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【摘  要】随着我国现代社会高质量发展，社会竞争加剧，大学生面临着巨大的生活、就业、工作方面的压力，使得心理健

康受到了极大的影响，如果单纯的依靠传统的健康教育讲座、一对一的咨询是根本无法解决大学生心理困扰的，

对于大学生的成长与发展造成不利影响。音乐是非常重要的艺术形式，音乐治疗的方式较之普通治疗有着非常

明显的优势，也是学生比较容易接受的方式。本文分析舒缓音乐对于缓解大学生心理压力方面的作用，有助于

排解大学生内心的负面情绪，总结出可行性措施，希望为大学生的发展提供帮助与支持。 
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【Abstract】with the development of modern society, social competition, college students face huge life, employment, work 

pressure, make mental health was greatly affected, if simply rely on the traditional health education lectures, one-on-one 

consultation is unable to solve college students' psychological distress, for the growth and development of college 

students. Music is a very important art form. Compared with ordinary therapy, music therapy has obvious advantages, 

and it is also a easier way for students to accept. This paper analyzes the role of soothing music in relieving the 

psychological pressure of college students, which is helpful to solve the negative emotions of college students, and 

summarizes the feasible measures, hoping to provide help and support for the development of college students. 
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音乐治疗，从本质上来说也是心理领域延伸的学科，国

内外心理学方面的专家对于音乐治疗研究逐步进行，这对于

心理调节方面的作用变得更加明显。将音乐治疗的方式应用

到大学生心理问题解决中，国内外学者也进行了全面探索。

在二十世纪初，我国的研究学者王纯教授就对音乐治疗在大

学生调节作用进行深入研究，表示该方式对于大学生的心理

和生理产生变化，改善不良情绪。音乐治疗之下，对于轻度

抑郁的大学生可以舒缓心情、缓解压力，所以是目前治疗抑

郁症的重要措施。 

一、当前大学生产生心理压力的原因 

在我国现代社会高质量发展之下，人们生活质量得到很

大的提升。现代的大学生出生在物质极为丰富的时代，每个

人的家庭生活都比较优渥，尤其是一些独生子女的家庭，在

百般宠爱中成长起来，自我意识较强，抗打击能力弱。在进

入到高等院校学习后，脱离了父母的照顾，心理状态、生活

情况都有了很大的改变。有些学生不适应大学的生活，人际

交往能力比较差，或者高考失利没有进入到自己心仪的大学

生，还有情感方面的影响，出现一系列的负面情绪，内心存

在着很大的困惑，心情比较压抑，心理健康受到影响。 

（一）学习压力 

每个大学生都经过了艰难的高中时期考入大学，但是有

些学校过度强调“分数”，学生在长期学习中，受到应试教

育理念的影响，认为成绩就是一切，而大学生将过多的时间

投入在学习中，生活能力、社交能力都比较差，很少参与到

社会活动中，而在忙碌的学习中面临着较大的压力。同时，

学生没有可以选择的方式进行压力释放，也没有足够的时间

来放松自己，也就不能通过社会活动来积累社会经验。虽然

这样的情况下，学生成绩有所提升，但是学生整体素质与能

力却再降低。再者，目前的大学生就压压力较大，学生的专

业课学习要求会提高，学生的心理负担也会逐步的加重。 

（二）不良的学习习惯带来专业学习的困惑 

当前很多大学生刚刚脱离家庭生活，有些学生的自律能

力比较差，心气浮躁，学习和生活习惯都有缺陷。他们在以

往的任何阶段学习中，受到父母、老师的严格监督，有父母

照顾生活，而在进入到大学后，很多学生离开家比较远的距

离上大学，不受约束的情况下容易放飞自我，旷课、打游戏、

走神等情况比较普遍，即使辅导员、任课老师批评，也不会

接受意见，成绩越来越差。对于严重的学生，考试挂科、留

级甚至无法毕业，所以导致学生难以成功，压力不断增大，

对于学生今后的发展和进步是不利的。 

（三）不善交流增加的心理负担 

有些学生长期与父母分离，属于留守儿童，与爷爷奶奶、

外公外婆共同生活，虽然在生活上无微不至的照顾，但是在

情感方面的投入有不足，无法感受到母爱、父爱，长期没有
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受到关爱的情况下，父母缺位严重，所以缺乏安全感，自我

封闭的情况较为严重。这些学生大部分都会在初中阶段离家

住校，由于学生年龄较小，自我管理能力比较差，人际关系

处理不足，不及格率比较高。他们在遇到生活以及工作中的

难题无法协调，自我调节能力很差，内心也比较孤独，情绪

压抑比较严重。 

（四）校园感情纠葛带来心理失衡 

大学生处于青春期，对于情感方面有着非常强烈的好奇

心。很多大学生都是刚开始离开父母、亲人进入到学校开展

集体生活，独立生活与学习，独自面对复杂的人际关系，如

果在学习与生活中，出现情绪方面的问题，情感形成空洞，

就需要寻找出一个能够关心自己、倾诉的人。因此，大学生

之间容易形成感情，大学生没有进入到社会，阅历比较少，

没有物质基础，同时心智也不成熟，三观还没有形成，所以

容易受到情感纠葛的影响。只要是出现了情感方面的挫折，

心理失衡的情况就会发生，甚至产生怨恨社会、报复同学的

想法，造成严重的伤害。 

二、音乐对大学生心理疏导的作用和方式 

（一）提高大学生音乐欣赏水平和音乐素养 

很多大学生在进入到学生之间，都没有真正的接受关于

音乐专业知识的学习，没有展开音乐欣赏训练。虽然很多大

学生都喜欢使用手机、电脑听音乐，但是欣赏能力较差，也

不具备音乐方面的专业知识，对于音乐的内涵理解不够深

入，所以导致音乐对于心理调节的效果不认可。因此，建议

大学生全面的展开音乐欣赏课的教学，通过第二课堂进行音

乐欣赏方面的学习，让音乐知识得到普及。因为专业音乐老

师讲解乐理、理解曲意、学会欣赏，以更好的提升学生的欣

赏能力和水平，并且有较高的曲目选择能力，提升心理疏导

的效果。 

音乐是一种艺术形式，对于人的情感方面的影响比较

大，尤其是古典音乐的旋律非常优美，情感充沛，是经过多

年沉淀之后流传下来的，可以在情感上给人以共鸣，让人不

自觉的随之舞蹈，心情自然会非常的愉悦、舒展。古典音乐

起源于宗教，做出了很大的改变，虽然柔和了人的情感元素，

同时也要比较强烈的宗教情感。如果抛开宗教神秘的一面，

我们可以通过音乐感受到人类对于自然、宇宙的崇尚，人与

自然更加的和谐。在早期的音乐创作中，比如巴赫、莫扎特

等创作的音乐都融合了自然的美感，虽然不乏世俗情感，同

时也有人的情感在其中，这些音乐和中国的古琴音乐有着共

通点，都适合培养和转变人们的情感。 

音乐对于大学生心理问题的疏导有着一定的科学性，同

时也是复杂性的过程中。不同的音乐作品、不同风格的音乐、

不同形式的音乐等，都能从不同程度改变人的情绪，促进心

理健康的提升。因此，要选择契合大学生心理状态的音乐类

型、曲目，从而达到心理疏导的效果。 

（二）组建音乐方面的社团，提升学生社交能力 

大学生刚刚从高中毕业，进入到集体生活中，与其他同

学共同住在同一间宿舍，难免会因为性格、生活习惯等方面

产生摩擦。有些学生自我意识比较强，尤其是以独生子女为

主，他们的人际关系能力较差，任何事情都会以自我为中心，

常常因为一些小事情和同学产生摩擦，导致同学之间的关系

变得紧张，还会存在相互伤害等不良事件，甚至引发严重的

心理疾病而无法继续学业。 

通过音乐社团组织歌唱比赛、器乐演奏、舞蹈演出等相

应的活动，让学生积极参与到集体活动中，在活动中逐步的

放开自我，打开心扉，与其他同学进行紧密的交流与合作，

促进沟通与交际能力的提高，也会收获友情，使得自己大学

生生活变得更加丰富。同时，还要组织学生欣赏、聆听一些

舒缓的民族音乐与古典音乐，有助于缓解紧张的情绪，保持

身心放松的状态。心态调整之后，和同学相处时会变得更加

自然、舒适，避免同学之间存在矛盾，人际关系更加的和谐，

生活质量也会随之提升。 

因此，大学校园内根据实际需要组建高质量的音乐社

会，比如合唱社团、音乐欣赏交流社、音乐演奏社团等等，

合理的利用校园广播、校园网站等推送一些音乐，形成良好

的音乐氛围；通过社团合作形成良好的人际关系，并且排解

学生内心焦虑、抑郁等等负面情绪，及时疏导和干预，才能

避免不良情绪的影响，让大学生保持舒适的心情，释放生活

愉快学习的压力，保持身心健康。 

三、舒缓音乐治疗的具体应用 

（一）健全音乐治疗体系 

首先，高校根据实际教学的需要开设音乐课程，频率设

计为每周几节即可。在音乐课上，大学音乐教师可以给学生

提供一些音乐理论教育，并且还要播放一些舒缓的音乐来舒

缓心情。其次，学校根据需要组织多样化的音乐文化活动，

或者“音乐节”等，让学生积极的参与到其中，丰富知识的

同时，也会增进社交活动，发挥出音乐治疗的作用，保持身

心放松的状态。再次，大学音乐教师将丰富的音乐资源融入

到具体的教学中，开设音乐相关的选修课程，不断的学习和

掌握音乐知识，陶冶情操，缓解压力和负面情绪。最后，建

设完善的管理制度，形成全新的音乐教育体系，配置相关的

音乐基础设施，采购一些音乐器材，供学生练习和使用，并

且能够缓解内心的压力。此外，设施相应的音乐治疗教师，

对于有帮助的学生提供必要的帮助，才能更好的消除压力，

以积极的心态参与到学习中。 

（二）利用指导性音乐想象技术帮助大学生减压 

指导性音乐技术为音乐治疗的主要方式，具体通过下述

操作实现：首先，学生进入到音乐治疗教室后，如果学生的

心情比较复杂，内心无法平静，此时音乐教师就要指导学生

选择舒服的姿势坐在座位上，在心情逐步的平复、回归到正

常状态后，音乐教师再播放一些简单、时间较短的音乐片段，

让学生快速的放松身心，这是音乐疗法的第一步。 
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然后，音乐教师关注学生的心理感受。给大学生描绘一

些比较美好的画面与事物，引导大学生想象这些美好的意

像，从而可以更好的转变心理状态。这时，音乐教师鼓励学

生想一下自己人生中遇到最开心的事，并且对未来有一定的

憧憬，幻想自己以后的生活、工作等，通过这种方式可以让

学生尽快的放松身体，心理也会逐步的缓解，情绪慢慢的释

放出来，不会受到负面情绪过大的影响。 

（三）利用半指导音乐想象技术调节学生情绪 

音乐治疗方法的应用中，半指导性想象技术也是比较常

用的一种方法，对于消除学生的心理压力、调节情绪有着积

极的作用。但是也要注意在，在该方法的应用中，大学音乐

教师必须要从实际出发，保持课堂设置的灵活性、互动性，

通过语言展开学生的引导与干预，教师积极和学生保持沟

通，了解学生的真实想法与感受，如果压力缓解了，可以继

续选择使用该方法进行治疗，从而可以更好的选择合适的治

疗方法，促进音乐治疗效果的提升。同时，大学教师还要针

对实际情况选择合适风格与类型的音乐，比如清新欢快的音

乐、古风类型的音乐等等，让学生感受到不同音乐风格的差

异，并且能够寻找出与自己心灵相契合的音乐形式，以更好

的缓解内心的压力，排除心中的不良情绪，获得良好的情感

体验。 

（四）采取有针对性的音乐治疗 

作为大学音乐教师，遇到有些同学心情比较低落时，应

该主动的提供一定的帮助，从而可以更好的缓解负面情绪。

在面对有不良情绪的大学生时，不要急于播放音乐，而是先

和学生进行深入的交谈，这样做法的目的是先了解到学生的

心理状态，避免播放的音乐直戳学生的痛点。通过交谈掌握

学生因为什么原因而导致的心理失落，比如有学生因为与爱

人分手而产生的负面情绪，导致无法正常投入到学习和生活

中，并且感受到巨大的压力。这时可以给学生播放轻音乐《天

空之城》，这是一首多变的音乐，几乎可以适应多种原因造

成心情低落的大学生身上，通过聆听该音乐，容易被优美、

轻快、唯美的旋律所吸引，从而更好的缓解内心负面情绪。

不仅如此，教师还可以给学生讲解《天空之城》的创作背景，

了解相应的音乐知识，让学生可以快速的忘却烦恼，学习兴

趣更好的提升，个人的压力也会得到很快缓解，不会长期处

于负面情绪中。 

在这名同学即将离开音乐治疗室时，教师在播放几首关

于治疗失恋的轻快音乐，比如英文歌曲《Wolves》、中国富

含古风韵味的歌曲《起风了》，这些歌曲的旋律非常优美，

符合大学生的情感需要以及心灵审美需求，学生听了这些音

乐之后，心理上有强烈的激励性，并且可以伴随学生度过一

些艰难的时光，有更强的自信心投入到学习与生活中。 

总之，在音乐治疗开始前，大学音乐教师首先应该对学

生的情绪有所了解，了解产生情绪问题的原因，针对学生的

情绪情况选择合适的治疗方法，有效的预防个人压力过大的

情况，让学生保持良好的心理状态，以饱满的情绪和积极向

上的心态应对学习与生活的难题，实现个人价值与发展。 

四、建议及展望 

随着现代社会的发展，学生面对的压力不断的增大，这

些压力的存在有客观因素，也有主观因素，对于学生的生活、

工作、学习造成较大的影响。在大学生的学习中，通过使用

音乐疗法可以有效的排解负面的情绪，尤其是舒缓音乐的使

用，可以更好的排除负面情绪，快速的消除负面情绪的影响。

同时，音乐治疗还能培养良好的情感，促进人际关系的改变，

有良好的人际关系，构建完整的人格。但是目前该方法还没

有完全的普及，一些学校没有全面推广应用，设置存在着强

烈的误解。因此，需要加强音乐治疗方式的推广，发挥出舒

缓音乐的作用，加强心理健康教育，解决负面情绪，为大学

生的全面发展做出贡献。 
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