
 

 

 معلمان شغلی فرسودگی در مؤثر عوامل

 4میلانی بابااحمدی ، ستار3صادقی ، حسین2درچه پناهی اکبر ،1پوررجب معصومه

 .(مسئول نویسنده) ، ایراناصفهان ،وپرورشآموزش کل اداره دانشگاهی، های پردیس با ارتباط واحد .1

 ، ایران.اصفهان فرهنگیان، دانشگاه اسلامی، معارف گروه استادیار، .2

 .ایران اصفهان، ،وپرورشآموزش شغلی، مشاور و فرهنگی .3

 .ایران اصفهان، ،وپرورشآموزش کل اداره فرهنگی، .4
 34-55، صفحات 1311 ماهفروردین، مو دو چهل، شماره پنجمنوین در علوم رفتاری، دوره  هایپیشرفتمجله 

 چکیده

 . جهت بررسی این عوامل ابتدا تحقیقاتباشدمیهدف اصلی این مقاله مروری بررسی عوامل اثرگذار بر فرسودگی شغلی در معلمان 

 آوریجمعو سه دسته عوامل شامل: عوامل فردی، اجتماعی و اداری  قرار گرفت موردبررسیدر این زمینه  شدهانجامو مطالعات 

شد.  واقع موردبررسیگردید. سپس ابعاد فرسودگی شغلی، شامل خستگی عاطفی، کاهش عملکرد شخصی و مسخ شخصیت 

گردید. در  بندیدستهابقاء و نگهداری به سه دسته راهبردهای فردی، راهبردهای اداری و آموزش معلمان  هایاستراتژیهمچنین 

این زمینه، راهکارهای عملی جهت کاهش و یا جلوگیری از فرسودگی شغلی ارائه  انتها با توجه به نتایج تحقیقات صورت گرفته در

 گردیده است.

 ابقاء، آموزش هایاستراتژیفرسودگی شغلی، معلم،  کلیدی: هایواژه

 
 1311 ماهفروردین، و دوم چهل، شماره پنجمدوره ی نوین در علوم رفتاری، هاشرفتیپمجله 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 ij

nd
ib

s.
co

m
 o

n 
20

26
-0

7-
04

 ]
 

                             1 / 22

http://ijndibs.com/article-1-419-fa.html


 پوررجب و همکاران                                                                                                                                               معلمان شغلی فرسودگی در موثر عوامل

  

 

 53                                                                                                            1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و دوم، فروردین  مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 قدمهم

گردد تعدادی از ، کاهش انرژی و نیروی کاری معلمان است که موجب میوپرورشآموزشی پیش روی حوزه هایچالشیکی از 

و حتی در برخی از موارد قبل از سن بازنشستگی از سیستم آموزشی خارج شوند.  دادهازدستمعلمین کارایی و اثربخشی خود را 

در سال  2گردد. فرسودگی شغلی اولین بار توسط هربرت فریدنبرگروصیف میدر افراد ت 1«فرسودگی شغلی» عنوانبهاین پدیده 

تعریف « وانت ازحدبیششکست، خستگی و تقاضاهای : »عنوانبهقرار گرفت. فریدنبرگر فرسودگی شغلی را  مورداستفاده 1891

. مقالات زیادی از تعریف (Freudenberger, 1975)گردد می« کمرنگ شدن اهداف، علایق و تمایلات در افراد»نمود که منجر به 

با  یماًمستقدر مشاغلی که  ویژهبهاند، با این پدیده، استفاده نموده شدنمواجهکمک به صاحبان مشاغل در  منظوربه فریدنبرگر،

عامل پشت پرده  عنوانبه. محققان به بررسی فرسودگی شغلی (Bataineh & Alsagheer, 2012)سروکار دارد  رجوعارباب

ا شناسایی ر شودمیاند تا بتوانند عواملی که باعث بروز فرسودگی شغلی در معلمان تحلیل رفتن نیروها در حوزه آموزشی پرداخته

با دانش آموزان در کلاس درس، همچنین کاهش ی یادگیری و رفتار تواند موجب مشکلات زیادی در حوزهنمایند. این عوامل می

 ,De Stasio)بخش برنامه درسی و مواجهه با تراکم زیاد دانش آموزان در یک کلاس باشد زمان مناسب جهت آموزش رضایت

Fiorilli, Benevene, Uusitalo‐Malmivaara, & Chiacchio, 2017) ،دربرگیرنده عوامل  تواندمیفرسودگی . همچنین

آموزان، ناتوانی در تدریس مفاهیم و بروز مشکلات در برخورد با معلمان مانند: عدم توانایی لازم در برخورد با اولیاء دانش ایحرفه

 سایر معلمان و مدیر

 معمولطوربههایی است که گردد. این موارد تنها رویهتمامی عوامل مربوط به فرسودگی را شامل نمی ذکرشدهآموزشگاه باشد. موارد 

که بر روی  ایگونهبهبر فرسودگی شغلی قرار گیرد  مؤثرعوامل  تأثیرگردد. سلامت جسمانی معلم نیز ممکن است تحت دنبال می

. به همین دلیل (Nuri, Demirok, & Direktör, 2017)باشد  ذارتأثیرگتفکر، احساسات و سلامت روحی و روانی معلم نیز 

 ازحدیشبحالت خستگی احساسی، ذهنی و فیزیکی ناشی از استرس » عنوانبهتواند در شغل معلمی، می ویژهبهاست که فرسودگی، 

کنند ادامه کار در این شرایط که باور می رسندمیای . وقتی معلمان به نقطه(Howson, 2016)توصیف شود « مدتطولانیو 

مناسب و حمایت در سطح فردی و  هایاستراتژیبا  توانندمیمان . معلکنندمیبرایشان ممکن نیست، کلاس و تدریس را رها 

فرسودگی آشنا گردیده تا بتوانند با آن مبارزه کنند و سطح ماندگاری در تدریس خود را افزایش دهند. افزایش  علائماجتماعی، با 

 ن است. درآ مؤثرسودگی شغلی و مدیریت احتراز و پیشگیری از فر درگروریزان ستادی نیز وری در میان کارشناسان و برنامهبهره

 اهشک و اضطراب افزایش مانند وپرورشآموزش ادارات اداری کارکنان و معلمان پذیریآسیب دلایل گردیده سعی مروری، مقاله این

 .گیرد قرار موردبررسی اثربخشی

 

 

                                                           
1 Burning out 
2 Herbert Freudenberger 
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 پیشینه تحقیق

ای هبا علائم و نشانه بایستمی وپرورشآموزشپیشگیری از بروز فرسودگی شغلی، معلمان، مدیران و برنامه ریزان  منظوربه

این پدیده در مراحل اولیه ممکن است با آثار جسمانی مانند: سردرد،  علائمفرسودگی شغلی در سطوح مختلف آشنایی داشته باشند. 

 ,Iancu, Rusu, Măroiu) قلبی و افزایش یا کاهش وزن پدیدار گردد هایبیماریعده، غیرطبیعی، احساس ناراحتی در م فشارخون

Păcurar, & Maricuțoiu, 2018) طرز تفکر و درک شناخت درونی و نوع نگرش به مسائل در معلمان تغییر  مروربه. همچنین

ر به کاهش احساس همدردی معلم نسبت به . بدون مداخله )درمان(، این پدیده ممکن است منج(Shen et al., 2015) یابدمی

یکی دیگر از عوامل آن  هاآنآموزان و پایین آمدن انتظارات برای موفقیت های دانشدانش آموزان گردد . مقاومت در برابر خواسته

آسیب دیگری به  تواندمی. مشکلات عاطفی که فراتر از تفکرات سطحی است (Brunzell, Stokes, & Waters, 2018)است 

ن . همه ای شودمی« خشم، اضطراب، افسردگی، رنج، بدبینی و احساس گناه»ها منجر به این ویژگیآموزان وارد نماید.  معلم و دانش

. اندو از رسیدن به اهداف اصلی برای ورود به این حرفه، ناامید گردیده دهد که در کارشان خسته شدهعلائم به معلمان هشدار می

آموزان، انتقال به : افزایش غیبت، تحمل کم نسبت به خطاهای دانشصورتبه زندمیهایی که در این زمان از معلمین سر رفتار

. بعلاوه، هر یک از این علائم (Collie, Shapka, & Perry, 2012) شودمیمدارس دیگر و یا حتی ترک کردن تدریس، ظاهر 

: کاهش ورتصبه علائم، این تردقیقخود موجب تقلای زیاد برای تدریس و تشدید این رفتارها گردد. با یک مشاهده  نوبهبهتواند می

. همگی این موارد نشان (Scott, 2019)گردد ایت شغلی و افزایش نرخ غیبت همراه با کاهش کیفیت عملکرد، آشکار میرض

 تنهاهن مسئلهآید. همچنین لازم است که این می حساببهآموزشی  هایدستگاهکه چرا فرسودگی شغلی یک معضل بزرگ در  دهدمی

بررسی  مانیک دغدغه سیستمی در زمینه تدریس و آموزش معل عنوانبه ترگستردهمفهومی  عنوانبهیک مورد فردی بلکه  عنوانبه

معلمان،  ی وسیعی از فرسودگی شغلیگستره به دلیلاقدام به بررسی فرسودگی شغلی درون مدرسه،  بایستمیمحققان  درواقعگردد. 

 .(Herman, Hickmon-Rosa, & Reinke, 2018)نمایند 

م تواند هچراکه میهای آموزشی گردیده و محیط وپرورشآموزشاصلی  هایدغدغهاز  توجهیقابلاین فرسودگی تبدیل به بخش 

ا بر روی که راه ر شوندمیبه ثبات شخصی معلمان و هم در حوزه تدریس اثرگذار باشد. در این چالش، معلمان مجبور به کار بیشتر 

اهش شامل فرسودگی عاطفی، ک مشاهدهقابلافتد، سه بعد با علائم این موقعیت اتفاق می زمانی کهنماید. زا هموار میشرایط استرس

 اسیعلل اس. تمامی این موارد در تحقیقاتی که به دنبال یافتن (Scott, 2019) آیدمی به وجودلکرد شخصی و مسخ شخصیت عم

از  یریجلوگ ایکاهش یی که منجر به اجرا یهاها و برنامهدهیتواند به ایاطلاعات م نی. اشودمی، یافت هستند یشغل یفرسودگ

ناسایی را ش یشغل یعلائم فرسودگ توانمی سب،منا هایحمایت. با تبدیل گردد ،شودمی آموزش نهیزمدر معلمان فرسودگی شغلی 

 را افزایش داد.دانش آموزان  ییتواناکمک نمود تا از طریق برطرف کردن آن علائم،  وپرورشآموزشبه سیستم و 
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 53                                                                                                            1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و دوم، فروردین  مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 فرسودگیعوامل 

 ,.Herman et al)و یکی از سه حرفه پراسترس در دنیاست  باشدمیزا در ذات خود یک حرفه بسیار پرتنش واسترس سیتدر

 یماعاجت ،یفرد خصوصیات، مانند یعوامل متعددسازد. ، فشار زیادی را بر آنان وارد میمعلماناز مطالبات و انتظارات بالا . (2018

منجر به فرسودگی معلمان  تواندیمدیگر  در کنار عوامل ای هجداگان صورتبهچه ها تنش نیا کند.این رویه را تشدید می ،اداریو 

 آموزشی گردد.-در مسیر شغلی

 الف( عوامل فردی

 گیرند، بر سطوح رفتارهای شخصیمی نشأتآوری که از این حرفه کند، عوامل شخصی استرسکه معلم شروع به تدریس میزمانی 

ه جهان های خود فرد نسبت باز دیدگاه متأثرکه این نیز  تواند وابسته به شرایط کار در درون مدرسه باشد. این امر میشودمیاثرگذار 

امل تواند شامل عوکه می «کنترل منشأ»ی گردد. این مفروضات از ایدهشکست در کار، حاصل می ی رسیدگی به موفقیت وو نحوه

کنترل  بگذارند و قادر به تأثیربر پیامدها  توانندمیدارند  خودکنترل. افرادی که باور دارند بر رفتار آیدمیخارجی و داخلی باشد، 

 منشأفرض  نعنوابهاین مورد  که ؛باشندمی، خودشان افتدمیاتفاق  آنچهکه مسئول معتقدند  عمیقاً. این افراد باشندمیبهتر استرس 

ری خارجی است، معتقد است که کنترل کمت کنندگیکنترل. از سوی دیگر، فردی که دارای حس شودمیگرفته  کنترل درونی در نظر

این مورد اخیر شامل  ازآنجاکه. باشدمیخارج از کنترلش  دهدمیروی  ازآنچهبر اوضاع محیط کار خود دارد و باور دارد بسیاری 

، تحقیقات نشان داده که ممکن است این حالت بر میزان فرسودگی شغلی فردی که باشدمی زااسترسبرخورد با شرایط  ینحوه

ناامیدی  ر خود را ندارد، احساسمنفی کا هایجنبه، اثر بگذارد. اگر معلمی باور داشته باشد که توانایی کنترل کنندمیمعلمین تجربه 

. این ذهنیت (Bas, 2011) یابدمینسبت به عملکرد و نتایج کاری خود خواهد داشت و فشارهای ناشی از این عوامل افزایش 

ربه موفقیتی را که تج هرگونهگردد ، مهم باشد و باعث میشوندمیروبرو  آوراسترسکه معلمین با مشکلات  ایشیوهدر  تواندمی

 دهند افکار منفی بر آنان غلبه نماید.است که معلمین اجازه می زمانیاینو  تحت کنترل شرایط قرار گیرد کنندمی

باره چگونگی انجام کار اثر بگذارد، بر دیدگاهش در تواندمی، چندین عامل فردی شودمیزمانی که معلمی با این ذهنیت وارد کلاس 

 نفسبهاعتمادعامل در کاهش  مؤثرترینزمانی که تمایل دارد از کار خود انصراف دهد. در این سطح شخصی، فرسودگی شغلی  ویژهبه

 ,.De Stasio et al) کندمیو عدم رضایت شغلی از کارهایی که انجام داده، نمود پیدا  معلم، زدودن شادی در محیط مدرسه

خود داشته باشند. در اصل، اگر آنان آنچه  یحرفه. معلمان لازم است احساس غرور، رضایت از عملکردشان و نگاه مثبتی به (2017

آن کار را تا آخر به انجام رسانند. با توجه به این موضوع، ضروری  خواهندمیرا که دوست دارند انجام دهند، بدین معناست که 

؟ هیچ پاسخ کندمی رضایتاست که این سوال را مطرح کنیم که: چگونه یک معلم در کارش نشاط دارد و از نتایج آن احساس 

یا  هاشکستو با  گردندمین حرفه مخصوص به خود وارد ای هایتواناییمعلمین با  چراکهیافت،  توانمیبرای این سوال ن ایساده

روحیات و  معلم و . با توجه به این نکته، نارضایتی در سطح فردی با عدم انطباق بین اهدافشوندمیمتفاوتی روبرو  هایموفقیت

، یابدمی. واضح است زمانی که فرد به موفقیت دست ن(Grayson & Alvarez, 2008)عملکرد واقعی خود او در ارتباط است 

تن موجب از بین رف تواندمیاحساس ناراحتی خواهد کرد و زمانی که تجربیاتی از این قبیل در طول یک بازه زمانی تکرار گردد، 
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شغلی  خود منجر به فرسودگی نوبهبهو  یابدمیشادی و ایجاد نارضایتی در کار گردد. این ایده که استرس در زمان کار اضافه افزایش 

 .(Benevene et al., 2019)و گفتگو است  موردبحث، گرددمی

به نتیجه واحد  کدامهیچاما  ؛است شدهانجاموام خواهد آورد، مطالعات مختلفی در مورد اینکه تا چه مدتی معلم در حرفه تدریس د

یا  کنندمیمعلمان زیادی در همان ابتدای کار حرفه تدریس را رها . نو(Bataineh & Alsagheer, 2012) اندنرسیدهو مشترکی 

کن است ممو  گیرندمینیز به نحوی در معرض فرسودگی شغلی قرار  باتجربهو  باسابقه، اما معلمان دهندمیانگیزه خود را از دست 

رها سازند. فرسودگی شغلی در میان معلمان ناشی از عوامل متعددی است که بیشتر بر سطح فردی  هامدتحرفه تدریس را بعد از 

تدریس و اینکه چند سال در مدرسه تدریس نموده، ندارد. اگر معلمی از عملکرد خویش رضایت  باسابقهو ارتباطی  باشدمیاثرگذار 

 با فرسودگی شغلی در این حرفه مواجه خواهد شد. درنهایتاقدامی نیز برای مقابله با آن نارضایتی انجام ندهد، نداشته باشد و هیچ 

 ب( عوامل اجتماعی

توانند موجب تقویت استرس و درونی اثر بگذارد، عوامل اجتماعی نیز می طوربهتواند عوامل فردی بر سلامت معلم می کهدرحالی

و تعامل بین  گردند. عوامل بیرونی از نوع روابط بین کارکنان، ارائه حمایت توسط همکاران در امر تدریسیا مانع از ایجاد آن 

را  خوردهشکستیک معلم ممتاز بپرورد و یا یک معلم  تواندمیاجتماعی  هایحمایت. وجود و یا عدم وجود باشدمیآموزان دانش

 ,Siu, Cooper) باشدمیر مدرسه یکی از دلایل اصلی عدم موفقیت در کلاس زا بین کادبیاورد. تعارض و روابط آسیب به وجود

& Phillips, 2014)درگیر  هایطرفبین همکاران منجر به ناتوانی همه  تفاوتیبیهای کاری، خصومت و یا . در همه محیط

یری گگردد. بدون بهرهکیفی در فرایند آموزش می هایروشآمدن  به وجود. همکاری بین افراد مختلف در امر تدریس، منجر شودمی

خود به وابستگی  نوبهبهکامل از مزایای آموزشی برخوردار نخواهند شد. این امر  طوربهمناسب همکاران، دانش آموزان  هایایدهاز 

راحتی  ر معلمی، به هر دلیلی، احساسکه بدون ارتباط با گروه همکاران اتفاق نخواهد افتاد. به تعبیر دیگر، اگ گرددبازمیدرونی معلم 

ا معلم هپیدا نخواهد کرد. بدون این همکاری زااسترسبرای مقابله و برخورد با موقعیت  با سایر همکاران خود را نداشته باشد، راهی

ه ناب کرد کاز این شرایط اجت توانمیگردد. در صورتی زیر فشار استرس دوام نخواهد آورد و دچار احساس فرسودگی شغلی می

که همکاری بین معلمان  طورهماناند، اختصاص دهیم. درست زمانی را برای گفتگو با همکارانی که در چنین شرایطی قرار داشته

 آموزان ضروری است، همچنین برای اصلاح و درمان وضعیت روحی و حالت ذهنی معلم نیز مناسب است.برای یادگیری دانش

مدیریت  یوهنحگردد.  ترتحملغیرقابلبرای یک معلم،  تواندمیش آموزان نیز در نظر گرفته شود، این امر رفتار نامناسب دان زمانی که

رفتار، نکته  مؤثرمدیریت  هایاستراتژی. (Brunzell et al., 2018)رفتار دانش آموزان با علائم فرسودگی ارتباط مستقیمی دارد 

اداره  رستیدبهبه این نظم و ترتیب دست یابد، کلاس  تواندمیمعلمی ن زمانی کهاصلی در نگهداری نظم و ترتیب در کلاس است. 

 نیبا ااز کنترل کلاس گم یا کمرنگ خواهد شد.  ایهالهیادگیری در  درنتیجهگردد و معلم عملکرد درستی نخواهد داشت و نمی

 نوبهبه هک گذاردیم أثیرت سیرفتار دانش آموزان بر نحوه تدر ءکنترل کلاس خود را نداشته باشد، استرس سوتوان کار، اگر معلم 

 چنیننای. اگر درا ندار سیتدر ییتوانااو که در معلم شود  باور نیآمدن ا به وجودبهمنجر  گسیختهازهمکلاس  کیخود، ممکن است 
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و از  سیراز تد یقیعم یتیکلاس خود وابسته باشد، ممکن است نارضا تیریمد هایتواناییخود با  یشخص شرفتیبه پ یمعلم

 .(Klusmann, Richter, & Lüdtke, 2016)، پیدا کند خود

 ج( عوامل اداری

تا مدارس و ادارات بتوانند معلمین را از  عوامل اجتماعی در نظر گرفته شود یافتهتوسعهعنصر  عنوانبهتواند این عوامل می

در  هاحمایتاین  زمانی که، حالبااین، برخوردار کنند. شودمیکه منجر به کاهش استرس و مدیریت علائم فرسودگی  هاییحمایت

وسیعی  یگستره. این موضوع در آیدمی به وجود، خطر تشدید اثرات این علائم گرددمیدائمی ارائه ن صورتبهدسترس نیست و یا 

 ,Fiorilli)دهد که همان کمبود پشتیبانی اداری برای معلمان است عوامل فرسودگی خود را نشان می ترینبزرگ صورتبه اداراتاز 

Schneider, Buonomo, & Romano, 2019) .همکاران منجر  هایگروهکه در قسمت قبل گفته شد، تعامل بین  گونههمان

مانی نیز صادق است. ز اداره. این قضیه در تعامل با مدیریت مدرسه و شودمیآمدن فضای کاری سالم ماندگار و حمایتگر  به وجودبه

، نمایدمیت حمای هاآناز  قلبیخوشکه معلمان احساس راحتی از بیان نیاز به کمک مسئولان را داشته باشند و بدانند که مافوقشان با 

 تهوجود نداش هاییحمایتمعطوف کرد. اگر چنین  ترمهمتوانند به معلمان بهتری تبدیل شوند و تمرکز خود را بر موضوعات می

که  جایی ،گرددمیباشد، ممکن است معلمان احساس تنهایی کنند. همچنین این حمایت و پشتیبانی اداری منجر به گسترش منابع 

ادارات مناطق به منابع  زمانی که. (Stewart, 2015) نمایندمیفرسودگی شغلی را تجربه  علائمفقدان منابع مشهود است و معلمان 

زمانی . گرندنمیبرای موفقیت در کلاس درس معلمین دسترسی ندارند، آنان به سیستم اداری به دید یک سیستم ناکارآمد  موردنیاز

عیف ، پیوند بین معلم و مسئولین ضشودمیو یا زمانی که درخواستشان در نظر گرفته ن منابع در دسترس نیست دانندمیمعلمان  که

 هیچ متأسفانهکه  شودمیخواهد شد. این موضوع منجر به احساس تنهایی در معلمان  هاآنو باعث ایجاد اصطکاک بین  گرددمی

 انجام داد. توانمیکاری برای کاهش این احساس ن

 احساس هاآنمعلمان باور کنند که از حمایت اداره خود برخوردار نیستند زمانی است که  شودمییکی دیگر از مواردی که باعث  

شغل خود  مربوط به گیریتصمیم هایبرنامهمعلمان باید در  چراکهآموزشی دارند،  ریزیبرنامهو  گیریتصمیمر کمی ب تأثیرکنند 

، گیریمتصمیگیریم که فقدان دخالت در شود نتیجه می پرداخته عمیقاً. وقتی به این موضوع (Howson, 2016)شوند  شرکت داده

 ناحساس تنهایی کنند و خود را ناتوان در کمک کردن به دیگرا زمانی که. معلمان گذاردمیمنفی بر سلامت عاطفی معلمان  تأثیرات

 تواندیم جانبهیکتصمیمات  گونهاین، حالدرعینخود را از مجموعه اداری و مدیریتی جدا فرض خواهند کرد.  ازپیشبیشببینند، 

را بر روی کلاس و برنامه درسی داشته باشد. معلمان بدون ابراز نظر در مورد موضوعات آموزشی و اینکه احساس  آوریزیانعواقب 

منفی  اتتأثیر. ادارات نواحی کنندمیو غرق شدن،  فرورفتنتعالی و تغییر، دچار احساس  جایبه، شودمیکنند صدایشان شنیده ن

 هایخواستهزیادی بر روی معلمان خود از طریق ارائه ضعیف خدمات و ایجاد شرایط نامناسب و عدم آمادگی کافی در پذیرش 

ار ک ازاندازهبیشساعات  ازجملهمختلف محیط کاری  هایجنبهبه . پس واضح است که فرسودگی شغلی گذارندمیآنان، بر جای 

. (Bataineh & Alsagheer, 2012)ارتباط داشته باشد  تواندنیز میاضافه، عدم رضایت از حقوق و دستمزد و سیستم ارتقاء 

ه ک ی. زماناندشدهشمردهو کوچک  زیناچ اریحرفه، بس نیکه در ا رساندباور ب نیا هب ممکن است معلمان راعوامل  نیا، درمجموع
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 کیه دنبال و ب دهیشغل دست کش نیاز احتی خود  نوبهبهممکن است ، وجود نداشته باشد ندهیآ برای انگیزیشوق یشغل اندازچشم

 .دیمان جادیا سیتدر تیاضطراب ناخواسته را در کل وضع تواندمی نیهمچن هاجنبه نیا رددر مو یباشند. نگران سودمندترشغل 

ردد. شغل گ نیدر ا تیعدم رضا ایو  تیموجب رضا تواندمی نمایدمی نییمعلم تع کی یکه دولت برا یساختار گر،ید دگاهیاز د

 De Stasio et)دارد  اناز معلمو ادارات سازمان  تیبا سطح حما یمیدر ارتباط مستق یشغل تیرضا توان گفتمی طورکلیبه

al., 2017) نی. ارددگمی یشغل یو کاهش نرخ فرسودگ یشترب یشغل تیبالا، منجر به رضا یسازمان هایحمایت ،دیگرعبارتبه؛ 

گردد،  بینیپیشاز وقوع  شیپ هایبرنامهارائه گردد و  ساختاریافته صورتبهمدرسه از طرف ادارات  نیاست که اگر قوان یمعن نیبه ا

زش رفتار آمو رندهیکه دربرگ یآموزش هایبرنامه قیاز طر دتواننمیبگذارد. معلمان  تأثیر رسبر احساسات معلم در کلاس د تواندمی

اگرچه معلمان قبل  کنند. افتیدر یشتریب تیهستند از مدارس خود حما یدر چارچوب برنامه درس دانشگاهیدر کلاس و آموزش 

ضمن  یهادوره تحت عنوانمداوم  طوربهآموزش  نهیکه در زم اما ضروری است، کنندمی افتیرا درهای لازم از استخدام، آموزش

 .ندیبا دانش آموزان، شرکت نما مؤثرادامه ارتباط  منظوربه خدمت

. (Howson, 2016)است  آنان هایتواناییحفظ  جهتمعلمان  یبرا یآموزش هایبرنامهفقدان  ،یاز عوامل فرسودگ گرید یکی

وسعه ت یبرا یگری( دی، معلمان به دنبال منابع )محلهاکنندمین مهیاکارکنان خود  یرا برا هافرصت نیمدارس اادارات و  کههنگامی

شده  افتیرد یهاآموزش ند،ینما افتیدر وپرورشآموزش ستمیرا خارج از س هاآموزش نیا نیخود خواهند بود. اگر معلم ایحرفه

ر اگ نی. همچنهمسویی نداشته باشد وپرورشآموزشباشد و با اهداف ، متناقض رادارندمدارس قصد انجام آن  آنچهممکن است با 

خود را  درنهایتممکن است  و احساس نیاز نکنند، دنبال نکنندهم  وپرورشآموزش مستیرا از خارج از س هافرصت نیمعلمان ا

 ادارات روازاین. انجامدمیاسترس  شیبه افزا هااین تمامی که نندینب آید آمادهمیپیش حرفه  نیدر ا ی کهدیجد هایچالش یبرا

 .آیدبه وجود  سیتدر یبرا یمثبت یطیمح باعث شوند که و ادهرا کاهش د هااسترس نیا توانندمی یمناطق و نواح

 یشغل یابعاد فرسودگ

. با توجه به اندکردهمختلف تجربه  هایشکلخود به  ایحرفه یرا در طول زندگزا معلمان انواع مختلف عوامل استرس اکثر

 1اسلاچا منیستی. کرآید حساببه سیتدر یبرا یمانع ای تحملقابلزا عوامل استرسمعلم، ممکن است  هرشخصیتی  یهایژگیو

 ،گردد یو کاهش احتمال فرسودگ یریشگیبه پ منجر تواندمیکه  اتیقیعوامل و انجام تحق نیکمک به درک ا یبرا راهیک عنوانبه

و  یشخص یهاکاهش عملکرد ،یعاطف خستگیکه بر سه بعد برجسته:  ارائه نمود ماسلاچ اسیمق عنوانبهطرحی را  1891در سال 

کم، متوسط ی شغل یسه سطح فرسودگ د،ابعا نیاز ا کی. در هر دلالت داشت (Skaalvik & Skaalvik, 2017) تیشخصمسخ 

عوامل  ترشیدرک ب یبراشغلی  یبه فرسودگطرح، توجه کردن  نیادر . اوردیب نییمعلمان را پا تیتا بار مسئول ایجادشده ادیو ز

ه بعد در این س تأثیراینک به  باشد. کنندهکمک تواندمیمداخله،  یو راهبردها یسطوح مختلف فرسودگ نیی، تعاثرگذارمختلف 

 .پردازیممیفرسودگی شغلی 

                                                           
1 Christina Maslach 
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 یعاطف یخستگالف( 

استرس  نیاست ا فیکه معلم احساس کند در کار خود ضع یمعلم است، زمانو رفاه سلامت  ایبر بیآس ترینبزرگ سیتدر استرس

 یعاطف یتگخس یبرا فیتوص نیمورد بهتر نی، ای ماسلاچفرسودگ اسی. با توجه به مقگذاشتخواهد  تأثیر شبر سلامت شدتبه

 صورتبهو استرس قادر به ارائه مطالب  یاحساس خستگ لیکه معلمان به دل دهدمیرخ  یزمان موضوع نیخاص، ا طوربهاست. 

رخوت، به خواب،  ادیز ازین ات مانند:از احساس ایمجموعه ،یخستگمنظور از . (Siu et al., 2014)نباشند  یو عاطف یکیزیف

 تیریمد ،یعاطف-یاجتماع یازهای. نباشدمی (یلم)شغل مع ایحرفه یو تقاضاها هاخواستهمداوم در برآوردن  یاحساس ناتوان

 نیالدو نیدر مدرسه، مشکلات مربوط به تعاملات معلم و دانش آموزان، اختلافات ب کار هایمحیطکلاس درس، مشکلات مربوط به 

 املاین عو تأثیرمیزان . گذاردمیمستقیم برجا  تأثیر یعاطف یو منابع موجود، برخستگ هاخواسته نیا نیو همکاران و عدم تعادل ب

 .(Stewart, 2015) منجر شوند یتوانند به احساس خستگیماین موارد معلمان متفاوت باشد، اما همه  نیممکن است ب

تجارب  نیکه به ا تندهس یاست که معلمان، افراد نیا شودمیگرفته  دهیناد معلمان یفرسودگ زانیدر مورد مکه  هاییمؤلفهاز  یکی

احساسات را در  نیکمبود ا هاآنکه  یزمان ایبرآورده نگردد و  یکاف اندازهبهخود  یحرفهاحساسات در  نیا کههنگامیدارند.  ازین

این موضوع در . بودخواهد  هاآنبر سلامت و رفاه  یدیتهدبه منجر  یعاطف یخستگ نیا ند،یاحساس نماخود  یاجتماع یزندگ

 هایبافرهنگکودکان، بلکه معلمان را  تنهانههستند که  یاجتماع اریبس هایمکانمدارس محدوده کلاس درس هم صادق است. 

معلم اثرگذار باشد، میزان خستگی بر  تواندمیتعاملات  نیا ی. فضاکنندمیح مهارت متفاوت کنار هم جمع ومختلف و سط

ر کلاس ، اما اثرات آن دگرددمیمدرسه بر تیریمد یوهنحمورد به  نینباشد. البته ا تگریمدرسه دوستانه و حما طیاگر مح خصوصبه

 باشند، ممکن گار. اگر دانش آموزان ناسازکنندمیخود را در کلاس صرف  یوقت کار شتریخواهد بود. معلمان ب مشاهدهقابلدرس 

لاغ که توسط دولت اب ایبرنامه گر،ید یباشد. از سو ازی، ننشدهاستفاده هاآنمدیریت رفتاری که هرگز از  هایاستراتژیاست به 

 ایو اجرای برنامه تیحمابرای معلم، . با انتظارات معلم ناسازگار باشدممکن است  باشدمیحال اجرا  در در حال حاضرو  شودمی

ن اگر معلمان و دانش آموزا ی. حتکندمین یروزمره خود احساس راحت بازندگیاست تا احساس کند که  یکاف د،ندار ادکه به آن اعتق

وح مدارس، سط نیب شدتبه شرایط نی. ادارد ازینخود به آن  سیدر تدرمعلم وجود دارد که  نیهنوز تعامل با والد م،یرا در نظر نگر

و همکاران انجام شد مشخص  1مک کارتیتوسط  2118مطالعه در سال  کیدر . معلمان متفاوت است یرفتارها یو حت یلیتحص

 ,De Jesus) یابدمیافزایش  یفرسودگ احتمالاًبرقرار نگردد،  شدهارائه هایحمایتو  زااسترس عوامل نیکه تعادل ب یزمان شد

Miguel-Tobal, Rus, Viseu, & Gamboa, 2014) .را در دسترس خود  موردنیازو  یمعلمان منابع ضرور کههنگامی

 تواندمی یطفعا یخسته شوند. خستگ سادگیبهخیلی زود و و  رندیقرار گ عاطفیتعاملات  نیا فشارتحتندارند، ممکن است 

 برساند. بیبه معلم آس تواندمی یبه نحو کیکه هر  داشته باشد یاریاشکال بس

                                                           
1 McCarthy 
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ین عنصر اهمیت ا درنتیجهدر میان ابعاد فرسودگی شغلی، خستگی عاطفی بیشترین ضریب را در بروز فرسودگی دارد،  ازآنجاکه

 کرامتکه در آن احساس  شودمیمواجه  یطیبا محمعلمی  کههنگامی. (Grayson & Alvarez, 2008) گرددمیبیشتر مشخص 

 یمیباط مستقارت یعاطف یخستگ تحقیقات نشان داده است. گرددمیآشکار  یشتری، فشار بکندمیاحساس ن خاطریتعلقو  کندینم

 یگعلائم خست کهدرحالی ماندمیدر مدرسه  یطولان یمدتدر شرایطی که یک معلم دارد. افراد  تیو جنس سیبا طول زمان تدر

ردد گیماو  شتریب یمنجر به فرسودگ ،کندمی یاحساس عجز و ناتوانراهکاری ندارد و ، اما در مقابله با آن کندمیرا تجربه  یعاطف

(McCarthy, Lambert, O'Donnell, & Melendres, 2009)که برسد به نظر یهیممکن است بد موضوع نی. در ابتدا ا 

 نیکه ای اداراتاما لازم به ذکر است که ؛ شودمی دیزمان تشد باگذشتاحساسات  نیا ،بریدمیرنج  یخستگاز اگر پس از پنج سال 

 یستگخبا شدت بیشتری زمان معلمان  باگذشت و خوددارندمعلمان  تیبهبود وضع یبرا تریکم لیتما انددهرا به وجود آور محیط

 .گرددمین بینیپیش رییتغ یبرا ی، انتظارهاروش رییو تغ یبانیمناسب پشت ی. بدون اجرادهندمیمدارس نشان  نیدر ارا  یعاطف

 یشخص ب( کاهش عملکرد

اثر  انششخصی عملکرداحساس بر  نیا نکهی، احتمال اکنندمیرا تجربه  یعاطف یاز خستگ یکه معلمان سطح بالاتر گونههمان

 Iancu et) کرده است فیتوص "ایحرفه ییعدم توانا دیاحساس شد" عنوانبهاحساس را  نیا. ماسلاچ گرددمی شتریبگذارد ب

al., 2018) .نیدر ا یزیناچ اریبس تأثیر ایشوند و  آموزانشاندانش یدر زندگ رییباعث تغ توانندمیمعلمان باور ندارند که  که یزمان 

ر کار بالا روند و د یتا از نردبان ترق کنندمی. همانند اکثر مشاغل، افراد تلاش ندینما یاحساس سرگشتگاست ، ممکن دارندزمینه

 استرس سیدر امر تدر متعالی، و اهداف بلندنظری نی. بدون داشتن انیست مستثناقانون  نیا زا زین یکه معلم خود موفق شوند یفعل

یابی برای دست باشد که شدهخواسته هاآناست که از  یاز زمان ترسخت اریهدف بس کیبه  دنیرس یخواهد آمد. تلاش برا به وجود

 نیا. (McCarthy et al., 2009)تری در عملکرد شخصی خود بهره ببرند به آن اهداف متعالی از توان کمتر و یا شایستگی پایین

از خود  ی، اغلب معلمان انتظاراتحالبااینگردد.  جادیا سیتدر نیدر ح یکل صورتبه ایمدارس و  رانیتوسط مد تواندمیانتظارات 

فشار  وانندتمی هاآن یشخص هایموفقیتبه  یابیحاصل از دست جیانتظارات برآورده نشوند، نتا نیا کههنگامی .دارند سیامر تدر در

 یهاملکردعهمراه باشد.  یکمتر گراییآرمانبا  تواندمی زیشوند. اهداف معلمان ن یفرسودگمنجر به  درنهایتبر اضطراب و  یشتریب

 & Grayson)دارد نقش  سیتدر یکل ندیدانش آموزان و فرا شرفتیبر پ یرگذاریدر تأث هاآن ییبر توانا شدتبهمعلم  یشخص

Alvarez, 2008) .ًشان در کلاسسیتدر هایمهارتو  هااستراتژی تأثیر یقضاوت بر چگونگ یبراتوان میمورد  نی، از ااساسا 

. رندیگدر نظر ب خود در کارکردن  یکوتاه عنوانبه آن را توانمینرسند،  موردنظر شرفتیپ به. اگر دانش آموزان وددرس، استفاده نم

نسبت  هاآن گاهدید یبر چگونگ تواندمی تیذهن نینداشته باشد، ا سیتدر یمعلم برا ییبا توانا یارتباط چیع هوموض نیاگر ا یحت

خود  نوبهبهکه  دبگذار تأثیر سیبر تدر شدتبه تواندمی ی،شکست شخص صورنوع ت نیزمان، ا باگذشتبگذارد.  تأثیربه خودشان 

 یردگافس علائممداوم از  صورتبه قیطر نی. بدون مداخله مناسب، معلمان ممکن است از اخواهد شد یشتریاسترس ببروز سبب 

 رنج ببرند.
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 05                                                                                                            1311 ماهدوره پنجم، شماره چهل و دوم، فروردین  مجله پیشرفت های نوین در علوم رفتاری،

 یشغل یفرسودگ شتریب امکانسطح استرس و  شیمنجر به افزا یشخص یهاعملکرددر  ضعیف جینتا در بالا گفته شد آنچه همه

 واندتمیکه افراد  شودمیتفکر این مثبت منجر به  یافراد است. خودکارآمد "یخودکارآمد"موارد مربوط به  نیا یتمام. گرددمی

به به منجر دهیا نی. اشودمیدر زندگی و رکود  ورباعث افکار شک آ یمنف ییخود کارآ کهدرحالیدهند،  رییخود را تغ یزندگ ریمس

، مثبت در معلمان یخودکارآمد شیجهت افزا یکردن راه دایگردد. با پیم ،یشغل یفرسودگدرمان  یبرا مؤثرحل  راهیکآمدن  وجود

 فرد کی ییمثبت بر توانا اندازچشم کینکته،  نی. با توجه به اگرددمی یریاز آن جلوگ یحت ایو  یابدمیکاهش  یشغل یفرسودگ

 باشد. ایبرنامهشامل هر طرح و  تواندمین هاآن یبر زندگ یرگذاریتأث یبرا

 ج( مسخ شخصیت

 ای و علاقگیبیاحساس  هرگونهشامل  یتیمسخ شخص یمعلم توجه دارد، فاکتورها یخودکارآمد بر یعملکرد شخص کهدرحالی

ه شغل که فرد نسبت ب یا نانهینگرش بدب عنوانبه توانمیرا  تیخاص، مسخ شخص طوربه. شودمیدانش آموزان  وسیلهبهقضاوت 

 یهشدار چیو بدون ه سیکه بلافاصله در هنگام تدر ستندین یاحساسات هاینا. (Iancu et al., 2018) کرد فیخود دارد، توص

 یگبست توانندمی که شودمی جادیمعلمان ا یآرامش برا دورازبه های اضافیتوسط کار علاقگیبی ساحسا نیعوض، ارخ دهند. در 

 یطیشرا نینچبا  توانندمی زیدر امر آموزش ن یقو باارادهمعلمان  ید، اما حتنباش زااسترس طیفرد و نحوه برخورد با شرا تیبه شخص

روابط منفی بین معلمان و مدیران، منجر به افزایش میزان و شدت مسخ  اگرچه .کندمیرا دشوار  شانکه ادامه کار مواجه شوند

 رددگمیناشی  حرمتیبیسوء رفتار، خشونت و  ازجملهاز تعاملات معلمان و دانش آموزان،  هاآن، اما بسیاری از شودمیشخصیت 

(Pas, Bradshaw, & Hershfeldt, 2012) ا توجه به ملموس است، اما ب کاملاً مدیران از معلمان  حمایتعدم. اثرات ناشی از

 هاآنه از ک کنندمیمعلمان احساس  تنهانهروابط نامطلوب بین این دو )مدیر و معلم( است.  تأثیرمسخ شخصیتی، این مورد تحت 

ری در بیشت برای دادن آزادی هاآنبا مداخله مدیران و تلاش  شودمیوارد  هاآنبیشتری به  هایاسترس، بلکه حتی شودمیحمایت ن

در طول زمان جمع شود و به  تواندمیروزمره در مدرسه. این تعاملات مضر  هایموقعیتچشمگیری در  طوربهتدریس، یا حتی 

منجر به فرسودگی شغلی شود. با توجه به این موضوع، مهم است که به یاد  درنهایتتدریس منتهی شده و  در زمینهتفکرات منفی 

 .مایندنمیمعلم و دانش آموزان ضروری است زیرا اکثریت هر دو گروه زمان زیادی را در این محیط سپری داشته باشید که تعاملات 

از  ، دانش آموزان گاهی رفتار نامناسبیمؤثرمدیریت رفتار  هایبرنامهبر سوء رفتار تمرکز دارد. حتی با  هانگرانیاین  ترینواضح

داشته  تأثیردر رفاه دانش آموزان  تواندمیهنوز هم  هاآنشدید نباشد، اما  ازحدشبی. این اقدامات ممکن است دهندمیخود نشان 

 تواندیم، این رفتارهای نامناسب بیشتر تکرار خواهند شد و حتی شوندمیواقع  مؤثری مدیریت کمتر هااستراتژی کههنگامیباشند. 

 باشند اموختهیآشنا نبوده و هرگز ن هاآنبا  که رندیقرار گ هاییموقعیتمعلمان ممکن است در منجر شود.  آمیزخشونتبه رفتارهای 

، استرس اثرات خود را خواهد گذاشت. با شودمی وفصلحلرفتارها  ءسو نیکه ا یزمان یبکنند. حت دیچه با یطیشرا نیچن در که

 یریجلوگ یبرا هاییراهکردن  دایوجود دارد. پ زیعامدانه ن آمیزخشونتاعمال  هاآنرفتار دانش آموزان، در رفتار  تیریبه مد ینگاه

 هایروش جهتازاین دیموجب فشار بر اعصاب معلم شود. معلمان با تواندمیکه  دارد ازیرفتارها به منابع و زمان ن ءسو نیاز ا

ه کودکان اثر بگذارد، منجر ب نیدادن به ا شدر آموز هاآن ییرفتار را کاهش دهند و اگر نزاع بر توانا نیتا ا رندیرا بکار گ یمختلف
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در کلاس کاهش  مؤثر سیدر تدر هاآن ییدارند، توانا سیافکار را در مورد تدر نیمعلمان ا کههنگامی. شودمی یتیمسخ شخص

 یابدیممسخ شخصیتی با حمایت همکاران کاهش  نیست. تحقیقات نشان داده که رگشتبغیرقابل علاقگیبیاین احساس  .یابدمی

(McCarthy et al., 2009) کیه بر که ت آوردمی به وجود. دریافت کمک از منابع بیرونی، یک سیستم پشتیبانی برای معلمان را

برای اجرای در کلاس درس  مناسب هایروشاز  هاییتوصیهبه شکل  معمولاً. این مورد شودمیزمانی دارد که انجام امور سخت 

، اندهکردوجود دارد که صحبت کردن با افرادی که شرایط مشابه را تجربه  هاییزمان، حالبااینو یا کمک به شرایط دشوار است. 

تحقیقات کمتری در مورد مسخ شخصیت نسبت به خستگی عاطفی و  اگرچهبه کاهش استرس کمک کنند.  توانندمی سادگیبه

دو علامت دیگر، معلمان مرد درصد  برخلافاست.  شدهشناساییاست، اما چندین عامل برای آن  شدهانجامکاهش عملکرد شخصی 

مورد  . پیدا کردن دلیل منطقی برای این(Grayson & Alvarez, 2008)اند بالاتری در مسخ شخصیتی را از خود نشان داده

ه است. خواه اینک شدهدادهبودن در معلمان مرد در تمام سطوح نشان  انگیزهبیو  علاقگیبیاین احساس  کهاینمشکل است، تنها 

 .(Nuri et al., 2017)مردان این نوع حساس را در وجودشان دارند یا خیر، هنوز ناشناخته است 

 ی ابقاء و نگهداریهااستراتژی

آن  أثیرتیکسان تحت  صورتبه، مهم است که به خاطر داشته باشید که هرگز افراد متفاوت آیدمی به وجودفرسودگی  کههنگامی

موضوع بدان  این نداشته باشد. تأثیرممکن است بر معلم دیگری  شودمی. عواملی که منجر به فرسودگی در یک معلم گیرندمیقرار ن

برای همه  توانندمین و راهکارهایی که برای حمایت، جلوگیری و کاهش اثرات فرسودگی وجود دارد هااستراتژیمعنی است که 

 یوخوخلقبا  فردمنحصربه. هر معلم یک فرد (Pietarinen, Pyhältö, Soini, & Salmela-Aro, 2013)باشد  مؤثرمعلمان 

که برای تدریس بهتر مجهز شوند که  کندمیخاصی وجود دارد که به معلمان کمک  هایروش، حالبااینو تجربیات ویژه است. 

سه بعد اصلی فرسودگی شغلی )خستگی عاطفی، عملکرد شخصی و مسخ  بر اساس. دهدمیخود فرسودگی را کاهش  نوبهبه

که تمامی این راهبردها به کاهش  شدهیمتنظآموزش معلمان  هایبرنامهشخصیتی(، مداخلات در قالب موضوع فردی، اداری و 

 .کندمیکمک  مشکلات فرسودگی

 فردی یراهبردهاالف( 

ی بیرونی و جو مدرسه هاآموزش اگرچهذکر شد، مهم است که به یاد داشته باشید که هر معلم یک فرد است.  قبلاًکه  طورهمان

 هنوز عواملی در سطح شخصی وجود دارد که بر این موضوع زیادی بر نحوه مدیریت استرس معلم در کلاس درس دارد، اما تأثیر

 رییپذانعطافافزایش  دهندهنشاناز مداخلاتی استفاده نمود که  توانمیگذارد. علاوه بر رفتار و شخصیت خاص معلم، اثر می

ت افزایش توانایی معلمان برای مدیری باهدفمعلمان نسبت به فرسودگی است. نتایج تحقیقات نشان داده که مداخلات درمانی که 

 ,.Pietarinen et al)داشته است  هاآنبر کاهش خستگی عاطفی  توجهیقابل تأثیر، گرفتهانجامار استرس و مقابله با شرایط دشو

اما ؛ خاص برای همه افراد کارساز نخواهد بود هایروش. این امر همراه با این ایده است که هر معلم یک فرد است؛ و همه (2013

ی اثرگذار بر فرسودگ یکی از عواملی عنوانبهقرار گیرد. استرس مداوم  موردتوجهاست، باید  مؤثریک مداخله درمانی  کههنگامی

استرس در سطح شخصی  کههنگامی، حالبااین. دهدمیمختلف تدریس نشان  هایجنبهود را در که اغلب خ شغلی معلمان است
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 نندتوامی. معلمان ندآموزیممواجه هستند،  هاآنکه با  ییهااسترسرا در برخورد با انواع  یمؤثرتر، معلمان راهبردهای گیردیمقرار 

 گیریتصمیمها به معلمان در افزایش دهند. این آموزش یامشاورهآموزشی با شرکت در جلسات آموزشی و  یهاتنشمقاومتشان را به 

ت عاطفی نشان داده اس هاییخستگرا در بهبود دستاوردهای شخصی و کاهش  توجهیقابل هاییشرفتپکند، این موضوع کمک می

(Bevis, 2008) بسته نگاه آ گیریتصمیمتمام مدیریت یعنی  اساساً وافق باشیم که عرصه مدیریت م نظرانصاحب.اگر با گروهی از

 س،یتدرنحوه جه به . با توگرددمیزا استرس طیاز شرا یاریدشوار باشد که منجر به بس اریبس ندیفرا کی تواندمی گیریتصمیمبه فرد، 

قرار  یرتأثدانش آموزان را تحت  مستقیماً هاآنکه اکثر  باشد در لحظهمکرر و  صورتبه گیریتصمیمبه شکل  تواندمیامر  نیا

نسبت  یممکن است احساس بهتر آنان، گیریتصمیمدر  هاآن نفساعتمادبه شیو افزا هاانتخاب رمعلمان دکردن به . با کمک دهدمی

 شتریب هایحمایتباشد.  انمعلم ییشهاندبهبود  یبرا یطولان یراه تواندمیامر  نی. اپیدا کنند، دهندمیکه انجام  یبه خود و کار

 فرد یآگاه شیبه دنبال افزا هاحمایت نیداده شود. امقابله با تعلیم  منظورمشابه به یهانشانه نیا تیتقو یبرا تواندمیدر این جهت 

 ، باشدیردگیماسترس قرار  تأثیرتحت  جسم افرادچگونه اینکه  نیو همچن دهدمیقرار  تأثیرچگونه استرس ذهن را تحت  نکهیاز ا

(De Jesus et al., 2014). تواندمیمعلم  کی، دهدمی رییافراد را تغ اندازچشم شخصاًچگونه استرس  نکهیبا مشخص شدن ا 

 مقابله با هرگونه فشار یاست که برا یبدان معن نی. ادی، آماده نماآوردمی باراحساسات را به  نیکه ا یطیشرا نیچن یخود را برا

رس گام مهم در کاهش است نیاول افتدمیو چگونه اتفاق  یچه زمان نکهیاست، اما دانستن ا زین یگریبه مداخلات د ازین یفرسودگ

امکان،  حد . درباشد هاآناز  یریشگیپ ایو دشوار  طیکاهش شرا یبرا هاییراهکردن  دایبا پ تواندمیامر  نیاست. ا یفرد یدر زندگ

 .(Siu et al., 2014)دهد کاهش  را یشغل یعلائم فرسودگ

از  یانواع مختلف قیکنند. از طر تیعوامل تقو نیمقاومت خود را در برابر ا ،یاجتماع هایمشارکتبا شرکت در  توانندمیمعلمان 

کمک به معلمان در جهت  از طریقکه  دهیاست، معلوم گرد شدهارائه نی/معلمنیکه به جامعه مدرس هاییحمایتو ها یبانیپشت نیا

 Bataineh) دیابمیکاهش  ،یعملکرد شخص شیافزا قیاز طری شغل یگ، فرسودبا دیگران تعاملات مثبت یبرا هاآن ییتوانا شیافزا

& Alsagheer, 2012) .همکاران،  همچون گران،یمهارت در تعامل با د شیکمک به معلمان با افزا قیاز طر یاجتماع تیحما

 یابر زااسترسعامل  کی تواندمیاست. تعاملات درون کلاس درس  شدهشناخته یمداخله فرد کی عنوانبهو دانش آموزان،  رانیمد

، ندکنمیتلاش  شتریو تعامل ب یهمکار جادیا یمدارس برا کههنگامیتسلط کامل ندارد.  هاآموزشاین که با انواع  باشد یمعلم

 هاییاهر آوردنمعلمان و فراهم  نفساعتمادبه شیآورد. با افزا به وجودمعلمان  گونهاین یرا برا یبغرنج تیاسترس وضعممکن است 

است که در نظر داشته  نی. مهم ایابدمی، کاهش شوندمی یکه منجر به فرسودگ زااسترسنوع تعاملات، عوامل  نیا شیافزا یبرا

 به وجود یو عملکرد شخص یعاطف یدر خستگ یفوق بهبود مثبت یکه راهکارها دهدمیاز مطالعات نشان  یبرخ کهدرحالیکه  دیباش

 ,.Iancu et al) اندندادهنشان از این طریق معلمان  یرا در کاهش فرسودگ توجهیقابل راتییتغ قاتیاز تحق گرید ی، برخآوردمی

ایجاد و حفظ  باهدفکه  یامداخله هایبرنامهآموزشی و  یهاکارگاهبا در نظر داشتن همه این موارد، تحقیقات نشان داده  .(2018

 ,Maricuţoiu, Sava, & Butta) شودمیمعلمان  نفساعتمادبهافزایش  است، باعث ایجادشدهآموزان  بادانشروابط مثبت 

اهش علائم به ک هااینکه همه  به یک همبستگی مثبت با عملکرد شخصی مرتبط شود تواندمی نفساعتمادبه. این افزایش (2016
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ر زمان معلمان بیشت ازآنجاکهبسیار در خصوص وجود استرس زیاد در تعامل با مدیران،  هاییافته باوجود. کندمیفرسودگی کمک 

 زمانخود را برای  زایاسترستا روابط  سازدیمبرطرف کردن این مسئله معلمان را قادر ، کنندمیآموزان سپری  بادانشخود را 

اضطراب برای ایجاد منابع  ترینبزرگاز  امر، اگر این حالباایندر کلاس درس کاهش دهند.  ازجمله یاردارنداختبیشتری که در 

-عیاجتما هایمهارتمشابه که بیشتر بر توسعه  هایینتمراست.  کم برای کاهش فرسودگی شغلی، روشمعلم هم نباشد، این 

طح بالایی از س بیانگرکه  هرچند، دهندمیج متفاوتی را ارائه آموز نیز نتایبهبود روابط معلم و دانش منظوربه کنندمیعاطفی تمرکز 

 .(Naghieh, Montgomery, Bonell, Thompson, & Aber, 2015) باشندمیمعلمان عملکردهای شخصی 

 زیآموزان نبلکه در آموزش دانش ،یشغل یدر کاهش علائم فرسودگ فقطنه دهدمیرابطه نشان نوع  نیمربوط به ا هایبرنامه زانیم

 نیبه معلمان در ا توانمیچگونه  دقیقاًموضوع هستند که  نیکردن ا دایپ یدر حال تلاش برا محققاناست. در حال حاضر،  مؤثر

دانش آموز -رابطه معلم نیا کهدرحالیاست.  یدر طول حرفه معلم مدتطولانی هایپیشرفت دن بهیکمک نمود. هدف رس نهیزم

ند. دار تیاهم زین کنندمیکمک  یدر سطوح مدرسه و ادارات که به تعاملات اداردیگر است، مداخلات  یمعلم ضرور تیموفق یبرا

 .باشندمی همدرس یآموزش هایبرنامه یبرا حلراه نیبهتر ، افزایش این تعاملاتوجودبااین

 (ی)ادار یامنطقه یهااستراتژیب( 

 انمعلم یمداخلات در کاهش فرسودگ ینمؤثرتراز  برخی عنوانبه، ادارهتوسط دولت در سطح مدرسه و  شدهارائه هاییتحما

 زانیدر م یبزرگ یهافاوتتمنجر به  یادار هایحمایتو  یبانیپشت ویژهبهو  یکار طیشرا"که  دادهاست. مطالعات نشان  شدهشناخته

 یخودکارآموزش کارکنان  یبرا توانندمی (یو ادار ی)آموزش رانیمد نکهیبه ا گرددمیبر هااینکه همه  "شودمی یشغل یفرسودگ

 انیزماست بخصوص  حائز اهمیت اریو معلمان بس رانیمد نیب یتیروابط حما ل،یدل نیبه هم .(Boyd et al., 2011) انجام دهند

 یمعلمان ضرور تیرضا یبا کارکنان، برا رانیتعاملات مد زیانجام و ن تواندمیکه  ی. مداخلاتشودمیظاهر  یکه علائم فرسودگ

و  سونیگرظر ن طبق. است مؤثر زاسخت استرس طیمقابله با شرا یبر چگونگ میمستق طوربهخود،  نوبهبهمعلم،  یتمندیاست. رضا

نسبت به حرفه و شغل  یترمثبتدارند، نگرش  تیمدرسه رضا هایحمایت زانیو م ماتیکه از تصم یمعلمان"، (2119) 1آلوارز

ا . بدهندمیادامه  یسشانتدربه حرفه  یخوببه هاآن، دارندنگه یو راض شادبتوانند معلمان را  رانیاگر مد قت،ی. در حق"خوددارند

 یاوقات عوامل ی. البته گاهرا فراهم آورند خود معلمان یو ناخوشنود یتیباعث نارضا دیهرگز نبا رانیموضوع، مد نیتوجه به ا

ارکنان. ک یمنابع مناسب برا یدسترسامکان از بالا و عدم  شدهانجام یهاگیریتصمیمخارج است، مانند  هاآنوجود دارد که از کنترل 

 باشند، ارانشانمؤثر بودن با همک یبرا یخاص یو همکار یاجتماع هایمهارتفاقد  توانندمیکه معلمان  رطوهماندرست  ن،یهمچن

ود خخاص  یشخص یبا کمبودها زین رانیگفت که مد توانمیرا داشته باشند. بدون شک  هایتمحدودهمان  توانندمی زین رانیمد

ا کاهش ر هاآنی کنند که استرس شغلکامل کارکنان خود  یخود را برا یبانیپشت توانندمی رانیمد ی، زمانحالبااینمواجه هستند. 

 Fiorilli) دهدمیخود را نشان  نیو روابط مناسب با والد تفویض اختیار، استقلال و مؤثرنظارت  صورتبهاغلب  این مهم د،نده

                                                           
1 Grayson and Alvarez 
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et al., 2019) .ود ش رعایت دیبا بینیندرا یمشکل را به وجود آورد چون تعادل کی تواندمیو استقلال  ینظارت تیحما تیاهم

ر فک آنچهانجام در عمل  یآزادبه شرطی که اما  ند،ینما اقدام ریمد هکمک ب یبرا توانندمیکه  کنندمیمعلمان احساس  کهدرحالی

 .ستهند. البته رعایت تعادل بین آزادی در عمل و قبول نظارت مدیر کار مشکلی مناسب است را داشته باش آموزدانش یبرا کنندمی

تعامل و برخورد  یدشوار خواهد بود. چگونگ رانیمد یآن برا زیتعادل متفاوت دارد که تمانوع  کیبه  ازیم ن، هر معلحالبااین

ختلافات در حل ا توانندمی رانیمانع آن شود. مد ایکند  کم معلم اتیاسترس را در تجرب تواندمی است که یگریعامل د ایبا اول رانیمد

 موجب کاهش تنش شود، اما تواندمی مواقع نیدر ا رانی. نحوه برخورد مناسب مدمشارکت فعال داشته باشند نیدمعلمان و وال نیب

 شود.بین معلمان، مدیران و اولیاء  تریقعمموجب اختلاف در صورت عدم رعایت ضوابط آن امر  نیممکن است که ا

 که یماتیاوقات از تصم یدارند. معلمان گاه معلماندر  یشغل یدر کاهش علائم فرسودگ یادارات مناطق نقش مهم رانیتمام مد

. کندمی تیتقواز سیستم اداری جدا شدن مدرسه را  یشهیاند این امر .کنندمیاجتناب  ،گیرندمی یبالادستمسئولان و مدیران 

که در آن کار  یامدرسهتا ارتباطات معلمان با مدرسه و اهداف  گرددکه تلاش  یابدمیکاهش  یزمان یشغل ی، فرسودگحالبااین

 یتموردحما مدیرشانو توسط  ندیبازگو نما دهندمیمعلمان آنچه را که انجام  کههنگامی. (Stewart, 2015) گردد شتریب ،کنندیم

 نوبهبه اساین احس داشته باشند. یشتریوجود دارد که از کار در آن مدرسه احساس لذت ب یشتریواقع شوند، احتمال ب یبانیو پشت

مک به ک یبرا یطولان یشروع راه تواندمیموضوع  نی. اگذاردمی تأثیرترک کردن مدرسه  ایماندن و  یبرا ماتشانیخود، بر تصم

 ی. براکندمیکمک شغلی  یدر کاهش افکار فرسودگ که باشد هاآن از تیو حما تیآوردن احساس امن به وجودمعلمان جهت 

 بیرا ترت تیریمناسب و قابل مد هاییستدرجهت  یآموزش یهاهدور تواندمیادارات  رانیمد ،یتیحما یکار طیمح کی تیتقو

. با (Johnson, 2006) ندیلازم را ارائه نما هایحمایتو  هاآموزش نومعلمان یو برا ندینما بید، همکاران را به تعامل ترغنده

 تواندمیامر  نی. اگرددمیکار اضافه منجر به استرس  ،به خاطر داشته باشند دیبا رانیمد ت،یریقابل مد یآموزش یهاتخصصتوجه به 

خارج از  یمعلم در حوزه سیتدر و یا در قالب شودمیکه از آن به تراکم یاد کلاس  کیدانش آموزان در  ادیتعداد ز در قالب

معلم خواهد  یو روح یجسمان تی، اثرات مضر بر وضعاشتباه هایخواسته نیاز ا یش استرس ناشیکند. افزا دایتخصص خود نمود پ

 سیدرسخت ت طیکه با شرا یزمان ی. حتویق اندازدتعاثرات را به  نیممکن است ا طیشرا نیداشت. اجتناب از قرار دادن معلمان در ا

 یتیوضع نیمعلمان ممکن است چن ی. بعضمشکل را حل کنند خودتعامل با همکاران  نیا قیاز طر توانندمیمواجه شوند، معلمان 

 ایاز معلمان ممکن است ابتکار عمل و  یاریاما، بس؛ داشته باشند طیشرا نیا یکاهش سخت یبرا ییهادهیا ایتجربه کرده  قبلاًرا 

 نیا مههند. کن لیو تسه عیتعاملات را تسر نیا تواندمی رانیاست که مد ییجاهمان نیامر نداشته باشند. ا نیانجام ا یبرا یراهکار

 کی درخود  سیسال تدر نیدر اول ایرا تجربه نکرده و  یفرسودگ علائم تاکنونکه  یمعلم کی یممکن است برا یحت راهکارها

ند. کار کن باتجربههمانند معلمان  رودیمانتظار  نومعلماناست که از  نیغالب در مدارس ا یشود. افکار عموم ترسختمدرسه است، 

معلمان  نیا یضمن خدمت برا یهاآموزشاما با فراهم کردن ؛ است یاسترس هر فرد کاف یبرا یکاف اندازهبهو  ییتنهابهانتظار  نیا

 ن،یگردد. علاوه بر امی هاآنباعث کاهش اضطراب  ،گیرندمیقرار  یتموردحماخود  سیبدانند در تدر هاآن نکهیاز ا نانیو اطم
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از آموزش در سطح  ایو  درآورندرفتار در کلاس درس را به اجرا  تیریمد نهیزم یآموزش یهادورهبا برگزاری  توانندمیمسئولان 

 .(Grayson & Alvarez, 2008) هاباسابقهمعلمان و چه نو یکنند، چه برا تیدر سطح منطقه حما عیوس

 آموزش معلمانج( 

ا مقابله ب یهاراه ادگرفتنیو هم منجر به  ایحرفه شرفتیکه هم باعث پ یجلسات آموزشبا ارائه توان میرا  یعلائم فرسودگ

 هیلاز آموزش او یبخشحتی  توانندمی ،کندمیکمک در این زمینه که به معلمان  یهایبرنامهکاهش داد. است،  زااسترس هاییتموقع

 نیا ینکهباوجودا. شوندمیاجرا  تاو توسط مدارس و ادار گیرندمیقرار  موردبررسیموردی  صورتبهکه  باشد در دانشگاه

 توجهیقابل رییتغ دهدمیاست که نشان  شدهثبت یمتفاوت جیاما نتا ،شودمی یعاطف یخستگ زانیباعث کاهش م یآموزش یهاراهبرد

که در  یتفاوت ممکن است با توجه به نوع آموزش نیا .(Siu et al., 2014) آوردمین به وجود یشغل یفرسودگ هاییژگیودر 

 زین اهآموزش تیفیک ن،ی. همچندهندمیرا پوشش  یمختلف یازهایهستند که ن یآموزش یهادورهاز  یاریباشد. بس است، حال اجرا

 یهاشانهنموضوع ثابت در تمام  کی عنوانبه ،درنهایت. شودمی یاز اثربخش یمتفاوت زانیکه منجر به م واقع شود موردتوجه دیبا

به  ندیها ممکن است ناخوشادارد. آموزش هاآموزش به آن نیبه معلم ازین شدتبه یبستگ هااستراتژی یاثرگذار میزان ،یفرسودگ

 کاهش درجهت بهبود عملکرد معلمان  یامداخله هایبرنامهاز  یاریمعلمان نباشد. بس ازینظر برسد اگر هدف آن دوره مطابق با ن

 یز اثربخشا تیحما یبرا قاتی، تحقهااز آن نشانه چند دسته یاما تنها بر رو ،گیرندمیقرار  مورداستفاده یغلش یفرسودگ یهانشانه

 ،یاجتماع هایمهارت یمناسب برا ینومعلمان، آموزش برنامه درس یبرا یآموزش هایبرنامهشامل که  است شدهانجام هاآن

 De) هستکه مربوط به نوع برخورد با رفتار دانش آموزان  یضمن خدمت یهاآموزشدشوار و  یرفتارها تیریمد یهاراهبرد

Stasio et al., 2017). ه ک رودیمانتظار  هاآناز  رایهستند ز یشتریب یدر معرض علائم فرسودگ سینومعلمان در سال اول تدر

ا در نظر ب توانمی ، اثرگذار است.هاآناز  ادیانتظارات ز به خاطراسترس  زانیبر م ویژهبهامر  نی. اندیعمل نما باتجربههمانند معلمان 

 با آموزش شتریب توانمیمورد را  نی. انمود کمک ،شانیهادهیا یتدر حمارا  دیجد نومعلمان، موقعبه یآموزش هایبرنامهگرفتن 

در مورد توسعه  یمشابه یهاآموزشکه هر منطقه مجوز  ستیبدان معنا ن نیکرد. ا لیتکم یاجتماع هایمهارت یه درسبرنام

دارس وارد ممعلم به  عنوانبهدانشگاه  یلانالتحصفارغ کههنگامی که،. بلدیفراهم نما یلیکودکان در طول سال تحص یعاطف-یاجتماع

ئه . با ارااندیدهندآن آموزش  یکه برانیاز دارند دانش آموزان  یاجتماع یریادگی یبرا ژهیو یها، متوجه خواهند شد، به دورهشوندمی

اهش باعث ک درنتیجهکه  کنندجبران  یاحرفه شرفتیپ خود را در د نقاط ضعفنتوانیم هاآنمعلمان،  یبرا تکمیلی یهادوره نیا

له مقاب یبرا لازم یآمادگ شوندمیدانش آموزان مواجه  رمعمولیمعمول و غ یمعلمان به رفتارها یوقت .شودمی یسطح استرس شغل

 زیآمییتموفق یهاحلراهمعلمان  ه، بگرددمیارائه  هاینهزم نیکه در ا مکمل یهاآموزش. رادارند افتدمیدر کلاس درس اتفاق  آنچهبا 

مواجه شوند. همه  طیشرا نیتا با ا دهدمیاجازه  هاآن رفتارها را در کلاس کاهش دهند و به گونهینا توانندمیدهد که یرا نشان م

 آوراضطرابو  زااسترسخود منجر به کم کردن عوامل  نوبهبهکه  کنند تیحما ایحرفهمعلمان را در ارتقاء  توانندمی هاآموزش نیا

 .شودمی
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 یهاآموزشاست،  یاسترس ضرور تیریمد یدر کلاس درس برا هاآن یو اثربخش ایحرفهبهبود  یکمک به معلمان برا کهدرحالی

به  اجرا شود تا تواندمی یخودکارآمد یهاآموزش ،ویژهبه شود. سیتدر نهیمثبت در زم دگاهیممکن است منجر به ارائه د زیمکمل ن

 بر کار نی. ا(Skaalvik & Skaalvik, 2010)مقابله کنند  دشوار طیبا شرا توانندمیباور برسند که  نیکند تا به ا کمعلمان کم

 تواندمی خوردهشکست-افکار خود دارد. یستگخود ب هایتواناییمعلم در  یبه باور کنون عمدتاًاثرگذار است و  یسطح فرد یرو

 یمنف یتیهنذ جادیمنجر به ا تواندمی طیشرا نیاداره کند، باشد. ا تواندمیک معلم ی ازآنچهر تسخت طیکند اگر شرا عیاسترس را تسر

 هاآن دگاهیروشن ساختن د باهدفمناسب  یهاآموزشبا فراهم آوردن  است. مضرخود فرد  یآموزش و هم برا یشود که هم برا

مناسب  ریدهند و در مس رییتغ راطرز فکر  نیا توانندمیمثبت نسبت به کارشان، معلمان  هایدگاهدو القا  یسشانتدردر مورد نحوه 

زان تعامل معلمان و دانش آمو تیتقو منظوربهکه  ییهاآموزشاستفاده از  قیاز طر توانمیرا  تکمیلی هایحمایت .رندیقرار گ یشغل

 یاه عاطفدارد، اما رف هاآنبر رفتار  یمثبت تأثیر هاآن یفرد نیب هایمهارت شی، اگرچه افزانمودفراهم  ،گیردیممعلمان قرار  اریدر اخت

بدان معنا  نیموضوع، ا نیبا توجه به ا. (Bermejo-Toro, Prieto-Ursúa, & Hernández, 2016) دهدمین رییرا تغ هاآن

 نیا نیب یمیارتباط مستق چیاست که ه یبدان معن نی. استیاثرگذار ن یکاهش علائم فرسودگ خاص بر هایحمایت نیکه ا ستین

 نامناسب یابا رفتاره یآموزاندانشکه  یکسان یبرا ایآموزان خود مشکل دارد و که در تعامل با دانش یمعلم یدو وجود ندارد. برا

را  یدارد و استرس کمتر یبه تلاش کمتر ازیخود ن نوبهبه، شودمیبط روا نیفشار ا که موجب کاهش ایبرنامه هرگونهدارند، 

 یریادگی قیاز طر هابرنامه نیا تأثیر نیشتریکه بشویم میمتوجه  هاآموزش نیاز ا کیهر  لیتکم یبرا یراه عنوانبه. کندمی افتیدر

، همه معلمان گرددمیکه کدام نوع آموزش ارائه  ستی. مهم ن(Howson, 2016)خود است  مکارانه از طریق آموختن ازمعلمان 

 هاییمکارهو هم شانس  کندمی تیمعلمان را تقو نیارتباط ب تنهانه نی. ارا داشته باشندبا همکاران خود  تجربه همکاری و تعامل دیبا

روبرو  با آن قبلاًکه  یکه ممکن است با مشکلات مشابه یگریدمعلمین تا از  دهدمی، بلکه به معلمان اجازه دهدمی شیرا افزا ندهیآ

مدرسه، موجب کاهش استرس و  ایفرد  طی، همراه با هر نوع مداخله با توجه به شراهاآموزش نیا ی. هدف کلرندیبگ ادی، بوده

 یریجلوگ یبرا یشتریمدارس شانس ب برسند، هایشرفتپ نی. اگر معلمان بتوانند در کنار هم به اشودمی یکاهش خطرات فرسودگ

 .خوددارندمعلمان  یاز فرسودگ

 راهکارها

هر  یثربخشا زانیو م اجراشدههستند،  یشغل یکه به دنبال کاهش علائم مرتبط با فرسودگ یمتعدد یهااستراتژیو  هابرنامهتاکنون 

استفاده کرد عبارت است از آموزش  هابرنامه نیاز ا توانمیکه  هاییراه. است قرارگرفته موردبررسیمختلف،  یهاحوزهدر  کی

 ینگچگوی. گسترده در مدرسه و منطقه آموزش یهااستراتژی یو اجرا شودمیکه توسط معلمان دنبال  یفردآموزش جلسات  ه،یاول

 کی. دهدیمپاسخ  هادوره نیبه ا ای متفاوت از دیگرانوهیش به یهر معلم رایمتفاوت باشند، ز افراد نیب تواندمی هافن نیا تیموفق

از  یریشگیپ هایبرنامهموضوع،  نینباشد. با توجه به ا مؤثر یگرید یباشد اما برا مؤثرمدرسه  ایمعلم  کی یروش ممکن است برا

 شد. مندهبهر شتریب قاتیتحق وسیلهبه هاآن یایاز مزا توانمیو  اندبودهموفق بیشتر که در مدارس  ردوجود دا یشغل یفرسودگ
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 در هر زمان در تواندمیاست  دهیبه اثبات رس وپرورشآموزشدر حوزه  یاز فرسودگ یریکاهش و جلوگ منظوربهکه  یهایبرنامه

 توانمی فرهنگیان، دانشگاه یدورهنباشند. در طول  یدر معرض فرسودگ هاآناگر  یحت رد،یانجام پذ یمعلم یحرفهدوره  کیطول 

. دارائه دا رند،یمدرسه قرار گ طیدر مح نکهیرا قبل از ا یکار یهااسترسمقابله با  یبرا لازم هایمهارتو  هاآموزش دانشجویانبه 

ارد وجود د یاجتماع-یعاطف یهاآموزشاز  یاما انواع مختلف دشوار باشد، شودمی مندبهرهمعلم از آن  دقیقاً آنچه  نییممکن است تع

را بهبود  یعلائم فرسودگ مستقیماًاگر  یحتها . این آموزش(Iancu et al., 2018) ارتقاء روابط دانش آموزان است هاآنکه هدف 

 نفسمادبهاعت شیباعث افزا آموزشی یهاکارگاهاست  شدهثابت ن،یباشد. علاوه بر ا مؤثردر کلاس درس  تواندمینبخشد، اما همچنان 

را  هامهارت نیاگر معلمان بتوانند ا. (De Jesus et al., 2014) گرددمی زااسترس طیکه منجر به مقابله با شرا شودمیدر معلم 

 .خواهد بود هاآن ندهیو رفاه آ سیتدر یبرا یخوب هیپا ند،ینما جادیا یشغل معلم یدر همان ابتدا

د خوبه معلمان  یکمک کم هیناح کاز مدارس ی یکیدررا تجربه کنند. اگر  یو فرسودگ یمدرسه ممکن است خستگ درمعلمان 

 فادهمورداست توانندمیوجود دارد که  دیگری یشخص یهااستراتژیفرد معلم ناکارآمد باشد،  یبرا یدرس هایبرنامه ایو  ارائه کند

ار پاسخ دشو هاییتموقعکنند و به  گیریتصمیمبه افراد کمک کنند که چگونه  توانندمیو مشاوره  تیهدا هایبرنامه. رندیقرار گ

ه ک یسخت طیهر شرا یتا برا شودمیمعلم در کلاس درس کمک  کی، به هابرنامه گونهاین . با دنبال کردن(Bevis, 2008)دهند 

ه نحواز تا  کندمیاجرا شوند که به معلمان کمک  توانندمی زین یذهن یهااستراتژی. قرار گیرد یتموردحما ،گیردیمدر آن قرار 

 یدر کنار همکار ،یشخص هاینشانه. دانستن علائم و (Skaalvik & Skaalvik, 2010)آگاه شوند  تشانیبر شخص راسترسیتاث

 در توانندمی زین هااستراتژی نی، احالبااین. ودخواهد ب دیمقابله با استرس مف یبرا یراه عنوانبه ،یریشگیپ یهااستراتژی ریبا سا

 کامل اجرا شوند. طوربه مدرسه کی

ترک  زانیم کاهش یبرا تواندمیباشند، پیشگیری که  یاز فرسودگ یریشگیعوامل پ ترینبزرگاز  یکیمدارس ممکن است  رانیمد

در  فعال یهامشارکت نیو همچن و اداره همدرس یتیروابط حما تیتقو قیاز طر تواندمیاین عمل  .باشد مؤثر یمعلمشغل و حرفه 

 نیکه معلم شودمیباعث  نیو همچن کندمیفراهم  ازیاز معلمان را در صورت ن یبانیکه هم موجب پشت شودمیکلاس درس آغاز 

لمان، همراه مع یبرا همدرس هایبرنامه یاجرا قیاز طر تواندمی یبانیپشتحمایت و داشته باشند.  یشتریب یدر مدرسه احساس راحت

که معلمان را در  گرددمی هاییموقعیت شیعث افزابا ن،ی. افزون بر ا(Bevis, 2008) باشد رسدر کلاس د تیحما بااحساس

 کی عنوانبهاسترس  کهییازآنجا ،درنهایتکمک کند.  زااسترس هاییتموقعبه کاهش  تا کنندی بانیپشت شیکلاس خو تیریمد

، نترلکقابلمناسب و  یآموزش هایبرنامهعامل را با اختصاص  نیا توانندمی اتاست، ادار شدهکشف یفرسودگ یثابت برا عامل

 هاآنشرکت دادن  قیخود از طر معلمانمداوم در جهت حفظ  طوربه توانندمیمدارس  درنهایت. (Johnson, 2006)د نکاهش ده

 کنند. مکک اری، بسشودمیکاهش استرس در کلاس درس انجام  منظوربهکه  هاییگیرییمتصمدر 
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 گیرییجهنت

 جیآمدن نتا به وجوداحساس اغلب موجب  نی. اشوندمیبا آن مواجه از معلمان  یاریاست که بس یمشکل مهم یشغل یفرسودگ

بروز به  انندتومی ی. عوامل متعددشودمیدر معلمان  یخستگ شتریخود منجر به بروز ب نوبهبهکه  گرددمی یمنف یو آموزش یشخص

 یدانش آموزان، حت ایبا همکاران و اول هاآنروزمره، ارتباط  یزامقابله با عوامل استرس یمعلم برا یشخص ییاز توانا آن کمک کند.

 یدایعوامل تا حد ز نیاز ا کیمعلم به هر کیپاسخ  یت مناطق. چگونگاادار یتوسط روسا شدهاعمال یهادستورالعملو  هاخواسته

 یفرسودگ دشوار است. اریبس ،ی کلیفرسودگغلبه بر  یحل کامل برا راهیکارائه  نیبنابرا ،دارد هاآنفردی  تیشخصبه  یبستگ

 کاهش یبرا یآموزش هایبرنامهخاص و  یهااستراتژی یمنجر به اجرا تواندمیکه  کنندمی جادیرا ا توجهیقابل هاینشانه معمولاً

را  اگر معلم ابتکار عمل معلم گردد. ی خستگیبه کاهش کل جرمنکاهش فشار و استرس بود که  دواریام توانمی شود. ی آنهارفشا

 هاروشین ااکثر  از،یاما در صورت ن رند،یقرار گ مورداستفاده یاجتماع ای یدر سطح شخص توانندمیها  کیتکن نیا ،در دست بگیرد

 لیمعلم، از قب یرفاه شخص جادیا یکه بر رو ییهاخاص، برنامه طوربهشوند.  نیگزیمناطق جا یو روسا رانیممکن است توسط مد

معلمان را در برخورد با استرس و آگاه شدن از  توانندمی، کنندمیتمرکز  یو سازگار یامقابله هایمهارت نیو تمر هنتمرکز ذ

 تواندمیموارد  نید. انباش مؤثر تواندیم یزنعملکرد کلاس درس دارند  یرو یشتریکه تمرکز ب ییهاآموزشکمک کنند. آن علائم 

درس  و کلاس خوددارندبر دانش آموزان  یشتریمعلمان کنترل ب یوقت رفتار باشد. تیریو مد یاجتماع هایمهارتبه شکل آموزش 

 در سطح تواندمی یمعلمان حت ی. بعلاوه، کاهش فرسودگآیدمی به وجود یکمتر یزااسترس طی، شراکنندمی تیریخود را مد

 یکنند و همکار سازییادهپرا خاص  یآموزش هایبرنامه توانندمی نیهمچن رانیآغاز شود. مد یادار تیحما شیبا افزا یامنطقه

ها ردراهب نی. اگر مدارس و ادارات متعهد به ارائه اشودمیدر معلم  یمنجر به کاهش خستگ تواندمی نیکه ا کنند تیرا تقو نیوالد

کاهش  یریچشمگ طوربهدر معلمان  یشغل یو معلمان خود باشند، نرخ فرسودگ رسمدا تیتقو یبرا یراه عنوانبهمنابع افزایش و 
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The Factors Affecting Teachers' Job Burnout 

 

Abstract 

The main purpose of this review paper was to identify the factors affecting teachers' job burnout. To address 

these factors, first the researcher start to investigate on conducted research and studies in this field, which 

lead to categorized of these factors into three groups, including: individual, social, and district factors. 

Second, dimensions of job burnout including emotional dimension, personal accomplishments, and 

depersonalization were examined. Furthermore, retention strategies were also categorized into three 

groups included: individual strategies, district strategies, and teacher training. Finally, based on the results 

of conducted research in this area, practical implications in order to reduce or prevent burnout were 

presented. 

Keywords: Job Burnout, Teacher, Retention Strategies, Training 
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