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初中音乐结合心理健康在缓解学生学习

压力中的应用研究
张瑾

江西省宜春市奉新县奉新第二中学

摘　要：初中音乐教育与心理健康结合是学校教育工作的重要组成部分，通过音乐疗法、课堂氛围营造、音乐

活动开展、音乐自习室设置等多种方式，促进学生心理健康水平的提升。在音乐教育中结合情感教育、心理辅导和

社交互动，为学生提供了有效的心理支持和情感抒发的渠道。音乐欣赏课程、表演机会、音乐创作比赛以及音乐社

交互动等丰富多彩的活动，为学生提供了更加全面的心理健康服务和支持，有助于缓解学生的学习压力、增进情感

认知能力，提升学生的心理健康水平。学校和教育机构应不断创新教育方法，深化音乐教育与心理健康结合的实

践，为学生成长成才提供更好的支持和保障。
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引言

在当今社会，学生的学习压力日益加大，心理健康

问题日益凸显，初中阶段正是学生心理发展的关键时

期，如何有效应对学生的心理健康问题成为教育工作中

的重要课题。音乐作为一种强大的情感与情绪表达形

式，具有独特的心理疗愈功能，被越来越多的学校用于

缓解学生学习压力、促进心理健康。结合音乐教育与心

理健康，有效帮助学生认识、理解自己的内心世界，表

达情感、消解压力，不仅有助于提升学生的综合素养和

审美情趣，还可以培养学生积极健康的人格品质。

一、初中音乐结合心理健康在缓解学生学习压力中

的重要性

（一）情绪调节

音乐作为一种具有独特魔力的艺术形式，对情绪调

节具有显著的作用，听音乐可以唤起人们内心深处的情

感，引发情绪共鸣，帮助人们表达内心感受。快速、欢

快的音乐可以让人兴奋愉悦，缓解压力和焦虑；慢板

柔和的音乐则有助于平静心情，放松身心，减少紧张情

绪。通过选择适合自己当前情绪状态的音乐，人们可以

调整情绪，振奋精神或者安抚心灵，使得情绪得到宣泄

和舒缓。音乐不仅是一种娱乐方式，更是一种情感表达

工具，有助于人们调节情绪，促进心理健康。

（二）注意力集中

经过研究发现，适度的背景音乐可以帮助人们专注

于任务，提高工作和学习效率。音乐的旋律与节奏可以

刺激大脑，促使大脑释放多巴胺等神经递质，使人感到

愉悦、兴奋。在进行复杂任务或需要长时间专注的工作

时，背景音乐可以减少外界干扰，帮助个体保持注意力

集中，提高工作效率，音乐还可以改善情绪状态，减少

压力和焦虑，有助于更好地集中注意力。在需要长时间

注意力集中的工作环境中，适宜的背景音乐可以成为一

种有效的工具，帮助人们提高专注力、完成任务，促进

工作和学习效果的提升。

（三）身心放松

柔和、舒缓的音乐能够降低紧张情绪，减轻压力，

使人放松身心，听音乐时，身体会产生内啡肽等神经递

质，带来愉悦感，有助于放松肌肉、缓解身体紧张感。

同时，音乐的节奏和旋律也会引导大脑进入愉悦状态，

减少焦虑和情绪波动。通过聆听音乐，人们可以沉浸在

美妙的音乐世界中，遗忘烦恼和压力，享受身心放松

的美妙体验。因此，定期倾听适合自己口味和喜好的音

乐，可以帮助调整心理状态，缓解身心疲惫，提升幸福

感和生活质量。

（四）音乐与创造性思维的培养

音乐与创造性思维的培养密不可分，音乐作为一种

艺术形式，激发了人们的想象力和创造力。通过欣赏、

学习音乐，人们可以接触到不同风格和表现形式的音乐

作品，拓展视野，激发创造性思维。演奏音乐需要运

用自己的灵感和想象力，创造出独特的演奏风格和表现

方式，培养了个体的创造性表达能力。此外，音乐的节

奏、和谐、旋律等元素也激发了大脑的创造性思维，促

进了对问题的独特见解和解决方法的构思，为个人的发

展和社会进步贡献力量。

二、初中音乐结合心理健康在缓解学生学习压力中

的影响因素

（一）音乐的选择与个人喜好

音乐的选择与个人喜好密切相关，不同类型的音乐

会引发不同的情感共鸣和体验。个人喜好的音乐作品往

往能够更好地满足心灵需求，带来愉悦感和情绪宣泄。

通过选择自己喜爱的音乐，人们可以在繁忙的生活中找

到片刻宁静，放松身心，提升幸福感。此外，喜欢的音

乐还可以激发个人的兴奋、创造力和动力，帮助应对挑

战和压力。因此，在日常生活中，根据自己的喜好选择

适合的音乐进行聆听，可以改善情绪状态，提高工作和
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学习效率，增进人际关系，促进心理健康。

（二）音乐环境与氛围营造

音乐环境与氛围营造对于个人情绪和心理状态的影

响十分重要，通过设置适宜的音乐环境，可以调节人们

的情绪状态，创造出愉悦、放松或专注的氛围。在学习

或工作场所播放轻快愉悦的音乐可以提升员工或学生的

工作效率，减轻压力，增强工作动力。在休闲场所选择

舒缓柔和的音乐可以帮助人们放松身心、减轻疲劳，提

升放松感和幸福感。此外，音乐环境还可以影响人们的

社交互动和沟通效果，在欢快热闹的音乐氛围中，人们

更容易建立良好关系，促进情感交流。

（三）音乐学习与参与活动

音乐学习和参与音乐活动对学生的心理健康具有显

著积极影响，学生参与音乐课程或合唱团、乐器演奏等

活动中，在享受音乐的同时，也培养了自身的音乐技能

和审美情趣，激发了学习热情。透过音乐活动，学生能

够体验团队协作、培养表达能力，从而减轻学习压力，

增强自信心，提高综合素质。音乐学习和参与活动的过

程中，学生将享受到音乐带来的愉悦感受，转移对学习

的压力焦虑，享受音乐带来的放松与满足。

（四）音乐与心理康复支持

音乐疗法被广泛运用于帮助人们应对各种心理健康

问题，如焦虑、抑郁、创伤后应激障碍等。通过音乐的

节奏、旋律和情感表达，可以激发个体内在的力量和情

感，促进自我认知与情绪宣泄。音乐可以作为一种情感

输出的渠道，在心理康复中帮助个体表达并处理负面情

绪，减轻心理压力，恢复心理平衡。同时，参与音乐创

作、演奏或欣赏活动也有助于提升个体的自信心和情感

连结，增强社会支持系统，促进心理康复过程的顺利进

行。

（五）音乐教育的心理疏导作用

音乐教育本身就是一种情感教育，通过音乐所蕴含

的情感和表达形式，可以引导学生进行情感认知和宣

泄，促进情绪流动和释放。音乐教育不仅培养学生音乐

方面的能力，还可以通过歌曲的歌词、旋律等激发学生

内心情感的表达，并从中获得心理疏导。老师在音乐教

学中可适时引导学生通过音乐表达内心情感，倾听学生

的心声，为他们提供情感释放的空间，从而帮助学生缓

解学习压力，保持心理健康。

三、初中音乐结合心理健康在缓解学生学习压力中

的应用现状

（一）音乐疗法的应用

近年来，随着心理健康意识的提高，音乐疗法在学

校中的应用逐渐受到重视，专业音乐治疗师通过音乐的

节奏、旋律以及情感表达，帮助学生缓解焦虑、抑郁等

心理问题，促进心理康复。音乐治疗不仅能够引导学生

发泄情绪，还可以激发内在潜能，增强自信心和情感认

知能力。学生通过参与音乐疗法，找到了一种全新的心

理支持方式，在舒缓愉悦的音乐氛围中寻求心灵抚慰，

从而缓解学习压力，提升心理健康水平。

（二）音乐课堂氛围营造

通过营造积极、温馨的音乐氛围，可以激发学生对

音乐的兴趣与热爱，教师可以利用音乐装饰课堂环境，

播放优美的背景音乐，营造出轻松愉悦的氛围，使学生

在愉快的情绪中投入学习。同时，鼓励学生参与音乐活

动、互动表演，培养团队合作精神，增强集体凝聚力。

教师的激情教学以及对学生的关爱也是营造良好课堂氛

围的关键因素。一个充满活力、包容与鼓励的音乐课堂

环境能够激发学生的创造力、激情和学习动力，提升学

习成就感和情感体验。

（三）音乐活动的开展

学校可以组织丰富多彩的音乐活动，为学生提供展

示才华的舞台和锻炼能力的机会。通过参与音乐活动，

学生可以培养音乐鉴赏能力、表达能力和团队合作精

神，促进个人成长。音乐活动还可以激发学生的创造力

和想象力，拓展视野，丰富课余生活，培养学生的审美

情趣和情感体验。学校应积极支持和推动各类音乐活动

的开展，营造良好的音乐氛围，为学生提供全面发展的

平台，让每位学生都能在音乐的陪伴和引领下实现自我

价值，享受丰富多彩的学习生活。

（四）音乐自习室设置

音乐自习室的设置对学生的学习和实践提供了重要

支持，这种独特的空间可以为学生提供专注学习和练习

音乐的环境。一个理想的音乐自习室应该配备舒适的座

椅、专业的乐器设备、优质的音响系统和安静的学习

氛围。自习室内还可以展示音乐相关的书籍、资料和作

品，以丰富学生的学习资源。通过设置音乐自习室，学

校可以为学生提供一个安静、专注的学习场所，鼓励他

们自主学习、实践音乐技能，促进他们的音乐才华和兴

趣的培养。

（五）音乐与情感教育结合

音乐作为一种情感表达的艺术形式，能够深刻触动

人们的内心世界，引发情感共鸣。通过音乐的欣赏和表

演，学生可以理解并表达自己的情感，培养情感认知能

力，提高情商。教师在音乐教育中注重情感教育的引

导和培养，可以帮助学生学会情绪管理、情感交流，促

进情感沟通与情感表达能力的提升。学生在音乐中接受

情感的熏陶和教育，不仅有助于塑造积极向上的情感态

度，还可以提升人际交往能力，培养健康的情感状态，

推动其全面发展。

（六）音乐心理辅导

音乐心理辅导是一种结合音乐和心理学原理的辅导

形式，通过音乐创作、演奏或欣赏等方式帮助个体解决

心理问题、促进心理健康。在音乐心理辅导中，个体可

以通过音乐表达内心情感、释放压力，从而获得情感宣

泄和情绪调节。音乐的旋律、节奏和情感表达能够引导
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个体深入自我探索、增强自我认知，有助于发现并解决

心理障碍或困扰。音乐心理辅导也可以提升个体情绪管

理能力、心理适应力和自我调节能力，帮助其更好地应

对生活中的挑战和压力。

（七）音乐治疗小组

音乐治疗小组是一种利用音乐创作、演奏和欣赏来

促进心理康复和情感疗愈的治疗形式。在音乐治疗小组

中，由有资质的音乐治疗师引导，成员们共同参与音乐

活动，表达个人情感，分享经历，建立支持和互动。通

过音乐的力量，小组成员可以有效地处理情绪问题、减

轻焦虑和压力，提升自我认知和情感管理能力。音乐治

疗小组不仅促进了成员之间的情感交流和团队合作，还

创造了一个支持性、包容性的环境，鼓励成员勇敢面对

内心困扰，共同迈向心理健康之路。

（八）音乐休闲时光

通过欣赏自己喜爱的音乐，人们可以悠然放松，脱

离繁忙的工作生活节奏，舒缓压力和疲劳。在安静的房

间里或户外的自然环境中，闭上眼睛，聆听音乐的美妙

旋律，沉浸其中，感受音乐带来的愉悦和放松。此外，

音乐休闲时光也可以是与家人朋友共享的美好时光，一

起欣赏音乐会、演出或音乐节，促进亲情友情的交流

与升华。音乐休闲时光不仅是一种身体和情感的放松方

式，更是调整心态、恢复精力的有效途径。

（九）音乐欣赏课程

音乐欣赏课程致力于引导学生深入理解和欣赏各类

音乐作品，提升他们的音乐鉴赏能力和审美水平。通过

音乐欣赏课程，学生可以学习不同时代、风格的音乐作

品，了解其背景和特点，培养对音乐的敏感度和理解

力。课程内容包括音乐史、音乐理论、音乐形式与结构

等方面，通过听力训练、曲目解析和跨文化比较，激发

学生对音乐的兴趣和热爱。音乐欣赏课程也可以拓展学

生的视野，促进跨学科的综合发展，培养学生的情感表

达和思维能力。

（十）音乐表演机会

通过参与各种音乐表演活动，学生和爱好者可以展

现自己的音乐才华，提高演奏技巧，锻炼舞台表现能

力，并且增强自信心。音乐表演机会可以包括学校音乐

会、比赛、社区演出、公开演出等形式，为学生提供展

示才能的平台，并激发他们对音乐的热情和动力。此

外，参与音乐表演也是与他人分享音乐的机会，促进交

流互动，建立音乐圈子和合作关系。通过不断积累表演

经验，学生和爱好者可以逐渐提升自己的音乐水平和舞

台魅力，实现个人音乐目标。

（十一）音乐创作比赛

音乐创作比赛是一个促进音乐创作、发现新人才、

激发创意的平台，通过参加音乐创作比赛，音乐人可以

展示自己的作品、分享创作理念，并接受专业评审和观

众的认可与反馈。这种比赛不仅提供了展示个人才华的

舞台，也激励着音乐人不断提升音乐创作技巧，拓展创

作思路，探索音乐领域的新可能性。音乐创作比赛也为

音乐爱好者提供欣赏与支持的机会，带动音乐文化的蓬

勃发展。在比赛中，参赛者之间的竞争和交流，能够促

进音乐创作水平的提高。

（十二）音乐社交互动

音乐具有独特的社交互动功能，能够促进人与人之

间的情感交流和沟通，参加音乐活动或音乐演出时，人

们可以借助音乐的力量打破沉默，促进交流和互动，营

造愉快的氛围。通过共同欣赏音乐、合作演奏乐曲或参

与音乐比赛，人们能够建立良好的人际关系和友谊，增

进彼此间的了解和信任。此外，音乐还能够跨越语言和

文化的障碍，让不同背景的人们在共同喜爱的音乐中建

立联系，促进跨文化交流与理解。

结束语

通过对初中音乐教育与心理健康结合的多方面探

讨，我们可以看到这种结合在帮助学生缓解学习压力、

提升心理健康水平方面的巨大潜力和价值。学校和教育

机构应当重视学生心理健康问题，进一步深化音乐教育

与心理健康的结合，创新教育方法，拓展实践路径，为

学生提供更全面、有效的心理服务和支持。相信在全社

会共同的努力下，学生们在音乐的陪伴下将能够更好地

应对各种挑战，拥有更加健康快乐的成长环境，共同书

写美好未来。

参考文献

[1]王丽.浅谈双减背景下的初中音乐教学策略[A]

课程教育探索学术论坛论文集（八）[C].中国国际科技

促进会国际院士联合体工作委员会，中国国际科技促进

会国际院士联合体工作委员会，2022：3.

[2]谢红秋.初中音乐教学中的社会情感学习初探

[J].长春教育学院学报，2022，38（04）：124-128.

[3]许兵，刘加建.音乐教学中融入心理健康教育的

实践[J].剧影月报，2022，（04）：92-94.

[4]李娜.新时代背景下初中音乐课程思政教育研究

[D].淮北师范大学，2022.

[5]刘娟.初中音乐教育中审美功能对学生心理健康

的影响[J].当代家庭教育，2022，（02）：167-169.

[6]祁志明.浅析初中音乐教学中渗透心理健康教育

的研究[J].新课程，2022，（02）：80-81.

[7]丁贵贤.初中音乐教学中心理健康教育渗透途径

分析[J].新课程，2022，（02）：220.

[8]王文英.浅谈初中音乐教学中如何培养学生音乐

兴趣[A]2021教育科学网络研讨年会论文集（上）[C].

中国管理科学研究院教育科学研究所，中国管理科学研

究院教育科学研究所，2021：3.


