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本研究主要在瞭解音樂在降低大學生考試前情境焦慮上的效果，並探討音樂在

考試前對大學生產生影響的內涵。 研究樣本為彰師大與中國醫藥學院的 185 位大學

生，採用準實驗設計 ，以「 考試焦唐量表」、「修訂情境－特質焦慮量表」’及研究

者自編的「音樂偏好調查表」、「成員感受問卷 」 為研究工具。所得的量化資料以

單因子變異數分析及二因子變異數分析法進行統計分析，問卷資料則以歸納分析的

方式進行資料處理。根據研究結果顯示 ：

一 、 音樂能有效地降低大學生考試前的情境焦慮：在期末考前聆聽音樂役的實驗

祖大學生，其考試前的情境焦慮程度顯著低於未聆聽音樂的控制組大學生。

二、受試者對所聽音樂偏好的適配性不是影響受試者焦慮程度降低的因素 ： 喜歡

其所屬組別播放的音樂類型者與對其無特殊偏好者，在情境焦慮量表的反應

上無顯著差異。

三、整體而言 ，大部分的受試者覺得音樂能夠協助其改變原本不安的心情 、舒解

其緊張的情緒，使其以較平靜的心情去看書 ， 為即將到來的考試做準備。

關鍵字﹔ 音樂 ﹔ 考前情境焦慮
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壹、緒論

一、研究動機與目的

在現令的教育體制l下， 參加考試已成為個人求學過程中無法避免的事。 一做學

生處在考試的壓力下 ，都難免會有緊張與焦慮的感覺，即使經歷長期的升學壓力、

透過激烈的競爭才擠進大學的學生，也難以豁免因考試所產生的焦慮，而出現一些

心理與生理的問題。

吳英璋 （ 民 74） 與徐盈真 （ 民 79）以考試焦慮量表分別調查國中生與大學生的考試

焦慮們形 ， 發現考試焦慮在考前一個禮拜至考前一天達到最高︱︱︱羊 。 過度的考前情I竟

然他會路響個人的身心健康及學業表現，因此在學校舉行大考之隙，由於無法性的︱︱

悄給、︱泣不下苦而求助於輔導中心的個案，會比平常多出許多 （ 但I I聲玲，民的） 。 徐

純真 (l\': 79 ） 以考 i~甘情境焦慮程度為變項，將 169 名大學生分為 l~~j 、中 、 低焦慮組 ’

，誰叫 1ni 1.r.~ l控制是三組中健康情形較差的，而低焦慮組則是值JJR ，，咬住的一組 。 此外，

Levitt( 1976 ） 發明高焦慮學生在簡單的學習中成績表現較佳 ﹔ 在複雅的學習中 ， 成績

卓別收 1＂.＇~( 1.J 1 1 ’ ︱林消 111 ， 民 67 ） 。 此種因為考試而產生的情境焦的過高峙 ， 會使個人

J！＇.月 iL以 、 ︱己糕的心態來間對考試 ，且會干擾短期的記憶和問題解決的能力 （Lehe-rissey’

。’ Neil, & Hansen, 1971 ） 。

11 1 此 uJ 此， Ltl ／／；考試壓力所造成的考前情境焦慮，會（史學生 1產 生前：多不適應的

4 心﹔1 '1 ~ ~伙 8 、ltJJ J:l；學習效果產生負面的影響，而且這些身心症狀大多出現於考前－

Jl{ill材 。 l ~ I 此自II .＇.＋！：能在考試的一迎，協助大學生疏解其考前的情境焦l缸，使其﹛J~以平

1悍的心↑1'f iW 11111 Ll ll ：將來 ︱曰： 的考試 ，將會對大學生的身心健康反學習效率有正面的助

／‘、

’， 、一 o1111 

{ 1: J-ci 月J! 考 ， iA1.fU的︱寺， !lifll導人員較常使用的是認知行為策略、肌肉鬆她及自 .f:l( ll音

爪叮力，法 （﹝~｝乏 9月，民 72﹔（可長珠，民 73 ﹔ Kibler, 1983 ; Russell , 1992 ; Saigh & Antoun, 

1984 ; Slyker & Mcnally, 1991 ）， 綜觀這些降低焦慮的方法 ， -rt最終目的無非是要讓

考化｛1J~1'f 千111 上﹛j~件刮過度的調劑 ， 達到放鬆身心的效果。然而在研究者的生活體驗

反 1 ;1:1 泊︱必︱內外釘 ︱胡降低焦慮的文獻當中發現， j彌漫於我們生活凹悶，隨處可聽到的

I 仟樂），也可能具有減降焦慮的效果。而音樂在大學生活中往往扮演著重要的角

色，﹛ ｛ g-1三大學生更 H寄贈音樂視為最主要的休閒娛樂。如果能將音樂與學習活動結
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合，讓大學生在考前感到焦慮時，藉著聽音樂而獲得情緒上的疏解，進而增進學習

效率，這將要能擴大音樂的功效。

在國外，由於音樂療法於第二次世界大戰後即開始盛行，因此已有許多實證研

究，探討音樂在降低焦慮上的效果。 Scar lli(1984） 就發現舒緩柔和的 （sedative） 音

樂能降低大學生的肌肉緊張程度，而且從受試者的口頭反應中得知音樂有促進鬆她

的效果。 Rohner 、 Milier( 1980） 及 Rusell ( 1992）也指出舒緩柔和的音樂能減少高焦慮

大學生的情境焦慮。就這些研究所提出的結果，支持舒緩柔和的音樂有促進鬆她的

功效之說法。有考試前情境焦慮的學生，在考前焦慮升高、坐立不安時聆聽適當的

音樂，若能因此而舒緩其焦躁不安的情緒 ， 增進其讀書效率，達到自我協助的目

的，買iJ 音樂不失為一種簡單有效的消除焦慮之工具。因此，立基本國文化所完成的

音樂及西洋音樂史上巴洛克時代與古典時代的音樂家所創作的屬於舒緩柔和的音

樂，在考試前能否對國內大學生也產生降低焦慮、的「效果」’正是本研究所欲探討

的重點。然而舒緩柔和的音樂在考試前對大學生產生的影響「內涵」為何，是頗值

得探討的問題。

此外，從Str叫ton 和 Zalanowski( 1984b） 及 Davis 和 Thaut( 1989 ） 的研究發現，大

學生對其所聽樂曲的音樂類型喜好與否是影響其焦慮程度降低的重要因素。因此，

在探討音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果之間時，音樂偏好的適配性是否會

影響音樂在降低大學生考前情境焦慮、上的效果，也是本研究欲加以瞭解的。

根據上述研究動機，本研究的目的為 ：

（寸瞭解舒緩柔和的音樂在降低大學生考試前情境焦慮上的效果。

(=J探討音樂偏好的適配性，是否會影響音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果 。

臼瞭解舒緩柔和的音樂在考試前對大學生產生的影響之內涵。

四依舒緩柔和的音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果與其影響內涵的研究

結果，提出結論與建議，以做為學校輔導工作及未來研究之參考。

二、研究問題

根據上述研究目的，本研究擬探討下列問題：←）舒緩柔和的音樂是否能降低大

學生考試前的情境焦慮 ？

(=J大學生對其所聽音樂類型的喜好程度，是否會影響音樂在降低其考前情境焦

慮上的效果 ？
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〈司舒緩柔和的音樂在考試前對大學生產生的影響之內涵為何？

三、名祠釋義

為便於本研究對有關變項之分析與討論，茲將本研究所探討的重要名詞界定如下 ：

（一〉音樂

本研究中所選用的音樂 ， 是指根據 Gaston0951 ） 對音樂所做的分類巾 ， 屬於舒

結柔和的音樂 ，此種音樂沒有強烈的節奏與衝擊性成份 ， 由反復、間滑、連續的旋

律主題悄戚 ， 本研究在實驗過程中讓受試者聆聽的音樂 ， 是閻樂與西樂中具有舒結

柔和1之特性的音樂。

1. 國樂：指 ljj 間發行 ，由大陸的中醫師及 音樂家 ， 結合 1 t:i I謹︱ 音 樂的五音 （ 宮 、

︱肉、角、徵、羽）與中盟的陰陽五行（金、木、 ！）＼. 、火、士）理論，

~~~＼ 11!1 而成的「易經五行療效音樂」 。 本研究採 m Jr 11=1 j~ i· 封降低焦慮而

，偏 1111 (J'·J 木樂與水樂 。 木樂的作曲者為吳小平 ， ！）＼. 樂的作 曲 者為馬車﹜f

Jl " 

2. , 1q 樂： Hi iL':1 洋 音樂史上，巴洛克時代（The Baroque ） 及古 典︱時代 （The Classical 

Era） 具代表性的四位音樂家 ： Bach 、 Haydn 、 Mozart 、 Beethoven 、 rijr@J

fl： 你j 音樂 l卡，！喝於舒緩柔和的音樂 ， 詳細 1J!1 目女LI 下 ：

(I )J3ach, J. S. Orchestral Suit No. 3, 2 （管弦樂仙 1U1 第 三 忱第二荷 ）

(2) Haydn, F. J. String Quartet Op. 3, 5 No. 2 （弦樂凹 ifI. 矣， r 小夜 ︱曲 」作出名

3之 5第 二樂 章 ）

rn Mozart, W. A. 第四十號交響曲 K550 第 二樂 ＜~：

(4) Beethoven, L. V. Piano Sonata Op. 27 No. 1 （鋼琴奏鳴 1tl1 作品 27 之 2 第

一樂章 ）

的.＋d t 文 (I~） j此 ，，呦， 在本論文凹、五章所指的音樂 ， 皆為衍絨柔和的音樂 。

〈二〉考酌情境焦慮

的 f向人 .（r 冉 ， iA 1前所經驗到的緊張、憂慮、不安的感受 ’ 的 － Ni暫時性的情緒狀

態 υ 水 ﹛iff ’？毛以受 1iA 者在 l i背境焦慮量表 l 上之得分，做為其 1！店、反應的指標。

〈三〉影響內涵

的 1;:r m0~:11n句受試者聆聽音樂時的感覺、 音樂對受試者所產生的影響 、 受試者在

~：~＇ （'i' 樂筱﹛內的緒如以往﹔面對考試峙的差異及受試者對音樂 r~i 1~毛主的特殊印象。
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貳、研究方法

一、研究對象

本研究的研究對象為中部大學校院的大學生，研究的樣本取自彰師大與中國醫

藥學院的學生。以叢集抽樣的方式，從彰師大的特教系、數學系、商教系，與中國

醫藥學院的牙醫系、營養學系、藥學系中各抽取一班，共計六班，擔任本研究的受

試者。

將此六個班隨機分派為實驗組一、實驗組二及控制組，各組包括彰師大一個班

級及中國醫藥學院一個班級。

由於本實驗研究歷時兩個多月，兩組實驗組歷經三次實驗處理，在研究過程

中，若有受試者一次未參加實驗，即視為流失樣本﹔此外，實驗組的受試者若受過

五年以上的音樂訓練，也不列為正式的研究樣本。因此三組的有效樣本人數如下：

實驗組一： 62人 ﹔ 實驗組二： 60A ﹔控制組： 63人

二 、研究王具

配合研究目的，本研究採用「 ：考試焦慮量表」、「修訂情境－特質焦慮量表 J 及

研究者自編的音樂偏好調查表、成員感受問卷等為評量工真，音樂材料則取自國樂

與西樂中風格屬於舒緩柔和的音樂。茲將量表、問卷及音樂材料內容分別說明白日

下：

（一〉考試焦慮量表

本量表是由程玲玲、吳英璋、李新鏘於民國 70年所編製，包括情境焦慮評量與

生理反應評量兩部份。情境焦慮評量部份評量個人在各種考試情境的焦慮程度，而

生理反應部份則評量個人在焦慮狀況下的某類生理行為反應之有無，前者表示出焦

憊的程度，俊者偏向於狀態的暸解 （吳英璋 ， 民 74 ） 。本研究採用情境焦唐評量的部

分 （ 為了與後測所使用的情境焦慮量表有所區分，此評量表在本研究中稱為考試焦慮

量表 ）來考驗受試者在情境性考試焦慮上的同質性，本評量表集合了三十六個可能引

起考試焦慮的情境，由受試者評量自己身處其中時，所經驗到的緊張程度，適用於

園中到大學的學生。此外，為了避免受試者的誤解和心理抗拒，此量表在施測時不

稱「考試焦慮量表」而名為「考試經驗問卷」。
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本量表已有大學生與國中生的測量資料，在大學生樣本的再測信度為 .8052 ， 在

國中生的再測信度為 .774 （ 吳英璋、袁以雯 ， 民 71 ﹔ 吳英璋 ， 民 74 ） 。

（二〉修訂情境－特質焦慮量表

本量表是由鍾恩嘉及龍長風 （ 民 73） 根據 C. D. Spiel-berger0970 ） 所編製的情境－

特質焦慮量表 （State-Trait Anxiety Inventory） 加以修訂而！哎 ， 適用於國中、 高中及大

學的男女學生和成人 。本量表是為了研究一般正常人焦慮‘現象而編製的研究工具 ，

其目 的在 ff{lj 量情境焦慮與特質焦慮 ， 因此在諮商、心理治療及行為治療等臨床方

面， 是 JM被應用的測量工具。

本量表是以 自 陳問卷的方式編製的， 為了避免受試者的誤解和心理抗拒 ，此量

表不怕 「焦慮量表 」而名為 「 自 我評量問卷 」 （ Self-Evaluation Questionnaire） ， 量表

內容包叫兩部分 ：

1 情境焦慮量表

j ＿：＿必﹔｛ i!! I J i益受試者在特定情境下緊張 、 不安 、 擔心、’是 1.. :.J. ，~~位受 ， 在實施時名

的 ︱ ’ 1 -Lk ,t'I' ld： 川在 （ 二 ） 。本單表包括二十個簡短敘述旬 ， 前，F L益受 ， IA 扣在某一特侏悄境

1,· (i'·J ' l "i 川 ，It J·J.~ 妥 ，特別強調受試者須根據其 「現在的感受＿／ ＇.來 們：答 。 本研究叩透過

此： 11 長來 r Wt~受訓者在經過 't'l＇驗處理役 ， 情境焦慮的變化怕！后 υ

2 特質焦慮量表

1I 1 }/;' --憫人的特質焦盼、可能會影響其在不同情況 rp 的 · I r!f ±｛.＼＇. 焦心 ， 因此， 本研究

的 f Wi'. ’之 ， IA-fl· 大學生的特質焦慮是否等組， 在質驗 1rli UIJ iJ.、 村 口 1.lh !.·'.0'. i益表為 ~~F 是工

u. ’以 考驗， 主中ll 在科 ＇H J.t i.忠、反 J,i!Ii 上的問質性。

水 ： I ( J毛 i!!IJ : j.\:( l '· J 是個人！︱！圳是定持久的焦）右傾向 ， 在’缸施︱峙的的自 －Jl , l'F l蓮問卷 （ 一 ） 。

此 . il!IJ ll））~！ 也斗 LIJ 一＋ JG'.!組成 ， 有部分問題與情境焦慮量表相間 ， 但是特質焦慮量表

咱i , V,'iJ 妥 ， iA 1月，紅1似據 1， 平時的感受 」來作答 ，而非根據某一一特定H寺刻的感覺。

水 il!IJllj傘，,o;r；悅之迷立係隨機取樣於台北市成淵、介譜、南門 、 /f\:tlllf 等四所國民中

J} )'Vi:. 752 人， k生 791 人， 分別依情境和特質焦慮量表建立男生、女生 、 全體之 t

分股市悅和 1j 分等級常慎 。其再測信度 （ 間隔七天 ） 情境焦慮量表為 0.74 ， 特質焦慮

:,t d:毛的 0.76 ﹔ 至於 Cronbach α 信度係敏， 情境焦慮量表為 0.90 ，特質焦慮、量表為

0 .86 。

的 ！ .'.._I, i}':•; （ 氏 71 ） ：、：b~以 175 名介壽國中的學生為受試者 ， Mf究 ↑rl﹔燒焦慮、量表的建惜

他仗 ， 以考 ，JA ·l'i'l境和 ~ 1：考試情境做比較性驗證 ，結果發現堪言試情境的焦慮、分數平均
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數 ， 在二十題的敘述旬中均高於非考試情境的分數平均數，而且大部分題目的點二

系列相關和CR值達 .05 顯著差異。

（三〉自編問卷

1 . 音樂偏好調查表

本調查表的自的是在了解實驗組受試者對國樂與西 樂的喜好情形，及是否

會就讀於中小學的音樂資優班或 受過特殊的音樂訓練。

2 . 成員感受問卷（一）

本問卷的目的在於了解實驗組受試者在第一次及第二次實驗處理中 ， 聆聽音樂

後當下的感受。

3 . 成員感受問卷（二 ）

本問卷的目的在了解實驗組的受試者聆聽音樂時的感覺、音樂對受試者所產生

的影響、受試者在聽音樂後的情緒與以往面對考試時的差異及受試者對音樂所產生

的特殊印象。

〈四〉音樂取樣

（ 樂曲特性及主題簡介請見附錄一 ）

1. 國樂方面

(1) 木樂（吳小平作曲）

(2）水樂（馬新建作曲）

2. 西樂方面

( 1) Bach, J. S. Orchestral Suit No. 3, 2 （管弦樂組曲第三號第二首 ）

(2) Haydn, F . J. String Quartet Op. 3, 5 No.2 （弦樂四重奏「小夜曲」作品 3之 5

第三樂章）

(3) Mozart, W. A. 四十號交響曲 K550 第二樂章

(4) Beethoven,L. V. Piano Sonata Op.27 No. l （鋼琴奏鳴曲作品 27 之 2第一樂章）

（五〉錄音機

三 、研究設計

本研究採準實驗設計法進行實驗研究，以班級為單位，將六個班級隨機分派為

實驗祖一 、實驗組二及控制組。實驗組一 、 實驗組二在期末考前，悽受三次實驗處

理，實驗組一聆聽國樂、 實驗組二聆聽西樂，控制組則不予任何實驗處理。
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由於本研究設計以班級為單位分派受試者，因此實驗祖與控制組在實驗前於特

質焦慮及情境性考試焦慮反應上可能不等組 ， 因此在實驗處理前以「特質焦慮量

表 J 及 「考試焦慮量表」為工具 ，考驗三組在特質焦慮及情境性考試焦慮的反應上

是否屬於同質 ，以決定俊測資料的統計分析方式 ﹔而依三組受試者在「情境焦慮量

表」上之得分情形 ， 做為實驗處理後的差異比較 。亦即 ， 若三組在特質焦慮或情境

性考試焦慮上的反應達顯著差異，貝lj 以有顯著差異的變項資料為共變傲， J,), · 1甫境焦

J意為依變肢，進行共變數分析﹔ 若三徊在特質焦慮及情境性考試惰的、上的反應上皆

未注顯著差早已 ， WJ 情境焦慮、的資料以變異數分析進行處理。

為瞭 fq平實驗處理前三組大學生在特質焦慮及情境性考試焦慮的反應上是否有顯

YfX： 興 。 ︱主！此先 ！︱等三 tl1受試者在「特質焦慮量表」及「考j川k﹔ ！挖量表 」上的甜，分 ＇ Ii＇自

人准 H函 ， 以 SPSS 套裝程式進行單因子變異數分析 。考驗結果擷示 ： 三 組1受試者在

l 村 ＇｛~f J.t~ 眩暈表 l 及「考試焦慮量表 」的反應上無顯著追興。拉！阱 ，鼠，驗設計與研究

變J(i ，＼｝~ 1y J V II 下 ：

（一〉實驗設計

f且 抄l

實！給他一

實驗組 二

t~ 章，l F且

紋的 1 ifi 去 I I ＇ 之 合持~｝，I llj J VI I 下

x 1 ： 白驗年1 l 一眼國樂

x 2 :’L' ［＇驗中Ll 二馳凹樂

實驗處 理

x 1 
x 2 

Tl 、 T2 ：白！險制一 、實驗組二之f支持!IJ

’「 3 : M；﹔1 i1 1 m之徒刑lj

（二〉研究變頂

I . 但 J(j

本 jjf f 究 ﹛1',J I主變﹞白為 ：每驗處理 ， 分別為：

( I ) 'L'\' ~.0: 訓 l : ~時間樂

(2）行收未ll 二 ：她凹樂

(3）叫： ： 1 i 11 訓 l ： 不時受任何實驗處理

後 i則

T 1 
T 2 

1、 3
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2. 依變項

情境焦慮：以受試者在「情境焦慮量表」 上之得分表示。

四、研究程序

本研究之進行程序，大致可分為試探性研究及正式研究兩部份。

（一〉試探性研究部分

研究者於八十三年十月上旬至中旬進行三次的試探性研究，第一次的對象為本

校輔研所的碩二學生，第二次為自願協助研究的八名本校大學生，第三次為本校輔

導系一年級的大學生二十八名。

此三次的試探性研究主要目的在協助研究者決定實驗前後所使用的量表、修正

研究前的說明與實驗前的指導語、調整聆聽音樂的適當時間及音量 、修改成員感受

問卷的內容並使研究者熟練整個研究過程 。

在聆聽音樂的時間長短部分，研究者從受試者的反應中測得較為適當的時間約

為二十分鐘 ， 若短於二十分鐘 ， 可能無法協助受試者進入狀況， 若長於二十分鐘，

受試者表示會感到厭煩或進入昏睡狀態，因此研究者決定在正式研究中讓受試者聽

音樂的時間為二十分鐘。

（二〉正式研究部分

研究者於八十三年十月中旬 ， 在彰師大與中國醫藥學院各抽取三個系，包括彰

師大的特教系、數學系及商教系，中國醫藥學院的牙醫系 、營養學系及藥學系。以

叢集抽樣的方式 ，從上述的六個系中各抽取一班，共計六班 ， 擔任本研究的受試

者 。 將此六個班隨機分派為實驗組一、實驗組二及控制組，各組包括彰師大一個班

級及中國醫藥學院一個班級 。

研究者於八十三年十月下旬 ，向受試的六個班級必修科目教師商借十至十五分

鐘 ，向受試者說明本研究的目的及研究結果將如何應用等，以取得受試者之合作意

願 。然而為了避免在實驗過程中產生 Horthorne效應 （ 受試者因自覺被研究觀察 ，而

產生不自然的反應 ） 及 John Henry 效應 （ 實驗過程中因控制組自知接受不同的實驗處

理，而產生強烈的求成動機，造成實驗效果應達顯著卻未達成 ） ，研究者在實驗過

程中未告之受試者本研究的真正目的 ， 而且對實驗組受試與控制組受試使用不同的

說明。對實驗組說明 ： 「本研究分為兩個部分，第一個部分是想了解大學生在考試

期間的情緒狀態，第二個部分想要探討音樂對大學生的情緒之影響 」 ﹔ 對控制組說
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。「本研究是想了解大學生在考試期間的情緒狀態」H
刀

rrLF 

三徊在期中考考第一科的前三天 （ 八十三年十一月上旬 ） 接受考試焦應量表與特

質焦慮量表的評量 ， 兩組實驗組並填寫音樂偏好調查表 。

在期末考前兩週 （ 八十三年十二月中下伺 ）， 分別讓兩組實驗純的受試者聽三次

音樂 （ 每三天一次、每次二十分鐘 ， 音樂的曲目相同， 只是曲子出現的順序不同 ） 。

在聽音樂前， 研究者僅加入簡短的指導語 （ 現在請閉上你的眼睛 ，調整一下姿

勢，讓自己保持舒適自然的狀態 ， 不需要特別去想任何事情 ， 只需專心的感受有1：待

會兒會聽到的音樂），而不介入任何的引導或說明。控制制1日lj 不 J苔，主閃閃實驗！在叩 。

在第一次及第二次聚會結束前 ， 議實驗組的受試者填寫成員感受問卷 （ 一 ） 。

在第 三次聚會役 ， 讓實驗組受試者填寫情境焦慮量表皮研究者編擬的成員 J忍受

11\J 私 （ 二 ） 。

.fr WJ末考考第一科的前三天 ，讓控制組的受試者怯受↑1i t_;L 1:r~ J.M. 量表的評里。

紋的木（以f究的實施程序圈， 呈現於固一。

在彰師大抽取三個班級、中國醫誰學

院抽取三個班級，共六個 JiI 紋 。

• 

將此六個班級隨機分 ilf<. fl,, 實驗組一、

實驗組二、及控制組。

• 

填寫考試焦慮量表

、特質焦息量表典
音樂偏由于調查表

• 
聽面無後3真寫

成員感受問卷（一 ）

• 
聽西學後填寫

成員感受問卷（一 ）

• 
聽面無後填寫

情燒焦慮， f量表及成
員感受閃卷（二）

f且

期中考

前三天

章，l

填寫考試焦慮量表

與特質焦慮量表

j生要且月，ff實其且

填寫考試焦慮量表

、特質焦慮量表典
音樂偏好調查表

月1世實H宇間

不接受任何實驗處

1里

聽國勢n是 1真寫

成員感受問卷（一）

期末考
前九天

不 j妾受任何實驗處

I里

聽固堅長後 3真寫

成員感受問卷（一）

期末考
前六天

填寫情境焦慮量表聽國學後填寫

情境焦慮量表及成

員感受問卷（二 ）

期末考
前三天

研究實施程序國國 一
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五、資料處理

〈一〉量表部份

由於三組受試者在實驗前，在特質焦慮、及情境性考試焦慮上的反應並無顯著差

異 ，即三組大學生在實驗處理前的特質焦慮及情境性考試焦慮的反應屬於同質 。

因此，將三組受試樣本在「情境焦慮量表」上的得分輸入電腦，以SPSS套裝程

式進行單因子變異數分析及二因子變異數分析 。

〈二〉開肢式問卷部分

將開放式問卷所得的資料，以歸納分析的方式進行資料處理 。 即根據受試者在

成員感受問卷 （ 一 ） 與成員感受問卷 （ 二 ） 上所做的回答逐題分析，先將實驗組受試者

在各題上所回答的內容分類，計算各類出現的次數，再計算其次數佔總人數的百分

比。

參、研究結果與討論

一、音樂在降低大學生考試前倩境焦慮土的效果

為了解兩組實驗組大學生在接受實驗處理後，其考試前的情境焦慮程度是否有

所降低，因此以下呈現兩組實驗組與控制組大學生在「情境焦慮、量表」上之得分，

並根據單因子變異數分析之結果進行討論 。實驗組一在情境焦唐、量表上的得分之平

均數為 34.84 （ 請見表一 ） 、標準差為 8.鉤， 實驗組二在情境焦慮量表上的平均數為

31.80 、 標準差為 7.25 ，控制組的平均數為 53.25 、標準差為 8.29 。

表一 三組在『情境焦慮量表」主之平均數、標準差繭要表

要且 剎 人數 平均數 標準差

－
i

門
正

組
如
1．
組

驗
驗
制

實
實
控

？
」

n
u
－
d

forbro 
34.84 
31.80 
53.25 

8,98 
7. 2 5 
8.29 

而以單因子變異數分析法比較兩組實驗組在實驗處理後，與控制組在情境焦慮

上的反應 。結果顯示 ： 三組在「情境焦慮量表 J 上的反應達到顯著差異 （ 請見表二

, F= 124.25,p<.01 ） 。
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表二 三組在「情境焦慮量表』主之變異數分析鋪要表

變異來源 自 由度 均 方和 均差 F f直

組間差異 2 16 750.22 83 75 .11 1 24.25* 
組內差異 182 1 2267 . 92 67 . 41 
1o、－~ 體 184 2 9018.14 

女 p <. 0 1

由單因子變異數分析的結果可知 ， 三組受試者在實驗過程結束佬， 在「 情境焦

慮量表」上的反應有顯著差異。 研究者再以 Scheffe 法進行事能比較，發現實驗中且一

在 I 情境焦慮量表 」 上的反應 （M=34.84,SD=8.98）， 顯著位於控制組 （ M=53.25, SD= 

8.29 ） 。 亦口il ， 在 開i末考前聆聽國樂役的實驗組一大學生， 11；考！祠的情境焦慮、反應顯

丹紅於未i伶純音樂的控制往l大學生 ，換言之 ， 質驗中 rvl J品放的國~能夠協助受試者

︱你做考試 11rr 的 hlf J-fl 1,r~ 怯 。 而實驗組二在「情境焦慮量表 J 上的反 Jflli (M= 31.80, SD= 

7.25 ） ，亦 f:!f［諾 （注於股市1 ］ ~11. ( M=53.25,SD=8.29 ） 。因此， 在期末考前聆聽西樂俊的百

驗中l l 二 大 .1 ;,L 屯 ， ｝：！﹔考試前的情境焦慮反應顯著低於未聆聽音樂的控﹔Iii ］ 祖大學生，亦

Llll ' L't' 驗m 二大學生在聆聽西樂徒，其考前的情境焦慮有顯著的 II年悅 。

水 'L'l＇盼﹛肝 ，－；Y. 1 j- 1 叫他用的西樂，是從凹洋音樂史上 ，巴洛克︱︱寺 （弋至古典 I I奇，代中，

u. 代﹔去 · jt(l'·JI些If i［：所樂家 ： Bach 、 Haydn 、 Mozart 、 Beethoven 、 J iJi f\IJ 作的音樂中 ，屬

於 l 市f級 三宇：不l I .1 (sedative ） 的音樂。 由於囚樂擁有以西方基告收的 i1,:K~ I似的歷史 ·jklf 鼠 ，

只 i'°'i· ~ (l'·J {1W ）位怔l 常 iG~ JFl 於心理的調節與平衡 （ 與11清清 ， 民 83) , jfjj" 經過本實驗的結果

也，＼｝.＇ I~ J j l_:/J巨 n效地阿偉大學生於考前衍生的情境焦慮 ，不但ll p；~ 大其在疏N平個人情緒

I: (l'·J J您川：l(u I割，也 .H~ f~ J 了 Jt米囚東西方的文化差異而降低－JJ:. J.ILir m價值。

{1: 1111~.JQ 古代，日ll ，認為音樂具有感化人類性惰的功效 ，但中國音樂在調宣布人類心

J11!. I ：的效＊﹒ Ill ）品於 l f玄學忠辨」的（陷阱 ， 鮮有 ︱臨床的實證研究 。 雖然 ， 中國五行

('j· y~些 1j1 的本樂及＊樂，係針為失眠、 焦慮、煩躁等症狀而譜曲， 認為其具有減低焦

圳、 1：泣不ll 'li'H﹔的﹝1':1 fl三 川J ， 然而其功效如何， 谷︱﹞尚待評估 。 而木研究的結果支持了樂曲

t'i''l''I:二 ！你j I／＇ 衍級采干︱︱的木樂及＊樂 ， 其在降低大學生考前情境焦l巷、上惟有其功效。

~：，＝ 從白臉 l ~Nrt描 Ii史的音樂內涵來探討其影響實驗組受訊者考前情境焦慮降低的

IJ;( l kJ ，慨 ︱且 －H 1i'~ n文音樂的三要素 （ 節奏 、 }jff.律與和聲 ） 對受試者產生了正面的影響。

山水﹛肘 ，先 1 ji I ijj 使用的音樂 ，其節奏穩定， 沒有強烈的街擊性成份 ， 安定了聆聽者的



音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果與其影響內涵之研究 187 

情緒 ﹔ 其次，其柔和 、闇滑的旋律及和諧的和聲 ， 能使聆聽者感到寧靜與鬆拋 ﹔ 而

由於節奏是一種使我們能夠將時空感覺組織化或秩序化的原則，因此樂曲中反覆的

節奏與旋律模式，使聆聽者產生了統一感 ，而對聆聽者的情緒產生了穩定作用，因

此可以疏解受試者焦慮的情緒 ， 而使其感到平靜與放鬆。

此外 ， 本研究所播放的國樂 ， 其大部份的曲調皆由笛蕭等竹管樂器擔任主奏，

可能因其音色悠揚柔美， 而配合沉穩流暢的旋律 ， 使聆聽者感到舒暢與放鬆。然而

此點僅為本研究之推論，尚待進一步的探討。

而就本研究的實驗過程及受試者的反應予以分析，影響實驗組受試者考前情境

焦慮顯著降低的因素，除了音樂本身的內涵外，可能還有下列中介的影響因素 ：

卜）音樂介入的時機 ： 根據吳英璋 （ 民 74） 與徐盈真 （ 民 79 ） 的研究，發現情境性考

試焦慮在考前一週至考前一天達到最高峰。 而本研究分別在期末考前九天、六

天及三天進行實驗，在此受試者考前情境焦慮達到高峰 ， 可能極需要協助其降

低緊張的情緒時 ， 音樂的適時介入正可提供受試者一個疏解情緒的管道 。

（.＝）播放音樂前的指導語 ： 受試者在聆聽音樂前研究者僅加入簡短的指導語，而不

介入任何的引導或說明，讓受試者在不受研究者平擾與限制的情況下，能夠完

全以其自己的方式去感受音樂。

日鼓勵受試者閉上眼睛聆聽音樂 ： 根據腦波學的研究， α 波是一種規則且協調的

腦波，出現於放鬆鎮靜的意識狀態、清醒且閉眼時 （ Cook, 1973 ; Wagner, 1975) 

，而且真有提高創造力、增強記憶力的特性，相關研究也指出，個人在閉眼

聆賞音樂時即是處於 α 波的狀態、 （ 鄭清清，民83 ） 。而本研究鼓勵受試者儘量

閉上眼睛、放鬆自在地聆聽音樂，可能造成受試者腦波中 α 波大量湧現的局

面，以便受試者處於鎮靜、放鬆的狀態 ， 藉此降低焦慮 。

四聆聽音樂的時間：本研究在前後三次的實驗處理中，讓受試者聆聽音樂的時間

皆約為二十分鐘，此係研究者在預試的過程中，參考受試者的反應 ， 所得最恰

當的時間。若時間過短，可能不足以對受試者產生影響，以降低其考前情境焦

慮﹔若時間過於冗長，貝IJ 可能使受試者感到厭煩，或使受試者不知不覺地陷入

昏睡狀態，而影響音樂在降低其考前情境焦慮上的效果 。
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二 、 音樂偏好的過配性對音樂在降低大學生考前情境焦慮主的

效果之影響

本研究在進行的過程中，研究者利用自編的音樂偏好調查表來了解實驗組受試

者對國樂與西樂的偏好情形 ， 並考驗音樂偏好的適配性對音樂在降低大學生考前︱育

境焦慮上的效果之影響。根據調查結果 （ 請見表三 ） ， 在兩組實驗紅l共 122 位受試者

當中 ， 喜好其所屬組別所播放的音樂類型者有57 位 ， 對其所聞組別所措放的音樂類

型無特別偏好者有 63 位 ，不喜歡者有兩位 （ 因為人數太少，放才去夕l j 入偉績的統計分

析 ） 。

表三 質驗組受試者對其所聽音樂類型的偏好情形

喜 歡 ~特殊偏好 不 喜 r& A口、 i十

實 J.I:& 許且 一

( 1t 國樂 2 8 川、 3 3 A、 1 井、 6 2 丹、

實 時：＆ F且 - 一
（封面無 2 9λ、 3 0 I、 1 入． 6 0 I、

b缸，、 主十 5 7 入 6 3 丹、 立入 1 2 2 丹、

在 VLf 對其所臨音樂類型不l司偏好程度的受試者；（1 ： 「 情境焦慮覽表 l

t之平均數、標i~ 差摘要司長

偏好程度 人數 平均數 標準差

喜歡

無特殊 偏 好

7
，
可

J

EJrb 
3 1 .56 
34.65 

7 . 0 1 
9.04 

57 叫：﹔J微 JJ,: 19f-聽音樂類型的受試者 ， 其在情境焦慮量表上的平均數為 31.56 ，標

叫﹛； 1＂.＇＇：的 7.01 ﹔ if日 63 位判其所聽音樂類型m月特殊偏好的受試者 ，其在情境焦J蔥、量表上

(11，川仁向般的 34.65 ，標准若為 9.04 。 研究者以 「音樂 」及「 音樂偏好」 為自變頃 ，

進行 一二 ︱大︱ 了－但其數分析，以 ︱︱眾解音樂偏好的過配性是否會影響音樂在降低大學生考

1iff 'l/i J-｛~ 1.r.~ 1.0：＼？ 上的效果 。

在i' i J抖的山， 音樂類型與音樂偏好兩項因素，對受試者在情境焦慮量表的反應上
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未呈現顯著的交互作用影響 （ 請見表五， F=l.14,p>.01 ） 。若進一步檢視對主要效果

的影響 ，則可發現「音樂類型」並未對受試者在情境焦慮反應上產生主要效果的影

響 （F=4.18,p>.01) ， 亦即國樂與西樂在降低情境焦慮的效果上沒有顯著差異 ，而

「 音樂偏好」 也未對受試者在情境反應上產生主要效果的影響 （F=4.15 , p>.01 ） ，亦

即喜歡其所屬組別播放的音樂類型者與對其無特殊偏好者，在情境焦慮量表的反應

上無顯著差異。

表五 音樂顯型及音樂偏好在「情境焦慮量表J J:之變異數分析摘要表

變 異 來 源 平方和 自由度 均方 F f直

(A ） 者 無類 型 26 9 . 19 1 2 6 9 .1 9 4. 18 
( B ） 音樂偏好 2 67 .56 1 267.56 4. 1 5 
A × B 交 互作用 73.4 1 1 73 . 4 1 1 . 1 4 
細 格內 z吳 差 74 7 5. 76 11 6 64 . 45 
全體 8 10 3 .97 119 6 8. 1 0 

Stratton 和 Zalanowski( 1984b） 及 Davis 和 Thaut (1989 ） 的研究結果顯示，大學生

對其所聽樂曲的音樂類型喜好與否是影響其焦慮程度降低的重要因素 。 而本研究結

果與Stratton 和 Zalanowski ( 1984b） 、 Davis 和 Thaut( 1989） 的研究發現不一致，但與

Rohner 和 Miller( 1980） 及 Rusell(1992） 等人的研究結果類似，即舒緩柔和的音樂能降

低大學生的情境焦慮，而受試者對所聽音樂偏好的適配性並不會影響音樂在降低大

學生考前情境焦慮上的效果。

由於實驗組的受試者中，不喜歡其所屬組別所播放的音樂類型者只有兩位，而

未將其在情境焦慮量表上的分數列入統計分析 ， 因此 ，本研究無法看出聽其不喜歡

的音樂者 ，與其他兩組 （ 喜歡及無特殊偏好 ） 在情境焦慮量表上的反應之差異。然

而，從本研究的結果可以看出 ， 不論受試者對國樂或西樂特別偏好或無特別偏好，

只要是風格屬於舒緩柔和的音樂，皆可以協助其暫時地疏解考前情境焦慮。

三 、音樂在考試前對大學生產生的影響之肉涵

為了更深入瞭解音樂在降低大學生考試前情境焦慮上的效果及其影響內涵 ， 除

了以統計資料做實徵性的考驗分析外 ， 以下再根據實驗組受試者在實驗處理？是所填

寫的成員感受問卷做歸納分析 。文中將以受試者在成員感受問卷上所做的回答為範

例，用以輔助說明研究者的論述，而每個範例之﹔沒有一個編號， 其第一碼代表受試
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者所屬的組別， 俊兩碼為受試者的編號 。例如 ：（ 1 23 ） 代表實驗組一中編號 23 號的

受試者所做的回答。

（一〉受試者在聽音樂時的感覺

百分之六十五的受試者在聆聽音樂時感到平靜，百分之四十二的受試者感到放

鬆 ﹔百分之二十七的受試者感到愉快，百分之八的受試者覺得滿足 ， 百分之六們受

試者覺得有安全感﹔而有百分之五的受試者覺得頭腦更清醒﹔ 1日 ~ill 有百分之二的人

覺得實驗中所播放的音樂會讓他們產生睡意。

「我感到很放鬆，好像有一股溫柔泉源向四肢擴散 。 l (2 04) 

「我覺得沒有什麼壓力， 心裡感到非常安全。」 （2 16) 

「 我覺得好像頭腦更清醒 ，可以更冷靜地去想一些事情 I (1 18) 

I fX覺得忠股清朗，心情愉悅、寧靜 ， 更有坦然的感受， tr何一切很美妙 υ J

(1 23) 

I fk覺得心血HR平諦，但是有點 l間 。」 （ 1 05) 

〈二〉音樂對受試者所產生的影響

1 ( 1' I 分之 7i_ j 三的受試者覺得實驗中所捕放的音樂可以此解他們緊張的·m~.﹔有﹔

ff 1’ l 分之：： ~1 h (l',J 受試者認為音樂穩定了他們原本不安的心·i 1H ﹔有百分之二十七的

’之， i1＼﹔也把估計樂具有放鬆身心的效果﹔百分之二十一的受試者賀科音樂能夠使他們

•,l!Jj" 11 .'i 忠心不愉快的人中物 ﹔ 百分之十八的受試者覺得音樂rif 夠協助他們營造另一個

心做情 li".J ﹔ 1 '1 分之十六的受試者認為音樂使他們精 fill 衍 1j喝、 ︱盯 1E fjf 夠去思考所面臨

的川也﹔﹛ f (f 分之六的受試者在聽完音樂俊感到更有自 信 ﹔ 有Ji.L'L妥試者在 lf.'@i!& 實

驗 I 11 (11') l ’？樂佑，行11 j產生學習樂器的慾望 ﹔而有百分之二的受 ， （it 有覺得音樂並未對他

il"J ,i古 ！此 ff f11J b巨作。

I j位受到音樂 ︱巧，身體的肌肉都有些與動 ， 感到毛品﹝IJ 孔月1服喂了 ，按：苦就放

i立 f 0 I (1 53) 

I I必有：音 ︱暗的起伏而思緒慢慢轉移 ， 本來非常緊張的悄給他著音樂的演奏，

Jfll ！漸漸他心情趨於平靜，真神奇 ！ 」 （ 2 24) 

I .j~~ 臼己的心您帶到l另一個方向， 幻想著山谷中溪水游膀 ， 萬物生意盎然，

- 1l1iii 悠迎於大自然的圖畫浮現腦中 ，內心感到滿足安諦 。 」 （ 2 12) 

l 古樂令J圳市中rj1 舒暢，有一種沐浴過的感覺，誡我心情愉快，準備銜刺為未

來 ft~ 門 。 _J (2 52) 
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「聽了音樂之後，覺得對音樂更有興趣，自己很想去學，親身去體驗。」 (1

41) 

「沒啥改變。 」 (101)

（ 三 ） 受試者在聽完音樂後的情緒與以往面對考試時的差異

音樂對百分之五十六的受試者產生正向的影響，使他們能夠以較平靜的心情去

面對即將來臨的考試﹔有百分之二十九的受試者表示，音樂能暫時疏解他們緊張的

情緒﹔有百分之十五的受試者覺得聽完音樂後與以前面臨考試時的心情並沒有多大

的差異。

「感覺心情比較平和且寧靜一些，因為以前往往會空出許多時間來擔心與焦

慮，經過音樂的薰陶 ， 可以平靜地思考現在的處境，而會想更進一步去努

力。」 （ 2 57) 

「感覺聽完音樂，讓自己舒服、輕鬆一下，但考試還是得進行，不過不會那

麼時時緊張而已。」 (15日

「沒有什麼不同，一樣非常緊張，一樣會懊惱為何不提早準備 。 」 （ 2 43) 

（四〉受試者對音樂的特殊印象

受試者對音樂所產生的特殊印象不一，百分之二十二的受試者對熟悉的樂曲印

象深刻 ﹔ 百分之十九的受試者對某種樂器有特別偏好，因此也就較注意其喜好的樂

器所演奏的曲子或樂旬﹔百分之十七的受試者會特別喜歡樂曲所創造的意境﹔百分

之十四的受試者由於樂曲剛好符合他當時的心情，所以對其產生共鳴﹔百分之十二

的受試者則對樂曲特有的節奏、旋律或和聲特別有好感﹔ 百分之十一的受試者對由

於某首樂曲使他們憶起往事，而對其印象深刻 ﹔ 百分之三的受試者表示沒有印象特

別深刻的地方﹔而有兩位受試者在這題上是空白的 。

「 最深刻的應是最後一首吧 ！ 因為從以前就很喜歡這一首 ，較熟悉的感覺。」

(2 33) 

「我覺得最深刻的地方是在鋼琴部分，因為我比較喜歡聽鋼琴聲。」 （2 36) 

「有一段很輕、很清脆，類似三角鐵演奏的樂段，感覺像一滴水慢慢地滴入

大海，格外舒服。」 (159)

「深刻的是輕快音樂的那一段，大概是今天心情特別好，假若今天心情不

好，我大概就會選較沉悶的樂曲，因為心靈與它相契和。」 （2 23) 

「對第二首樂曲的節奏感印象深刻，因為讓我隨著音樂的節奏 ， 心情慢慢穩
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定下來。」 (157)

「 大概是第二段的地方 ，因為它讓我想起和朋友一起吃飯的愉快回憶。」 (1

43) 

「沒有什麼深刻的地方， 因為好像都是類似的音樂。 」 （ 1 27) 

整體而言 ， 從受試者在 「 成員感受問卷」上所做的回答可以看出，音樂在考試

前對大學生產生的內涵大多屬於正向的反應 ， 音樂可以協助他們疏解考前緊張的情

緒 、 改變不愉快的心情，達到穩定情緒、放鬆身心的效果。由於音樂具有轉移人類

情緒的功能（Shatin, 1970）， 而舒結柔和的音樂可以疏解聆聽右的悄的，他其感到平

靜、放鬆 （ Gaston, 1951 ） 。依據本研究受試者的反應來看 ， 顯示衍線柔和的音樂昨

能f'f聆聽者的情緒產生影響 ，而因其特有的旋律與節奏 ， H個人的情中有牌移具有積

惕的功能 ， 所以能穩定聆聽者的情緒 ， 降低其情境焦慮 。

然而 ，研究者也發現 ， 音樂雖使部分受試者感到梢中ljl 衍 1 1坊、虫，i腦清醒 ， 但卻會

, ;:A少數的﹛J',J 受試者陷入昏︱！垂狀態。若從生理的觀點言之 ，個人在閉眼聆賞音樂的 ，

所有泌足Jι於 α 泌的狀態（鄉清清 ， 民 83）， 而 α 波是一組Hl~11J 且協調的 Hi·k\ t歧 ， tl:l 月lli'~

l血 i這 1!ni'J下 I J. l3 ,;;'!\; df限的狀態下 （ Cook, 1973 ; Wagner, 1975 ） ，凶此有i'樂你夠使聆聽者

估計l ’。： ，；；＇！＼； ~－ i1 1i ~t 、而T~鎮靜地去進行思考活動 。 桐闊的研究也的山，白白令考試情境

} 9 j· J1 'r I''· (J',J }.ff; 肘 ， 白他考生在考前容易感到l疲勞卻無法成11.11: （ 尖尖 H;I' 、袁以雯 ，只 71 ﹔

個i侃紅！、以J伙 j夫、卡世后），民 79）， 若以此觀點來險視受試右 ︱刮 目忠曰：~而進入 llffi I眼狀

rm n',1 叫：祉， l!I J lfl＇；惚衍緩柔和的音樂無非能使因焦慮而無法成︱恨的大學生順利地進入

IJiffl叭，內 ~、 111 J 成的 1~11 U}J 者的角色 ﹔ 若個人聆聽音樂的目的是忱的峭的阿拉：、 以專心準

fl/ll 功測， fll 衍絨柔和j (I句 ff樂卻使其陷入昏睡狀態 ， 音樂無非扮 iiif -·1同悄恆的角色，

J.J lfl'J ~：~［ -ri· j也 11X. Ct 而 (l',J b巨響 。因此 ，未來研究者對於受試者愉快！音樂的目的究係為

fiiJ ' l.＜~i：﹔L ﹛ T 191 i\1 i 11f 。

雖然妥 ， if\ -ti· IE ~：~充音樂能多數表示音樂對其產生ti4 恆的﹔）；~.年，侶 ，~s· 研究者問皮

！ ︱﹔ Ir： 駝 ，j汪古樂級的悄給w以往面對考試的差異︱峙， [ill 有三位做然不同的回答 ， 分別

約 ： ｛＇1＂ 恨他他（︱可能夠以較平靜的心情去面對即將來臨的考拭、 音樂能當時疏解他們

以叫它的 ，l11f k：﹔的、她完 音樂段與以前面臨考試時的心情並沒有多大的差具。由此可見 ，

八樂｛1:,-J；.：﹛~f 究 11-1 JJ大古巴份的受試者所產生的影響 ， 可能只是立即性或短暫的，只能

{1: !I_：身 1]fj 怯生：lj 1.1:~ ｝；的時聆聽之，而協助其以平靜的心情複習功課 。

M徒 ， 受 1iA者對音樂所產生的特殊印象 ， 可能會因受試者對樂曲的熟悉與吉、
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受試者對某種樂器或音樂特性的特別偏好、及音樂會使其憶起往事等過去經驗所影

響 ，而音樂所營造的意境及音樂是否符合受試者當下的感受等也會使受試者對所聽

的音樂產生深刻的印象。由此可見，雖然，本研究在統計分析上發現實驗中所播放

的音樂能有效地降低受試者的考前情境焦慮，然而，受試者在聆聽音樂時，每個人

所特別關注的地方卻有很大的差別。本研究己就受試者對音樂偏好的適配性做過調

查與統計分析，發現受試者喜歡其所屬組別播放的音樂類型者與對其無特殊偏好

者，在情境焦慮量表的反應上無顯著差異﹔然而聆聽者對樂曲的熟悉度、對樂器或

音樂特性的偏好等過去經驗，及樂曲創造的意境、與當時心情的符合程度等個人因

素，是否會影響受試者焦慮降低的程度，是頗值得再繼續探討的。

肆、結論與建議

一 、結論

根據前述資料分析的結果，提出本研究的發現如下：

卜）音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果

在期末考前聆聽音樂後的實驗組大學生，其考試前的情境焦慮程度顯著低

於米聆聽音樂的控制組大學生，即音樂能有效地降低大學生考試前的情境焦

慮。

（.＝）音樂偏好的適配性對音樂在降低大學生考前情境焦慮上的效果之影響

喜歡其所屬祖別播放的音樂類型者與對其無特殊偏好者，在情境焦慮、量表

的反應上無顯著差異，即受試者對所聽音樂偏好的適配性不是影響受試者焦慮

程度降低的因素。

臼音樂在考試前對大學生產生的影響之內涵

大部分的受試者覺得音樂能夠協助其改變原本不安的心情、舒解其緊張的

情緒，使其以較平靜的心情去看書，為即將到來的考試做準備。然而，音樂雖

使部分受試者感到精神舒暢、頭腦清醒，但卻會讓少數的受試者陷入昏睡狀

態 。 此外， 音樂在本研究中對部份的受試者所產生的影響，可能只是立即性或

短暫的，只能在其考前感到焦慮時聆聽，而協助其以平靜的心情複習功課。受

試者對音樂所產生的特殊印象，會因受試者對樂曲的熟悉與否 、受試者對某種

樂器或音樂特性的特別偏好、及音樂會使其憶起往事等過去經驗所影響，而音
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樂所營造的意境及音樂是否符合受試者當下的感受等也會使受試者對所聽的音

樂產生深刻的印象。

個從實驗中所播放的音樂內涵來探討其影響實驗組受試者考前情境焦慮降低的原

因 ，概因其構成音樂的三要素 （ 節奏、旋律與和聲 ） 對受試者產生了正面的影

響。

（日就本研究的實驗過程及受試者的反應予以分析，影響實驗組受試者考前情境焦

慮顯著降低的因素 ，除了音樂本身的內涵外，可能還有音樂的過 ︱侍介入、 ~i支闖j

受試者閉上 ︱眼睛聆聽音樂 、聆聽音樂的時間長短合宜等中介的路岱因素。

恨臉上述研究發現，歸納以下結論 ： 舒緩柔和的音樂能協助大學生降低考前情

I克怯怯，而且音樂偏好的過配性不會影響音樂在降低大學生身 Ii圳市燒焦的上的效

果 ﹔ 而台了結柔和的音樂協助大部份的受試者暫時的疏j科學恨的↑11f ~：前， f'.li 他（︱可以收的

l'- 1悍的心情去準﹛J1'U 功課 。

二 、建 議

)"'I · J.Hiff 咒，近現些材﹔8果 ，研究者提出下子lj 建議 ，。再學校！liiti 導工作以反未來研究的

參考 ：

（一〉對學校輔導工作之建議

1 . 本﹛iff 冗， ，， ，叫他川的 ＇H· 樂均為西樂及國樂巾 ， j葫於衍絃去：不l l WJ ,J 呀！（’ ， 而~：Z1i j且 三

﹔息，﹝＇＇＇J 'L＇＼＇驗此耳︱！徒 ， 己說明這些音樂在降低大學生考試的 'lr~f I克 51三 日在上有 1::1; J)J 

效 。 11i'\C I﹔ ︱ 級學校 巾ii i導單位 ，可考慮將此類音樂 Jf!f. rn 在個別 論 ll'.ri L此闡體 ~！iii ~爭活

到＇J I斗 ，以 I/iii WJ 大學生降低其考試前所產生的情tt~ f在 ）,i~;_J﹔ 。

2. ,,j:-.: 研究發現舒緩柔和的音樂能協助大學生降低考前情此 1;t. },o缸，而且音樂偏好

的 jl益關己 'l'I:：不會影響音樂在降低其考前情境焦慮上的效果 。 因此， J警校 中ill 導工

們： -ti· 11 f 以 尬 。i往大學生，在考前焦慮升高、坐立不安︱的 if有 U:tl 衍緩柔和的音樂 ，

以此 Wi'. -JI_: 1.f~ 脫不去的情緒，增進讀書效率，達到自我協助的目的 。

3 水 （肘 ，先在文獻探討及賞驗過程中發現， 在考前一迎左右M~犬學生在感到焦慮，

II午， l ~－1 ilk II民 Ill可聆賠二十分鐘舒緩柔和的音樂，較能有效 l iil1 DJ﹞其 il年估考前情境

1t 惚， ︱且此學校 1 1!11l 導工作者在實務工作中或建議大學生指音樂降低考前情境

怯的 I I芋 ， 叮對這些中介因素加以注意 ，以使音樂發揮最大的效用。

4 . 從受 ~A 指點完音樂所填寫的成員感受問卷中，研究者發現他們對音樂的反應
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有許多相同之處，學校輔導工作者若應用舒緩柔和的音樂於團體輔導活動

中，以降低大學生的考前情境焦慮、時 y 可於團體中給予成員互動的機會、表

達聽完音樂後的感受 ， 藉由團體成員的經驗分享、回饋，讓成員發現彼此感

受的共同點，以催化團體輔導的效果。

（二〉對未來研究之建讀

1 . 本研究發現受試者對音樂所產生的特殊印象，可能因受試者對樂曲的熟悉

度、對樂器或音樂特性的偏好等過去經驗，及樂曲創造的意境、與當時心情

的符合程度等個人因素所影響 ， 這些因素是否會影響受試者焦庸降低的程

度 ， 是頗值得再繼續研究的，未來研究可針對上述因素做一調查了解後，再

探討其與受試者焦慮程度降低的相關性

2. 本研究發現，音樂會使部分受試者感到精神舒暢、頭腦清醒，但卻會讓少數

的受試者陷入昏睡狀態，其產生不同反應的原因可能是受試者不同的焦慮程

度或相異的人格特質。因此 ，不同焦慮程度或相異人格特質的受試者，其對

音樂的反應是否相間，顯然是未來研究者值得探討的主題。

3. 本研究是在播放音樂後即讓受試者填寫問卷與量表，因此只能考驗音樂在降

低考前情境焦慮上的立即性與短暫性效果，未來研究可進一步探討音樂在降

低考前情境焦慮、上的持續性效果。

4. 本研究係採用問卷評量方式探討音樂在降低大學生考試前情境焦慮上的效

果，未來研究可併用生理測量的方法，以瞭解音樂對受試者生理反應之影響

並增進效果評量之客觀性。

5. 本研究係探討音樂在降低因考試所引發的情境焦慮上之效果，未來研究可針

對不間的情境焦慮，如杜交焦慮、語言焦慮等，探討音樂對其焦慮降低的效

果 。

6. 本研究的對象是中部大專校院的大學生，未來可進一步以其他不同學齡層或

不同地區的學生為對象，甚至可擴展至以社會人士為研究對象，探討音樂在

降低其焦慮上的效果，以擴展音樂在輔導上的應用範圈 。
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The effects and influence contents of music 
on reducing state-anxiety of college 

students before examination 

£ee-Ye11 ιi 

ABSTRACT 

199 

The purpose of this study was to understand effects of sedative music on reducing state­

anxiety of college students before examination. The samples of this study were 185 

students from National Changhua University of Education and China Medical College. 

Quasiexpermental design was adpoted. "Music Preference Questionnaire" and ”Members 

Feelings Questionnaire" were developed by researcher and used to understand subjects' feel -

ing and thought. ”Test Anxiety Scale" and ”Revised State-Trait Anxiety Inventory" were 

used to measure su峙ects’ level of anxiety. Quantitative data were analyzed by one way 

ANOV A and two-way ANOV A. Data from questionnaires were analyzed inductively. 

The findings were as follows: 

1. Sedative music can reduce state anxiety of college studeants before examination: Levels 

of state-anxiety in experimental group which listened to music before final examination 

were significantly lower than levels in control group. 

2. Subjects’ music preference were not factors of reducing state anxiety: Response on 

’ , State Anxiety Inventory" were not significantly different between those who prefered 

the music type and those who didn’t. 
3. As a whole, most of the subjects thought music can reduce intensive emotions and helped 

them prepare examination calmly. 

Key words: Music ; tate anxiety before examination 


