
数字增减的魅力

□文志

豆瓣上有一个“回避型人格障
碍”小组，目前拥有九万多成员，有
人发帖诉说自己面临的问题：容易
记住批评的声音，难以释怀；容易
因为别人的负面评价质疑、否定自
己。“我以为我只是内向而已”,一位
网友分享了自己的问题，她提到自
己不善于社交，不跟同事聊天，看
到上司绕道走，工作不顺利与家人
产生矛盾，更被父母指责“不好好
工作没出息”。在这条帖子下面，很
多人都发出了“世另我(世界上另
一个我)”“一模一样”的感慨。

的确，现实生活中接近“回避
型人格”的人有不少。譬如那些经
常被和周围孩子比较、学习成绩一
般的孩子。现实中，他们在比较中
总认为自己做得不够好，为了逃避
他人的另眼相看，或是怕别人指指
点点，所以逐渐学会了“回避他
人”，避免与那些可能伤害自己的
环境接触，让自己在感到安全的世
界中封闭起来。其实，影视剧中具
有“回避型人格”的角色也不算罕
见，例如热门剧《三十而已》中的

“陈养鱼”，面对强势霸道的领导，
心志难抒，倍感压抑，于是便回避
了工作生活的主战场，逃离到自己
感到安全的幻境之中。

人是“社会性动物”，具有和他
人交往的需要、与世界对话和共处
的动机。具有回避心理的人之所以
选择回避，原因之一便是他们感受
到了风险性和不安全。而“回避型

人格障碍”的形成，往往与整体心
理发育、脑发育有关，也就是说既
与遗传、天性有关，也与文化氛围
等后天成长环境有关。例如，有些
父母对自己要求比较高，可能在培
养孩子时会有同样高标准的要求，
一旦孩子达不到，便很容易招致负
面评价。

人在社会化的过程中，经常通
过外界评价找到对自身的判断标
准，假如做一件事情受到肯定，往
往会坚持做下去。但问题就在于，
并不是每一条评价都准确。因此，
有些人在不准确的评价中因为畏
惧他人的指点，便会选择回避，也
就是俗话说的“惹不起躲得起”，躲
开后还有什么可说的呢！有一位具
有“回避型人格”的朋友说，他的情
绪障碍可能是因为自卑产生的，也
可能是因为得到负面评价产生的。
无论是哪一种，他都无法勇敢地面
对大家，也难以与人交流，所以只
能选择回避，把自己封闭起来逃避
他人的品头论足。

需要注意的是，由于人们在成
年之后对社会活动、交往的需求各
有不同，一些偶尔出现，针对特定
场合、场景的回避倾向几乎普遍存
在，也是正常的。网络时代极大地
改变了人们的生活，“宅家”等情况
并不鲜见，如果一个人选择了一种
生活方式，不愿参与太多的社交活
动又未影响生活质量，其实都是可
以的。“回避型人格障碍”强调的是
一种全面的社交抑制，即在社会生
活中可能表现为一种“能力不足”，

对陌生环境感到难以应付，甚至会
出现与人交往感到恐惧等症状。

对于这种不愿与人交流的怯
场情况，社会没必要给他们“贴标
签”。贴标签反而会导致他们更加
不快乐。每个人都有选择生活方式
的权利，但最好以尊重和善意的沟
通为标准，尽量不要用贴标签的做
法伤害他人。

在对“回避型人格"的心理疏
导行为纠正上，对父母而言，应该
从小引导孩子学会如何恰当表达
情感，形成比较正确的自我认知。
如果觉得自己的孩子“回避倾向”
严重，就要及早寻求心理治疗。

在日常生活中，从积极心理
学角度看，针对“回避型人格障
碍”的心理自卑等问题，也有对应
的解决方案。比如，面对孩子的自
卑感，家长可以通过对其自身天
赋和独特魅力的发掘，积极引导
孩子去战胜它。家长在引导孩子
克服懦弱胆怯的心理方面，有一
些技巧是可以利用的，比如引导
孩子主动与人打招呼、在课堂上
第一个发言等。因为勇气是可以
被塑造、培养出来的，家长只要付
出足够的爱心，无论是孩子还是
成年人，都会在爱心的帮助下取
得好的效果。因为爱是人类具有
的一种积极心理，对消弭内心的
孤独感有重要作用。它可以培养
美好的人际关系、积极的社交网
络，并能从中获得支持和愉悦感，
可以说这是战胜“回避”行为的重
要方法。

□马亚伟

这段时间我在健身，
给自己定的目标是每天必
须走一万步。对我来说，一
天一万步不是小数目，坚
持完成目标还是有些挑战
性的。我每天走步的时候，
都会关注手机上面的步数
增长，2000步、3000步、4000
步，看着不断增长的步数，
我会觉得浑身充满了力量。
有时候累得不想坚持，但看
到那个数字越来越接近一
万步，我会咬牙继续走。那
些不断增长的数字，仿佛
是一个个阶梯，我借助它
们，终于胜利完成任务。

数字增长为什么会带
给人无限动力呢？我想是
因为把人的付出和劳动浓
缩成了醒目易见的数字，
我们可以很直接地看到自
己付出了多少劳动，数字
相当于一种及时的回馈，
有立竿见影的效果。所以
数字增长确实有我们无法
想象的魅力，很多时候我
们还可以借数字增长挑战
自我、突破自我。数字增长
体现在生活的很多方面，
数字仿佛是一个持续向好
的标志，也像是我们对自
己的奖赏，是看得见的成
绩。那个简单的数字虽然
抽象，却能够激发出无穷
的潜力和力量。

文友浩子在写长篇小
说，他坚持每天至少写
3000字。他说：“我不时关
注文档中显示的字数，每
当写完3000字，我心中就
会有巨大的满足感和成就
感。有一次，我写得太忘
情，一口气写了一万字。看
到字数显示，我简直惊喜
若狂，觉得自己仿佛一下
长出了翅膀，有种飘飘欲
仙的愉悦感，终于挑战了
新的自己。文档中不断增

长的字数，就像我的兴奋
剂，让我夜以继日、日以继
夜地奋笔疾书，从不言
苦。”

数字增长，看似抽象，
其实是对我们的精神奖
赏，带给我们无穷动力。我
的表弟正在攒钱买房子，
银行卡上不断增长的钱数
成了他奋斗的动力。他盯
着卡上数字，计算着与房
子首付还有多少差距，想
着这个差距在一天天缩
小，他每天干劲十足。表弟
的工作很辛苦，工作中也
难免遭遇烦恼，但一想到
银行卡上的数字在不断增
加，他便觉得自己充满了
斗志。

朋友李子是做生意
的，进一批货就记在本子
上。他坚持每天记录，每卖
掉一些货，库存越来越少，
他所记的数字逐渐减少。
他陶醉在这样的数字递减
中，觉得像是个充满奥秘
的游戏，带给他太多的快
乐。

数字这个东西太奥妙
了，数字增减充满了无穷
的魅力。人类好像天生有
数字的概念，我观察过两
岁的孩子，玩具少了一个
他会察觉。孩子到了三岁，
便有了数字的概念，懂得
了多和少的意义。再大一
些，他们便对数字的增减
产生兴趣，开始用数字增
减支配游戏和生活。想来
这是一件多么有趣的事，
数字完全是人为创造出来
的，给人们带来的快乐却
是无穷无尽的。设想一下，
如果这个世界没有数字概
念，该是怎样一种不可想
象的状况。

很多时候，数字就是
某个目标的象征。心中有
数，心中有字，才会奔向更
远大的目标。
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树洞提问：
我儿子上五年级，一直没有

养成良好的学习习惯。周末总是
要先玩儿然后再写作业，有时候
要留上一点到周日晚上或者是周
一一大早起来偷偷地写。我知道
写作业是孩子自己的事，他有自
己的节奏，他觉得没问题就好。可
我会为此很抓狂，觉得他应该先
完成作业再玩，这样心里才没负
担。

我知道要先改变自己，才有
可能改变孩子，我知道自己也有
很多问题，一直希望孩子可以在
学习上更加主动，希望他可以多
读书，可结果总是适得其反。孩子
并不想顺从我，我知道如果孩子
完全听话可能不见得是什么好事
儿，但我还是会经常为此感到很
焦虑。这种情况应该怎么办？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
其实我是带着一些困惑看完

你的问题的，明知道如果孩子完
全按你设想的那样听话，可能对
他的成长不见得是什么好事，可
你最后的问题还是落到了如何做
才能让孩子听你的话。

如果我忽略了这一点，可能
我的回答会一边倒，那样会致孩
子的成长于不顾，只是想尽办法
让你不再焦虑。但作为母亲，你现
在真正需要解决的问题究竟是什
么？这很重要。

我试着先来帮你调整一下这
个问题的方向，你可能希望咨询
的是，有没有一个好办法既能让
你没有那么焦虑，也能让孩子意
识到学习的重要性，养成一个良
好的学习习惯，这样似乎就万事
大吉了。

我必须老老实实告诉你，这
个问题没有一用就灵的方法，但
是我可以先帮你把问题梳理清
楚，找到一个你可以尝试的方向。
这就是你先尝试着离开孩子呈现
出的问题，花些时间重新梳理自
己内心的声音，重新理解和定义
你和孩子的关系。

这样做既是给孩子的成长留
出一些可以尝试的时间和空间，
也是给你自己留出一些可以调整
的时间和空间，更是给予你和孩
子的关系一些足够的时间和空
间。

目前对孩子的成长而言最奢

侈的莫过于能有自己尝试的时间
和空间，孩子上五年级，可能很多
方面都已经呈现出青春期的迹
象，孩子在青春期面对的一个最
重要的议题就是，“我是否可以按
自己的想法去做自己的事情？”孩
子很可能会带着过去形成的一些
所谓不良习惯进入青春期，随着
学业的加重，随着慢慢长大，他是
会做出相应的调整的。

我在平时的工作中，听到很
多青少年和我这样说：“老师你知
道吗，每当我刚想回房间写作业
的时候，妈妈就会过来催我，她一
催我就不想写了。”很多时候孩子
学习自主性和良好习惯的养成都
是这样不知不觉被破坏的，所以
如果我们想让孩子主动养成良好
学习的习惯，就一定要给他留出
足够的时间和空间。

为什么说你也需要一些时间
呢？从描述的问题来看，其实你知
道自己该怎样做，可是你做不到，
比如你知道学习是孩子的事，你
需要在自己和孩子的学习之间保
持一个清晰的边界，可是一回到
你和孩子的关系中你就变得焦虑
了。我们是成年人，尤其我们是为

人父母者，我们不能因为自己做
不到而放弃努力，转而把希望寄
托到孩子听话上去。

你应该让自己做出尝试，可
能无法一下子做到想象的那样，
可以先在一些你认为自己能做到
的地方尝试。如果面对孩子的学
习习惯你很焦虑，你是否可以尝
试着邀请先生介入呢？你也可以
先问问孩子，他是否需要你们的
支持，你如果觉得自己无法给到
他支持，可以和他商量是否可以
暂时让爸爸代替你，因为面对他
的学习习惯你很焦虑，你可以明
确地告诉孩子你需要花些时间去
处理自己的焦虑。

希望这些解答可以给你更多
支持，但是我并不期待，看了我的
回复你会醍醐灌顶，马上就知道
自己该怎么做了。你看，这是我给
你，也是给我自己留出的一些空
间和时间，你需要消化我给到你
的反馈，我也需要把我对你的期
待调整到一个合理的范围内。

我想你和孩子的关系也需要
经历一个过程，这才是目前的你，
作为一个青春期男孩的妈妈需要
成长的方向。

【情感树洞】

妈妈的焦虑不该由孩子埋单
本期专家：树辉
实战派心理咨
询师，树辉心理
创办人

【微感情】

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·齐鲁壹
点成立“心理专
家团”，在齐鲁
晚报官方客户
端——— 齐鲁壹
点征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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