親子大【讀】家
準備考試，別對孩子喊加油                 作者：施逸筠
在日本各項入學考集中高峰的二月份前後，包括日本《AERA with kids》等主要教養雜誌，紛紛提供考生家長的經驗談。專家提醒，大考前幾週，孩子在校的考試成績高低起伏，影響的不僅是孩子的心情，往往還牽動著家裡的緊張情緒，一旦觸動親子間的戰火，必定會影響孩子的信心和表現，結果陷入惡性循環。
3件事，給孩子最有力的支持
試想孩子已經在學校面對一整天的繁重課業、競爭壓力，體力與精神均大量消耗之際，回到家中最渴望的應是父母的理解與支持。建議父母應該站在後援的角度，給予孩子支持。

1. 保持「平常心」的支持。

父母太過在意孩子的狀況，表現出擔憂，往往也會讓孩子對自己失去信心。在為孩子緊張之際，父母更應該先穩定自己的情緒，以平常心來面對考前生活。

父母應該把應考策略交由老師們指導，暫停和家長們交換小道消息或上網蒐集考前祕笈，因為這樣做可能反而擾亂軍心。

如果是天生容易緊張的家長，可以多和家人分工，分散對考試過度集中的注意力。也先考慮好萬一會考成績不理想時的備案對策，這樣可以減緩不安情緒，更容易平心面對。

2. 給與「健康飲食」的支持。

為了讓孩子應考時發揮最佳實力，父母最能提供的貢獻即是健康均衡的飲食，舒適清潔的居家環境，以及全家一起抵禦流感入侵。另外確保充足的睡眠，可以讓孩子備足體力和抵抗力。父母也可以陪伴孩子持續運動，不僅可舒活身體，也是排解壓力的好方法。
3. 談論「美好未來」的支持。

可以多和孩子聊聊會考之後的安排，多多提醒對未來新生活的憧憬，讓孩子知道現階段的辛苦所為何來，用正向鼓勵的方式，激發孩子積極準備的動力。

3禁句，小心無形中給考生壓力
另外，考前階段父母也有三大「禁句」要多留意。

1.「要加油啊。」

這句話看似鼓勵，但父母講這句話時，往往也透露出不安與擔憂的情緒。在敏感的青少年心裡，可能被解讀成「難道你們覺得我都沒在加油嗎？」孩子會覺得自己的努力不被父母認同。父母可以根據孩子的個性，選擇更適切的鼓勵話語，例如「很認真喔」、「有進步，這樣一定沒問題的」等肯定方式。

2.「你這樣有像個要考試的人嗎？」

這句常是父母會怒氣沖沖，忍不住講出口的話，但這憤怒，只是因為父母心裡描繪的考生理想模樣，未必會在自家孩子身上出現。面對會考，孩子通常也有自己心裡的盤算，用自己的方式做最後衝刺。也許現在手上的電玩，是他給自己的一小段放鬆休閒，只是剛好被父母看見而已。

3.「考這什麼成績，那個某某某考得都比你好。」

父母過度在乎考前成績波動，反而容易讓孩子陷入沮喪，和別人比較也不具備激勵效果，而且訓斥的溝通方式，對於正處於反抗期的孩子來說，反而容易產生負面效果。有時成績的下滑，對孩子有警惕作用，好成績也可能造成志得意滿而大意輕忽。
會考可說是孩子第一次靠自己的實力來決定人生之路，是孩子的挑戰也是成長，但絕不是父母自我滿足的競技場。給予孩子需要的溫暖支援，讓考前除了緊張，也有家人並肩合作的安全感。
親子大【讀】家
桃園縣平鎮市忠貞國民小學「親子大『讀』家」實施計畫
壹、目標：協助家長建立正確親職觀念，並獲得教養子女的有效知識與增進
親子間互動。
貳、活動內容：每月和家長分享一篇有關親子教養的文章。
  參、獎勵方式：閱讀完畢後、請家長踴躍提供心得分享或寶貴意見。提供心
得分享者，可至輔導室領「親子大讀家」獎勵貼紙。期末並辦理學期抽獎活動。
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