
基于医学研究的嗓音女性化练习  

本文件是在笔者系统学习和研究言语训练后，结合自身及多位学习者的个人体验，将经验和

心得汇总而成。本文档的主要训练思路与大部分医院的嗓音训练方法一致，旨在为因各种条

件限制而不便参加医院嗓音训练的跨性别女性，提供基础性的嗓音训练指导，从而获得与医

院嗓音训练相近的效果。

我深感热爱跨性别群体这个广阔的社群。在这个群体中，我们共同相助，无私分享知识和经

验，共同应对社会带来的各种挑战。曾经，我从这个社群中获取了广泛的知识和技能，如

今，我有能力回馈这个群体了。我希望通过自己的努力，让更多人受益，共同建设这个社

群。

日出从深黑中绽放

万物裂痕映透阳光

愿我们都能不负此生

Catherina Grace
—— 2024.6.30

前言  

这是一个从 0 开始尽可能简单的嗓音训练教学，其目的并非是快速学会伪声，而是在保护嗓

子的前提下，舒服的发出自然的女声。笔者结合了言语训练的相关医学资料以及互联网上的

公开资料，加上自己的一些经验，完成了这份嗓音训练教学文稿的撰写工作。如果希望获得

更专业的指导，可以前往 MtF.wiki 寻求线下的医疗资源。

音高不是越高越好，避免夹子，避免假声 这对声带有损伤，听起来舒服和女性 / 中
性化就好。

每个人声音都是不一样的，应有自己的特点，嗓音从不应该是流水线上的产品，嗓

音训练的目的也是让你找到自己喜欢的嗓音。

在练习的时候不要太着急，在完成音高练习后之后润色音色，让声音更加柔和，避

免厚实的声音。

af://n0
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https://mtf.wiki/zh-cn/docs/vocal-therapy/overview/


在本文中，笔者将教学分成了两个板块，音高与音色，本文将先进行音高的练习，后进行音

色的练习。

请注意：本教程已申请著作权，基于 CC BY-NC-SA 4.0 开源，禁止一切商业用途。

练习须知  

区别于 B 站和某些伪声教学机构所教授的伪声技巧，嗓音训练更加注重的是练习在

日常生活当中可以长时间的女声。但是，这也意味着嗓音训练后的女声并不会像伪

声一样可以有很多很「可爱」的声线，很多情况下只会达到一个较为女性化（中性

偏女性化）的声音。

请注意：短期的嗓音训练是远远不够达成 Pass 的目标的，Pass 的声音需要至少 2 个月甚至

更长时间的练习。

应注意：嗓音训练的重点是使用，而非练习，嗓音训练课程中所教授的内容大多是技巧性的

而非细节性的内容。单纯的练习而不使用，这项技能即使在学会后也会被「遗忘」，需要重

新寻找感觉，重新练习，在日常生活中经常使用伪声将会帮助你提升伪声技巧，同时保持

「语感」，保持女声说话的「感觉」，以达到应对生活日常使用的目的。

你可以使用这些应用程序来进行辅助：

钢琴

VocalPitchMonitor for Android,

VocalPitchMonitor for iOS

Voice Tools for Android,

Voice Tools for iOS

af://n18
https://apkpure.com/cn/vocal-pitch-monitor/com.tadaoyamaoka.vocalpitchmonitor
https://apps.apple.com/tw/app/vocal-pitch-monitor/id842218231
https://apkpure.com/cn/voice-tools/com.DevExtras.VoiceTools
https://apps.apple.com/us/app/voice-tools/id1447495900
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音高练习  

找到发声位置  

找一个伪声的发声位置是一个比较重要的环节，伪声的发声从来不是依靠夹嗓子，而是依靠

改变发声方式，（如图）。找到合适的发声位置就是将发声的位置从原红圈内提升至蓝色圈

内。

如何寻找发声位置  

1. 摸着喉结位置 用本音尝试发「ā」，根据图片寻找发声位置。

2. 用鼻子呼吸，闭上嘴巴，感受呼吸的时候，鼻腔凉凉的位置，记住这个位置。

3. 继续闭上嘴巴，模拟鼻子中有异物，用力擤鼻涕的感觉。

4. 尝试在「擤鼻涕」的过程中用声带闭上嘴巴发出「hèn」的声音（有点类似于 
Minecraft 村民不满的声音），发声时音高会呈现↘️的趋势，尽可能记住发声最开

始较高的位置，多尝试几次。不要夹嗓子，嗓子应当一直保持放松的状态！

af://n36
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音高 频率

E3 164.81

F3 174.61

F#3 185.00

G3 196.00

G#3 207.65

A3 220.00

A#3 233.08

B3 246.94

C4 261.63

5. 保持这个发声位置，尝试发出简短的「hèn」后发出「mū」的声音

在这个过程中，你可以体会到自己的喉结向上抬升，寻找并保持这种感觉。

如果你可以发出这个声音，并且在多次练习后，嗓子并没有疲劳，那么，祝贺你，你已经找

到一个发声位置了。

如何提高音调（基调）  

用 Voice Tools 尝试寻找自己的音高。

打开钢琴 app 尝试用上述的发声位置发声。

用尽量舒服的方式 发出声音，不要让嗓子太紧。一般从 E3 开始尝试，慢慢的发出较高音调

的声音，继续尝试练习 F3 或者更高的音高。一般认为声音达到 G3 就是基本达标的，G#3-
A3 就是较为普通的女性音高。我们将发出的 声音音高定义为基调。

注意：音高不用提升的太快，慢慢提升，不要破音。
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汉语四声练习  

由图像可以看到第二声和第四声的走向。

我们根据找到的基调来定制，第一声比基调略高，第三声先降低后上升，但是在拐点的时候

很容易掉音高，在练习中可以讲第三声发平调，尽可能保持结尾的时候音高不要太低。二声

注意字的开头音高不要太低，略低于基调即可，但是应保证不要在末尾破音。四声在声时可

以提升初始音高，同时不要让末尾音高过低，略低于基调即可。

在四声练习的时候可以选择一些简单的音节开始练习，通过先进行基调哼鸣（哼基调声音）

后发出音节的方式练习。例如：mi，ma，ne，mu 加上四声进行练习，练习说出简单的词

语，给词语匹配音高，发出基调 + 词语 与四声的练习方式一致。

日用语练习  

在完成简单的词语练习后可以尝试说简单的日常生活词语，同样是 发出基调 + 词语，先发出 
0.5 秒的基调后过度发出词语，「你好」「早上好」「中午好」「晚上好」「我坐地铁」

「不好意思」「我戴眼镜」「打个电话」「出去吃饭」「乘坐高铁」。

af://n90
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练习：通过不同时间段，多听基调，在空闲时间多尝试几次，尽可能保证在寻找基调的时候

一次就到 G#3（或者到更高的音调），保证对音高的敏感。

练习词语 & 短句注意事项：

1. 保持放松，不要夹嗓子

2. 不要把声音憋在嗓子里，应该尽可能放出来，不要太紧张，让声音往外走

3. 可以将手背放在嘴前，感受气流，气流量充足，让声带充分震动

练习长句子：

1. 先从四五个字的短句开始，慢慢变长（不要着急）

2. 在长句子的时候去加一次基调哼鸣，让音高稳住

3. 从长的基调哼鸣慢慢缩短，最后实现短而轻的哼鸣，让基调哼鸣隐藏在语流中。

4. 尝试保持说的每一句话都保持音高， 如果有第四声的字尽量不要掉太高的音高，尽

量吐字清晰

5. 句子末尾的时候注意音高，男性的句末音高一般是↘️趋势， 女性则一般为↗️趋势

举例：收音机的发展 X 源自于许多发明者 X 的帮助，科学家发现 X 电波和声波 X 有关。

（在句子中 X 的位置处进行一次基调哼鸣，稳住音高，找到发声的感觉。）

练习：练习 C1，练习 P1-P4。

段落练习  

在长句子的发声技巧基本掌握后，可以练习过度到读段落：

1. 在练习中应注意音高，在练习中多次进行基调哼鸣，但是在一段时间后尽可能减少

基调哼鸣的次数。

2. 注意在训练中保持嗓子放松，不要夹嗓子

3. 控制句末音高，保持句末时音高为↗️趋势

练习：语料练习 P5-P8。

af://n120
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聊天场景练习  

在生活中最常见的场景是与人聊天，嗓音训练的目的也是帮助大家在生活日常的场景中尽可

能 Pass。

聊天场景时的练习可以通过一些方式自己练习。

阅读一篇新闻，尝试概括，不看新闻的情况下将大致内容复述出来，在说的时候加

入基调哼鸣。

说说从今天上午到现在发生了什么（20 秒以上）

从 S1 中找出两个词语，尽可能快的造句

找朋友聊天，可以先从 QQ 语音消息开始

以上练习时均建议录音，自行回放听一听。

音色练习  

简述：音色训练的需求其实是因人而异的，有时候音高达到后，即可 Pass，那么音色训练对

你来说就不是必需品，音色训练更像是锦上添花的练习，因为哪怕是顺女，嗓音也并非全是

「顺女嗓音」，这并没有界定的标准。音色训练更多的是将你的声音变得柔和，不是那么的

「硬邦邦」。音色的训练更多的不是一个完整的训练，而是更多的「技法」。音色的训练更

多取决于你对自己声音的预期，而并非像音高，有一个相对明确的标准，这也意味着，在这

个阶段的练习中，你将没有任何软件 / 标准可以给你提供参考，完全取决于自己对声音的认

知。

在练习音色时，同样应参考音高练习的方式，从词语到句子，再进行自己的造句和总结段落

等，最后进行一些模拟的日常对话和实际生活使用。

模仿  

经过一些研究，经常听自己喜欢的声音（如果有），会慢慢的改变自己的声音，所以有机会

的话可以多听一听你喜欢的声音。

af://n130
af://n143
af://n146
af://n148


气流发声  

在说话的时候不要将每一个字落到实处，说话的时候伴随漏气，这会让你的声音听起来更加

的柔和。

首先发「hè」但是不要让声带震动，让气流随着口腔上侧吹出，体会气流的感觉。

然后用手背放在嘴前，进行基调哼鸣，体会在发声时的气流，尝试增加发声时的气流量，就

像说悄悄话那样。与音高的训练相同，先尝试说一些简单的词语，然后尝试朗读句子，最后

尝试自己造句和日常的交流，循序渐进的练习，不要着急，会慢慢的看到自己声音的改变。

寻找一个适合你的气流占比，让声音听起来更符合你的预期，可以是软软的，也可以是比较

硬朗的。在寻找占比的过程中应当注意，不要漏气太多，这会让声音听起来很「虚」。

同时注意，在练习这项技巧的时候可以更多的使用腹部的力量，用充足的气流让声带震动，

稳定住音量，自信一些，把声音放出来，这样声音就不会「发抖」。

注意：在进行这项练习的时候音量可能会降低，需要在练习后期注意提升自己的音量

af://n148
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微笑和发声位置的移动  

在练习的时候尝试微笑，并且在脑海中假想自己将发声向外移动到口腔外，根据一定的论文

和研究表明，通过此方法练习，有大约 70% 未经训练的人的声音会有女性化的改变（此数

据来源为一位言语训练的医生，未经本人二次确认，仅供参考）

具体方法如图（如图）。

在练习的过程中，头部会不自觉的向前伸，这是正常的现象。

同样，这也需要一定时间的练习，从词语开始，到句子，最后应用到生活中。

结语  

至此，一份参考了医疗机构提供的言语训练相关的教学资料，对嗓音训练的医学研究与结合

了本人经验的嗓音训练教学已基本完结，一些图片和资料将会陆陆续续的补充进这份文档，

希望可以对正在进行嗓音训练，但是因为经济或时间原因，无法前往医疗机构训练的你提供

一些帮助，如果能给本文提供一些建议与自己的想法，欢迎通过邮箱或 Telegram 联系到笔

af://n156
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者。

句子练习  

P1：我今天早上起床后，先喝了一杯热水，然后去公园慢跑了三公里。

P2：昨天晚上我和朋友们去看了一场电影，后来又去吃了火锅，真是玩得很开心

啊！

P3：我的家乡是一个风景优美的小镇，四季如画，尤其是春天，花开满山坡，真是

美极了。

P4：我的工作需要经常出差，每次出差都能见到不同的人和风景，这让我感到生活

很充实。

段落练习  

P5：我最近开始学习做饭，发现这是一个既有趣又有挑战性的活动。刚开始的时

候，我只能做一些简单的菜，比如煮面条或者炒鸡蛋。后来，我尝试做一些复杂一

点的菜，比如红烧肉和麻婆豆腐。虽然有时候会失败，比如把菜烧糊了或者放太多

盐，但每次成功的时候，我都感到非常满足。做饭不仅让我学会了很多新技能，还

让我更加珍惜每一顿饭，因为我知道这背后有多少辛苦和努力。

P6：每到周末，我都会去图书馆阅读。图书馆是一个非常安静的地方，可以让我集

中精力，享受阅读的乐趣。我喜欢读各种类型的书，小说、历史、科学、哲学等

等，每一本书都能带给我新的知识和视角。读书不仅丰富了我的知识，还提高了我

的思考能力。有时候，我还会在图书馆遇到志同道合的朋友，我们会一起讨论书中

的内容，分享彼此的看法。这样的交流让我觉得非常愉快，也让我学到了更多。

P7：去年夏天，我和家人一起去了云南旅游。我们去了大理、丽江和香格里拉，每

一个地方都留下了深刻的印象。在大理，我们参观了古城，漫步在古老的街道上，

感受到了浓厚的历史文化气息。在丽江，我们登上了玉龙雪山，看到了一望无际的

雪景，那种震撼的美景至今让我难以忘怀。在香格里拉，我们参观了松赞林寺，体

验了藏族的风土人情。整个旅程不仅让我开阔了眼界，还让我对云南这个地方有了

更深的了解和热爱。

P8：我的朋友小李是一个非常有趣的人。他有很多爱好，比如打篮球、弹吉他、写

作等等。每次和他在一起，总能学到很多新东西。小李的性格开朗，总是充满了热

情和活力。无论遇到什么困难，他都能保持积极的心态，寻找解决问题的办法。他

还特别喜欢帮助别人，每次我遇到困难，他都会热心地帮忙。这样的朋友让我觉得

非常幸运，因为在他的影响下，我也变得更加积极向上。

af://n164
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序

号
词语

1 当然 辛苦 吃饭 成功 篮球 滑雪 匀速 北方 海洋 水稻 健康 面条 上海 绘画 答应 锄头 尺
子 案子

2 丰收 突袭 身体 依附 农村 实习 牛奶 实现 小猫 旅游 伟大 辣椒 化学 漱口 运算 商量 包
涵 打扮 罐头

3 新疆 诗词 花朵 西藏 国歌 投篮 游泳 红色 鼠标 语文 悔恨 夏天 画图 电脑 电视 官司 房
子 比方 大方

4 乌龟 心情 铅笔 音乐 围巾 人民 河水 劳动 手机 彩虹 守护 面包 数学 面粉 视线 梯子 糊
涂 指头 筷子

5 专心 突然 搜索 松鼠 年轻 蝗虫 觉醒 群众 火星 陨石 奶酪 广东 见习 蜡笔 面具 收拾 凉
快 打发 漂亮

6 搬家 青铜 英语 推荐 南方 浑浊 蒙古 权利 果汁 口红 奖励 事先 地球 电影 道路 舒坦 拳
头 使唤 利索

7 安心 拼搏 松柏 抽空 联播 儿童 驰骋 责任 老师 语言 草地 化妆 棒球 跳水 钓鱼 兄弟 咳
嗽 老实 袜子

短句练习  

C1

他和大妈打篮球

教授接见江姐姐

狗狗跟着过高岗

青蛙桥前敲琴曲

猫咪每天门前喵

同事一起吃草莓

朋友平时拼拼图

阿婆熬夜打麻将

词语练习  

S1
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序

号
词语

8 山峰 中国 书法 黑色 求婚 银行 寒冷 炎热 广东 奶牛 网络 绿灯 爱情 地理 降落 金子 篮
子 影子 厉害

9 应该 番茄 高考 生命 节约 学习 苹果 承认 短片 耳环 彩色 特殊 贝壳 月饼 路线 扎实 实
在 打听 应酬

10 餐桌 将来 椰奶 工具 南昌 田园 寻找 嘹亮 板刷 草莓 考试 唱歌 澳门 跳伞 测试 耽搁 勤
快 爽快 豆子

11 星空 金鱼 书本 光线 毛巾 完成 存储 圆润 宝珠 潜伏 紫色 现金 二胡 画展 固定 瞎子 裁
缝 口袋 对付

12 敲击 书房 偷懒 周六 房间 童年 模仿 明媚 保镖 整齐 法律 冠军 伴郎 刻苦 下降 欺负 牌
子 胆子 日子

13 夫妻 公园 周五 登录 红灯 繁华 球场 合作 耳钉 纸牌 讲座 大方 报时 下雨 世界 庄子 累
赘 点心 木头

14 拼音 科学 舒展 金色 研究 蓝莓 磁场 华丽 海星 可能 卡片 澳洲 固执 物理 教授 包袱 石
头 小气 认识

15 切磋 书籍 沙哑 高亢 蓝天 德国 查找 谈论 减分 减肥 准备 败兵 造谣 富有 购物 鸭子 福
气 嫂子 骗子

16 摔跤 搜集 温暖 专注 房屋 联合 了解 诚信 可惜 海南 果冻 办公 复习 秀美 秀丽 差事 蚊
子 伙计 客气

17 江西 忧愁 欣喜 猜测 昨天 行人 截取 强壮 简单 打磨 努力 亚军 下沉 拜访 美丽 机灵 门
道 枕头 轿子

18 鸡精 喧哗 吸管 兄弟 学生 形容 南北 洁净 水杯 耳垂 笔试 爆发 住宅 办理 暗号 梳子 红
火 口袋 谢谢

19 刷新 钻研 青草 输入 结婚 联盟 银角 财富 找出 宝石 搞笑 撞击 著名 报纸 奥秘 称呼 鼻
子 眼睛 爸爸

20 资金 天才 精巧 兴奋 群居 成人 农场 魔术 感激 保存 武器 壮观 预习 闭馆 半价 椰子 麻
子 脑子 兔子

21 摸金 摸排 摸底 闷热 棉签 迷人 民主 模特 母亲 码头 美味 密封 麦田 梦想 魅力 妈妈 馒
头 暖和 念叨

22 捏撮 黏连 猫耳 捏造 明天 名词 媒体 门卫 抹杀 缅怀 买卖 秘书 面条 末尾 目录 眯缝 迷
糊 脑子 妹夫



序
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23 抹黑 摸鱼 捏起 摸象 南方 麻烦 弥补 名望 马鞍 美人 美丽 募捐 觅食 内敛 妹妹 妞妞 奴
才 奶奶 冒失

24 囔囔 摸营 妈祖 抹布 玫瑰 明年 梅子 明确 女工 暖男 女性 目标 慕名 内省 沐浴 蘑菇 买
卖 麦子

25 哞哞 捏合 摸索 猫腻 尼姑 迷惘 眉眼 麻醉 乃翁 女红 猛烈 懦夫 冒然 逆子 秘密 眉毛 码
头 妹妹

26 猫砂 摸牌 猫咪 猫舍 南昌 民族 凝脂 埋怨 鸟铳 暖流 拟定 内服 奈何 纳米 木匠 名字 马
虎 念头

27 猫咖 粘着 猫爪 哪吒 明白 南北 名字 女巫 暖阳 努力 内奸 涅槃 溺水 暮色 苗头 你们 帽
子

28 孬包 猫食 眯眼 农夫 名角 泥土 男性 女真 拟合 女伴 弄清 逆袭 纳采 纳闷 麻利 女婿 那
么

29 猫毛 猫屎 娘家 霓虹 牛角 难道 扭曲 女儿 恼怒 内心 纳凉 墨守 念旧 忙活 痞子 面子

30 猫屋 猫眼 浓缩 粘稠 牛奶 年迈 女方 女郎 奶酪 那边 诺言 目睹 懦弱 媒人 脑袋 镊子
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