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 چکیده 

 راهکارهایی. است شده بررسی آن مدیریت و پیشگیری راهکارهای و روانی، و جسمی سلامت بر آن آثار معلمان، در استرس علل

 هایکلاس برگزاری مشاوره، و گفتگو همکاران، با ارتباط یوگا، و مدیتیشن ورزش، و تغذیه زمان، مدیریت و ریزیبرنامه همچون

 بهبود به توانندمی راهکارها این. کند کمک استرس مدیریت و پیشگیری در معلمان به تواندمی تکنولوژی از استفاده و آموزشی

 .شوند هاآن روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش پرورش، و آموزش کیفیت

 کیفیت بهبود و معلمان روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود به تدریس، یحرفه در استرس مدیریت حوزه در بیشتر تحقیقات

 موثر عوامل شناسایی برای حوزه این در بیشتر تحقیقات شودمی پیشنهاد منظور، این برای. کرد خواهد کمک پرورش و آموزش

 استرس مدیریت در مدیران رهبری نقش بررسی و ها،آن تأثیرات بررسی مختلف، راهکارهای اثربخشی ارزیابی استرس، ایجاد در

 .باشد مفید بسیار حوزه این در تحقیقات برای تواندمی کمیّ و کیفی تحقیق هایروش از استفاده همچنین،. شود انجام معلمان

 در استرس مدیریت به توجه نیازمند پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود نتیجه، در

 تحقیقات انجام همچنین،. کند کمک راه این در معلمان به تواندمی مقاله این در شده مطرح راهکارهای. است تدریس یحرفه

 و کرده کمک آن مدیریت برای مناسب راهکارهای ارائه و استرس ایجاد در موثر عوامل شناسایی به تواندمی حوزه این در بیشتر

 .کند کمک پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود به

 

 .استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای روانی، سلامت جسمی، سلامت معلمان، تدریس، یحرفه استرس،: کلیدی کلمات
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 تدریس یحرفه. شودمی تعریف روزمره فشارهای و نامطلوب شرایط به شناختیروان و فیزیولوژیکی واکنش یک عنوان به استرس

 شوندمی مواجه مختلفی هایچالش با روز طول در معلمان. شودمی شناخته جامعه در پراسترس هایشغل از یکی عنوان به نیز

 دلیل، همین به. هستند مراسم و جلسات برگزاری و روزمره مشکلات حل والدین، و آموزاندانش با ارتباط تدریس، شامل که

 در. کند کمک هاآن شغلی رضایت افزایش و آموزش کیفیت بهبود به تواندمی و است مهم بسیار معلمان برای استرس مدیریت

 در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای و ها،آن عملکرد و سلامتی بر آن آثار معلمان، در استرس علل بررسی به مقاله، این

 .شودمی پرداخته تدریس یحرفه

 معلمانی زیرا. کند کمک آموزاندانش یادگیری و آموزش کیفیت بهبود به تواندمی تدریس یحرفه در استرس مدیریت همچنین،

 و انگیزه خود آموزاندانش به توانندمی و دارند را خود آموزش کیفیت بهبود توانایی هستند، مواجه کمتری استرس با که

 یوسیله به که شودمی شناخته معلمان برای مهم مهارت یک عنوان به استرس مدیریت رو، این از. دهند انتقال را لازم هایتوانایی

 .کنند کمک آموزاندانش یادگیری و آموزش کیفیت بهبود به و کنند برخورد بهتر خود ایحرفه هایچالش با توانندمی آن

 استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای و ها،آن عملکرد و سلامتی بر آن آثار معلمان، در استرس علل بررسی به مقاله، این در

 آموزش کیفیت بهبود به تواندمی استرس مدیریت معلمان، برای مهم مهارت یک عنوان به. شد خواهد پرداخته تدریس یحرفه در

 .کند کمک آموزاندانش یادگیری و

 

 بیان مسئله و اهمیت موضوع

. شوندمی مواجه مختلفی هایچالش با تدریس یحرفه مختلف مراحل در پرورش، و آموزش مهم و اصلی یپایه عنوان به معلمان

 ارتباطات حد، از بیش هایمسئولیت اضافی، کارهای و کاری هایشیفت فرهنگی، و اجتماعی فشارهای شامل تواندمی هاچالش این

 برای استرس مدیریت دلیل، همین به. باشد آموزشی نامناسب ابزارهای از استفاده و همکاران، و والدین آموزان،دانش با ناکارآمد

 آموزش کیفیت و کارایی کاهش خستگی، افزایش شغلی، رضایت کاهش به منجر استرس مدیریت عدم. است مهم بسیار معلمان

 پرورش، و آموزش کیفیت بهبود به تواندمی تدریس یحرفه در استرس مدیریت بهبود رو، این از. شودمی آموزاندانش یادگیری و

 استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای بررسی و مطالعه لذا،. کند کمک معلمان روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش

 .باشدمی اهمیت حائز بسیار تدریس یحرفه در

 مراحل در پرورش، و آموزش مهم و اصلی یپایه عنوان به معلمان زیرا دارد، بسیاری اهمیت تدریس یحرفه در استرس مدیریت

 به تواندمی معلمان در استرس منفی عوارض از پیشگیری و بررسی. هستند مواجه مختلفی هایچالش با خود یحرفه مختلف

 استرس مدیریت همچنین،. کند کمک معلمان روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش پرورش، و آموزش کیفیت بهبود

 بررسی نتیجه، در. کند کمک پرورشی و آموزشی محیط بهبود و آموزاندانش عملکرد و یادگیری کیفیت بهبود به تواندمی

 آموزاندانش و معلمان زندگی کیفیت بهبود به تواندمی و است اهمیت حائز بسیار تدریس یحرفه در استرس مدیریت راهکارهای

 (1398) مسعودی، مولوی، رجبی، کند کمک
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 .شوند تدریس یحرفه در استرس ایجاد باعث توانندمی که مواردی با آشنایی و معلمان در استرس علل بررسی. 1

 .آیندمی وجود به هاآن برای استرس ایجاد با که مشکلاتی شناسایی و معلمان عملکرد و سلامتی بر استرس آثار معرفی. 2

 ایجاد موثر، ریزیبرنامه و زمان مدیریت جمله از تدریس، یحرفه در استرس مدیریت و پیشگیری برای موثر راهکارهای ارائه. 3

 و مناسب آموزشی ابزارهای از استفاده و استرس مدیریت هایمهارت کاربرد و کسب والدین، و آموزاندانش با موثر ارتباطات

 .روزبه

 .حوزه این در آینده تحقیقات برای پیشنهادات ارائه و تدریس یحرفه در استرس مدیریت اهمیت بررسی. 4

 مختلفی هایچالش با تدریس یحرفه مختلف مراحل در پرورش، و آموزش مهم و اصلی یپایه عنوان به معلمان اینکه به توجه با

 کاهش به منجر تواندمی معلمان در استرس مدیریت عدم. است اهمیت حائز بسیار هاآن برای استرس مدیریت هستند، مواجه

 از پیشگیری و بررسی بنابراین،. شود آموزاندانش یادگیری و آموزش کیفیت و کارایی کاهش خستگی، افزایش شغلی، رضایت

 .است اهمیت حائز بسیار معلمان در استرس منفی عوارض

 استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای و ها،آن عملکرد و سلامتی بر آن آثار معلمان، در استرس علل بررسی با مقاله، این در

 معلمان روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش پرورش، و آموزش کیفیت بهبود به تا است شده سعی تدریس، یحرفه در

 عملکرد و یادگیری کیفیت بهبود به تواندمی مقاله این استرس، مدیریت برای موثر راهکارهای معرفی با همچنین،. شود کمک

 .کند کمک پرورشی و آموزشی محیط بهبود و آموزاندانش

 مدیران معلمان، برای مفید راهنمای یک عنوان به تواندمی مقاله این تدریس، یحرفه در استرس مدیریت اهمیت به توجه با

 تواندمی مقاله این حوزه، این در آینده تحقیقات برای پیشنهادات ارائه با همچنین،. باشد آموزش یرشته دانشجویان و آموزشی

 .کند کمک زمینه این در دانش یتوسعه به

 

 معلمان در استرس علل. 2

. هستند مواجه مختلفی هایچالش با تدریس یحرفه مختلف مراحل در پرورش، و آموزش مهم و اصلی یپایه عنوان به معلمان

 ارتباطات حد، از بیش هایمسئولیت اضافی، کارهای و کاری هایشیفت فرهنگی، و اجتماعی فشارهای شامل تواندمی هاچالش این

 .باشد آموزشی نامناسب ابزارهای از استفاده و همکاران، و والدین آموزان،دانش با ناکارآمد

 است ممکن فشارها این. شوندمی معلمان در استرس ایجاد باعث که هستند عواملی ترینمهم از فرهنگی و اجتماعی فشارهای

 با ارتباطی هایچالش و آموزشی، محیط در مختلف هایفرهنگ اداری، هایسیاست و مقررات جامعه، بالای توقعات شامل

 .باشند همکاران و والدین آموزان،دانش

 ناگهانی، اضافی کارهای طولانی، هایشیفت. شوند معلمان در استرس ایجاد باعث توانندمی نیز اضافی کارهای و کاری هایشیفت

 در استرس افزایش باعث توانندمی همگی حد، از بیش آموزاندانش تعداد همچنین و صحیح زمان مدیریت و ریزیبرنامه به نیاز

 .شوند معلمان

 از بیش آموزاندانش تعداد دلیل به معلمان از برخی. شود معلمان در استرس ایجاد باعث تواندمی نیز حد از بیش هایمسئولیت

 .شوندمی مواجه استرس با شدت به بیشتر، فرهنگی و اجتماعی هایمسئولیت و صحیح، زمان مدیریت و ریزیبرنامه به نیاز حد،

 با نامناسب ارتباطات. شوند معلمان در استرس ایجاد باعث تواندمی نیز همکاران و والدین ،نآموزادانش با ناکارآمد ارتباطات

 با نامناسب ارتباطات علاوه، به. شود ارتباطات این در مشکلاتی بروز همچنین و موثر تعامل عدم باعث تواندمی آموزاندانش

 تواندمی همکاران با ناکارآمد ارتباطات همچنین،. شود معلمان برای فرهنگی و اجتماعی فشارهای افزایش باعث تواندمی والدین

 .شود آموزشی محیط در هماهنگی و همکاری کاهش و فردی بین مشکلات ایجاد باعث

 تواندمی نامناسب ابزارهای از استفاده. شود معلمان در استرس ایجاد باعث تواندمی نیز آموزشی نامناسب ابزارهای از استفاده

 .شود هاآن استرس افزایش باعث آن دنبال به و شود معلمان تدریس هایمهارت به اعتماد و نفس به اعتماد کاهش باعث



 ماهنامه علمی تخصصی پایا شهر
ISSN 7786-2980 

 

 

4 

 

 استرس باعث که عواملی بررسی دنبال به بنابراین،. شوند معلمان در استرس ایجاد باعث توانندمی مختلفی عوامل کلی، طور به

 و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش پرورش، و آموزش کیفیت بهبود به تواندمی ها،آن از پیشگیری و شوندمی معلمان در

 ( 1396.) مریمی، رستگارپور، کند کمک معلمان روانی

 

 معلمان بر استرس آثار. 3

 فشار افزایش شامل فیزیولوژیکی عواقب. شود منجر منفی شناختیروان و فیزیولوژیکی عواقب به تواندمی معلمان در استرس

 هایبیماری خطر افزایش همچنین و ایمنی سیستم کاهش گوارشی، اختلالات عضلانی، درد سردرد، قلب، ضربان افزایش خون،

 .باشدمی عروقی و قلبی

 افزایش نفس، به اعتماد کاهش اعتمادی،بی ناراحتی، ترس، اضطراب، افسردگی، شامل استرس شناختیروان عواقب همچنین،

 خودکشی خطر افزایش همچنین و افسردگی و اضطراب اختلال مانند روانی اختلالات به ابتلا خطر افزایش خصومت، و خشم

 .باشدمی

 علاقه کاهش باعث تواندمی مسئله این. شود معلمان در خستگی بروز و شغلی رضایت کاهش باعث تواندمی استرس این، بر علاوه

 و آموزاندانش رضایت کاهش و پرورش و آموزش کیفیت کاهش باعث آن دنبال به و شود ایحرفه وظایف انجام برای انگیزه و

 .شود والدین

 و شغلی رضایت کاهش باعث و شود منجر منفی شناختیروان و فیزیولوژیکی عواقب به تواندمی معلمان در استرس کلی، طور به

.) معصومی، عابدی، است اهمیت حائز بسیار تدریس یحرفه در استرس مدیریت و پیشگیری بنابراین،. شود هاآن در خستگی بروز

 ( 1396صالحی، 

 

 معلمان در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای. ۴

 به ادامه در. باشدمی تدریس یحرفه در حیاتی موضوعات از یکی عنوان به معلمان در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای

 :کنیممی اشاره معلمان در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای از برخی

 انجام برای را لازم هایریزیبرنامه و کرد مدیریت درستی به را خود زمان باید استرس، کاهش برای: زمان مدیریت و ریزیبرنامه

 زمان والدین، و آموزاندانش با ارتباط برای بهتر هایروش انتخاب با توانندمی معلمان همچنین،. داد انجام خود روزانه وظایف

 .دهند اختصاص تدریس و ریزیبرنامه برای را بیشتری

 داشته یاد به باید معلمان. باشد مفید تواندمی استرس کاهش در مهم عامل دو عنوان به ورزش و سالم تغذیه: ورزش و تغذیه

 .کند کمک مثبت روحیه و انرژی افزایش و استرس کاهش به تواندمی ورزش و سالم تغذیه که باشند

 فشارهای با تا کنند کمک معلمان به توانندمی استرس کاهش در موثر روش دو عنوان به یوگا و مدیتیشن: یوگا و مدیتیشن

 خود، نفس روی بر تمرکز طریق از و کنند آرام را خود ذهن تا کنندمی کمک معلمان به هاروش این. کنند مقابله بهتر روزمره

 .باشند داشته خلوص و آرامش احساس

 مورد در هاآن با غیرمستقیم یا مستقیم صورت به و کنند برقرار مؤثری ارتباط خود همکاران با باید معلمان: همکاران با ارتباط

 میزان همکاری، و هماهنگی افزایش با و بگیرند کمک دیگران از توانندمی معلمان ترتیب، این به. کنند صحبت خود مسائل

 .دهند کاهش را خود استرس

 کندمی کمک هاآن به روش این. باشند شناسانروان و ایحرفه مشاوران با گفتگو و مشاوره دنبال به باید معلمان: مشاوره و گفتگو

 .کنند پیدا کار محیط در استرس کاهش برای را جدیدی هایروش دیگران، دیدگاه شنیدن با تا

 را خود خود، هایمهارت و دانش افزایش و آموزشی هایکلاس در شرکت با توانندمی معلمان: آموزشی هایکلاس برگزاری

 .کنند ایحرفه فشارهای با مواجهه برای ترآماده
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 افزارهاینرم از استفاده مثال، عنوان به. کند کمک استرس کاهش در معلمان به تواندمی تکنولوژی از استفاده: تکنولوژی از استفاده

 .دهند انجام بهتر را خود وظایف تا کند کمک هاآن به تواندمی کلاس، مدیریت و آموزشی

 پیشگیری در معلمان به توانندمی شده مطرح راهکارهای. است اهمیت حائز بسیار تدریس یحرفه در استرس کاهش کلی، طور به

 روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش پرورش، و آموزش کیفیت بهبود آن، دنبال به و کنند کمک استرس مدیریت و

 (1398نژاد، عبدالمالکی، حیدری،  ) فضل.باشند داشته هاآن

 

 گیرینتیجه. ۵

 سیستم و آموزاندانش معلمان، برای منفی عواقبی به تواندمی تدریس یحرفه در استرس که گفت توانمی گیری،نتیجه در

 مقاله، این در. است اهمیت حائز بسیار تدریس یحرفه در استرس مدیریت و پیشگیری دلیل، همین به. شود منجر آموزشی

 تدریس یحرفه در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای و شدند بررسی معلمان در استرس ایجاد در موثر عوامل از برخی

 مشاوره، و گفتگو همکاران، با ارتباط یوگا، و مدیتیشن ورزش، و تغذیه زمان، مدیریت و ریزیبرنامه شامل راهکارها این. شد ارائه

 .باشندمی تکنولوژی از استفاده و آموزشی هایکلاس برگزاری

 پرورش، و آموزش کیفیت بهبود باعث و کنند کمک استرس مدیریت و پیشگیری در معلمان به توانندمی راهکارها این نهایت، در

 معلمان، هایتلاش و زمان بهتر مدیریت و دهیسازمان برای بنابراین،. شوند هاآن روانی و جسمی سلامت و شغلی رضایت افزایش

 .شد خواهد واقع مفید بسیار مقاله، این در شده مطرح راهکارهای از استفاده

 پرداخته تدریس یحرفه در استرس مدیریت و پیشگیری راهکارهای به کلی صورت به مقاله این چند هر که است ذکر به لازم

 یافتن دنبال به باید معلمان بنابراین،. باشد مؤثر است ممکن متفاوتی راهکارهای خود، خاص شرایط و فرد هر برای اما است،

 .باشند خود نیازهای و شرایط به توجه با خود برای مناسب راهکارهای

 مدیران و گذارانسیاست دارد، آموزاندانش و معلمان روانی و جسمی سلامت روی بر استرس که تأثیراتی به توجه با همچنین،

 و استرس مدیریت با مرتبط هایآموزش ارائه فرهنگی، و اجتماعی فشارهای کاهش کاری، شرایط بهبود با توانندمی نیز آموزشی

 .کنند کمک آموزاندانش و معلمان روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود به نوین، هایفناوری از استفاده

 به باید و است آموزشی گذارانسیاست و معلمان اساسی هایمسئولیت از بخشی تدریس، یحرفه در استرس مدیریت نهایت، در

 شود مدیریت پرورشی و آموزشی هایبرنامه در مهم هایاولویت از یکی عنوان

 جسمی سلامت شرایط بهبود برای حوزه این در بیشتری تحقیقات تدریس، یحرفه در استرس مدیریت موضوع اهمیت به توجه با

 این در آینده تحقیقات برای پیشنهاد چندین ادامه، در. شود انجام تواندمی پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان روانی و

 :است شده آورده حوزه

 .هاآن مدیریت برای مناسب راهکارهای شناسایی و تدریس یحرفه در استرس ایجاد در موثر عوامل بیشتر بررسی و مطالعه

 .پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان استرس کاهش در تکنولوژی از استفاده تأثیر بررسی

 روانی و جسمی سلامت شغلی، رضایت بر هاآن تأثیر ارزیابی معلمان، استرس کاهش برای مختلف راهکارهای اثربخشی ارزیابی

 .پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان

 روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود و معلمان استرس کاهش بر یوگا و مدیتیشن مانند شناختیروان مداخلات تأثیر بررسی

 .هاآن

 .معلمان در استرس مدیریت هایمهارت ارتقای برای مختلف آموزشی هایبرنامه اثربخشی ارزیابی

 .پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان استرس کاهش بر زمان مدیریت مختلف هایروش تأثیر بررسی
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 روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود برای مناسب راهکارهای ارائه و معلمان استرس مدیریت در مدیران رهبری نقش بررسی

 .هاآن

 و آموزش کیفیت ارتقای و معلمان روانی و جسمی سلامت بهتر شرایط تأمین به توانمی حوزه، این در بیشتر تحقیقات انجام با

 ویژهبه حوزه، این در بیشتر تحقیقات شودمی پیشنهاد همچنین،. بخشید بهبود را آموزشی سیستم بازدهی و کرد کمک پرورش

 بررسی و مختلف راهکارهای اثربخشی ارزیابی استرس، ایجاد در موثر عوامل شناسایی برای کمیّ، و کیفی تحقیق هایروش با

 .شود انجام هاآن تأثیرات

 روانی و جسمی سلامت شرایط بهبود به تواندمی تدریس، یحرفه در استرس مدیریت حوزه در بیشتر تحقیقات انجام نتیجه، در

 .کند جلوگیری آموزشی سیستم در مسئله این پراکندگی از و کرده کمک پرورش و آموزش کیفیت بهبود و معلمان
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