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Введение 
Многие в детстве и не только, мечтают о сцене, 

представляя, как можно легко перевоплощаться в 
разных героев и относительно актерской профес-
сии сложилось довольно романтизированное 
представление о том, что быть актером легко, 
профессия «актер» ассоциируется с постоянным 
праздником и успехом [5]. Однако за внешним 
блеском профессии скрывается сложный внутрен-
ний процесс, в котором личность актера баланси-
рует между собственным «Я» и ролью 
[8].Известно достаточно много примеров печаль-
ных судеб представителей данной профессии, раз-
рушенных бедностью, алкоголем, наркотиками и 
одиночеством. Подобные ситуации могут быть 
связаны со спецификой профессии и образом жиз-
ни актеров, что определяет актуальность изучения 
факторов стресса и реагирования на них у пред-
ставителей этой профессии. 

Материалы и методы исследований 
В качестве материала исследования выступили 

работы посвященные стрессу у актеров, позволя-
ющие условно выделить внешние и внутренние 
причины, определяющие стрессогенность этой 
профессии. К внешним факторам стресса относят-
ся специфические для актеров условия труда: вы-
сокая конкуренция, продолжительное время рабо-
ты в состоянии высокого напряжения, нестабиль-
ная профессиональная занятость и как следствие, 
нестабильный доход. К.Н. Шестакова [23] отмеча-
ет, что переживания нереализованности, опусто-
шенности, бесперспективности в связи с профес-
сией способствуют профессиональному выгора-
нию у актеров [23]. Что касается внутренних 
стрессогенных факторов, то тут картина выглядит 
гораздо сложнее. С одной стороны, принято счи-
тать, что профессиональный стресс у актеров в 
основном определяется многократным процессом 
перевоплощения, в чем и заключается основная 
суть их профессиональной деятельности. Как от-
мечал Л.С. Выготский [3], актерское творчество – 
это «своеобразное творчество психофизиологиче-
ских состояний» [3], которое по материалам (А.В. 
Петракова, М.В. Сиян, Т.А. Лыкова [19]) эмоций 
сопровождается выраженной соматизацией: «за-
дыхаюсь, сбито дыхание, замираю физически, те-
ряю зрение, пелена перед глазами», «не хватает 
воздуха, начинает тревога внутри биться, как буд-
то сердце разобьется». Добавим, что описание ак-

терами своих переживаний часто проявляет их 
художественное восприятие. 

Теоретико-методологические основы организа-
ции исследования составили работы следующих 
исследователей: Е.Н. Амелиной, С.Ю. Завалиши-
ной, Р.В. Козьякова, Н.А. Белоножкиной [1]; А.А. 
Зимаревой, Р.В. Козьякова [6]; А.Д. Калинина, 
В.Ю. Карпова, В.И. Шарагина, Р.В. Козьякова [7]; 
М.Е. Квасова, А.И. Квасовой, Р.В. Козьякова [8]; 
Р.В. Козьякова, М.Р. Захаркива, А.В. Губанова [9]; 
В.Ю. Карпова, А В. Завалишиной, А.В. Романо-
вой, И.Р. Поздяковой, Р.В. Козьякова, В.И. Шара-
гина [24]; В Ю. Карпова, С.Ю. Завалишиной, А.В. 
Доронцова, А.А. Светличкиной, Р.В. Козьякова, 
Е.А. Ямпольского [25]; Р В. Козьякова, А.И. Ми-
нина [10]; Р.В. Козьякова [11; 12; 13; 14]; М.Н. 
Комарова, И.И. Файзуллиной, А В. Доронцева, Р. 
В. Козьякова [15]; И.А. Кречетова, Р В. Козьякова 
[17]; А.И. Минина, Р.В. Козьякова [18]; Н.Г. Пуч-
ковой, О.Н. Макуриной, Е. С. Куманцовой, Р.В. 
Козьякова [20]. 

Результаты и обсуждения 
Чтобы быть успешным в профессии, актеру 

необходимо в процессе игры «задействовать» чув-
ства, связанные с личными переживаниями. Но 
важно не потерять в этом процессе самого себя. 
Такое смешение личной внутренней жизни и про-
фессиональной деятельности ставит актеров в уяз-
вимое положение. Любой проживаемый опыт по-
тенциально может влиять на психику. 

Знаменитая система – теория сценического ис-
кусства от К. С. Станиславского (Алексеева) [22] 
предполагает, что актер должен четко понимать 
обстоятельства жизни, логику своего героя, его 
мысли и чувства. Такое погружение во внутрен-
ний мир персонажа возможно благодаря умению 
находить подходящие события и случаи в соб-
ственном опыте. Эта способность – буквально 
«откликнуться» собой – помогает глубже прожи-
вать роль. Когда в психологическом плане проис-
ходит встреча героя и актера, тогда и внешнем 
уровне появляется энергия и та самая подлинность 
исполнения. 

Режиссер Борис Захава [5] писал, что внутрен-
няя жизнь актера и персонажа образуют единство, 
где ведущую роль играет творческое «Я» испол-
нителя. Всякий раз на сцене сосуществуют два 
«героя» внутри одного человека, один из которых 
занимает позицию наблюдателя и позволяет 

https://www.litres.ru/book/konstantin-sergeevich-stanislavskiy/rabota-aktera-nad-soboy-6300082/chitat-onlayn/
https://hse.1ka.si/a/e67c7448
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предотвратить ситуацию полного растворения ак-
тера в роли [5]. Подобный процесс можно назвать 
«переключением», когда играющий воплощает 
одновременно двух разных персонажей. Эта спо-
собность позволяет ему оценивать свое исполне-
ние – видеть себя как-будто со стороны, а также 
учитывать реакции зрителей. 

Спецификой актерской игры интересуются не 
только психологи, но и ученые из области нейро-
наук. Так, в ходе одного из исследований обнару-
жилось, что по мере того, как актеры вживаются в 
роль, у них снижается активность зон мозга, от-
ветственных за самосознание, а области, связан-
ные с вниманием, остаются активными. Исследо-
ватели назвали данный феномен «раздвоенным 
сознанием» – разделением внутренних ресурсов на 
игру и ощущение себя. В момент игры происходит 
в каком-то смысле «стирание» базовой личности, 
она реорганизуется в новую целостность – актер 
полностью вовлекается в жизнь другого персона-
жа, переживает как другой человек. 

Вживание в роль может быть настолько глубо-
ким, что иногда даже приводит к клиническим 
случаям – развитию психических расстройств, 
нарушениям здоровья и т.п. Исполняя сложные 
драматические роли, которые предполагают 
нахождение героя в тяжелых условиях или пере-
живание психотравмирующих событий, актеры 
сами могут испытывать длительный и сильный 
стресс [4], что не проходит бесследно для психи-
ки. 

Научные данные говорят о том, что актерам 
нужны эффективные методы переключения и «от-
ключения» от ролей. Но при обучении этой про-
фессии психологическому благополучию уделяет-
ся немного внимания. На фоне множества тренин-
гов, посвященных пониманию роли и соединению 
с ней, не хватает практики, направленной на воз-
вращение в реальность – в собственный внутрен-
ний мир. 

Вопрос благополучия актеров в контексте фор-
мирования новой идентичности, связанной с ро-
лью – «слепая зона» и в науке. И, следовательно, 
требует отдельного изучения. В ходе исследова-
ния, которое проводится в данный момент на базе 
Департамента психологии НИУ ВШЭ, рассматри-
вается процесс «выхода из роли», а именно – гра-
ницы понимания момента, когда и каким образом 
происходит возвращение актера к себе как к лич-
ности [2]. На данный момент исследование пока-
зывает, что важным инструментом в этом процес-
се служит тело актера, которое помогает не только 
вжиться в персонажа, но и «вытряхнуть» его из 
себя – через физические действия: потряхивания, 
удары по рукам и ногам. 

Опыт «выхода из роли» актуален не только для 
профессиональных актеров. Каждый человек в той 
или иной степени играет разные роли в жизни – 
профессиональные, социальные, семейные, дру-
жеские и т.п. Иногда не так просто вернуться к 
себе, например, – после проживания тяжелого ра-
бочего дня. 

Рассмотрим основные способы преодоления 
психологических стрессов. 

1. Осознанность и работа над установками 
Первый шаг к тому, чтобы справиться с любым 

психологическим барьером, – это осознать, что он 
есть, и увидеть, откуда он берётся. Полезно разо-
брать свои страхи и тревоги. Можно вести днев-
ник самонаблюдения, где записывать ситуации, в 
которых проявлялась тревога или зажим, и анали-
зировать, какие мысли сопровождали эти момен-
ты. Поняв, какие именно иррациональные убежде-
ния мешают (например, “Я никогда не буду хоро-
шим актёром” или “Все ждут, что я облажаюсь”), 
можно начать их оспаривать и заменять на более 
здоровые установки. Для многих актёров ценно 
работать с психологом или коучем, который мо-
жет помочь сформировать позитивный внутрен-
ний диалог. 

2. Техники релаксации и дыхания 
Когда мы говорим о психологическом стрессе, 

речь обычно идёт не только о мыслях, но и о про-
явлениях в теле: ком в горле, напряжённость в 
мышцах, дрожь в конечностях. Поэтому крайне 
важно уметь расслабляться. Техники дыхания – 
один из самых простых и доступных методов: 

2.1. Глубокое диафрагмальное дыхание: 
поместить руки на живот, сделать спокойный вдох 
через нос, ощущая, как воздух наполняет нижнюю 
часть лёгких, а живот плавно поднимается. На 
выдохе живот возвращается в исходное 
положение. 

2.2. Счёт дыхания: вдох на четыре счёта, 
задержка дыхания на четыре счёта, выдох на 
четыре счёта, снова задержка на четыре счёта. 
Этот простой цикл успокаивает ум и снижает 
тревогу. 

Помимо дыхания, актёрам полезно изучать 
техники прогрессивной мышечной релаксации, 
йогу, медитацию – всё, что помогает снять физи-
ческий зажим. Выходить на сцену с уже напря-
жёнными мышцами – верный способ усилить 
страх и сделать игру неестественной. 

3. Телесно-ориентированные упражнения. 
Актёр – это не только голос, но и тело, причём 

во многих методиках актёрского мастерства тело 
является одним из ключевых инструментов выра-
жения. Если у актёра зажаты плечи, шея, челюсть, 
или движения выглядят скованными, это мешает 

https://www.elibrary.ru/item.asp?id=36573583
https://royalsocietypublishing.org/doi/10.1098/rsos.181908
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правдоподобной игре. Регулярные упражнения на 
пластику, растяжку, телесный контакт с простран-
ством помогают «отпустить» напряжение. 

Хорошо помогают различные практики: 
3.1. Танцевальные импровизации: свободно 

двигаться под музыку, без заранее установленного 
сценария движений. 

3.2. Контактная импровизация: взаимодействие 
с партнёром через прикосновения, изучение 
баланса, веса, опоры. 

4. Плейбэк-театр или физический театр: ис-
пользование тела как первичного выразительного 
инструмента, когда речь ставится на второй план. 

Такие упражнения учат актёра доверять своему 
телу, действовать спонтанно, не контролируя каж-
дое движение мыслью «а правильно ли я сейчас 
выгляжу?». 

4. Голосовые тренировки. 
Голос – мощный носитель эмоционального со-

стояния. Если голос зажат и звучит неестественно, 
зритель чувствует, что актёр «не живёт» в предла-
гаемых обстоятельствах. Тренировки дикции, 
тембра, громкости, умение модулировать голосом 
под разные эмоции напрямую связаны с преодоле-
нием внутренних барьеров. Практические упраж-
нения могут включать: 

4.1. Артикуляционные разминки (скороговор-
ки, смена ритма и тональности). 

4.2. Речевые этюды на разные настроения 
(радость, гнев, страх, тоска). 

4.3. Работа с резонаторами (дыхательные 
практики, пение звуков «м», «н», «р» и т.д.). 

Регулярная практика улучшает не только тех-
нический аспект речи, но и снимает психологиче-
скую скованность, позволяя чувствовать свой го-
лос как инструмент, который можно смело ис-
пользовать. 

5. Методики партнёрского взаимодействия 
Часто психологические блоки актёров усили-

ваются, когда они чувствуют себя в одиночестве 
на сцене. Однако театр – это искусство взаимодей-
ствия. Работа с партнёром помогает снять фокус с 
себя и переключить внимание на задачу сцены: 

5.1. Упражнения на «обмен импульсами»: один 
партнёр даёт эмоциональный импульс (жест, 
слово, интонацию), второй его принимает и 
развивает. 

5.2. Импровизации в парах: когда актёры 
«кидают» друг другу реплики, жесты, реакции, 
быстро подхватывая их, не размышляя слишком 
долго, «как это будет выглядеть». 

5.3. Задания по типу «зеркало», когда один 
воспроизводит движение другого, учатся 
синхронизировать темпоритм, ощущать 
совместное творчество. 

Когда у актёра есть ощущение надёжной под-
держки партнёра, психологический барьер ослабе-
вает, потому что внимание переключается с внут-
ренних страхов на взаимодействие, на выполнение 
совместной сценической задачи. 

7. Проявление креативности. Не стоит останав-
ливаться в свои развитии, постоянно совершен-
ствовать свои креативные компетенции, не упо-
добляясь автомату (механически совершать про-
фессиональные актерские операции). Креативный 
взгляд на проблему позволяет увидеть ее с раз-
личных сторон, в том числе и те аспекты, где все 
сложности проблемы креативный субъект может 
увидеть новые возможности. 

Пошаговая экспозиция к стрессовым ситуаци-
ям. 

Если у актёра панический страх перед сценой 
или публичными выступлениями, можно исполь-
зовать принцип постепенной экспозиции к пуга-
ющим ситуациям. Суть в том, чтобы поэтапно 
приучать себя к стрессу: 

1. Сначала – небольшие выступления в зна-
комом кругу, где присутствуют только однокурс-
ники или друзья, которые поддерживают. 

2. Затем – участие в читках, малых формах, 
когда есть хоть немного аудитории. 

3. Позже – игра в камерном спектакле с не-
большим количеством зрителей. 

4. И наконец, выход на более крупную сцену. 
Важно оценивать прогресс после каждого шага 

и делать выводы: что сработало, что пошло не так, 
какие ощущения помогли преодолеть страх. По-
степенно мозг перестраивается и перестаёт вос-
принимать сцену как «только источник опасно-
сти». 

7. Поиск вдохновения и примеров. 
Многие актёры признаются, что вдохновляют-

ся, наблюдая за коллегами, которые мастерски 
преодолели собственные барьеры. Иногда услы-
шать историю другого человека, сумевшего прой-
ти через схожие трудности, – уже само по себе 
сильный мотиватор. Помимо живого общения, 
можно смотреть интервью актёров, рассматривать 
биографии культовых личностей театра и кино, 
чтобы понять, через какие этапы они проходили в 
своём творчестве. 

Поддержка со стороны и работа с профессио-
налами 

Борьба с психологическими блоками – это дол-
гий путь, требующий осознанных усилий и време-
ни. Иногда самым эффективным решением может 
быть обращение к узким специалистам: 

− Психолог или психотерапевт: если блоки 
сильно укоренились и связаны с серьёзными внут-
ренними конфликтами, профессиональная помощь 
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помогает выявить глубинные причины и методич-
но работать над их преодолением. 

− Актёрский коуч: человек, знающий специ-
фику именно актёрской профессии, может дать 
конкретные упражнения и задания, которые «про-
качают» требуемые навыки и одновременно сни-
зят напряжение. 

− Педагог по сценической речи: проработка 
дыхания, дикции, голосовых зажимов под руко-
водством опытного преподавателя даёт ощутимый 
прорыв. 

− Хореограф или пластический тренер: по-
может научиться «говорить» телом, устранить 
мышечные зажимы, улучшить координацию и 
пластику. 

Нередко актёрам полезно работать в группах 
психологической поддержки, где коллеги делятся 
своими страхами, переживаниями, вместе выпол-
няют упражнения на раскрепощение. Общая атмо-
сфера принятия и взаимопомощи способна дать 
мощный толчок для освобождения от блоков. 

8. Профилактика возвращения блоков. 
Преодолеть внутренние зажимы – это лишь 

часть задачи. Важно сформировать для себя такую 
систему, при которой вероятность повторного 
возникновения тех же блоков минимальна. Полез-
но: 

− Выстраивать режим дня: качественный 
сон, правильное питание, физическая активность – 
всё это непосредственно влияет на психику и спо-
собность сопротивляться стрессу. 

− Продолжать самонаблюдение: вести 
дневник или хотя бы периодически отслеживать, 
не появились ли вновь старые мыслительные ло-
вушки (например, перфекционизм, страх осужде-
ния). 

− Оценивать себя реалистично: учиться за-
мечать свои успехи и фиксировать, в чём вы стали 
сильнее. Любой, даже маленький прогресс заслу-
живает признания. 

− Регулярно практиковать актёрские 
упражнения: это не только разогрев перед выхо-
дом на сцену, но и ежедневная «тренировка» пси-
хики и тела: речевые разминки, пластические этю-
ды, чтение текстов вслух, работа с воображением. 

− Создавать поддерживающее окружение: 
по возможности выбирайте для общения людей, 
которые уважают вашу профессиональную дея-

тельность, дают конструктивную обратную связь и 
не стремятся подавить вашу уверенность. 

Когда такие привычки становятся рутиной, 
многое в психике стабилизируется. Актёр начина-
ет ощущать, что он – хозяин собственной игры, 
собственного голоса и тела, а не заложник чужой 
оценки или случайных неудач. 

Выводы 
Психологический стресс – проблема, с которой 

сталкивается большинство актёров на том или 
ином этапе карьеры. Однако это вовсе не приговор 
к творческому застою. Важно помнить, что корни 
страхов и зажимов часто идут гораздо глубже, чем 
кажется. Поэтому эффективная работа над ними 
должна включать: осознанный анализ собствен-
ных установок; овладение техниками расслабле-
ния и саморегуляции; телесно-ориентированные и 
голосовые практики, снимающие мышечные за-
жимы; активное взаимодействие с партнёрами и 
постепенное расширение зоны комфорта; профес-
сиональную поддержку (психологов, коучей, пе-
дагогов) в случае необходимости. 

Преодолевая барьеры, актёр обретает большую 
свободу самовыражения. И, что не менее важно, 
параллельно идёт не только процесс технической 
отработки актёрских инструментов, но и станов-
ление внутренней уверенности, которая отражает-
ся на всём образе жизни. Когда снимаются психо-
логические блоки, а сними и стрес, появляется 
возможность глубже погружаться в роль, ярче 
раскрывать характер персонажа, убедительнее пе-
редавать эмоции. А самое главное – возникает 
чувство радости и вдохновения от того, что ты 
делаешь, ведь искусство актёрства становится по-
настоящему живым и подлинным. 

Таким образом, борьба с психологическими 
стрессами – это комплексная задача, которая тре-
бует терпения, внимания к своим ощущениям и 
мыслям, а также постоянной практики. Каждый 
шаг на этом пути, будь то небольшая победа над 
собственным страхом или полноценный выход на 
большую сцену без внутренней паники, прибли-
жает актёра к свободе творчества. А свобода твор-
чества – это то, что позволяет максимально убеди-
тельно, искренне и глубоко воплощать любую 
роль и эффективного (оптимального) реагирова-
ния на стрессовую ситуацию. 
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