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我們，與室友的距離 ~ 淺談與室友的相處之道  
心靈花園

 

資料來源／諮商暨職涯輔導組提供

 

 

 

炎炎夏日過去，轉眼間進入九月開學季，正踏入大學生活的你，準備好了嗎？扛著行

李，大包小包住進學校的宿舍或是學校附近的租屋處，不知道那時的你抱著什麼樣的

心情呢？生活中將多了新室友一起生活，也許是緊張帶點興奮、期待卻也有點不安。

當宿舍生活悄悄展開，剛開始可能會覺得很新鮮，但慢慢的你發現室友的一些行為

，讓你產生不舒服的感受跟情緒：早出晚歸，關門跟說話都很大聲；看影片時，音量

調得太高，可能還沒有戴耳機；東西亂丟，不願意分擔打掃工作等等諸如此類，讓你

不知道如何是好的狀況，剛開始以為這些都是小事，忍一忍就過了，但時間一長，發

現這些繁瑣的小事間接影響了你的生活品質時，卻不知道如何是好。

 

我們都在適應，第一次的離家

 

這時候的你，其實正在適應大學的新生活，所以會出現不舒服的感受都是很正常的。

對許多大學生而言，離開家上大學是人生中第一次的離家經驗，當你離開習慣的生活

後，面對新環境，不管生理或心理都需要「適應」的時間。「適應」是指一種能夠

調整自己狀態的能力，能夠選擇適當的方式，來因應環境所要求之能力（Erikson,

1968）。離開家裡，也是學習成熟的開始，雖然這個過程不容易，但我們有一些小方

法可以幫助你適應與室友一起生活，也可以找出自己的調適步調。

 

適應的小撇步

 

我們可能改變不了別人，但是可以幫助自己適應改變。處於新環境，正在適應生活轉

變的你，會出現ㄧ些不舒服的感受，以下是四個可以因應的方法，也可應用在與室友

習慣不合時的自我調適：

 

１、深呼吸：請找到一個較為安靜的空間（例：圖書館、自習室、室友不在時），閉

上眼睛，把呼吸拉長，慢慢的吸氣、慢慢的吐氣。在心裡告訴自己：「我正在適應新

環境，這些不好的感受都是正常的，也許會習慣，也許不會，但我會努力的試著面對

它！」

 



２、紀錄心情：文字的力量十分神奇，有時候將當下的煩躁一股腦的寫完後，反而發

現事情沒有自己想得那麼糟糕，又或許，你寫完後還是不開心，那麼也可以試試其他

方法！

 

３、跟朋友或家人聊聊：剛開始適應新生活的你，別忘了還有家人朋友在你的身邊

，現在的煩惱也是可以和他們分享、訴說的，雖然他們無法飛過來幫你解決問題，卻

能夠讓你吐吐口水，消消氣，讓你舒服ㄧ些。

 

４、與室友溝通：這個方法需要勇氣，若你想要嘗試，建議可以先找個熟悉的親友練

習「談判」，告訴對方你所期待的具體改變。例:音量降低、每週整理房間ㄧ次、晚

歸時盡量輕輕的關門、說話音量降低等等。若是找不到時間或是無法當面告訴他／她

，一張清楚說明自己想法的紙條也是個不錯的選擇，記得署名並有禮貌的傳達你想要

告訴她／他的話。

 

最後，想要告訴正在適應大學生活的你，辛苦了！環境改變的適應並不容易，而每個

人在這個過程中，會面臨的挑戰都不太一樣，對你來說這是個比較大的變動，在適應

的過程中也許會受挫、擔憂、害怕，這都是有可能會產生的心理反應，也可能在身體

的部位上有痠痛症狀，這時候可以依照自己的經驗去照顧自己，可能是看場電影、聽

音樂、散散心，「調適」也需要準備好才能繼續嘗試。嘗試的過程能夠幫助你漸漸適

應新人群、新生活與新環境，在不久的未來，你可能也會因為工作而有第二次的離家

經驗，屆時這些適應的過程都會帶給你不少幫助。期待你能夠找到與室友相處的調適

方法，擁有屬於你的理想大學生活！

 

如果在調適的過程中，仍感到不適或者需要找人討論，諮輔組（B408）有許多專業的

心理師，歡迎你前來預約心理諮商的服務，或是透過心理健康操的網路諮詢，讓我們

一起陪伴你適應大學的新生活！

 

網路諮詢：淡大首頁→學生事務處→諮商輔導組→心理健康操
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