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 :اول بخش

 درونی انگیزه و خود شناخت 

 :اول فصل

 معلمی در شغلی و فردی نیازهای با آشنایی 
 

 معلم کی یعات درونبه انتظارات و توق یمعمارانِ کلاس: نگاه

ست که ا ییآموزان انتقال دهد؛ بلکه، فضاکه صرفاً دانش را به دانش ستین ییدرس، فضا کلاس

م، شکل معل معلم و شاگرد، و معلم و خودِ انیمتقابل م یِو احساس دهیچیدر آن، تعاملاتِ پ

 نتظاراتاو  یذهن یهادر درون خود، نقشه ،یاچه تازه وارد و چه با تجربه ،ی. هر معلمردیگیم

 یو حت ،یشخص یاگذشته، باوره اتیها، حاصل تجربنقشه نیاز نقش خود دارد. ا اصخ

 اوست. یاحرفه یاهایرو

 یآموزاننشاز دا یریاز کلاس درس همراهند. تصو یآرمان یِگاه با طرح ،یانتظارات درون نیا

ا خبره، ب ودلسوز، ملهم  یعلمکه در آن، م ایگر، در کلاس درسِ آرام و پوفعال، مشتاق و پرسش

زه یانگ»رِ مودان ،یبه نوع ر،یتصو نی. اپردازدیو رشد آنان م تیفراوان، به هدا اقیشور و اشت

و  ایپو یریدگای یفضا کی جادیا یکه او را به تلاش و کوشش برا یازهیمعلم است؛ انگ «یدرون

 .خواندیجذاب فرا م

. ردیگیاصله مف یانآرم ریتصو نیگاه با ا ش،یهایو دشوار اهیدگیچیبا تمام پ ،یواقع یایدن امّا،

آموزان دانش ی. از مشکلات رفتارشودیمواجه م یمتعدد یهادر عمل با چالش یهر معلم

دن در غرق ش تا دهیچیپ میدر انتقال مفاه یاز ناکام ،یمنابع آموزش یهاتیگرفته تا محدود

 یلمشغل مع یهاتیاز واقع یتنها بخش کوچک ها،نیو جلسات مختلف. ا یکار ادار یحجم بالا

 .ردیه بگخود فاصل هیها، از انتظارات اولمعلم در مواجهه با چالش شودیهستند که گاه باعث م

. شودیمتصل م ت،یو ترب میتعل یِفلسف یهاهیمعلم، گاه به درونما کی یو انتظارات درون توقعات

آموزان تعامل داشته باشد، تا با دانش کوشدی، بلکه ممعلم، نه تنها به دنبال انتقال دانش است

 نما،راه کیآنان را فراهم سازد. او در نقش  ییرشد و شکوفا یهانهیآنان را درک کند، و زم
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پرورش  یآموزان است و در تلاش براهمواره به دنبال کشف نقاط قوت و نقاط ضعف دانش

 در آنان است. یاستقلال و خودباور هیروح

 فایا یرو موث یساسنقش ا ،یو ادار یراستا، معلم انتظار دارد که بتواند در ساختار سازمان نیا در

از  ،یتیمامنظم و ح یکار یگرفته تا فضا یریادگی یبرا یکند. از فراهم بودنِ امکانات کاف

ر با ل نظبه روز و روزآمد گرفته تا امکانِ مشارکت و تباد یِو آموزش یوجود دانش پژوهش

 .مکارانه

لم با . معردیگیانتظارات در تضاد قرار م نیگاه با ا ،یشغل معلم یهاتیحال، واقع نیا با

 یهاچالش وبا مسائل  ن،یوالد یو منابع، با انتظارات ناهمگون از سو یزمان یهاتیمحدود

 افِاهد بِیتعق رِیکه معلم، در مس شودیگاه باعث م ط،یشرا نی. اشودیمواجه م یرونیروزمره و ب

 شود. بانیدست به گر یفراوان یهایخود با دشوار یاو حرفه یخصش

 لاش فراتدامه است که او را به ا یمحرک یرویهمچنان، ن ،یمعلم زهیانگ ها،یسخت نیتمام ا با

 ظاتِ درکِآموزان، در لحو سازنده با دانش مانهیدر تعاملاتِ صم یگاه زه،یانگ نی. اخواندیم

 ییاهبه تن زهینگا نی. اما، اابدییم یخود، تجل یبه اهداف آموزش یابیآنان، و در دست تِیموفق

 است. یو اجتماع یو امکاناتِ لازمِ سازمان هاتیحما ازمندیو ن ستین یکاف

 یتعددم یهابا چالش رونیبه اهدافِ خود، از درون و ب یابیدست رِیمعلم، در مس ت،ینها در

 ترنانهیبواقع رِیتصو ج،یاو، به تدر یظارات و توقعات درونها، در کنار انتچالش نی. اشودیمواجه م

 .پرورانندیرا در ذهن او م یاز نقش معلم یترو کامل

 در آموزش زهی: شناخت خود و ابعاد انگشهیپرورشگرِ اند

ام، ختهنهفته در دل معلمان پردا یهازهیو مطالعه انگ یها به بررسکه سال یفرد کیمقام  در

 ر،یمس نیمقدس است. ا تِیمسؤول کیهنر و  کیشغل،  کیفراتر از  یمعلم باور دارم که

قصد  جال،م نیاست. لذا، در ا یدرون یهاییو مستمر از خود و توانا قیعم یشناخت ازمندین

و  هاییواناتاز  یمجموعه ا یخود بپردازم. بلکه به بررس یهاصرف مهارت یابیزندارم به ار

ابل قاهده و فرد علاقمند به آموزش، قابل مش کیر من، به عنوان که د پردازمیم ییهایژگیو

 پرورش است.
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ت. در اس یریادگیو  یاددهی ندیبه فرا اقیعلاقه و اشت ،یمعلم زهیرکن انگ نیو مهمتر نیاول

دارم.  آموزان اعتقادگوناگون دانش یازهایبه ن ییو پاسخگو صیراستا، من به قدرت تشخ نیا

و  رشد یرابانه محرک و خلاق ییو خلق فضا یبه تفکر انتقاد قیط موثر، تشوارتبا جادیا ییتوانا

 است که به آن باور دارم. یابعاد مهم گریذهن کودکان، از د ییوفاشک

ز زنده، اسا یتگوهااعتماد و گف جادیفعال گوش دادن، ا یهااز جمله مهارت ،یارتباط یهامهارت

ل ه و قابساد به زبان دهیچیپ میمفاه ریو تفس نییتب ییموفق است. توانا یمعلم یملزومات اساس

ه ب ن،یمچنهآن هستم.  تیتوسعه و تقو یاست که در تلاش برا یدیکل یهااز مهارت یکیفهم، 

رم که باو نیآگاه هستم و بر ا یریادگی ینظم و انضباط در فضا جادیکلاس و ا تیریمد تیهما

 یرابثمر مثمر ییفضا ،یبر احترام و همکار یمبتن یکردیمعلم توانمند، قادر است با رو کی

 آموزان خود فراهم کند.دانش یریادگی

 نینو یهابه منابع مختلف و استفاده از روش یمحتوا، معتقدم که دسترس یموضوع توسعه در

 یهاتیفعال یو اجرا یطراح ییدارد. توانا سیتدر تیفیدر بهبود ک یاتینقش ح ،یآموزش

ل، از و عم هینظر انیاتصال م جادیا نیو همچن ،یارشته انیم یریدگایمناسبات  جادیا ،یعمل

ن آگسترش  است که به طور مستمر در حال بهبود و یتیمورد علاقه و فعال یهانهیزم گرید

 هستم.

 یایست. دنندن در حوزه دانش او به روز ما یریادگیها، علاقه به مهارت نیمهمتر از همه ا اما

 نیا است که با توجه به یموفق، کس یاست و معلم رییحول و تغآموزش همواره در حال ت

 خود باشد. یهاتحولات، همواره به دنبال بهبود و توسعه دانش و مهارت

ه طور است که ب ییهامهارت گریاز د زین ،یآموزش نینو یهایو فناور یاز تکنولوژ یریگبهره

 ینه براخلاقا یهاروش یو طراح سیتدر در یتکنولوژ قیتلف یی. تواناکنمیمداوم به آن توجه م

 .آموزان استدانش یریادگیو  زهیدر انگ یدیاز عوامل کل م،یو درک مفاه تیجذاب شیافزا

 یعهاست که در طول آن، توس ایو پو وستهیپ ریمس کیمن،  یبرا یطور خلاصه، معلم به

آموزان، دانش ید و بالندگبه رش یمنددر کنار علاقه ،یرونیو ب یدرون یهاییها و توانامهارت

هبود ب یراوقفه ب یو تکرار و تلاش ب نیبه تمر ازمندین ریمس نی. اکندیم فایا ینقش اساس

 است.
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 یمعلم یهازهی: کاوش در انگتیو ترب مینقش نگارِ دل در قاموس تعل

ن آ یهاشهیاست که ر یو چندوجه دهیچیپ یندیفرآ ،یاز جمله معلم ،یشغل ریهر مس انتخاب

 ریتأث یرسار، به برجست نیفرد نهفته است. در ا یدرون یهاو خواسته ازهاین قِیعم یهاهیر لاد

 ریاب مسانتخ در ایکه آ مینگریپرسش م نیو به ا میپردازیم یمعلم زهیبر انگ یدرون یازهاین

تا  ازهاین نیست، اا نیو اگر چن میاتوجه کرده مانیدرون یازهایخود به عنوان معلم، به ن یِلشغ

 اند.ما نقش داشته زهیور کردن انگچه حد در شعله

 ازیانند نم ه،یاول یازهایاست. ن یانسان یازهایگسترده ن فیکاوش، شناختِ ط نیگام در ا نیاول

 یازهایو ن باط،به تعلق و ارت ازیمانند ن ،یاجتماع یازهایدر کنار ن ،یماد شیو آسا تیبه امن

 نیآفرنقش هازهیانگ یریگدر شکل یهمگ ،یو معنا بخش ییابه خودشکوف ازیمانند ن ،یروان

ده برآور یبرا یبستر مناسب تواندیکه با انسان سروکار دارد، م یبه عنوان شغل ،ی. معلمهستند

 یطیر محد انگریارتباط و تعامل با د جادیبه ا ازیباشد. مثلاً ن ازهاین نیاز ا یاریشدن بس

 ییسزابنقش  یمعلم زهیدر انگ تواندیم ها،دهیو ا یه خلقِ نوآورب ازین نیو همچن ا،یپرنشاط و پو

 کند. فایا

 وشوق  هِجینت ،یبِ معلمانتخا ایدارد. آ یاکنندهنیی، نقش تع"مشارکت"عنصرِ  ند،یفرآ نیا در

 ای یعاجتما یهمچون فشارها ،یرونیعوامل ب ریتحت تأث ایبوده است  یرغبتِ خالص و ذات

 یفراداست. امنحصر به فرد  نه،یزم نیهر فرد، در ا یِاست؟ تجربهِ شخص شکل گرفته ،یاقتصاد

و  هزینگخود هستند، ممکن است با ا اتیکه با شور و شوق، مشتاق به انتقال دانش و تجرب

 رییغت جادِیا یعنی ،یرگذاریبه حسِ تأث ازین ن،یگام بردارند. همچن ریمس نیدر ا یشتریپشتکارِ ب

 شد.از معلمان با یاریبس یبرا یقو یازهیانگ تواندیم ان،گرید یو تحول در زندگ

رد، ف یبرا ،یمعلم ایاست. آ تیحائز اهم زین یو معنو یروان یهازهیبه انگ ینگاه ن،یبر ا علاوه

شأ فرد، من یشغل، برا نیا ایاست؟ آ یبه اهداف شخص دنیتحققِ خود و رس یبرا یفرصت

ها، رسشپ نیکند؟ پاسخ به ا قیبه ادامه راه تشودارد که او را  یخاص و ارزشمند یِمعنا

 شد.مؤثر با اریبس یمعلم یهازهیدوام و استمرار انگ زانِیم نِییتع رد تواندیم

همواره در حال تکامل و تحول  ،یمعلم یهازهینکته توجه داشت که، انگ نیبه ا دیبا ت،ینها در

 یهاتیدر مدرسه، حما یفرد نیط برواب ،یآموزش طیمح تیفیمانند ک ،یهستند. عوامل مختلف
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موضوع،  نیبگذارند. ا ریمعلم تاث زهیبر انگ توانندیروزمره، م یهاچالش نیو همچن تیریمد

 .کندیتر مرا پررنگ یزشیتوجه مداوم به عوامل انگ تیاهم

 یزهاایدر آن ن است که هیچندلا دهیپد کی ،یمعلم زهیکه انگ میابییدرم تر،قیدق یبررس با

 نی. درک اشودیم شغل نیافول ا ای ییداشته و سبب شکوفا ییافزاتعامل و هم ،یرونیو ب یندرو

ر یا در مسرنها تواند آ یو م کندیم فایدر معلمان ا زهیو حفظ انگ جادیدر ا ینقش مهم ت،یواقع

 کند. ییراهنما تیو ترب میتعل

 یبه دانش معلم ی: نگاهزهیپنهان انگ ینقشه

ز ا یادهیچیپ تیروا ن،یکه بتوان آن را در چند کلمه خلاصه کرد. ا ستین یشغل ،یمعلم

 یشصه، تلاعر نیاست. دانش من در ا یاجتماع یهاو چالش یآموزش میمفاه ،یتعاملات انسان

 ،یزشیانگ یشناسروان یابعاد گوناگون است. من با مطالعه نیکشف و درک ا یمداوم برا

 نیو همچن یالمللنیمختلف در سطوح ب یموزشآ یهاستمیس یجامع بر رو یهایبررس

پنهان  ینقشه  نیام اهکرد یآموزان، سعبا معلمان و دانش میرمستقیو غ میمستق یهاتجربه

 کنم. میرا ترس زهیانگ

فرهنگ  و یوزشآم طیآشنا کرده است. از نقش مؤثر مح یگوناگون یهاسفر، من را با مولفه نیا

 یازهایرک نمعلم و ارتباطات موثر او با شاگردان. د یدرون یباورها تیمدرسه گرفته تا اهم

امن و  ییافض جادیا ییمتفاوت، و توانا یریادگی یهابکس ییآموز، شناساشناسانه هر دانشروان

 تیهمو ا« معناگرا یریادگی»دانش هستند. مفهوم  نیا یاز ارکان اصل ،یریادگی یبرا یتیاحم

 لیکانش را تشد نیاز ا یمهم یهابخش زین س،یحور در تدرو مسئله م یعمل یهاتیارائه فعال

 .دهندیم

هستم  کته واقفن نیمثال، من به ا یاز آن است. برا یریگبهره یاز حجم دانش، چگونگ ترمهم

از  قیمز معادله است و درک عا یآموزان، تنها بخشدانش یذات یاستعدادها یکه دانش درباره

ت ل، شناخمثا یرد. برادا ازین یرتریپذو انعطاف اتریپو یهابزارآنان، به ا یدرون یهازهیانگ

مشارکت در کلاس  وحس تعلق  جادیا یآموزان و چگونگدانش یو عاطف یاجتماع یازهاین

 یبررس یتربه صورت گسترده نده،یآ یهادر پژوهش ستیبایاست که م یدرس، از موضوعات

 شود.
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علم، ممن است. مهم است تا  یفکر یمحورها گریدر کلاس، از د «هیتعاملات دوسو» تیاهم

و  رییغت. با توجه به ندیآموزان ببدانش یریادگیفعال و همراه در  یخود را به عنوان همراه

 یناورده از فاستفا نهیها در زممداوم اطلاعات و مهارت یبه به روزرسان ازین ک،یتحولات تکنولوژ

 است. ریانکارناپذ یضرورت زین آموزشدر 

مثلا،  دارد. یفراوان تیاهم ،یریادگی شرفتیدر پ یرونیشناخت عوامل و موانع ب ن،یچنهم

 نواده وخا یاجتماعیاقتصاد طیآموزان، شراها و دانشبر خانواده یو اقتصاد یاجتماع یفشارها

 ذارند.گ ریتأث یریادگی زهیبر انگ توانندیبه شدت م نهیزم نیدر ا یفرهنگ یهاتفاوت

 شیافزا نینو یهاروش یمن به بررس ،یمعلم زهیاز انگ ترقیعم یبه درک یبایدست ریمس در

 رورشپو  ییمثال، شناسا ی. براپردازمیم یآموزش طیدر مح یتیجوّ حما جادیو ا زهیانگ

 یاتمر برمس یو توسعه شغل یآموزش یهامنحصر به فرد هر معلم و ارائه فرصت یاستعدادها

ه دانش تقدم کمن مع ،یدارد. اما به طور کل ندیفرا نیدر ا یشان، نقش مهمیهامهارت یارتقا

 و یبررس ازمندیمن، با وجود عمق و وسعت آن، همچنان در حال گسترش است و ن یفعل

 متنوع است. اتیو تجرب نینو یهابا پژوهش یدائم لیتکم

تر  قیدق یررسکودکان و نوجوانان، ب یاتوسعه یروانشناس ی نهیدر زم شتریب یمطالعه ضرورت

 زهیر بر انگمؤث یو فرهنگ یعوامل اجتماع ترقیعم لیو تحل ن،یآموزش آنلا نینو یهاروش

 .نمیبیارتقا م ازمندین ندهیدانش را در آ نیهستند که ا یاز جمله موارد ،یریادگی

 زه و بههر حو در تیموفق دیدر افراد، کل زشیانگ ندیفرآ ترقیدارم که شناخت و درک عم باور

 یبرا تلاش مداوم ازمندیدانش در حال تکامل است و ن نیدر آموزش و پرورش است. اخصوص 

 .باشدیگسترش و بهبود م

 یمعلم یازهای: کاوش در دل نیزشیاز منظومه انگ یبردارنقشه

 زهیانگ ختنیاست که نه تنها به انتقال دانش، بلکه به برانگ یو چند وجه دهیچیپ ینقش ،یمعلم

از معلم، درک  یدیپرسش کل ریمس نیگره خورده است. در ا زیموزان نآدر دانش یریادگی

 هیاست که بر پا یا فهیصرفاً وظ یمعلم ایاست. آ یآموزان و بستر آموزشدانش یازهایاز ن قیعم

 فایا یریادگی طیو پرورش مح یدهدر شکل ینقش فعالانه تر کهنیا ایآموزش متمرکز شده و 
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آموزان دانش یزشیانگ دهیچیرسش، ضرورت دارد که در منظومه پپ نیپاسخ به ا یبرا کند؟یم

 کرد. یبردارنقشه قیمنظم و دق یابه گونه ،یو بستر آموزش

ا ماست.  یآموزش طیآموزان در محگوناگون دانش یازهاین یکاوش، بررس نیگام در ا نیاول

به  ازین خت،به شنا زاین ،یو عاطف یروان تیبه امن ازیاز جمله ن ازهایاز ن یعیوس فیشاهد ط

وت تفام یازهای. توجه به نمیهست یبه استقلال فکر ازیو ن ،ییبه خودشکوفا ازیتعلق، ن

ظر نو متنوع در  دهیچیها را به عنوان موجودات پآن میاست تا بتوان یآموزان، ضروردانش

 طیح. ممییانم تیقوت یریادگیآنان را در جهت  یذات زهیتا انگ میباش ییهاو به دنبال راه میریبگ

 نیت بو تعاملا سیتدر یهابرخوردار است. فضا، امکانات، روش یاژهیو تیاز اهم زین یآموزش

 .رگذارندیمنظومه تاث نیهمه و همه در ا آموز،معلم و دانش

و  یررسب ازمندینکند،  هیرا تغذ یریادگی زهیکه بتواند انگ یابه گونه یآموزش طیمح یریگشکل

 جادیابه  توانیم ییفضا نیچن جادیدر ا یدیناصر متعدد است. از عوامل کلع لیو تحل هیتجز

ع، جذاب و متنو یهاتیفعال یآموزان، طراحو احترام به دانش تیحس امن جادیحس تعلق، ا

 یونگچگ یآموزان اشاره کرد. بررسمشارکت فعال دانش قیو تشو ،یتعامل یهااز روش هاستفاد

 ترقیمدرک ع جادیدر ا یآموزان، نقش اساسمختلف دانش یهازهینگعوامل بر ا نیا یرگذاریتاث

معلم  ،یآموزان در هر رده سندانش یشناسو روان قیدارد. با شناخت عم یاز نقش معلم

د. آموزان به دست آوردانش یدهپاسخ یهاوهیو ش یریادگی یاز الگوها یردرک بهت تواندیم

ا بتناسب م یراهبردها نیو تدو یآموزش یهاتیعالمناسب ف یدر قالب طراح ق،یدرک عم نیا

 .گذاردیها اثر مآن یریادگیبر روند  میآموزان، به طور مستقدانش

 زهیانگ یریگتوجه کرد که در شکل یبه عوامل متعدد دیآموزان، بادانش یازهایبر ن علاوه

معلم،  یشغل تیارض زانیآموز، ممعلم و دانش نینقش دارند. به طور مثال، رابطه ب یمعلم

 جادیمعلم، در ا یارشد و توسعه حرفه یو امکانات برا ،یآموزش طیموجود در مح یهاتیحما

بهتر  یابه گونه تواندیمعلم خشنود و مطمئن، م کیمؤثر است.  اریمعلم بس یدرون زهیانگ

و معلم  نیمتقابل و سازنده ب یرابطه کی گر،یکند. به عبارت د تیآموزان را هدادانش

به  ها،نهیزم نی. پژوهش در اکندیم تیهر دو طرف را تقو زهیاست که انگ یاآموز، به گونهدانش

موجود در  یهاها و فرصتآموزان، با چالشدانش یازهایضمن درک ن ات کندیمعلم کمک م

 بسنجد. ترقیتر و عمجامع یدیروبرو شده و نقش خود را با د یآموزش طیمح
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 یریدگایروژه و پ هیبر پا یریادگیهمکارانه،  یریادگی رینظ ،یریادگیختلف م یهابه جنبه توجه

ند. آموزان کمک کدانش یازهایبه معلم در درک بهتر ن تواندیم زیبر حل مسئله، ن یمبتن

امر  نیو ا کنندیمشارکت م یریادگی ندیرافعالتر در ف یاها به گونهروش نیآموزان در ادانش

 دهدیمکان را ام نیا به معلم تینکته در نها نی. اشودیدر آنها م یذات یهاهزیانگ جادیبه ا نجرم

عالانه آموزان، نقش فدانش یریادگی ندیراهنما و همراه، در فرا کیکه با نقش خود به عنوان 

 داشته باشد. یتر

و  ن،یشیپ یهاو چالش هاتیگذشته، شناخت موفق یآموزش یروندها لیو تحل یبررس نیچنهم

 ات،یجربت نی. اکند فایا یکاوش نقش مهم نیدر ا تواندیم زیهمکاران ن یهادگاهیو د اتیربتج

 یهاروش یآموزان و طراحو دانش یآموزش یازهاین لیتحل یارزشمند برا یاریمع تواندیم

 باشد. بخشو اثر نینو

 یدر معلم یفشار روان تیریدر کلاس درس: مد یراز ماندگار

تعامل با  از عشق به دانش، یا زهیاست که در آن، آم یقال دانش، هنرفراتر از انت ،یمعلم

وند. ش یم دهیمتعدد دانش آموزان، در هم تن یازهایبه ن ییگوناگون، و پاسخگو یها تیشخص

 یوانر یاتواند مملو از چالش ها و فشاره یهنر، به همان اندازه که لذت بخش است، م نیا

به  د وحها، تا چه  تیمسئول نیحاصل از ا یفشار روان پرسش مطرح شود که نیا دیباشد. شا

 شود؟ یم انینما یچه صورت در معلم

د. ستنه یتوفان یو گاه میملا یدر آسمان، گاه ریمتغ یبه مانند ابرها ،یمعلم یفشارها

عاملات ت نینعملکرد دانش آموزان، و همچ یابیارز ق،یدق یزیروزمره مانند برنامه ر یفشارها

 ،یاگهانن ای یجیتوانند به صورت تدر یم گر،یکدیخانواده ها و همکاران، در کنار گوناگون با 

، آموزان انشد زهیو انگ ییرا در معلم به وجود آورند. تنوع سطوح توانا یو فشار روان یخستگ

 زانیم در یعوامل مؤثر یهمگ ن،یو انتظارات گوناگون والد ،یمختلف آموزش یها یازمندین

 ین، مموزاآدانش  یرفتار یچالش ها اینامناسب  یبرخورد با رفتارها ی. حتفشارها هستند نیا

 تواند به عنوان منابع مهم فشار شناخته شود.

 دیتوانند به عوامل تشد یم یگاه ،یفعل طیبه خصوص در شرا ،یآموزش یفضاها ن،یبر ا علاوه

و عدم  ،یتیریو مد یادار دهیچیپ یرهایمس مودنیشوند. کمبود منابع، پ لیکننده فشار تبد
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 نیمطرح هستند. ا نیمعلم یبه عنوان موارد فشارآور برا زیو امکانات، ن فیوظا نیتعادل ب

معلم،  یو روح یعاطف یشوند که توجه به جنبه ها یم دهیچیپ طیمح کی جادیعوامل، باعث ا

 سازد. یم یضرور ،یگریاز هر زمان د شیب

ه بتوجه  ،یروش اساس کیراستا،  نیدر ا م؟یکن یم تیریفشارها را چگونه مد نیا اما

 دجایا ومنظم  یزیزمان، برنامه ر تیریهمچون مد ییمهارت ها یریادگیاست.  «یتیریخودمد»

ه ب یدهشامل ساختار نیکند. ا یم یساختار در کار، به کاهش احساس فشار کمک قابل توجه

 ت.رس اسص و قابل دستاهداف مشخ نییو تع فیوظا یمراتب بند سلسلهروزانه،  یزیبرنامه ر

 یخشمش بآرا یروش ها یریادگیاست.  یاتیح اریبس یعاطف یتوجه به جنبه ها ن،یبر ا علاوه

س و ش استرتواند به کاه یم شن،یتیمد ای وگای ق،یتنفس عم یها نیمانند تمر ،یو ذهن آگاه

ا ب یو تعامل یتیحما یفراهم کردن فضا ن،یکند. هم چن یانیکمک شا یبهبود حال روح

 کمک یانر روفشا تیریتواند به مد یم بان،یشبکه پشت کیبه مانند  نواده،خا یهمکاران و اعضا

 یاریبس تیماز اه زیمانند مشاوره و صحبت با افراد متخصص ن ییاز راهکارها یریکند. بهره گ

 برخوردار است.

. درک ابل استهم متقو ف ییافزاهم جادیا یبرا یراه ن،یموارد، ارتباط موثر با والد نیکنار ا در

ا به ر تیسئولم نیتواند بار سنگ یسازنده، م یو ارائه راهکارها ن،یدانش آموزان و والد یازهاین

ه زینگاو  یسرشار از شاداب یآموزش طیمح کی جادیا یتلاش برا ن،یمراتب کاهش دهد. همچن

 کند. یهم معلم و هم دانش آموزان کمک م هیدر کلاس، به بهبود روح

. ستیر ناسترس قابل انکا تیریدر مد زین ،یدر معلم یخود حرفه ا یوسعه و ارتقات تیاهم

 ردنکدنبال  وستهیو پ نینو یاز منابع آموزش یبهره مند د،یجد یکسب دانش و مهارت ها

 دارد. ییبه سزا ریتأث ،یتازه، در کاهش احساس کمبود و خستگ یها یریادگی

، با علممهستند. هر  یاسترس در حرفه معلم تیریدم یعوامل، فقط چند نمونه از روش ها نیا

 یبرا را یا نهیو به یاختصاص یتواند راهکارها یخود، م یشخص یها یژگیو و طیتوجه به شرا

 .ابدیخود ب یکاهش فشارها و حفظ سلامت

 


