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社区版心灵屋 !

本版撰稿 姚鸣翔!上海电影艺术学院"

心理专家支招
助你处理宿舍关系

! ! ! !“能不能帮我开下窗？”“不行！”“就在你
边上，开下会断手？！”

这种寝室不合的现象在各大高校的寝室
中路见不鲜。寝室中矛盾的导火索主要原因
是：生活习惯不同、缺乏沟通、性格不合。更有
较多学生因为以上问题曾想过调换寝室。寝
室是一个集体，涉及太多的集体行为了，平时
在外看不到的行为，在寝室中一览无遗。寝室
对大学生来说，本应有“家”的温情，但遗憾的
是，这个大学生生活、休息、交流和情感传递
的主要场所，似乎成了大学生学会群体生活
的第一道关卡，并且不少大学生难以迈过这
道关卡。

七成大学生曾有寝室困扰
人与人之间本来就因为生活背景不同、

文化背景不同、个人性格不同而产生不同的
心理问题。两年前的“复旦投毒案”的最初，
公众把焦点集中在了林某某林森浩的投毒
动机上，于是有了各种猜测。就是因为黄洋
在校期间表现突出，因嫉生恨的说法普遍被
认可。但是，据警方最新公布的审讯结果，这
起投毒案竟是一些琐事引发的宿舍矛盾所
致，并非完全出于嫉妒。这些琐事包括：共用
饮水机分摊水费没有达成一致、黄洋睡觉时

爱打呼噜等等，几乎全是鸡毛蒜皮的小事儿，
类似的矛盾所有住学校宿舍或单位宿舍的人
都可能会遇到。

日前，中国青年报社会调查中心通过问
卷网对 !"##名大学生进行调查。受访者中，
专科生占 !#$%&，本科生占 '#$(&，研究生占
)$)&。男女比例分别为 ##$"&和 (($'&。调查
显示，'*$#&的受访学生曾为寝室矛盾而感到

烦恼，+'$+&的受访学生曾想调换寝室，这其
中，,,$(&的受访学生已经付诸实践，",$(&的
受访学生认为换寝室并不是解决矛盾的有效
手段。导致寝室矛盾的主因是：生活习惯不
同、室友间缺乏沟通、性格不合。

寝室就是大学生重要后台
只有高智商却缺乏高情商的大学生，充

其量不过是存在缺陷的半成品，而心理扭曲
的高材生甚至可能成为贻害社会的危险品。
从高中步入大学，同学关系，尤其是同寝室室
友的关系成为大学期间重要的人际关系。那
么，宿舍关系究竟有多重要呢？

据戈夫曼理论，宿舍就是大学生的后台。
戈夫曼曾提出前台和后台的理论。他认为每
个人大部分时间都像在聚光灯下的舞台上展
现着自己好的一面，同时也需要后台来补充
能量休息调整。

小时候，我们受了委屈回家躲起来哭，因
为家就是个完全的“后台”，不会轻易被人看
到。而大学生宿舍也充当了后台的角色，如果
在前台遇到挫折，后台又不能疗伤，反而与室
友关系紧张，积累起来的心理问题应该小不
了。
面对寝室矛盾，学生在寝室该怎么办？根

据中青报调查显示，(+$"&的受访学生会直接
与室友沟通，("$#&的受访学生选择从自身改
变做起，"+$,&的受访学生寻求中间人调和，
!+$#&的受访学生曾向他人抱怨室友，!#$'&
的受访学生对室友不理不睬，'$(&的受访学
生任由矛盾发展，+$(&的受访学生试图申请
调换宿舍。还有学生认为，寝室可以按照生活
习惯和兴趣爱好来划分。“有共同的兴趣和话
题，脾气秉性又相投，大家比较容易合得来”。

专家指出，矛盾显现出来后，指责学生乃
至无视问题的存在都不明智。相反，未雨绸缪
才是上策，寝室矛盾考量大学管理的柔性和
刚性。管理者不仅要用制度的刚性来处置矛
盾，更要学会用柔性的方式来对待矛盾。柔性
的预防比事后的刚性处置更重要，这就要求
管理者的管理重心下移。

重心下移，意味着要做好大学生宿舍矛
盾的预防工作，意味着管理者要深入到学生
中去，把工作做到学生问题上。具体来说，就
是针对大学生心理问题进行疏导，与学生谈
心、交朋友，激励学生，及时发现学生中可能
存在的矛盾。更重要的是，管理者要多采用柔
性化的处理方法，学会倾听矛盾双方的诉说，
也要尽量尊重学生，最大限度地维护学生的
正当权益。

! ! ! !对于宿舍人际关系，学生们应该有充
分的自主权。必要时，老师再介入其中进行
调节，以感化为主、批评为辅，处理方法上
得“一碗水端平”，才能避免宿舍矛盾升级。
当然，宿舍矛盾的解决主要还是得靠学生
自身，同学们“我是宿舍主人翁”的意识是
很重要的，只有把宿舍当做自己的家，大家
才会更主动地为宿舍和谐尽心尽力。对此，
上海师范大学心理教师程晓芳支招，分别
应对矛盾发生前、发生中和发生后。

发生前 培养共同爱好
首先应培养同学们的公平竞争意识，

争取相互理解和尊重；第二，从长远角度来
看，同学们应深切领会到和谐的人际关系
是一种社会资本，同窗、室友关系若能处
理好，对于自己的未来是大有帮助的；最
后，应着力培养良好的宿舍文化，这是很
重要的。大家一起来装扮布置宿舍，营造
一个良好的生活氛围，这样同学们会在共
同努力的过程中找到一种归属感。同宿舍
的同学可以培养一两种共同的兴趣爱好，
在这个过程中大家可以发现彼此的共通
点，并学会分享快乐。同时，建议每个宿舍
都能有一名责任心强的室长。班干部特别
是生活委员也应积极协助同学们处理好宿
舍人际关系。

从个人角度来时候，悦纳自己，才能宽
以待人。有心理学家统计，绝对意义上的好
事和坏事只占了我们全部生活事件的 #&，
剩下的 %#&都被我们看问题的角度加工
过，才会赋予了不同的性质和意义。过分敏
感的人会看到更多负面事件，吸收更多负
性情绪。

发生中 避免矛盾扩大
"#换位思考

当你和室友遇到矛盾冲突点时，尝试
着换位思考，站到对方的角度，想想对方和
你争吵是为了什么，赢了这次争吵能得到

什么好处？
$#建立共同目标

既然已经吵架了，说明双方在立场上
已经不在同一点上，何不如双方建立一个
共同的目标，退一步。多生和气、少生气。

%#给自己多一分钟缓冲

尽量避开冲突。人在气头上往往做事
不计后果，口无遮拦，做什么事都极端化。
不如尽量避开时间发源地给自己 !分钟时
间缓冲冷静，静下心仔细想想这事做得值
不值得？

&#避免扩散矛盾

可能你在这次争吵中受到了委屈，但

是“祸从口出”的真理万不能忘。

发生后 别光顾着抱怨
首先是“以责人之心责己”。中国有句老

话：“一个巴掌拍不响”。在今天看来也是极
有道理的，即很少有矛盾是一方的全责。一
个人的心理能量是有限的，看到自己全对，
而对方全错会消耗掉大量心理能量。一旦对
方也持同样想法，就会陷入恶性循环。
其次，要相信办法总比困难多。被抱怨

和仇恨消耗掉了大部分心力，逃离困境的力
量自然就会减弱。遇事要积极寻找解决办
法，莫在心里生闷气积聚负能量。就算对方
真是个不通情理之人，还有一计可用———
“走为上策”，换个宿舍总是可以的。

说到底，处理好宿舍关系只要一条原
则就足够———宽以待人，严于律己。凡事多
为别人着想，任何事情都好解决。如果你是
这样做的，室友感受到了你的态度，也会发
生变化。不再产生摩擦就不存在宿舍矛盾。


