چند نکته مفید در باره اضطراب امتحان:
· اضطراب به منزله بخشی از زندگی هر انسان، در همه جوامع، به عنوان پاسخی مناسب و سازگار تلقی میشود. فقدان اضطراب ممکن است فرد را با مشکلات وخطرات زیادی مواجه سازد.

· اضطراب در حد متعادل و سازنده فرد را وادار میکند که برای انجام امور خود (مانند آمادگی برای امتحان)، به موقع و مناسب تلاش نماید و بدین ترتیب زندگی خود را بارورتر سازد. ولی اگر زیاد باشد باعث اختلال و ایجاد محدودیت در فعالیت میگردد. 

· اضطراب امتحان به نوعی از اضطراب یا هراس اجتماعی اشاره دارد که فرد را در باره تواناییهایش دچار تردید می کند و منجر به کاهش توان مقابله با موقعیتهایی مانند امتحان میشود.

· اضطراب امتحان از شایعترین مشکلات روانی در بین دانشجویان است که میتواند در عملکرد تحصیلی و موفقیت فرد، اختلال ایجاد کند.

· در هر جا رقابت علمی زیاد باشد، اضطراب امتحان هم در حال افزایش خواهد بود.

· وحشت از گرفتن نمره ضعیف، سرزنش افراد خانواده، تمسخر همکلاسان و دوستان و ترس از ناتوانی برای ادامه تحصیل، همواره دانشجویان را مورد آزار روانی قرار میدهد.

· فرد در مقابله با اضطراب امتحان علاوه بر پاسخهای رفتاری، پاسخهای شناختی را نیز بروز میدهد. این قبیل پاسخها ممکن است به صورت تقلیل توجه و حواسپرتی، افزایش میزان خطا، تقلیل ظرفیت خلاقیت و غیر قابل پیشبینی شدن سرعت پاسخها، آشکار شود. 

· ممکن است تا بیست درصد دانشجویان دچار اضطراب امتحان شوند.

· اگر دانشجو از عدم موفقیت احساس اضطراب داشته باشد، سطح عملکرد و در نهایت موفقیت تحصیلی او افزایش خواهد یافت.

· باید در نظر گرفت که:
· امتحان بخشی از فرآیند آموزش است و باید آن را طبیعی و معمولی دانست
· بهترین شیوه برای کاهش امتحان آماده سازی است. برنامهریزی درسی مناسب از ابتدای ترم و پرهیز از انباشته شدن مطالب برای شب امتحان چون باعث مطالعه انفجاری میشود
· طرح سوالات احتمالی از مبحث مورد مطالعه به روند یادگیری کمک میکند
· یکی از علل اضطراب امتحان، عادتهای مطالعه نامناسب و ناکافی است.
چند راهبرد مفید برای کاهش اضطراب امتحان:
· اجتناب از خوردن کافئین
· به موقع حاضر شدن در جلسه امتحان  
· اجتناب از کسانی که تفکر منفی دارند
· مطالعه صحیح
· نداشتن فعالیت فکری و جسمی شدید در شب قبل از امتحان
· خوردن غذای سبک در روز امتحان
· پرهیز از مرور توام با عجله قبل از امتحان
· ملاقات با استادان و سوال کردن در باره امتحان
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