndstwo motywacji i energii. Ogromny
zasob wiedzy - zaréwno teoretycznej jak i praktycznej, i towarzyszgce temu
profesjonalne mentorskie podejscie sprawiajg, ze Ewa to dla mnie autorytet w
dziedzinie cochingu. Z czystym sumieniem polecam i rekomenduje zajecia
prowadzone przez Ewe - wyniostam z nich wiecej, niz z niejednej lektury dotyczgcej
tematyki slow life i mindfulness.

Marta

Swietnie zaplanowany warsztat, informacje podane ciekawej, skondensowanej formie.
Duzo praktycznych ¢wiczen. Caty czas w petnej interakcji z uczestnikami. Jestem pod
wrazeniem, jak duzo wiedzy da sie przekazac¢ w tak krotkim czasie.

Aga
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Mental health i dobrostan

Klienci nie sg najwazniejsi. To pracownicy sg najwazniejsi. Jesli
zadbasz o swoich pracownikéw - oni zatroszczg sie o klientéw.
Richard Branson

Za nami ,stary” Swiat, przed nami ,new normal”. Nie ma juz tego, co
byto, a to, co bedzie dopiero sie tworzy. Cate Srodowisko pracy
zostato zastgpione srodowiskiem wirtualnym. Nowe modele

biznesowe. Nowe modele pracy. Nowe sposoby komunikacji. Nowa

rzeczywistoScC to takze brak kontaktow towarzyskich i dobrych relacji

z firmg i wspoOtpracownikami. Brak swobodnego przeptywu pomystow
| doSwiadczen. Izolacja. Niepewnosc¢ jutra. Epidemia leku. Strach
przed kryzysem, inflacjg, a przede wszystkim przed zwolnieniami,

utratg pozycji, wynagrodzenia i mozliwosci utrzymania rodziny.

W zdalnej i hybrydowej rzeczywistosSci pracownicy potrzebuja
wyjatkowo duzo uwagi, indywidualnego traktowania oraz zadbania o
ich potrzeby emocjonalne. Poprowadzenia przez czas niepewnosci,
pomocy i troski. To bowiem od kondycji psychofizycznej i mentalne]

pracownikow zalezy jak organizacja poradzi sobie w dobie nowe]
rzeczywistosci, czy przejdzie przez zawirowania i zmiany “suchg
stopg”, czy kreatywnie i innowacyjnie podejdzie do szans, wykorzysta

nowe mozliwosci i rozkwitnie.
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Zapraszam do kontaktu

Pracownia Zycia na LinkedIn

WWWwWWwW.pracowniazycia

Pracownia Zycia na Facebook
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