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一、不良心理因素对声乐演唱的影响

（一）紧张焦虑

紧张焦虑是声乐演唱中最普遍也最具破坏力的不良心理因

素，尤其在登台表演、比赛竞技等高压场景下表现得更为突出。

从生理机制来看，当演唱者处于紧张焦虑状态时，大脑会释放肾

上腺素等应激激素，导致身体出现一系列不良反应，影响舞台动

作的自然性与表现力 [2]。从心理层面而言，紧张焦虑会使演唱者的

注意力高度集中在“害怕失误”上，而非歌曲的情感表达与技术
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呈现，形成“越怕错越容易错”的恶性循环。

（二）缺乏自信

自信心是声乐演唱者不可或缺的心理品质，而缺乏自信则如

同沉重的“枷锁”，会严重束缚演唱者的艺术表现力。缺乏自信

的演唱者往往对自身的演唱能力持否定或怀疑态度，在表演中表

现出明显的退缩与不舒展，在实际演唱中刻意降低难度或回避技

巧，导致歌曲的艺术完整性受损 [3]。同时，缺乏自信还会让演唱者

过度在意他人的评价，将外界的看法作为衡量自身演唱水平的唯

一标准，一旦听到负面反馈便容易陷入自我否定的情绪中，进一

引言

声乐演唱是演唱者将内心的情感与音乐理解通过声音传递给观众的艺术过程，它既需要扎实的生理发声技巧作为基础，也离不开稳

定的心理状态。在声乐学习与实践中，人们往往更注重发声方法、气息控制、共鸣运用等技术层面的训练，却容易忽视心理因素对演唱

效果的潜在影响 [1]。事实上，心理因素如同一只“无形的手”，时刻左右着声乐演唱的质量与效果。因此，深入探究心理因素对声乐演

唱的具体影响，并提出针对性的心理素质培养策略，具有重要价值。
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步削弱演唱时的心理状态。

（三）负面情绪

悲伤、沮丧、烦躁等负面情绪也是影响声乐演唱的重要心理

因素，它们会像“噪声”一样干扰演唱者的心理状态，破坏演唱

的连贯性与情感表达的准确性。声乐演唱要求演唱者能够快速进

入歌曲设定的情感氛围，而负面情绪会使演唱者的内心被个人化

的消极情感占据，无法与歌曲的情感基调相契合 [4]。此外，负面

情绪还会分散演唱者的注意力，使其难以专注于气息控制、节奏

把握等技术细节，导致演唱过程中出现节奏不稳、音准偏差等问

题。长期被负面情绪困扰，还会影响演唱者的学习积极性与创作

热情，甚至对声乐艺术产生抵触心理，阻碍其专业水平的提升。

二、良好心理因素对声乐演唱的重要性

（一）保障声音完美

平稳、自信的心理状态是保障声音质量完美呈现的基础。声

乐演唱的发声过程是一个复杂的生理协调过程，需要呼吸、发

声、共鸣等多个器官系统的默契配合，而这一配合的协调性高度

依赖于心理状态的稳定。当演唱者处于良好的心理状态时，大脑

神经兴奋与抑制过程平衡，能够精准控制呼吸肌肉群的运动，实

现气息的深度、平稳与持久，共鸣腔之间相互协调，使声音具有

丰富的层次感与穿透力 [5]。

（二）支撑舞台表演

声乐演唱不仅是声音的艺术，也是舞台表演的艺术，而良好

的心理因素是支撑舞台表演成功的关键。舞台表演要求演唱者在

展现声音魅力的同时，通过肢体语言、面部表情、眼神交流等方

式与观众进行互动，营造生动的表演氛围。良好的心理状态能够

赋予演唱者充足的舞台自信，使其在舞台上表现得从容不迫、挥

洒自如，肢体动作自然流畅，能够根据歌曲的情感变化做出相应

的手势与姿态，增强表演的视觉冲击力；眼神坚定而富有神采，

与观众进行真诚的眼神交流，拉近与观众的心理距离，增强表演

的感染力 [6]。

（三）深化情感表达

声乐艺术的核心在于“以声传情”，而良好的心理因素是深

化情感表达、实现“以心入歌”的前提。歌曲是情感的载体，每

一首作品都蕴含着特定的情感基调与思想内涵，演唱者需要通过

声音将这些内在的情感传递给观众。良好的心理状态能够让演唱

者保持清醒的思维与敏锐的情感感知力，深入挖掘歌曲的创作背

景、歌词意境与情感内核，准确把握作品的情感基调 [7]。在演唱过

程中，演唱者能够将自身的情感体验与歌曲的情感内涵相融合，

通过声音的强弱、快慢、高低变化，以及音色的细腻调整，精准

表达歌曲的情感层次。

三、培养良好心理素质的对策

（一）树立正确声乐思维，有机结合技术训练与情感体验

正确的声乐思维是培养良好心理素质的关键，声乐演唱者要

从多个视角认识声乐艺术，强调“技”与“心”的统一。第一，

树立“声乐是情感与技术结合的艺术”的思维。演唱者要认识到

声乐表演技术是为情感表达服务的，不要本末倒置，在学习歌曲

时不仅要掌握每首歌曲的发声技巧和演唱方法，还要分析这首歌

的情感内涵，把技术和情感结合起来，有感情地进行演唱。第

二，培养形象思维和情感思维能力。声乐演唱者要提高音乐感受

力，运用联想、幻想等方法，把音乐作品中的歌词旋律转变为真

实的内心画面，使自身真实地“置身”于音乐氛围中。例如，唱

歌的过程中唱到大自然歌颂的时候运用内心感知颜色、亮度、氛

围等，从而刺激内心的情绪表达，增加表演的感染力 [8]。第三，建

立创意思维模式，依照对原始艺术本身的尊重基础上，结合自身

的艺术思考和独有的特色，重新梳理演绎这则歌曲，展现出具有

自身特色的新颖的艺术形象。正确的演唱思路可以帮助歌手形成

积极的心态，摒弃对于自身技术失误的过于焦虑的情绪，将艺术

表现放在首位，从而以更加自信和舒展的状态参加表演。

（二）加强基本功练习，筑牢自信根基

扎实的基本功是良好心理素质的物质基础，只有具备过硬的

演唱技术，才能在各种场合下保持心理稳定，减少因技术不熟练

而产生的紧张与焦虑。演唱者应将基本功训练贯穿于声乐学习的

全过程，这样来夯实演唱基础。第一，注重气息练习，练习腹式

呼吸、慢吸气慢呼气的方法，掌握气息的控制力度以及保持呼吸

的平稳等。第二，关注发声环节，主要体现在如何更好地闭合和

震动声带、保持喉部平衡以及利用各个共鸣腔体的协调配合来构

建出清亮而又饱满的声音品质等 [9]。第三，注意音准以及节奏感练

习，可以通过听感训练和伴奏来唱歌等方式进行练习，进而加强

对于音高以及节奏的感知能力以及控制能力。第四，注重语言练

习，注重对歌曲中的语言表达学习，歌曲中的语言一定要通俗易

懂并且在语言基础上将其与音乐紧密结合在一起，这样才能强化

表演效果，因此，这些基本功的练习一定要遵循“循序渐进，持

之以恒”的方针，每天都必须保证充足的练习时间和时长，只有

经过了成百上千次的训练才会渐渐融入自己的身体里，并在潜意

识下表演出来。一旦演唱者都能够很熟练很自如地运用各种演唱

技巧，他们在现场表演时便能更加信心十足并且不在舞台上表现

出自己的紧张情绪，所以，这些技巧能够在极好的心理素质帮助

下不断得到完善。

（三）积累丰富舞台经验，提高心理承受能力

舞台经验不足容易导致演唱者出现紧张情绪，积累丰富的舞

台经验有助于培养演唱者的良好心理素质。因此，演唱者要多创

造一些登台表演的机会，把每一次表演都视为锻炼自己心理素质

的契机，在演唱中积累丰富的经验。第一，把握展示机会。演唱

者要主动参与各种课堂展示、小型音乐聚会以及歌咏比赛等，从

小型熟悉的环境逐渐熟悉整个演唱场所。为了让演出顺利，上台

前做好充分的准备，比如熟悉歌曲、调整情绪、了解场所等，能

够最大限度地减少演出没有准备好而导致的焦虑情绪。在正式的

演出中，将注意力更多放在演唱上，将观众视作“听歌的朋友”，

而不是“评价的朋友”，借助观众的眼神交流获取到他们做出的

反馈与鼓励，提升心理上的自信。演出结束后，要及时反思回顾
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自己的表演，找出做得比较好的方面以及做得不太满意的地方，

在下次更好地应对 [10]。第二，多进行模拟实践。演唱者可以采取

模拟现场的方式进行实践，比如在训练时引入观众和舞台灯光等

因素，早日熟悉舞台环境的视觉和听觉。通过实践，对舞台的陌

生感与恐惧感也会逐渐消失，心理素质也会提升，面对各类不同

舞台条件都能做到心态稳定，真正表现出最佳的演唱水平 [11]。

（四）建立声乐演唱自信，绽放舞台光芒

自信心是良好心理素质的核心，建立声乐演唱自信需要演唱

者从自我认知、目标设定与自我暗示等方面入手。首先，正确认

识自己的优势和不足。演唱者既要肯定自己音准、音色、情感表

达方面的优势，也要冷静发现自己的不足，继而制定出能够适当

改正的方式方法。杜绝过分比较心理，以“跳出自我”为目标，

每一次进步都是在认可自己的过程中。其次，树立正确的演唱目

标，将长远目标分解成若干个具体、可行的小目标，如：“本周

把一首歌的运气练熟了”“下个月一定能够在小音乐会中完整地唱

两首歌”等 [12]。以此类短周期目标的完成累积自身的成功经验，

使自信心得以逐渐恢复。同时也可以积极地进行自我激励，在演

唱前不断采用激励的言语来激励自己，例如：“我已经做足了准

备，我能够行”“我的声音非常悦耳，听众一定会喜欢我”的同

时，通过运用深度呼吸、放松肌肉等进行身体调整方法，减轻焦

虑情绪的发生，进一步深化自信的心理状态。需要注意的是，自

信并非盲目自大，而是建立在扎实的技术与充分的准备之上的，

只有将自信与谦逊相结合，才能在演唱中保持平和的心态，不断

提升艺术水平。

四、结语

综上所述，心理因素对声乐演唱具有不可忽视的多维影响，

它既是制约演唱效果的“隐形障碍”，也是提升艺术表现力的“关

键推手”。不良心理因素会导致演唱技术变形、舞台表现拘谨、情

感表达空洞，而良好的心理因素则能保障声音完美呈现、支撑舞

台表演生动、深化情感表达真挚。因此，声乐表演者要注重培养

自己良好的心理素质，树立正确的声乐思维，加强基本功训练，

积累丰富的舞台经验，建立演唱自信等，这样能够不断提高自己

的心理调控能力，在舞台上绽放出独特的艺术光芒。
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