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مقاله

بحران خاموش 
مواجهه با فشار روانی در میان 

معلمان دوره‌‌ی ابتدایی

محسن آربزی
دانشجوی دکترای تخصصی روان‌شناسی 

تربیتی، دانشگاه شیراز

آموزش در ذات خود حرفه‌ای رضایت‌بخش است 
که نسل‌های آینده را پرورش می‌دهد و جامعه 
را شــکل می‌بخشــد. آموزگار‌بودن به‌واسطه‌ي 
مشــاهده‌ي پیشــرفت تدریجــی و یادگیری 
دانش‌آموزان و پــرورش آن‌ها تجربه‌ای بی‌نظیر 
است. مشاهده‌ي شکوفایی استعدادها، خنده‌ها 
و صداقت‌های کودکانه و پیشرفت‌های کوچک 
و بــزرگ دانش‌آمــوزان لذتی در پــی دارد که 
خســتگی‌ها را از تن می‌زداید و انگیزه‌ای عمیق 
برای ادامه‌ي مســیر ایجاد می‌کند. با وجود این 
لذت‌ها و تجربه‌ي لحظات ارزشمند، بسیاری از 
معلمان دوره‌ي ابتدایی با بحراني خاموش، تحت 
عنوان »فشار روانی«، دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند. 
فشار رواني، فراتر از یک ناراحتی ساده، مسئله‌ای 
فراگیر و بيشــتر اوقات ناتوان‌کننده اســت كه 
پیامدهای عمیقي برای سلامت فردی، کیفیت 
آموزش و ثبــات معلمان در این حرفه اســت. 
معلمان در مقایســه با بسیاری از مشاغل دیگر، 
نرخ بالاتری از تنش شــغلی را تجربه می‌کنند. 
ابتدایی، همراه  ماهیت طاقت‌فرســای آموزش 
با انتظارات اجتماعــی در حال تحول، محیطی 
مســتعد برای فشــار رواني مزمن و فرسودگی 
شغلی ایجاد کرده است. هدف این نوشتار بررسی 
مختصر عوامل فشار روانی در میان آموزگاران و 
ارائه‌ي راه‌حل‌های عملی و مبتنی بر شواهد است 

که معلمان می‌توانند آن‌ها را به کار بگيرند.

عوامل تنش‌زا
معلمــان دوره‌ي ابتدایی با مجموعه‌ای پیچیده 
از خواسته‌ها مواجه هستند که به سطوح بالای 
فشار رواني در آن‌ها منجر می‌شود. در ادامه به 

برخی از مهم‌ترین عوامل فشــار روانی معلمان 
اشاره خواهد شد:

é حجم کار زیاد: حجم بالای تکلیف‌ها، فراتر از 
آموزش مستقیم، عامل تنش‌زاي اصلی است كه 
شامل اين موارد مي‌شود: برنامه‌ریزی گسترده‌ي 
درس‌هــا، نمره‌دهــی تکلیف‌ها، آماده‌ســازی 
محتوای آموزشی برای نیازهای یادگیری متنوع، 
جمع‌آوری داده‌ها، ثبت ســوابق و درگیرشدن 
در تکلیف‌هاي اداری متعدد )شــارما و چاند1، 
2025(. معلمان بيشــتر اوقات بســیار فراتر از 
ســاعات مدرســه کار می‌کنند و شب‌ها و آخر 
هفته‌هایشــان صرف کار می‌شود )سولواسون و 

همکاران، 2023(.

é مدیریــت کلاس و رفتار دانش‌آموزان: 
مدیریت جمعیت‌های متنوع دانش‌آموزی شامل 
کودکانی با رفتارهــای چالش‌برانگیز، نیازهای 
آموزشی ویژه و پیشینه‌های اجتماعی‌اقتصادی 
متفــاوت یکــی از منابع فشــار رواني اســت 
)تی‌ســراج2 و همکاران، 2025؛ شارما و چاند، 
2025(. رفتارهای مخرب می‌تواند زمان و انرژی 
ارزشــمند آموزش را هدر دهد و به احســاس 

ناکافی‌بودن و ناامیدی منجر شود.

é انتظارات والدین و چالش‌های ارتباطی: 
معلمان بيشــتر اوقات با فشار انتظارات والدین 
مواجه هستند که گاهی می‌تواند غیرواقع‌بینانه 
یا طاقت‌فرســا باشــد. برقراری ارتباط مؤثر با 
طیف وسیعی از والدین، رسیدگی به نگرانی‌ها 
و پرورش همکاری‌های مثبت خانه و مدرســه 

می‌تواند از نظر هیجانی خسته‌کننده باشد.

é کمبود منابع و پشتیبانی: بودجه‌ي ناکافی 
اغلــب به کلاس‌هــای درس پر ازدحــام، مواد 

آموزشــی نامناســب و کمبود یا نبود نیروهای 
حمایتگر )مانند دستیاران آموزشی و مشاوران( 
منجر می‌شــود. این وضعیت معلمان را مجبور 
می‌کند تا بــا منابع محدود کار کنند که حجم 
کار و فشار رواني آن‌ها را افزایش می‌دهد )شارما 
و چاند، 2025(. فقدان حمایت از سوی مدیریت 
و کمک اداری ناکافی نیز به‌طور شايان توجهی 
به افزایش فشار رواني و کاهش اثرگذاری مثبت 
آموزگاران منجر می‌شود )شارما و چاند، 2025؛ 

سولواسون و همکاران، 2023(.

é بیش از حد مسئول دانستن آموزگاران: 
تأکید بیش از حد بر مســئول‌بودن آموزگاران 
برای پیشرفت دانش‌آموزان فشار روانی زیادی 
را بر آن‌ها وارد می‌کند )سولواسون و همکاران، 

.)2023

é مســائل مربوط به حقوق و تعادل کار و 
زندگی: با وجود ماهیت طاقت‌فرسای این حرفه، 
بســیاری از معلمان احساس می‌کنند دستمزد 
کمی دریافت می‌کننــد و مورد بی‌توجهی قرار 
می‌گیرند. این فشــار مالی همراه، با دشــواری 
حفظ تعادل ســالم بین کار و زندگی، پریشانی 
روانی را بیشتر تشــدید می‌کند )سولواسون و 

همکاران، 2023(. 

پیامدهای فشار رواني کنترل‌نشده
فشــار روانی کنترل‌نشــده در میــان معلمان 
دوره‌ي ابتدایی پیامدهای گســترده‌ای دارد و 
نه‌تنها خود معلمان، بلکــه دانش‌آموزان را نیز 

تحت تأثیر قرار می‌دهد.

تأثیر فشار رواني بر معلمان
فرسودگی شغلی: فشــار رواني مزمن عامل 
اصلی فرســودگی شغلی اســت که با خستگی 
عاطفی، از خود بیگانگی )بدبینی به دانش‌آموزان 
و همــکاران( و کاهش حــس موفقیت فردی 

مشخص می‌شود )پادیلا3 ، 2024(.
روانی:  و  جســمی  ســامت  مشکلات 
فشــار رواني کنترل‌نشــده می‌تواند به‌صورت 
بیماری‌های جســمی مانند سردرد، خستگی، 
اختلالات خواب، فشار خون بالا و ضعف دستگاه 
ایمنی بدن بروز کند )شــارما و چاند، 2025(. 
از نظر روانی نیز اضطراب، افســردگی و ســایر 
اختلالات خلقی را افزايش مي‌دهد )آگیاپونگ، 

2024؛ تی‌سراج و همکاران، 2025(.
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کاهش رضایت شغلی و افزایش غیبت: فشار 
رواني منجر به کاهش رضایت شــغلی، افزایش 
غیبت و تمایل بیشــتر برای ترک شغل می‌شود 

)آگیاپونگ، 2024؛ تی‌سراج و همکاران، 2025(.

تأثیر فشار رواني معلمان بر دانش‌آموزان
کاهش کیفیت آموزش: معلمان مضطرب ممکن 
است با اختلال در روابط، کاهش انعطاف‌پذیری 
شناختی و مدیریت کلاس درس با تأثیر کمتر 
دســت‌و‌پنجه نــرم کنند که منجــر به محیط 
یادگیــری کمتر جــذاب و حمایتی می‌شــود 

)کارول4 ، 2021؛ کوین5 ، 2024(. 
تأثیر منفــی بر بهزیســتی و عملکرد 
دانش‌آموز: پژوهش‌ها نشان‌دهنده‌ي هم‌بستگی 
قوی بین فشــار رواني معلم و پیامدهای منفی، 
برای دانش‌آموزان، به‌دليل ســرايت اين فشــار 
اســت؛ از جمله‌ي اين پيامدها مي‌توان به اين 
موارد اشــاره كرد: کاهش مشارکت دانش‌آموز، 
کاهش پیشرفت تحصیلی و حتی افزایش فشار 
رواني كاراندام‌شناســانه )فیزیولوژیکی( )سطوح 
کورتیزول( در دانش‌آموزان )پاندی6  و همکاران، 

2025؛ کارول، 2021(.
معلمان  تضعیف روابط معلم و دانش‌آموز: 
مضطرب تمایــل دارند حمایت عاطفی کمتری 
ارائه دهند و ممکن اســت روابط ضعیف‌تری با 
دانش‌آموزان خود داشــته باشند که برای رشد 
و یادگیــری در دوران کودکی بســیار حیاتی 
اســت )کارول و همکاران، 2021؛ چوداری7  و 

همکاران، 2023(.

راه‌حل‌های عملی برای کاهش فشار روانی
معلمان می‌توانند راهکارهــای فعالانه‌ای را برای 
مدیریت فشــار و افزایش تــاب‌آوری خود به کار 
گیرند. در ادامه به برخی از آن‌ها اشاره خواهد شد.

الف( اولویت‌دهی به خودمراقبتی
è ذهن‌آگاهی و خودآرامي: حتی دوره‌های 
کوتاه تنفس آگاهانه یا خودآرامي )مديتيشن( 
می‌تواند پاســخ آرامش‌بخش بدن را فعال کند، 
اضطراب را کاهش دهد و تمرکز را بهبود بخشد 
)هورویتز8 ، 2010(. ایــن تمرین‌ها را در زمان 

استراحت یا بین فعالیت‌ها بگنجانید.
è فعالیت بدنی: ورزش منظم عامل قدرتمند 
کاهش‌دهنده‌ي فشار رواني است. حتی حرکات 
کوتاه، کشش یا پیاده‌روی سریع می‌تواند انرژی 
را افزایش دهد و از فشار رواني بكاهد )فیلیبرت9  

و همکاران، 2019(.
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è سبک زندگی ســالم: خواب کافی، رژیم 
غذایی مغذی و نوشیدن آب کافی )هیدراتاسیون( 
اساس سبک زندگی ســالم هستند. اجتناب از 
کافئین یا شکر زیاد می‌تواند از افُت ناگهانی انرژی 
که فشار رواني را تشدید می‌کند، جلوگیری کند.

è ســرگرمی‌ها و علایق: درگیر شــدن در 
فعالیت‌های خارج از کار کــه لذت و آرامش به 
ارمغان می‌آورند، بــه ایجاد مرزها و فراهم‌کردن 
اســتراحت ذهنی ضروری برای سلامت جسم و 
روان کمک می‌کند )فیلیبرت و همکاران، 2019(.

ب( مدیریت زمان و سازمان‌دهی مؤثر
é تعیین مرزها: زمــانِ کار را به‌وضوح از زمان 
شخصی جدا کنید. از بررســي مداوم پیام‌های 
والدین یا انجام کارهای مدرسه در شب‌ها یا آخر 
هفته‌ها خودداری کنیــد )فیلیبرت و همکاران، 
2019(. یــاد بگیرید در صــورت تکمیل‌بودن 
ظرفیت و زمانتان، به مسئولیت‌های اضافی »نه« 

بگویید )هارلی10، 2021(.

ابزارهایی مانند فهرســت  از  é اولویت‌بندی: 
کارهای روزانه برای اولویت‌بندی وظایف استفاده 
کنید. ابتدا روی فعالیت‌هایی با تأثیر بالا متمركز 
شويد و کارهای کم‌اهمیت‌تر را واگذار کنيد یا به 

تعویق بیندازید.

é دســته‌بندی تکلیف‌ها: تکلیف‌هاي مشابه 
)مانند نمره‌دهی، برنامه‌ریزی درســی، ارسال پیام 
برای والدین( را برای بهبود کارایی گروه‌بندی کنید.

é بازسازی شناختی: یاد بگیرید افکار منفی 
را به چالش بکشــید و موقعیت‌هــای تنش‌زا را 

مثبت‌تر ببینید. روی آنچه در کنترل شماست، 
تمرکز کنید، نه آنچه از کنترل شما خارج است 

)فیلیبرت و همکاران، 2019(.

é نوشتن خاطرات/ روزمره‌نویسی: نوشتن 
افکار و تجربه‌ها می‌تواند به پردازش احساسات، 
شناسایی عوامل تحریک‌کننده و مدیریت فشار 
رواني و اضطراب کمک کند )مورفی11 و همکاران، 

 .)2020
نكته: اگر فشــار رواني طاقت‌فرسا یا پایدار شد، 
كمك حرفه‌اي بگيريد. مراجعــه به درمانگر یا 
مشــاور می‌تواند به بررسی تخصصی‌تر و ارائه‌ي 
راهکارهای مقابله‌ای مؤثر به شــما مفید باشد. 
درمانگر می‌تواند در مدیریت اضطراب، افسردگی 
یا فرســودگی شــغلی کمک کند )فیلیبرت و 

همکاران، 2019(.

ج( شبکه‌های حرفه‌ای بسازید و از دیگران 
کمک بگیرید

é حمایت همکاران: با همکارانی ارتباط برقرار 
کنید که چالش‌های منحصربه‌فــرد تدریس را 
درک می‌کنند. به اشــتراک گذاشتن تجربه‌ها، 
ارائه‌ي راه‌حل‌هــا و حمایت عاطفــی می‌تواند 
احساس انزوا را به‌طور چشمگيري کاهش دهد 
و چالش‌هــای روزمره را قابــل مدیریت‌تر کند 
)فیلیبرت و همکاران، 2019؛ مورفی و همکاران، 

.)2020

برای  )منتورینگ(:  و مشاوره  راهنمایی   é
معلمان تازه‌کار، برنامه‌ي راهنمایی قوی می‌تواند 
در پیچیدگی‌های این حرفه کمک‌کننده باشد و 
به تعادل کار و زندگی و کاهش فشار رواني کمک 

کند )فیلیبرت و همکاران، 2019(.
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