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引言

近些年来，经济水平持续升高，人们的生活节奏逐渐加快，

各方面的竞争越来越显著。大学生即将走入社会，面临生活、学

业和工作等多个方面带来的压力影响，存在很多严重的负面情

绪。在传统教育过程中，只关注学生的学习情况和学习结果，但

是忽视了学生的心理问题。音乐是一种艺术，能够将人们的情感

表现出来并传递，利用音乐，不仅能够缓解压力，还能减少负面

情绪的产生。

一、接受式音乐治疗相关概念

接受式音乐治疗是以聆听音乐为手段，使人们对美好的音

乐产生反应，从而起到治疗目的的心理治疗方法。接受式音乐治

疗的对象较为广泛，没有限制性，可以是学生、教师、医生，也

可以是社会其他群体。一般个体对音乐不存在排斥性，相对于心

理治疗师治疗以及药物治疗等方式，音乐治疗更容易被接受。实

施简单的音乐治疗对个体的要求不多，不需要对音乐有一定的了

解，一般为音乐聆听，不需要主动参与，而且聆听音乐也不受时

间、地点的限制，治疗方式较为方便。同时，在接受式音乐治疗

的过程中，采用效果较为明显的音乐，具有较强的渲染性和感染

性，能够实现情感传递，为个体创造良好的环境，将心中的压力

和不良情绪进行抒发。另外，音乐治疗还是一种享受式的治疗方

式，个体对这种治疗方式产生较强的依从性，能够主动接受音乐

的聆听和表达，进而提升接受式音乐治疗的效果。在大学生群体

中，这种治疗方式能够对负面情绪进行干预，减少心理压力，从

这一方面可以表现出接受式音乐治疗的应用效果，从另一方面也

可以有效利用这种方式，对大学生的负面情绪消除提供新的策

略。

二、大学生负面情绪的表现

通过调查发现，很多大学生产生负面情绪的原因主要是由

于心理压力所造成，大学生承担着学业、生活、交际、就业等方

面的压力，在这些压力的负担下，学生的情绪逐渐恶化，出现负

面情绪。一般当人们在生活中受到不利因素的影响或者刺激时，

心理上感受到威胁的存在或者产生疑问，就会在身体和心理中发

生变化，常常表现出一种不适感和紧张感。心理专家将这种心理

压力的产生来源分为两种，一是外因性压力，二是内因性压力。

前者压力产生来源主要是社会改变或者经济贫困等外部环境压力

所造成的，后者压力产生来源主要是因为自身定位不明确、自评

较高等自身方面所造成的。在大学生群体中，外因性压力主要是

人际关系压力、学习考试压力、就业压力等等，内因性压力主要

是生活适应压力、健康压力以及情绪压力等等。不管是外因性压

力还是内因性压力，都导致大学生产生严重的负面情绪。通过调

查，很多大学生负面情绪的表现很明显，主要是愤怒、焦虑以及

抑郁等。大多数的愤怒情绪往往是学生的个人愿望和实际情况相

反，自身意愿无法实现时，出现的一种激动的情绪，当出现愤怒

情绪时，会导致人体的心跳加快，心率远远超过正常值，甚至会

导致血压升高，同时，还会导致人丧志自制力，思维和行为受到

影响，常常干出一些令自己后悔或者后果不可挽回的事情。焦虑

是一种非常常见的表现，具有担忧倾向，在个体表现中，预料到

未来某件事会出现不良后果等，自身出现的紧张、担忧或害怕，

因此焦虑是大学生中常见的情绪表现，在学习、生活以及工作中

出现挫折或问题时，需要有一定的努力去解决时，就会产生这种

情绪。抑郁情绪是一种心里压抑的表现，不仅表现在感觉和情绪

中，还在认知和行为中有明显的特征，一般抑郁的人常常感觉到

自己好像掉进了一个无底洞，被淹没或者出现窒息感觉。同时，

还容易生气发火，感到强烈的愤怒感或者负罪感，并伴随着焦

虑，对一切活动失去兴趣，更倾向于一个人独处。抑郁也会导致

思维方式发生改变，表现为注意力不集中，记忆力出现衰退等，

产生严重的消极情绪。

三、接受式音乐治疗对大学生负面情绪的干预策略

现阶段，大学生普遍喜欢听音乐，通过音乐，能够处理心

情，缓解情绪。在对大学生的负面情绪进行接受式音乐治疗的过

程中，一般是集体性的治疗，主要包括歌曲讨论、音乐回忆等方

式，具体内容如下。

（一）歌曲讨论

主要是治疗师或者参与治疗的大学生选择歌曲，在聆听歌曲

之后可以对歌词含义以及音乐旋律进行讨论，这样可以引发被治

疗的大学生群体之间进行语言和情感的交流，能够帮助大学生发

现自身存在的不正常思维和行为，并进行改变。一般被治疗者针

对某一种音乐类型或者风格的喜爱和认同，往往能够反映出其内

心深处的人格特点。因此，治疗师可以根据被治疗者所提供的音

乐进行深入分析和讨论，发现被治疗者内心深处的需求，进而解

决实际问题，消除负面情绪。另外，针对不同负面情绪，可以选

择不同的歌曲，比如可以多听一些中国的古典音乐，商音、徽音

等，减少被治疗者的抑郁情绪，引发机体功能。

（二）音乐回忆

治疗师可以要求被治疗者自行选择一首音乐或多个音乐在群

体中播放，一般这些音乐对于其有着特殊的含义，能够从音乐中

引起被治疗者的情感和回忆。音乐回忆中感情色彩较为清冽，治

疗师很容易了解被治疗者由于某件事情产生的心理影响问题。通

过记忆刺激，能够改善被治疗者的记忆情况，提高注意力，避免

出现记忆力衰退的情况。

总结

总而言之，接受式音乐治疗是随着社会变化以及思想变化

而产生的一种新的心理治疗方式，在各种不同群体中都可广泛应

用，能够缓解群体的不同心理问题。本文主要探究接受式音乐治

疗对大学生负面情绪的干预策略，帮助大学生消除负面情绪。
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[摘 要] 随着社会经济的快速发展，人们的生活节奏逐渐加快，在激烈的市场竞争和就业竞争中，大学生会表现出不同程度的负面情

绪。接受式音乐治疗是对大学生负面情绪进行干预的方法之一，主要通过音乐，治疗学生的心理问题，干预学生的负面情绪。因此，本文主要

阐述接受式音乐治疗的相关概念，分析大学生负面情绪的表现，并探究接受式音乐治疗对大学生负面情绪的干预策略。
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