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一、绪论

音乐心理效应本身属于音乐心理学的范畴，实际指的

是音乐活动发生过程对于个体心理产生的反应与效果。音乐

是德育教学的一种，本文基于音乐学科标准、音乐心理学、

音乐治疗等相关文献的基础上，探究音乐活动对于高中生的

心理健康效应的研究，外在表现于高中校园内部学习音乐歌

唱、音乐欣赏、音乐舞蹈以及音乐创作等活动，这些活动可

以有效调节校园内部文化氛围，营造良好的教学环境。

二、文献综述

1. 高中生焦虑心理成因

（1）内部心理变化

①学业压力巨大

高中生尚未成年，面临高中阶段较强的学业压力的

抗压性相对较弱，容易产生焦虑心理。李丽（2021）认

为高中阶段面临着高考压力，学习任务艰巨，学业难度

也远高于初中阶段，这导致部分学生在繁重的学业中养

成拖延习惯，难以如期完成教师规定的学习任务，而这

种拖延习惯又导致其需要面对教师与家长的双重压力，

导致其产生紧张与慌张的情绪 [1]。杨柳（2021）认为压

力若是长时间没有得到有效疏导，就会滋生焦虑情绪。
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而高三学生在超负荷的学习强度下，面临一系列的阶段

测验与学科考试，其紧张与焦虑的情绪就会转化为焦虑

心理。

②学生自我意识不断增强

Erome S. Gans（2021）认为这个年龄的学生处于自

我意识不断上升的年纪，伴随着对于外界认知不断更新，

其更加希望得到家长、老师以及同学的认同，但同样

也很容易陷入不自信或自我否定的情绪之中 [2]。刘晓洁

（2021）在《音乐治疗在疼痛治疗中的应用及展望》中提

到，焦虑心理外化在其行为上时，就会表现为在学习及

日常人际交往中的成人感不断增加，更加倾向于追求特

立独行，而不爱与他人交流内心的情感，也排斥于听取

教师或家长的关心及意见，对于自由的诉求较强，甚至

会采用比较偏激的方式证明自身的能力及价值，这也是

导致高中生焦虑心理形成的原因之一 [3]。

（2）外部因素影响

①学校环境的影响

不同学生的心理特征或多或少存在一定的差异，而

这种差异还会体现在班级整体成绩上。平均成绩较高的

班级而言，学生的焦虑心理要严重得多，成绩优异的学

生与成绩相对不够理想的学生所能感受到的心理压力也

存在差异。除学校外，Gutkin M，Brown R J，Mclean L，

Streimer J，Kanaan R A（2021）认为高中生对于人际交

往问题也极为敏感，非常重视外界对于自身的看法与认

识，学校环境中教师、同学的态度也会对学生的焦虑心

理产生影响。

②家庭教育的影响

家庭教育对于学生个体的身心变化也起着重要的作

用。尉氏县第一中学的学生年龄相对较小，心智尚不成

熟，Chong Seng Choi，Ang Jin Kiat，Tan Khai Pin（2021）

认为若家庭中存在父母利益、家庭不和谐等情况，都可

能会导致学生产生不健康的心理，甚至家长极端、偏激

的教育方式也会不断加重学生的心理压力。

三、研究方法与设计

1. 音乐实验对象界定

（1）研究对象基本情况

本次实验在尉氏县第一中学高一、高二年级各三个

班级中开展，对的学生进行焦虑自评量表随即抽取测试，

进而得出实验数据。本次实验最终被试样本共计 357 人，

其平均年龄为 17 岁，男生共计 182 人，女生共计 175 人。

（2）音乐干预实验活动方案

为了保证实现的科学性与客观性，本次实验在尉氏

县第一中学高一年级段中随机挑选三个班级、高二年级

段随机挑选三个班级，共计 357 位被试样本参加了实验。

在一个月的实验周期中，6 个班级 357 位被试样本分别参

与了四次音乐干预实验。本次音乐干预实验为了综合判

断音乐活动是否能够缓解尉氏县第一中学高中生的焦虑

情绪，本文在“60-70 分”、“50-60 分”、“40-50 分”的

学生中分别选取了 5 名学生，编号为 A-O，这 15 名学生

是本次实验的主要观察对象，其焦虑量化前侧数据如图

2.1 所示：

图2.1　主要观察对象“A-O”焦虑量化前侧数据

根据测试对象不同的焦虑心理特征，本文在实验过

程中对音乐作品进行分类，并通过不同类型及方式的音

乐活动，采取引导方式对不同学生的焦虑情绪进行音乐

干预及介入，以实现释放负面情绪，舒缓焦虑心理的目

的。

2. 研究活动设计

（1）音乐欣赏类音乐活动

乐曲《阿莱城姑娘》为管弦乐组曲，音乐节奏缓慢、

意境悠远，对于轻度焦虑状态下容易紧张、不安或性情

图3.1　乐曲《阿莱德姑娘》音乐片段
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急躁的尉氏县第一中学部分高中生而言，可以有效地舒

缓情绪。本次实验过程中节选了第二曲的《小步舞曲》

作为音乐欣赏片段，刘冰等学者（2021）在《广泛性焦

虑障碍心理治疗研究进展》中曾提到木管音乐的音色明

朗、纯净，可以有效地刺激到学生不安、紧张等焦虑情

绪，有助于改善其身心紧张的情况，使个体的情绪变得

松弛、自然，对轻度焦虑学生的焦虑心理进行干预，利

用循循善诱的音乐引导其产生平静、愉悦的情绪 [4]。

（2）音乐联想类音乐活动

聆听德彪西《牧神午后》，想象音乐场景，可以画

出脑海里想象的画面。《牧神午后》是德彪西所作的一

首印象主义音乐风格的管弦乐作品，乐队的色彩和音响

营造出了一个充满想象和游弋感的意境。董立焕等学者

（2021）提出作品描述了在一个夏日，牧神与森林女神的

故事。三只长笛在整个乐队编制中，为聆听者营造了一

幕幕美妙的画面。古典的音色婉转柔美，并且具有历史

意义，很容易唤起人对神的幻想。圆号的在音乐中的弱

节奏，让人联想到牧神的慵懒形象，也渲染了整个音乐

意境，让人的身体和心理都被音乐带入了一个非常放松

的状态。

图3.2　《牧神午后》音乐片段

（3）集体音乐表演音乐活动

杨菊丽等（2021）认为音乐节奏训练有益于放松身

体，帮助学生集中注意力。在神经紧张得到缓解、身体

放松下来时，音乐活动才能够更加有效地刺激大脑皮层，

使其与学生的心理情绪达到共鸣，进而有效释放出学生

的焦虑情绪 [5]。在训练过程中，本次实验将所有参与学

生随机均分为六组，分别以三角铁、碰龄、沙锤、手鼓、

木鱼以及串铃这六种小型打击乐器跟随音乐合奏，具体

节奏如图所示：

图3.3　节奏训练图

本次实验着重引导学生将注意力集中于节奏表演上，

使其能够更加全面地感受到音乐自身的魅力。在节奏分

组表演时，才加入不同的小型打击乐练习，在提升学生

的合作能力的同时，着力于培养学生的艺术创造力。

四、研究结果与分析

1. 针对重度焦虑高中生的实验效果

（1）音乐欣赏体验

实验过程的研究发现，尉氏县第一中学的高中生可

以准确感知到音乐所传递的情绪体验，音乐以其特有的

审美性可以更加直接地进入个体的内心，甚至会影响群

体的发展。为了缓解焦虑心理，就应当对其情绪进行调

节，通过聆听优美、轻柔的音乐释放紧张、不安的情绪。

不同体裁、不同风格的音乐所传达出的情绪有所不同，

对于不同的个体所能够激发的心理效应也存在差异。

（2）音乐联想活动

这种音乐活动，在加深学生对音乐文化理解的同时，

也激发了学生对音乐的表达，而正是这种表达有时候可

以间接的观察到音乐接受者的内心世界，不同的学生音

乐感受的结果往往呈现出了不同的心理状态。实验过程

的研究发现：这种独特的方式，不仅能调动学生参与音

乐活动的积极性，还能让学生尽情的抒发表达自己内心

的情感。音乐想象可以促进生理和心理的放松，用音乐

唤起学生的想象，可以缓解内心的紧张，将注意力集中

到音乐意境积极的想象与感受中，聆听具有放松性优美

音乐可以有效缓解心理的焦虑以及驱赶消极的思想。

（3）集体音乐表演

高中音乐活动除了艺术社团，还经常会开展许多艺

术比赛。以我调查的这所学校为例，在每一年都会有一

个艺术节，学校会开展各种各样的比赛，有合唱、独唱、

戏曲、器乐等多种形式。本次实验研究的合唱排练由于

高中生正处于世界观形成的阶段，因此合唱的主题选择
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的是爱国主义。班级的歌曲都是由学生共同投票选择出

来的，最初学生的热情并不高，但是随着班级同学，男

女声部之间不断的磨合，最开始很内向不愿意唱出声音

的同学慢慢被潜移默化的带入了表演中。

2. 音乐活动干预实验成效

通过一段时间的训练，可以明显观察到，学生对音

乐的积极性和主动性逐渐增加，愿意与同学交流讨论，

对音乐表演也不再胆怯。一方面从学生个体来说，高中

学生的内心世界多样且复杂化，对外界事物的敏感度也

非常高，由于这种生理和心理的变化加上繁重的学习任

务很容易产生一些消极情绪。对于尉氏县第一中学老师

来讲，要准确掌握学生的心理变化，用一个积极放松的

方式来开展音乐活动可以达到音乐心理的最大效应；另

一方面对于音乐活动的选择来说，面对中学生的焦虑心

理，我们在进行音乐实验时，应尽可能的开展一些学生

能够很容易接受理解的活动。例如在音乐作品的选择上，

应选择一些情绪感受非常直观的，易听辨的。教师在组

织过程中，要营造一个放松愉快的氛围，引导学生积极

参与情感体验、音乐讨论、音乐表演，教师要带着音乐

走进学生的内心世界。通过音乐活动帮助转化学生的消

极的情绪，弥补积极乐观情感的缺失，从而使焦虑心理

得到舒缓和改善。

3. 音乐活动干预优化措施

（1）加强对音乐教学的重视

开展艺术活动，需要专业的老师，他不仅能清楚的

了解学生的心理变化，还要有对专业灵活的应用能力，

方法适用性很重要。老师在指导学生的过程中不够深度

化，使学生真正参与到其中，才能达到心理的干预。专

业老师对于方法的选择要有明确的分析思考，这种音乐

活动对于高中生焦虑心理的缓解需要一个潜移默化的过

程。研究音乐活动对学生焦虑心理的缓解作用算是对学

校素质教育做的一个创新的尝试，也是积极且有效的。

（2）学校层面强化宣传

学校可以加强宣传，可以联合心理健康咨询室开展

一些相关音乐心理的讲座和社团活动来积极引导学生参

与，发挥心理健康咨询室音乐干预学生焦虑心理最大的

作用。通过学校官方平台如官网、公众号、家长群加强

学生和家长的认识了解，来帮助学校音乐活动更有效的

开展。尤其是在大型考试前可以开展一些帮助调节情绪

的音乐活动来转移学生紧张的压力。还可以把具有舒缓

效应的音乐放在课间来播放，或者设计一些简单的团体

音乐表演来作为学校的特色课间操，帮助释放学生的焦

虑心理。

（3）鼓励学生集体音乐活动

以尉氏县第一中学为例，学校的舞蹈社团曾多次在

重要的艺术比赛中取得优异的成绩。学校有专门负责排

练的舞蹈老师，还有一个负责管理教学的音乐老师，每

一周都有固定的时间排练，内容有基本功的训练，舞蹈

就是老师教授的一些成品的剧目，也有学生自行创编。

学生除了要遵守老师制定的规则外，还要遵守所在舞蹈

社团的规章制度。虽然参加这样的社团无形的增加了许

多学习之外的压力，也失去了许多课外休息时间，但学

生不仅没有受到影响，反而做得很好，无论是精神面貌

还是学习态度都比其他同学较好一点。相比另一所学校

的舞蹈社团就不太一样，这所学校只有一个音乐老师，

因此他们在舞蹈、器乐这方面由于师资的薄弱就没有得

到较好的开展。音乐社团属于学校的集体音乐活动，尤

其是舞蹈、合唱、交响乐团可以调节学生的学习压力，

对学生的焦虑心理进行早期的干预。

五、结束语

无论是学校音乐教育的发展，还是音乐心理效应的

应用研究，都应该立足与音乐本身来不断的改革创新，

加深音乐艺术与其他艺术的渗透结合，如舞蹈、戏剧、

影视等，甚至包括与其他文化科目的综合，来拓展学生

的审美情趣和文化视野。面对本研究形成的方法理论，

笔者定会在今后的学习实践中带着这些问题进行更加深

入的探索，根据学生的审美认知和需求形成更科学更系

统的实践方法来完善弥补不足。如今社会高中生群体存

在心理疾病的人数逐年递增，在诸多的方法措施中，我

相信音乐对于缓解高中生焦虑心理的研究是一个值得挖

掘的领域，也呼吁学校教育工作者，尤其是音乐教育工

作者，积极的参与到这样的研究中来，发挥出音乐在学

校素质教育中的最大作用，对学校音乐教育以及青少年

心理健康教育的发展贡献出自己的一份力量。
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