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无论在哪个时代，舞蹈都受到了人们不同程度的关注，随
着时代的变迁，舞蹈的形式也发生着很大的改变，对于舞蹈爱
好者而言，学习的方式方法不同，会使学习的成果有所不同。
针对现如今流行的“沉浸式体验”的方式，能够使舞蹈爱好者
在学习方面收获更加优异的成果，这也是当今时代人们重点研
究的课题之一。

1、舞蹈“沉浸体验”研究的目的

为了提升对舞蹈爱好者的关注度，可以通过确定舞蹈中技
巧与难度、技巧与热情的关系并提出建议。研究舞者的沉浸式
体验可以帮助舞者在跳舞时获得更多的情感体验、专注力和毅
力，并将这种体验带入生活。通过文献综述、心理测试和案例
研究，清楚舞者与“沉浸式体验”的关系，识别舞蹈中的“沉
浸式体验”，增加舞蹈的艺术表现力和舞者的愉悦感。

2、舞蹈“沉浸体验”的研究方法

2.1  文献研究法
对近几年关于“沉浸式体验”主题的书籍和文章进行文献

检索，确定潜在的理论基础。1996 年 Jackson 和 Marsh 根据
1996 年的 9 次“沉浸体验”测量创建了流动状态量表（FSS）。
问卷内容比较简单，形式也相对简单，目前在国内相关领域的
研究中得到广泛应用。而《舞蹈沉浸量表》也是在《沉浸式体
验量表》的基础上发展而来的。

2.2  测验法
运用心理测量研究方法对收集到的问卷进行分析，检验收

集到的问卷的信度和效度，并根据问卷调查的结果对问卷进行
修改和完善。然后分析正式调查的结果，找出问题之间的联系，
最后找出具体的规律。

2.3  案例分析法
是现如今使用最广泛的沉浸式研究方法，主要是通过询问

沉浸式舞蹈体验中得分较高的人来获取有关沉浸式体验的第一
手信息，了解舞者的真实主观体验。这样的方式可以让研究人
员根据实际生活条件进行更详细、更具体的理论研究。

3、舞蹈“沉浸体验”研究的难点及主要问题

3.1  沉浸体验”概念较为陌生化
“沉浸式体验”的概念是处于积极心理学的范围之内。它

在幸福心理学、咨询和个人发展等实际应用中得到广泛认可，
但不是主流心理学的重点研究主题。因此，心理学专攻这方面
的人并不多，舞蹈界对这个概念的理解就更是少之又少。为此，
在研究时没有对过去文献比较直接的研究经验的参考，在开展

现如今人们已经对舞蹈越来越喜爱，所以对于舞蹈的要求也越来越高，而“沉浸式体验”的概念引入到舞蹈和舞蹈心理学

的研究中，能够让舞蹈爱好者对舞蹈更加热爱，提高了舞者学习提高舞蹈技巧和舞蹈快乐的方法。本文从舞蹈“沉浸体验”
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的具体表现与舞蹈功能转化方面进行分析和研究。
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答辩的过程中，还要全面考虑如何平衡“舞蹈”和“心理学”
这两个学科之间的语境差异。

3.2  “沉浸体验”作为一种主观感受难以量化
“沉浸体验”是一种更主观和稍纵即逝的感觉。没有更多

客观和量化的标准，例如技能和技术等开放行为。在舞蹈爱好
者和职业舞者之间，热爱舞蹈和缺乏热爱之间没有绝对的相关
性，二者是非此即彼的关系。“沉浸式体验”的深度受环境、情绪、
生理状态、目的等不同因素的影响，是一种动态发展。因此，
论文中很难出定性的结论，它只是初步研究，将理论与实践结
合起来，从而唤醒人们的思维，进行规律的梳理和呈现。

4、舞蹈艺术中“沉浸体验”的具体表现与舞蹈功能
转化

4.1  与现实的分离
“沉浸式体验”在舞蹈中最全面的表现就是艺术与现实世

界的分离。曾经有人提出，引导人们走向艺术和科学的最强烈
动机之一是摆脱日常生活中令人不快的粗俗和绝望的愚蠢，以
及自己反复无常的欲望的束缚。渴望离开自己的个人生活，进
入客观感知和思考的世界。人们被现实世界所包围，即使艺术
活动也受到一切现实因素的制约，但现实生活总是不能满足人
们内心强烈的情感和审美需求。

4.2  模仿
事实上，模仿是理解艺术最有效的方式和捷径。与其他艺

术的领悟技巧进行比较，模仿的方式就会呈现出自然、简单和
易于使用的特点。人们只要凭借这人类的天性，就能很好的运
用，不需要过多的思索其运用的方式方法。在某节目主持人主
持的素质教育舞蹈课的节目，重点强调学习舞蹈的方式方法就
是通过观察和模仿，这样的学习方法能够极大限度的释放学生
的模仿天性，同时也可以获得“沉浸体验”的感受，让学习者
从有趣的活动中学习。而更高一级的模仿不是对真实生活的模
仿，已经不再以人的肉体为中心，而是通过充分发挥想象，展
现不同的时间空间，在自己的思想中建立一个属于自己的世外
桃源。

模仿迫使人们关注身体的外观，并通过模仿身体创造出无
数可能的图像。人们尽量让自己“沉浸”在画面中而不是现实中。
正因为如此，模仿的体验远远优于现实，因为这种模仿是更高
层次的模仿，人们通常谈论的模仿大多与这种高级延迟模仿有
关。延迟模仿，根据现象在头脑中进行情景再现或重演再现主
题，过程中会对事情的演变流程不可避免地进行篡改，所以，
模仿自身就带有一定的创造性，而这种创造性更能使人产生“沉
浸”的体验 [1]。

4.3  兴趣
艺术对于很多人而言只是一种兴趣爱好的活动，即通过脱
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离现实和模仿来获得内心的满足。唱歌跳舞会使人感到高兴，
是人们热爱艺术的兴趣来源，使一切行动都变得充满生机和活
力。兴趣的要素主要包含：第一，面对可以达成目标的活动。
第二，活动能牢牢抓住人们的内心世界，吸引人们的关注。第
三，活动目标明确，反馈及时。第四，人们可以更深入地行动，
没有任何不服从的感觉，忘记生活中的问题和烦恼；第五，娱
乐活动不仅使人快乐，同时也拥有一定的挑战，使人产生极强
的控制感。第六，短暂失去自我意识。由此可以看出，兴趣很
大程度上相当于“沉浸式体验”，具有极强的兴趣爱好是提升“沉
浸体验”的秘方 [2]。

但也要清楚艺术不等于自己的兴趣爱好，尤其是针对以艺
术为生的专业人士而言，艺术也会带有痛苦和孤独。而促使他
们继续学习艺术的动力就已经不再是对艺术的兴趣爱好了，当
一个人陷入一项有趣的活动，无法顾及其他事情时，他们就会
失去最终的控制权，因此，其便会呈现出不良的负面后果。

为了能够有效避免对某件事情出现过度沉迷的现象，所以
将艺术视为一种兴趣，而且将其视为一项充满使命的艰巨任务，
可以变得更加专注，可以打开心理意识的大门，让真正的创造
力出现。根据有关的研究发现，人们的“沉浸式”体验往往发
生在他们专注于工作而不是休闲和娱乐时。虽然人一般会认为，
在空闲的时间里，会感到更加舒适和放松，仿佛时间很短，这
时的人们仿佛忘记了外在的困扰，但是，人们不应忘记“沉浸
式体验”的两个非常重要的方面：技能与挑战的高度平衡以及
全神贯注。这两种状态只有在工作繁忙时才能有意识地表现出
来，通过自我实现才能表现出更大的创造力和满足感 [3]。

4.4  节奏性
最初的节奏来自于生命，是心脏跳动以及血液流动时产生

的规律节奏，同时也是来自于人心脏的温度和血液中迸发出的
力量。节奏是这样悄然无声的存在于每个人的身边，以至于人
们从来没有察觉到节奏在生活中的体现及其重要性。当诗歌、
音乐和舞蹈这三种古老的艺术还没有被人们所广泛接受的时
候，“节奏”就已经牢牢抓住了艺术的根源。在从某种意义上
说，节奏在艺术的创造和发展中起到推动作用，同时对人类的
进化和发展也有着极其重要的影响作用。此外，一旦形成节奏，
它就有了不完全取决于运动节奏的自主性，反之就会产生运动
跟随节奏而动的现象，它将本能的情感宣泄转化为人类特有的
高贵情感，并提供了一种审美的表达形式。传统舞蹈艺术的由

来是由前人的情感引发的。艺术中一切错综复杂的演变，都源
于“踏地顿足”之舞 [4]。

通过舞蹈节奏传达给人们的“沉浸式体验”是“集体无意
识”的游戏。德国心理学家冯特认为音乐和诗歌是舞蹈的延续，
主张用“集体心”来解释原始舞蹈的起源。他认为，“集体之心”
往往可以在节奏中自由表达。但冯特就是这样做的，他并没有
将自己的方法进行下一步的推进，“集体心”可以自由地跳出
节奏。这是因为节奏最能凝聚和协调人的情绪和行动。这种节
奏指的是最简单、最原始的聆听节奏，一种未经修饰的自然声
音。尽管今天的舞蹈创作在节奏和形式上发生了无穷无尽的变
化，但仍有许多具有宗教仪式的原始舞蹈，如中国北方的“萨
满舞”，当人们进入这些古村落，参加神秘的民间仪式，重复
简单的节奏，将舞蹈跳到精疲力竭，仍然会在恐惧和失落中感
受到强大的内在力量 [5]。

另一种节奏是舞蹈的“视觉节奏”，在舞蹈的境界中高于
听觉节奏。当代艺术在传承传统的基础上具有更加多样的表现
内涵，作品内在意识的复杂性增加了舞蹈节奏的多样性。探索
舞蹈视觉节奏的独特性是人们对舞蹈研究在视觉心理构成的一
个重要方面。舞蹈视觉节奏的独特性可以从两个方面来理解：
一是从舞蹈视觉上，体验身体运动的节奏。其次，舞蹈的视觉
节奏最终实现为一种构建时间流动的空间结构。虽然舞蹈总是
伴随着音乐，而实际上也有相当多的人没有音乐伴奏，但舞蹈
的视觉节奏和聆听的节奏并不总是同步的状态。舞蹈强调节奏
中的间隙，是舞曲中的一种间断。舞蹈和音乐自然强调它们的
和谐。但是，当舞蹈中出现一些偏离音乐节奏的舞步时，如停顿、
加速、慢动作、机械化、微动作等，就会引发意想不到的感官
知觉。RumusCunningham 的现代舞将舞蹈从音乐和情感的
束缚中解放出来，作为一种纯粹的运动体，在空间中展示时间
的属性 [6]。

5、结束语

综上所述，舞蹈是从古至今一直被人们所关注的艺术之一，
经历了多年的变化，想要在这门艺术上有所成就，就要更加了
解舞蹈的起源至演变过程，不断研究学习舞蹈的方式方法，而
现如今的“沉浸式体验”能够使舞蹈爱好者更加身临其境的体
会舞蹈的魅力所在，使舞蹈这门艺术能够传扬下去。
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