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正念减压训练对护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感的影响 
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摘要：目的：分析正念减压训练对护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感的影响。方法：2019年 3月-2020年 5月收集 60

例护士，随机分成对照组 30 例，实验组 30 例，对照组实施常规疏导，实验组实施常规疏导+正念减压训练。两组均干预 8

周，比较两组干预前和干预 8周后的护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感。结果：干预前，两组护士知觉压力、负性情绪和
心理幸福感比较，差异无统计学意义（P＞0.05）；干预 8 周后，实验组护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感显著优于对照
组，差异有统计学意义（P＜0.05）。结论：正念减压训练对护士的干预价值高，可有效减轻护士知觉压力、负性情绪，提高心
理幸福感。 
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近年来，护士工作压力逐渐增大，多存在负性情绪和知
觉压力，心理幸福感低下，不利于其工作积极性的提高，也
不利于护理质量的提高。本研究分析了正念减压训练对护士
知觉压力、负性情绪和心理幸福感的影响，如下。 

1 资料和方法 

1.1 一般资料 

2019年 3月-2020年 5月收集 60例护士，随机分成对照
组 30 例，实验组 30 例.实验组年龄 24-46岁，平均（36.21

±12.11）岁，全部是女护士。对照组年龄 22-47 岁，平均
（36.56±12.79）岁，全部是女护士。两组样本比较显示 P

＞0.05。 

1.2 方法 

对照组实施常规疏导， 做好日常的护士鼓励工作。实验
组实施常规疏导+正念减压训练。第一周介绍正念；正念葡萄
干练习正念进食；正念刷牙或喝水。观察呼吸；正念伸展 3

分钟，观察呼吸；正念伸展 10~15 分钟。第二周观察呼吸；
体扫；感知自动导航模式和存在模式；3min 观察呼吸；
15~20min体扫。身体扫描；正念伸展；正念如何缓解压力和
3 分钟的呼吸观察；身体扫描和正念交替伸展。在第三周，
正念瑜伽；观察呼吸；接受，而不是判断，感知负性正念瑜
伽和身体扫描交替进行。呼吸 10~15 分钟，觉察思想；思想
不是事实；辨别杂乱无章的思想；觉察思想；观察呼吸，觉
察思想。在第四周，观察呼吸，觉察思想；正念喝水，将正
念融入生活实践：始终体验和保持觉知，有意识的自我护理；
自我护理的身体扫描。第 5 周，觉察呼吸、身体、声音、思
维、困难；觉察营养耗竭活动；觉察呼吸、身体、声音、思
想、困难；自我营养活动 10~15min。正念与困难；正念沟通
练习正念与困难；进行正念沟通练习。第 6 周正念行走；正
念瑜伽；感知美好愿望，感觉平静舒缓的正念行走，正念瑜
伽和身体扫描交替进行。开放意识；增加营养活动，冥想，
身体扫描，正念瑜伽，正念行走，正念交替伸展。无时无刻
不把正念带入生活
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1.3 观察指标 

两组均干预 8 周，比较两组干预前和干预 8 周后的护士
知觉压力（越低越好）、负性情绪（越低越好）和心理幸福感
（越高越好）。 

1.4 统计学处理 

SPSS22.0软件处理数据，完全随机设计的两样本均数的
比较采取 t检验，P＜0.05表示差异有意义。 

2 结果 

干预前，两组护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感比
较，差异无统计学意义（P＞0.05）。 

干预 8 周后，实验组护士知觉压力、负性情绪和心理幸
福感显著低于对照组，差异有统计学意义（P＜0.05）。其中，
实验组护士知觉压力、焦虑情绪、抑郁情绪和心理幸福感分
别是（22.68±1.21）分、（32.68±1.27）分、（32.12±1.56）

分、（86.63±5.14）分。对照组分别是（26.89±1.89）分、
（46.78±1.91）分、（42.67±4.56）分、（78.61±5.67）分。 

3 讨论 

影响在职护士整体幸福感的外部因素分析护士作为连接
医疗系统与患者及其家属的纽带，与患者及其家属的接触和
沟通最多，而在医患关系紧张的情况下，护士更为直接，承
受各种质疑和压力。尤其是儿科、急诊科、ICU 等科室往往
有特殊要求，其科室更具综合性、节奏快、急诊频发等特点，
这使得护士的整体幸福感得分最低
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正念减压训练是缓解心理压力的主要干预方法之一。通
过身心互动的康复作用，能有效缓解心理压力。在实施正念
解压训练时，首先需要一个能被注意到的物体(包括声音、物
体、文字等)，然后通过调整呼吸将注意力集中在选定的注意
力对象上，以减少头脑中的分心。当其他让人分心的想法出
现时，护士不需要紧张，她们只需要重新集中注意力。正念
减压训练可以帮助护士更好地减轻心理压力，提高其幸福感，
减轻其心理障碍。正念压力训练是一种修行的冥想方法，也
就是有意识地感知和活在当下，而不是通过冥想来判断。这
种压力训练旨在帮助护士缓解压力，用自己的积极因素来引
导自己的思想和行为，言行上做出有益的改变，从而有益于
自己的身心健康
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该研究显示，干预前，两组护士知觉压力、负性情绪和
心理幸福感比较，差异无统计学意义（P＞0.05）；干预 8 周
后，实验组护士知觉压力、负性情绪和心理幸福感显著优于
对照组，差异有统计学意义（P＜0.05）。 

综上所述，正念减压训练对护士的干预价值高，可有效
减轻护士知觉压力、负性情绪，提高心理幸福感。 
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