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摘  要 

本研究旨在探討音樂探索活動對提昇大學生情緒智力之成效。本研究以

某大學 21 名大一學生為研究對象。研究者針對八次音樂探索活動單元擬出半

結構性之問題，做為音樂探索活動實驗成效的測量工具，並以質性研究的內

容分析法為基礎，對學員之心得回饋進行分析與比較，以佐證研究成效與了

解本研究方案介入的效果。研究結果發現如下： 

1.情緒調適能力： 

 a. 透過音樂探索活動感受或察覺自己與他人的情緒。 

 b. 藉由音樂來反思達到自我認識的目的。 

2.人際互動關係： 

a. 在主動型的人際互動關係方面，發現音樂探索活動能增進自我表達與

溝通能力。 

b. 在學習型的人際互動關係方面，則發現藉由活動的進行可以提供學生

間互動的機會與默契的培養，以達學習表達自我的機會。 

3.自我激勵： 

a. 學員能藉由音樂對自我的內心喊話，或與同儕間互相勉勵而達到正向

激勵的目的。 

b. 音樂探索活動能增進學生創意的空間與想法，間接達到自我肯定的效果。 

最後依據研究結果對活動單元及活動評鑑部分提出具體建議，期使大學

生獲得更適當的生活、情緒及人際適應。 

關鍵字：音樂探索活動、情緒智力 

*本篇著作曾於 2005 年「第七屆休閒、遊憩、觀光學術研討會」中以海報形式發表。著作內

容僅對研究動機、文獻及結果做重點摘要，在研究方法上並無著墨。 
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壹、緒論 

在人類的活動類型中，聆聽音樂是最普遍的休閒活動之一。無論是在社會建

構、個人發展或是社交關係中，音樂皆扮演著不可或缺的角色。早在古埃及和希

臘、羅馬的文獻中，便有將音樂做為治療工具的記載。隨後陸續又有一些國家，

包括歐洲、亞洲及非洲等民族，甚至在中國，也都不約而同的沿用音樂來做為慰

藉心靈及抒發情感的工具（Kovach, 1985; Alvin, 1991; 章正儒，1993）。 

近年來，音樂治療被廣泛應用於各種心理諮商與特殊教育上，如協助精神病

患、情緒障礙青少年及智能障礙兒童，藉以提昇其人際關係互動及自我概念、表

達能力，增進情緒認知、管理與壓力調適之能力（李選、葉美玉、劉燦榮，1993；

蕭斐璘，1998；洪瑟勵，2000；張統偉，2000）。雖然音樂治療在醫學及社會心

理層面上的應用已有豐碩的成果，不過研究對象大都偏向應用於特殊群體上，而

較少應用於一般人。再者， 鬰近年來憂 症等心理情緒的報導在各大媒體中不難耳

聞，甚至許多名人雅士也都公開其過來人的心路歷程，希望藉此能與社會大眾分

享對抗情緒問題的方法。因此若能以預防勝於治療的觀念，適度調解情緒及壓

力，不但可減少社會成本的負擔，也使得社會更具競爭力。 

在天下雜誌「企業人才需求調查」中，九成七以上的企業認為，EQ（情緒

智力）比 IQ 對一個人未來的發展影響更大，而六成八以上的企業認為國內的教

育體系不重視情緒智力的培養（官振萱，2001）。因此，在國內的教育系統中，

情緒調適能力的教育已成了不容忽視的課題。當然，情緒調適能力不只是為了工

作，也是學習在人生的困境中解決衝突、學習如何自處及與他人相處，甚至是學

習如何面對種種壓力來源，適度調適自我，以達身心健康平衡發展的能力。情緒

困擾所造成的身心壓力，經常讓當事者無法以適當的方式處理問題，做出錯誤的

抉擇，留下無限的遺憾。 

Mayer 和 Salovey（1993）認為「情緒智力」是「情緒能力」，為個體了解

另一個人感覺的心理能力。情緒智力便是一種連續的心理能力，並非是固定不變

的「特質」，可以經由培養和學習而獲得。故 Mayer 和 Salovey 二位學者均認為

情緒智力可以藉由學習予以提升，這也說明了情緒智力教育的可行性。 

基於上述理由，本研究期望透過音樂與身心適應的關係，結合音樂治療之理
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念，以及心理輔導諮商之知識，發展出一套可在實際班級教學、團體輔導，與個

案輔導中應用的音樂探索活動。臺灣的青少年由於聯考的壓力，多數學生在進入

大學前幾乎視升學為最重要的任務。升上大學後，立即面臨許多生活型態上的改

變；課業、交友、愛與性等不同壓力來源，都比以往複雜且多變，因此不論是在

人際或情緒上都比以往承受更多的壓力（彭懷真，1998）。所以本研究之目的即

以大一學生為研究對象，期望在參與音樂探索活動同時，能夠提昇其情緒智力，

即能夠增進個體自我情緒的認知、提昇自我情緒調適及自我激勵的能力，以便在

遭遇壓力時能夠適時紓解壓力，在面臨問題時能作出更好的抉擇以處理應對。 

貳、文獻探討 

一、音樂的功能 

自古以來，音樂就與人類的生活息息相關，考古學家在古物遺跡中，已發現

許多粗糙的打擊樂器，顯示出人類與音樂的長久關係。在原始時代音樂更被用來

傳達信息，透過音樂與神明溝通，甚至是作為治療疾病的工具。因此，音樂隨著

人類的歷史而發展，它始終伴隨著人類，為人們解決困擾。 

古希臘時期哲學家亞里斯多德認為音樂具有休閒娛樂、陶冶性情、啟發靈魂

的作用。他的「淨化論」（catharsis）便肯定了音樂的療效。到了羅馬時代，醫學

家 Aeslepiades 和 Celsus 更用音樂來治療精神病患。到了 18 世紀，當時研究者

開始觀察音樂要素中的「節奏」與人的生理現象之間的關係，發現音樂對人的呼

吸、脈搏、血壓或消化系統的影響（汪青彥等，2002）。由於音樂本身具有多樣

性和豐富的特質，極易為人類心理和生理所接受，因此被視為一種醫療的輔助工

具；就音樂對生理反應的影響而言，透過音樂的緩和效果能降低心跳率及呼吸

率、紓解個體的壓力與疲勞，進而產生鎮靜的作用（Cook, 1973; Hilgard, Atkinson, 

& Atkinson, 1975; Pignatiello, Camp, Elder, & Rasar, 1989; Lai, 2004），且能提高創

造力、產生生動的聯想以及增強記憶力（Wagner, 1975; Alty & Rigas, 2005）。就

心理反應而言，許多研究結果發現不同的音樂類型對於個體的情緒都有明顯的影

響，像是舒緩柔和的音樂因其獨特的旋律與節奏，能夠穩定聆聽者的情緒；節奏

鮮明的音樂具有興奮作用，使人精神振奮；節奏緩慢、優雅的音樂具有鎮痛、降
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壓、鎮靜及調節情緒的作用，甚至產生激勵效果（Shatin, 1970; Greenberg &  

Fisher, 1971; Mezzano & Prueter, 1974; Smith & Morris, 1977; Stratton & 

Zalanowski, 1989; Pignatiello et al., 1989; Balch & Lewis, 1996）。由此可見，音樂

可以潛移默化地強化人類原有的生理和心理功能而達到治療功效。 

根據美國國立音樂治療協會（The National Association for Music Therapy）在

一九七七年對音樂治療所下的定義（汪青彥等，2002）：把音樂的成就當成治療

的目標；利用音樂達成恢復（restoration）、保持（maintenance）及改進（improvement）

個體心理及生理健康作用，以使個體在行為上帶來良好的改變。總體來說，音樂

的功能與人類的生活有緊密複雜的連結，透過音樂影響個體的心靈及創造靈感，

找到自我表達與情緒釋放的方法。 

二、情緒智力 

「情緒」這個字源出於拉丁文「emotum」，原文即具有「波動而出，蜂擁而

上或是使之激動的意思」，意指情緒是一種內在不安的反應，個體在接受某種刺

激後，會產生強烈的生理變化與心理感受（王淑俐，1995）。而情緒的成熟不只

在瞭解及控制個人情緒以符合社會規範，避免傷害別人，也在適應別人情緒，並

增進人際間的和諧。最終在調節個人的情緒，自主自發，表裡合一，發展成一個

完整的個體。Salovy （1990）對情緒智力所下的定義為「體察自己與別人的情

緒，處理並運用情緒訊息來指引自己的思考與行動的能力」。根據上述的情緒理

論，Goleman（1996）提出五種判斷情緒智力的能力向度做為參考依據，分別是

「察覺自我情緒」、「妥善管理情緒」、「自我激勵」、「認知他人的情緒」及「人際

關係的管理」。眾多的研究指出擁有高情緒智力者在歷經負向心情時，較能將之

調適為正向情緒，並能透過情緒管理有效處理各種情境，因此獲得更多的社會支

持及帶來更多的自我適應與滿足（Weisinger, 1998; Ciarrochi, Chan, & Caputi, 2000; 

Ciarrochi, Chan, & Bajgar, 2001）。 

整體而言，本研究認為情緒智力指的是個體能夠認識情緒、調整情緒以避免

情緒失控的能力。良好的情緒管理是提高人際互動所必須的智能；瞭解與覺察自

己的感覺、接納自我，進而知道如何表達感覺，疏導過度的情緒，才能夠採取對

自己負責、不傷害別人的行為模式生活，藉以幫助個人有足夠的信心與智慧去追

逐夢想，實踐理想（蔡秀玲、楊智馨，2000）。由於情緒智力是對於個人情緒反
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應與情緒狀態的一個較為新近且較為完整的概念，於本研究探討音樂探索活動對

提昇個人情緒適應之間的關係時，實有必要引用此一較為完整的概念，來探討音

樂與情緒智力之間的關係。 

綜合音樂與情緒的文獻整理，李維靈（2004）採用翁淑緣、陳建宏及林志鴻

等學者（林志鴻，1998；陳建宏，1997）發展出的情緒智力量表（此量表將情緒

智力的概念界定為「情緒調適」、「自我激勵」及「社會圓融」等三個向度），發

現在控制性別、性格及生活壓力等變項後，音樂偏好（喜歡聆聽音樂的特性）能

有效的預測個人的情緒智力。因此，本研究以音樂為媒介，透過團體動力的效果，

探討音樂探索活動於情緒智力之「情緒調適」、「自我激勵」及「社會圓融」等三

個向度之實施成效。 

參、研究方法 

一、研究參與者 

本研究以立意抽樣選取某大學休閒系一年級學生為研究對象（以下統稱學

員），經刪除無效樣本後，總計有效樣本數為 21 位學生（男性 8 位，女性 13 位）。

此研究的團體領導者為研究者一，具多年音樂教學及工作坊之領導經驗。研究者

二為心理學背景之學者，在校主要教授社會心理學與研究方法等課程。研究者三

則擔任研究助理之工作，在團體進行中負責觀察與記錄整個活動的過程與學生們

在活動中表現的非語言訊息，藉以提供領導者做後續的追蹤與活動改進之依據。 

二、研究工具 

本研究所使用的研究工具為半結構性之問題，以收集學員活動心得報告（表

一），此為本音樂探索活動實驗成效的測量工具。之後則根據質性研究的內容分

析法，進行譯碼與分類，探討學生在接受音樂探索活動時，是否在情緒智力之情

緒調適、自我激勵及社交圓融構三方面上有無呈現其它之議題及發現，以做為研

究中實驗成果的驗證。 
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表一 
心得報告之提示問項 

單元 問  題 

1 你為什麼會選擇這首歌曲或音樂?有什麼含意或想表達的意念。 

2 
請談談其他學員所選的歌曲，從他對自選音樂的描述，你能否給他一些建議？另外，

請介紹一首有歌詞的音樂。  

3 請介紹一首無文字的純音樂，或描述此音樂讓你回想到什麼。 

4 請談談你前三次活動課程的感受或你對其他同學的看法。 

5 觀察平常生活中你所聽到的聲音，並請紀錄下來(至少三小時)。 

6 請談談以自己最直接的靈感或情緒創作屬於自己節奏的感受。 

7 
請談談以小組的方式即興創作節奏或旋律，並於活動中共同演奏的感受。（回想過程

中與其他學員互動的感覺） 

8 
請你回想這八週的活動單元，上課的感受、意見或建議，並再次選擇一首音樂來介

紹自己，試著比較你所選擇的音樂與第一次自選的音樂有何異同。 

 

三、音樂探索活動教學設計 

 本研究設計為對 21 位學員（實驗對象）進行為期八週、每週一次，每次二

小時的音樂探索活動課程，所採行的音樂探索活動主要範圍限定於：情緒調適、

自我激勵及社交圓融三個層面，藉由對音樂的聆聽、樂器之操弄及影片之欣賞，

使學員主動積極參與，並能從中激發情感與心靈上的共鳴，活動方式除採全體參

與外，另採小組即興表演等方式。本探索活動之教學目標及內容如表二： 

四、資料分析流程 

本研究以質性研究之類別-內容分析的方法（Lieblich, Tuvak-Mashiach, & 

Zilher, 1998, p.120-144），利用選取、檢視與比較的過程進行資料分析。將所收集

來的資料予以譯碼，然後再加以範疇化與命名其統轄範疇，最後從群聚的統轄範

疇中決定出主題。以下就步驟逐一說明： 

1. 將學員心得回饋內容轉騰為文字稿，研究者需中止主觀想法，由不斷反覆
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觀看文字稿的過程中，瞭解參與學生的真實感受與資料所傳遞的真實意

義。 

表二 
教學活動設計 

活動單元 教學目標 實施內容 

介紹自己的音樂 情緒調適 

挑選一首自選曲，以口述的方式來介紹自己，或以音樂的

情境來陳述因生活周遭所引發的情緒與壓力，以達成認識

自我，了解自己在生活上所遭遇之壓力源為何，並透過音

樂的聆聽表達出當時的情緒，了解自身情緒狀況。 

音樂中的文字意境 
情緒調適 
自我激勵 

以歌劇－「貓」作為開頭，讓學員了解多層面的自我，並

從音樂中的文字意境，了解自己的潛在慾望及情緒感受。

此外，介紹上週任一位學員的自選曲，並提出對此音樂異

同的見解及感受。 

音樂情境接龍 社交圓融 
播放蓋西文的藍色狂想曲讓全部學員對其作情境的聯

想，第一位學員依所聯想之情境敍述一個片頭後，第二及

其他位學員再接續而下。 

音樂聯想 
情緒調適 
自我激勵 

藉由某首非文字之音樂，對其聯想，使自我進入創意的空

間。 

聲音創作及欣賞 
情緒調適 
自我激勵 

請學員們閉上眼，用耳朵傾聽周遭的聲音。之後，利用活

動提供的樂器創作出自己的節奏及旋律。 

以樂會友 
自我激勵 
社交圓融 
情緒調適 

藉請學員們利用活動提供的樂器創作出自己的節奏及旋

律，並嘗試與同團體中的其他學生互相合作演奏。 

結伴表演 
自我激勵 
社交圓融 

以小組方式組成小樂團，各組學員事先分組練習，利用活

動提供的樂器，各組合作創作出一首自己的音樂。 

心得分享 
情緒調適 
自我激勵 
社交圓融 

再次使用一首自選曲自己，以心得分享方式回饋給自己或

他人，並與第一次自選音樂作比較。 

 

2. 由文字稿中劃出有意義的句型，即針對學員心得回饋之文字內容逐句作開

放性譯碼，其中譯碼的原則有二種方式，其一為根據「文字的字根」直接

譯碼，其二為依據「前、後文字內容及意境」來譯碼，此譯碼方式與文字

造字之象形、假借之意相仿。舉例說明如下： 

（1）依據「文字的字根」譯碼 

 例：1透過敲敲打打的玩弄樂器，好像可以發洩情緒或壓力似的。 
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 上述粗體文字部份，即研究者所擷取之文字字根，此字根可以很明確的傳達

出藉由樂器的操弄可發洩情緒或壓力之意義，所以將其直接譯碼為「藉操弄樂器

發洩情緒與壓力」。 

（2）依據「前、後文字內容及意境」譯碼 

例：1 這麼多樂器擺在眼前，讓人想不去玩它都難，在玩到一種沒玩過

的樂器時，那種慢慢摸索、敲打出屬於自己節奏的感覺真的很棒，

而且不用在意它的節奏或旋律是否合乎每個人心裡的節奏，因為不

論是哪一種節拍、節奏或旋律，它都是獨一無二的。 

上述粗體文字部份，即研究者對學員心得回饋的前、後文字內容及其意境所

作的編碼依據，因為從前、後文中看出學生提到能藉由樂器演奏出自己特有的節

奏是個很好的方式，而且也認同這樣表達出來的作品是獨一無二的，可見學生對

於自我表現有高度的自信感受，因此研究者將其譯碼為「樂器演奏的激勵感受」。 

1. 研究中另外邀請二位協同分析者分別獨立整理、分析及編碼質性資料，將

二位分析者所作的譯碼結果再與研究者的結果進行比對，並針對文字譯碼

有不一致性的部份，與研究者進行充分的溝通與討論，達到編碼的共識，

以提昇本研究的可信度。 

文字資料譯碼後再分類範疇與統轄範疇並予以命名，最後從群聚的統轄範疇

中決定出主題。 

肆、結果與討論 

一、質化分析 

本研究所實施的音樂探索活動，為研究對象在藉由聆聽音樂、操弄樂器、影

片欣賞及心得分享來達到活動設計的目的。研究者就整理學員心得回饋之比較分

析中，作開放性譯碼及範疇概念化以發現隱含的主題，做為研究實驗成果的驗證。 

（一）開放性譯碼資料分析 

本研究依據 21 位學員心得回饋之內容（總共約四萬字, 個人平均字數約兩

千字），將其文字稿整理成個案開放性譯碼次數表，比較分析出 38 個開放性譯碼
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（見表三）。在前十項譯碼中以「音樂文字意境的激勵」為最多，共 20 次（占

9.2%），其次分別為「音樂與情緒的共鳴」、「音樂引發情緒回想」、「藉操弄樂器

發洩情緒與壓力」，各 16 次（占 7.3%）；「藉音樂操弄與創作表達情緒」、「藉音

樂活動達成自我認識」各 15 次（占 6.9%）；「音樂默契的培養」、「藉由活動對同

儕的認識」各 12 次（占 5.5%）；「藉聆聽音樂平復情緒壓力」為 11 次（占 5.1%）；

「互動關係的增進」及「自我的正向鼓舞」各為 10 次（占 4.6%）。 

表三 
開放性譯碼次數表 

代號 開放性譯碼 次數 百分比 

01  偶像崇拜 1 0.5 

02  音樂值得細細品味 1 0.5 

03  孤單意境感受 1 0.5 

04  歌手魅力 1 0.5 

05  音樂偏好 4 1.8 

06  音樂與情緒的共鳴 16 7.3 

07  音樂引發情緒回想 16 7.3 

08  活動中的溝通交流 1 0.5 

09 以言語表達自我情緒 2 0.9 

10 開放程度加大 1 0.5 

11  與同儕更加熟絡 2 0.9 

12  藉聆聽音樂平復情緒壓力 11 5.1 

13  音樂文字意境的激勵 20 9.2 

14  音樂意境的正向感受 3 1.4 

15  對他人的建議與意見 8 3.6 

16  音樂參與的正向回饋 2 0.9 

17  音樂潛能的發揮 2 0.9 
18  藉操弄樂器發洩情緒與壓力 16 7.3 
19  樂器演奏的激勵感受 9 4.1 
17  音樂潛能的發揮 2 0.9 
18  藉操弄樂器發洩情緒與壓力 16 7.3 
19  樂器演奏的激勵感受 9 4.1 
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續表三 
開放性譯碼次數表 
代號 開放性譯碼 次數 百分比 

20  藉音樂操弄與創作表達情緒 15 6.9 
21  音樂默契的培養 12 5.5 
22  音樂賞析經驗分享 2 0.9 
23  藉音樂表達自我 8 3.6 
24  藉音樂活動達成自我認識 15 6.9 
25  互動關係的增進 10 4.6 
26  音樂對情緒的反照 1 0.5 
27  藉由活動對同儕的認識 12 5.5 
28  對同儕的關懷 1 0.5 
29  音樂的陪伴 1 0.5 
30  自我的正向鼓舞 10 4.6 
31  音樂對自我的反照 2 0.9 
32  樂於接觸人群 1 0.5 
33  樂於分享 1 0.5 
34  自我對情感的的調適 1 0.5 
35  藉由音樂提振情緒 2 0.9 
36  音樂觸感 2 0.9 
37  學習表達自我 3 1.4 
38  對同儕的鼓舞勉勵 1 0.5 

合計 － 217 *99.8 
 
*因小數點四捨五入，所以總計數的百分比總和小於 100% 

（二）資料歸類 

依上述歸納出的開放性譯碼，將其整理排序後聚攏成不同類的範疇，並統轄

範疇及主題，以呈現學生參與音樂探索活動後的改變與狀況。本研究之學員心得

回饋文字資料經過整理、分析與歸納後發現，參與音樂探索活動之學員主要呈現

三方面的行為主題，即「情緒調適能力－情緒的認知、情緒的表達及負向情緒的

調適」、「自我激勵－正向情緒鼓舞、激勵感的產生及自我肯定」以及「人際互動

關係－主動型的人際互動與學習型的人際互動」等；其分析步驟如下： 
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開放性譯碼  範疇  統轄範疇  主題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一  資料分析歸類 

音樂對情緒的反照 1
音樂引發情緒回想 16
音樂對自我的反照 2
藉音樂活動達成自我

認識 15 
情緒與感 
覺的啟發 

音樂觸感 2 
音樂與情緒的共鳴 16
孤單意境感受 1 

對情緒感 
受的體會 

情緒的認知 
 

以言語表達自我情緒
2 
學習表達自我 3 

藉音樂表達自我 8 
藉音樂操弄與創作表

達情緒 15 
藉操弄樂器發洩情緒

與壓力 16 

以言語表 
達情緒 

以音樂表 
達情緒 

情緒的表達 

藉聆聽音樂平復情緒

壓力 11 
音樂的陪伴 1 
操弄樂器發洩情緒與

壓力 16 
音樂意境的正向感受
3 

藉音樂調適負

向情緒 

情緒調適 
能力 

藉由音樂提振情緒 2 藉音樂轉移負

向情緒 

負向情緒 
的調適 
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＊數字為譯碼出現次數 
開放性譯碼  範疇  統轄範疇  主題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一  資料分析歸類（續） 

人際互動關

係 

音樂賞析經驗分享 2
對他人的建議與意見
8 
樂於分享 1 

經驗分享 
交流 

主動型的 
人際互動 

活動中的溝通交流 1
音樂默契的培養 12 

人際互動 
技巧培養 

對同儕的關懷 1 

同儕關係 
的增進 

學習表達自我 學習表達自我 3 

 
對同儕的關懷 

對同儕的鼓舞勉勵 1 對同儕的 
鼓舞勉勵 

與同儕更加熟絡 2 
藉由活動對同儕的認

識 12 
互動關係的增進 10 
開放程度加大 1 

學習型的 
人際互動 

樂於接觸人群 1 樂於接觸人群 
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開放性譯碼  範疇  統轄範疇  主題 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

圖一  資料分析歸類（續） 

圖一呈現出學生參與音樂探索活動之成果與發現，其中有四項開放性譯碼

（偶像崇拜、音樂值得細細品味、歌手魅力及音樂偏好）因與其它譯碼呈現獨立

關係故未歸類之。為瞭解其反應程度，研究者進一步整理出學生參與音樂探索活

動後，所歸類出主題之次數（表四）。 

以下將依主題歸類的來源作說明及討論： 

1.情緒調適能力 

本研究的心得回饋調查資料經整理分析後發現，情緒調適能力為最主要的活

動呈現結果（占 56.5%），意指學員參與音樂探索活動後，呈現出對「情緒的認

自我對情感的的調適 1
自我的正向鼓舞 10 正向情緒鼓舞

音樂文字意境的激勵
20 

音樂參與的正向回饋 2 自信心 
的喚起 

自我肯定 

樂器演奏的激勵感受 9
音樂潛能的發揮 2 
 
 

樂器演奏 
的成就感 

對同儕的鼓舞勉勵 1 

音樂文字意境

的激勵 

 
同儕激勵 

激勵感 
的產生 

正向情緒 
鼓舞 

自我 
激勵 
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知」、「情緒的表達」及「負向情緒的調適」等三個部分的行為表現。參與音樂探

索活動之學員在「情緒的認知」上，因為對音樂的聆聽及藉由音樂活動的進行，

而使本身的情緒能被引發，或者是對於藉由音樂反射出的自我情緒感受能有所察

覺；另外，學員也能體認到音樂作品中所要傳達出的情緒感受，因此，對於學員

對自我及他人的情緒認知能力有所助益。 

表四 
主題歸類來源次數及百分比表 

主題 內容 次數 百分比(%) 構面(%) 
情緒的認知 53 23.1 
情緒的表達 44 19.1 情緒調適能力 
負向情緒的調適 33 14.3 

56.5 

主動型的人際互動 14 6.1 
人際互動關係 

學習型的人際互動 41 17.8 
23.9 

正向情緒鼓舞 11 4.8 
激勵感的產生 21 9.1 自我激勵 
自我肯定 13 5.7 

19.6 

合計次數  230 100.0 100.0 

 

在「情緒的表達」方面，由於本研究活動的進行方式與內容安排，是藉由讓

學員聆聽音樂、操弄樂器及心得分享來達到活動設計的目的，從其歸類中可發

現，學員大致能藉由音樂語言來表達自我感受，並藉由音樂作品內含的情感及樂

器的操弄來傳達自我情緒。 

在「負向情緒的調適」上，則呈現出學員在遭遇壓力事件而導致負向情緒時，

會藉由聆聽音樂和以音樂作為精神支柱來紓解情緒，活動進行中亦能藉由操弄樂

器來發洩情緒與壓力，達到情緒的平復與轉移。 

音樂是種獨特自我表達與情緒釋放的方法，經由音樂的淨化作用，可刺激想

像力與理解力來改變心情，過份強烈的負向情緒經過淨化後，個體會產生舒暢

感，進而恢復和保持心理上的健康。本研究結果發現，透過活動的進行，學員們

大多能體會音樂所傳遞的情緒與感受，並引發出學員本身的情緒感受及自我反

思，進而增進對自我及他人情緒察覺與認知的能力。由此可見，音樂探索活動確

能增強情緒調適能力。此研究結果與 Stratton 和 Zalanowski（1989）的研究結果

一致，證實音樂對於情緒調適的能力有明顯的影響。 
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2.人際互動關係 

人際互動關係為研究活動呈現的第二個主題（占 23.9%），其中可分類出「主

動型的人際互動」及「學習型的人際互動」二種行為表現。在「主動型的人際互

動」中發現，學員在賞析音樂時願意主動與他人作生活經驗的交流及分享感受，

或在同儕介紹音樂時，提供相關的意見、建議及看法。另外，也有學員呈現出主

動對同儕表達關懷、勉勵與對團體交流互動渴望的行為表現。 

在「學習型的人際互動」中，則呈現出學員能藉由音樂探索活動的參與，培

養出人際互動技巧及增進與同儕間的互動關係（如藉由活動增進對同儕的認識、

與同儕更加熟絡等）。研究中亦發現少數學員原先不擅於表達自我，其後能藉由

音樂活動學習到表達自我的想法與感受。 

根據研究結果發現，在整個活動的進行過程中，無論是主動型或是學習型的

人際互動，透過音樂非語言的特性及音樂探索活動，不止提供學員彼此間互動的

機會與默契的培養，更學習到如何自我表達以及各種社交技巧，進而強化學員間

之同儕關係。此研究發現與 Mezzano 和 Prueter（1974）的研究結果相符合，皆

顯示透過音樂更能促進個體間的口語互動及情感交流。 

3.自我激勵 

自我激勵為研究活動呈現出的最後一個主題（占 19.6%），從歸類來源中發

現，自我激勵可由「正向情緒鼓舞」、「激勵感的產生」及「自我肯定」三個部分

來探討。在「正向情緒鼓舞」方面，學員能藉由音樂穩定情緒、產生正向激勵，

增進在面臨事情時維持正向情緒的能力。「激勵感的產生」，則呈現在音樂作品中

的文字與意境所賦予的激勵效果；學員能藉由音樂對自己的內心喊話，並獲得同

儕的勉勵。另外，在「自我肯定」的部分，主要是學員在活動進行中發現個人的

音樂潛能，並進行音樂創作及演奏、而引發出的自信心與成就感。 

 研究結果發現，音樂探索活動增進了學員創意的空間與想法，以不同的風格

展現樂器的操弄，創作出更加與眾不同，具有獨特性的音樂，也有學員因為音樂

的參與過程而回憶起往日的自信心，間接達到自我激勵與肯定的效果。此外，音

樂作品中文字與意境所賦予的激勵及同儕間的勉勵亦有相同影響。由此可見，個

體可藉由音樂得到力量，透過轉化作用進而忘掉不愉快的人、事、物與經驗，讓

正面情感取代負面情感以達到療效。此研究結果與 Balch 和 Lewis（1996）的研
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究結果一致，皆證實音樂確實能讓個體產生自我激勵的效果。 

伍、結論與建議 

依據研究結果，學員在參與音樂探索活動後，主要呈現「情緒調適能力－情

緒的認知、情緒的表達、負向情緒的調適」、「人際互動關係－主動型的人際互動

與學習型的人際互動」及「自我激勵－正向情緒鼓舞、激勵感的產生及自我肯定」

三個行為表現的主題。本部分乃研究者對於整個活動設計及過程所進行的反省，

並藉此提出具體的建議。說明如下： 

1.擴充活動課程的廣度 

本研究偏向對同儕之人際關係做探討，但在活動進行中學員曾表示個人與家

人或異性關係亦是其關切的議題，這也是目前大學生所重視及常見的問題。因此

研究者認為在日後的課程設計上，可將人際關係擴及家人、異性及交友，協助學

員克服這些困難，培養出良好及多元的調適能力。 

2.活動方案的設計 

本研究係以某大學休閒系一年級學生為研究對象，本研究所得之結果，在推

論上應考慮到此限制，所以，研究者也建議往後課程方案的實施應視不同科系、

年級之不同特質予以彈性調整。 

3.活動實施過程 

團體活動過程較注重預防性的功能，其教育性或經驗性的成長遠超過補救性

的治療工作。而領導者於活動實施中常須避免學員過度的自我坦露而受到傷害，

或因時間限制無法了解學員於音樂的包裝下真正的想法，因而中斷更深入的引

導，使學員對自我情緒認知的狀態受到限制。研究者並建議在未來方案設計中，

加入人際溝通之相對應課程活動，如「如何表達個人對他人情緒的體察及關切」

等，其目的在於培養同理心，提高團體學員間的互信與尊重，以利在學員與他人

分享感受及提供建議時能較易於被接受。 

情緒認知的歷程需跳脫個人的主觀感受，並能以客觀的角度來觀看自我現有

的情緒狀態；除了自身的生理感受外，對自己心理的持續觀照亦有助於增加個人
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的自我察覺能力。本研究以音樂探索活動進行團體情緒教育，利用其非語言的特

性，探究活動對於提昇大學生「情緒調適能力」、「人際互動關係」與「自我激勵」

三方面情緒智力之成效。並藉由音樂的欣賞及分享，讓學員從中反省、覺察自己

的情緒狀態，學習善用情緒智力於個人的生活適應及待人處世上，並能在「知己

知彼」的狀態下建立雙贏、和諧的人際關係。後續相關研究可再針對音樂的不同

向度及特性（如旋律、和聲、節奏或不同種類之音樂等）與情緒關聯做更進一步

的探討。 
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註 釋 

1 引自學生活動心得報告之文字內容。 
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 A Study of Improving Students’ Emotional 
Intelligence by Applying Music Exploration 

Activities 

Wei-Ling Lee   Li-Jung Chang   Shih-Ho Kuo 
Da-Yeh University  Tung-Hai University  Da-Yeh University 

Abstract 
 The purpose of this study was to explore the effects of musical activities on stu-

dents’ emotional intelligence. Participants were drawn from 21 college freshmen stu-

dents majoring in Leisure and Recreation Management from a University in Taiwan. 

Eight musical activities were used for this study, semi-opened questionnaires and stu-

dents’ “feedback” assignments were analyzed and compared using “content analysis” 

to serve as outcome measures. The results demonstrated positive impact on compo-

nents of emotional intelligenge, including: (1) emotional adjustment abilities, such as 

students could aware themselves and others’ emotions, and could make self-reflection 

through musical activities; (2) social relationship, such as musical activities could im-

prove students’ self-expression and communication abilities well as well as provide 

students opportunities to know each other better; (3) self encouragement, such as stu-

dents learned to use music to encourage themselves and others, and also learned to 

improve their creative thinking which in turned also increased their self-assertiveness. 

Finally, based on the research findings, discussion and recommendations for im-

plementation of musical activities and subsequent evaluation techniques were pro-

posed along with guidelines for future research. 

Keywords: music exploration activity, emotional intelligence 


