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Poradnictwo psychologiczne on-line w ramach pakietu

Instytut muzyki 1 tanca
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Rozwdj kultury muzycznej i tanecznej jest mozliwy dzieki inicjatywom i zaangazowaniu
artystow muzykéw i tancerzy. Zdajemy sobie sprawe, ze obecna sytuacja

epidemiologiczna w kraju i na $wiecie moze by¢ trudna emocjonalnie.

Blisko 40% dorostych cierpi z powodu problemdw z codziennym funkcjonowaniem,
przechodzi rézne kryzysy, ktérym - przy odpowiednim wsparciu psychologicznym -
moznd z powodzeniem stawi¢ czota.

Kto moze skorzystaé z poradnictwa
Zapraszamy osoby petnoletnie z dwdch grup zawodowych:

o artystédw muzykdw - absolwentdw szkdt i uczelni muzycznych, wykonawcdw
i teoretykdw, nauczycieli szkdt muzycznych, kompozytordw, dyrygentdw,

e artystéw tancerzy - absolwentdw szkdt baletowych i uczelni artystycznych
ksztatcgcych w dziedzinie tanca, wykonawcdw, profesjonalnych pedagogdw
tanca, choreografow, teoretykdw tanca i choreologdw.

Kiedy warto skorzystaé ze wsparcia psychologa

Poradnictwo psychologiczne moze okazad sie znaczgecym wsparciem w tych okresach
w zyciu, kiedy:

e przyttacza nas biezgca sytuacja i dopadajg nas rozne kryzysy zyciowe,
e cierpimy na trudnosci z przystosowaniem sie do warunkdw zycia i pracy,
e odczuwamy niezasadny lek, niepokdj,

e doswiadczamy przygnebienia, apatii, dtugotrwatej melancholii i obnizenia
nastroju,

e mamy poczucie obnizonej samooceny czy braku poczucia sensu zycia,

e mamy trudnoséci z radzeniem sobie w trudnych sytuacjach,



e nie kontrolujemy negatywnych emocji — ztosci, gniewu, wsciektosci,

e nie radzimy sobie z konfliktami z osobami ze swojego otoczenia, krytykag.

Za organizacje poradnictwa odpowiada Pracownia Edukacji i Psychologii Muzyki
Instytutu Muzyki i Tanca. Porad psychologicznych udzielajg eksperci, dziatajgc zgodnie
z Kodeksem Etycznym Psychologa. Ze wzgledu na profil zawodowy naszych odbiorcéw
do wspdtpracy zaprosilismy osoby, ktdére znajg specyfike zawoddéw artystycznych,
a ponadto majg kompetencje psychologiczne zwigzane z tym obszarem dziatalnosci
kulturalne;j.

llona Borowska-topatkiewicz

Psycholozka, coach, trener umiejetnoséci miekkich. Od 2015 roku wspiera tancerzy
w procesie przekwalifikowania zawodowego. W ramach programu prowadzonego przez
Instytut Muzyki i Tanca prowadzita konsultacje i warsztaty dla tancerzy, m.in. z obszaru
komunikacji interpersonalnej, radzenia sobie ze stresem czy pojawiajgcymi sie zmianami
W ZyGiu.

Przez wiele lat pracowata z osobami znajdujgeymi sie w kryzysie oraz borykajgcymi sie
z trudnosciami natury psychologicznej. Wspiera klientéw w samodzielnym dokonywaniu
zmian i poszukiwaniu nowych umiejetnosci. Uwaza, ze zmiana to szansa na rozwaj.

Malgorzata Chmurzynska

Doktor nauk humanistycznych, psycholog muzyki, psycholog spoteczny, muzykolog,
muzyk. Wieloletni pracownik naukowy, wyktadowca psychologii ogdlnej i psychologii
muzyki, kierownik Pracowni Psychologii i Pedagogiki Muzyki na UMFC w Warszawie.

Nauczycielka fortepianu i przedmiotdw ogdélnomuzycznych w szkolnictwie muzycznym |
i Il st. Autorka i redaktorka licznych publikacji poswieconych psychologii i pedagogice
muzycznej. Aktywna uczestniczka wielu miedzynarodowych i ogolnopolskich konferenciji
psychologiczno-muzycznych,  zjazddéw i kongreséw  Polskiego  Towarzystwa
Psychologicznego. Odznaczona Medalem Giloria Artis 2006.

Zasiada w Zarzgdzie Gtownym Stowarzyszenia Polskich Muzykow Artystow.

Anna Sgsiadek
Byta pierwszq solistkg baletu Opery Battyckiej i solistkg w Teatrze Wielkim w Warszawie.

Absolwentka psychologii Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej w Warszawie,
terapeutka integracji sensorycznej, ukonczyta 1 stopien kursu Metody Ruchu
Rozwijajacego Weroniki Sherborne. W 2014 otrzymata dyplom z kursu arteterapii
w Barcelonie. W 2020 ukonczyta kurs Codarts Master of Art Therapies.

Wyktadoweca psychologii tanca oraz tanca klasycznego na Uniwersytecie Muzycznym
Fryderyka Chopina. Wspdtpracowata jako psycholog z Ogdlnoksztatlcgeqg Szkolg
Baletowg im. Turczynowicza w Warszawie. Wspodtpracuje przy projektach z zespotami
dzieciecymi, mitodziezowymi, o tokze =z grupami o0sdéb o rdéznych typach
niepetnosprawnosci.



Nadrzednym celem spotkania jest:

o zidentyfikowanie problemu - psycholog pomoze omodwié i zrozumied aktualny
problem, z ktérym dana osoba sie zgtasza. Wstepna diagnoza pozwoli okreslié,
z czego wynikajq trudnosci, jakie sq czynniki utrwalajgce problem i utrudniajgce
jego samodzielne przezwyciezenie;

e poszukiwanie nowych, alternatywnych i satysfakcjonujgcych sposobdw
rozwigzania problemu - psycholog pomoze ustabilizowaé sytuacje, a takze
ustali¢ kolejne etapy dziatania prowadzgce do zmian w pozgdanym kierunku.

Psycholog udzielajgcy porady moze wykonaé testy badajgce np. osobowosdé. Moze
zaproponowa¢ wykonanie badania psychologicznego, a takze zasugerowad, gdzie
w razie potrzeby uzyskaé bardziej zaawansowang pomoc.

Konsultacje dla muzykéw odbywajg sie we wtorki i w soboty. Konsultacje dla tancerzy
odbywajq sie we czwartki, pigtki i soboty.

Na konsultacje mozna sie zapisaé w wirtualnym kalendarzu na stronie Instytutu Muzyki
i Tanca — imit.org.pl w wyswietlajgcym sie okienku Rezerwacja. Po zapisaniu sie zostang
Panstwo poproszeni o pozostawienie swojego adresu mailowego. Psycholog skontaktuje
sie wowczas z Panstwem, by ustali¢ forme spotkania. Gwarantujemy poufnosé porady
zgodnie z wewnetrznym regulaminem Instytutu Muzyki i Tanca.

Konsultacja trwa 40 minut i jest bezptatna.

W odroznieniu od psychoterapii poradnictwo psychologiczne jest krdotkotrwatg relacjq
z psychologiem (od jednego do kilku spotkan) ukierunkowang na dorazng pomoc.
Z poradnictwa mogqg skorzystac¢ osoby, ktdre nie zawsze potrafig poradzi¢ sobie
z trudnosciomi zycia codziennego, z obowigzkami zawodowymi i wyzwaniami
wynikajgeymi z przebywania w okreslonym srodowisku czy tez z realizacjg wlasnych
aspiracji i celdw w zderzeniu z rzeczywistoscig. Konsultacje psychologiczne majag stuzyé
optymalizagcji funkcjonowania artysty zarédwno w zakresie wykorzystywania posiadanych
zdolnosci, jak i rozwoju potencjatu twérczego.

Poradnictwo psychologiczne przeznaczone jest takze dla osdéb zainteresowanych
rozwojem swoich umiejetnoséci metapoznawczych: samopoznaniem, samowiedzag,
samoswiadomoscig swoich mocnych i stabych stron, optymalnym rozwijaniem swoich
zdolnosci, a zatem - poprawq jakosci swojego zycia w réznych wymiarach.

Instytut Muzyki i Tanca nie prowadzi diugoterminowej psychoterapii.

Korzystanie z poradnictwa psychologicznego on-line tqgczy sie z akceptacjg
odpowiednich regulamindw, ktére sq dostepne na stronie Instytutu Muzyki i Tanca.



Osoba do kontaktu w sprawach zwigzanych z pakietem

Joanna Rowicka z Pracowni Edukacji i Psychologii Muzyki Instytutu Muzyki i Tanca
(edukacja@imit.org.pl).



