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正念减压训练干预对精神科护士情绪智力和职业倦怠的影响分析 

唐海艳，徐园园 

盐城市第四人民医院  江苏盐城 

【摘要】目的 分析正念减压训练干预在改善精神科护士情绪智力、缓解职业倦怠中的应用效果。方法 选取

我院精神科男女病房各 30 名女护士，共计 60 名为研究对象，按照病房分组原则将女病房 30 名护士设为观察组，

男病房 30 名护士为对照组，两组均接受常规管理与业务培训，观察组在此基础上同步开展 8 周正念减压训练干

预，对比两组情绪智力量表（WLEIS）、职业倦怠量表（MBI-GS）、正念五因素量表（FFMQ）评分。结果 干
预前两组 WLEIS 评分、MBI-GS 评分、FFMQ 评分均无统计学意义（P＞0.05），干预后观察组 WLEIS、MBI-GS、
FFMQ 各维度评分、总分均高于对照组（P＜0.05）。结论 正念减压训练干预能够有效提升精神科护士的情绪智

力水平，增强正念感知能力，缓解护士的职业倦怠症状，值得推广。 
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【Abstract】Objective To analyze the application effect of mindfulness-based stress reduction training intervention 
in improving emotional intelligence and alleviating occupational burnout in psychiatric nurses. Methods A total of 60 
female nurses (30 each from male and female wards) were selected as the study subjects. The 30 female nurses were 
assigned to the observation group, and the 30 male nurses to the control group. Both groups received routine management 
and professional training. The observation group simultaneously underwent 8 weeks of mindfulness-based stress reduction 
training intervention. The scores of the WLEIS Emotional Intelligence Scale (WLEIS), MBI-GS Occupational Burnout 
Scale (MBI-GS), and Five Factor Mindfulness Scale (FFMQ) were compared between the two groups. Results Before the 
intervention, there were no statistically significant differences in WLEIS, MBI-GS, and FFMQ scores between the two 
groups (P>0.05). After the intervention, the scores of each dimension of WLEIS, MBI-GS, and FFMQ, as well as the total 
score, were significantly higher in the observation group than in the control group (P<0.05). Conclusion Mindfulness-
based stress reduction training intervention can effectively improve the emotional intelligence level of psychiatric nurses, 
enhance their mindfulness awareness, and alleviate symptoms of occupational burnout. It is worthy of promotion. 
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精神科作为专门收治各类精神障碍患者的临床科

室，其护理工作具有较强的特殊性与复杂性[1]。精神科

护士日常需面对认知、情绪以及行为存在异常的患者，

除完成基础护理操作外，还需时刻警惕患者自伤、伤人、

走失等突发状况，长期坚守于高压力、高风险、高负荷

的工作环境中，其心理极容易受到影响[2-3]。临床工作

发现，精神科护士的情绪智力水平，直接关系到她们对

工作压力的应对效果，也影响着护患沟通的质量和护
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理服务的整体水平[4]。职业倦怠是精神科护士群体中较

为常见的心理问题，长期的情绪消耗、工作压力，会让

护士出现情绪衰竭、成就感低落，甚至产生去人格化的

心理倾向，严重损害护士自身心身健康，同时也影响着

精神科护理工作的有序开展[5]。正念减压训练简单易行、

针对性强，此训练以当下觉察、非评判接纳为核心，能

够帮助个体更好地感知自身情绪变化，减少情绪内耗，

缓解护士心理压力和职业倦怠[6]。然而正念减压训练针

对基层精神科护士的专项研究较少。故本次研究选取

我院 60 名精神科女护士做观察，分析正念减压训练干

预的实际应用效果，报道如下。 
1 资料与方法 
1.1 一般资料 
选取我院自 2024 年 7 月起在精神科急性病区从事

临床一线的护士 60 名，按男女病房分为观察组与对照

组，各组 30 名，均为女性。对照组年龄 23～39 岁，

平均（30.1±8.7）岁，工作年限 1～14 年，平均（7.4±6.3）
年，大专 14 名，本科及以上 16 名，护士 12 名，护师

11 名，主管护师 7 名。观察组年龄 22～40 岁，平均

（30.9±9.0）岁，工作年限 1～16 年，平均（8.2±7.6）
年，大专 13 名，本科及以上 17 名，护士 11 名，护师

12 名，主管护师 7 名。纳入标准：注册在职护士，在

精神科临床护理岗位工作，年龄 20～40 岁，自愿参与

本研究，并签署知情同意书。排除标准：严重躯体疾病、

心理障碍的护士，课题组成员，护理管理人员。退出标

准：研究期间因外出进修、病事假等无法继续参与者，

离职、调离科室的护士。两组护士资料对比（P＞0.05）
可对比。 

1.2 方法 
两组护士均接受为期 8 周的常规护理管理与业务

培训，内容包括精神科护理操作规范、患者安全管理、

护理质量控制等常规内容，按科室原有计划开展。 
观察组在常规干预基础上同步实施 8 周正念减压

训练干预，使用线上联合线下的方案，每周开展 2 次

训练，其中线下训练 1 次，线上训练 1 次，同时建立

线上打卡群督促护士日常自主练习。（1）线下训练：

统一在科室康复训练室进行，训练需配备瑜伽垫、舒缓

音频播放设备、舒适座椅等物品，每次训练时长为 60～
90 分钟，由取得国家二级心理咨询师证书且接受过专

业正念培训的护理骨干担任训练师，带领护士完成正

念呼吸、正念饮食、身体扫描、正念瑜伽等训练内容，

训练后预留 15min 答疑，确保护士掌握训练要点。（2）
线上训练：以腾讯会议形式开展，每周固定时间训练 45

分钟，主要内容为护士分享自主练习感受、训练师带领

复习线下训练内容、针对练习中的问题进行指导，同时

布置后续自主练习任务。（3）自主练习：建立正念训

练微信群，训练师将训练音频、指导语等资料发送至群

内，护士按照要求，每天自主练习至少 20 分钟，完成

后在群内打卡，本次研究小组的护理骨干负责统计打

卡情况，对未按时练习者进行一对一提醒。正念减压训

练具体内容按周推进：第 1 周主要为正念认知，讲解

正念减压的核心概念，以及训练的基础方法。第 2～3
周开展基础正念训练，涵盖正念呼吸、正念葡萄干练习、

正念行走等内容，慢慢培养护士的感知与觉察能力。第

4～5 周重点进行身体扫描与情绪觉察训练，引导护士

清晰感知身体反应与情绪变化之间的关联，学会捕捉

自身情绪信号。第 6～7 周开展正念瑜伽与压力分解训

练，让护士在身体舒展的过程中，调节其负面情绪、接

纳工作压力。第 8 周聚焦情绪超越训练，引导护士以

正念的态度，看待并灵活应对工作中的各类负性情绪，

巩固 8 周训练效果，确保干预达到预期目标。 
1.3 观察指标 
（1）在训练开始前 1d、训练结束后第 2d，采用

WLEIS 量表，该量表共 4 个维度自我情绪评价、他人

情绪评价、情绪调节、情绪运用，共 16 个条目，Likert7
级评分，总分 16～112 分，评分越高护士情绪智力水

平越高。（2）于训练开始前 1d、训练结束后第 2d 采

用 MBI-GS 量表，共 3 个维度，情绪衰竭、去人格化、

成就感低落，15 个条目，Likert7 级评分，条目得分 0～
6 分，其中 6 个条目反向计分，各维度及总分得分越

高，护士职业倦怠程度越严重。（3）使用 FFMQ 量表

评估观察、描述、有意识地行动、不批判内在体验、不

反应内在体验 5 个维度，39 个条目，Likert 5 级评分，

各维度得分越高，护士正念水平越高。 
1.4 统计学方法 
数据分析借助 SPSS26.0 统计软件完成，计量资料

以（x̄±s）表示，组间对比用独立样本 t 检验。以 P＜
0.05 作为差异具备统计学意义的判定标准。 

2 结果 
2.1 两组 WLEIS 评分对比 
干预前两组护士 WLEIS 各维度、总分无统计学意

义（P＞0.05），干预后观察组各维度评分、总分均高

于对照组（P＜0.05），见表 1。 
2.2 两组 MBI-GS 评分对比 
干预前两组护士 MBI-GS 各维度、总分均无统计

学意义（P＞0.05），干预后观察组各维度评分均低于
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对照组（P＜0.05），见表 2。 
2.3 两组 FFMQ 评分对比 
干预前两组护士 FFMQ 各维度评分无统计学意义

（P＞0.05），干预后观察组观察、描述、有意识地行

动、不批判内在体验、不反应内在体验评分均高于对照

组（P＜0.05），见表 3。 

表 1  两组 WLEIS 评分[分，（x̄±s）] 

组别 n 自我情绪评价 他人情绪评价 情绪调节 情绪运用 总分 

  干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 

对照组 30 18.5±3.2 18.8±3.3 15.7±3.2 16.1±2.9 16.4±2.7 16.7±2.7 15.5±2.6 15.9±3.3 66.3±7.2 67.5±4.8 

观察组 30 18.3±3.3 21.5±3.2 15.4±3.3 18.6±3.7 16.6±2.6 19.5±2.1 15.4±2.7 19.3±2.5 65.7±6.1 78.9±6.4 

t  0.238 3.217 0.357 2.912 0.292 4.483 0.146 5.172 0.348 7.805 

P  0.812 0.002 0.722 0.005 0.771 ＜0.001 0.884 ＜0.001 0.728 ＜0.001 

表 2  两组 MBI-GS 评分[分，（x̄±s）] 

组别 n 情绪衰竭 去人格化 成就感低落 总分 

  干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 

对照组 30 22.0±0.6 21.8±0.6 16.4±0.8 15.3±0.7 26.4±0.6 25.4±0.9 64.9±1.1 63.6±1.2 

观察组 30 22.1±0.7 18.4±0.7 16.3±0.7 13.2±0.7 26.1±0.7 19.0±0.8 64.5±1.3 50.4±1.2 

t  0.594 20.199 0.515 11.618 1.782 29.110 1.286 42.602 

P  0.554 ＜0.001 0.608 ＜0.001 0.079 ＜0.001 0.203 ＜0.001 

表 3  两组 FFMQ 评分[分，（x̄±s）] 

组别 n 观察 描述 有意识地行动 不批判内在体验 不反应内在体验 

  干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 干预前 干预后 

对照组 30 22.8±3.0 23.1±2.9 22.1±2.8 22.3±2.7 20.9±2.7 21.2±2.6 21.6±2.8 22.0±2.8 20.4±2.5 20.8±2.4 

观察组 30 22.6±3.1 28.6±3.5 21.7±2.9 27.4±3.2 20.7±2.6 26.4±3.0 21.5±2.9 27.8±3.3 20.3±2.6 26.1±2.9 

t  0.253 6.627 0.543 6.671 0.292 7.174 0.135 7.340 0.151 7.711 

P  0.800 ＜0.001 0.588 ＜0.001 0.771 ＜0.001 0.892 ＜0.001 0.879 ＜0.001 

 
3 讨论 
精神科是临床特殊护理科室，护士长期于高风险的

工作环境中，极易出现情绪调节能力下降、职业倦怠等

问题[7]。而情绪智力又将影响其工作应对方式与职业心

态，若情绪智力水平偏低，可能加重职业倦怠，影响护

士自身的心身健康，同时也极有可能影响护患关系[8]。 
正念减压训练的核心是引导个体将注意力聚焦于

当下，以不加评判的态度感知自身的情绪、身体反应，

护士通过在反复的正念呼吸、身体扫描等练习，逐渐提

升对自身情绪的觉察能力。使其能够清晰识别在工作

中的负性情绪，并加以调节。干预后观察组护士在与他

人的互动中，更善于感知对方的情绪状态，有效提升了

他人情绪评价与情绪运用能力评分。灵活运用情绪调

节技巧，有助于提升护士处理护患沟通的能力。在本次

研究中额外进行为期 8周的正念减压训练干预的护士，

其 MBI-GS 各维度评分下降幅度更大，数据体现出该

干预方式可有效缓解其职业倦怠，护士接纳自身的压

力与负性情绪，能够减少情绪内耗，缓解情绪衰竭状态。

护士以当下觉察和非评判的态度重新审视自己的工作，

能够减少其对患者的负面认知，降低情感疏离倾向。同

时护士在正念训练中可逐渐提升情绪调节能力，以更

好地状态应对工作中的困难，在完成护理工作时获得

更多的价值感，改善其成就感低落情况。研究中在训练

开始前 1d、训练结束后第 2d 对护士进行 FFMQ 评分，

观察组护士干预后正念五因素各维度评分，均高于仅

接受常规护理管理与业务培训的护士。清晰辨别自身

与外界的行为信号，可增强其观察与描述维度的评分。

护士在工作中更专注，减少了因注意力分散带来的工

作失误与心理压力。不批判内在体验、不反应内在体验

评分有所提高。护士以更平和的态度看待工作中的负
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面事件，不再因工作失误或患者的负面行为而过度自

我否定，这种正念思维逐渐内化为护士的心理特质，使

其能以更积极的心态面对工作中的各种挑战。采用线

上与线下结合的训练模式，兼顾了训练的专业性与便

捷性。训练内容按周逐步推进，符合护士的认知与接受

规律，有效提升护士训练的依从性。当护士拥有了更稳

定的内在状态，便能将更多的心理资源投入到对患者

的关怀中，实现护患双方的共同获益。 
本研究的训练周期为 8 周，虽取得了显著的短期

效果，但精神科护士的职业压力是长期存在的，正念减

压训练的长期效果仍需进一步跟踪随访。本研究仅选

取了本院的精神科女护士作为研究对象，样本范围相

对局限，后续可扩大研究样本，纳入不同地区、不同等

级医院的精神科护士，同时可结合护士的年龄、工作年

限、职称等因素进行分层研究，让研究结果更具普适性。 
综上所述，正念减压训练干预能够有效提升精神

科护士的情绪智力水平，增强正念感知能力，缓解护士

的职业倦怠症状，值得推广。 
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