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音乐对藏族大学生心理健康的调适作用
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摘  要：本研究旨在深入探索音乐在藏族大学生心理健康调适过程中的具体作用。通过对藏族大学生实施一系

列的音乐教育与干预，分析其在心理状态上的变化，从而评估音乐在心理健康调适中的实际效果。研究结果表明，

音乐能有效提升藏族大学生心理健康水平、证明了音乐在心理健康领域中的独特价值。
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引言

随着全球化的加速发展，大学生心理健康问题备受

关注。藏族大学生作为独特文化群体，其心理健康状况

尤为重要。音乐作为一种普遍的艺术形式，具有潜在的

心理健康调适功能。本研究聚焦于音乐对藏族大学生心

理健康的调适作用，通过科学的方法探索音乐在心理健

康领域的独特价值，为藏族大学生心理健康调适提供新

的思路和方法。

一、研究背景

近年来，随着社会的快速发展和竞争加剧，大学生

的心理健康问题日益凸显。藏族大学生作为多元文化背

景中的一部分，其文化背景、生活习惯等与汉族大学生

存在较大差异，其心理健康状况受到多方面因素的影响

也具有一定特殊性。

音乐作为一种无国界、跨文化的艺术形式，具有独

特的魅力与价值，在人们的日常生活中扮演着重要的角

色。目前已有研究已经证明，压力、焦虑等情绪对心率

（HR）、血压（BP）和心脏有一定负面影响，音乐对焦

虑和抑郁等情绪有有益作用。音乐的心理影响是强大而

广泛的，包括改善认知表现、减少压力和提高睡眠质量等。

音乐的频率、振幅和波形等物理特性可以影响我们

的听觉感受。高频率的声音在波形图上表现为波形更加

密集，周期更短，而低频率的声音则波形更加稀疏，周

期更长 [4]。这种频率的变化可以引发不同的情绪反应。

其次，音乐的和声、力度和音乐结构等音乐特性也会影

响我们的情绪 [5]。此外，音乐的类型和曲风也会对情绪

产生不同的影响。轻松愉悦的音乐可能让人心情舒畅、

放松愉悦，而悲伤哀怨的音乐则可能引发人们的悲伤情

绪 [6]。因此，在选择音乐时，通常会根据自己的情绪状

态和需求来选择不同类型的音乐。

二、研究方法

为了研究音乐对大学生心理健康的调适作用，本研

究采用问卷调查和实验研究相结合的方法 [1]。首先通过

问卷调查了解藏族大学生的心理健康状况和音乐喜好；

然后在完成问卷的学生中，设计实验组和对照组，对试

验组进行为期一个月的音乐调适训练。实验结束后，对

比两组学生的心理健康水平变化得出相应结论。

三、不同种类音乐对身心健康调试作用

问卷调查结果发现 83% 的受试者发现快速的音乐使

他们振奋。几乎所有的受试者都认为音乐可以帮助控制

压力。听音乐可能是一种减少焦虑和抑郁的潜在治疗

方法。

（一）民族音乐

民族音乐能够刺激大脑活动，提高认知功能和创造

力。根据中医理论，五声与五脏相对应，不同的音乐能

够刺激和调和相应的脏器功能，对身体健康产生积极

影响。

缓解压力与放松身心：五声音乐具有舒缓、宁静的

特点，如宫调和羽调的音乐，常用来帮助人们缓解压力，

放松身心。提升心情与激发活力：徵调和角调的音乐通

常具有欢快、活泼的特点，能够提升听者的心情，激发

其内在的活力和积极性。促进睡眠与休息：羽调音乐以

其清幽柔和的特点，有助于促进睡眠和休息。

（二）古典音乐

古典音乐对心血管系统和隐性情绪有积极的影响。

音乐通过多种潜在的机制来影响心血管系统，包括自主

神经系统和迷走神经，它们通过与音乐同频来放松身体。

波形与旋律：古典音乐的波形往往呈现出优雅、庄

重的旋律线，有助于平复激动的心情，使人心境平和；

节奏与心理调适：古典音乐的BPM通常较为适中或偏慢，

这种稳定的节奏感有助于放松身心，减轻焦虑和压力；

频谱与和谐：古典音乐在频谱上通常展现出宽广的音

域和丰富的和声结构，这种音乐能够带来内心的宁静与

和谐。
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（三）Blues 音乐

Blues 音乐的深情旋律和情感深沉的歌词有助于引

导藏族大学生进行情感宣泄。悲伤的旋律能够刺激交感

神经系统，有助于降低心率和血压，对心血管系统有一

定的舒缓作用。

情感释放：Blues 音乐的波形起伏较大，能够引导大

学生深入探索并释放内心的情感。放松心情：适中的 BPM

使 Blues 音乐具有一种舒缓的节奏感，有助于放松心情，

缓解紧张情绪；情感共鸣：Blues音乐在中低频区域的强

表现能引发情感共鸣，为大学生提供温暖和慰藉。

（四）Pop 音乐

Pop 音乐能够刺激大脑释放多巴胺等神经递质，这

些物质与快乐和动机相关，可以在一定程度上提高身体

的代谢率。

提升情绪：Pop 音乐的波形规整、旋律朗朗上口，

能够提升大学生的情绪状态；激发活力：较快的 BPM

使 Pop 音乐充满活力，能够激发藏族大学生的热情和

动力，提高精神集中力；丰富的听觉体验：Pop 音乐

在频谱上的多样性满足不同的听觉需求，有助于心理

健康的发展。

（五）电子音乐

电子音乐强烈的节奏感可以刺激大脑的运动皮层，

对于提高注意力和反应速度有积极影响，对大脑的认知

功能有一定促进作用。

波形与创新：电子音乐的波形多变且具有创新性，

能够激发藏族大学生的好奇心和探索欲；节奏感与活

力：电子音乐的 BPM 往往较快，具有强烈的节奏感，能

够激发活力和热情；频谱与多样性：电子音乐在频谱上

表现出极大的多样性，丰富的音效和合成器声音能够为

藏族大学生带来新颖的听觉体验。

（六）摇滚音乐

摇滚音乐的激情能够激发藏族大学生的内在能量，

有助于释放累积的压力和紧张情绪。

波形与激情：摇滚音乐的波形起伏较大，充满力量

和激情，能够激发藏族大学生的积极情绪；快节奏与动

感：摇滚音乐的 BPM 通常较快，具有强烈的动感，能够

帮助释放压力，提升心情；频谱与能量：摇滚音乐在频

谱上通常具有较高的能量分布，能够带来兴奋和振奋的

感觉，有助于提升自信和活力。

（七）Alpha 波音乐

alpha波音乐是一种节奏在60-70节拍，频率在8-14

赫兹之间的音乐。这种音乐能够引导大脑进入 alpha 波

状态。当人听到这种音乐时，脑内就会产生alpha脑波，

这是一种放松、专注且平静的状态。

放松与减压：Alpha 波音乐能够引导大脑进入放松

状态，有助于藏族大学生减轻学习压力和焦虑情绪；提

高学习效率：由于 Alpha 波是促进学习与思考的最佳脑

波，因此听 Alpha 波音乐有助于提高学习效率；改善睡

眠质量：睡前听 Alpha 波音乐可以帮助大学生更快地入

睡，并提高睡眠质量。

（八）Beta 波音乐

Beta 波音乐则与人的警觉和活跃状态相对应。其频

率一般较高。当人们处于思考、说话和交流的状态时，

大脑就处于 Beta 波状态，此时的频率大约在 14-28 赫兹

之间。这是一种警觉和活跃的状态，适合进行逻辑思考

和分析工作。

提高注意力：Beta 波音乐能够激发大脑的活跃度，

帮助大学生在需要高度集中注意力时保持专注 ; 激发动

力：Beta 波音乐的快节奏和激昂的旋律可以激发大学生

的动力和积极性 , 在进行体育运动或需要鼓舞士气的场

合播放 Beta 波音乐，可以帮助学生更好地发挥潜能 ; 调

节情绪：听Beta波音乐有助于振奋精神，提升情绪状态。

四、音乐物理因素对身心健康的影响

实验研究结果发现，79% 的受试者在波形稳定、高

频相对较少、BPM 控制在 55-70 左右的音乐情绪调适作

用最为明显。进行心理调适可以从波形稳定、中低频丰

满以及 BPM 与心率近似的音乐中进行选择。

（一）波形影响

音乐波形反映了声音的频率、振幅和音色等特性。波

形图的横轴通常表示时间，纵轴表示振幅。音乐波形与情

绪之间存在着密切的关系 [7]。音乐的波形变化与人的心跳、

呼吸等生理节奏相呼应，从而引发情感共鸣，有助于压力

的释放，而且起伏大的波形能够刺激副交感神经系统，有

助于降低心率、减轻紧张感，并促进身体的放松 [8]。

1. 复杂的波形变化：音乐中，旋律往往跌宕起伏，

这种复杂性在音乐的波形上表现为频繁的波峰与波谷。

这样的波形变化能够引人的情绪随之起伏，从而达到释

放压力和情绪的效果。

2. 和谐的波形叠加：在多声部合唱或器乐合奏中，

不同声音或乐器的波形会叠加在一起，形成复杂的和谐

音效。这种和谐的波形叠加能够给藏族大学生带来愉悦

的听觉体验，有助于缓解紧张情绪。

3. 宗教元素的体现：在音乐中，宗教元素如梵音、

诵经等的融入，会在波形上呈现出特定的形态。例如，

某些频率和振幅的波形可能代表特定的颂歌，展现出少

数民族宗教文化的庄严与神秘。

4. 风俗习惯的展现：风俗习惯，如婚丧嫁娶、节日

庆典等，在音乐中也有所体现。这些特定场合的音乐，
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其波形往往具有独有的特征，如特定的节奏型或旋律走

向，通常反映了不同风俗习惯和文化传统。

（二）频谱影响

频谱是频率谱密度的简称，是频率的分布曲线。复

杂振荡可以分解为振幅不同和频率不同的谐振荡，这些

谐振荡的幅值按频率排列的图形就叫做频谱。音乐的频

谱特性可以使大脑的振荡频率趋向同步，EEG 监测显示

这种同步性有助于提高情感调节和情感平衡。

1. 频谱图特征：通过频谱分析，可以观察到音乐在

频域上的分布特征。例如，在低频区域观察到较强的能

量分布，这反映了音乐中深沉、浑厚的低音部分的特点。

2. 文化元素的展现：在频谱图中，可以发现一些与

文化紧密相关的元素。例如，某些特定的频率成分可能

对应着藏族乐器特有的音色，如达玛如的低沉鼓声或藏

京胡的高亢旋律。这些频率成分在频谱图上的明显特征，

体现了藏族音乐中的独特性和文化内涵。

3. 情感表达的关联：频谱分析还可以帮助理解音乐

中的情感表达。例如，一首表达欢乐情绪的歌曲，在频

谱图上会显示出宽广的频率范围和较高的能量分布，反

映了歌曲的活力和欢快氛围。

（三）BPM 影响

BPM 是每分钟节拍数，其快慢直接关联到音乐的节

奏感与活力。音乐的 BPM 可以引起人的生理反应，如

心跳加速或减缓。快速的音乐（高 BPM）可能会使心跳

加快，血压升高，而慢速的音乐（低 BPM）则可能有相

反的效果。当音乐的 BPM 与人的心跳频率相近时，可

能会产生一种共鸣或和谐感，这有助于放松和舒缓紧

张情绪。

1. 适中的 BPM：音乐往往具有适中的 BPM，既不过

于急促也不过于缓慢。适中的节奏能够让藏族大学生的

心跳与音乐节奏同步，从而达到放松身心的效果。例如，

一些舞曲的BPM通常设定在能够让人轻松跟随的范围内，

使得藏族大学生在跳舞或聆听时能够感受到身心的愉悦

与放松。

2.BPM 的变化：在音乐中，BPM 的变化也是丰富多

样的。一首曲子可能会从缓慢的 BPM 逐渐加快到较快的

节奏，或者相反。这种节奏的变化能够引导藏族大学生

的情绪变化，帮助他们从紧张或低落的状态中走出来，

达到心理调适的目的。

五、研究结果总结

问卷调查结果显示，大多数藏族大学生表示喜欢音

乐，并认为音乐能够缓解压力、改善情绪 [3]。他们更倾

向于选择具有藏族特色的音乐，认为这类音乐能够唤起

民族情感，增强民族认同感。

实验研究结果显示，实验组在接受音乐调适训练后，

心理健康水平显著提高。具体表现为焦虑、抑郁等负面

情绪减少，自尊心和自信心增强。而对照组在心理健康

水平上无明显变化。

与那些没有接触音乐的受试者相比，那些接触过音

乐的受试者能够更有效地完成问卷和试验中的既定任

务 [2]。尽管有证据支撑音乐对情绪的积极影响，但在之

前的研究中，由于异质性和小样本量，存在许多不一致。

其他的限制包括缺乏广泛的年龄范围和情绪调查等。总

之，本研究结果表明，音乐对藏族大学生的心理健康具

有积极的调适作用。

结语

音乐，对藏族大学生的心理健康具有显著的调适作

用。通过深入研究和实践观察，我们发现不同音乐以其

独特的旋律、节奏和文化内涵，为藏族大学生提供了一

个有效的心理健康维护途径。音乐不仅能够帮助他们释

放压力、缓解焦虑，还能增强他们的情感表达能力，促

进社交互动，从而提升他们的心理健康水平。此外，藏

族音乐还承载着丰富的民族文化，这对于增强藏族大学

生的民族自豪感和文化认同感也具有重要意义。因此，

我们强烈建议在藏族大学生的教育过程中，充分利用音

乐这一有力工具，开展多样化的音乐教育活动，以促进

他们的身心健康和全面发展。这样不仅可以提升他们的

心理素质，还能有助于传承和弘扬藏族优秀的传统文化。

总的来说，音乐是调适藏族大学生心理健康的有效途径，

值得在教育实践中广泛应用和推广。
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