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职业压力是指从业人员在职业环境中，面对职

业需求与自身知觉不平衡、工作能力不匹配时出现

的身心压力状态 [1]。高责任、高风险、高强度的临

床护理工作使护士面临巨大职业压力，其水平远胜

于其他职业，压力发生率高达 25%-40%[2]。持续的

职业压力使护士长期处于慢性应激状态，给护士的

身心健康带来严重累积性危害 [3]，可导致工作满意

度下降，职业倦怠增加 [4]，组织效率低下，护理差

错风险增加 [5]。护士职业压力水平与创新行为呈负

相关，与离职率呈正相关，加速护士流失，加剧护

士短缺 [6-7]，给护理队伍建设带来负面影响。现就

国内外护士职业压力管理策略进行综述，以期为降

低护士职业压力提供启发和参考。

1　国外护士职业压力管理策略研究现状

国外的护士职业压力管理策略研究起步较早，

形式多样，聚焦从个体提升、组织支持和多模式整

合几个角度制定策略为护士提供支持，以达到降低

职业压力的目的。

1.1　个体抗压能力提升管理策略

1.1.1　压力管理和弹性训练方案(SMART)  SMART

是基于梅奥诊所关注 - 解释疗法 (AIT) 改良的结构

化疗法。AIT 提倡关注当下，培养积极情绪，积极

解读所遇事件，通过移情和正性觉知，转移对负性

事件的注意力，减少个人压力，增强心理弹性 [8]。

因其方便可操作性，护士已将其运用于工作及日常

生活，其生活质量得到明显改善 [9]。Magtibay 等 [10]

将 SMART 转化成网络互动式模块，更便于护士操

作，降低压力的效果从第 8 周开始显现，并持续至

24 周。

1.1.2　放松反应 - 弹性方案（3RP）　3RP 方案是

麻省总医院 Benson-Henry 身心医学研究所（BHI）

在放松反应（Relaxation Response，RR）的基础上，

结合 Lazarus 和 Folkman 提出的压力应对作用模型，

开发的一个全面、多元的综合干预模式 [11]，包含三

个核心组成部分：放松反应状态的诱发：降低应激

反应的高代谢状态；压力评估和应对：增强对正、

负面状态的觉知；个人包容力的增长：增强自身与

他人的联系。为期 8 周，每周 1.5 小时，旨在减少生理、

情绪、认知和应激反应的负面效应，增强个体对压

力的适应性和应对能力，并增强其心理弹性。通过

在不同疾病患者和不同职业人群中的运用，3RP 方

案可以有效提高压力感知和应对能力，降低疼痛、

疾病、工作等多种压力源引发的压力 [12]。

1.1.3　威廉姆斯生活技能训练方案　威廉姆斯生

活技能训练是美国 Duke 大学 Williams 教授创建的

一套全面系统的压力自我管理实践体系，其包括表

达、倾听技能、通情技能和正面行为技能，通过训

练护士共情能力，引导个体发现和汲取日常生活事

件的积极意义，促进人际关系的良性发展，采取积

极行动、利用各种社会支持处理压力情景 [13]。

1.2　组织支持式职业压力管理策略

1.2.1　巴林特小组团体干预方案　巴林特小组是

将精神分析理论和小组讨论功能有效结合的问题研

讨小组，最初旨在通过团体干预的方式帮助临床医

生提升情感感知与沟通能力，化解医患矛盾，降低

其工作压力。现广泛应用于临床护士的职业压力管

理，巴林特小组组长是有精神心理学经验的心理医

师或咨询师，主要负责组织、引导和鼓励组员提出

问题，说出困惑。组员由 8~10 名护理人员组成，

通过对临床疑难病例的讨论分析，借助移情和反移

情技术，多角度客观分析和反思临床工作中的压力，

积极重组压力认知，达到有效应对职业压力的目的。

通过重新认识与分析护患关系，护士的自我感知压

力得到有效缓解，心理健康水平得以提高，间接促

进护理质量的提高 [14-15]。

1.2.2　员工援助计划干预方案 (EAP)　EAP 是一套

起源于美国的员工福利与支持项目，由不同专业的

人员组成企业内部的 EAP 小组，为员工提供长期、

专业、系统的服务，以帮助员工及其家属解决各种

心理健康问题，提高员工的身心健康水平及工作绩

效 [16]。EAP 在国内已运用于不同领域，被证实在

降低员工职业倦怠的同时，提高了员工工作积极性，

增强归属感和忠诚度 [17]。其提供的心理支持也有利

于提高护士人际关系处理能力，对护士心理减压及
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护理质量提升起积极作用 [18]。

1.3　多模式整合式职业压力管理策略  

互联网 + 多模式交互减压策略，将不同内容进

行整合，利用各种技术的优势互补，借助互联网，

避免了干预时间与护士工作日程的冲突，有效减少

了护士职业压力。整合了瑜伽、冥想和正念减压等

技术的网络整体减压计划 [19]，其包含 16 个模块，

为期 4 周；综合识别、评估压力，以及避免消极应

对技巧的综合性网络培训计划 [20]；整合多维减压方

法的 “关怀护理人员”（CCG）[21] 计划，其由认知、

躯体、动态、情感和手上动作五个部分组成，通过

改变护士对压力源及压力的反应方式，解决倦怠、

躯体和精神健康等问题，降低了护士的感知压力和

痛苦。融入积极心理学元素的积极心理干预，聚焦

积极环境认知、积极情感体验和积极人格品质三方

面对护士的影响，通过发现和记录事件的积极意义，

提升护士在工作与生活中对积极情感体验的感知，

引导其产生乐观情绪应对工作与生活压力，进而提

高护士的工作积极性 [22]。

个人压力觉知和应对方式的改变是减轻职业压

力的关键环节。国外部分职业压力管理策略考虑到

护士工作时间的特殊性，通过应用网络技术，提高

了职业压力管理策略的可操作性和有效性。

2　国内护士职业压力管理策略研究现状

2.1　国外职业压力管理策略本土化探索

威廉姆斯生活技能训练对降低手术室护理人员

职业压力的效果，结果显示 , 威廉姆斯生活技能训

练能有效减少护士知觉压力，调整个体的压力应对

水平，有利于降低职业压力给手术室护理人员身心

健康造成的不利影响 [23]。于龙娟等 [24] 将巴林特小

组与“角色扮演”相结合干预神经重症监护室的护

士，利用“角色扮演”复原场景和戏剧化重现案例

的特点，引发组员内在深层感受，提高共情能力，

表达隐藏情绪，直面压力，护士的职业压力较干预

前有明显改善。廖建玲等 [25] 为传染科的 24 名正式

护士和 46 名轮转护士提供 12 个月的 EAP，结果显

示：减压效果并未呈现逐渐上升的趋势，而是在干

预的前 6 个月逐渐增加，后 6 个月趋于稳定，分时

间段给予 EAP 或许是更好的选择。

2.2　国内其它职业压力管理策略  

柔性管理强调以人为本，不同于“以规章制度

为中心”的刚性管理，提倡尊重员工心理和行为规

律，应用激励机制，强化自我概念，调动员工创造

性和能动性应对环境变化，是一种非强制性分权式

管理模式 [26]。柔性管理较常规管理更有利于促进护

士积极应对职业压力，改善焦虑和抑郁状态，从而

有利于护理质量的提高，降低护理纠纷的发生率 [27]。

黄冬梅等 [28] 探究了情绪干预对于降低心内科护士

职业压力的效果，通过改变护士的压力应对技能，

提升积极信念，正面处理工作压力，护士可以更好

地管理自身的职业压力。 

3　小结

以上研究提示，个体层面的职业压力管理，如

改变压力应对方法、提高压力应对能力等，同样是

国内护士职业压力管理策略的重要内容。国内研究

在引进国外职业压力管理策略的同时，结合自身特

点，对策略进行优化，为国内护士职业压力管理策

略的发展带来积极促进作用，但大多数策略的有效

性未经大量设计严谨、样本量大的研究加以验证。

系统的护士职业压力管理策略尚未形成，仍存在不

完善之处 [29]。护士职业压力长期存在，减压方法的

日常可操作性不可忽视，如何使职业压力管理策略

体系化，增加可操作性及有效性，惠及不同岗位护

理人员，还需大量研究进一步探索。

面对日渐加剧的人口老龄化问题和不断增长的

护理需求，当前护士的数量早已“供需失衡”，护

士职业压力与职业倦怠导致护士离职率上升无疑是

雪上加霜，减轻护士职业压力需要多方协作，包括

个人、组织和国家的支持 [30]。如何通过系统和科学

有效的干预策略使护士具备自我职业压力管理能力

是当务之急。今后的职业压力干预研究需进一步探

索干预策略各组成部分的作用机制及方法路径，明

确其减轻护士职业压力的有效性。期待有更多不同

地区不同岗位护理人员的干预研究及系统评价，探

索可行性强、推广度高和科学有效的护士职业压力

管理策略，以促进护士更好的管理职业压力，减轻

职业压力对护士身心健康的危害。
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