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

Dlaczego to jest ważne?
pozwala rozumieć i regulować własne emocje, zamiast działać
impulsywnie
ułatwia budowanie zdrowych relacji i skuteczną komunikację z innymi
pomaga radzić sobie ze stresem, presją i trudnymi sytuacjami
wzmacnia pewność siebie, odporność emocjonalną i poczucie
sprawczości
przygotowuje do świadomego funkcjonowania w szkole, pracy i życiu
zawodowym

Rezultat:
lepsze rozpoznawanie, rozumienie i regulowanie własnych emocji, 
większa samoświadomość i pewność siebie, oparte na rozumieniu
własnych reakcji emocjonalnych
skuteczniejsza komunikacja i budowanie zdrowych relacji z
rówieśnikami i dorosłymi
lepsze radzenie sobie ze stresem, presją i trudnymi emocjami w szkole i
poza nią 
rozwój empatii, współpracy i odpowiedzialności społecznej 
wzrost odporności emocjonalnej i przygotowanie do wyzwań życia
dorosłego oraz zawodowego

Dzięki temu:
świadome rozumienie siebie, swoich emocji i reakcji
lepsze relacje z innymi oparte na empatii i skutecznej komunikacji
radzenie sobie ze stresem i presją w szkole, pracy i życiu codziennym
pewność siebie i odporność emocjonalna w obliczu wyzwań
świadome przygotowanie do dorosłego i zawodowego życia, w tym
współpracy z innymi i pracodawcą



OFERTA WARSZTATÓW DLA UCZNIÓW I MŁODZIEŻY
Inteligencja emocjonalna: 

warsztaty dotyczace zarządzanie stresem i emocjami

DLA KOGO?
dla uczniów klas 7 i 8 szkół podstawowych, szkół średnich, studentów oraz
członków Młodzieżowej Rady

CEL WARSZTATÓW:
zrozumienie, czym jest inteligencja emocjonalna i jak można ją rozwijać.
nauka rozpoznawania i nazywania emocji - rozpoznawanie emocji.
zrozumienie przeszkód w rozpoznawaniu emocji- mechanizmy obronne
nauka radzenia sobie z trudnymi emocjami- zarządzanie emocjami.
zrozumienie pozytywnych aspektów złości i technik uwalniania napięć-
pozytywne aspekty złości.
nauka komunikacji emocjonalnej i budowania porozumienia - inteligencja
emocjonalna w relacjach.
nauka rozpoznawania stresorów i zarządzania stresem -zarządzanie stresem.
nauka technik wspierających w stresie i silnych emocjach - budowanie
odporności emocjonalnej.

RAMOWY PROGRAM WARSZTATÓW:

wprowadzenie do inteligencji emocjonalnej
rozpoznawanie emocji
mechanizmy obronne
zarządzanie emocjami
pozytywne aspekty złości
inteligencja emocjonalna w relacjach
zarządzanie stresem
budowanie odporności emocjonalnej
podsumowanie zgromadzonej wiedzy i nabytych umiejętności
dotyczących Inteligencji emocjonalnej

KORZYŚCI DLA UCZESTNIKÓW:
wysoka świadomość emocjonalna 
skuteczne radzenie sobie z emocjami i stresem 
dojrzała i empatyczna komunikacja 
większa odporność emocjonalna i sprawczość 
lepsze relacje i funkcjonowanie społeczne 





Ocena prowadzącej przez uczniów i uczennice I gr:

Ocena prowadzącej warsztaty  średnia 4,95/5,  mediana 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów  średnia 4,8/5, mediana 4,9/5

 Ocena materiałów dydaktycznych  średnia 4,9/5, mediana 5/5 

Osobiste odczucia: 

Co ci się najbardziej podobało w warsztatach?

atmosfera 
prowadzenie ich
balony 
atmosfera rozmowa o emocjach 
atmosfera, sposób prowadzenia lekcji 
balony, karta wdzięczności 
Pani prowadząca warsztaty Anna Marczak 
wszystko 
kartka wdzięczności

Co chcesz wykorzystać w życiu codziennym? 

myślę, że z dużej ilości informacji skorzystam 
afirmacje 
umiejętnośc opanowania stresu 
zarządzanie stresem
radzenie sobie z emocjami 
ćwiczenia oddechowe 
informacje zdobyte na warsztatach 
spokój 
medytacja

było fajnie
było super
super było
podobało mi się



Ocena prowadzącej przez uczniów i uczennice II gr:

Ocena prowadzącej warsztaty  średnia 4,95/5,  mediana 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów  średnia 4,6/5, mediana 5/5

 Ocena materiałów dydaktycznych  średnia 4,9/5, mediana 5/5 

Osobiste odczucia: 

Co ci się najbardziej podobało w warsztatach?

różne zabawy i przeprowadzanie zajęć
wszystko 
wszystko 
zabawy 
balony i ….
balony do przebicia 
radzenie sobie ze stresem 
sposób prowadzenia zajęć

Co chcesz wykorzystać w życiu codziennym? 

informacje nabyte na zajęciach 
wszystko 
wszystko 
wiedzę z zajęć 
emocje
wszystko
inteligencję emocjonalną

opłacało się iść
bardzo dobre  
super zajęcia 
super
z panią Anią warsztaty są naprawdę piękne 



Ocena prowadzącej przez uczniów i uczennice III gr:

Ocena prowadzącej warsztaty  średnia 4,8/5,  mediana 5/5

 Ocena sposobu przeprowadzenia warsztatów  średnia 4,6/5, mediana 5/5

 Ocena materiałów dydaktycznych  średnia 4,8/5, mediana 5/5 

Osobiste odczucia: 

Co ci się najbardziej podobało w warsztatach?

zabawy, gry
zabawy
części praktyczne
wspólna rozmowa
swoboda, wolnośc słowa, wyrozumiałość, różne fazy warsztatów
wybieranie kart z emocjami
możliwość rozmowy o uczuciach

Co chcesz wykorzystać w życiu codziennym? 

spirometr
posługiwanie się emocjami
radzenie sobie z emocjami, rozpoznawanie emocji
możliwość rozmowy o uczuciach

dobre 
pozytywne Bardzo miła pani z dużym pojęciem odnośnie
tematów 
Bardzo mi się podobało i nie żałuję udziału w zajęciach
kurs był ciekawy



Warsztaty odbywają się stacjonarnie. 

Liczba uczestników warsztatów – grupa min. 10-15 osób.  

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:  jest uzależnony od celu i zakresu

warsztatów. Jednostka czasowa to 45 lub 60 min. Min. dwie jednostki 

Oferta cenowa: Cena warsztatów jest ustalana indywidualnie i zależy od ich
długości, zakresu oraz liczby realizowanych warszatów.

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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