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从磨合到融合

——寝室关系“生存指南”

“是不是经常听到这样的吐槽：‘我室友半夜打游戏不戴耳机’‘TA 总

是不经同意用我的东西’‘宿舍里好像有个隐形人’……？”

大学寝室，不仅是休息的地方，更是我们第一次真正体验集体生活的“小

社会”。在这里，来自不同家庭背景、有着不同生活习惯和性格特点的几个

人，被安排在同一屋檐下朝夕相处。摩擦与碰撞，几乎不可避免。

一、为什么寝室关系这么难？

从心理学的角度看，寝室关系本质上是一种“强制性亲密关系”。几个

陌生人突然被要求共享有限的空间和资源，并在此过程中建立情感联结。这

本身就是一个高难度的社交挑战。

认知差异是首要原因。每个人对“整洁”“安静”“尊重”的理解都不尽

相同。有的人觉得晚上 11 点后宿舍就该保持安静，有的人则认为那是夜生

活的开始。这种差异背后是每个人成长过程中形成的图式——即我们组织信

息、理解世界的方式。

边界感模糊也是常见问题。心理学中的人际边界理论指出，健康的个人

边界是心理健康的重要标志。然而在宿舍这个狭小空间里，物理边界和心理

边界都容易受到侵犯。“我的就是你的”这种过于模糊的边界，往往为日后

矛盾埋下伏笔。

二、从磨合到融合——寝室关系成长三部曲

第一阶段：建立规则，明晰边界

好的寝室关系不是没有冲突，而是能够妥善处理冲突。最初几周是建立

规则的黄金期，不要因为不好意思而回避重要话题。



建议宿舍集体讨论以下问题：

·作息时间：几点关灯？周末如何安排？

·卫生值班：如何排班？标准是什么？

·物品共享：什么是可以共享的？什么需要先问后拿？

·访客接待：什么时间可以接待宿舍访客？是否需要提前告知舍友？

心理学研究表明，社会契约的明确性能大大减少人际摩擦。将这些规则

可视化（如贴在墙上），既是一种提醒，也是一种承诺。

第二阶段：深度沟通，增进理解

当冲突不可避免时，如何沟通就成为关键。非暴力沟通模式特别适用于

宿舍情境：

1.观察而不评价：“你上周有三次晚上 12 点后还大声讲电话”而不是“你

总是半夜吵人”

2.表达感受而非想法：“声音大会让我睡不着，第二天很疲惫”而不是“你

根本不考虑别人”

3.明确需要：“我需要一个安静的睡眠环境”

4.提出请求：“是否可以在 11 点后到走廊接电话？”

同时，培养共情能力也很重要。试着站在室友角度思考：TA 为什么这

样做？可能 TA 来自一个习惯大声说话的家庭，或者根本没意识到自己的行

为影响了他人。

第三阶段：寻找交集，创建共同体

最高级的寝室关系是形成心理共同体感。这不需要你们成为最好的朋友，

但可以找到共同的利益点和兴趣点。

可以尝试：

·建立小传统，每周一次聚餐、每月一次电影夜



·共同装饰宿舍空间，增强归属感

·一起参加活动或选修同一门课

·支持彼此的目标和重要时刻（如比赛、考试、表白等）

心理学研究发现，共同完成任务是建立联结的最有效方式之一。即使是

一个一起打扫卫生的周六上午，也能增强团体凝聚力。

三、当关系陷入困境时

不是所有寝室关系都能完美融合，如果遇到难以解决的矛盾，可以试试

以下做法：

1.适时求助：适时向心理委员、宿管老师、辅导员老师、心理老师求助，

这不是失败的表现，反而是成熟的表现。

2.调整期待：接受不是所有室友都能成为朋友的事实，保持礼貌和尊重

也是一种解决方案。

3.自我照顾：在宿舍关系紧张时，更要照顾好自己，通过运动、阅读、

参加社团等活动保持心理平衡。

【写在最后】

寝室生活是大学生涯中一段独特的旅程。它教会我们的不仅仅是与人相

处，更是如何与不同的人共同创造一段有界限也有温情的集体记忆。

每一位努力经营寝室关系的你，都在不知不觉中修炼着未来社会生活中

至关重要的能力——情感智慧。

【心理服务资源分享】

1.云南省“守望云心”心理服务平台：

QQ 咨询：3116422154；



心理热线：0871-65919822

2.云南省青少年服务热线：12355

3.云南大学心理健康教育中心 AI 心理咨询平台

网页版网址：http://mhi-sei.ynu.edu.cn

AI 心理咨询微信小程序：

4.学校心理健康教育服务平台：

QQ 咨询：670781363；

心理咨询预约热线：0883-8884488；

今日校园预约网址：

https://casp.wynu.edu.cn/default/index.html#/hall

地址：学校致真楼（附楼）219 室（亚洲微电影学院二楼）

心理咨询预约二维码：

http://mhi-sei.ynu.edu.cn
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