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音乐鉴赏教学结合表演实践对大学生自我认知
与心理健康的积极影响研究

苏志卿

金肯职业技术学院学院　江苏　南京　211156

摘　要 ：在音乐鉴赏中，学生能够倾听作品，感受音乐中蕴含的情感；而在表演中，学生则能释放压力，表达自我。这种教学

模式可以利用聆听和演绎的双重手段，帮助学生深入理解音乐中的思想，是一种集审美教育与情感体验为一体的有效手段。本

文主要探讨音乐鉴赏结合表演实践对大学生自我认知和心理健康的影响，以帮助教师提升大学生的情绪管理能力和自我认知水

平。
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引    言 ：
随着学业压力和社会竞争的增加，许多大学生在成长过程中面临自我认知不清和心理压力增大的问题。然而，传

统的心理健康教育形式常以理论讲解为主，难以深入学生的内心层面，使其在实际生活中很难学会有效管理情绪

并正确理解自我。如何在音乐鉴赏教学中找到能够帮助学生主动探索自我、缓解心理压力的方法，成为当前教师

面临的关键问题。

一、音乐鉴赏教学结合表演实践对大学生自我认

知与心理健康的积极影响

（一）增强自我意识，了解个性

借助参与音乐活动，学生能够在欣赏多样化音乐

作品的过程中，感受到不同情感，从而对自身情感状态

产生更加清晰的认识。这样的经历不仅可以提升情感认

知能力，还能激发学生对个性的探索。在表演实践中，

大学生需要不断地排练，展示自我。这一过程促使个体

在特定情境中思考自己的表现风格，从而形成更加真实

的自我认知。音乐的旋律与节奏提供了情感的载体，丰

富的音乐元素能够激活学生的感知能力，使其在表演过

程中不断调整情感表达方式，形成个体独特的艺术风格。

因此，教师结合音乐鉴赏与表演的教学方式，能够为大

学生提供自我探索与成长的独特平台，提升其自我意识，

促进其对个性的深入理解，进而有助于学生心理健康的

发展。

（二）提升自我效能，增强自信

大学生参与音乐表演，能够在实际演绎中直面挑

战，这一过程自然激发了其内在潜能。每一次成功的表

演是学生个人能力的体现，同时，也为学生自我肯定创

造了条件。在音乐鉴赏过程中，学生需要个体具备一定

的专业技能，这促使学生不断进行自我反思。在反复的

练习中，逐步掌握音乐技巧，建立起对自身能力的信任。

这样的自我提升不仅体现在音乐技能上，更能扩展至个

人的心理状态。面对观众时，展示的勇气，使得学生感

受到自我价值的认可，从而在心理层面获得满足感。因

此，教师将音乐鉴赏与表演结合，能够让大学生在提升

自我效能的过程中，增强自信，形成积极的自我认知，

促进心理健康的整体发展。

（三）缓解学生压力，减轻焦虑

音乐的节奏独具情感疏导的作用，能够赋予学生

一个自由表达内心的空间。在音乐鉴赏过程中，感受音

乐作品中的情感内容，可以使学生释放内心压抑的情绪，

达到情感的共鸣与心理的放松。与此同时，音乐表演可

以给学生提供安全、包容的场域，让学生在表达与创作

中感受到自我。在音乐表演的准备中，学生会专注于排

练与演绎，转移对学业、生活等多方面的压力关注，带

来心理上的放松。舞台上的专注力需求可以让其暂时离

开日常生活中的烦扰，在表现中获得心理的缓释。此外，

音乐的艺术氛围能够营造轻松愉悦的情感环境，音乐所

传递的正面能量能够消除焦虑情绪，使学生的心理逐渐

趋于平衡与健康的状态。

（四）促进情感表达，增强韧性

音乐作为情感表达的艺术形式，可以为学生提供

呈现情绪的途径，使情感得以释放，心理压力得到有效

缓解。在鉴赏过程中，学生能够与音乐中的情感产生共

鸣，唤起内心的情绪意识，促进自我理解，使内在的情

感流露出更自然。在表演实践中，学生可以通过音乐表

现复杂的情感状态，不断增强应对压力的能力，逐步塑

造出更强的心理韧性。表演要求个体在舞台上承受一定

的情感压力，通过这种过程，学生能够不断调整自我情

绪，习得在面对挑战时如何保持冷静。音乐中的变化多

样，能够培养学生在不同情境下调节情绪的能力，使其

在面对现实中的挫折时更加从容。因此，音乐表演作种
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情感与心理的综合训练手段，能够逐步促进学生情感表

达的顺畅，并在此过程中有效增强学生的心理韧性。

二、音乐鉴赏教学结合表演实践促进大学生自我

认知与心理健康的策略

（一）通过音乐探索，提升自我意识

音乐鉴赏和表演实践能够为学生提供丰富的情感

表达渠道，使其可以从音乐作品中汲取力量，进而触发

对自身感知的深层理解。这种探索不仅可以帮助学生建

立对自我身份的认知，还能使其在情感世界中找到共鸣，

从而促进心理健康的平衡发展。教师需要借助音乐鉴赏

和表演实践深化学生的自我认知，鼓励其在理解音乐情

感的过程中发现自身独特的表达方式。教学意图在于引

导学生凭借反思音乐中的情感层次，找到适合表达自我

的媒介，增强自己掌控情绪的能力。为达成此目标，教

师可以将音乐鉴赏与表演实践作为双重路径，逐步引导

学生进行自我探索。教师设立开放的音乐鉴赏活动，可

以让学生在其中找到与自身情感相契合的乐曲，并在鉴

赏中表达情感。教师还需要进一步安排多层次的表演实

践，鼓励学生在舞台上表达个人对音乐的独特理解，层

层递进地增加自我展示的难度，使其在不断尝试中获得

成就感，从而提升自信心与心理韧性。

在教学中，教师可以将贝多芬的音乐作为鉴赏课

程的核心内容，旨在帮助学生理解音乐作品中的情感深

度。教学目标有引导学生熟悉贝多芬的主要作品、理解

其音乐创作背后的情感故事，从而增强学生对音乐作品

的感知力，并进一步激发学生对自身情感的认知能力。

这一过程中，教师希望凭借作品情感层次的分析，引导

学生逐步了解音乐如何承载情感与个人的生命历程，从

而提升其自我认知能力。教学实施中，教师可以先为学

生播放贝多芬的《命运交响曲》片段，要求学生静心倾

听并记录下自己感受到的情感与画面。播放结束后，教

师组织小组讨论，让学生在小组内分享自己对音乐的情

感体会。在此基础上，教师引导学生分析贝多芬创作这

部作品时所经历的困境，带领学生讨论这些背景如何体

现在旋律与节奏的表达上。接着，教师带领学生进入“情

感演绎”环节，让每位学生挑选一个乐章片段，并尝试

通过肢体语言来表现自己对该片段的理解。在这一过程

中，教师鼓励学生专注于情感表达的细微变化，同时观

察他人的表现，加深自我认知，促进心理健康。

（二）设定阶段目标，增强自信心

音乐鉴赏与表演实践可以为学生提供独特的情境，

让学生在完成演奏、鉴赏和表演的过程中逐步体验到成

功的喜悦，这种经历能够增强学生对自身能力的信任，

进而对自我认知产生积极影响，促进心理健康的发展。

在教学中，教师希望凭借合理设定阶段性的音乐鉴赏和

表演实践目标，帮助学生在逐步达成小目标的过程中积

累自信。每个目标均应具有适度挑战性，以引导学生在

达成目标的过程中不断拓展能力边界，使其在自我认知

和心理健康方面获得成长。实践思路上，教师需要将音

乐鉴赏与表演实践分为几个阶段，逐步增加难度，设置

由易到难的目标。初始阶段，教师鼓励学生选择较为简

单的音乐作品进行鉴赏和表演，以此建立学生的初步自

信。随着学生对音乐鉴赏和表演实践的熟悉，教师引导

其独立完成一段旋律的诠释，或自主参与小组演奏。通

过这样层层递进的目标设定，学生能够在逐步积累成就

感的过程中，更加深入地感受自我能力的提升，促进心

理健康的积极发展。

以肖邦的《夜曲》为例，本课的教学目标包括让

学生了解《夜曲》的情感表达与音乐结构，同时掌握基

本的演奏技巧。教师希望学生逐步深入理解作品背后的

情感表达，在分阶段完成乐曲的过程中，逐渐提高自我

认知与表演信心。具体来说，教师的目标是帮助学生在

音乐鉴赏中积累情感体验，而在演奏中具备独立完成曲

目的能力。教学实施中，教师可以先播放《夜曲》并逐

一讲解曲目的节奏变化和情感层次，带领学生初步感受

乐曲的风格。接着，教师将乐曲分为几个片段，为每个

片段设定不同的学习目标。初始阶段，教师鼓励学生反

复练习曲目中的简单旋律，以掌握肖邦音乐中的基本情

感表达。在熟悉基本旋律后，教师增加难度，要求学生

独立完成一个片段的演奏，并在课堂上展示该片段的演

绎。每个阶段结束后，教师给予具体的反馈，指出学生

表现出色的部分，并提出改进意见。随着学生对曲目的

理解逐步深入，教师鼓励其尝试完整演奏《夜曲》，并

邀请学生之间相互点评，进一步激发其自信心，促进其

心理健康。

（三）引入音乐疗法，缓解心理压力

音乐疗法能够凭借旋律，使学生在欣赏音乐和表

演实践中找到情绪释放的渠道。这一过程不仅能增进学

生的自我认知，也能有效促进其心理健康的改善。音乐

的多样性可以为学生提供丰富的体验，帮助其在情感上

得到舒缓，逐步减轻焦虑。在此过程中，教师的教学目

标是借助音乐鉴赏和表演实践引导学生进入音乐的情感

世界，鼓励其在旋律中找寻共鸣，以实现心理健康的正

向调节。教师希望能够帮助学生更全面地认识自我情感，

并通过音乐表达的方式达到心理压力的有效纾解，提升

情绪掌控力。实践思路上，教师可以将音乐疗法与情感

引导活动相结合。初始阶段，教师选取情感内涵深刻的

音乐作品，带领学生在放松环境下倾听，并引导其记录

下倾听时的情感体验。课程结束后，教师会组织反思讨

论，让学生交流在音乐鉴赏和表演实践中获得的情感体

验，帮助其在心理健康和自我认知方面得到持续的发展。

教师可以选择巴赫的《G 大调第一无伴奏大提琴组
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曲》作为核心音乐作品，以帮助学生在音乐鉴赏和表演

实践中释放情绪，缓解心理压力，增进自我认知和心理

健康。具体教学目标在于让学生了解如何从音乐作品中

找到情绪共鸣，熟悉音乐节奏带来的情感变化，体验音

乐对情绪的引导作用。教师需要先为学生播放《G 大调

第一无伴奏大提琴组曲》第一乐章，要求学生静坐、闭

眼倾听，鼓励其将注意力集中在音乐带来的情绪体验上。

播放结束后，教师让学生写下倾听时的情感体验，并在

小组内分享自己的感受。接着，教师带领学生进入表演

实践环节，要求每位学生选择一个乐句，用肢体动作或

表情来表现自己对该乐句情感的理解。之后，教师安排

学生分组进行简单的合作表演，让其在音乐互动中宣泄

情绪。随后，教师引导全班进行反思讨论，鼓励学生描

述在音乐鉴赏和表演实践中获得的情感体验，进一步帮

助其理解音乐疗法如何对心理健康产生积极影响。

（四）组织分享活动，建立情感连接

通过集体分享的形式，学生能在轻松、包容的氛

围中表露情感，这种互动可带来情感上的共鸣，从而提

升学生心理健康，促进自我认知的进一步发展。音乐作

为情感的媒介，能够使学生能够从音乐中找到共鸣，在

分享中构筑情感连接。在此过程中，教师的主要目标在

于设置音乐鉴赏与表演实践的分享环节，帮助学生在集

体活动中体验到情感上的支持。通过倾听他人对音乐的

感受和自我表达，学生能够找到情感共鸣，进而提升自

我认知，促进心理健康水平的提高。实践中，教师可以

先将音乐鉴赏活动设置为小组分享形式。教师组织学生

分成音乐兴趣小组，围绕特定音乐作品进行讨论，鼓励

每位学生表达自己在鉴赏中的情感体验。接下来，教师

引导学生进入表演实践环节，鼓励其展示自己对音乐作

品的理解，并邀请其他小组成员给予反馈，促进彼此之

间的情感连接。随着活动的深入，教师可以设置“情感

共鸣”环节，组织学生共同讨论在音乐鉴赏和表演实践

中体验到的情感，分享个人的心路历程。

以《四季》为例，教师可以组织小组分享活动，

帮助学生在音乐中找到情感共鸣，增进其自我认知，提

升其心理健康。教学目标主要为让学生通过音乐鉴赏和

表演实践体会到季节变迁与情绪变化的关系，理解音乐

作品如何表达情感。教师希望学生在小组分享中表达自

我情感，并在与同伴的互动中建立情感连接，使其能够

更好地认识自我，缓解情绪压力，进而改善心理健康。

教学中，教师先播放《四季》的片段，引导学生静心倾

听，要求其将倾听过程中产生的情绪和画面记录下来。

随后，教师将学生分成小组，每组围绕《四季》的音乐

鉴赏分享自己的情感体验。每位学生依次讲述自己在音

乐中感受到的情绪。接着，教师让小组成员相互提出问

题，鼓励其深度探讨彼此的情绪体验，从而加深对自我

认知的理解。接下来，教师带领学生进入表演实践环节，

鼓励其借助肢体动作或乐器来表达对《四季》不同乐章

的情感理解，邀请组员为表演提供反馈。活动接近尾声

时，教师组织全班参与讨论，让学生反思在音乐鉴赏和

表演实践中的情感体验，分享个人成长的感受与心理健

康的变化。

结束语：

借助音乐，学生能够深入理解自我情绪，在音乐

表达中逐渐构建起对自我内在情感的敏锐洞察。表演实

践不仅增强了学生的自信心，还为其提供了情感表达的

有效途径，使其在面对压力和困扰时拥有更为健康的心

理应对方式。音乐中的多样性，可以为学生带来丰富的

情感体验，同时在合作与分享中建立起支持性的情感连

接。音乐鉴赏结合表演实践不仅是一种艺术教育，更是

一种深层次的情感疏导和自我探索方式，其能够为高校

教育注入更多可能性，为学生的成长和心理平衡发展奠

定坚实的基础。
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