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数字音乐冥想对缓解大学生焦虑与抑郁情绪的应用研究
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摘 要： 将筛查出有明显焦虑或抑郁情绪的334名大学生随机分配到A、B、C三组，使用有引导语和没

有引导语两套不同类型的数字音乐冥想音频工具分别对A、B两组学生进行连续4周的冥想练习干预，C组

为对照组，无任何干预措施。四周后再次对三组学生的焦虑、抑郁情绪的程度进行评定，194名学生完成指

定任务。结果显示，两套不同类型的数字音乐冥想音频工具对大学生的焦虑、抑郁情绪都产生了显著的改

善效果；两套不同类型的数字音乐冥想音频工具对大学生焦虑情绪的干预效果之间不存在显著差异；有引

导语的数字音乐冥想音频工具对学生抑郁情绪的干预效果好于没有引导语的干预效果。
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一、 引言

音乐与人的情绪和机体反应有着紧密的联系，可通过激发积极情绪或分散注意力达到减压效果［1］。

研究表明，节拍缓慢、振幅较小、不含歌词的音乐令人放松［2］。舒缓的音乐能显著降低皮质醇水平，激

活副交感神经系统，从而诱发放松反应［3］。而冥想是“一类旨在通过身心自我调节、有意识地使躯体放

松或心智宁静的修行或训练方式总和”［4］，被认为是一种提高个人关键心理能力的训练方法，具有调节情

绪，改善认知功能，减缓压力等作用［5-6］，且可被用来作为焦虑、抑郁、注意力缺陷多动障碍、精神分裂

症等多种心理/精神障碍的辅助治疗手段［7］。音乐冥想不是音乐与冥想的简单叠加，而是将特别创作的音

乐作为疗愈手段和因素引入传统冥想训练的特殊方法，旨在通过音乐与冥想的联合作用，提高冥想参与

者的注意力水平，改善身心状态［8］，二者的协同效应也已在临床中得到应用。随着虚拟现实技术和计算

机技术的发展，数字音乐逐渐成为当今社会音频发展方向的一个重点。数字音乐由作曲者借助计算机创

作合成，可以高精度地呈现音乐特性，对于音乐干预来说更加规范［9］。特别是使用3D空间定位全景声技

术创作的3D数字音乐，给传统音乐冥想带来了革命性突破。为加强音乐冥想过程中的认知干预作用，还

可在创作中加入合理认知引导语的音乐冥想，称为认知行为音乐疗法（CBMT），有研究表明，此类治疗

对焦虑与抑郁情绪也具有改善效果［10］。

近年来，大学生群体的心理健康问题日益凸显，引起了社会各界的广泛关注，最常见的心理问题是

焦虑和抑郁［11］。2024年全国大学生心理健康状况调查结果显示，大学低年级学生的抑郁风险和焦虑风险

水平高于大学高年级学生［12］。因此对适应能力相对较弱的低年级学生提供必要的心理帮助和指导非常必

要。而数字音乐冥想作为一种便捷的干预方式，在众多心理健康干预方法中逐渐崭露头角，成为极具潜

力的解决方案。

本研究旨在结合最新的数字音乐冥想技术，针对大学低年级群体的焦虑与抑郁情绪进行干预研究。
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通过构建“智能音乐冥想系统”，期望不仅验证数字音乐冥想的临床效果，更致力于构建符合中国大学生

文化心理特点的数字心理健康干预方案，为高校心理健康服务的数字化转型提供实证支持。

二、 对象与方法

（一）　对象

面向上海五所高校征集自愿参加干预研究的在读学生，共有1357名学生报名，经筛选，334人符合干

预条件，193人坚持完成干预活动。193人中188人为本科生，5人为专科生，大一新生187人。学生平均

年龄18.25±0.58岁，最大年龄20岁，最小年龄17岁。男生86人（44.3%），女生108人（55.7%），

（二）　方法

1. 干预对象样本收集

本研究全程以无接触方式线上收集信息，并通过电话、邮件、短信等方式保持与参与者的联系。有

意愿参加的学生首先通过国内目前最大的问卷调查网络平台问卷星（https：//www.wjx.cn）填写基本信

息，并线上完成焦虑自评量表（SAS）和抑郁自评量表（SDS）测评。筛选SAS标准分大于等于50分或

SDS标准分大于等于53分的学生作为研究对象。该研究方案在开始实施前经上海理工大学科学发展研究

院审核通过，所有参加学生均线上签署知情同意书，所有参加的未成年学生获得监护人书面同意。

将符合筛选条件的 334名学生进行随机分组，分成A、B、C三组，其中A组 112人，B组 111人，C

组111人。A、B两组学生根据要求，通过微信小程序每天自主聆听指定的数字音乐冥想音频内容，持续

四周。A组学生以四套数字音乐为干预工具；B组学生以四套数字音乐合并认知行为干预引导语冥想音频

为干预工具；C组学生为对照组，前四周无任何干预措施，第五周开始自愿接受干预。四周中，A、B组

学生每周更换一次音频材料，要求参与者选择在不被打扰的环境每天聆听至少两遍。四周结束后，对三

组学生进行第二次SAS和SDS线上测评。通过前后测评和A、B、C三组的数据比较，了解数字音乐冥想

干预对学生焦虑、抑郁情绪产生的影响。

334名符合干预条件的学生中有194人完成四周干预任务。A组有59名学生完成聆听任务，并填写第

二次量表，其中51人在聆听前存在焦虑情绪，28人在聆听前存在抑郁情绪；B组有57名学生完成聆听任

务，并填写第二次量表。其中50人在聆听前存在焦虑情绪，29人在聆听前存在抑郁情绪；C组有78名学

生完成两次量表测评，其中61人在完成第一次量表时存在焦虑情绪，47人在完成第一次量表时存在抑郁

情绪。本研究A、B组干预起止时间为2024年10月26日-11月22日。

2. 测量工具

焦虑自评量表（SAS），由Zung于1971年编制，共20个项目，用于评定受试者焦虑的主观感受。本

研究依据中国正常人的研究结果，将SAS标准分的分界值定为50分［13］。

抑郁自评量表（SDS），由Zung于 1965年编制，含有 20个项目，用于评定受试者的抑郁主观感受。

本研究依据中国正常人的研究结果，将SDS标准分的分界值定为53分［13］。

3. 干预工具

干预工具采用了两种不同类型的耳界（Earmersion）原创数字音乐冥想音频材料。一种是数字音乐合

并认知行为干预引导语的冥想音频材料，分为海洋、森林、花丛、烛光四个主题音频。该音频背景音乐

完全由作曲者借助计算机合成，制作中设置声源位置移动，形成3D效果。并运用数字音乐、认知调整引

导语及想象融合技术，将3D音效加入引导语的对应时间点，做到音乐表达的主题意境与引导语的语境起
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伏同步，形成一种数字音乐聆听与认知行为疗法相结合的干预方式［8］。该音频在数字音乐背景及有针对

性的语言引导下，听者通过冥想，唤起理性的自我意识，改变功能失调的想法，重塑认知，从而产生对

负性情绪的调整效果［14］。另一种干预材料为耳界（Earmersion）原创纯数字音乐冥想音频材料，该四组

音频材料的主题及背景音乐与第一种干预材料完全相同，但没有引导语。

4. 数据处理

使用 SPSS 27.0 统计软件对数据进行分析。对人口学基本资料进行描述性统计。采用配对样本T检验

分析前后测数据差异，采用单因素方差分析A、B、C三组数据差异。检验水平α 除特殊说明外均设定

为0.05。

三、 结果

（一）　三组学生SAS、SDS前测分值组间比较

方差分析结果显示，完成四周干预任务的学生中，A、B、C三组SAS、SDS前测分值均无显著差异

（SAS：F=1.12，p=0.330；SDS：F=1.31，p=0.276），说明分组完全随机，学生在干预前的SAS和SDS分

值处于同质状态（见表1）。

（二）　三组学生的SAS、SDS分值前后测比较

配对样本 t检验结果显示，A、B、C三组学生SAS与SDS四周前后的分值差异均有统计学意义（全部

p<0.001），三组学生SAS、SDS后测分值均显著低于前测（见表2）。存在焦虑情绪的学生中，A组效应值

最大（d=1.84，95%CI：1.39～2.29），B组略低（d=1.81，95%CI： 1.35～2.26），C组效应值小于A、B两

组（d=0.87，95%CI： 0.57～1.16）；存在抑郁情绪的学生中，B组效应值最大（d=1.93，95%CI： 1.31～

2.55），A 组略低（d=1.81，95%CI： 1.20～2.40），同样 C 组效应值小于 A、B 两组（d=0.64，95%CI： 

0.32～0.95）。

（三）　三组学生SAS、SDS后测分值组间比较

方差分析结果显示，干预进行四周后，三组学生的 SAS、SDS 后测分值组间差异均有统计学意义

表1　三组学生SAS、SDS前测分值组间比较 (M ± SD)

SAS
SDS

A组

（n=51）
56.69±6.44

(n=28)
59.46±6.45

B组

(n=50)
55.08±4.78

(n=29)
57.46±6.45

C组

（n=61）
56.17±5.34
（n=47）

59.71±5.77

F

1.12

1.31

p

0.330

0.276

表2　三组学生SAS、SDS分值四周前后比较 (M ± SD)

组别

SAS
A组

B组

C组

SDS
A组

B组

C组

例数 n

51
50
61

28
29
47

前测

56.69±6.44
55.08±4.78
56.17±5.34

59.46±6.45
57.46±6.45
59.71±5.77

后测

41.08±7.60
39.70±7.38
48.30±11.00

41.16±12.40
34.74±9.91
52.02±12.88

t

13.15
12.78

6.75

9.56
10.41

4.39

p

<0.001
<0.001
<0.001

<0.001
<0.001
<0.001

d

1.84
1.81
0.87

1.81
1.93
0.64

95%CI

1.39～2.29
1.35～2.26
0.57～1.16

1.20～2.41
1.31～2.55
0.32～0.95
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（SAS：F=15.04，p<0.001，η²=0.16， 95%CI：0.06～0.26；SDS：F=19.91，p<0.001，η²=0.28，95%CI：

0.14～0.40）（见表3）。方差齐性检验表明，A、B、C三组SAS后测分值方差不齐性（F=6.94，p=0.001），

进一步通过Tamhane组间多重比较结果显示，A组与B组SAS后测分值无显著差异（p=0.734），C组SAS

后测分值显著高于A组与B组（p<0.001，p<0.001）。A、B、C三组SDS后测分值方差齐性（F=0.99，p=

0.377），进一步通过LSD组间多重比较结果显示，A组SDS后测分值显著高于B组（p=0.046），C组SDS

后测分值显著高于A组与B组（p<0.001，p<0.001）（见表4）。

四、 讨论

（一）　数字音乐冥想对焦虑、抑郁情绪的干预效果

统计结果显示，A、B、C三组学生的SAS、SDS 前测分值组间差异均无统计学意义，说明三组学生

干预前的焦虑与抑郁情况完全处于同质状态。A、B两组学生SAS、SDS分值在干预后均显著降低，且对

照组C组学生的SAS、SDS后测分值均显著高于A、B两组，说明两种数字音乐冥想对学生的焦虑、抑郁

情绪均产生非常有效的干预效果。这一结果与以往将音乐或冥想单独作为心理干预工具的研究结果相

似［15-17］，也与之前将数字音乐冥想用于对大学生焦虑与抑郁情绪干预的类似研究结果一致［18］。音乐有助

眠效果被以往很多研究证实［19-20］，在访谈中，A、B两组的学生均有反映，聆听数字音乐冥想音频材料后

提高了睡眠质量，这对缓解焦虑、抑郁情绪应该都有积极作用。

（二）　两种类型数字音乐冥想音频工具干预效果的比较

A、B组学生在干预后焦虑分值组间无显著差异，干预后A组抑郁分值显著高于B组，说明两种类型

的数字音乐冥想音频工具对学生焦虑干预效果趋于一致，但有引导语的数字音乐联合认知行为干预冥想

音频材料对抑郁情绪的干预效果要好于没有引导语的纯音乐冥想音频材料。对于这一结果，可能与以下

因素有关：

焦虑和抑郁的核心特征存在差异。焦虑情绪往往伴随肌肉紧张、出汗、心悸、胸闷、头晕等躯体症

状［21］，无论是否有引导语，存在焦虑情绪的学生都容易通过聆听干预音乐激活副交感神经得到放松［3］，

有效缓解这些躯体症状。而抑郁往往伴随着自我价值感低、过分自责或不适切的内疚感、无望感等认知-

表3　三组学生SAS、SDS后测分值组间比较 (M ± SD)

SAS
SDS

A组

（n=51）
41.08±7.60

(n=28)
41.16±12.40

B组

(n=50)
39.70±7.38

(n=29)
34.74±9.91

C组

（n=61）
48.30±11.00
（n=47）

52.02±12.88

F

15.04

19.91

p

<0.001

<0.001

η²

0.16

0.28

95%CI

0.06～0.26

0.14～0.40

表4　三组学生SAS、SDS后测分值组间多重比较

组别

SAS Tamhane
A-B组

A-C组

B-C组

SDS  LSD
A-B组

A-C组

B-C组

均值差（I-J）

1.38
-7.22
-8.60

6.42
-10.86
-17.28

SE

1.49
1.77
1.75

3.185
2.86
2.83

p

0.734
<0.001
<0.001

0.046
<0.001
<0.001
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行为症状群［21］。纯音乐仅仅依赖于听觉刺激进行躯体放松和情绪调节，对认知变化的针对性较差。而干

预音频中的引导语可能通过语言-认知通路，以认知重构方式增强了干预效果，导致有引导语的冥想音频

材料具有一定的优势。

后续的访谈表明，A组的学生在聆听纯数字音乐时，需要根据自己的理解展开冥想。而B组学生反

馈，引导语有助于将注意力集中在音乐主题上，激发情境想象，具有沉浸感。

两种音频材料干预效果的差异值得在后续研究中继续关注，为针对焦虑或抑郁人群采用不同的数字

音乐冥想音频干预材料提供了依据。

（三）　对照组学生四周后SAS、SDS分值显著下降的分析

对照组C组学生在没有任何干预措施的情况下，SAS、SDS的后测分值比四周前均有显著下降，且效

应值分别为0.865和0.640，达到大效应和中等效应。结合对C组部分学生的访谈，分析主要有以下两个方

面原因：

首先，本次参与学生中绝大部分为大一新生，正值10月下旬新学期期中考试刚结束，学生焦虑、抑

郁情绪很大一部分原因来自入学后首次考试带来的学业压力。C组学生虽然没有接受数字音乐冥想的干

预，但也会经历产生学业压力后的自我情绪调整和学习方法摸索，此外还包括接受专业心理援助、校方

主动关心等影响因素，学生的焦虑与抑郁情绪完全有可能在四周时间内得到一定缓解。

其次，C组学生在参加活动时就明确告知，将在四周后自愿接受干预，并提前安排学生熟悉线上聆听

小程序，为干预做好了充分的准备。学生表示，这种对干预活动的期待也会有助于他们缓解焦虑和抑郁

情绪。

尽管C组学生的SAS、SDS的后测分值比四周前均有显著下降，且效应值较大，但还是远低于A、B

两组。而且C组四周后仍存在焦虑情绪的学生为29人（占比48%），仍存在抑郁情绪的学生25人（占比

53%），远高于A、B两组学生完成干预后的比例，这也从另一个角度说明了对A、B两组学生的干预产生

显著效果。

（四）　研究的不足与展望

本次研究虽然A、B、C三组符合干预条件的人数较多，但由于所有联系均非面对面进行，受联系方

式限制、学生参与动力等因素影响，学生脱落率较高，导致A、B两组实际完成干预任务的人数仍比预期

偏少。另外在聆听过程中，虽然通过后台数据观测，可以定期了解学生聆听任务完成情况，并及时进行

鼓励督促，但更主要还是依靠学生自主完成聆听，在聆听的完成率上个体差异较大。

尽管存在不足，但通过两组实验组和一组对照组的设置，研究结果充分表明，两种数字音乐冥想音

频工具都能有效地调整个体的情绪状态。这样的心理健康干预过程具有便捷、自主、高效等优势，值得

推广应用。两种数字音乐冥想音频对学生焦虑和抑郁情绪的干预效果有所不同，为今后更加精准地向不

同人群推荐使用音乐冥想音频提供了有效依据。后续将在此基础上更加有针对性地对存在焦虑或抑郁情

绪学生人群进行数字音乐冥想干预，进一步增强干预效果。
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