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SANTRAUKA

Siame darbe tiriamas streso poveikis aktoriaus profesijoje ir vyraujanéios nuomonés
apie §j reiskinj. Darbe naudojamas mokslininko Hanso Selye teorinis modelis streso kilmei
1SaiSkinti ir profesoriaus habilituoto daktaro Alfonso Vainoro praktinés ir teorinés jzvalgos
apie stresg aktoriaus profesijoje. Darbo tikslas - atsakyti j klausimg, kaip aktoriai suvokia
stresg, kas sieja aktorius, patirianCius stresg, kokia jo kilmé ir kokiomis aplinkybémis jis
jauCiamas stipriausiai, ar jmanoma visiskai jo iSvengti. Siekiant atsakyti ] tyrimo klausimus,
Siame darbe naudojami kokybiniai interviu su stresinése situacijose atsidurianciais aktoriais,
taip pat pateikta empiriné atvejo studija, analizuojanti Sio darbo autorés emocines patirtis
vaidinant reZisieriaus Gy¢io Padegimo spektaklyje ,,Véjas gluosniuose”. Sio tyrimo rezultatai
parodé, kad dauguma aktoriy suvokia stresg kaip neigiama reisSkinj, dazniausiai nuo streso
kencianCius aktorius sieja perdétas jautrumas, patirties ir tinkamy aktoriniy techniky
pasirinkimo triikumas. Siame darbe pastebima, kad neigiamas streso poveikis stipriausiai
jauciamas biisimojo aktoriaus studijy metu. Tyrimas atskleidzia, kad stresas aktoriaus profesi-
joje yra neiSvengiamas, jmanoma jj kontroliuoti, priimti kaip dirgikl;, padedant] pasiekti
geresniy rezultaty. Sis tikslas pasiekiamas, pasirenkant tinkamas vaidybos technikas, pozi-
tyviai mastant ir formuojant darnig, emociskai stabilig ir kiirybiska komandg. Netikétos, dir-
ginancios aplinkybés aktoriui, gebanciam nukreipti emocijas tinkama linkme, gali biiti
naudingos. Aptariama problema aktuali ne tik aktoriams, bet ir kity profesijy atstovams,
susiduriantiems su stresu. Pavyzdziui, stresui imlias situacijas pasirinkusiy aukstyjy mokykly

studenty, akademinés bendruomenés atstovams ir jy Seimos nariams.



SUMMARY

This paper examines the impact of stress in the actors profession. The theoretical
framework of this work is Hans Selye General Adaptation Syndrome (GAS). This model ex-
plains the origins of stress and the practical and theoretical insights of professor, habilitated
doctor Alfonsas Vainoras. The main goal of this analysis is to answer these questions: how do
actors apprehend stress, what is the connection between actors who suffer from stress, what is
the origin of stress, what are the circumstances that lead to extreme cases of stress and to an-
swer the question of whether it is possible to avoid stress completely? In order to answer these
questions qualitative interviews with actors, who have been in stressful situations during their
line of work, is used. Also used an empirical study of the matter, which analyses emotional
experiences of the author of this work, during the process of creating a role and acting in a
play ,,Vé¢jas gluosniuose* by director Gytis Padegimas.

The results of this research have shown that most of the people who work in the the-
atre acting field perceive stress as a negative experience. Most oftenly the actors who share
similar perceptions of stress are overly sensitive, lacking in work experience and do not seem
to have chosen suitable acting techniques for their personal needs or have not regarded their
own mental/emotional stability. In this work observed that most commonly the negative af-
fects of stress are felt during acting studies. Research shows that even though stress is in-
evitable in the actors profession, it is possible to control it, to perceive stress as an irritant,
which helps the actor to reach better results. However, this goal can only be reached if the ac-
tor has chosen the right acting technique which suits their preferences when it comes to creat-
ing a character/role. The actor must be constantly training, self analysing, learning positive
thinking and trying to form a functional, emotionally stable and creatively stimulating team of
like-minded individuals. Unexpected, irritable situations can be beneficial for an actor who
can sway his emotions in the right direction. The theme of stress is important for all kinds of
professions, study programs, members of the academic society and even family members -

not just actors, because stress is unavoidable.
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IVADAS

Temos aktualumas ir naujumas. Aktoriaus profesija pasirinkusiems zmonéms nuo pat
pirmyjy studijy savaiciy keliami dideli reikalavimai. Vaidyba reikalauja nuolatinio darbo su
emocijomis. Kuomet i$Saukiamos emocijos nesuvaldomos, iSprovokuojami §ioje profesijoje
daZnai pasitaikantys psichiniai susirgimai. Profesionalioje vaidyboje, naujy darby jgijime ak-
toriai susiduria su jvairiais i$Suikiais. Pirmaisiais aktoriaus vaidybos studijy metais teikiamas
per mazas démesys streso malSinimui, todél dazniausiai kiekvienas aktorius atranda savo
nusiraminimo budus véliau, bet tai jvyksta tik ilgy praktikos mety begyje, todél aktoriai
neiSvengia sunkiy iSgyvenimy. Dél nevaldomo streso, aktoriai nesugeba atsiskleisti, jauciasi
netalentingi arba netinkami profesijai. Zmonés, kurie ilgg laika jaugia stresa, daznai su juo
susigyvena, tai tampa nuolatine jy biisena, kol neperauga j rimtesnius susirgimus. Aptariama

problema aktuali ne tik aktoriams, bet ir kity profesijy atstovams, susiduriantiems su stresu.
Sio tyrimo objektas — aktoriai patiriantys stresa.
Pagrindiné tyrimo problema — iSsiaiskinti, kodél aktoriai patiria stresg.

Siame darbe siekiama atsakyti j klausima — kaip aktoriai suvokia stresa, kas sieja akto-
rius, patirian¢ius stresa, kokia jo kilme ir kokiomis aplinkybémis jis jau¢iamas stipriausiai bei

ar imanoma visiskai jo iSvengti?

Darbo uzdaviniai:

1. ISanalizuoti streso sagvoka;

2. I8siaiSkinti streso ir aktoriaus profesijos santyki;

3. Pasiremiant teoriniame pagrinde i8déstyta informacija atlikti empirinj tyrima, analizuojant

asmening patirtj.

Siekiant i$siaiSkinti, kokia jtaka stresas daro aktoriaus darbo aplinkoje ir atskleisti, kaip susik-

los¢ius jvairioms gyvenimo situacijomis aktorius reaguoja i stresg ir kaip keiciasi jo vaidyba,



Siame darbe bus naudojami kokybiniai interviu su stresinése situacijose atsidurianciais aktori-
ais. Taip pat bus pateikta empirine atvejo studija, padésianti iSanalizuoti Sio darbo autorés
emocines patirtis, vaidinant rezisieriaus Gyc¢io Padegimo spektaklyje ,,Vé&jas gluosniuose®.
Siame darbe bus atliekama oficialiy ir akademiniy 3altiniy analizé, viesai prieinamy straipsniy
spaudoje, kokybiniy, pusiau struktiiruoty interviu su aktoriais metu surinktos medziagos anal-
iz¢. Taip pat naudojami statistiniy apklausy ir tyrimy duomenys ir Sio darbo autorés atlikta

kokybiné atvejo analize.



1.1 STRESO SAMPRATA

Stresa Zzmonés patirdavo nuo seniausiy laiky. PrieSistoréje, kovodami uz biivi ir noré-
dami i8likti, Zmonés susidurdavo su jvairiausiais pavojais. Norint sumedZioti Zvér] zmogy uz-
plisdavo jéga, kuri padédavo jam islikti budriam, jgauti dar daugiau energijos, kovoti, is-
gyventi ir iSmaitinti Seimg. Streso sgvoka ir samprata nebuvo Zinoma, jis buvo suvokiamas

kaip jéga, energija, kuri atsiranda netikétose situacijose.

Pirmasis mokslinj Sios sagvokos pagrindimg pateike klasikinés streso teorijos kiir¢jas,
medicinos daktaras Hansas Selye (1907- 1982). Mokslininkas 1935 metais stresg atrado kaip
sindroma, pasireiskiant] laboratorinéms Ziurkéms. ,,H. Selye tyrimg paskatino placiai paplites
susidoméjimas kiino sistemos stabilumu 1930-yjy fiziologijoje. <...> Selye samprata apie vi-
suoting nespecifing reakcija tapo priimtina beveik visose zmogaus gyvenimo ir sveikatos
diskurso formose, o fiziologai 1990-aisiais vartojo stresg kaip vienijancig sgvoka, norédami

‘Cl

suprasti organinio gyvenimo sgveikg su aplinka.

Mokslininkas stresg jvardija kaip tam tikras organizmo reakcijas, nespecifinj atsaka |
bet kokj pateikta reikalavima. Streso metu visi stresoriai reikalauja persitvarkymo ir i juos or-
ganizmas reaguoja visu pajégumu. ,,Kilus stresinei situacijai organizmas automatiskai pere-
ina ] rezimg ,,kovoti ar bégti“. <...> Jei stresas uztrunka, zalojamas visas organizmas — vidaus
organai, ypa¢ imuniné sistema. RySkiis pakitimai pastebimi net lgsteliy lygmenyje, pradeda
stigti energijos. Jei lastelés tinkamai neveikia, sutrinka visas organizmas, susidaro salygos

ligoms atsirasti.*2

Hansas Selye paskyré 40 mety streso tyrin¢jimams. Mokslininkas i§samiai aprasé

fiziologines reakcijas | stresg ir jas pavadino bendru adaptaciniu sindromu. Bendras adaptaci-

! Viner, R. (1999). Putting Stress in Life: Hans Selye and the Making of Stress Theory. Social Studies
ofScience, 29(3), 391. Prieiga per interneta:https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/030631299029003003

2 Brédikis, Jurgis. Kitokiu Zvilgsniu. Vilnius: SANTARA, 2016. p 179.


https://journals.sagepub.com/doi/abs/10.1177/030631299029003003

nis sindromas skirstomas | tris stresinés patirties fazes: aliarmg, pasiprieSinimg (rezistencijg) ir

iSsekima.

Aliarmas

v
Adaptacija /pasipriesinimas
» \l
Stresas jveiktas Stresas nejveiktas
v
(1.pav.)3
ISsekimas

(Nemiga, ligos, depre-
sija, priklausomybés

elgesio sutrikimai,mir-

,Dauguma mokslininky mano, kad biitent stresas kaltas dél daugelio ligy (ir beveik visy
vadinamyjy civilizacijos ligy). Anot Briuso Liptono, net 95 proc. visy ligy sukelia stresas.
Likusios ligos yra genetinés kilmés. Pagrindiné streso priezastis — neteisingas jsitikinimas.*
Stresas gali sutrikdyti, apsunkinti zmogaus gyvenimg ir pazeisti jo kiino pusiausvyra. Jei
zvelgsime | stresg tik kaip ] neigiama reiskinj, jis gali sukelti tokius negalavimus: nuo galvos

skausmo iki Sirdies smiigio, stresas zadina baimes, zlugdo pasitikéjima savimi, sukelia depre-

3 Bendrasis adaptacinis sindromas. Saltinis: darbo autorés sudarytas pagal: H. Selye bandrojo adaptacinio sin-
dromo diagramg.

4 Brédikis, Jurgis. Kitokiu Zvilgsniu. Vilnius: SANTARA, 2016. p 178.



sijg, trukdo blaiviai mastyti kelia nuolatinj nerima ar kitus psichinius sutrikimus. Paprastai
stresas pasireiSkia tokiais simptomais kaip ranky drebé¢jimas, mikciojimas, prakaitavimas,
mastymo sutrikimai, balso praradimas, motyvacijos trikumas, savigrauza ar nepasitikéjimas

savimi.

Streso savoka zmonés vartoja kasdieniniame gyvenime, taciau kiekvienas ji suvokia
skirtingai. Daugelis Zmoniy stresg vertina kaip savaime blogg ir jiems nenaudingg reiskinj.
Kasdienybéje stresas asocijuojasi su neigiamais jausmais, tokiais kaip — litidesys, nerimas,
kalte, baimeé, pyktis, silpnumas, 1§gastis, susierzinimas, pasyvumas, pavydas, géda, jnirSis ir
dar daug kity neigiamy emocijy.s Taiau mokslininkas H. Selye, tirdamas stresa, atskleidé ir
kita Sio psichofizinio reiskinio pus¢. Savo darbuose jis teigia, kad stresas néra vien tik
negatyvus reiSkinys, bet biitina gyvy organizmy funkcionavimo salyga. Stresas — gyvybe¢, o jo

nebiivimas yra lygus mirciai.t

Tokia nuomone remiasi ir prof. habil. dr. Alfonsas Vainoras, Lietuvos Muzikos ir Teatro
akademijoje vaidybos magistrantams déstantis paskaitg ,.kompleksinés sistemos”. Profesori-
aus teigimu, stresas savaime néra nei geras, nei blogas dalykas, streso atitikmuo — energija.
Stresas — tai nespecifinis kiino atsakas j bet kokj dirginima, taciau tas dirginimas gali buti ir
geras, ir blogas. Norint, kad jvykty kazkoks veiksmas, reikalinga energija. Gavus dirginima,
panaudojame energija. Kiekvienas zmogaus veiksmas reikalauja energijos. Taciau ji gali buti
konstruktyvi arba destruktyvi. Pirmajame etape organizmas adaptuojasi arba atsiriboja. Jeigu
dirgiklis yra naikinantis ir nepakeliamas, tuomet, pavyzdziui, Zvéris mirsta per pirmasias va-
landas ,,aliarmo* reakcijoje. Jei jis iSgyvena ir adaptuojasi, tai visiSkai atsiriboja ir eina ]
antraj] etapa. Jeigu po atsiribojimo organizmas turi dar to naikinancio dirgiklio, tai toji
adaptacija, atsiribojimas ir vel dingsta. Tuomet prasideda tre€ioji - pavargimo ir nuovargio
fazé. UZsitgsusi emociné jtampa Zaloja visg organizma, ypac¢ nervy sistema. Tas pats galioja ir

zmonéms. Dirginimas — pirmas etapas, zmogus prisitaiko arba atsiriboja. Jeigu atsiriboja, toli-

5 Selye, Hans. Stress in Health and Disease. London: Butterworths, 1976.

6 Ten pat.
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au gyvena be dirgikliy, jei prisitaiko ir dar vis likgs bent maziausias dirgiklis, nuo kurio Zmo-

gus negali atsiriboti, ateina nuovargis, ligos ir galiausiai - mirtis.?

Sios sistemos principus puikiai atspindi profesoriaus citata: ,,Jsivaizduokite avele, kuria
vejasi vilkas, ji i8sigasta ir pradeda bégti, galiausiai, jai pavyksta iSsigelbéti, taciau jsivaiz-
duokite, jei vilkas vytysi avelg visa dieng, savaitg, ménesj ar metus, kas gi tuomet likty 1§
aveleés?*s Apie aktoriaus darbg galima mastyti kaip apie nuolating kova su jvairiais dirgikliais,
su kuriais psichofiziskai pasiruoS¢s aktorius yra pasirenggs ,,kovoti“ — tinkamu savo kiino
pasiruoSimu, emocijomis ir jveikta baime. PrieSingu atveju, jei aktorius néra pasiruoses, neturi
tinkamy ,,jrankiy“ kovai, tuomet scenoje ar repeticijy metu jam kyla sunkumai. Jei su dirgik-
liais néra kovojama, prasideda ligos, piktnaudziavimas alkoholiu. Aktoriui yra svarbu adap-
tuotis, jog scena nebiity nuolatinis bégimas, kuris laikui bégant i§sekina, o tapty pozityvia

kova.

Galiausiai, remiantis iSvardinty mokslininky nuomone, stresas néra savaime zalingas
dalykas. Stresas tai energija, kuri gali buiti naudinga, jei jgaves tos energijos Zmogus sukon-
troliuoja dirgiklius. PrieSingu atveju, toji energija pradeda naikinti zZmogaus gyvybinius resur-
sus, i$sekina organizma, salygoja fizines ir psichines ligas. Alfonsas Vainoras pateikia pavyzdij
susijusj su gyviinijos pasauliu, taciau scenoje ir aktoriaus gyvenime néra vieno dirgiklio, nuo
kurio bty galima pabégti. Svarbu jvardinti neigiama stresg sukeliancius dirgiklius ir iSsiaisSk-
inti, kaip stresas veikia aktoriaus kiirybinj procesa. Kokiomis aplinkybémis jis yra zalingas, o

kada tampa varomaja jéga ir teigiama energija.

1.2 Stresas aktoriaus profesijoje

Stresa patiria jvairaus amziaus ir jvairiy profesijy atstovai. Remiantis ,,Spinter tyrimai

atliktu ,,Kas su lietuviais vyksta darbe® tyrimu, net du tre¢daliai Lietuvoje dirban¢iy Zmoniy

7 UzraSai ir Prof. hab. dr. Alfonso Vainoro paskaity Lietuvos Muzikos ir Teatro Akademijoje, 2018.

8 Ten pat.

11



patiria stresg. 32 proc. dirbanciyjy teigia bent kartg per savaite iSgyvenantys stresg.” Taigi ak-
toriaus profesija ne iSimtis. PrieSingai, nors aktoriaus profesija pasirink¢ Zmonés i Salies gali
atrodyti labai ekspresyvis ir drasiis, taCiau stresas neatsiejama Sios profesijos dalis. IS istorijos
zinoma, kad aktoriaus profesija yra viena seniausiy. Aktorystés Saknys slypi gentiniy vi-
suomeniy ritualuose. Manoma, kad pirmieji artistai atsirado dar gentin¢je bendruomenéje, kai
kalendoriniy Svenciy, apeigy ir zaidimy dalyviai pasidalijo j ZitGirovus ir atlikéjus. IS gentiniy
ritualy susiformavo Senoveés Graiky tragedijos, kuriose vaidino profesionaliis aktoriai.lo ,,Per
Simtmecius aktoriai stengési, kad jy personazai bty kuo jtikinamesni, i§ tikryjy, tokie jtiki-
nami, kad auditorija nebematyty aktoriaus, bet matyty, kad jis i$ tikryjy yra tas personazas.“1
Vaidmens ,,jktinijimas* reikalauja ypatingo susitelkimo, vaidmens analizés ir atvirumo. Akto-
riaus profesija — tai profesija, kurioje zmogus naudoja savo psichofizikg kaip darbo jranki.

Nuo to kaip emociskai ir fiziSkai aktorius pasiruosgs, priklauso jo darbo rezultatai.

Mokslininkai atliko tyrimg, kuriame dalyvavo 162 kir¢jai, (33 aktoriai, 26 Sokéjai, 65
muzikantai ir 38 dainininkai). Mazdaug trecdalis aktoriy, Sokéjy ir dainininky teige
kenciantys dél streso pasirodymo metu, taip pat dazni depresijos atvejai. Tyrimo rezultatai
buvo lyginami su anks¢iau darytais tyrimais, interpretuojama, kad rezultatai biitent tokie dél
zmoniy, pasirinkusiy $ias profesijas, asmeniniy savybiy, sugeb¢jimo islikti profesijoje, as-
meningés reakcijos | stresg ir didelio streso kiekio, atsiradusio dél atlikéjy gyvenimo budo.12
Reikia atkreipti démesj, kokiy savybiy reikia norint biiti aktoriumi. Profesiniai aktoriaus
pasiekimai atsiranda ne tik nuo jo prigimtiniy gabumy ar dél geros mokyklos, bet ir nuo Zmo-
gaus, nusprendusio tapti aktoriumi stiprios valios, uzsispyrimo ir kantrybes. Taip pat aktoriaus
profesijoje labai svarbus savarankiSkumas, sgmoningumas, iniciatyvumas, drasa ir ryztingu-

mas. Laikui bégant, stipriai pasikeité pozitris j aktoriy ir $ig profesija: ,, Teatras nutolo nuo

9 Spinter research. Tyrimas - kas su lietuviais vyksta darbe, 2014 09 30. Prieigg per interneta:https://spinter.lt/
site/lt/vidinis_noslide/menutop/9/home/publish/NjU50zk70zA=

10 Hartnoll Phyllis. Teatras trumpa istorija. Vilnius: R. Paknio leidykla, 1998.
11 Konjin, Elly. Acting Emotions. Amsterdam: Amsterdam University Press. 2000. p 13

12 Marchant-Haycox, S. E; Wilson, G. D. Personality and stress in performing artists. Personality and Individual
Differences. 1992.[ziuréta 2020-03-15]. Prieiga per interneta: https://psycnet.apa.org/record/1993-12937-001

12


https://psycnet.apa.org/record/1993-12937-001
https://spinter.lt/site/lt/vidinis_noslide/menutop/9/home/publish/NjU5Ozk7OzA=
https://spinter.lt/site/lt/vidinis_noslide/menutop/9/home/publish/NjU5Ozk7OzA=

psichologiskai ir mimetiSkai suplanuoto vaidmens idéjos. Aktoriai ne visada turi imituoti ar
netgi reprezentuoti kuriamg personaza. <...> Aktorius nustato savo konvencijas. <...> Siuo-
laikinis aktorius vis labiau jsitraukia j rezistiros, inscenizacijos procesa.“13 Nors poziiiris | ak-
toriy keiciasi, taciau darbo specifika iSlieka ta pati: savo kiino, balso ir emocijy pagalba
perteikti zilirovui savo Zinig, papasakoti istorija. Aktorius yra zmogus, kurio profesija

VW -

1§ esmes, yra didelis dirgiklis aktoriaus asmenybei.

Rezisierius Kristian Lupa aktoriy suvokia kaip zmogy, gebantj labiau suvokti kito Zmo-
gaus biitj: ,,Buti aktoriumi reiskia atrasti zmogy. <...> Aktorysté yra tiesesnis kelias j zmo-
gaus dvasig negu psichoanalizé, negu psichiatrija, negu vieno zmogaus rausimasis kitame
zmoguje. Bet, Zinoma, tik tuo atveju, jei aktorius nusiteikes pasinerti j dvasinj procesa, jei
vaidyba jam yra ne vien sceninis jrankis, jei suvokia ja kaip kelig, kuriuo eidamas aktorius
atranda save, kad galéty atrasti kitus. Aktorysté — tai jsismelkimo procesas. Aktorius, iSmokes
susikoncentruoti | kita Zmogy, jstengia geriau jj suprasti, nes turi geresnius jrankius, negu
vadinamasis “normalus Zzmogus”, iS esmés tik skaitantis praneSimus, o tie praneSimai dazni-

ausiai netikri, nes juk ne paslaptis, kad zmonés meluoja net patys sau.“!

Galima teigti, jog nuolatinis skverbimasis ] kito Zmogaus btj, pasinérimas j dvasinius
procesus tam tinkamai nepasiruosSus, tai yra nesugebant valdyti $iy veiksniy keliamo streso,
lemia aktoriaus profesinj iSsekima, stipry psichologinj nuovargj, kuris gali sukelti ir rimtes-

nius psichinius/psichofizinius padarinius.

13 Balevicitité, Ramuné. Acting Reconsidered: New Approaches to Actor’s Work. Vilnius: Lithuanian Academy of
Music and Theatre, 2014. p 5.

14 Lupa, Kristian. Kad aktorius scenoje mgstyty. Kultiiros barai Nr. 11. p.39, 2015 12 07.[ziliréta: 2020-04-19]
Prieiga per interneta: http://www.kulturosbarai.lt/uploads/news/id93/KB-2015-11_web.pdf
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1.2.1 Vidiniai dirgikliai, aktoriaus jautrumas

Scenoje biiti tikru, jtikinti zitirova, perteikti atpazjstamas zitirovui emocijas — kiekvieno
aktoriaus sieckiamybeé. Sis tikslas reikalauja tokios asmeninés savybés kaip jautrumas. Apie
aktoriaus jautruma bei santykj su jo kuriamo personazo emocijomis kalbama jau seniai. Akto-
riaus psichofizine savijautg stipriai veikia tokie reikalavimai, kaip ,,iSjausti personaza®, reiksti
»ribines* emocijas. Pranciizy raSytojas, literatiiros kritikas, novelistas Denis Diderot

(1713-1784) svarste:

,1ki §i0s dienos vyksta arSios diskusijos apie paradoksaly santykj tarp aktoriaus emocijy
,t1€s0s® ir jo personazo vaizduojamy emocijy. ,,Diderot™ paradoksas ,,le le Comidien‘ buvo ir
daznai tebéra diskusijy objektas, ir nenuostabu, jog vyrauja visiSkai prieSingos nuomonés. I$
vienos pusés yra vadinamieji emocionalistai, manantys, kad aktorius pats turi patirti emocijas,
kurias jis iSreiSkia vaidindamas. Kitoje pus€je yra vadinamieji anti-emocionalistai, kurie

mano, kad aktorius neturi leisti personazui uzvaldyti jo emocijy.“1s

Sis suvokimas itin svarbus Alba Emoting technikoje, kurioje kickviena emocija nusako
bei gali biiti atkartota samoningai pasirenkant tam tikrg kiino poza, kvépavima bei veido
iSraiSka, taip i88aukiant tam tikra emocija. Toks aktoriaus emocijy reiSkimas nereikalauja psi-
chologizavimo. Svarbus fizinis kiino paruoSimas, leidziantis energijai tekéti kiinu tam tikru
budu, kuris ir tampa emocija. Atsizvelgiant j Sig technika, akivaizdu, jog emocijos atsiradimas
zmogaus kiine nei§vengiamai susijes su fizinio kiino judesiu. Alba Emoting akcentuoja SeSias
pagrindines universalias emocijas: dZziaugsma, liidesj, pyktj, baime, erotikg ir Svelnuma. Ak-

toriai mokosi Sias emocijas tiksliai atpazinti ir iSreiksti taip nuoSirdZziai, kaip tai daro vaikai.1s

Tiksliai jsigilinus ir jsisavinus $ig vaidybos technikg emocijos iSreiskiamos be stipraus
isijautimo. Si technika leidZia aktoriams aiSkiau atpaZinti konkrecias emocijas, greitai ir efek-

tyviai ] jas jeiti, leidzia aktoriams valdyti emocinj jkvépimg pasitelkiant technika, kad biity

15 Konjin, Elly. Acting Emotions. Amsterdam: Amsterdam University Press, 2000. p 21

16 BLOCH, S., P. ANGELIN; E.A. TOWNSEND. ALBA emoting : a scientific method for emotional induction.
USA: Createspace, 2017.
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sukurtos emocijos, kurias jaucia aktorius ir publika. Kasdieniniame gyvenime zmonés gali
ignoruoti, supainioti ar nepripazinti savo ir kity emociniy biiseny, dél kuriy asmuo gali biiti
daugiau ar maziau slopinamas, nekomunikabilus. Ta¢iau Antoninas Artaud pavadino aktorius
»emocijy atletais®, taip norédamas pabrézti aktoriaus prival¢jimg buti nuolatos pasiruosus
,emociniams Suoliams®. Emocijy nesuvaldymas, slopinimas ar sgmones stoka gali tapti rimta
profesinés negalios, psichiniy ligy priezastis, nes aktorius turi sugebéti scenoje atkurti bet

kurig emocing biiseng aiSkiai, jtikinamai ir nedviprasmiskai.!?

»Aktoriaus profesija tradiciniu poziliriu buvo tiesiog labai tiksliai apibréztas amatas,
aiSku, ka aktorius turi jvaldyti, tarkime, emocijy spektrg. Per repeticijas dirbama pagal tam
tikro pobiidzio partitiirg. Kalbu apie vadinamajg partitiiry aktoryste — i§ esmés viskas yra
uzraSyta ir nuolat kartojama. Aktoriaus profesionalumas — tai geb¢jimas kuo tiksliau pakartoti.
<...>Aktoriaus darbas yra savistabos procesas, autorefleksijos suzadinimas. Toji autorefleksi-
ja, nesvarbu, reikalinga ar ne, pasireiskia visada, ji nepriklauso nuo tikslo, kokj sau kelia akto-

rius. 18

Aktorinio ,,amato” neturéjimas, gali tapti neigiamo streso priezastimi. Teatro aktoriaus
profesija iSsiskiria tuo, kad kiekvieng karta savo darbe jis susitinka su kitu Zmogumi —
ziirovu. Aktorius atsakingas ne tik uz save, bet ir uz daugybe kity Zmoniy. Sios profesijos
atstovams tenka vaidinti po skaudziy netekciy, ligy, nelaimiy — tai labai sunku emociskai, ke-
lia didelj stresa. Taigi, didelis aktoriaus jautrumas gali trukdyti i$likti profesijoje: ,,geras akto-
rius turi buti emociskai stiprus, <...> Kitaip jis niekada negalés atlikti to paties vaidmens du

kartus taip s€kmingai®.19

17 Bloch, Susana. A/ba Emoting: A Psychophysiological Technique to Help Actors Create and Control Real Emo-
tions. Theatre Topics, vol. 3 no. 2, 1993, p. 121-138. [ziGréta: 2020 04 22.]. Prieiga per interneta: https://
muse.jhu.edu/article/370993/pdf

18 Lupa, Kristian. Kad aktorius scenoje mgstyty. Kulttros barai Nr. 11. 2015 12 07, p.39. [zitréta: 2020-04-19]
Prieiga per interneta: http://www.kulturosbarai.lt/uploads/news/id93/KB-2015-11_web.pdf

19 Masalskis, Valentinas; Vytenis,Radzitinas. Siuolaikiniai studentai nejtikétinai jautriis, ogeras aktorius turi biiti
emociskai stiprus. 1§ www.Irt.It, 2015 12 04. [perzitréta: 2020 04 25.]
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Manoma, kad aktoriai yra jautresni nei kity profesijy zmonés. Atkreipiamas démesys |
tai, kad kuriantiems Zmonéms daznai triksta protinio stabilumo, kurj lemia ypatingai inten-
syviai pasireiSkiantis jautrumas. Kuriantiems zmonéms bidingi nuotaiky svyravimai, pozi-
tyvus psichinis infantilizmas, kuriam buidingas atvirumas, sagZiningumas, turtinga ir plati vaiz-
duote bei fantazija.20 Aktoriai — Zmonés, turintys didelj kiirybinj potenciala, daznai konfliktuo-

ja su savo jausmais ir su juos supancia aplinka.

Stresa patiria jvairaus amziaus aktoriai, ne tik studentai, bet ir profesionalai. Lietuvoje
turime tokiy pavyzdziy, kaip talentingy 2013 metais Vytauto Sapranausko ir 2006 metais Sau-
liaus Mykolaic¢io pasitraukimai i§ gyvenimo savo noru. Kuriantys zmonés skirtingai suvokia
stresg ir taip pat skirtingai jj mal$ing. ,,Darbas teatre daznai siejasi su dideliu stresu ir jtampa.
Sena gera tradicija buvo gelbétis alkoholiu. <...>Vykdavo po keturias repeticijas kasdien,
dirbau po SeSiolika valandy per parg. Tada man labai pad¢jo konjakas. Bet tam tikru laiko-
tarpiu tai prad¢éjo naikinti mane.“2! Tiriant stresg aktoriaus profesijoje ir apklausus aktorius

apie ju patirtis, neiSvengiame tokiy patir¢iy:

,»leko susidurtt su nenumaldomu jauduliu prie§ spektaklio premjerg. AnksCiau to
nepatyrusi, nes dazniausiai prie§ kiekvieng spektaklj ar premjera jausdavau sveika jaudulj,
kuris, pati suprantu, yra neatsiejamas nuo §ios profesijos. <...> Pradéjo vis dazniau kartotis
panikos priepuoliai, pasidariau nervinga, nepakelianti kritikos, nuvertinau save iki nieko ver-
tos aktores. Premjeros iSvakarése niekaip negaléjau nustoti verkti, visg naktj nemiegojau. <...
> Besikartodama teksta pamirSdavau Zodzius, atrodé¢, kad truksta oro, o prie§ pat lipant }
sceng negal¢jau sustabdyti drebanciy ranky ir kojy. Tiesiog nor¢jau greiciau lékti namo ir
daugiau niekada negrjzti j sceng. <...> Kildavo destruktyvios mintys — atrod¢, kad pats geri-

ausias sprendimas bty atsidurti ligoninéje, tarsi mano suslubavusi sveikata ar pavojus gyvy-

20 Limont, W. , Inny §wiat? Czy nieznany ich wlasny?”. Potencjal rozwojowy, wzmozona pobudliwo$¢ psy-
chiczna a zdolnosci, ,,Psychologia Wychowawcza”.2014. 16p. [Zitiréta: 2020 03 12.]. Prieiga per internetg:
https://www.academia.edu/10004687/

_Inny_%C5%9Bwiat_Czy nieznany ich w%C5%82asny Potencja%C5%82 rozwojowy wzmo%C5%BCona
pobudliwo%C5%9B%C4%87 psychiczna a zdolno%C5%9Bci

21 Korsunovas, Oskaras. Teatras gelbsti nuo alkoholizmo ir susinaikinimo. www.okt.It 2010 08 09. [perzitiréta
2020 03 12.].
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bei biity lengviau pakeliamas uz premjerg. <...> Po tokio nerimo, trukusio kelis ménesius, a$

nejutau ne kiek satisfakcijos spektakliui pasibaigus. 22

,,Blidama pirmame vaidybos kurse susidiiriau su nevaldomo streso padariniais. Ne visos
paskaitos sukeldavo tokj streso lygj, bet vienos paskaitos metu niekaip negalédavau numalSin-
ti baimés sumiSusios su nenugalima jtampa. Prie§ kiekvieng tokig paskaitg stresas pasireiks-
davo vémimu, o paskaitai prasidéjus déstytojai apie tai neuzsimindavau, nes buvau jsitikinusi,
jog tai mano vienos problema. Toks streso ,,valdymas® tgsési mazdaug puse mety, o jo
padariniai smarkiai atsiliepé mano sveikatai: nusilpo imuniné sistema ir a$ atsiduriau ligo-
ninéje. Tuo metu sirgau mononukleoze ir angina, ir nors S§ios abi ligos daznai nereikalauja
ligoninés paslaugy, dél mano nusilpusio imuniteto ten praguléjau dvi savaites. Per pirma

vaidybos studijy pusmetj numeciau apie 8 kilogramus.“23

IS aktoriy pasidalinimy, paklausus jy ar yra susidire su stresu Sioje profesijoje (1
priedas) galima apibendrinti, kad aktoriams daznai stresas asocijuojasi su baimémis ir
negatyviais i§gyvenimais. Jiems kyla baimés, kurios kelig didelj nerima, tuomet nevaldomas
nerimas virsta jtampa, kurios pasekmés gali lydéti visg gyvenima arba palikti psichologing
traumg. PasireisSkia tokios baimés kaip: baimé scenoje suklysti, pamirsti teksta, nugriditi,
susizeisti, bijoma klaidy ir kritikos. Tokios ir panaSios baimés pereina ir i kita lygj, kai
prasideda panika, jautiesi vieniSas, nereikalingas arba kitiems atrodysi netalentingas, negabus,
negrazus, bijoma susirgti, biiti pakeistam kito, talentingesnio aktoriaus. Baimés nuo maziau-

sios iki paranoiskos pvz.: ,,Bijojau, kad prozektorius vaidinant uzkris ant galvos.*2*

Dazniausi ir rySkiausi streso i§gyvenimai — aktoriy studijy metu. Aktoriaus profesion-
alios vaidybos kelias prasideda nuo pasirinkty studijy, kurios vaidina vieng pagrindiniy vaid-
meny tolimesniame jauno kiir¢jo augime ir jo karjeroje. Kalbant apie aktoriaus studijas, nuo

pat pirmyjy mokymosi dieny vaidybos studentai susiduria su daugybe uzduodiy. Siuolaikini-

22 [V kurso aktorés studentés atsiystas laiskas. 2019-11-04. Vardas neviesinamas, darbo autorei Zinomas.
23 I8 pokalbio su aktore Dominyka Budinavicitite. 2020.03.23. Uzras¢ Karolina Elzbieta Mikolajtinaité.

24 | priedas. Anonimas 8.
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ame pasaulyje aktoriaus identitetas sparCiai keiciasi, todél aktorius, norédamas islikti
konkurencingoje darbo rinkoje, privalo buti ,,lankstus®, jvairiapusiskas ir pasiruoSes permain-
oms. Siuolaikinis aktorius taip pat turéty biti: ,,pasiruoses atlikti skirtingas technines uzduo-
tis: dainuoti, Sokti, fechtuotis, ir t.t.“?* Jaunam ir nepatyrusiam aktoriui, siekian¢iam $ios pro-

fesijos, tenka susidurti su fiziniais ir psichologiniais i$$uikiais.

,Kuriantys zmonés yra labiau pazeidziami, o aktoriai ypa¢. Viena vertus, aktoryste
renkasi i§ prigimties jautresni, labilesni Zmonés — tai jy dovana, bet ir jy kryzius. Kita vertus,
tai suponavo, mano manymu, klaidingg jsitikinima, kad tikras menas turi gimti i§ kancios.
Nebiitinai, o kartais net prieSingai. Moksliniai tyrimai jrodé, kad mokantis stresg valdyti zmo-
gus yra ne tik sveikesnis, bet ir kiirybiSkesnis.*26 Labai daznai jtempta studijy atmosfera atima
1§ studenty kurybinj dziaugsma ir drgsg. Tai kelia stresg ir saglygoja studenty susirgimus, tokius
kaip depresija ar nervinis i3sekimas. Sios ligos aktoriams pasireiskia nebitinai studijy
metu: ,,Po Siy studijy lankiausi pas psichoterapeuta dvejus metus. Mane kankino panikos

priepuoliai, depresiniai laikotarpiai, migrena, nemiga, visiSkai menka saviverte.“27

Tokios stresinés salygos studijose neskatina kirybiSkumo. Baimé ir jaudulys, daznai
,uzdaro® students, kadangi jis neturi patirties ir nezino, kaip turéty elgtis, kad pasiekty geres-
niy rezultaty. Lietuvos Muzikos ir Teatro akademijos déstytojy docentés Vestos Grabstaités,

oy —

nas“ jrodo vaidybos mokymo trukumus.

»DidZiausia blogybé, kad besimokanc¢iam aktoriui nepaaiskinama, kaip svarbu tausoti
savo psichoemocing ir psichofizing sveikatg, nesuteikiama jrankiy, kurie padéty ,,iSeiti* 18

stresinés blisenos (o vaidyba yra milziniskas stresas — tg jrodé¢ misy tyrimas), stabilizuoti or-

www.kamane.lt 2016 02 23

27 TiskieviC, Beata. Patirtys akademijoje: nelinkétume niekam. i www.menufaktura.lt 2015 11 29
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ganizmo funkcijas. Taigi kartais tas ,kitas protas* gali padéti — tiesiog parodydamas dar nezi-

nomg kelig.*2s

Jauni aktoriai, neturédami patirties ir nebiidami pakankamai pasiruo$¢ priimti studijy
metu keliamy reikalavimy, susiduria su stipriu emociniu kriiviu. Vaidybos specialybe pasiren-
ka labai skirtingi Zmonés su skirtingomis patirtimis, emociniu pasirengimu ir atsparumu.
Kiekvienas patiria stresg individualiai. Vyrauja kelios nuomonés apie studenty patiriamag
stresg studijy metu. Remiantis vaidybg studijavusiy aktoriy patirtimis, pastebima, kad
kiekvienas aktorius vidinius ir iSorinius stresorius patiria ir su jais kovoja arba juos priima
labai skirtingai. Neigiamas jvertinimas, arba grieztesnis pedagogo jvertinimas gali paskatinti
studentg ieskoti budy, kaip atrasti kiirybiskesnj sprendimg atlikti vaidmenj: ,,Didziausig stresg
patirdavau etiudy rodymo metu. Jei déstytojas pasakydavo, kad labai blogas etiudas, mane
apimdavo toks azartas, kad grizes namo i$ to susijaudinimo pradédavau daug mastyti ir dirbti,
norédavau jrodyti, kad galiu padaryti geriau. Tac¢iau daugumai kursioky nusvirdavo rankos, jie

nulifisdavo ir pradédavo dal labiau stresuoti pries kita vaidybos paskaitg.*20

Studentai, kurie jstoja j vaidybos studijas i§ karto po mokyklos baigimo, dazniausiai
jaudinasi dél jvertinimo — ,,Aktorius, atéjes 1 mokykla, nezino, kam, dél ko turi to visko
mokytis, bet stengiasi, nes jeigu neiSmoks, gaus nepatenkinamg pazymj ir bus iSmestas.
Sakyc¢iau, taip uzkertamas kelias ne tik j vaidyba, bet ir ] Zodj, nes nepadedama suvokti, koks
jis galéty buti jvairus.“30 Vaidybos studijos yra mokymosi vieta, kurioje uz pasirodyma raso-
mas jvertinimas, pazymys nusakantis studento vaidybos kokybe. Toks studenty vertinimas,
skatina konkurencinguma, kuris vienu atzvilgiu yra labai sveikas dalykas, o kitu visiskai

nereikalingas siekiant kiirybiskos, nekonkurencingos aplinkos. Aktoriaus ugdymo procese,

o=

www.kamane.lt 2016 02 23
29 I8 pokalbio su aktorium Arnu ASmonu 2020-02-15, uzrasé Karolina Elzbieta Mikolajiinaité.

30 Lupa, Kristian. Kad aktorius scenoje mgstyty. 2015 12 07, Kulttros barai Nr. 11. p.39. [ziGréta: 2020-04-19]
Prieiga per interneta: http://www.kulturosbarai.lt/uploads/news/id93/KB-2015-11_web.pdf
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Neigiamos patirtys ir streso valdymo ,,jrankiy* nebuvimas studijy laikotarpiu — Zalin-
gas aktoriui kurian¢iam ateityje. Daznai pabréziama, kad aktorius turi buti jautrus, kad galéty
perteikti savo emocijas. Si profesija i§siskiria tuo, kad aktoriaus instrumentas — jo emocijos,
savo emocijy pagalba jis veikia kita zmogy — Zitrova. Tam, kad scenoje sukurty tikrumg ir
kuo imanoma labiau paveikty zitrova, aktoriai dirba savo emocijomis. Nepalikti zitirovo
»abejingo* pagrindinis aktoriaus — kiiréjo tikslas. Apie tai, kaip geriausia pasiekti §j tiksla,
teatre ilgg laika buvo intensyviai diskutuojama. Pagrindinis klausimas yra veikéjo emocijy
santykis su aktoriaus emocijomis. Turéty jos sutapti, ar neturéty??! Kyla klausimas, ar aktorius
turéty jausti tuos jausmus, kuriuos iSgyvena jo personaZzas, turéty mokytis ,,jsijautimo” j
vaidmen], ar profesionalus aktorius, turéty mokytis atsieti save nuo vaidmens, taip iSveng-

damas nepageidaujamo streso.

Siame darbe dalis aktoriy igyvenamy neigiamy emocijy ir su stresu siejamy isgyven-
imy yra kildinami 1§ su aktoriaus asmenine patirtimi, emocine biikle susijusiy aplinkybiy.
Ryskiausias vidinis dirgiklis: prigimtinis aktoriaus - kiiréjo jautrumas, dél kurio
nuolatinis ,,jsismelkimas” ] personaZa, rausimasis savo vidiniuose iSgyvenimuose ir jausmy
perteikimas per savo asmenybe kelia stresg, dirgina aktoriaus. Gili, skvarbi ir jtikinama
vaidyba pasiekiama jgavus tinkamus ,,jrankius” pasiekti §j tiksla, sudarius aktoriams salygas
i8mokti kontroliuoti tokius gilius procesus. Padedant jgyti aktorystés ,,amata” tam, kad akto-

rius galéty rinktis koks vaidmens kiirimo ir emocijy reiskimo biidas jam tinkamiausias.

1.2.2 ISoriniai dirgikliai

Nors Siame darbe atskleidZziama, jog daugiausia streso problemy susiformuoja studijy
metu, taciau su stresu susiduria ir profesionaliis aktoriai. Tai, kaip aktorius jauciasi priklauso
ne tik nuo repeticijy atmosferos, rezisieriaus, pasiruo$imo, asmeniniy aktoriaus geb¢jimy pri-

imti i8§§ukius, taciau ir nuo vaidinamo Zanro.

31 Elly A, Konjin. Acting Emotions Shaping Emotions on Stage.Amsterdam: Amsterdam University Press. 200. p
13.
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2014 metais Lietuvos Muzikos ir Teatro Akademijoje buvo atliktas tyrimas, kurio metu
buvo tiriami vaidybos studentai (9 moterys, 12 vyry). Aktoriams vaidinant skirtingo zanro
iStraukas: komedija, tragedija arba drama, jy kiinai reagavo visiSkai skirtingai. Tyrimas
atskleidé ry$j tarp aktoriy kiino reakcijy ir vaidmeny, kuriuos jie atlieka. Stipriausi pasikeiti-

mai buvo jauciami, kai aktoriai vaidino tragedijos zanro iStraukg.3?

Sis tyrimas buvo vykdomas bendradarbiaujant su mediky komanda, kurie aktoriams
vaidinant pasitelke elektrokardiografa, jo rodikliy stebésenai naudota Lietuvos sveikatos mok-
sly universiteto kardiologijos institute sukurta analizés sistema, kuri leido tiksliai nustatyti
aktoriy psichofizinius pokycius vaidinant skirtingo zanro iStraukas. Tokie tyrimai yra svarbiis
ir reikalingi norint i$siaiskinti, kodél aktoriai patiria stresa ir kada jis jauCiamas stipriausiai,
jie padeda aktoriams ieSkoti priemoniy kaip iSvengti nepageidaujamo streso ir iSsaugoti
sveikatg. Remiantis Siuo tyrimu, siekdama iSsiaiSkinti vaidybos poky¢ius skirtingose aplinky-
bése darbo autoré atliko meninj tyrimg, taCiau Siame tyrimo etape aktoré pati vertino savo

stresg ir emocijas. Sio tyrimo rezultatai atskleidziami antroje darbo dalyje.

Neretai aktoriai vaidindami komedijg jauciasi linksmesni, po spektaklio jgauna jégy ir
energijos. PrieSingai, prie§ ir po emociskai sudétingy draminiy spektakliy aktoriai jauciasi
pavarge, jiems prireikia laiko pasiruoSimui. ,,Kelias dienas prie§ sudétingus spektaklius
stengiuosi kiek jmanoma labiau jeiti ] tylg ir susikaupima, tai reiSkia — jokiy vakaréliy,
plepaly, alkoholio, susitikimy su draugais, visko, kas gali ,,iStaskyti* emociSkai. Kaupiu en-
ergija, jauciu jaudulj pries kiekvieng spektaklj, kurj vaidinu, tik kartais jis labai nedidelis, o
kartais labai stiprus. <...> Yra buve, kad po spektaklio negaliu atsigauti kelias valandas. <...>
Dazniausiai jei spektaklio metu jvyksta koks nors labai stiprus potyris, tai, kas paliecia jau ne
tik tavo personaza, bet ir tave asmeniskai.“33 Atsakingas susikaupimas pries spektakli, padeda

aktoriui pasiruosti kovoti su galimais dirgikliais spektaklio metu.

Music and Theatre, 2014. p 24.

33 I§ pokalbio su aktore Jovita Jankelaityte. 2020.02.13, uzrasé Karolina Elzbieta Mikolajunaité.
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Aktoriai stresg vertina skirtingai — vieny aktoriy pozidriu jis suteikia fiziniy jégy, grazi-
na jégas, scenoje aktoriai jauciasi sveikesni ir gyvesni nei gyvenime. ,,Man stresas duoda
jégu, kitaip buty sunku. Scenoje gaunu adrenalino ir man niekas neskauda.“34 Vyresniosios
kartos aktor¢, teatre vaidinanti 47 metus, scenoje — greita ir energinga. IS Salies stebint jg vaid-
inanéia, zitrovui nekyla mintis, kad $i aktoré turi sveikatos problemy. Siuo atveju, kai akto-
rius turi didele vaidybing patirt], stresas, patiriamas pasirodymo metu, yra naudingas. Aktoré

sugeba nukreipti ir suvaldyti savo emocijas, tod¢l atsiranda ,,gyvybe*.

Aktoriams, vaidinantiems teatre, daznai tenka prisitaikyti ir vaidinti jvairiomis aplinky-
bémis — po skaudziy netekc¢iy, ligy, taip pat prireikia greitai pakeisti kolegg aktoriy. Na-
cionalinio Kauno dramos teatro aktor¢ kolegés vaidmenj perimti turéjo per vieng repeticija.
Prie§ pasirodymg aktoré labai jaudinosi, jaut¢ nevaldoma stresa. Po spektaklio aktore
neprisiminé, kas vyko scenoje, atrodé¢ labai susijaudinusi. ,,Galvojau, kad mirsiu, bet nesSiau
atsakomybe uz sutikima, prie$ akis visg gyvenimg prasukau.*3s Aktorés atlieckamas personazas
buvo komiskas, todél tai, kad aktoré atrodé pasimetusi, pamirSdavo teksta, painiojo vardus ir
mizanscenas, buvo i$pilta prakaito ir jraudusi, jneSé scenai tikrumo, aktorés kolega ,,atgijo®,
tapo organiskas, improvizavo teksta, tapo gyvesnis ir tikresnis. Buvo vaidinama meilés scena,
kuri jgavo komiska spalva. Scena tapo organiSka, improvizuota ir netikéta. Po Sio spektaklio
ziurove, maciusi spektakl] pirma karta, pamin¢jo bitent Sig aktorg, kaip geriausiai
pasirodziusia, juokingiausia, gyviausia ir organiskiausia. Sios netikétos aplinkybés ir patirtas

stresas nesutrukde atlikti vaidmen;j aktorei, kuri turi didelg scening patirtj.

Lietuvos Muzikos ir Teatro Akademijos déstytojas doc. Aidas Giniotis savo mokymo
metodikoje naudoja panaSy netikétumo momentg netikétai sukeisdamas aktorius vaid-

menimis, pavyzdziui prie§ egzaming, taip iSgaudamas tikresnes emocijas ir scening gyvybe

studentai i$eina i§ , komforto zonos®, yra jmetami j netikétas aplinkybes. Si pedagogo

uzduotis studenty vertinama skirtingai. Viena vertus, aktoriai, ruo$iami netikétoms aplinky-

34 1§ pokalbio su KNDT aktore Mile Sablauskaite. 2019.05.13, uzraé Karolina Elzbieta Mikolajiinaité

35 Interviu nr. 1
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béms, jgauna aktorinj ,,stuburg®, iSmoksta improvizuoti, prisitaikyti prie netikétumy ,,nerti* j
veiksma, ta¢iau mokymosi procese, tai sukelia didelj stresg. Jei studentas néra pakankamai

tarpiu — jis jaucia baime.

Norédami i§gauti ,.tiesg* scenoje, pasiekti auk§c¢iausig meninj lygj arba norédami jrodyti
savo autoriteta, rezisieriai imasi jvairiy veiksmy, kurie daznai sutrikdo aktoriaus emocinj sta-
bilumg. Aktoriai statomi j nepatogias, netikétas situacijas, sukeliami dirgikliai, tam, kad
vaidyba biity itikinamesné. Vieno garsiausiy visy laiky Lietuvos teatro rezisieriy, Juozo Mil-
tinio (1907-1994) pedagogika neapsiribodavo vien teatro studijomis. ,,Jis, bent Panevézio
teatro gyvavimo pradzioje, atkakliai késinosi i beveik visas ,,savo vaiky“ gyvenimo sritis —
skatino manyti, kad ,,aktorius-menininkas neturi jokios moralinés teisés, be meno, turéti dar
viena vieSpat]“.3¢ Savo aktorius jis moké gyventi pagal susikurta idealaus ,teatro pasiSven-
telio* dienotvarke. Aktoriy darbas prilygo misijai, pasaukimui, jiems draudé kurti vedybinj
gyvenimg su kolegomis, bendrauti su zilirovais, nusilenkti ar net atsiimti géles po spektaklio.
Sis pavyzdys iliustruoja teatro ir gyvenimo sinteze, kurioje aktorius, neturédamas galimybés
atskirti darbo ir asmeninio gyvenimo, netenka galimybiy pritaikyti streso valdymo metodus,

netenka savo gyvenimo kontrolés.

Vienas zymiausiy Lenkijos rezisieriy, Jerzy Grotowskio (1933-1999) mokymo metodai
pasizyméjo dideliu aktoriaus fiziniu pasiruo$imu. Grotowskiui svarbiausia buvo zmogaus
emociniy ir dvasiniy luziy pergyvenimas ir atskleidimas aktoriuje per paties aktoriaus ,,persi-
lauzimg“, atsisakant bet kokiy raiskos laisve trikdanc¢iy suvarzymy. Norédamas atsikratyti
»dirbtinumo* teatre, jis sutelké démesj j aktorius. ,,Apie aktoriy jis pirmiausia kalbéjo kaip
apie ,,zmogiska esybe¢®, keldamas jam S$iuos tikslus: ,,Aktorius neturi naudoti savo kiino sielos
judesiams iliustruoti. Jis turi atlikti t3 uzdavinj visu savo organizmu.*“ <...> Sekinantys tre-

nazai repeticijy sal¢je tgsési valandy valandas, mety metais, biidami panasts j viduramziy at-

36 Zabarauskas, Vitalijus. Panevézio dramos teatras. Vilnius: Mintis, 1966, p. 8.
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gailautojy saviplakiy kiino kankinimg ir marinimg dé¢l dvasios (tenka pripazinti, kad pagrin-

diniai J. Grotowskio aktoriai miré gana jauni).*37

Tokios nepalankios, stresg keliancios darbo ir aktoriy mokymosi salygos, matomos ir
zymaus teatro pedagogo, reZisieriaus ir aktoriaus Lee Strasbergo (1901-1982) mokymo prak-
tikoje. Jis akcentavo asmening aktoriaus emocing atmintj, jo naudojamas metodas, kritiky
buvo laikomas, kaip emociSkai traumuojantis. Jis versdavo aktorius jsijausti } savo emocines
traumas ir negatyvius iSgyvenimus. Aktoriai naudodavo savo gyvenimiskas emocijas,
pavyzdZziui, tévo ar motinos mirtis ar panasius, skaudzius iSgyvenimus. Jo aktoriai, detaliai
jsijausdavo j asmeninius prisiminimus, atmintyje atkurdavo aplinkg ar net kvapa, kurj uzuodé
bitent tuo metu. Pedagogo uzduotis aktoriui: uzsimerkti, jsivaizduoti kambarj, kuriame akto-

rius kazkada buvo, tiksliai jsivaizduoti balsg ir veidg zmogaus, kuris pranese ta bloga zinig.3s

ReZisieriaus bendraamzininké Stela Adler (1901-1992) buvo prieSiska tokiam moky-
mui. Jos nuomone, tokiy emocijy iSkélimas, kaip pavyzdziui, mamos mirtis, vien tam, kad
sukurtum personaza yra nesveika, zalinga aktoriui ir net gali tapti vienu i$ Sizofrenijos dirgik-
liy. Rezisieré teigé nesuprantanti tokios vaidybos.3 Aktore, rezisier¢ ir pedagogé skyré dau-
giau démesio vaizduotei, o ne realiy iSgyvenimy analizei. Jos nuomone, tam, kad gerai su-
vaidintum, reikia daugiau démesio skirti intelektui ir aktoriaus vaizduotei, o ne prisimini-
mams. Stela Adler akcentavo, kad aktoriams svarbu iSsirinkti vaidybos metodg, kuris jiems
labiau tinkamas, kad neiSvarginty savo psichikos. Ji pabrézé, kad aktoriams labai svarbu
iSlaikyti stabilig psichologine sveikata. Taigi, nuomonés ir aktoriy paruoSimas labai skyrési.
PrieSingai, Zymi Lee Strasbergo mokiné Merilyn Monroe (1926-1962) apie savo pedagogo

mokyma atsiliepé teigiamai. 1961 metais savo laiSke mokytojui, ji rase:

,»Ois laiskas susijes su mano ateities planais, todél susijes ir su jiisy, nes mano kaip

menininkés tobuléjimas ateityje grindziamas miisy darbu kartu. Kad galéciau gyventi padoriai

37 Padegimas, Gytis. RezZisiros istorija. Klaipéda: Klaipédos Universiteto Leidykla, 2016. p 90

38 Peter McAllister (2018) Lee Strasberg’s Method, Stanislavski Studies, 6:1, 105-110, [ziGréta: 2020-03-12.].
Prieiga per interneta: https://doi.org/10.1080/20567790.2018.1446410

39 Spiegel, Maura. Sidney Lumet - A life. New York: St.Martin’s Press, 2019
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ir produktyviai, privalau dirbti! Darbas reiskia ne tik profesionaly atlikimg, bet ir mokymasi
bei nuosirdy atsidavimg. Man darbas yra vienintelé¢ patikima viltis. Ir ¢ia, Lee, tu esi labai
svarbus. Man darbas ir Lee Strasbergas yra sinonimai, <...> nes be darbo su tavimi,

funkcionuoja tik pusé¢ mangs.* 4

Sis pavyzdys atskleidZia, kaip skirtingai aktoriai vertina ta patj metoda. Tai, kas tinka

vienam aktoriui, gali visiSkai netikti kitam ar netgi jj traumuoti.

Sioje darbo dalyje aptarti i3oriniai dirgikliai: netikétai susiklos¢iusios aplinkybés, ligos,
mirtys, netinkami pedagogai, jy taikomi ugdymo metodai ar vaidybos zanras gali turéti jtakos
tiek aktoriaus profesinés veiklos kokybei, tiek asmeninio gyvenimo eigai. Tac¢iau priklauso-
mai nuo Siame darbe aptarto aktoriaus asmeninio jautrumo, kiekvienas Siuos dirgiklius priima
skirtingai. Su aktoriaus profesijoje keliamais i$Siikiais ir stresu susidorojama tinkamai tam

pasiruosus.

1. 3 Neigiamo streso poveikio jveikimas aktoriaus profesijoje

Siame darbe atskleidziamai dirgikliai su kuriais aktoriai susiduria $ioje profesijoje:
netikétai susiklosc¢iusios situacijos, ligos, mirtys, netinkami pedagogai, aktoriaus jautrumas,
nuo pat pirmyjy studijy dieny mokytis ieskoti savo techniky, nusiraminimo biidy, sgmoningy
priemoniy kovoti su negatyviais, stabdanciais ir neleidzianciais atskleisti saves 1§ geriausios
pusés jausmais. Remiantis rengiant §j darbg surinktos medziagos analize, tampa svarbu i§skir-
ti du dalykus, kurie gali padéti kontroliuoti stresorius Sioje profesijoje aktoriui siekianciam

1Svengti neigiamy ir traumuojanciy patir¢iy.

40 Bucthal, Stanley; Comment, Bernard. Fragments: Poems, Intimate Notes, Letters. New York: Farrar, Straus
and Giroux, 2010. p 237

25



I. Trupés santykiai, darni komanda

Stresg aktoriui kelia ne tik pats vaidybos procesas, taciau ir tai, kokie santykiai kuriasi
darbo aplinkoje. ,,Bendradarbiavimas atnesSa gery rezultaty, nes Zzmonés susiderina, padeda
vieni kitiems tada, kada reikia, o tuomet atsiranda kita kokybé. Komandai nereikia turéti ben-
dros nuomonés, nes visas pasaulis neturi mastyti vienodai, to neturi biiti. Kiekvienas turi gal-

imybe i1Sreiksti save vardan visy. 4!

Dirbant grup¢je svarbu, kad sutapty kurian¢iy Zmoniy vertybes. ,,Vertybiy isties daug.
Negalima tarsi kokig pamoka mintinai iSmokti, kas yra vertybés. Mes pradedame mastyti apie
vertybes ir formuojame tarpusavio santykius, reakcijas i jvykius. Svarbu Zinoti, kokia kito
zmogaus vertybiy hierarchija. Tos pacios vertybés tampa gery santykiy pagrindu, o vertybiy
nesuderinamumas — dazniausia streso ir konflikty priezastimi.““2 Nuo to, kaip sudera ir su-
tampa kurian¢iy zmoniy vertybeés, priklauso, kaip jausis kiekvienas aktorius atskirai ir kaip
ilgai trupé¢ gyvuos. Biivimas darnioje komandoje daro didel¢ jtaka aktoriaus savijautai.
,» L1kroji evoliucija vyksta i§ teigiamos ir pozityvios energijos.43 ,,Vertybiy negalima perduoti
zodziu, jos turi uzgimti zmoguje. Jei nesudarysiu tinkamy sglygy, atsiras ir patycios, ir pavy-

das, ir nedarbas, ir netolerancija.““#

,,Teatre konkurencijos biiti negali. Jei uZlipome ant scenos, mes esame suokalbininkai,
panasis | alpinistus, kurie lipa i kalng ir turi vienas kitu pasitikéti, nes prieSininkas vienas —
publika. Mes turime kartu ja uZvesti, jtraukti j egzistencijos problemas. D¢l to privalome
gerbti ir myléti vienas kita.s Kiirybiniame procese aktorius nuolat susiduria su jvairiais dir-
gikliais. Riipintis ne tik savo kiirybiniais laiméjimais, taciau ir santykiais su kolegomis — tai

reikalauja sagmoningumo. Trupés tarpusavio santykiai kuria bendrg spektaklio energija, toji

41 Uzra$ai ir Prof. hab. dr. Alfonso Vainoro paskaity Lietuvos Muzikos ir Teatro Akademijoje. 2018
42 Ten pat.
43 Ten pat.

44 Masalskis, Valentinas; Vytenis,Radzitinas. Siuolaikiniai studentai nejtikétinai jautriis, o geras aktorius turi
biiti emociskai stiprus. 2015 12 04. [perziuréta: 2020 04 25.]. i§ www.Irt.1t

45 Ten pat.
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energija pasiekia zitirova, vadinasi, nuo to priklauso ne tik tai, kaip jausis kiekvienas aktorius
bet ir spektaklio kokybé. Viskas yra susij¢, todél nuo to priklausys kokig ,,Zinute* aktorius

perduos zitirovui.
I1. Pozityviai kreipiamos mintys

Zymus rezisierius, tapytojas, muzikantas, dainininkas, raSytojas, fotografas ir aktorius

David Lynch analizuoja pozityvaus pozitrio poveikj kirybiskumui:

,»Negatyvumas yra kiirybos prieSas. Pavyzdziui, jei jus uzpludo depresija, vargu, ar
galite net islipti 1§ lovos, jau nekalbant apie jausma, kad kg nors sukursite. Jei jus uzpliista
kartokas, savanaudiSkas pyktis, tai uzZima protg ir palieka mazai vietos kiirybinéms id¢joms.
Panasu, kad turime kanala, 1§ kurio sklinda idéjos. Negatyvumas suspaudzia §j kanalg. Kasdi-
en perzengiant negatyvumas pradeda nykti ir tas kanalas atsiveria. Negatyvumas, stresas, ner-
imas, jtampa, depresija, liidesys, neapykanta, kersto poreikis, kartokas savanaudiskas pyktis —
viskas pradeda trauktis.<...> Duokite zmonéms jrankj, kuris sumazins stresg ir pazadins

smegenis, ir zmogaus kiiryba taps begaliné.*4

Jei Zmogus gyvena baiméje ir save apsupa neigiamais dalykais, kiirybiniy idéjy srautas
btna apribotas. ,, Teigiamos ir neigiamos mintys gali sukelti teigiamy ir neigiamy rezultaty.
Tai veikia panaSiai kaip placebas ar nocebas. Negyvos mintys arba ketinimai pritraukia tik
negatyva — granding nes¢kmiy. Ne veltui sakoma: ,,nelaimé viena nevaiksto®. Jei iSgyveni
kancig, pykti ar neapykanta, tai jraSoma j Visatos informacinj lauka, o 1§ ten gali susigrazinti
tik atitinkamus jausmus ir mintis bei jy nulemtus jvykius. Nepagristai kaltiname kitus ar
skundziamés, kodél mums nesiseka!*“47 Moksliniais tyrimais jrodyta, kad padidéjes stresas

darbe buvo susijes su depresijos simptomy padidéjimu, tuo tarpu optimizmo padidéjimas

46 Lynch David. Marriane schnall. His Mission to Change the World Through Meditation. i§ www. huffpost.com,
2014 [zitréta 2020-04-26.].

47 Brédikis, Jurgis. Kitokiu Zvilgsniu. Vilnius: SANTARA, 2016. p 54
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buvo susijes su depresijos simptomy sumaze¢jimu. Optimizmas zZymiai sumazino stresg

darbe ir depresijos simptomus.*

Svarbiausia, kad streso jtaka priklauso ne tiek nuo paties ji keliancio faktoriaus,
pavyzdziui, premjerinio spektaklio, o nuo to, kaip aktorius ] tai reaguoja. Vadinasi, ta pati
premjera, vaidinant pas tg patj reZisieriy, vienam aktoriui gali sukelti didelj stresa, o kitam ne.
I tuos pacius dirgiklius Zmogaus reakcija biina skirtinga. Pagal §j poZiiir] aktoriai patys gali
nuspresti, kaip jaustis per premjera. Jie gali pasirinkti tinkamus biidus jveikti neigiamg streso
poveikj. Visiskai iSvengti streso nejmanoma, taciau jmanoma ji sgmoningai nukreipti siekiant
naujos kokybés gyvenime ir profesijoje. Spektaklio metu aktoriaus jaudulys ir kiino reakcijos
parodo, kad organizmas ruosiasi kazkam sudétingesniam nei jprasta kasdieniné veikla. Taigi,

labai svarbu, kaip aktorius suvokia ir interpretuoja savo kiino siun¢iamus signalus.

Dazna aktoriy problema — per didelis susitelkimas ] save, ,,susitelk¢ j save, mes per-
vertiname, kity démesj mums*.# ,,Susirliping tuo, kokj jspudj darome kitiems, esame linke
tikéti, kad kiti kreipia 1 mus daugiau démesio negu i§ tikryjy yra*“so Tai psichologijos daktaras
Davidas G. Mayersas vadina Démesio centro efektu. Siekiant susidoroti su stresu dél spektak-
lio eigos, rekomenduojama nukreipti démesj nuo saves ir susitelkti j spektaklio visuma. Tokiu
blidu nusimetant atsakomybe ir manyma, kad viskas priklauso tik nuo vieno Zmogaus — akto-
riaus. Zinoma, spektaklis gali jvykti esant tik vienam aktoriui ir vienam Zitirovui, ta¢iau $iuo-
laikiniame teatre dirba labai daug Zzmoniy ir kiekvienas i§ jy yra tiek pat svarbus, kiek akto-
rius. Mastant apie spektaklio visuma, nusimetant atsakomybe, i§vengiama neigiamo streso.
»Kazka darydami neturétume pernelyg sureikSminti trokStamy rezultaty, siekti tik savo ego

pasitenkinimo. Jeigu nesiseka — nuraminti save, jei nepavyksta — nukreipti save kitur.“st Taip

48 E.V. Romswinkel; H.-H. Konig , A. Hajek. The role of optimism in the ~relationship between job stress and
depressive symptoms. Journal of Affective Disorders (2018) [zifiréta: 2020-05-02.]. Prieiga per interneta:https://
www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0165032718301885

49 Mayers David G. Socialiné psichologija. Poligrafija ir informatika. 2008. p 55.

50 Ten pat, p. 57.

51 Bredikis, Jurgis. Kitokiu Zvilgsniu. Vilnius: SANTARA, 2016. 56p.
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mastantis aktorius, galéty prisiimti maziau atsakomybés ir labiau atsipalaiduoti, toks
pozitris padéty aktoriui pasiekti geresniy rezultaty nealinant sveikatos, iSvengiant neigiamo

streso.

2 pav.®?

Ziurovai

Aktorius

Teatro administracija

Rezisierius _ Apsvietéjas

Scenos
darbininkai

Kasininké/as

Grimeré Valytoja

Garsistas

Sis darbas atskleidzia, kad neigiamas streso poveikis aktoriaus profesijoje atsiranda kai
nesusidorojama su keliamais reikalavimais. [vairlis iSoriniai ir vidiniai dirgikliai, netikétos
situacijos yra neiSvengiama aktoriaus profesijos dalis. Darbe minimi keli aktoriy mokymo
pavyzdziai, skirtingi priéjimai prie vaidmens, skirtingas poziiiris ] aktoriaus ir jo kuriamo per-
sonazo emocijy santykj. Svarbu atskirti, kuriuos dirgiklius aktorius valdo, o kurie tampa

uzdelsta reakcija salygojanti psichofizinius susirgimus.

Aktoriaus profesijoje atsiranda iSoriniai dirgikliai kuriy jis pats nesukontroliuoja, taciau
tinkamas poziliris j profesija ir aktoriniy techniky mokymasis gali apsaugoti aktorius nuo
traumy. DaZniausia streso kilmé: netinkami pedagogai, aktoriaus psichofizinio pasiruo$imo
stoka, samoningumo trilkumas. Aktorius patirian¢ius neigiamg stresg sieja: nepasiruosimas,
neturé¢jimas tinkamy biidy susidoroti su dirgikliais, neteisingo vaidybos metodo pasirinkimas,

taip pat ,,jrankiy” skirty kovoti su dideliu jauduliu repeticijy ir pasirodymo metu neturé¢jimas.

Siame darbe identifikuojamas itin kenksmingas aktoriaus darbo aspektas - kad studijuo-

jantis, neseniai pradedantis mokytis zmogus patiria nevaldoma stresa, kuris trukdo jam siekti

52 Spektalis - démesio centras. Sudaré Sio darbo autoré.
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Sios profesijos ir suzlugdo jo saviverte. Siame darbe minima, kad i§ aktoriy reikalaujama jsig-
ilinimo, susiliejimo su personazu, taciau, norint pasiekti tokio vaidybinio ,,isiskverbimo” ak-

toriui svarbu Zinoti savo asmenines emocines ribas.

Tokios aktorinés technikos kaip Alba Emouting, tiksliai parinkti mokymo metodai,
kryptingai veda aktoriy  tikslg - jgyti aktorystés amata, padeda ugdyti aktoriy sgmoningumag
ir sveika poziiirj j §ig profesija. Siame darbe pabréziama, kad aktoryste pasirenka i§ prigimties
jautrlis zmonés, todel pedagogai ir rezisieriai turéty gilintis ne tik j tai, kaip aktorius dar labiau

,»1Sjautrinti”, o | tai kaip apvaldyti tg jautruma.
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2 VAIDYBA SKIRTINGOSE EMOCINESE APLINKYBESE

Siekiant nustatyti skirtingy stresiniy salygy poveikj aktorés vaidybai, 2018 mety
gruodzio 7 d. — 2020 mety vasario 20 d. buvo atliktas tyrimas. Praktin¢ tyrimo dalis buvo

vykdoma Nacionaliniame Kauno dramos teatre.

Tyrimo metodika ir organizavimas. Siekiant atskleisti streso poveikj aktorés vaidybai

buvo filmuojami trys spektakliai.
Tyrimo objektas: Aktorés vaidybos pasikeitimas skirtingose streso aplinkybése.
Tyrimo tikslas: Jvertinti vaidybos pokyc¢ius skirtingose emocinése aplinkybése.
Darbo uzdaviniai:
1. ISsiaiskinti, kaip stresas veikia aktorés vaidyba;
2. Pagrjsti arba paneigti aktoriaus emocijy ir streso sgsajas.
Tyrimo metodai: Lyginamoji atvejo analizé.
Tyrime dalyvavo: Aktoré Karolina ElZzbieta Mikolajtnaité.

Tyrimo imtis: Veiklos tyrimo metu 2018 mety gruodzio 7 d.— 2020 mety spalio 20 d.
buvo suvaidinta 19 spektakliy ,,Véjas Gluosniuose (rez. Gytis Padegimas), 3 1§ jy buvo fil-
muojami: I generaliné repeticija, II premjera ir III spektaklis po mety, po netikéty aplinkybiy

— aktorés modiutés mirties.

,»Véjas gluosniuose” — Lietuviy iSeivijos rasytojo Algirdo Landsbergio pjesé, paraSyta
JAV 1956 metais. ,,Dramoje atsiskleidzia A. Landsbergio vaizduot¢, kurianti paradoksalias
buties sankirtas ir istoring nostalgija.“s3 Spektaklyje kalbama apie paprastus zmones, keistai

supintus jy likimus karo akivaizdoje. Nagrinéja dvasinj konflikta, kaip gyventi Zmogui is-

53 I§ Kauno Nacionalinio Dramos teatro svetainés. Prieiga per interneta: https://dramosteatras.lt/It/spektaklis/ve-
jas-gluosniuose/.
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toriniy katastrofy akivaizdoje, iSkelia gyvenimo beprasmybés ir laikinumo problemas. In-
telektualinio turinio dialoguose iSsaugota skaidri poetiné intonacija, budinga lietuviy istor-
inéms dramoms.54 Spektaklio trukmé: 1 val. 50 minuciy be pertraukos. Tiriamosios aktorés

bendra sceny trukmé: 50 minuciy.

Pjesés turinio vertinimas: Spektaklyje naudojama poetiné kalba aktorei kéle 18Sukiy:
»lu vienas bajor¢lis nejprastoj vietel¢j, a§ viena be motulés, kaip lazdynas be rieSuto, néra
kam man kraitelio skirti, kas mane paguos, kas mane myluos, o kas mane palydés per pieva?”
ma zitrovui. Aktor¢ spektaklyje atlieka jaunos merginos Onutés vaidmenj, jaunos merginos,
isimyléjusios nekilmingg vaiking. Aktorei repeticijy metu buvo svarbu iSanalizuoti savo ir
personazo emocijy santyki, kadangi spektaklyje Onutés personazas kelis kartus reiSkia itin

rySkias emocijas.

Darbo su spektaklio komanda prie§ pradedant dirbti vertinimas: Spektaklyje vaid-
ina 9 skirtingy karty aktoriai, 6 vyrai ir 3 moterys. Dauguma jy (7 1§ 9), etatiniai Kauno Na-
cionalinio dramos teatro aktoriai. Tiriamoji aktoré ne trupés nar¢, tacCiau jai kolegos buvo
pazjstami, kadangi aktoré vaidino ne pirmg spektaklj Siame teatre. Su Gyc¢iu Padegimu, aktoré
dirbo pirma karta, taciau tai nesukélé aktorei jtampos, kadangi reZisierius bendravo be-
tarpisSkai, bet tuo paciu iSlaikydamas savo autoritetg. Dalinosi sukauptomis ziniomis, skatino
ruostis vaidmeniui skaitant tam tikrg literatiirg ir diskutuojant apie tai. Kiirybing komanda ak-

toré vertina palankiai, tarpusavio santykiai pries repeticijas nesukélé neigiamy emocijy.
SPEKTAKLIU LYGINAMOJI ANALIZE
I SPEKTAKLIS, GENERALINE REPETICIJA

Rezisieriaus Gycio Padegimo spektaklio ,,Véjas Gluosniuose® repeticijos prasidéjo
2018 mety spalio 5 dieng, iki premjeros — du ménesiai. Repeticijos vyko sklandziai, dazniau-

siai aktoriai repetavo duetinémis scenomis su rezisieriumi. Rezisierius buvo atviras aktoriy

54 Ten pat.
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siilymams. Repeticijy metu aktoré nejauté jtampos ir neigiamo streso. Generalinés repeticijos
metu aktoré jaudinosi, taciau stebint filmuotg jrasa, jaudulys néra ryskiai matomas. Aktoré

keliose vietose pakeité teksta, taciau tai pjesés turiniui ir minc¢iai nepakenke.

* Data, laikas, zitirovy skaicius: 2018 gruodzio 6 diena, zitirovy skaicius: 53, spektaklio

pradzia: 18:00 val.
» Stresas pries spektaklj (5 i§ 10).
 Saves jvertinimas po spektaklio (8 1§ 10).
Ypatingos aplinkybés: generaliné repeticija.
IT SPEKTAKLIS, PREMJERA

Premjeros metu, gruodzio 7 dieng, aktoré labai jaudinosi ,,uzuot susitelkusi j spektaklio
visuma, masciau apie tai, kaip pasirodysiu‘ss. Kadangi pries premjera, vyksta labi intensyvios
repeticijos, aktoré jautési pavargusi. TaCiau rezisieriaus pasitikéjimas kiirybine komanda,
sukiiré¢ ramig atmosferg. Aktorei buvo netikéta, kad pats spektaklio rezisierius premjeros
nestebi, tarsi, nebenori biiti vertintoju, jis min¢jo, kad savo, rezisieriaus, vaidmenj Siame spek-
taklyje jau atliko, todél palieka aktoriams patiems spresti, kaip toliau gyvuos jy sukurtas
vaidmuo. RezZisierius nebevertina aktoriaus vaidybos po repeticijy proceso. Tokiu atveju nebe-
lieka to jausmo, kad turi pries rezisieriy ,,atsiskaityti”. Aktorius tampa pats atsakingas uz savo

vaidybos kokybe.

Analizuojant filmuotg spektaklio medziaga, rySkaus jaudulio nematoma, taciau, aktoré

pati savo vaidybg vertina kaip neisbaigta, nedrasig.

* Data, laikas, Zilirovy skaiCius: 2018 gruodzio 7 diena, zitirovy skaicius: 147 (pilna

sale), spektaklio pradZia: 18:00 val.

» Stresas pries spektaklj (8 i§ 10).

55 I§ aktorés Karolinos Elzbietos Mikolajinaités uzrasy po spektaklio, 2018 gruodzio 7 d.
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« Saves jvertinimas po spektaklio ( 51§ 10).
Ypatingos aplinkybés: premjera.
IIT SPEKTAKLIS, PO ARTIMO ZMOGAUS NETEKTIES

Spektaklis vyko 2020 mety vasario 20 dieng, 18 ménesiy po premjeros. Spektaklis vyko
aktorés artimo Zzmogaus-mociutés laidotuviy dieng. Prie§ spektaklj aktore jauté didele jtampa,
kadangi pati grimavosi Siam spektakliui, aktorei nevaldomai drebéjo rankos, todél ji negal¢jo
pati pasigrimuoti. Stebint scenos filmuota medZziagg, aktorés vaidyba atrodo jtikinamesne,
negu premjeros dieng. ,,Buvo lengviau apsiverkti, pasiekti aukstesnj emocinj lygj, kai vaidin-
au nemasciau apie mociute, taciau jauciau, kad esu dirgli, ir visi mano jausmai buvo ¢ia pat.*
Po spektaklio emocinis stresas atsliigo, aktoré jautési ramesné, tarsi spektaklio metu patirta
itampa padéjo atsikratyti destruktyvaus streso keliamy jausmy. Prie§ iSeinant | sceng aktoré
abejojo savo geb¢jimu sutvardyti asmeninio gyvenimo keliamg jtampg, taciau spektaklis

praéjo itin s€kmingai.
* Data, laikas, zitrovy skaiCius: 2020 vasario 20 diena, zitrovy skaiCius: 147 (pilna
salé), spektaklio pradzia: 18:00 val.
* Stresas pries spektaklj (10 i$ 10).
* Saves jvertinimas po spektaklio (10 1§ 10).
* Ypatingos aplinkybés: artimojo netektis.

Vertinant aktorés vaidybos pokycius skirtingose emocinése aplinkybése, matoma netiké-
ta reakcija 1 iSkilusius dirgiklius. Nors generalinés repeticijos ir premjeros dieng aktoré turéjo
daug laiko susikaupimui, jsigilinimui j personaza, repeticijoms, teksto kartojimui, mizansceny
prisiminimui, jos vaidyba nebuvo tokia ,tikra” kaip po skaudZios netekties. Aktorés as-
meninés emocijos sutapo su kuriamo personazo emocijomis. Galima teigti, jog Siuo atveju,
personazo ,,nevaidinimas”, o buvimas tikru, aktorés sugebéjimas susikoncentruoti ir savo

emocijas panaudoti tinkama linkme, paversti dirgiklj energija, jnesé scenai “gyvybés”.
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Esant iSoriniams dirgikliams (tokiems kaip premjeros jaudulys, naujai iSmoktas tekstas,
baimé nuvilti kolegas) stresa suvaldyti yra sunkiau dél egzistuojancio masinio streso, t.y.
patiriama jtampa lieCia visus supancius, tad susikoncentruoti j save ir savo darbg tampa
sudétinga. Tuo tarpu vidiniai dirgikliai daznai atrodo nematomi kitiems, tai asmeniniai i$-
gyvenimai (netektys, praradimai, nelaimingi jvykiai), kurie artimojo netekties atveju turéjo
jtakos tik vienam asmeniui. Esant tokiam dirgikliui, stresg suvaldyti jmanoma, nors patiriamas
streso lygis ir yra didesnis. Spektaklio vaidmuo, kurj atliko aktoré po mociutés mirties, buvo
dramatiSkas, t.y. leidziantis iSreiksti gilias, skaudzias emocijas, apnuoginant aktoriaus
vidinj ,,sukauptumg”. Vaidmens rimtumas tapo svarbia priezastimi, kodél spektaklis pra¢jo
s¢kmingai, o po pasirodymo aktoré jautési ramesné. Netekties akivaizdoje aktorei nereikéjo
apsimetinéti, o priesingai, ji galéjo iSreiksti susikaupusias emocijas ir jtampg teatro scenoje,
zilirovams net nenumanant apie patirta aktorés skaudy i§gyvenima. Sis tyrimas atskleidzia
streso ir aktoriaus profesijos santyki. Aktorés emocijos, kurias sukelia netikéti dirgikliai, at-
siskleidzia per vaidybg, personazo emocijas. Nuo aktoriaus priklauso, kaip jis su tais dirgikli-
ais kovoja. Remiantis H. Selye adaptaciniu sindromu, aktorei pavyko jveikti klititj, toji klititis
- skaudus emocinis i§gyvenimas, kurj ji panaudojo personazo isbaigtumui. Taigi Siuo atveju,
iSkilus dirgikliams, stresas emociskai stipriam/stabiliam aktoriui néra kliditis. Stresas tampa
gyvenimo dalimi - energija.

Sis pavyzdys parodo, kaip stresa galima i$naudoti teigiamai. Spektaklio metu stipris is-
gyvenimai perkelti | sceng - nors aktoré scenoje ir negalvojo apie mociutés mirtj, bet turé¢jo
stipriy iSgyvenimy ,,pakrova”. Tai jrodo, kad aktoriaus privalo biiti pasiruoSes priimti $ios

VW —

mu.
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ISVADOS

Siame darbe buvo tiriamas streso poveikis aktoriaus profesijoje ir vyraujan¢ios
nuomonés apie $§] reiSkinj. Pagrindinis Sio tyrimo klausimas: kodél aktoriai jaucia stresg?
Streso neiSvengia todel, kad jis yra gyvenimo dalis - energija, tik toji energija gali biiti kon-
struktyvi arba destruktyvi. Remiantis surinkta medziaga, galima teigti, kad aktoriaus profesi-
joje neigiamg stresa salygoja skirtingos aplinkybés: netinkamas pasiruo$imas, netinkami
mokymosi metodai, perdétas aktoriaus jautrumas. Taciau neigiamg streso poveikj galima kon-
troliuoti, priimti kaip dirgiklj padedanti pasiekti geresniy rezultaty. Sis tikslas pasickiamas
tinkamy vaidmens kiirimo techniky pasirinkimy, nuolatiniu mokymusi, savianalize, pozityviu
mastymu, sveikesniu poziiiriu i aktoriaus psichofizikg ir darnios, emociskai stabilios ir kiiry-

biskai stimuliuojancios komandos formavimu.

Analizuojant turimg informacija, buvo pastebéta, kad kiekvienas aktorius, priklausomai
nuo jo asmeniniy savybiy ir patirties, stresg vertina skirtingai — vieniems tai pagalbininkas,
kitiems jis asocijuojasi su neigiamais i§gyvenimais. Siuo tyrimu buvo atskleisti skirtingi
kiiréjy pozidriai j stresg ugdymo procese ir tolimesniame aktoriaus profesiniame kelyje. Sis
darbas analizuoja aktoriy patirtis, susijusias su stresinémis situacijomis. Nors Siuo darbu
buvo siekiama iSanalizuoti streso poveikj aktoriaus darbui, Siame tyrime buvo aptartos tik tam
tikros patirtys — Lietuvos muzikos ir teatro akademijos, Vytauto Didziojo universiteto studen-

ty ir Kauno Nacionalinio dramos teatro aktoriy.

Kadangi antroje darbo dalyje, aktoré pati vertino savo stresg ir savo pasirodymo lygj
skirtingomis aplinkybémis, §i savirefleksija buvo orientuota | asmenines aktorés emocijas ir
patiriamg stresa viduje. Ateityje vykdant ir plétojant panaSy tyrima, planuojama turéti ir vert-
intojg 1§ 1Sorés, specialisty, kuris galéty nesaliSkai jvardinti skirtumus vaidyboje. Planuojama

pasitelkti mediky komanda, kurie iSmatuoty aktorés pulsa, spaudimg ir streso hormony lygi.
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Priedai

Priedas Nr. 1
informanty vardai nevieSinami, darbo autorei jie yra Zinomi.

Anonimas 2 - aktoré 26 m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2017-05-19
,» Blogiausiai biina, kai jauciu, kad labai blogai vaidinu, tada didelis stresas ir saviplaka vyks-
ta. Vaidinant Ofelija turiu tévui pasakoti monologa, kaip atéjes Hamletas iSggsdino mane.
Mizanscena tokia, kad vos ne uzlipu ant pakylos tam, kad pasakociau istorijg. UZlipau, pasi-
gavau §viesg ir ,,baltas lapas®, atrod¢, kad milijonas laiko pragjo, ir tada pradéjau burti teksta,
nes idéjg zinojau, tik zodziai uzkrito. Tekstas eiliuotas, todél buvo labai sunku atitaikyti
ritma.”
Anonimas 3 - aktoré 24m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2020-01-15
,Pamenu, prie§ paskaitas iSsivemdavau, nes buvo labai baisu, vaidybos studijose per stresg
numeciau 10 kilogramy.”
Anonimas 3 - aktoré 26m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-04-05

,,1 kurse rodydama etiudg nualpau, vaidinau, kad sulaikau org, pamirSau kvépuoti, buvau
pervargusi, porai sekundziy praradau sgmone.”
Anonimas 4 - aktoré 28m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-05-20
,»Per pirmaja premjera profesionaliame teatre, 3 kurse pamirSau teksta. Tiesiog viskas iSgara-
vo i§ galvos, buvo baisu, jauciausi lyg sapnuodama baisiausig savo sapna, po keliy sekundziy
grizau | realybe ir tesiau, bet gédos jausmas neiSnyko. Jauciausi labai nusivylusi savimi ir
netinkama profesijai.”
Anonimas 5: aktoré 35m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-05-21
,Prisimenu studijas ir jausma, uzpliistant] kiekvieng kartg prie§ vaidybos egzaminus. Nore-
davau pabégti i§ auditorijos, pabégti ir neberodyti saves. Labai nepasitikéjau savimi, nezino-

jau, kaip tvarkytis su stresu. Dabar, kai vaidinu teatre ir tai yra mano darbas, iSmokau
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tvarkytis su tais jausmais, suvokdama, kad tai, kokia esu scenoje yra mano darbo dalis. Jei

noriu biiti Sioje profesijoje, privalau saves nebausti ir neanalizuoti Sitaip.”

Anonimas 6: aktorius 26m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-05-21
,,I8kart po baigimo mane Zymus rezisierius pasikvieté vaidinti didelj vaidmenj teatre. Turéjau
per 2 savaites pakeisti kitg aktoriy, teksto labai daug, jis sudétingas, eiliuotas, vaidinau su
geriausiais Lietuvos aktoriais, kurie man dideli autoritetai, daugybé mizansceny... Tai buvo
pirmieji metai po baigimo. Jauciau didel} stresa, mane stipriai iSbér¢, kankino nemiga,
suprastejo sveikata, prasidejo stipriis pilvo raizymai. Net po premjeros, kai stresas jau turéjo
nusligti, ilgai gydZiausi pilvo skausmus.”
Anonimas 7: aktoré 26m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-05-21

,,Po etiudy, net jei nieko aktyvaus fiziskai etiude nevykdavo, iSeidavau Slapia”.
Anonimas 8: aktorius 32m. is Sio darbo autorei atsiysto laisko 2018-05-24
» Pamenu, kai per premjerg iS to streso vos sprando nenusisukau, vos nuo scenos nenukritau.
Bijau kad proZektorius ant galvos neuzkristy.”
Anonimas 9: aktoré 36m. sio darbo autorei atsiystas laiskas 2017-05-17

,»Na Stai. RaSau tau savo iSgyvenimus. Dabar pirma, kas Sauna j galva — koncertas. Visada
labai nor¢jau dainuoti. Ir mégau dainuoti, bet ne solo. Tai buvo mano kompleksas. Gal nuo
vaikystés, nors mama muzikos mokytoja. Klausg turiu, ritmg jauciu, galiu jausti muzika, jsi-
jausti, iSgyventi. Bet kai reikia tai padaryti kity akivaizdoje — kazkas nutinka. Akademijoje
reikéjo dainuoti solo, nori nenori. Kiekvienas egzaminas buvo didelé kancia. Jauciau didziulg
baime¢. Nor¢davau, kad tg dieng kas nors nutikty ir nereikéty pasirodyti... Ir nutiko. Susirgau,
uzkimau. Vis tiek turéjau pasirodyti. Zinoma — prastai, tadiau turéjau pasiteisinima — a3 sergu.
Nors puikiai visi supranta, kad tai nepasiteisinimas. Bet... tai iSaugo i kazkokia tendencinga
organizmo reakcija. Tik koks nors pasirodymas, kur reikés dainuoti solo — a$ susergu. Susergu
i§ tikryjy. Galiu puikiai jaustis vakare, bet pasirodymo dienos ryte nubundu su skaudancia

gerkle, uzkimusiu balsu ir varvancia nosimi. Kai tai pasteb¢jau, net juokaudavau: ,,na, rytoj
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koncertas, paziurésim, kokia atsikelsiu, su temperatiira ar tik uzkimusi.” Konkretus stresinis
iSgyvenimas. Koncertas. Turéjau vieng solo vieta. 16 naty. Kai gavau $ig partija, buvo dvejopi
jausmai. Labai noréjau, bet bijojau. Bandziau atsisakyti. Bet saké, nestresuok — sudainuosi.
Bijojau nuolat. Bijojau tos vietos net repetuojant. Koncerto dieng i$ streso net nebegaléjau sau
sunitiniuoti ty 16-likos naty. Pamir§davau melodija, nors ji buvo paprasta. Susikaustymas
buvo ne tik kiine, bet ir prote, mastyme ir net pojii¢iuose. Atrode, kad nebegirdziu paduodamo
tono, kad nebejauciu ritmo, jau nekalbu apie kvépavima, oro trukumg ir burnos dzitivima.

Visas kiinas surakintas ir apimtas drebulio, ypa¢ rankos ir kojos.

Atéjus koncertui ir mano pasirodymo vietai turéjau pereiti prie kito mikrofono. Pora
zingsniy. Bet tai atrodé kaip amzinyb¢, kaip kelias i kartuves. Ir tada a§ supanikavau. Tokia
panika, kad tu nori dingti i§ Sios vietos, 1§ Sios situacijos, niekada nieko bendro neturéti su
dainavimu. Tame daug kancios, neapykantos sau ir aplinkai. Tada praradau bet kokig savo
balso kontrole, dainavau, bet natos dreb¢jo, buvo neiSbaigtos, triiko oro, susikaupé seilés, ne-
galéjau tinkamai intonuoti. Atrodo, buvau kazkokioje baisioje biisenoje. Po panikos seké
didelis gédos jausmas, noras teisintis. Pykau ant saves. O tai viso labo buvo 16 paprasty naty,
kurias a$ pagal savo duomenis galiu be dideliy sunkumy atlikti. Kiti to tikriausiai jau net
neprisiminty, bet man tai vienas nemaloniausiy prisiminimy, nors pra¢jo 5 metai.”

Anonimas 10: aktoré 25 m. Sio darbo autorei atsiystas laiskas 2020-03-12

,,Teko susidurti su nenumaldomu jauduliu prie§ spektaklio premjerg. Anksciau to nesu
patyrusi, nes dazniausiai pries kiekvieng spektaklj ar premjera jausdavau sveikg jauduli, kuris,
pati suprantu, yra neatsiejamas nuo $ios profesijos. Ta¢iau spektaklio, kurio repeticijos vyko
nuo sausio ménesio, nerimas mane kankino keturis ménesius. Apie patj darbg ir jo procesa
nenoréjau ar net negaléjau kalbétis nei su artimaisiais, draugais ar kolegomis. Viskg laikiau

uzgniauzusi savyje.

Turbtt prie nerimo prisidéjo ir tai, kad premjera buvo nukelta kelis kartus, o nei as§, nei
mano kolegos nesijautéme pasirenge lipti scenon ir pristatyti §j spektaklj. Likus kelioms
dienoms absoliuciai negaléjau galvoti apie niekg kitg — visas démesys buvo paaukotas arte-

janciai premjerai, nebuvo n¢ laSo kiirybinio dziaugsmo. Pradéjo vis dazniau kartotis panikos
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priepuoliai, pasidariau nervinga, nepakelianti kritikos, nuvertinau save iki nieko vertos ak-
torés. Premjeros iSvakarése niekaip negaléjau nustoti verkti, visg nakt] nemiegojau, ryte at-
sikélus krauscCiausi i§ proto, nes zZinojau, kad Siandien nieko gero nebus. Tai buvo pirmas ir
vienintelis kartas mano gyvenime, kada tvirtai apsisprendziau, jog nenoriu biiti aktore. Kilda-
vo destruktyvios mintys - atrode, kad pats geriausias sprendimas bty atsidurti ligoninéje, tar-
si mano suSlubavusi sveikata ar pavojus gyvybei biity lengviau pakeliamas uz premjera. Net

neguodé papildomos pajamos, kurios tur¢jo papildyti mano sgskaita.

Besirenkant Zitirovams, grimo kambaryje niekaip negal¢jau nusiraminti. AS§ uz-
sisklendZiau savyje, negal¢jau su niekuo kalbéti ar suvaldyti aSary. Prie§ spektaklius visada
tampu tyliu zmogumi, bet ta dieng jauciau, kad as tiesiog negaliu prasizioti. Besikartodama
teksta pamirSdavau zodzius, atrodé, kad triiksta oro, o prie§ pat lipant | sceng negal¢jau
sustabdyti drebanciy ranky ir kojy. Acit Dievui, premjera praéjo greitai, o po tokio nerimo,
trukusio kelis ménesius, a$ nejutau né kiek satisfakcijos spektakliui pasibaigus. Tiesiog noré-

jau greiciau lékti namo ir daugiau niekada nelipti scenon.

Po §io potyrio prireiké labai daug laiko, kad nebijoc¢iau darbo su nauja medziaga (nors,
jeigu atvirai, turbiit dar ir toliau bijau). Net dabar rasant manyje pabunda tie patys jausmai ir
tai tikrai néra malonu prisiminti. Galbut Siandien ] viska zitréciau lengviau. Gal net at-
sisakyciau §io projekto. Todél dabar stengiuosi daugiau pasidométi prie§ kur nors einant, nes
po tiek laiko pazitiréjus | $ig situacija i§ Sono, suprantu, kad mano mintys nebuvo sveikos ar
teisingos. Pradéjau daugiau gilintis apie save, suvokiau, jog vietoj tylos yra daug naudingiau
kalbeti ir nebijoti pasakyti ,,ne“. Atrodo, daznai tai girdime i$ kity, bet kol nesusiduriame su

destruktyvia situacija, to daryti neiSmokstame.”
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