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护理规培中学员心理压力问题及其应对措施研究
钱 颖

上海中医药大学附属市中医医院 上海 200071

【摘 要】：护理规培制度作为护士职业发展的重要环节，对提高护理服务质量具有重要意义。然而，规培过程中学员面临诸多

挑战，包括临床任务繁重、学习压力大、人际关系复杂等，容易引发心理压力，甚至影响身心健康与学习效果。本文通过调查与

文献分析，系统探讨护理规培学员在培训过程中常见的心理压力来源，并结合心理学与教育学理论，提出多维度的应对措施。研

究旨在为护理教育管理者与培训机构提供优化培训模式、完善支持体系的理论依据和实践路径，从而促进护理人才的健康成长与

全面发展。
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1 引言

随着医疗卫生事业的不断发展，护理行业对专业素质与综

合能力的要求日益提高，护理规培制度应运而生。规培学员在

从学生向临床护理人员转变的过程中，常面临较强的心理冲击

与适应问题。高强度的临床任务、考核压力及复杂的人际关系

等因素，常使规培学员处于心理亚健康甚至压力过载状态。因

此，识别并有效应对护理规培中的心理压力问题，已成为当前

护理教育的重要课题。

2 护理规培学员心理压力的表现与成因

2.1学习压力的持续积累

护理规培过程中，学员的学习压力是一个不断积累的过

程，尤其在面临繁重的理论课程和临床实践时，压力会逐步增

大。学员需要在短时间内掌握大量知识，确保理解和应用，而

这种密集的学习内容会让他们感到难以应对。随着时间的推

移，学员在经历了反复的考试、考核以及临床实习中的不断反

馈，压力不断积累。学员通常在即将面对考试或考核时，会出

现焦虑情绪，担心自己的表现无法达到标准，进而影响到他们

的学习积极性和效率，形成恶性循环。随着压力的加重，学员

可能感到身心疲惫，难以集中精力投入学习和操作，影响整个

学习效果和工作表现。

2.2临床环境的高压氛围

护理规培学员面临的临床环境常常充满高压因素，尤其是

在处理患者的紧急情况时，学员很容易产生巨大的心理压力。

临床工作的高强度和快节奏，使学员不仅要面对庞大的医疗任

务，还需要在极短的时间内做出准确判断。学员在这种环境下

可能感到无法跟上节奏，尤其是当遇到突发事件时，缺乏经验

的学员容易感到恐慌和焦虑。在临床环境中，学员的每一个操

作都直接影响患者的健康，而这种责任感使得学员往往承受较

大压力。此外，学员在与其他医护人员的互动中，可能会因为

不熟悉操作流程或临床环境，产生自卑和不安的情绪，这些都

加剧了其心理负担。

2.3人际交往与角色认知冲突

护理规培学员在转换角色时，面临着身份认知的冲突。学

员刚进入临床环境时，既是学习者，又是护理工作者，这种双

重角色可能让学员产生心理上的不适应。由于缺乏经验和实

践，学员在面对患者时可能缺乏自信，担心自己无法有效完成

护理任务，容易出现角色定位模糊的情况。此外，学员还需与

其他医护人员进行频繁的沟通与协作，但由于经验不足，可能

在表达和协调上存在困难，导致与团队成员之间的关系紧张。

这些人际交往中的压力可能让学员感到孤立无援，进一步增加

其心理负担，影响其工作效率和情感稳定。

3 心理压力的影响与风险分析

3.1对心理健康的危害

护理规培学员面临的高压环境和多重任务可能导致长期

的心理困扰，若未能及时疏导，可能引发一系列心理健康问题。

首先，焦虑症和抑郁症是最常见的心理问题。由于规培学员需

要面对大量的临床任务、学习内容以及严格的考核标准，长时

间的压力累积会导致学员的心理状态不断恶化。许多学员因为

担心自己无法达到要求，进而产生过度的焦虑感，表现为对任

务的回避、情绪的低落甚至严重的自我否定。研究表明，焦虑

症和抑郁症在护理学员中的发生率较高，且如果得不到及时的

心理干预，可能导致学习动力减退、临床操作失误、甚至影响

整个职业生涯的心理健康。此外，学员因长期处于情绪不稳定

的状态，可能引发情绪失控，表现为暴躁、易怒等情绪化反应，

进一步影响与同事、患者的沟通。极端情况下，学员的长期心

理困扰还可能导致身体健康问题，例如睡眠障碍、胃肠功能紊

乱等，形成身心双重困扰。

3.2对学习与临床表现的影响

心理压力对学员的学习表现与临床操作有着直接且深远

的影响。规培学员在面对大量理论知识和临床技能的学习任务

时，常常出现心理“过载”的现象。焦虑和压力使学员的注意

力不集中，记忆力减退，甚至对学习产生抵触情绪。具体来说，
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在临床操作中，学员可能因过度紧张而出现失误，例如操作不

规范或遗漏必要步骤。这不仅影响学员的自信心和专业能力的

提升，也可能影响患者的护理质量与安全。在严苛的考核体系

下，学员的压力与日俱增，学习效率低下，反而使得临床技能

的掌握更加困难。心理压力过大时，学员可能会出现逃避学习

的现象，甚至表现为对临床任务的回避或拒绝参与。心理压力

也会直接影响学员的临床思维能力和判断力，使其在紧急情况

中无法做出正确的决策，增加医疗错误的发生率，从而影响职

业发展的前景。

3.3对团队协作与医患关系的干扰

学员在规培期间，除了要掌握专业知识和技能，还需要学

会与他人有效合作。心理压力过大可能会影响学员的人际交往

能力与团队协作精神，进而影响到其与同事、患者及上级领导

的沟通和合作。首先，学员在高压环境下常常情绪波动较大，

这可能使其在与同事的合作中产生误解和冲突。例如，学员在

情绪低落时，容易产生自卑感或对他人的意见过度敏感，可能

会因此而与同事产生矛盾。此外，由于压力过大，学员往往在

团队中无法有效发挥协作作用，甚至出现“脱离”集体的现象。

更为严重的是，学员的情绪不稳定也可能影响到医患沟通和患

者的护理体验。当学员处于紧张状态时，可能无法保持专业的

态度与患者沟通，甚至可能在面对病人的情绪时产生不耐烦、

冷漠等不良反应，从而影响医患关系的建立。

4 应对护理规培学员心理压力的有效策略

4.1建立完善的心理支持体系

为了有效缓解护理规培学员的心理压力，必须建立系统化

的心理支持体系。这不仅仅是为学员提供一个咨询平台，而是

要形成一个长期有效的心理支持网络。从培训机构的角度出

发，可以在规培期间设置专门的心理咨询室，配备专业的心理

咨询师，提供一对一的心理辅导服务。学员可以通过预约、定

期检查等形式与心理咨询师沟通，排解内心的困扰与压力。此

外，定期开展心理健康讲座与心理疏导活动，帮助学员识别并

理解自己的情绪，学习如何进行心理调节。更重要的是，心理

支持体系不仅仅针对个体学员，还应为集体提供支持。培训机

构可定期组织团体心理辅导，利用团体互动的方式促进学员间

的情感交流，帮助他们相互支持、共同成长。在工作中，学员

常常面临临床操作的压力与挑战，心理支持体系应当为学员提

供情感上的鼓励与安慰，帮助他们树立自信心，调整不合理的

期望，并逐步形成良好的自我调节能力。

4.2优化培训管理模式与教学方式

护理规培的课程设置和教学方式是影响学员心理压力的

重要因素。为了缓解学员的压力，首先，培训机构应根据学员

的实际需求，调整课程的安排，避免安排过多的理论学习与临

床任务，造成学员的心理负担过重。学员应有充足的时间去消

化知识、反思学习内容，并在临床实践中逐步掌握操作技能。

其次，针对传统的“一刀切”式考核，培训机构可以探索更加

灵活的评估方式。例如，实行动态评估，根据学员的进度、能

力水平进行差异化评价，以减轻学员在考核过程中的心理压

力。同时，合理安排指导教师与学员的互动，减少指责和批评，

增加正向反馈和鼓励，帮助学员在学业与心理上获得支持。采

用情境模拟教学的方式，将理论知识与临床实践紧密结合，既

能提高学员的实践能力，又能增强他们的自信心。

4.3加强人际交往与沟通能力培养

护理学员在临床实践中不仅需要高超的护理技能，还需要

具备良好的人际沟通能力。因此，加强学员的人际交往与沟通

能力的培养，对于缓解心理压力至关重要。在培训过程中，培

训机构应设置专门的沟通技巧训练课程，帮助学员提高与患

者、医生及其他护士的交流能力。例如，学员可以通过角色扮

演的方式模拟实际工作场景，练习与患者沟通的技巧，学习如

何处理患者的情绪、解答疑问、提供情感支持等。此外，加强

团队协作能力的培养也是至关重要的。学员应通过小组讨论、

合作项目等形式，增强集体合作意识，培养与团队成员有效协

作的能力，减少因人际关系引发的压力与矛盾。在临床实践中，

学员需要学会主动与其他护理人员、医生沟通，正确表达自己

的观点和需求，同时也要学会倾听他人的建议与意见，这将有

助于减少沟通障碍，缓解因人际关系紧张带来的心理压力。

4.4营造良好培训文化与心理安全感

在护理规培过程中，培训文化的建设对于学员的心理健康

起到了至关重要的作用。一个良好的培训文化不仅能减轻学员

的心理负担，还能增强他们的归属感和认同感。首先，培训机

构应建立“以学员为本”的文化，注重对学员心理需求的关注。

这意味着在培训过程中，学员不仅仅是知识的接受者，还应当

被视为有思想、有情感的个体。指导教师应当关注学员的情绪

变化，通过积极的鼓励和关心，帮助学员建立自信心，营造一

个温暖的学习环境。此外，培训机构应鼓励学员积极表达自己

的意见和需求，建立反馈机制，让学员知道他们的声音是被重

视的，这样可以有效降低学员的心理压力。反馈机制不仅限于

学业成绩和技能评估，更应涵盖学员在培训过程中的心理体验

和情感需求。通过这种方式，学员可以感受到来自培训机构和

教师的支持和理解，从而增强心理安全感，减少心理压力的负

担。一个鼓励开放交流、积极互动的文化将促使学员更好地适

应临床工作的高压环境，提升其工作和学习的主动性。此外，

学员与学员之间的支持也至关重要。通过建立一个合作共赢的

团队精神，学员能够在面对压力时彼此支持，减轻孤立感。

4.5鼓励自我调适与情绪管理

自我调适能力和情绪管理是护理规培学员在面对巨大压

力时所必须具备的基本技能。面对临床工作中的压力，学员必
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须学会有效地管理自己的情绪，以保持身心的健康。首先，培

训机构可以为学员提供情绪管理的专业培训，帮助学员理解情

绪的来源及其对身体和心理的影响。通过心理学理论的学习，

学员能够更清晰地认识到压力和情绪的关系，并学会如何通过

情绪调节方法来降低不良情绪的影响。情绪管理不仅仅是避免

负面情绪的爆发，还包括学会如何通过积极的方式应对压力和

挫折。例如，学员可以通过冥想、深呼吸等放松技巧来缓解紧

张情绪，或者通过运动、音乐、阅读等方式转移注意力，达到

调节情绪的目的。培训机构可以定期组织情绪管理的培训工作

坊，邀请心理学专家进行讲解，并安排相关的实践活动，以帮

助学员掌握情绪调节技巧。其次，鼓励学员建立健康的生活方

式也是自我调适的重要方面。学员在繁忙的工作和学习中往往

忽视了健康的饮食、充足的睡眠和适度的锻炼，而这些因素对

心理健康有着至关重要的影响。培训机构应当为学员提供合理

的作息安排和健康饮食建议，鼓励他们养成健康的生活习惯，

增强身体的免疫力和抗压能力。通过这些措施，学员能够在面

对高强度的学习和临床压力时保持较好的身心状态，有效减轻

压力对心理健康的负面影响。

5 结论

护理规培是护理人才职业成长的关键阶段，而心理压力问

题则是影响其成长质量的重要因素。当前学员普遍面临学习压

力、角色冲突与临床适应等多重挑战，亟需教育管理者给予充

分关注。通过构建多元心理支持体系、优化教学管理、提升人

际交往能力及培养自我调节机制，可有效缓解学员心理压力，

促进其心理健康与专业发展。未来，应进一步加强多学科合作，

推动心理健康教育在护理规培中的深度融合，为培养高素质护

理人才提供坚实保障。
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