
 

  

 

 

 

 

 

 

 

در پیشگیری  (Self-Compassion) ورزی به خود توسعه سواد سلامت روان در معلمان ابتدایی: نقش شفقت

 از فرسودگی عاطفی ناشی از تدریس

 شهین ورناصری قندعلی  شیرین باوی،

 کارشناسی علوم تربیتی

 مربی بهداشت مدارسکاردانی 

 چکیده

های پایه، فعالیتی عاطفی، ارتباطی و تربیتی است که مستلزم  معلمی در دوره ابتدایی، فراتر از انتقال دانش و آموزش مهارت

هایی مانند  آموزان است. معلمان ابتدایی در طول روز با موقعیت توجه مستمر به نیازهای شناختی، هیجانی و رفتاری دانش

ها، فشارهای اداری، محدودیت منابع  های یادگیری، مشکلات رفتاری، انتظارات خانواده آموزان، دشواری ی فردی دانشها تفاوت

ویژه هنگامی که با خودانتقادی شدید،  شوند. تداوم این فشارها، به رو می آموزشی و ضرورت حفظ آرامش در شرایط دشوار روبه

ساز فرسودگی عاطفی شود. یکی از رویکردهای  تواند زمینه انرژی روانی همراه باشد، می بودن و ناتوانی در بازیابی احساس ناکافی

ورزی به خود در میان معلمان است.  توجه برای پیشگیری از این وضعیت، توسعه سواد سلامت روان و تقویت شفقت قابل

ها و  ها، ناکامی بینانه با رنج ه، آگاهانه و واقعشناسی است که به توانایی مواجهه مهربانان ورزی به خود، مفهومی در روان شفقت

پوشی از  پذیری یا چشم گرفتن اشتباهات، کاهش مسئولیت های شخصی اشاره دارد. این رویکرد به معنای نادیده محدودیت

و  ها، از سرزنش مخرب خود فاصله بگیرد کند تا ضمن پذیرش واقعیت دشواری کیفیت آموزش نیست؛ بلکه به معلم کمک می

به اصلاح رفتار و بازیابی توان روانی بپردازد. مقاله حاضر با رویکردی تحلیلی ـ تبیینی، ارتباط میان سواد سلامت روان، 

کند. همچنین، نقش خودمهربانی،  ورزی به خود و پیشگیری از فرسودگی عاطفی معلمان ابتدایی را بررسی می شفقت

جان، حمایت سازمانی و فرهنگ مدرسه در ارتقای سلامت روان معلمان تبیین آگاهی، احساس انسانیت مشترک، تنظیم هی ذهن

وگوی درونی، تمرین مکث آگاهانه، تحلیل غیرسرزنشگرانه اشتباهات،  شود. در ادامه، راهکارهایی مانند بازنگری در گفت می

نتیجه اصلی مقاله آن است که مراقبت شود.  های حمایتی در مدرسه پیشنهاد می های همیار معلمی و طراحی برنامه ایجاد گروه

ای، روابط  شناختی، آموزش حرفه های روان از سلامت روان معلم نباید صرفاً مسئولیتی فردی تلقی شود؛ بلکه ترکیبی از مهارت

 .تواند به حفظ انرژی عاطفی معلمان و ارتقای کیفیت تعامل آموزشی کمک کند حمایتی و اصلاح شرایط سازمانی می

ورزی به خود، فرسودگی عاطفی، معلمان ابتدایی، سلامت روان معلم، تنظیم  سواد سلامت روان، شفقت :لیدیکلمات ک

 .هیجان، خودمهربانی، حمایت سازمانی
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 مقدمه: سلامت روان معلم، زیربنای پایداری فرایند آموزش

شناختی و پرورش هیجانی کودکان است. گیری شخصیت، یادگیری اجتماعی، رشد  های شکل ترین محیط مدرسه یکی از مهم

در این محیط، معلم ابتدایی جایگاهی فراتر از آموزش خواندن، نوشتن، محاسبه و مفاهیم علمی دارد. او در بسیاری از 

دهد، اختلاف میان  های او پاسخ می دهد، به پرسش آموز را تشخیص می ها نخستین فردی است که نگرانی دانش موقعیت

کند. چنین نقشی مستلزم صرف انرژی ذهنی و  کند و برای ایجاد احساس امنیت در کلاس تلاش می دیریت میهمسالان را م

بندی درس و  های فردی، زمان آموزان، تفاوت زمان به محتوای آموزشی، رفتار دانش عاطفی فراوان است؛ زیرا معلم باید هم

 .کیفیت روابط کلاس توجه داشته باشد

های بیان هیجان، کنترل تکانه، حل  میت این موضوع دوچندان است. کودکان هنوز در حال یادگیری شیوهدر دوره ابتدایی، اه

تعارض و سازگاری با قواعد اجتماعی هستند. بنابراین، رفتار آنان همیشه مطابق انتظار بزرگسالان نیست. ممکن است 

گویی خودداری کند و  به دلیل اضطراب از پاسخ آموز دیگری آموزی چندین بار یک دستور را فراموش کند، دانش دانش

آمیز نظم کلاس را مختل سازد. معلم در چنین شرایطی باید میان حفظ  آموزی دیگر با رفتارهای پرتحرک یا مخالفت دانش

 .های خود تعادل برقرار کند نظم، حمایت از کودک، پیشبرد برنامه درسی و مدیریت هیجان

وگو با همکاران، دریافت حمایت تخصصی یا  شود که معلم فرصت کافی برای استراحت، گفت میاین مسئولیت زمانی دشوارتر 

تدریج به احساس خستگی عاطفی، کاهش انگیزه،  های روزانه نداشته باشد. گاهی فشارهای محیط کار به بازنگری در تجربه

ممکن است در ظاهر همچنان به کلاس وارد شود،  شوند. معلم ای منجر می بدبینی نسبت به کار و تردید درباره شایستگی حرفه

درس بدهد، تکالیف را بررسی کند و وظایف اداری را انجام دهد، اما در درون احساس کند توان همدلی، صبر و اشتیاق سابق را 

 .از دست داده است

بیند، تا چه  موزان آموزش میآ گیرد: معلمی که برای درک احساسات دانش در این میان، یک مسئله کمتر مورد توجه قرار می

های خودش نیز برخوردی سالم داشته باشد؟ ممکن است از معلم انتظار برود در  آموزد که با احساسات و محدودیت اندازه می

آموز مضطرب را  شدت سرزنش کند. ممکن است او دانش آموز صبور باشد، اما هنگام اشتباه شخصی خود را به برابر اشتباه دانش

شدن دعوت کند، ولی برای اضطراب خویش فرصتی برای شناخت و تنظیم هیجان در نظر نگیرد. همچنین ممکن است  به آرام



 

  

 

ای خود را تنها با نمرات، رضایت والدین، سکوت کلاس یا  نفس کودکان تلاش کند، اما ارزش حرفه برای تقویت اعتمادبه

 .آموزان بسنجد موفقیت همه دانش

ای او باشد. برخورداری از دانش تخصصی  که مراقبت از سلامت روان معلم باید بخشی از آموزش حرفهدهد  این تناقض نشان می

کننده و توانایی تشخیص زمان  های فشار روانی، شناخت عوامل خطر و محافظت شناختی، آگاهی از نشانه درباره اختلالات روان

حال، دانستن اطلاعات مربوط به  شوند. بااین ن محسوب میهای مهم سواد سلامت روا مناسب برای درخواست کمک، از مؤلفه

های واقعی بتواند با خود رفتاری سازنده داشته باشد. معلم ممکن  کند که فرد در موقعیت تنهایی تضمین نمی سلامت روان به

بخشی از یادگیری نظر کند؛ یا بداند اشتباه  است بداند استراحت ضروری است، اما به دلیل احساس گناه از استراحت صرف

 .کفایت بداند است، ولی پس از یک کلاس ناموفق، خود را معلمی بی

ای متشکل از سه مؤلفه  ورزی به خود را سازه شفقت( ۲۰۰۳کند. نف ) ورزی به خود اهمیت پیدا می در این نقطه، مفهوم شفقت

جای احساس انزوای ناشی از شکست  مشترک به جای خودداوری افراطی، درک انسانیت کند: مهربانی با خود به اصلی معرفی می

های  توانند به معلم کمک کنند تا دشواری های ناخوشایند. این سه مؤلفه می شدن در افکار و هیجان جای غرق آگاهی به و ذهن

 .ای را بدون انکار واقعیت و بدون تبدیل هر ناکامی به داوری کلی درباره شخصیت خود مدیریت کند حرفه

آموز، صدای خود را بالا  گویی به رفتار نامناسب دانش ، معلمی را در نظر بگیریم که در یک روز شلوغ، هنگام پاسخبرای مثال

من اصلاً توانایی اداره »برده است. او ممکن است پس از پایان کلاس بارها این صحنه را در ذهن مرور کند و به خود بگوید: 

کند،  تنها اشتباه را اصلاح نمی ای نه وگوی درونی چنین گفت«. شود عصبانی نمی وقت یک معلم خوب هیچ»یا « کلاس را ندارم

ورزانه  دهد. در مقابل، رویکرد شفقت های هیجانی مشابه را نیز افزایش می بلکه با افزایش شرم و احساس ناتوانی، احتمال واکنش

بر واکنش خود را بررسی کند، در صورت لزوم از  دهد بپذیرد که رفتارش مناسب نبوده است، فشارهای مؤثر به او اجازه می

 .بینانه تدوین کند ای واقع های مشابه برنامه آموز عذرخواهی کند و برای موقعیت دانش

کردن هویت فرد  در این رویکرد، مهربانی با خود به معنای تأیید رفتار نادرست نیست؛ بلکه تفاوت میان ارزیابی رفتار و محکوم

من انسانی »بدون آنکه نتیجه بگیرد « من در این موقعیت واکنش مناسبی نداشتم»تواند بگوید  فرد می سازد. را روشن می

 .دهد همین تمایز، امکان یادگیری از اشتباه را افزایش می«. ارزش یا معلمی کاملاً ناتوان هستم بی



 

  

 

ل روانی نیست، بلکه با توانایی مقابله با بر اساس دیدگاه سازمان جهانی بهداشت، سلامت روان صرفاً به معنای نبود اختلا

های فردی، یادگیری، کار و مشارکت در جامعه ارتباط دارد )سازمان جهانی بهداشت،  فشارهای زندگی، استفاده از ظرفیت

رسمی بنابراین، سلامت روان معلم نیز نباید فقط بر مبنای غیبت از کار، وجود یا نبود تشخیص بالینی و انجام وظایف (. ۲۰۲۲

ای و برخورداری از منابع  ارزیابی شود. کیفیت تجربه روزمره کار، احساس تعلق به مدرسه، توانایی تنظیم هیجان، رضایت حرفه

 .حمایتی نیز اهمیت دارند

تر از سواد سلامت روان است. در این چارچوب، معلم نه  ورزی به خود در چارچوبی گسترده هدف این مقاله، تبیین نقش شفقت

های خود به دانش، مهارت، حمایت،  شود که برای انجام مسئولیت ای در نظر گرفته می ناپذیر، بلکه انسانی حرفه ی شکستفرد

گیری فرهنگی باشد که در آن مراقبت از سلامت روان،  ساز شکل تواند زمینه استراحت و فرصت رشد نیاز دارد. چنین نگاهی می

 .ای به شمار آید پذیری حرفه خشی از مسئولیتنشانه ضعف تلقی نشود و درخواست کمک، ب

 ها تا توانایی مراقبت از خود سواد سلامت روان در معلمان ابتدایی: از دانستن نشانه

کند مسائل مرتبط با  هایی دانست که به افراد کمک می ای از دانش، نگرش و مهارت توان مجموعه سواد سلامت روان را می

های احتمالی مشکلات را تشخیص دهند، اطلاعات معتبر را ارزیابی کنند و در صورت نیاز از  هسلامت روان را بشناسند، نشان

در تبیین مفهوم سواد سلامت روان بر دانش و باورهایی تأکید ( ۱۹۹۷منابع حمایتی مناسب بهره بگیرند. جورم و همکاران )

نند. این تعریف، مبنایی برای توجه به نقش آموزش ک کردند که به شناسایی، مدیریت و پیشگیری از مشکلات روانی کمک می

 .سازد های آموزشی فراهم می سلامت روان در محیط

شود.  آموزان محدود نمی برای معلمان ابتدایی، سواد سلامت روان تنها به شناخت اضطراب، افسردگی یا اختلالات رفتاری دانش

سند، علائم هشداردهنده فشار مزمن را جدی بگیرند و میان خستگی آنان باید بتوانند وضعیت روانی خود را نیز تا حدی بشنا

طبیعی پس از کار و فرسودگی پایدار تمایز قائل شوند. همچنین لازم است بدانند چه زمانی راهکارهای فردی کافی نیستند و 

 .شناس یا سایر منابع تخصصی کمک بخواهند باید از مدیر، مشاور، روان

هایی  سلامت روان، تشخیص زبان پنهان ناراحتی روانی است. همه معلمان فشار روانی خود را با واژهیکی از ابعاد مهم سواد 

ها برای رفتن به  صبح»، «کس را ندارم دیگر حوصله هیچ»گوید  کنند. گاهی فرد می مانند اضطراب یا فرسودگی بیان نمی

این «. کنم کافی نیست کنم هرچه تلاش می احساس می»یا « ریزد هر اشتباه کوچکی مرا به هم می»، «مدرسه انرژی ندارم



 

  

 

تنهایی نشانه تشخیص بالینی خاصی نیستند، اما اگر مداوم شوند و با افت عملکرد یا اختلال در زندگی روزمره  ها به عبارت

 .اند همراه باشند، نیازمند توجه

عجولانه و نه با انکار کامل تفسیر کند. خستگی پس  زنی ها را نه با برچسب کند این تجربه سواد سلامت روان به معلم کمک می

پذیری شدید یا  ای معمول است؛ اما خستگی عاطفی مداوم، احساس درماندگی، اختلال خواب، تحریک از یک روز دشوار، تجربه

. تشخیص قطعی کنند تری را ضروری می هایی باشند که بررسی دقیق توانند نشانه های پیشین می کاهش پایدار علاقه به فعالیت

های هشداردهنده و مراجعه به متخصص، بخشی از  اختلال روانی در صلاحیت فرد غیرمتخصص نیست، اما شناخت نشانه

 .شود مراقبت مسئولانه محسوب می

 ابعاد سواد سلامت روان در محیط مدرسه

ای پویا و متأثر از عوامل زیستی،  هاست. معلم باید بداند سلامت روان پدید دانش پایه درباره سلامت رواننخستین بُعد، 

خوابی  ها، ناامنی شغلی، کمبود حمایت، مشکلات خانوادگی، کم شناختی، اجتماعی و شغلی است. فشار کاری، تعارض نقش روان

ا توان تمام مشکلات روانی را به ضعف شخصیت ی رو، نمی های اقتصادی ممکن است بر وضعیت روانی اثر بگذارند. ازاین و نگرانی

 .ناتوانی فرد در مدیریت احساسات نسبت داد

گذاری کند. تشخیص تفاوت  های خود را شناسایی و نام است. معلم لازم است بتواند هیجان خودآگاهی هیجانیدومین بُعد، 

میان خشم، خستگی، اضطراب، ناامیدی، شرم و درماندگی، نقطه آغاز تنظیم هیجان است. برای مثال، معلمی که رفتار 

کند، ممکن است خشم شدیدی تجربه کند؛ اما اگر دریابد که بخش مهمی از واکنش او از  احترامی تلقی می آموز را بی شدان

 .دادن کنترل ناشی شده است، فرصت بیشتری برای انتخاب پاسخی سنجیده خواهد داشت خستگی و احساس ازدست

است. خواب کافی، استراحت متناسب، فعالیت بدنی، روابط اجتماعی  کننده شناخت راهبردهای محافظتسومین بُعد، 

اند. البته تأکید بر این عوامل  های تنظیم هیجان از منابع مهم مراقبت از سلامت روان بینانه و مهارت ریزی واقع حمایتی، برنامه

بینانه، کلاس پرجمعیت و فقدان  رواقعتوان از معلمی که با حجم کار غی نباید شرایط نامناسب کاری را نادیده بگیرد. نمی

 .امکانات مواجه است، انتظار داشت تنها با چند تمرین تنفسی همه مشکلات خود را حل کند

های فراوانی درباره سلامت روان  است. در فضای مجازی، توصیه توانایی ارزیابی اطلاعات و دریافت کمکچهارمین بُعد، 

اند. معلم باید بتواند میان توصیه عمومی، مداخله تخصصی  انگارانه یا فاقد پشتوانه علمی دهها سا شوند که برخی از آن منتشر می



 

  

 

ای نیست؛  پزشک به معنای شکست حرفه شناس یا روان و ادعای غیرمعتبر تمایز بگذارد. همچنین باید بداند که مراجعه به روان

 .شود ایتی فرد محسوب نمیکف گونه که مراجعه به پزشک برای مشکل جسمانی، نشانه بی همان

آموزان، گاهی در معرض  است. معلمان به دلیل تماس نزدیک با دانش های نقش معلم آگاهی از محدودیتپنجمین بُعد، 

تنهایی مشکلات خانوادگی،  گیرند. ممکن است معلم تصور کند باید به فشار ناشی از تلاش برای حل همه مشکلات آنان قرار می

عاطفی هر کودک را برطرف کند. چنین انتظاری، اگر با منابع و اختیارات واقعی فرد تناسب نداشته باشد، رفتاری، تحصیلی و 

 .تواند احساس مسئولیت افراطی و درماندگی ایجاد کند می

ای و مسئولیت نامحدود تفاوت بگذارد. مسئولیت معلم، مشاهده  کند میان مسئولیت حرفه سواد سلامت روان به معلم کمک می

های جدی از مسیرهای رسمی و همکاری با متخصصان است؛ نه  دقیق، رفتار محترمانه، آموزش مناسب، گزارش نگرانی

 .آموز یا حل تمام مشکلات خانواده او تشخیص مستقل اختلال، درمان تخصصی دانش

 های خودمراقبتی کافی نیست؟ چرا سواد سلامت روان بدون مهارت

درباره فرسودگی شغلی داشته باشد، اما در عمل برای خود هیچ فرصتی جهت بازیابی انرژی  ممکن است فرد اطلاعات مناسبی

ماندن برنامه درسی، حتی در زمان استراحت نیز  در نظر نگیرد. او شاید بداند استراحت اهمیت دارد، ولی به دلیل نگرانی از عقب

آموزان آگاه باشد، اما هنگام مواجهه با یک اشتباه  دانشتکالیف را بررسی کند. ممکن است درباره ضرورت ارتباط سالم با 

 .شدت سرزنش کند آموزشی، خود را به

های رفتاری و هیجانی پیوند  کردن، یکی از دلایلی است که آموزش سلامت روان باید به تمرین این فاصله میان دانستن و عمل

کند مراقبت از خود را نه  ند باشد؛ زیرا به معلم کمک میتواند یکی از سازوکارهای این پیو ورزی به خود می بخورد. شفقت

 .ای بداند امتیازی غیرضروری، بلکه بخشی از حفظ توانایی حرفه

اگر واقعاً معلم متعهدی بودم، خسته »کند، ممکن است با خود بگوید:  برای نمونه، معلمی که در پایان روز احساس خستگی می

تواند  بینانه می وگوی درونی واقع کند. در مقابل، گفت ای از ناکارآمدی تبدیل می ا به نشانهاین باور، خستگی طبیعی ر« شدم. نمی

درک است و لازم است برای بازیابی  امروز انرژی زیادی صرف تدریس و مدیریت کلاس کردم. خستگی من قابل»چنین باشد: 

تواند از تشدید فشار روانی ناشی از  کند، اما می رف نمیاین تغییر زبانی، مشکلات بیرونی را برط« توانم برنامه داشته باشم.

 .خودسرزنشگری بکاهد



 

  

 

همچنین، سواد سلامت روان باید به معلم بیاموزد که میان ناراحتی موقت و وضعیت نیازمند مداخله تخصصی تفاوت قائل شود. 

تواند در کنار سایر اقدامات،  این مهارت می درمانی، درمان دارویی یا حمایت سازمانی نیست. ورزی به خود جایگزین روان شفقت

 .تر شود و با آمادگی بیشتری برای دریافت کمک اقدام کند به فرد کمک کند نسبت به نیازهایش آگاه

ای معلمان جای  های توانمندسازی حرفه تر است که در برنامه از منظر مدیریت مدرسه، توسعه سواد سلامت روان زمانی اثربخش

وگوی حمایتی، مدیریت تعارض و  های فرسودگی، مهارت گفت های کوتاه درباره تنظیم هیجان، شناخت نشانه گیرد. کارگاه

حال، برگزاری کارگاه بدون پیگیری، بدون فرصت  توانند فرصت مناسبی برای تمرین ایجاد کنند. بااین ورزی به خود می شفقت

 .اری، احتمالاً تأثیر محدودی خواهد داشتها و بدون توجه به عوامل ساخت عملی برای اجرای آموخته

صورت فرایندی مستمر دیده شود؛ فرایندی که از افزایش دانش آغاز  بنابراین، سواد سلامت روان در معلمان ابتدایی باید به

مناسب کند و در نهایت، به استفاده  های خودمراقبتی را تقویت می رسد، مهارت های شخصی می شود، به شناخت بهتر تجربه می

 .شود از منابع حمایتی فردی، اجتماعی و سازمانی منتهی می

 ای معلم ها و کاربرد آن در زندگی حرفه ورزی به خود؛ مفهوم، مؤلفه شفقت

شناسی معاصر است که به چگونگی برخورد فرد با رنج، شکست، ناکامی و  ورزی به خود یکی از مفاهیم مهم در روان شفقت

جای آنکه صرفاً خود را سرزنش کند یا از  دازد. در این رویکرد، فرد هنگام تجربه دشواری بهپر های شخصی می محدودیت

این سازه را ( ۲۰۰۳بینی درک کند. نف ) کند وضعیت خود را با مهربانی، آگاهی و واقع احساسات ناخوشایند فرار کند، تلاش می

آگاهی. هر مؤلفه در کنار قطب  اس انسانیت مشترک و ذهندر قالب سه مؤلفه اصلی تبیین کرده است: مهربانی با خود، احس

 .کند شناختی و همانندسازی بیش از اندازه با افکار منفی، معنا پیدا می مقابل خود، مانند خودداوری افراطی، انزوای روان

پس از یک جلسه دشوار ای عملی در تجربه روزمره معلمان وارد شود. معلمی که  تواند به شیوه در محیط مدرسه، این مفهوم می

کند عملکرد مطلوبی نداشته است، ممکن است با دو مسیر متفاوت مواجه شود. مسیر نخست، سرزنش مداوم،  احساس می

های  ای است. مسیر دوم، پذیرش ناراحتی، بررسی واقعیت مقایسه خود با دیگران و تعمیم یک اشتباه به کل توانایی حرفه

کند از  دانستن اشتباه نیست؛ بلکه تلاش می اهمیت ای بهبود عملکرد است. مسیر دوم به معنای بیهایی بر موقعیت و انتخاب گام

 .تبدیل اشتباه به بحرانی برای ارزشمندی شخصی جلوگیری کند



 

  

 

مند و فراتحلیل یو و همکاران  کنند. مرور نظام های جدید نیز اهمیت بررسی این مفهوم را در حرفه معلمی تأیید می پژوهش

ورزی به خود با بهزیستی  معلم را بررسی کرده است، از ارتباط مثبت شفقت ۴۴۲۰مطالعه با مجموع  ۱۹که نتایج ( ۲۰۲۵)

ورزی به خود با رضایت شغلی نیز رابطه مثبت داشته  معلمان و ارتباط منفی آن با استرس حکایت دارد. در این بررسی، شفقت

ورزی به خود در همه شرایط مستقیماً موجب کاهش فرسودگی  کنند که شفقت ت نمیتنهایی اثبا حال، این روابط به است؛ بااین

  ها اهمیت دارد شود. کیفیت طراحی مطالعات و تفاوت شرایط کاری معلمان در تفسیر یافته می

 جای سرزنش مهربانی با خود؛ جایگزینی حمایت درونی به

با ضعف یا اشتباه، با همان احترام و درکی رفتار کند که احتمالاً در مهربانی با خود به معنای آن است که فرد هنگام مواجهه 

آموزان، رویکردی حمایتگر  دهد. بسیاری از معلمان در ارتباط با دانش موقعیت مشابه به یک دوست یا همکار نزدیک ارائه می

کردن طبیعی است؛ دوباره تلاش کن  اهاشتب»دارند. اگر کودکی در حل مسئله ریاضی اشتباه کند، ممکن است معلم به او بگوید: 

توانم  من حتی نمی»اما همین معلم، اگر در توضیح یک مفهوم موفق نباشد، ممکن است با خود بگوید: « حل را پیدا کنیم. تا راه

 «.یک درس ساده را درست تدریس کنم

تواند فردی همدل باشد، اما در  یست. معلم میدهد که مهربانی با دیگران لزوماً به معنای مهربانی با خود ن این تفاوت نشان می

ورزی به خود  بینانه به کار ببرد. در چنین شرایطی، توسعه شفقت گیرانه و غیرواقع مواجهه با عملکرد خودش معیارهایی سخت

 .کندوگوی درونی نیز منتقل  رود، به گفت آموزان به کار می ای را که برای دانش مستلزم آن است که زبان حمایتگرانه

، از خود «کنم من همیشه کلاس را خراب می»جای گفتن  تواند به برای مثال، پس از بروز یک مشکل در کلاس، معلم می

در این موقعیت چه چیزی دشوار بود؟ چه بخشی از واکنش من قابل اصلاح است؟ برای دفعه بعد به چه حمایتی نیاز »بپرسد: 

کنند و هم ذهن را از چرخه خودسرزنشگری به سمت حل مسئله هدایت  حفظ می پذیری را ها هم مسئولیت این پرسش« دارم؟

 .کنند می

ای نیست. معلم همچنان باید برای کیفیت آموزش، رعایت حقوق  مهربانی با خود به معنای کاهش استانداردهای حرفه

اصلاح از تمایل به رشد سرچشمه آموزان و اصلاح رفتارهای نامناسب خود تلاش کند. تفاوت در این است که انگیزه  دانش

 .ارزشی پایان برای فرار از احساس بی گیرد، نه از تلاش بی می



 

  

 

گیری  کند با سخت مدت احساس کنترل ایجاد کند؛ زیرا فرد تصور می در واقع، خودسرزنشگری شدید ممکن است در کوتاه

گیری با احساس شرم، اضطراب و نشخوار ذهنی همراه  تواند از تکرار اشتباه جلوگیری کند. اما هنگامی که این سخت بیشتر می

تواند به معلم اجازه دهد انرژی بیشتری برای  دهد. در مقابل، حمایت درونی می حل را کاهش می شود، توانایی تمرکز بر راه

 .تحلیل موقعیت و انتخاب راهکار مناسب حفظ کند

 نقص دادن به تصور معلم بی انسانیت مشترک؛ پایان

ورزی به خود، درک انسانیت مشترک است. بر اساس این مؤلفه، اشتباه، خستگی، ناکامی و تجربه  ؤلفه شفقتدومین م

ای دارد؛ زیرا  اند و مختص یک فرد نیستند. در محیط مدرسه، این اصل اهمیت ویژه های دشوار بخشی از زندگی انسانی هیجان

 .شود ه میبودن همرا نقص تصویر اجتماعی معلم گاهی با انتظار بی

گویی باشد. این انتظارات اگر بدون  برخورد و همیشه آماده پاسخ رود صبور، منظم، خلاق، عادل، آگاه، خوش از معلم انتظار می

های واقعی انسان مطرح شوند، ممکن است معلم را به این باور برسانند که هرگونه خستگی یا اشتباه، نشانه  توجه به محدودیت

 .ای است ضعف حرفه

آموز دارای مشکلات رفتاری، حجم زیاد تکالیف و  رای نمونه، آموزگاری را تصور کنیم که در طول یک هفته با چندین دانشب

تری دارد، نتیجه  رو بوده است. او ممکن است هنگام شنیدن اینکه یکی از همکارانش کلاس آرام های خانوادگی روبه نگرانی

های  ای و حمایت آموزان، امکانات، تجربه حرفه ها، ترکیب دانش که شرایط کلاس الیبگیرد که خودش توانایی کمتری دارد. درح

 .توانند متفاوت باشند دریافتی می

پایه یا توجیه همه رفتارها نیست. هدف آن است که فرد موقعیت خود را در  درک انسانیت مشترک به معنای مقایسه بی

های  تواند بپذیرد که دیگران نیز با دشواری اشی از شکست فاصله بگیرد. معلم میتر ببیند و از احساس انزوای ن ای گسترده زمینه

 .آنکه مشکلات آنان را کوچک بشمارد یا مسئولیت اصلاح رفتار خود را کنار بگذارد شوند، بی مشابه مواجه می

های  معلمان بتوانند درباره دشواریکند. هنگامی که  گیری روابط حمایتی میان همکاران را نیز فراهم می این مؤلفه، زمینه شکل

یابد. در  کلاس، اشتباهات آموزشی و فشارهای عاطفی بدون ترس از تحقیر صحبت کنند، امکان یادگیری جمعی افزایش می

 .شود، نه ابزاری برای قضاوت درباره شایستگی او چنین فضایی، تجربه یک معلم به فرصتی برای تبادل راهکار تبدیل می



 

  

 

در ایجاد این فرهنگ نقش مهمی دارد. اگر اشتباه معلم در جلسات عمومی به موضوع تمسخر یا سرزنش تبدیل مدیر مدرسه 

شود، احتمال دارد افراد مشکلات خود را پنهان کنند. اما اگر بررسی خطاها با هدف یادگیری و اصلاح صورت گیرد، معلمان با 

 .و خواهند کردوگ ای خود گفت اطمینان بیشتری درباره نیازهای حرفه

 ها شدن در آن آگاهی؛ مشاهده احساسات بدون غرق ذهن

آگاهی به معنای توجه آگاهانه به تجربه لحظه حاضر، بدون  ورزی به خود است. ذهن آگاهی سومین مؤلفه اصلی شفقت ذهن

سات خود را در همان کند احسا زده و بدون انکار واقعیت است. در زمینه معلمی، این مهارت به فرد کمک می قضاوت شتاب

زا تبدیل شود، فرصت انتخاب پاسخ مناسب را پیدا  مراحل اولیه تشخیص دهد و پیش از آنکه واکنش هیجانی به رفتاری آسیب

 .کند

آموز، ابتدا احساس ناراحتی، سپس خشم و در نهایت میل به  توجهی مکرر یک دانش برای مثال، ممکن است معلم هنگام بی

تواند برای چند لحظه مکث کند، به تنفس خود توجه  ه کند. اگر او بتواند این فرایند را تشخیص دهد، میواکنش تند را تجرب

 .آموز را از برداشت شخصی خود جدا سازد گویی، رفتار دانش داشته باشد و پیش از پاسخ

د سازد که همیشه آرام است. آگاهی به معنای سرکوب هیجان نیست. معلم مجبور نیست خشم خود را انکار کند یا وانمو ذهن

تواند عصبانی باشد و در عین حال تصمیم بگیرد که  هدف، شناخت هیجان و جلوگیری از تسلط کامل آن بر رفتار است. فرد می

 .آموز توهین نکند، تهدید نکند و مسئله را با روشی تربیتی پیگیری کند به دانش

دهد که فرد بارها یک  ذهنی فاصله بگیرد. نشخوار ذهنی زمانی رخ می کند از نشخوار آگاهی به معلم کمک می همچنین، ذهن

ها پس از پایان  حلی روشن برسد. برای نمونه، معلم ممکن است تا ساعت رویداد ناخوشایند را مرور کند، بدون آنکه به راه

تواند به او کمک  ه تجربه حاضر میوگوی نامناسب خود با یکی از والدین را در ذهن بازسازی کند. توجه آگاهانه ب مدرسه، گفت

کند متوجه شود که ذهنش بار دیگر به گذشته بازگشته است و سپس تصمیم بگیرد آیا اقدام مشخصی برای اصلاح موقعیت 

 .لازم است یا بهتر است به فعالیت فعلی خود بازگردد

بر پیوند میان مهربانی با خود، انسانیت ورزی به خود،  ها و مداخلات مرتبط با شفقت در مرور نظریه، پژوهش( ۲۰۲۳نف )

تواند  کند و از این نظر می کند. این رویکرد، پذیرش واقعیت را با حمایت از خود ترکیب می آگاهی تأکید می مشترک و ذهن

  .زمان با احساسات دشوار و مسئولیت اصلاح عملکرد مواجه است هایی مناسب باشد که فرد هم برای موقعیت



 

  

 

 مسئولیتی رزی به خود با خودخواهی، تنبلی و بیو تفاوت شفقت

کنند مهربانی با خود به  ورزی به خود، برداشت نادرست از مفهوم آن است. برخی افراد تصور می یکی از موانع گسترش شفقت

ا های آموزشی، این نگرانی ممکن است ب گرفتن بیش از حد، توجیه اشتباهات یا کاهش تلاش است. در محیط معنای آسان

 .همراه باشد« هرچه بیشتر خسته شوی، یعنی متعهدتری»یا « معلم باید همیشه از خودش بگذرد»باورهایی مانند 

تواند اشتباه خود را بپذیرد، پیامدهای آن را  ورزانه می مسئولیتی تفاوت اساسی دارد. فرد شفقت ورزی به خود با بی اما شفقت

کردن خود  یابد، شدت محکوم کند و برای اصلاح رفتار برنامه بریزد. آنچه کاهش میدیده عذرخواهی  بررسی کند، از افراد آسیب

 .و تبدیل خطا به داوری کلی درباره ارزش شخصی است

گرفتن نیازهای دیگران همراه  ورزی به خود با خودخواهی یکسان نیست. خودخواهی ممکن است با نادیده همچنین، شفقت

شناسد. معلمی  هایش نسبت به دیگران به رسمیت می ود، نیازهای فرد را در کنار مسئولیتورزی به خ که شفقت باشد؛ درحالی

گیرد.  آموزان فاصله نمی کند، لزوماً از مسئولیت خود در برابر دانش ریزی می که برای استراحت، خواب و بازیابی انرژی برنامه

 .ویی مسئولانه داشته باشدگ برعکس، ممکن است با حفظ انرژی روانی، توان بیشتری برای پاسخ

مدیریت،  پایان شرایط نامناسب نیست. اگر معلم با حجم کاری غیرقابل ورزی به خود به معنای تحمل بی از سوی دیگر، شفقت

تواند به او کمک کند نیازهایش را جدی بگیرد، مرزهای  رفتار تحقیرآمیز یا کمبود حمایت مواجه باشد، مهربانی با خود می

 .یین کند و از مسیرهای قانونی و سازمانی درخواست حمایت کندای تع حرفه

تواند به حفظ  ها دانست؛ مهارتی که می تر با دشواری ورزی به خود را باید مهارتی برای مواجهه سالم در نتیجه، شفقت

 .زا نیست ط آسیبتنهایی جایگزین تغییر شرای پذیری، اصلاح خطاها و مراقبت از توان روانی کمک کند، اما به مسئولیت

 ها و پیامدها ها، زمینه فرسودگی عاطفی معلمان ابتدایی؛ نشانه

ای مرتبط با فشار مزمن محیط کار است که مدیریت مؤثر آن با دشواری مواجه شده است. سازمان  فرسودگی شغلی پدیده

کند، نه بیماری مستقل. این  ای شغلی معرفی می ها، فرسودگی شغلی را پدیده المللی بیماری بندی بین جهانی بهداشت در طبقه

ای ارتباط دارد  ذهنی یا بدبینی نسبت به کار و کاهش احساس اثربخشی حرفهگیری  مفهوم با احساس تخلیه انرژی، فاصله

 .(۲۰۱۹)سازمان جهانی بهداشت، 



 

  

 

گویی  رفتن منابع هیجانی و نداشتن انرژی کافی برای پاسخ در میان ابعاد فرسودگی شغلی، فرسودگی عاطفی به احساس تحلیل

ممکن است به شکل احساس خستگی مداوم پیش از شروع کلاس، به تقاضاهای شغلی اشاره دارد. در معلمی، این تجربه 

شدن عاطفی پس از تعامل با  های آموزشی یا احساس تهی دشواری در حفظ صبر، کاهش اشتیاق برای طراحی فعالیت

 .آموزان ظاهر شود دانش

رک و نیازمند تمرکز است و باید توجه داشت که هر خستگی یا روز دشوار، نشانه فرسودگی شغلی نیست. تدریس فعالیتی پرتح

شود که خستگی تداوم پیدا کند، با  تواند طبیعی باشد. نگرانی زمانی بیشتر می احساس خستگی پس از یک روز کاری می

 .ای اثر بگذارد تدریج بر کیفیت زندگی، روابط شخصی یا عملکرد حرفه استراحت معمول کاهش نیابد و به

 اطفی قرار دارند؟چرا معلمان ابتدایی در معرض فشار ع

است. معلم ابتدایی باید در یک زمان محدود، آموزش محتوای درسی، مدیریت  زمان شغلی تقاضاهای همنخستین عامل، 

ها را مدیریت کند. این وظایف همیشه از یکدیگر جدا  گویی به نیازهای فردی و ارتباط با خانواده رفتار، ارزیابی یادگیری، پاسخ

آموز دیگری نیازمند کمک باشد و  آموزی دچار ناراحتی شود، دانش میانه توضیح یک مفهوم، دانش نیستند. ممکن است در

 .زمان نظم کلاس نیز به توجه نیاز داشته باشد هم

ها در راستای انتظارات شغلی اشاره دارد. معلم ممکن  است. کار عاطفی به مدیریت و تنظیم هیجان کار عاطفیدومین عامل، 

که خسته، نگران یا ناراحت است، ناچار باشد لحن آرام خود را حفظ کند و پاسخ مناسبی ارائه دهد. این  است در شرایطی

 .تواند فشارزا باشد توانایی بخشی از حرفه معلمی است، اما اگر همواره بدون فرصت بازیابی و حمایت انجام شود، می

دانند که همه  لمان موفقیت خود را به این وابسته میاست. بعضی مع بینانه از خود انتظارات غیرواقعسومین عامل، 

ای از عملکرد آنان ناراضی  ها پیشرفت یکسانی داشته باشند، کلاس همیشه آرام باشد و هیچ خانواده آموزان در همه درس دانش

 .دهند گسترش میاند، بلکه اختیار و مسئولیت معلم را بیش از اندازه  بینانه تنها غیرواقع نباشد. چنین معیارهایی نه

است. هنگامی که معلم در مواجهه با مشکلات رفتاری یا آموزشی تنها بماند، احتمال  کمبود حمایت سازمانیچهارمین عامل، 

دارد احساس کند تمام بار مسئولیت بر دوش او قرار دارد. نبود فرصت مشورت با همکاران، دسترسی محدود به خدمات 

 .توانند فشار روانی را افزایش دهند مدیریتی و بازخوردهای تنبیهی می ای، ابهام در انتظارات مشاوره



 

  

 

آموز  است. ممکن است معلم بخواهد برای هر دانش ای و امکانات موجود های حرفه تعارض میان ارزشپنجمین عامل، 

اهش دهد. در چنین شرایطی، آموزان یا محدودیت زمانی امکان این کار را ک بازخورد اختصاصی ارائه دهد، اما تعداد زیاد دانش

 .تواند انجام دهد، ممکن است احساس ناکامی ایجاد کند داند و آنچه عملاً می ای مطلوب می فاصله میان آنچه معلم از نظر حرفه

مند مطالعات طولی درباره عوامل مؤثر بر فرسودگی معلمان نشان داده است که عواملی مانند فشار محیط کار، شرایط  مرور نظام

های فردی با فرسودگی عاطفی ارتباط دارند. این مرور همچنین به  ازمانی، اختلال در کلاس، تعارض و برخی ویژگیس

های کاری و کیفیت  کند؛ بنابراین، نتایج باید با توجه به تفاوت زمینه شناختی بخشی از مطالعات اشاره می های روش محدودیت

 ۲۰۲۲شواهد تفسیر شوند )میژاکوسکی و همکاران، 

 های اولیه فرسودگی عاطفی نشانه

ها ممکن است در چند حوزه ظاهر  تواند به پیشگیری از تشدید مشکلات کمک کند. این نشانه های اولیه می شناخت نشانه

 :شوند

پذیری، کاهش صبر، احساس درماندگی، نگرانی مداوم پیش از رفتن به مدرسه، احساس گناه پس  تحریک :های هیجانی نشانه

 .های آموزشی پایان کلاس و کاهش اشتیاق به فعالیتاز 

کاری بیشتر از حد معمول، نشخوار ذهنی درباره اشتباهات، بدبینی نسبت به  دشواری در تمرکز، فراموش :های شناختی نشانه

 .ای های حرفه آموزان و ارزیابی منفی مداوم از توانایی امکان پیشرفت دانش

های تندتر به  های مدرسه، واکنش گیری از تعامل با همکاران، کاهش مشارکت در فعالیت ارهتمایل به کن :های رفتاری نشانه

 .رفتارهای معمول کودکان یا انجام وظایف صرفاً از روی اجبار

های جسمانی تکرارشونده که ممکن است با فشار  خستگی مداوم، اختلال خواب، تنش عضلانی و شکایت :های جسمانی نشانه

شناختی متفاوتی داشته باشند؛ بنابراین، در  توانند علل جسمانی یا روان باشند. این علائم اختصاصی نیستند و میروانی همراه 

 .درستی بررسی شوند صورت تداوم باید به

ت و ای بداند. بهتر است مدت، شد کند، نباید بلافاصله خود را دچار اختلال یا ناتوانی حرفه ها را تجربه می معلمی که این نشانه

 .ها بر زندگی روزمره را بررسی کند و در صورت نیاز از خدمات تخصصی بهره بگیرد تأثیر نشانه

 آموز پیامدهای فرسودگی عاطفی برای معلم و دانش



 

  

 

تواند بر کیفیت روابط و محیط یادگیری نیز اثر بگذارد. معلمی که  ای شخصی نیست؛ بلکه می فرسودگی عاطفی تنها تجربه

آموزان دشواری بیشتری  های تکراری دانش گویی صبورانه به پرسش اند، ممکن است برای پاسخ او تحلیل رفتهمنابع هیجانی 

 .فردی نشان دهد های بین داشته باشد. همچنین ممکن است تحمل کمتری در برابر سروصدا، کندی یادگیری یا اختلاف

های معلم برای درک امنیت کلاس و ارزیابی ارزشمندی  از واکنشویژه در دوره ابتدایی اهمیت دارد؛ زیرا کودکان  این مسئله به

آموزان از پرسیدن سؤال بترسند، اشتباهات خود  کنند. واکنش تند و مکرر ممکن است باعث شود برخی دانش خود استفاده می

عیت روانی معلم نسبت را پنهان کنند یا مشارکت کمتری نشان دهند. البته نباید همه مشکلات یادگیری یا رفتاری را به وض

 .داد؛ زیرا عوامل خانوادگی، اجتماعی، آموزشی و فردی متعددی در این زمینه نقش دارند

فرسودگی همچنین ممکن است بر روابط همکارانه اثر بگذارد. فرد خسته ممکن است تمایل کمتری به مشارکت در جلسات 

تواند احساس  گیری می ای فاصله بگیرد. این فاصله حمایتی حرفهگروهی یا تبادل تجربه داشته باشد و در نتیجه، از منابع 

 .ای از خستگی، کاهش ارتباط و کاهش حمایت ایجاد کند تنهایی شغلی را افزایش دهد و چرخه

از سوی دیگر، فرسودگی عاطفی ممکن است کیفیت زندگی خارج از مدرسه را نیز تحت تأثیر قرار دهد. معلمی که تمام انرژی 

کند، شاید برای روابط خانوادگی، فعالیت بدنی، تفریح و علایق شخصی فرصت کمتری داشته  در محیط کار مصرف میخود را 

 .تواند بازگشت به محیط کار را دشوارتر کند های بازیابی می باشد. کاهش فرصت

عی کار او توجه کند. تقویت به همین دلیل، پیشگیری از فرسودگی عاطفی باید هم به تجربه درونی معلم و هم به شرایط واق

حل باشد، اما هنگامی بیشترین ارزش را خواهد داشت که در کنار حمایت مدیریتی،  تواند بخشی از راه ورزی به خود می شفقت

 .های واقعی استراحت قرار گیرد کردن فرصت توزیع منطقی وظایف و فراهم

 شناختی و راهکارهای کاربردی کارهای روانورزی به خود در پیشگیری از فرسودگی عاطفی؛ سازو نقش شفقت

شناختی بالقوه برای مقابله سازنده با فشارهای شغلی دانست. این مفهوم به  توان یکی از منابع روان ورزی به خود را می شفقت

یکرد در های دشوار را بدون انکار و بدون تشدید غیرضروری رنج روانی مدیریت کند. اهمیت این رو کند تجربه معلم کمک می

ها را  توان شیوه مواجهه با آن طور کامل حذف کرد؛ اما می توان به های دشوار مدرسه را نمی آن است که بسیاری از موقعیت

 .تغییر داد



 

  

 

ها از عملکرد مدرسه رضایت  آموزان همیشه آرام باشند، همه خانواده تواند تضمین کند که همه دانش برای مثال، معلم نمی

تواند بیاموزد که هنگام بروز مشکل، از خودسرزنشگری  حال، می ها بدون مشکل پیش بروند. بااین تمام درسداشته باشند یا 

 .فاصله بگیرد، احساساتش را تشخیص دهد، درباره عوامل مؤثر بر موقعیت فکر کند و در صورت نیاز از دیگران کمک بخواهد

ورزی به خود با بهزیستی معلمان  ای درباره ارتباط شفقت امیدوارکنندهشواهد ( ۲۰۲۵مند و فراتحلیل یو و همکاران ) مرور نظام

ورزی به خود و استرس رابطه منفی و میان آن و رضایت شغلی رابطه مثبت گزارش  کند. در این پژوهش، میان شفقت ارائه می

اند؛  ی به خود اشاره کردهورز آگاهی بر تقویت شفقت شده است. نویسندگان همچنین به آثار امیدوارکننده مداخلات ذهن

های  های معلمان، به پژوهش حال، برای تعیین میزان اثربخشی بلندمدت این مداخلات و تعمیم نتایج به همه گروه بااین

 .باکیفیت بیشتری نیاز است

 کاهش خودسرزنشگری و جلوگیری از چرخه فرسودگی

ودسرزنشگری مخرب است. خودسرزنشگری زمانی ورزی به خود، کاهش خ یکی از مسیرهای احتمالی اثرگذاری شفقت

 .های خود را زیر سؤال ببرد جای ارزیابی یک رفتار مشخص، کل شخصیت و توانایی شود که فرد به ساز می مشکل

آموزان هنوز در  فرض کنیم معلمی در کلاس دوم ابتدایی تلاش کرده است مفهوم جمع را آموزش دهد، اما تعدادی از دانش

توانم این مفهوم را درست  هرگز نمی»یا « من معلم خوبی نیستم»ها مشکل دارند. او ممکن است نتیجه بگیرد:  انجام تمرین

هایی فراتر از شواهد موجود هستند؛ زیرا دشواری یادگیری ممکن است به روش تدریس،  گیری چنین نتیجه«. آموزش بدهم

 .فردی یا نیاز به تمرین بیشتر مربوط باشدهای  آموزان، سرعت ارائه محتوا، تفاوت نیازهای دانش پیش

تواند بپرسد:  کند ارزیابی خود را از داوری کلی به بررسی مشخص تغییر دهد. او می ورزانه به معلم کمک می رویکرد شفقت

با وسایل های ملموس کافی ارائه کردم؟ آیا لازم است فعالیت را  آموزان دشوار بود؟ آیا مثال کدام بخش از مفهوم برای دانش»

 .گیرد ارزشی، در خدمت اصلاح آموزش قرار می شدن در احساس بی جای صرف در این حالت، انرژی ذهنی به« عینی تکرار کنم؟

ای نامطلوب جلوگیری کند: اشتباه آموزشی، خودسرزنشگری، افزایش اضطراب، کاهش  تواند از ایجاد چرخه این تغییر می

ورزی به خود  تجربه دوباره ناکامی. البته این چرخه در همه معلمان یکسان نیست و شفقت های عجولانه و نفس، واکنش اعتمادبه

 .تر کند تواند شیوه ارزیابی تجربه را سازنده کند که تمام فشارهای ناشی از اشتباه برطرف شوند؛ اما می نیز تضمین نمی

 تنظیم هیجان و افزایش فاصله میان محرک و پاسخ



 

  

 

آموزی ممکن است صحبت  زمانی میان بروز یک رفتار و واکنش معلم گاهی بسیار کوتاه است. دانشدر کلاس درس، فاصله 

همکلاسی خود را قطع کند، تکلیفش را انجام ندهد یا با اعتراض به دستور معلم پاسخ دهد. واکنش فوری و هیجانی ممکن 

 .ها به تشدید تعارض منجر شود است در برخی موقعیت

های اولیه برانگیختگی  تواند به معلم کمک کند نشانه آگاهی همراه است، می ویژه هنگامی که با ذهن به ورزی به خود، شفقت

شود که فک خود را منقبض کرده، تنفسش سریع شده یا میل دارد با  هیجانی خود را تشخیص دهد. برای مثال، او متوجه می

 .ایجاد کند تواند فرصتی برای مکث صدای بلند پاسخ دهد. همین تشخیص می

تواند قانون کلاس را اجرا کند، پیامد  آموز نیست. معلم همچنان می گرفتن رفتار نامناسب دانش مکث کوتاه به معنای نادیده

وگو را به زمان مناسبی موکول کند. تفاوت در آن است که تصمیم از روی آگاهی بیشتری  منطقی رفتار را توضیح دهد یا گفت

 .شود گرفته می

 :است« توقف، مشاهده، انتخاب»کاربردی، تمرین یک روش 

 پیش از واکنش تند، برای چند ثانیه مکث کنید :توقف. 

 زده بررسی کنید آموز و شرایط موقعیت را بدون قضاوت شتاب احساس خود، رفتار دانش :مشاهده. 

 پاسخی را برگزینید که با هدف تربیتی و قواعد مدرسه سازگارتر است :انتخاب. 

تو همیشه کلاس را به هم »جای گفتن  تواند به آموزی چند بار هنگام تدریس صحبت کند، معلم می نه، اگر دانشبرای نمو

این پاسخ هم مرز « الان نوبت توضیح است. حرفت را نگه دار تا بعد از توضیح، فرصت صحبت داشته باشی.»، بگوید: «ریزی می

 .یت کودک پرهیز داردزدن به شخص کند و هم از برچسب رفتاری را مشخص می

پذیری نامحدود معلم برای کنترل همه رفتارهای کلاس نیست. کلاس پرجمعیت،  البته تنظیم هیجان به معنای مسئولیت

توانند اجرای این مهارت را دشوار کنند.  آموزان و شرایط نامناسب کاری می کمبود نیروی حمایتی، نیازهای ویژه برخی دانش

 .های عملی مدرسه همراه باشد هیجان باید با حمایت رو، آموزش تنظیم ازاین

 بینانه گرایی و معیارهای غیرواقع بازنگری در کمال

ناپذیر و  شود؛ اما زمانی که با معیارهای انعطاف گرایی در برخی معلمان به شکل تلاش برای ارائه بهترین آموزش ظاهر می کمال

پذیر ممکن است باور داشته باشد  گرای آسیب روانی را افزایش دهد. معلم کمالتواند فشار  ترس شدید از اشتباه همراه شود، می



 

  

 

دهنده شکست  آموزان باید به یک اندازه پیشرفت کنند و هرگونه انتقاد نشان نقص اجرا شود، همه دانش که هر درس باید بی

 .ای است حرفه

« انتظار ناممکن»و « استاندارد بالا»کند میان  کمک میورزی به خود به معنای کنارگذاشتن کیفیت نیست؛ بلکه به معلم  شفقت

کند؛ اما انتظار ناممکن، ارزشمندی او را به  ریزی و اصلاح تشویق می تفاوت بگذارد. استاندارد بالا فرد را به یادگیری، برنامه

 .سازد که همیشه در کنترلش نیست ای وابسته می نتیجه

 :اف خود را در سه سطح تنظیم کندتواند اهد برای کاهش این فشار، معلم می

 .اند اقداماتی که برای حفظ امنیت، احترام، نظم پایه و تحقق هدف اصلی درس لازم :اهداف ضروری

ها در هر جلسه  دهند، اما ممکن است اجرای همه آن هایی که کیفیت یادگیری را افزایش می فعالیت :اهداف مطلوب

 .پذیر نباشد امکان

 .تدریج بهبود داد های آینده آزمایش کرد و به توان در هفته هایی که می دهای :ای اهداف توسعه

نشدن یک فعالیت تکمیلی به معنای شکست کل جلسه تلقی نشود. همچنین معلم  کند که اجرا بندی کمک می این دسته

ه چیزی نیاز به اصلاح چه چیزی مؤثر بود؟ چ»جای ارزیابی کلی خود، سه پرسش مطرح کند:  تواند پس از هر کلاس، به می

 «دارد؟ گام کوچک بعدی چیست؟

ها به اطلاعاتی برای اصلاح عمل آموزشی تبدیل  شود و اشتباه ای به فرایندی پیوسته تبدیل می در چنین رویکردی، رشد حرفه

 .کردن خود شوند، نه دلیلی برای محکوم می

 ای؛ تبدیل مهربانی با خود به رفتار روزانه خودمراقبتی حرفه

های روزانه نمود پیدا کند. ممکن است  تر است که از سطح نگرش فراتر برود و در تصمیم ورزی به خود هنگامی اثربخش شفقت

معلم از نظر ذهنی بپذیرد که به استراحت نیاز دارد، اما در عمل هیچ زمانی برای بازیابی انرژی اختصاص ندهد. بنابراین، 

 .اجرا تبدیل شود قابل خودمراقبتی باید به رفتارهای کوچک و

تواند زمان مشخصی را برای بررسی  یکی از این رفتارها، تعیین مرز میان کار و زندگی شخصی است. در صورت امکان، معلم می

های کاری به تمام ساعات زندگی جلوگیری کند. البته  پایان فعالیت سازی درس تعیین کند و از گسترش بی تکالیف و آماده

 .های مدرسه نیز وابسته است ا به حجم وظایف، امکانات و سیاسترعایت این مرزه



 

  

 

های کوتاه است. چند دقیقه دورشدن از میز کار، نوشیدن آب، حرکت بدنی ملایم یا  رفتار دیگر، استفاده هدفمند از استراحت

ن فرسودگی نیستند، اما ممکن ها درما تواند فرصتی برای تغییر وضعیت توجه ایجاد کند. این فعالیت انجام چند تنفس آرام می

 .است در مدیریت خستگی روزانه مفید باشند

ای خود تعریف شود. ارتباط با خانواده، دوستان، همکاران  حفظ روابط اجتماعی نیز اهمیت دارد. معلم نباید تنها در نقش حرفه

قابل، اگر تمام تعاملات فرد به مشکلات تواند به حفظ تعادل زندگی کمک کند. در م های موردعلاقه می مورداعتماد و فعالیت

 .ناپذیر تبدیل شده است ای از وظایف پایان مدرسه محدود شود، ممکن است احساس کند زندگی او به مجموعه

تواند در پایان هر روز، حتی در یک یا دو جمله،  های مثبت روزانه است. معلم می یکی دیگر از اقدامات مهم، ثبت تجربه

ای آزموده یا در برابر یک موقعیت دشوار واکنش  آموزی کمک کرده، راهکار تازه یادداشت کند که در آن به دانشموقعیتی را 

تری نشان داده است. هدف این تمرین، انکار مشکلات نیست؛ بلکه جلوگیری از تمرکز انحصاری ذهن بر اشتباهات و  سنجیده

 .هاست ناکامی

های شدید یا مداوم اضطراب، افسردگی، اختلال  ها همراه باشد. اگر معلم نشانه محدودیت در نهایت، خودمراقبتی باید با شناخت

های فردی حل کند. در چنین  کند، نباید خود را موظف بداند که همه مشکلات را با تمرین خواب یا فرسودگی را تجربه می

 .واند ضروری باشدت شرایطی، مراجعه به متخصص سلامت روان و بررسی وضعیت جسمانی و شغلی می

 ورزی به خود در مدرسه ابتدایی برنامه عملی توسعه شفقت

انطباق  ای و قابل هفته ای چهار توان برنامه ای تبدیل شود، می ورزی به خود از یک مفهوم نظری به مهارتی حرفه برای آنکه شفقت

 .با شرایط مدرسه طراحی کرد

 های هیجانی هفته نخست: شناخت تجربه

دهد: چه اتفاقی افتاد؟ چه احساسی  کند و به سه پرسش پاسخ می ته، معلم روزانه یک موقعیت دشوار را ثبت میدر این هف

 .داشتم؟ چه فکری درباره خودم کردم؟ هدف، افزایش خودآگاهی است، نه قضاوت درباره کیفیت عملکرد

 وگوی درونی هفته دوم: اصلاح گفت



 

  

 

من »بینانه تبدیل کند. برای مثال،  های واقع ها را به عبارت کوشد آن کند و می ی میهای خودسرزنشگرانه را شناسای معلم جمله

« امروز مدیریت این موقعیت دشوار بود و لازم است راهکار دیگری را امتحان کنم»به « توانم کلاس را اداره کنم وقت نمی هیچ

 .یابد تغییر می

 هفته سوم: تمرین مکث آگاهانه

گویی چند ثانیه مکث کند، احساس خود را تشخیص دهد و سپس  کند پیش از پاسخ ، معلم تلاش میزا های تنش در موقعیت

آموزان  های مرتبط با ایمنی دانش تصمیم بگیرد. این تمرین باید متناسب با شرایط کلاس باشد و مانع واکنش فوری در موقعیت

 .نشود

 ریزی برای تداوم هفته چهارم: دریافت حمایت و برنامه

گذارد و برای آن راهکاری مشترک  م یک مسئله تکرارشونده را با همکار مورداعتماد، مدیر یا مشاور مدرسه در میان میمعل

اجرا بوده و چه موانعی بر سر راه استمرار آن وجود داشته  شود که کدام تمرین قابل کند. در پایان هفته، بررسی می طراحی می

 .است

شده معرفی شود.  ای با اثربخشی قطعی یا تضمین عنوان مداخله عملی اولیه است و نباید به این برنامه پیشنهادی، یک الگوی

 .ارزیابی علمی اثربخشی آن به طراحی پژوهشی مناسب، ابزارهای معتبر و بررسی نتایج در طول زمان نیاز دارد

 ورزی به خود الگوی پیشنهادی مدرسه برای توسعه سواد سلامت روان و تقویت شفقت

توان صرفاً به توانایی آنان در  های فردی نقش مهمی در مدیریت فشار روانی دارند، اما سلامت روان معلمان را نمی گرچه مهارتا

کند و تجربه روانی او از روابط مدیریتی، حجم کار،  کنترل احساسات تقلیل داد. معلم درون یک ساختار آموزشی فعالیت می

 .پذیرد ای تأثیر می های حرفه امکانات، فرهنگ سازمانی و حمایت

های محیط کار و فشارهای سازمانی نیز باید در  دهد که ویژگی مند عوامل مؤثر بر فرسودگی معلمان نشان می مرور نظام

های مربوط به مداخلات  همچنین، مرور پژوهش(. ۲۰۲۲های پیشگیری مورد توجه قرار گیرند )میژاکوسکی و همکاران،  برنامه

شناختی حکایت دارد؛ هرچند تفاوت میان مطالعات و  س معلمان، از آثار امیدوارکننده برخی مداخلات روانمدیریت استر

 .(۲۰۲۲دهد )دانگ و همکاران،  ها را نشان می ناهمگونی نتایج، ضرورت احتیاط در تعمیم یافته



 

  

 

های فردی با اصلاح محیط کار و  تتوان الگویی چندسطحی برای مدرسه طراحی کرد که در آن، رشد مهار بر این اساس، می

 .ای همراه باشد های حرفه گسترش حمایت

 شناختی به معلمان های روان سطح فردی: آموزش مهارت

ورزی به خود، حل مسئله، ارتباط مؤثر  های توانمندسازی باید بر شناخت هیجان، تنظیم استرس، شفقت در سطح فردی، برنامه

 .کنند های فرسودگی تمرکز و تشخیص نشانه

توان از معلمان  های واقعی مدرسه باشند. برای نمونه، می های صرف، مبتنی بر موقعیت جای سخنرانی ها بهتر است به این آموزش

اند و سپس آن را از سه منظر بررسی کنند: واقعیت  خواست موقعیتی را توصیف کنند که در آن احساس ناکامی داشته

 .اصلاحی مشاهده، برداشت شخصی و اقدام قابل

در تحلیل موقعیت، « آموزان به درس من توجه نکردند؛ پس من معلم ضعیفی هستم. دانش»گوید:  فرض کنیم معلمی می

اند. سپس باید برداشت معلم از آن رفتارها بررسی شود و در نهایت،  نخست باید مشخص شود چه رفتارهایی مشاهده شده

 .آموزان مطرح شوند ه از مثال عینی یا بررسی خستگی دانشراهکارهای ممکن مانند تغییر فعالیت، استفاد

وگوی  کند میان رویداد و تفسیر خود فاصله بگذارد. همچنین فرصت مناسبی برای تمرین گفت چنین تمرینی به معلم کمک می

 .سازد بینانه فراهم می درونی واقع

برند،  های نوشتاری سود می گرفته شود. برخی افراد از تمرینهای فردی معلمان نیز باید در نظر  ها، تفاوت در طراحی این برنامه

انگاشتن  دهند و برخی دیگر به آموزش فردی یا مشاوره تخصصی نیاز دارند. یکسان وگوهای گروهی را ترجیح می برخی گفت

 .تواند اثربخشی برنامه را کاهش دهد شناختی همه معلمان می نیازهای روان

 های همیار معلمی شبکهدهی به  فردی: شکل سطح بین

صورت منظم درباره  ها، معلمان به های کوچک همیار معلمی تشکیل دهد. در این گروه تواند گروه فردی، مدرسه می در سطح بین

 .کنند وگو می های هیجانی خود گفت های آموزشی، راهبردهای مدیریت کلاس و تجربه چالش

وگو باید ساختاری  شکایت مداوم یا قضاوت درباره همکاران نیست. گفتها به محلی برای  شدن آن هدف این جلسات، تبدیل

 .های تازه و تعیین اقدام بعدی مشخص داشته باشد: تعریف مسئله، بیان تجربه، بررسی راهکارهای قبلی، پیشنهاد گزینه



 

  

 

توانند به او کمک کنند  آموز مواجه است، همکاران می برای مثال، اگر یکی از معلمان با رفتارهای پرخاشگرانه یک دانش

های ارتباطی خود را بازنگری کند و از امکانات حمایتی مدرسه بهره ببرد. در  های احتمالی رفتار را شناسایی کند، شیوه محرک

 .آموز، موضوع باید از مسیرهای رسمی و تخصصی پیگیری شود صورت وجود نگرانی جدی درباره ایمنی یا وضعیت روانی دانش

آموزان نباید بدون ضرورت  ای است. اطلاعات شخصی معلمان یا دانش ها، حفظ احترام و محرمانگی حرفه این گروهاصل مهم در 

وگوهای حساس نباید به اجبار یا ابزاری برای  و مجوز مناسب در اختیار افراد غیرمرتبط قرار گیرد. همچنین، مشارکت در گفت

 .ارزیابی تنبیهی عملکرد تبدیل شود

حال،  های جمعی را فراهم کند. بااین گیری از تجربه تواند احساس تنهایی شغلی را کاهش دهد و امکان بهره ران میحمایت همکا

 .گروه همیار جایگزین خدمات تخصصی سلامت روان یا مسئولیت مدیریتی برای رفع مشکلات ساختاری نیست

 سطح مدیریتی: ایجاد فرهنگ سازمانی حمایتگر

در تعیین این موضوع دارد که سلامت روان در محیط کار چگونه فهمیده شود. اگر خستگی معلم مدیر مدرسه نقش مهمی 

ای دلیلی برای تحقیر تلقی شود، افراد احتمالاً مشکلات خود را پنهان  نشانه ضعف، درخواست کمک نشانه ناتوانی و اشتباه حرفه

 .خواهند کرد

تواند شرایط مساعدتری  دهد، می وگوی محترمانه و حل مسئله جمعی اهمیت می گفتدر مقابل، مدیری که به بازخورد سازنده، 

توانند مشکلات خود را مطرح کنند، بدون آنکه از قضاوت  ای ایجاد کند. در چنین محیطی، معلمان می برای یادگیری حرفه

 .شخصیتی یا پیامدهای غیرمنصفانه بترسند

های  تواند وظایف اداری را بازنگری کند، از تکرار فعالیت حجم وظایف است. مدیر میبینانه  یکی از اقدامات مهم، بررسی واقع

 .ریزی مشترک یا تبادل تجربه فراهم سازد هایی برای برنامه غیرضروری بکاهد و در صورت امکان، زمان

های  شناس، دوره کردن دسترسی به منابع حمایتی است. این منابع ممکن است شامل مشاور، روان اقدام دیگر، فراهم

توانمندسازی، خدمات مشاوره شغلی یا معرفی به مراکز تخصصی باشد. ارائه این خدمات باید با حفظ حریم خصوصی و احترام 

 .به اختیار معلم همراه باشد



 

  

 

کند. اگر  ورزی به خود به ابزاری برای انتقال مسئولیت سازمان به فرد جلوگیری های شفقت مدیر همچنین باید از تبدیل برنامه

تنهایی پاسخ مناسبی نیست. برنامه سلامت روان باید  اندیشی یا تمرین تنفس به بینانه است، توصیه به مثبت حجم کار غیرواقع

 .ها توجه کند زمان به منابع فشار و امکانات واقعی برای کاهش آن هم

 ای معلمان سطح نظام آموزشی: گنجاندن سلامت روان در توسعه حرفه

ای باشد. این  های توسعه حرفه های ضمن خدمت و برنامه لان، توسعه سواد سلامت روان باید بخشی از آموزشدر سطح ک

ورزی  های ارتباطی، تنظیم هیجان، مدیریت تعارض، شفقت توانند موضوعاتی مانند شناخت فرسودگی شغلی، مهارت ها می برنامه

 .های دریافت کمک را پوشش دهند به خود و روش

ارزیابی اجرا شوند. یک دوره فشرده بدون  های کوتاه، کاربردی و قابل صورت مستمر و در قالب فعالیت ها به ت این آموزشبهتر اس

 .های روزانه کافی نباشد ها به عادت پیگیری ممکن است اطلاعات مفیدی ارائه کند، اما برای تبدیل مهارت

گویی نامحدود،  ای معلمان حمایت کنند. انتظار پاسخ مرزهای حرفههای مدرسه و نظام آموزشی از  همچنین، لازم است سیاست

های  توانند اثر برنامه های تخصصی می های غیرآموزشی، نبود فرصت استراحت و فقدان دسترسی به حمایت حجم زیاد فعالیت

 .فردی را محدود سازند

 های مدرسه ارزیابی اثربخشی برنامه

توانند شامل  ها می های مشخصی تعیین شود. این شاخص سواد سلامت روان، باید شاخصهای توسعه  برای بررسی نتیجه برنامه

تغییر در دانش معلمان درباره سلامت روان، میزان آشنایی با راهبردهای خودمراقبتی، احساس حمایت همکاران، کیفیت تجربه 

 .شده استرس و فرسودگی باشند های خودگزارش کاری و نشانه

در چند مرحله انجام شود: پیش از اجرای برنامه، بلافاصله پس از پایان دوره و در یک پیگیری زمانی مناسب. ارزیابی بهتر است 

 .اند یا خیر کند مشخص شود که آیا تغییرات اولیه پایدار مانده این شیوه کمک می

انتخاب شوند. نتایج نیز باید با رعایت  نامه، باید ابزارهای معتبر و متناسب با زبان و جامعه موردنظر در صورت استفاده از پرسش

 .گیری تنبیهی درباره آنان مورد استفاده قرار گیرند زدن به معلمان یا تصمیم محرمانگی گزارش شوند و نباید برای برچسب



 

  

 

د، شناختی، تجربه خود معلمان باید شنیده شود. ممکن است یک برنامه از نظر محتوایی مناسب باش های روان افزون بر شاخص

تواند به اصلاح  کنندگان می بودن با شرایط مدرسه اجرا نشود. دریافت بازخورد شرکت اما به دلیل کمبود زمان یا نامتناسب

 .برنامه کمک کند

شده و رابطه  از منظر علمی، اگر مدرسه بخواهد ادعا کند که برنامه موجب کاهش فرسودگی شده است، باید میان تغییر مشاهده

کند که تمام تغییرات ناشی از همان  تنهایی اثبات نمی ذارد. کاهش نمرات استرس پس از یک دوره آموزشی، بهعلیّ تفاوت بگ

 .اند؛ زیرا عوامل دیگری مانند کاهش موقت حجم کار، تعطیلات یا تغییر شرایط خانوادگی نیز ممکن است مؤثر باشند دوره بوده

های مدرسه در نظر گرفته  نوان چارچوبی کاربردی برای طراحی و ارزیابی برنامهع بنابراین، الگوی پیشنهادی این مقاله باید به

 .ای که اثربخشی قطعی آن از پیش اثبات شده است شود، نه مداخله

 گیری نتیجه

های مهم پایداری و کیفیت نظام آموزشی است. معلمی که هر روز با نیازهای  سلامت روان معلمان ابتدایی یکی از مؤلفه

های ارتباطی،  های خود به دانش تخصصی، مهارت شود، برای انجام مسئولیت هیجانی و رفتاری کودکان مواجه می آموزشی،

ها صبور و  رود در برابر همه دشواری حال، گاهی از معلم انتظار می توانایی تنظیم هیجان و منابع حمایتی مناسب نیاز دارد. بااین

 .فی برای شناخت نیازهای روانی خود یا بازیابی انرژی داشته باشدتوانمند باقی بماند، بدون آنکه فرصت کا

های فشار روانی را بهتر بشناسند، درباره عوامل مؤثر بر سلامت  تواند به معلمان کمک کند نشانه توسعه سواد سلامت روان می

ین آگاهی هنگامی به رفتار روزمره خود آگاهی بیشتری به دست آورند و در زمان مناسب از منابع حمایتی استفاده کنند. اما ا

 .ای همراه باشد های حرفه بینانه تجربه های عملی خودمراقبتی، تنظیم هیجان و ارزیابی واقع شود که با مهارت تبدیل می

جای  آموزد که هنگام مواجهه با ناکامی، به ای دارد. این رویکرد به معلم می ورزی به خود در این زمینه جایگاه ویژه شفقت

جای احساس انزوای ناشی از اشتباه، انسانیت مشترک را به  کردن کل شخصیت خود، رفتار مشخص را بررسی کند؛ به محکوم

تواند زمینه یادگیری از  ها را آگاهانه مشاهده کند. چنین فرایندی می های ناخوشایند، آن شدن در هیجان جای غرق یاد آورد؛ و به

 .تر را فراهم سازد های سازنده تخاب پاسخاشتباه، بازیابی توان روانی و ان

حلی مستقل و کافی برای همه مشکلات شغلی دانست. فشارهای سازمانی، حجم کار،  ورزی به خود را راه حال، نباید شفقت بااین

اطفی رو، پیشگیری مؤثر از فرسودگی ع ای همچنان اهمیت دارند. ازاین ها و فقدان حمایت حرفه محدودیت منابع، تعارض نقش



 

  

 

های مناسب  های فردی با حمایت همکاران، مدیریت حمایتگر و سیاست به رویکردی چندسطحی نیاز دارد که در آن مهارت

 .آموزشی همراه شوند

های  ورزی به خود، گروه های عملی شفقت های توسعه سواد سلامت روان را با تمرین شود مدارس ابتدایی برنامه پیشنهاد می

های  ها باید با مشارکت معلمان طراحی شوند و به تفاوت ابی منظم شرایط کاری تلفیق کنند. این برنامههمیار معلمی و ارزی

 .های واقعی محیط کار توجه داشته باشند فردی و محدودیت

های جنسیتی،  ورزی به خود را در میان معلمان ابتدایی، با توجه به تفاوت های آینده نقش شفقت همچنین، لازم است پژوهش

شده  سابقه تدریس، پایه تحصیلی، شرایط مدرسه و میزان حمایت سازمانی بررسی کنند. مطالعات طولی و مداخلات کنترل

های برنامه  توانند روشن سازند که تقویت این مهارت تا چه اندازه با کاهش پایدار فرسودگی عاطفی ارتباط دارد و کدام مؤلفه می

 .بیشترین فایده را دارند

گونه که خستگی مداوم نشانه تعهد بیشتر  تعهد نیست؛ همان کند، لزوماً معلمی کم معلمی که از خود مراقبت می در نهایت،

توانند بخشی  های انسانی، شناخت نیازهای روانی و درخواست کمک در زمان مناسب می شود. پذیرش محدودیت محسوب نمی

شود که در کنار توجه به رشد  تر برای یادگیری تبدیل می ی سالمای باشند. مدرسه زمانی به محیط پذیری حرفه از مسئولیت

 .آموزان، برای سلامت روان کسانی که مسئولیت آموزش آنان را بر عهده دارند نیز ارزش واقعی قائل شود دانش
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