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The Three C’s of Taking Tests:  Preparing Students for Tests, by Dr. Brad Schwall
Get ready

Help your child:

· Get a good night’s sleep the night before the test – this means a normal night’s sleep, it doesn’t mean going to bed three hours earlier than usual.

· Eat a good breakfast the morning of the test – some protein, fruit, and a healthy carbohydrate are always good for getting the day off to a good start.

Go

Encourage your child to practice the “Three C’s” of test-taking:

· Confidence:  Be confident – think, “I am prepared.”

· Calmness:  Be calm – get comfortable and take a few deep breaths.

· Concentration:  Concentrate – follow the teacher’s directions and focus on each question.  

Nervousness is Normal

· Being nervous can help students focus, but too much anxiety can get in the way of concentration.  

· Say to the child, “It’s OK that you are nervous.  That helps us stay alert.  You don’t need to be too nervous though.  You have been preparing for this.”

· Emphasize that the test is just one way to measure learning.

· Emphasize that the school has been preparing the student.

· Do not dramatize the test or the possible outcomes.
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Las Tres C’s de Tomar Exámenes: Preparando a los Estudiantes para sus Exámenes, por el Dr. Brad Schwall
Prepárate

Ayuda a tu hijo/a:

· Dormir bien la noche antes del examen- esto significa ir a dormir por la rutina normal, no mandar a los niños que se duerman tres horas antes de lo normal.

· Comer un buen desayuno – una proteína, fruta, y un carbohidrato saludable sen bueno para empezar el día bien.
Listo
Anima a tu hijo/a a practicar las Tres C’s de tomar exámenes:

· Confidence:  Be confident – think, “I am prepared.”

· Calmness:  Be calm – get comfortable and take deep breaths.

· Concentration:  Concentrate - follow the teacher’s directions and focus on each question.  

Estar Nervioso es Normal

· Estar nervioso puede ayudar a los estudiantes a enfocarse, pero demasiada ansiedad puedo afectar su concentración. 

· Dile a tu hijo/a, “Es normal que estés nervioso.  Esto nos ayuda a estar alerto.  Pero no necesitas estar demasiado nervioso.  Te has preparado bien para el examen.”
· Enfatice que el examen es solo una forma de medir lo que esta aprendiendo.

· Enfatice que la escuela a estado preparándolo/a para el examen.
· No dramatices el examen o los resultados posibles.
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