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[摘　要]声乐是人的一种高度主体性的艺术创造活动，其学习和演唱过程与人的心理素质密不可分，学习者的心态、联想、

想象及性格都会对声乐学习产生一定的影响。所以，在平时的学习中，不仅要对一些常见的心理现象进行自我调控，还要注重心

理素质的培养和训练，为进一步攀登声乐艺术的高峰打下良好的基础。

[关键词]声乐学习；心理调控；心理素质

【DOI】10.12252/j.issn.2096-6288.2021.07.905

声乐艺术是人声和语言相结合的艺术，它可以直接、具

体的表达人们细微的情感。声乐学习主要属于技能和熟练学习

的类型，兼有知识的学习，它是在教师的指导下，通过各种不

同的发声练习，让与人体歌唱技能密切联系的肌肉受到训练的

学习，所以，这种学习不仅和歌唱器官、肌肉活动的灵敏、协

调、强度有关，也和人的心理活动有着密切的联系。

一、心理因素对声乐学习的影响

良好的心理因素能够最大可能地挖掘学习者内在的潜能，

使声乐学习的任务得以更好、更有效的完成；而不良的心理则

会产生消极作用，从而影响声乐学习的效果。

（一）心态对声乐学习的影响

在声乐学习中心态也是极其重要的。而对于一个初学者，

因其已经了解了一定的歌唱技能技巧和要求，所以在唱歌时，

心里想的最多的就是如何唱好以及能否正确运用这些已知的歌

唱技巧等，这样反而会让自己因为在一定思想压力下使声乐

学习的效果受到影响，久而久之可能还会产生厌学的情绪。所

以，要努力做到身心张弛的协调统一。这样不仅能让自己在心

理和身体都保持一种自然、放松、积极的理想状态，而且身体

的整体活动和唱歌的状态也会因此而协调统一。

（二）联想与想象对声乐学习的影响

联想是一种心理活动方式和构思方式，是指从某一事物想

到与之有联系的他一事物的心理活动。想象是指人根据头脑中

已有的表象经过思维加工建立新表象的过程，新颖性和形象性

是想象的主要特点。人们在理解、感受、领悟音乐作品情感，

体验和领会音乐意境的过程中都离不开想象。对声乐作品的学

习、演唱也是如此，需要演唱者在准确把握作品的情况下，通

过自己丰富的联想与想象对作品进行进一步的加工、补充，使

其得以完美展现。

二、声乐学习中的常见心理问题

我们知道，良好的心理对声乐学习起到了很好的促进作

用，而不良的心理如不及时调控就会直接影响其学习效果，

如：自卑心理、胆怯心理及厌腻心理等等。通过对这些不良心

理产生的原因及条件进行分析，对其进行有针对性的调控或克

服，从而建立健康、良好的声乐学习心理等，意义重大。

（一）自卑心理

自卑，即一个人因为对自己的能力、品质等缺乏信心、认

识不足而过分贬低自己的实际评价和举动。在声乐学习的过程

中，这种具有自卑心理的人不在少数，总觉得自己唱的不如别

人，害怕在别人面前展现自己、害怕被人笑话。加上由于声乐

教学的授课方式是一对一的授课，教师对学生的要求往往会比

较具体而严格，学生如果做不到或者是学习上遇到了困难没有

积极处理的话，学习热情和兴趣都会随之下降，严重的会使学

生产生厌学情绪，甚至觉得自己不适合学习声乐，从而变得更

加的消极和自卑，许多同学就会因此而慢慢地放弃学习。

（二）胆怯心理

胆怯，就是胆量小、畏缩、害怕的一种心理现象。现实中

通常表现为意志薄弱、人多时感到不自在、胆小怕事不愿意跟

陌生人接触、害怕遇到困难和挫折、承受打击和挫折能力低下

等。在声乐学习中常表现为对较高声乐要求和演唱技巧学习的

畏惧，表演时紧张、害怕等情绪。一方面，胆怯使学习者不敢

大胆地去尝试和揣摩，害怕做不好、害怕出错、害怕失败而使

声乐学习、演唱的效果大打折扣。另一方面，许多胆怯的人还

会在人多的环境中因感到不自在而拒绝参加各种声乐实践活动

等情况。声乐的学习就是要经过不断地实践锻炼的，就是需要

在舞台上逐步展现和提高的。

（三）厌腻心理

当一种方法或技能历经苦练了仍没有掌握的时候，有的

学习者难免会产生厌腻心理。加之声乐课的授课过程都是从发

声练习开始的，若练声曲和学习内容长时间不变，加上声乐学

习的反复性特点，许多学习者会逐渐产生对声乐学习的排斥心

理，进而慢慢地演变成厌腻心理。

三、良好心理素质的培养及训练

（一）提高文化修养、优化知识结构

首先，要通过不断地学习来提高自身文化素养，不断拓宽

视野。例如，可以通过相对美学、哲学、社会学、心理学等科

目的学习，完善知识储备和优化自己的知识结构，为声乐学习

奠定良好的知识基础。其次，制定合理的、符合自己实际的目

标要求，在不断获得成就感的快乐中增强声乐学习的自信心；

第三，要养成多听、多看、多想的良好习惯。声乐的学习不仅

仅需要勤奋的态度和刻苦的练习，更需要平时生活中的细心体

验，要善于发现、善于思考，在不断地探索中稳步前进。

（二）加强实践锻炼

培养和提高学生心理素质最直接的方法，就是鼓励学习者

多参加实践活动。在实践中，学习者可以用自我鼓励、自我打

气、自我暗示等手段来调整和克服其不良心理，使自信心得以

逐步增强。同时，教师也要对学习者进行正确的引导和评价，

使学生能正确对待困难、挫折和成功，脚踏实地、刻苦训练、

不骄不躁。以逐步培养并提高学生良好的心理素质。

（三）学习兴趣的培养

心理学研究表明，学习者的学习兴趣与学习效果有直接

的关系。当面对自己感兴趣的科目时，教师减少了对学生的指

导，学生反而还能更加主动的学习新的知识和课题。所以，在

声乐学习中，培养学生的学习兴趣也是不可或缺的。当教师发

现学生某个曲目一直唱不好时，要及时和学生探讨并分析原

因，发现其中问题存在的根本并加以有效解决，以提高声乐学

习的效果。

综上所述，人的心理活动对其声乐学习有十分重要的作用

和影响。声乐学习中出现的不良心理如不及时、有效的加以引

导和解决，就会对声乐学习产生影响和阻碍。了解并及时调控

这些不良心理，不仅有利于解决声乐学习过程中出现的各种困

难，有利于建立良好的歌唱心理状态，使声乐学习获得良好的

心理支持，而且还能更好地完成声乐学习任务，实现其攀登声

乐艺术高峰之梦想。
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