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摘  要 

宿舍人际关系在大学生学习生活中非常重要，良好的宿舍关系有利于大学生身心健康。本文通过一例因

宿舍人际关系引发的心理危机案例，概述了学生因受到宿舍同学孤立而情绪崩溃，学习成绩下降的情况，

在此基础上从不合理信念、气质类型以及人际沟通技巧三个方面进行分析并提出相应的处理措施，干预

和反馈效果较好。最后对该案例进行反思总结，并对未来工作提出建议。 
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Abstract 
Interpersonal relationship in dormitory is very important in college students’ study life. A good 
dormitory relationship is beneficial to the physical and mental health of college students. This ar-
ticle introduces a student who has emotional and learning problems due to being isolated by her 
roommates. Next, this article analyzes irrational beliefs, temperament types and interpersonal 
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communication skills and puts forward corresponding measures. Finally, we reflect on this case 
and make some suggestions for future work. 
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1. 引言 

宿舍是大学生情感互动、人际交往、生活学习的重要场所，大学生在校阶段，大约三分之一的时间

是在宿舍中度过。宿舍成员间的相处模式、相处效果，都会对大学生的思想成长产生一定影响[1]。一项

针对大学生宿舍关系的调查显示，宿舍中小团体普遍存在，排他现象明显，这对宿舍良好关系的维护有

着极大的危害性[2]。被排挤和孤立的学生可能在过程中产生不同程度的心理困扰甚至引发心理危机。本

文拟通过对一则实际案例干预过程的反思回顾，以期为解决因宿舍人际矛盾引发的心理危机提供新思路

和参考借鉴。 

2. 案例概述 

本案例黄某，大二年级女生，来自于吉林省，家中独女，父母常年在韩国打工，很少回家，和黄某

沟通较少。黄某自小跟随爷爷奶奶长大，高一时爷爷去世，目前家中是奶奶和奶奶的新老伴。黄某性格

比较内向，不怎么爱说话，很少参加集体活动，学习非常刻苦，成绩中上。 
某日晚 7 点左右，黄某主动预约心理咨询。咨询中，黄某情绪低落，一脸愁容，眼睛很红，看起来

像刚刚哭过。她告诉咨询老师，最近一段时间自己感觉室友都孤立她，做什么事都不叫她一起，回到宿

舍也当她不存在，心理很难受，很孤独。大一的时候和宿舍其中一个女孩关系还好，但最近连她也爱答

不理。这种苦恼和焦虑让她感到精神疲惫，晚上常常失眠，白天更是胃痛频发，吃药也不见好转。一开

始她想着只要好好学习，用专注学习来减轻被孤立带来的烦恼，然而事与愿违，由于她休息不好、精力

不足，导致学习效率下降，学习效果很不理想，期中考试成绩下滑厉害。黄某觉得学习、生活各个方面

都不尽如人意，感觉非常难受，甚至出现自杀念头。黄某表示特别羡慕人际关系良好的同学，想改变现

状，认为只有把人际关系问题处理好了，身体和学习才能好起来，她迫切想改善目前的人际关系状况。

与黄某讨论后，确定咨询目标为缓解负面情绪与躯体症状，宿舍人际关系得到一定程度上改善。出于对

学生生命安全的考虑，咨询老师在征得黄某同意后，将黄某的情况反馈给其辅导员老师，力争合力帮助

黄某走出当前困境。 

3. 案例分析和处理 

咨询师对黄某的情况进行了初步评估，黄某因人际关系不和谐，情绪方面出现了持续的焦虑、苦恼、

低落，躯体方面出现睡眠不好，食欲不振，胃痛频发，社会功能方面出现学习效率降低，成绩下滑，危

机方面出现自杀念头，无自杀计划和行为。黄某主要是因人际关系不和谐引发了情绪、学业等问题，且

出现了心理危机。通过多次心理咨询、辅导员与黄某几位室友交流，全面了解情况，并有针对性地谈心
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谈话，黄某的问题从以下几个方面进行了处理，效果较好。 

3.1. 发现不合理信念，改变认知 

咨询师在咨询中发现，黄某在叙述与室友关系时多次提到“她们应该对我好”“她们不应该用那么

严厉的语气跟我讲话”等观点，这是不合理信念中的绝对化要求。黄某因为从小被爷爷奶奶宠爱，认为

室友也理应照顾她，时时体会到她的感受，因此有些以自我为中心，总是以自己的标准去要求别人。久

而久之，室友便不愿与她交往。 
在黄某眼中，学习是第一位、最重要的。她认为有两位室友不太爱学习，课后宅宿舍也不去自习，

便从不主动与她们交往，而只想与爱学习的室友交流，总想着走捷径借鉴室友的学习方法，在室友未邀

她时甚至跟踪室友日常活动等，导致室友对她产生反感。黄某在交往中以学习成绩为唯一标准，未能正

确、全面地看待每位室友的优缺点，区别对待几位室友，因此遭到孤立。 
针对这些不合理信念，咨询师运用合理情绪疗法，为黄某讲解了情绪 ABC 理论，帮助她认识到自身

存在的不合理信念可能是导致负面情绪的原因之一，只有调整这些不合理认知，换位思考，彼此尊重，

平等沟通，才能够一定程度上缓解不良情绪，并逐步建立起良好的人际关系。 

3.2. 认识气质类型，悦纳自我 

气质是指个体身上经常表现出来的典型而稳定的心理活动的特征，表现为一个人情绪和行为发生的

强度、速度、稳定性、灵活性及指向性等方面的动力性人格特征[3]。通常情况下，气质类型分为胆汁质、

多血质、粘液质和抑郁质四种类型，多数大学生是一种或两种气质类型的混合。气质差异是先天形成的，

具有生物性，没有好坏之分，但每种气质类型都有优点和不足，会形成不同的性格。良好的性格能促进

能力的形成和发展，对人生具有积极意义；相反，不良的性格会阻碍个人的成长和发展，不仅影响人际

关系，还可能对身心健康也产生不良影响。 
与咨询师沟通后，辅导员先找黄某的室友进行谈话了解情况，几位室友均反馈黄某在人际关系中非

常敏感多疑，多愁善感，常因为一句话、一件小事就生闷气或者掉眼泪，而且还闷在心里不愿意交流，

起初大家还安慰她，但效果不明显，慢慢地都不敢与她说话，生怕触碰到她的“玻璃心”，并不是有意

孤立她。 
辅导员找黄某进行多次谈心。辅导员首先为其讲解了不同气质类型的特点，随后请黄某自评气质类

型，她认为自己比较符合抑郁质大学生的特点，主要表现为喜欢安静和独处，情感细腻而脆弱，体验丰

富、深沉、持久而不外露，较多地注意自己的内心世界，多愁、胆小、优柔寡断，自信心不足等。随后，

辅导员引导她正确认识自身气质类型的优缺点，帮助她了解其在人际关系中的敏感多疑等特点和气质类

型相关，由于气质类型具有先天性和生物性，因此引导她学会积极地接纳自身的特质，允许不完美的存

在，不给迫切改变施加压力。 
在了解自身特质的基础上，辅导员鼓励黄某看到自己的优点和长处，具体操作方法为：找出自身的

5~8 个优点，写下来贴在床头，每天起床后对着这些优点给自己积极的心理暗示。同时，请黄某的室友

帮助她寻找优点，对她平日里的点滴进步进行鼓励和赞美，帮助黄某慢慢找回自信心。 

3.3. 掌握人际交往技巧，学会沟通 

黄某在与室友沟通过程中缺乏主动性，比如会反复在心理琢磨室友不经意的一句话而生闷气，但不

愿意主动说出来，希望等到室友来体察自己不愉快的情绪。同时，黄某在沟通中会担心自己说的话得罪

到室友，让室友不高兴，因此往往不敢沟通。咨询师指出了黄某在人际交往中的不足和问题，并给出如
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下建议： 
阅读相关书籍，学习沟通技巧。建议黄某适当阅读一些提高人际交往能力的相关书籍，学习交往技

巧。对照自己日常的沟通模式，学会发现问题，有针对性地解决问题。比如在沟通中要善于倾听、有疑

问时要及时提出、给别人提意见时应注意表达方式等。 
依托宿舍沙盘，模拟情景现场。邀请黄某和几位室友到心理中心，通过宿舍沙盘的方式，依托沙具的

摆放，折射出她们生活中的沟通矛盾和冲突，在沙盘游戏中鼓励她们发现问题，大胆表达各自看法，反

思生活中错误的沟通方式，运用团队动力学会正确的沟通模式，提升人际沟通能力，建立和谐人际关系。 
积极参加集体活动，减少独处时间。鼓励黄某敞开心扉，主动与同学们交流，积极参加各项集体活

动，减少独处时间，增长知识，完善性格。同时，也请黄某的室友多鼓励她参加活动，分享信息，共同

成长。 

3.4. 干预效果 

经过约 2 个月的干预，在咨询师和辅导员的共同努力下，黄某的困扰得到了较好的解决。第一，黄

某和室友的关系得到改善，误会消除，相互能够理解包容，共同成长进步。第二，黄某能够正确认识自

己的特质，悦纳自我，通过自我积极暗示、参加集体活动等方式，扬长避短，不断优化自身的性格。第

三，黄某的负面情绪得到了一定的缓解，睡眠情况有所改善，肠胃也好一些了。每天心情舒畅，精力充

沛。第四，身体状态和心情改善后，黄某的学习效率提高了很多，同时也端正了对学习的认识，争取在

期末考试取得优异的成绩。 

4. 案例思考 

4.1. 全面看待问题原因 

大学生所遇到的心理困惑，往往是由多种原因引起的。比如本案例中的黄某遭遇室友的孤立，其中

既有黄某的不合理信念，又与其自身的特质相关，因此造成了一系列误会。这就启示我们要多角度、全

面地看待引发问题的原因，多途径帮助学生正确看待心理困惑，积极面对解决困惑。 

4.2. 重视学生的人格特质 

在个体人格体系形成过程中，形成了特有的人际关系的基本倾向，成为人际反应特质，人格特质对

人际交往能力可能会产生影响[4]。不同的人在面对同一人际场景时可能有着截然不同的处理方式。因此，

在处理学生的人际危机时，要充分重视和考虑学生的气质类型和性格特征，帮助学生正确认识和悦纳自

己，积极看待问题，解决问题。尤其是对于抑郁质的学生，更应当看到学生的优点，多多鼓励，增强学

生自信心。 

4.3. 充分发挥团体的作用 

人际交往是人与人在心理和情感上的交流、沟通与互动。在面对大学生的人际交往困惑时，除了鼓

励学生自身主动适应和解决问题，还应当发挥朋辈互助的作用，加强沟通交流，必要时可通过团体辅导

或沙盘游戏等方式，在团体中呈现问题、讨论问题，从而更好地解决问题。 

4.4. 形成合力育人机制 

引起大学生人际交往困惑的原因，往往既有心理因素，也有现实原因。咨询师在咨询中所了解到的

信息，有时候会有一定的片面性。在征得学生的同意下，如果能够将专业心理咨询与辅导员日常教育管
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理工作相结合，全面收集了解信息，就能够给予学生多方面的支持，逐渐形成通力合作的良好机制，不

断增强心理育人工作的实效性。 
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