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音乐治疗对大学生心理健康的积极作用探究

张志彬

浙江传媒学院，浙江 杭州 310000

摘要：在社会竞争愈发激烈且高校环境渐趋复杂的当下，大学生心理健康问题愈发突出，已然成

为社会各界关注的重要议题。音乐治疗，作为一种非侵入性、低风险的心理健康干预手段，近年

来在促进个体心理健康、缓解压力、改善情绪等方面展现出显著效果。本文旨在探讨音乐治疗对

大学生心理健康的积极作用，通过文献综述、案例分析、实证研究等方法，分析音乐治疗在缓解

焦虑、抑郁情绪、提升自我认知、促进社交能力等方面的具体作用机制，同时给出相应的应用建

议，旨在为高校心理健康教育供给新的思路与途径。
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引言

大学生作为社会的重要群体，其心理健康

状态直接关联个人成长发展与社会和谐稳定。

然而，随着学业压力、就业竞争、人际关系等

多重因素的叠加，大学生心理健康状况之严峻

性渐趋明朗，已然成为社会各界深切关注并热

烈讨论的焦点话题。传统的心理咨询与治疗方

法虽有一定成效，但受限于资源分配不均、学

生接受度不高等问题，难以全面覆盖。因此，

探寻更为灵活且易被接纳的心理干预模式就

显得至关重要。

1 音乐治疗的基本概念

音乐，作为抚慰人心、激励意志及丰富日

常生活的关键途径，其力量深远而广泛。它宛

如一剂温柔的良药，能够有效治愈个体身心所

遭受的种种疾患，为人们的内心带来安宁与康

复。而音乐治疗是一种运用音乐及其元素（如

节奏、旋律、和声等）作为媒介，通过创作、

演奏、聆听或与他人合作音乐表演等形式，对

个体进行心理、情感、社交和认知层面的综合

性干预过程。这一过程由经过专业培训的音乐

治疗师主导，旨在促进个体的身心健康，提升

生活质量。《音乐学概论》一书中也阐明了音

乐治疗的定义：“音乐治疗以人的心理层面为

切入点，采用心理治疗的理论和方法，运用音

乐特有的生理、心理效应，突出音乐的本质和

特性，使患者在音乐治疗师的共同参与下，通

过各种专门设计的音乐活动、音乐行为、音乐

经历及音乐体验，达到消除患者心理障碍，恢

复或增进身心健康的目的
[1]
。”音乐治疗作为

一种独特的心理治疗方法，具有普适性、非言

语性、创造性等特点，适合不同文化背景、年

龄层次的人群。新兴的音乐疗法不仅仅局限于

传统概念之中的音乐聆听和艺术审美,而是利

用音乐对人生理和心理的双重影响来获得独

特的认知和感悟方式，使情绪和情感得到升

华，以此达到身心健康
[2]
。把音乐治疗融入大

学生心理健康教育，既能拓展心理健康教育的

途径与方法，又能提升大学生心理健康程度，

推动其全面成长。

2 音乐治疗对大学生心理健康的积极

作用

2.1 改善不良情绪，培养健康情感

音乐具备强劲的情感传递效能，可快速且

高效地引发人们的心理与生理反馈，进而催生

积极的情绪体验和身体机能反应。有研究证
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明，音乐能够引发个体生理唤醒，促进人体内

稳态，减少紧张感，起到舒缓心情的作用，还

能够增加体内免疫球蛋白 A（IgA）的含量，

达到镇痛作用。因此音乐治疗对大学生焦虑、

恐惧情绪的缓解具有有效治疗作用
[3]
。大学生

在承受学业、就业、人际关系等多重压力时，

极易产生较为严重的焦虑、紧张、抑郁等负面

情绪。音乐治疗通过演奏、歌唱、舞蹈等形式，

为大学生提供了一个释放压力、宣泄情绪的平

台。在这个过程中，大学生可以充分感受到音

乐的魅力和美好，从而获得自信和动力，改善

不良情绪，培养健康的情感。一首欢快的歌曲

可以迅速提升大学生的情绪，让他们感受到快

乐和轻松，从而减轻焦虑感，释放压力，将负

面情绪转化为积极的能量去勇敢面对人际交

往难题。当大学生因学业压力、或未来规划迷

茫而感到焦虑或抑郁时，励志歌曲和积极向上

的旋律，如同阳光般照亮大学生的心灵，激发

出他们内在的活力和动力。每当面对困难和挑

战时，这样的音乐都能成为他们前进的动力，

帮助他们以更加乐观的态度去面对生活中的

每一个难关
[4]
。这种即时的情绪改善有助于大

学生缓解压力，恢复积极的心态。

2.2 消除人际障碍，促进自我表达

音乐治疗为大学生构建了一个安全、包容

的人际环境。在集体音乐活动中，无论是歌曲

演唱还是乐器合奏，音乐都成为连接彼此的桥

梁。通过旋律、节奏等语言因素，以及肢体动

作、表情等非语言因素，学生能够自然地表达

内心情感，释放情绪压力。团队音乐治疗特别

注重互动协作。当学生们共同完成一首乐曲

时，必须相互配合、及时沟通，这种艺术合作

能有效消除初次见面的尴尬，快速拉近心理距

离。在音乐创造的轻松氛围中，内向的学生也

能逐渐敞开心扉，用音乐代替言语传递真实想

法，这种表达方式既安全又富有感染力。同时，

专业音乐治疗师可以引导学生分享创作心得，

通过交流音乐体验，参与者不仅能获得情感共

鸣，更能学会换位思考。这种基于艺术体验的

互动，比普通社交活动更容易建立深层信任。

许多学生在这个过程中发现，音乐不仅治愈心

灵，更帮助他们突破社交障碍，提升人际交往

的信心与能力。

2.3 激发创新思维，提升心理韧性

音乐治疗在促进大学生认知发展和心理

韧性培养方面展现出独特优势。创造性音乐活

动通过其特有的艺术表达形式，为参与者提供

了丰富的认知发展空间。在即兴演奏过程中，

大学生需要即时处理音乐元素之间的复杂关

系，这种实时创作要求不仅锻炼了思维的敏捷

性，更培养了突破常规的创新意识。音乐创作

活动则通过旋律改编、节奏创新等环节，系统

性地促进发散性思维的发展。音乐治疗对心理

韧性的培养具有渐进式特征。从基础技能学习

到复杂作品演绎，每个阶段都设置了适度的挑

战目标。学生在克服演奏技术困难、完善音乐

表现的过程中，自然而然地建立起积极的问题

解决策略。特别是公开表演情境，既提供了展

示成果的机会，也创设了压力适应的实践场

域。这种双重促进效应源于音乐活动特有的

“表达-挑战”平衡机制。艺术表达降低了心

理防御，使个体更开放地接受挑战；适度的挑

战又反过来丰富了表达内涵，形成良性循环。

音乐元素的非言语特性为情感体验和认知发

展提供了安全载体，使成长性改变更易发生且

更持久。

2.4 增强身体免疫力，促进身心健康

音乐治疗不仅有助于改善大学生的心理

健康状况，还对他们的身体健康产生积极影

响。现代医学研究表明，音乐可以激发人体的

免疫系统功能，增强身体的免疫力。通过参与

音乐治疗活动，大学生可以放松身心、缓解压

力，从而改善身体的生理状态。这种生理状态

的改善有助于提升身体的免疫力，预防和治疗

多种疾病。例如音乐治疗中的舞蹈疗法和音乐
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瑜伽等活动结合了身体运动和音乐元素，有助

于促进大学生的身心健康。通过舞蹈和音乐瑜

伽的练习，大学生可以放松身心、缓解压力，

从而改善身体的生理状态。这些活动还可以促

进血液循环、增强身体灵活性和力量，提高身

体的免疫力和抵抗力。因此，音乐治疗不仅有

助于改善大学生的心理健康状况，还对他们的

身体健康产生积极影响。

2.5 培养团结协作精神和社会适应能力

音乐治疗活动通常是集体参与的活动，在

促进大学生社会适应能力发展方面具有独特

优势。在团体音乐治疗各环节的间隙，彼此之

间常常会进行各类交流，或是语言交流，或是

音乐交流。在此过程中，成员之间的关系变得

更加亲近，信任感不断增强，团体凝聚力不断

提升。因此，良好的互动性使得活动的接受度

更高
[5]
。这种特有的互动形式，为参与者构建

了一个支持性的社交训练环境。非言语的音乐

交流有效降低了社交焦虑，使参与者能够以更

自然的方式建立人际联结。

音乐团体治疗也通过多重机制提升大学

生的社会功能。在音乐合奏过程中，参与者需

要持续调整演奏以配合整体效果，这种动态协

调过程培养了团队协作意识和换位思考能力。

同时，音乐表达所引发的情感共鸣也增强了团

体成员间的相互理解。通过观察发现，团体音

乐活动能够显著提升参与者的社交信心和沟

通技巧。

值得注意的是，音乐治疗产生的社会能力

提升具有明显的迁移效应。参与者将在音乐活

动中获得的交往经验自然地应用到日常生活

中，从而建立更健康的人际关系。这种通过艺

术体验获得的社会学习，避免了传统社交训练

可能产生的阻抗心理，使干预效果更加持久和

深入。音乐治疗将审美体验与社会功能训练有

机融合，为大学生社会适应能力的培养提供了

一条有效途径。

3 音乐治疗实践的科学依据

3.1 音乐的心理效应

（1）情绪调节机制：音乐治疗的核心作

用机制之一在于其独特的情绪调节功能。不同

的音乐类型和旋律能够激发或抑制人的情感

反应，帮助个体调节情绪状态。这种情绪调节

机制是音乐治疗实践的重要基础。

（2）心理表达机制：我国《乐记》中说:

“凡音之起，由人心生也
[6]
。人之心动,物使

之然也,感于物而动,故形于声。”音乐治疗为

个体提供了重要的非言语性心理表达途径。在

治疗过程中，患者通过音乐创作和即兴演奏等

形式的情绪表达，可以实现潜意识的情绪宣泄

和心理冲突的外化，这一机制在创伤后应激障

碍等心理疾病的治疗中显示出独特价值。中国

古代音乐理论中“声由心生”的观点，与现代

神经科学关于音乐情绪加工的研究发现具有

高度的理论契合性。

3.2 音乐的生理效应

（1）对身体机能的调节作用：音乐能够

直接影响人体的多项生理指标。研究表明，舒

缓的慢节奏音乐可以降低心率、减慢呼吸频率

并稳定血压水平，这种作用主要通过激活副交

感神经系统来实现，从而帮助机体进入放松状

态。相反，节奏明快的音乐能够刺激交感神经

系统活动，提升机体的兴奋程度。基于这一生

理调节机制，音乐疗法在临床实践中被广泛应

用于疼痛管理和睡眠障碍的干预。

（2）对神经系统的调节作用：神经科学

研究发现，音乐刺激能够同时激活大脑多个功

能区域，包括边缘系统（情绪调节）、海马体

（记忆处理）和前额叶皮层（认知功能）。这

种多区域的协同激活会促进内啡肽等神经递

质的释放，同时增强神经元之间的突触传递效

率。这些神经生物学变化不仅能够改善情绪状

态，还可以提升认知功能和工作记忆能力。从

神经机制来看，音乐对大脑的影响类似于一种

非侵入性的神经调节技术。
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3.3 音乐治疗的理论基础

（1）心理治疗理论基础：音乐治疗建立

在现代心理治疗的理论框架之上，通过音乐特

有的生理和心理调节机制，帮助个体改善心理

状态、促进心理健康。音乐作为一种非语言性

的治疗媒介，能够绕过认知防御直达情感层

面，这种独特的治疗优势使其成为心理治疗的

重要辅助手段。在临床实践中，音乐治疗师会

依据不同心理治疗流派的理论，设计针对性的

音乐干预方案。

（2）中医五音理论体系：中国传统医学

发展出了独特的音乐治疗理论，主要体现在

《黄帝内经》提出的“五音-五脏”对应学说。

该理论系统阐述了宫、商、角、徵、羽五音分

别对应脾、肺、肝、心、肾五脏的调节关系，

认为特定音律能够调节人体气机运行、平衡脏

腑功能、安定精神情志。《史记》中记载：“故

音乐者，所以动荡血脉，通流精神而和正心

也。”这一理论体系不仅具有深厚的文化渊源，

更为中医音乐治疗实践提供了系统的理论指

导
[7]
。

3.4 临床实践与研究证据

（1）临床适用范围：音乐治疗作为一种

安全有效的辅助疗法，在多个医疗领域展现出

独特的应用价值。在精神健康领域，音乐治疗

能够显著改善抑郁症和焦虑症患者的情绪状

态；在神经康复领域，其对脑损伤患者的运动

功能恢复和语言能力重建具有促进作用；在慢

性病管理方面，音乐治疗可有效缓解疼痛症状

并提升患者整体生活质量。值得注意的是，在

特殊人群干预方面，音乐治疗对自闭症谱系障

碍儿童的社交能力发展和阿尔茨海默病患者

的认知功能维持均显示出积极效果。

（2）实证研究结果：大量临床研究数据

证实，音乐治疗通过多重机制发挥治疗作用。

在心理调节方面，音乐干预能够调控压力反应

系统，减少应激激素分泌，从而缓解心理压力；

在生理调节层面，特定音乐元素可以优化自主

神经功能，改善心血管系统活动；在神经功能

重塑方面，规律的音乐刺激能够增强大脑运动

区的可塑性，促进神经通路重建。这些科学研

究成果为音乐治疗的临床实践提供了稳固的

理论支撑。

4 研究结论

综上而言，音乐治疗对大学生心理健康有

着多层面的促进作用。在情绪调节方面，音乐

治疗能够有效缓解焦虑、抑郁等负面情绪状

态，提升情绪管理能力；在人际互动层面，通

过团体音乐活动显著改善了社交障碍，增强了

合作意识与团队精神；在认知发展维度，音乐

干预不仅激发了创新思维，还提升了认知灵活

性；在心理素质培养方面，音乐治疗增强了心

理韧性，提高了压力应对能力。这些发现表明，

音乐治疗作为一种创新的心理健康干预方式，

对促进大学生心理素质的全面发展具有独特

优势。
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