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一、高校舞动疗愈课程教学创新的意义

（一）助力学生身心健康协同发展

当代高校学生处于青年中期，身心发展不够成熟，同时学生

面临许多压力，很容易产生情绪调节能力差、心理韧性弱等问

题，传统心理健康教育课程以理论讲授为主，学生参与感不高，

干预效果有限 [1]。舞动疗愈以身体为载体，借助肢体动作的表达与
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摘   要 ：  随着社会对高校学生心理健康关注度的上升，舞动疗愈作为融合身体运动与心理疏导的新型干预方式，在高校素质教

育与心理健康教育体系中的价值日渐凸显。但高校开展的舞动疗愈课程存在一些问题，如教学方法单一等，很难发挥

课程的育人功能。基于此，高校应重视课程教学方式的创新，从新的视角出发，积极探索教学创新策略，改善课程教

学体系，切实提高教学质量。本文从高校舞动疗愈课程角度出发，分析了教学创新的意义，并提出具体的教学实践策

略，旨在促进学生身心健康发展，为后续的课程教学革新提供借鉴。
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as a new intervention method integrating physical movement and psychological counseling, has 

gradually highlighted its value in the college quality education and mental health education system. 

However, the dance movement therapy courses offered by colleges and universities face problems 

such as a single teaching method, making it difficult to give full play to the educational function of 

the courses. Based on this, colleges and universities need to attach importance to the innovation of 

curriculum teaching methods, proceed from new perspectives, actively explore teaching innovation 

strategies, improve the curriculum teaching system, and effectively enhance teaching quality. From 

the perspective of college dance movement therapy courses, this paper analyzes the significance 

of teaching innovation and puts forward specific teaching practice strategies, aiming to promote 

the physical and mental health development of students and provide reference for the subsequent 

curriculum teaching reform.
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释放，让学生内心压抑的情绪得到具象的身体语言的表达，达到

疏导情绪、宣泄情绪的目的。教学方法的创新，体验式、个性化

的教学，有助于学生关注自身身体感受，提高身体觉察能力，从

而增强情绪调节能力 [2]。舞动过程中的肢体运动还能促进学生血液

循环，提高身体素质，实现心理健康与生理健康的协同提升，如

通过身体律动训练的方式，缓解学生学业压力造成的肌肉紧张、

失眠等问题，提高学生的身心适应能力。舞动疗愈课程的群体教

引言

近年来，高校学生要应对学业压力、就业焦虑、人际关系等方面的困扰，心理健康问题的发生率呈上升态势，成为影响学生成长成

才、高校教育质量的关键因素，教育部多次出台政策，要求高校做好心理健康教育工作，充实心理健康教育载体，优化教育干预的科学

性与实效性。舞动疗愈起源于20世纪中叶的西方，它以身体动作为媒介，借助舞蹈的形式，帮助个体调整情绪，整合身心，改良人际关

系，具备非语言性，体验性，包容性等独特之处，契合高校学生心理健康教育的个性化需求。目前我国一些高校也已经开始尝试开设舞

动疗愈课程，但这些课程在教学中仍存在短板，因此开展高校舞动疗愈课程教学方法创新研究，不仅是为了满足学生心理健康需求，提

高课程教学质量的现实需要，更是丰富高校心理健康教育体系、促进素质教育深化发展需要。
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学场景，能够给学生提供一个良好的人际互动平台，创新互动式

教学方法，能够引导学生在肢体互动和情感交流中，打破人际隔

阂，提升学生的沟通能力以及团队协作意识，能够帮助部分学生

改善社交焦虑，帮助学生建立健康的人际关系网，为学生的身心

健康发展营造良好的外部环境 [3]。

（二）丰富高校素质教育体系内涵

素质教育的目标是提升学生的综合素养，包含思想道德素

质、科学文化素质、身心健康素质等。舞动疗愈课程是一种综合

艺术、心理学、体育学等学科知识的新型课程，它在教学上的创

新能够进一步拓展高校素质教育的载体与维度，传统素质教育中

的艺术课程大多重视技能的训练，体育课程大多重视体能的锻

炼，而舞动疗愈课程经由教学方法的更新，达成艺术审美、心理

疏导、体能锻炼的融合，给学生带来多种素质增长的途径 [4]。教学

创新有利于舞动疗愈课程更好的融入高校素质教育体系，打破学

科壁垒，促进多学科知识的交叉融合，例如课程中融入音乐、美

术等艺术元素，结合心理学理论开展情绪疏导训练，不仅能提升

学生的艺术审美能力，还能提升学生的心理调适能力，课程教学

过程中强调的尊重差异、包容多元的理念，能帮助学生树立正确

的价值观，提升人文素养，推动高校素质教育目标的实现 [5]。

二、高校舞动疗愈课程的教学方法创新实践策略

（一）深化体验式教学，强化身心沉浸感知

体验式教学是舞动疗愈课程的核心教学方法，深化体验式教

学，需从情境创设、身体觉察训练、情感表达引导三个层面进行

创新。在情境创设上，根据高校学生常见心理问题设置相关主题

情境，如“压力释放”“情绪梳理”“人际连接”等，利用音乐

氛围、灯光布置、场景道具等手段，营造沉浸式教学情境，让学

生快速进入状态 [6]。如“压力释放”主题教学，选择节奏由慢到

快再到慢的音乐，搭配昏暗而温暖的灯光，让学生在安全、放松

的环境中通过肢体动作释放压力，教师以引导者的身份，通过语

言暗示、肢体示范等方式引导学生打破心理束缚，自由表达肢体

动作。

身体觉察训练上，开展循序渐进的身体觉察练习，从基础的

呼吸与肢体配合训练入手，引导学生注意呼吸与肢体动作的协

调，感受身体各部位的紧张与放松，慢慢过渡到动态的身体觉察

训练，律动时实时察觉肌肉的收缩与舒展，情绪在身体中的表达

部位等，经由身体觉察训练，让学生形成身体与心理的联系，提

升自我认识能力，比如开展“身体扫描”练习，让学生静止或者

缓慢运动时，逐部位感知身体的感受，把注意力从外界转移到自

身，做到身心的自我对话。

在情感表达引导上，打破“标准化”的动作要求，让学生对

肢体情感表达进行个性化表达，教师提问、分享等，引导学生梳

理内心情绪和感受，并将其转换为肢体动作，例如教师引导学生

思考：“当你感到焦虑时，身体会有怎样的反应，该如何用肢体

动作表达你的焦虑”，让学生自由探索，找到适合自己的情感表

达方式，同时学生进行小组间的情感表达分享，通过他人的反馈

和启发，进一步加深自我认知和情感梳理 [7]。

（二）构建互动式教学，提升人际协同效能

互动式教学可打破学生的孤单感，提高课程参与度，也可帮

助学生在互动中改善人际交往沟通能力，提升团队合作意识。从

小组合作、跨场景互动、师生合作三个方面构建互动式教学。针

对传统教学中互动形式单一、深度不足等问题。

小组合作互动方面，依据学生性格特点，兴趣爱好等分组，

设置不同小组合作任务，肢体协作创作、主题舞蹈编排、情感故

事演绎等，在“肢体协作创作”任务里，小组内成员相互配合，

利用肢体接触，动作呼应等方式，共同完成一段律动作品，在协

作过程中培养团队默契与沟通能力；在“情感故事演绎”任务

中，小组内成员分享自身的情感经历，共同将其转化为肢体动作

进行演绎，实现情感共鸣与相互支持，教师在小组合作过程中充

当引导者和观察者，及时发现小组互动存在的问题，沟通不畅，

分工不合理等，并给予指导 [8]。跨场景互动方面，突破课堂教学

的空间限制，开展校内跨班级、跨专业互动交流活动，举办舞动

疗愈成果展示会、主题沙龙等，让不同专业的学生相互学习、拓

展人际视野；积极对接社会资源，组织学生到社区开展舞动疗愈

公益活动，为老年人、特殊儿童提供舞动疗愈服务，让学生在服

务他人中增强社会责任感，将所学知识运用到实践中，做到知行

合一。师生协同互动方面，改变传统的“教师讲，学生听”的教

学模式，创建起平等、民主的师生关系，教师积极分享自身的舞

动体会与感受，拉近与学生的距离，激发学生积极主动地提出教

学建议，分享自己的学习体会，参与到课程内容的设计与改进当

中，比如，在课程开始之前，经由问卷调查，小组交流等形式，

掌握学生的学习需求和兴趣点，依照学生的意见调整教学内容和

教学方法，增强教学的针对性和实效性 [9]。

（三）实施个性化教学，兼顾个体差异需求

高校学生在身体条件、心理状态、艺术基础等方面存在个体

差异，传统“一刀切”的教学方法难以适应每个学生，实施个性

化教学需从分层教学、个性化指导、弹性评价三个层面入手，充

分考虑学生的个体差异。在分层教学上，依据学生的舞蹈基础，

身体协调性，心理需求等，把学生分成基础层，提升层，进阶层

三个层次，基础层着重基础肢体动作训练，身体觉察能力训练，

助力学生形成对舞动疗愈的基本认识和兴趣，提升层在基础层之

上，增多情感表达训练，小组协作任务，优化学生的肢体表达能

力和人际互动能力，进阶层侧重个性化舞动作品创作，舞动疗愈

理论应用，塑造学生的革新能力与操作能力，针对不同层次的学

生，规划不同的教学目标，教学内容和教学任务，使得每个学生

都能在原有基础上有所进步 [10]。个性化指导方面，创建学生个人

学习档案，记载学生学习进度，学习特点，心理状态改变等，为

个性化指导给予支撑，针对不同学生需求，实施一对一个性化辅

导，如针对身体协调性较差的学生，加大基础肢体训练次数和时

长，采用更为简单，直观的教学方法；针对心理焦虑严重的，规

划针对性情绪疏导训练方案，融合心理辅导技巧，协助学生减轻

焦虑；针对具备舞蹈基础的学生，促使他们开展个性化的舞动创

作，给予专业创作指导。在弹性评价方面，打破传统单一的评价



教学技能 | TEACHING SKILLS

036 | Copyright © This Work is Licensed under A Commons Attribution-Non Commercial 4.0 International License.

标准，形成多元化的弹性评价体系。评价的内容不仅仅局限于课

堂表现、出勤情况，还应包括学生的身心成长变化、学习心得、

实践成果等；评价的主体不仅仅局限于教师，还应包括学生自

评、小组互评，使评价的结果更加全面、客观。如通过学生的学

习档案对比分析其身心状态的变化、通过学习心得了解学生对舞

动疗愈的认识与感悟、通过实践成果评价学生知识的应用能力；

针对不同层次的学生应制定不同的评价标准，不能“一刀切”，

充分调动学生的学习积极性。

三、结束语

综上所述，高校舞动疗愈课程是高校学生助力其身心健康发
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展的重要载体，高校舞动疗愈课程教学方法的创新对高校学生身

心健康发展、高校素质教育体系丰富等具有重要的现实意义和实

践价值。从体验式、互动式、个性化方面提出高校舞动疗愈课程

教学方法创新实践策略，为高校舞动疗愈课程发展与创新提供借

鉴。随着教育理念的不断更新和学生需求的多样化发展，高校舞

动疗愈课程的教学方法创新还需进一步深化与拓展。应注重结合

现代科技手段，探索智能化、数字化的教学模式，为学生提供更

为丰富的学习体验。


