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Abstrakt
Abstrakt

Detta examensarbete behandlar svarigheterna med att hantera stress i ett mycket
prestationsfyllt yrke: skadespelarens.

Syftet med examensarbetet ar att belysa de negativa konsekvenser, som kan uppsta
for en skadespelare som har utsatts for stress under en langre period, genom att
svara pa fragan: maste jag vara stressad for att vara en duktig skadespelare?

| examensarbetet kommer jag att reflektera 6ver vad det innebar for mig att vara en
duktig skadespelare. Sedan kommer jag, utgaende fran mitt konstnarliga slutarbete,
forestallningen ”"Jag kan ju alltid bli battre”, att forsdka reda ut varfor jag har kant mig
otillfredsstalld med mina prestationer. Jag kommer att ta upp vad stress egentligen ar
samt vad det kan ge for fysiska och psykiska konsekvenser.

Slutligen kommer jag fram till att det behdvs en arbetsattitydférandring fran min sida
gentemot skadespelarkonsten. Jag hoppas aven att genom detta examensarbete fa
lasaren att reflektera kring sin egen attityd till sitt arbete.
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Summary

This thesis deals with the difficulties of handling stress in a very performance-based
profession: Acting. The point of the thesis is to illuminate the negative consequences that
may arise for an actor exposed to stress for a longer period of time, and as a result, an
attempt is made to answer the following question: do | have to be under stress in order to
be a good actor?

In the thesis | will reflect upon what it means for me to be a good actor. Based on my
experiences during the process of creating my performance “I can always get better” | will
try to examine why | felt unsatisfied with performance as an actor. | will examine what
stress truly is and what physical and psychological consequences it may create.

Eventually, | arrive at the conclusion that, for me personally, a change of attitude is in
order regarding the art of acting. Hopefully, readers of this thesis will reflect on their own
attitudes towards their work.
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1. Prolog
Jag kan ju alltid bli bittre

Prolog,
Ronja stdr ldngst bak pd scenen. Hon stdr i en kub som liknar ett rum, men det dr endast
rummets konturer man ser. Publik in.

Lékarna kommer in och borjar skjuta boxen framadt.

Léakare 1: ... Men du har ju kommit hit.

Ronja: Ja, jag kan inte halla pa sahdr langre. Det fungerar inte. Jag har fastnat. Jag hor inte
langre vad folk runtomkring mig séger for det pagar en standig diskussion i mitt huvud om
alla saker som jag maste gora, och dnda gor jag ingenting. Jag forsoker hitta en 16sning.

Léakare 2: Ska du komma ut ur den dar?
R: Nej, inte an.
L2: Varfor?

Ronja: Jag &r inte fardig. Jag vet att svaret finns bakom huvudet pa mig, men sa fort jag
vander mig om ar det inte dar langre. Egentligen dr det forsent.

L2: Men du har kommit hit.
R: Ja, forstas.

L1: Hur kom du hit?



2. En faders oro for sin dotter

Min pappa arbetar sedan manga ar tillbaka hogt upp i hierarkin pa SEKO i Sverige.1 Min
pappas arbete dr att se till att alla SEKOs fackmedlemar har humana och rittvisa
arbetsvillkor; Har arbetarna nagra problem dr min pappa en av dem som de kan vinda sig

till. Jag ser mycket upp till min pappa.

Mina bada fordldrar kom till scenkonstfestivalen i fysisk teater Peeled for att se mitt och
mina klasskompisars konstnirliga examensarbeten. Min pappa blev imponerad av vara
prestationer men han blev ocksa oroad eftersom han hade sett ett tema aterkomma under
flera av vara forestidllningar: kravet pa att prestera. Han fraga mig om jag kénde ett krav pa
att prestera. “Forstas”, svarade jag, ”det dr ju vad en skadespelare konstant maste gora. Det

hor till yrket.”

Nastintill allt arbete bakom mitt konstnirliga examensarbete hade jag gjort sjdlv. Jag hade
skrivit och skadespelat samtidigt som jag ocksa hade regisserat mig sjilv och de tva andra
skadespelarna som medverkade i forestdllningen. Forestéllningens namn Jag kan ju alltid
bli biittre kom fran en replik jag skrivit da huvudkaraktiren reflekterade kring ett arbete
hon gjort och konstaterade att Det kan forstas bli battre... Det kan ju alltid bli battre”.

Meningen med min forestdllning var att ta upp de harda prestationskrav som jag upplever
att manga sitter pa sig sjilva idag; Hur svart det &r att erkénna for sig sjdlv att det arbete
man gor 4r tillrackligt bra och hur svart det &r att sétta stopp for sig sjalv ndr man borde

sluta arbeta.

Till min forestillnings programblad skrev jag: ”Vad driver oss att arbeta s& mycket att vi
bréanner ut oss? Gloden till att gora nagot man dlskar eller rddslan till att forlora nagot som
har kommit att definiera ens person? Vem bestimmer nir en prestation ar tillrdcklig? Och

kan man ha en relation till sitt arbete?”

Detta var fragor som jag sjélv tyckte, och fortfarande tycker &r vildigt aktuella i det
samhdlle vi lever i idag. Och jag ville fa publiken att reflektera 6ver dessa fragor. Om jag
lyckades med mitt mal vet jag inte. Men jag fick min pappa att borja reflektera Gver mig
nir jag efter min forestillning satt och grit 6ver vad jag kallade ’min otillrdckliga

prestation”. Han ifragasatte min instéllning till hur hart jag tyckte att jag som en

" SEKO ir Sveriges fackforening for service och kommunikation.



skadespelare ska arbeta. Och det har nu lett till att jag dntligen har borjat reflektera dver
mig sjdlv och inte bara alla runt omkring mig. Hur harda krav har jag egentligen satt pa

mig sjalv?



3. Problemformulering och syfte

Jacques Lecoq, grundare samt lidrare vid The Ecole Internationale de Théatre Jacques
Lecoq,2 berittar om sin Onskan att hans elever ska vara lika stora livskonsumenter som de
ar fullandade ské’ldespelare.3 Jag tolkar det som att han menar att en skadespelare maste
kunna leva i och njuta av det liv hon sedan ska gestalta pa scen. Dir jag har befunnit mig

den senaste tiden har det kints det vildigt avldgset. Jag kinner inte igen mig sjilv.

Jag gar @nnu i skolan och maste fortfarande prestera dir. Vi har borjat med en ny
produktion men jag saknar kraft till att vara sa hangiven till produktionen som jag vill vara.
Tillsammans med resten av arbetsgruppen, min klass, har jag ett ansvar over
forestillningens slutresultat. Jag tycker inte att jag tar tillrickligt ansvar i nulidget. Jag har

ingen ork.

Det har funnits stunder da jag ként mig stressad; stress pa grund av krav att prestera pa
scen har uppstatt for mig, men jag har aldrig sett mig sjdlv som en stressad person. Jag har

inte vetat vad stress 4r.

Jag skriver detta examensarbete for reflektera kring skadespelaryrket. Fragan jag stiller
mig dr: maste jag vara stressad for att vara en duktig skadespelare? Det har varit en fraga
som jag har funderat 6ver under flera ar. Jag har genom egna erfarenheter fran att ha
arbetat med teater, bade professionellt och via mina studier upplevt att det forekommer
mycket stress inom yrket. Min fragestillning kommer jag att forsoka utreda genom att forst
reflektera kring vad det dr att vara en skadespelare? Vad virdesitter jag hos en duktig

skadespelare?

Efter det kommer jag att skriva om hur jag arbetade under processen att framstélla mitt
konstnérliga examensarbete och sedan kommer jag att fora en diskussion med mig sjdlv
varfor jag blev missnojd med mitt slutresultat. Detta gor jag for att sjélv fa reflektera over
min process som har lett till att jag idag mar som jag mar, men ocksa for att ge ldsaren ett

exempel ett relatera till nér jag i kapitel 7 tar upp @mnet stress.

Syftet med detta examensarbete &r att ifragasitta mitt eget forhallningssitt till att vara

skadespelare: En duktig skadespelare far inte vara lat utan hon ska bortse fran sina egna

* Lecog, J. 6versatt av: Bradby, D. (2001) The moving body, s.xi
? Lecog, J. 6versatt av: Bradby, D. (2001) The moving body, 5.18



behov for skadespelandet skull. Detta forhallningssitt tror jag att jag delar med manga

andra.

Anledningen till att stress uppstar dr vildigt individuell och eftersom stress dven paverkar
olika ménniskor pa olika sitt* kommer jag enbart att utgd ifrn mig sjilv och mina

upplevelser. Meningen med mitt examensarbete #r inte att forsoka séga at ldsaren hur hon
borde forhalla sig till sitt arbete utan snarare att fa henne att reflektera ver om hon lever i

stress, varfor och om det dr nodvéandigt.

Jag dr medveten om att detta examensarbete enbart kommer att ta upp det negativa jag
upplevt under min arbetsprocess for mitt konstnérliga examensarbete. Men jag vill
understycka hér att detta skriftliga slutarbete inte &r en sorglig historia. Snarare tvért om.
Denna rad ir det sista som jag skriver i detta arbete. Jag skriver det hér for att jag vill att
lasaren ska ha detta i atanke nér hon ldser mitt arbete: Jag dr i nuldget mycket stolt Gver

mig sjélv och jag virdesitter hogt de insikter jag fatt genom detta examensarbete.

* Ekstam, Kell, m.f. (2001), Utbrdanning och mental uttmattning, s.25



4. Mina reflektioner kring skadespelaryrket

I detta kapitel tar jag upp punkter som jag tycker dr central for att skapa bra teater och vad
som krdvs av en duktig skadespelare. Detta gor jag genom ta upp citat fran etablerade

personer inom teatervirlden som har talat mycket till mig och hur jag har forstatt dem:

”Unfortunately many people enjoy expressing themselves, ’letting it all hang out’, and
forgetting that they must not be the only one getting pleasure from it: spectators must

receive pleasure™

Citatet tillhor Jacques Lecoq, ett stort namn inom den fysiska teatern. Han beskriver en risk
som ofta uppstar i skadespelaryrket i och med att alltid vara betraktad: Att skadespelaren
njuter sa mycket av sig sjdlva pa scen att hon glommer bort vem hon star dér for: publiken.
Lecoq vill understryka att en skadespelare dr ingenting utan sin askadare. Det dr for

askadaren som skadespelaren maste spela sina forestéllningar.

Vidare skriver Lindqvist om vikten av att ens forestéllningar ar av kvalitet. De maste

tilltala sin publik pa nagot vis, for varfor skulle publiken annars komma och titta?®

Publiken kommer till en forestédllning for att bli berord, menar regissoren Peter Brook. En
skadespelare maste kunna framkalla kidnslor hos sina askadare. Om det &r negativa eller
positiva spelar ingen roll, men det dr publiken som ska kénna och for att fa publiken att
kénna talar Brook om vikten av en skadespelares formaga att verka bade utat och inat. Med
det menar han att skadespelaren maste ha kontroll inat, vilket betyder kontroll dver sig
sjalv, sin kropp, vad hon ska gora pa scen och det hon uttrycker. Samtidigt ska hon rikta
uppmirksamhet mot sina medspelare och ge energi utat till publiken. Forst nér en
skadespelare lyckas med det spelar hon med sin publik och inte bara for den. Detta skapar

kontakt och det ir denna kontakt som far publiken att kiinna.”

Denna visentliga egenskap av att bade kunna verka utat och inat kriaver ordentligt med

traning. Att tro ”’[...]that exellence should come by itself” dr arrogans som ofta aterfinns

> Lecoq, J. 6versatt av: Bradby, D. (2001) The moving body, .18
6 Lindqvist, F. (1989), Den dubbla rollen, s.93
" Brook, P. (1993) The open door, s.37-38



hos unga skadespelare. Sa skriver Thomas Richards, nir han berittar om sina egna studier

med sin ldrare Jerzy Grotowski. 8

Lecoq fortsitter om vikten av precision:”We must be the architect of the inner life””. Han
menar att en skadespelare pa scen maste kunna uttrycka det inre livet, kénslorna, lika exakt
som en arkitekt malar sin byggnad pa ett papper. For att klara av detta krivs
kroppskontroll. Kroppskontroll far man genom att léra sig sin kropp utan och innan; genom

hard traning.

I have repeated here several times, because I think it essential, that you must be strict
in your work and you must be well organized and disciplined, and the fact that the
work is tiring is absolutely necessary. Often you must be totally exhausted in order to

break down the mind’s resistance and begin to act with truth”'

I detta citat talar Grotowski om en skadespelares disciplin och nodvindigheten att trétta ut
sig sjdlv, ofta till sin yttersta grins, for att kunna vara dkta pa scen. Jag tolkar citatet som
att det dr nir ménniskan &r helt uttréttad som hon sldpper alla sina manér och den érliga
ménniskan stiger fram, precis som hon dr. Det dr nidr man &r drlig som man pa riktigt kan

komma i kontakt med sin omgivning: Publiken, i skadespelarens fall.

Grotowski skriver vidare om vikten av att aldrig bli bekvidm som skadespelare. En bekvim
skadespelare slutar att utvecklas, for slutar skadespelaren sa slutar ocksa teatern att
utvecklas. Teatern med dess forestdllningar maste vara under stindig progression, liksom

virlden den speglar. Och om teatern stannar upp gér aterspeglingen av livet forlorad."!

Att doma av detta dr skadespelandet ett bade fysiskt och mentalt kridvande yrke. I Den
dubbla rollen skriver skadespelaren Frej Lindqvist om vikten av att inse detta. Da kan hon
nidmligen vara beredd pa de provningar hon stindigt kommer att utséttas for under sin

karridr.'? Varfor vill man ha ett s krivande yrke? Lindqvist fortsitter:

¥ Richards, T (1993) At work with Grotowski on physical actions, s.37
? Lecog, J. 6versatt av: Bradby, D. (2001) The moving body s.21

19 Grotowski, J. (1968) Towards a poor theatre, s.196

" Grotowski, J. (1968) Towards a poor theatre, s.198

2 Lindgvist, F. (1989), Den dubbla rollen, s.13



”Skadespelaren dr den manniska som fatt privilegiet att bli sedd av andra och av sig

sjalv. De mdnniskor som ser skadespelaren i aktion ser ocksa sig sjdlva eller drommen

. . . 1
av sig sjilva i aktion...”".

Ett yrke som gér ut p4 att bli betraktad, som Lindkvist skriver om skidespelaren. Ar inte
det absurt? Men det &r inte bara en betraktelse i sig som en skadespelare ger. Som jag
forstar citatet sa dr skadespelaren, och hela teaterns uppgift ocksa, att lyfta fram livet; hur

det ar eller hur det kunde vara. Detta skriver ocksé regissoren Peter Brook om: “Theatre is

life”!

Detta betyder for mig att teatern dr menat att ta upp livet och alla dess fragor, fa oss kidnna
efter och reflektera dver var tillvaro pa jorden och ibland ge oss nya perspektiv pa saker
och ting. Och det tycker jag dr nagot stort. Det 4r nagot som jag kdnner att jag kan vara

stolt Over att kunna: portrittera livet.

1 Lindgvist, F. (1989), Den dubbla rollen, s.121
" Brook, P. (1993) The open door, $.9



5. Mitt konstndrliga examensarbete

5.1 Temat

Jag skapade mitt konstnérliga slutarbete vid yrkeshogskolan Novia, en 25 minuters
forestillning som fick namnet Jag kan ju alltid bli bittre". Jag skrev och regisserade
forestdllningen sjdlv samtidigt som jag ocksa skadespelade i den. Fran borjan var det ténkt
att det skulle vara en soloforestillning men under den sista arbetsmanaden tog jag in tva

andra skadespelare som fick medverka under forestillningens prolog och epilog.

Min forestéllning behandlade temat arbetsnarkomani. Jag valde temat eftersom det ir en
sjukdom som jag tyckte mig se hos manga i min omgivning idag. Besatta av att prestera

liigger vi ner majoriteten av var vakna tid pa att arbeta.'’

Meningen med forestéllningen var att ta upp de harda prestationskrav som vi sitter pa oss
sjdlva, hur svart det dr att tycka att det arbete vi gor ar tillrdckligt bra och hur svart det &r
att sétta ett stopp for nir vi ska sluta arbeta. Oavsett hur bra slutresultatet blir, &r det virt att
slita ut sig pa vigen att na dit? Detta var fragan jag ville lamna hos publiken efter

forestillningen.

I min forestillnings programblad stod: ”Vad driver oss att arbeta s& mycket att vi brédnner
ut oss? Gloden till att gora nagot man &lskar eller réadslan till att forlora nagot som har
kommit att definiera ens person? Vem bestimmer nir en prestation ar tillrdcklig? Och kan

man ha en relation till sitt arbete?”

Forestéllningen visades upp under Peeled, scenkonstfestivalen i fysisk teater, mellan den

13:e och 15:e februari 2015 i1 Vasa.

5.2 Infor arbetet

Den 17:e november 2014 inleddes den tre manader langa arbetsprocessen for mitt
konstnirliga examensarbete. Jag kinde mig redan da, som jag definierade det, skoltrott. Jag
hade inte varit lika aktiv under lektionerna som jag ville minnas att jag brukade vara.

Vidare tyckte jag att mitt daliga engagemang hade gatt ut 6ver min prestation i skolan och

5 www.dt.se, det finns inga ursdkter, 09-03-2015
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att jag enbart “6verlevt” lektionerna istéllet for att forsoka fa ut s mycket som majligt av
dem och gora mitt basta. Min motivation var lag och jag tyckte det var mirkligt eftersom
”det var vil det hér jag ville gora...”, d.v.s. skadespela. Slutsatsen jag drog av detta var att
jag hade blivit lat. Min soloforestéllning sag jag som min chans att fa bevisa for mig sjilv

min fulla potential, hur mycket jag egentligen kunde astadkomma.

Pa grund av alltfér manga skrickhistorier fran tidigare studeranden om angestladdade
arbetsprocesser bestimde jag mig for att forsoka mitt yttersta for att undvika stress under
min egen. Jag skulle ta det lugnt och lyssna till min kropps behov samt tillata
arbetsprocessen att ta tid. Ur ett inre lugn skulle min forestillning vixa fram till nagot jag

kunde vara stolt Over att ha skapat.

5.3 Arbetsprocessen

Fran borjan av arbetsperioden gjorde jag ett schema for nir jag skulle gora vad, en vecka
framat i taget. Forutom att skadespela behovde jag skriva manus och regissera, ordna med
kostym och rekvisita, hitta passande musik, sétta ljus och soka stipendiepengar. Jag hade
delat in veckans dagar, mandag till sondag, i fyra arbetspass och fyllt i varje pass med de
olika arbetsomradena. Ungefir tva timmar varje dag lade jag pa att arbeta pa golvet med att

skapa forestillningen. Det arbetspasset ansag jag vara det viktigaste.

Systemet med ett schema fungerade inget vidare eftersom jag inte var kapabel att fokusera
pa en sak i taget. Mina tankar flog stindigt fran det ena arbetsomradet till det andra. Storst
problem orsakade detta nir jag skulle vara kreativ och arbeta pa golvet. Nir jag skulle
fokusera under en improvisation kunna det flyga in idéer i mitt huvud om hur kostymen
skulle se ut eller vilken typ av musik jag skulle anvinda. I ett forsok att ta tankarna tillbaka
till den egentliga uppgiften forsokte jag skriva ner det jag tinkte, men det gav inte nagot

forbittrat resultat pa min koncentrationsformaga.

Efter tre veckor av arbete under ett schema bestimde mig for att byta taktik och tillata mig
att arbeta fritt med de olika arbetsomradena vartefter jag fick inspiration. Jag vinde pa min
dygnsrytm for att ha energi att arbeta pa kvillen istéllet for pa dagen. Det skulle ge mig
mer flexibilitet att arbeta nér jag ville. Ingen annan var i repetitionssalen efter klockan

22:00.
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Mitt repetitionsarbete gick framat hela tiden dven fast jag tyckte att tempot var for
langsamt. Jag beslot mig for att inte lata tempot oroa mig dven fast det kom sma
uppbrusande vagor av stress med jimna mellan rum nir jag tinkte pa allt som behdvde

goras.

Bade min kropp och mitt huvud fortsatte vara, vad jag tyckte, forvanansvirt trotta under
arbetet. Jag kunde inte forsta varfor eftersom jag arbetade sa langsamt. Men for att atgirda
trottheten gav jag mig sjilv en ledig dag fran golvarbete med jamna mellanrum. Da
arbetade jag istdllet med att tinka och forsoka komma pa nya och utveckla gamla idéer. Jag
vagade inte ta ledigt mer dn en dag eftersom jag genast borjade kédnna mig oproduktiv. En
ledig dag gav min kropp extra energi for ett par dagar framat. Sedan kom tréttheten

tillbaka. Mitt huvud forblev oforandrat.

I ett stort svart hifte fyllde jag i vad jag astadkommit under arbetsdagarnas arbetsinsatter. I

samma héfte fortsatte jag under hela processen att skriva jag ner alla idéer jag fick.

Arbetet fortlopte pa detta sitt under de tva forsta manaderna.

5.4 Handledartraffarna

Till min hjdlp infor mitt konstnérliga examensarbete hade jag valt en handledare, Reetta
Honkakoski. Hon skulle hjdlpa mig i min arbetsprocess genom att jag med jimna
mellanrum skulle aka till henne i Helsingfors och visa upp vad jag dittills hade arbetat

med.

Infor min forsta traff med min handledare slog den forsta ordentliga vagen av oro till och
en rost i mitt huvud intalade mig att det jag skulle visa upp var virdeldst, saknade precision
och var ointressant. Jag fick prestationsangest och grund av oron fick jag vildigt svart att
koncentrera mig vilket gjorde mitt arbete langsammare vilket i sin tur gjorde mig stressad.
Mina tankar flog fram och tillbaka pa allt jag dnnu behovde repetera men jag lyckades inte
astadkomma sa mycket faktiskt arbete. Istdllet hamnade jag i ett arbetsférlamat tillstand da
jag satt och stirrade in i viggen. For att kompensera mitt stillasittande forlingde jag

arbetstimmarna pa golvet med en timma.

Jag var nervos infor att visa upp mitt arbete for Reetta eftersom jag sag mycket upp till

henne. Men sa fort jag gick upp pa golvet och borjade forsvann det. Reetta var valdigt snill

11



och 6ppen gentemot mig. Tva ganger fick jag visa det jag hade med mig och sedan

diskuterade vi tillsammans olika forbéttringspunkter.

Under forsta handledartrédffen bestimde vi hur stor del av forestillningen jag skulle ha med
mig att visa upp varje gang jag kom. Till ndsta gang skulle jag ha en tredjedel fardigt,
gangen efter det tva tredjedelar och ganger efter det skulle jag visa hela forestdllningen.
Direfter skulle Reetta komma till Vasa en gang for att se forestillningen i den riktiga

forestillningslokalen.

Tanken bakom detta uppvisningsschema var att det skulle tvinga mig att ga vidare i mitt
arbete och inte haka upp mig pa detaljer. Det var viktigt att fa en helhet sa fort som mojligt
for att kunna fa en overgripande bild av forestillningen. Da skulle det ocksa vara léttare att
se om historien hdngde samman fran borjan till slut. Efter det kunde jag arbeta med

detaljer.

Efter mitt forsta mote med Reetta kidnde jag mig ater lugn. Jag hade en klar idé om vad

som behovdes forbittras och hur jag skulle ga vidare i mitt arbete.

Samtliga handledartréffar gick till pa samma sitt. Och infor, under och efter reagerade jag
likadant: Ett par dagar innan vi skulle ses blev jag orolig, kidnde press pa mig sjalv och fick
svarare att koncentrera mig @n vanligt; Precis innan jag skulle visa upp mitt astadkomna
arbete var jag nervos; Och efterat kinde jag mig lugn och beslutsam infor att fortsitta mitt

arbete.

5.5 Sista manaden

Men, fyra veckor innan forestédllningen premidr hade jag min fjirde traff med Reetta. Likt
infor vara tidigare triffar drabbades jag ett par dagar innan av nervositet, dock denna gang

starkare @n vanligt.

Under var fjarde traff visade jag upp allt material jag hade. Det var mening att jag skulle ha
en hel forestidllning, men istéllet hade jag sex scener som jag sjdlv tyckte saknade
precision, dramatik, dramaturgi och allt annat jag vérdesatte i en bra forestéllning. Jag
skdamdes. Reetta fick se mitt material och bekréftade sedan vad jag ocksa hade pa kénn: Att
det som jag gjorde var oforstaeligt och att det var oklart vad jag ville formedla till

publiken.
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Nir jag akte dérifran hade jag med mig en lapp dir min handledare hade skrivit ner alla
vara funderingar. Lugnet som brukade infalla sig efter att jag triffat henne férsvann redan
pa bussen pa vig hem. Jag visste vad som behovde goras, men den otroliga miangden
arbete jag da sag framfor mig kéindes skrimmande. Jag ville att forestillningen skulle bli

bra. Jag borjade kidinna mig ordentligt stressad.

Dagen dirpa borjade jag hansynslost klippa i det jag dittills skapat. Min handledare skulle
egentligen ha kommit upp till Vasa en vecka efter var fjarde traff men dagen innan
forklarade jag ldget och fragade henne om det var okey att jag stélle in hennes tagbiljett.
Jag tyckte att jag markerade mig igenom forestillningen, jag visste for manga
forbattringspunkter sjdlv som behdvde bli bittre och jag inte ville hora fler forslag fran
henne innan jag fatt det jag arbetade pa att fungera. Fast hon var min handledare tyckte jag
att det var att begéra formycket av henne att aka tag flera timmar fram och tillbaka mellan

Helsingfors och Vasa for att se pa nir jag markerade mig igenom min forestillning.

Vi hittade ingen senare tid som passade bada for att triffas igen innan scenkonstfestivalen.
Jag kinde en vag av skam skolja 6ver mig och jag borjade angra att jag inte hade jobbat
héardare fram tills nu. Da hade kunnat komma till insikten av att, som jag utryckte det,

“inget hor ihop och allt behévde dndras” tidigare. Aterigen kinde jag mig lat.

Under tva veckor fordndrade jag hela forestédllningen. Jag ansag att néstan ingenting jag
dittills hade skapat var virt att anvinda pa scen och darfor fortsatte jag att skapa nytt
material. Jag beslot ocksa att ta in tva till skadespelare som skulle vara med under prologen
och epilogen. De skulle hjilpa forestillningen att bli klarare. Mina extra skadespelare
gjorde det dnnu svarare att repetera eftersom jag blev beroende av att passa in min

repetitionstid ocksa i deras scheman.

Mitt forsta genomdrag holl jag tva veckor innan premiér. Jag kénde att nagot fortfarande
inte fungerade med forestidllningen som helhet och jag bad dirfor min huvudlérare vid
Novia att komma och titta, Steina Ohman. Det var forsta gingen, efter Reetta, som jag
visade upp min forestédllning for nagon utomstaende. Efterat fragade hon mig vad jag ville
att hon skulle sdga. Jag bad henne beritta vad som fungerade och inte. Hon sa, likt min
handledare, att det var otydligt vad jag ville sidga till publiken och da brét jag ihop och griit.
Forestillningen var for publiken sa jag ville sjdlvklart att de skulle forsta vad jag forsokte
formedla. Jag blev riddd att jag skulle misslyckas, att forestidllningen skulle vara virdelos

och att jag skulle sta pa scenen och skimmas. Steina sa till mig att hon inte var orolig
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eftersom hon visste att jag alltid reagerade pa detta prestationsangestfyllda sitt tva veckor

innan premidr. Det hade jag sjdlv inget minne.

De tva resterande veckorna arbetade jag dygnet runt. Eftersom hela klassen nu var tillbaka
i Vasa var vi nio grupper som ville ha repetitionstid och darfor fick jag bara repetera pa
golvet tva timmar om dagen. Resterande del satt jag och forsokte komma pa en 16sning till
hur jag skulle ’rddda” forestéllningen. Jag hade svért att sova eftersom mitt huvud inte
ville stingas av. Veckan innan premidr vaknade jag ofta av att jag i somnen kom pa en
forestillningsidé, en scenisk 16sning eller ytterligare ndgot som behdvdes justeras. Anda
fram tills dagen innan premiir fortsatte jag att indra i min forestéllning. Jag blev aldrig

ndjd eftersom jag tyckte att det alltid kunde bli bittre.
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6. Diskussion kring mitt slutarbete

Jag har inte insett hur hoga prestationskrav jag har haft pa mig sjélv. Inte heller har jag
kunna se vilka hinder mina krav har satt for mig i mitt arbete som skadespelare. Jag har

framst sett det som en positiv egenskap, att jag velat forbittre mig, att jag velat arbeta.

Men jag har ként att jag inte riktigt har orkat med, att min kropp har sagt emot till de
fysiska pafrestningarna och att mitt huvud haft svart att sluta arbeta. Trotts det har jag inte
tillatit mig sjdlv att ge upp, fast jag har varit sa trott att jag inte ens tyckt det varit roligt att
gora teater. Mina krav pa mig sjdlv att prestera har utlost stress och en nedatgaende spiral
av oengagemang - missndje over mina prestationer - sjalvtvang till att arbeta — trotthet —

mer oengagemang.

Jag har tillatit detta hinda darfor att sa som jag har blivit utbildad har jag uppfattat det som
att en skadespelare ska arbeta tills hon faller om sa krivs. Det var ocksa sa som jag forr
tolkade citatet av Grotowski som jag tog upp pa sidan 7 under kapitel 4 och som ocksa
speglar min attityd i slutet av min arbetsprocess innan min premiér. Jag ska arbeta tills jag
inte kan arbeta mer. Och det var ocksa vad jag gjorde, som tur var han premidren komma
innan min kropp och mitt huvud gav upp helt och hallet. Jag kunde inte ge upp, jag ville sa
gédrna vara en bra skadespelare att jag just darfor stred mot allt det som jag tyckte utgjorde

en.

Jag gjorde en forestillning som skulle ta upp hur ohélsosam relation vi har till vara arbeten,
men jag sjilv arbetade hardare med sjdlva forestdllningen dn vad jag skulle ha tillatit en
vén att arbeta inom vilket annat arbete som helst. Dessutom blev jag énda inte n6jd med
slutresultatet. Och efter forestdllningen kunde jag inte heller se hur mycket arbete jag
faktiskt hade lagt ner pa den. Jag tyckte bara att jag hade varit lat och att jag borde ha
arbetat hardare. Jag tyckte att jag hade misslyckats med min process och med min
prestation som skadespelare. Jag sag det inte da, men jag ser det nu; att jag fran borjan var

domd att misslyckas eftersom jag hade satt orimliga krav pa mig sjilv.

Jag hade sagt, som jag beskriver i kapitel 6.2 att jag skulle ha en stressfri arbetsprocess.
Men redan fran borjan forsokte jag gora flera personers arbeten pa samma gang. Normalt,
utgaende fran hur det ser ut pa en statlig teater, brukar arbetet kring en forestillning delas
upp mellan producent, regissor, skadespelare, scenograf, kostymor m.fl.. Jag ville gora allt

arbete kring min forestéllning sjdlv. Men eftersom jag var trétt redan innan jag gick in i
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min process fick jag svart att orka med alla arbetsuppgifter jag lade pa mig sjélv. Mitt
arbete gick, vad jag upplevde som langsamt och jag blev stressad och jag tyckte att jag
presterade otillrackligt. Jag visste att manga innan mig ocksa hade gjort soloférestéllningar

som konstnirliga examensarbeten vid Novia, varfor kdndes det sa tungt for mig?

Dessutom, som jag ocksa beskriver i kapitel 6.2, ville jag skapa en forestillning pa egen
hand for att bevisa for mig sjdlv och min omgivning att jag klarade av det och att jag inte
var lat. Det var en central tanke for mig men hér ligger ett stort misstag. Jag ville gora
forestéllningen for att bevisa for mig sjdlv att jag kunde, vilket bryter mot min syn pa en
vad som gor en duktig skadespelare. Pa sidan 6 i kapitel 4 tolkar jag Lecogs citat till att en
skadespelare borde gora teater for sina askadare. Om jag gar upp pa scenen for att forsoka
bevisa nagot, vare sig det dr for mig sjilv eller nagon annan, gor jag inte teater for min
publik utan for mig sjdlv. I och med mitt behov av att bevisa nagot satte jag dessutom stora
krav pa att prestera pa mig eftersom jag kidnde att om jag misslyckades med min

forestdllning skulle jag ocksa misslyckas med mig sjélv.

Lecoq skriver om vikten av att det finns en distans mellan skadespelaren och rollen.'® J ag
har nu insett en anledning till varfor jag behdver denna distans. Med temat jag valde till
min forestillning ville jag fa min publik att reflektera 6ver hur hilsosam attityd de hade
gentemot sitt arbete. Detta tyckte jag var ett imne som skulle vara tilltalande for publiken
eftersom jag trodde att manga skulle kunna relatera till zmnet. Men med detta satte
ytterligare prestationskrav pa mig sjilv. Pa grund av att jag tyckte jag tog upp ett viktigt
dmne kinde jag att det var viktigt att forestédllningens budskap gick fram. Detta ledde till
att jag hade stora problem att tycka att det jag gjorde pa scenen dog. Jag hittade inget som
uttryckte tillrackligt bra det jag ville sdga. Och detta gjorde att jag hade stora problem att

lagga mina scenerier eftersom jag helatiden @dndrade dem.

Jag har skrivit om pa sidan 6 i kapitel 4 genom ett citat av Richards att en duktig
skadespelare maste repetera. Och jag har skrivit om pa sidan 7 i samma kapitel genom ett
citat av Lecoq vikten av precision hos en skadespelare. Pa grund av att jag hade svart att
lagga mina scenerier repeterade jag aldrig samma sak tillrickligt linge. Jag vagade inte ge
mina idéer en ordentlig chans eftersom jag inte tyckte att de dog och genom det uppnadde
jag aldrig den precisson som jag virdesitter hos en duktig skadespelare. Detta gjorde ocksa

att jag aldrig kunde min forestéllning sa pass bra att jag kdnde att jag kunde leka med den;

"Lecoq, J. 6versatt av: Bradby, D. (2001) The moving body s.19
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att jag kunde verka bade utat och inat som jag skriver om pa sidan 6 i kapitel 4. Detta
kédndes ocksa som ett misslyckande for mig eftersom jag genom detta inte kunde vara
ndrvarande med min publik utan var tvungen att ldgga storsta delen av mott fokus pa mig

sjdlv och vad jag gjorde.

Som jag menar, genom att citera Grotowski pa sidan 7 i kapitel 4, tycker jag att en
skadespelare kriver disciplin. I kapitel 6.3 och 6.5 beskriver jag mina ostrukturerade
arbetstimmar under arbetsprocessen. I stunden var det det dnda sittet jag kunde arbeta pa,
men i efterhand tycket jag att det var fel av mig och jag skuldbelade mig sjélv for att anda
inte ha arbetat tillrdckligt. Efterat tinkte jag att om jag hade strukturerat upp mitt arbete

bittre kunde jag ha effektiviserat mitt arbete, fatt mera gjort och arbetat ldngre.

Eftersom jag aldrig kénda att det jag gjorde var tillriackligt bra drog jag mig ocksa ifran att
visa upp mitt arbete for nagon annan. Jag hade min handledare Reetta till hjédlp, men under
sista manaden, nir jag hade behovt henne som mest, tyckte jag att mitt arbete var for daligt
for att visas upp. Jag tyckte att det var mitt eget fel att jag hamnat i situationen av att ha en
otillrdcklig forestédllning, vilket det ocksa var; darfor tyckte jag ocksa att jag borde klara
mig ur problemet pa egen hand. Det var att missforsta funktionen av att ha en handledare.

Reettas roll var att hjdlpa mig, men jag vagade inte lata henne gora det.

Men det absolut storsta misstaget jag nu tycker att jag gjorde var att jag var oédrlig mot min
publik. Jag hade inte forstatt inneborden av min egen forestillning. Jag stod pa scenen och
1jog. Jag ville fa andra att 6ppna 6gonen for hur de levde sina liv men sjélv holl jag mina

egna stingda. I slutet av kapitel 4 pa sidan 8 citerar jag Brook: " Theatre is life” och menar
pa att teatern ska spegla livet och fa sin publik att reflektera over sin tillvara. ”Theatre is

life” skriver Brook. Jag anser att teatern ska gestalta livet, men jag kan inte offra min egen
hélsa och mitt eget liv for skadespelarkonsten. Da r jag sjdlv dod som skadespelare, vilket

alltsa innebir att teatern ar dod.
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7. En stressad skadespelare

Jag kénner ett stort behov av att ta upp de konsekvenser jag funnit att stress har pa kroppen
eftersom den senaste tiden sjédlv har upplevt mycket stress till f6ljd av mina prestationskrav
pa mig sjdlv. Jag har inte velat se att jag varit stressad och behovt vila. Foljande kapitel &r

baserat pa information hiamtad fran boken Utbrdnning och mental utmattning — en motbok,

eller fran internetsidor som behandlar imnet stress.

7.1 Varfor uppstar stress?

Mainniskans formaga att bli stressade &r ingenting nytt for dagens samhalle, utan det &r en
egenskap eller snarare ett forsvarsystem utvecklat for hur vi levde for flera tusen ar sedan.
Stress dr en forsvarmekanism som kroppen sitter igang da ménniskan t.ex. upplever

otrygghet, press, nervositet eller da vi kdnner oss hotade.

De kroppsliga reaktioner som sker ndr ménniskan blir stressad dr designade for att under en
kort tid forbattre var fysiska och mentala prestation, t.ex. for att klara av yttre hot fran

tillexempel rovdjur.

Idag ser virlden ut pa ett helt annat sétt an vad den gjorde nar manniskokroppens
grundldggande forsvarsmekanismer utformades. Situationer som upplevs som stressande
idag dr inte de samma som for flera tusen ar sen. Men de kroppsliga reaktionerna ar

fortfarande de samma."”

Vad som triggar igang stress &r olika fran person till person. Vad som kinns stressande for
mig och som far mitt hjirta att sla snabbare skulle kanske inte ens fa dig att lyfta pa
ogonbrynen. Eftersom alla médnniskor har fysiologiskt olika kroppar och &r olikt mentalt
funtade reagerar vi ocksa olika pa stress. Men vi har alla en gréns for hur mycket vi klarar

. . oo 18
av och forr eller senare séger kroppen ifran.

Nér minniskan blir stressad borjar kroppen att producera adrenalin och noradrenalin
samtidigt som fett och socker i form av glukos sldpps ut i blodet. Hjértat borjar pumpa

snabbare samtidigt som lungorna 6kar takten och blodkirlen vidgas. Detta hinder for att

7 Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok, s28
'8 Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok,s.25
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kroppens muskler ska fa ett storre energitillskott och for att kunna prestera bittre i styrka

och/eller hastighet.

Om det som gjorde upphov till stressen inte avldagsnar sig kan kroppen inta ett farsvarslige

som innebdr att kroppen forbereder sig pa att klara av en fysisk skada. Kortisol borjar

produceras av binjurebarken for att motverka inflammationer i kroppen. 19

7.2. Resultatet av stress

Som ett resultat av de dmnes- och hormonsforidndring kroppen gor vid stress kan foljande

fysiskt mérkbara symptom uppsta.

e Forandrad aptit20

e Stelhet i kroppen?!

e Eksem, torr hud och haravfall*

o Okad mottaglighet for infektioner och férsamrad liknings kraft av sar??

e Minskad sexlust®*

Om inte kroppens signaler tas pa tas pa allvar i tid kan man efter en 1ang period drabbas av
vad som kallas for utbrdnning eller utmattningsdepression. Detta brukar ta ungefir ett

halvar att utveckla, men det ar olika fran person till person.25

7.2.2 Resultat av langvarig stress
Nér en médnniska drabbas av utmattningsdepression har kroppen utsatts for stress under en
lang tid. Personen i fraga har under en lang tid inte lyssnat pa kroppens signaler pa att fa

vila for att aterstilla kroppens normala d&mnes- och hormonsvirden.

Vigen till utmattningsdepression dr en process. I boken Utbriinning och mental utmattning

— en motbok skrivs det om sex olika stadier som en méinniska pa vég till

1 Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok, $.29-30
0 www.sahlgrenska.se/ 08-03-2015

*'Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbrinning och mental utmattning — en motbok,s.41

> www.sahlgrenska.se/ 08-03-2015

> Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok,s.31

** Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok,s.31

» www.1177.se 09-03-2015
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utmattningsdepression gar igenom. Nedanfor aterberittar jag deras exempel pa en

utvecklingskurva:

Det forsta som brukar ga att ldgga mérke till 4r att personen ifraga dr fysiskt trott. Ofta har
hon svart att kunna forklara varfor till sin omgivning, men hon orkar helt enkelt inte lika
mycket ldngre eftersom hennes kropp siger ifran. Efter det brukar hennes huvud séga ifran
i form av koncentrationssvarigheter. Det blir svart att fokusera pa uppgifter och minnet
sviker henne. Som tredje punkt infinner sig en social trétthet. Hon orkar inte ldngre umgas
med andra minniskor och slutar att delta i gemensamma aktiviter. De som dock dnda
traffar henne pa tillexempel arbetet kan mirka av punkt fyra: Personlighetsfordandringen.
Hon &r svar att kdnna igen eftersom hon inte ldngre beter sig som hon brukar. Hon kan ha
svart att sympatisera med och forsta andra méanniskor. I steg fem upplever hon
meningsloshetskénslor och borjar ifragasitta hennes existens. Hon kinner ett missnoje
over sitt liv och varfor det har blivit som det dr. Det sjitte och sista steget visar sig i ett
sammanbrott nir hon helt enkelt ger upp. Bade kroppen och sinnet har i detta skede blivit
som forlamade. Hon har slutat rora sig pa eget initiativ och hennes kinsloliv ér tomt eller

. w2
av depressiv karaktir.*®

Utmattningsdepression beskrivs som en mycket allvarlig sjukdom som kriver professionell
hjélp eftersom en person som lider av akomman kan vara sa depressiv att hon borjar bli

sjalvdestruktiv.

Forutom detta beskrivs det dessutom att hon nagonstans pa viagen har slutat att tycka om
det som forr var roligt. Engagemang har forsvunnit och prestationsformagan har gatt ner
och till foljd av det minskar sjalvfortroendet och sjdlvkanslan. I of6rmaga att se allt i ett
storre samanhang lagger hon skuld pa sig sjdlv for att hon inte anser sig lyckas med det
hon gor, vilket kan ge upphov till &nnu mindre engagemang vilket skapar en nedatgaende

spiral. Det som forr var roligt dr inte &r inte kul l'eingre.27

*® Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok, s39
" Ekstam, K. m.fl. (2001) Urbriinning och mental utmattning — en motbok, .42
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7.3 Insikter efter mitt konstnarliga examensarbete

Jag anser inte att jag nu har drabbats av en utmattningsdepression, men jag har varit pa

végen dit.

Det forsta som hinde efter min premiér av forestéllningen “’Jag kan ju alltid bli bittre” var
att jag ofrivilligt sov, sa mycket det gick. Direkt efter skolan gick jag hem och somnade i
min sdng eftersom det var omajligt for mig att halla mig vaken. Mitt huvud hade dntligen
lyckats varva ner och var forvanansvirt stillastaende i tankeviarksamheten den forsta

veckan efterat.

Efter scenkonstfestivalen hade jag trotts allt en kénsla av att vara helt okey”’-n6jd med
min prestation. Tyvérr forsvann den kénslan efter ett par dagar och ersattes med kénslan av
missndje. Jag tyckte likt forr att jag kunde ha gjort sa mycket bittre, presterat sceniskt
mycket bittre och att jag borde ha arbetat hardare. Ater igen sag jag pa mig sjdlv som lat.
Och jag tinkte, “om jag dnd4 inte kan prestera battre dn sahér gor det inget att jag inte

langre har nagon drivkraft att bli skadespelare langre, for jag kan ju dnda inte”.

Det var jag sjidlv som bestimde hur hart jag skulle arbeta under min arbetsprocess och
eftersom jag aldrig blev ndjd med mitt arbete satte jag inget stopp for mig sjélv. Fast jag
sagt att jag skulle lyssna pa min kropp under processen gjorde jag inte det, for jag ville inte
att det skulle vara sant att jag inte orkade. Jag ville vila, men jag ansag inte att jag hade tid.
Och eftersom jag inte ville se att jag var stressad gjorde jag inget for att lugna ner mig. D4

skulle jag aldrig hinna bli fardig i tid” ténkte jag.

Mitt humor svingde kraftigt fran dag till dag. Sista veckan fran timma till timma. Ena
stunden trodde jag att forestédllningen nog dnda skulle kunna bli bra, for att i nidsta stund
brista ut i grat 6ver hur dalig jag tyckte jag var pa scen och hur jag hade misskott min
arbetsprocess. Framst av allt ville jag bara att allt skulle vara over. Dessutom drabbades jag
av markliga skakningar i kroppen som jag inte kunde kontrollera ungefir en vecka innan
premiir. De var inte smértsamma, men de skrimde mig eftersom jag aldrig upplevt nagot
liknande forut. Anda fortsatte jag att arbeta och forsvarade det for mig sjilv genom att mig

tdnka “det kan ju alltid bli varre”.
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Jag har alltid sett det som att det var nér jag borjade min utbildning vid Novia som jag pa
riktigt tog mitt forsta steg mot att bli skddespelare. Anda sedan jag borjade min utbildning
vid yrkeshdgskolan Novia har haft fysiska och psykiska problem i from av smértor och
emotionella rubbningar. Jag har inte tidigare reflekterat dver att jag skulle kdnt mig
stressad. Men jag har, fast jag forsokt mitt bésta att ignorera det, kint ett stort behov av att
prestera. Jag har velat bevisa att jag duger, att jag fortjanar min plats pa skolan och att jag

kommer lyckas som skadespelare efterat.

Min bristande disciplin, som jag kallade det, har vixt fram under mina ar vid Novia. Den
kan enligt vad jag beskrivit i detta kapitel vara ett resultat av att jag alltfor lingre ignorerat

det faktum att jag dr utmattad for att jag inte latit mig sjalv vila.

Yrkesgruppen skadespelare 16per stor risk att utsittas for stress, sa skrivs det pa
arbetsmiljoverkets hemsida.”® J ag har ocksa markt genom att nu ha studera mig sjélv, att
skadespelare dr en arbetsgrupp som ofta ignorerar sin hdlsa. Det ma vara antingen av egen
vilja eller pa grund av prestationskrav fran sin omgivning. Dérfor att i en teaterproduktion
ar alla beroende av varandra: om en dr franvarande paverkar det hela gruppen. Men just
darfor borde skadespelare vara extra forsiktiga med sin hélsa. Jag menar inte att man inte
ska arbeta hart, utan jag vill snarare understryka vikten av att lyssna pa sin kropps signaler
till ndr man behover en paus och da respektera detta och tillata sig sjdlva det; For sin egen
skull och for resten av arbetsgruppens skull; For att undvika att bli allvarligt sjuk och
behova sjukskrivas. Jag bir ett ansvar over mig sjdlv darfor att sist och slutligen kan ingen
annan &n jag veta hur mycket min kropp klarar av; Ingen annan kan uppleva det min kropp

kdnner utom jag sjalv. Darfor maste jag kunna sitta grianser for vad ska jag klara av.

Jag hoppas pa att detta blir ldttare med tiden i och med att jag béttre och bittre 1dr kéinna

mig kropp. Om detta skriver Lindkvist:

”En del placerar sin kropp pé krogen och badar den i sprit, andra spaker den med
vegetarisk kost och transcendental meditation, vem som blir béttre pa scenen kan jag
inte svara pa, men din kropp och din sjil, dvs ditt instrument, dr din ensak och maste

vara foremal for forskning fran din sida. Stindigt.”*

B www.arbetsmiljoupplysningen.se, 10-03-2015
¥ Lindqvist, Frej (1989), Den dubbla rollen, s.14
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8. Slutsatts

Jag har i och med detta examensarbete kommit till slutsatten att sa ldnge jag sitter stora
prestationskrav pa mig sjalv kommer jag ha svart att undvika stress som skadespelare. Det

ar dock inte stressen i sig som gor mig till en duktig skadespelare, snarare tvirt om.

Jag har insett hur motsagelsefullt det dr for mig att tro att jag maste vilja mellan
skadespelaryrket eller mig sjdlv och min hilsa. Det viktigaste verktyget jag har i mitt
arbete som skadespelare &r jag sjélv. Det ena kan inte fungera utan det andra. Det finns
ingen skadespelare utan en kropp. Foljaktligen maste jag pa allvar ta hand om mig sjélv for

min egen hélsas skull.

Jag har dven kommit fram till att jag maste andra min arbetsinstéllning till skadespeleriet,
att jag maste ldra mig att sétta grianser for hur hart jag ska arbeta. Detta for att undvika
stress men ocksa for att vara drlig pa scen gentemot min publik. Jag anser att jag har varit
en hycklerska som skadespelare. Med mitt konstnérliga examensarbete ville jag fa min
publik att reflektera 6ver om de haft en hilsosam relation till sitt arbete. Sjélv har jag

blundat for min arbetsattityd.

Vidare har jag kommit fram till att ingen annan &n jag sjdlv kan bestimma 6ver hur mycket
jag ska klara av. Eftersom alla ménniskor &r olika utformade kan ingen #n jag sjdlv forsta
hur tunga mina fysiska och psykiska problem upplevs for mig; Jag dr ensam 1 min kropp.

Darfor ligger ansvaret pa att arbeta pa en hialsosam niva hos mig sjilv.

Denna slutsatts har jag kommit fram till genom att reflektera 6ver de prestationskrav jag

hittills har haft pa mig sjdlv och som har lett mig till dir jag 4r idag.

Jag dr medveten om att detta skriftliga examensarbete bara berort ytan kring mina
prestationskrav. Jag kan undersoka vidare pa vart kraven egentligen kommer ifran och hur
jag ska bearbeta dem, men 1 nuliget dr det dr ett &mne for framtida forskning. Min vilja dr

att ndr jag ater har energi ska jag fortsitta undersoka dmnet.

Jag vill hitta tillbaka till min drivkraft for teatern. Men jag vet att just nu behover jag vila.
Dirfor vill jag avsluta med ett citat fran min mamma som jag @ntligen har tagit till mig.
Hon sa till mig efter mitt konstnérliga slutarbete nér jag grit over att jag inte hade presterat

bittre:
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”Good enough, Josefin, du 4r good enough!”
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