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摘   要 ：  本文旨在探讨舞动团体疗法应用于大学生人际适应问题的实践路径与效果。通过设计并实施包含破冰期、探索期、整

合期的团体活动，结合具体实践案例，展示该疗法如何通过非言语互动帮助存在人际困扰的大学生改善人际关系。实

践结果表明，舞动团体疗法能够有效促进学生情感联结，帮助其掌握沟通技巧，为高校心理健康教育提供了创新且可

行的干预模式。 
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A b s t r a c t  :   This paper aims to explore the practical path and effect of applying dance group therapy to 

interpersonal adaptation problems among college students. By designing and implementing group 

activities that include ice-breaking periods, exploration periods, and integration periods, and combining 

specific practical cases, this therapy demonstrates how it helps college students with interpersonal 

problems improve their interpersonal relationships through non-verbal interaction. The practical results 

show that dance group therapy can effectively promote students' emotional connection, help them 

master communication skills, and provide an innovative and feasible intervention model for mental 

health education in colleges and universities.
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引言

大学生心理健康是国家人才培养工作中的重要环节，我国始终高度重视这一领域的发展。2023年4月，教育部等十七部门联合印发

《全面加强和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划 (2023—2025年 )》[1]，将学生心理健康工作提升至国家战略高度，明确提出要

创新心理健康工作方式、加强心理健康监测与干预机制，为新时代大学生心理健康教育工作指明了方向。在国家政策的有力推动下，大

学生心理健康工作正从传统的单一辅导模式向系统化、全方位的综合培养模式转变，注重多方协同，致力于提升学生的综合素质与心理

健康水平。

大学生良好的人际关系不仅是大学生校园生活幸福指数的关键影响因素，更是其社会化发展的重要基石。《中国国民心理健康发展

报告（2023 ～ 2024）》[2] 的研究结果就明确显示：抑郁风险和焦虑风险均随室友情感支持的增多而降低，这充分印证了良好的人际关

系对提升学生心理健康水平的积极作用。 

作为与大学生日常接触最为密切的教育者，高校辅导员肩负着为学生提供有效心理健康教育和指导的重要责任 [3]。在数字化浪潮与

多元文化深度交融的时代背景下，大学生的社交场景发生了急剧变革，人际适应问题日益严峻。社交媒体的普及使得“键对键”交流逐
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一、当前大学生人际适应辅导的局限性

当前高校针对大学生人际适应问题的辅导模式，在实践中逐

渐暴露诸多局限，难以充分满足学生的现实需求。

其一，辅导形式与学生心理特征存在适配性矛盾。传统辅导

多以言语沟通为核心，无论是个体心理咨询中的对话引导，还是

团体辅导中的分享讨论，均高度依赖学生的语言表达能力。但部

分大学生尤其是存在人际困扰者，往往伴随社交焦虑、表达羞涩

等特征，面对陌生的辅导场景和群体，难以通过语言顺畅袒露内

心感受，甚至可能因被迫“开口”而产生抵触情绪，导致辅导效

果大打折扣。 

其二，辅导深度难以触及人际适应问题的本质。现有辅导常

聚焦于表面化的技巧传授，如“如何主动打招呼”“怎样组织话

题”等社交策略，却忽视了人际适应的核心 —— 个体对自身情感

的感知、对他人信号的解读以及非言语互动模式的建立。例如，

部分学生虽掌握理论上的沟通技巧，却因肢体僵硬、眼神躲闪等

非言语表达，给对方传递出“疏离感”，最终仍难以建立有效联

结。这种“重技巧、轻体验” 的模式，使得学生难以从根本上改

善人际互动中的内在障碍。 

其三，辅导过程缺乏沉浸式体验与反馈机制。讲座、课堂讲

授等“传授式”辅导，将学生置于被动接收信息的位置，缺乏真

实情境中的互动实践。即使在部分团体辅导中设置角色扮演环

节，也常因场景设计单一、反馈流于形式，难以让学生获得贴近

现实的人际体验。而人际适应能力的提升，恰恰需要在反复的互

动实践中感知对方的反应、调整自身的行为，并形成个性化的应

对模式，现有辅导模式显然难以提供此类成长环境。 

二、舞动团体疗法融入大学生人际适应辅导的独特

优势 

舞动疗法运用于心理疗愈方面的研究，已经较为成熟，也证

明了该疗法对大学生群体的心理干预作用。相较于传统辅导模

式，舞动团体疗法以身体动作作为核心媒介，为大学生人际适应

辅导注入了独特的创新价值，其优势主要体现在三个维度。

首先，突破言语壁垒，降低表达门槛。舞动团体疗法将情感

表达的载体从“语言”转向“肢体”，允许学生通过姿态、动作、

眼神等非言语信号传递内心状态。对于羞于开口或词不达意的学

生而言，一个放松的旋转、一次轻柔的触碰，都能成为情感流动

的通道。例如，在“镜像舞动”活动中，成员通过模仿对方的动

作回应彼此，无需任何语言，便能在同步的肢体节奏中感知对方

的情绪状态，这种“不说话也能被理解”的体验，能有效缓解社

交焦虑，让学生在无压力的氛围中逐渐打开自我，为后续的人际

互动奠定心理基础。 

其次，强化情感联结，重塑互动模式。身体的互动往往比语

言更能激发深层的情感共鸣。在舞动团体中，“集体造型”“信任

托举”等活动设计，促使成员通过肢体接触建立物理联结，进而

引发心理层面的信任感知。当学生在同伴的支撑下完成高难度动

作，或与他人共同创造出协调的集体舞姿时，会自然产生“被接

纳”“被需要”的归属感。这种基于身体体验的情感联结，远比语

言上的“我支持你”更具冲击力，能帮助学生重构对人际关系的

积极认知，打破“被排斥”的心理预设。 

再次，提供沉浸式实践，实现“体验 — 反思 — 迁移”的闭

环。舞动团体疗法通过丰富的活动设计，为学生创造了模拟真

实社交场景的互动空间。在“自由结伴舞动”中，学生需要自

主选择搭档、协商动作节奏，这一过程与现实中“主动建立关

系”“协调人际距离”的情境高度相似；而“即兴反应”环节则

要求成员根据他人的动作即时调整自身姿态，训练对非言语信

号的敏感度。更重要的是，活动后的分享环节会引导学生将舞

动中的体验与现实人际互动关联 —— “刚才你为何突然后退？

这和你与同学产生分歧时的反应是否相似？”这种从身体体验到

心理反思的转化，能帮助学生将舞动中的互动模式迁移到日常

交往中，实现从“舞动中的联结”到“生活中的适应”的能力

跨越。

三、舞动团体疗法融入大学生人际适应辅导的实践

（一）团体活动设计 

本舞动团体辅导活动共分为三个阶段，分别为破冰期、探索

期和整合期，每个阶段设置不同目标与核心活动，循序渐进地帮

助学生改善人际适应能力。 

（二）破冰期活动 

1. 与自然连接 

活动开始，带领者引导参与者围成封闭圆圈，在轻柔自然背

景音乐中，指导大家闭上眼睛深呼吸，感受与地面接触，随后想

象置身于美丽自然环境，如森林、海边或草原，感受其中的气

息、微风与声音，并在内心与自然互动。当注意力转回现实环境

后，引导参与者分享感受，并进行麻辣烫式自我介绍，有效缓解

了参与者的紧张与陌生感，初步建立起彼此间的信任。 

渐取代“面对面”沟通，部分学生陷入线上活跃、线下疏离的矛盾困境；学业竞争压力与价值观念的碰撞，更让社交焦虑、人际敏感成

为大学生群体中的普遍困扰。某2023级大学生曾坦言：“线上形同话唠，线下却沉默寡言，不知如何融入集体。”我们在某个2024级

大一班级的调研中也发现，近半数学生表示自己存在不同程度的沟通障碍，遇到人际关系问题时往往无法有效处理。这些问题不仅威胁

着大学生的心理健康，更严重制约着他们的社会化发展。面对这样的现状，高校辅导员需要创新性地开展工作，探索更贴合大学生特点

和需求的人际适应辅导方式。已有众多学者研究表明，比如采取舞动团体辅导的方式，能够有效调动学生的参与积极性，也可以有效改

善学生的社交焦虑、打开自我、增强自信，甚至对抑郁障碍康复也有积极作用 [4-8]。
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2. 带领舞动 

带领者站在场地中央，随着音乐做出简单肢体动作，如摆动

双臂、扭动腰部、跺脚等，热情邀请参与者跟随舞动，并鼓励自

由发挥。过程中加入模仿动物等趣味动作，带动现场氛围，进一

步打破参与者之间的隔阂，增强了团体凝聚力与安全感。这种非

语言的互动方式，使参与者从感受自己的动作中觉察自我在公众

面前的心理状态。 

3. 快乐跳跳跳 

带领者介绍活动规则，参与者根据音乐节奏自由跳跃，可单

人或结伴互动。在跳跃过程中鼓励眼神交流与微笑互动，带领者

也积极参与，充分释放参与者身体能量，加深彼此情感联系，为

后续活动奠定良好基础。 

（三）探索期活动 

1. 镜像跟随 

将学生两人分为一组，A 向 B 展示萨提亚四种不良沟通模

式（讨好型、指责型、打岔型、超理智型），B 体会感受后以相

同动作回应，随后互换角色。接着双方各自做开心等积极情绪的

动作，互相镜像模仿。通过这一活动，学生深刻体会到不同沟通

模式带来的感受，增进了彼此理解，觉察到自身在人际互动中的

模式。 

2. 双人共舞 

在“双人共舞”活动中，两人通过非言语动作进一步深化互

动，学会关注对方、协调配合，在肢体接触与动作呼应中，提升

了对他人的感知与回应能力。

（四）整合期活动 

1. 群体雕塑 

带领者列举常见宿舍关系冲突场景，如作息差异、卫生责任

推诿、社交边界模糊等，引导小组选择或自主设计冲突情境，并

提供简易道具用于象征角色或冲突焦点。小组成员协商分配角

色，通过肢体姿态、表情和空间位置呈现冲突状态。在带领者引

导下，成员不断反思并调整动作，直至达成“最满意状态”。最

后，小组展示雕塑并分享调整策略，全体成员共同讨论，提炼出

如主动倾听、明确边界等有效的沟通技巧。 

2. 共赴美好 

将 参 与 者 划 分 为5人 小 组， 分 别 赋 予“ 风”“ 云”“ 雨”

“山”“花” 自然元素角色。个体即兴演绎与群体模仿阶段，成

员依次在圆圈中心通过即兴舞动演绎元素，其他人同步观察模仿

并加入创造性变化。团体共创阶段，以“我们是美好本身”为主

题，共同构建理想人际关系图景。分享环节中，成员深度反思具

身体验、分析社会互动，对团体创作进行意义阐释，将实践经验

转化为可迁移的人际关系改善策略。

四、舞动团体疗法融入大学生人际适应辅导的效果与

启发

（一）学生行为改变 

通过本次舞动团体疗法实践，参与学生在积极情绪、人际关

系、自信心等方面均发生了变化。性格内向的小张从开始的拘

谨，到后来的逐步打开自己，敢于与他人互动。她开始主动参与

班级活动，与同学交流明显增多。缺乏自信的小陆从舞动团体活

动中看到了自己自信的一面，她感受到当自信附身时有一种异常

轻松的感觉，仿佛时间过得很快。存在社交焦虑的小王逐渐克服

心理障碍，敢于在公共场合表达自己。参与的学生中95% 反馈感

受到了开心的积极情绪，与其他同学一起活动感觉很融洽。这些

变化表明，舞动团体疗法可以有效帮助学生打破人际隔阂，重塑

了人际模式。 

（二）作用机制分析 

舞动团体疗法通过非言语互动，让学生在身体动作的模仿与

共创中，实现了“身体同步→情感共鸣→关系重构”的过程。在

活动中，学生的肢体动作打破了语言隔阂，促进了情感联结，进

而帮助他们觉察自身人际模式，学习并掌握有效的沟通技巧，最

终改善人际关系。 

五、结论与展望 

本研究表明，舞动团体疗法通过非言语互动能够有效改善大

学生人际适应问题。其“体验—觉察—改变”的干预逻辑为高校

心理健康教育提供了新的视角与实践范式。在实践过程中，该疗

法不仅能够帮助学生缓解人际困扰，还能提升其社交技能与情感

表达能力。尽管本研究取得了一定成果，但仍存在局限性。未来

研究可扩大样本范围，涵盖不同院系、不同专业的学生，以增强

研究结果的普适性；同时，可增加长期追踪研究，观察舞动团体

疗法对学生人际关系改善的长期效果。此外，还可探索将舞动团

体疗法与 VR 技术结合，开发混合式干预方案，以及研究其在跨

文化群体中的适用性，进一步拓展该疗法的应用领域。
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