
Uczę i pomagam ludziom rozwijać ich potencjał poprzez uważność na
Siebie i swoje otoczenie każdego dnia.

Dlaczego to jest ważne?

szkoła opiera się na relacjach — a relacje zaczynają się od komunikacji 
uważność wspiera zarządzanie emocjami — nauczyciela i uczniów dobra
komunikacja ułatwia rozwiązywanie konfliktów
uważność obniża poziom stresu — a szkoła generuje go bardzo dużo
uważność poprawia jakość nauczania

Rezultat:

lepsza komunikacja z uczniami i rodzicami,
większa odporność emocjonalna i mniejszy stres,
skuteczniejsze rozwiązywanie konfliktów,
większa empatia i lepsze relacje w zespole,
większa satysfakcja z pracy

Dzięki temu:

Efektywna komunikacja połączona z uważnością to dla nauczycieli:
mniej stresu
lepsze relacje
mniej konfliktów
więcej spokoju
wyższa skuteczność w pracy wychowawczej i dydaktycznej
większa satysfakcja zawodowa

A wszystko to przełożone jest na dobrostan uczniów i atmosferę całej
szkoły.



OFERTA WARSZTATÓW DLA SZKÓŁ

„Inteligencja emocjonalna w relacjach – jak rozmawiać 
o emocjach, reagować na emocje innych i budować porozumienie

w najtrudniejszych sytuacjach”
DLA KOGO?

 Rada pedagogiczna
 Nauczyciele wszystkich etapów edukacji
 Wychowawcy, pedagodzy i psychologowie szkolni
 Zespoły wychowawcze

CEL WARSZTATÓW:

Zrozumienie roli emocji w relacjach międzyludzkich.
Rozwijanie umiejętności rozpoznawania, nazywania i komunikowania
emocji.
 Ćwiczenie konstruktywnych reakcji na emocje innych.
 Wzmacnianie kompetencji budowania porozumienia w trudnych
sytuacjach interpersonalnych.

RAMOWY PROGRAM WARSZTATÓW:

Czym są emocje i dlaczego są ważne w rozmowie.
Omówienie kompetencji inteligencji emocjonalnej.
Aktywne słuchanie - o roli jaką pełni w naszym życiu.
Metody i techniki na prowadzenie trudnych rozmów.
Praktyczne ćwiczenia i techniki relaksacyjne.

KORZYŚCI DLA UCZESTNIKÓW:

rozumieją rolę emocji w relacjach szkolnych (uczeń–nauczyciel,
nauczyciel–rodzic, nauczyciel–nauczyciel),
 potrafią nazwać emocje własne i cudze,
 znają sposoby reagowania na silne emocje uczniów,
 potrafią prowadzić trudne rozmowy z większą empatią,
 budują atmosferę bezpieczeństwa i zaufania w klasie,
 uczą się narzędzi do regulowania stresu i napięcia.



Rekomandacje / Opinie po moich warsztatach: 





1.  Warsztaty zostały jednoznacznie bardzo wysoko ocenione  100%
uczestników oceniło warsztaty jako dobre lub bardzo dobre, co
potwierdza wysoką jakość merytoryczną, adekwatną formę oraz
dopasowanie do realnych potrzeb kadry przedszkola.

2.  Tematyka warsztatów jest realnie potrzebna w codziennej pracy
placówki  100% uczestników uznało warsztaty za ważne zarówno dla
siebie, jak i dla miejsca pracy, co wskazuje na bezpośrednie przełożenie
treści na praktykę wychowawczą i zespołową.

3.  Forma warsztatowa została oceniona jako skuteczna i wartościowa
Uczestnicy szczególnie docenili praktyczny charakter spotkania – bez
teorii, z naciskiem na doświadczenie, ćwiczenia i realne sytuacje
zawodowe.

4. Największą wartość przyniosły konkretne narzędzia do pracy z
emocjami i komunikacją. Najwyżej ocenione zostały ćwiczenia
oddechowe i aktywne słuchanie (44%) oraz praca z rozpoznawaniem
i nazywaniem emocji (28%), co pokazuje potrzebę wzmacniania
kompetencji emocjonalnych kadry.

5.  Warsztaty realnie wzmacniają kompetencje osobiste i relacyjne
kadry

 Uczestnicy wskazali na:

większą świadomość własnych emocji i myśli (52%),
poznanie nowych sposobów szukania porozumienia (44%),
poprawę komunikacji z innymi (44%),
praktyczne ćwiczenie asertywności i empatii (44%).

Wnioski z analizy ankiet po warsztatach
„Jak rozmawiać o emocjach i budować porozumienie”:

W badaniu po przeprowadzonych warsztatach
 „Jak rozmawiać o emocjach i budować porozumienie.” 

w dniach 13-14 stycznia - Boguchwała Stowarzyszenie Rozwoju
Oświaty Gminy Boguchwała w Genius Loci / Stary Spichlerz 

w Boguchwale udział wzięło 25 osób na 37 uczestników
warsztatów.



„Warsztat prowadzony przez Panią był bardzo bogaty w treść, zawierał spora wiedzę, którą z
pewnością będę mogła wykorzystać w mojej pracy. Dziękuję”.

„konkretnie i na temat, dobry kontakt z uczestnikami”

„Jako osoba prowadzaca jest Pani bardzo otwarta, pełna energii, konkretna w swoich
dzialaniach i przy tym kulturalna.”

„Warsztaty były bardzo ciekawe, prowadząca bardzo energetyczna, miła, uśmiechnięta.
Fajnie, że nie było przymuszania do wypowiadania się na forum.”

„Bardzo przydatny warsztat, przekazane ciekawe informacjeawe.”

„Było bardzo energicznie i merytorycznie.”

„Bardzo podobaly mi sie warsztaty prowadzone przez Pania. Duzo z nich wynioslam.”

„Warsztaty bardzo mi się podobały, dużo ciekawych treści które pomogą mi w pracy.”

„jest Pani bardzo optymistyczna i energetyczną osobą i umie Pani zarazić tym
optymizmem.”

„Warsztaty były wartościowe i praktyczne, dostarczając uczestnikom konkretnych narzędzi
do rozmawiania o emocjach i budowania porozumienia. Przyjazna atmosfera oraz

ćwiczenia sprzyjały otwartości i lepszemu zrozumieniu siebie oraz innych.”

„Bardzo Dobre warsztaty, dużo konkretnych podpowiedzi.”

„Warsztaty mi się podobały”

„Wiedza przekazana została w praktyczny sposób, wiele przykładów z życia sprawiło że
warsztaty były ciekawe i przydatne w codziennej pracy”

„bardzo cenne i przydatne szkolenie”

„Warsztat idealnie przygotowany. Poruszony bardzo ważny temat Jak rozmawiać z
rodzicami. Zrozumiałe przekazywanie informacji, a przede wszystkim przyjazna atmosfera

warsztatów.”

„Super.”

„Przydatna wiedza, miła pani prowadząca.”

„Bardzo przydatne warsztaty, przekazywane informacje na pewno wykorzystam w pracy,
nie było zbędnego owijania w bawełnę tylko konkrety:)”

„Indpirujące szkolenie!”

Opinie uczestników warsztatów z 13 i 14.03.2026r.
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Rzeszów, 29 października 2025 r. 

Z przyjemnością rekomenduję warsztaty prowadzone przez Panią Annę
Marczak pt. „Jak rozmawiać o emocjach i budować porozumienie”,
które odbyły się w naszej placówce. Było to niezwykle wartościowe
spotkanie, które poruszyło ważne obszary pracy nauczyciela – emocje,
komunikację i relacje. 

Pani Anna w profesjonalny, a zarazem bardzo ludzki sposób poprowadziła 
nas przez tematykę emocji w relacjach szkolnych. W sposób klarowny 
i ciekawy łączyła teorię z praktyką, zachęcając uczestników do refleksji 
i aktywnego udziału. Ćwiczenia dotyczące komunikacji, empatii i reakcji 
w sytuacjach trudnych pozwoliły nam nie tylko lepiej zrozumieć siebie, ale 
także spojrzeć z większą uważnością na uczniów i współpracowników. 
Doceniam stworzoną przez Panią Annę atmosferę zaufania i otwartości – 
dzięki niej uczestnicy mogli swobodnie dzielić się doświadczeniami 
i wnioskami. W arsztaty okazały się nie tylko szkoleniem, ale również 
inspirującym doświadczeniem rozwojowym dla całego zespołu. 
Z pełnym przekonaniem polecam współpracę z Panią Anną Marczak 
wszystkim placówkom, które chcą rozwijać kompetencje emocjonalne 
swoich pracowników i budować kulturę dialogu oraz wzajemnego 
zrozumienia. 

Rekomendacja 



1.  Wysoka ocena szkolenia: 80% uczestników uznało szkolenie za
dobre lub bardzo dobre, co świadczy o wysokiej jakości
przeprowadzonych zajęć.

2.  Przydatność informacji: 73% uczestników oceniło, że szkolenie
było ważne zarówno dla nich, jak i dla ich miejsca pracy.

3.  Jakość przekazanych informacji: 78% uczestników uznało jakość
przekazanych informacji za dobrą lub bardzo dobrą.

4. Najbardziej wartościowe aktywności wg. uczestników to:

ćwiczenia oddechowe (62%), 
aktywne słuchanie (52%) 
ćwiczenia z poczuciem i nazwaniem emocji (34%).

5.  Korzyści z udziału w szkoleniu: 

Uczestnicy wskazali na:

większą świadomość własnych myśli i emocji (49%), 
nowe techniki szukania porozumienia (46%),
nowe sposoby komunikacji (40%).

Wnioski z analizy ankiet po warsztatach
„Jak rozmawiać o emocjach i budować porozumienie.”:

W badaniu po przeprowadzonym szkoleniu „Jak rozmawiać
o emocjach i budować porozumienie” w dniu 28

października 2025 r. w Zespole Szkół Technicznych im.
Eugeniusza Kwiatkowskiego udział wzięło 59 osób.



„Warsztaty były bardzo dobrze przygotowane i prowadzone w sposób angażujący; umożliwiły
pogłębienie umiejętności rozmowy o emocjach oraz budowania porozumienia w relacjach

zawodowych i osobistych”.
•

„Warsztaty były pełne pozytywnej energii a jednocześnie pouczające. Pokazały konkretne
umiejętności praktyczne, które są bardzo przydatne w życiu zawodowym ale też osobistym.
Przedstawione techniki oddechowe pomagają uspokoić umysł, zmniejszyć poziom stresu i

poradzić sobie w trudnej sytuacji lub w takiej, która powoduje w nas frustrację czy napięcie”
•

„przydatne informacje przekazane we właściwy sposób”
•

„Ciekawe, kreatywne.”
•

„Tematyka na pewno na czasie, ale jest mi trudno przekonać się do takich metod i technik.”
•

„odpowiedni człowiek na odpowiednim miejscu, zaangażowany, tematyka i techniki mi znane,
ale nie zawsze stosowane w stosunku do siebie.”

•
„Super!”

•
„Warsztaty przeprowadzone w miłej atmosferze.”

•
„Bardzo merytoryczne”

•
„Fajne szkolenie, szkoda że tak późno...”

•
„bardzo przydatne, więcej takich zajęć”

•
„Warsztaty spełniły moje potrzeby i oczekiwania.”

•
„Warsztat na pewno był potrzebny, bo dotyczył m.in. komunikacji z uczniem, inną osobą, a ten
proces czasami trąci rutyną i nie prowadzi często do właściwego porozumiewania się między
sobą. Warsztat uzmysłowił więc, że można wiele poprawić, zmienić w swoim postepowaniu z

uczniem.”
•

„bardzo miłe warsztaty”
•

„Jest Pani wyjątkowo odporna na czasami wrogie otoczenie.”
•

„Bardzo ciekawe szkolenie, metody jak najbardziej do wykorzystania, prowadząca wprowadza
serdeczną atmosferę.”

Opinie uczestników warsztatów z 28.10.2025 r.





Wnioski z analizy ankiet po “Warsztatach Komunikacji dla
Dorosłych – o emocjach, relacjach i komunikacji.”

W badaniu po przeprowadzonych warsztatach “Warsztatach
Komunikacji dla Dorosłych – o emocjach, relacjach i
komunikacji” w dniu 14 stycznia 2025 r. w Publicznym

Przedszkolu w Boguchwale udział wzięło 14 osób.

Wysoka ocena szkolenia: 100% uczestników uznało, że warsztaty za
dobre lub bardzo dobre, co świadczy o wysokiej jakości
przeprowadzonych zajęć.

Przydatność informacji: 100% uczestników oceniło, że warsztaty były
ważne zarówno dla nich, jak i dla ich miejsca pracy.

Ocena prowadzącego: 100% uczestników oceniało że prowadząca była
świetnie przygotowana i zaangażowana.

Najważniejsze elementy warsztatów wg. uczestników:

Parafrazowanie wypowiedzi dziecka (67%)
Praca z kartami coachingowymi (57%)

Największe korzyści z udziału:

nowe techniki na komunikację z dzieckiem (57%)
lepsze zrozumienie potrzeb swojego dziecka (50%)
większą świadomość własnych reakcji i emocji (43%)
znalezienie nowych sposobów na rozmowę i komunikację z
dzieckiem (29%)

Opinie uczestników warsztatów :

“Dziękujemy za spotkanie. Powodzenia na drodze realizacji swoich planów zawodowych”.

“Dziękuję za wiedzę” “Bardzo dziękuję!” “Bardzo sympatyczna pani”



Nazywam się Anna Marczak.  Jestem Trenerem, Coachem i Mentorem. 
Posiadam 14-letnie doświadczenie w obszarze Zarządzania i Komunikacji.
Swoje doświadczenie w tym zakresie zdobywałam, pracując w różnych
firmach i instytucjach, m.in. prywatnych firmach: spółkach,
działalnościach gospodarczych, urzędach, a także w stowarzyszeniach.

Ukończyłam studia na Politechnice Rzeszowskiej na kierunku „Zarządzanie firmą 
w warunkach globalizacji”. Spędziłam ponad 3000 godzin na szkoleniu siebie, aby
dawać najwyższą jakość swojej pracy.

Prowadzę warsztaty, szkolenia, kursy i sesje, podczas których uczestnicy odkrywają, jak
ważne są: wzajemne relacje, efektywne nauczanie, rozwiązywanie konfliktów,
budowanie zaufania i empatii, redukcja stresu, oraz codzienna uważność na Siebie.

Celem warsztatów, szkoleń, kursów i sesji jest: „Lepsza komunikacja ze sobą i z
otoczeniem”.

Moja życiowa Misja to: „Inspirator zmian w życiu codziennym”.

Szczegóły realizacji warsztatów: 

Czas trwania warsztatów: ok. 120 minut. 

Warsztaty odbywają się stacjonarnie. 

Liczba uczestników warsztatów – od 12 do 15 osób.

Oferta cenowa: Cena warsztatów jest ustalana indywidualnie i zależy od ich
długości oraz liczby realizowanych warszatów.
Jednorazowy warsztat w szkole. Obejmuje przeprowadzenie warsztatu na
terenie placówki i wystawienie ceryfikatu. Wymagana sala wyposażona 
w rzutnik.

Zapraszam do odwiedzenia mojej strony internetowej w celu zapoznania się 
z moimi realizacjami warsztatów oraz poznania opinii (referencji) uczestników
warsztatów. 

Zapraszam do kontaktu: Anna Marczak 
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