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评估你的音乐表演技巧 

作者：杰拉尔德·克利克斯坦 

如果您对任何陈述的回答是“否”，请参阅《音乐家的修炼之道》第 2 部分，以获取有关提高音乐表演技巧的指导。 

1. 我逐渐理解了表演压力对演出前、中、后三个时期的影响。 是  /  否 

2. 我对表演所带来的压力不那么恐惧了。 是  /  否 

3. 总体上，我对因个人情绪、演出任务和场合问题导致的表演焦虑有了更清晰的认识，尤其是在个人问题上。 是  /  否 

4. 每当我在台上遇到麻烦，我都知道该如何练习，以便下次表演时能有进步。 是  /  否 

5. 对于准备工作涉及的五个方面（艺术的、技术的、身体性的、心理/情感性的、组织上的），我了解自己的优

势和薄弱之处。 
是  /  否 

6. 对于准备工作中的最薄弱环节，我能制定计划来改善它。 是  /  否 

7. 在音乐会当天，我知道该怎样准备，从而可以在最大程度上降低心理负担。 是  /  否 

8. 当到达演出场地时，我能妥善安排后台的各种事项，检查舞台设施，并与工作人员友好交流。 是  /  否 

9. 当我在后台感到不安时会运用特殊技巧来缓解不适，激发自己的创造力。 是  /  否 

10. 对于上台、鞠躬和其他舞台礼仪，我都很有把握。 是  /  否 

11. 我的舞台表现能让观众乐在其中。 是  /  否 

12. 对于整场演出我能善始善终，保持良好的掌控力。 是  /  否 

13. 表演时，我知道如何运用多种技巧来尽量避免对表演不利的状态，比如深呼吸，集中注意力，积极的自我对

话等。 
是  /  否 

14. 尽管我会紧张，但在表演自己能胜任的曲目时，我仍能做到充分准确并富于表现力。 是  /  否 

15. 表演总能让我兴奋并能激发我的创造力。 是  /  否 

16. 表演时我能全身心投入，给予听众最佳的音乐体验；不会因自我焦虑而退缩。 是  /  否 

17. 我可以亲切地同观众讲话。 是  /  否 

18. 我可以从容地应对舞台失误，并弱化它给音乐表演带来的影响。 是  /  否 

19. 表演时我不会在意失误，也很少因此感到惶恐。 是  /  否 

20. 音乐会结束后，我会接受自己的表现，不会责备自己的失误。 是  /  否 

21. 表演结束后，我会礼貌地对待我的同事和任何我遇到的观众。 是  /  否 

22. 我会有意识地评估自己的表演。 是  /  否 

23. 我会通过私下演奏和参与小组演奏来定期练习表演技巧。 是  /  否 

24. 遇到我自己不能解决的表演问题时，我知道如何寻求专家的帮助。 是  /  否 

25. 我确信自己的表演技巧在不断进步。 是  /  否 

https://www.musiciansway.com/cn/
https://www.musiciansway.com/cn/

