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古筝演奏心里素质的培养

李 鑫

古筝演奏，是一种音乐艺术的表现行式，是创造性的劳动，是艺术实践的核

心，是创作的实践，是欣赏的桥梁。它具有高度的技巧和操作性，是一种时间的

艺术，它要求演奏者在演奏的一刹那把平时千锤百炼的成果完美、和谐、创造性

的表现出来。所以，古筝演奏在舞台上要有一个良好的心里素质，心里素质的好

坏，是决定演奏成功与否的重因素。

人的各种活动都是在心里的调节和支配下实现的。古筝演奏活动是演奏者生

理和心理状态处于高度紧张的条件下进行，能否完美的反映平时的练习成果，往

往受演奏者心理因素影响。因为在演奏者演奏时，要聚精会神地用大脑来支配身

体的运动，这就需要演奏者的大脑里装有很多的信息，用最好的形式和姿态来演

奏曲目。音乐不像其他艺术，在演奏过程中不能修改，而是在短暂的时间里‘一

锤定音’。所以我们可以想象一个演奏者在现场演奏时是需要多么良好的心理素

质以及高超的技艺。俗话说得好，“台上一分钟，台下十年功”。顾名思义就是要

在台下做好充分的准备，通过科学方法长期刻苦的练习，使演奏技巧不断提高升

华，达到炉火纯青，作品日臻成熟，烂熟于心，演奏顺畅自如。上台演奏时就能

随心所欲，美感与技巧完美统一，弹指间琴人合一。当然观众的配合也会对演奏

者产生不同的效果，台下的气氛如果很是热烈，演奏者可能会受到鼓舞而超常发

挥，将自己真正的融入到了乐曲当中。我们常常会遇到这种情况，有的学生有很

强的天赋感，对乐感有着敏锐的反应能力，平时的训练也比较规范，对于练习曲

和乐曲都能有较强的掌握能力，但一到考试和演出的时候就会莫名其妙的紧张，

造成弹奏失误，甚至“抛锚”、停顿或漏弹一整段。这些问题的出现，除了是一

些 技术上的因素以外，还有很大的程度是因为演奏者的心理素质所造成的，也

就是我们常说的“怯场”。“怯场”问题的造成原因有很多，但是主要分为三种，

即“个人因素”、“技巧因素”和“环境因素”。个性因素是在个人生理素质的基

础上，所形成的性格，具有不同的特征。它分为‘内向型’性格的人和‘外向型’

性格的人两种，由于性格差异和气质差异，造成对同一事件的不同反映。‘内向

型’性格的人，表演时较容易产生怯场，矫治起来也较困难。而‘外向型’性格

的人，易消除怯场的心理。有些人一上台就心慌意乱，越怕出错则越容易出错，

致使演奏时怯场的事情发生。这主要是因为周围环境的改变，出现的一种心理不

安，加之又缺少舞台经验，使心理负担过于沉重，这样就形成了心理负担，产生

怯场。

(一)

怎样才能提高心理素质，克服怯场的现象发生？

首先要先对学生的心理素质进行培养，但同时要先提高学生的演奏水平在演

奏水平提高之后，学生才能将身心放松下来，而不必担心会演奏错误。之后，可

以让学生经常在人多的时候演奏乐器，锻炼心理的承受能力，慢慢的习惯与人多

的环境。这样，在上台的时候，就不至于因为观众太多而心慌意乱。因为演奏技

巧已经运用自如所以在演奏中就可以把注意力更多的集中在动作过程上，这也就

是为什么在提高心理素质之前要先提高学生的弹奏技巧了，熟练的技巧用起来得

心应手。对于演奏曲目要早做准备，选好曲目后要对曲目进行分析，把握住乐曲
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的内涵、强弱，到演出前达到了如指掌，烂熟于心，非常娴熟，上台时就没有丝

毫的顾虑和负担，一门心思地想乐曲。状态非常投入，放松，心到手到，心到意

到，心与意一致，人琴音乐融为一体。演奏顺畅自如，甚至超长展现，使其音乐

表达和谐的美。

另一方面，要对心理素质进行训练，提高自我控自能力。运用心理学知识，

在日常学习生活中有针对性进行实践训练，学会培养和调节自身的乐感，将学生

的适应能力提高起来。在平时就让学生在人较多的地方进行弹奏，一位同学上课

的时候，让其他学生进行观摩，让学生经常得到锻炼，并且让学生多在舞台上进

行练习，争取一切机会登台演出，使学生熟练不同场合中的演奏状态。学生即是

表演者又是欣赏者，互相学习取长补短，充分调动学生学习的积极性，鼓励他们

参加各种形式的比赛，在比赛中检验演奏水平和舞台适应能力。在比赛中学习，

在比赛中进步，累积经验，吸取教训，同时也逐渐熟悉舞台气氛、舞台灯光、舞

台音响等环境，从心理上适应并喜爱舞台表演环境，有效的避免怯场。在演奏中

一定要保持冷静的头脑，心如止水，不慌不忙，把心态放松，让自己完全沉浸在

乐器的音乐当中，人琴合一，不要理会环境是否嘈杂，投入到音乐的演奏中去，

消除临场演奏时心里的紧张感，因为在舞台上演奏时精神的消耗是很大的，所以

在出厂之前，一定要做到冷静，保持心平气和的状态，保持体能，它是精神能量

的基础。所以，在上台之前要尽量避免情绪上的激烈变化，同时要抛开思想上的

包袱，调整自己的呼吸，要慢而平和，不要心浮气躁，以一种轻松且积极的心态

去面对舞台降低交感神经的兴奋度，通过自我内心的运动排除一些负性思维。在

通过意念，暗示自我，渴望成功，渴望表现，充分发挥意志对理智、情绪、情感

等心理现象的控制能力消除临场演奏的心理紧张。因此我们要对心理状态给予足

够的重视，这样在演奏中能起到事半功倍的效果。想要成为一名优秀的演奏者，

就要从根本上培养自己，超越升华自我，使人格乐境化。树立自信心，在演奏中

尽量抛开自我，不计个人得失，放开胆量，真正把自己融入音乐，把才艺发挥展

现出来。创造出美好的瞬间。在灿烂的舞台上展现古筝演奏的辉煌。

( 二 )

心理素质的培养与学科课程有机的结合

心理素质的培养当然也是离不开教学活动的，心里素质的培养应该立足于学

科当中教学，从而进行有机的渗透，其中智力因素尤为重要。例如观察力、记忆

力、想象力、思维力、注意力等等。当然其中有些非智力因素也是不能忽视的，

包括情感、意志、个性等的培养也是至关重要的。例如在政治课中培养学生良好

的道德情操，在地理课中培养学生对环境的认识，在体育课中培养学生的意志品

质等等。这种渗透是潜移默化的，也是非常有效的。另外，结合课外阵地进行环

境育人也是不可缺少的。这里的课外阵地主要指的是课外环境，包括校园环境、

社会环境、家庭环境、文化氛围等等。一个人的发展除了遗传因素之外，主要是

受外在环境的影响。所以，良好的教育环境对于学生的心理素质的发展显得格外

的重要。其中校园环境十分重要。因为学生需要天天接触，如果学校有一个优美

的环境，比如别具一格的文化展厅，生意盎然的植物种植，就会使学生的心情格

外舒畅。这样的校园环境对学生的情操培养，有着非常重要的作用。当然，家庭

环境也不能忽视，父母是孩子的第一任老师。家庭教育对孩子的成长起着至关重

要的作用，尤其在孩子的个性培养方面有着显著的地位，良好的家庭教育能使孩

子从小就形成艰苦朴素的心理素质，能够做到吃苦耐劳、宽容豁达、明辨是非。

社会环境对学生的成长也是一个重要的因素。在当今这个被经济大潮冲击的社会
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里，什么是学生该接受的，什么是学生该摒弃的，都是不大容易分辨的，所以需

要对他们进行正确的指导。这其中学校里的正面引导就显得十分重要，让学生排

除社会文化里不好的干扰和不健康的社会行为的干扰，可以组织学生开展一些丰

富多彩，积极向上的有意义的社会实践活动，利用正面的英雄事迹来激励学生，

树立正确的人生观、价值观和世界观，形成正确的道德理念，这就是社会环境对

学生心理素质培养的重要作用。

所以说，对心理素质的培养是古筝演奏中的一项重要内容，它直接关系到学

生演出和考试的成败。而心理素质的培养又不是一朝一夕可以锻炼出来的，这就

需要来自家庭、学校和社会同时的努力，将学生的心理素质从根本上提高到最好

的状态。


