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تقدیر و تشکر

در ابتدا می خواهم از   تمام نوجوانانی که با شهامت و اعتمادبه نفس تجربیات خود را بیان داشته اند تا 
در این  کتاب مورد استفاده قرار گرفته و دیگران از آن بهره مند شوند تشکر کنم. از آنهایی که  افکار 
و بازخوردهای خود را در اختیارمان قرار داده اند نیز سپاس گزارم. علاوه بر این از  متخصصین بخش 
آموزش دانشگاه که اطلاعات ارزشمندی را در اختیار من قرار دادند  تشکر می کنم. از خانوادۀ بی نظیر 
خود، ماریا، نیا و فینی که همواره من را با عشق،  خوش رویی و مهربانی حمایت کرده اند نیز قدردانی 
ویژه می کنم. تجربۀ کاملًا  منحصربه فردی است که مادر دوقلوی تازه به دنیا آمده باشی و هم زمان نیز 
به نگارش این  کتاب مشغول شوی. در نهایت مانند همیشه قدردان انتشارات جسیکا گینگزلی هستم. 

کیت
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پیشگفتار مترجم

همۀ ما حداقل یک بار به نحوی فشار روانی ناشی از آزموده شدن را تجربه کرده ایم.  میزان این فشار 
روانی و چگونگی بروز آن از فردی به فرد دیگر و با توجه به اهمیت و  سطح دشواری آزمون متفاوت 

است. 

می توان گفت استرس امتحان همان فشاری است که فرد نسبت به امتحان تجربه می کند.  این فشار 
روانی می تواند در حین امتحان، لحظاتی قبل از آن و یا حتی به هنگام درس  خواندن و آماده شدن 
برای امتحان تجربه شود. گرچه میزان اندک و قابل قبولی از  استرس مفید خواهد بود تا فرد را برای 
باموفقیت پشت سر گذاشتن امتحانات باانگیزه  کند بااین حال مشکل زمانی خود را نشان می دهد که 

این استرس طولانی و شدید می  شود. 

دلایل مختلفی برای استرس امتحان وجود دارد که از بین آنها می توان به زیاد بودن  مطالب امتحانی، 
اهمیت فراوان یک آزمون خاص، آماده نبودن برای امتحان و ... اشاره  کرد. 

در کتاب حاضر تمرکز ویژه بر استرس امتحانات مدرسه است. به عبارتی نویسنده سعی  کرده است 
تا روش های مدیریت و مقابله با استرس ناشی از امتحانات مدرسه و دانشگاه  را به کارآمدترین شیوۀ 
ممکن ارائه دهد. همان طور که از نام کتاب پیدا است مطالب به نحوی نگاشته و دسته بندی شده اند که 
به طور خاص برای کودکان و نوجوانان کارآمد  باشد گرچه نمی توان اثرگذاری تمرین ها را برای افراد 
بزرگ تر نادیده گرفت. خواننده با  مطالعۀ این کتاب گام به گام با استرس امتحان آشنا می شود، دلایل 

آن را شناخته و در  نهایت روش های کارآمد مقابله و مدیریت این فشار روانی را خواهد آموخت. 

در ترجمۀ این اثر پیوسته تلاش شده است در کنار برگردان صحیح و دقیق مطالب، نکات  فرهنگی و 
ویژگی های زبانی خاص زبان انگلیسی به قابل فهم ترین شیوۀ ممکن معادل گزینی گردد بااین حال بسیار 
دشوار است ترجمه ای بدون نقص ارائه نمود. پس  تردیدی نیست بازخوردهای مفید خوانندگان گرامی 
برای ما ارزشمند خواهد بود. امید  است با ترجمۀ این کتاب قدم مثبتی هرچند کوچک در راه سلامت 

روان جامعۀ خود  برداشته باشم. 

سید مرتضی ارجمندی نسب

زمستان 98
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 در مورد نویسنده

سلام! من کیت هستم و چندین سال است در زمینۀ کمک به مسائل هیجانی کودکان و نوجوانان و 
به طور مستقیم استرس  نتیجه  والدین و متخصصان تلاش می کنم. در  همچنین آموزش و راهنمایی 
امتحان و اثرات آن را در میان کودکان و نوجوانان مشاهده کرده ام؛ بنابراین لازم دیدم کتابی در این 

موضوع بنویسم!
کتاب چگونه هیولای امتحان را گرسنه بگذاریم باعث می شود کودکان و نوجوانان به هنگام امتحان 
خواننده  می شود  باعث  که  می دهد  ارائه  را  روش هایی  کتاب  این  باشند.  داشته  اعتمادبه نفس  دادن 
به خوبی از پس استرس امتحان برآید! امیدوارم در میان صفحات این کتاب راه ها و ابزارهایی پیدا کنی 
که برایت مؤثر باشند. به علاوه امید است داستان هایی که در مورد بچه های دیگر در این کتاب نوشته 

شده است به تو کمک کرده و برایت الهام بخش باشند.
امیدوارم از خواندن این کتاب لذت ببری و در گرسنه گذاشتن هیولای امتحان خود موفق باشی!

کیت
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1
چرااینکتابرامیخوانیم؟



16یگونه یوسیامت انراگرسنهبگهاریچ

اگر به هریک از این سؤالات پاسخ »بله« دادی یا اگر فشار امتحان دادن یا مرور مطالب اثر منفی روی 
تو می گذارد این کتاب کار برایت مفید خواهد بود!

استرس  تا  می گذارد  اختیارت  در  را  فعالیت هایی  و  اطلاعات  امتحان  استرس  مدیریت  کتاب 
امتحان را شناخته و بدانی چرا به آن دچار می شوی و چطور می توانی کنترلش کنی. این یک کتاب 
»مهارت های مطالعه« یا »مهارت های مرور مطالب« نیست. درست است که در این حوزه ها راه کارها 
و راهبردهایی را ارائه می دهد اما فقط روی مواردی تمرکز می کند که به تو در کاهش استرس امتحان 

کمک می کنند. تمام مطالب کتاب در مورد یک چیز است: مدیریت استرس امتحان!
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کتاب مدیریت استرس امتحان بر اساس رویکرد درمان شناختی رفتاری )CBT( و توجه آگاهی 
نوشته شده است. درمانگر به وسیلۀ رویکرد CBT به افراد کمک می کند از طریق بررسی ارتباط بین 

موارد زیر با گسترۀ بزرگی از مشکلات هیجانی مانند استرس امتحان مقابله کنند.

واکنش های هیجانی

اتفاقاتی که در بدن ما روی می دهند 
مانند احساس سرگیجه

شناخت

فرایندهای روانی در ذهن ما، مانند فکر 
کردن و به خاطر آوردن

رفتارها

نحوه ی عمل کردن ما مانند اجتناب از 
موقعیت ها

هیجانات

احساسات ما مانند ترسیدن یا نگران 
شدن



18یگونه یوسیامت انراگرسنهبگهاریچ

توجه آگاهی در قوانین آیین بودا و تمرین های مراقبه و یوگا ریشه دارد. وقتی ما توجه آگاهی را 
تمرین می کنیم می خواهیم که:

نسبت به افکار و احساسات خود در اینجا و اکنون آگاه باشیم. ●

افکار و احساسات خود را همان طور که هستند بدون قضاوت یا انتقاد از آنها یا حتی قضاوت  ●
خودمان بپذیریم یا آنها را واقعیت محض ندانیم.

 به جای این که پیوسته روی افکار و احساسات خود تمرکز کنیم اجازه دهیم آنها از ذهنمان  ●
خارج شوند.

را   CBT و  توجه آگاهی  تکنیک های  و  اصول  از  استفاده  نحوۀ  بعدی  فعالیت های  و  فصل ها  در 
می آموزی تا بتوانی بر هیولای استرس امتحان خود تسلط پیدا کنی.

بسیاری از راهبردهای مدیریت استرس که در این کتاب کار می آموزی در موقعیت های دیگر نیز 
کاربرد دارند. مانند زمان هایی که استرس باعث می شود نتوانی آنطور که باید و قادر هستی عمل کنی، 
موقعیت هایی مانند اجرا کردن در کنسرت یا تئاتر مدرسه، شرکت در مصاحبۀ کاری، صحبت کردن 

در مقابل جمع یا شرکت کردن در مسابقۀ ورزشی.
برای این که نتیجۀ بیشتری از این کتاب بگیری باید تمام آن را مطالعه کنی؛ اما اگر می خواهی 
به طور مختصر کتاب را مطالعه کنی لطفاً روی بخش هایی از کتاب تمرکز کن که با مشکل امتحان تو 

مرتبط هستند و فراموش نکن که در آینده می توانی بخش های دیگر کتاب را نیز مطالعه کنی.
به علاوه مهم است که به خاطر داشته باشی امکان دارد بررسی استرس امتحان مشکلات دشواری 




