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ВИНИКНЕННЯ І СПОСОБИ 
ПОДОЛАННЯ 

 
 

Кириченко О. А., Кириченко 

Ю. М. Сце- нічне хвилювання: 

причини виникнення і способи 
подолання. Стаття присвячена пи- 

танню психологічної підготовки студентів 

до концертного виступу. Підкреслюється, 

що складовою музично-виконавського 

досвіду є уміння адаптувати психіку до 

сценічного хви- лювання. Автори 

акцентують увагу на деяких способах, що 

надають змогу знайти певний стан 

фізичної й психологічної стійкості, щоб 

витримати напруження концертного виступу. 

Кожен музикант повинен вміти виявляти 

чинники, котрі позитивно або негативно 

впливають на його гру на публіці; він має 

бу- ти обізнаний про цілий ряд певних 

обставин, які так чи інакше впливають на 

виконання. Завдання музиканта – працювати 

над собою, виховувати стійкість своєї психіки 

до зовніш- ніх і внутрішніх умов, 

детермінуючих публічні виступи. Успіх цієї 

роботи залежить від усві- домлення того або 

іншого емоційного стану, розуміння зв’язку 

між психічним станом і фі- зіологічною 

реакцією на нього. 

Ключові слова: психологічна 

підготовка, естрадне хвилювання, музично-

виконавське мистецтво, публічний виступ, 

сценічний стан, виконавський задум. 
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Кириченко Е. А., Кириченко 

Ю. Н. Сцени- ческое волнение: 

причины возникновения и 
способы преодоления. Статья 

посвящена вопросу психологической 

подготовки студен- тов к концертному 

выступлению. Подчерки- вается, что 

составной музыкально-исполни- 

тельского опыта является умение 

адаптиро- вать психику к сценическому 

волнению. Авто- ры акцентируют 

внимание на некоторых спо- собах, 

которые дают возможность найти оп- 

ределенное состояние физической и 

психоло- гической устойчивости, чтобы 

выдержать на- пряжение концертного 

выступления. Каждый музыкант должен 

уметь выявлять факторы, которые 

положительно или отрицательно вли- яют 

на его выступление перед публикой; он 

должен быть осведомлен о целом ряде 

опреде- ленных обстоятельств, так или 

иначе влияю- щих на исполнение. Задача 

музыканта – рабо- тать над собой, 

воспитывать устойчивость сво- ей психики 

к внешним и внутренним условиям, 

детерминирующих публичные 

выступления. Успех этой работы зависит 

от осознания того или иного 

эмоционального состояния, понима- ния 

связи между психическим состоянием и фи- 

зиологической реакцией на него. 

Ключевые слова: психологическая 

подго- товка, эстрадное волнение, 

музыкально-испол- нительское искусство, 

публичное выступление, сценическое 

состояние, исполнительский за- мысел. 

 

Kyrychenko E., Kyrychenko Y. 

Stage agita- tion: reasons of origin 
and methods of overco- ming. The 

article is devoted to the issue of psy- 

chological preparation of students for a 

concert performance. The article emphasizes 

that the component of musical – performing 

experience is the ability to adapt the psyche 

to the stage excitement. The author provides 

some ways to find a certain state of physical and 

psychological stability in order to withstand 

the tension of the concert performance. Each 

musician must study himself in the extreme 

conditions of the scene, identify the factors that 

positively or negatively influence his play in the 

public; he must be aware of a number of certain 

circumstances that affect the performance in 

one way or another, for exam- ple, the day-to-

day mode of the performance, the organization 

of homework on that day, the alter- nation of 

work and rest. And finally, musicians who 

complain that they are afraid of the atmo- 

sphere of the concert hall in an emotional situa- 

tion, recommend a special reception of 

psycholo- gical training. It is very useful, 

engaging in an 



 

empty room, by the power of imagination 

to present yourself on stage filled with the 

audience of the concert hall, to instill a state 

of creative agitation, a holiday and in this 

psychological state to complete the entire 

program. Of course, such a rehearsal should be 

carried out after the work is reliably studied, 

and in any case, do not analyze your state of 

health during the game. All attention should be 

focused on the artistic interpretation of the work. 

The task of the musician - to work on himself, 

to cultivate the stability of his psyche to external 

and internal conditions, determinants of public 

speeches. The success of this work de- pends 

on the realization of one or another emo- tional 

state, an understanding of the relationship 

between the mental state and the physiological 

response to it. 

Key words: psychological preparation, 

vaude- ville agitation, musically-carrying out 

art, live performance, stage state, carrying out 

intention. 

 

Постановка проблеми. Проблема 

пси- хологічної підготовки музиканта-

виконав- ця до концертного виступу – одна 

із най- важливіших у музично-

виконавському мистецтві. Немає артиста, 

який би жод- ного разу не постраждав від 

негативних форм сценічного хвилювання. 

При тому, що музиканти ретельно 

вивчають нотний текст, обмірковують 

виконавський план, відточують всі деталі 

виконання у багато- годинних заняттях і 

репетиціях, під час виступу інколи 

втрачають здатність конт- ролювати 

себе,успішно реалізувати свої художні 

наміри. Чи можливо перебороти естрадне 

хвилювання? Чому ця проблема дотепер не 

має однозначного вирішення? Відповіді на 

ці питання намагаються от- римати чимало 

музикантів: і педагогів, і виконавців. 
Мета дослідження – систематизувати 

та дослідити методи психологічної підго- 

товки для подолання сценічного хвилю- 

вання у музикантів. 

Аналіз останніх публікацій та 
дослі- джень. Цінні поради по 

психологічній під- готовці виконавця до 

концертного висту- пу містяться в книгах, 

статтях, спогадах, методичних розробках 

видатних музикан- тів і педагогів – Л. А. 

Баренбойма, Д. Д. Бла- гого, Г. М. Когана, Г. Г. 

Нейгауза, С. І. Сав- шинского, С. Є. 

Фейнберга та ін. Але, на 
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жаль, ці рекомендації не систематизовані, 

не об'єднані в самостійний розділ методи- 

ки, а розсипані по різних джерелах. 

Виклад основного матеріалу. 
Щоб са- мостійно визначити слабкі 

сторони своєї творчої індивідуальності 

та обрати най- більш корисну для себе 

методику психоло- гічної підготовки до 

концертного виступу, потрібно мати чималі 

знання. Музикант по- винен працювати не 

тільки над звуком, над технікою, над 

стилем; він має працювати над собою. 

Спробуємо проаналізувати проб- леми, що є 

характерними для музикантів- виконавців, 

а також запропонувати деякі прийоми, які 

б сприяли подоланню нега- тивних 

проявів хвилювання. 

Існує два види хвилювання: 

хвилюван- ня «в образі» і хвилювання 

«поза обра- зом». Хвилювання «в 

образі» допомагає виконавцеві, завдяки 

ефекту подвійних психічних станів, а 

хвилювання «поза об- разом» заважає 

повноцінній виконавській творчості. Тому 

зосередимо свою увагу на другому виді 

хвилювання. 

З психологічної точки зору естрадне 

хвилювання є особливим видом критич- 

ної ситуації, характерною рисою якого є 

неможливість реалізації виконавцем му- 

зичного задуму. Виконавцю необхідно до- 

лати не тільки суто професійні труднощі, 

а й труднощі психологічні. Г. М. Коган влуч- 

но помітив, що виконавці найчастіше хви- 

люються через острах забути текст. «Але 

сама по собі пам’ять, – пише Коган, – тут 

здебільшого ні при чому. Вони 

хвилюють- ся через те, що бояться забути, 

забувають же через те, що хвилюються» 

[8: 65]. 

Найчастіше хвилювання «поза обра- 

зом» є результатом думок типу: «Що про 

мене скажуть?» (підвищена увага до себе, 

або острах виявитися гірше за інших), 

«Які будуть оцінки моєї гри?» (неадекват- 

ність самооцінки), «Яке місце буде відве- 

дено мені в професійній ієрархії?» (прес- 

тижна спрямованість виступу), «А якщо я 

забуду?» (загострення свідомого контро- 

лю, втрата віри в автоматично налагодже- ні 

процеси), нестійка нервова система, не- 

певність через недооцінки свого даруван- 

ня. На сцені хвилювання може видозміню- 
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ватись і набувати різних форм переживан- ня 

від переляку – найпростішої дезоргані- 

зуючої реакції психіки до паніки – пережи- 

вання стресу зі значною або повною втра- 

тою самоконтролю. Тому психологічна 

підготовка студента до виступу має не мен- 

ше значення ніж професійно-виконавська 

підготовка як така. 

Треба усвідомити, виступ є непрогнозо- 

ваною подією, тому бажання не хвилюва- 

тися під час виступу є бажанням неможли- 

вим. Розум виконавця (інтелект), який не 

спроможний зупинитися в момент публіч- 

ного виступу, з іншого боку позбавлений 

об’єктивної основи для прогнозування, 

знаходиться у стані затиску між страхом 

поразки і бажанням перемоги. Звичайно, що 

такий стан психіки позначається й на 

фізичному рівні. Щоби вирішити пробле- 

му естрадного хвилювання, слід звільни- 

тись від розумової та тілесної напруже- 

ності, які неминуче виникають під час ест- 

радного виступу, і унеможливлюють вті- 

лення виконавського задуму. Усвідомлен- ня 

неможливості прогнозувати хід і ре- 

зультат виступу – це єдиний шлях до мож- 

ливості примирення з неминучим. 
Можна намітити ряд практичних при- 

йомів і методів, що підвищують психоло- 

гічну стійкість музиканта під час публіч- 

ного виступу . 

Деякі музиканти розглядають сценічний 

стан виконавця як наслідок особливостей 

його нервової системи і рекомендують ви- 

конавцям, що страждають від шкідливих 

форм естрадного хвилювання, аутосугес- 

тивні вправи, запозичені зі спортивної пси- 

хології [11: 73]. Проте метод сугестії (навію- 

вання) підходить далеко не усім. 

Відомий музикант-виконавець Д. Д. Бла- 

гой вважає, що особливості того або іншо- го 

сценічного стану детермінуються не 

стільки властивостями нервової системи, 

скільки інтелектуально-творчими якостя- ми 

особистості. На його думку, «головні 

ліки» від згубних наслідків шкідливих 

форм естрадного хвилювання полягають у 

«захопленості музичними образами, у 

безперервних відкриттях усього прекрас- 

ного, що міститься у творі, в любові до 



 
кожної його деталі, в пристрасті, з якою 

жадаєш виявити усе це в реальному зву- 

чанні, в усвідомленні величі музики, зна- 

чущості особистості її творця, в прагненні 

наблизитися до нього в міру скромних сил 

своїх, у схилянні перед цією величчю, цією 

значущістю…» [2: 64]. 

Д. Д. Благой правий, коли стверджує, що 

захопленість художнім образом благотвор- 

но впливає на особливості сценічного ста- 

ну. Не важко сказати виконавцю, що за- 

хопленість творчими завданнями може 

звільнити його від негативних видів ест- 

радного хвилювання, але іноді складно 

пояснити, як, яким чином набути на сцені 

захопленості тим, хто не може зосередити 

увагу на виконавському процесі із-за 

шкідливого естрадного хвилювання. Для 

успішного подолання руйнівних проявів 

естрадного хвилювання має відбутися ін- 

терпсихічна адаптація, тобто зниження 

рівня спонукання свідомості до контро- 

лювання. За таких умов треба довіритися 

автоматизму рухів, довіритися тому, що є 

за висловом Г. Когана, «надійніше голо- 

ви». Це такий психологічний стан, коли 

інтелект, що бере на себе представництво 

внутрішнього «я» виконавця, замовкає, 

підкорюючись об’єктивній неминучості. 

Виконавцеві необхідно всім тілом відчувати 

плинність розуму, його вільне перетікання 

від одного об’єкта до іншого, не зупиняю- 

чись на жодному з них, і утримувати його 

від інтелектуальних роздумів. Такуан Дзя- 

гю Тадзима-но-ками Муненорі (1571–1616) 
– один з великих фехтувальників – казав, 

що останній ступінь у оволодінні фехтуван- 

ням – це стан «нерозуму». Поки розум хоч на 

чомусь фіксований, поки фехтувальника 

опановує хоча б одна з цих ідей: бажання 

перемогти, бажання тримати супротивника в 

страху, бажання показати свою майстер- 

ність, він втрачає свободу, стає рабом цієї 

ідеї і буде здійснювати набагато більше по- 

милок. Тільки тоді, коли він позбудеться від 

психічних труднощів і зможе утримати свій 

розум в стані порожнечі, тоді тіло зможе 

проявити все, що накопичено за роки тре- 

нувань. Його тулуб, руки, ноги рухатимуть- 

ся автоматично, без будь-яких свідомих зу- 
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силь фехтувальника, і його дії будуть зраз- 

ком фехтування. Тоді і дияволу за ним не 

встежити. 

Також можна локалізувати енергію хви- 

лювання вправами за допомогою дихання 

виконавця. Спробуємо перешкодити дум- 

кам спливати в розумі, зосередивши увагу на 

диханні, на напруженні дихальної мус- 

кулатури. Якщо зупинити або припинити 

дихання, то відчуватимеш напруження че- 

ревних дихальних мускулів у нижній час- 

тині живота. Кора головного мозку, коли 

хоче контролювати своє особисте мислен- 

ня, починає контролювати напругу ди- 

хальних мускулів. Контрольоване дихання 

дасть змогу виконавцеві вручатись в таку 

складну емоцію – естрадне хвилювання, 

допоможе знайти певний стан фізичної і 

психологічної стійкості, щоб витримати 

напруження концертного виступу. 

Одним з дієвих способів підготовки до 

естрадного виступу є спосіб концентрації 

уваги на комфортності ігрових рухів. Коли 

твір вже добре відпрацьований, спробуйте 

грати його тихо і дуже повільно, знаходя- 

чись у розслабленому стані. Тоді виникне 

необхідність для виразної гри користува- 

тися не зовнішніми прийомами музичної 

виразності, які йдуть від темпераменту, а 

внутрішніми засобами самої музики: ладо- 

вими тяжіннями, метричними співвідно- 

шеннями між долями, диханням у фразу- 

ванні. Необхідними також стають природ- ні 

об’єднуючі рухи рук, їх чутлива реакція на 

тонкощі мотивної будови. Всі ці музич- ні 

проблеми, які виникають при грі у по- 

вільному темпі і без динамічних ефектів, 

спонукають виконавця розчинитися в 

них, забути про себе, відокремитись від 

егоїстичних установок внутрішнього «я». 

Потрібно досягти стану, котрий при тако- 

му виконанні зовсім не порушує внутріш- 

нього комфорту і спокою, закріпити і збе- 

регти його під час концертного виступу. 

Цей метод «витиснення» переключає ува- гу 

від факторів, що збуджують і травму- ють 

психіку на фактори, які відволікають увагу 

на інші конкретні дії. 
Для  підвищення  психофізичної стій- 

кості використовується прийом «інтроек- 
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ції», що дозволяє моделювати у свідомості 

ситуацію концертного виступу і штучно 

створювати фізіологічні явища, що її су- 

проводжують: прискорений пульс, при- 

скорене дихання. Для цього можна зро- 

бити 40–50 присідань і почати виконання 

концертної програми. Такі тренування 

слід проводити до появи свободи і від- 

чуття повного контролю над ігровими ру- 

хами. Найкращим вправами опанування 

естрадним хвилюванням і естрадних 

втрат є сама концертна практика. 

Висновки і перспективи. Успіх 

досяга- ється легше, якщо музикант знає і 

врахо- вує структуру сторін особистості, 

що фор- мують сценічний стан. 

Музиканти, які під час концертного 

виступу не можуть зосе- редитися на 

творчих завданнях, потребу- ють 

аутосугестії перед виходом на сцену. Їм 

важливо набути почуття нетерпіння і 

бажання грати. Музиканти, які не вірять у 

свої можливості і панічно бояться випад- 

кових помилок, повинні усвідомити, що 

одна вдало зіграна музична фраза важли- 

віша за десяток випадкових помилок. І, на- 

решті, музикантам, які нарікають, що боя- 

ться в емоціогенній ситуації обстановки 

концертної зали, рекомендують особли- 

вий прийом психологічної підготовки. 

Схожий прийом психологічної підготовки до 

концерту рекомендує Л. А. Баренбойм [1: 

58–59]. Корисно вольовим зусиллям 

уявити себе на сцені заповненого публі- 

кою концертного залу, навіяти собі стан 

творчої схвильованості, свята і в цьому 

психологічному стані виконати програму, 

зосередивши увагу на художній інтерпре- 

тації твору. Розуміння цих, здавалося б, 

простих істин дуже полегшує психологіч- 

ну підготовку до майбутнього виступу. 
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