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0 引言
为推进新时代高校心理健康教育和落实“三全育人”

要求，宿舍人际治理是不可或缺的基础环节。宿舍作为大学

生日常起居与社交磨合的核心场所，在生源多元化背景下，

因学生作息、性格和生活习惯存在差异，人际摩擦管理已成

为常态化管理问题。部分学生易将宿舍冲突中的琐碎分歧转

化为猜忌与敌对心理，引发失眠、社交回避等适应障碍，若

不及时干预可能诱发心理危机，严重影响学业与身心健康。

传统上，辅导员处理宿舍矛盾多侧重表层纠纷，忽视深层的

认知偏差与情绪失调根源，存在重事后处置、轻前期疏导的

问题。本文以辅导员一线心理辅导案例为基础，聚焦学生因

宿舍相处产生的猜忌与社交恐惧等典型困境，总结宿舍心理

隐患的前置排查、精准疏导及长效培育措施，为高校辅导员

化解宿舍衍生心理问题、筑牢校园心理安全防线、常态化推

进宿舍心理育人工作提供可落地、可复制的实践参考。

1 案例简介
学生小 A 开学表现异常，以家中有急事为由申请事

以暖心润心田，以守护助成长——大学生心理疏导育人

工作案例
吴龙安  覃小玲 *

南宁理工学院，中国·广西 南宁 530105

摘要：宿舍作为大学生在校阶段核心生活空间，是开展人际交往、完成集体生活适应的重要场域，宿舍人际矛盾极

易诱发焦虑、失眠、自我内耗等心理适应问题，极端情况下会衍生校园心理危机。本文以一名学生因宿舍相处产生

认知偏差、人际恐惧的真实辅导案例为基础，梳理学生人际适应障碍的形成逻辑，总结宿舍人际心理问题常态化预

警、精准化疏导、系统化育人的工作启示，为高校辅导员处理宿舍人际心理类案例、推进心理健康育人工作提供实

践参考。
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假。辅导员立即联系其家长核实，家长表示不知情，故未

批准离校申请。请假未果后，小 A 多次向辅导员反映夜间

无法入睡，主观认为宿舍室友对其怀有敌意，甚至揣测对

方可能伤害自己。随后，小 A 出现精神恍惚、身心疲惫、

情绪低落等明显状态。察觉异常后，辅导员随即深入宿舍

走访，近距离安抚情绪，耐心倾听诉求，通过长时间谈心

全面了解其生活状态与心理困境。同时，辅导员第一时间

对接家长，如实反馈学生在校心理状况，并建议家长带其

前往专业医院进行心理健康诊断及干预，及时规避心理危

机风险。当前高校学生心理问题呈现多样化、隐匿化、常

态化特点，部分学生心理敏感脆弱，情绪调节与抗压能力

不足，人际矛盾和心理困惑若不能及时化解，易引发消极

心理及极端行为。

2 案例分析
综合多轮一对一谈心谈话、宿舍实地走访、班委侧面

了解和家校沟通反馈信息，梳理小 A 宿舍人际心理困境的

核心诱因，主要分为三层递进式问题，具体分析如下：
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2.1 集体生活适应不足，人际认知存在片面偏差

学生小 A 未能很好适应大学集体宿舍生活。面对舍友

日常无心的言行及相处中的无恶意小分歧，小 A 习惯从消

极角度解读他人行为，主观放大矛盾冲突，长期单向负面

解读形成固化的负面认知闭环，臆断舍友排斥、针对自己，

并构建“舍友敌视、潜在伤害”的心理预设。产生猜忌后，

小 A 未选择坦诚沟通澄清误会，反而主动封闭沟通渠道、

刻意减少交流。这种逃避行为加深了舍友间的疏离感，舍

友因无法理解其突然冷淡的态度而减少主动互动，反向印

证小 A“大家都讨厌我”的错误判断，使其陷入“越猜忌越

疏远、越疏远越敏感”的自我内耗循环，最终形成明显的

宿舍人际恐惧心理。

2.2 情绪调节能力薄弱，心理抗挫折韧性不足

从心理发展阶段来看，青春期后期大学生心智尚未完

全成熟，情绪感知细腻但自我疏导能力欠缺。小 A 遭遇宿

舍人际压力后，未掌握倾诉、运动、理性沟通等正向情绪

释放渠道，既不愿主动向舍友坦诚自身感受，也羞于向班

级心理委员、辅导员倾诉烦恼，负面情绪长期向内压抑、

堆积。遭遇人际分歧时，第一反应是逃避、抗拒，而非主

动协商解决问题，积压的焦虑情绪持续作用于生理状态，

引发入睡困难、睡眠浅、精神萎靡、课堂注意力涣散等躯

体化不良反应；躯体不适又进一步放大烦躁、悲观心态，

形成情绪与生理相互拖累的双重负向循环，心理韧性持续

降低，轻微人际摩擦即可引发强烈心理应激反应。

2.3 心理问题隐蔽性突出，早期预警存在滞后风险

敏感内向型学生的心理困扰具有极强隐匿性，区别

于争吵、公开对峙等显性宿舍矛盾，他们不会直接倾诉焦

虑，多通过虚假请假、躯体不适、刻意独处、回避社交等

间接行为释放求救信号，易被忽视。小 A 初期未直接说

明宿舍人际矛盾与心理压力，仅以家事、失眠为借口回避

集体生活，难以判定问题根源。若辅导员仅简单处理请假

申请，未深挖行为异常背后的心理诱因，未能及时捕捉并

溯源干预，长期压抑的负面心理负担会持续侵蚀学生心理

健康，易演化为持续性抑郁情绪、严重人际敌对倾向，极

端情况下还可能诱发自伤、冲突等校园心理危机，埋下长

期安全隐患。同时，心理预警机制存在疏漏，宿舍长、班

委忽略沉默、独处、频繁请假等隐性心理异常信号，进一

步拉长了心理隐患的预警窗口期，增加了后续疏导干预的

难度。

3 思路举措
针对小 A 的实际情况，坚持以“育心为先、精准施策、 

家校联动、多元疏导”的整体工作思路，摒弃单一说教、

临时调解的浅层处置模式，分阶段、分层级实施长效化心

理帮扶疏导，循序渐进消解学生负面认知、疏通情绪出口、

重建健康宿舍人际关系，切实化解学生心理困境。

3.1 共情式陪伴谈心，搭建师生信任沟通桥梁

摒弃传统说教式教育模式，以平等、接纳的姿态开

展常态化陪伴谈心。谈话全程以倾听为主，不急于否定学

生的敏感想法、不急于评判是非对错，充分接纳小 A 的焦

虑、委屈、不安等负面情绪，主动共情其集体生活适应压

力，让学生感受到被理解、被关怀，逐步卸下心理防备。

同时，采取线上线下结合的沟通模式：线下避开办公室等

带有管理属性的场所，选择校园草坪、休息区、宿舍独处

时段一对一交流；线上依托社交软件开展轻量化日常沟通，

允许学生分段、碎片化倾诉，不用强迫一次性完整表达内

心痛苦。每次沟通同步记录学生情绪变化、核心人际困扰、

内心诉求、认知误区，梳理猜忌产生的关键事件、失眠发

作规律、逃避社交的具体场景，形成专属心理帮扶档案。

依托台账动态跟踪学生情绪起伏，调整谈心频次与沟通侧

重，避免疏导工作盲目化、形式化，为后续认知矫正、行

为引导提供客观事实依据。

3.2 循序渐进纠偏认知，重塑理性人际思维

针对小 A 主观臆断舍友敌意的认知误区，分层开展认

知疏导，从底层思维模式上纠正片面、敌对的判断逻辑，

重建客观、包容的集体相处观念。首先，向学生普及集体

生活客观规律，破除完美化期待。多人同住的宿舍集体生

活存在习惯差异、观念分歧属于正常磨合现象，不存在绝

对的对立与恶意。其次，区分客观事实与主观臆想，拆解

猜忌闭环。针对学生认定“舍友刻意针对自己”的典型事

件，逐条拆分客观行为与主观解读，引导学生区分舍友真

实行为和自我主观负面猜想，让学生直观意识到，自身痛

苦大多源于过度解读，而非舍友存在主观恶意。第三，传

授非暴力沟通技巧，搭建双向交流渠道。鼓励小 A 放下心

理防备，主动、温和地向舍友表达自身睡眠、相处层面的

真实需求，通过面对面沟通消解误会，打破单方面猜忌的

负面循环。同时，结合本校优秀宿舍相处案例、同类宿舍

矛盾疏导实例，具象化展示宿舍分歧的常见化解方式，引

导学生跳出自我封闭的消极思维。

3.3 打通家校协同渠道，引入专业心理干预力量

建立常态化家校双向沟通机制，定期向家长同步学生

在校情绪状态、宿舍相处情况、课堂学习表现，纠正部分

家长“只关注成绩、忽视心理情绪”的传统教育误区，提

升家庭层面对青年学生心理健康的重视程度。与家长共同

商定帮扶方案，督促家长利用周末、假期陪伴学生开展心

理疏导，引导家长多给予情绪支持而非单纯说教；同时结

合学生焦虑失眠、认知偏差等明显心理症状，建议家长陪
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同学生前往正规医院心理科完成专业诊断，借助专业心理

咨询、心理诊疗手段介入干预，从生理、心理双重维度缓

解应激反应，降低心理危机发生概率。

3.4 丰富校园实践载体，正向赋能心理成长

依托校园各类文体、心理主题等活动，引导小 A 走出

封闭的独处状态，积累正向集体体验。鼓励其参与校园心

理分享、集体互助等低压力社交活动，避免大型集体活动

带来的社交压迫感，在轻松的集体互动中逐步提升人际交

往熟练度，不断积累正向社交反馈，逐步消解人际回避心

理，建立社交自信。在日常交流中，持续给予正向肯定与

鼓励，及时捕捉学生主动沟通、参与集体活动、主动包容

舍友等微小进步并予以表扬，打破学生负面自我标签，帮

助学生建立积极自我认知，逐步提升情绪自主调节能力与

挫折耐受能力，从根源改善心理韧性不足、遇矛盾习惯性

逃避的问题，实现心理状态长效稳定。

4 经验启示
本案例完整呈现敏感型学生宿舍人际心理障碍的识

别、疏导、长效帮扶全过程，结合高校育人、心理健康教

育实际工作，总结三点可落地、可推广的工作启示，为辅

导员日常学生管理提供实践借鉴。

4.1 细化日常观察维度，构建心理危机前置预警防线

当代大学生心理问题隐蔽化、多样化特征显著，内向

敏感学生极少主动暴露内心困扰，多依靠异常行为释放心

理信号。辅导员需细化日常观察维度，兼顾课堂出勤、精

神状态、宿舍社交、请假理由、课余活动参与度等多维度

细节，建立“宿舍长—心理委员—班委—辅导员”四级信

息反馈机制，做到细微变化早捕捉、心理隐患早发现、心

理困扰早介入，将宿舍人际诱发的心理危机消解在萌芽阶

段，坚持预防为主、防治结合的心理健康工作原则。

4.2 坚守共情育人底色，以情感沟通打通心理疏导

通道

心理育人的核心在于暖心浸润、以情动人，面对存在

人际心理困境的学生，生硬说教、单向批评只会加重学生

心理防御，加剧人际隔阂。辅导员开展疏导工作需始终坚

持尊重、接纳、共情三大原则，放下管理者姿态，以陪伴

者、倾听者身份走近学生内心，充分接纳学生的负面情绪，

站在学生成长视角理解集体生活适应压力，搭建稳定可靠

的师生信任关系，唯有建立情感联结，疏导干预措施才能

真正落地见效。

4.3 构建多方协同育人体系，凝聚心理健康工作合力

大学生宿舍人际心理疏导并非辅导员单一主体能够

完成，必须搭建“学校—家庭—专业心理机构”三方协同

育人格局。校内层面，联动班级心理委员、宿舍长、心理

中心专职教师，开展朋辈互助、团体心理辅导，依托宿舍

文化建设、主题班会普及人际沟通、情绪调节知识；家庭

层面，常态化开展家校沟通，引导家长关注子女心理健康

成长；社会层面，联动专业心理诊疗机构，为存在严重心

理困扰的学生提供专业干预渠道，多方力量协同发力，全

方位护航大学生身心健康成长。在解决学生心理问题的同

时，引导学生树立积极的人生观、价值观，提升自我情绪

管理与抗挫折能力，真正实现暖心育人、润物无声的育人

效果。

5 结语
宿舍是落实“三全育人”的微型阵地，宿舍人际关系

直接影响大学生学习状态、情绪健康与人格成长。宿舍分

歧、人际适应障碍看似是日常小事，但若忽视背后潜藏的

心理隐患，极易演变为持续性心理困扰甚至校园安全危机。

高校辅导员作为学生成长路上的一线引路人，既要做好宿

舍矛盾即时调解工作，更要立足心理育人视角，前置开展

集体适应、人际沟通、情绪管理类主题教育；面对出现心

理适应问题的学生，坚持共情疏导、精准干预、家校联动，

从化解当下矛盾延伸至培育学生共情能力、抗压能力与社

交能力，借助宿舍生活这堂“成长必修课”，引导青年学

生学会包容、沟通与和解，培育积极健康的心理品质，助

力大学生实现全面、向阳成长。
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