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	المعلّم بين الضغط والإلهام: استراتيجيات عملية لاستعادة التوازن وبناء بيئة صفّية إيجابية 
	تشخيص جذري: لماذا نشعر أن الضغط قدرٌ لا مفر منه؟ 
	1. تآكل الصحّة النفسيّة 
	2. تراجع جودة التعليم 
	3. فقدان المعنى والرسالة 

	ما يقوله العلم عن الضغوط التي يعيشها المعلّم 
	1. الهوية المقيّدة: من مربّ إلى مجرد منفّذ 
	2. الأعباء المعرفية والإدارية: سباق ضد الزمن 
	3. العزلة بلا تقدير: المعلم كمقاتل وحيد 

	من الضغط إلى الإلهام: كيف يحوّل المعلّم التحدّيات إلى طاقة إيجابيّة؟ 
	إعادة تعريف الدور: من منفّذ إلى قائد تربوي 
	إدارة الحمل المعرفي بالتصميم الذكي 
	بناء بيئة دعم ومجتمعات تعلم مهنية 

	الأثر المتوقع: صورة إنسانية 
	ختاماً: "أنت لست آلة… أنت مُلهم" 


