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本报记者 郭立伟
实习生 胡顺天

“她们孤立我，
难道仅仅因为我土？”

“冷暴力的威力就在于
此，它让你感到难过却只能
憋在心里不知道向谁倾诉；
其次就是在心里不断质疑自
己，我生性比较内向，是不是
不小心做了一些让她不高兴
的事情得罪了她，而我没有
意识到？”驻济高校大三学生
常琳(化名)，回忆起上大学三
年来，她感觉到的“冷暴力”。

常 琳 在 高 中 就 已 经 住
校，八人间，全都来自农村，
宿舍关系比较和谐。“高中
时，大家谈论的话题一般只
有学习，或者家里的情况。上
大学以后，我们的宿舍变成
了六人寝，她们五人总是讨
论韩剧化妆电影之类，对这
方面，我不太了解，说不上
话。渐渐地，她们也就不怎么
和我说话了。从大二开始，不
知为什么，宿舍一个女生G开
始排挤孤立我，打招呼也不
理，算一种漠视吧。一开始我
感觉很尴尬，很想弄清楚为
什么，就问宿舍另一个女生，
她没有正面回答我，只说‘没
有的事儿’。”后来，常琳发
现，其他四个女生有事儿也
不一块喊着她了。

“当大家在宿舍里热烈
讨论时，我如果加入，总是被
忽略。大家共享食物时，她们
也只是象征性地问我一下。”
常琳无法消除自己的失落和
沮丧，便约了隔壁宿舍女生J
一同出入。也就是 J，告诉常
琳，常琳宿舍的G经常对同学
讨论常琳的行为，说常琳好
欺负，甚至说常琳土气。“她
们孤立我，难道仅仅因为我
土？”常琳想不通。从大二到
大三，常琳一直处于对自身
不断的质疑和反省过程中，

“中间偶尔有关系缓和的时
候，大家有说有笑，但是很
快，我又体会到被她们‘踢出
局’的感觉。”

渐渐地，常琳发现自己
的心态发生了一些变化，从
一开始的沮丧和自我否定变
成了一半愤怒一半失落，在
被孤立一两个月之后，她的
脑海中不断闪现出以前和 G
相处经历的不愉快和一些 G
让她无法忍受的事情。更严
重的是，慢慢地，“我开始变
得偏激，为了逃避自己被冷
暴力的事实，我的脑子自动
形成了保护机制，把 G 塑造
成了一个十恶不赦的恶人，
放大了她的缺点，把她平时
的优点缩小得我几乎不能想
起，虽然其实事后想我和她
在一起还是有很多愉快的回
忆。”

不提热水、乱放东西

琐事升级“冷暴力”

不仅是常琳，大二的林
青 (化名 )也处于宿舍冷暴力
的“高压”环境中，“有时候我

宁愿自己是一个男生，可以
痛痛快快地打一架，反而比
憋在心里好。”她直言不讳。
而事实上，“大学宿舍之间的
冷暴力，往往不是肢体冲突，
最多仅仅是伴随着语言的谩
骂，大部分是以态度上的冷
漠呈现的。”山东师范大学心
理辅导专家昌兵说。

昌兵分析，在大学宿舍
里，一个宿舍的人联合起来
攻击甚至孤立剩余的另外一
个人，这种现象非常常见。假
如宿舍里有A、B、C、D、E、F
六个人，可能会有5个人联合
起来孤立A。但是当A因为某
种 原 因 暂 时 脱 离 了 这 个 团
体，这种现象并不会停止，而
是剩下的 5个人中，会有 4个
人重新联合起来攻击B。也就
是说，宿舍冷暴力的情况，并
不单单因为某个人的原因。

“一般情况下，大学期
间，尤其是宿舍里，冷暴力会
经历四个阶段，分别是彬彬
有礼、原形毕露、人以群分和
世界大同。”昌兵说。陌生人

最初在一起，大家都是彬彬
有礼、和和气气的。时间一
长，随着生活中不断产生一
些小摩擦，大家慢慢暴露了
自己性格中的弱点，遇到事
情都从对方身上找原因，还
不是反观自身。不同个性的
碰撞，可能会分化为不同的
群体，分成几个小组。而随着
大学生思维不断成熟，尤其
到了大四，升学、就业等重要
性慢慢凸显出来，人际关系
反而会得到一些缓和。

“宿舍分为两大派，好像
只有属于某一个派别，才会
有安全感和归属感。”林青
说。但是谈到具体“派别分
立”的原因，“她总是用别人
的热水，从来自己不去提”、

“ 她 总 是 把 自 己 的 东 西 乱
放 ”、“ 她 说 话 总 是 阴 阳 怪
气”……林青列举了一下，才
发现都是小事，但她不甘心，
最后又补充了一句：“反正我
看着她就烦，莫名其妙地就
很讨厌她，虽然知道这样很
不高尚，但是难以控制。”

调查中七成女生
有被孤立感

正如林青所言，一开始
她并未意识到这属于“冷暴
力”，而只是生活中的小摩
擦，“那天我看见她又偷偷提
起我的热水壶倒热水喝时，
我再也忍不住了，直接跟她
大吵一架。”林青把这称作

“ 压 死 骆 驼 的 最 后 一 根 稻
草”，但吵完后，虽然心里一
时痛快了，但情况并没有得
到缓和，“只要两个人同时在
宿舍，就会感觉到一种尴尬
的气氛，有时候我也很想跟
她沟通一下，又担心她不给
面子，让我下不来台，毕竟我
当时骂她骂得很难听。”如
今，林青跟这位室友已经半
个多学期不说话。

记者在采访中了解到，
在大学里，女生比男生更易
产生冷暴力的倾向。记者在
驻济高校发放了200份调查问
卷，收回有效问卷 1 8 0份，其
中女生109份，男生71份。通过
问卷分析发现，75%的女生曾
经在大学期间有过“被孤立”
的感觉，相比较而言，男生这
一比例相对较低，仅12%的男
生产生过被“孤立”感。甚至
有7 0%的女生通过“站队”进
入小团体来寻找归属感，而
男生这一比例仅为10%左右。

“通过观察，确实发现女
生宿舍的矛盾跟男生相比更
容易激化。”济南某高校的辅
导员陈林告诉记者，“虽然有
时候男生解决问题的方式比
较粗暴，比如打一架、骂几
句，但这也是一种正面的沟
通方式，只要问题暴露了，大
学生素质本来就不差，或多
或少会进行一些反省，有利
于问题的解决。而女生喜欢
憋在心里，甚至在背地里通
过互相倾诉缓解情绪。经验
发现，有时女生小团体私下
里的‘悄悄话’，可能会适得
其反，甚至加剧彼此间的孤
立。”

“这与男生女生思考问
题的不同方式有关，一些女
生给人印象是偏于情绪化，
一方面善于隐忍，还会进行

认知加工，这种认知加工就
会加入很多情感化的东西，
使问题更加泛化；而男生的
思维方式决定了他可能更容
易通过某种方式发泄或表达
出来，而且相对而言比较客
观，有利于问题的解决。”昌
兵分析。并且，冷暴力跟生活
小摩擦的区别就是，随着矛
盾积累越来越厉害，问题长
期得不到解决，小摩擦就容
易升级为冷暴力。

由学生向社会人转换
人际交往这一课要跟上

“冷暴力产生，主要是与
教育缺失有关，与大学生的
社会化程度有关。在高中阶
段，学校主要对孩子进行应
试教育，主要关注‘成才’，而
忽视了‘成人’，社会化程度
相对‘滞后’。到了大学，孩子
在由中学生向社会人转换的
过程中，就容易产生一系列
问题。这在大学生中比较具
有普遍性。”昌兵说，所以导
致的后果就是，很多大学生
不会与人交往。但是根据人
的需求层次理论，在发展到
一定阶段，人是有社交需求
和尊重需求的，大学生也渴
望被一个团体所接纳，需要
一定的归属感和被尊重感。

所以，不良沟通模式的
引导下，大学生之间的交往
就容易出现问题。“冷暴力也
是一种暴力，也具有攻击性，
会让人的思维变得偏激。”据
昌兵分析，打破冷战的最好
方 式 是 有 效 沟 通 和 换 位 思
考，但是现在很多大学生并
不能很好地做到这一点，当
同学之间出现问题，性格开
朗的学生可能会通过言语攻
击来达到自己的目的，而性
格内向的学生表现出来的可
能就是冷漠或者否定。现在
大学生都成为“低头族”，缺
乏有效的面对面沟通，往往
会让隔阂加深。

而另一方面，虽然在宿
舍中受到的冷暴力让自己的
情绪低落，当朋友建议常琳
向 心 理 辅 导 老 师 寻 求 帮 助
时，常琳并不觉得自己有心
理问题。而令常琳更加苦恼
的是，自己最近与男朋友的
感情也出现了问题：“我们最
近在‘冷战’，已经一个多星
期了，以前两三天他就会来
找我道歉，结果现在一个多
星期了还没来，看看谁比谁
更能忍。如果他不主动道歉，
就说明他不够喜欢我。”常琳
还是习惯用“隐忍”的方式解
决问题。

“冷暴力作为一种不良
的认知和情感模式，确实会
产生固化，影响正常的人际
交往，并在人际交往中进行
转移，无论是与朋友还是家
人的沟通中。”昌兵介绍说，
即使随着大学生活的结束，
像常琳等，虽然与同学间的

“冷暴力”暂时告一段落，但
等她踏入社会，她的情感和
认知模式，如果不进行调节
和改变，如果不学会合理表
达自己的诉求，也会影响到
她正常的人际沟通。

““偷偷倒倒””一一杯杯热热水水，，俩俩室室友友冷冷战战半半学学期期
宿舍“冷暴力”多由小事引发，专家建议有效沟通、换位思考

大学生冷暴力成为热门话题。近日，齐鲁晚报记者在驻济高校发放了 200 份调查问卷，收回有效问卷 180 份，其中女生 109 份，男生 71 份。
通过问卷分析发现，75% 的女生曾经在大学期间有过“被孤立”的感觉，甚至有 70% 的女生通过“站队”进入小团体来寻找归属感。宿舍冷暴力
多由小事儿累积引发，记者采访发现，不打招呼就用室友打来的热水、乱放东西等，都可能成为冷暴力的导火索。

大学生“冷暴力”情况调查

1、发放200份调查问卷，收回有效问卷180份

109份女生

71份男生

2、大学期间有“被孤立”感：

女生 75% 男生 12%

3、“站队”进入小团体寻找归属感：

女生70% 男生10%

宿舍“冷暴力”四个阶段：
1、彬彬有礼 陌生人最初在一起，大家都是彬彬有礼、和和
气气的
2、原形毕露 随着生活中不断产生小摩擦，慢慢暴露性格
中的弱点，遇到事情都从对方身上找原因
3、人以群分 不同个性的碰撞，可能会分化为不同的群体，
分成几个小组
4、“世界大同” 随着思维不断成熟，人际关系缓和
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