e

ANNA MARCZAK

TRENER - COACH - MENTOR

Ucze i pomagam ludziom rozwijac ich potencjat poprzez uwaznosc¢ na
Siebie i swoje otoczenie kazdego dnia.

Dlaczego to jest wazne?

e UCZy rozpoznawania emocji,

e uczy budowania relacji,

e Wwzmacnia odpornosc psychiczng,

e redukuje stres

e poprawiajg wspotprace — zarowno w przedszkolu jak i w rodzinie.

Rezultat:

e silniejsza wiez z dzieckiem oraz wieksza mozliwosc¢ porozumienia sie,
e wspieranie rozwoju inteligencji emocjonalnej,

e umiejetnosc rozpoznawania i rozumienia potrzeb dziecka,

e |lepsze radzenie sobie z emocjami dziecka,

e sprawniejsze budowanie wspotpracy z dzieCmi,

e umiejetnosc wspierania dziecka w realizacji jego celdw i marzen.

Dzieki temu:

Dzieki pracy nad komunikacja i uwaznoscia:

® UCZySZ sie rozpozhawania emocji — swoich i innych;

e budujesz i pogtebiasz relacje, oparte na szacunku i zrozumieniu;

e wzmacniasz odpornosc psychiczng, lepiej radzac sobie w trudnych
sytuacjach;

e redukujesz stres i napiecia narastajgce w codziennym funkcjonowaniui;

e poprawiasz wspotprace — zarowno w srodowisku szkolnym, jaki
domowym

A wszystko to przetozone jest na dobrostan dzieci i atmosfere catej
placowce.
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OFERTA WARSZTATOW DLA UCZNIOW

Warsztaty Komunikacji “Emocje i Empatia”

DLA KOGO?

e dla uczniow od 7 roku zycia i ich wychowawcow od pierwszej klasy
CEL WARSZTATOW:

e poOznanie i nazywanie emocji,

e budowanie podstaw komunikacji,

e rozwijanie empatii i umiejetnosci wspotpracy,

e Wwzmacnianie poczucia bezpieczenstwa i zaufania,

e radzenie sobie z emocjami w codziennych sytuacjach.

RAMOWY PROGRAM WARSZTATOW:

e nauka rozpoznawania i nazywania emocji

e nauka radzenia sobie z trudnymi emocjami.

e Zrozumienie pozytywnych aspektow ztosci i technik uwalniania napiec.
e zajecia integracyjne- gry, zabawy, wspolne wyzwania.

e praktyczne ¢wiczenia i techniki relaksacyjne.

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW:

e zZrozumienie siebie i innych,

e budowanie odpornosci emocjonalnej,
e poprawa jakosci relacji,

e redukcja stresu,

e skuteczne rozwigzywanie konfliktow.

Rekomandacje / Opinie/ Podziekowania po moich
warsztatach:
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Ocena ﬁrowna(zz;cg' :

Oceny uczestnikdow warsztatow z 17.02.2025r.
MCK Boguchwata Uczestnicy Ferii Zimowych

%] Srednia ocen 8,3 /10 mediana 9,7,/10

=

Warsztaty Komunikacji Emocje | Empatia. 18.03.2025r.
Szkota Podstawowa nr 26 w Rzeszowie — klasa 1C

Ocena frowa.o&z;cy' preez w7c/wmo’w, Wya’e&':
Ocena /orowa.a(zq,cg' warszfaty 4,9/5
Ocena s/aosoéu /orze/arowndzem'n warsziatow 4,5/5
Ocena materialow alya(akfyczwyc/u u,2/5

Co ci sig najbardzisj w warsetatach /ooa(oédo 7

Mieszanie teorii z praktyka. Przywotywanie przyktaddw z zycia.
Cwiczenia ze zdjeciami

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

;*****

Warsztaty dla Mamy i dziecka o komunikacji i pielegnacji
22.03.2025r. MCK Boguchwata oceny dzieci

frednia ocen 9,4,/10 mediana 10,/10
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\PODZIEKOWANIE

. Szkota Podstawowa Nr 34 im. Kréla Kazimierza Wielkiego

w Rzeszowie pragnie wyrazi¢ swoje uznanie i wdziecznosc¢ dla
przeprowadzonych przez Panig Anne Marczak warsztatow
komunikacji na temat "Emocji i techniki radzenia sobie z nimi",
ktére odbyty sie dnia 7 maja 2025 r. w naszej szkole. Warsztaty
trwaty godzine zegarowg i byty skierowane do uczniow klasy 5.

Program przygotowany i przeprowadzony przez Panig Anne
Marczak miat na celu zrozumienie emocji, wyrazanie emocji
oraz techniki radzenia sobie z emocjami.

Pani Anna Marczak zastosowata i przypomniata proste
techniki na wyciszenie sie i opanowanie emocji. Na warsztatach
omowiono techniki i sposoby radzenia sobie ze ztoScia.

Warsztaty zostaty prowadzone w sposob profesjonalny

i angazujacy, co pozwolito uczniom na aktywne uczestnictwo o
i zdobycie cennych umiejetnosci.
Dziekujemy Pani Annie Marczak za przeprowadzenie tych \
L ]

wartosciowych warsztatow.
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W RZESZOWIE

REKOMENDACJA
Dyrektora Zespotu Szkolno-Przedszkolnego Nr 11 w Rzeszowie

Mam zaszczyt i ogromna przyjemnos¢ zarekomendowac Panig Anne Marczak jako
wybitng specjalistke w zakresie edukacji emocjonalnej dzieci i mtodziezy. Jej profesjonalizm,
zaangazowanie oraz wyjatkowa umiejetnos¢ pracy z uczniami sprawiaja, ze kazde prowadzone
przez nig zajecia s nie tylko wartosciowe merytorycznie, ale réwniez inspirujgce i petne empatii.

W dniu 15 wrzesnia 2025 roku Pani Anna Marczak przeprowadzita w naszej szkole
warsztaty komunikacyjne dla uczniéw klasy czwartej, zatytutowane ,,Emocje i techniki radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami”. Zajecia zostaty przygotowane z najwyzsza starannoscig, a ich
gtéwnym celem byto rozwijanie kompetencji emocjonalnych dzieci, nauka rozpoznawania
i wyrazania emocji oraz zdobycie praktycznych umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach
trudnych emocjonalnie.

Forma prowadzenia warsztatow byla dynamiczna, angazujaca i w petni dostosowana
do mozliwosci rozwojowych ucznidw. Dzieci aktywnie uczestniczyty w zajeciach, poznajgc
skuteczne techniki wyciszania, opanowywania emocji oraz konstruktywnego radzenia sobie ze
ztoscia. Dzieki przemyslanej strukturze spotkania oraz przyjaznej atmosferze, uczniowie nie tylko
zdobyli cenng wiedze, ale réwniez realne umiejetnosci, ktére moga wykorzystywad
w codziennym 2yciu - zaréwno w relacjach réwiesniczych, jak i w kontaktach z dorostymi.

Warsztaty odbyly sie dzieki wygraniu przez jednego z naszych uczniéw vouchera
na zajecia komunikacyjne podczas Il Pikniku dla Spotecznosci ,,Rzeszowskie NGO-y w Akcji”, ktéry
miat miejsce 30 sierpnia 2025 roku w Fosie Zamku Lubomirskich w Rzeszowie. Inicjatywa ta byta
doskonatym przyktadem owocnej wspdtpracy miedzy organizacjami pozarzgdowymi
a placéwkami edukacyjnymi, przynoszac wymierne korzysci uczniom.

Z pelnym przekonaniem rekomenduje Pania Anne Marczak jako prowadzacy
wartosciowe, merytoryczne i inspirujgce warsztaty edukacyjne. Jej wyjatkowe podejscie do
dzieci, umiejetnos¢ budowania relacji oraz gteboka wiedza psychologiczna sprawiaja, ze kazde
spotkanie z nig staje sie waznym krokiem w rozwoju emocjonalnym uczniéw. Dodatkowo,
jej dziatania stanowig cenne Zrédto inspiracji dla nauczycieli i wychowawcdéw, zachecajgc
do poszukiwania nowoczesnych i skutecznych metod pracy wychowawczej.

Zespot Szkolno — Przedszkolny Nr 11 ul. Beskidzka 5 sekretariat@zszp11.resman.pl
Przedszkole Publiczne Nr 1 35-083 Rzeszéw http://www.zszp11.resman.pl
Szkota Podstawowa Nr 7 tel. (017) 748 38 40 fax. (017) 748 38 41




Warsztaty Komunikacji: eMOCIE! Zespdt Szkolno-
Przedszkolny nr 11 w Rzeszowie Szkota Podstawowa nr 7
w dniu 15.09.2025r.

Ocena frowaachy'/arza w7c/wwco'w, mmyae&

Ocena prowadzges) warsztaty 5/5
Ocena s/aosoéu /arz.efrowaﬂ(zmém warsztatow 5/5

Ocena materialow a(yo(a/cfyczm]ck 5/5
Co et sie Wéauw(zag w warsztatach /ooo(oéa,& 7 @

“Zaangazowanie prowadzqgcej. Ciekawe propozycje cwiczen.
Dobry kontakt z uczniami.”

“‘Dobry kontakt prowadzqgcej z dzeicmi, cwiczenia prowadzone
w formie zabawy, ciggte aktywowanie uczniow, mita

atmosfera”
=
Co cheesz w7/<or27sfa,c' w /am,cyp C.g%

“‘“Na godzinie wychowawczej wykorzystam “Miernik uczuc”
I kilka rad dotyczgcych zachowania.”

“Metody pracy z dziecmi”

Srednia ocen 9,8 /10 mediana 10,/10
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B o Rekomendacja po realizacji warsztatow

»Warsztaty Komunikacji - Emocje i Empatia”

W dniu 16 lutego 2026 roku w Filiach Rzeszowskiego Domu Kultury Biata i Zalesie
odbyty sie warsztaty ,Emocje i Empatia” przeznaczone dla dzieci w wieku 7-12 lat.
Kazde spotkanie trwato 1,5 godziny i zostato przygotowane oraz przeprowadzone przez Panig

Anne Marczak.

Prowadzaca z duzym profesjonalizmem, uwazno$cig i empatycznym podejsciem
stworzyta atmosfere sprzyjajaca otwartej rozmowie o emocjach i bezpiecznemu wyrazaniu
uczué. Jej sposéb pracy cechuje wysoka kultura komunikacji, umiejetno$é dostosowania

formy do wieku uczestnikéw oraz naturalna tatwos¢ budowania relacji z dzie¢mi.

Program przeprowadzonych warsztatow obejmowal zagadnienia dotyczace
rozpoznawania i nazywania emocji, strefami emocjonalnymi, empatia, odczuwaniem emocji
w ciele oraz technikami radzenia sobie z trudnymi przezyciami. Zajecia zostaty pozytywnie

odebrane przez uczestnikéw i zrealizowane zgodnie z zalozeniami edukacyjnymi.

Z pelnym przekonaniem polecamy wspolprace z Pania Anng Marczak jako
kompetentna, zaangazowana i rzetelna prowadzaca, ktérej zajecia wnosza realng wartosc

w rozwoj spoteczno-emocjonalny dzieci.

KIER OWNIK

Dorotg /Brz:_’.'her



R REZESZOWSKI

DOM KULTURY

Rekomendacja po realizacji warsztatéw
nWarsztaty Komunikacji - Emocje i Empatia”

W dniu 19 lutego 2026 roku w Filii Zateze Rzeszowskiego Domu Kultury
zrealizowano warsztaty ,Emocje i Empatia” adresowane do dzieci w wieku
7-12 lat. Warsztat trwat 1,5 godziny, zostat przygotowany i poprowadzony
przez Panig Anne Marczak.

Warsztaty zostaly przeprowadzone w przyjaznej i bezpiecznej
atmosferze, sprzyjajacej rozmowie © emocjach oraz budowaniu
wzajemnego zaufania. Prowadzaca wykazata sie duzym zaangazowaniem,
wysoka kultura komunikacji oraz umiejetnoscia dostosowania tresci i metod

pracy do potrzeb oraz mozliwosci uczestnikow.

Zakres tematyczny zaje¢ obejmowal m.in. rozwijanie swiadomosci
emocjonalnej, nauke rozpoznawania i nazywania uczué, ksztattowanie
postawy empatii, a takze poznawanie sposobéw radzenia sobie z trudnymi

emocjami.

Uczestnicy zduzym zainteresowaniem angazowali sie¢ w proponowane

aktywnosci, a warsztaty spotkaty sie z pozytywnym odbiorem.

Z petnym przekonaniem rekomendujemy wspétprace z Pania Anna
Marczak jako doswiadczong i rzetelng prowadzaca, ktérej dziatania wspierajg

rozwoj spoteczno-emocjonalny dzieci.




Warsztaty Komunikacji ,Emocje i empatia” Rzeszowski
Dom Kultury Filie: Biata, Zalesie i Zateze. w dniach
16.02.2026r. 1 19.02.2026r.

Ocena prowa,a(zq.cg'frza w7c/wwco'w, muczycée&':

Ocena prowadzges) warsztaty 5/5
Ocena s/aosoéu, /arz.efrowaw(zmém warsztatow 5/5

Ocena materialow a(yo(a/cfyczm]ck 5/5

Co ¢l sie Myénrd&g w warsztatach Poaloéa,fo? @

“Podejscie prowadzqgcej do dzieci.”
“Zaangazowanie dzieci”
“Potaczenia zabaw plastycznych z ruchowymi”

“Przystepny spsoob prowadzenia warsztatow oraz mozliwosci
zadawania pytan”

“Praktyczne przyktady, jasny sposob przekazywania wiedzy- jasny jezyk

dopasowany do wieku uczestnikow”

“Praktyczne przyktady, jasny sposob przekazywania wiedzy”
Co cheesz w7/cor27sfaw' w pracy 4 (@'é(
“Nowe podejscie do realizacji zadan oraz poznanie

rozwigzan”

“Metody i narzedzia, ktore mozna bezposrednio
zastosowac przy pracy z dziecmi”

“Poznane metody, narzedzie oraz wskazowki,
ktore mozna zastosowac w pracy”

% (+48) 531 810 290 ) kontakt@annamarczak.pl @ www.annamarczak.pl



Szkota Podstawowa Nr 37
im. Tadeusza Ferenca
35-311 Rzeszdw
ul. E. Kwiatkowskiego 121a

tel. 17 748 17 70 ' ie DG
NIP 8133878461, RECON 541909496 Rekomendacje po warsztatach

Szkola Podstawowa Nr 37 im. Tadeusza Ferenca wraz z wychowawca klasy
3d, Panig Mariola Baran, ktora uczestniczyla w zajgciach, wystawia niniejszg
rekomendacj¢ dla Pami Anny Marczak w uznaniu za profesjonalne
przygotowanie i przeprowadzeniec Warsztatéw Komunikacji ,,Emocje”, ktére

odbyly sie w szkole 9 marca 2026 roku i obejmowaty dwie godziny lekcyjne.

Warsztaty zostaly przeprowadzone z wysoka starannoscia i dbaloscig
o potrzeby rozwojowe dzieci. Pani Anna Marczak zastosowala zréznicowane
metody aktywizujace, oparte na rozwijaniu inteligencji emocjonalnej,
uwaznosci oraz $wiadomej komunikacji. Zastosowane techniki obejmowaty
zaréwno elementy pracy indywidualnej, jak i grupowej, umozliwiajgc dzieciom
wyrazanie wlasnych emocji, ich identyfikowanie oraz refleksj¢ nad sposobami
radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Dzigki polgczeniu rozmowy, dziatan
tworczych i éwiczeh ruchowo ekspresyjnych, uczniowie byli w peki

zaangazowani i czuli si¢ bezpiecznie w eksplorowaniu tematu emocji.

Prowadzaca wykazala si¢ doskonalym kontaktem z dzie¢mi, umiejg¢tnoscig
tworzenia atmosfery sprzyjajacej otwartoSci oraz wysoka kulturg osobista.
Zajecia byly atrakcyjne, przemyslane i dostosowane do mozliwosci

rozwojowych uczestnikow.

Wychowawczyni klasy potwierdza, Zze dzigki warsztatom uczniowie rozwingli
umiejetnoéé rozpoznawania emocji oraz konstruktywnego wyrazania uczué.
Zajecia wniosly znaczaca warto§¢ wychowawczg i pozytywnie wplyngty na
atmosfere w grupie.

Szkota oraz wychowawca z pelnym przekonaniem rekomenduja Panig Ann¢
Marczak  jako trenerke kompetencji spoteczno-emocjonalnych

i komunikacyjnych, ktorej profesjonalizm i zaangaZowanie w znaczacy sposob

Wb u\!@%h%\ﬂ UA

wspierajg proces wychowawczy.



Warsztaty Komunikacji ,Emocje” Szkota Podstawowa
nr 37 im. Tadeusza Ferenca.

Ocena /orowaﬂ(zq,cg'/arzez w7c/wwco'w, Wycéa&':

Ocena froamw(chg' warsztaty 5 /5
Ocena s/aosoéu /arZefrowaﬂ(zméa warsztatow 5/5

Ocena materialow o(ya(akr‘yczmjck 5/5
Co i sie nyéam(zcg w warsztatach poo(oéa,&? @

“Prowadzqca i jej sposob pracy. Bardzo byto mito patrzec jak
wszyscy sie w szkole zaangazowall.”

=
Co cheesz w7/<or27m‘a,c' w /am,cyp Céalé(

“Przede wszystkim przypominac o swoich emocjach i uczyc
sie je przezywac”

Brak. Serdecznie dziekuje za super warsztaty! :)

Ocena dziec: Srednia ocen 9,2/10 mediana 10,/10

0 “Pokazywanie emocji na kartkach”

“Najlepsze warsztaty”
“Podobato mi sie wszystko”

“‘Najbardziej mi sie podobato wszstko :) Byto

super”

“Oddychanie pudetkowe” Byto fajnie

% (+48) 531 810 290 @ kontakt@annamarczak.pl @ www.annamarczak.pl



»

ANNA MARCZAK

TRENER - COACH - MENTOR
Nazywam sie Anna Marczak. Jestem Trenerem, Coachem i Mentorem.
Posiadam 14-letnie doswiadczenie w obszarze Zarzadzania i Komunikacji.
Swoje doswiadczenie w tym zakresie zdobywatam, pracujac w réznych
firmach i instytucjach, m.in. prywatnych firmach: spdtkach,
dziatalnosciach gospodarczych, urzedach, a takze w stowarzyszeniach.

=)

Ukonczytam studia na Politechnice Rzeszowskiej na kierunku ,Zarzadzanie firma
w warunkach globalizacji”. Spedzitam ponad 3000 godzin na szkoleniu siebie, aby
dawac najwyzszg jakos¢ swojej pracy.

Prowadze warsztaty, szkolenia, kursy i sesje, podczas ktorych uczestnicy odkrywajg, jak
wazne s3: wzajemne relacje, efektywne nauczanie, rozwigzywanie konfliktow,
budowanie zaufania i empatii, redukcja stresu, oraz codzienna uwaznos¢ na Siebie.

Celem warsztatow, szkolen, kurséw i sesji jest: ,,Lepsza komunikacja ze sobq i z
otoczeniem”.

Moja zyciowa Misja to: ,,Inspirator zmian w Zyciu codziennym”.

Szczegobly realizacji warsztatow:

Czas trwania warsztatow: 2 x 45 minut

Warsztaty odbywaja sie stacjonarnie.

Liczba uczestnikéw warsztatéw - grupa szkolna min. 10 oséb.

W jednym dniu jest mozliwosc¢ przeprowadzenia dwoch warsztatow.

Oferta cenowa: Cena warsztatow 20 zt od ucznia. Cena obowigzuje do konca
06.2026. Cena obejmuje materiaty dla uczestnikdw, dyplom oraz upominek.

Zapraszam do odwiedzenia mojej strony internetowej w celu zapoznania sie
Z moimi realizacjami warsztatoéw oraz poznania opinii (referencji) uczestnikow

warsztatow.

Zapraszam do kontaktu: Anna Marczak

%3 (+48) 531 810 290 ) kontakt@annamarczak.pl @ www.annamarczak.pl
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