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Эстрадное волнение и пути его преодоления. 

 
   Для чего дети учатся играть на том или ином инструменте? В чём смысл 

этого кропотливого и напряженного труда? Что является венцом изучения 

произведения? Безусловно, это концертное публичное выступление. Одним 

из "больных" вопросов профессиональной деятельности исполнителя 

является эстрадное волнение - волнение перед концертом и во время самого 

концертного выступления. Кроме того, проблема волнения касается всех, кто 

связан с выходом на публику, например, волнуются лекторы и педагоги во 

время открытого урока. Уже малыши знают чувство волнения перед 

выступлением на открытой сцене. Волнение может быть таким сильным, что 

забывается нотный текст, допускаются спотыкания, берутся фальшивые 

ноты.  Чем хуже подготовка - тем больше волнение. А у другого ученика, чем 

больше ответственность за результат, тем больше волнение. Сживание со 

сценой протекает у каждого ученика индивидуально и зависит, прежде всего, 

от склада нервной системы. Так что же надо делать, как работать с учеником, 

чтобы он умел справляться с таким сложным явлением, как сценическое 

волнение?  

По поводу возникновения, а также методов устранения или преодоления 

этого неприятного состояния в музыкальной среде существует много 

мифических представлений. Даже крупные, успешно концертирующие 

музыканты говорили о "фатальности" волнения.  

Возникает вопрос, неужели волнение неизбежно, и воспитать в себе 

стрессоустойчивость нельзя?  Механизмы этого явления лежат глубоко 

внутри нашего мозга. Американские ученые провели исследования и 

получили следующие результаты. Оказывается, волнение, страх – это 

реакция организма на стресс. При этом изменяется гормональный фон 

внутри всего организма, и мы видим проявление этого в учащении дыхания, 

покраснении кожных покровов, учащенном сердцебиении, потоотделении, а 

иногда и судорогах. Действительно, "неожиданности" на эстраде неизбежны, 



уберечься от них невозможно. Выступления протекают в различных 

условиях, сам артист - не автомат. Акустика зала, особенности инструмента, 

состав и реакция публики, самочувствие и настроение исполнителя в данное 

время, холод или жара, шумовые помехи на улице - все это влияет на 

исполнение и требует быстрой реакции на ситуацию, корректировки 

действий. Поэтому исполнитель должен иметь навыки быстрой реакции на 

ситуацию и корректировки действий: нужно быть готовым к изменениям 

условий деятельности в сценической ситуации, уметь быстро реагировать, 

импровизировать. Нужно иметь власть над собой и направлять волнение себе 

на пользу, а для этого необходимо овладеть  способами релаксации и снятия 

эмоционального и физического напряжения, обучиться способам волевой 

мобилизации. 

Приёмы, мобилизующие интеллектуальные возможности школьников 

при подготовке к выступлению или сдаче экзаменов 

1. Во время стресса происходит сильное обезвоживание организма. 

Недостаток жидкости резко снижает скорость нервных процессов. 

Следовательно, перед выступлением целесообразно выпить несколько 

глотков воды, лучше всего минеральную, можно просто чистую или зелёный 

чай. Все остальные напитки с этой точки зрения бесполезны. 

2. Во время стрессовой ситуации происходит нарушение гармоничной 

работы левого и правого полушарий. У человека снижается способность 

оптимально решать стоящие перед ним задачи. Но можно восстановить 

гармонию координацией обеих частей тела, которая приводит к координации 

полушарий мозга. Упражнение называется «Перекрёстный шаг». 

Имитируем ходьбу на месте, поднимая колено чуть выше обычного, можно 

сидя, приподнимая ногу на носок положить на него противоположную руку. 

Одним словом соприкасаются то левое, правое колено с правой рукой и 

наоборот. Для эффективности в момент взмаха можно приподниматься на 

опорной ноге, на цыпочки. Двигаться не быстро, а в удобном темпе и с 

удовольствием. Если нет возможности сделать «перекрёстный шаг», то 



можно нарисовать на чистом листе Х и несколько минут созерцать его. 

Эффект будет слабее, но поможет согласованности работы левого и правого 

полушарий. Цвет не имеет значения, главное, чтоб он был изображён 

контрастно. 

3. «Энергетическое зевание» - уменьшает кислородное голодание, 

которое усиливает негативное влияние стресса. Зевать необходимо тем чаще, 

чем более интенсивной умственной деятельностью заняты. Во время зевка 

обеими руками массировать круговыми движениями сухожилия около ушей. 

В этих местах находится большое количество нервных волокон. Для того, 

чтобы оградить свой организм от кислородного голодания, достаточно 3-5 

зевков. 

 

Приёмы совладания с экзаменационной тревожностью. 

1. «Переименование» Известно, что зачастую наибольшую тревогу 

вызывает не само событие, а мысли о нём. Можно попытаться регулировать 

ход своих мыслей, придавая им позитивность. Полезно дать мысленное 

определение экзамену или выступлению, делающее восприятие этого 

события более спокойным: не «трудное испытание», не «крах», а просто 

очередное выступление. 

2. «Разговор с самим собой» Для того, чтобы снизить тревожность 

учащихся по поводу непредсказуемых моментов при выступлении, можно 

поговорить с самим собой (или с родителями, друзьями) о возможных 

стрессовых ситуациях на экзамене и заранее продумать свои действия. 

Следует спросить себя, какая реальная опасность таится в этом событии, как 

выглядит худший результат и что в этом случае нужно будет сделать. 

3. «Лесенка страха» Эта лесенка представляет собой последовательность 

шагов, которые приводят к тревожному событию. Например: встать утром 

рано и выслушать мамины указания; сбор возле школы, разговоры с 

друзьями о предстоящем выступлении; помещение, в котором будет всё 

происходить выступление (программа по порядку). После перечисления всех 



тревожных ситуаций, надо представить себя в каждой из них на 5 секунд, а 

затем расслабиться. Важно последовательно переходить от одной ситуации к 

другой.  

Приёмы релаксации и снятия напряжения 

Для того, чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо 

освоить умение расслабляться. Мышечное напряжение вызывает негативные 

эмоции, беспокойства различной силы. Если эмоции достаточно сильны, они 

блокируют мыслительные процессы. Поэтому, для поддержания 

эффективности умственной работоспособности в ситуации стресса, 

необходимо уметь снимать мышечное напряжение. 

1.Упражнение «Контраст» основано на «законе маятника»: 

непроизвольное расслабление той или иной группы мышц всегда следует за 

её напряжением. Чтобы расслабить руки, нужно вытянуть их вперёд и  с 

силой сжать кулаки. Усилие не должно быть предельным. Через 10-15 сек. 

Свободно бросить руки на бёдра, закрыть глаза и прислушаться к 

ощущениям в предплечье. Повторить ещё раз. 

2. «Ресурсные образы» Вспомнить или придумать место, где ощущаешь 

себя в безопасности, где хорошо и спокойно. Это может быть цветущий луг, 

берег моря и т.д. Представить, что находитесь именно в этом месте. 

Представить это наиболее чётко, в мельчайших подробностях. Поначалу это 

будет удаваться с трудом. 

3. «Стряхни» Встать так, чтобы вокруг было достаточно места, и начать 

отряхивать ладони, плечи. При этом представить, как всё неприятное - 

плохие мысли, чувства слетают с вас как с гуся вода. Потом отряхнуть ноги, 

потрясти головой. Будет ещё полезнее, если издавать какие-нибудь звуки. 

Потрясти лицо и прислушаться, как смешно меняется голос, когда трясётся 

рот. Представить, что весь неприятный груз спадает и вы становитесь всё 

бодрее и веселее. 

4. «Массируем руки» Для стимуляции познавательных способностей. 

Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливать фалангу 



каждого пальца другой  руки, начинать с ногтевой фаланги, сначала в 

тыльно-ладонной, затем в пальцевой плоскости. Поменять руки. 

5. «Как управлять своими эмоциями» Негативные эмоции мешают 

собраться с мыслями. Как помочь себе в ситуации, когда вы уже 

испытываете эти эмоции? 

- можно поколотить подушку или выжать мокрое полотенце. Это поможет 

расслабиться, т.к. обычно при негативных эмоциях большая часть энергии 

копится в мышцах плеч, в верхней части рук и пальцах 

- произвести любые спонтанные звуки. Напряжение может быть заперто в 

горле 

Несколько слов о режиме питания в день концерта. Основное правило 

здесь одно: не играть в концерте плотно поев, на слишком сытый желудок. 

Сытый человек настроен сонливо, благодушно, мало способен к тому 

напряжению, которого непременно требует сцена; в нём всё притуплено - 

темперамент, ритм, слух, находчивость. "Сытое брюхо к учению глухо", - 

говорили древние. 

Продукты, которые помогут сконцентрировать внимание: 

- орехи укрепляют нервную систему, стимулируют деятельность мозга 

- инжир лучше снабжает мозг кислородом, эфирные масла разжижают 

кровь 

- тмин может спровоцировать рождение гениальных идей. Чай из тмина: 

2ч.л. измельченных семян на чашку. 

- капуста снижает нервное напряжение, т.к. снижает активность 

щитовидной железы. Чтобы прошёл «мандраж» съешьте салат из свежей 

капусты. 

- лимон освежает мысли, облегчает восприятие информации 

- клубника быстро нейтрализует отрицательные эмоции (минимум 150 гр.) 

- бананы  содержат серотин, вещество необходимое мозгу, чтобы тот 

просигнализировал «Вы счастливы».     

В заключении хочется отметить, что  дать рецепт для того, чтобы каждое 



выступление юного исполнителя всегда имело успех, не возьмется ни один 

педагог и методист. Каждый человек – неповторимая индивидуальность, 

следовательно, направления, формы и методы подготовки всегда должны 

основываться на индивидуальных качествах внутренней и внешней среды 

музыканта, но надо иметь в виду, что человеческий мозг наиболее прочно 

запоминает эмоционально окрашенные события, ситуации, переживания. 

Чем сильнее эмоция – тем прочнее память.  Таким образом, ребенок может 

очень хорошо запомнить эмоционально окрашенное событие.  Причем, 

чем сильнее эмоция, тем более живые воспоминания о событии остаются в 

памяти человека,  и происходит их  более длительное хранение. 

Поэтому, если мы хотим воспитать у ребенка устойчивость к публичному 

выступлению, мы должны пробуждать у этого ребенка, прежде всего, 

положительные эмоции. Активизировать в его памяти  только позитивные 

воспоминания и отсекать все, что связанно с негативными эмоциями. 

Интересен тот факт, что мозг человека воспринимает слова без отрицаний. 

Поэтому надо говорить ученику успокоительные вещи без отрицательных 

частиц.  Избегать сочетаний: не бойся, не волнуйся, не ошибайся, не спеши. 

Убедить ученика в том, что он (музыкант) обязан сообщить людям, 

собравшимся его слушать, нечто важное, значительное, "подарить красоту".  

И ещё, самое главное – установка на успех! 

СПИСОК ИСПОЛЬЗОВАННОЙ ЛИТЕРАТУРЫ: 

Вопросы фортепианной педагогики. Выпуск 6. 

Воспоминания о Софроницком. Москва, Всесоюзное издательство 

"Советский композитор", 1982 год. 

Дейл Карнеги. Как вырабатывать уверенность в себе и влиять на людей, 

выступая публично. Лениздат, 1991 год. 

Г.Коган. Работа пианиста. Издательство "Музыка", Москва, 1979 год. 

В.Леви. Исповедь гипнотизёра. Книга первая "Дом души". Москва "Семья 

и школа", 1993 год. 

Г.Нейгауз «Об искусстве фортепианной игры» М.,Музыка, 1982 


