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文体艺术

从音乐旋律的角度浅析音乐对情绪的正向调节作用及意义
洪雨瑶

（尼斯钢琴教室  北京  100020）

[摘　要]音乐有着悠长而久远的发展历程，选择聆听不同的音乐旋律也对我们的情绪状态起到了一定的影响作用。那么，音

乐怎样影响了我们的情绪？人们在不同的情绪状态下又应如何更好地借助对音乐的聆听将音乐的作用更大限度地发挥呢？ 本文将

从音乐旋律的角度出发，着重谈论音乐对人类情绪的影响与其正向调节作用，相信这背后的意义也将触发我们对音乐的更深层次

认识与心灵的启迪。
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一、音乐中的旋律

（一）音乐的普遍存在现象

人类历史的长河洪流漫漫，音乐的产生与发展亦追随着

这条河流的奔涌不断进行着的自我发展与日益完善。纵观中西

方音乐历史的发展历程，不论追溯到音乐文明起源的古老年代

还是穿梭回现代音乐蓬勃发展的21世纪，音乐独特而普遍的存

在无疑为人类的日常生活增添了一抹神奇而美妙的艺术色彩。

现代社会下，科技的迅速发展在一定程度上为人类的体力劳动

减轻了沉重的负荷，在沉重身体枷锁解放趋势的驱动下，我们

的需求重心也逐渐由对基本物质的渴望转变为更加丰富的精神

世界满足感。不论追寻工作学习的压力减缓还是生活的身心舒

展，聆听各式各样的音乐都不失为一种方便有效的途径，由此

可发现，音乐贯穿于人类生命活动中的每时每刻，并在人类的

生命中扮演着举足轻重的角色。

（二）旋律在音乐中的作用

旋律是音乐的灵魂，是音乐的基础。[1]人们聆听音乐的旋

律，并跟随着若干音符和节奏所组成的旋律做出相应的情绪反

馈。可以说，音乐的旋律自身也在时刻揭示着作曲家们所要表

达的音乐作品内容与谱曲主要思想。

（三）旋律的构成要素及分类

旋律是由一系列不同或相同音高的音以特定的高低关系

和节奏关系联系起来的一种音的序列。简单概括而言，是音的

高低与节奏这两大要素构成了音乐的旋律。依据发声主体的不

同，我们可将旋律可分为声乐旋律与器乐旋律。这两类旋律不

论单独存在还是以相互融合的形式被人们的听觉器官所捕捉，

音乐的旋律都在不同程度上影响着我们的情绪。

（四）旋律线的分类与特点

在旋律的持续前进中，音的高低不同会带来旋律走向的变

化，而这一充斥着旋律起伏的线条被称为旋律线。旋律线的走

向分类为：上行、平行、下行与波浪式四种，它们各自的走向

趋势拥有不同的特征与聆听效果，具体情形如下：

（1）上行式：旋律线逐渐上升，音乐多使人内心感多到

受鼓舞和充满希望。

（2）平行式：旋律线平缓前进，聆听该段音乐的人们内

心多为平和安逸的状态。

（3）下行式：旋律线逐渐下降，紧张低沉的音乐多使聆

听内心感到伤感或恐惧。

（4）波浪式：旋律线起伏波动较强烈，人们对该种音乐

的诠释多为不安与紧张，内心跟随音乐的波动而变化较为鲜

明。

二、音乐对情绪的作用

（一）情绪与心理健康的关系

情绪是心理状态是否健康的晴雨表，现代社会快节奏的生

活模式促使人们不得不在关注个人生理健康的同时更加注重自

身心理健康状态是否能够保持良好。在良好的情绪状态中，人

们可以更高效地进入社会大环境并实现自我价值。同时，受压

于负面情绪的控制非常不利于心理健康状态的保持，长时间高

强度的心理压力亦会让心理方面的疾病趁虚而入，严重影响着

我们的生命健康。

因此，良好的情绪状态直接关乎心理健康水平，也进而更

好地督促人们更加高效率和高质量地完成工作、学习与生活的

各类事情。反之，不良的情绪体验则或多或少对人类生活起到

难预判的负面影响。

（二）音乐引起人类情绪变化的决定性因素与时效性

客观存在的音乐是否可以有效地影响人们的心理状态主要

取决于人们主观对音乐的接纳程度。相关的实证研究则指出，

音乐欣赏只能引起暂时的认知能力的提高，且该效用主要取决

于个人的唤醒水平及情绪。[2]可以说是人们音乐聆听的这一过

程使得音乐在人们的内心形成了一类具有主观性质的意识存在

形态，继而影响着人们对外界事物的情绪感知与看法。人们对

音乐的感知、聆听与欣赏是主观选择的结果，这与我们内心对

音乐旋律可听性的接纳程度有着极为重要的关联。同时，音乐

对情绪作用的时效性不如医学手段那般快速和成效显著。但我

们在聆听音乐的短暂当下，都或多或少会被音乐的旋律触动心

灵，继而顺势影响我们当时的情绪改变。

（三）从音乐旋律角度论音乐对情绪的正向调节作用
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音乐艺术活动和人类所从事的其他活动一样，都是人的

主体行为，并且无一不受人的心理活动的支配。[3]因此，人们

选择以音乐欣赏的方式来改变心理状态是一种有利于情绪调节

的有效手段。从音乐角度来说，音乐能够表达和诱发情绪，相

应地，从听者角度来说，听者能够知觉和体验到音乐表达和诱

发的情绪。[4]当我们因外界事物的影响而产生相应的情绪反馈

时，进行有选择性地聆听不同风格类型的音乐可以更为有效地

调节人们当下的情绪状态。

据我们所知，保持良好的正面情绪使人心情舒畅，拥有不

良的负面情绪则会挫败我们的人生体验感。我们应当如何运用

音乐旋律的相关概念使自己在聆听音乐的同时获得乐观向上的

正面情绪状态呢？下面我们将从音乐旋律的构成要素及旋律线

走向的角度探讨不同的音乐对人们情绪的正向调节作用：

1.放大正面情绪的作用 — 充分释放，保持乐观

心情明朗的人们宜选择上行旋律线出现频率较多以及乐曲

节奏相对紧凑的音乐，如此将会使得我们身心更为彻底地沉浸

在心情愉悦的当下，通过音乐体验更多的正面情绪，充分感受

欢快音乐旋律对自己的积极影响，继续以乐观的心态地投入到

工作、学习和日常的生活中。

2.削弱负面情绪的作用 — 缓解压力，重建信念

当人们面临各自人生的低迷时刻，选择那些下行旋律线出

现频率较多且节奏较为缓慢的音乐可以辅助我们更加冷静地思

索当下困扰我们的问题。同时，我们也可以选择去拥有聆听波

动式旋律线以及节奏部分变化多样的音乐，这亦可辅助我们有

效地宣泄当下沉重的心理压力，使我们的不良状态得到适当缓

解，如此以便重建信念，再次勇敢面对当下的困难。

3.平复波动情绪的作用 — 平和心境，安稳状态

从科学视角来看，内心情绪的大幅度波动并不利于我们的

心理健康，长此以往，经过反复和不定时段的情绪波动或频繁

爆发，那些与心理甚至生理方面相关的疾病将附带这更高的致

病概率降临到我们身上，以为我们的珍贵生命敲响警钟。此时

选择旋律线多为平行走向和节奏平缓的音乐将会舒缓我们不够

平静的心情和平复我们当下跌宕起伏的不稳定心理状态，由此

放松身心，稳定我们内心的焦灼及不安。

三、音乐旋律对情绪正向调节的重要意义

音乐的情绪情感与人本身的情绪情感是一样的，情绪情感

的速度、力度，情感节奏的张弛，声调运动状态与音乐也是相

同的。[5]因此可见，人们聆听音乐时的情绪与旋律背后作曲家

所表达的音乐情感是彼此融合且紧密关联的。音乐为更多人群

的情绪调节以及心理健康状态的改善提供了独特的作用价值，

人们也通过本文的讲解更加了解了产生负面情绪后的音乐正向

调节方式。

从音乐旋律的角度来看：

一方面，人们选择不同旋律走向和节奏模式的音乐来给

予自身情绪的正向调节的过程可以概括为是一条虽短暂但非常

便捷的快速有效途径。那些受了客观存在音乐的正向影响，并

积极面对今后的人生挑战的人们也更好地推动了人类社会的发

展，这般的良性模式也无疑为人类的精神世界福祉的建造贡献

了属于一份音乐也属于我们自己的正面能动力量。

另一方面，我们所生活的时代是拥有着越来越多更加乐于

丰富自身精神层面世界人们的年代，用心聆听并感受到音乐对

自身情绪正向调节作用亦有利之日后的我们不断追寻和探求更

为适合自己的音乐种类与风格。在人们对音乐种类的喜好日益

多元化的美好年代里，我们愈发鉴定地相信音乐对情绪的正向

调节作用定会顺势推动着音乐自身的自我完善与音乐历史的蓬

勃发展。

纵观本文所阐述的主要观点，我们不难发现音乐对人类

情绪乃至心理健康的影响力量均已不容小觑。虽然音乐对于我

们情绪的正向调节所作用的时间较为短暂，且效果并不如医学

手段的干预那边般迅速显著，但从音乐发展的漫长历史角度来

看，音乐将继续以它的独特魅力价值服务于人类工作、学习和

日常生活。长期与音乐为伴的我们也应正视音乐与情绪调节乃

至心理健康之间千丝万缕的紧密关联，用心聆听音乐中多种多

样的旋律，以此将自身情绪状态调节到一个更佳完好的水平，

并凭借更为健康的心理状态携手共同建设我们美好和谐的人类

家园。
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