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第1章 简介

 



护士减压的重要性

护士作为医疗团队中重要的一员，经常承受
着巨大的工作压力。了解并应对这种压力，
对护士的职业和生活都至关重要。长期的压
力可能导致身心健康问题，因此减压是必不
可少的。

 



护士工作中的压力源

常见来源

工作负荷过重
患者状况复杂

人际关系紧张

影响分析

影响工作效率
对身心健康产生负面影响

增加职业倦怠感

应对策略

定期放松身心
培养积极心态

寻求心理支持
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第2章 护士心理健康管理

 



护士心理健康概述

护士的心理健康至关重要，对于职业发展和
工作效率有着巨大影响。在本节课中，我们
将讨论心理健康管理的基本概念和意义，同
时提供保持心理健康的方法和技巧，帮助护
士建立良好的心理健康基础。

 



             

自我疗愈技巧

提供自我疗愈的实用技
巧和建议

强调自我疗愈的重要性

心理健康支持

倡导主动寻求心理健康
帮助

提供心理健康支持资源

和建议

 

 

心理康复与自我疗愈

心理康复的重要性

探讨心理康复的意义和
目的

介绍心理康复的阶段和

方法



总结

通过本工作坊，护士们将学会如何有效管

理压力，保持心理健康，掌握心理康复和

自我疗愈的技巧，同时了解各种心理健康

资源的利用。希望每位护士可以在工作中

更加健康、快乐地发挥自己的专业能力。
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第3章 护士减压工作坊实践
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