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初中音乐教育与心理健康的关联性研究
应美丽

江西省南昌县蒋巷第二中学

摘  要：本文聚焦初中音乐教育与心理健康的关联性，文献研究、问卷调查、访谈及案例分析等方法，深入探

讨音乐教育对学生心理健康的积极影响，研究表明，初中音乐教育在情绪调节、个性表达、认知提升和社交互动等

方面对学生心理健康具有显著促进作用，同时针对当前音乐教育中存在的问题，提出优化教学策略，旨在为初中音

乐教育改革提供理论支持和实践指导，促进学生心理健康发展。
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引言

随着社会的快速发展和教育改革的不断深入，初中

阶段学生的心理健康问题日益受到关注，青春期是学生

身心发展的关键时期，他们面临着学业压力、人际关系、

自我认同等多方面的挑战，容易出现焦虑、抑郁、自卑

等心理问题，音乐教育作为素质教育的重要组成部分，

能够培养学生的审美能力和艺术素养，还对学生的心理

健康具有独特的促进作用，，目前关于初中音乐教育与

心理健康关联性的研究尚不充分，在实际教学中，音乐

教育对学生心理健康的积极作用也未得到充分发挥，所

以深入研究初中音乐教育与心理健康的关联性具有重要

的理论和实践意义。

一、文献综述

（一）音乐教育对心理健康的积极影响

许多研究表明，音乐教育在调节情绪、缓解压力、增

强自信心、培养良好情绪管理能力等方面对学生的心理健

康具有积极作用，音乐能够声波振动直接作用于大脑边缘

系统，快速调节情绪状态，比如欢快的音乐可以激活多巴

胺分泌，让人感到愉悦；舒缓的音乐则能降低皮质醇水平，

减轻压力和焦虑，在音乐活动中，学生演唱、演奏、创作

等方式表达自己的情感，有助于释放内心的压力和负面情

绪，增强自我认同感和自信心，此外音乐教育培养学生的

团队合作精神和社交能力，促进学生的社会适应能力。

（二）初中音乐教育与心理健康关联性的研究现状

目前，国内外学者对初中音乐教育与心理健康关联

性的研究取得了一定的成果，一些研究实证分析发现，

接受音乐教育的学生在心理健康水平上显著高于未接受

音乐教育的学生，现有研究也存在一些不足之处，如研

究方法不够多样、研究样本不够广泛、对音乐教育影响

心理健康的机制探讨不够深入等，所以需要进一步加强

对初中音乐教育与心理健康关联性的研究。

二、初中音乐教育对学生心理健康的影响

（一）情绪调节

音乐具有强大的情绪调节功能，能够帮助初中生缓

解学习压力和负面情绪，在紧张的学习生活中，学生常

常会感到疲惫、焦虑和紧张，此时聆听一首舒缓的古典

音乐，如巴赫的《哥德堡变奏曲》、肖邦的《夜曲》等，

可以让学生放松身心减轻压力，比如有研究表明，在考

试前让学生聆听放松音乐，能够有效降低学生的焦虑水

平，提高考试成绩，此外学生还可以演唱或演奏自己喜

欢的音乐作品来表达内心的情感，释放压力，比如当学

生感到愤怒时，可以大声演唱一首摇滚歌曲，将愤怒的

情绪歌声释放出来。

（二）个性表达

音乐是一种强有力的自我表达媒介，初中生可以音

乐表现来表达自己的情感和想法，促进个性发展，每个

学生都有自己独特的音乐喜好和风格，性格外向的学生

可能偏爱节奏明快、充满活力的流行音乐或摇滚乐，他

们演唱这类歌曲来彰显自己积极向上、活力四射的个性；

而性格内向的学生可能更倾向于选择舒缓、悠扬的民谣

或古典音乐，用柔和的歌声来表达自己细腻、内敛的个性，

在音乐创作和表演中，学生可以发挥自己的想象力和创

造力，展现独特的个性魅力，比如一些学生在音乐创作

中融入自己的生活经历和情感体验，创作出具有个人特

色的音乐作品。

（三）认知提升

音乐教育能够提升学生的记忆力、注意力和创造力，

促进认知能力的全面发展，学习音乐需要记忆乐谱、理

解乐曲结构，这有助于锻炼学生的大脑，比如在学习钢

琴时，学生需要记住每个音符的位置和对应的指法，不

断地练习，能够提高记忆力，同时音乐训练增强学生的

手眼协调能力、空间推理能力和逻辑思维能力，演奏乐
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器需要学生准确地控制手指的动作，协调手、眼、脑的

配合，这对空间推理和逻辑思维能力的发展具有积极作

用，此外音乐活动中的合作和团队协作实践可以加强学

生的社交技能和情感认知，促进思维能力的提升。

（四）社交互动

音乐活动通常要求团队合作，如合唱、合奏、乐队

表演等，这有助于提升学生的团队协作和社交互动能力，

缓解孤独感和社交焦虑，在合唱活动中，学生们需要相

互配合，统一节奏、音准和表情，共同完成一首歌曲的

演唱，这个过程学生们学会了倾听他人的声音，尊重他

人的意见，提高了团队合作能力，同时音乐也是中学生

之间交流的重要话题，当学生们发现彼此拥有相似的音

乐品味时，会迅速拉近彼此的距离，促进社交交流，比

如两位共同喜爱周杰伦的同学，可能会因为对周杰伦音

乐作品的热爱，开始探讨其歌词、旋律、演唱风格，进

而建立深厚的友谊。

三、初中音乐教育中存在的问题

（一）教学目标重技能轻情感

尽管新课标明确提出“以美育人”的核心理念，但

部分初中音乐教师仍习惯将教学重点放在“唱准音高”“完

成曲目”上，忽视了学生在演唱时的情绪表达和情感体验，

比如在一些音乐公开课上，教师花费大量时间纠正学生

的发声方法，却对歌曲的情感内涵分析不足，这种教学

目标重技能轻情感的倾向，导致音乐课堂沦为“技能训

练场”，学生的情感需求被长期忽视，音乐本应具备的

心理滋养功能被弱化。

（二）教学方法单一

一些教师在尝试将心理健康教育融入音乐教学时，

方法较为单一，比如在讲解《明天会更好》时，仅让学

生讨论“如何保持积极心态”，却未引导他们演唱时的

强弱处理、表情变化来传递情感，或者组织“音乐心理

小测试”，但测试内容与教学内容脱节，沦为吸引注意

力的噱头，这种“为渗透而渗透”的做法，无法真正实

现音乐教育与心理健康教育的有机结合，教育效果大打

折扣。

（三）教师心理学知识匮乏

音乐教师虽具备专业的艺术素养，但多数未系统学

习过心理学知识，在面对学生真实情感流露时，缺乏专

业的引导方法，比如当学生在演唱《父亲》时哭泣，教

师可能不知所措，只能生硬安慰“别哭了”，或者转移

话题，错失了心理教育的黄金时机，教师心理学知识的

匮乏，限制了音乐教育在促进学生心理健康方面作用的

发挥。

四、优化初中音乐教育促进学生心理健康的策略

（一）教学内容从知识传授转向情感共鸣

音乐教材犹如一座蕴藏丰富情感宝藏的宝库，其中

的每首作品都是情感的独特载体，承载着创作者的心境、

情感与思想，教师在音乐教学中，不应仅仅局限于音乐

知识的传授，如音符、节奏、乐理等，更应深入挖掘其

中的心理教育元素，引导学生与音乐作品产生情感共鸣。

以教授《青春舞曲》为例，这首歌曲节奏明快，旋

律活泼，但背后蕴含着对青春易逝的感慨，教师在讲解时，

除了分析歌曲的节奏特点，还可以引导学生深入讨论“青

春易逝”这一主题所带来的感受，让学生回忆自己青春

岁月中的美好瞬间，以及面对时光流逝时的无奈与珍惜，

随后开展“用不同情绪演唱同一乐句”的活动，让学生

分别用欢快、忧伤、感慨等不同情绪去演唱歌曲中的某

一乐句，亲身体验，学生能够深刻感受到“情绪影响表达，

表达也能调节情绪”的心理机制，当他们用忧伤的情绪

演唱时，会更能体会到歌曲中青春易逝的惆怅；而用欢

快的情绪演唱时，又能感受到青春的活力与美好，此外

教师还可以开展“音乐情绪日记”活动，每周让学生用

一句歌词或一段旋律记录自己当周的情绪状态，比如当

学生感到快乐时，可能会记录下某首欢快歌曲中的一句

歌词；当学生感到悲伤时，可能会选择一段舒缓而略带

忧伤的旋律，在课堂上以小组为单位，让学生用乐器为

彼此的“情绪旋律”伴奏，在这个过程中，学生能够更

好地理解他人的情绪，音乐表达自己的情感，增强彼此

之间的情感共鸣，营造一个充满温暖与理解的课堂氛围。

（二）教学方法多元化

在初中音乐教学中，教师应积极采用多元化的教学

方法，将心理健康教育巧妙地融入音乐教学的各个环节，

以激发学生的学习兴趣和参与热情，促进学生的心理健

康发展。

在音乐欣赏教学中，教师要充分发挥音乐的魅力，

引导学生感受音乐语言，深入体验音乐情感，进而产生

丰富的联想与想象，音乐是一种抽象的艺术形式，但它

却能旋律、节奏、和声等元素，描绘出具体的场景和情

感，比如在教授贝多芬的《田园》交响曲时，教师可以

引导学生闭上眼睛，用心聆听音乐，想象大自然的风光，

那悠扬的旋律仿佛让人置身于广袤的田野，微风拂面，

花香四溢，捕捉到田园生活的清新、自然、淳朴的气息，



726

音美体教研

而在欣赏《命运》交响曲时，激昂有力的音乐如同命运

的敲门声，能使学生深刻感受到贝多芬在不幸的遭遇中

与命运顽强作斗争的坚强毅力，教师可以进一步启发学

生联想到生活中的意志坚强者，如那些在困境中不屈不

挠、努力拼搏的人，帮助他们正确对待学习、生活中所

遇到的困难和挫折，培养他们坚韧不拔的品质，除了音

乐欣赏教学，教师还可以组织丰富多彩的音乐活动，音

乐游戏能够让学生在轻松愉快的氛围中感受音乐的魅力，

如节奏接龙游戏，既能锻炼学生的节奏感，又能培养他

们的反应能力和团队合作精神，小组讨论可以让学生分

享自己对音乐作品的理解和感受，促进思维的碰撞和交

流，音乐创作活动则能激发学生的创造力和想象力，让

他们用自己的方式表达内心的情感，这些多元化的教学

方法，学生能够更加主动地参与到音乐学习中，在享受

音乐的同时，获得心理上的成长和满足。

（三）加强教师心理学知识培训

学校肩负着培养学生全面发展的重要使命，而音乐

教育作为学校教育的重要组成部分，对学生的心理健康

有着不可忽视的影响，所以学校应高度重视并加强对音

乐教师的心理学知识培训，以此提升教师的心理健康教

育能力，具体而言学校可以组织教师参加“音乐治疗”

工作坊，在“音乐治疗”工作坊中，专业的音乐治疗师

会向教师传授情绪疏导技巧，让教师了解到音乐如何作

为一种有效的工具来帮助学生缓解压力、调节情绪，比

如特定的音乐节奏和旋律，引导学生进入放松状态，释

放内心的负面情绪，同时学校还可以定期开展心理学讲

座，邀请心理学专家为教师讲解青春期学生的心理特点

和发展规律，青春期是学生身心发展的关键时期，他们

面临着生理和心理的巨大变化，容易出现各种心理问题，

教师了解这些特点后，就能更好地理解学生在音乐活动

中的行为和表现，这样的培训，音乐教师在面对学生真

实情感流露时，能够运用专业的方法进行引导，比如当

学生在音乐活动中表达负面情绪时，教师不再像以往那

样不知所措，而是能够先站在学生的角度去共情，让学

生感受到被理解和接纳，然后再引导学生理清情绪，帮

助他们找到解决问题的方法，真正成为学生心理健康的

守护者。

（四）建立多元评价体系

在传统的音乐评价体系中，往往过于侧重“演唱是

否准确”“乐器是否熟练”等技能方面的评价，而忽略

了学生在音乐学习过程中的情感体验和心理健康发展，

在渗透心理健康教育的音乐课堂中，需要建立一套更加

多元的评价体系，这种评价体系应更关注“情感表达是

否真实”“团队合作是否积极”“情绪调节是否有进步”

等方面，教师可以设计“音乐成长档案袋”，这是一个

全面记录学生音乐学习过程的载体，档案袋里有学生的

演唱录音、乐器作业，这些能够直观地反映学生在音乐

技能方面的进步，还包含“课堂情绪日志”，学生可以

在“课堂情绪日志”中记录自己在音乐活动中的情绪变

化，比如在一次合唱排练中，从最初的紧张到后来的放

松，从对高音的恐惧到逐渐克服后的自信等，此外档案

袋中还应有“同伴评价卡”，同学之间可以写下诸如“你

今天的和声让我感到温暖”“你在演奏时的专注神情感

染了我”等具体反馈，这样的多元评价体系，学生能够

深刻地感受到音乐课堂是一个接纳他们所有情绪的地方，

无论是在音乐表现上的成功还是失败，无论是积极的情

绪还是消极的情绪，都能在这里得到理解和尊重，它让

学生明白，在音乐学习中，成长比“完美”更重要，更

加积极地投入到音乐学习中，促进自身的心理健康发展。

结语

本研究文献综述、问卷调查、访谈和案例分析等方法，

深入探讨了初中音乐教育与心理健康的关联性，研究表

明，初中音乐教育在情绪调节、个性表达、认知提升和

社交互动等方面对学生心理健康具有显著的促进作用，

当前初中音乐教育中存在教学目标重技能轻情感、教学

方法单一、教师心理学知识匮乏等问题，限制了音乐教

育在促进学生心理健康方面作用的发挥，针对这些问题，

提出了优化教学内容、采用多元化教学方法、加强教师

心理学知识培训和建立多元评价体系等策略。
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