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[摘  要] 大学生面临着来自家庭,学校,社会等的不同压力,随着网络新媒体的日益发展,大学生对手机的依赖程度变高,现实人际交往逐渐减少,随之

带来的一系列消极心理影响无法排解。在高校内将舞动治疗作为一种新型的团体心理健康教育模式,以舞蹈动作为媒介的心理治疗方法,帮助大学生

消除消极心理影响,释放不良情绪,增加自我认同感以及进行内在自我探索和成长。采用SPSS等数据统计工具对参与舞动治疗的大学生团体进行分析

研究,探讨舞动治疗在身体、思维、情绪等方面对高校大学生团体的影响。结果表明：舞动治疗对高校大学生团体心理健康教育有显著正向影响。 
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1 研究背景 

各高校心理健康教育及咨询主要以访谈式为主,为使心理健康教育的

推广更佳有效和直接,将舞动治疗作为一种新型心理健康教育的方式,丰富

团体心理健康教育的内容和形式,以易于接受的方式帮助大学生消除孤独

感和自卑感,释放不良情绪,增加自我认同。大学是学生从学校走向社会的

过渡时期,高校大学生需要承受着来自家庭,学校以及社会的不同压力,随

着网络新媒体的不断发展壮大,导致大学生现实人际交往逐渐减少
[1]
,对手

机的依赖程度越来越高,随之产生一系列消极的心理影响,如孤独感、自卑

感以及社交恐慌等
[2]
,由此产生的不良情绪难以释放,使得高校大学生承受

着巨大的心理压力,无法积极思考以及与他人交流,从而缺乏自我认同感
[3]
。 

2 文献综述与研究假设 

舞蹈和动作可以体现心理现象,是一种除言语外有效的沟通方式,并且

能够使人进行内在探索并且释放内在的情绪
[4]
。日内瓦心理学家皮亚杰认为

心理起源于动作,动作是心理发展的源泉
[5]
。美国舞动治疗奠基人玛丽安·切

丝对于舞动治疗评价是这样的：“舞动治疗以一种非言语沟通方式直接表达

了人们难以抵达的内心深处,以此满足人类 基本的需求。”
[6]
瑞士舞动治

疗师鼻祖楚迪·舒认为人作为社会的动物,需要在团体中看到彼此的相似

性,通过干预团体舞蹈和动作,能够起到改变人的身体和心理的作用,且身

体和心理是相互作用影响的,并 终能够达到身心统一。美国西海岸舞动

治疗先驱玛丽·怀特豪斯证明动作是与自我未知的部分连接和接触的方

式,通过真实动作人们可以反应内在状态。 

舞动治疗不同于主流的心理治疗方式谈话治疗,属于创造性艺术治疗

的一种。舞动治疗使用舞蹈和动作,从情绪、认知、身体等不同层面出发,

将身体,动作,舞蹈应用于心理健康教育中,通过创造性过程和治疗关系来

促进个体生理、心理、情感、认知和社交的整合。 

目前舞动治疗的功能有两类：一是对于已经产生心理疾病的患者有治疗作

用,重在“治疗”；二是对于有不良情绪的人群产生干预,从而缓解不良情绪
[7]
。 

基于舞动治疗的第二个功能,此研究采用舞动沙龙的形式在本校大学

生群体中展开了为期六周的舞动治疗团体心理健康教育课程(以下简称舞

动沙龙),目的在于通过专业舞动团体带领者的引导,让大学生在课程中进

行缓解消极心理影响,帮助其进行内在自我探索,寻找新的情绪宣泄方式,

增加自我认同感, 终达到身心的平衡。课程结束后收集调查问卷以及个

人日志,问卷一共十道题,分为选择题和主观题。针对调查结果作出以下假

设：舞动治疗对大学生团体心理健康教育产生正向显著影响。 

3 实证研究 

3.1研究对象。随机抽取了西安石油大学鄠邑校区10个院系不同班级

的96名同学,其中男生48人,女生48人,年龄均在18-20岁。 

3.2研究方法。研究以授课的方式进行,为期六周,每周针对不同的大学生

团体开展一到两次课程,每次课程90分钟,人数控制在15-20人/次(男女混合人

数)。课后组织学生填写调查问卷及撰写日志。主要采用自然观察法,调查问卷

法两种研究方法,并利用SPSS22.0对问卷数据进行量化分析,目的在于研究大

学生舞动治疗对高校大学生团体心理健康教育是否产生显著正向影响
[8]
。 

3.3自然观察法。舞动沙龙课程主题为“身体知道答案,身心整合”,每次

时长90分钟,共六期。课程设计了暖身环节、主题发展环节、结束环节,每个环

节中运用不同的动作对参与者进行干预并观察。课程带领者受训于中德舞动治

疗项目,并获得该项目三阶段毕业证书,有近二百小时的团体带领经验。 

暖身环节以动作模仿为主。带领者带领学生围圈,用动作依次介绍自

己并全体模仿。课程开始前,同学大多沉迷于玩手机,并不与他人产生语言

或动作的交流。当第一位同学跟随音乐开始利用动作自我介绍后,每个同

学都逐步参与到其中,并愿意创造出属于自己的动作,向他人展现自己的

个性和创造力,以此产生动作上的交流互动。 

主题发展环节共设计了两人一组镜像调频、不同维度探索身体动作喜

好、五人一组即兴编舞三个活动,进一步带领参与者进行身心探索： 

两人一组镜像调频促进了动作上的互动以及眼神交流,在这两者的作

用下,双方之间开始形成了不需要言语就能达到的默契,拉近了彼此的距

离,使参与者感受到被关注以及他人的肯定,获得了自我认同感。 

在不同维度进行身体探索过程中,参与者跟随带领者的引导尽情舞动,

以不同的动作表达自己内心的想法,进行自我探索。随之带来的感受是身

体的放松、情感的释放,从而帮助参与者进行身心整合。 

五人一组即兴编舞中,每一组都能在课堂中完成编舞。女生普遍更容

易做出幅度大的动作,以展示动作技巧,男生则倾向于跟随引导做出小幅

度的动作。课程中所营造安静、舒适的氛围使每一位参与者获得安全感,

并沉浸其中,愿意跟随带领者用动作来诠释自己的内心,释放自己的情绪。 

结束环节中,以讨论和交流为主。学生围成圈,坐在地上分享自己的感

受和想法。经过前几轮活动,相较课程刚开始时大家玩手机避免交流的情景,

一部分同学已经和小组成员欢快的“打”成一片,进行很好的互动；一部分

同学也找到了和自己气场相近的朋友,打破沉默与他人进行交流。在此环节

中,能明显感受到参与者说话语气较轻快,脸上多带有笑容。同时,多数参与

者在进行完整个舞动课程后表示,自己的身体更轻松了,心情更愉快了。 

据观察,舞动沙龙课程结束后,多数参与课程学生整体状态有明显改善。课

程开始前,学生都容易表现出冷漠,不自信,逃避等状态,且默契地选择用手机

来掩盖这种心理,这也是当代高校大学生人际沟通现状(在虚拟世界里,大家都

非常热情,现实交流中,却感到空白、无力)。在课程中,参与者跟随引导语慢慢

放下自我障碍,主动跟随,逐步发现课程魅力并进行内在探索。课程结束后,能
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观察到学生的眼睛变得明亮,是带着一种轻松怡然的心情离开教室的
[9]
。 

3.4问卷分析结果。针对研究假设,对96份有效问卷进行数据统计与分析。 

3.4.1描述性分析。(1)舞动治疗对大学生团体身体、情绪、思维产生显

著正向影响。舞动治疗通过动作将人的内心与身体整合,以缓解自身不良情

绪的影响,从收集到的数据中发现,人群中超过80%的参与者在身体、情绪、

思维三方面的感受都是积极正向的,普遍出现了身体更轻松、情绪方面更愉

悦、思维更活跃等积极表现,证实了舞动治疗有利于人群身心整合,释放不良

情绪。(2)舞动治疗对大学生团体自我认同、人际交往产生显著正向影响。

面对消极情绪85%的同学表示自己通过运动、听音乐等方式来缓解不良情绪,

而不是通过求助他人或与他人交流的方式。参与舞动治疗课程后,彼此陌生

的同学中38.4%的同学都产生了与他人交流的想法,84.38%的同学感受到自

己内心世界与外部的人、环境等产生联系,这表明舞动治疗帮助同学们探索

内在的自我,从而建立自己与他人的联系,拉近了内心与外界的距离。从收集

到的数据中发现,参与者认为舞动治疗在维护身心、改善人际关系、提升内

在力量方面具有长期显著性影响。且占比分别为73.96%,61.46%,70.83%。这

表明多数参与者认为,长期参与舞动治疗有利于自我身心健康发展
[10]
。 

3.4.2利用SPSS22.0对六组数据进行显著性分析,结果显示舞动治疗

对大学生团体健康教育具有群体适应性强的优势。①检验第一次接触舞动

治疗身体、情绪、思维三方面的感受与性别是否有关。 

表1  性别*身体感受 卡方检验 

 

a．0个单元格(%)具有的预期计数少于5. 小预期计数为8.24。 

按照上述方法,分别编制了身体感受、情绪感受、思维感受与性别的

交叉表,利用SPSS22.0对三组数据进行卡方检验。结果显示显著性水平分

别为0.083、0.788、0.160都大于0.05,这表明舞动治疗在参与者身体、情

绪、思维方面产生的积极影响与性别无显著相关性。 

②检验舞动治疗对身体、情绪、思维三方面的感受与接触时间是否有关。 

表2  接触时间*身体感受 卡方检验 

 

a．1个单元格(%)具有的预期计数少于5. 小预期计数为2.44。 

按照上述方法,分别编制了身体感受、情绪感受、思维感受与接触时

间的交叉表,并利用SPSS22.0对三组数据进行卡方检验。结果显示显著性

水平分别为0.139、0.462、0.208都大于0.05,这表明舞动治疗在参与者情

绪、思维方面产生的积极影响与接触时间无显著相关性。 

4 结论与展望 

4.1舞动治疗对大学生团体身体、情绪、思维产生显著正向影响。舞动

治疗的是以心理治疗为核心,通过一种非语言的治疗方式轻易达到参与者难

以用言语表达的内心深处。整个过程强调安全,舒适,不带评判等观念,极大

程度上给予了参与者自由和安全的空间,让群体能够打开并且探索到更多的

内心世界,用肢体表达自己,传达及释放情绪。根据问卷数据分析,自然观察

法,个人日志分析总结可以得出绝大多数大学生在经历一次舞动治疗课程后,

身心进行整合,释放自己的不良情绪,具体表现为身体、情绪、思维三方面的

影响都是正向积极,如出现身体轻松、情绪愉悦、思维活跃等反应
[11]
。 

4.2舞动治疗对大学生团体自我认同、人际交往产生显著正向影响。舞

动治疗通过动作表达自己 真实且自由的想法,以此进行身心的整合,缓解自

身不良情绪。长期参与舞动治疗有助于维护身心健康、提在内在力量、改善

人际关系,缓解由于身体不适、内心压力大、外在环境导致的心理问题。且良

好的人际交往关系有利于大学生的心理健康,使大学生获得情感和心灵的满

足。舞动治疗作为桥梁有助于拉近团体参与者之间的距离,产生一种抱持氛围,

从而打破沟通交流障碍,增进人际交流、自我认同感,缓解了由人际关系导致

的心理问题,具体表现为多数参与者参加一次舞动沙龙课程后产生想要与他

人交流的想法,期待与他人再多一些交流互动,并渴望与他人建立良好的人际

交往关系。舞动治疗过程产生的积极反应对于解决高校大学生的心理健康问

题具有明显优势,它既能有效帮助参与者缓解消极心理影响,释放不良情绪又

可以帮助他们进行内在自我探索和成长,打破人际障碍,增加自我认同感
[12]
。 

4.3舞动治疗对大学生团体健康教育具有群体适应性强的优势。舞动

治疗是一种新型心理治疗方式,开展形式新颖并且多样,不需要参与者具

备任何舞蹈基础,只要跟随专业引导词就可以参与到其中。对于喜欢接受

新鲜事物的大学生来说,具有较强吸引力,且问卷数据显示参与者接触舞

动治疗在身体、情绪、思维三方面的表现与性别、是否接触过无关,均呈

现积极正向反应,这表明舞动治疗在大学生群体中有较强的适应性。 

4.4舞动治疗可引用为高校解决大学生心理健康问题的方法。舞动治疗能

够适应高校团体心理健康教育新的发展需求,在高校团体中适应性较强,可以考

虑在高校进行更多的试行和推广,以促进高校心理健康教育的进一步发展
[13]
。 
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