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教育科研

音乐疗法对学生心理亚健康的干预作用及方法 
◆赖玉沅  

（广东省河源市龙川县龙川宏图学校） 

 
摘要：本文于音乐疗法在治疗心理亚健康方面，针对学生群体实施治疗

的可操作性与必要性上立论。阐述了音乐疗法的概念、治疗的作用和学

生处于心理亚健康状态时的表现和影响等。论证了使用音乐治疗对于学
生的心理亚健康治疗，会起到一定的干预作用。近年来，学生这一重要

群体的心理亚健康问题，受到了社会的高度关注。音乐疗法就是结合音

乐和音乐行为去影响学生的行为及心理状态。 
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一、什么是学生心理亚健康 
当人的心理状况处在健康与不健康之间时，我们可以称其为

心理亚健康状态。但一般情况下学生处于心理亚健康状态时不易
被发现，导致问题容易被忽略。若一直处于心理亚健康这种不良
状态，对人的影响危害巨大。它可导致学生在日常生活中，生活
质量得不到保证。在学习方面，容易受阻碍，学习潜能与动力得
不到正常的发挥。 

心理亚健康出现的表现特征有：情绪不易稳定容易躁动、心
情时常表现郁闷、注意力容易分散、易受对外界干扰或者是行为
能力退步等。 

学生患上心理亚健康，这种种的表现会导致其不能保持正常
的生活质量和良好的学习状态。在家庭生活、交流、人际沟通、
知识学习、处理问题、创造性劳动等方面受到阻碍，无不使患上
心理亚健康的学生体会到困惑、压抑、郁闷等不健康的心理感受。
从而使得正常课堂课外生活失调、工作效率不高、学习成绩出现
滑坡、人际交往困难等问题频频出现，严重妨碍身心正在成长的
学生。 

因此，“心理亚健康应该引起人们的足够重视，因为它好比
处在健康与疾病的交叉口。”聂秀范教授说：“最终走向健康还是
疾病往往是一念之间。做一些努力或采取一些措施也许就会找回
心理健康，听之任之也许就是将自己推向心理疾病。”①  

二、音乐疗法 
（一）什么是音乐疗法 
音乐能起到改善人的心理功能及生理活动，达到治疗心理疾

病，改善心理状态的方法，称之为音乐疗法。  
纽约大学的诺道夫--罗宾斯音乐治疗中心是这样定义的

“ 音乐疗法是建立在我们对每个人与生俱来的音乐能力的信任
的基础上的。通过即兴音乐这种自我实现的潜力被有效的唤醒，
要唤醒这种自我实现的潜能之最有效的办法就是利用个人天生
的即兴音乐创作能力来克服情绪、生理、以及认知的障碍。在音
乐上患者不需要有事先的经验和训练，很多乐器可以在治疗过程
中不需要通过特殊的技巧就可以演奏，而且在演奏的时候会让人
感到愉悦。在创造性的过程中，患者和治疗师一起在各种特殊乐
器上进行的即兴创作都对患者起到积极的作用。”② 

（二）用音乐疗法来干预与调整学生心理亚健康状态 
在干预与调整学生心理亚健康方面，我认为首先应从环境入

手。针对学生需长时间面对的生活环境、学校或家庭，创造有利
于学生心理健康成长的气氛与不知不觉的调整。 

而学生在紧张的学习之余，课间时能听听轻松愉快的音乐，
有利于放松大脑神经使其课堂上精力集中，提高学习效率。《中
国教育报》曾报导，大连市某实验学校打预备铃，这里听到的不
是铃声，而是《绿袖子》、《平湖秋月》、《喷泉》、《柴尔达斯》等
名曲，无论上课、下课、上学、放学、课间操，都播放一首名曲
让学生精神得到放松，用名曲代替铃声，午休闹钟，对学生身心
大有益处。我们可以开展多种多样的音乐课外活动，如跳锅庄舞、
做课间操、跳健美操、随着强弱有序的节奏，欢快明显的速度，
优美悦耳的旋律能使得学生身心都得到愉悦和锻炼。 

对确定为心理亚健康状态的学生，应有针对性的根据病情的
原因进行心理辅导治疗，音乐治疗的方法多种多样，总的来说可
以分为三大类： 

1.聆听法：这是一种常见的音乐治疗方法，也有人称之为“接
受式疗法”。  

2.即兴法：即兴式疗法以即兴式演奏方法为主，所用的乐器
多为一些简单的便于掌握的打击乐器和旋律乐器。 

3.再造法：被治疗者根据自己的喜好主动参与表演、演唱或
演奏现有的音乐作品，以达到宣泄、转移和改变情绪的目的，获
取对治疗有益的动机。 

三、注重音乐疗法改善学生心理健康的必要性 
经过现代科学研究表明 ,学生身心健康的核心组成部分是

心理健康，学生的心理健康是否得到保障 ,对学生的生活，身体
成长，身心健康和学习等方面影响极大 ,并且还有可能直接影响
到将来的社会生活，就业工作等问题。但根据有关资料表明现代
学生群体，培养良好心理素质的发展并没有得到相应的调节与治
疗保障。学生群体容易受到外界的干扰，影响其心理上的不正常
变化，但却缺凡有效的监控治疗手段。 

学生群体容易受到外界的冲击，在遭遇到挫折后，容易产生
逆反情绪；精力充沛，兴趣广泛，活动能力强；但情绪不甚稳定,
总是处于一种起伏不稳的状态之中，极易产生心理矛盾、心理冲
突。面对这样的学生群体,在教育过程中，如果问题不能及时的
发现，而缺少疏导治疗，缺少心理沟通与调整，不但解决不了他
们的心理问题，还可能形成对立情绪，这是一种青少年不正常的
成长轨道。为了健全人格人才的培养，必须同时重视心理的健全
发展。 

音乐以它强烈的艺术感染力发挥着独特的抚伤功能，其治疗
作用与效果都是不可估计的。音乐可作为治疗抑郁症、躁狂症、
神经症及假性痴呆等疾病的手段及促进精神康复的方法。音乐疗
法就是运用音乐的艺术手段所进行的心理的、生理的和社会活动
治疗，也是一种康复、保健、教育的活动。 
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