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女大学生宿舍人际关系问题一例

蔡江南 于海涛

本研究主要针对 1 例新疆女大学生人际关系问题，运用

人本主义疗法心理咨询与治疗技术，结合理性情绪行为疗

法，消除来访者回避人际关系问题的表面症状，使其对自身

心理问题的深层原因有所领悟和认知，最终缓解了来访者的

负面情绪，促进其积极心理品质的提升，咨询效果良好。
1 一般资料

来访者（小雪），19 岁，大学一年级学生，学习刻苦，成绩

一般；个头中等，皮肤较白；性格善良温和，内向，胆小，自尊

心强，不太爱说话，说话时声音比较小，自幼朋友少，独生子

女，感知觉、记忆及思维未见异常，躯体医学检查正常，无重

大生理疾病，家族无精神病史及遗传史。
出生在农村，从小由爷爷奶奶照顾，但是爷爷却在来访者

高考时去世，后由父母照顾，父母经常采取打骂方式对待来

访者。当年高考没有考上理想的大学，所学专业也不喜欢，和

父母不亲近几乎无联系。入学后，对前途比较悲观，于是性格

更加内向，不愿和同学说话，和寝室其他同学关系不和，大一

年级下学期以来，大部分时间都在外面，经常半夜才回寝室。
2 主诉和个人陈述

2.1 主诉

近期因人际关系问题而内心痛苦，睡眠差，学习效率下

降，情绪低落，缺乏生活兴趣，症状持续 3 周余。
2.2 个人陈述

我最近因为和室友关系问题倍感痛苦，自述“感觉寝室气

氛尴尬，一回到寝室，就胸口发闷”。自述和一个室友发生矛

盾，被其他室友所孤立。来访者心里特别不舒服，已经到了孤

立无援的地步。来访者心情非常糟糕，学习不能静下心来，注

意力不能集中，根本无法专心学习，怕考不好会挂科，担心不

能顺利毕业，越想心里越乱，越不知所措。
3 咨询师观察

来访者身体状况良好，面容清秀，衣着整齐，头发凌乱，精

神萎靡，略显拘束。思维符合逻辑，情绪反应和语言表达能力

正常。表现情绪化，在咨询中谈到痛苦之事总是抑制不住哭

泣，求助愿望强烈。平时不参加体育运动，课余生活简单，喜欢

上网，迷恋网络游戏。
4 病因分析

通过来访者的自述以及咨询师的观察分析，造成来访者

人际关系问题的原因主要有以下几点。
4．1 生物学原因

来访者为女性，19 岁，经三级甲等医院体检，无器质性病

变，该来访者自幼体健，没有明显的生物原因。
4．2 社会性原因

4．2．1 学校教育及社会的影响：来访者在学校及社会交往中，

由于性格孤僻、胆小、求全责备的性格使其总是处于被教育者

或周围人“冷落”的境地，任何人欺负她让其做事都不会拒绝。
来访者爷爷高三期间突然离世，父母未给予关心，来访者的社

会支持系统不完善。大学后，和室友关系不和，又使来访者倍

感孤独，由于认知偏差，产生情绪和行为问题。
4．2．2 家庭教养方式的影响：来访者家庭教养模式存在一定

问题，父母管教严格，常以打骂方式管教来访者，父母总喜欢

拿她和别人家的孩子做比较，使她觉得“自己一无是处”，从而

严重地挫伤了来访者的自尊心，形成自卑心理，也养成了不会

拒绝他人任何请求的习惯，为此内心很痛苦。高中期间有一次

与父母争吵中来访者采取割腕的方式对抗父母，之后父母不

再拿她和别的孩子比较，但她始终感觉自己不行。父母的教养

方式对来访者的个性形成和发展有较大影响。
4．2．3 缺乏有效社会支持：和父母几乎无联系，无其他亲密朋

友，室友关系不和睦，不善于和辅导员或其他任课老师沟通协

商。
4．3 心理原因

①被烦恼、自卑、焦虑情绪所困扰，自身缺乏有效解决问
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生”，这个变化是亮点；③将五彩石子不规则摆放，对于你也

是很难做到的；④向往的生活指向未来，而不是回味童年。
从上述案例看这位同学在沙盘游戏中的 3 次沙盘调整，

我们看到了他自身探索、发展、成长的力量。以往惯用的心理

辅导可能来访者悟到的这些是通过笔者嘴中说出来的，但沙

盘游戏不一样，这些改变，这些发自他内在的力量都是他亲

自体会自己讲出来的，由自己口中说出来的道理和方法比他

人的教说要强到千倍万倍。
3 次沙盘画作的调整，3 次不同的画作描述，就是沙盘游

戏对高中生心理健康教育的内生力的作用，每次画作的呈现

都是对来访者内在自我成长需求的唤醒，每次来访者对画作

讲述的表情、神态、语气……都是内生力产生的作用。
每个高中生都有内在生长的潜能，我们将沙盘游戏用在

高中生心理健康教育上，不仅是对心理健康起到作用，对学生

的全面成长，最大潜能的挖掘都将起到不可忽视的作用。当下

的教育重在激发学生的内生力，这样教育质量更好，祖国的未

来也更加繁荣昌盛！
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题的行为模式。②从小父母管教严格，使得来访者做事谨小

慎微，毫无自信。性格内向、顺从、胆小、敏感。
5 咨询过程

5.1 咨询师预估

通过与来访者前期的几次接触，咨询师发现，在两个人交

谈的过程中，来访者虽然会情绪激动，但是她的言语表达和

逻辑思维能力都很正常，要克服的重点是来访者自身的心理

障碍，然后帮助他学习一些社交技巧。咨询师的工作就是努

力为来访者提供一个有利于她成长的环境。因此要求咨询师

首先充分相信来访者有自我成长的能力，并且能够从来访者

的主观角度出发去体会各种事件对于来访者的意义，接纳理

解来访者内心世界的变化。咨询师与来访者建立和谐、合作

的咨访关系有助于求助者更好地理解自己，在整个咨询过程

均以来访者为中心，不追求具体的方法和技巧，而是把重点

放在创造良好的关系氛围上，使得来访者能够自由地探索内

心感受。
5.2 咨询目标与方案的确定

根据来访者所面临的问题评估与诊断，通过与来访者协

商，制定如下咨询目标：近期目标，改变来访者不合理认知，

帮助来访者认识自己和接纳自己，找出自己人际交往中的问

题所在。使来访者不再逃避回寝室，帮助来访者摆脱担忧与

恐惧，减轻其精神负担；远期目标：帮助来访者掌握人际关系

交往技能，恢复其正常的人际交往能力，提升来访者的自信，

发展积极良好的个性，激发来访者自身存在的潜能。
在确定咨询目标后，咨询师与来访者共同制定了如下咨

询方案：明确咨询目标（咨询目标应该是具体的、可行的、可
评估的、多层次的）；明确双方的特定责任、权利与义务。根据

来访者所面临的问题结合咨询师自身的能力与经验[1]。咨询

师应严格遵守保密原则。
咨询时间和费用：每周 1 次，每次 50 min，共 8 次，免费。

5.3 咨询理论与技术运用

人本主义疗法和理性情绪行为疗法。
5.4 咨询具体过程与咨询效果

第 1 次咨询中建立咨询关系，收集相关信息，进行心理诊

断。咨询师让来访者了解自己的权利和注意事项，并告知保

密原则。方法：摄入性会谈，合理情绪疗法。来访者最初有点

拘谨，但是在被咨询师积极关注后，逐渐敞开了心扉。来访者

开始谈自己的情况与从小经历的烦恼事件，宣泄了自己的情

绪（不时地哭泣），咨询师通过理解和接纳以及给予来访者支

持，并告知咨询遵守严格保密原则，双方确定了咨询目标，确

定咨询时间为每周 1 次，每次 1 h 左右，共计 8 次。
第 2 次咨询中，通过让来访者总结优点，使来访者明白每

个人都有自身优势和不足，树立对人际交往的信心。然后对

来访者做症状自评量表（SCL）-90 测试，人际关系敏感 3.56，

强迫症状 3.3，抑郁 2.77，总分 216 分。可见人际关系敏感分

值最高，并伴随抑郁和强迫表现。通过和来访者深入的交谈，

分析得出造成其人际关系问题的主要原因包括：①性格原

因：内向孤僻、悲观、消极、倔强。②家庭教养方式：父母打骂

教育。③个人经历：从小几乎无亲近朋友，致使来访者对人际

交往不自信。④生理方面：单薄瘦弱，容易被他们欺负和利

用。
第 3 次咨询中，咨询师与来访者建立了相互信任的合作

关系，此时来访者表现的更为积极，开始深入地阐述其心路

历程，咨询师对她的成长环境进行剖析，帮助来访者分析其

人际交往困难的原因。改变来访者错误的表层观念和自我评

价，使其接纳自我。方法：采用语义核心技术纠正来访者核心

错误观念。针对分析其人际交往困难的原因给来访者布置家

庭作业———“改变清单”，从而清晰来访者自身的改变愿望。
在第 4~7 次咨询中，咨询师引导来访者叙述作业完成情

况及产生哪些新的认识与感受，对来访者进行鼓励和支持，

同时逐次提升每一次会话的深度、作业难度。直到第 8 次咨

询，来访者恢复正常的生活，与室友关系得到改善。通过 SCL-
90 量表再次进行测验，从而评估来访者当前的心理状况，人

际敏感为 2.1，强迫症状 1.9，抑郁 1.7。来访者逐渐消除了宿

舍人际关系困扰，并给咨询师分享了记录着来访者这一段时

间全部变化的成长日记，咨询师通过和来访者的深入沟通，

指导其阅读提高人际交往技能的书籍，继续改进交往技巧，

并建议来访者坚持体育锻炼。
5.5 效果评估

来访者自我评估：“我现在感觉不像以前那么痛苦了，晚

上再也不用熬到很晚才能睡着，和室友关系平和”“感觉生活

不那么绝望了，心情舒服多了”“每次做完咨询后都感觉很轻

松”。
咨询师评估：人际关系问题的负面情绪基本得到缓解，来

访者以一个全新的模式与室友相处，遇到不情愿答应的事情

已经学会了拒绝。对自己未来有了更多的自信，并且决定做

好考取研究生的计划。
在心理咨询中，尤其运用人本主义疗法对来访者与咨询

师良好咨访关系的建立大有裨益。同时，笔者认识到，对于大

学生来说，宿舍人际交往效果，直接影响到大学生的身心健

康以及学习、生活状态，因此，培养良好的人际交往技能是大

学生活的需要，是每个大学生不可或缺的人生必修课。
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