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1  歌唱心理学

1.1什么是心理学

心理学一词来源于希腊文，意思是关于灵魂与科学，是研

究人和动物心理现象发生、发展和活动规律的一门科学。根据

研究对象和领域的不同分为普通心理学、社会心理学、儿童心

理学、教育心理学等。

1.2什么是歌唱心理学

歌唱心理学作为心理学与音乐学的交叉学科，主要从心理反

应、意志、想象、情感等方面阐述了心理与歌唱表演之间的关

系与基本规律，在心理层面为教师在指导实践教学中提供了科学

的依据与教法，并为演唱者在日常练习与舞台表演中提供了调节

不同心理状态的不同方法。

2  歌唱心理因素在声乐教学与演唱中的作用

2.1动机导向作用

学习动机是指激发个体主动的进行学习活动，维持已发生的

动机活动，是一种心理倾向或内部动力。也就是说当学习者有

了一定的歌唱动机之后，如想要在比赛中取得优异的成绩，无

论目标是远景近景或者为己为他人，都对调动积极的心理因素和

指导机体协调具有重要作用，此时学生会自觉主动的进行学习，

而不是被动的学习。师生双方都趋向好的方向发展，也会减少教

学中的抵触或摩擦，使声乐教学进行的更加顺利，提升授课效率。

2.2情感激发作用

兴趣是最好的老师，当学习者对某种事物产生的学习兴趣之

后，这种动力便会无形中激励着学习者学习，这也是人在各种活

动中最具有动力的内因。如歌者充分的理解的作品内容，与之共

情后，才能调动自身的全部情感投入到演唱之中。而这种激励过

程也同样适用与教师授课时，记得阎维文老师在大师课中提到曾

经他有一个学生每次上课都会很紧张，为此他给这个学生额外多

加了一个任务，就是每次上课前都让学生讲给他一个笑话听，这

个笑话必须逗笑他才算过关，果然，课堂气氛有了缓和。也就是

说打破以往枯燥的声乐教学模式后，课堂的氛围变得轻松，良好

的情绪能够使歌唱者增强演唱的信心和乐趣，从而使声乐教学或

声乐表演收到事半功倍的效果。使学生更爱学，愿意学习声乐这

门艺术课。

2.3排它暗示作用

声音的形象化主要是一种心理因素，也被称作为听觉的形象

化。迪里拜尔曾在声乐访谈中提及到：“当你每次开口唱之前都要

在脑子里已经想象出你要唱出一种什么声音，只有这样你的准备
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才是充分的，当你开口再去想要怎么唱，唱成什么样的时候，其

实已经晚了。”也有学者把这种行为称作为完全受想到一种音响所

支配的一种非自觉 的听觉反应。为了强化这种习惯，教师就要在

平时课程训练中多加强学生的提前思考或准备能力，形成肌肉记

忆后可以避免在紧张状态下多次肌肉而调节造成的不自然声音。

形象化的声音可以忽略掉其他干扰因素，主动形自我成暗示，避

免不利因素占据心理，从而使理想的声音需要先通过在大脑中

（心理）的形象化而后再产生的。

2.4坚持作用

当我们在达成某个目标时，会遇到各种困难，而坚强的毅力

便是我们强大的心理支撑，只有首先在心理上战胜困难，才能在

实现实中战胜困难。声乐学习是一个抽象的，多维的，想象的、生

理心理缺一不可的综合过程，只有经过瓶颈期才有上升的空间，

量变的积累实现质的飞跃。而度过瓶颈期则需要持之以恒的努力

和积极的心理状态，此时也需要教师给予适当的鼓励，要让学生

了解声乐学习是一个需要不断重复，积累，改正的枯燥过程，只

有摆正心态才能不断的提升和进步。

3  常见的歌唱心理问题与心理调节

3.1怯场

这种情况主要出现于初期与部分中期学习者，出现的原因大

致分为两种，一是自身演唱能力没能达到运用自如的水平，二是

来自于对舞台的紧张心理，而这两种情况多数是相互影响相互依

存的：因为自身能力不足对表演产生了恐慌；或是因为对舞台表

演的恐慌导致发挥失常，这种状态出现是由于当前的心理活动水

平，也就是最基本的水平：觉醒水平所导致的。当遇到紧急情况

时候就会产生一种应激反应，心理状态好比是心理活动背景，所

表现出的外在行动都是由它产生，当紧张局面出现不得不应对时，

就会出现一种与平时歌唱不同的状态，这种不良的心理现象会给

表演带来极大的影响。

当歌唱者处于一种相对紧张的状态时，身体肌肉也会变得紧

张，通道变得不稳定，此时就会出现声音僵、飘、虚、嗓子紧、声

带不闭合、声音位置不统一等问题。解决大致分为两个方向：一

是表演者要多参加舞台表演如演出、比赛等展示项目，二是要努

力克服自身生理和心理问题，这就要求声乐教师在平时仪态、呼

吸、吐字训练中多方面严要求学生。另外一些技术问题，如歌曲

中经常出现的，四度及以上的跳进演唱或八度演唱涉及到真假音

转换问题；跳音的横膈膜灵巧使用问题；多拍演唱时气息如何均

匀运用问题等无论是在声乐发声练习还是歌曲演唱中，都应该是
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教学的重难点，是学生必须掌握的技巧性硬件问题。只有克服

了自身的技术硬件问题，才能对自己有信心，多加练习，调节

紧张心理，就可以应对自如游刃有余，达到与预期相符的结

果 。

3.2个人得失感太重

良好的心理状态是演唱者发挥技能技巧的前提和动力。很多

人在演出前都会出现不同程

度的心理紧张，这是一种比较正常的现象。但是如果过于

紧张，甚至由此产生恐慌感，这就是心理因素问题了。产生这

种现象的原因可能是由于他们过于注重别人对自己的评价,害怕别

人挑自己的毛病等。由于个人得失感过重，导致其心理失衡，

演唱时注意力不能集中，不能达到一种放松的状态，从而严重

影响了其水平发挥。

克服这种得失感要以教师调节与自我心理调节相结合的方

式。对于过分在意他人看法的学生，在平时的训练中教师可以

适当给予此类学生多一点鼓励，发掘学生的特点与个性，让学

生形成自己的歌唱风格。另外也需要让学生知道，没有谁是能

做到让所有人满意的、肯定的，在演唱中最重要的中肯一定是

来自于自己的，只要自己对自己满意，那么演出就是成功的。

如果将细节放大化，只会更在意别人的看法，对自己过分苛

刻，便进入一种恶性循环，这对接下来的学习也会造成影响或

停滞。

4   在声乐教学中注重培养良好的心理因素

4.1意志的培养形成稳定的心理素质

意志和性格是人所具有的一种经常的、稳定的、本质的心

理特征。性格(个性)是指个人带有倾向性的、本质的、比较稳

定的心理特征的总和。性格分为外向型和内向型两种。具有外

向型性格的学生，性情会比较开朗、乐观，自信心强,歌唱心

理相对比较稳定。具有内向型性格的学生，在同外界接触中会

比较紧张，缺乏自信心，容易害羞，不敢表达自己。教师在

声乐教学中，要了解学生的性格，对内向型的学生应多鼓励，

多给他们创造表演的机会，要注重培养他们坚强的意志和自我心

理调控能力。

4.2良好的情绪有利于歌曲的演唱

情绪对于每个歌者都是至关重要的，有什么样的感情要素就

会流露出什么样的声音。法国女高音歌唱家克里斯潘讲过，

“每天都要保持高兴的状态和轻松愉快的心情，有了兴奋的状态

和愉快的心情，才能有饱满的情绪，并使之成为唱歌成功的保

证”。在声乐教学过程中，教师应该抓住学生的情绪进行教

学，让学生产生一种想唱歌的积极、主动的心理状态，使学生

在上声乐课的过程中始终保持一个愉快、积极的心态，同时教

师还要激发学生的求知欲望。大脑的兴奋使所有的器官都处于一

种积极的、打开的状态，投入会使演唱者忘记部分紧张，展开

丰富的情感想象，使学生的演唱更具表演性。

5   结论

综上所述，在声乐实践中，有着诸多因素能够操纵和完善

歌唱者的声音，但其中最为重要的便是心理因素。当传统的声

乐教学与心理教学法相碰撞时，便为实践教学开辟了一个新的方

向。声乐教学中教师掌握了音乐教学心理中的某些规律，在培

养学生的音乐表演，开发学生的音乐想象力和音乐审美能力等方

面就会得心应手。对于学生更好地掌握声乐学习方法也有重要的

实践意义。
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