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Scenos baimé — viena i§ streso atmainy.

Nerimas — emociné biisena, kylanti dél galimo pavojaus, kurio objektas néra

apibréZtas. Arba — laukiamos grésmés sukeltas nerySkumo jaumas.

Baimé — jausmas, kylantis konkrecioje situacijoje, kuria individas vertina kaip

pavojinga arba grésminga. Nuo nerimo skiriasi tuo, kad jos objektas yra apibréztas.

Stresas — Zzmogaus fiziologinés ir psichinés itampos biisena, kuria sukelia iSoriniai ir

vidiniai dirgikliai (stresoriai). Arba - padidinta itampa, smarkiai aktyvuojanti organizma.

Stresas skirstomas i:

e Naudingas — santykinai trumpai trunkantis stresas. Jis skatina veikluma, iSradinguma,
kiirybisSkuma. Stimuliuoja imuninés sistemos funkcijas.

e Zalingas — ilgai trunkantis, nekontroliuojamas stresas. Jis i§sekina psichika bei imuning sistema
ir daznai tampa daugelio ligy priezastimi.

Psichikos srityje stresas pasireiSkia nervine jtampa, baime, neapibrézto pavojaus,
neaiSkiai suvokiamo praradimo jausmais, savo asmenybeés suvokimo neadekvatumu, vieniSumu,
noru pasitraukti, gelbétis. Visa tai sukelia gédos jausma, netgi panieka savo asmenybei.

Nemaza reik§me Siame mechanizme igauna jvairiy emocijuy tipai:

1) teigiamos ar neigiamos, nukreiptos 1 iSorg ir | save;

2) igymtos arba universalios (kalté, meilé, pasitikéjimas);

3) situacinés: trumpalaikés (tik tam tikros situacijos), ilgalaikés (jausmas).

Pagrindinés emocijy funkcijos:
1. Adaptacine
Komunikaciné
Reguliacine

Skatinanti arba slopinanti

A

Vertinanti

Sterso situacijoje vienos i§ budingiausiy psichiniy biiseny yra baimés ir nerimo
emocijos. Dazniausiai nerimaujama laukiant kokio nors ivykio, kuris gali grésti nemaloniomis
pasekmémis.

Baime ir nerimas priklauso nuo igymty nervy sistemos ypatybiy reaguoti i tam tikrus

aplinkos dirgiklius.



Fiziologas Walteris Cannonas (1929) irodé, kad streso reakcija yra vieningos, psichika
ir kiing apimancios, sistemos dalis. Cannonas pastebéjo, kad ijvairts stresoriai skatina epinefrino ir
norepinefrino i§skyrima (labiau Zinomus kaip adrenalinas ir noradrenalinas). Siy streso hormony
patenka i krauja i§ simpatiniy nervy galiiniy, esanciy vidinéje antinks¢iy dalyje. Gavusi signalus i§
galvos smegeny taky, simpatiné nervy sistema padaznina Sirdies ritma, sustiprina kvépavima ir
raumeny kraujotaka, atpalaiduoja energija, sukaupta riebaly pavidalu — taip organizmas pasirengia
kovai.

Taigi bet koks emocinis suzadinimas kartu tampa ir fiziniu suzadinimu. Aktyvesnei
veiklai parengiamas visas organizmas. Kepenys iSskyria daugiau angliavandeniy | krauja, ir
organizmas gauna daugiau energijos. Kad sudeginty juos, reikia daugiau deguonies, tod¢l padaznéja
kvépavimas. VirSkinimas suléteja, ir kraujas 1§ vidaus organy plista { raumenis. Suintensyveéja ir
Sirdies darbas. Daugiau prakaituojama, kad kiinas, kurio veikla suaktyveéjo ir dél to pakilo temperatiira,
greiCiau atvésty. Taip organizmas mobilizuoja savo jégas.

Sporto srityje yra placiai Zinomas Jorkso — Dodsono désnis, nusakantys rysj tarp
veiklos s¢kmes ir nerimo (perverstos U — raidés schema, kuri parodo, kad didZiausios sekmes tikimybe
kai nerimo lygis - optimalus, tai reiSkia, kad esant paSaliniams dirgikliams sportininkas sugebés
iSlaikyti emocing pusiausvyra. Kai nerimo lygis zemas arba aukStas sportininko veiklos sékmé
nedidelé).

PrieSingai daugelio isigaléjusiai nuomonei apie streso zZala, stresoriaus poveikis gali
biti teigiamas, kai jis mus aktyvina ir motyvuoja iveikti sunkumus. Atlik¢jams, kurie jaudinasi del
patiriamos scenos baimés, deréty prisiminti jZymaus smuikininko D.Oistracho zodzius, kuris,
vertindamas savo koncerting patirti, sakeé, kad tik vieninteli karta gyvenime visai nesijaudino prie$
koncerta, ir tai buvo pats prasc¢iausias jo pasirodymas.

Zinodami, jog kai kuriais atvejais gana nemalonios fiziologinés reakcijos atspindi
organizmo pasirengima maksimaliai iSnaudoti savo galimybes, galime Siek tiek kitaip ivertinti savo
busena. Nuo to priklausys, kaip mes suvoksime pacia stresing situacija, kaip ja iSgyvensime, kaip
keisis miisy savijauta ir elgesys pasirodymo scenoje metu.

Jeigu stresa galime apibrézti kaip bendra procesa, kuriuo jvertiname ir reaguojame i
tam tikrus grésme ar i$Suki keliancius jvykius, tai scenos baimg galétume priskirti vienai i§ streso
atmainy.

Pasak Zymaus riisy Sokio terapeuto A. GirSono, miisy kiinas kartais gali pasakyti apie

mus kur kas daugiau negu mum atrodo, nes kiinas saugo viso miisy gyvenimo paslaptys. Visus misy
apribojimus, visas galimybes, kurias mes galime iSnaudoti. Kiekvienam kiinui budinga savita kalba.

Dazniausiai ji labai tyli. Tai vos pastebimas galvos palenkimas arba kokie nors nesamoningi pirSty



judesiai, nedidelé peciu ar kluby jtampa. Kitaip sakant, tai judesiai, kuriy mes paprastai nepastebiame.
Ir kiekvienas kiinas turi savo ,,mégstamus®, tiksliau, jam jprastus gestus ar pozas, eisenos ypatumus,
t.y. tie, kurie budingi tiktai jam. Deja, mes neipratg kreipti i démesi i $ia Zinia, kuria mums siuncia
misy kiinas. Taciau bitent §i informacija yra ,,nuskaitoma‘ kity zmoniy ir tokiu budu apie mus
sudaromas ispudis. Ir viena i$ choreoterapijos uzduoc¢iy yra iSmokti Zzmoguy suprasti $ia unikalia savo
ktino kalba.

Kiekvienas i§ miisy yra sudargs savojo ,,a$“ vaizda. Ir netgi tuo atveju, kai jis
nevisuomet atitinka realybés, yra begalo sudétinga priversti jo abejoti. Svarbiausia yra nepamirsti, kad
kiinas ir dvasia ne atskiri, pavieniai aspektai, o vienas, bendras gyvenimas (K.G. Jungas). Stereotipai,
atsirandantys miisy aukl¢jimo ar streso pasekoje, atsispindi miisy gyvenime ir miisy kiine. Mes turime
tam tikry apribojimy, baimiy ir nerealizuoty troSkimy ir kiinas taipogi juos iSreiSkia. Kadangi zmogus
néra ,,gyva statula®, o procesas ir vystymosi subjektas, ir mes visuomet turime galimybe judéti, Sokti,
tai padaro mus kur kas didesniais, galingesniais, negu miisy apribojimai.

Daugelis miisu apribojimy yra ne kas daugiau, kaip iprotis. Samoningas judéjimas,
kuris vyksta Sokio metu suteikia mums galymybe geriau pazinti save, savo pasamongs (sielos)

poreikius bei troSkimus. Prieiti prie naujo savojo ,,a$* ir savo galimybiy suvokimo.

Psichinés energijos valdymo mechanizmas.

RySium su tuo, kad miisy kiinas ir siela sudaro viena bendro organizmo pagrinda,
galima manyti, kad imanoma kontroliuoti ir valdyti savo psichinés energijos lygi. Kaip rodo ivairiis
sporto literatiros Saltiniai, aktyviai treniruojantis ir geréjant sportininko fiziniam, taktiniam bai
techniniam pasirengimui, kartu turi geréti ir psichoemocinés biiklés rodikliai. Kaip kiino fizing energija
produktyviausiai didina tinkamos treniruotés ir mityba, lygiai taip pat psichinés energijos kieki didinti
padeda proto treniruotés ir gera dieta — realistiskos ir konstruktyvios mintys.

Tam, kad geriau suvokti psichinés energijos reguliavimo svarba, pateiksiu keleta
zymiy atlikéjy pavyzdziy. Taip, pavyzdziui, dyrigentas Friderikas Chopinas yra prisipazings: ,,AS
nepajégus koncertuoti; minia gasdina mane, smaugia jos pagreiteéjgs kvépavimas, paralizuoja

susidoméje zvilgsniai, a$ stingstu pries svetimus Zmones*.

Stai, kaip savo biisena apibuidina A. Rubinsteinas: ,,Kiirini, kuri turiu atlikti, a§ moku
labai gerai. TaCiau atsiranda kazkoks dirglumas, susijaudinimas, galvoji apie tai, kad sustosi,
sudirgsti, nerviniesi. Tai kankinimas, uz kuri baisesnio ir inkvizicija nesugalvoty: sédi prie
fortepijono ir drebi ties kiekvienu taktu, Stai tuoj sprogsi. Niekas net nenumano apie Sias kancias®.

O kitas, seimo narés Rasos Juknevicienés pavyzdys yra toks:



»AT jauCiu scenos baimeg? Taip, be abejo. Gal tik mazesng nei anksciau, nes
kiekvienam vieSam pasirodymui vis rim¢iau ruosiuosi. Nors gal to jausmo negalima pavadinti
scenos baime? Gal greiCiau jaudinimusi? Kad gali ka nors ne taip pasakyti, prasitarti. Pus¢
nakties kartais dél tokiy dalyky neuzmiegu.

Jos manymu, nebijoti scenos reikia mokytis nuo vaikystés. ,,Nors gal to
neiSmokstama? Gal tai - charakterio ypatybé? AS nuo vaiky darzelio laiky dalyvaudavau
vaidinimuose, paaugus ir mokykloje teko vaidinti, buvau nebloga deklamuotoja. Visa tai padé¢jo
iveikti scenos baime, iSsiugdyti savitvarda. Jaudulys uzplista, kai esi netikétai uzklupta,
nepasiruosusi susitikimui. O kai esi pasitikinti savimi, pasiruosusi, kalbéti auditorijai nebtina sunku.

Ar jmanoma atsikratyti jaudulio? Zinoma, jmanoma. Pasirodymui reikia
paprasCiausiai pasirengti, jeigu yra galimybé - pasitreniruoti kalbéti prie§ veidrodi. Kaip mokantis
plaukti reikia atsikratyti vandens baimés ir nerti, taip ir Cia, reikia pasistengti kuo dazniau buti
scenoje.

Man labai pravercia pasiziuréti televizijos laidos, kurioje dalyvavau, irasa, ir
paanalizuoti savo klaidas. Visada ju pamatau daugybe. Tai pernelyg gestikuliuoju, tai nervinuosi.
Todel kalbédama prie§ auditorija stengiuosi atsipalaiduoti, Sypsotis, kad per diena susikaupegs
nerimas nepersiduoty zmonéms ar nepasirodyciau jiems Salta ir bejausmé*.

Daugelis atlikéju iSgyvena panasy jausma. Scenos baimg jie subjektyviai suvokia kaip
vidinj diskomforta, visiSska ar dalini kontrolés, vidinés pusiausvyros praradima. Tuomet gali atsirasti
atminties spragy, pernelyg atsargaujama, drovimasi, nuogastaujama de¢l rezultaty, nepasitikima savo
jégomis, sutrinka mastymas. Kadangi, kaip buvo minéta anks¢iau, kad ktinas ir siela sudaro bendra
vien], tai bet kokia psichiné jtampa tiesiogiai siejasi su fizine ijtampa, tod¢l atlikéjas patiria daug
nemaloniy pojuciy: raumeny ijtampa, méSlungi, tikus, galiiniy tirt€¢jima, prakaitavima, Salima,
kvépavimo sutrikimus ir pan. Dazna atlikéja Sie, iprastomis salygomis nepasireiSkiantys, pojuciai
visiSkai sutrikdo.

Norédami iSmokti valdyti psiching itampa, visy pirma turime ja pazinti. Tuo tarpu,
remdamiesi subjektyviais iSgyvenimais, atlikéjai dazniausiai neteisingai interpretuoja pati scenos
baimés reiskini ir su tuo susijusias problemas. Reikalingy ziniy trukumas verc¢ia juos dar labiau
nerimauti.

Norint kontroliuoti scenos baimés apraiskas, biitina suvokti, kokios aplinkybés sukelia
itampa, kaip ji pasireiSkia konkreciu atveju, kitaip tariant, isisamoninti biidinga individualy streso
veikimo stereotipa.

Su stresu susijusias reakcijas galima suskirstyti j 4 pagrindines grupes:



1. Emocinés reakcijos (nerimas, baime, pyktis, géda ir pan.)

2. Fizioologinés reakcijos (prakaitavimas, pulso daznumas, raumeny jtampa, pykinimas ir
pan.)
Elgesio reakcijos (stereotipiski nervingi judesiai, neiprastas elgesys ir pan.)

4. Mastymo poky¢iai (ikyriai besikartojancios, sunkiai kontroliuojamos mintys ir pan.).

A.Gosdineris (1993) teigia, jog galima iSskirti 3 prie§ koncertinio jaudulio tipus:

1. Panikos biusena, kai labai stiprus susijaudinimas gniuzdo geb¢jima racionaliai
vertinti aplinkybes, sukaupti valig ir prieSintis apimanciai nevaldomai baimei. Daznai $iai biisenai
budinga labai nepastovios nuotaikos (nuo audringo dziaugsmo, euforijos iki asary), iSsiblaskymas,
perdétas judrumas, negeb¢jimas susikaupti ir mintyse pergalvoti biisimus veiksmus, taip pat biidingi
neadekvaciai stipris fiziologiniy reakciju pokyciai (ypa¢ didelis kraujospiidis, pulsas, pykinimas,
galvos svaigimas ir pan.).

2. Apatijos biisena, kuriai biidingas mazas judrumas, mieguistumas, neveiklumas,
sunkus, létas prisitaikymas prie kintanciy salygy, abejingumo viskam, kas vyksta aplinkui, nuovargio,
i§sekimo jausmas, valios stoka, bloga nuotaika.

3. Pakilumo biisena, kuriai biidingas lengvas ar vidutinis susijaudinimas, optimalus
fiziologiniy procesu lygis, itempto laukimo ir augancio nekantrumo jausmas, bet kartu jégy taupymas
ir busimos veiklos isivaizdavimas, pasirengimas jai.

Elgesio stresingje situacijoje aktyvumas ar pasyvumas priklauso nuo jgimtos Zmogaus
predispozicijos, taip pat nuo tokiy situaciju iSgyvenimo patirties. O tai parodo, kad yra iSmokimo
tikimybé. Taip pat svarbu pazyméti, kad kuo reikSmingesnis {vykis subjektui ir kuo jis labiau
apibréztas, konkretesnis, tuo didesné aktyvaus elgesio tikimybé. Hiperaktyvaus elgesio atveju reikia
padaryti taip, kad subjektui buty ,viskas aisku“, ty. kad iSnykty padéties beviltiSkumo,

nepakei¢iamumo ir savo bejégiskumo jausmas.

Psichologiniai metodai nerimui ir baiméms jveikti.

Pagrindiniai baimés ir nerimo iveikimo psichologiniai metodai:
1. Klinikinis pokalbis
2. Sisteminé desensibilizacija

3. Modeliavimo treniruoté



1. Klinikinis pokalbis vedamas ne tik zodziu bet ir vaizdziai, schematiskai parodoma

kaip reikia interpretuoti jaudulio pozymius.

Atsiranda jaudulio - Interpretuojami kaip nerimo pozymiai

poZymiai (keic¢iama i teigiama psiching energija, reikiama sujaudiniolygi).
Veiklos - Atsiranda papildomy pozymiy

dezorganizacija (papildomi pozymiai tada neatsiranda)

2. Sisteminé disensibilizacija (laipsniSkas nujaudinimas). Metodas, kuriuo bandoma
nuslopinti baimeés ir nerimo reakcija. Metodas grindziamas Volpés antagonistiniy
reakcijy slopinimo principu. T.y. nerimas arba baimé negali biti kartu su Siomis
reakcijomis: atsipalaidavimo, maitinimosi, seksualine.

Taikant §i metoda, pirmiausia registruojamos visos situacijos, kurios kelia nerima

(nuo maziausios iki didziausios). Pvz., padidéjgs prakaitavimas, sutrikgs kvépavimas,

varzovy pasirodymas, tévy ar Seimos nariy pretenzijos, reikSmingy varzybu pradzia.

Po to sitiloma jsivaizduoti situacijas i$ eilés ir po viena. Sitiloma atsipalaiduoti.

3. Modeliavimo treniruoté. Tai dirbtinai sukelto didesnio streso praktikavimas. Pvz.,

pasikvietimas i kontrolines varzybas tuos zmones, kuriy dalyvavimas kelty nerima.

Taip pat egzistuoja ir kiti, metodai padedantys sumaZzinti nerving itampa. Tai,
pavyzdziui, autogeniné ir relaksaciné treniruoté.
1. Autogeniné ir relaksaciné treniruoté. Tai specifinis psichoterapijos metodas
pagristas savitaiga (saves paties teigimas). Cia pradedama nuo uZsiprogramavimo,
iSmokstama veikti savo poveikius. FizsiSkai ir dvasiSkai atsipalaiduoti, atsiriboti nuo
aplinkos, reguliuoti savo vegetacing sistema. Tikslas — atsiplésti nuo kasdienybés,
matyti ir daryti tai, kas svarbiausia (démesys sutelkiamas i savo emocing biisena bei
raumeny jtampos valdyma).
2. Ideomotoriné treniruoté. Tai judesio vaizdinio virtimas realiu judesiu (gali biit

taikoma po traumy). Tikslas — regeniruoti raumenys, lasteles.

3. Mentaliné treniruoté. Tai mastymo ir suvokimo pratybos. Tikslas — gerinti kiino

pusiausvyra, padéti stabilizuoti emocijas.



Sokio terapijos uzsiémimo modelis:

1) kino i{tampos mazinimas (pvz., uzduotys: ,jud¢jimas vandenyje“, ,erdvés
didinimas* ir pan. );

2) savo kiino suvokimas (atskiry kiino daliy suvokimo uzduotys bei ju jungimas i
visuma);

3) emocijy iSraiSkos mokymas (pvz. ,charakteringas judéjimas);

4) ritmo ir judesio energetinio balanso suvokimas (judé¢jimas pagal tam tikra muzika);

5) démesio koncetracija (pavienés ir grupinés uzduotys).

Apibendrinant visa tai, galima bty pasakyti, kad visai tikétina, jog visi ¢ia iSvardinti
metodai ir nesugebés visiSkai pasalinti streso blisenoje susidariusiy neigiamy emocijy ar ju

padariniy, taciau padés geriau suvokti, adekvaciai reaguoti bei valdyti Siuos reiskinius.
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