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摘  要 

为研究音乐治疗对于大学生主观幸福感的影响，采用自制的一般情况调查表及幸福度量表(中国版，GWB)
对在自愿基础上随机选取的20名音乐治疗实验组成员和20名非干预对照组成员(共40名大学生)进行前

测与后测。结果表明：1) 实验组与对照组前测结果部分差异显著，实验组得分在对精力、对松弛和紧张

维度以及总分上显著低于对照组得分；2) 实验组的后测得分显著高于对照组后测得分，实验组音乐治疗

后得分显著升高；3) 女生在主观幸福感对忧郁或愉快的心境维度得分提升值显著高于男生得分的提升值。

结论：音乐治疗可以显著提升大学生主观幸福感。 
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Abstract 
In order to explore the effects of music therapy on the subjective well-being of college students, 
the self-made general questionnaire and General Well-Being Schedule (China version, GWB) were 
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used to conduct pre-test and post-test on 20 music therapy experimental group and 20 non-inter- 
vention control group members (a total of 40 college students) randomly selected on a voluntary 
basis. The results show that: 1) there are some significant differences between the experimental 
group and the control group, and the experimental group scored significantly lower than the con-
trol group in terms of energy, relaxation and tension, and overall score. 2) The post-test score of 
the experimental group was significantly higher than that of the control group, and the score after 
music treatment in the experimental group was significantly increased. 3) The improved scores 
of girls in the dimension of subjective well-being to depression or pleasant mood were signifi-
cantly higher than those of boys. Conclusion: music therapy can significantly improve the subjec-
tive well-being of college students. 
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1. 引言 

科技正推动着我们的社会飞速发展，新媒体使时间碎片化，网络世界和现实世界的界限日益模糊，

良莠不齐的信息冲击着新时代的大学生们[1]。负面的价值观会给人们的幸福感造成了消极影响[2]。还有

研究表明，心理健康状况不佳会削弱大学生的生活质量和幸福感[3]。近年来，高等教育迅速发展，大学

生的心理健康问题变得复杂多样，需要在现有解决方案的基础上结合实际不断创新，改善大学生心理健

康状况，增加幸福感[4]。 
音乐治疗是利用音乐促进健康，一种消除身心障碍的心理治疗方式。“音乐治疗是一个系统的干预

过程，在这个过程中，治疗师利用音乐体验的各种形式，以及在治疗过程中发展起来的，作为治疗的动

力的治疗关系，帮助被治疗者达到健康的目的。”[5]；音乐治疗“是有目的地引导并帮助个体或团体满

足情绪、认知和人际交往等方面的需要，促进心身健康，促进自我整合和人际关系整合的过程”[6]。作

为一种有效的干预模式，音乐治疗能有效地帮助大学生放松心情、舒缓压力[7]。主观幸福感被定义为个

体依据自己的主观标准对自己生活品质的整体感受和判断，具有主观性、稳定性和整体性等特性[8]。对

主观幸福感的研究主要集中在研究影响主观幸福感因素和不同群体主观幸福感差异上，干预相关的研究

比较少，且国内的干预研究多数采用的是团体咨询的形式。邵华尝试运用团体咨询的方式干预大学生的

主观幸福感，发现干预对女生和高年级学生的影响作用更为广泛[9]。商春艳的研究也表明团体干预可以

有效地提高大学生的主观幸福感[10]。 
本研究旨在探索音乐治疗对大学生主观幸福感的影响，并探讨其内部机制，同时为音乐治疗助力幸

福感的提升提供理论与实践参考。 

2. 对象与方法 

2.1. 研究对象 

实验采用随机抽样的方法，对海南省三亚市三亚学院社会学院心理 1901 班的 80 名同学发放问卷，

在自愿的基础上，随机抽取 40 名同学，20 名为音乐治疗实验组，20 名作为无干预对照组。 
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40 名学生中，男生 21 名(52.5%)，女生 19 名(47.5%)。年龄在 20~22 岁。参与者均为在校住宿生，

统一 4 人标准宿舍，均无精神异常且在测试期间未使用药物。所有参与者都在了解实验过程和实验内容

后，同意并签署相关知情同意书。 

2.2. 研究工具 

自编基本情况调查问卷。 
总体幸福感量表(General Well-Being Schedule, GWB)，是为美国国家卫生统计中心制定的用于评价参

与者幸福的定式测查工具。该量表共包含 33 个项目，每个项目的选项不等，计分为 1~10 分。其中 1，3，
6，7，8，9，11，13，15，16 项为反向计分。分数越高，表示幸福感越强。该量表共包含 6 个维度，分

别是对生活的满足和兴趣、对健康的担心、对精力、对忧郁或愉快的心境、对情感和行为的控制、对松

弛和紧张。国内学者段建华对本量表进行了修订，并用修订后的量表测查了 362 名大学生。本量表单个

项目得分与总分的相关在 0.48 和 0.78 之间，分量表与总表的相关为 0.56~0.88，内部一致性系数在男性

为 0.91、在女性为 0.95。间隔 3 个月后重新测查了其中的 41 名学生，发现重测一致性在 0.85 [11]。 
音乐治疗需要的其他工具：① 音乐教室和音乐播放器；② 放松音乐及各种乐曲。 

2.3. 研究方法 

2.3.1. 研究程序 
将随机抽取的 40 名大学生参与者，分为 20 名实验组(男生 11 名，女生 9 名)，20 名对照组(男生 10

名，女生 10 名)，实验组和对照组性别分布不存在显著差异。由同一心理学专业在读学生作为团体领导，

在资深心理学教授指导下，按照音乐治疗程序开展研究。采用 2 (组别，被试间) × 2 (前后测，被试内)的
两因素混合实验设计，对两组参与者进行了为期 8 周，每次 60~90 分钟的团体音乐治疗，在实验前后均

使用量表进行主观幸福感评估。 

2.3.2. 具体方案 
实验主要采用接受式音乐治疗的方法，如：音乐讨论等。通过音频播放、MV 观看、现场演奏多种

方式混合，生动地展现乐曲，开展音乐放松训练、音乐欣赏与讨论、音乐回忆与想象、音乐演唱与创作

等内容。通过由每个参与者分享的音乐，体会音乐中迸发的情感，由治疗师来引导觉察自己分享的音乐

给其他人带来的感受，进行自我觉察，寻找差异和共鸣，在此基础上抒发内心情感、建立团体关系、感

受自身的价值、寻找自我实现的途径。 
具体实施过程：提前从参与者中确定每次活动的分享者。在音乐治疗中，先进行音乐放松，再播放

参与者分享的音乐作品(歌曲)，让参与者在聆听中感受音乐，接着分享者介绍音乐(包括背景、原因、感

受等)，然后参与者在集体中逐个口头发言表达对音乐作品(歌曲)的感受，随后由分享者总结(感触与发现)，
最后通过集体合唱表达音乐；每次音乐治疗在前一周的基础上循序渐进，逐步实施。在实施过程，从充

分落实以分享者为主体等音乐治疗原则，让分享者和参与者在轻松、愉悦的团体氛围中不断去感受音乐、

探索身心与生活。 

2.4. 数据收集与分析 

采用 SPSS 26.0 对结果进行内部一致性检验、单因子检验、描述统计、差异分析。 

3. 结果 

3.1. 实验组、对照组主观幸福感维度分及总分的前测、后测结果 

对 40 名参与者进行前测，之后实验组展开 8 周的音乐治疗，对照组不进行干预，最后进行后测。结
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果发现，在对生活的满足和兴趣、对健康的担心等 6 个维度分和总分上，实验组的前测得分低于对照组，

而后测得分普遍高于对照组；实验组的后测较前测得分有所上升，对照组后测得分不但没有上升，还有

下降。这说明音乐治疗使实验组的主观幸福感分数有较大提升，见表 1。 
 
Table 1. Dimensions and total scores between experimental and control groups 
表 1. 实验组和对照组维度分及总分结果 

组别 维度 前测 后测 

实验组 
(n = 20) 

对生活的满足和兴趣 5.20 ± 1.24 8.1 ± 0.72 

对健康的担心 11.85 ± 1.81 14.3 ± 1.46 

对精力 15.50 ± 1.67 18.4 ± 1.88 

对忧郁或愉快的心境 14.15 ± 3.01 17.1 ± 2.86 

对情感和行为的控制 5.95 ± 1.99 12.7 ± 6.77 

对松弛和紧张 15.25 ± 1.62 17.9 ± 1.99 

总分 67.90 ± 4.39 88.5 ± 8.61 

对照组 
(n = 20) 

对生活的满足和兴趣 6.15 ± 2.18 6.55 ± 2.04 

对健康的担心 11.90 ± 2.86 12.40 ± 2.28 

对精力 17.35 ± 1.87 16.25 ± 2.71 

对忧郁或愉快的心境 14.50 ± 4.24 14.55 ± 4.40 

对情感和行为的控制 7.20 ± 2.09 6.95 ± 2.54 

对松弛和紧张 16.80 ± 2.63 16.35 ± 2.03 

总分 73.90 ± 6.91 73.05 ± 5.76 

3.2. 实验组、对照组主观幸福感维度分和总分的前后差异分析 

在实验组和对照组性别分布不存在显著差异，不足以使两组结果由于性别影响出现差异的前提下，

为确定实验组、对照组前后幸福感得分的变化情况，对实验组和对照组维度分和总分进行前测、后测差

异检验。结果表明，在维度分和总分上，实验组后测得分显著高于前测得分(P < 0.001)，对照组前后测得

分不存在显著差异(P > 0.05)，因此，音乐治疗对大学生主观幸福感的促进作用是显著的，见表 2。 
 
Table 2. Significance test of changes in dimensions and total scores before and after the experiment between groups 
表 2. 实验组和对照组维度分及总分前后差异性检验 

维度 
实验组 对照组 

t P t P 

对生活的满足和兴趣 −11.588 0.000*** −0.984 0.34 

对健康的担心 −6.691 0.000*** −1.248 0.23 

对精力 −12.704 0.000*** 1.488 0.15 

对忧郁或愉快的心境 −7.028 0.000*** −0.105 0.92 

对情感和行为的控制 −4.301 0.000*** 0.592 0.56 

对松弛和紧张 −5.49 0.000*** 0.572 0.57 

总分 −11.16 0.000*** 1.051 0.31 

注：*P < 0.05，**P < 0.01，***P < 0.001，下同。 
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3.3. 前测、后测主观幸福感维度分和总分的组间差异分析 

为了进一步验证音乐治疗对主观幸福感的作用，将实验组和对照组进行差异分析。前测结果显示：

实验组和对照组在对精力、对松弛和紧张维度得分以及总分上存在显著差异(P < 0.05)，实验组的得分显

著低于对照组的得分；后测结果表明：实验组和对照组在各维度分和总分上存在显著差异，实验组得分

显著高于对照组得分(P < 0.05)。这说明音乐治疗将实验组的主观幸福感得分从存在部分显著低于对照组

得分，提升到各维度分和总分都显著高于对照组，提升效果显著，见表 3。 
 
Table 3. Significance test of groups’ differences in dimensions and total scores between the pre-test and post-test 
表 3. 前测和后测维度分及总分组间差异性检验 

维度 
前测 后测 

t P t P 

对生活的满足和兴趣 −1.692 0.101 3.207 0.004** 

对健康的担心 −0.066 0.948 3.142 0.004** 

对精力 −3.298 0.002** 2.916 0.006** 

对忧郁或愉快的心境 −0.301 0.765 2.174 0.036* 

对情感和行为的控制 −1.938 0.060 3.557 0.001** 

对松弛和紧张 −2.246 0.031* 2.432 0.020** 

总分 −3.277 0.002** 6.668 0.000*** 

3.4. 实验组主观幸福感变化量在性别上的差异分析 

在上述结果的基础上，深入探究音乐治疗对主观幸福感得分的提升在性别上是否存在差异，对实验

组音乐治疗前后主观幸福感维度分和总分的变化量进行性别的差异分析。分析发现，主观幸福感总分的

音乐治疗前后变化量在性别上不存在显著差异(P > 0.05)，但对忧郁或愉悦维度变化量在性别上存在显著

差异，即女性在对忧郁或愉悦维度分数变化显著高于男性(P < 0.01)，见表 4。 
 
Table 4. Gender differences in dimensions and total scores of experimental group and their significance test 
表 4. 实验组维度分及总分变化量的性别差异及检验 

维度 男 女 t P 

对生活的满足和兴趣 3.18 ± 1.08 2.56 ± 1.13 1.258 0.225 

对健康的担心 2.55 ± 1.51 2.33 ± 1.87 0.281 0.782 

对精力 2.82 ± 1.25 3.00 ± 0.71 −0.387 0.703 

对忧郁或愉快的心境 2.00 ± 0.78 4.11 ± 2.21 −2.974 0.008** 

对情感和行为的控制 8.00 ± 9.33 5.22 ± 1.86 0.875 0.393 

对松弛和紧张 2.45 ± 2.38 2.89 ± 1.97 −0.438 0.667 

总分 21.00 ± 10.36 20.11 ± 5.33 0.234 0.818 

3.5. 共同方法偏差的检验 

由于在实验过程中采用总体幸福感量表进行数据收集，所以可能会出现共同方法偏差。通过 Harman
单因子检验对参与者自评问卷的共同方法偏差是否严重进行了统计确认[12]，发现一共有 7 个因子特征值

大于 1，第一个因子解释的变异量为 35.395%，小于 40%，该结果表明数据不存在明显的共同方法偏差。 
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4. 讨论 

4.1. 主观幸福感各维度分及总分分布状况及原因 

研究的前测中主观幸福感结果和全国主观幸福感常模(男性为 75 ± 15，女性为 71 ± 18)相一致，表明

研究具有一定的可靠性和客观性。 
前测中，实验组在对精力、对松弛和紧张和总分的得分上显著低于对照组，可能的原因有以下两点：

首先，实验组参与者的选取是在自愿的原则上的，这一部分参与者在平时其他活动中也都较为活跃，因

此可能存在由于事情太多而感到较为紧张和精力不足的情况；其次，有一部分参与者希望通过音乐治疗

去解决和改善自己的一些问题，他们可能因为自身的困扰导致幸福感相对较低。 
后测中，实验组主观幸福感各维度分和总分显著高于对照组，高于自身前测结果。同时，实验组后

测主观幸福感总分均值显著高于其常模总分均值。以上结果均表明，音乐治疗可以显著提高大学生主观

幸福感水平。 
另外，通过进一步分析发现，对忧郁或愉快的心境维度得分的变化在性别上存在显著差异，女生的

心境改善比男生更显著。这种差异可能是由于情绪加工在性别上的不同导致的，有研究指出男女两性在

情绪识别、情绪记忆、情绪易感性、与情绪调节等方面都存在显著差异[13]。首先，女性情绪反应比男性

更强烈，通常女性可以更多、更频繁地体验到悲伤、愤怒和爱意[14]。其次，女性的情绪识别更准、速度

更快，激活的脑区也更多。女性更容易回忆起情绪事件，同时其细节也更加丰富[15]。因此，在同等音乐

治疗环境下，女生可以更加深刻地感受歌曲中传达的情绪，继而激发内心深层的记忆，在治疗师的引导

下，心境改善相对于男生更加显著。 

4.2. 音乐治疗对主观幸福感提升的有效性与机制 

音乐能引发一系列的生理反应。现有研究显示，在音乐的作用下，人体的呼吸频率、脉搏、血压、

皮电、肌电会发生相应的变化，打破现有的稳态，进入一种游离状态，有助于身心的调节[16]。在研究过

程中，每次音乐治疗结束后，多数参与者感觉自己很放松，同时也比平时感到更加饥饿。这足以说明在

音乐治疗过程中，机体经历一系列消耗大量能量的过程达到轻松愉悦的状态。人们在欣赏音乐的时候，

音乐治疗是以一种类似于共振的方式刺激边缘神经系统，触动下丘脑等皮层下中枢，从而引发自主神经

系统活动的改变，促使内分泌系统释放体内活性物质(肾上腺素、去甲肾上腺素、内啡肽、免疫球蛋白)。
自主神经系统包括在紧张时启动的交感神经和在松弛时启动的副交感神经，在音乐治疗过程中，交感神

经和副交感神经在刺激下趋向平衡，参与者会感到身体更加的舒适和健康[17]。音乐主要作用于右半球脑，

它有利于对常处于疲劳状态的左半球脑消除疲劳，并通过音乐的信息刺激让闲置的右脑得以兴奋[18]。近

年的脑科学研究也表明，音乐可以影响并改变大脑脑波，影响人的精神状态，使人变得更加放松和愉悦。 
音乐治疗对幸福感的提升有其心理基础。首先，音乐治疗师“按照 ISO 原则(同步原则)，帮助和推

动患者宣泄被压抑下来的消极情绪，并激发生命的积极的体验和资源，最终走出痛苦和困境”[19]，通过

将音乐节奏和参与者的情绪同步，引导和表达其内心情感。其次，声波的振动作用于听觉系统就会产生

听觉，但声音的刺激不仅使人产生听觉体验，而且也可使人产生非听觉体验，也就是联觉活动[20]。讨论

过程中很多联觉的表述：“这个旋律感觉像是在踏台阶，有风吹一样的感觉”、“这让我回想起阳光明

媚的早晨”。由于联觉的存在，音乐可以引起人们更加复杂的情绪、情感活动及观念性、戏剧性的理解

活动。比如，引发一系列的回忆和想象，脱开现实客观因素的束缚，不断觉察自我，发现无限可能。接

着，音乐可以通过情感的共鸣建立团体情感网络，从内心的层面将每个成员联结在一起，形成强大的音

乐治疗团体干预动力。音乐团体内成员的情感不断碰撞、交融，使他们的关系不断地拉近。在团体里的
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安全感、成员间的信任、支持与鼓励，提升了成员被支持、理解的情感体验和满意程度[21]。最后，情绪

是人格系统的核心驱动力。因此情绪在很大程度上决定着人的认知方向和人格个性发展方向。音乐对情

绪的巨大影响力在适当引导下改善人的心理状况，最终改变人的认知，在音乐治疗中这一理论得到了实

践论证[22]。 

4.3. 研究的启示与建议 

研究结果表明，音乐治疗对大学生的主观幸福感有明显的提升作用。在学校教育中多开展团体音乐

治疗相关的活动，可以有效改善大学生的人际关系、心理环境、生活质量，提升情绪感知与调节能力、

压力缓解与释放的能力。在音乐指导想象等方式下能够促进联想能力、创新思维、理性认知的发展。 
大学生作为未来社会发展建设的主要推动力量，其身心的健康发展是非常重要的。高校教学工作者，

应该重视大学生的心理健康状况和幸福感水平，主动依托校内优秀的音乐资源，根据音乐治疗的机制和

原则，积极展开对学生的心理引导，在实践中拓展多元的音乐治疗内容、方式，使高校的心理健康教育

体系不断地完善，心理健康教育工作深入推进。专业良好的场地环境、操作简便的设备、专业负责的人

员以及领导层重视关注的态度都是音乐治疗在大学中有效开展的必要条件。在此基础上，积极联合学生

组织发展优秀社团，让音乐治疗和新时代青年的思想发生碰撞，不断适应时代发展。让音乐治疗的理念

融入学习和生活，成为学生健康活力成长的助推器，学校教书育人的好帮手。 
研究还发现，音乐治疗对于情绪感知能力强的人群有更好的效果。因此，在实践过程中，可以先进

行情绪感知能力的评估，划分情绪感知能力较弱和较强两组，按一定比例组合，让情绪感知能力强的人

带动情绪感知相对较弱的人，尽量避免出现情绪感知弱的参与者聚集在一起。 
最后，本研究中的 GWB 结果，可以为大学生主观幸福感元分析和常模的建立提供数据支持。 
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