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期望要适度
家长的期望水平对子女的学业和成长有很大的影响：适度的期望有利增强孩子的自信心、进取心，是进步的动力。父母的期望值要根据内外条件的变化，及时予以调整。不必拘泥于既定的目标，而应以最适合的为标准，才会有最大的效益。
当孩子在学习上遇到困难时，家长要耐心地辅导或鼓励他们，帮助他们排忧解难。家长应以恰当的方式，表达对孩子取得成功的期望，但不要用孩子的成绩成就自己的面子。
正确对待模考成绩
让孩子正确对待模拟考试成绩。模拟考试分数不理想，只能说明孩子对知识点的掌握上面还有一些不足的地方，要告诉孩子不要关注考试的结果，而是要回归考试说明，把模拟考试中做错的知识点部分改正过来。
把考试的过程做实，结果就会水到渠成。这个阶段，家长千万不要着急，一定要帮助孩子认真分析，找出失误的原因，这样孩子才会情绪稳定，自信心增强，身心各方面才会健康发展。
调节过分紧张的心理
帮助孩子调节过分紧张的心理。在距高考还剩一周左右时，家长一定要帮助孩子放松心情。家长可在饭桌上或孩子休息时，讲一些高品位的幽默小品，找一两件高兴的事让孩子做。或者陪孩子聊聊天、散散步，告诉孩子，只要尽自己最大的努力去对待高考，什么样的结果，家长都是认可的。
如何自我调节
让作息正常
不需要日夜加班，高考虽然重要，身体可是本钱哦，一定让孩子清楚只有好的精神才能考出好成绩。
临阵磨枪要适度
临阵磨枪，不快也光。在临近考试前集中复习确实用处很大，但也一定要保证睡眠时间,这样才能在考场上保持清醒的大脑。
温故而知新
考前焦虑症就越严重，觉得自己之前背过的知识点记不清甚至忘记了，一定要按原计划的来复习。那些曾经背过的知识点，抽时间自己去温习一下，加深下印象就好了。
坚持了就是胜利
在考前几天，考生千万不要像绷紧的弦一样突然松懈下来。要循序渐进，慢慢的调整状态，温习回顾一下之前备考过程中出现的错误、问题、不解之处,重温一下做题技巧，时政热点等。
推荐阅读：
1.高三考生缓解压力和焦虑的方法
2.焦虑症的自我治疗方法及妙招有哪些 怎么样进行自我调理好的更快
3.2022高三学生有什么方法缓解压力和焦虑
4.高考有效缓解压力焦虑的方法
5.学生高考前焦虑怎么办 有哪些表现呢
