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ПСИХОЛОГІЧНІ ДЕТЕРМІНАНТИ СЦЕНІЧНОГО ХВИЛЮВАННЯ СТУДЕНТІВ 
ТА ТРАДИЦІЙНІ Й ІННОВАЦІЙНІ СТРАТЕГІЇ ЙОГО ПОДОЛАННЯ

У системі професійної підготовки майбутніх педагогів-музикантів сценічне хвилювання розглядається як 
закономірна психофізіологічна реакція організму студента на ситуацію виступу у присутності слухачів, що час-
то пов’язане з переживанням тривоги та стресу. Сценічне хвилювання здатне суттєво впливати на резуль-
тативність професійної самореалізації майбутнього фахівця, тому розуміння психологічних детермінант 
появи сценічного хвилювання, механізмів впливу на функціонування виконавського апарату музиканта, вивчення 
ефективних засобів його усунення безумовно є актуальним в контексті розвитку сучасної мистецької освіти. 
Метою написання статті є аналіз причин виникнення хвилювання студентів в ході виконання музичних творів 
перед слухацькою аудиторією, розгляд традиційних та інноваційних підходів до подолання сценічного хвилюван-
ня. Результати дослідження. Було встановлено, що виникнення сценічного хвилювання у студентів в ході їх 
музично-виконавської діяльності, характер його перебігу та інтенсивність, зумовлюється низкою психологіч-
них детермінант, серед яких особливого значення набувають індивідуально-психологічні характеристики осо-
бистості, особливості самооцінки, не сформованість належного рівня мотивації до виконавської діяльності 
в ході фахової підготовки майбутнього педагога-музиканта, недостатній рівень розвитку навичок емоційної 
саморегуляції під час виконання музичних творів в умовах публічного виступу, низький ступінь підготовленості 
до концертного виступу. Сценічне хвилювання може мати як мобілізуючий, так і дезорганізуючий вплив, який 
перешкоджає активації творчих сил, негативно позначається на якості виконавської діяльності. Ефективними 
засобами боротьби з негативними наслідками сценічного хвилювання є застосування спеціальних технік само-
регуляції адаптованих до умов освітнього середовища, розвиток стресостійкості, виховання виконавської надій-
ності майбутніх педагогів-музикантів. 
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PSYCHOLOGICAL DETERMINANTS OF STAGE EXCITEMENT IN STUDENTS 
AND TRADITIONAL AND INNOVATIVE STRATEGIES FOR OVERCOMING IT

In the system of professional training of future teachers-musicians, stage fright is considered as a natural 
psychophysiological reaction of the student’s body to the situation of performing in the presence of listeners, which is often 
associated with the experience of anxiety and stress. Stage fright can significantly affect the effectiveness of the future 
specialist’s professional self-realization. Therefore, understanding the psychological determinants of the appearance of 
stage anxiety, the mechanisms of influence on the functioning of the musician’s performing apparatus, and awareness of 
effective means of its elimination are certainly relevant in the context of the development of modern art education. The 
purpose of writing the article is to analyze the causes of students’ anxiety during the performance of musical works in 
front of an audience, to consider traditional and innovative approaches to overcoming stage anxiety. Research results. It 
was found that the occurrence of stage anxiety in students during their musical and performing activities, the nature of its 
course and intensity, is determined by a number of psychological determinants, among which the individual psychological 
characteristics of the personality, the characteristics of self-esteem, the formation of the appropriate level of motivation 
for performing activities during the professional training of the future teacher-musician, the development of emotional 
self-regulation skills during the performance of musical works in public performance, the degree of preparedness for 
the performance are of particular importance. The nature of the course of stage anxiety can vary from mobilizing to 
disorganizing, which prevents the activation of creative forces, negatively affects the quality of performing activities. 
Effective means of combating the negative consequences of stage anxiety are the use of special self-regulation techniques 
adapted to the conditions of the educational environment, the development of stress resistance, and the upbringing of 
performing reliability of future teacher-musicians.
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Прядко О. Психологічні детермінанти сценічного хвилювання студентів та традиційні й інноваційні стратегії...

Постановка проблеми. Сучасні трансформа-
ційні процеси в системі мистецької освіти акту-
алізують проблему формування психологічної 
готовності студентів до музично-виконавської 
діяльності. Фахова підготовка майбутніх педаго-
гів-музикантів передбачає формування музично-
виконавських умінь студентів, готовності на 
високому професійному рівні демонструвати 
майстерність володіння співацьким голосом, гри 
на музичних інструментах, диригентські компе-
тентності. Комплексний характер професійного 
становлення майбутнього фахівця зумовлює 
необхідність інтеграції виконавської підготовки 
та опанування студентами психолого-педагогіч-
них компетентностей, необхідних для здійснення 
рефлексії власної виконавської діяльності. Важли-
вою умовою професійного становлення педагога-
музиканта є формування розуміння студентами 
психологічних механізмів функціонування музич-
ного мислення, пам’яті, уяви, закономірностей 
музичного сприймання, роботи емоційно-вольової 
сфери музиканта. Органічним складником фахової 
підготовки студента є розвиток важливих психо-
логічних професійних якостей, таких як стресос-
тійкість, навички саморегуляції, уміння керувати 
власним емоційним станом, підтримувати опти-
мальний рівень працездатності в умовах підвище-
ного психофізіологічного навантаження, що може 
супроводжувати публічну музично-виконавську 
діяльність. Необхідно розвинути у студента здат-
ність забезпечувати безперервну саморегуляцію 
в ході концертного виступу, здійснювати рефлек-
сивний аналіз виконавських дій, оперативно коре-
гувати роботу власного виконавського апарату. 
Важливим аспектом фахової підготовки майбут-
нього педагога-музиканта є опанування ним засо-
бів подолання сценічного хвилювання як необ-
хідної умови успішної виконавської діяльності, 
повноцінної реалізації художніх завдань. Опану-
вання відповідних стратегій сприяє досягненню 
належного рівня мобілізації творчих сил під час 
публічного виступу, стабільності виконавської 
діяльності. 

Аналіз останніх досліджень і публікацій. 
У сучасному науковому дискурсі проблеми подо-
лання сценічного хвилювання розглядаються крізь 
призму психофізіологічних, особистісних, когні-
тивних підходів. Питання забезпечення емоційної 
саморегуляції студентів в ході публічного виступу 
привертають увагу як українських, так і зарубіж-
них дослідників. Так, Ю. Самойлова та Т. Щербак 
зазначають, що сценічне хвилювання має багато-
вимірний психологічний характер і виступає як 
значущий стрес-фактор у процесі концертного 
виступу музиканта, впливаючи на емоційний та 
фізіологічний стан виконавця під час виступу 
(Самойлова, Щербак, 2019). Ю.  Тімакова, аналі-
зуючи механізми виникнення сценічного хвилю-

вання у студентів, підкреслює важливість психо-
фізіологічного регулювання стану виконавця як 
передумови підвищення результативності музич-
ної діяльності (Тімакова, 2020). Про важливість 
адаптації психіки студентів до сценічного стрету 
та формування здатності виявляти фактори, що 
сприяють або перешкоджають стабільності кон-
цертного виступу наголошують О. Кириченко та 
Ю.  Кириченко (Кириченко, Кириченко, 2019). 
Системний огляд зарубіжних наукових джерел дає 
підстави стверджувати, що значна увага вчених 
зосереджена на дослідженні психологічних ком-
понентів тривоги, вивченні фізіологічних та пове-
дінкових аспектів її прояву, вказуючи на такі при-
чини виникнення тривоги, як низька самооцінка, 
високий рівень особистої тривожності (Barlow, 
2002). Вивчення явища саморегуляції та адап-
тації студентів-музикантів до стресу публічного 
виступу здійснено В.  Сунь (Сунь, 2025). Зв’язок 
сценічної тривоги із соціальними фобіями та 
аспектами особистого перфекціонізму висвітлено 
у працях Б. Добос, Б. Піко, Д. Кенні (Dobos, Piko, 
Kenny, 2018).

У контексті професійної підготовки майбутніх 
педагогів-музикантів сценічне хвилювання постає 
як природна психофізіологічна реакція організму 
студента на ситуацію публічного виступу, необ-
хідності демонструвати рівень сформованості 
музично-виконавських умінь в емоціогенних умо-
вах. Сценічне хвилювання є складним психоемо-
ційним феноменом здатним впливати на успіш-
ність професійної самоактуалізації майбутнього 
фахівця, тому розуміння психологічних детермі-
нант виникнення сценічного хвилювання та необ-
хідність відшукання шляхів його подолання безу-
мовно є актуальним в контексті розвитку сучасної 
мистецької освіти.

Метою написання статті є аналіз причин 
виникнення хвилювання студентів в ході вико-
нання музичних творів перед слухацькою аудито-
рією, розгляд традиційних та інноваційних підхо-
дів до подолання сценічного хвилювання.

Виклад основного матеріалу. Фахова підго-
товка майбутнього педагога-музиканта включає 
формування комплексу музично-виконавських 
умінь (вокальних, інструментальних, диригент-
ських), теоретичну, методичну підготовку сту-
дента до здійснення музично-педагогічної діяль-
ності у закладах освіти. Виконавська підготовка 
студентів, опанування незамінних інструментів 
професійного впливу на учнів становить основу їх 
подальшої професійної самореалізації, ефектив-
ності педагогічної діяльності. Процес музично-
виконавської підготовки включає формування 
комплексу технічних умінь, засобів художньої 
виразності виконання, спроможності до творчого 
переосмислення художніх завдань в інтерпрета-
торській діяльності, виховання сценічної куль-
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тури. Важливим елементом фахової підготовки 
студенів є розвиток здатності до творчої самопре-
зентації, що вимагає сформованості готовності 
успішно демонструвати власні творчі здобутки 
перед слухацькою аудиторією. Невід’ємною скла-
довою виконавської підготовки майбутнього педа-
гога-музиканта є опанування навичок подолання 
сценічного хвилювання, яке може стати на заваді 
успішності та стабільності виконавської діяль-
ності. Виступ перед слухацькою аудиторією часто 
викликає у студентів підвищену емоційну напру-
женість, відчуття неконтрольованого хвилювання, 
тривоги. У багатьох випадках це може призвести 
до дезорганізації виконавського процесу, знизити 
якість виконання музичних творів. 

Недостатність розвиненості навичок психое-
моційної саморегуляції студента в ході фахової 
підготовки може зумовити зниження здатності до 
концентрації уваги та її розподілення, порушення 
координації виконавських рухів музиканта, дисба-
ланс взаємодії усіх частин виконавського апарату. 
Сценічне хвилювання є специфічних психоемоцій-
ним станом, який виникає у виконавця-музиканта 
в ситуації публічного виступу та характеризується 
порушенням емоційної рівноваги, надмірним 
внутрішнім напруженням, проявом соматичних 
симптомів тривоги, що негативно відбивається на 
якості виконавської діяльності. Характер проявів 
сценічного хвилювання залежить від індивіду-
ально-психологічних характеристик особистості, 
особливостей нервової системи студента, ступеня 
розвиненості навичок емоційного самоконтролю, 
стресостійкості. Індивідуальні відмінності у пере-
живанні страху виступу на сцені зумовлені рів-
нем особистої тривожності студента, особливос-
тями самооцінки, що відображається на характері 
інтерпретування результатів власного виступу, з 
подальшим вибудовування стратегії творчого роз-
витку. Значний вплив на стан готовності до висту-
пати перед слухачами має розвиненість мотивації 
до концертної діяльності, у якій студент вбачає 
можливість творчої самореалізації, професійного 
самовдосконалення. Добра вмотивованість до 
виступу, очікування зустрічі з глядачем значно 
знижує рівень дезорганізуючого впливу тривоги 
та страху під час публічного виступу. Визначну 
роль у зниженні інтенсивності впливу сценічного 
хвилювання має рівень підготовленості студента 
до виступу, достатній ступінь технічної готов-
ності, відпрацьованість стратегії втілення худож-
нього задуму, інтерпретаторських ідей. Велике 
значення має попередній досвіду виконавської 
діяльності, його характер, сформованість здат-
ності до рефлексивного аналізу його результатів, 
вироблення конструктивних висновків. Достатній 
рівень підготовленості студента до виступу, воло-
діння техніками емоційної саморегуляції в ході 
виконавської діяльності сприяє трансформуванню 

хвилювання з дезорганізуючого у мобілізуючий 
чинник.

Вміння студента-музиканта керувати власними 
емоціями, корегувати емоційний стан, ефективно 
концентрувати та розподіляти увагу в ході вико-
навської діяльності, долати негативні прояви сце-
нічного хвилювання є необхідною умовою ефек-
тивності його професійного зростання. Окремим 
елементом навчання студента є участь у мистець-
ких змаганнях, музичних конкурсах, що передба-
чає порівняння рівня творчих досягнень учасників, 
вимагає докладання додаткових зусиль для стабілі-
зації емоційного стану. З метою озброєння студентів 
ефективними засобами регулювання власних емоцій 
в ході виступу на сцені доцільно впроваджувати у 
практику роботи зі здобувачами техніки саморе-
гуляції, спрямовані на вироблення вміння свідомо 
впливати на власний психоемоційний стан, харак-
тер роботи виконавського апарату (тонус м’язів, 
дихання). Метою застосування технік саморегуля-
ції в ході музично-виконавської підготовки майбут-
ніх педагогів-музикантів є оволодіння студентами 
прийомами самозаспокоєння, зниження емоцій-
ного напруження, яке перешкоджає ефективності 
музично-виконавської діяльності, реалізації худож-
нього наміру студента. Здобувач має бути готовим 
своєчасно фіксувати початок надмірного емоційного 
збудження, усвідомлювати природу появи небажа-
них психоемоційних реакцій на стресогенний чин-
ник, ефективно застосовувати опановані техніки 
саморегуляції. Здатність до самокорекції емоційного 
стану дозволяє підтримувати оптимальний рівень 
творчої активності, зосередженості уваги на подо-
ланні технічних та художніх завдань.

Високою ефективністю відзначається засто-
сування в ході музично-виконавської підготовки 
студентів технік саморегуляції з використан-
ням дихальних вправ. Застосування таких вправ 
дозволяє студенту здійснювати регуляцію емоцій-
ного стану через впив на фізіологічні параметри 
організму (стабілізування дихальних рухів, зняття 
м’язової напруги). Концентрування уваги на змі-
нах фізичного стану організму дозволяє студенту 
відволіктись від тривожних думок, заспокоїтись, 
перейти до обдумування художніх завдань. Висо-
кою ефективністю відзначається використання 
комплексу дихальних вправ описаних групою вче-
них: В.  Перчіавалле, М.  Бландіні, П.  Фекаротта, 
А.  Бушемі, Д.  Коррада, Л.  Бертоло, Ф.  Фічера, 
М. Коко (Перчіавалле, Бландіні та ін, 2017), мето-
дика застосування яких передбачає поєднання 
дихальних рухів та напруги і розслаблення м’язів. 
Використання в практиці роботи зі студентам-
музикантами елементів дихальних практик Р. Бра-
уна, П. Гербарг дозволяє регулювати вплив стресу 
та тривоги, стабілізувати психоемоційний стан 
здобувачів, знизити надмірну фізичну реакцію 
організму на стресогенні чинники (Браун, Гер-
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барг, 2013). Здійснення усвідомленого, цілеспря-
мованого впливу на дихальні рухи є ефективним 
інструментом психофізіологічної стабілізації, 
боротьби зі стресом, подолання наслідків його 
впливу на виконавський апарат музиканта. 

Тривога, яка виникає у студента перед висту-
пом, часто пов’язана з необґрунтованим очікуван-
ням невдачі, побоюванням припуститися помилок, 
забути текст музичного твору під час виконання його 
у присутності слухачів. Ознаками тривоги є нервове 
перезбудження, яке викликає тремор, скутість вико-
навського апарату, головний біль, запаморочення. 
Для того, щоб допомогти студенту опанувати власні 
емоції та перенести увагу на виконання художніх 
завдань варто застосовувати такий вид технік само-
регуляції, які передбачають почергове напруження 
та розслаблення м’язів, що покладено в основу тех-
ніки прогресивної м’язової релаксації Е.  Джекоб-
сона. Застосування елементів такої техніки в прак-
тиці музично-виконавської підготовки студентів 
дозволяє навчити їх свідомо позбуватися фізичних 
затисків, які виникають внаслідок надмірного емо-
ційного напруження. Фіксування уваги студента на 
напруженні та розслабленні м’язів певної частини 
виконавського апарату дозволяє відволіктися від 
тривожних думок, запобігти виснаженню нервової 
системи в умовах інтенсивного психоемоційного 
напруження. Послідовне напруження м’язів вико-
навського апарату музиканта з наступним їх роз-
слабленням дозволяє досягнути релаксації, глибше 
усвідомити механізм роботи окремих частин тіла, 
які безпосередньо задіяні у виконавській моториці. 
Застосування техніки прогресивної м’язової релак-
сації в ході фахової виконавської підготовки студен-
тів сприяє формуванню здатності ефективно справ-
лятися зі стресом, стабілізувати функціонування 
нервової системи та запобігати її перевантаженню 
під час концертного виступу. 

В ході систематичної виконавської діяльності 
студентів, необхідності демонструвати виконав-
ську майстерність перед слухацькою аудиторією 
важливо розвинути у них здатність до стабільної 
концентрації уваги на виконанні художніх завдань, 
що допомагає знизити зосередженість на тривож-
них думках, очікуванні невдачі, побоюванні при-
пуститися помилок. Аналізуючи процес форму-
вання готовності студента до концертного виступу 
В. Гусак наголошує на необхідності максимальної 
зосередженості уваги виконавця на музичному 
творі та витісненні зі свідомості усіх подразни-
ків, які перешкоджають концентруванню уваги на 
художньому завданні (Гусак, 2012 : 116). Зосеред-
ження уваги на емоційно-образному змісті музич-
ного твору в ході його концертного виконання 
сприяє узгодженості технічного боку виконавства 
з художнім задумом, дотриманню внутрішньої 
логіки музичної форми. Ефективне регулювання 
виконавської діяльності стає можливим завдяки 

забезпеченню постійного усвідомленого контр-
олю процесу втілення художніх завдань, підпо-
рядкування технічного боку виконавства реалі-
зації інтерпретаційної моделі твору. Осмислене 
проникнення в художній образ дозволяє знизити 
надмірний контроль технічних аспектів, досягти 
смислової цілісності, художньої довершеності 
виконання. Занурення у творчий акт дозволяє зни-
зити інтенсивність тривожних думок, коли вико-
навство перестає бути причиною стресу і перетво-
рюється на засіб творчої самопрезентації. Тобто 
приділяючи належну увагу художньому аспекту 
виконання музичного твору студент отримує ще 
один механізм зниження сценічного хвилювання, 
ефективний засіб зміщення акценту з власних 
переживань на творчий процес.

Заняття студентів з вокалу, диригування, гри 
на музичних інструментах, різні види колектив-
ного музикування, які є невід’ємними елементами 
фахової підготовки майбутнього педагога-музи-
канта, володіють значним особистісно-формуваль-
ним потенціалом. Саме музичне мистецтво здатне 
стати потужним засобом психологічної корекції 
та розвитку емоційної саморегуляції особистості, 
становлення особистісних рис, необхідних для під-
вищення ефективності подальшого професійної 
діяльності. Підтримування систематичності занять, 
дотримування принципу послідовності опанування 
елементами виконавської техніки, репетиційної 
дисципліни, чітке плановання системи самостійних 
занять, сприяють вихованню вольових якостей осо-
бистості студента-музиканта, опануванню навичок 
саморегуляції, готовності підтримувати оптималь-
ний рівень працездатності в ході підготовки до кон-
цертного виступу та безпосередньо в ході виступу 
на сцені. Вміння неухильно дотримуватися страте-
гії власного професійного зростання, підтримувати 
стабільну працездатність, репетиційну надійність 
сприяє підвищенню рівня професійної дисципліни, 
ефективної саморегуляції в умовах педагогічної та 
виконавської діяльності. 

Отже, виникнення сценічного хвилювання у 
студентів в ході їх музично-виконавської діяльності 
зумовлюється низкою психологічних детермінант, 
серед яких особливого значення набувають інди-
відуально-психологічні особливості особистості, 
не сформованість належного рівня мотивації до 
виконавської діяльності в ході фахової підготовки 
майбутнього педагога-музиканта, недостатній 
рівень розвитку навичок емоційної саморегуля-
ції під час виконання музичних творів в умовах 
публічного виступу, негативний досвід виконав-
ської діяльності. Ефективними засобами боротьби 
з негативними наслідками сценічного хвилювання 
є застосування спеціальних технік саморегуляції 
адаптованих до умов освітнього середовища, роз-
виток стресостійкості, виховання виконавської 
надійності майбутніх педагогів-музикантів. 

Прядко О. Психологічні детермінанти сценічного хвилювання студентів та традиційні й інноваційні стратегії...
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