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迎接會考　家長支援子女實戰指南
身為中五會考生的父母，你們一定很希望自己能幫助子女在會考中得到理想成績，令他們升學就業的路途平坦順利。
 
面對會考，學生除了需要熟習考試範圍內的科目知識，懂得答題的策略和技巧，最重要的，是能夠在考試的壓力之下發揮所長，得到好成績。
 
溫習考試範圍的知識和掌握考試的技巧，要靠學生自己努力和學習，父母較難給予具體的支援或幫助。不過，在幫助子女面對考試的壓力，父母可以擔當更正面和積極的角色。
以下須知與建議能夠幫助各位父母，為應付公開試的子女，提供最有力的支持。
 

幫助子女面對考試的壓力
了解子女的壓力
面對會考，你的子女有壓力嗎？假若發現子女出現多過一種以下的身體訊號，就顯示會考已帶給他/她一定的壓力，需要多加留意啊！
 
身體訊號
 
    身體疼痛
    失眠
    沒精打采
    肚瀉或便秘
    頭痛
    胃痛
 
除了身體發出的訊號，你的子女有以下的表現嗎？
 
壓力帶給子女的影響
 
    處事猶豫不決
    煩躁不安
    精神不能集中
    工作效率下降
    易發脾氣
    記憶力減退
 
分析壓力來源，尋求正確解決方法
 
會考日子漸漸逼近，孩子擔心甚麼？
 
    需要溫習的內容太多，時間越來越緊迫，擔心不能完成溫習
    擔心試題太深，自己溫習了也不懂得作答
    身體疲倦，卻不敢多休息
    感到沉悶和枯燥，但不得不堅持溫習下去
    害怕遺漏了重要的內容
    害怕考試結果影響自己升學的前景
 
父母可以做甚麼？
 

營造一個有利於孩子溫習的環境
 
光線充足，地方清靜，有助精神集中，更可幫助記憶。不過，全屋鴉雀無聲，如臨大敵的氣氛會使人更加緊張。子女只需要一個不受騷擾，良好照明和空氣流通的溫習環境，例如：他的房間或家中一個遠離電視和電話的安靜角落。這樣他可以專注溫習，也可以在需要休息時，看看電視或與家人閒談，鬆弛一下。
 
幫助孩子培養健康的身心應付壓力
 
應付壓力必須有健康的身體，鼓勵子女在溫習期間注意：
 
    保持適量運動
即使在考試期間，適量運動亦有助緩解緊張而不會妨礙子女溫習
 
    定時與均衡的飲食
別讓子女錯過最重要的早餐，注意飲食，避免喝茶、咖啡或有刺激性的飲品
 
    放鬆
每天抽時間做自我放鬆的運動，練習深呼吸，到公園漫步、聽輕音樂、參與有趣的活動或與家人和朋友聊天
 
幫助子女有智慧地訂定溫習的計劃
 
日以繼夜埋頭溫習不但使人覺得枯燥沉悶，也消耗體力和精神。均衡的休息和工作，及加入不同的溫習活動作為調劑，都有助提高效率。父母可以鼓勵孩子：
 
訂定一個時間表
 
    務實地安排每天溫習和休息的時間，訂定過高的目標，不但增加壓力，而且易因未能達標而有挫敗感
 
    根據各科考試的日期訂定循序漸進的溫習時間表，以確保有足夠的時間溫習，及均衡地分配各科溫習時間
 
訂定策略性的目標
 
	策略性的目標，需要：
	讓子女自己思考：
 

	       具體
	我打算具體地做到甚麼呢？
 

	       可測量
	我如何知道自己已經做到所想做的？
 

	       能實現
	我的目標實際嗎？
 

	       自我負責
	我願意和能夠對自己訂立的目標負責嗎？
這目標是否可取？

	       設定時限
	我需於何時達到目標？
 


 
鼓勵子女與朋輩組成溫習小組/夥伴，互相支援和打氣
 
    同輩之間較容易傾訴憂慮，互相討論，有問題可向老師求助
    分工搜集資料，多做模擬試卷，可熟習答問題的方式
 
為子女提供一些小幫忙
 
    幫忙蒐集試場交通路線的資料，或充當司機
    預備提神的小食點心
    說一個輕鬆幽默的故事舒緩緊張情緒
    提醒子女休息的時間，陪他散步聽音樂
 
有建設性的親子溝通
 
有效的親子溝通對於支援子女面對壓力是非常重要的，可考慮以下步驟：
 
步驟1
跟孩子對話前，先了解和處理自己的情緒，以免影響溝通。例如可以問問自己：「我的焦慮是否比子女更大？我是否比子女更害怕考試？」「我了解子女的能力和學習方式嗎？」「我的期望和憂慮合理嗎？」
 
步驟2
聆聽孩子的情緒，嘗試明白他的感受。容讓子女有足夠的時間表達自己，不要急於安慰或提供意見。你默默點頭和繼續聆聽，或有時輕輕拍拍他的肩膀，已經可以傳達你的接納和關懷。
 
步驟3
跟他分享現實生活中積極面對挑戰的例子，強調盡力而為的重要。以幽默輕鬆的語調和精簡的描述，讓子女從你或其他人的實際經驗中，知道他不是唯有一面對挑戰和困難的人。
 
步驟4
孩子處理好情緒後，推動他具體地解決問題。尤其需要訂定他能力可以達到目標和實行的計劃
 
你需要注意：
孩子有時裝成滿不在乎或漠不關心，去掩飾自己的恐懼和害怕，與他詳談前不要妄下判斷，或把自己的感受強加在他身上。
 
家長幫助子女時需要緊記的要訣
 
    維持健康的生活方式和正常的家庭生活
家長也要保持良好的生活習慣，讓自己有足夠的精神和體力，在子女有需要時給予支持。
 
    期望要與實際切合
接納你的子女，鼓勵他訂定能夠達到的目標，並信任他會盡力而為，這樣做有助提升他的自尊。如果他覺得家長信任自己，他會更積極努力。
 
    用開放的態度跟孩子溝通 
與子女溝通，聆聽其感受，接納他有時也會害怕考試和想逃避。這樣會增強親子聯繫和信任，子女也不會因為害怕你知道他的軟弱而迴避問題。
 
    與孩子分享生活經驗
藉著分享經驗，幫助子女學習：
-     管理時間
-     處理壓力
-     掌握學習技巧
-     學會考試的技巧
-     處理錯誤和失敗的技巧
 
會考生家長的「忌」和「宜」
 
忌
    以自己的角度，去猜測子女的感受和想法
    固執地要求子女達到自己的期望
    因為覺得不懂得如何幫忙而逃避問題
    不了解子女的憂慮和壓力
 
宜
    與子女分享想法和感受
    接納子女有不同的能力和溫習的習慣，信任他會盡力為考試作好準備
    面對問題，尋求家人和朋友的意見及支持
    坦誠溝通，嘗試了解子女的憂慮和壓力
 
事實上，除了應屆會考生外，以上各項建議均適用於任何需要面對考試的子女，各位家長可以參考及應用，成為子女的後盾。
 
若子女因考試出現嚴重的壓力問題，記著要善用社會資源，尋求需要的輔導，或向專業人士求助。有關社區輔導資源，可參閱以下網址：http://www.emb.gov.hk/index.aspx?nodeID=4349&langno=2
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