
Психология обучения математике: как преодолеть страх перед 

цифрами 

 

  

 
 

Математика — это не только набор чисел и формул, но и предмет, который часто 

вызывает у студентов страх и тревогу. Многие учащиеся испытывают так называемую 

"математическую тревожность", которая может мешать их обучению и снижать уверенность 

в себе. В этом блоге мы рассмотрим психологические аспекты обучения математике и 

предложим стратегии для преодоления страха перед цифрами. 

 

Понимание математической тревожности 

 

Математическая тревожность — это чувство беспокойства или страха, которое 

возникает при необходимости решать математические задачи или участвовать в 

математических занятиях. Это состояние может быть вызвано различными факторами, 

такими как негативный опыт в прошлом, давление со стороны родителей или учителей, а 

также сравнение себя с другими. Понимание природы этого страха — первый шаг к его 

преодолению. 

 

Почему важно преодолевать страх перед математикой 

 

Страх перед математикой может иметь серьезные последствия. Он может привести к 

снижению успеваемости, отказу от изучения более сложных математических тем и даже к 

выбору профессий, не связанных с математикой, хотя на самом деле это может быть не 

вашим истинным желанием. Преодоление этого страха откроет новые возможности и 

поможет вам развить важные навыки, которые пригодятся в жизни. 

 

Стратегии для преодоления страха перед цифрами 

 

1. Измените свое отношение к математике: Постарайтесь рассматривать математику не 

как скучную дисциплину, а как увлекательный вызов. Сосредоточьтесь на том, что 

изучение математики может развивать логическое мышление, креативность и 

аналитические способности. 



 

2. Создайте позитивную учебную среду: Убедитесь, что ваше учебное пространство 

комфортно и свободно от отвлекающих факторов. Окружите себя поддерживающими 

людьми, которые могут помочь вам преодолеть трудности и мотивировать вас. 

 

3. Работайте над базовыми навыками: Часто страх перед математикой возникает из-за 

недостатка уверенности в базовых навыках. Уделите время повторению основ — 

арифметики, дробей, процентов. Это поможет вам чувствовать себя более уверенно 

при решении более сложных задач. 

 

4. Используйте интерактивные ресурсы: В современном мире существует множество 

онлайн-ресурсов и приложений, которые делают изучение математики более 

увлекательным. Игры, головоломки и интерактивные уроки могут помочь вам увидеть 

математику с другой стороны и снизить уровень тревожности. 

 

5. Практикуйте медитацию и релаксацию: Техники медитации и релаксации могут 

помочь вам справиться с тревожностью. Уделите время на глубокое дыхание или 

визуализацию, чтобы успокоить ум перед занятиями математикой. 

 

6. Не бойтесь ошибок: Ошибки — это естественная часть процесса обучения. Вместо 

того чтобы бояться их, воспринимайте их как возможность для роста. Анализируйте 

свои ошибки и учитесь на них. 

 

7. Обратитесь за поддержкой: Если страх перед математикой становится 

непреодолимым, не стесняйтесь обратиться за помощью к учителю, репетитору или 

психологу. Профессиональная поддержка может оказать значительное влияние на 

ваше обучение. 

 

Заключение 

 

Преодоление страха перед математикой — это процесс, который требует времени и 

усилий. Однако с правильным подходом и стратегиями вы сможете изменить свое 

отношение к этому предмету и открыть для себя его увлекательный мир. Помните, что 

каждый может научиться математике, если будет настойчивым и открыт к новым 

знаниям. Начните с малого, и постепенно вы увидите, как ваш страх перед цифрами уходит 

на второй план, уступая место уверенности и интересу. 


