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Abstract 

Test anxiety is an important factor that puzzles the development of students’ physical and mental 
health. The timely and effective guidance of anxiety is a necessary measure to prevent extreme 
behavior. Music is an art, and it is a powerful tool for emotional effectiveness. This study mainly 
discusses the impact of music imagining techniques on the three components of test anxiety. Un-
der the premise of presenting the characteristics of music imagining technology, it focuses on the 
analysis of how music imagination works. The three components of test anxiety can form a vir-
tuous circle, thus providing a theoretical basis for practice. 
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摘  要 

考试焦虑是困扰学生身心健康发展的重要因素，及时有效的对焦虑情绪进行疏导是预防极端行为的必要

措施。音乐是一门艺术，更是具有强大情绪效力的工具，本研究主要探讨音乐想象技术对考试焦虑三个
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构成要素的影响，在呈现音乐想象技术的特征前提下，重点分析音乐想象是如何作用于考试焦虑三个构

成要素以至于可以形成良性循环，从而为实践提供理论依据。 
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1. 引言 

情绪问题是阻碍学生身心健康发展的重要因素，焦虑是学生情绪问题的主要类型之一。在应试教育

的背景之下，学生永远无法摆脱“分数”的牵制。面对考试压力形成的考试焦虑累积到达一定程度后，

便会伴有极端行为产生，轻则失眠、心悸，重则自杀、出走。对于考试焦虑的定义没有一个一致的定论，

原因多半在于对考试焦虑的内涵的不同理解和不同侧重。但有一点是无论何种研究背景下都一致共识的：

考试焦虑会对个人的心理和生理造成负面影响，在此基础上会体现在个人的异常行为上(田宝，2001)。对

于普通在校生所面临的常见多发情绪问题来说，接受式音乐治疗以其易操作性成为较为常用的治疗方法

被应用在不同定向(情绪中心、认知中心)的治疗活动中。在接受式音乐治疗中，以音乐想象技术较为常用，

具体形式可包括：指导性音乐想象、半指导性音乐想象、非指导性音乐想象等。这些具体技术的共性都

是在意识转换状态下，配合音乐想象对个体进行干预，进而获得一种良好的情绪体验或一定程度认知的

改变(高天，2011)。本研究重点探讨以音乐想象技术为主的接受式音乐治疗缓解考试焦虑的原理，从而为

临床实践提供理论依据。 

2. 考试焦虑的本质 

陈婉真(2009)在对先前研究系统总结的基础上得出：“‘考试焦虑’系指因面对考试或类似的评量情

境而引发的焦虑反应，包括心理与生理的层面，或可分为忧虑(worry)和情绪性(emotionality)；在心理层

面(或忧虑方面)，会出现焦虑不安、恐惧、忧郁、对考试结果有负面的预期和担心、很少会想到考试的正

面意义；生理层面(或情绪性方面)则会有流汗、呼吸急促、心跳加速、肌肉僵硬、全身无力、偏头痛及其

他内分泌的变化。”可见，其对考试焦虑构成要素的定位限于心理和生理层面，并未包含行为层面。但

是，情绪的改变必然会有外部表现，当个体处于考试焦虑状态时，教师、家长和心理辅导人员多半都是

从行为改变判断其焦虑程度进而决定是否需要辅导和协助。结合实务立场及先前研究成果，本研究认为

考试焦虑可以包含三个主要构成要素：心理层面、生理层面和行为层面。现就其主要内涵进行简要描述

如下： 

2.1. 考试焦虑的心理层面 

考试焦虑是一种复杂情绪，可以包含有：紧张、焦急、忧虑、担心、恐惧等多种具体情绪。对于学

生来说，不同的人格特质、个人经历、所处环境特征等等因素造成了个体对考试事件的不同认知表现，

进而形成了不同的考试焦虑情绪。考试焦虑的认知表现可以包括：担忧、消极自我评价、心理无序、认

知干扰等等方面(田宝，2001)。具体而言，一项对我国西安地区中学生考试焦虑认知评价特征的分析中显
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示：“证明自己”、“担忧心情”、“过度引申”、“抵触心理”、“考试准备”、“考试效能”等 6
个因子构成了考试焦虑的主要认知因素(肖玮，肖琼，2005)。 

2.2. 考试焦虑的生理层面 

考试焦虑的生理唤醒主要是交感性的，伴随某些副交感性活动，究其生物学原理可概括为： 
交感神经系统负责唤醒和调动身体活动，为各种器官快速应对紧急情况作准备，并最大限度地消耗能量，在紧

张情形下，交感神经系统的唤醒，儿茶酚按的释放会立刻引起身体的变化。这吸血变化包括心率增加，血压升高，

心脏收缩性增强。血管收缩减少了流向皮肤的血液，使体内储存的能量高速转换为可使用的能量，增加流向肌肉的

血流，瞳孔放大，刺激汗腺，唾液腺分泌减少，胃肠系统活动减弱(田宝，2001)。 

交感神经的活动对生理的直接负面影响就是消耗能量，考试焦虑初期的生理反映可以表现出汗、心

跳等，当考试焦虑发展到比较严重的程度时，甚至会有呼吸困难、身体僵硬等症状产生以至于需要当场

就医。总结起来就是考试焦虑的个体在生理上的感觉是“不舒服”。 

2.3. 考试焦虑的生理层面 

对考试焦虑相关行为的研究可主要集中在两方面：与学习相关的行为表现和考试焦虑者自身的异常

行为。田宝在系统总结国内外相关研究的基础上，归纳出三项与学习相关的行为表现：缺乏学习技能和

考试技能、延迟行为、回避和逃跑(田宝，2001)。除此之外，考试焦虑者自身的异常行为多表现在：抠指

甲、搓手顿足、故意颤抖、小动作多，比较严重的会有自伤、自残等现象。行为表现是心理辅导人员及

家长判断学生是否出现考试焦虑的一个重要依据。 

3. 音乐想象与考试焦虑 

对音乐治疗通常的看法是：音乐治疗是一项神秘而有效的情绪干预方法但不易掌握。形成这种局面

的主要原因在于现今对音乐功能的研究多集中于审美取向，心理学、教育学相关领域甚少关注音乐功能

的相关议题。下面针对本研究议题——考试焦虑，结合心理学和音乐学相关理论成果，从理论上探讨音

乐想象的特征及其如何作用于考试焦虑。 

3.1. 认知改变的良好时机——意识转换状态 

真正意义上的接受式音乐治疗的前提是被治疗者在“意识转化状态”(altered states of consciousness)
下进行一系列的问题解决进而获得积极情绪体验的过程。意识转换状态可以被理解为一种中间地带，是

意识和潜意识之间、清醒和不清醒之间的意识状态。根据 Ludwig (1966)归纳总结意识转换状态有如下特

征：思维方式改变(alterations in thinking)、意义或含义改变(change in meaning or significance)、高暗示性

(hyper suggestibility)、时间感紊乱(disturbed time sense)、失控感(loss of control)、情绪表达的改变(change in 
emotional expression)、身体意象的改变(body image change)、感知觉扭曲(perceptual distortions)、不可言传

的感觉(sense of the ineffable)和重生的感觉(feelings of rejuvenation)。针对本研究议题，前三项与考试焦虑

紧密相关。思维方式改变主要集中在思维模式、因果区别、不协和的矛盾情感可共存上；意义或含义改

变，则是强调一种瞬间顿悟，多指对事物看法、理解的改变；另一个是易受暗示性，即对他人(例如治疗

师、萨满巫师等)指令无批判的接受，或是对非特定的暗示(如：文化期待)无条件接受。显然，这些特征

及其影响都可以促进认知的改变，而考试焦虑认知是考试焦虑心理层面的主要内容，也是考试焦虑的主

要构成要素，要从根本上调节考试焦虑情绪，不当的考试焦虑认知是干预的重点。无疑，意识转换状态

为考试焦虑认知的改变提供了有利条件和可能。 
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3.2. 音乐是如何使人产生想象？ 

仅仅进入意识转换状态并不能促使考试焦虑学生的认知产生变化或是获得积极体验，促使其产生变

化的是音乐想象。有一种观点认为，音乐可以模仿生理反应，作曲家首先需要感知到一些生理反应，例

如：狂喜时的呼吸、恐惧时的肌肉紧张等等，之后通过音乐语言(节奏、旋律、音色、语调等)表现出来，

让听者也产生种体感认知。就像电影当中，军队出师前，会有强劲的军鼓声奏响，这种强劲的鼓声就如

同战士的心跳，观众通过聆听鼓乐后，通过这种体感认知，也感受到了战士的意气风发、斗志昂扬。与

之相类似的，音乐还可以模仿外界刺激、例如：整体音量渐渐减弱配以轻快的打击乐器，可能是用来表

现远去的马帮，致使我们逐渐放松警觉(蔡振家，2013)。因此，我们可以推知，当患者在接受音乐治疗时，

虽然一些治疗方法必须在“指导语”的主导下进行，语言似乎是已经可以完成想象画面的营造了，但音

乐刺激为想象增添了一种真实感，让听者更加充分的想象并感受那个场景。还有一种观点认为，音乐要

素的组合可以形成一种结构感，听者可以根据音乐的发展，在结构感的框架指引下形成一种想象或者体

验，以达到情感的释放，同时利用这种积极想象形成的愉悦体验完全可以抗衡消极信念带来的负向情绪，

这一结论也在临床上得到了验证(田宝，2001)。 
综合上述几种观点并结合音乐学相关研究成果，我们发现音乐作为一种语言或是符号，可以传递某

种讯息，具体可锁定为“意象”。意象即可以是想象的产物也可以被理解为是想象的内容或对象，上述

提及的生理反应、外界刺激的模仿以及结构感的营造都可以为意象的建立而服务。Grocke 和 Wigram 
(2006)对音乐意象体验的类型进行了总结：“视觉体验”“记忆”“情绪和情感”“身体感觉”等共计

16 种意象体验。可见，音乐意象的范围绝不局限在视觉画面，他可以有人物、事件、物体、情境和身体

感觉等多种来源，这些丰富的意象为音乐想象的达成提供了丰富的资源。 

3.3. 考试焦虑者的意象转变 

“意识转换的状态中，人们会产生大量丰富的想象和意象。”(高天，2011)根据临床调查显示，诸多

精神病症患者都是由消极的内部意象造成的，相反积极意象对人的身心健康起到促进作用。对于考试焦

虑者来说，原有的意象可能是考场上的慌乱不堪手脚出汗，也可以是成绩不好家长的指责和鄙视，甚至

是考砸后无法实现人生理想的痛苦画面。治疗师可通过选用特定的音乐作品，配合指导语为考生建立起

新的意象：平静的坐在考场上，作答有条不紊，时间充裕，以此来建立一种积极的体验，达到增强内在

自我力量的效果；也可以通过成功人物的成长历程，暗示考试在其成长过程中并未起到决定性作用，考

试只是检定其学习效果的方式，促使其成功的则是卓越的品格力。音乐在这个过程中不但可以提供给考

生一种安全感使其放松，还能更加真实的刻画场景给被治疗者一种真实的感受，促进积极意象的建立，

以至于个体获得良好体验的同时改变原有的思维方式，接受积极的心理暗示达到考试认知的改变。 

3.4. 音乐对考试焦虑者的生理影响 

高天(2011)在其著作《接受式音乐治疗方法》中明确指出：“自主神经系统的传出神经又由交感神经

系统和副交感神经系统构成。交感神经系统的激活可以导致身体的生理唤醒功能，使人处于兴奋或紧张

状态。副交感神经系统则相反，能使人平静下来。音乐让人感到放松的原理也是在于它激活了副交感神

经系统”。很显然，这与考试焦虑状态下个体被激活的交感神经刚好可以形成对抗。聆听特定音乐激活

副交感神经，也会伴有生理反应可以表现在：“减慢心率并且刺激肠道蠕动(消化)和唾液分泌”(多纳

德·霍杰斯，戴维·西博尔，2015)但能够促使副交感神经激活的音乐需要具备一定条件，音乐本身的特

征、聆听的人和聆听的环境都会对结果造成影响，这一点在音乐情绪心理学领域有大量的成果可以参考

(Scherer & Zentner, 2001)。 
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4. 音乐与考试焦虑三个维度的作用关系 

考生进入备考状态或进入考场后，出于对考试的担忧、恐惧，导致情绪上的改变，随后提高了生理

唤醒程度。此时，以音乐想象技术为主对其进行干预，会在生理、心理和行为三方面都产生积极的影响，

具体关系见「图 1」。 
 

 
Figure 1. The relationship between music imagination and test anxiety 
图 1. 音乐想象与考试焦虑三要素作用关系图 

 
在生理层面，由于音乐促使副交感神经的激活，有效的降低了由于担忧、恐惧而带来的生理唤醒，

调整了考生的生理体验。生理变化必然导致心理变化(Green, Green, &Walters, 1970)。这种舒适的生理体

验接下来会促使个体对其进行积极的认知评估，形成相对安全的思想和意象，这种相对安全的思想和意

象又指导行为反应改变趋于正常状态(例如：不再抠指甲、停止颤抖等)。 
在心理层面，意识转换状态下音乐激发了大量想象和意象，促使考试焦虑者的消极意象得以转变为

积极意象，不但会有积极体验还会有积极认知的产生。认知改变属于心理变化，由于心理变化也必然会

导致生理变化，因此积极的认知和体验又促使个体生理唤醒水平的降低。与此同时，被改变的体验和认

知促使个体重新获得心理动力和能量，在行为上体现在勇敢面对考试不再回避、逃跑以及延迟复习。 
在行为层面，音乐刺激对行为的影响是通过生理唤醒和认知的间接作用达成，生理唤醒的降低导致

行为反应的正常化(颤抖等小动作减少)，正常化的行为反应在音乐刺激的作用下又有效的降低了生理唤醒

程度。音乐刺激对认知的作用一方面促进了积极行为的产生，被改变的行为又使个体重新建立了积极意

象形成积极认知。 
至此，在音乐刺激的作用下，认知、生理唤醒和行为表现三个构成要素构成的有机整体，进入了一

个良性循环的状态中。 

5. 结论 

考试焦虑的主要成因之一是对考试事件的担忧和恐惧，就其根源是对考试事件的不当认知。因此，

以音乐为刺激物对其进行干预，应把建立“积极意象”视为一项重要任务，除注重体验的改变外也要兼

顾认知的转变。音乐治疗技术并不仅仅局限于积极资源的提取获得良好体验，音乐想象的效力对个体思

维方式的转变同样可以起到有效的促进作用。以上我们所提出的音乐刺激与考试焦虑构成要素之间的相

互作用关系虽是在理论和实证研究的基础上提出的，但就其适用范围和有效程度仍需要进一步验证，同

时，本研究所提出的通过音乐刺激降低生理唤醒和形成积极想象，是需要在一定条件下方能实现的，它

会受到音乐特征、情境、个人背景等多种因素影响，很多情况下一方因素产生变化都有可能形成相反的

音乐刺激

想象

生理唤醒 行为

认知

转变

相互作用
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效果。音乐想象既不神秘，也不是万能，针对考试焦虑议题来说，以音乐想象技术为主的音乐治疗已经 
得到一定程度的实践和应用，但就普及程度和疗效来说欠佳。面对此种境况，需要在不同学科背景下深

化理论，加强实证研究方面的投入。 
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