
浅谈克服钢琴演奏中的紧张心理 

 
内容 摘要：钢琴演奏中的紧张心理是每位学琴者必须要经历的一个心理过程，文章 分析 指

出克服紧张心理要学会放松，增强自信，运用正确的练习 方法 ，掌握全面的演奏技巧，多

在公共场合下练习等等，这些会使演奏更加完美。 
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  紧张心理是一种特殊的心理体验。人在紧张时呼吸会变得急促，大脑空白，心跳加快，

身体僵硬，四肢麻木出汗等等。心 理学 家认为：紧张是一种有效的反应方式，是应付外界

刺激和困难的一种准备，有了这种准备，便可以应付瞬间万变的力量。这样看来紧张也并非

是件坏事，我们要学会用良好的心理状态来面对紧张的心理，有意识地把紧张转化为动力，

发挥积极性，克服困难，从而提高自我的活动能力和活动效率。  

  那么,在钢琴演奏中无论是初学者还是演奏大师，几乎所有的演奏者都不可避免地出现

因紧张而造成的不完美演出，这就给所有 学习 钢琴的人提出如何调节、控制及消除钢琴演

奏中的紧张心理。  

  下面笔者来谈一下克服钢琴演奏中紧张心理的几个方法。  

  第一，放松  

  1.做一些放松身心的活动。人在紧张时可以选择一个空气清新、四周安静、光线柔和、

不受打扰，可活动自如的地方。做做深呼吸，活动一下身体的四肢，使关节放开，肌肉松弛。

或者闭上眼睛，去感受安静、松弛，想象一些恬静美好的事物，使自己全身心地放松下来。  

  2.渐进式紧张缓解法。韩国的郑灿皓博士介绍的这一解决心理紧张的小技巧，可以从头

到脚地放松，这个方法可以在各种场合适用。  

  a.先从眉毛开始，下巴保持不动，眼睛看着天花板，此时眉毛就会皱起来，使劲点，心

里默念 1、2、3、4、5，然后放松，眼睛再往下看，以此反复。  

  b.使劲闭眼睛，心里也默念 1、2、3、4、5，然后睁开眼睛放松，睁开眼后感觉眼前有

星光闪烁才表明使的劲足够。  

  c.低头，将下巴尽量向胸口方向靠，这时要感觉脖子周围的肌肉在用力才对。  

  d.双手交叉握拳，手臂尽量靠拢，向后伸，有挺胸的感觉。  

  e.手握成拳，手臂弯曲，向自己的方向用力弯曲。  

  f.吸气，屏住呼吸，感觉腹部很硬，心里默念 1、2、3、4、5 然后放松。  

  g.双脚并拢伸直，脚面向前绷直。  

  h.双脚并拢，脚跟点地，将脚掌尽力向后绷直。  

  采用这套渐进式的紧张缓解法，是将全身先紧张起来，然后放松，利用身体紧张后的放

松，起到更好的缓解心理紧张的作用。  

  身体各部位的放松。先做耸肩运动，将双肩耸起，尽力伸至耳朵，保持几秒钟，然后放

松，这样反复多做几次。然后是手臂的放松。体会手臂的放松其实很简单，人在走路时手臂

在身体两侧 自然 的摆动就是手臂放松最好的例子。  

  第二，增强自信心，提高演奏欲望  

  自信心，使人更加地自信有勇气，给人增加无形的能量。在平日的钢琴学习、练习中就

要重视自信心的培养，如常常激励自己，相信自己是最棒的等等。在增强自信心的同时，也

要对自己的演奏水平有着客观的认识，不要使自己的自信心高出自身的演奏水平能力的范围。  



  提高演奏欲望也是很关键的。平日练琴有时会出现“不想弹”的情绪，这时我们要积极

调整，如起来放松一下身体,缓解一下心情，呼吸一下新鲜空气，运动一下等等，使自己能

够在日后的钢琴演奏中快速地调整自己的情绪，提高演奏欲望。还要有计划、经常地进行 体

育 锻炼，增强自身的体能,确保有充分的心理准备和有足够的体力来进行钢琴的演奏。 第

三，要具有扎实的基本功、全面的钢琴技术、正确的弹奏 方法 和技巧  

  首先，要有良好的手型。掌关节在这里起到关键的作用，它一定要支撑住，手指的第一

个关节要很结实的，也就是通常所说的不能塌指，大指的虎口处应该是圆形的，在这里说一

下手腕，它的状态应该是松弛的。这些都具备了才能为演奏好钢琴打下坚实的基础。  

  其次，手指的技巧练习，这是每位学琴的人必须天天面对的重要练习。练习手指有很多

方法，也有很多相应的教材可以供我们来 学习 ，比如《哈农》，这是用得最多的一本手指

练习的教材，里面提供了许多基本的手指练习，有一些比较有针对性，一般人的 3、4、5

指不好使，这本书里的第 21—30 课就是针对这一 问题 而写的专项练习。当然还有许多种

练习的方法，要掌握全面的钢琴技术，我们不能局限于一种练习和同一本教材，这样会显得

枯燥无味，从而 影响 到学习的效果和兴趣。  

  再次，手腕，手臂的正确运用。很多人不会用手腕，更不会用手臂，往往会出现手臂酸

了，手指跑动不起来了，弹出来的声音变成一片一片的了，等等。这些都是不会用手腕和手

臂的结果。有些学生说我用手腕了，可为什么感觉还是不对呢，那就要看手腕和手臂运用的

是否正确了。比如弹奏音阶时，手腕运动的方向应该是随着音阶进行的方向和手指运动的方

向平稳而动，同时大指在这里起到至关重要的作用，它就像桥梁一样起到连接的作用。有很

多学生不会用大指，手腕更是上下左右一起动，使弹奏出来的音阶听起来声音不均匀，手指

触键又不舒服，要解决这些问题就得用正确的方法来练习。  

  第四， 科学 有效的练琴方法  

  平日练琴要具有经常性、不间断性、有计划性、分阶段的练习习惯。如：视奏阶段，技

术攻克阶段， 音乐 处理阶段，熟练演奏阶段，背谱背奏阶段等，使练琴更具科学性、合理

性。这样练琴会更具有效果、更加完整。  

  还可以用录音机把自己的弹奏录下来，聆听自己的弹奏录音，可以对自己的演奏做出更

加客观的评价。录音机可以使演奏者“头抬起来了，看得更高”。帮助演奏者改善缺点完善

优点。录音机还可以辅助背谱，在不练琴时小声播放录音，使乐谱直入演奏者的潜意识。  

  第五，多在众人面前演奏，熟悉舞台气氛  

  经常在众人面前演奏，可以帮助我们从心理上不断适应表演的环境，熟悉舞台的气氛。

如经常给别人演奏，定期邀请同学、朋友进行钢琴演奏的交流性活动等等，以加强自身的心

理素质，增强舞台演奏能力。  

  总之，钢琴演奏中的紧张心理是一种复杂的心理过程，要正确认识和面对这一紧张心理，

同时，在钢琴演奏的实践活动中不断地去寻找调节、克服钢琴演奏中紧张心理更有效的方法，

使自身能够有效地控制、调节及克服在钢琴演奏中的紧张心理，以求得完美的钢琴演奏，也

使自身能够真正地体会和感受到钢琴演奏带来的自信、乐趣与享受。  

    

   参考 文献 ：  

  [1]赵晓生.钢琴演奏之道.世界图书出版社，1999.7  

  [2]（匈）约瑟夫·迦特.钢琴演奏技巧.人民音乐出版社， 2000.8.  

  [3]范映静.试论钢琴演奏的心理素质.音乐探索.1999.2. 


