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新时代克己内省素养应对大学生宿舍人际冲突的理论探究

张正桥

安庆师范大学，安徽安庆，246000；

摘要：应对好大学生宿舍人际冲突难题是实现新时代高校立德树人根本任务的关键一环。新时代克己内省素养

内蕴着“自我反思-自我约束-自我管理-自我提升”核心内涵和递进式作用机制，通过引导个体深度内省、情

绪调控、规则共建与人格升华，驱动宿舍人际冲突从冲突对抗转向协同化解；在个体层面实现行为调适向人格

完善的跃迁，集体层面完成冲突消解到成长共同体的建构，高校层面促成刚性管理向赋能式教育的升级，最终

形成“矛盾转化-主体发展-环境革新”的良性循环。为构建和谐宿舍生态、提升思政教育实效提供理论支撑与

实践参考。
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高校学生宿舍是在校大学生学习生活的重要场所，

是落实立德树人根本任务、开展全员全过程全方位育人

的重要阵地
[1]
。然而大学生群体因缺乏妥善处理共同生

活矛盾的能力与方法，使得宿舍成为人际冲突高发区。

破解这种复杂的宿舍人际关系冲突困境，亟需培育大学

生克己内省素养，引导大学生应对宿舍人际冲突情境时，

形成自我反思、自我约束、自我管理和自我提升的实践

能力，为新时代高校学生宿舍生态和谐稳定建设发展，

提供可操作的解决方案。

1 新时代克己内省素养的内涵

在新时代背景下，面对日益凸显的大学生宿舍人际

关系冲突复杂性，培育克己内省素养成为提升思想政治

教育实效、落实立德树人根本任务的关键所在，其核心

价值在于化解群体矛盾与培育健全人格。回溯中华优秀

传统文化，克己内省素养蕴含着清晰的“自我反思-自

我约束-自我管理-自我提升”实践逻辑如——孔子“克

己复礼为仁”
[2]
强调反求诸己——《大学》“苟日新，

日日新，又日新”
[3]
倡导持续精进）。将这一逻辑应用

于大学生宿舍人际冲突化解无疑事半功倍。自我反思于

矛盾初期引导换位思考与归因内省，实现认知调整；自

我约束管理情绪、克制行为，构建缓冲机制；自我管理

通过协商公约、履行责任协调个体与集体；自我提升则

在持续人格完善与关系建设中，实现从矛盾化解到素养

深化的跃迁。可见，克己内省素养的核心在于引导大学

生在集体生活中深度反思思想、情感、行为，识别并修

正偏差，趋向“见贤思齐”
[2]
的境界，为其人格健全与

综合素质持续精进提供内在支撑，是落实立德树人的重

要基础。

1.1 克己内省素养的逻辑起点是自我反思

自我反思作为克己内省素养的逻辑起点，在宿舍矛

盾萌发初期发挥着关键的“破局”作用。其本质是实践

主体（大学生）超越简单的对错判断，通过换位思考深

入理解矛盾冲突情境中的主客体关系（自身需求与他人

权益、个人行为与集体规范），并持续修正认知偏差。

当宿舍人际冲突初现端倪（如因作息、卫生习惯差异引

发不快）——克己内省素养驱动大学生首先向内归省，

主动站在室友角度理解其行为动机，同时冷静审视自身

言行在矛盾触发中的责任。这一过程，旨在精准识别引

发冲突的关键点（是沟通不足？是习惯差异被误读？还

是自身确有不当之处？），并有效平衡情绪反应与合理

诉求的表达方式。正是通过这种聚焦于矛盾解决的深度

反思，学生得以摆脱“应激反应”的被动模式，实现向

“主动调适”策略的认知飞跃——即不再纠缠于指责对

方，而是着眼于如何调整自身行为或沟通方式以化解当

前僵局。这种基于解决实际矛盾的反思，使学生超越了

抽象的道德内省，直接服务于冲突情境的理性分析
[4]
，

为后续实施有效的自我约束、协商管理等奠定了坚实的

认知基础。

1.2 克己内省素养的实践枢纽是自我约束

自我约束作为克己内省素养的实践枢纽，其核心价

值在于为化解宿舍人际冲突提供了关键的“冲突转化

力”。宿舍人际冲突激化的典型表现是情绪失控与行为

对抗，其根源往往是个人即时满足的需求（如发泄情绪、

坚持己见）与集体空间规范（如安静、整洁、尊重）之

间的尖锐冲突。自我约束的本质，正是协助大学生在矛

盾升级的临界点驾驭个人意志与感性冲动，构建起情绪
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与行为的“制动系统”
[5]
。这种“制动”直接作用于矛

盾解决过程：它迫使个体在情绪爆发前暂停本能指责、

对抗的反应，为理性思考争取宝贵时间；进而引导其主

动调适个人易引发冲突的行为习惯，并自觉遵守宿舍公

约。通过将“我要怎样”的冲动转化为“我们应如何”

的集体考量，自我约束有效阻断了“本能对抗”的恶性

循环，将冲突场景转向“理性协商”的解决轨道。最终，

它促成了关键转化：将那些原本互相对立、易引发矛盾

的个人化行为习惯，整合转化为宿舍成员共同认可并遵

守的规范，从而在个体需求与集体规则之间达成动态平

衡，为宿舍人际冲突的根本解决和宿舍和谐生态的建立

奠定基础。

1.3 克己内省素养的实践延伸是自我管理

自我管理作为克己内省素养的实践延伸，是解决宿

舍人际冲突、构建和谐规则的关键行动阶段。在经历自

我反思（厘清责任边界）和自我约束（抑制冲动行为）

后，自我管理直接推动矛盾的实质性化解与规则重建。

其核心在于引导学生将前期认知成果（如责任意识、妥

协意愿）转化为可操作的集体规范：通过民主协商，共

同制定清晰、公平的宿舍公约
[6]
（如明确值日安排、作

息时间、静音时段），并将达成的共识外化为自觉遵守

的行动习惯；同时，将冲突中必要的临时让步（如某次

为集体利益调整个人计划），升华为基于长远共同利益

的行为准则（如形成弹性互助机制）。这一过程直接作

用于宿舍人际冲突解决：它通过制度化的规范，动态调

整个体需求与集体秩序，将原本可能导致对抗性冲突的

个体差异（如卫生习惯、作息偏好），转化为可协调、

可管理的具体条款。最终，自我管理实现了矛盾性质的

转化：从争夺个体利益的“零和博弈”，转向寻求共同

利益的“协同整合”，在宿舍中建立起“个体自主性—

群体规范性”的可持续平衡，为冲突的根本解决和宿舍

长期和谐提供了制度性保障。

1.4 克己内省素养的跃迁阶段是自我提升

自我提升是克己内省素养作用于宿舍矛盾解决的

最终跃迁阶段，其核心价值在于将宿舍人际冲突化解的

经验转化为预防未来冲突的素养深化与人格成长。在经

历反思（认知调整）、约束（情绪制动）、管理（规则

共建）的递进实践后，大学生在应对具体宿舍冲突中，

实质性地锤炼了情绪管理能力与人际交往智慧（如精准

识别情绪触发点、运用非暴力沟通技巧）。更为关键的

是，这一过程促使学生超越对单一宿舍人际冲突的技术

性处理，实现认知与行为的结构性升级：他们开始主动

解析冲突背后的深层根源（如价值观差异、沟通模式缺

陷），并将解决经验提炼为可迁移的交往策略与预防性

能力（如主动倾听习惯、边界设定意识）。这种从“被

动应激”到“主动完善”的质变，标志着个体在宿舍人

际冲突化解中完成了人格成长的跃迁——不仅解决了

当下问题，更锻造了在集体生活中预见、规避或更成熟

处理潜在冲突的内在素养
[7]
。最终，这种素养的内化与

提升，驱动学生主动构建基于相互尊重和理解的新型宿

舍关系与文化，形成“矛盾有效化解→主体能力与人格

发展→宿舍环境和谐革新”的自我强化良性循环，为宿

舍的长治久安和个体的持续精进奠定坚实基础。

2 新时代克己内省素养应对大学生宿舍人际冲

突的价值

克己内省素养培育大学生应对大学生宿舍人际冲

突的自我反思、自我约束、自我管理和自我提升的实践

能力，在个体、宿舍集体、高校育人三个层面发挥重要

作用，促成"以克己促和谐，以内省求共识"的良性协商

互动机制。实现从矛盾化解到育人生态重构的跨越性转

化和系统性突破，对大学生有效应对宿舍矛盾，进而提

升高校立德树人育人实效具有重要意义。

2.1 对个体的意义：从行为调适到人格发展的递进

式跃升

克己内省素养通过影响大学生的思维方式和处事

原则，推动其从被动应对矛盾到主动提升人格的跨越。

其作用路径体现为从行为调适层面的优化递进至人格

发展维度的深化。

在行为调适层面，内省机制引导大学生应用“情景

-情绪-行为”三阶反思剖析宿舍矛盾。即先分析记录矛

盾事件的时间线及自身情绪波动轨迹，识别引发冲突行

为的触发点，引导大学生将冲突归因从互相指责转向自

我问责任，最终，自觉调整沟通模式，将指责式表达转

化为需求式表达。例如，室友洗漱较迟，影响自身休息，

先反思自身作息习惯是否有充分沟通以及室友是否有

特殊情况，从而将冲突情景解析为个人沟通问题和偶然

性事件。在后续加强沟通时，以“大家相互尊重，以后

无特殊情况，互不打扰，约定时间熄灯休息，类似今天

特殊情况，相互体谅一下”替代“你是不是存心影响我

休息？”的指责式表达。这一过程不仅有效化解具体矛

盾，还有助于个人形成稳定的情绪调节能力，促进舍友

间尊重理解。在人格发展维度，克己内省素养帮助大学

生通过他人的反馈来调整自我认知，实现“镜像自我验

证”
[8]
，还可将宿舍规范和道德准则转化为内在的行为，

实现“超我规范内化”。当个体观察到自身行为改善带

来室友态度的软化等正向反馈时，会强化“克制-成长”
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的自我认同，从而获得自我肯定和满足感。同时，逐渐

完成从“他律性服从”到“自律性自觉”的跨越，将宿

舍规范内化为个人价值准则，为个体长远发展奠定坚实

基础。

2.2 对宿舍集体的意义：从冲突消解到共同体建构

的范式转换

在宿舍集体层面，克己内省素养通过“矛盾软化-

规则共建-情感联结”三重递进机制，系统性重构宿舍

生态。这一过程始于个体内省行为形成的冲突缓冲效应，

中经集体行为默契催生的规范内化，最终导向深层次情

感联结与共同体文化的形成，实现宿舍从单纯生活空间

向成长共同体的转型，为成员社会适应能力奠基。

具体而言，初期“矛盾软化”阶段，个体内省行为

采用延迟反应的策略，如深呼吸 30 秒后再沟通，以及

准确地表达自己的感受，而不是指责对方，如明确表达

“你的行为让我感到不适”而非“你故意影响我、针对

我”，有效降低冲突激烈程度，使矛盾软化。随后的“规

则共建”阶段，宿舍成员不再将规则视为外部强加的不

利约束，而是主动意识到一个良好生活环境所带来的便

利和优势，从而内化规范要求，为构建和谐宿舍生态提

供有力保障。当宿舍集体逐步养成克己内省的素养，宿

舍会发展出独特的“反思性对话”文化，如通过宿舍定

期沟通等形式，成员注重交流自身在宿舍集体相处过程

中的真实感受，以防御化的交流打破人际壁垒，促进深

度共情，运用非暴力沟通技巧
[9]
，共同解决宿舍人际冲

突，共同构建和谐的宿舍文化。最终，宿舍成为具有深

层凝聚力和共同价值观的共同体，形成情感联结。宿舍

从原本生活居住的空间转型为大家集体成长的“小家

庭”，成为一个学习社会技能、实现自我成长的平台，

以此实现集体与个体的双向赋能，为未来适应社会生活

奠定坚实基础。

2.3 对高校立德树人的意义：从管理困境到育人机

遇的治理升级

新时代提升高校宿舍管理立德树人成效，要求宿舍

超越“浅层次功能”，发挥育人导向的“高层次功能”，

使之成为思政教育重要阵地。相较于传统依赖“制度约

束”的管理模式，培育学生克己内省素养，将自我教育、

自我管理融入宿舍管理服务，引导学生解析矛盾认知偏

差，变疲于应对为经验积累，激发其自我反思与成长动

力。当学生能将正确处理宿舍人际冲突的思维与经验自

觉应用于日常实践，标志着管理实现了学生从被动服从

到主动内化的跃迁，有力支撑其全面发展。

从管理效能看，克己内省素养培育学生形成“预防

-干预-升华”的闭环成长系统
[10]
。前期（预防）通过心

理动态监测，建立“日观察、周排查”机制，预警矛盾，

及时发现问题并采取措施。中期（干预）运用“非暴力

沟通培训”，在日常教学管理中教授“呼吸放松调节法”、

“理智调节法”等心理调适技巧，提升学生沟通与冲突

应对能力。后期（升华）将学生身边的典型案例转化为

“虚拟现实课堂”、“仿真情境”等沉浸式教学方式，

增强教育的针对性、实效性与感染力。这种管理方式的

转化升级，潜移默化中培养学生形成“第三空间思维”

——在坚守个人边界前提下，积极创造共处空间。以发

展的眼光看，这种能力在多元文化交融的新时代高校教

育管理实践中价值特殊，也为学生未来发展奠定坚实基

础。更深远的影响在于，当学生自觉将克己内省素养融

入校园文化，高校便完成了从教授专业知识到塑造独立

人格的育人生态转变，这正是以文化人、以德育人教育

理念的生动实践，助力学生树立正确的世界观、人生观、

价值观，为培养德智体美劳全面发展的社会主义建设者

和接班人提供有力保障。
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