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音乐是一门充满艺术性的学科，音乐课的教学目的也是希望

学生在学习之余能够听到美妙的声音从而减缓压力，陶冶情操，

培养学生的鉴赏能力。由于这门课程并不涉及到考试和作业问

题，故在学习过程不存在压力，能够保持愉悦和放松的心情去对

待这门必不可少的课程。教师的上课方式也是多种多样，自由度

较高，可以选择同学们喜爱的方式去教学，进而给同学们解压。

一、舒适的教学环境让学生减压

众所周知，从小到大学生们面临着多大的升学考试的压力，

所以在文化课的学习过程中，学生、父母、老师都不敢有一丝一

毫的松懈。都在为了最终一场影响一生的高考做准备，小学六

年、初中三年、高中三年12年的光阴就为了最后的两天半。可想

而知，同学们从小背负的压力有多大。而且由于考试型科目所涉

及知识的专业性和难度性，课堂教学无法避免会变得极其枯燥，

没有乐趣，即使教师采取灵活性教学模式，紧张感依旧存在于每

一位学生的心中。

音乐这门课没有期中期末考试，也没有永远写不完的作业，

学生不必因为任务而强迫自己进行知识的硬性学习和记忆，所以

紧张感和压力感也就不再存在了。正是因为音乐有了这个特性，

故教师们可以好好借助这个优势，适当的帮助学生们减轻压力。

让他们在不耽误学习的情况下，也能培养自己的兴趣爱好，体验

到世界的美好。

首先，在音乐课堂教学过程中老师可以打破原来的传统教

学，把音乐课堂打造成一个娱乐的平台。例如：教师可以教授学

生们喜欢的流行曲，减小老师与学生的距离感，有利于和学生产

生共鸣。可以询问学生喜欢的偶像，通过偶像明星的力量增加学

生上课的积极性。而不是非得按照教学大纲的要求按部就班的完

成所有的知识教学内容，这样就失去了开设音乐的作用。通过短

短一节课45分钟的时间让学生感受到知识学科学习过程中所感受

不到的自由，让学生的精神得到片刻的放松。

其次，教师应努力创造和谐友好的课堂气氛。例如：可以举

办听歌识曲的活动来和学生谈谈听歌的感受和一些歌唱的技巧。

在一个轻松自在的课堂环境中，既让学生感受到了音乐的魅力，

又可以获得精神上的愉悦。在短暂的休息后，精神饱满的开始新

一轮的学习中。人的精神状况是有限的，如果对待学习的精神一

直紧绷着总有一天会承受不住的。不如学会松弛有度，平衡好学

习和休闲时间的关系，才能更好更有效率的去学习，这样反而会

事半功倍。

二、音乐鉴赏，陶冶情操使学生放松

音乐是一种表达自我感情的媒介，无论是演唱者还是倾听

者，都可以展现出自己的思想感情。它可以打破语言的限制，通

过一个个小小的音符就可以实现精神上的交流。然而同学们在考

试之前的压力都是比较大的，所以身为一名音乐教师面对这种情

形，可以选择积极向上性，音乐节奏明快、活泼，让人感受到勃

勃生机或者旋律舒缓、辽阔，让人感受到心境的开阔的音乐来帮

助学生们进行心理压力调节。

在考试完之后，教师也应该帮助孩子们排解压抑的情绪，学

习那些鼓舞励志的歌曲，让学生重拾自信更加的努力的学习。多

听一些励志的歌曲，自古以来，优秀的作曲家歌唱家写下了无数

励志的歌曲，在我们面对人生的瓶颈之时，总能从这个歌曲中受

到启发。失败不可怕，可怕的是失败后没有重新再来的勇气。教

师们都具备一定的心理知识的技能，音乐教师更应该将这种技能

与自己的专业相结合，以一种专业的角度更好的帮助学生们，在

成长的旅途中，不仅学到了能为国家做贡献的能力，还能陶冶情

操感受到世界的神奇和美好。

例如：让同学们听一些关于描写自然的旋律的，当同学们听

到这些有关于描写自然的旋律时，闭上眼睛，跟随音乐，仿佛自

己也置身于自然之中。心灵得到了净化，心中的疲惫也好像在此

刻得到了缓解。

三、培养兴趣爱好给学生减压

激发孩子对音乐的兴趣，这是把音乐的魅力传递给他们的

必要条件。在音乐课的课堂中，我们学习音乐、了解音乐、感受

音乐。在专业教室的带领下，我们重新的认识那一个有一个可爱

的音符，在不知不觉当中，可能会培养出学生对于音乐的兴趣。

音乐教育能培养和提高学生的音乐能力，增强他们对音乐美得敏

感性。学生只有学会认识音乐、驾驭音乐，学会体会和追寻音乐

之美，才能进入音乐的天地，并借助音乐活动获得积极的人生经

验。

兴趣爱好也是减轻压力的一种方式。可以想象，当你的生

活中只有一件事的事情是有多么的枯燥啊，同学们每天不断地重

复同一件事情，每天除了学习就是学习，久而久之压力就越来越

大。那么在这种情况下，爱好变得尤其重要。

例如：在班级为了庆祝某一节日而举办晚会的时候，音乐教

师就可以推荐班里对音乐有兴趣的学生或是有音乐才能的学生参

加，通过活动看到自己在音乐道路上的能力和获得自我价值的肯

定。

总之，通过音乐的教育来给学生精神上减压在我看来是一项

非常值得实践和发展的教学模式，同时也希望音乐教师能够结合

自己学生的情况和自己的专业能力开创出适合自己本班的教学方

式，从而实现音乐和其他知识型学科的完美结合，切实帮助学生

实现思想减压的目标，进而以最佳状态投入到日常学习中去。

参考文献

[1]薛莲，传承民间音乐弘扬民族文化--苍南职业高中民族

音乐教学调查研究[J].北方音乐，2012.

[2]李毅.音乐教学与学生心理健康发展的关系研究[J].课程

教育研究，2019(49)：218.

[3]胡兢慧.谈音乐教学内容的有效利用[J].中国音乐教育，

2016(04)：49-51.

[4]林莉.当代大学音乐教育的价值解析[J].大舞台，2010.

[5]焦玉萍.浅谈音乐教学资源的有效利用[J].音乐时空，

2013(10)：113.

高中阶段如何有效利用音乐给学生解压
夏 轶
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[摘 要] 随着高中的学习科目的增多，课业的压力也越来越重，学校应该更加注重学生的心理成长问题，帮助学生合理的释放压力。但

这并不意味着没有作业了，而是应该使作业的作用更好的发挥出来，更加有效的促进学生的学习效率。教育局安排每个星期都有音体美等非考

试学科的课程，也是为了学生能够在减压的过程中培养自己的兴趣爱好，做到德智体美劳全面发展，因此教师不该去占用这些课程，自己的教

程进度应该合理的规划好。声音疗法，在心理学中是非常有效的一种治疗手段，因此本文主要介绍音乐是如何帮助学生减压的。
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