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心理紧张是人类社会的一种正常反映现象。同样地，高

职学生在学习声乐过程中，也会出现这样或那样的心理紧张

问题。本人结合自己多年学习声乐与声乐教育实践，根据细心

观察与长期研究，在界定概念、研究张类型与分析原因的基础

上，提出克服心理紧张的五种基本办法，与同行互相学习。

1.高职声乐学生心理紧张的概念界定

学生心理紧张是指高职院校接受声乐教育的在校大学生在

学习与表现声乐艺术过程中而产生的一种心理不适应状态。这

种状态分为积极与消极两种，本文主要分析积极方向的心理紧

张状态。

2.研究高职声乐学生心理紧张的意义

第一，现实意义，改进现有大学生声乐课堂教学现状，提

高大学生声乐课堂教学效率；第二，理论意义，消除大学生心

理紧张现象，增强学生学习声乐的自信心，促进大学生成长成

才；第三，实践意义，努力提高高职声乐师生提高教学效率，

推动高职声乐教师课堂教学质量。

3.高职声乐学生心理紧张的主要类型

3.1技巧压抑型心理紧张

这类声乐演唱者，表现为不是演唱水平不高，而是演唱技

巧要求相对较高，而技巧的掌控又被分解为若干个相互衔接的

小环节，一旦某个小环节没有精准掌握到位，势必会影响到整

个技巧的发挥，让演唱者甚至于弄巧成拙；相反，一旦技巧掌

握精准到位，这类演唱者就会如鱼得水，发挥得淋漓尽致。这

类学生所占比例不低于30%左右。

3.2经验缺乏型心理紧张

这类声乐演唱者，通常表现为舞台经验欠缺、临场经验不

足、应变能力较差，不能根据现场的实际情况，灵活机动地调

整自己的演唱方式与方法，同时，这种类型的演唱者与台下观

众的沟通不畅，演唱者只管自己心情地唱，观众只管一个劲地

听，双方没有较好地互动，彼此没有交流的机会，演唱者没有

达到得心应手的程度。这类学生所占比例不低于70%甚至于更

高。

3.3环境差异型心理紧张

这类声乐演唱者，大多数情况下表现为，应对环境变化的

能力较差，调整的手段缺乏，调适的过程过长。熟悉的环境，

毫无顾及地尽情发挥；相反，却极不适应甚至冷场。一是环境

变化而演唱者未变，因为任何一场艺术活动都要求创新求变，

这既是观众永无止境的欣赏要求，更是演唱者精益求精的永恒

追求，不可能千场一律；二是演唱者变化而环境未变，不同的

环境给不同人带来的感受与影响是各不相同的，一切以时间、

地点、条件为转移，这是唯物主义基本原理，也是声乐演唱艺

术遵循的基本准则；三是环境与演唱者都发生变化，这是更高

级别声乐演唱形式，能够做到在任何环境中都能够与时俱进者

必然是佼佼者。这类学生所占比例不超过20%甚至更低。

4.影响高职声乐学生心理紧张的原因分析

根据本人十多年声乐学习，结合自己多年来声乐教学经

验，我认为影响大学生声乐心理紧张的因素是综合性的复合型

因素，其中，既有主观因素，也有客观因素；既有内部因素，

也有外部因素；既有偶然性因素，也有必然性因素等，归结为

以下六个主要方面：（1）心理害怕（害怕出错、害怕观众、

害怕领导）；（2）业务不精（现阶段演唱水平不足）；（3）

经验不足（缺乏舞台实践锻炼）；（4）身体不适（生病等其

他生理原因）；（5）环境改变（缺乏舞台表现经验）；（6）

高手在场（造成信心严重缺失）。

5.克服高职声乐学生心理紧张的五种方法

5.1充分准备法（打有把握之仗）

机会永远都是为有准备的人准备的。“台上十分钟，台下

十年功”。高职院校的声乐学生要成为“没有锻炼期上台即发

挥作用”实用型人才。教师除了要帮助学生掌握声乐演唱的基

本技巧外，一定要根据不同学生的个性差异特点，克服学生的

声乐紧张情绪。一是要求学生熟记歌词，确保在舞台上不能有

任何的遗忘，必要时组织学生开展熟记歌词比赛，通过此法让

学生独自探索属于自己独特个性的记忆方法，增强学生的记忆

能力与理解能力，为演唱奠定基础；二是要求学生掌握曲调，

通过让学生在课堂上相互督促练习，防止学生歌唱时跑调；三

是每唱必与伴奏相结合有序进行，虽然硬功夫来自清唱，但是

清唱不利于完全发挥演唱水平，必须经过严格的伴奏练习，反

复探索演唱与器乐的最佳结合点，达到唱与乐高度一致，是克

服学生心理紧张状态的有效办法。

5.2专业学习法（艺高人胆大）

打铁必需自身硬。自身演唱功底深厚自然就会自信。哲学

上讲，万事万物都不是杂乱无章的存在着，都有其内在必然的

规律可以遵循。声乐教学与练习也不例外，也有自己内在规律

可以遵循。教师的任务之一就是找到这些方法，并将这些方法

无条件地传授给所教的学生。高超的演唱水平既是增强学生自

信的有效途径，也是克服心理紧张状态的根本办法。

5.3自我激励法（精神胜利法）

紧张的根本原因在于不自信。自信人生三千年，会当绝

境才风流。在演出舞台上，有自信都是成功的第一秘诀。一是

差异激励法，即根据学生演唱水平，采取分人分阶段鼓励的办

法，让所有学生都找到属于自己的自信增长点，让最差学生也

能受到及时准确激励；二是同质竞争激励法，即都可以制造机

会让同属于一个水平线的学生开展适度竞争，避免两极分化式

的竞争，让每个学生在每一次的教学与演出活动中都能不同程

度地增强自信；三是故意暗示激励法，即有意识地在某个时间

点抓住个别学生的某一优点，适当地加以夸大，这样既能引起

别人的重视，更是在该学生心中种下了“我同样优秀”的种

子。精神胜利法永远是我们战胜一切困难的有力法宝之一。

5.4环境鼓励法（熟人助阵法）

学生的紧张状态大多来自环境的变化。哲学上讲环境属于

外因，外因在事物发展过程中只起影响作用，即有利的环境对

事物发展起促进作用；相反，不利的环境对事物发展起阻碍作
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用。声乐教师有意识地塑造有利环境，最大限度地排除不利环

境的影响与干扰。一是学生独立评行法，在演唱的或比赛的初

级阶段完全聘请学生自已当评委，这样有利于学生无局促地发

挥学生应有水平，有利于增强学生组织能力，提高演唱水平，

克服紧张心理。二是师生共当评委法，在演唱或比赛的中级

阶段聘请师生共同参与当评委，以学生为主、以教师为辅，这

样在教师督促下，既能锻炼学生，克服紧张心理状态，强自信

心；即在演唱或比赛的高级阶段聘请师生共同当评委，以教师

为主、以学生为辅，学生在这样熟悉的环境中学习比赛，既克

服心理紧张状态，又能提升演唱水平。三是亲友助阵法，即在

每一次演唱或比赛前安排适当规模的熟人到现场助阵，相当于

亲友团参与，也是被无数次实践证明行之有效途径之一。

5.5社会实践法（比赛锻炼法）

实践是克服学生心理紧张状态的最可靠保障。一是需求层

次锻炼法，即根据演出对象或水准的不同，派出自己的学生参

加演出或比赛，如到农村文化建设相对落后的村庄，让水平稍

低些的学生也有参加演出或比赛的机会，提高学生克服心理紧

张状态的概率；一是个人演唱锻炼法，即组织声乐水平相对较

高的拔尖学生，举办学生个人专场演出会，邀请一组这样的学

生助演，这样既能克服参加演出的学生紧张心理，又能克服参

与学生的心理紧张情绪；三是自愿服务锻炼法，即有计划组织

部分大学生参加各种形式的自愿服务工作，如定期到养老院、

托儿所、移民村、民俗文化村、爱国主义教育基地等开展义务

志愿服务慰问演出，既为送去文化大餐，也锻炼了学生演出水

平，有助于克服他们的紧张心理；四是公益演出锻炼法，即教

师可以定期组织声乐大学生，深入红色教育基地、少数民族地

区、边关哨所军营、边疆守岛部队等开展公益性义务演出，把

文化送到基层老百姓家门口，让大学生们在丰富多彩的各类社

会实践中锻炼成才，大学生的演出机会多项了，能力强了，信

心足了，心理自然也就不会紧张了。
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在实验过程中，不断升华自身的思想。多渠道并用，学生的敬

业精神，奉献精神，艰苦奋斗精神，人文精神等都会获得不断

地提升，真正事项立德树人的教育理念。

（2）完善教学设计

在进行教学设计时，一定要对实验教学的各个环境进行缜

密的研究，要将课程思政在设计教学时，就与教学内容进行融

合。所谓课程思政，并不是只是课程加思政的字面意思，而是

更要注重课程中本身就蕴含的思政元素，将本身蕴含的思政元

素不断的放大，从而起到对学生思政教育的目的。在教学设计

时，一定要注意将课程思政的内容与实验环节进行同步，在每

一个实验环节中，都应该存在课程思政的影子，要让课程思政

贯穿实验教学全程，而不是将课程思政设计到实验教学的总结

部分。除此之外，应主要，在每个环节融入课程思政时，一定

要注意对切入点的把控，不能过于生硬，只有以课程思政蕴含

的精华进行切入，才能让学生们有所感悟有所收获。例如，在

实验过程中，老师可以设置导言环节，引导学生从做实验的思

想进行过度，让学生意识到今天的实验就是明日救死扶伤的手

段，只有在实验过程中，就不断强化自己的理念，在日后真正

的工作当中，才能够更好地胜任工作，帮助病人。要让学生在

实验的过程中不断强化对护理专业精神内核的认知，对今后从

事这份职业社会责任的认知[4]。

（四）教学评价中融入课程思政

包括实验教学在内，教学评价都是衡量整体教学质量的重

要手段。通过教学评价，可以使教学目标的完成情况，完成的

过程等进行全面的评判。在护理专业现阶段的教学评价，主要

是以学生能力做为考核中心，建立出了一套综合的教学评价体

系，主要是通过两方面进行，一方面为过程评价，另一方面为

结果评价，具体的考评标准也都具有明确的参考标准。但是对

于课程思政这一方面的评价却完全没有。所有在现有教学评价

体系中，一定要将关于课程思政方面的内容进行融合，要将所

有的考核内容进行细化，将课程思政融入现有教学评价体系的

所有环节。除此之外，也可以增设单独的课程思政考核体系，

在考核中，可以要求学生以书面的形式完成对本学期“基础护

理技术”实验教学的感受，通过学生的文字，去直观的感受学

生学习课程思政的具体程度。

三、结束语

对于学生而言，课程思政是帮助自身树立正确意识形态和

职业素养等的重要举措。而无论什么专业课程，其实内里都是

存在课程思政元素的，老师在日常教学中，一定要不断优化教

学方式，更好的将这些思政元素融入教学带给学生，帮助学生

更好地成长。
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