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“正面思考”，不做职场里的“牢骚族”

舞台监督是要成功制作一台演出过程中

必不可少的角色，他对剧组的全体人员从导

演到演员和各个技术部门负责，提供一个有

利于艺术创作的有保障的环境。并且往往要

比剧组中的任何台前幕后人员都更要了解演

出的进行状态。

用简单的一句话来概括就是，舞台监督

要保证所有与演出相关的事情都在正确的时

间顺利进行。

作为一位专业的舞台监督，有一些东西

是必须要清楚的：

●1.舞台监督最重要的一个职责是要实

现导演在舞台上的视觉要求，大致包括以下三

点

a．在排练过程中，要在排练场贴地标，布

置景片，准备大小道具，记录排练换景

b.在排练和演出过程中及时了解并公开

布景、灯光、服装、化妆、道具、音效等部门的

想法

c.叫cue以保证演出的顺利进行

●2.做一个专业舞台监督应该具备的资

质

领导能力、权威性

组织能力

沟通技巧

灵活性

●3.舞台监督在排练和演出过程中必备工

具

a.铅笔、橡皮。便于记录和更改，保证工作

本的内容整洁有序

b.记事本。记录一些容易忘记的繁琐事务

c.排练和演出过程中的报告表格模板

d.平面图 剧场舞台的平面图，并备份到

剧本，以便排练时的参考

e.长度测量尺 方便测量舞台的各个尺寸

大小

f.比例尺 根据舞台大小按比例划出排练

区域

g.荧光胶带 标注出舞台的边界及各个景

片的准确位置

h.手电筒 保证剧组人员的剧场安全

●4．作为一个舞台监督，我们还应该清楚

的知道剧组全体工作人员的职责划分

对舞台监督有了一些大致的了解后，从

前期的制作到排练到最后搬到舞台的全过程

中，舞台监督又是如何参与进去，并执行自己

的职责呢？有志投身于此的同学们，可以在校

园大型活动中实践体验一把哦。

从选楼层看你的创业潜质
假如你开了一家公司，地点设在一座8层的

大厦里，你希望自己的工作地点在哪一层?

A、一层或二层

B、三层或四层

C、五层或六层

D、七层或八层

◇选择A：你的创业意识较强，能脚踏实

地，是个务实的创业者，但有时遇到问题过于犹

豫，往往失去好的发展机会。

◆选择B：你很务实，有很强的思考能力，是

非常精干的创业者，只是过于机敏变化太多，反而

容易误失时机。

◇选择C：你能够抓住时机迎头而上，具备超

强的市场洞察力，并且能够听从他人的指正，是位

非常有潜质的创业者。

◆选择D：你具有

不服输的性格，具有

力压群雄之势，有竞争

力，对自已创业充满信

心，但要避免出现急于

求成的心态。

职场里的“牢骚族”

职场专家指出，牢骚可以说是一种“自

卫”的讯号。尤其当遭遇挫折或不平等待遇，难

免会发出不平之鸣，企图引起别人的注意和同

情。然而，事实正好相反，牢骚讲得愈多，反而

愈容易令人滋生反感，导致负面效果。

还有另一种，则是把发牢骚当成烟幕

弹。自己犯了某些错误，第一个反应就是找借

口发牢骚，“这不是我的错，而是……”先把责

任一股脑推到别人身上，然后再回过头找同

病相怜的人互诉衷肠，寻求声援。

心理研究人员发现，爱发牢骚的人通

常都有一种“否定性思考”的习惯，看事情喜

欢看负面，他们把注意力集中在许多难题上

面，他的人生经验由各种难题组成，因而心情

总是维持低落，由于整天忙于批评，往往使得

他们没有多余的时间和精力来修正自己。

正面思考的力量

发牢骚之前应先

想清楚：“我说这些话

有什么用？能产生什么效果？希望别人同情我

或是帮我解决问题？”“事情真的如我所想的

那么糟糕吗？还是被我夸大了？”“下一步，我

该怎么做才能扭转劣势？”即使你考虑离

职，也要尽可能用最优雅的态度，接受你的挫

败；更高一筹的做法则是把它视为重新证明

自己的挑战，千万不要因为不满而停止往前迈

进的脚步。

要挣脱牢骚族，就必须学习“正面思

考”，遇到挫折先想办法移转注意力，把思

考焦点集中在解决方案，找出如何做，才是

对自己最有利。这种事很奇妙，当一个人怎么

想，通常他就会变成什么样的人，心理学家称

之为“正面思考的力量”。

很
多老板都十分厌恶员工在办公室里发牢骚，认为他们故意

兴风作浪，到处打击士气，削弱组织的活力。然而，几乎在

每一个组织里面都免不了有“牢骚族”和“抱怨族”。 

hold住全场的舞台监督是怎样炼成的？

献给有志投身的小伙伴！


