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В статье освещаются некоторые аспекты стрессового 
воздействия публичного выступления на артиста-певца. 
Раскрываются секреты и приемы для преодоления 
излишнего волнения.
Ключевые слова: волнение перед сценой, творчество 
певца, подготовка артиста-певца к выступлению.

This article highlights some aspects of the stressful impact 
of public performance of a singer and discloses secrets and 
techniques to overcome excessive emotions.
Keywords: stage excitement, creativity of the singer, preparing 
a singer for performance.

Творчество певца, как и  любого другого исполните-
ля, неотделимо от  чувства волнения перед сценой. 

Наличие артистического «огня» вдохновения, эмоцио-
нального подъема и  исполнительского трепета — это 
норма и  даже необходимые условия для успешного 
выступления. 

Однако, зачастую перед выходом на сцену бывает 
стресс другого рода, доходящий порой до панического 
страха. У  кого-то  это проявляется в  раздражительно-
сти, суетливости и даже истеричности — когда трясутся 
руки, пересыхает в  горле, сжимается сердце, возника-
ют зажимы, напряжение и  острое желание «сбежать». 
У  других, напротив, в  безразличном состоянии и  вяло-
сти — руки потеют, понижается температура тела, чув-
ствуется обессиленность, близкая к  обмороку. Такое 
чрезмерное волнение дезорганизует сценическое вы-
ступление и  почти разрушает весь подготовительный 
процесс, приводя к  раскоординированному (фальши-
вому) пению, к  срывам голоса, забыванию слов, музы-
кального материала и к артистической беспомощности. 
Необходимо понимать, что волнующийся до  беспамят-
ства и  излишне нервничающий исполнитель не  может 
стать художником-мастером. Поэтому певцу-артисту 
нужно планомерно формировать свою психологиче-

скую готовность к  публичным выступлениям. Надо 
стремиться к  высокому уровню самоорганизации, са-
морегуляции и адаптированности к экстремальным ус-
ловиям и нервным нагрузкам сцены.

Одно из  самых необходимых качеств в  комплексе 
артиста-певца это — воля. Воля как гарант «одержи мо-
сти» в  стремлении к  результату, к  максимальной реа-
лизации всех творческих и исполнительских замыс лов.  
Воля, ведущая к  победам, в  том числе победе над со-
бой, несмотря на препятствия и страхи. Поэтому важно 
всячески поддерживать и развивать в себе волевые ка-
чества: целеустремленность, смелость, упорство, са мо-
обладание. Надо научиться всецело погружаться в  ра-
дость творчества и  наслаждение процессом, излучая 
это в  зал, увлекая аудиторию. Совершенная любовь 
и вера к музыке и к тому, что ты делаешь на сцене помо-
гает справляться со стрессовым влиянием концертного 
выступления. 

Может быть кто-то станет смелее, узнав, что и мно-
гим великим артистам знакомо ощущение закулисной 
лихорадки. Например, Ф. И. Шаляпин, по  его воспоми-
наниям, в начале карьеры буквально «каменел», «зады-
хался» и «немел» на сцене, а Л. Паваротти говорил, что 
каждый раз, выходя на  сцену, он  «идет умирать». Для 
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Р. Флеминг настоящей пыткой были все выступления 
на  протяжении многих месяцев после того, как было  
освистано одно из них в знаменитом La Scala. Пианист 
В. Горовиц на долгие годы прерывал концертную прак-
тику из-за боязни сцены. A известный французский ко-
мик П. Ришар признавался, что каждый раз он  мечтал, 
чтобы началось землетрясение и не надо было никуда 
идти. Но  исключительность и  сила больших артистов 
в их умении отрешиться от публики (от желания ей уго-
дить, страха критики) и  от  собственных треволнений. 
Они самозабвенно растворяются в  исполняемой музы-
ке, заинтересовывая своим артистическим «горением» 
публику. Они, подобно медиуму, «захватывают» аудито-
рию, погружая и вовлекая ее в эту особую, магическую, 
метафизическую среду творческого процесса.

Итак, как же можно помочь себе? Приходить 
на  концерт лучше заранее, чтобы спокойно, без суеты 
распеть голос, вспомнить алгоритм выступления, со-
средоточиться на  музыкальных и  артистических зада-
чах. В  этот день необходимо соблюдать несколько 
иной, особый режим. Очень важно хорошо выспаться. 
Не  стоит назначать другие стрессовые мероприятия 
(например, визит к  стоматологу). Лучше не  отвлекать-
ся на внешние раздражители, не растрачивать эмоции 
и, по возможности уединиться, чтобы саккумулировать 
психическую энергию для реализации ее при выполне-
нии художественных задач в  концертной программе.

При остром стрессе рекомендуется выпить стакан 
обычной воды, маленькими глотками. Не  стоит забы-
вать и  еще об  одном доступном средстве — антистрес-
совом меню. Есть определенные продукты, которые 
содержат нутриенты, улучшающие настроение и умень-
шающие тревожность, а  также снимающие мышечные 
спазмы, благодаря снижению уровня гормонов стресса 
и  снабжению организма гормонами радости. К  таким 
продуктам относятся: темный шоколад, бананы, цит-
русовый сок, нежирное мясо, жирная рыба, морская 
капуста, зеленые овощи, томаты, нежирные молоч-
ные продукты, сложные углеводы (например, гречка), 
фрукты и  ягоды, натуральный мед, травяной чай (на-
пример, из  мелиссы, мяты, чабреца, ромашки). Благо-
даря их употреблению укрепляется нервная система, 
значительно уменьшаются приступы страха, улучша-
ется работа мозга, памяти, повышается концентрация 
внимания и  переносимость повышенных нагрузок. 
И  напротив, продукты, обладающие возбуждающим 
или угнетающим действием, которые скорее усили-
вают стрессовое состояние, лучше убрать из  рациона 
концертного дня, да и совсем из своего питания. К ним 
относятся: кофе, фаст-фуд, полуфабрикаты, жирная 
и  жареная еда, консервированные продукты, изделия 
из белой муки и сахара, алкоголь. Кстати, нарушает ра-
боту нервной системы и никотин, поэтому курящим же-
лательно и от него отказаться. 

Уравновесит психологическое (тревожное) состоя-
ние и  дыхательная гимнастика. Удлиненные фазы за-

держки воздуха между вдохом и выдохом (медленный 
глубокий вдох через нос, задержка на 4–5 секунд, дол-
гий выдох через рот, задержка на  4–5 секунд) хорошо 
снимут нервное напряжение, а  также восстановят уча-
щенное поверхностное при волнении дыхание. 

Можно и  чередовать двойной вдох («в  живот», 
в  грудную клетку) с  двойным выдохом (опуская груд-
ную клетку, «сдувая» живот — он уплощается). В резуль-
тате кровь насыщается кислородом, замедляется серд-
цебие ние, приходит успокоение. 

Осознание того, что страх — это явление не только 
психическое, но и физическое, а такие его проявления, 
как дрожание рук или коленей и внутренняя «лихорад-
ка» не  что иное, как включение механизмов организ-
ма на  сжигание лишнего адреналина (гормона страха), 
дает понимание необходимости в таком состоянии хотя 
бы небольшой физической нагрузки. Это нейтрализу-
ет адреналин, значительно расслабляет тело, снимает 
зажимы и  балансирует нервную систему. Упражне-
ния могут быть самые простые: легкая разминка шеи 
и плеч; «болтание» ногами, сидя на стуле; встряхивание 
по  очереди руками и  ногами; ходьба быстрым шагом. 
Можно сделать несколько приседаний, наклонов, пово-
ротов головы и тела. Хорошее упражнение — задержка 
на  2–3  се кунды напряжения всех мышц и  дальнейшее 
их расслабление. 

Артисту-певцу будет полезна дыхательная система 
А. Стрельниковой; мимическая гимнастика, в том числе 
имитирование зевоты (как очень действенное сред-
ство не  только для разогревания голосового аппарата, 
но  и  для ослабления нервного напряжения). Также по-
лезны могут быть упражнения на  дикцию, либо прого-
варивание скороговорок или текста своей концертной 
программы. Артикуляционный аппарат хорошо стиму-
лируют и  упражнения на  мелкую моторику, которые 
обостряют концентрацию внимания и  дают ярко выра-
женный успокоительный эффект. Это может быть лег-
кий массаж кистей рук или потирание ладошек одна 
о другую. 

На  сцене ничто не  должно доставлять диском-
форта и  добавлять волнения. Очень важный момент 
для внутреннего спокойствия и  придания уверенно-
сти — это тщательно продуманный, безукоризненный 
внешний вид (концертный костюм, туфли по  размеру, 
аксессуары, прическа, макияж). Во  избежание допол-
нительных волнений на  сцене, лучше избегать тугих 
ремней, бабочек, шарфов на  шее, откалывающихся 
или сваливающихся деталей костюма. Все должно быть 
удобно и безупречно. Для снижения тревожности мож-
но воспользоваться способом многих известных арти-
стов, которые, несмотря на  богатый сценический опыт, 
суеверно вверяют свои волнения и  надежду на  успех 
различным, дорогим сердцу предметам — оберегам, та-
лисманам и т. п. Это может быть фото родного человека 
в  кармане концертного костюма или согнутый гвоздь 
наудачу. . . 

Елена Япарова
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Исследования в  области психологии цвета дока-
зали, что в  борьбе со  страхами помогают, например, 
и красные аксессуары или детали одежды. 

Для снятия стрессового состояния можно приме-
нить психотехнику, основанную на  использовании так 
называемых триггеров — спусковых «крючков», напо-
минающих о  моментах уверенного спокойствия и  за-
пускающих эмоциональное равновесие. Это могут быть 
приятные воспоминания или определенные движения, 
жесты или даже ароматы, дающие устойчивую реакцию 
организма и снимающие общее напряжение. 

Чтобы почувствовать творческую свободу, перед 
выходом на  сцену важно уметь себя анкуражировать, 
то  есть вдохновить, найти особый настрой, азарт. Пси-
хологическому балансу могут служить и  вдохновляю-
щие, значимые для артиста аффирмации, например: 
«Вперед!», «Я  все смогу», «Это мой шанс», «У  меня все 
получится», «Петь — это наслаждение», «У  меня пре-
красный голос», «Я не волнуюсь», «Я спокоен!», «Я полон 
вдохновения». Необходимо постоянно работать над 
повышением самооценки, так как это очень важный 
аспект для артиста сцены.

Певец должен быть готовым к  тому, что в  услови-
ях концертного выступления ощущение окружающего 
пространства, собственные психологические реакции 
и  даже работа мышц совершенно иные, нежели в  род-
ном, знакомом классе для занятий, дома, на репетиции. 
Поэтому для закрепления позитивного психоэмоцио-
нального самочувствия во  время концерта, стабиль-
ности внутренних ощущений и  владения собой очень 
важно накапливать сценический опыт. Необходимо на-
ходить возможность как можно чаще выступать в  раз-
личных (и  больших, и  маленьких) залах с  непохожей 
акустикой и  публикой. Это позволит значительно сни-
зить, а постепенно совсем нейтрализовать панический 
страх сцены и  научиться не  терять вдохновение и  тех-
ническую свободу в условиях концерта. 

Очень важно иметь возможность хотя бы одной 
акустической репетиции в  зале, чтобы заранее узнать 
особенности его реверберации, продумать свой путь 
к  месту выступления и  освоиться там, оценив раз-
мер зрительного зала и  свое самоощущение в  нем. 
Хороший и  действенный психологический прием, 
позволяю щий внутренне подготовить себя к  выходу 
на  сцену заключается, например, в  мысленном пред-
ставлении зала, публики, себя — в  детальном исполне-
нии концертной программы с  выполнением всех тех-
нических и  художественных задач, а  также создании 
установки на позитивный сценарий и успех. Для певца 
такое воображаемое выступление может быть полез-
но перед большим зеркалом, зрительно закрепляю-
щее непри нужденный, смелый настрой и  задуманные 
артистические задачи. Есть интересное мимическое 
упражнение — в  течение нескольких минут улыбать-
ся своему отражению в  зеркале и  даже рассмеяться. 
Срабатывает обратная связь нервной системы с  голов-

ным мозгом, и  настроение улучшается, а  напряжение  
снимается. 

Сценическое волнение зависит и от степени готов-
ности, компетенции артиста. Лишь уверенность в  зна-
нии материала на  200 процентов, хорошо усвоенная 
и  многократно отрепетированная программа (даже 
некоторая техническая избыточность), ясное пред-
ставление об  эмоционально-образном её содержании 
и  о своем исполнительском плане позволят ощутимо 
уменьшить стресс и  воплотить на  сцене все художе-
ственные замыслы. И, напротив, недоученность, боязнь 
ошибки, воспоминания о  негативном концертном опы-
те только усилят неуверенность в  себе, создавая дис-
комфорт и беспомощность.

Обычно максимальный пик волнения выпадает 
на  первые шаги выхода на  сцену. Затем наступает мо-
мент выполнения задуманного, момент вдохновения 
и особого энергетического «потока». Страх ослабевает 
и часто просто улетучивается. Вектор внимания смеща-
ется на главное — художественные задачи. 

Концертное выступление — это искусство мгно-
венной собранности всех физических и  эмоциональ-
ных сил, поэтому важным параметром творческой 
личности является способность и  готовность к  макси-
мальной концентрации внимания. Для преодоления 
волнения и реализации замыслов необходимым стано-
вится не  только количество сил, таланта, умений и  на-
выков, но и степень их концентрированности. Именно 
сосредоточенность, сфокусированность на  точном вы-
полнении поставленных перед собой в репетиционный 
период задач (технических, артистических) позволяет 
перед выходом и  в момент выступления нивелиро-
вать стрессовое влияние зрительного зала. Должно 
быть стойкое убеждение, что все просто, легко и  осу-
ществимо, а  сцена — это не  угроза жизни, а  личный, 
осознанный выбор и  возможность поделиться беско-
нечной радостью творчества. Не стоит выходить на нее 
как на  эшафот. Есть очень действенный способ, чтобы 
изме нить самоощущение, — это «надеть маску уверен-
ности». Расправленные плечи, осанка, положение го-
ловы, улыбка на лице и позитивный настрой придадут 
смелости исполнителю и  создадут благоприятную ат-
мосферу в зале.

В  чем же тайна отношений исполнителя и  зрите-
лей? Выходя на  публику, не  стоит вступать с  ней в  по-
единок. Надо любить ее. Можно сказать, что выступ ле-
ние — это «час души» перед лицом дорогого собесед-
ника. Певцу-артисту важно научиться энергетически 
«намагничивать психологическую акустику» концерт-
ного зала, быть хозяином сцены, достигать эмоцио-
нального резонанса со  слушателями. Для этого очень 
важен творческий опыт, наличие полного комплекса 
необходимых качеств и  пламенная увлеченность про-
исходящим. Лучше настраиваться на открытый контакт 
с  аудиторией. Комфортнее смотреть не  прямо в  глаза 
публике, а немного выше их взглядов. Уверенности мо-

Сценическое волнение артистапевца
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жет придать мысленное обращение именно к тому, кто 
мимикой или позой выдает свое одобрение и доброже-
лательность артисту и  всему происходящему. Если же 
зрители внушают панический страх, можно воспользо-
ваться методом «обнуления» публики в  зале, обращая 
свое выступление выбранному центру внимания (пор-
трету на стене, какому-либо предмету или конкретному 
человеку), представляя себе, что слушателей вовсе нет.

Для снятия мышечных зажимов можно сделать 
некоторые незаметные упражнения и  стоя на  сце-
не, прямо во  время выступления. Например, активно 
подвигать пальцами ног или незаметно потереть моч-
ки ушей. Не  надо бояться показаться кому-то  смеш-
ным. Не надо бояться ошибиться. Для примера можно 
вспомнить персонаж беззаботно-смелой Фроси Бурла-
ковой из кинофильма «Приходите завтра», покорившую 
московских профессоров не  только незаурядными во-
кальными данными, но  и  своей непосредственностью, 
артистическим чутьем и творческой свободой. Публике 
нравится самоотверженность и безоглядность таланта. 

Важно понимать, что большая часть зрительской 
аудитории, придя на концерт, уже позитивно настроена. 
Их цель не оценка или критика артиста, а жажда музы-
кальных впечатлений и новых эмоций. Часто за прояв-
ление индивидуальности прощают некоторые техниче-
ские ошибки. Да  и  задача музыканта не  демонстрация 
своих возможностей, а  раскрытие композиторского 
замысла и  собственной интерпретации, с  мысленным 
обращением к публике не «как я хорош», а «какая пре-
красная музыка». 

Поскольку творческий процесс требует лишь по-
зитивного душевного настроя, а  артистическая натура, 
как правило, обладает сверхчувствительной психи-
кой и  восприимчивостью, артист-певец должен уметь 
ограждать себя от  разрушительного, вредного воз-
действия критики и самокритики. Артисту необходимо 
вырабатывать иммунитет к  любым демобилизующим 
влияниям со  стороны окружающих, каких-либо обсто-
ятельств или собственного психического состояния. 
Боязнь провала, негативного мнения кого-либо, бес-
конечное оценивание себя и самобичевание во время 
выступления приносят лишь разочарование и дезорга-
низуют артистические способности. 

К  сожалению, часто сценические зажимы и  непо-
мерное волнение «съедают» до  пятидесяти (иногда 
и  более) процентов неожиданных озарений и  лучших 
моментов, которые возникают в  расслабленной, сво-
бодной и  живой атмосфере репетиций. В  этом не-
предсказуемость и  трагедия творческих профессий. 
Но  здесь кроется и  главная задача, заключающаяся 
в  донесении до  сцены и  максимальной реализации 
всех своих художественных замыслов.

Хочется верить, что каждый артист-певец най-
дет для себя самые действенные способы избавления 
от сценического волнения, и излишняя тревожность пе-
рестанет быть препятствием к  удачам и  успехам. Надо 
всегда помнить, что любое творчество — это энергия 
любви, поток сердечного тепла, полет души. Это дарует 
смелость, силу, глубину и радость. А это именно то, что 
необходимо артисту и зрителю.
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