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打开心扉 拥抱阳光 
——一例因宿舍人际关系冲突引发的一般心理问题 

刘丽娟 

（龙岩学院师范教育学院  福建 龙岩  364000） 

 

一、案例概述 
小林，女，21 岁，本科大一学生，来自农村家庭，家庭经济情

况较差。该生文静乖巧，入学以来能够遵守校规校纪，各方面表现

良好。 

宿舍晚点发现小林夜不归宿，次日找小林来办公室谈话，还未

等辅导员开口，小林就开始低声抽泣，一言不发。小林反应异常，

情绪激动，我意识到违纪的背后应该有着更深层次的原因，于是我

将小林带到操场，散步谈心，了解到小林自觉舍友有意排斥自己，

在宿舍很没有存在感，心理压抑，所以不想在宿舍住了。 但通过

班级同学、舍友侧面了解到，舍友并未故意排挤小林，而是普遍认

为小林不合群，不敢与其交流。 

通过进一步多方位深入了解情况，小林是因宿舍人际关系冲突

而引发其心理问题的产生，导致情绪焦虑，睡眠障碍，学习效率下

降，以至于夜不归宿。但问题的根源在于小林性格脆弱敏感，在处

理宿舍人际关系过程中存在绝对化要求、以偏概全等不合理信念。

根据小林的情况，本人学习采用了心理学合理情绪疗法技术，帮助

小林认识到自己的不合理信念，循序渐进地矫正其不良认知。小林

情绪基本好转，宿舍人际关系得到改善，辅导效果明显。  

二、案例分析 
学生宿舍既是大学生大学阶段最为熟悉、最能依靠的一方领

地，又是舍友相处成长的一个家园；既是学生们学习生活、思想交

流最集中的场所，又是他们之间纠纷矛盾最多、最突出的发源地。 

与小林散步谈心、共情倾听，并通过舍友、家长等多方位了解

情况，本人意识到，这是一起因宿舍人际关系冲突而引发的一般心

理问题，问题的关键在于小林本身。 

（1）性格敏感、偏内向不稳定。小林家庭经济困难，更因大

姐幼时高烧成智障而自觉受到村里人，甚至亲朋歧视，性格脆弱敏

感。 

（2）错误认知。存在绝对化要求、以偏概全等错误认知，认

为家长偏心，认为舍友有意针对自己。 

（3）缺乏人际沟通技巧。小林性格内向，自我封闭，不愿敞

开心扉，不懂换位思考；独来独往，不愿与人主动交谈，遇到困难

时不愿与人沟通。 

三、解决方案 
通过分析和思考，问题解决的关键在于改变小林的错误认知，

帮助小林提高其人际交往技巧，寻求有效的社会支持系统支持。 

1、理论依据 

根据小林情绪存在偏差的情况，充分发挥助人自助的理念，学

习采用心理学认知行为疗法中的合理情绪疗法调动自已的潜能解

决自身问题。 

认知行为疗法中的合理情绪疗法。这是美国心理学家埃利斯

（A·Ellis）于 20 世纪 50 年代首创的一种心理治疗理论和方法。他

认为，经历某一事件的个体对此事件的解释与评价、认知与信念，

是其产生情绪和行为的根源。是不合理的认知和信念引起不良的情

绪和行为反应，只有通过理性分析、逻辑思辩来改变不合理的认知

和信念，重建合理正确的理性观念，才能达到治疗目的，维护心理

健康，促进人格的全面发展。 

本案例中小林存在典型的不合理认知，且有较强的逻辑思维及

表达能力，因此，采用合理情绪疗法矫正小林的负性认知，是符合

其特性及当前需要的。而由于小林个性敏感，建立良好的师生关系

也是本案例的关键。在辅导过程中，耐心倾听、有效共情、无条件

积极关注，让小林释放情绪，流畅表达思想，在健康、稳定的关系

中获得自我成长。 

2、处理方法及过程 

（1）建立良好师生关系，鼓励释放不良情绪。 

小林刚开始一句话不说，只是低头抽泣，不敢正视辅导员。我

赶紧给她递了张纸巾，并沏了杯热茶，之后把她带到操场，散步谈

心，以热情、尊重、无条件接纳的态度，营造了一个安全、温暖的

谈话氛围，让小林心情由一开始的紧张不安，逐渐放松，开始缓缓

述说自己的经历。此时，我适时地运用倾听、共情等咨询技术，引

导小林充分表达，不良情绪得到了有效的释放。 

（2）学习放松技巧，改善睡眠质量。 

睡眠质量影响到人的身体健康、情绪状态机学习生活质量，小

林近一个月睡眠质量较差，因此我教小林使用放松技巧，缓解焦虑，

改善睡眠。让小林想象自己处于令人轻松的情境中，如静坐在湖边，

使其达到一种安静平和的状态。然后用轻、柔、愉快的声调引导小

林一次放松身体的各个部位，重点强调面部表情的放松。之后，我

要求小林回去听轻音乐并练习放松技巧 

（3）寻找错误认知，改变思维方式。 

我让小林在纸上列举了自己在宿舍人际交往冲突中产生各种

情绪相对应的应激源和认知信念。之后，和小林一起讨论，引导其

寻找可替代的合理想法，改变认知方式。 

①舍友没有通知我上课改地点了，是有意让我难堪吗？——因

为我每次都独来独往的，没跟她们在一起，她们可能并没有发现我

不在教室，并不一定是有意让我难堪。 

③即使我某些方面做得不好，令舍友对我不满，她们就一定会

因此疏远我吗？而且其他人也必定会疏远我吗？——即使有些事

我处理得欠妥，但那只是暂时的错误，我会吸取教训并改正，室友

不会因此对我产生深仇大恨，不会不理睬我，故意疏远我，其他人

更没有理由疏远我，以往我太过于担心被别人拒绝了，往最坏处想，

就算很多人都冷淡我，我就一定一无是处了吗？我既然生存在这个

世界上，就有自己存在的价值，我应当对自己充满信心。 

3、处理效果 

经过近一个月的跟踪辅导，小林感到基本解决了自己的心理问

题，头痛、入睡困难等症状基本消失，学习效率也提高了。同学舍

友反映，小林较之前开朗、乐观，更易接近，宿舍集体活动基本都

会参加，与舍友关系明显改善。 

四、经验与启示 
引导小林走出心理困扰，重新回归和谐宿舍，这一个月来本人

亦从中获得了些经验与启示： 

1、注重建立良好的师生关系。 

“辅导员应当努力成为学生的人生导师和健康成长的知心朋

友。”辅导员在平时工作中应注重培养与学生亦师亦友的关系，学

生遇到心理困惑时才会第一时间向辅导员反映，辅导员才有机会及 
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时干预，将问题扼杀在萌芽状态。这次事件虽然得到了较为圆满的

解决，但小林的情绪困扰已经出现近一个月了，若非查房发现其夜

不归宿，找其谈话，如任其发展，小林的一般心理问题很有可能演

变成严重心理问题，甚至更糟。 

2、注重培养大学生人际交往能力。 

处于青春期的大学生，思想活跃、情感丰富，人际交往的需求

强烈。对于刚进入大学的新生来说，如果缺乏积极的人际交往，很

容易形成精神上、心理上的巨大压力。这种压力如果不能及时疏导，

可能形成恶性循环而严重影响身心健康和学习生活。因此，在大学

期间特别是对于大一新生而言，引导他们进行正确的人际交往，培

养其人际交往能力，将有利于他们建立良好的人际关系，形成一种

团结友爱、朝气蓬勃的环境，使他们能够尽快融入大学生活并形成

和发展健康的个性品质。 

3、注重将个人教育与平行教育相结合。 

在教育过程中把集体作为教育对象，在教育集体的同时通过集

体去教育个人，而在教育单独个体时也应想到对整个集体的教育，

通过对个人的教育影响集体。团体辅导是种很好的平行教育方式。 
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