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摘  要 

目的：本研究采用量化与质化研究相结合的方式探索鼓圈技术对减轻大学生压力、改善负性情绪的实证

性研究。方法：实验前使用大学生压力量表(SSCS)、正负性情绪量表(PANAS)筛选被试，将被试分为实

验组和对照组，实验组运用Arthur式鼓圈引导技术(VMC)进行每周一次，共四周的鼓圈干预，对照组不

做任何干预，实验后再次使用大学生压力量表和正负性情绪量表进行实验后测，得出结论。结果：实验

组在鼓圈技术使用前后压力得分差异具有统计学意义(p < 0.01)；实验组与对照组在鼓圈技术使用后压力

得分具有统计学意义(p < 0.01)；实验组在鼓圈技术使用前后负性情绪得分差异具有统计学意义(p < 
0.01)；实验组与对照组在鼓圈技术使用后负性情绪得分具有统计学意义(p < 0.005)；实验组在鼓圈技术

使用四次前后情绪自评问卷得分差异均具有统计学意义(p < 0.001)。结论：鼓圈技术可以有效缓解大学

生压力并降低负性情绪。 
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Abstract 
Objective: To explore the effect of Drum Circle technique on reducing college students’ pressure 
and improving their negative emotions by combining quantitative and qualitative research. Me-
thods: Before the experiment, the subjects were screened with the college students’ Stress Scale 
(SSCS) and the positive and negative emotion scale (PANAS). The subjects were divided into the 
experimental group and the control group. The experimental group was intervened with the Ar-
thur Drum Circle guidance technique (VMC) once a week for four weeks. The control group did not 
do any intervention. After the experiment, the college students’ stress scale and positive and nega-
tive emotion scale were used again Posttest. Results: There were significant differences in the 
scores of pressure before and after the use of Drum Circle in the experimental group (p < 0.01); 
the pressure scores of the experimental group and the control group were statistically significant 
(p < 0.01); the negative emotional scores of the experimental group before and after the use of the 
Drum Circle technique were statistically significant (p < 0.01); the negative emotional scores of the 
experimental group and the control group after the use of the Drum Circle technique were statis-
tically significant (p < 0.005) There were statistically significant differences in the scores of 
self-assessment questionnaire before and after using Drum Circle technique for four times in the 
experimental group (p < 0.001). Conclusion: Drum Circle technique can effectively relieve the 
pressure of college students and reduce negative emotions. 
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1. 前言 

1.1. 大学生的压力与情绪 

大学生正处在青春期中后期至成年初期，其生理、心理都处于关键的转换阶段。同时，随着社会的

进步与发展，对大学生的能力要求也在不断提高，大学生正处于就业、升学等各种压力与竞争之中。在

面临压力与竞争的同时，大学生由于家庭教育及社会问题抗挫能力和适应能力不足，容易受到负性情绪

的困扰。有些学生出现适应障碍、心理失衡、情绪不稳定等状况，代之产生焦虑、压抑等消极心理体验。

如果这些消极心理体验得不到及时调试和宣泄，就会演变为心理疾患，这些问题的出现，将对大学生的

健康及未来的成人、成才造成很大的影响。 
梁九清、王淑敏(梁九清，王淑敏，2012)通过对大学生的研究，得出如下结论：大学生负性情绪的影

响要素主要包括就业和前途问题、经济问题、学习问题、对学校的满意度、人际交往问题、恋爱问题等。

郭兰等人通过对大学生的取样研究，结果表明大学生的抑郁、无聊、空虚、痛苦等情绪均可持继超出 15
天。范莉(范莉，2008)曾通过对 570 名在校大学生的调查，调查结论得出在校大学生的负性情绪偏高。 

综上所述，大学生群体普遍存在的压力和负性情绪已成为不可忽视的问题，找到既能减轻大学生压

力、合理宣泄情绪，又符合大学生身心发展特点的方式方法尤为重要，本文将运用鼓圈技术，探索其在

大学生压力及情绪问题方面发挥的作用。 
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1.2. 什么是鼓圈 

鼓圈，最初源自于非洲，20 世纪 90 年代发展于美国，创始人为“世界鼓圈之父”亚瑟·赫尔(Arthur hull)，
近年来在世界各地兴起，并不断发展起来。鼓圈是一项以节奏作为媒介，将人们联结在一起的团体音乐活动。

在引导师的引导下，带领参与者以各类手鼓和打击类乐器作为交流工具，共同创造出自发的、当下的，以节

奏为基础的音乐，是一种任何人都可以参与的，无论其音乐经验的多寡或演奏能力的高低的团体活动。 
鼓圈通过将个人与创造性自我表达的共同目标联系起来，从而使他们受益。此外，通过节奏律动中

的聆听与表达，使人们在参与中相互倾听、彼此支持，逐步建立与他人“合奏”的意识，即“分享、连

接、包容、支持”的鼓圈精神。鼓圈在音乐治疗、心理健康、支持团体、教师和大学生、公司和社区团

体中被广泛应用，面向人群从儿童、青少年、身体健康或不健康的老年人都可以使用鼓圈。鼓圈可以为

以上团体创造一个欢乐、表达、减压、沟通与团建的环境。通过鼓圈达到宣泄情绪、释放压力、感受当

下，建构信心的效果，在构建人际和谐、促进身心健康方面发挥积极作用。目前，有将鼓圈按照功能性

进行划分的分类方法，即治疗性鼓圈和娱乐性鼓圈。治疗性鼓圈是指具备音乐治疗专业的鼓圈引领师根

据治疗目标来操作。娱乐性鼓圈是一种社会性的鼓圈，目标即社会融合和培养团队协作精神，增加参与

者愉悦度和积极体验的活动。 

1.3. 鼓圈的原理 

鼓圈运用节奏将人与人紧密联结在一起，节奏源于生命，源于自然。人从出生开始，呼吸、心跳、

走路等等都和节奏有密切关系，所以充满节奏性鼓圈活动的优势，在于其内蕴生命和自然的活力，以及

挖掘人类潜在的本能(赵宋光，2003)。鼓圈同时运用音的高低、长短(节奏)、强弱(音量)、音色，作用于

人的生理和心理层面，对人的情绪产生重要影响，情绪表达与释放，它对人的影响从生理而达心理，直

接而又深远。参与者选择乐器也反映出个体的社会倾向和表现欲望，在即兴演奏过程中通过聆听产生的

音响效果，也会使每个人不断调整自己的节奏、速度、旋律，投入整个身心，让身体的、生命的、运动

的节奏交织在一起，产生共鸣。 
鼓圈的另一原理机制在于它的音乐属性：声→聆听、情→体验、意→领悟、速→同步、波→共振，

参与者在音乐属性中去感受触觉、视觉、听觉，运动觉等方面的变化，感受当下内心的真实自我，通过

敲击律动，缓解了身心压力，宣泄了内心负能量，重建信心，为人们构建了内在情感世界与外部世界的

联系(高天，2007)。 

1.4. 鼓圈的功能与作用 

认知学派的心理学家认为，情绪与认知是有着不可分割的联系，音乐是情感的艺术，音乐可以影响

情绪，而情绪可以改变认知，两者是辩证统一的关系。鼓圈作为一种非语言交流的艺术形式，通过融入

乐器演奏、歌曲演唱、即兴创作等形式特点，运用物理的波振，达到宣泄作用，改变人的情绪，从而产

生积极的“高峰体验”。在缓解压力方面，通过音量和速度、力度变化，将个体压力释放出来，使参与

者的内心获得积极体验，激发了人的内在潜能，从而化解积虑，改变自我封闭状态，促进自我评价与成

长，提高自信心，将体验到的良好感受和状态带到日常生活工作中。 
鼓圈为参与者提供了借助音乐进行交流、表达、宣泄情感的途径。聆听他人、彼此配合，接纳自己

与他人，达到和而不同的作用。参与者在鼓圈中建立的“分享、连接、包容、支持”能够降低团体成员

的压力和负性情绪，提高其正性情绪和控制力。 
如：鼓圈个体演奏意识阶段，大家会自己敲击自己的节奏，在音乐中突出个性的展现，而杂乱无章

的音乐节奏组合在一起将使团体成员无法接受，因此最后大家改变突出的个性和以自我为中心的方式，
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变为个体与团体协调有序的演奏风格，以达到声音上的和谐。这样让参与者体会到活动中应积极适应他

人并与他人合作，不需要用言语进行所谓的“教化”，而是达到自我领悟和自我洞察，即鼓圈之父 Arthur 
hull 所倡导的“不教而教”(Hull, 2017)。 

1.5. 鼓圈活动引导者 

策划及开展鼓圈活动，应由专业鼓圈引导师负责，鼓圈引导师应掌握鼓圈技术及实操方法，并担任

一定数量的引导场次。活动中，给参与者提供一个安全而有趣的氛围，并提供适当的表达工具，让他们

掌握必要的演奏技术，通过妙趣横生的方式鼓励他们参与，从而创建一个可以自由表达的社区空间，使

参与者在互动音乐过程中的体验“更容易”。引导师要发动每个参与者的积极性，让他们有意识地将整

个团队的想法转变成一部充满“音乐性”的音乐作品。鼓圈引导师要为团队服务，帮助个人发掘更大的

个人潜力、分享快乐、相互依存从而使整个团队充满动力。引导师与参与者要建立融洽的关系，并通过

各种技巧，使团队创作出属于他们自己的、独一无二的当下的音乐。 
此次我们运用的鼓圈技术是由 Arthur hull 创始的 VMC (village music circle)鼓圈技术，VMC 是由

Arthur hull 主导的世界性的鼓圈组织，他每年在多个国家为鼓圈引导师提供专业的培训服务。在中国，

VMC 根据引导师参与培训的进度，由低到高依次分为 Level 1、2、3 级鼓圈引导师证书，在世界其他国

家的培训中，按照进度分为 3~6 天的 Basic 课程以及 10 天的 Mentor 课程。目前世界上有很多鼓圈组织，

如美国的鼓圈引导师协会(DCFG)，中国的鼓圈引导师联合会(DCFC)于 2014 年成立，在现任会长张弩的

带领下，负责组织发展在中国地区的鼓圈活动，为鼓圈爱好者搭建交流平台，详见公众号 DCFC。此外

在欧洲的西班牙、亚洲的日本、马来西亚等地区也成立了鼓圈组织。 

2. 实验方法与假设 

2.1. 被试 

使用大学生压力量表(SSCS)、正负性情绪量表(PANAS)对大学生进行前测，根据量表结果筛选出 60
名学生作为研究对象，随机分成实验组 30 人和对照组 30 人。实验组中途脱组 4 人，最终实验组 26 人，

其中：男 14 人，女 12 人；对照组 30 人，男 15 人，女 15 人。 

2.2. 工具 

2.2.1. 大学生压力量表(SSCS) 
李虹、梅锦荣编制，共 30 个题目。分为学习压力量表、个人压力量表和消极生活事件量表。本量表

采用 4 点计分：(0 = 没有压力；1 = 轻度压力；2 = 中度压力；3 = 严重压力)。该量表具有非常满意的

信度和可靠的结构效度。在本研究中，该量表的 Cronbach’s α系数为 0.93，符合量表使用标准。 

2.2.2. 正负性情绪量表(PANAS) 
本研究采用黄丽等修订的中文版正性负性情绪量表，量表包括 20个条目，2个维度(正性、负性情绪)，

各维度分别包括 10 个条目，条目采用 Likert 5 点计分。正性情绪总分 10~50 分，得分越高，个体精力充

沛、情绪快乐；负性情绪总分 10~50 分，得分越高，个体主观感觉困惑、情绪痛苦。在本研究中正性情

绪的 Cronbach’s α系数为 0.90，负性情绪的 Cronbach’s α系数为 0.85，符合量表使用标准。 

2.2.3. 自编鼓圈活动反馈问卷 
在每次活动开始前、结束后发放并回收《活动前情绪自评量表》和《活动后情绪自评量表》，请参

与者根据自己的情绪状态以 0~10 分进行打分，见表 1。此外，编写《鼓圈整体活动反馈问卷》共 4 题，
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内容包括活动形式满意度、自我评价、意见与建议等，在最后一次活动后发放后回收，见表 2。 
 
Table 1. Self rating scale of emotion before and after the activity 
表 1. 活动前后情绪自评量表 

题目 评分方式 

请为你此时的情绪状态打分。 0~10 分(0 为非常低落，5 为平静，10 为非常开心。) 

 
Table 2. Feedback questionnaire of Drum Circle 
表 2. 鼓圈整体活动反馈问卷 

题目 评分方式 

1.你觉得鼓圈活动内容与形式如何？ 1 很好；2 一般；3 不好 

2.活动中，是否感到大家能够相互支持并拉近距离？ 1 是；2 否；3 不知道 

3.与活动前相比，活动后情绪是否有积极的改善？ 1 有；2 没有；3 不明显 

4.请对整个团体音乐活动进行评价。 1 一般；2 比较满意；3 非常满意 

2.3. 活动准备 

2.3.1. 场地 
选择室内或者室外作为活动场地，室内应保证干净整洁，宽敞且无明显立柱的空旷场地。将乐器、

座椅围成一个同心圆。座椅一般使用方便移动的活动座椅，便于参与者与参与者和引导师之间的交流，

本次实验选择在室内场地进行。近年来，草坪鼓圈、露天广场鼓圈等室外鼓圈深受参与者喜爱，这种形

式可以使参与者感受大自然与音乐节奏律动的完美融合，室外鼓圈应注意避免扰民和自然天气等多种因

素，室内鼓圈可控因素较为明显。 

2.3.2. 乐器、座椅的摆放 
按照参与者的人数，设计座椅和乐器的摆放。人数在 20~30 人以内，座椅可设计为简单的单圈模式

并留出两个通道方便引导师进出。人数在 30~40，可设计将座椅围成两个圆圈，分为内圈和外圈，将整

个圆圈分成四块，分别留四个通道。按照内圈 4 × 4、外圈 4 × 6 的原则进行摆放。人数较多，如 60 人以

上的团体，可以按照内圈 4 × 4、中圈 4 × 6、外圈 4 × 8 的座位图进行摆放，具体情况视人数而定。注：

圆圈务必留出通道方便引导师和参与者进出。 
乐器的摆放要遵循以下原则。一般来说，鼓类乐器应占 1/2 或 1/3，其他打击类乐器占 1/2 或 2/3 比例。

内圈全部放各种鼓类(大小穿插摆放)，低音鼓需放在第一排，用于稳定节拍，且放置于靠近通道处位置，以

避免鼓锤敲击时击打到其他人。中圈和外圈放小鼓和散打类乐器。围成几个圆圈，类似于碗状形式，这样声

音就可以从里往外扩散，乐器摆放尽量遵循同种乐器不相邻原则，即：一大鼓、一金属、一小鼓、一木质、

一大鼓、一散响乐器为原则进行摆放。音色比较接近的鼓类乐器可以放到面对面的位置，这样有助于参与者

之间的对话和呼应。为保证乐器音色平衡，挑选乐器时遵循乐器不动，人移动的原则，即摆好的乐器顺序位

置不变，引导员引导参与者根据选择喜欢的乐器就坐，如个别参与者想换乐器进行体验，建议更换座位。 

2.3.3. 乐器及其他实验材料的准备 
活动前准备鼓类乐器，以及话筒和音响等辅助设备。 
乐器主要包括以下几类： 
1) 鼓类乐器：低音鼓、非洲鼓、康佳鼓、墩墩鼓、手鼓等。 
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2) 木质类乐器：双响筒、单响筒、打棒、蛙鸣筒、刮葫、木盒等。 
3) 散响类乐器：沙锤、沙蛋、沙筒等。 
4) 金属类乐器：牛铃、碰铃、三角铁等。 
除以上乐器外，很多引导师在鼓圈中将其他乐器，比如：钢琴、吉他、手碟、甩琴、音块、雨声筒、

海洋鼓等加入其中，制造出音色质感各不相同的鼓圈音乐。此外，身体打击乐节奏律动、歌曲演唱、分

声部合唱等多种形式融入鼓圈，也可创造出不同凡响的效果。 

2.4. 干预方案 

2.4.1. 活动设计 
实验对象为天津音乐学院本科 1~4 年级的本科生，运用问卷进行筛查，对实验组 26 名学生进行每周

一次共四周的鼓圈干预，每次活动总时长为 60 分钟，设计为热身(首次破冰)、鼓圈引导、分享讨论三个

环节，见表 3。 
 
Table 3. Intervention plan 
表 3. 干预计划 

动次数/时间 干预内容 干预目标 

第一次/60 分钟 

1、介绍鼓圈活动、介绍乐器种类及音色、讲解手势指令。(15 min) 
2、热身活动、音乐律动或节奏游戏。(10 min) 
3、鼓圈引导环节：教授引导师身体语言、通过指令和示范(停止、加速、

重音、增加或降低音量)建立基本的联系。(30 min) 
4、分享交流与讨论：团体成员分享参与感受，感受无关对错，引导者

不做任何评价，只有支持。(5 min) 

建立团队关系、加强参与者的

参与体验乐趣、构建安全、沟

通、合作、交流的氛围，提供

宣泄情绪、释放压力的途径，

为下一次活动搭建良好的基

础。 

第二次/60 分钟 

1、介绍音乐节奏与心理减压、鼓圈减压的干预目标。(10 min) 
2、鼓圈引导环节：在第一次活动内容的基础上，使团队向打击乐合奏

意识阶段发展。对团队进行 1/2 圈塑形分组演奏，交替演奏，增加团队

之间的融合，编排不同音高、音色和不同类型的乐器，运用呼唤与回应

技术、牛铃进行带领(见实施流程)，对参与者的表现给予支持和鼓励。
(40 min) 
3、团体成员分享交流与讨论(10 min) 

宣泄负面情绪，学习正确的情

绪管理与表达，运用节奏等音

乐元素，使个体内心获得积极

体验，通过分群体、“雕塑”

等鼓圈引领技术，感受团体协

作。 
 

第三次/60 分钟 

1、鼓圈引导环节：此阶段带领参与者创造音乐对话和“小小的成就”，

并继续向打击乐合奏意识阶段发展。通过不同类型乐器的混合，用声音

搭建平台，促进团队成员对话与交流，更加强调挖掘参与者创造的当下

的音乐，实现深层次的互动。(50 min) 
2、团体成员分享交流与讨论。(10 min) 

增进参与者之间的尊重与融

合，增强自信心与自我认同感。

使个体在活动中充分放松中自

我，感受当下氛围，建构积极

心态。 

第四次/60 分钟 

1、鼓圈引导环节：在上一阶段活动基础上，积极使用三点“雷达”，

按照乐器的种类、音色、音高等进行编配，组建“打击乐队”，巩固节

奏的连接、音乐的对话、和声与旋律线的发展。引导者跟随参与者，充

分发挥参与者的创作潜能，创作属于当下的音乐，使个体达到宣泄–认

知–重建–提升的效果。(45 min) 
2、总结性讨论：个体代表进行交流，引导师予以支持、鼓励，并做活

动总结。(15 min) 

发掘个性潜能与内在动力，使

参与者通过鼓圈音乐的感受和

体验，改变认知，缓解负性情

绪，释放压力，增强内在能量，

重塑信心与希望。 

2.4.2. 活动实施流程 
1) 热身环节 
选取音乐律动、音乐游戏等团体辅导活动进行破冰，让参与者通过破冰游戏，解除彼此之间陌生感，

建立沟通联系，如团队成员彼此之间已经熟悉，可略过此环节。 
2) 鼓圈引导 
① 乐器的使用及鼓圈指令的介绍 
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活动开始前，向参与者介绍乐器的种类及如何使用。分别示范鼓类、木质、金属、散打类乐器的使

用方法，以及对不同乐器音色进行介绍，告知鼓圈参与者无需具备专业音乐训练的背景或专业技能，使

参与者能够放下评价，无所顾虑地加入团体。 
介绍鼓圈指令，鼓圈指令是引导者在活动中和参与者进行沟通的肢体动作、言语指令和眼神交流。

活动前应向参与者介绍引导师将使用的肢体动作指令，如：集中注意力指令、注意速度指令、注意音量

指令、呼应指令、颤音指令、停止指令、开始指令、重音指令以及渐强、渐弱、继续、倾听、告知内圈、

外圈、分组演奏等手势指令，通过手势传达强弱对比、控制与释放，理解引导师所表达的意图。 
② 操作流程及干预方法： 
•建立关系 
引导师进入团体时，应跟随并感受鼓圈现有的节奏律动。进入鼓圈中间，通过眼神交流，与参与者

建立信任的密切关系。这是活动开始的关键步骤，良好的“视觉雷达”的建立和保持微笑，有助于增进

双方的互动与信任、理解与支持，更有利于鼓圈引导的发展。通过简单的肢体语言，如：开始演奏、注

意、停止演奏、渐强、渐弱、重音等指令建立默契的团队关系，在此阶段引导师扮演“统治者”的角色，

并带领团体成员使演奏“保持简单”，以稳定团队的节奏。在建立关系阶段，团体演奏可能会杂乱无章，

但这是真实的鼓圈，就像一个陌生的环境，是需要大家不断磨合不断感受和聆听的过程，这一阶段 Arthur
式鼓圈引导理论中称之为个体演奏意识阶段，引导师可以给予参与者一些手势，如：倾听、重音或停止

演奏后，做一个简单的一、二、一起来！以加强节奏的联系。 
•带领技术及方法 
Arthur 式鼓圈引导的第二个阶段——团体演奏阶段关系建立后，常出现成员反复重复演奏整齐划一

的节奏型，引导师将这一现象称为“节奏病毒”，如下图所示： 
 

 
 

这是由于参与者听到同一节奏型后，不由自主的跟随他人敲击乐器而产生的，这种节奏型长时间存

在，易产生单调、乏味的节奏律动，这时引导者可以进行节奏型的转变，以改变这一状态。在这里可以

进行呼唤与回应(Call and Response)或 1/2 圈塑形(半组切分)的手段对团队进行干预。 
方法 1，将鼓圈分成两组进行塑形，一组持续演奏，另外一组停止观看、聆听、给与对方支持。第

二组用牛铃引导，加入节奏型，形成互动。 
方法 2，传递演奏，分成四组，依次由 1-2-3-4 组进行接替式演奏。首先保留一组继续演奏，其他组

停止，然后依次给 2-3-4 组预备信号，分别加入牛铃引导或运用拍手，加入身体律动等方法进行呼应，创

造不同节奏组合，或者按对角线分组，一侧持续演奏，另一侧对角进行互动支持。 
方法 3，通过语言告诉鼓圈成员，不需要和引导师演奏的节奏一样，可以自由即兴演奏。 
此外，可以充分利用引导师的三点雷达(视觉–听觉–动觉)，找到没有“节奏病毒”的演奏者，进行

塑形并让他们继续演奏，然后引导其他人聆听并慢慢加入自己的乐器进行叠加。 
鼓圈发展到第三个阶段即打击乐团演奏意识阶段，要充分利用各种形式的塑形作为平台，实现更高

级的音乐互动。如：内圈和外圈交替演奏，降下音量做转换。引导师依次从内到外、从慢到快进行引导。

还可以利用性别进行塑形、利用不同类型的乐器、不同音高的鼓类进行塑形。引导师在过程中应注意音

量的把握。遵循“小即是大”的原则，即：音量越低、聆听越多、聆听越多、音乐越多。此外，用声音

搭建平台，如用乐器与人声进行对话，在乐器演奏的基础上，介入旋律片段。用一首歌、或者分声部演

唱的形式配合乐器，混合成不同类型的音色，让团体音乐更加丰满。活动中应尽量让个体表达自我情绪、
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感受当下氛围，成员之间相互支持与尊重，让个体在团队中恢复积极心理动力，此外引导师秉持“没有

评判，只有支持与鼓励，去挖掘个体潜在动力。 
鼓圈的最高阶段即交响乐团演奏意识阶段，这一阶段引导者扮演的是乐队指挥的角色，在此阶段更加注重

鼓圈音乐的旋律线的发展和建构和声效果，使乐器的叠奏在音乐中产生和声。积极运用团队现有的素材，与团

队成员建立连接，去跟随跟随你的人。此外，引导师积极使用自己的“雷达”，按照乐器的种类、音色、音高

等进行编配，组建“打击乐队”，通过自发的、当下的演奏，给团队更多的表达和感受空间，进而引导参与者

创造属于自己的音乐——和而不同。团队中，每个人都是扮演了不同的、重要的角色，他们不需要和别人演

奏的完全一样，只需要按照自己的想法，用乐器去表达想表达的想法，去创造各种可能，创造非凡的音乐。 
•鼓圈结尾 
在活动即将结束的时候，可以选择运用速度将节奏提升到快速高潮阶段，最后由引导师统一收尾，

使演奏团体创造出完满和终止的效果。另外一种收尾是将速度和音量渐渐减弱，散打类乐器依次进行减

弱，最后形成三角铁等有特色的乐器合奏，最后结束前将鼓类乐器停止(可留下低音鼓)，然后逐层停止演

奏，最后减弱至声音消失。 
3) 分享讨论 
在鼓圈活动结束时，引导师带领成员依次分享在鼓圈活动过程中的体会和感受，与他人进行交流。

一方面团队成员能够适时地表达自己的情绪情感，学会分享当下的体验，在分享过程中引导师和团体成

员对分享者给予支持，让分享者的主观体验和感受得到强化，即鼓圈精神所强调的包容和支持。另一方

面，可以通过他人分享的体会和感受，学习和借鉴好的做法，建立良好的沟通、聆听分享的平台，为自

己保持好的情绪状态、平衡压力状态提供方式方法。 

2.5. 数据收集与处理 

本研究遵循团体心理测量的原则，统一调查。数据回收以后采用 SPSS 22.0 进行数据处理。 

2.6. 研究假设 

本研究根据阅读文献，假设如下： 
1) 实验组运用鼓圈技术手段在干预后能够降低被试负性情绪水平。 
2) 实验组运用鼓圈技术手段在干预后能够降低被试压力水平。 

3. 结果 

3.1. 实验组与对照组鼓圈技术干预前后负性情绪得分比较 

实验组负性情绪前测与后测分数有较大差异，后测得分较前测提升，具有显著性差异(p < 0.01)；对

照组负性情绪前测与后测分数无明显差异，未构成统计学意义；实验组负性情绪后测与对照组负性情绪

后测具有显著差异(p < 0.01)；即鼓圈引导技术可以有效缓解大学生的负性情绪，结果见表 4。 
 
Table 4. Comparison of the scores of negative emotions between the experimental group and the control group before and 
after Drum Circle technique intervention 
表 4. 实验组与对照组鼓圈技术干预前后负性情绪的得分比较 

 M ± SD t df P 

实验组负性情绪前测–后测 8.71 ± 1.12 3.57 26 0.003** 

对照组负性情绪前测–后测 5.83 ± 2.59 3.07 30 0.300 

实验组负性情绪后测–对照组负性情绪后测 −7.57 ± 1.25 3.71 26 0.005** 

注：**P < 0.01，***P < 0.001，下同。 
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3.2. 对照组和实验组鼓圈技术干预前后压力得分比较 

实验组压力前测与后测构成显著性差异(p < 0.01)，后测压力明显降低；对照组压力前测与后测未构

成显著性差异(p > 0.05)；实验组压力后测与对照组压力后测构成显著性差异(p < 0.01)；即鼓圈引导技术

可以有效减轻大学生的压力，结果见表 5。 
 
Table 5. Comparison of pressure scores between experimental group and the control group before and after Drum Circle 
technique intervention 
表 5. 实验组与对照组鼓圈技术干预前后压力得分比较 

 M ± SD t df P 

实验组压力前测–后测 20.10 ± 2.59 3.83 26 0.004** 

对照组压力前测–后测 10.25 ± 1.67 2.27 30 0.051 

实验组压力后测–对照组压力后测 −11.25 ± 2.32 3.83 26 0.005** 

3.3. 情绪自评问卷实验组干预前后得分比较 

实验组在鼓圈引导技术使用四次前后情绪自评问卷得分差异均具有统计学意义(p < 0.001)，即鼓圈引

导技术可以提高大学生的积极情绪，结果见表 6。 
 
Table 6. Comparison of the scores of the experimental group before and after the intervention 
表 6. 情绪自评问卷实验组干预前后得分比较 

 M ± SD t df P 

第一次前测–第一次后测 −1.71 ± 0.62 −4.86 26 0.000*** 

第二次前测–第二次后测 −1.35 ± 0.78 −4.81 26 0.000*** 

第三次前测–第三次后测 −2.15 ± 0.30 −4.44 26 0.000*** 

第四次前测–第四次后测 −2.20 ± 1.21 −6.26 26 0.000*** 

3.4. 自编反馈问卷结果 

自编反馈问卷结果如表 7 所示，大部分参与者都能在活动中获得较好的体验。翟姓同学(男)说：“从

一开始我就想使劲敲，到高潮时可以发泄情绪，后来我听到大家能和在一起了，是一次愉快的情绪体

验”。毕姓同学(女)说：“大家都不熟悉，但是活动拉近彼此的距离，学会了倾听别人，换位思考，团

结互助，体验快乐。丁姓同学(女)说：“感受音乐节奏的魅力，让我们的情绪随音乐而动，美妙舒缓”。

韩姓同学(男)说：最近总是无精打采，刚开始心情还很烦躁，到最后逐渐跟大家融合在一起了，让人舒

服，渐渐地平静下来。刘姓同学(男)说：第一次接触鼓圈，体会到不一样的感觉，集体的融合，情绪的

宣泄。 
 
Table 7. Results of self-assessment feedback questionnaire 
表 7. 自评反馈问卷结果 

题目 1：你觉得最近一个月的鼓圈活动内容与形式如何？ 频率 百分比(%) 

很好 24 92 

一般 2 8 

不好 0  
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Continued 

题目 2：你是否感到活动中大家相互支持并拉近了距离？ 频率 百分比(%) 

是 24 92 

否 1 4 

不知道 1 4 

题目 3：与活动前相比，活动后情绪是否有积极的改善？ 频率 百分比(%) 

有 22 85 

没有 0 0 

不明显 4 15 

题目 4：请对整个团体音乐活动进行评价。 频率 百分比(%) 

一般 1 4 

比较满意 4 15 

非常满意 21 81 

4. 讨论 

通过表 4 与表 6 的结果可得，鼓圈技术可以有效减轻大学生的负性情绪，在实验后测的负性情绪中，

心烦的、敌意的、害羞的、紧张的、心神不宁的 5 类选项得分显著降低；通过表 5 的结果可得，鼓圈技

术可以有效缓解大学生的压力；通过表 7 的结果可以得出，绝大部分大学生喜欢鼓圈团体心理辅导，并

且情绪有了积极的改善。在此次在团体心理辅导活动中使用鼓圈技术，借助了大学生容易接受的音乐形

式，帮助大学生减少负面情绪，提高积极情绪，缓解压力，是大学生心理健康教育的重要途径之一。 
第一，鼓圈技术适合异常心理的大学生。在现实生活中，有一些有情绪问题的学生不愿直接用语言

进行交流，而鼓圈活动作为一种非语言的互动形式，不需要太多的语言即可与他人建立连接和支持。引

导师通过引导技巧，让成员通过时而急切澎湃，时而舒缓的鼓声在团体心理辅导中表达自我、宣泄情绪，

帮助成员宣泄心中的压力和负能量。 
第二，鼓圈团体音乐活动对异常心理的大学生干预见效快，效能较高。鼓圈可以提高大学生的专注

度和兴趣度，特别是鼓圈中的节奏和律动能够调动大学生的内在动力，因为人的心跳、呼吸与节奏律动

息息相关。 
第三，鼓圈团体音乐活动促进了大学生的社会性发展，鼓圈独特的理念和精神“分享、连接、包容、

支持”，充满着包容性、支持性，可以和多种演奏方式自由结合，以各种方式来表达内心想法。在合奏

中体会自身价值和团队力量，通过相互配合与表达，使团队的荣誉感、凝聚力明显提升，对心理状态的

调适、情绪改善和人际交往能力的提升具有显著效果，提高了团体辅导的效率。 
第四，鼓圈活动的心理机制与心理学家马斯洛的五种需求层次理论有异曲同工之处。1) 鼓圈所产生

的节奏律动、振幅与人的声音、呼吸、心跳等自然节律相联结，展现内蕴的生命和自然的活力，是人不

可缺少的生理需要。2) 鼓圈活动的形式是为大学生参与者提供和创造一个安全、和谐的氛围，这与马斯

洛需求层次理论中的安全需求相吻合。3) 鼓圈活动是基于与他人建立合作、社交交往及团队协作，是马

斯洛层次理论中的社会需要。4) 鼓圈精神强调的“分享、连接、包容、支持”与马斯洛尊重需求理论中

自我尊重、被他人尊重，建立成就和信心相统一。5) 需求层次理论中，最高层次是人的自我实现，即价

值观、创造力、责任感，与鼓圈中与团体协作共同创造出的交响音乐相同，通过发挥个性潜能，为团队

带来了价值和贡献，而实现自我价值。 
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基于本次鼓圈团体音乐活动取得的良好效果，在今后的活动中可不断完善鼓圈活动细节，发展为根

据不同群体的心理特点开展有特色、有针对性的鼓圈活动，以更贴合不同人群实际情况的形式，更好的

为心理健康服务。 
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