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随着社会经济的快速发展与生活节奏的加快，

当代大学生面临着比以往更多的机遇及挑战，故而，

大学生在学习和生活上面对的压力不断增大。从另

一方面来说，大学生群体的心理状况是处于逐步走

向成熟的，然而还没有达到一般成年人心理真正成

熟的阶段。大学生群体在情感、意志、自我意识、思

维能力等与青少年时期相比已比较成熟，但是仍然

有着幼稚、主观与片面。这些原因使得大学生很容

易产生一定的心理问题，因此，大学生这一群体对心

理咨询有着很迫切的需求，并希望心理咨询可以消

除他们的困扰，促进心理健康。

舞动治疗（Dance Movement Therapy, DMT）属于

表达性艺术治疗的一种。美国舞蹈治疗协会（AD⁃
TA）将其定义为：心理治疗者使用舞动过程来促进个

体的情绪、身体、认知等与社会相整合的一种疗法
[1]。根据欧文亚龙的团体疗效因子理论，有学者归

纳出舞动治疗的八个疗效因子——同步、表达、韵

律、赋予生命、整合、凝聚力、教育、象征 [2]。舞动治

疗方法背后遵循的基本原理：个体的身与心是存在

交互作用的，身体的动作可以反映出个体的人格与

心理状态；在舞动治疗过程中，用身体的姿势作为沟

通的桥梁，通过姿势来表达出潜意识中的某种迹象；

另外，舞动治疗对个体早期客体关系的重演更多是

依靠动作来调节的 [2-4]。舞动治疗是运用身体的动

作来帮助个体建立整体的意识与正常的行为，它的

独特性在于注重身与心、言与行，并以启发人性的健

康潜能为主 [5]。研究发现，舞动治疗能有效提高个

体情感健康的生活质量，减少抑郁焦虑等临床症状，

并能显著地提高个体的正向的情绪、身体的意向、生

活满意度与幸福感等等[6-9]。

自我接纳（Self-Acceptance）的定义由Allport首
次提出：“一个人估量自己的抱负并有能力将其实
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【Abstract】 Objective: To explore the effects of dance movement group therapy on self-acceptance and self-efficacy
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现；能够将自身的素养与他人的相比较，也能够接纳

他人对自己提出的意见作为自我充实与修正的参

照”。自我接纳可以说是个体对实际自我的一种接

纳；是一种敏锐的洞察力；也是个体人格健全的要

素。自我效能感（Self-Efficacy）由 Bandura于 1980
年首先提出，指个体对自己成功地达成某项特定的

任务目标时所需要能力的一种信念或者认知判断。

1990年以来，Bandura对自我效能感的解释发生了

变化，它指个体有效完成某一活动、任务所需能力的

期望、感知或信心。已有学者发现，自我效能感与自

我接纳的关系是非常紧密的，这两者均对个体的心

理健康水平起着调节作用。因此，大学生的一般自

我效能感、自我接纳水平的提高，对改善其心理健康

状况具有十分重要的作用 [10]。

舞动治疗运用的是人的肢体语言而非传统的纯

语言沟通的方式，以此解放个体的身体，表达自我情

绪，阐释自我心灵，使个体情绪和身体得到重新整

合，促进其宣泄负面情绪的能力。本研究旨在通过

探讨舞动治疗对大学生自我接纳、自我效能感的干

预效果，来丰富舞动治疗对大学生心理健康的干预

研究，并推广舞动治疗在国内的应用。

1 对象与方法

1.1 被试

在天津市某大学通过公开招募参与心理健康活

动的方式招收大学生40人，将参与者随机分配到干

预组和对照组，每组各 20人。在研究过程中，干预

组被试流失一名，因此最后干预组被试为19人。干

预组男生 10人、女生 9人，对照组男生 11人、女生 9
人，干预组和对照组的性别构成不存在显著差异[χ2

(1)=0.022, P=0.882]；干预组年龄范围18-22周岁，平

均年龄为 20.21±1.32岁，对照组年龄范围 19-24周

岁，平均年龄21.05±1.28岁，两组平均年龄差异边缘

显著（t=2.023, P=0.05）。
1.2 研究工具

1.2.1 一般自我效能感量表（General Self-Efficacy
Scale, GSES）[11] 该量表由 Schwarzer和 Jerusalem于

1999年编制，汉语版为王才康等人在 2001年修订。

量表包含10个项目，采用Likert式4点计分，其中1=
“完全不正确”，4=“完全正确”。

1.2.2 自 我 接 纳 量 表（Self Acceptance Question⁃
naire, SAQ）[12] 此量表由高木秀明和德永由纪于

1989年编制。该量表包括四个维度，分别为：对肯

定的自我认知的自我接纳、对否定的自我认知的自

我接纳、对肯定的自我认知的自我排斥、对否定的自

我认知的自我排斥。每个维度包括 4个项目，共 16
个项目。采用Likert式 5点计分，1=“不是这样”、5=

“完全是这样”。各维度的Cronbach α信度在 0.77-
0.83之间。

1.3 研究设计

本研究使用 2（前测 vs后测）×2（干预组 vs对照

组）实验设计。干预组被试接受前后测，并接受舞动

团体辅导的干预过程，带领舞动团体活动的是具有

从事团体辅导和舞动治疗经验的专业老师；而对照

组大学生被试仅进行前后测，期间并不对其进行任

何一种或多种方法的干预。

1.4 干预方法

四次辅导是相辅相成，贯穿在一起的，提供了基

本的互动关系，主要考虑三个层面关系，分别为：认

识自我，从他人眼中看见自我，加强自我自信心、力

量和领导力。每次的舞动治疗时间为 2个小时，包

括暖身、主体活动和结束。其中每次暖身以学员的

具体情况而定，主要目的是活跃气氛，使团体成员产

生共情，提高活动的效率。具体的干预步骤与干预

内容为：

单元一：自我探索。①暖身；②呼吸练习（闭上

眼睛，呼吸过程辅助“呼”“哈”声音，引导成员仔细地

听自己的呼吸声，随着呼气、吐气，觉察身体向外扩

张、向内收缩，尽量让成员能够听到自己与别人发出

的声音是不同的）；③主题舞动之自我探索（引导成

员在舞动中进行身体感官知觉的体验与表达及觉察

敏感度；通过身体律动，体验身体动作的韵律与质

感，感受身体的流动与情感表达的丰富性）；④分享

总结。

单元二：别人眼中的我。①暖身；②身体共情

（找一个舒适的空间进行眼神的对视，在此过程中，

一个成员眼神的小小变化，可能引起另一个成员相

应的反馈，在这种一来一往中，渐渐地可以感知到他

人对自己的看法）；③自由舞动之镜面反射（团体成

员自由地站在任意一个地方，在音乐的带动下，成员

开始走动寻找自己想交流的人，两个人开始动作的

对话，对话的主题是我眼中的你）；④分享总结。

单元三：加强自信心。①暖身；②加强关注（在

轻柔音乐的带动下，成员自由地在治疗室行走，第一

阶段规定一个主人公，他可以在行走过程中任意触

碰一个人，此时主人公需要大喊一声“我”，其他人要

停下看着他，直到被碰者说再次行走；第二阶段不规

定主人公，在行走过程中，任何一人都可以喊“停”，
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此时其他人都需停下观察他，同时他也需要观察其

他人，直到他说再次行走）；③投射道具之动作模仿

（成员围成一个圈，每一个人选择一样自己最喜欢的

东西，边说边用身体语言表达出来，之后，带领大家

跟着自己的动作。结束后，成员选择自己最喜欢的

动作，再次进行学习模仿）；④分享总结。

单元四：加强力量和领导力。①暖身；②体验力

量（两人一组，首先以手掌相推，并配合脚步在空间

移动。然后改变手掌的位置，将手掌放在另一个人

的肩上推，在这个过程中个体感觉到自身力量与外

界的对抗）；③主题舞动之领导力（成员尝试成为一

个引导者，带领大家有一致的节奏和力量，动作可

快、可慢、可收缩、可展开等）；④分享总结。

2 结 果

2.1 舞动治疗对大学生自我效能感的干预效果

以一般自我效能感量表上所得分数为因变量，

测试时间和组别为自变量，进行两因素混合的方差

分析。结果发现，测试时间主效应显著[F(1, 37)=
1690.696, P<0.001]、组别的主效应显著 [F(1, 37) =
36.799, P<0.001]，测试时间与组别的交互作用显著

[F(1, 37)=1672.594, P<0.001]。简单效应分析发现，

干预组和对照组的前测分数不存在差异（P=0.198），
干预组的后测分数显著高于对照组（P<0.001）；干预

组的后测分数显著高于前测（P<0.001），而对照组的

前后测分数无差异（P=0.877）。干预、对照组在一般

自我效能感量表上的前后测分数情况见附表。

2.2 舞动治疗对大学生自我接纳的干预效果

分别用自我接纳量表中四个维度上所得分数作

为因变量，测试时间和组别作为自变量，进行两因素

混合方差分析，结果发现：

在对肯定的自我认知的自我接纳维度上，测试

时间的主效应不显著[F(1, 37)=1.531, P=0.224]、组别

的主效应不显著[F(1, 37)=0.851, P=0.362]，测试时间

与组别的交互作用不显著[F(1, 37)=0.224, P=0.224]。
在对否定的自我认知的自我接纳维度上，测试

时间的主效应显著[F(1, 37)=4.333，P=0.044]、组别的

主效应显著[F(1, 37)=11.634, P<0.001]，测试时间与

组别的交互作用显著[F(1，37)=7.859, P<0.01]。简单

效应分析发现，干预组、对照组的前测分数无显著差

异（P=0.922），干预组的后测分数显著高于对照组

（P<0.001）；干预组的后测分数显著高于前测（P<
0.01），而对照组前后测的分数不存在差异（P=0.608）。

在对肯定的自我认知的自我排斥维度上，测试

时间的主效应显著[F(1, 37)=15.323, P<0.001]、组别

的主效应显著 F(1, 37)=13.852, P=0.001]，测试时间

与组别的交互作用显著[F(1, 37)=23.664, P<0.001]。
简单效应分析表明，干预组的前测分数虽然显著高

于对照组（P<0.001），干预组与对照组的后测分数不

存在差异（P=0.225）；干预组的后测分数显著低于前

测（P<0.001），而对照组的前后测分数不存在差异

（P=0.500）。
在对否定的自我认知的自我排斥维度上，测试

时间的主效应显著[F(1, 37)=40.508, P<0.001]、组别

的主效应显著[F(1, 37)=4.306, P=0.045]，测试时间与

组别的交互作用显著[F(1, 37)=28.917, P<0.001]。简

单效应分析表明，干预组与对照组的前测分数不存

在显著差异（P=0.108），干预组后测分数显著低于对

照组（P<0.001）；干预组后测分数显著低于前测（P<
0.001），而对照组的前后测分数不存在显著差异（P=
0.484）。数据见附表。

自我效能感
自我接纳 对肯定的自我认知的自我接纳

对否定的自我认知的自我接纳

对肯定的自我认知的自我排斥

对否定的自我认知的自我排斥

干预组

前测

14.63±0.90
12.68±4.76
11.32±4.46
12.63±4.12
14.05±3.78

后测

33.21±1.23
13.89±1.94
13.68±1.46
8.47±1.87
8.11±1.97

对照组

前测

16.30±5.48
12.45±2.82
11.20±2.71
7.00±3.06

12.55±1.50

后测

16.35±5.41
12.45±2.74
10.85±2.62
7.45±3.12

12.05±1.85

附表 干预组、对照组被试在自我效能感与自我接纳上的前后测分数情况

3 讨 论

研究结果显示，进行舞动团体干预后，干预组在

自我效能感水平、对否定的自我认知的自我接纳水

平、对肯定的与对否定的自我认知的自我排斥水平

方面有显著改善，但是在对肯定的自我认知的自我

接纳水平方面并没有显著地改善；而对照组均没有

发现显著改变。这表明舞动团体治疗对于改善大学

生的自我效能感和自我接纳程度有一定效果。

舞动治疗产生效果的机制主要有以下几个方
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面：

第一，舞动治疗利于个体情感的真正表达。通

过个体的表情与动作，使个体的整体意识与正常行

为得以建立，这是一种非语言的表达。其通过一个

个抽象、流动的动作让当事人进行自我表达，在这一

过程中可以帮助个体改变自我封闭的状态，对自己

的个性特点、内心关注点与冲突点进行反思，从而稳

定和调节情绪，提升积极情绪。正向的情绪能够缓

解个体的负向情绪对其思维及意识的控制，并可以

促进其探索一种关于思维、动作的全新路径[13]。

第二，舞动治疗可以促进团队认识，从交流中了

解自我。在舞动过程中，个体对自我与他人可以产

生一个新的认知，有利于个体对自我与他人的比

较。在舞动治疗过程中我们通过呼吸的节奏、体温

的冷热、动作的强度隐约的感到自己与他人的互

动。此时，团队成员就像是我们的镜子，从他们的表

现中我们看到了自己，同时在这个过程中，我们也看

到了他人。在舞动治疗结束后，通常会有一个分享

交流过程，因为之前有身体的放松和彼此互相试探

的阶段，在这个过程中我们更可能客观的说出自己

的想法，不管是对团队成员的还是对自己的。

第三，舞动治疗对情绪有积极的作用，进一步扩

展自我认知。舞动过程中动作、节奏、旋律等会对个

体的生理层面产生一系列良性影响，个体很容易从

舞动中获得快感[14]。舞动治疗不只是使个体体验到

精神上的美感，而且伴随着身体上的快感，这是个体

灵魂与身体的连接，使两者处在十分兴奋的状态；根

据 Fredrickson的拓展-建构理论，正向的情绪可以

拓展个体即时的思维-行动范畴，其中包括知、情、

意、行的范围[15]。

第四，舞动治疗能激发创新思维，提高综合素

质。在舞动治疗过程中，教师通过语言的引导和思

维的情景设置为学习者提供足够的空间去释放身

体，发挥想象力。在舞动治疗中，个体能够由舞动来

表达与创造，体会到情感上的满足，培养其对价值的

认识。在课程中，很多事需要团队成员一起协作、相

互沟通、相互理解，这种责任感对个体的心理有很大

的影响，他们会更加积极去完成任务。任务的完成

不仅是对他们自我综合素质的提升，还有利于自信

心的提高。
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