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歌唱表演中良好的心理素质，可以有效提高歌唱者的表演水

平，增强歌唱者的歌曲表现力，给听众更好的音乐体验。但是，

在现实的歌唱过程中，很多人在自己演唱时表现良好，然而走上

舞台的时候就会出现表演失常的状况。对于这种现象，我们不

难发现，人们在学习声乐的时候，既要掌握基本的发声技巧和声

乐基础知识外，还要培养自己良好的表演心态，只有练就了良好

的心理素质才能在唱歌的过程中，战胜自我，轻松自如地展示自

己，使得听众听到歌者对于音乐最为完美的诠释。

1 唱歌表演中存在的心理素质问题

众所知周，其实传统教学模式提倡歌唱要追求效果，完全忽

略了培养学生的心理素质，正因如此，声乐专业的很多学生心理

素质偏低，往往由于演唱过程中，心理出现问题而导致了歌唱不

成功、不顺利的情形，心理素质的偏弱也会导致歌者的声乐能力

降低，对于这种忽视心理素质在个场表演中的作用的现象，我们

应当采取一些措施。

我们经常能够看到这样的案例：一个音乐专业的同学声乐

功底好，学习进步较快，笔者就对她的发声技能技巧加以强化训

练，并希望她在期末考试中发挥出良好水平。可她在考试时，唱

第一句就跑调，歌唱气息浅，手脚还紧张得微微颤抖，演唱表现

与正常水平判若两人。还有很多学生在演唱的过程中，头脑中对

身体、手势等一系列动作没有记住，不能及时对音乐所要体现的

感情的相关细节作出反应，由于这种自身动作与心理的偏差导致

舞台上发生表演失误。

音乐作为一种传递爱与和平的使者，这门听觉艺术具备了极

度高超的技巧与个人发音特质，一首歌曲作品能够完美地传递给

听众需要歌唱者各个方面的元素进行合理而巧妙的处理，歌唱者

的心理素质在演唱过程中所起的作用是不言而喻的，因此在声乐

教学中加强学生心理素质的培养是每一位声乐教师应当思考和解

决的问题之一。

2 歌曲演唱中培养歌者良好的心理素质

2.1 歌曲演唱中歌者需要具备的心理素质

声乐是将知识、艺术、技术融为一体并且极具有学术性的一

门学科。能够真正将一首歌曲表现得淋漓尽致、打动人心，首要

的基础就是扎实的声乐功底和生理机能，其次就是歌曲演唱者自

身对所唱歌曲的理解与分析进而通过心理状态表达出来的音乐意

境，这就涉及到了歌曲表演过程中的心理素质的范畴。声乐学习

的效果，与歌唱器官、肌肉活动的灵敏、协调、强度有关，和人

的心理活动也同样有着密切的联系。歌曲演唱者演唱过程中需要

的心理状态包括树立良好的歌曲演唱心疼、合理控制自身演唱心

理、及时处理演唱过程出现的各种心理问题。

2.2 培养歌者良好的心理素质

首先，教师一定要为学生创造一种轻松、和谐的课堂教学氛

围。教师一定要将自己置于教学过程中的引导者的地位，不要给

学生形成任何威慑力，在平时的教学过程中防止出现学生害怕老

师而产生胆怯心理，影响歌唱水平。只有创设一种轻松而自在的

教学氛围，教师的教与学生的学都是和谐、民主而欢快的，这样

能够让学生在平时练就良好的唱歌心态，建立自信心，便于今后

在舞台上表演的心理调节。

其次，教师在教学过程中对于声乐乐理知识的讲解，要讲求

技巧，尽量将乐理知识贯穿在实际音乐歌唱中，让学生不断地歌

唱，并且通过歌唱师生进行互动交流，为学生打下坚实的乐理知

识，只有拥有了扎实的声乐知识，对于学生的心理而言，就如同

打了一剂强心针，这也有助于歌唱过程中心理的稳定，有助于歌

曲演唱的超常发挥。

最后，教师要教导学生在歌曲演唱中学会进行自我心理调

节，很多人在歌唱之前经常会想，万一出差错怎么办？头脑中会

出现各种消极的想法，而这些思想会在一定程度上影响歌者的正

常发挥；而且，越是集中精力去背乐谱背歌词，害怕出错，越是

会紧张不安。为此，歌唱者应该在演奏之前，排除一切杂念，将

自己的全部注意力放在音乐的表达上，头脑中想象音乐意境，使

自己在舞台表达中达到人与音乐融为一体的最佳状态；与此同

时，学会专注，学会调整呼吸，例如歌唱者在感觉心理紧张时，

可以先深吸一口气，然后再用嘴缓慢吐气，使身体和心理得以自

然放松，降低自己的心跳频率。

综上所述，声乐学习过程既要学好基础的音乐基础知识，又

要拥有良好的心理素质，才能通过自身的音乐能力表达出音乐所

具备的传神的思想感情，才能反映出艺术的美感。在此过程中，

教师对于学生心理素质的培养是必不可少的，学生也应当在平时

的训练中有意识的运用自己掌握的心理方法，比如心理暗示法、

调整呼吸法等，来处理自己在表现音乐过程中出现的心理问题。

相信通过教师和自身的努力，长此以往，歌曲演唱者一定能够培

养自己优秀的歌曲演唱心理素质。
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[摘　要] 任何音乐表演都是转瞬即逝的一次性过程，它既不能重复，也无法弥补。实践证明，表演者临场时技术的发挥，完成音乐作品的

质量以及演出的效果，均与其表演时的心理状态密切相关。那么怎样才能做到在每次临场表演中都能把自己平时的积累发挥到最高水平，并且

使每次临场表演都成为具有一定即兴性的创造性表演，这是我们每一位教师都必须加以重视和解决的问题。
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