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中医五行音疗在大学生心理辅导中的作用机制
邓丽超
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【摘 要】：中医五行音疗是中医五行学说和音乐相结合，在治疗心理健康领域具有广阔运用前景的独特治疗方法。本文基于中

医五行音疗理论，讨论在大学生心理辅导领域中医五行音疗干预机理，从中医理论基础、现代生理学基础、现代心理学基础 3个

方面探讨。中医五行音疗通过“五行-五脏-五志”整体调理、音乐的声波对神经系统、神经内分泌系统及自主神经系统的调节，

以及通过情绪感染、认知重建心理机制，改善大学生的焦虑、抑郁、人际关系敏感等心理。
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1 引言

面对学习竞争、求职难度、人际交往等大学生面临的客观

问题，容易产生情绪紧张、思维焦虑，导致心理上的失衡，造

成某些心理素质的缺陷与失调。心理健康工作的范围广、难度

高，对于当代大学生来说，具有高发性和多样性。《中国国民

心理健康发展报告（2023-2024）》调查报告显示，18-24岁的

群体中抑郁水平也居于最高水平。而认知行为疗法、精神分析

疗法等常见的一些帮助学生增强心理健康的方法，或者被心理

教师熟练运用，或者被学生认可接受，局限性十分明显。

五行音疗中医上来源于《黄帝内经》提出的“五音疗疾”

理论，认为以五行（木、火、土、金、水）为主，将五音（角、

徵、宫、商、羽）对应五脏（肝、心、脾、肺、肾）、五志（怒、

喜、思、忧、恐），通过音乐达到身心协调、五行统一。其具

有无创伤、易被接受、文化认同感强等优点。而对其作用机制

目前多为概念上的描述，没有更好地结合、概括分析，导致五

行音疗很难在高校心理辅导中规范应用。

2 中医理论基础

2.1五行系统的平衡法则

五行理论认为：自然界一切事物和现象由木、火、土、金、

水五种基本物质所构成，并在不断变化，相互感应，遵循着相

生（木生火，火生土，土生金，金生水，水生木）、相克（木

克土、土克水、水克火、火克金、金克木）等规律的动态平衡

体系。人体作为自然界的一部分，其生理病理的变化同样符合

五行理论，因五脏为体的五行，由于某种原因出现相胜不及时，

便会引起脏腑功能活动的异常及情志异常等病证。五行音疗是

根据不同五行对应，不同音阶的各自功效，以音阶的性质来调

理五行的偏胜偏衰。

2.2五音与脏腑的共振关系

角音，音调上扬、清新流畅，属木，通于肝，可疏泄肝气，

改善肝郁所致的烦躁、焦虑；

徵音，音调明亮、热烈欢快，属火，通于心，可振奋心气，

缓解心气虚导致的萎靡、抑郁；

宫音，音调浑厚、平和稳重，属土，通于脾，可健脾益气，

调节思虑过度引起的失眠、纳差；

商音，音调铿锵、肃降收敛，属金，通于肺，可宣降肺气，

减轻悲忧过度导致的情绪低落；

羽音，音调低沉、柔婉悠长，属水，通于肾，可滋补肾气，

缓解惊恐所致的胆怯、失眠。

2.3情志调节的"以情胜情"原理

情志思想认为“五志（怒、喜、思、忧、恐）各入五脏”，

情志关系上则“相胜”，喜胜忧，忧胜怒，怒胜思，思胜恐，

恐胜喜。五行音疗根据音乐所引起的特殊情志从而改变情志的

偏差，对久悲忧的学生（肺志）演奏徵调音乐（五音属火，合

于喜），以“喜胜忧”。对久思的学生（脾志）演奏角调音乐

（属木，合于怒），以“怒胜思”。

3 现代生理学基础

3.1对中枢神经系统的影响

音乐是由有一定音高变化的声音组成的有规则的声波运

动，经听觉通道进入听觉通路后转化为大脑皮层及大脑边缘系

统（与情绪调节密切相关区域，包括杏仁核、海马体、下丘脑）
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神经冲动。杏仁核是情绪识别和加工的中枢，五行音乐柔和之

音（宫调、羽调）能够抑制杏仁核的过度兴奋，舒缓过度的焦

虑、恐惧等消极情绪；快速活泼之音（角调、徵调）能使杏仁

核适当兴奋，提升低落情绪。海马体是与记忆及情绪有关的部

位，长期聆听五行音乐有可能刺激海马体神经干细胞增殖分

化，提升个体情绪控制能力，特别是在改善学习压力引起的记

忆减退和消极情绪方面起到积极作用。前额叶皮层位于大脑中

央前回上部，是高级认知及情绪处理的重要部位，音乐能够提

升前额叶皮层的活动，使大学生理智地评价压力，减少冲动行

为和负面情绪。

3.2对内分泌与免疫系统的调节

音乐声波还可通过下丘脑-垂体-肾上腺（HPA）轴作用于

内分泌系统。对存在持续压力刺激的大学生，其 HPA轴活动

过度，会引发皮质醇（压力激素）水平升高，诱发紧张、烦闷、

免疫力下降等状况。宫调、羽调等具有安逸调性的音乐可抑制

HPA轴，降低皮质醇的水平，使压力反应得到缓解。徵调、角

调等具有积极情感表达的音乐能诱导内啡肽（天然镇痛和快感

物质）的分泌，提升大学生的积极感受，改善其免疫力。这种

调性的运用作用为五行音疗治疗大学生持续压力造成的身心

不适（如失眠、头痛、免疫力降低）提供了可能。

3.3对自主神经系统的影响

自主神经系统（交感神经与副交感神经）调控人体的心率、

血压、呼吸、胃肠蠕动等自主功能，其失衡是心理压力的重要

生理表现（如交感神经亢进导致心率加快、血压升高）：五行

音乐中节奏缓慢、频率较低的音乐（如羽调、商调）可增强副

交感神经活性，降低心率、血压，减慢呼吸频率，使身体进入

放松状态；节奏稍快、频率适中的音乐（如角调、徵调）可适

度激活交感神经，改善因副交感神经亢进导致的精神萎靡。

4 现代心理学基础

4.1情绪的宣泄与转化

抑郁情绪、易激惹情绪等情绪常伴于大学生成人心理发育

过程中的压力之中（学业失利引发的郁闷、人际关系不融洽引

发的愤怒），五行音乐给予情绪安全出口。选择与情绪特质符

合的音乐类型，可以通过“共鸣”获得感受自己被理解的安全

感，而较少的孤独感。音乐的节拍、旋律指引了情绪的宣泄，

如角调音乐上行旋律能够宣泄愤怒抑郁转化为能动的精神力

量，羽调音乐旋律的悠长能够使烦躁情绪逐渐舒缓。

4.2认知重构与注意力转移

大学生的焦虑、抑郁一般与关注更多的负面事件有关，听

音乐时注意力从负面思维转移到音乐的曲调、节奏，打破“压

力—负面思维”的恶性循环实现注意力的转移。音乐意象（如

角调音乐的“春风”象征希望，商调音乐的“秋肃”象征沉淀）

能激发大学生联想，帮助大学生转换视角看待问题（如将学业

压力视为“成长的磨炼”）。通过音乐的体验，大学生可能意

识到情绪的适切性（如“偶尔焦虑很正常”），减少对自身心

理状态的批评，增加自我的接受。

4.3社会支持感的增强

在团体性的五行音乐活动中，大学生在共同聆听、分享音

乐体会过程中可以得到心理支持。感到“我并不孤单”，被理

解，而得到“非亲属他人之间的支持”，则可以获得情感支持；

通过分享的方式知道应对心理压力的行为方法，则可获得信息

支持；在共同的音乐交往中满足归属需要，加强人际联系，改

变人际关系敏感，则可以获得同伴认同。

5 大学生心理健康问题现状分析

5.1常见心理健康问题类型

5.1.1焦虑

焦虑是大学生心理问题中的常见症状，指对未来事件不能

很好承担压力，表现出焦虑、紧张和恐慌，伴有胸闷、手颤抖、

出汗、失眠等躯体不适。

5.1.2抑郁

大学生中抑郁也比较常见，其主要临床表现是情绪低落、

乐趣减退、自责自罪、思维迟缓、睡眠障碍等。

5.1.3人际关系敏感

大学生是一个人际交往敏感期，人际关系敏感现象较严

重，部分大学生在与人交往的过程中过于关心他人对自己的评

价和看法，对于人际关系的点滴变化过为敏感，容易产生自卑、

猜疑、嫉妒等负面情绪，造成人际交往困难。

5.1.4其他心理问题

除了焦虑、抑郁、人际关系敏感问题，大学生可能出现自

卑、强迫、网络成瘾问题等。自卑是指对自身外貌、能力、家

庭背景等问题不满意而导致大学生在生活中缺乏自信，不敢去

尝试新鲜事物。而强迫问题主要以强迫观念和强迫行为为主，

严重影响大学生的学习质量以及生活。网络成瘾是过分迷恋网

络游戏以及网络社交等，进而学习成绩下滑、社交功能退化、

身心健康严重受损。

5.2心理健康问题产生的原因

5.2.1学业压力

高校的课程较多，学习压力大，对学生自主学习、综合素

质能力有较高要求。诸多大学生进入大学后面临着比较高的学
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习强度，需要应对很多课程的作业、考试、毕业论文，另外，

也有许多大学生为了加强自己的学习竞争力会积极报名各种

考试、科学研究、课题项目等，学习任务较重。

5.2.2就业压力

当今就业市场竞争激烈，大学生的就业形势也相当严峻，

用人单位越来越严苛地要求大学生在学历、专业技能、实践经

验等方面的综合素养，使大学生在就业过程中承受巨大的压

力。为了能拥有理想的工作，大学生需要在大学期间不断提升

自我综合实力，参加各种实习、培训，这就加重了大学生的负

担。

5.2.3人际关系问题

在地域、家庭环境、性格、习惯、思想、价值取向等各异

的基础上，由于大学生在社会认知、心理理解、个性及日常行

为习惯等方面不可避免地存在着差异，容易在人际交往中出现

矛盾和冲突；在宿舍的生活过程中，由于宿舍的所占空间小，

学生之间接触较多，如果处理不好室友的关系，则极易引发心

理问题。

5.2.4家庭因素

家庭因素在大学生心理健康发展中具有重要的意义。家庭

贫困的学生，由于担心受家庭因素影响而自感自卑，进而严重

影响其生活、学习等；父母的教育态度也很重要，有的家长过

于专制、管教过严，有的家长一味宠爱、娇惯孩子，都给孩子

的心理带来不良影响，过于专制可能会导致孩子畏缩胆怯，自

卑懦弱，不能自立；过于放纵宠坏孩子，会使孩子一遇到挫折，

就难以承受，容易受到心理创伤。

5.2.5社会环境因素

随着社会经济与文化的发展以及网络的普及，社会上必然

会产生许多不良现象，而这些现象会对大学生价值观、人生观

产生一定的消极影响，使得大学生在面临各种各样诱惑时变得

困惑与迷茫；社会的竞争使得大学生无法摆脱就业以及在日后

能够生存以及发展下去的较大压力。

6 针对大学生群体的特异性作用机制

6.1适应大学生的自主性需求

被大学生作为“自主”的对立面，自主参与的心理干预常

常遭大学生抵制，五行音疗给大学生留有人选音乐的自主权，

顺应大学生的主观能动性需要，更加有利于“自主选择”的干

预顺应性，并使干预的稳固性得以确立。

6.2契合校园文化的融合性

传统民乐（古筝、二胡曲目）作为五行音乐的常用表现形

式符合我国大学生自身文化背景，易于激发文化认同性；同时

可以将此类音乐搭配校园文化（如音乐节、社团活动）进行传

播，让大学生在参与心理保健活动中自觉淡化对“心理问题”

的病耻意识。

6.3应对阶段性心理发展任务

依据埃里克森的人格发展阶段八段论，大学生处于“获得

同一性”“培养爱的能力”等阶段的发展目标，五行音疗可以

针对性地对其进行相应调控。对自我认同不确定的学生，角调

音乐的“生长”特性可让其有探究的兴趣；对不善于处理人际

关系的学生，宫调音乐的“包容”特性可以使其有打开心扉处

理关系的勇气。

7 结论

中医五行音疗应用于大学生心理健康辅导过程：中医理论

层面上，通过平衡五行、调和脏腑、情志协调达到整体平衡；

现代生理层面上，通过调节中枢神经系统、内分泌系统、自主

神经系统达到生理基础平衡；心理认知层面上，通过泄怒、改

变认知、建立社会支持达到心理机制的平衡。以中医“五行-

五脏-五志”体系为理论基础、借助音乐声波对患者神经、内分

泌、自主神经系统的生理调节作用，达到对患者情绪、认知、

社会支持的心理调节作用，从而改善大学生心理健康状况。
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