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Elementary teachers' lived experience of burnout and coping strategies in the school context: A 

phenomenological study 

 یدارشناختیمطالعه پد  کی در بافت مدرسه:    ی امقابله  یو راهبردها   یشغل  یاز فرسودگ ییمعلمان ابتدا ستهیتجربه ز

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده 
تجربه  بررسی  هدف  با  حاضر  زیستهپژوهش  معلمان  های  ی 

و   شغلی  فرسودگی  بر  مؤثر  عوامل  شناسایی  و  ابتدایی 

مقابله  شهر  راهبردهای  مدارس  در  آنان  شد.   شیرازای  انجام 

پژوهش شامل معلمان مدارس دولتی و    مشارکت کنندگان در

گیری به روش هدفمند با در نظر گرفتن  غیردولتی بود و نمونه 

ها از طریق  ی تدریس انجام گرفت. داده تنوع جنسیتی و سابقه 

نیمه مصاحبه  با  های  با    10ساختاریافته  و  گردآوری  معلم 

داد  نشان  نتایج  شد.  تحلیل  تفسیری  پدیدارشناسی  رویکرد 

حجم  آموزشی،  منابع  کمبود  سازمانی،  و  محیطی  فشارهای 

ل ایجاد ترین عوامهای روانی از مهمها و استرسبالای کلاس

فرسودگی شغلی هستند. در مقابل، حمایت اجتماعی همکاران 

آموزان و استفاده از راهبردهای  و مدیران، بازخورد مثبت دانش 

ای  ی حرفهای فعال به کاهش فرسودگی و حفظ انگیزه مقابله 

های روانی و  ها، تقویت حمایتکنند. بر اساس یافتهکمک می

مهارت ارتقای  معلمان،  کاهش آموزشی  و  مدیریتی  های 

می  سازمانی  و  فشارهای  روان  سلامت  بهبود  موجب  تواند 

 .رضایت شغلی آنان شود

تجارب زیسته معلمان، فرسودگی شغلی،    واژگان کلیدی:

 .ای، فشار محیطی، حمایت اجتماعیراهبردهای مقابله

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
Abstract 

The present study aimed to investigate the lived 

experiences of elementary school teachers and 

identify factors affecting job burnout and their 

coping strategies in schools in Shiraz. The 

participants in the study included teachers from 

public and private schools, and purposive sampling 

was conducted considering gender diversity and 

teaching experience.  Data were collected through 

semi-structured interviews with ten teachers and 

analyzed using an interpretative phenomenological 

approach. The findings revealed that environmental 

and organizational pressures, lack of educational 

resources, large class sizes, and psychological stress 

were among the major causes of teacher burnout. In 

contrast, social support from colleagues and 

principals, positive feedback from students, and the 

use of active coping strategies helped reduce 

burnout and maintain professional motivation. 

Based on the results, enhancing teachers’ 

psychological and educational support, improving 

managerial and pedagogical skills, and reducing 

organizational pressures can promote teachers’ 

mental well-being and job satisfaction . 

Key words: Teachers' lived experiences, burnout, 

coping strategies, environmental pressure, social 

support.
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آموزان و دهنده به کیفیت یادگیری دانشترین و اثرگذارترین عوامل شکلای، از بنیادینقش معلمان در نظام آموزشی هر جامعه

جایگاهی ویژه دارند؛ زیرا نخستین   1رود. در میان همه مقاطع تحصیلی، معلمان دوره ابتدایی شمار میتوسعه فرهنگی جامعه به

و    3، ارتباط اجتماعی 2دهند و زیربنای نگرش او به یادگیری، انضباطحلقه ارتباط مستقیم کودک با آموزش رسمی را تشکیل می

گذارد، بلکه بر  رو، سلامت روانی و هیجانی معلمان ابتدایی نه تنها بر عملکرد آموزشی آنان اثر میسازند. از اینرا می4خودباوری 

افزون بر این، معلمان دوره    .(13۹3آموزان نیز تأثیر مستقیم دارد )بیانی و سمیعی،  رشد عاطفی، اجتماعی و انگیزشی دانش

تواند آموزان میرو، کیفیت تعاملات آنان با دانششوند؛ ازاین ابتدایی نخستین الگوی رفتاری و ارتباطی برای کودکان محسوب می

در شکلکنندهتعییننقش   مهارتای  و  گیری  هیجانات،  مدیریت  توانایی  معلم،  مثبت  نگرش  باشد.  داشته  پایه  اجتماعی  های 

 .کنندشود که کودکان در آن احساس ارزشمندی و تعلق میگر میهای ارتباطی سازنده، باعث ایجاد محیطی امن و حمایتسبک 

 های آموزشی اثرگذار استپذیری آنان در مواجهه با چالشهای تدریس و انعطافهمچنین، سلامت روان معلمان ابتدایی بر شیوه

. معلمانی که از نظر هیجانی در وضعیت مناسب قرار دارند، معمولاً خلاقیت بیشتری در طراحی (13۹8)کاظمی و همکاران،  

.  (2024،  5)نف وگرمر  دهندآموزان پاسخ میدهند و با صبر و انرژی بیشتری به نیازهای فردی دانشهای آموزشی نشان میفعالیت

 .آموزان نقشی اساسی دارداین امر در افزایش انگیزه، مشارکت و پیشرفت تحصیلی دانش

تواند معلمان ابتدایی  آموزان، میاز سوی دیگر، فشارهای کاری، انتظارات متعدد و مواجهه روزانه با مسائل رفتاری و عاطفی دانش

های توانمندسازی، و توجه به سلامت روان  سازی دورهفرسودگی شغلی قرار دهد. بنابراین، حمایت سازمانی، فراهمرا در معرض  

عنوان یک ضرورت اساسی در نظام آموزشی مورد توجه قرار گیرد. توجه به این حوزه، در نهایت به ارتقای کیفیت  معلمان باید به

های اخیر، فشارهای شغلی افزوده، انتظارات متعدد از معلمان افزایش یافته  در سال  .شودآموزش و پرورش نسل آینده منجر می

ای شده که از آن با  گیری پدیدههای آموزشی و شرایط محیط مدرسه موجب شکلزمان با آن، تغییرات سریع در سیاستو هم

شناختی پیچیده، به  عنوان یک وضعیت روان بهفرسودگی شغلی (.  2021، 6و همکاران  شود )فاثی عنوان فرسودگی شغلی یاد می

ای و گاه ازخودبیگانگی نسبت به کار اشاره دارد. این مفهوم اولین بار  انگیزگی، کاهش اثربخشی حرفهاحساس خستگی مزمن، بی

  . در سه بُعد خستگی هیجانی، مسخ شخصیت و کاهش احساس موفقیت فردی تبیین شد (  1۹81)  7توسط ماسلاش و جکسون

دهد که منابع روانی، عاطفی و شغلی معلمان کمتر از میزان تقاضاهای  های آموزشی، فرسودگی معمولاً زمانی رخ میدر محیط

های روزمره مدرسه  به بیان دیگر، هنگامی که معلم در مواجهه با چالش(.  2020،  8ویکویک و سکالها باشد )سکالشغلی آن

های چندگانه، احساس کند توانایی یا اختیار کافی برای کنترل ها، انتظارات والدین، محدودیت منابع و نقشمانند تراکم کلاس

 .(2023، ۹شود )مدیگان و کیم موقعیت ندارد، تدریجاً دچار فرسودگی می

تنها مسئول انتقال مفاهیم آموزشی هستند،  تر است. معلمان ابتدایی نهدر مقطع ابتدایی، این وضعیت به دلایل متعددی پررنگ

ها، فشار  بلکه باید در نقش مربی، والد جایگزین، مشاور عاطفی و الگوی رفتاری برای کودکان عمل کنند. این چندگانگی نقش

بر دوش معلمان می هیجانی سنگینی  و  و همکاران،  روانی  )پوررجب  رنانی،  13۹8گذارد  بختیاری  و  لپری  مالکپور  (.  1400؛ 

آموزان خردسال، ناچارند احساسات خود را تنظیم کنند، انرژی عاطفی فراوان صرف بسیاری از آنان در تعامل مستمر با دانش

چنین شرایطی (.  2024،  10و همکاران   باشند )اُزتورک  روهای سازمانی روبهکنند و در عین حال با کمبود زمان، امکانات و حمایت

میلی نسبت به کار، کاهش  شود؛ احساسی که اغلب به صورت بیشدن هیجانی میموجب فرسودگی تدریجی و احساس تهی

تجربه زیسته معلمان ابتدایی از فرسودگی    .(2022کند )اگیاپونگ و همکاران،  گیری ذهنی از شغل بروز میانگیزه و گاه کناره
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شود، بلکه نوعی تجربه وجودی و شخصی است که با درک معلم از معنا،  شغلی تنها به خستگی جسمی یا روانی محدود نمی

بیان می از معلمان  پیوند دارد. بسیاری  ارزش شغل خود  و  شوند که احساس کنند  کنند که زمانی دچار فرسودگی میهدف 

های فرسودگی  ترین جنبه معنایی، یکی از عمیقهایشان نادیده گرفته شده است. این احساس بیتأثیر شده یا تلاشکارشان بی

با شاخصاست که نمی توانند این  ویژه پدیدارشناسی، میجا، رویکردهای کیفی، بههای کمی سنجید. در اینتوان آن را صرفاً 

 .(2024، 1ئه دهند )وَنگ و همکاران تر از واقعیت درونی معلمان اراهای پنهان و ذهنی را آشکار کنند و فهمی عمیقلایه

رغم فشارهای شدید،  نیست و بسیاری از آنان به واکنش معلمان به فرسودگی یکسان  در طیفی دیگر نیز باید بیان داشت که  

شود که افراد برای هایی گفته میبه شیوه   2ایراهبردهای مقابله  گیرند.کار میراهبردهایی را برای مقابله و بازسازی روانی خود به

  گیرند و کیفیت این راهبردها نقش مهمی در سلامت روان داردزا و مشکلات روزمره به کار میهای تنشکنار آمدن با موقعیت

کند ریشه مشکل را شناسایی محور هستند؛ یعنی فرد تلاش می. برخی از این راهبردها مسئله (2023،  3)امیلجاووناس و همکاران

محور بر مدیریت  ریزی کند و با اقدام عملی، موقعیت دشوار را کنترل یا برطرف کند. در مقابل، راهبردهای هیجانکرده، برنامه

سازی، گفتگو با خود، پذیرش شرایط یا تعدیل هیجانات برای کاهش فشار روانی.  احساسات تمرکز دارند؛ مانند استفاده از آرام

محور هستند که در آن فرد از حمایت خانواده، دوستان یا متخصصان برای کاهش استرس کمک نوع دیگری از راهبردها، اجتماع

های بهتری بگیرند  تر شوند، تصمیمها مقاومکند در برابر چالشای سالم به افراد کمک میکارگیری راهبردهای مقابلهگیرد. بهمی

را حفظ کنند ایجاد شبکه با گفتبرخی معلمان  (.  2023)مدیگان و کیم،    و تعادل روانی خود  های حمایتی همکاران و  وگو، 

را کاهش میبهره از فضای همدلانه مدرسه فشارها  از روشگیری  بر  های دروندهند؛ برخی دیگر  تمرکز  فردی مانند مراقبه، 

تواند فرسودگی  کنند. در مقابل، نبود راهبردهای مؤثر و پشتیبانی سازمانی میهای مثبت شغل یا تنظیم زمان استفاده میجنبه 

گیری، تشدید  ای در شکلکنندهبافت مدرسه نیز نقش تعیین  .گیری هیجانی یا ترک شغل منجر شودرا تشدید کند و به کناره

ها و میزان حمایت اداری، بر  یا کاهش فرسودگی دارد. عواملی چون سبک مدیریت، روابط میان همکاران، فضای روانی کلاس

ای که در آن اعتماد متقابل، ارتباطات باز و فرهنگ  گذارند. برای نمونه، مدرسها رضایت شغلی اثر میتجربه ذهنی معلم از فشار ی

محور، این احساس های پرتنش یا رقابتتواند احساس فرسودگی را کاهش دهد؛ در حالی که محیطکاری حمایتی وجود دارد، می

 .(2024؛ اُزتورک و همکاران، 1404کنند )شینی و همکاران، را تشدید می

ای گونهتأثیرگذار بر یکدیگر دارند؛ بهای نزدیک و  ای و فرسودگی شغلی رابطهراهبردهای مقابلهدر آخر نیز باید بیان داشت که  

گیری ها را کاهش داده یا برعکس تشدید کند. بهرهتواند میزان فشار روانی و شدت فرسودگی آنای معلمان میهای مقابلهکه شیوه

وجوی حمایت اجتماعی و بازنگری شناختی، معلمان را در  از راهبردهای سازگارانه همچون حل مسئله، تنظیم هیجانات، جست

کاهد. در مقابل، استفاده از راهبردهای  سازد و از خستگی هیجانی و احساس ناکارآمدی میتر میهای شغلی مقاومبرابر تنش

تواند چرخه فرسودگی را تقویت کرده و سلامت روانی آنان را های هیجانی افراطی میناسازگارانه مانند اجتناب، انکار یا واکنش

اهمیت این مسئله در دوره ابتدایی دوچندان است؛ زیرا ماهیت این مقطع از نظر عاطفی، آموزشی و تعاملی    با تهدید مواجه کند.

رو، اند. ازاینآموزان مواجه های رفتاری، انتظارات والدین و نیازهای عمیق دانشطور مستمر با چالشپرفشار است و معلمان به

تواند به روشن گزینند، میکنند و چه راهبردهایی برای مواجهه با آن برمیفهم اینکه معلمان چگونه فشارهای شغلی را تجربه می

های حمایتی مؤثر کمک کند. بر این اساس، پرسش اصلی پژوهش چنین است شدن سازوکارهای بروز فرسودگی و طراحی برنامه

 گیرند؟ ای برای مواجهه با آن بهره میمقابله  کنند و از چه راهبردهایکه معلمان دوره ابتدایی چگونه فرسودگی شغلی را تجربه می

 روش پژوهش
های کیفی با رویکرد پدیدارشناسی تفسیری است. هدف از  این پژوهش از لحاظ هدف، کاربردی و از نظر روش، از نوع پژوهش

های واقعی معلمان ابتدایی از پدیده فرسودگی شغلی و راهبردهای  انتخاب این روش، دستیابی به درک عمیق و تفسیر تجربه

های پدیدارشناختی، تمرکز بر تجربه زیسته افراد است تا معنای درونی و شخصی  ای آنان در بافت مدرسه بود. در پژوهشمقابله

 .پدیده از دیدگاه آنان آشکار شود
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در سال تحصیلی   شیرازاین پژوهش شامل تمامی معلمان مقطع ابتدایی مدارس دولتی و غیردولتی شهر    مشارکت کنندگان در

محور انجام  گیری به روش هدفمند از نوع ملاکهای کیفی، در این مطالعه نمونهبود. با توجه به ماهیت پژوهش  1404-1405

شوند که تجربه مستقیم از پدیده مورد مطالعه دارند و قادرند آن را با جزئیات توصیف کنند.  شد. در این شیوه، افرادی انتخاب می

های ورود به پژوهش شامل حداقل پنج سال سابقه تدریس در دوره ابتدایی، تجربه خستگی یا فشار شغلی در طول دوران ملاک

در مجموع ده نفر از معلمان ابتدایی    .گوها بودو خدمت، تمایل به شرکت داوطلبانه در پژوهش، و رضایت برای ضبط و ثبت گفت

کنندگان بر اساس اصل اشباع )شش زن و چهار مرد( که معیارهای ورود را دارا بودند، در پژوهش شرکت کردند. تعداد شرکت

ها به حدی از تکرار و کفایت رسید که مفهوم یا مضمون نظری تعیین شد؛ به این معنا که پس از انجام مصاحبه با نفر دهم، داده

 .ای به دست نیامدتازه

داده گردآوری  نیمهابزار  مصاحبه  پژوهش،  این  در  مصاحبه ها  بود.  عمیق  بهساختاریافته  به گونهها  که  شدند  طراحی  ای 

های مقابله با آن سخن بگویند. سؤالات های خود از فرسودگی شغلی و شیوهکنندگان امکان دهند تا آزادانه درباره تجربهشرکت

هایی  ای از سؤالات عبارت بودند از: »در چه موقعیت مصاحبه بر اساس هدف پژوهش و مرور پیشینه نظری تدوین شد. نمونه 

شود؟« و »برای کنار آمدن با  اید؟«، »چه عواملی باعث این احساس در شما میزده شدهاید از شغلتان خسته یا دلاحساس کرده

پنج تا شصت دقیقه به طول انجامید و در محیطی  دهید؟«. هر مصاحبه بین چهل و  این احساس، معمولاً چه کارهایی انجام می

سازی  ها با رضایت آنان ضبط و سپس واژه به واژه پیادهکنندگان انجام شد. مصاحبهآرام و بدون مزاحمت در مدارس شرکت

 .گردید

ها بارها خوانده شد تا پژوهشگر ها بر اساس روش پدیدارشناسی تفسیری انجام شد. در این روش، ابتدا متن مصاحبهتحلیل داده

ها  ها آشنا گردد. سپس جملات و عبارات کلیدی که بیانگر معنا یا تجربه مهمی بودند استخراج شد و از میان آنبا محتوای داده

دهی شدند تا الگوهای اصلی  هایی سازمانمضامین اولیه به دست آمد. در مرحله بعد، مضامین مشابه و مرتبط در قالب گروه

 .ای آنان آشکار گرددتجربه معلمان از فرسودگی شغلی و راهبردهای مقابله

پذیری و تأییدپذیری مورد توجه قرار گرفت. پذیری، اطمینانها، چهار معیار باورپذیری، انتقالاطمینان از اعتبار و دقت یافته  برای

از تحلیل داده باورپذیری، پس  افزایش  یافتهبرای  به شرکت ها،  تأیید  برای  با تجربه  ها  تا مطابقت آن  بازگردانده شد  کنندگان 

ها  ها توسط دو پژوهشگر دیگر مرور گردید تا از ثبات و صحت کدگذاریپذیری، تحلیلشان بررسی شود. برای اطمینانواقعی

انتقال از بافت پژوهش، شرایط محیطی مدارس و  اطمینان حاصل شود. همچنین برای تقویت  پذیری، توصیف جامع و دقیق 

 .های مشابه را ارزیابی کندتایج با موقعیتکنندگان ارائه شد تا خواننده بتواند میزان انطباق ن های شرکتویژگی

پژوهش مورد توجه قرار گرفت. شرکت در مصاحبه اصول اخلاقی در تمامی مراحل  از شروع  رعایت  پیش  بود و  داوطلبانه  ها 

نامه آگاهانه از معلمان اخذ شد. به آنان اطمینان داده شد که اطلاعاتشان محرمانه خواهد ماند، نام واقعی آنان  وگو، رضایتگفت

سازی و تحلیل حذف  های صوتی پس از پیادهتوانند از ادامه همکاری انصراف دهند. دادهشود و هر زمان که بخواهند میذکر نمی

 .شده نگهداری شدو تنها متون رمزگذاری 

در نهایت، روش پدیدارشناسی تفسیری در این پژوهش امکان داد تا فراتر از توصیف صرف، معنای درونی تجربه معلمان ابتدایی  

های  ای آشکار شود. این رویکرد به پژوهشگر اجازه داد تا از خلال روایتهای حرفهاز فرسودگی شغلی و نحوه مواجهه آنان با چالش

ای آنان در  تری از عوامل روانی، سازمانی و اجتماعی مؤثر بر فرسودگی شغلی و راهبردهای مقابلهواقعی معلمان، درک عمیق

 .محیط مدرسه به دست آورد

 یافته ها
های عمیق با معلمان، پس از چند مرحله کدگذاری باز، محوری و انتخابی، مضامین اصلی استخراج گردید. این  بر اساس مصاحبه

تری عمیقهای موجود در تجربیات معلمان را شناسایی کنند و به فهم  ها و تفاوتفرایند به پژوهشگران امکان داد تا الگوها، شباهت

دهد چگونه  ها ارائه شده است، که نشان میای از روند کدگذاری دادهزیر نمونه  له طوریکه در .از پدیده مورد مطالعه دست یابند

اند. این روش، شفافیت  های محوری و نهایتاً به مضامین اصلی تبدیل شدهبندیهای خام به کدهای اولیه، سپس به دستهداده
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تر ارتباط میان تجربیات معلمان و عوامل  دهد و امکان بررسی دقیقتحلیل و قابلیت پیگیری مسیر استنتاج نتایج را افزایش می

 سازدای آنان را فراهم میموثر بر فرسودگی شغلی و راهبردهای مقابله

 

 : کدگزاری باز، محوری و مضمون های اصلی 1جدول 

کدگزاری   کدگذاری باز  گزیده گفته ها 

 محوری 

کدنهایی/مضمون  

 اصلی 

دهد. این احساس باعث  آموزان به من انگیزه میشوم، انرژی و شوق دانشوقتی وارد کلاس می

آموزان  توانم تاثیرگذار باشم. همچنین حضور در کلاس و تعامل با دانششود حس کنم هنوز میمی

 .دهدمیام برای ادامه تدریس را افزایش دهد و انگیزهبه من قوت قلب می

لذت از تعامل با  

 آموزان دانش

تجربه  

هیجانی  

 مثبت

انگیزشی   منابع 

 داخلی و هیجانی 

زده  شود خسته و دلبعضی روزها حجم بالای کار و فشارهای مداوم والدین و مدیران باعث می

کنم توانم برای رسیدگی به  یابد و احساس میام کاهش میشوم. در این مواقع، انرژی و انگیزه

کنم این فشارها را مدیریت کنم و  آموزان محدود شده است. با این حال، تلاش مینیازهای دانش

 .کارم را به بهترین شکل ادامه دهم

فشار محیطی و  

 سازمانی 

ایجاد   فشار شغلی  عوامل 

 فرسودگی شغلی 

کنیم تا استرس و فشار کاری را  کنند و گاهی با هم گفتگو میبعضی همکاران به من کمک می

های روزانه بهتر  شود احساس تنهایی نکنم و بتوانم با چالشها باعث میکاهش دهیم. این تعامل

 .کندکنار بیایم. حضور و حمایت همکاران، انگیزه و روحیه من را برای ادامه تدریس تقویت می

حمایت  

 همکاران 

حمایت  

 اجتماعی 

حمایتی   منابع 

 بیرونی 

شود.  وقتی کلاس پرجمعیت است یا امکانات کافی در اختیار نداریم، کنترل کلاس برایم دشوار می

کنم. با این حال، تلاش  در چنین شرایطی احساس ناکامی و ناتوانی در ارائه آموزش مؤثر پیدا می

به دانشمی تا  تا حد ممکن  کنم راهکارهایی پیدا کنم  آموزان رسیدگی کنم و کیفیت تدریس 

 .حفظ شود

و   منابع  کمبود 

 امکانات 

محدودیت  

 سازمانی 

محیطی   عوامل 

 تشدید فرسودگی 

کنند، احساس رضایت عمیق و امید پیدا بینم یا از من تشکر میآموزان را میوقتی موفقیت دانش

میمی باعث  لحظات  این  انگیزهکنم.  شود.  شوند  تقویت  بیشتر  تلاش  و  تدریس  ادامه  برای  ام 

 .ها اهمیت زیادی داردیادگیری و رشد آنکند که نقش من در همچنین یادآوری می

مثبت   بازخورد 

 آموزان از دانش

تجربه  

 موفقیت 

مثبت   پیامدهای 

 ای حرفه

فشارهای   :دهد که تجربه زیسته معلمان از فرسودگی شغلی تحت تأثیر چند دسته عامل قرار داردنشان می  نتایج جدول فوق 

آموزان علاوه بر این، بازخورد مثبت از دانش .اجتماعی و منابع انگیزشی داخلیهای سازمانی، حمایت  شغلی و محیطی، محدودیت

ها بیانگر وجود تعامل  کند. این یافته کننده توان مقابله با فرسودگی شغلی عمل میبه عنوان عاملی بازگرداننده انرژی و تقویت

دهند که معلمان نه تنها با فشارها و  گیری فرسودگی شغلی هستند و نشان میپیچیده میان عوامل فردی و محیطی در شکل

گیرند.  شوند، بلکه از منابع هیجانی و اجتماعی خود برای مدیریت استرس و حفظ انگیزه بهره میرو میهای شغلی روبهچالش

فرسودگی    های حمایتی و مداخلات آموزشی برای کاهشاین موضوع اهمیت توجه به هر دو بعد فردی و سازمانی در طراحی برنامه

 .کندشغلی را برجسته می

 : مضامین اصلی استخراج شده از مصاحبه ها 2جدول  

 نمونه کدها  زیر مضامین  مضامین اصلی 

آموزشی، کلاس عوامل محیطی و سازمانی  امکانات  پرجمعیت، فشار  کمبود  های 

 مدیران و والدین 

 محدودیت امکانات، حجم کاری بالا، فشار نظارتی

 انگیزگی، احساس ناکامی، خستگی مزمنبی زدگی استرس، خستگی عاطفی، دل هیجانی فشار روانی و 

 حمایت اجتماعی 
 کمک همکاران، گفتگو با مدیر، پشتیبانی همکاران 

 

 همکاری همکاران، مشورت با مدیر، تشویق گروهی 
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دانش منابع انگیزشی داخلی  به  پیشرفت  علاقه  و  موفقیت  آموزان، 

 آموزان، رضایت از آموزش دانش

دانش پیشرفت  از  انگیزه  تدریس،  از  موفقیت  لذت  حس  آموزان، 

 شخصی 

ریزی کلاس، تفریح و استراحت،  مدیریت هیجان، برنامه ای راهبردهای مقابله

 گفتگو با خانواده 

 های آرامش، تقسیم وظایف، مراقبت از خود تکنیک 

از فرسودگی شغلی و مقابله با آن دارای چند بعد اصلی استدهد که تجربه  این جدول نشان می عوامل محیطی و   .معلمان 

سازمانی و فشار روانی و هیجانی نقش اساسی در ایجاد فرسودگی دارند. در مقابل، حمایت اجتماعی و منابع انگیزشی داخلی به  

ریزی بهتر ای فعال مانند مدیریت هیجان، برنامهراهبردهای مقابلهکنند. علاوه بر این، معلمان از  ای عمل میعنوان منابع مقابله

ها زمینه کنند تا فشارهای شغلی را کاهش دهند. این یافتهکلاس، استراحت و تفریح، و گفتگو با خانواده و همکاران استفاده می

ای چندبعدی است که  دهند که فرسودگی شغلی پدیدهکنند و نشان میلازم را برای بخش تبیین و تحلیل مفصل فراهم می

 .گیردتحت تأثیر عوامل فردی، اجتماعی و محیطی شکل می

 بحث و نتیجه گیری 
با هدف   پژوهش حاضر  اشاره شد،  نیز  بالا  در  ابتدا  ستهیتجربه زهمان گونه که  راهبردها  یشغل  یاز فرسودگ  ییمعلمان    ی و 

آمده از دستنتایج بهانجام شده است و در این راستا از روش پدیدار شناختی تفسیری استفاده گردید.  در بافت مدرسه یامقابله

که فرسودگی شغلی در میان معلمان ابتدایی یک پدیده چندبعدی و پویا است که تحت تأثیر تعامل    دادپژوهش حاضر نشان  

که فشارهای محیطی و سازمانی،    بودها حاکی از آن  یافتههمچنین،  گیرد.  پیچیده عوامل فردی، اجتماعی و محیطی شکل می

زدگی  ای در ایجاد خستگی و دلها و انتظارات مداوم مدیران و والدین نقش برجستهمحدودیت منابع آموزشی، حجم بالای کلاس

 داشتند.  شغلی 

آموزان و کنند که امکانات کافی برای آموزش، پشتیبانی دانشکه وقتی معلمان در محیطی فعالیت می  دادها نشان  این یافته

های  یابد. به بیان دیگر، محدودیتمدیریت کلاس فراهم نشده باشد، احساس ناکامی، کاهش انگیزه و خستگی هیجانی شدت می

باعث ایجاد فرسودگی شغلی می شوند. این  محیطی و فشارهای شغلی با کاهش حس کنترل معلمان بر وظایفشان، مستقیماً 

 .(2024دهنده رابطه مستقیم و معنادار بین متغیرهای محیطی و فرسودگی شغلی است )وانگ و همکاران،  موضوع همچنین نشان 

فشار روانی و هیجانی یکی از ابعاد مهم فرسودگی شغلی است که در این پژوهش مورد توجه در تبیین این یافته ها باید گفت که  

آموزان و پاسخگویی به نیازهای عاطفی آنان  های متعدد آموزشی، کنترل رفتار دانشقرار گرفت. معلمان در طول روز با فعالیت

دهند که مواجهه مداوم با  ها نشان میشود. یافتهها موجب مصرف زیاد انرژی روانی میمواجه هستند و این چندگانگی مسئولیت 

زدگی معلمان  ها به طور مستقیم بر کاهش انگیزه و افزایش دلآموزان و تقاضاهای متعدد خانوادهبرانگیز دانشرفتارهای چالش

این ارتباط میان فشار روانی و فرسودگی  (.  13۹3انی و سمیعی،  ؛ بی 2024؛ صدراعی،  13۹۹تأثیر دارد )محمدّدوست و همکاران،  

ای کاهش  شود و انگیزه حرفهدهد که هرچه بار روانی شغلی معلمان افزایش یابد، شدت فرسودگی نیز بیشتر میشغلی نشان می

کننده  آموزان، مانند پیشرفت تحصیلی یا رفتارهای مثبت آنان، نقش تعدیلیابد. در همین راستا، مشاهده بازخورد مثبت دانشمی

 .تواند اثرات منفی فشار روانی را کاهش دهددارد و می

های پژوهش، اهمیت حمایت اجتماعی در کاهش فرسودگی شغلی است. معلمانی که از حمایت همکاران و  یکی دیگر از یافته

ها کمتر گزارش زدگی آنمدیران برخوردار بودند، توانایی بیشتری برای مقابله با فشارهای شغلی داشتند و سطح خستگی و دل

های پشتیبانی در محیط مدرسه، حس اعتماد  شد. گفتگو و تبادل تجربه با همکاران، دریافت راهنمایی از مدیران و وجود شبکه

؛ پوررجب 2024؛ وانگ و همکاران،  1400نیا،  شود )نارنجیکند و موجب کاهش شدت فرسودگی میو امنیت شغلی را تقویت می

دهد که  ودگی شغلی است و نشان میاین یافته بیانگر وجود رابطه معکوس بین حمایت اجتماعی و فرس(.  13۹8و همکاران،  

 .کندمحیط اجتماعی مدرسه و تعاملات همکاران نقش محافظتی در برابر فشارهای شغلی ایفا می

برند. این  ای فعال برای کاهش اثرات فرسودگی شغلی بهره میها همچنین نشان داد که معلمان از راهبردهای مقابلهتحلیل داده

ریزی دقیق کلاس، استراحت و تفریح و گفتگو با خانواده و همکاران است. استفاده از این  راهبردها شامل مدیریت هیجان، برنامه
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های فردی معلمان  ها و مهارتدهد که تجربه فرسودگی شغلی تنها نتیجه فشارهای بیرونی نیست، بلکه تواناییراهبردها نشان می

 .(1400؛ مالکپور لپری و بختیاری رنانی، 2024برانگیز نقش حیاتی دارد )ب صدراعی، در مدیریت استرس و شرایط چالش

های مهم پژوهش است. معلمان بیان کردند  ای نیز یکی دیگر از یافتهپیوند میان تجربه فرسودگی شغلی و پیامدهای مثبت حرفه

و محدودیت فشارهای شغلی  و دلکه هرچند  موجب خستگی  دانشزدگی میها  پیشرفت  و  موفقیت  مشاهده  آموزان، شوند، 

دهد که  شود. این امر نشان میای میدریافت بازخورد مثبت و رضایت از تدریس، موجب بازیابی انرژی و افزایش انگیزه حرفه 

می همزمان  شغلی  رضایت  و  شغلی  محیطی فرسودگی  مثبت  بازخورد  و  داخلی  انگیزشی  منابع  و  باشند  داشته  وجود  توانند 

 .(2021توانند اثرات منفی فشارها را تعدیل کنند )فاثی، گرینیِر و درخشان، می

توان دریافت که فرسودگی شغلی در معلمان ابتدایی یک پدیده چندبعدی است که تحت تأثیر  های پژوهش، میبا توجه به یافته

گیرد. این نتایج نشان  فشارهای محیطی و سازمانی، فشار روانی و هیجانی، حمایت اجتماعی و منابع انگیزشی داخلی شکل می

شود، اما منابع انگیزشی و  دهد که رابطه بین این متغیرها منطقی و علمی است؛ فشار محیطی و روانی موجب فرسودگی میمی

اثرات آن را تعدیل کنند و معلمان را در مقابله با فشارها توانمند سازند )مدیگان و کیم،  حمایت اجتماعی می ؛  2023توانند 

 .(1400مالکپور لپری و بختیاری رنانی، 

اجتماعی و محیطی  توان نتیجه گرفت که فرسودگی شغلی معلمان ابتدایی تحت تأثیر تعامل پیچیده عوامل فردی،  در نهایت، می

ها اهمیت  تواند اثرات منفی فشارهای شغلی را کاهش دهد. این یافتهای فعال میگیرد و استفاده از راهبردهای مقابلهشکل می

های حمایتی و تقویت منابع انگیزشی داخلی آنان را برای بهبود کیفیت آموزش و توجه به سلامت روانی معلمان، ایجاد محیط

 . دهدرضایت شغلی به وضوح نشان می

کنندگان و تمرکز بر یک منطقه  های پژوهش، سه مورد قابل توجه است: نخست، محدودیت در تعداد شرکتبا بررسی محدودیت

های خوداظهاری معلمان که ها به گزارشها را محدود کند. دوم، وابستگی دادهجغرافیایی مشخص که ممکن است تعمیم یافته

ممکن است تحت تاثیر حافظه، نگرش شخصی یا تمایل به ارائه تصویر مثبت از خود باشد. سوم، محدودیت زمانی پژوهش که  

مدت یا مقطعی ممکن است  های کوتاهامکان بررسی تمامی تجارب معلمان در طول سال تحصیلی را محدود کرده و برخی تجربه

 .پوشش داده نشده باشد

های  شود: اول، تقویت حمایتها، سه پیشنهاد عملی برای بهبود وضعیت معلمان و کاهش فرسودگی شغلی ارائه میبر اساس یافته

ای منظم. دوم، ارتقای امکانات آموزشی،  های مشاورهای و برنامههای همیار حرفه روانی و اجتماعی معلمان از طریق ایجاد گروه

ها و فراهم کردن منابع لازم برای تدریس مؤثر تا فشار محیطی و محدودیت سازمانی کاهش یابد. سوم،  کاهش حجم کلاس

ریزی کلاس و استفاده از های مدیریت استرس، برنامهای و مدیریت هیجان به معلمان، به ویژه روشهای مقابلهآموزش مهارت

؛ مدیگان و  2020ویک،  ویک و سکالفزایش یابد )سکالراهبردهای بازسازی انرژی روانی تا توانایی مقابله با فشارهای شغلی ا

 .(2023کیم، 

   سپاسگزاری
که با صبر، صداقت و همکاری صمیمانه در این پژوهش شرکت کردند، صمیمانه سپاسگزاری   معلمانی بدین وسیله، از تمامی  

بیان تجربهمی آنان در  ارزشمند  امکان جمعهای زیسته کنیم. همراهی  از فشارهای تحصیلی،  های عمیق و  آوری دادهی خود 

 تحقق اهداف علمی این مطالعه را فراهم ساخت.  
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