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一例女大学生宿舍人际关系问题的心理辅导
霍文婷

（泰山学院，山东 泰安 271000）

摘要：面对一位因宿舍人际关系问题而引发心理问题的女大学生，本文在分析主客观原因的基础上，主要通过沙盘游戏疗法，并配

合心理辅导作业及对家庭、舍友的辅助辅导，对学生进行心理辅导。通过辅导，学生身心状态变好，学习、生活步入正轨 。
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本文具体分析了一名女大学生在与舍友相处过中遇到的人际

关系问题，并简要介绍了通过沙盘游戏疗法对该生进行心理辅导

的过程，现报告如下。

一、案例简介

小孙（化名），女，20 岁，某本科院大二学生，非独生子女，

身高 164cm，体态正常，发育正常，无重大躯体疾病历史。父亲

做小型水产养殖，母亲专职照顾家庭，有一弟弟在读高中，家庭

经济一般水平，家族两系三代无精神病史，自己主动找到笔者求助。

小孙自幼性格内向，敏感，平时说话较少，有时候会对被人

说过的话反复思考，喜欢唱歌。父亲工作忙碌，脾气暴躁，经常

批评小孙，母亲性格温和，对小孙的弟弟关注更多。小孙高中时

曾经住宿，因与舍友相处不和睦，后走读。大一时，小孙曾与其

他舍友有过小矛盾，后和好。进入大二，两个月之前因舍友 A 晾

衣服不小心弄湿小孙的衣服而与对方吵了起来，后舍友 A 向其道

歉，小孙当时表示谅解，并未多说什么，但后来总认为舍友 A 在

针对她，于是经常发信息给舍友 A，质问对方为什么这样。其他

舍友劝解小孙不要这样，被小孙认为是与舍友 A 一伙的，并发信

息追问其他舍友为什么这样。后来发展为舍友们都不愿意与小孙

说话，为避免小孙发信息追问，舍友将其拉黑微信好友。两个月来，

小孙情绪低落，说话更少了，她觉得所有人都针对她，无人理解她，

感到苦闷孤独，无心学习，成绩一落千丈。 

二、案例问题及分析

通过交流，确定小孙主客观统一，知、情、意协调一致，有

自知力，能主动寻求帮助，无幻听、妄想等精神疾病症状。小孙

的问题是由现实原因导致，根据症状学对照 表，该生表现情绪低

落、苦闷等症状。从严重程度来看，小孙反应强度和现实基本一致，

无回避和泛化，社会功能未受影响，宿舍矛盾导致的情绪低落近

两个月表现，因此判断为一般心理问题。（因宿舍人际关系问题

引起的心理问题）

经过与小孙及其他舍友的沟通，笔者分析小孙的心理问题主

要有两方面原因：

主观原因 ①小孙性格敏感，多疑，认为舍友在针对她；②小

孙存在错误认知，将宿舍矛盾归因于舍友身上，缺乏自我反思；

③小孙内向话少，很少参加集体活动，几乎没有可以倾诉的朋友，

消极情绪无 处释放。 

客观原因 ①小孙的原生家庭中，父母与其缺少沟通，对其关

注较少；②小孙舍友未能完全体谅小孙的感受，直接将其拉黑，

在宿舍关系调和上未能发挥作用。

三 . 辅导思路和方法

根据对案例的分析，明确小孙的心理问题既有客观方面的家

庭、舍友的原因，也有主观方面的性格原因，尤其是主观方面存

在不合理归因、怀疑别人等占主要原因。由于小孙性格内向，说

话较少，因此笔者主要通过沙盘游戏疗法对小孙进行心理辅导。

第１次辅导（建立咨询关系）

这一阶段，主要让小孙充分宣泄心中苦闷，排遣负面情绪。

小孙 一开始不太说话，后来反复说舍友很过分，对于舍友将其微

信好友拉黑这件事耿耿于怀，认为无人理解她，感到很孤独，并

哭了起来。待小孙情绪稳定后，笔者详细询问了小孙的学习、家庭、

生活状况，表达了愿意帮助小孙的想法，让小孙感受到被关心的

温暖，建立良好的咨询关系。笔者与小孙约定每周做一次沙盘辅导，

第一次咨询结束后，小孙情绪得到释放，心情放松很多。

第 2 次辅导 （拟定目标，针对辅导）

本次咨询中，小孙再次表达了不被理解的感觉。针对小孙的

状态，拟定心理辅导目标为：运用沙盘游戏疗法，帮助小孙合理

认识，改变不合理归因，进行自我反思。

针对目标，笔者向小孙介绍了沙盘游戏疗法，鼓励其放松心情，

体验沙盘。小孙排的沙盘如图 1。小孙不善言谈，经常停顿，笔者

鼓励其介绍沙盘内容，小孙介绍如下：沙盘左上方为敌人进攻的

场景，左下方为小女孩（认为是自己）的家，周围设置了三层掩护：

第一层的栅栏，第二层的植物，第三层栅栏；右半部分为海中的

宝藏岛，宝藏岛周围设置了毒蛇，蝎子，蜥蜴等动物。笔者耐心

引导小孙沉浸体验沙盘，小孙感觉到自己的沙盘都是防御与攻击

的场景，联想到现实生活中，将舍友当做了发动恶意攻击的士兵，

但是舍友好像也没有那么坏。笔者鼓励小孙多说一些关于这些士

兵的事情，小孙回忆起舍友帮自己过生日以及自己生病她们照顾

自己的事情，感到也许自己想太多了，除了删除好友这件事，舍

友好像也没做针对她的事。笔者继续引导小孙思考沙盘中为什么

小女孩离得周围一切人那么远，小孙认为是舍友删除了自己好友，

深深伤害了自己，于是自己把自己封闭起来，不再跟舍友说话了；

笔者继续询问为什么舍友要删除小孙好友呢，小孙承认自己

确实因之前跟舍友 A 的矛盾，怀疑其他舍友都在跟自己过不去，

于是经常追问过其他舍友为什么不跟自己一方，一开始舍友还劝

她宽容大度，后来舍友就不理她了。笔者继续询问如果你是其他

舍友，有人不断问你同样的问题，你感觉怎么样？小孙想了很久，

慢慢说：可能也会烦吧。笔者继续问现在觉得她们还那么讨厌么？

小孙认为好像没那么讨厌了，我不应该怀疑、追问她们。笔者结

合沙盘场景中的宝石、美食、花朵、水果等美好事物，引导小孙

感受世界仍然有很多美好值得期待，目光不要总是在宿舍里，要

看看外面的精彩生活，小孙表示赞同。本次辅导，借助沙盘场景，

引导小孙体会自己跟舍友曾经相处和睦，而舍友现在删除其好友

的主要原因是自己怀疑、追问别人导致的。本次辅导后，小孙逐

渐改变认知，有一定反思，不再将矛盾全部归因于舍友，为后续

辅导奠定了基础。本次辅导笔者为小孙同学布置了心理辅导作业，

回去用心观察舍友对自己的态度。

第 3 次辅导 （强化辅导，尝试改变）

本次辅导开始之前，小孙首先反馈了心理辅导作业，小孙发

现在洗刷时候，有的舍友会谦让先让小孙洗刷；晚上小孙休息较早，

其他舍友会降低说话声音，还会关上小孙这侧的灯。小孙感觉到
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图 1 第一次沙盘　　　　　　　图 2 第二次沙盘　　　　　　　图 3  第三次沙盘

图 4  第四次沙盘　　　　　　图 5 团体沙盘

也许舍友并没有针对自己，可能自己想太多了。

本次辅导，小孙再次尝试了沙盘游戏，摆出如下的沙盘场景，

如图 2。

小孙向笔者简单介绍沙盘：左侧为两个好朋友带着弟妹在海

边度假，右侧为度假的环境，别墅，宠物狗，椰子树，汽车等。

笔者引导小孙沉浸体验，小孙说自己也期待跟朋友出去快乐玩耍，

但现实生活中却很孤独。笔者根据沙盘内容引导其思考，这两个

好朋友平时相处怎样，小孙认为两个人无话不谈，即便有了小矛

盾也能和好，希望自己也能有这样的朋友。笔者继续询问好友之

间怎么样才能化解矛盾呢，小孙认为应该主动交流，彼此包容。

小孙主动谈到这一周虽然还没有跟舍友说话，但是觉得她们并不

坏，包括舍友 A，想到自己一直质疑她们，也觉得不太对，但是

不知如何改善。笔者鼓励其主动与舍友交流，比如帮助别人，分

享零食等，只有自己主动付出，对方才能感受到，尤其是要宽容，

不要过于在意别人无意说的话，小孙表示会试一试。笔者为她布

置心理作业：主动与一两位舍友说话，然后仔细感受双方的变化。  

第 4 次辅导（巩固辅导效果）

本次辅导，小孙首先反馈了上次的心理作业，小孙表示已经

主动与一位舍友说话了，那位舍友也热情回应了她，现在每天两

个人都说话，自己感觉挺好的，其他舍友也有人主动跟她分享了

零食。舍友 A 也看上去很自然，虽然没有说话，但是不那么讨厌

她了。笔者肯定了小孙的努力，鼓励其保持状态，也许宿舍可以

恢复到从前。

小孙再次摆了沙盘（如图 3），她介绍了沙盘。

美好平静的村庄里，一个小女孩（自己）跟一群小伙伴玩耍，

她正在给其他人唱歌，还有一位远方来的画家感觉这幅场景很美，

打算画下来。当小孙沉浸体验沙盘时，她说也期待有那么多的朋友，

让内心快乐充实。笔者相信小孙与人交往宽容体谅对方，一定能

像沙盘中的小女孩一样有很多朋友。笔者鼓励其可以像沙盘中的

小女孩一样勇敢唱歌，还可以在班级活动中唱歌，多认识其他同学，

结交朋友。小孙考虑了一下，表示会试一试。本次心理作业布置为：

试着主动与舍友 A 说话，感受一下宿舍氛围的变化。

第 5 次辅导（巩固效果，结束辅导）

小孙首先反馈了心理作业，表示已经主动与舍友 A 打过招呼

了，舍友 A 表示之前的矛盾都不是大事，大家不要再提了，友好

相处即可，其他舍友也觉得现在的宿舍关系很好，希望保持这种

友好状态。

小孙摆了沙盘，如图 4，并介绍沙盘中是自己跟朋友一起在

欣赏美好景色的场景，在自己的周围有很多宝石、花朵、美食等

美好的事物，感觉生活很美好。小孙主动介绍目前跟舍

友相处较融洽，还一起去逛了街，与舍友恢复了微信好友，

虽然有时候也有一点小摩擦，但是自己会反思，感觉能相处好。

小孙说上周参加了班级晚会，唱了一首歌，大家都很赞赏，还有

同学邀请其加入音乐社团，小孙很开心。笔者鼓励小孙继续跟舍

友友好相处，共同进步，多参加班集体、社团活动，多结交朋友。

小孙微笑着表示赞同。

其他辅助辅导

了解了小孙情况后，笔者与其家长沟通，了解情况，小孙父

母表示确实有忽视孩子的情况，尤其是小孙父亲反思自己对孩子

鼓励较少，经常批评小孙，小孙父母表示今后会经常给孩子打电

话关心小孙，父母的支持将是小孙最大的动力，笔者叮嘱家长要

多鼓励少训斥。

笔者邀请小孙及其舍友一起进行团体沙盘辅导，大家共同协

作完成了一幅沙盘作品。大家一起介绍了沙盘场景，如图 5，每

个人都有自己的生活方式，但是沙盘中心的灯塔又能照亮彼此，

六人在共同构建沙盘时候，气氛比较融洽，六人共同为沙盘取名“向

往的世界”。笔者从沙盘世界延展到实际生活，期待大家友好相

处，共同进步，创造精彩世界。此外，笔者为大家讲解了人际交

往的常识与技巧，帮助大家提升人际交往能力和解决矛盾的能力。

宿舍六人的反应积极，感觉很有收获。

四、辅导效果

通过辅导，小孙摒弃了对宿舍矛盾的错误认知，能够正确归

因，自我反思，不再怀疑舍友，能够积极面对生活，情绪明显好转，

学习成绩也恢复到正常水平，开始认识不同的朋友，对未来有了

更好的期待。

五、经验与启示

1. 针对学生问题，选择最优辅导策略。心理辅导中，要结合

学生实际身心状况，选择最优策略，完善辅导模型，建立个性化

辅导方案，切实达到辅导效果。

2. 为学生建立良好的支持系统。发挥家长、学校、同学的合

力作用，形成良好的支持系统，共同为学生营造温暖环境。
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