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摘  要 

音乐表演焦虑(Music Performance Anxiety, MPA)不同程度地影响着表演者的演出状态，其产生受表演

者的生理、认知和行为影响，本文从MPA的“生物学内核”与“物理学外显”机理出发，提出内外联动

闭环干预体系——“由内及外”和“由外及内”的整体协同干预机制，从心理、生理多个维度出发，运

用认知重构、心身训练、行为调整以及环境模拟等方法，对时间轴进行精心分析，形成双向调节机制，

改进了以往只注重单一心理干预的模式，突出系统性溯源干预，为音乐表演或教学提供可供操作的路径

框架。 
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Abstract 
Music Performance Anxiety (MPA) affects performers’ performance to varying degrees. Its develop-
ment is influenced by their physiology, cognition, and behavior. Drawing from the “biological core” 
and “physical manifestation” mechanisms of MPA, this article proposes a closed-loop intervention 
system that integrates internal and external factors—a holistic, coordinated intervention mecha-
nism that works both “from the inside out” and “from the outside in”. Drawing on multiple psycho-
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logical and physiological perspectives, this approach utilizes methods such as cognitive restructur-
ing, mind-body training, behavioral adjustments, and environmental simulation, meticulously ana-
lyzing the timeline to form a bidirectional regulatory mechanism. This approach builds upon the 
previous model, which focused solely on psychological intervention, by emphasizing systematic, 
root-cause intervention and providing a practical framework for music performance or teaching. 
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1. 引言 

每一个音乐表演者都希望自己的演出能够流畅无阻，然而，这不仅依赖于极强的专业技能和表演技

巧，同时还需具备强大的心理素质。高水平的表演效果是多种因素协同作用的结果，其中音乐表演焦虑

是一个重要的影响因子。很多表演者在模拟演练时表现出色，可最后的舞台表现并不尽人意，这种现象

越来越引起业界的关注。一些调查量表表明，音乐表演人群中受 MPA 影响的现象十分普遍，缺乏舞台经

验者尤甚，即便是职业演奏家也在所难免，不同表演者在不同的年龄阶段，不同的舞台环境中受影响程

度各不相同。根据耶克斯–多德森定律，适度的紧张感与个体的注意力和表现力呈倒 U 型关系。这表明

中等焦虑在表演中可能作为一种挑战性压力源，激发积极表现。然而，当焦虑水平超出最佳范围并转化

为阻碍性压力时，便会损害舞台发挥。因此，舞台焦虑的成因、影响及调控，始终是表演研究中的关键

课题。 
随着高校音乐教育的发展和舞台演出的频繁，MPA 也越来越引起业界和学界的关注。在国际上，MPA

的研究相对较早，欧美国家在 20 世纪六七十年代就开始进行研究，现今 MPA 的研究已形成了相对成熟

的体系，早期工作多数集中于其心理学机制的探讨，之后对音乐表演专业人员开演了广泛的 MPA 调查研

究活动，如美国一家心理学机构在 1986 年对参加交响乐与歌剧音乐家国际会议的 4000 余名音乐家开展

了有关表演焦虑的问卷调查(刘明明，2021)，1995 年以来，荷兰、土耳其、英国等国家的一些学者也相继

开展了相关大型的调查活动，并对调查结果进行多维分析，采取了一定的心理干预措施，着重从认知、

情绪的交互影响方面进疏导，尚未形成系统理论与方法，如西方学者多借鉴心理治疗的认知行为疗法(侧
重于扭转个人的认知误区)并进行应用推广。其中认知行为疗法旨在帮助表演者识别并调整对表演的负面

认知和完美主义倾向，以“兴奋”来对表演焦虑进行评估，从而唤醒表演者对生理反应的解读(Kenny, 2004)，
此后出现了亚历山大技法(侧重消除肢体紧张)及系统脱敏(侧重抑制焦虑反射)等方法(谢嘉曦，2024)，后

续研究进一步从神经科学角度切入，指出 MPA 与自主神经系统功能紊乱密切相关，表现为心率变异性降

低、皮质醇水平上升等，但仅限于现象的研究。最近几十年来，对音乐表演焦虑的流行、成因及症状的

管理和治疗涌现了许多的实证案例。在干预方面，一些国外的管弦乐队音乐家，自 20 世纪 70 以后开始

使用 B 阻滞剂来对音乐焦虑进行干预治疗，旨在对肾上腺素进行阻隔，其中澳大利亚的研究团队展开的

一项调查表明，在八个交响乐乐团的调查中，使用B阻滞剂的人员达到 31% (Kenny, Driscoll, & Ackermann, 
2013)。新世纪以来，一些国外的学者开始探讨音乐辅助疗法对改善学生钢琴演奏者音乐表演焦虑(MPA)
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症状的效果，提出了两种音乐疗法——即兴音乐辅助脱敏疗法和音乐辅助渐进性肌肉放松与意象疗法

(Kim, 2008)。 
相比之下，国内相关研究大约在 20 世纪中期起步，相对较晚。20 世纪 80 年代中后期起，一些音乐

家才开始注意到舞台紧张对演出状态的严重影响，杨华渝、张鸿懿、张桂林等人对这一问题进行了初步

的干预治疗探讨，其中杨华渝最早报告了两例心理因素造成职业性运动障碍的乐手的心理治疗，张鸿懿

在 1990 年运用系统脱敏和意向训练的方法，治疗了三位有严重音乐表演焦虑症状的音乐学院学生(刘明

明，2021)。此后的研究多集中于现象描述、成因解析及单一的干预措施，如吕华珍的音乐表演紧张心理

的动力学分析，秦效原的音乐表演中的挫折感及其克服，张洋、王勇慧等人的音乐表演焦虑的成因及其

干预等研究，后期的研究大多集中在 MPA 的心理研究及教育实践模式的探究方面，尽管这些成果为该领

域积累了初步实证材料，但整体仍处于借鉴与本土化探索阶段，尤其是没有整合音乐表演焦虑产生的心

理、生理特征及对应的系统干预策略。 
近年来，国内许多高校和演出机构流行采用音乐表演焦虑量表来调查了解表演者的心理状态，并根

据所获得的数据，采取一些措施来帮助表演者，他们的方法中很多还是单一的心理干预措施，如心理辅

导，情绪宣泄等。当前最新研究在应对表演焦虑时，已呈现出从传统方法向多元化、整合性干预转变的

趋势。例如，谢嘉曦便尝试融合音乐治疗的各流派方法，为音乐学生与表演者构建综合性的心理支持方

案(谢嘉曦，2024)。然而，这类研究多侧重于理念的提出，仍缺乏一个能够统摄各类方法的系统化管理机

制，以及对其生效机理的深入理论阐释。 
因此，需要拓展视角，从系统性和整合性方向寻求解决途径，构建一套具有系统性且更有效的协同

干预策略，通过调节内在心理生理机制，实现个体“认知–情绪–行为”反应的协调统一，从而达成外

在表现与内在状态的动态平衡。 
内外联动的干预策略，目前尚处于研究的空白阶段。在整合国内外相关文献，借鉴现有缓解音乐焦

虑策略研究成果的基础上，本研究从多学科理论入手，运用心理生理学、认知行为学、环境心理学等前

沿理论，对 MPA 的形成的一般机制和表现路径由浅入深逐步剖析后，创新性地提出了“内外联动闭环策

略”，该策略提出在时间轴上的焦虑缓解方法，推动 MPA 干预策略在认知重构、心身训练与行为指向的

动态发展与协同作用，本研究不仅突破了传统单一干预方法的维度，其结构清晰、容易操作、便于反馈

的多维协同管理方案，更易于被表演焦虑者所接受。 

2. 焦虑的成因：生物学机制与“物理学”表现 

2.1. 生物学内核：应激的生理反应机制 

焦虑表象下，有着非常复杂的心理生理反应机制，其引发的基础是内在生物学的多元联动，其表现

出来的外显的可见行为则是反应机制的应激体现，焦虑的产生涉及多个生理心理层面。 
音乐表演焦虑在生物学本质上，可被视为个体在面对特定表演压力时一种被过度激发且适应不良的

神经应激反应。与普通的紧张感不同，其音乐表演下的发生机制始于一个特异化的压力感知阶段。表演

环境中的诸多因素，如观众的凝视、对高难度技术段落的预期、以及对艺术完美的追求等，共同构成了

一组强烈的外部压力源。这些压力源通过感官系统被个体接收并识别，进而过度激活人体两大核心应激

响应系统：负责快速反应的交感–肾上腺髓质系统与负责持续应激的下丘脑–垂体–肾上腺轴。 
具体而言，上述压力信号经由脊髓等神经传导路径被迅速传递至中枢神经系统进行整合处理。在此

过程中，大脑边缘系统中的杏仁核扮演了核心的预警中心角色，其功能被优先触发。杏仁核的激活如同

一道警报，将中性或积极的表演场景解读为潜在的威胁，从而启动一系列旨在自我保护的下游生理反应。
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随之，交感神经系统进入高度兴奋状态，促使肾上腺髓质大量释放儿茶酚胺类激素，主要包括肾上腺素

与去甲肾上腺素。这些激素作用于全身，引发一系列典型的生理变化：小动脉收缩，导致心率显著加速、

血压升高，同时呼吸变得急促浅快，肌肉紧张度增加。上述生理变化为身体做好“战斗或逃跑”的生理

准备。然而，这些原始生存本能对于需要精细控制与专注的音乐表演而言，往往是破坏性的。 
倘若表演带来的应激状态持续存在，例如在一首冗长或情感消耗巨大的作品中，初始的快速反应便

会让位于更为持久的下丘脑–垂体–肾上腺轴激活。此轴被持续激活将导致皮质醇的分泌水平长时间高

于正常生理范围。持续的高皮质醇状态不仅会反馈性地增强下丘脑–垂体–肾上腺轴的负反馈调节，试

图抑制过度的应激反应，还可能在此过程中引发免疫机能暂时性受阻，并增加表演后的身心疲惫感。 
在音乐表演这一要求心–手高度协调的特定情境中，上述神经内分泌通路的持续、过度激活，导致

皮质醇、儿茶酚胺类等压力相关信号分子在体内形成异常浓度与动态。这种从分子到系统的生物学层面

级联反应，最终不可避免地外化为超越普通紧张的多维临床症状。其典型表现包括：自主神经功能紊乱

(如因手指细微抖动而严重妨碍乐器操控)，认知与运动协调功能受损(如工作记忆容量下降导致的节奏混

乱、忘谱)，以及注意力调配障碍。由此，“压力感知→中枢整合→神经内分泌激活→生理功能改变→外

显表演障碍”的音乐表演焦虑特有生物链条得以形成，严重制约着表演者的艺术呈现。 

2.2. “物理学”外显：行为与感知系统的可观测表现 

人体“物理学”研究的是人体结构和功能中的物理机制。人体的血液循环系统、体温调节系统等都

是通过力学、热学、光学等物理原理显示出来，这就是“物理学外显”，可观测的表现就是身体失控、肚

子疼、腿发抖、破音等(姚君，2015)。 
音乐表演中的“物理学”外显主要有以下一些方面： 
运动控制的失效。表演的完美是人体的动作的高度协同的结果，表演者一旦产生焦虑情绪，受交感

神经影响，运动神经元的不自主活动会引起手脚的轻微抖动，肌肉群的感知反馈变得不可控，不稳定的

呼吸还会导致表演者的声带受到影响，音高和音色就会出现不可控的变化，有些表演者音准偏离原有旋

律，有些高音产生破裂等。这些行动的不协调，直接引起运动控制的效率达成，进而妨碍表演的艺术效果。 
感知–认知系统功能紊乱。焦虑不仅影响运动失衡，同时对神经系统的信息处理与传输也会带来较

大影响，严重一点的还伴随着植物性神经功能的紊乱和失控，具体症状如心率加快、手足出汗、口舌干

燥等(李姗姗，2020)。 
音乐表演者从上场的那一刻起，音乐与音乐之外的细节都相互牵制关联(吴玉霞，2019)，在音乐表演

中，正常发挥时注意力分散于各个环节，如音乐的结构与情感、肢体的表达方式等，高焦虑时却常常让

注意力出现一些极端，如过于关注某一细节，这种感知–认知系统功能的紊乱，就会产生不良的刺激信

号，反复刺激神经系统，就会让表演者分不清表演的主次，形成错误认知，从而产生过度敏感而失去正

常的表达机会，如果不及时调整过来，就会形成恶性循环。惯性动作的延续是很多音乐表演者经常出现

的问题，在演唱或演奏某一具体的乐句时，本该要进行的转折，却因动作惯性或肌肉记忆，自然地漂移

至相同或相似的乐句上，这主要受焦虑状态的前额叶活动增强的影响，抑制了辅助运动皮层的信号产生，

从而导致行为灵活性和有序变化性下降。这些可供观测的“物理学”层面的异常表现，可以作为 MPA 的

定量分析指标，为干预策略的实施提供精准靶点。 

3. 构建内外联动闭环：从成因机制到干预策略的系统化方案 

基于音乐表演时焦虑产生的生物学内核与物理学外部显现，要最大限度地克服 MPA 带来的紧张问

题，使表演者在舞台上稳定发挥专业水平并展现艺术感染力，根据 MPA 产生的内外机理，构建内外联动

机制，形成干预的闭环策略，其效果将优于单一的心理干预。 
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3.1. 闭环起始：以认知重构干预心理源头 

焦虑的外部源头大多来自对负面评价的恐惧，对完美的苛求即完美主义倾向(李晓婧，江吉琳，2024)，
以及环境条件的刺激，它对人体交感神经系统刺激的强弱是受个体的认知水平的影响，因此，MPA 干预

策略可以对表演者个体认知观念进行调节转化，以认知重构来干预心理源头。表演者应积极鼓励自己，

超越自己，提振信心，减少自我否定，也可以通过想象来感受成功演出细节，增强对表演过程的优越感，

这些“认知重构”方法可以帮助个体改变消极心理，提升积极心态。 
“重新定义失误”和“观众视角重构”是音乐表演者即时有效的心理干预技巧，通过“重新定义失

误”和“观众视角重构”能直接作用于大脑皮层与前额叶，旨在从源头下调杏仁核的威胁预警信号，从

而间接抑制过度的应激激素分泌，从最深层缓解生物学内因，形成闭环的逻辑起点和内驱力。 
重新定义失误：在对音乐表演者进行心理干预时，引导其将失误或者失败视为学习的机会，树立“能

够站在舞台本身就是成功”的观念。同时要有“失误并不影响我拿高分”的认知，一方面因为每个人的

表演都不会尽善尽美，都会有不同程度的失误，另一方面观众和评委的评价标准会各不相同，有时一些

失误会被弱化，甚至有些失误被认为是真实的表现，并不影响得分。同时要有意识地引导表演者在表演

时应重视过程而非结果，过程往往是可控的，可结果是不可控的，即使结果不如预期，只要重视表演过

程，对每一次的“失误”都能进行反思，找出可以学习的地方，并确定未来可以采取的有效做法，这样可

以将每一次失败转化为宝贵的经验，为自己以后的表演增加成功的筹码。 
观众视角重构：观众的感受大多是即兴的，非专业的，他们对表演的回应固然重要，但表演者在表

演时不应过于关注观众的回应，应该采用“观众视角重构”来引领表演的持续进行，此时宜采用“正向

肯定法”和“反向激励法”两种，“正向肯定法”是指对观众的任何回应都当成是自己的表演给观众带来

了愉悦的体验，哪怕是没有掌声甚至是喝倒彩声，都当成是观众在参与自己的表演互动。“反向激励法”

则是指在观众有消极回应时，激励自己投入更好的状态，以更饱满的热情和更坚定的意志完成后续的

表演。 
在音乐表演时，大脑皮层与前额叶因为有“重新定义失误”和“观众视角重构”的直接作用，源头的

威胁预警信息得到抑制，生物学内核应激将发挥出积极作用，闭环的逻辑起点和内驱力得以形成。 

3.2. 由内而外：以心身训练调节生理状态 

表演者站在舞台上，其生理状态易受焦虑心理的刺激，从而导致产生不良的表演状态，因而在平时

的焦虑干预中应重视心理排练与身体感知训练的协调干预，让生物学内核机制与物理学外显相链接，以

发挥更好的焦虑干预措施，采用以下由内而外的方法来链接心理与生理状态。 
闭眼心理排练法：通过大脑中的镜像神经元系统进行预演，在不引发实际生理紧张的情况下巩固身

体内部的神经通路，降低表演时的未知感，从而减少应激反应。 
身体扫描与呼吸法：这是直接对抗生物学反应的工具。通过“身体扫描”，了解到身体各部位紧张

状况，并采取调节措施，其中气息的恰当运用效果明显，通过深长呼吸(4-7-8 法)来激活体内副交感神经

系统，使之直接对抗交感神经兴奋，可使心率下降、身体放松，解决“肌肉僵硬”这一物理问题。演奏者

气息的急缓、纳气的浅深等因素都会对演奏带来不同的效果(张越尘，2022)，有意识地通过神经系统来调

节呼吸系统，可稳定表演者的气息，这是从内部心理意识出发，去修正外部的身体状态。 

3.3. 由外而内：以行为与环境设计重塑感知 

人的心理意志与外部环境是息息相关，良好的外部环境能激发大脑皮层的兴奋点，从而抑制焦虑的

产生，故音乐表演者可以通过改变外部行为来反哺内部状态，通过“创新表演框架设计”和进行“环境
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模拟训练”的实践表明，该措施能由外及内，减少心理应激反应，从而使生物学内核与物理学外显的关

联性、协调性加强。以下为具体训练方法： 
分享式开场：表演框架之创新设计。音乐表演者站在舞台上时，常常将自己定义“被评判”的对象，

这种外部环境很容易给表演者造成巨大的应激反应，相反，在表演时采用“分享式”开场，即将表演的

“社会性”从“被评判”(触发焦虑)重新定义为“分享与连接”，通过改变框架模式可直接缓解社交压力

这一核心的心理诱因。 
环境模拟训练：通过提前暴露于柔和噪音中，降低表演时听觉感知系统的敏感度，使大脑适应环境，

减少新异刺激引发的应激反应。也可以进行多种环境的模拟训练，如静音环境、不同舞台背景环境、不

同观众回应环境等，见多则识广，模拟的环境越变，处变则更易不惊。通过环境模拟，可以“逐渐熟练管

理正式演出带来的紧张与焦虑等综合情绪”(张越尘，2022)。 
渐进式难度编排：通过设计行为序列，在前半段创造“成功体验”，从而由外而内地积累信心，促进

内啡肽等积极激素分泌，对抗压力激素。做任何事情，由易入手，则更容易提振信心。 
由外及内的行为与环境模拟训练，打通了一条舒缓压力的良性信息输入通道，对于抑制焦虑提供了

外部力量。 

3.4. 闭环整合：时间轴上的过程与策略协同 

3.4.1. 建立“音乐表演焦虑管理系统”的时间轴与过程闭环 
音乐表演焦虑的产生与舒缓有一个发展过程，不同阶段具有不同的特征，整合表演焦虑的时间轴，

形成“表演焦虑管理系统”，针对不同的阶段特征采取针对性策略，构建动态适应性干预方案，通过生

理、心理、行为的有机整合，实现内外联动干预，最终形成闭环干预模式。 
音乐表演焦虑的时间轴过程历经萌芽期(任务初始期)、适度期(正常期)、发展期(压力增大期)、衰退

减弱期后，最后的焦虑值回归到前期的适度期正常期，这是闭环整合策略干预后的正态结果，如果没有

采取有效措施，焦虑就可能在发展期无限增大上升到临界点，就容易导致表演者无法适应甚至崩溃的局

面。所以在闭环整合策略过程中，要因时制宜，针对表演者焦虑产生发展的不同时间，逐步干预，以达

到预期效果。 

3.4.2. 焦虑时间轴上的策略联动与措施闭环 
针对“表演管理系统”的时间轴形成联动闭环。 
萌芽期：表演者刚接受表演任务时，因尚未开始具体的表演方案，也没有感受大的压力，此时的焦

虑对表演动机影响较小，焦虑的产生主要是源于对自己舞台经验和外部环境的预判，此时着重在生物状

态调整方面采取相应策略，一般采用“适度预期，提升信心”的“正念训练”法来干预心理焦虑源头，此

时若对表演提出过高的期望，则会促使表演者的肾上腺素、皮质醇等压力激素水平会升高，焦虑就会增

大，可以通过适当降低期望，提升表演者的竞争意识。 
适度期：这是焦虑发展的最佳期，此时适度的焦虑可以激发表演欲望，增加表演动力。此阶段重在

引导保持焦虑水平，此时若过于舒缓焦虑则容易产生对表演不重视的态度，也不能给表演者增加太大压

力。此阶段宜采用利用外部环境的感知来保持适度焦虑，如组织表演者观看以往节目表演，也可以与其

参加表演的其他节目表演者交流，做到知己知彼，让表演者的肾上腺素、皮质醇等压力激素水平保持稳定。 
发展期：这时候随着排练难度和强度的增大，表演时间的临近，对手(同时参加表演者)表演水平的提

升等原因，表演者的焦虑水平有所上升，这个时期对焦虑的控制策略最为关键，如果焦虑控制不好，焦

虑水平上升至临界值，则会严重影响排练和表演。此时的训练要学会放松，先进行“呼吸练习”，以调节

生物学状态，同时可采用“正向自我对话”来进行认知重塑，把参加表演当成展示自己的机会，即便在
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台上发生了失误，也要及时调整，防止出现暂时的脑子空白并且坚持从容地将表演坚持下去(姚君，2015)。
用“机会难得，我要珍惜，重在参与”等语言暗示自己要坚持到最后。外在策略方面，每次训练完进行

“身体放松运动”，采自做减压操进一步放松已缓解僵硬的肌肉，解决物理问题。内在的平静使得外在

的训练更有效，外在的物理减压感受又反过来强化了内在的“我能调控自己”的信心，形成一个小闭环。 
衰退期：此期间需进一步采用“内外联动”策略，使焦虑水平下降进入正常期。内在策略方面，降低

训练强度，注重细节训练，以调节生物学状态在认知重构方面，用“这个细节我最行”或“成功就看这个

细节”等来提振自己的信心；外在策略方面，可以适当增加环境模拟训练，让表演者多角度感受不同环

境的外在刺激，增强应对环境的信心。此时的内外联动重在提振信心，让表演者的肾上腺素、皮质醇等

压力激素水平得到舒缓而不断下降，最终顺利进入正常期。 
由上可知，本研究对 MPA 的闭环整合干预时，既有大时间轴上的发展过程中形成的闭环，同时各个

时间段的干预中又会形成各个阶段的小闭环，通过“大闭环”与“小闭环”的协同干预，最终可让焦虑控

制在正常水平，使表演达到最佳效果。 

4. 结论与展望 

本研究针对音乐表演焦虑的复杂成因，从生理、心理与行为三个维度的协同干预进行了系统探讨，

尤其要求对音乐表演焦虑的干预不仅要关注外显症状，更需以生物学机制为干预靶点，从根本上解决问

题，其目标是建立一套理论支撑坚实、操作步骤明确的标准化干预策略，跳出以往片面追求外部症状的

干预方法，实现了焦虑干预策略的理论升级，并创造性地提出对干预策略的时间轴管理与动态整合，对

MPA 发生发展的不同阶段形成了清晰与具体的干预方法，使干预环环相扣，形成策略闭环。 
当然，本研究的局限性也存在，如对于内外联动的闭环干预策略，没有建立一套行之有效的量化评

估机制，提出的干预策略效果仍需要在今后的教学中不断总结，还需要得到实证的检验。音乐表演者个

人身体和心理素质也存在着较大的差异，各种表演场景与训练时间也不一样，有效推广“内外联动”的

协同干预模式，也存在实践难题。我们将在以后的研究中，进一步加强实践探究去优化上述模型与策略。 
展望未来，本研究可更深入地研究，尤其在神经科学技术发展的今天，可以借助先进仪器进行动态

模拟和记录音乐表演时的神经元传输信息，如李尚宸教授采用多参数生物反馈仪与传统心理训练对比研

究运动员的焦虑情绪(张莹等，2025)，借鉴这些研究信息进行统计处理，应用于对 MPA 进行分级干预，

或将提供更具针对性的干预措施。 
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