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第1章 压力的定义和影响

 



什么是压力

压力是指在工作或生活中产生的紧张和焦虑
感。压力来源于工作量、时间压力、人际关
系等方面，是一种常见的心理感受。

 



压力对护士的影响

护士长期工作在高压环境下，易受到压力影响。压力可能导
致护士疲劳、情绪低落和工作效率下降。

 



时间紧

医疗时间表紧凑

需要应对突发情况

人际关系复杂

与医生、患者、家属接触

需要协调多方利益

护士面临的压力因素

工作量大
需要照顾多名患者

医疗程序繁琐
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第二章 护士压力的应对方法

 



互相倾诉、共同面对压力

 

 

 

 

 

建立支持系统

与同事、家人、朋友建立良好
的支持关系

 



培养兴趣爱好

参与兴趣爱好，调整心态，保持积极乐观的

态度对缓解工作压力有益处。适当的放松自

己，可以帮助护士保持心理平衡，提高工作

效率。
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第3章 护士压力的应对策略

 



保持健康饮食

合理膳食搭配

健康饮食习惯

充足睡眠

调节生物钟

提高睡眠质量

良好生活习惯

规律作息时间

放松身心调节

建立健康生活方式

积极锻炼身体

运动缓解压力

增强身体素质



建立良好的职业规划

建立明确的职业目标和规划是应对护士压力的重要一环。通
过定期评估自身工作状态，调整工作方向和目标，可以更好
地规划未来发展。
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