
2024 年 1 卷 9 期 聚知刊出版社

智慧教育 JZK publishing

129

寝室和谐篇章：辅导员的调解与引导
刘潇

青岛幼儿师范高等专科学校，山东青岛，266318；

摘要：本文聚焦于大学宿舍矛盾问题，以大二女生小 A与其宿舍成员间的作息及生活习惯冲突为典型案例。旨在

通过深入沟通了解双方作息习惯、环境期望及矛盾细节，评估并满足双方需求，进而促进双方的沟通与理解。通

过组织宿舍会议、制定公约、调整作息及提供视力保护照明方案等具体措施，成功化解了小 A与舍友间的矛盾，

宿舍氛围得到显著改善。此案例表明，深度倾听学生需求、强化学生沟通能力、构建长效机制及提升人际交往技

能与道德修养是处理宿舍矛盾的有效策略。这些措施不仅解决了当前矛盾，还从根本上预防了矛盾的再次发生，

为学生在和谐环境中学习和生活提供了有力保障。
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1 案例简介

在新学期开学仅仅两周后，大二女生小 A（化名）

主动联系了我，表达了希望调换宿舍的强烈意愿。小A

的困扰源于与宿舍其他舍友在作息时间上的巨大差异，

她习惯于凌晨两三点才入睡，并为了不影响视力不关闭

宿舍的灯。而她的起床时间则通常是上午接近中午的十

二点，小 A认为宿舍其他成员在她休息时未能保持足够

的安静，影响了她的睡眠质量。这种不满情绪逐渐积累，

最终导致宿舍内部的争吵，使得宿舍关系变得异常紧张。

小A表示，在这样的宿舍环境中生活让她感到极度压抑，

因此她希望调换宿舍，到一个作息更为相近、能够相互

理解的宿舍环境中。

2 案例定性分析

本案例属于典型的宿舍矛盾问题，主要源于小 A与

宿舍其他成员在生活习惯上的显著差异，以及由此引发

的沟通与理解上的不足。这种矛盾不仅影响了小 A的睡

眠质量和学习生活，也对宿舍的整体氛围造成了极大的

负面影响。

3 问题关键点

3.1 作息时间差异

小 A与宿舍其他成员之间的矛盾，其核心根源在于

她们在生活作息时间上的显著差异。这种差异不仅显著，

而且难以调和，成为引发一系列摩擦和冲突的主要原因。

小A习惯于凌晨两三点入睡，上午接近中午才起床，

这种作息模式，无疑与宿舍中其他成员的常规作息时间

大相径庭。舍友们大多遵循着早睡早起的健康生活方式，

晚上按时休息，早晨按时起床，以确保有充沛的精力和

良好的状态去面对一天的学习和生活。然而，小 A的作

息却完全打破了这种平衡，她的活动时间与舍友们的休

息时间高度重叠，导致双方在日常生活中难以避免地产

生了诸多不便和摩擦。

3.2 宿舍环境需求冲突

小 A认为舍友在她休息时未能保持安静，早起后的

声响影响了她的睡眠质量。小 A出于对个人视力保护的

考虑，坚持在深夜时分不关闭宿舍的灯光。她认为在昏

暗环境下阅读或使用电子设备会对眼睛造成损伤，因此

选择了保持宿舍照明。然而，这一行为却对舍友们的休

息产生了显著的影响。与此同时，小 A也对舍友在她休

息时未能保持足够的安静表示不满。舍友们早起后的洗

漱声、交谈声甚至是脚步声，都成了影响她睡眠质量的

“罪魁祸首”。这些在她看来本应避免的声响，让小 A

在白天难以获得充足的休息，进而影响了她的学习效率

和生活质量。作息差异使得双方难以在宿舍环境等方面

达成共识，从而产生了摩擦和不满。

3.3 沟通与理解不足

在矛盾产生之后，及时且有效的沟通却未能顺利展

开，这直接导致了双方之间的误解和不满进一步加深，

矛盾也随之逐渐升级。起初，小 A与其他舍友都抱着解

决问题的良好意愿，但由于缺乏恰当的沟通方式和时机，

她们的努力并未能取得预期的效果。双方都没有充分理

解对方的立场和需求，也没有找到一个共同的语言来化

解分歧。

随着时间的推移，这种缺乏沟通的状态让矛盾像滚

雪球一样越滚越大。小 A可能感到自己的生活习惯被误

解和忽视，而舍友们则可能觉得小 A缺乏对他人的尊重
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和体谅。这种情绪的累积，让双方在遇到类似问题时更

加难以保持冷静和理性，更容易陷入争吵和冷战的恶性

循环中。

4 解决思路和实施办法

4.1 解决思路

4.1.1深入了解情况

我需与小 A进行深入的沟通，详细了解她的作息习

惯、对宿舍环境的期望以及她与舍友之间冲突的具体细

节。同时，也需与宿舍其他成员进行沟通，了解他们的

作息习惯和对小 A行为的看法，以便全面把握问题。

4.1.2评估双方需求

需要对小A和其他舍友的作息习惯和生活需求进行

全面的评估，看是否能通过调整作息、制定宿舍规则等

方式来解决冲突。同时，我们也要关注小 A对视力保护

的需求，了解她为何坚持在深夜不熄灯，并探讨是否有

其他更为合理的照明方案可以替代不熄灯的做法。

4.1.3促进沟通与理解

组织一次宿舍会议，让小 A和其他舍友有机会面对

面地表达彼此的感受和需求。通过有效的沟通，帮助双

方增进理解，寻找共同点，以达成和解。

4.1.4提出解决方案

根据评估和双方的需求，提出一系列解决方案，如

调整作息、制定宿舍规则、提供视力保护方案等。鼓励

双方积极参与方案的制定，以确保方案的可行性和有效

性。

4.2 实施办法

4.2.1分别谈心，了解矛盾源头，与学生感同身受

通过细致的交流，我发现小 A的作息习惯与常规的

生物钟规律存在着显著的差异，这给她自己和其他舍友

都带来了不小的困扰。针对小 A的这一特殊情况，我真

诚地建议她尝试调整自己的作息时间，以更好地适应正

常的生物钟规律。我告诉她，晚上进行适量的运动可以

帮助身体消耗多余的能量，有助于入睡。此外，我还可

以推荐小A睡前饮用温热的牛奶和一些放松身心的技巧，

如深呼吸、冥想等，帮助小 A缓解紧张情绪，改善睡眠

质量。

然而，在尝试解决小 A作息问题的过程中，我也发

现了另一个重要的矛盾点。小 A不仅睡得晚，还坚持不

让大家关闭宿舍的大灯，这严重干扰了其他舍友的休息。

据舍友们反映，她们在尝试友好地提醒小A时，却遭遇

了她的不友好态度。这种态度让舍友们感到被误解和忽

视，进一步加剧了双方之间的紧张关系。

另一方面，由于小 A上午起床时间较晚，虽然其他

舍友会尽量放低音量，但在日常生活中难免还是会发出

一些声音。这些声音虽然不大，但对于正在休息的小A

来说却可能构成干扰。舍友们曾主动尝试与小 A进行沟

通，希望能找到一个双方都能接受的解决办法，但遗憾

的是，小 A认为舍友们不够包容和理解她的处境，导致

沟通效果不佳，矛盾进一步升级。

4.2.2协商调解，制定宿舍公约

在充分了解双方诉求的基础上，我组织宿舍成员进

行了协商调解，旨在为双方提供一个平等对话的平台，

共同寻找问题的突破口。会议中，我引导大家围绕作息

习惯、关灯时间以及小 A的视力保护需求等核心议题展

开了深入而细致的讨论。在充分听取了双方的意见和建

议后，我们共同认识到，制定一份宿舍公约是解决问题

的关键所在。这份公约不仅能够有效规范宿舍成员的行

为，还能为双方提供一个共同遵守的规则和依据，从而

确保宿舍内部的和谐与秩序。公约中明确规定了宿舍的

作息时间及关灯时间，确保每位成员都能有足够的休息

和睡眠时间。同时，针对小 A的视力保护需求，我们也

特别制定了相应的照明方案。我们鼓励小 A使用小台灯

等个人照明设备，以满足她在夜间阅读和学习的需要，

同时避免对宿舍其他成员造成干扰。

在制定公约的过程中，我始终强调双方的平等和尊

重，鼓励大家以开放的心态去理解和接纳对方的观点和

需求。通过协商和调解，我们不仅解决了眼前的矛盾，

更在无形中增强了宿舍成员之间的理解和信任，为今后

的相处奠定了坚实的基础。

4.2.3加强沟通与监督

为了确保宿舍内部能够长期保持和谐与稳定，我定

期关注宿舍成员之间的关系变化，并及时介入调解矛盾。

这不仅有助于及时发现和处理潜在的问题，还能有效预

防矛盾升级，维护宿舍的和谐氛围。为此，我定期与宿

舍成员进行深入的交流，了解她们之间的相处情况，以

及是否存在任何潜在的矛盾或不满。在交流过程中，我

会鼓励宿舍成员以开放、诚实的态度表达自己的想法和

感受，避免因为沟通不畅或误解而产生不必要的矛盾。

除了及时介入调解矛盾外，我还会鼓励宿舍成员之

间保持持续的、积极的沟通。我会提醒她们，有效的沟

通是解决问题的关键，也是维护宿舍和谐氛围的重要基

石。通过定期的交流，宿舍成员可以更加深入地了解彼

此的需求和期望，从而建立起更加紧密和融洽的关系。

此外，我还倡导宿舍成员共同参与到宿舍环境的维

护中来。无论是保持宿舍的整洁和卫生，还是遵守宿舍

公约和规定，都需要每个成员的共同努力和配合。只有

大家齐心协力，才能共同营造一个温馨、和谐、有序的

宿舍环境。
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5 经验与启示

5.1 深度倾听学生需求，精准定位矛盾根源

在处理宿舍矛盾的过程中，我始终将深度倾听学生

的需求视为首要任务。我深知，宿舍矛盾往往源于双方

对同一问题持有不同看法或需求得不到满足。因此，在

处理这些矛盾时，我首先会投入足够的时间和精力，与

学生进行细致入微的交流。通过深度倾听，我能够捕捉

到双方矛盾产生的根本原因和关键点确保制定的解决

方案能够从根本上化解矛盾，防止其进一步升级或转化

为更严重的冲突。

5.2 强化学生能力培养，引导正确解决途径

在处理宿舍矛盾的过程中，注重培养学生的沟通和

问题解决能力，因为这不仅是解决当前矛盾的关键，更

是他们未来人生道路上不可或缺的重要技能。通过引导

学生学会换位思考，鼓励他们尝试站在对方的角度去思

考问题，想象自己处于对方的位置时会有什么感受和需

求。通过这种方法，学生可以更加全面地了解矛盾双方

的立场，从而减少误解和偏见，为接下来的沟通打下良

好的基础。

在培养学生沟通能力方面，教授他们一些有效的沟

通技巧，如倾听、提问、反馈等。同时，我还会鼓励学

生积极参与集体活动，如宿舍的卫生打扫、团队建设活

动等。这些活动不仅能增进他们之间的了解和友谊，还

能提升他们的综合素质和人际交往能力。在集体活动中，

学生需要学会与他人协作、分工，处理各种突发情况，

这些经历将极大地锻炼他们的应变能力和团队协作能

力。

5.3 构建长效机制，确保问题不复发

为了有效防止宿舍矛盾的再次发生，构建一个完善

且持久有效的机制显得尤为重要。首先，定期走访宿舍，

通过亲自深入学生宿舍，了解他们的日常习惯，让学生

感受到来自学校或管理层的关心与重视，增强他们的归

属感。在走访过程中，我会留意宿舍内的氛围，观察是

否存在潜在的矛盾迹象，如成员间交流不畅、个人物品

摆放不当等，这些都可能是矛盾的前兆。

其次，与宿舍成员进行深入的谈心谈话。定期一对

一或小组谈心，鼓励学生开放心扉，分享自己的快乐与

烦恼，包括宿舍生活中的小摩擦。适时地给予指导和建

议，帮助他们学会如何以更成熟的方式处理人际关系中

的冲突。

此外，组织主题班会。可以围绕宿舍生活、人际交

往、情绪管理等主题开展班会，通过案例分析、角色扮

演、小组讨论等形式，让学生在轻松愉快的氛围中学习

如何更好地与人相处，如何有效沟通以避免误会。

通过这些措施的实施，及时了解学生的想法和需求，

发现并解决潜在的矛盾问题，从而在源头上遏制矛盾的

产生。同时，这些活动也有助于培养学生的自我反思能

力和解决问题的能力，使他们在面对矛盾时能够更加冷

静、理智地寻求解决方案。

5.4 提升大学生人际交往技能与道德修养

积极倡导并积极引导学生自我提升道德修养与人

际交往能力，致力于培养他们成为具备高尚品格与卓越

社交技巧的个体。通过系统化的教育，传授给学生尊重

他人、换位思考的重要性，并鼓励他们主动沟通，学会

在遭遇问题时保持客观冷静的态度。同时，通过宿舍文

化节等丰富多彩的活动，为学生提供展示自我、增进友

谊的舞台，帮助学生更深入地洞察宿舍交往中可能遇到

的问题，并探索有效的解决途径，学会在尊重差异的基

础上建立更加紧密和谐的宿舍关系。

结语

通过积极倡导并引导学生提升道德修养与人际交

往能力，结合教育与实践活动的双重路径，不仅要为学

生构建一个和谐融洽的宿舍环境，更要为他们未来的人

生道路铺设坚实的基石。学生们在尊重、理解与沟通中

成长，学会了面对问题时的冷静与智慧，这些宝贵的经

历将成为他们人生旅途中不可或缺的财富。
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