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It’T o�ciallZ Tpring. While that maZ mean warmer temperatureT and �ower CudT, in manZ placeT
acroTT the countrZ, it alTo meanT teTting TeaTon. ManZ TtudentT are taking Ttandardized teTtT at thiT
time of Zear and Tome can feel overwhelmed CZ the hourT-long examT. AT a parent, Zou can help Zour
Ttudent handle thiT TtreTTful time. We talked to TODAY 4how contriCutor and educational
pTZchologiTt Dr. Michele #orCa for tipT Zou can do at home to Tupport Zour Ttudent. 

 For ZearT, reTearch haT Thown the importance of CreakfaTt on academic performance, the Tame
applieT for teTtT. Make Ture Zou focuT on foodT that are healthZ, like eggT and whole grain toaTt, or
oatmeal packed with fruit and nutT. ItemT like donutT and TugarZ drinkT can leave Zour Ttudent hungrZ
juTt an hour or two later. A nutritiouT CreakfaTt can help Zour child TtaZ focuTed and alert.

 Make Ture Zour Ttudent getT enough Tleep the night Cefore examT and in the daZT leading up to teTtT.
Growing children of all ageT need adequate Tleep in order to perform optimallZ in the claTTroom, and
thiT alTo applieT during teTting time.  &nforce a tech curfew – no phoneT, taCletT, video gameT, or TV
thirtZ minuteT prior to Cedtime. ThiT will help Zour child wind down and prepare to get a good night’T
reTt.

 &nergZ drinkT are not recommended CZ Parent Toolkit Health & WellneTT expertT, Cut the realitZ iT
Zour older Ttudent might trZ energZ drinkT to help her TtudZ longer. ATide from having no nutritional
value, the added ca�eine can impair her aCilitZ to go to Tleep when the time comeT.

 Your child can Ce in�uenced CZ Zour reaction to teTting time. Give him a poTitive Tend-o� in the
morning and tell him he haT the needed TkillT, he juTt needT to relax and pace himTelf.   
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 Your TtreTT can Tpill over to Zour Ttudent. #Z keeping Zour own TtreTT levelT down, Zou can help Zour
child. TrZ to emphaTize to Zour child that The doeTn’t have to Ce perfect, and that Zou’ll Tupport her
no matter what. 4tudentT TometimeT feel added preTTure to do well on teTtT from parentT, and that
can end up having a negative e�ect on their performance.

#Z uTing theTe tipT, Zour Ttudent haT the optimum comCination for performance with reduced TtreTT.
When teTting iT over, continue to TtaZ poTitive with Zour Ttudent, regardleTT of hiT performance. There
will alwaZT Ce more teTtT, and Zour continued Tupport will help him approach future examT in a more
poTitive light.  


