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浅谈钢琴演奏训练的心理调控
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[摘　要]钢琴演奏是一门复杂的表演艺术，想要达到完美的舞台效果需要演奏者拥有高超的技艺并具备良好的心理素质。

不良的心理状态不仅会影响演奏者的发挥还会影响舞台效果的呈现，只有演奏者具备积极的心理素质且充满激情和灵性的演奏

才能与观众产生共鸣，以达到真正震撼人心的境界，并展现钢琴艺术特殊的魅力。本文以影响舞台表演的心理因素为出发点，

阐述心理调节在舞台表演中的重要性，对表演中产生的心理问题进行分析总结，探讨针对钢琴舞台表演心理问题的调控手段，

为钢琴演奏者提供帮助。
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一、表演者在钢琴演奏中的心理分析

1.演奏者在钢琴演奏中的主要现状

钢琴演奏发展至今已有三百多年的历史，钢琴艺术以独

特的魅力在世界各地吸引了许多欣赏者与追随者，从世界范

围看，钢琴是最为普及、认可度最高的一种乐器。近年来，

越来越多人学习钢琴，但想要成为一位优秀的钢琴演奏者不

仅需要拥有过硬的技术还要拥有强大的心理素质。在钢琴演

奏过程中，演奏者会被诸多因素影响，其中心理因素占比最

大，心理状态对于钢琴演奏起到了直接的影响，不成熟的表

演者会因为观众反应及临场失误等因素而产生一定的心理问

题，这就需要表演者拥有强大的心理素质、成熟的弹奏技术

和丰富的舞台经验。

在舞台表演中，演奏者会因紧张的情绪而产生困扰，导

致演奏水平不能最大限度地展现出来。适当的紧张是每位演

奏者都存在的良好反应，但是过度的紧张则会影响演出的完

整性，导致演奏作品不能完美呈现。因此演奏者需要在平时

练习中发现问题、解决问题，才能减轻演奏时的心理压力、

有准备地面对每一次挑战。

感情是一种宣泄，而理性是一种约束。钢琴演奏需要将

感性和理性相结合，既要发挥感性的情感又要拥有理性的分

析，找到二者的平衡点，才能将作品淋漓尽致地发挥出来，

达到情理结合的艺术境界。

2.钢琴演奏心理问题的主要原因

钢琴演奏过程中，有诸多不确定的因素，各种因素都可

能会影响表演者的演奏水平与舞台效果，而演奏者的心理问

题会直接影响到最终舞台效果的呈现。产生心理问题的原因

大致分为以下几点。

（1）心理素质过低

演奏过程中诸多因素会影响到表演者的心理，而心理素

质过低会直接导致表演者的水平无法完全发挥。对于钢琴演

奏者来说，演奏过程中因内在因素和外在环境的影响，形成

紧张、胆怯、害怕等情绪，这都对演出效果大打折扣。在紧

张等因素影响下，表演者在演奏过程中可能出现忘谱、节奏

乱、强弱对比不足和缺乏情感等问题。因此，提升表演者的

心理素质十分重要，拥有好的心理素质，能更大程度的还原

表演者本身的实力，促使表演者更好地完成作品，同样，舞

台的呈现效果也会有所提升。

（2）缺乏自信

弹奏钢琴时，表演者应是全身心投入的，身体舒展、自

然，身体伴随着乐曲而推进。弹奏激情乐段时，用身体的爆

发力带动手指的触键，使音色更具有穿透力、更集中；弹奏

抒情乐段时，身体随着乐段摇摆，根据旋律的起伏，音色的

明暗变化，节奏上的波动，来推动乐曲的走向。但由于表演

者缺乏自信心，这些表现的张力就不能得以表现，会使弹奏

的作品缺乏灵魂，因而不能给观众带来良好的情感体验与观

感。自信的演绎更能让作品淋漓尽致地展现出来。表演者酣

畅淋漓地完成舞台呈现，会使观众更好地产生共情，带动观

众进入作品中的情景，为舞台增添丰富的色彩。

（3）缺少日常训练

除去紧张因素外，演奏时的心理问题还能反映出表演者

的专业素养不够扎实，忽视日常训练。由于忽视练琴的重要

性，训练时不够专一，对演奏曲目的熟练度掌握程度不高，

只完成基本的谱面弹奏，没有演绎出曲目的情感，这都会影

响到演奏的完整度，再加上紧张的心理因素，使表演者无法

展示全部实力，导致舞台呈现效果欠佳。

3.心理调控的重要性

每位演奏者都应具备心理调控能力，这种能力是决定演

奏中成功与否的重要因素。具备良好的心理调控能力，可以

高度还原钢琴作品，提升舞台质量，更好地演绎舞台。一个

成功的演奏者需要有良好的心理素质作为保障，在演奏过程

中随着乐曲的递进转换情绪，积极地向观众反应表达情感，

从而达到理想的演出效果。要运用科学的调控方法正确认识

自己，不断提高心理素质，正确指导自己，才能不断进步与

完善每次舞台。因此，如何加强心理调控是钢琴演奏者必要

的学习内容。

二、如何调控钢琴演奏者的心理问题

1.建设良好的心理素质

在演奏时，保持清醒理智的头脑并集中注意力至关重

要，这就需要演奏者建设良好的心理素质。演奏中，演奏者

会被诸多心理因素影响，因而产生紧张的情绪。在平常练习

中，可以运用适合自己的调控方法来减少演奏者在演奏中的

心理问题的产生，从而提升心理素质。

调控方法：

（1）模拟录像法：在平常练习中，演奏者可以采用录像

的方法来模拟舞台表演，检查自身的演奏水平。模拟舞台表

演进行录像，这就意味着演奏一旦开始就无法停止，这和舞

台表演的特点是相同的，为了呈现出完美的影片，也需要演

奏者集中注意力并克服心理因素，录像结束后，仔细聆听演

奏中出现的错误，进行改正后再次录像，周而复始，不断完

善作品，建立演奏自信心，才能使最终的舞台完美呈现。

（2）积极展示法：在他人面前胆怯是表演者产生心理问

题的主要因素。在日常生活中，有许多机会可以展示自己，
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例如，有亲戚朋友来访或钢琴表演、比赛等。这都需要演奏

者抓住机会，积极表现自己，多参加公开演奏形式的活动，

珍惜每一次表演的机会，模拟舞台场景，强化自身心理建

设，敢于在他人面前展现自己。

这两个方法是我根据自身的舞台经验所总结出适合自己

的办法，不同人所适用的方法也不同，这就需要演奏者在实

践中探寻出属于自己的调控方法来建设良好的心理素质，在

演奏过程中关注音乐本身、全身心投入演奏，呈现出震撼人

心舞台效果。

2.具备临场调节心理的能力

在公开的舞台演奏中，演奏者会因为外界的因素导致精

神压力剧增，这就需要演奏者具备临场调节的心理素养，来

快速调节演奏中的紧张状态，以最好的状态还原出演奏者平

时的练习水平。

（1）建立积极自我暗示

紧张的心理大多是由于自信的缺乏，缺乏自信会使演奏

者的演出状态受到影响，这就需要演奏者拥有足够的自信心

并建立积极的自我暗示。在上台前，演奏者可以通过自我调

节以缓解紧张的情绪，对于陌生环境，不要产生畏惧心理，

要相信自己并鼓励自己，即使在演奏中出现失误，表演者依

然要以积极的心态来看待演出时所出现的状况，不要因为一

处失误而惊慌失措，影响到后续的演奏。因此，演奏者需要

保持良好的心境，放平心态、沉着冷静地面对表演，全身心

地投入演奏，与作者灵感交汇、情感交织，与作品高度结

合、产生共鸣，达到人曲合一的完美境界。

（2）注意转移

为了减少上台前演奏者大脑的紧张程度，可以有意识的

把注意力转移在其他事物上，让大脑不再思考因紧张所带来

的情绪。例如，上台前听几首愉快的乐曲或看一些令人捧腹

的幽默故事，借以缓解演奏者紧张的情绪。

（3）放松训练

为缓解上台前的心理情绪，演奏者可以在上台前采用放

松训练来减少紧张情绪的产生。例如，练习有规律的腹式呼

吸和深度放松技术，这可以舒缓大脑的紧张度，降低交感神

经的兴奋度，从而达到缓解紧张情绪的目的。

3.合理选择曲目

演奏者所选择的演奏曲也是舞台表演中不容忽视的一

点，演奏者需要选择自身能力范围内、可驾驭的曲目，才能

游刃有余地完成曲目演绎。有些人认为高难度的曲目对舞台

效果会有所提升，其实事与愿违。许多演奏者技巧尚未成

熟，无法掌握住超出自身能力范围的曲目，再加上“紧张”

的心理情绪，这会增加舞台“意外”产生的可能性，呈现出

不佳的舞台效果。只有选择与自己能力所及的曲目，才更能

将演奏曲目完美诠释，使演奏曲完美展现于大众面前。

三、加强表演者在钢琴演奏中心理调控的策略

1.提高专业技术

钢琴演奏不仅需要调控好心理，高超的专业技术也尤为

重要。专业技术是钢琴演奏的关键，拥有过硬专业技术更能

应对舞台中的突发状况。钢琴演奏者必须要不断提高自身的

技术水平，减少平常练习过程中的失误，这可以降低心理问

题对演奏效果所带来的影响，大大减少了表演过程中失误的

可能性，也能够避免表演者对于曲目掌握度不高而产生的焦

虑。在此基础上提高舞台表现力，发挥自身的优势，呈现出

预计的舞台效果。

2.积累舞台经验

有调查表明：具有表演心理问题的大多是缺乏舞台经验

的表演者。就算表演者拥有良好的心理素养，首次上台也会

因为经验不足而有所影响。丰富的舞台经验能更好地帮表演

者应对在演奏中产生的突发情况，面对演奏中的突发情况，

表演者需要拥有随机应变的能力，在短时间内做出正确的反

应，及时回到表演曲目的情绪中，避免影响观众对表演的观

感。所以积极参加舞台表演，适应各种舞台环境，才能积累

丰富的舞台经验，把经验汇聚成有针对性的经验总结，这样

才能更好完成下次的舞台表演。

3.增强作品共情意识

投入舞台表演，加强演奏中的情感表达并与作品共情，

才能演绎出完美的作品。在钢琴演奏中，演奏者的情感是以

音乐作品的创作背景以及作品所表达的意境来决定的。要做

到人与作品相融合，表演者需在了解作品背景的前提下感同

身受，精确表达出作品所蕴含的情感，恰当处理每一处细

节，提升演出质量。

4.自我反思

自我反思是对自身错误的认识，也是进步的必备条件，

演出结束后，表演者需进行自我反思，把每一次的实践积累

成经验，才能精益求精。每位演奏者都应拥有自我反思的能

力，这是自我思考的一部分，人类社会之所以能够不断地发

展，是源于不断地反思和思考。表演者要学会发现演奏过程

中的不足，查缺补漏，才能进行针对性的训练调整，及时改

进，以后的舞台才能更进一步。

结语

钢琴演奏是演奏者的个人情感与作者情感相互交织碰撞

后的情感表达，因此，要想达到在钢琴演奏时全身心投入到

整个演奏过程中的境界，演奏者的心理素质是不可或缺的。

一位优秀的演奏者不仅要掌握精湛的专业素养还要具备良好

的心理素质。要想在演奏过程中给人视觉和听觉的上的良好

效果，就需要演奏者在舞台上拥有积极的表演状态，使观众

得以共鸣。反之，如果演奏者产生不良的心理状态，就会影

响到最终舞台效果的呈现，因而进行有效的心理调控至关重

要。只有具备良好的心理素养，演奏者才能更好地完成舞台

表演，在舞台上展现独特的个人魅力，并演绎出不同作品的

情感体现，呈现出视觉与听觉上的盛宴。
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