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 مقدمه:

 

 !یسلام همکار گرام

کار و  یاست. از حجم بالا یمتنوع یهاها و دغدغهآموزش و پرورش پر از چالش یایدن امروزه،

وناگون ختلف و انتظارات گم یازهایآموزان با نگرفته تا برخورد با دانش نیسنگ یهاتیمسئول

آموزان خود که با دانش یزا باشند. به عنوان معلماناسترس توانندیم هانیا یهمه ن،یوالد

 یا نیات. برخوردار اس ییبالا تیحفظ سلامت روان و جسم خود از اهم د،یدار یکینزد ارتباط

 استرس است. تیریمد یهاکیشما با راهکارها و تکن ییآشنا یکوتاه اما مهم برا

تناب اج رقابلیروزمره است و غ یاز زندگ ینکته که استرس بخش نیا رشیدرک و پذ مطمئناً،

 یهارتمها یریادگیراه،  نیدر ا یدیآن است. اما نکته کل تیریمد یقدم برا نیاست، اول

 ست.جسم ما استرس بر سلامت روان و یکاهش اثرات منف یبرا ییکردهایرو افتنیو  یامقابله

رد و ر بگذابر سلامت شما اث تواندیکه استرس چگونه م میدهیکتاب، به شما نشان م نیا در

 میاردهک یعس. ما دیبرس تیدشوار به موفق ریمس نیدر ا دیوجود دارد که بتوان ییچه راهکارها

 نیا یاه. با همرمیداشته باش یل فهم و کاربردحال قاب نیو در ع یعمل ،یعلم یکردیتا رو

بهبود  آموزانتان راخود و دانش یزندگ تیفیو ک دیکن تیریاسترس را مد دیبتوان ها،راهکار

ر به نحصم طیو شرا ازهاینکته مهم است که هر کدام از ما ن نیدرک ا ر،یمس نی. در ادیبخش

 به کار و ییاست، شناسا دیما مف یرا که برا ییتا راهکارها میتلاش کن دیپس با م،یدار یفرد

ن مت رواظ سلاشما باشد و به شما در حف یارزشمند برا یکتاب، منبع نیکه ا میدواری. اممیببر

  تان کمک کند.و جسم
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 9                                                              آموزشی محیط در آن انواع و استرس تعریف

 

 :اول بخش

 آن بر مؤثر عوامل و استرس شناخت 

 :اول فصل

 آموزشی محیط در آن انواع و استرس تعریف 

 

 انیمعلمان و دانشجو یبرا یاز طوفان استرس: نقشه راه ییرها

 نیاست. ا یآموزش یهاطیدر مح ژهیمدرن و به و یایدر دن ریناپذاجتناب یامر استرس،

و  معلمان یو روان یسلامت جسم تواندیم ح،یصح تیری، در صورت عدم مد"طوفان درون"

 ،یموزشآ طیانواع مختلف استرس در مح دنیو فهم یی. شناساندازدیرا به مخاطره ب انیدانشجو

 جیارواع ان یراستا، به بررس نیمؤثر است. در ا یراهکارها یبرا یابیدر جهت یاساس یگام

 پرداخت. میمدرسه/ دانشگاه خواه طیاسترس در مح

 یهابرنامه نیگمعلمان است. بار سن یهادغدغه نیترجیاز را یکیاز حجم کار،  یناش استرس

 سترس راا زانیم یریبه طور چشمگ تواندیم ،یتیریمد فیو وظا یموارد ادار ها،یابیارز ،یدرس

 ،یآموزش مواد یسازجلسات، آماده یگرفته تا برگزار یآموزش یهابرنامه نیدهد. از تدو شیافزا

ه برا  یتوجهقابل یفشار روان توانندیآموزان، همه و همه ممتعدد دانش یازهایبه ن ییپاسخگو و

ز استفاده اکارها و  یبندتیزمان، اولو تیریگونه موارد، مد نیوارد کنند. در ا معلمان

 مؤثر است. یاز جمله راهکارها ،یدهسازمان یهاکیتکن

موفق،  یارائه آموزش یبرا یاز استرس، استرس مربوط به عملکرد است. مشتاق یگرید نوع

نوع استرس  نیا جادیاز عوامل ا یمطلوب، همگ جیبه نتا یابیبه دست لیو تما هایابیاز ارز ینگران

که در  یآموزان. دانششودیمشاهده م زین انیگونه استرس در دانشجو نی. اشوندیمحسوب م

 لیدارند، ممکن است به دل یشغل ندهیآ یهادغدغه ایمداوم قرار دارند،  یهایابیزمعرض ار
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که بر بهبود عملکرد متمرکز  ییکردهایرو افتنیخود دچار اضطراب شوند.  یعملکرد یهاینگران

نوع استرس  نیبه کاهش ا تواندیم کنند،یتمرکز م یریادگی ندیآن بر فرا یو به جا ستند،ین

 کمک کند.

. ستین یپوشمدرسه/ دانشگاه، قابل چشم طیدر مح یفردنیاز روابط ب یاسترس ناش ن،یهمچن

 توانندیم ن،یآموزان، برخورد با همکاران، و ارتباط با والدمعلمان و دانش نیتعاملات ب

 یهارتدر تعاملات، مها فیاز نقش ها و وظا حیداشته باشند. درک صح یخاص یهایدگیچیپ

سترس سطح ا روابط و کاهش نیا لیحل اختلافات، به تسه یبرا ییهایاستراتژ ومؤثر  یارتباط

سر  ر براختلاف نظ ای ازها،ین حیمثال، عدم درک صح یمنجر خواهند شد. برا نهیزم نیدر ا

 شود. منجر نیلدمعلم و وا ایمعلم و دانش آموز  نیب یهایریبه درگ تواندیم س،یتدر یهاروش

فقدان  ایب نامناس یآموزش یمانند فضاها ،یکیزیف طیاز مح یموارد، استرس ناش نیبر ا علاوه

 گریاز د زین ها،هیو رو هااستیس رییمانند تغ ،یناگهان راتییاز تغ یترس ناشاس ای ،یمنابع کاف

 شیفزا، اگونه موارد نیهستند. در ا انیبر سلامت روان معلمان و دانشجو رگذاریعوامل تاث

 امل کمکعو نیاز ا یاسترس ناش تیریبه مد تواندیم ها،یریگمیو مشارکت در تصم یآگاه

 کند.

مان و رد معلبر سلامت و عملک یریچشمگ ریتاث تواندیم زین یمال یهایاز نگران یناش استرس

و  یگزند یهانهیهز نیتام یفشار برا ،یداشته باشد. مواجهه با مشکلات اقتصاد انیدانشجو

ه/ مدرس طیاسترس در مح یمهم و مستمر برا یبه عنوان منبع توانندیم نده،یآ یهاینگران

است  مکنم یمال یو راهکارها یتیاز منابع حما یآگاه ،یطیشرا نیکنند. در چن ملدانشگاه ع

 .دیمؤثر به نظر آ یمقابله ا یاستراتژ کیبه عنوان 

 نیا از کیهر  قیدق یو بررس ییشناسا ،یآموزش طیو تنوع استرس در مح یدگیچیتوجه به پ با

قاء ارت یهااسترس مؤثر و برنامه تیریمد یهایاستراتژ یتواند در طراح یانواع استرس، م

 کند. فایا یمدرسه/ دانشگاه، نقش اساس طیسلامت روان در مح
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 به علائم پنهان قیعم یاسترس مزمن در معلمان: نگاه یهانشانه ییشناسا

 یقشن ،یدر مشاغل پراسترس، مانند معلم ژهیمدرن، به و یزندگ یهمدم جدانشدن استرس،

 یساسا یزودهنگام استرس مزمن در معلمان، نقش یی. شناساکندیم فایو گاه مخرب ا یاتیح

 ت ابعادناخش ازمندینه تنها ن ند،یفرآ نیآموزش دارد. ا تیفیک یدر حفظ سلامت روان و ارتقا

به  است که در هر فرد یانسان عتیطب یهایدگیچیگوناگون استرس، بلکه مستلزم درک پ

 .کندیم دایخاص خود نمود پ یاوهیش

 و یساحسا ،یکیزی: فشوندیم انینما یدیکل طهیاسترس مزمن در معلمان، در سه ح علائم

شامل  توانندیم شوند،یگرفته م دهیناد هیکه اغلب در مراحل اول ،یکیزی. علائم فیرفتار

و  شتهاکاهش ا ای شیمشکلات خواب، افزا ،یمکرر، اختلالات گوارش یمزمن، سردردها یخستگ

به  ،انیفخود فرد و اطرا یآنها برا صیدرک و تشخ ،یکیزیعلائم ف نیباشند. ا یتنش عضلان

 است. یدیخانواده و همکاران، کل ژهیو

و  تینصباع دار،یناپا یاسترس مزمن، غالباً دچار خلق و خو ریمعلمان درگ ،یاحساس طهیح در

 گریاز د زین یاضطراب و افسردگ ،یارزش یب ،یدی. احساس ناامشوندیم یرعادیغ یریپذکیتحر

دانش  لم باو تعاملات مع یبر روابط فرد توانندیم ،یعلائم احساس نیعلائم بارز هستند. ا

 ،یسو احسا یرفتار راتییتوجه به تغ تیبگذارند. اهم یمنف ریها تاثآموزان، همکاران و خانواده

 است. ادیز اریزودهنگام بس صیدر تشخ

ئم، علا نیدارد. ا تیو آشکارتر استرس مزمن حکا یاغلب از علائم ظاهر ،یرفتار طهیح اما

لکل و اصرف م شیدر عادات روزانه، افزا رییشامل کاهش تمرکز و مشکلات حافظه، تغ توانندیم

د مانن یملائبروز ع یو حت ،یشدن اجتماع یو منفعلانه، منزو یتکانش یمواد مخدر، رفتارها ای

 تیصز شخا یکه اغلب به عنوان بخش رات،ییغت نیباشند. ا یافراط ایپرخاشگرانه  یارفتاره

 هستند. تریتوجه جد ازمندیو ن ترقیعم یهادر عمل، نشانه شوند،یم یتلق
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ان ان معلممت روسلا نیتضم یبرا نه،یزم نیدر ا یاو مداخله رانهیشگیپ یارائه راهکارها تیاهم

رمان و ن، دو به دنبال آ هیقابل انکار است. شناخت علائم اول ریآموزش، غ تیفیو ارتقاء ک

 وملکرد عآن بر  یمنف ریو تأث تیشدن وضع ترمیاز وخ یریشگیبه منظور پ ،یمداخله تخصص

 است. یضرور ،یفردروابط 

و روبر یشموزآ طیاز مح یناش یخود، به طور مداوم با فشارها یبا تمام تلاش و فداکار معلمان،

 یبرا یدیا، کلپنهان استرس مزمن در آنه یهاو نشانه هیشناخت علائم اول ن،یهستند. بنابرا

 ورشآموزش و پر طیعملکرد مطلوب آنها در مح نیحفظ و ارتقاء سلامت روان آنها و تضم

 یهایبانیو پشت یتخصص یهابه دنبال مشاوره دیبا برند،یعلائم رنج م نیکه از ا یاناست. معلم

 باشند. یو روان یروح

 نیا .ستینو برخورد موثر با استرس مزمن در معلمان، قابل انکار  ییو ضرورت شناسا تیاهم

 و جامعه است. یآموزش ستمیس یجانبه از سوهمه تیو حما یآموزش، آگاه ازمندیمهم، ن

 یهایژساز مداخلات موثر و استرات نهیاز علائم، زم قیو درک جامع و عم صیشناخت، تشخ

 .دخواهد بو رانهیشگیپ

 صیو تشخ یابیاسترس در معلمان: ارز تیریشناخت و مد یبرا ینقشه راه

 یلمعلمان، به عنوان عامل اص یاست که در زندگ یو همگان دهیچیپ یا دهیپد استرس،

 نیر سنگبا فشارها، از نیکند. ا یم ییخودنما ،یبر سلامت روان و عملکرد حرفه ا رگذاریتأث

ابل حو قنتوانند به  یمدرسه، م طیمحدر  یفرد نیروابط ب یگرفته تا چالش ها یبرنامه درس

 یگگونچو  تیگذار باشند. اما درک ماه ریآموزش و رفاه معلمان تاث تیفیبر ک یملاحظه ا

 ن،یراناباست. ب یاساس یامر ،یریشگیو پ تیریمد یراهکارها یطراح یاسترس در معلمان، برا

مر و ثمر مث یطیمح جادیدر جهت ا یاتیح یاسترس در معلمان، گام زانیم یابیو ارز ییشناسا

 سالم است.
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 نیا ست.ااسترس  یابیمختلف ارز یاستفاده از روش ها ر،یمس نیدر ا یدیکل یاز گام ها یکی

اقب عو یابیشناخت منابع استرس و ارز ،یروان یفشارها زانیسنجش م یبرا یروش ها، ابزار

وانند ت یم ومتنوع و گوناگون بوده  ،یابیارز یآن بر سلامت معلمان هستند. روش ها یاحتمال

 انجام شوند. یو کم یفیبه صورت ک

به  وش هار نیهستند. ا افتهیساختار  مهیو ن افتهیساختار  یشامل مصاحبه ها یفیک یها روش

 ق،یطر نیا از وکنند  انیب اتیو با جزئ قیخود را به طور عم اتیدهند تا تجرب یمعلمان اجازه م

ار رفت مشاهده ن،یکنند. همچن فیتر توص قیاثرات آن را به طور دقمنابع مختلف استرس و 

ر ا در یتواند اطلاعات ارزشمند یمختلف مدرسه، م یها طیدر کلاس درس و در مح نمعلما

 ییسابه شنا نندتوا یها، م یبررس نیاسترس زا ارائه دهد. ا یو رفتارها یفشار روان زانیمورد م

 معلمان با سطح استرس بالاتر کمک کنند. ییاسترس زا و شناسا یرفتار یالگوها

از جمله  استرس دارند. یابیدر ارز یینقش بسزا زین یکم یروش ها ،یفیک یکنار روش ها در

 یاخص هپرسشنامه ها با سنجش شا نیاستاندارد شده هستند. ا یروش ها، پرسشنامه ها نیا

به  ،یغلش یو خستگ یسطح اضطراب و افسردگ ،ینو روا یکیزیف یفشارها زانیمختلف، مانند م

تار و ا ساخپرسشنامه ه نیاز ا کی. هر پردازندیاسترس در معلمان م زانیاز م یاسیارائه مق

دامنه  وع ونمنحصر به فرد خود را دارا بوده و لازم است انتخاب مناسب بر اساس  یها یژگیو

 یتر، با بررس یبه صورت تخصص یروان سنج یآزمون ها ن،ی. همچنردیصورت گ یابیارز

راهم ا فاسترس ر زانیاز م یقتریتوانند اطلاعات دق ی، میروح طیو شرا یتیشخص یها یژگیو

 آورند.

آن است. اطلاعات به  تیریمد ندیمرحله از فرآ کیاسترس، تنها  یابیتوجه داشت که ارز دیبا

 یها یمداخلات و استراتژ یطراح یبرا یبه عنوان ورود دیبا ،یابیارز نیا قیدست آمده از طر

مناسب  یروش ها ییشناسا تیرو، اهم نیو مداخله گرانه به کار گرفته شوند. از ا رانهیشگیپ

 نیاست. ا یبرجسته و اساس اریاسترس و توجه به نوع و سطح استرس در معلمان، بس یابیارز
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 یشد و پرورش معلمانر یسالم و مناسب برا یطیمح جادیمحکم در جهت ا یتواند گام یامر، م

 باشد. ایخلاق، سالم و پو

 بر یبتنم یزو توانمندسا یتیحما یاسترس در معلمان، منجر به ارائه برنامه ها قیدق یابیارز

 یهاگروه ،یتخصص یهابه صورت آموزش توانندیها مبرنامه نی. اشودیآنان م یواقع یازهاین

جرا و ا یاح، طرو منحصربه فرد ژهیبه صورت و ازیاقدامات مورد ن ریمنابع مشاوره و سا ،یتیحما

وزش و آم تیفیک یرفاه و سلامت معلمان بلکه برا ینه تنها برا ،یابیارز نیا تیشوند. اهم

 به وضوح مشهود است. زیآموزان نپرورش دانش

 در استرس معلمان یرونی: نقش عوامل بدیخاکستر خاموش و بذر ام

ه نقش ، کمعلمان یمدرن است. برا یزندگ یها یدگیچیو متأثر از پ یهمگان یا دهیپد استرس،

فان طو کیتواند به صورت  یدارند، استرس م ندهیآ ینسل ها ندهیآ یریدر شکل گ یاساس

 یاساس یطوفان، گام نیبر ا یرونیعوامل ب ریتأث یاز چگونگ قیظاهر شود. درک عم نیسهمگ

 معلمان است. یو شخص یحرفه ا یزندگ تیفیسازنده و بهبود ک یراهکارها افتنیدر 

 میرمستقیغ و میتوانند به طور مستق یم ،یزندگ ریدر مس زیت یهمانند سنگ ها ،یرونیب عوامل

 نیا یدیلکاز عوامل  یکی ،یمعلم اثر بگذارند. مشکلات مال ییبر سلامت روان و احساس کارا

 یازهاین ودرآمد  نیو عدم تناسب ب یزندگ یها نهیهز شیافزا ،یاست. نوسانات اقتصاد ریتاث

ند. ش دهمعلم گستر یفرد یدر زندگ کیتار هیسا کیتوانند استرس را به عنوان  یم ،روزمره

ز، مرکتواند بر ت یم ندهیآ رامونیپ یو نگران ،یمال تیحس عدم امن ،یمال یها تیمحدود

 گذارد. ریروابط معلم با شاگردان و همکاران تأث یو حت زه،یانگ

دهند.  یرا در برابر معلمان قرار م یگرید دهیچیپ یچالش ها ،یمسائل خانوادگ ن،یهمچن

 یها یماریب یحت ایمسائل مربوط به فرزندان،  ،یاختلافات خانوادگ ،ییمشکلات زناشو

و تمرکز او را  یبر دوش معلم عمل کنند و انرژ ینیتوانند به عنوان بار سنگ یم یخانوادگ

استرس زا باشند که معلم در کلاس درس، نه تنها  یتوانند به نحو یم واملع نیببرند. ا لیتحل
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به  ازیظاهر شود. ن یشخص یها یبا نگران ریفرد درگ کیبلکه به عنوان  ،یمرب کیبه عنوان 

قابل تحمل  ریغ یتواند منجر به بروز فشار یم ،یو فرد یبه همزمان دو نقش، معلم ییپاسخگو

 شود.

 انات، وامک نامناسب مدارس، کمبود طیشرا ،یو فرهنگ یاجتماع راتییعوامل، تغ نیبر ا علاوه

 مانبر دوش معل یادیز یفشارها زیتوانند ن یم یآموزش ستمیس یاز سو یکاف تیعدم حما

کامل  طور صورت گرفته، ممکن است نتواند به یبا وجود تلاش ها ،یآموزش ستمیوارد کنند. س

 رفتشیپ و عدم اعتقاد به یحوصلگ یحس ب جهیدر نت معلم را پاسخ دهد، یهاو چالش ازهاین

 و نا یدیاامپنهان و نامحسوس، احساس ن یگاه به شکل یرونیعوامل ب نیشود. ا تیدر معلم تقو

 دهند. یرا در وجود معلم شکل م یتوان

دم شت. عکاهش استرس معلمان توجه دا ای شیدر افزا یفرد نیبه نقش روابط ب دیبا نیهمچن

 از نقش و یعدم شناخت کاف ایتند و نامناسب،  یهمکاران، برخوردها یاز سو تیحما

در  که ،یطیعوامل مح نیدهد. ا شیتنش و استرس را افزا تواندیو حقوق معلم م هاتیمسئول

 وند.شمعلم منجر  یشغل یدر بلندمدت به فرسودگ توانندیرسند، میظاهر ساده به نظر م

، علمم یفرد اتیو تجرب ،یتیشخص یها یژگیبا هم کنش و تعامل با و ،یرونیعوامل ب نیا

ر بآن  ریثتأ از یها، و آگاه یدگیچیپ نیکنند. درک ا یاز استرس را خلق م یا دهیچیپ یالگوها

ن معلما یوانسلامت ر یارتقا یبرا یبهتر یها یاستراتژ میاست تا بتوان یآموزش، ضرور ندیفرا

توجه  ر وت قیتوان با درک عم یرا م یرونی. نقش عوامل بمیئه دهآموزش ارا تیفیش کیو افزا

 از معلمان، به حداقل رساند. یبانیبه سلامت روان و پشت شتریب

 


