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积极心理学视角下沙盘疗法对社恐大学生的干预研究
徐闫

天津职业大学

[摘　要]近期，“社恐”一词飞速走红传播，越来越多的大学生以社恐自称，社恐也叫社交恐惧症，以过分或不合理地惧

怕外界某种客观事物或情景为主要表现，类似于社交焦虑症，这种心理不仅影响着大学生身心健康，而且还会影响大学生正常

的学习和生活。本文从积极心理学的角度探讨了团体沙盘疗法在预防大学生人际关系问题中的可行性和有效性。
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一、社恐大学生的特点及原因分析

近两年，“社恐”这个词频频走进公众视野，越来越多

的大学生认为自己“社恐”。前段时间，在光明日报“青年

说”发起的网上调查中，参与投票的2532名网友给出一个惊

人的结果——仅69人认为自己没有社交问题，97%的参与者存

在回避甚至恐惧社交的现象。社恐，即社交恐惧症，又称社

会交流障碍，医学上属于一种精神疾病，在临床上有直接的

外在表现，社交恐惧症是一种心理障碍，属于焦虑症的一个

亚类，表现在让患者感到痛苦，而且水平异常，让患者无法

正常工作和生活。

但当下一些大学生常挂在嘴边的“社恐”和真正的社

交恐惧症是有区别的。有些高校大学生说自己‘社恐’，其

实是一种对号入座的心理效应，觉得这个概念和自己有相似

性，就像网络中流行的那句“你是不是看我身份证了”。大

学生会因为什么原因感到“社恐”呢？调查发现，69.86%受

访大学生因害怕场面变得尴尬而“社恐”；52.65%受访大学

生表示因为害怕自己说错话；51.48%受访大学生表示因为害

怕别人觉得自己不够好；47.84%受访大学生表示因为害怕自

己不合群或者无法融入集体；43.00%受访大学生表示害怕别

人批评或者拒绝自己；35.85%受访大学生表示担心别人关注

自己，会觉得不自在；16.10%受访大学生表示担心别人夸奖

自己，会觉得不自在。

所以，许多大学生认为自己“社交恐惧”并不是真的有

严重心理障碍，这类人们常说的“社恐”有几个原因。一种

可能是，一些大学生因为现实社交礼节繁琐，倾向于逃避社

会角色需要的社交规则。其次，人际交往中的边际感不清，

也是当下一些大学生不愿社交的原因。再次，有些大学生会

把“社交恐惧症”当作对逃避社交的一种宽慰。怕社交的大

学生给自己的心态找到了理由，也在“社恐”群体中找到了

归属感，给自己一个不出去社交的借口。另一个让大学生

“社恐”的原因是害怕真实社交失败。真实社交是容易失败

的。在社交场合说话不得体，会让人非常懊恼。逃避社交的

人会觉得，只要去社交，就有出错的可能，但如果不和人交

往，就不会失败。这些人往往不是不想社交，人作为社会性

动物，一般都希望获得他人的认可和喜欢，渴望追求人际交

往的成功，害怕人际交往失败后被人瞧不起。

事实上，一些大学生的“社恐”是一种自我设限，觉得

自己努力了但没成功很没面子，所以宁可不去尝试。从另一

个角度来说，有的大学生有时太关注自身、太关注别人怎样

看待自己，所以觉得说错话、做错事非常丢脸，甚至还把社

交场合的尴尬场面当作“社会性死亡”。其实来自他人的关

注没有我们想象中那样聚焦，被嘲笑、被关注的感觉往往是

被自己放大的。

社交焦虑比较严重的大学生，渴望获得别人的关注和认

可，而又害怕别人关注自己，看到自己的缺点和不足，害怕

别人会看不起自己。因此形成了思想矛盾和心理冲突。严重

的还会出现一定程度的幻听和幻视，仿佛听到或看到有人在

议论、看不起、嘲笑自己。而深感痛苦，出现自责、自罪心

理。社交焦虑比较严重的朋友，对自己的评价偏低，倾向于

看到自己的缺点和不足，拿自己的短处和别人的长处比较，

以挫败自己。而且对于自己的要求偏高，做不好、做不到或

者出错的时候，会严厉的批评自己，自责、自罪，会有一定

程度的羞耻感和负罪感。当对自己不满意、自我贬低的时

候，或者比较在意自己的表现、他人对我们的看法的时候，

就会比较容易紧张、焦虑，外在的表现就会紧张不安、反应

迟缓、语言表达受阻……自我评价低、自我要求高，和不太

好的外在表现，交互影响，形成一个恶性循环。

二、积极心理学的心理健康理念

积极心理学主要是挖掘人的发展潜能和优秀品德等美好

表现的一门科学。它主要围绕人自身的积极因素，侧重于发

现积极的心态、乐观的心理，进行正能量的心理干预以及心

理预测，这使得传统心理辅导由一开始的问题导向变成对健

康心理的关注。积极心理学倡导心理咨询要以挖掘人潜在的

美德和善良为中心，通过心理干预，将人的善意等正能量的

优秀品质充分激发，从而将心里的负能量等消极情绪慢慢瓦

解，实现人心态的转变。它与一些传统的心理治疗手段的不

同之处是，它侧重于心理的预防而不是心理的治疗，它针对

的是部分群体而不是单独个人。

积极心理学的独特心理干预已经成为心理学界热捧的新

领域，并且逐渐被运用到高校的思想政治教育中。

三、沙盘疗法对社恐大学生的干预分析

对于传统的社交恐惧治疗方法，大多不外乎两种，一

是认知治疗，这是一种不断灌输观念的治疗方法。咨询师不

断地告诉你，这种恐惧是非正常的，要正确认识人与人交往
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的程序，传授一些与人交往的方法。二是强迫疗法，比如医

生让咨询者站在车水马龙的大街上，或者站在自己很惧怕的

异性面前，利用巨大的心理刺激进行强迫治疗。这两种方法

无异于把咨询对象置于一个黑暗的环境，并不断加重其心理

负担。上述在分析当今社恐大学生的心理特点时我们可以得

知，许多大学生认为自己“社交恐惧”并不是真的有严重心

理障碍，而是逃避社交或者太过注重别人对自己的看法，那

么在这种情况下，团体沙盘疗法是一个很好的干预选择。团

体沙盘疗法也叫团体箱庭疗法，

是在一个轻松无压力的环境中，来访者在咨询师的陪

伴下，按照自己的意愿自由选择沙子、水、和各种各样的模

具，让受助者在一定的规则的前提下，依次按照自己的意愿

在盛有细沙的沙箱中进行摆放沙具，各个成员之间不允许

任何的言语和眼神交流，最终一个小组成员共同完成一个

具有中心思想的沙盘模型。沙盘游戏疗法的特点是帮助参观

者在沙盘中展示自己的内心世界，将自己心中的一些无意识

想法转化为外部世界的一些有意识的、有意识的行为，从而

识别和解决参观者的问题。沙盘治疗是一种由多名来访者在

治疗师的陪同下，遵守一定的规则和限制，并以一定的顺序

使用沙盘工具进行沙盘治疗的心理和物理治疗活动。整个治

疗过程包括团体沙盘游戏的创作过程和创作后的讨论与分享

过程。在这个过程中，单独的个体成员在一开始可能都有自

己的独特想法，按照不受他人支配的意愿，随心所欲制作沙

盘，但是随着沙盘游戏的继续，个体与个体之间的冲突和矛

盾会逐渐显现，整个沙盘作品变得杂乱无章、无迹可寻，为

了保证沙盘作品的完整性和连贯性，每个个体必须重新审慎

自己的摆放位置是否符合整体的逻辑，以及考虑别人的摆放

所暗含意义、如何让自己的创造实现团队效益的最大化。因

此，个体之间会慢慢打开内心世界，让他人读懂自己，同时

也把自己的想法和构思充分的表现给他人。在这个过程中它

能模拟人际之间的互动，并且让个体成员能够通过创造自己

想要表达的意愿和创造的场景来表达自己的无意识，直面自

己的内心世界，即可有效避开有意咨询中抗拒心理。这能反

映出团队个体之间内心深处有意识和无意识的沟通和交流，

在整个沙盘的制作过程中会不断治愈彼此，最终达到人际关

系的互相理解、互相配合，逐渐消除社交恐惧的心理。因

此，团体沙盘疗法极具自我修复性和团队整合性，不仅可以

维护团队个体的心理健康，促进其想象力和创造力的发展，

还能在其团队个人以后的社交过程以及人格发展中发挥积极

作用。从而实现从“社恐”到“社牛”的良好转变，促进大

学生的心理健康成长。

团体沙盘疗法中模拟的人际关系和大学生现实生活社

交是一样的，由于由一定规则的限制，沙盘游戏里的单独个

体为了团队一致的目标，不得不调整乃至不断改变自己的想

法和行为表现，从而达到内心的平和以及良好协调的人际关

系。这就对应了现实生活中一些大学生以社恐为借口逃避社

交，产生自欺欺人的想法。在沙盘游戏中也能看出，团队中

的每个人都是在遵守一定规则为前提共同完成沙盘作品，那

么对现实生活中也一样，现实生活中的每个人都是社会人，

都不能脱离社会这个大环境而独立存在，在学校是学生、是

同学，在家庭是子女，每个人都在尽着自己应尽的社会责

任和社会义务，都在为实现团队利益而共同努力，不可能脱

离社会而单独存在，因此通过沙盘游戏可以有助于受助者更

能理解自己的社会责任，从而慢慢打开自己的小圈子，解开

心扉，更加阳光的拥抱世界。对于在沙盘游戏中自己想要表

达的想法和想要完成的目标，但由于团队其他人并没有理解

自己或者反对自己，让人内心产生的冲突、孤独、挫败的心

理，这正好对应的现实生活中的一部分大学生，有时太关注

自身、太关注别人怎样看待自己，所以觉得说错话、做错事

非常丢脸，甚至还把社交场合的尴尬场面当作“社会性死

亡”，其实沙盘游戏中可以看出，他人的关注没有我们想象

中那样聚焦，被嘲笑、被关注的感觉往往是被自己放大的。

因此，沙盘疗法能够帮助大学生缓解社交焦虑，能够让他们

在人际交往中变得更自信、更洒脱。

四、结语

团体沙盘疗法能较好地模拟高校大学生现实社交中的

人际互动场景，不仅能够以轻松的氛围缓解大学生的紧张、

焦虑等情绪，让大学生放下心理的包袱和抗拒心理，也能促

进大学生更好地认识自己、理解他人，明白自己的社会责任

感。因此，基于积极心理学的视角，对当前存在社恐的大学

生运用团体沙盘疗法进行心理干预解决人际交往问题具有重

要意义。
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