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

Dlaczego to jest ważne?

uczy rozpoznawania emocji, 
uczy budowania relacji, 
wzmacnia odporność psychiczną, 
redukuje stres 
poprawiają współpracę — zarówno w przedszkolu jak i w rodzinie.

Rezultat:

silniejsza więź z dzieckiem oraz większa możliwość porozumienia się,
wspieranie rozwoju inteligencji emocjonalnej,
umiejętność rozpoznawania i rozumienia potrzeb dziecka,
lepsze radzenie sobie z emocjami dziecka,
sprawniejsze budowanie współpracy z dziećmi,
umiejętność wspierania dziecka w realizacji jego celów i marzeń.

Dzięki temu:

Dzięki pracy nad komunikacją i uważnością:
uczysz się rozpoznawania emocji – swoich i innych;
budujesz i pogłębiasz relacje, oparte na szacunku i zrozumieniu;
wzmacniasz odporność psychiczną, lepiej radząc sobie w trudnych
sytuacjach;
redukujesz stres i napięcia narastające w codziennym funkcjonowaniu;
poprawiasz współpracę – zarówno w środowisku szkolnym, jak i
domowym

A wszystko to przełożone jest na dobrostan dzieci i atmosferę całej
placówce.



OFERTA WARSZTATÓW DLA UCZNIÓW

Warsztaty Komunikacji “Emocje i Empatia”

DLA KOGO?

 dla uczniów od 7 roku życia i ich wychowawców od pierwszej klasy

CEL WARSZTATÓW:

poznanie i nazywanie emocji,
budowanie podstaw komunikacji,
rozwijanie empatii i umiejętności współpracy,
wzmacnianie poczucia bezpieczeństwa i zaufania,
radzenie sobie z emocjami w codziennych sytuacjach.

RAMOWY PROGRAM WARSZTATÓW:

nauka rozpoznawania i nazywania emocji
nauka radzenia sobie z trudnymi emocjami.
zrozumienie pozytywnych aspektów złości i technik uwalniania napięć.
zajęcia integracyjne- gry, zabawy, wspólne wyzwania.
praktyczne ćwiczenia i techniki relaksacyjne.

KORZYŚCI DLA UCZESTNIKÓW:

zrozumienie siebie i innych,
budowanie odporności emocjonalnej,
poprawa jakości relacji,
redukcja stresu,
skuteczne rozwiązywanie konfliktów.

Rekomandacje / Opinie/ Podziękowania po moich
warsztatach: 



Oceny uczestników warsztatów z 17.02.2025r.  
MCK Boguchwała Uczestnicy Ferii Zimowych 

 średnia ocen 8,3/10 mediana 9,7/10

Ocena prowadzącej:

Warsztaty Komunikacji Emocje i Empatia. 18.03.2025r.
 Szkoła Podstawowa nr 26 w Rzeszowie – klasa 1C

Ocena prowadzącej przez wychowców, nauczycieli:

Ocena prowadzącej warsztaty 4,9/5
 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów 4,5/5
 Ocena materiałów dydaktycznych 4,7/5

 Co ci się najbardziej w warsztatach podobało?
Mieszanie teorii z praktyką. Przywoływanie przykładów z życia.

Ćwiczenia ze zdjęciami

 Ocena dzieci: średnia ocen 9,5/10 mediana 10/10

 Warsztaty dla Mamy i dziecka o komunikacji i pielęgnacji
 22.03.2025r.  MCK Boguchwała oceny dzieci

średnia ocen 9,4/10 mediana 10/10



Ocena prowadzącejprzez wychowców, nauczycieli::

Ocena prowadzącej warsztaty 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów 5/5
 Ocena materiałów dydaktycznych 5/5

 Co ci się najbardziej w warsztatach podobało?
Teści i energia prowadzącej

 Ocena dzieci: 

średnia ocen 9,5/10 mediana 10/10

“Było super pani barzo miła”
“Było bardzo fajnie”

“Pani jest super”

“było super”





Ocena prowadzącej warsztaty 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów 5/5

 Ocena materiałów dydaktycznych 5/5

 Co ci się najbardziej w warsztatach podobało?

“Zaangażowanie prowadzącej. Ciekawe propozycje ćwiczeń.
Dobry kontakt z uczniami.”

Warsztaty Komunikacji: eMOCJE! Zespół Szkolno-
Przedszkolny nr 11 w Rzeszowie Szkoła Podstawowa nr 7

w dniu 15.09.2025r.

Ocena prowadzącejprzez wychowców, nauczycieli:

“Dobry kontakt prowadzącej z dzeićmi, ćwiczenia prowadzone
w formie zabawy, ciągłe aktywowanie uczniów, miła

atmosfera”

 Ocena dzieci: 

średnia ocen 9,8/10 mediana 10/10

Co chcesz wykorzystać w pracy? 

“Na godzinie wychowawczej wykorzystam “Miernik uczuć”
 i kilka rad dotyczących zachowania.”

“Metody pracy z dziećmi”







Ocena prowadzącej warsztaty 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów 5/5

 Ocena materiałów dydaktycznych 5/5

 Co ci się najbardziej w warsztatach podobało?

“Podejście prowadzącej do dzieci.”

Warsztaty Komunikacji „Emocje i empatia” Rzeszowski
Dom Kultury Filie: Biała, Zalesie i Załęże. w dniach

16.02.2026r. i 19.02.2026r.

Ocena prowadzącejprzez wychowców, nauczycieli:

“Zaangażowanie dzieci”

Co chcesz wykorzystać w pracy? 
“Nowe podejście do realizacji zadań oraz poznanie

rozwiązań”

“Metody i narzędzia, które można bezpośrednio
zastosować przy pracy z dziećmi”

“Połaczenia zabaw plastycznych z ruchowymi”

“Przystępny spsoób prowadzenia warsztatów oraz możliwości
zadawania pytań”

“Praktyczne przykłady, jasny sposób przekazywania wiedzy- jasny język
dopasowany do wieku uczestników”

“Praktyczne przykłady, jasny sposób przekazywania wiedzy”

“Poznane metody, narzędzie oraz wskazówki, 
które można zastosować w pracy”





Ocena prowadzącej warsztaty 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów 5/5

 Ocena materiałów dydaktycznych 5/5

 Co ci się najbardziej w warsztatach podobało?

“Prowadząca i jej sposób pracy. Bardzo było miło patrzeć jak
wszyscy się w szkole zaangażowali.”

Warsztaty Komunikacji „Emocje” Szkoła Podstawowa 
nr 37 im. Tadeusza Ferenca. 

Ocena prowadzącejprzez wychowców, nauczycieli:

Co chcesz wykorzystać w pracy? 

“Przede wszystkim przypominać o swoich emocjach i uczyć
się je przeżywać”

Brak. Serdecznie dziękuję za super warsztaty! :)

 Ocena dzieci:  średnia ocen 9,2/10 mediana 10/10

 Ocenie dzieci: 
“Pokazywanie emocji na kartkach”

“Najlepsze warsztaty”
“Podobało mi się wszystko”

“Najbardziej mi się  podobało wszstko :) Było
super”

“Było fajnie”“Oddychanie pudełkowe”



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: 2 x 45 minut 

Warsztaty odbywają się stacjonarnie. 

Liczba uczestników warsztatów – grupa szkolna min. 10 osób.

W jednym dniu jest możliwość przeprowadzenia dwóch warsztatów.  

Oferta cenowa: Cena warsztatów 20 zł od ucznia. Cena obowiązuje do końca
06.2026. Cena obejmuje materiały dla uczestników, dyplom oraz upominek.

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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