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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 pozwala rozumiec i regulowac witasne emocje, zamiast dziatac
impulsywnie

e utatwia budowanie zdrowych relacji i skuteczng komunikacje z innymi

e pomaga radzi€ sobie ze stresem, presja i trudnymi sytuacjami

e Wwzmacnia pewnosc siebie, odpornos¢ emocjonalng i poczucie
SPrawczosci

e przygotowuje do swiadomego funkcjonowania w szkole, pracy i zyciu
zawodowym

Rezultat:

e |lepsze rozpoznawanie, rozumienie i regulowanie wiasnych emocji,

e wieksza samoswiadomosc i pewnosc siebie, oparte na rozumieniu
witasnych reakcji emocjonalnych

e skuteczniejsza komunikacja i budowanie zdrowych relacji z
rowiesnikami i dorostymi

e |lepsze radzenie sobie ze stresem, presja i trudnymi emocjami w szkole i
poza nig

e rozwoj empatii, wspotpracy i odpowiedzialnosci spoteczne]

e wzrost odpornosci emocjonalnej i przygotowanie do wyzwan zycia
dorostego oraz zawodowego

Dzieki temu:

e Swiadome rozumienie siebie, swoich emocji i reakcji

e |lepsze relacje z innymi oparte na empatii i skutecznej komunikacji

e radzenie sobie ze stresem i presja w szkole, pracy i zyciu codziennym

e pewnosc siebie i odpornos¢ emocjonalna w obliczu wyzwan

e Swiadome przygotowanie do dorostego | zawodowego zycia, w tym
wspotpracy z innymi i pracodawca
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OFERTA WARSZTATOW DLA UCZNIOW | MLODZIEZY
Inteligencja emocjonalna:
warsztaty dotyczace zarzadzanie stresem i emocjami

DLA KOGO?

dla ucznidow klas 7 i 8 szkdt podstawowych, szkdt Srednich, studentdw oraz
cztonkdw Mtodziezowej Rady

CEL WARSZTATOW:

zrozumienie, czym jest inteligencja emocjonalna i jak mozna ja rozwijac.
Nnauka rozpoznawania i nazywania emocji - rozpoznawanie emocji.
zrozumienie przeszkdd w rozpoznawaniu emocji- mechanizmy obronne
nauka radzenia sobie z trudnymi emocjami- zarzadzanie emocjami.
zrozumienie pozytywnych aspektow ztosci i technik uwalniania napiec-
pozytywne aspekty ztosci.

nauka komunikacji emocjonalnej i budowania porozumienia - inteligencja
emocjonalna w relacjach.

nauka rozpoznawania stresorow i zarzadzania stresem -zarzagdzanie stresem.
nauka technik wspierajgcych w stresie i silnych emocjach - budowanie
odpornosci emocjonalnej.

RAMOWY PROGRAM WARSZTATOW:

wprowadzenie do inteligencji emocjonalnej

rozpoznawanie emocji

mechanizmy obronne

zarzgdzanie emocjami

pozytywne aspekty ztosci

inteligencja emocjonalna w relacjach

zarzadzanie stresem

budowanie odpornosci emocjonalnej

podsumowanie zgromadzonej wiedzy | nabytych umiejetnosci
dotyczacych Inteligencji emocjonalnej

KORZYSCI DLA UCZESTNIKOW:

wysoka swiadomos¢ emocjonalna

skuteczne radzenie sobie z emocjami i stresem
dojrzata i empatyczna komunikacja

wieksza odpornosc¢ emocjonalna i sprawczosc
lepsze relacje i funkcjonowanie spoteczne
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Rzeszow, dnia 03.09.2025 r.

Rekomendacja

Warsztaty pt. ,Inteligencja emocjonalna dla uczniow i uczennic Technikum Nr 9
w Rzeszowie” prowadzone przez Ann¢ Marczak zostaly zrealizowane w dniach 16-26
czerwca 2025 roku w wymiarze 75 godzin. Warsztaty zostaly przeprowadzone w 3 grupach
liczacych po 10 oséb po 25 godzin na kazda grupe. Warsztaty odbywaty si¢ w Zespole
Szkoét Technicznych im. Eugeniusza Kwiatkowskiego w Rzeszowie.

Pani Anna Marczak w sposob profesjonalny wywiazata si¢ z umowy, ktérej przedmiotem
bylo: ,,Organizacja i przeprowadzenie warsztatéw pn. Inteligencja emocjonalna dla
uczniow i uczennic Technikum Nr 9 w Rzeszowie” w ramach projektu: ,Zawodowe
kompetencje przysziosci” o numerze FEPK.07.13-IP.01-0053/23 realizowanego w ramach
programu: Fundusze Europejskie dla Podkarpacia 2021-2027, PRIORYTET 7/ FEPK.07
Dziatanie 7.13 Szkolnictwo zawodowe.

Program warsztatow obejmowal : inteligencje emocjonalng, rozpoznawanie i nazywanie
emocji, mechanizmy obronne w rozpoznawaniu emocji, rozwijanie umieje¢tnosci radzenia
sobie ze stresem, techniki regulacji emocji, rozwijanie empatii i komunikacji bez przemocy
w relacjach a takze budowanie odpornosci emocjonalne;.

Warsztaty zostaly przeprowadzone w sposob angazujacy i praktyczny. Wykorzystane
metody — m.in. dziennik emocji, techniki oddechowe, praca w grupach, analiza
scenariuszy, komunikat ,Ja”, éwiczenia mindfulness, metody i techniki coachnigowe —
sprawily, Zze uczestnicy nie tylko zdobywali wiedzg, ale takze praktyczne umiej¢tnosci do
zastosowania w codziennym zyciu.

Uczniowie wysoko ocenili zajecia w ankietach ewaluacyjnych, wskazujac na lepsze
rozumienie wlasnych emocji, wigksza $wiadomo$¢ mechanizméw obronnych oraz
umiejetnosé konstruktywnego radzenia sobie ze stresem. Wielu uczestnikow podkreslalo,
ze warsztaty byly nie tylko wartosciowe merytorycznie, ale réwniez inspirujgce
i wspierajace w budowaniu poczucia wlasnej wartosci.

Warsztaty byly prowadzone w sposdb profesjonalny, z duzym zaangaZowaniem
i otwarto$cig na potrzeby miodziezy. Uczestnicy aktywnie brali udzial w ¢wiczeniach,
dzielili si¢ swoimi refleksjami i wskazywali, ze zdobyte umiej¢tnosci sa dla nich
praktyczne i przydatne zarbwno w Zyciu codziennym, jak i w relacjach szkolnych.

Efektem warsztatow jest zwigkszona swiadomosé emocjonalna uczniéw, lepsze rozumienie
wlasnych reakcji oraz umiejetnosé konstruktywnego wyrazania emocji. Mlodziez poznata
konkretne techniki radzenia sobie w sytuacjach stresowych i trudnych emocjonalnie, co
pozytywnie wplynie na ich dalszy rozwoj osobisty.

Z pelnym przekonaniem rekomendujemy prowadzaca Ann¢ Marczak jako specjalistke
w obszarze edukacji emocjonalnej i pracy z mlodzieza. Jej profesjonalizm, cieple podejscie
oraz umiejetnos¢ budowania bezpiecznej atmosfery sprawily, ze warsztaty byly
warto$ciowym doswiadczeniem dla calej grupy.

ZESPOL SZKOL TECHNICZNYCH im. E. KWIATKOWSKIEGO W RZESZOWIE
35-084 RZESZOW, ul. A. Matuszczaka 7

Tel.:17 74 83 140, Fax:17 74 83 161

www.zstrzeszow.pl

sekretariatzst@edu.erzeszow. pl, ksiegowosczst@edu.erzeszow.pl




Ocena prowadzgesjpraez uczniow ¢ wezennice I gr:

Ocena prowadzacej warsztaty srednia #,95/5, mediana 5/5
Ocena sposoéu prZeprowadzm warsztatow Srednia 4,8/5, med,

lana 4,9/5

Ocena materialow aéjo(akfyczm]c/u Srednia 4,9/5, mediana 5/5
Osobiste odczucia:

e byto fajnie
e byto super
e super byto
e podobato misie

Co ct sie ny’éam(zég’ foa(oéaﬁo w warsztatach?

e atmosfera

e prowadzenie ich

e balony

e atmosfera rozmowa o emocjach

e atmosfera, sposdb prowadzenia lekcji

e balony, karta wdziecznosci

e Pani prowadzaca warsztaty Anna Marczak
e wszystko

e kartka wdziecznosci

Co cheesz wy/corzwﬁw' w z'ya'u coo(zéemuym?

e mysle, ze z duzej ilosci informacji skorzystam
e afirmacje

e umMmiejetnosc opanowania stresu

e zarzadzanie stresem

e radzenie sobie z emocjami

e Cwiczenia oddechowe

e informacje zdobyte na warsztatach

e spokoj

e medytacja
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. ‘optacalo
e bardzo o

e rozne zabawy i przeprowadzanie zajec
e wszystko

e Wwszystko

e zabawy

e balonyi ...

e balony do przebicia

e radzenie sobie ze stresem
e sposOb prowadzenia zajed

Co cheesz wykorzysfaé w z'ya'u, wa&Mm?

e informacje nabyte na zajeciach
e wszystko

e wszystko

* wiedze z zajec

e emocje

e wszystko

e inteligencje emocjonalna
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Ocena,/arqwaa(zng war Srednia 4,8/5, mediana 5/5
Ocena s/alosoéu /9r2e/arowaw(2uu'a, warsztatow Srednia 4,6 /5, mediana 5/5

Ocena materialow alya(a/a‘ycznych Srednia 4,8 /5, mediana 5/5
Osobiste odczuncia:

dobre

pozytywne Bardzo mita pani z duzym pojeciem odnosnie
tematow

Bardzo mi sie podobato i nie zatuje udziatu w zajeciach
kurs byt ciekawy

Co el sie myém‘dzbg foa(oéa,& w warsetatach?

e zabawy, gry

e zabawy

e czesci praktyczne

e wspolna rozmowa

e swoboda, wolnhosc stowa, wyrozumiatosc, rozne fazy warsztatéw
e wybieranie kart zemocjami

e Mozliwos¢ rozmowy O uczuciach

Co cheesz w7/<0r27sﬁw' w z'7a'u coa(zéeuwjm?

spirometr

postugiwanie sie emocjami
radzenie sobie z emocjami, rozpoznawanie emocji
mMozliwos¢ rozmowy o uczuciach
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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 nha 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 ktdrych 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:

n»Lepsza komunikacja ze sobq i z otoczeniem”.

Moja zyciowa Misja to: ,,Inspirator zmian w zyciu codziennym”.
Szczegdbly realizacji warsztatow:

Czas trwania warsztatéw: jest uzaleznony od celu i zakresu

warsztatow. Jednostka czasowa to 45 lub 60 min. Min. dwie jednostki
| [

Warsztaty odbywaja sie stacjonarnie. .

Liczba uczestnikow warsztatéw - grupa min. 10-15 osdb. mr

Oferta cenowa: Cena warsztatow jest ustalana indywidualnie i zalezy od ich
dtugosci, zakresu oraz liczby realizowanych warszatow.

Zapraszam do odwiedzenia mojej strony internetowej w celu zapoznania sie
Z moimi realizacjami warsztatow oraz poznania opinii (referencji) uczestnikéow
warsztatow.

Zapraszam do kontaktu: Anna Marczak
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