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摘 要 ： 目的 观察休闲活动对护士工作压力 的影响 。 方法 筛选 １ ００名有心理压力 的值班护士 ，
选择集体绿道行

走 、 爬山 、 骑行 、
聚会 、 看电影等休闲方式干预 ，

应用心理测试量表评价干预前后工作和心理压力变化 。 结果 与干

预前比较 ， 干预后护士感受到的工作压力下降
（
Ｐ＜０．０５） ， 焦虑抑郁状态有所减轻

（
Ｐ＜０ ．０５ ） 。 干预后护士心理压力得分基

本接近中 国常模分值 （
户＞

０ ．０５ ） 。 结论 选择合适的休闲活动可有效调整护士的心态和情绪 ， 缓解工作和心理压力 。
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临床护理是
一项风险性的工作 ， 服务范 围广 、

专业性强 。 护士主导着护理工作 ， 既是患者的治疗

执行者 ， 又是患者 日 常生活中的管理者 、 照料者及

患者家属的知心者等多角色 ， 使护士面临着很多压

力 ［
１

］

。 这种压力若长时间得不到缓解和消除 ， 会耗

竭护士的身心健康 ， 而护士的身心健康与临床护理

工作质量有着密切的关系 。 如何缓解和消除护士身

心 的压力 ， 引 导护士进行有效的 自我调整 ， 达到 良

好的心理状态 ， 是值得关注和研究的问题 ，
本文主

要探讨休闲活动与护士心理及工作压力的关系 。

１ 资料和方法

１ ． １ 研究对象

选取２０ １ ６年３月 至 ２０ １ ７年６月 我院经心理 自测量

表筛选 、 存在心理压力 的临床护士 
１〇〇人 ， 年龄２０

？

４５岁 ， 中专学历４４人 ，
大专及以上学历５６人 ， 均身

体健康 ， 无基础疾病 。

１ ． ２ 研究方法

采用问卷调查形式 ， 调查工具包括心理压力测

试量表 （
低于 １ ０分为正常 ） 、 症状 自评量表 、 Ｚｕｎｇ焦

虑 自评量表 （
低于 ５ ０分为正常

）
与 Ｚｕｎｇ抑郁 自 评量表

（
低于５０分为正常 ）

。 采取
“

问卷调查—选择休闲方式

—问卷调查—调整休闲方式
”

的办法循环进行 ， 根

据调查对象压力分值依次启用心理压力和护士工作

压力 自测量表—Ｚｕｎｇ焦虑 自评量表—Ｚｕｎｇ抑郁 自 评

量表 ， 或反向使用Ｚｕｎｇ抑郁 自评量表— ＂

Ｚｕｎｇ焦虑 自

评量表—心理压力 自测量表 。 干预开始前和结束时

分别采用 一次症状 自评量表 。 症状 自 评量表共有

９５个有关精神症状 的项 目 ， 包括躯体化 、 强迫症

状 、 人际关系 、 焦虑 、 抑郁 、 敌对 、 恐怖 、 偏执 、

精神症状等９个症状 因子 ， 采用 ３级评分法 ， 分数越

高症状越重。 医院每月 至少组织４次集体活动 ， 活动

内容有集体绿道行走 、 爬山 、 骑行 、 聚会、 看电影

等
，
其余时间护士 自行选择休闲活动 。 每２个月 测评

１次 。

１ ． ３ 效果评价

以每次测试量表的分值在正常范围内或较前一

次 自评得分减少 １ ０分及以上为有效 。

１ ．４ 统计学处理

采用ＳＰＳＳ２ １ ．０统计学软件进行数据分析 ，
计数

资料采用 Ｘ
２

检验 ； 计量资料以 无土 ＾表示 ， 采用 ＾ 检

验。 以尸＜０ ．０ ５为差异有统计学意义 。

２ 结果

２ ． １ 干预前后护士工作压力的 比较

干预前 ， 护士心理压力测试评分为
（
１ ５ ．

２ ３± ２ ．
７ １

）

分 ， 参加休闲活动后下降为 （
１２ ． ３２ 土Ｌ ６５

）
分 ， 两者

比较差异有统计学意义
（
Ｐ＜０ ．０５

）
。 具体的工作压力状

况见表 １ 。

表 １ 接受干预的护士的工作压 力状况表 （
Ｊ±ｓ

，
ｎ
＝

１ ００
）

项 目 干预前 干预后

工作量及时间分配 ２６ ．４５ ± ４ ．３９ １ ７ ．９６ 士 ４ ． ５７

患者护理 ２０ ． ３ １
± ５ ．２８ １ ３ ＿５ ９± ３ ． ２３

护理专业发展 １ ６． ６７± １ ．７８ ９ ．０５ ± １ ．３４

工作环境 １ ２ ． ３４土 ０ ．８ １ ８． １ １
± ０ ． ８ ５

仪器设备 １ ０． ９２±
１

．３３ ７ ．６２ ± １ ． １ ４

总分 ８ ６ ．６９± 
１３ ．５９ ５６ ．３ ３± １ １ ． １ ３

各项 目 与 干预前比较均尸＜０ ．０５ 。

２
．２ 干预前后护士焦虑 、 抑郁 的 变化情况

护士接受干预后焦虑抑郁状态减轻 （
Ｐ＜０． ０ ５

） ， 见

表２ ０

表２ 干预前后护士焦虑 、 抑郁的变化情况 （
例

）

组别
焦虑 抑郁

轻度 中度 重度 轻度 中度 重度

干预前 １
００ ６８ ２

１
１ １ ９ ３ １

干预后 １ ００ １ ７

ａ

４

ａ

２ ２
ａ

０ ０

干顿前比较 ：

ａ

Ｐ＜０ ． ０５ 。

２ ．３ 干预后护士心理压力 自评量表评分结果与 我 国

常模的 比较

干预后期 ， 应用心理压力 自评量表对护士进行

测评 ， 其评分结果与 中 国 常模分值基本接近 （
Ｐ＞

０ ．０５ ） ， 见表３ 。

表３ 干预后护士心理压力 自评量表评分与我国

常模比较 （
也

， 分 ）

项 目 本组干预后 常模

ＳＣＬ －

９０ １３ ０ ．００± ３ ５ ．５ ６ １ ２９． ９６ ± ３ ８ ． ７６

躯体化 １
． ３９ ± ０ ．５２ １

．３ ７± ０ ．４８

强迫症状 １
．６ ８± ０ ．６ ３ １ ．６２ ± ０ ．５ ８

人际关系 １ ．８６ ± ０ ．４９ １
．６５ ± ０ ．５ １

敌对 １ ．４７± ０ ．５ １ １
．４８± ０ ．５ ６

恐怖 １ ．２９ ± ０ ．３６ １
．２３± ０ ．４ １

焦虑 １ ．４３ ± ０ ．３９ １
．３９ ± ０ ．４３

抑郁 １
．５ １ ± ０ ． ５７ １

． ５０± ０ ．５９

偏执 １ ．４９± ０ ． ６０ １ ．４３± ０ ．５ ７

均户＞０ ．０５ 。
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３ 讨论

３ ． １ 护士工作压力状况分析

本文表 １表明 ， 护士的工作压力主要来 自于工作

量及时间分配 、 患者护理 、 护理专业发展 、 工作环

境 、 仪器设备等几个方面 。 护士是医嘱的执行者 ，

承担着患者的治疗工作 ， 既要保证医疗安全 ， 防范

护理差错 ， 又要处理好与患者及其家属 的关系 。 因

此 ， 临床护士在不 同程度上都有工作压力 ， 尤以

２６？３ ５岁护士群体最为明显 。 她们除了上白班 ，
还要

轮值夜班 ， 为适应专业发展要不断学习 同时还要照

顾家庭等 ， 加上患者及家属对医疗服务的高需求 ，

医疗环境的不安全因素也不断增加 ， 护士承受着来

自 多方面的压力 ， 这些压力使护士感觉身心疲倦 ，

进而失眠 、 精神状态不佳 、 情绪低落 、 工作热情不

高 ， 导致护士处于亚健康状态 。 护士经过心理调适

干预后 ，
工作压力测试得分明显下降 。

３
．
２ 护士心理压力状况分析

护士常感知到的压力来 自 于社会地位 、 人际关

系 、 晋升和继续学习 、 处理工作与家庭的关系 、 高

标准的管理及严格的专业要求等 ［
２

］

。 随着人们对医

疗卫生服务需求的 日 益增长 ， 在职护士 日 常工作量

大
，
任务繁重 ，

导致身体累
；
医患关系紧张 ， 害怕

不 良事件的发生 ，
经常处于紧张疲惫状态 ， 导致心

累 。 护士工作大都是轮班制 ， 轮班制扰乱了人体正

常的生物节律 ， 对护士的行为和健康造成了负面影

响 。 董娟 、 张女 ［

３＿ ４
］等研究表明 ， 护士的工作压力影

响护士的身心健康 ，
使护士处于亚健康状态 ，

本文

结果表明 ，
经过 １ ６个月 的休闲调整干预后 ， 护士的

心理压力测试得分也明显降低 。

３ ．３ 护士休闲 与 改变心理压力状况分析

有研究证明 ， 休闲具有相当多面 向与功能 ，
帮

助人们调适压力 ，
可以藉由 心理层面的 自觉感或是

实际参与活动后所获得的效益 ， 这些都是调适压力

的方式 ［

５
］

。 本文结果亦显示护士选择合适的休闲活

动 ， 参加活动后心理压力量表 自评得分 比较活动前

有所降低 。 同时也表明 ， 休闲活动以集体活动效果

比较明显 ，
集体活动 内容比较丰富 ， 形式多样 ， 每

周参加
一

次集体活动 ， 活动时间以约 ２ｈ为宜 。 东莞

市寮步镇为广东省慢性非传染性疾病综合防控示范

区
， 建有健康主题公 园 、 健康小屋等健身活动场

所 ， 倡导居民保持健康生活方式及健康生活习惯 。

医 院经常组织护士们参与各类社 区健康讲座 、 活

动 ， 让她们敞开心扉与外界进行沟通 。 当护士 的身

心处于 自然放松的状态时 ， 有利于激发积极向上的

情绪和 自信心 。 结合看书等比较安静的休闲方式 ，

轻松的环境让护士养精蓄锐 ， 有利于恢复体力和 良

好的精神状态 ， 保持工作的热情 。 因此 ， 采取合适

的方法来减轻压力 ， 保持身体健康 ， 提供高质量的

护理服务 ［

６
］

，
也增强 了护士对 自 己所从事职业的 自

信心和成就感 。

本文表３表明 ， 护士参加休闲活动后心理压力 自

评量表评分接近于中 国常模分值 。 由此可见 ， 压力

管理能改善护士的心理症状 ， 从而改善心理健康水

平 ［刀
。

休闲活动是当今人们生活的重要组成部分 ， 能

提高个人的幸福感 ，
降低心身压力

，
帮助维持身心

健康 。 因此 ， 许多策略都提出 以休闲活动作为调适

策略 医院管理强调为患者提供人性化护理的 同

时 ，
也应关注为患 者提供服务的护 士所面临 的压

力 ，
并对他们实行人性化管理 ，

帮助护士利用各种

社会支持系统调整负性情绪 ， 并恰当地估计 自身应

对压力的能力 ， 提高应对压力 的技巧 ［
９

］

。

总之 ， 休闲活动可以缓解护士身心 的压力 ， 有

效调整其心态 、 情绪 ， 改善护士身心健康状况 ， 缓

解其工作压力 ， 使其尽快恢复活力 ，
以保持饱满的

工作热情和积极向 上的生活态度 ， 提高应激能力和

生活质量 。
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