怎样克服自己的心理压力？
李老师：
您好！我想咨询您一些问题。
我是初一的学生，开学以来数学成绩一直不好，老觉得自己比别人笨。我最近总是觉得学习有压力，尤其是考试的时候，怕自己的成绩没有上升，无法向家长交代。在考试的时候，遇到第一道题是难题，或者考卷上难题较多，一紧张就都不会做了！现在一想到考试就特别紧张，本来会的题也发挥不好！
请您帮助我，教教我应该怎样克服自己的心理压力，谢谢！
烦恼的人

烦恼的人：

你好！谢谢你对我的信任，我很高兴和你一起讨论学习中遇到的问题。

看来你主要的问题对考试有一些紧张，主要是数学。这是同学提出最多的问题，众所周知，学生的主要任务是学习，考试成绩的好坏反映学习的结果，所以才有了“分、分、分，学生的命根”之说。但是，眼睛只盯住分数会事与愿违。

要想考试成绩好，必须平时下功夫，认真学习、努力锻炼心理素质。

影响学习的因素很多，能力、努力程度、学习方法、基础知识、学习态度、学习目标、学习兴趣、自信心等等，你为什么“老觉得自己比别人笨”呢？有没有其他原因？自己认真找一找。

学习过程中有困难、有挫折，也有克服困难后的快乐和喜悦，困难越大，克服之后心理越快乐，成就感越强。仔细品位，每攻克一道难题、多做出一种方法、好不容易做对答案，其中的快乐都无与伦比。著名教育家魏书生说：“越是烦人的事情，做完之后就越是享受”。你有体会吗？

如果你愿意改变自己，可以试着写两篇日记，题目是：学习数学是一种享受，内容可以涉及专心听课、攻克难关、一题多解等等。另外再给你几条建议：

1、 如果听课有困难，可以考虑补课，弥补前面学习中的漏洞；

2、 让家长经常鼓励自己，相互之间不说泄气的话；

3、 在班里经常和学习最好的同学活动，看到他们问老师问题一定要凑过去听一听；

4、 经常暗示自己：我喜欢数学，数学很有意思，我的数学正在进步；

5、 考试遇到难题，自己解答不上来，可以考虑老师出几道难题目的是迷惑大家，看谁的心理素质过硬，我不能上当；

6、 适当多做一些练习，所谓熟能生巧。

因为了解你的情况有限，所以就谈这么多，如果需要深入交流，可以发邮件或来心理咨询室面谈。

希望你早日走出困境！

李建茹

