Tryggjum rólegar stundir fyrir próflestur barnanna
Á þessum árstíma þreyta margir grunnskólanemendur og flestir framhaldsskólanemendur jólapróf. Besti undirbúningur fyrir próf er að læra vel jafnt og þétt allan veturinn. Því er mikilvægt að foreldrar aðstoði börn sín við að skipuleggja nám sitt og styðji þau í að sinna náminu vel allan veturinn. Þannig ná nemendur bestum tökum á námsefninu auk þess sem þeir venja sig á góð vinnubrögð sem skilar þeim betri námsárangri. Hjá skipulögðum nemendum felst sjálfur próflesturinn í að rifja upp og læra betur. 

Á þessum árstíma er oft mikið um á vera á heimilum en mikilvægt er að allir fjölskyldumeðlimir taki tillit til þeirra sem eru í prófum. Við prófaundirbúning er mikilvægt að hafa ró í kringum sig þannig að umhverfið trufli ekki. Foreldrar geta aðstoðað börnin í að koma sér upp góðri námsaðstöðu. Mörgum finnst gott að læra inni í herbergi, öðrum á eldhúsborðinu en þá þarf að huga betur að truflunum í umhverfinu. 
Gott er að hvetja börnin til að venja sig á að taka til fyrir hvert próf allar bækur og verkefni sem á að fara yfir fyrir prófið. Þetta er best að gera nokkrum dögum áður en prófin byrja þannig að hægt sé að ganga að gögnum í hverju fagi fyrir sig á einum stað á próftímanum. Yngri nemendum þarf að kenna að nýta þær upplýsingar sem kennarar gefa um hvaða efni er til prófs, hvað á að fara yfir lauslega og hverju má sleppa. Það er nemendum styrkur ef einhver hlýðir þeim yfir þegar þeir hafa lesið yfir allt námsefnið. Ekki er gott að lesa mjög lengi í einni lotu. Pásur eru mikilvægar og er t.d. gott að taka um 10 mínútna pásu á hálftíma fresti hjá yngstu börnunum en um 10 mínútna pásu á klukkustund hjá þeim sem eru eldri.
Á próftímanum er mikilvægt að borða hollan og næringaríkan mat, stunda reglubundna hreyfingu og fá fullan nætursvefn. Þessi þrjú atriði eru mjög mikilvæg til þess að nemendur hafi næga orku og úthald í prófum, ekki síst ef um langt próftímabil er að ræða eins og oft er hjá eldri nemendum. 

Hvetjið nemendur til að kynna sér fyrirmæli námsráðgjafans um próflestur og próftækni. Í mörgum skólum fá nemendur blað frá námsráðgjafa með leiðbeiningum um próftöku. Þessar upplýsingar eru einnig oft á heimasíðum skóla. 

Foreldrar þurfa að gæta að því að setja ekki fram of miklar kröfur um árangur þar sem það getur valdið prófkvíða. Jákvæð viðhorf til prófa eru mikilvæg og markmiðið ætti að vera að gera sitt besta. Ef neikvæðar hugsanir koma upp eins og: ”Ég kann ekki neitt” er mikilvægt að svara þeim á skynsaman hátt ein og: ”Ég er búin að lesa námsefnið og ætla bara að gera mitt besta”. Mikilvægt er að foreldrar spyrji börnin út í líðan sína í prófum og próflestri. Það er eðlilegt að vera smá spenntur en ef kvíðinn verður of mikill þá fer hann að hafa slæm áhrif á líðan og árangur. Ef foreldrar verða varir við mikinn kvíða í tengslum við próf hjá börnum sínum þá má hafa samband við námsráðgjafa en í mörgum grunnskólum og flestum framhaldsskólum bjóða námsáðgjafar upp á prófkvíðanámskeið sem hafa skipt sköpum fyrir marga nemendur. 
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