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一、情绪诱导的音乐类型及其核心调节作用

（一）不同情绪音乐的分类与基本特征

音乐以其独特的音韵和节奏，拨动着人类情感的弦音。音调

的高低，节奏的疾徐，和声的层次，皆如一幅无声的情感画卷，

蕴含着情绪的暗语与符号。根据音响特征与情绪效应的不同，音

乐被赋予了多种情绪“密码”，或轻快明朗，或深沉婉转，或激

昂高亢 [1]。每一种音乐类型，都不仅仅是单纯的声响，更是情绪

的载体，传递着各具特色的心理调节功能，成为情绪调节和心理

疏导的有效媒介。

1.愉悦提升型音乐

愉悦提升型音乐以欢快的节奏和明亮的音调构筑出一种积极

愉悦的氛围。此类音乐能够刺激大脑的愉悦中枢，激发多巴胺的
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分泌，从而带来愉悦感和满足感。在古典音乐中，莫扎特的《第

40号交响曲》《土耳其进行曲》以其跳跃的旋律和轻快的节奏，让

人倍感活力。又如流行音乐中，皇后乐队以及朋克摇滚音乐以其

感染力强的节奏和欢快的旋律，成为传递积极情绪的表达。这类

音乐能够有效增强情感的开放性，激发人们的创造力和互动性。

2.心理平衡型音乐

心理平衡型音乐则以平缓的节奏和柔和的音色，营造出一种

安宁静谧的氛围。此类音乐被广泛应用于减压和情绪放松，其低

沉平稳的旋律可有效降低皮质醇水平，帮助个体缓解焦虑、平复

心情。古典音乐巴赫的《哥德堡变奏曲》是一部典型的平衡心态

的作品，其和谐的旋律和稳定的节奏常用于冥想与深度放松。在

流行音乐中，Norah Jones的《Come Away With Me》以其轻柔

的声线和舒缓的旋律，带来如水般的宁静体验，非常适合压力管

引言

音乐是一种跨越时间与文化的艺术形式，古人云：“乐者，心之动也。”通过有序的音律和节奏，音乐不仅传达着人类复杂的情感，

也承载了社会生活的缩影。人类早期的音乐便源自情感的原始冲动，以音调的变化、节奏的起伏来表达情绪的本质体验。作为情绪的

“语言”，音乐在情绪的引导与调节上有着独特的作用。近年来，越来越多的研究者探索音乐通过何种机制来影响情绪？这些机制如何在

心理健康与教育中发挥作用？对这一领域的深入研究不仅揭示了音乐与情绪之间深刻的联系，还为情绪管理和心理疏导提供了新的可能

性和视角。
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理和放松训练。

3.情感共鸣型音乐

情感共鸣型音乐以其低沉的音调和复杂的和声，深深嵌入听

者的情感中枢，触发情绪的共鸣与释放。古典音乐中的贝多芬

《月光奏鸣曲》以其深情的旋律和富有层次的结构，能够引发听者

内心深处的情感共鸣。在流行音乐中，Adele的《Someone Like 

You》以其低沉的嗓音和缓慢的节奏，让听者在情感上找到共鸣，

特别适用于悲伤情绪的管理与释放。情感共鸣型音乐常用于心理

疗愈，通过音乐帮助个体进行自我情绪的接纳与释放。

（二）情绪音乐的生理与心理反应机制及其应用场景

1.情绪音乐的生理与心理反应机制

情绪音乐作为一种特殊的情感表达形式，具有显著的生理和

心理影响 [2]。生理上，情绪音乐可通过刺激中枢神经系统，激活

脑内的情绪控制区域如杏仁核、中脑边缘系统等，进而调节心

率、皮肤电、皮质醇水平等生理指标 [3]。例如，愉悦音乐会增加

心率变异性、刺激多巴胺分泌，使人感到愉悦和满足，而舒缓音

乐则有助于降低皮质醇水平，减轻压力和焦虑 [4]。 

在心理层面，音乐能够通过不同的旋律、节奏和和声结构影

响情绪体验。研究表明，音乐的激动性（如节奏快慢、音调高

低）和情绪性（如音调的正负价值）能够引发多层次的情绪反

应。例如，高激动性的音乐通常带来更强的情绪感染，低激动性

的音乐则更适合深层的情感共鸣。音乐情绪的这种多通道加工特

性进一步证明了其调节心理状态的功能，使音乐能够根据不同的

听众需求，产生更为个性化的情绪响应 [5]。

2.情绪音乐的适用场景与情绪调节效果

基于其生理与心理上的显著调节效果，情绪音乐在多种场景

中得到了广泛应用。在日常生活中，愉悦型音乐（如轻快的流行

音乐）常用于提升心情、激发活力和创造力。这类音乐通过欢快

的节奏和明亮的音调，调动大脑愉悦中枢，有助于改善负面情绪

和提升精神状态。

在情绪疏导与心理治疗中，平缓型音乐（如古典乐）被广泛

用于减压、冥想和焦虑缓解。其平稳的旋律和低音调能够有效降

低个体的焦虑感，营造一种安宁和放松的氛围，已成为治疗性音

乐干预的重要组成部分。例如，在心理治疗中，心理平衡型音乐

（如巴赫的《哥德堡变奏曲》）常被用来帮助患者缓解心理压力，

通过稳定的节奏引导患者情绪，从而获得内心的平静 [6]。

此外，情感共鸣型音乐（如低沉、深情的音乐）在情绪释放

和共鸣中具有独特的作用。此类音乐通过复杂的和声和低沉的音

调引发情绪共鸣，使个体能够在音乐的引导下释放积压的情绪。

临床上，通过聆听共鸣型音乐，个体能够更好地识别并接受自己

的情绪，如悲伤音乐用于缓解抑郁症状，通过情绪宣泄实现心理

疗愈。

二、音乐情绪调节的机制模型

音乐作为一种跨越文化、直抵人心的艺术形式，其情绪调节

功能依赖于一系列复杂的机制。这些机制不仅仅体现在单一的声

学线索，还涉及多通道的感官整合、心理与生理的双重反馈、记

忆关联等。以下从五个核心维度，深度解析音乐情绪调节的机制

模型 [7]。

（一）声学线索与情绪编码

音乐的情绪调节作用首先源自其独特的声学要素。旋律、节

奏、音高和调式等基本声学线索通过特定的情绪编码传达情感。

例如，快节奏、明亮调式的音乐能激发活力和愉悦感，而低沉、

缓慢的旋律则更易带来宁静或忧伤的情绪。这种声学编码不仅赋

予音乐普遍的情绪表达能力，还使其具有文化跨越性。声学线索

作为情绪调节的基础，将复杂的情绪以直观的方式传达给听众，

为后续的多维调节奠定了情感基调 [8]。

（二）多通道感官整合

音乐不仅仅通过听觉作用于情绪，它的情绪调节效果更因多

通道的感官协同而倍增。听觉与视觉、触觉等感官的结合，如同

绘画中的多层次表现，使情绪体验更为立体 [9]。观赏音乐会时，

音乐、舞台布景、表情动作共同作用，能显著放大情绪反应。研

究表明，这种多通道整合能激活大脑的情绪区域，使音乐情绪体

验更为丰富、沉浸。这一机制不仅适用于演出、教学等互动场

景，还能在教育和情感培养中深化情绪调节效果 [10]。

（三）心理与生理的交互反馈

音乐在情绪调节中的影响不仅止于心理感受，还通过生理反

馈机制增强体验深度。例如，舒缓音乐能够降低心率，激活副交

感神经系统，使人放松；而激烈的音乐则会提升心率，激活交感

神经，带来兴奋和激动。这种心理和生理的双向反馈，使得音乐

对情绪的调节具有深层的内在基础，也因此适用于情绪管理和压

力缓解的场景。生理反馈机制使音乐的情绪调节不仅停留在表层

情绪调控上，更成为帮助人们平衡身心的有效工具。

（四）记忆与情景关联

音乐调节情绪的最后一重机制在于其触发记忆与情绪的能

力。音乐能与个人记忆产生紧密联结，唤起特定情境的情感体

验，使听众在旋律中回到特定的情绪状态。这种机制通过激活大

脑中情绪记忆区域，将过往的情感体验带入当下情境，从而增强

音乐的情感共鸣效果。这种记忆联结使音乐成为一种“情绪记忆

桥梁”，在心理疗愈、情感教育等情境中有广泛应用，能够帮助

听众自我反思，实现情绪的释放与成长。

三、教育场景中的音乐情绪调节实用策略

音乐在教育中的情绪调节功能，不仅是情绪表层的引导，而

是多维度的情绪体验和认知提升工具。借助声学特征、多通道感

官、心理生理反馈以及记忆触发等多方面机制，音乐能够在教育

场景中充当情绪激发、压力缓解、共鸣引导的多重角色，从而优

化学生的学习状态和情感发展 [7]。

（一）基于情境的音乐情绪调节：真实情境与氛围塑造

许多文献指出，音乐能够构建高度真实的情绪情境，使学生

在情绪和认知上都获得更深入的体验。例如，轻快的旋律可以使

学生迅速进入活跃状态，为学习注入积极情绪；而缓慢、低沉的
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音乐能够营造安静、专注的氛围。结合真实情境教学的理念，这

种方法使课堂不再是单向信息的灌输，而是情境与情绪的共生过

程。通过“真实情境化”的音乐应用，教育者可以帮助学生在情

绪体验中深入学习，培养他们的情绪调节能力和共情心 [11]。

（二）多通道感官整合：听觉、视觉与体验的情绪共鸣

通过“多通道整合”，音乐与视觉、动作、触觉等感官相结

合，能增强情绪调节的深度。实验研究表明，当音乐与视觉或肢体

活动相辅相成时，情绪感受更具沉浸感和一致性。在教学活动中，

教育者可以将音乐与情境视频、场景表演结合起来，通过多感官输

入使学生更为专注，调动更多情绪参与。例如，在文学赏析课程

中，播放富有感染力的音乐并配合场景再现，学生能够更深层次地

体会作品的情感和内涵，从而培养审美素养和情感感知力。

（三）生理反馈机制的应用：调控压力与增强专注力

音乐能够通过生理反馈机制影响学生的情绪体验，例如，快

节奏音乐刺激肾上腺素分泌，而舒缓音乐则会降低皮质醇水平，

促进放松。这种生理上的情绪调节，使音乐在教育中能有效管理

学生的压力和情绪波动 [12]。教师可以在课前播放舒缓的背景音

乐，帮助学生在压力环境下恢复平稳的情绪状态，从而集中注意

力并提升学习效果。这种基于生理反馈的音乐策略，不仅能即时

缓解学生的紧张情绪，更能作为一种长期的压力调节工具，有助

于提高学生的情绪管理能力。

（四）个性化音乐情绪方案：匹配学生的情绪特质和需求

文献多次提到，个体差异对音乐情绪调节的效果影响显著。

针对性格差异的个性化音乐调节策略可以显著增强情绪管理效

果。例如，外向型学生更容易接受节奏鲜明的音乐来激发活力，

而内向型学生则适合低调和谐的旋律以促进平静。教师可以根据

学生的个性特征和当前情绪状态，灵活调整音乐类型，实现“个

性化调节”的目的。这种策略不仅关注情绪调节的即时效果，更

重视情绪调节能力的长期培养，使学生能够逐渐学会在不同情境

下自我调整情绪，以提高学习适应性。

四、结语

音乐与情绪的关系复杂而深刻，为心理健康与教育提供了独

特的调节途径。本研究揭示了多情绪音乐通过声学特征、多感官

整合、生理反馈和记忆联结等机制对情绪的调节作用，为情绪管

理和心理疏导提供了科学支持。不同音乐类型因其节奏和声学特

点，传达各异情感，并在认知与情绪加工中产生不同反应。尽管

音乐在情绪调节中的应用价值已初步验证，不同文化和个体差异

对情绪反应的影响仍需深入研究。未来，结合多样化的研究方

法，探索音乐情绪调节的个性化应用，将为心理健康和教育领域

带来更精准的支持。
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