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□肖焕

为什么做梦时总梦到解不开
数学题？为什么都毕业了还梦到
整晚做数学题？有人会对数学有
一种发自内心的恐惧，这种恐惧
不仅在上数学课、参加数学考试
时存在，日常生活中还会回避与
数学相关的事物。这种对数学的
不安、害怕、烦躁、恐惧、忧虑、担
心，被称为“数学焦虑”。

有网友在知乎上生动分享了
他的“数学焦虑”：“我从小学开始
数学就没及格过，也努力了但就
是学不会。但是我的父亲一直坚
信大器晚成，所以一直坚定地给
我补课。直到连续补了两年之后，
数学成绩不升反降的时候，他终
于放弃了。虽说我数学成绩不好，
但好在其他学科还不错。于是乎
我就像是一只打不死的小强，经
历了重重困难，还是读了一个大
学。我以为与数学的缘分到此结
束了。谁曾想，还要上数学，且难
度很大。直接导致做梦都梦到在
做数学题，并且还有剧情，梦到我
被追杀，在最后关头追杀的人听
说我是一个数学白痴，设置了一
道4位除法，我怎么都算不出来，
然后半夜三点难醒了！并且再也
没睡着！”

数学焦虑的概念可以追溯到
1957年，当时心理学家首次对大
学生进行了“数字焦虑”测试。上
世纪70年代，美国教育家希拉·托
比亚斯在大学任职时，开设了一
家诊所，面谈了数百名大学生，发
现女生极力避免选修数学或其他

需要数学知识的专业课，为此希
拉写了一本书，名为《克服数学焦
虑》。

经 济 合 作 与 发 展 组 织
(OECD)曾有一项研究，参与者为
全球范围内51万名平均年龄为15
岁的青少年，其中三分之一的人
在解决数学问题时出现过明显的
无助感。数据还表明，不管在一个
国家内学生间，还是跨国学生中，
数学焦虑与数学成绩存在负相关
关系，有更高数学焦虑水平的学
生具有较低的数学表现。

假如说，在处理数学问题的
时候，你经常感到“不安或忧虑”，
做题时会出现“颤抖的手”“紧张
的笑声”，甚至出现坐立不安、易
被激怒、肌肉紧张或酸痛、睡眠障
碍等状况，那你可能也有数学焦
虑。数学焦虑并不等同于计算障
碍，后者是一种学习障碍，它更关
注的是一个人理解基本数字概念
的能力而不是负面情绪。

为什么会出现数学焦虑呢？
事实上，这种焦虑不像字面上那
样只与数学相关，而是跟性别、社
会文化、家长老师的教育方式、个
体的自我认知都有关系。有研究
发现，父母的数学焦虑会“传染”
给儿童。另外，教师本身的数学焦
虑和性别等因素会影响学生。

回忆一下，你是否时常听到这
些声音：“不喜欢数学很正常，文科
生一般数学都比较差”“女生数学
不好很正常，数学是男生的强
项”……这些文科与性别上的刻板
印象，以及授课教师、家长的教育
理念等，都会影响到学习者的认

知，甚至导致自我贬损的出现。
处理数学焦虑前，先分辨下

这是父母的焦虑、老师的焦虑、社
会的焦虑，还是你自己的焦虑？好
消息是，有一些经过验证的方法
可以改变个体与数学的关系。这
些步骤不会轻易地让你进入更高
水平的数学课，或者让你成为一
个数学天才，但它们可以增强自
信，让人在任何情况下做数学都
更可行，压力更小，甚至可能更有
趣。其中一些方法确实需要坐下
来做一些数学运算，但许多方法
不需要，因为数学焦虑并不仅仅
源于数学：它源于我们对数学的
看法，源于父母和老师告诉我们
的，以及关于数学是什么、数学是
为谁而学的文化刻板印象。

与人文学科不同，数学通常
被视为一门你要么对要么错的学
科，这可能会造成压力。斯坦福大
学有一门免费在线课程“如何学
习数学”，其中有个思维方式的练
习，它要求你在脑子里做18×5。
每个人都会以略微不同的方式解
决这个问题。专家建议，即使能很
快地解决这个问题，也要尝试用
慢得多的方法来解决问题，慢慢
地做，这将帮助你摆脱正确或错
误的心态，开始享受数学过程。

克服数学焦虑并不意味着数
学永远不会很难，也不意味着你
会在一夜之间成为数学天才。更
重要的是你如何看待你的数学经
历。就像公开演讲一样。有许多优
秀的公众演讲者在上台之前，或
者在对人群演讲之前，仍然会感
到紧张。

树洞提问：
“职业倦怠”是不是周期性分

散在职业生涯中，该如何平稳度
过这个阶段？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
职业倦怠确实会出现在职

业生涯的各个阶段，它与具体哪
个周期无关，而与以下原因有
关：工作本身机械性重复达到一
定时间；工作的物理环境和人际
关系缺乏变化；物质、精神刺激
不足；没有得到充分的价值回
报；日常压力超出可承受范围；
职业信念或动机缺不足、目标不
清晰，或下一步发展不明朗；个
人机能低落，包括身体健康、营

养水平、情绪状态、精神等诸方
面；工作之外的支持不足；社会
观念影响。

对照一下，大概就会知道自
己的倦怠从何而来，“对症下药”
方能安度。以下提供几条算是共
性的建议，如果有意愿摆脱倦怠，
可以参考。

主动寻求变化，而

非被动等待

无论岗位、专业能力、人际网
络还是迎接一切的热情，都处于
自然衰减的过程中。保持、提升的
唯一办法，就是主动寻求变化。小
到改变外卖菜单或通勤路线，大

到选择新的行业、新的居住地、搭
建重要关系，都是变化，而主动改
变越多，接触到的信息、机会、可
能性也就越多，才能形成积极的
螺旋向上发展。

在普遍的茫然中确

立专属的意义

不管别人是不是“躺平”，明
确自己工作、生活乃至自我存在
的意义。无需重大，有切身感受即
可。留意工作、生活中与意义关联
的每个微小瞬间，比如自己的职
业帮助到的具体的人，家庭成员、
朋友、同事之间相处的感受，在自
己身上发生的美好或成长。即使

身为普通人，也是独一无二的个
体，怀抱着强烈的自我信念和适
当的发展目标，任何人生都值得
体验。

做“大生活家”

保持身心健康，保持对世界
的好奇，培养长久的兴趣爱好，建
立多元的生活空间和促进性的人
际关系，投入心理咨询和职业指
导；这些都是支持因素，有助于缓
解、度过职业倦怠，推动人生的积
极发展。拥有这些并不容易，但尝
试建设，总胜过被日复一日的倦
怠淹没，不是吗？

祝大家精神。

本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人

【情感树洞】

倦怠时时在，你仍有意义

□席项

白色长廊尽头，手术
室门上的计时数字如脉
搏跳动般，冷冰冰的，跃
进门外等候者揪紧的心
脏里。阳光很好，落在两
扇窗后站着的人身上，投
射长长的阴影。左边的窗
下，一个体态臃肿的女人
半躬着身子，双手握在胸
前，闭着眼默念着什么，
神态无比虔诚。右边的窗
前挤了一大堆人，像茶话
会般期待着最后一刻的
惊喜。

滴，手术室的门开
了。随着护士向“产妇家
属”传递喜讯，右边窗前
的一帮人欢笑着上前，人
人眼里写满了对新生命
的喜贺。而窗户边那个孤
零零的女人睁开迷着泪
的眼，半笑不笑的，继续
朝手术室祈福。此刻的阳
光公允，也给她一丝期
待。

我转身回到母亲的
病房，她也才做完手术，
身体尤其虚弱，脾性更
甚，像小孩子般撒娇闹脾
气。看望的人围了一圈，
她谁也不给好脸色，哀戚
戚的，悲秋伤春得仿佛林
黛玉。我哄着喂水、安慰，
但收效甚微，不免也心情
低落起来，悄悄在心底哽
咽和叹气，最后无奈，决
定回家。

家里还有两个嗷嗷
待哺的孩子。推开门的瞬
间，孩子笑声入耳，再接
着奶乎乎的笑容入心，我
眼角的泪珠陡然逝去，也
弯起嘴角去抱他们，怀里
一边一个，好像拥抱太阳
和月亮，暖极了。

一刻钟后，被医院蒙
尘的心明亮起来，我却忽
生一些悲凉和浓重的不
舍。孩子们笑得越明媚，
我越想起在病房休养的
母亲，她明明在去年还如

花朵，在广场、公园里起
舞；她明明一月前还如飞
鸟，计划着下一次的旅
游。怎么就在这须臾间走
向衰老，被隔绝在了悲喜
方寸之外？

走过一些路，见过一
些新生与病老之后，常觉
得生命的迭代悲哀又沉
痛，满溢着欺骗和遗忘伤
痛的伎俩。它用一个又一
个新生命，教人在代代作
别的痛苦中寻到新乐趣，
又哄着人激情饱满地投
入到新生活中。正如在一
棵树里反复等待春日，在
覆雪的大地上不断看见
花开，生命的更迭在悲喜
的方寸里瞬息万变，前一
个窗前的哭，后一个屋檐
下的欢笑，人们甚至不由
自主，就完成了病悲和生
喜的角色转换。

听起来有些无情。长
河奔涌，没有永恒的经
纬，更没有你我的永留之
地。从生向老的一程路，
风景不断更新，对生命的
体悟反复升华，七窍尽通
时或许就是终点，这期间
漫长的自愈和释怀“任是
无情也动人”。悲也好，喜
也罢；不舍与挽留也好，
期待与纵情也罢，享受每
个当下就是最真实的生
命之旅，

譬如手术室门前截
然相反的祈愿，病房里母
亲和女儿身份的互换。

转念想，人生悲欢未
必是绝对，路过风雨亦能
雨过天晴。记得电影《遗
愿清单》中有句话：“我做
过的事，并非每一件都问
心无愧，但时光倒流，我
还是会那么做”，或许遗
憾、告别和错误也是生命
中的一束阳光。

当阳光均匀洒落，每
个方寸间的悲喜都在交
错着出现，唯有用心记录
人生的每一段路，生命便
有了温度。

原原来来有有一一种种焦焦虑虑
叫叫数数学学焦焦虑虑

【【心心理理XX光光】】

如今，越来越
多的人开始关注
自身的心理健康
与精神追求。为了
更好地服务读者，
齐鲁晚报成立“心
理专家团”，向读
者征集情感心理
问题，邀请心理专
家解答。

情感版投稿
邮箱：q l w b q g@
163.com


	A12-PDF 版面

