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考前焦慮: 家長可以幫什麽忙
很多學生在考試前或類似情況中會焦慮.  這是很常見的.  適當的焦慮是正常的, 甚至可以幫助學生準備得更好, 更有效率, 及保持專心.  然而, 太多焦慮對他們則有負面的影響, 導致心理及生理兩方面的問題.  
以下的策略可能對家長和孩子減低考前焦慮都有幫助.

減少焦慮:

· 用開放和正面的態度和孩子討論考試
· 對孩子的表現要有符合實際的期望; 鼓勵他們盡力而爲, 幫助他們建立符合實際的期望
· 強調考試是評量學業表現的其中一種方法, 而不是唯一的方法
· 強調考試成績不能決定個人的價值
為考試準備:

· 鼓勵孩子在課堂中學習, 注意聼課堂中的指示, 固定做功課 

· 鼓勵他們不懂或不知道時要提問.  讓他們在家及在學校都要如此.
· 鼓勵你的孩子自己查書找答案
· 認識你孩子的老師, 時時保持聯絡, 參加家長-老師會談日
· 搜集資源以幫助他們溫習準備考試
· 把考試日期寫在家中的月曆上以確保其他約會/活動不會干擾他們讀書時間
· 確實讓孩子知道你對好的教育及好成績很重視
· 讚美孩子所做的工作
考試當日:

· 確保孩子前一晚睡得好,早餐吃得好
· 確保孩子準時到校, 東西都有帶齊
· 鼓勵他們盡力而爲, 提醒他們已經準備好,書也都讀了
· 如果他們生病了, 不要送他們去學校
· 考試日不要爲了其他的約會把他們提早帶出學校
考試之後:

· 和孩子一起檢查考試結果
· 檢視他們的強項和弱點
· 稱讚他們的強項, 討論如何改進他們的弱點
· 若有需要,與他們的老師討論考試結果
· 若有需要,尋求額外的資訊
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