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摘  要 

医护人员慢性疲劳是一种长期存在的身体和心理问题，高强度的工作性质、紧张的工作环境使医护人员

承担了较大的心理和精神压力，并由此对其心身健康和工作质量等方面产生一定的影响。预防和缓解医

护人员慢性疲劳是提高医护人员心理健康水平、改善医疗服务质量的关键工作。积极心理学作为心理学

的一个新兴分支研究领域，逐渐引起了国内外学者的关注，并在临床护理和心理干预中成为理论指导。

本文从积极心理学视角出发，梳理了医护人员慢性疲劳产生的原因，并提出相应解决对策，为医护人员

慢性疲劳护理提供新的研究视角。 
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Abstract 
Chronic fatigue of medical staff is a long-term physical and psychological problem. The high-intensity 
work nature and tense working environment make medical staff bear greater psychological and 
spiritual pressure, which has a certain impact on their mental and physical health and work qual-
ity. To prevent and alleviate chronic fatigue of medical staff is the key work to improve the level of 
mental health of medical staff and the quality of medical service. As a new branch of psychology, 
positive psychology has gradually attracted the attention of scholars at home and abroad, and has 
become a theoretical guide in clinical nursing and psychological intervention. From the perspec-
tive of positive psychology, this paper sorted out the causes of chronic fatigue of medical staff, and 
put forward corresponding countermeasures, providing a new research perspective for chronic 
fatigue nursing of medical staff. 
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1. 引言 

医护人员在公共卫生领域扮演着重要角色，特别是在突发事件背景(如新冠疫情)下，他们参与预防和

控制疾病的传播，开展健康教育和宣传活动，确保百姓的健康和福祉，是人们健康生活的守护者。然而，

随着社会经济的高速发展，社会环境也随之发生改变，医护人员工作也面临了新的挑战，他们不仅面对

高强度的工作负荷，还肩负沉重的医疗责任，同时要维持良好的医患关系，因此他们承受着巨大的身体

和心理压力[1]。由于工作性质的特殊性，医护人员的心理健康状态较差且低于普通人群[1]，是慢性疲劳

综合征高发人群之一[2]。如何帮助医护人员有效地预防慢性疲劳综合征，缓解其工作心理压力，改善心

理健康，促进组织健康发展，具有重要的意义。本文运用积极心理学理论，对医护人员慢性疲劳产生原

因进行分析，探索积极心理学视域下医护人员慢性疲劳护理的方法与手段。 

2. 医护人员慢性疲劳内涵 

慢性疲劳综合征(Chronic fatigue syndrome, CFS)是一种广泛传播的不明原因疾病，其特征是持续性疲

劳和伴有认知、免疫和自主功能障碍等实质性症状[3]。医护人员慢性疲劳主要指医护人员在长期工作压

力、高强度工作、精神紧张等情况下，出现的一种持续性的身体和心理疲劳状态[4]。这种疲劳状态不仅

会影响医护人员的工作效率和质量，还会对他们的身心健康产生负面影响。长期处于慢性疲劳状态会增

加慢性疲劳综合征发病率。Sandler [5]指出，发达国家如美国，社会地位高的职业人群患 CFS 率要高于

其他人群，相比较之下，医护人员的疲劳程度要高于其他人群。医护人员因经常倒夜班，工作压力大，

是 CFS 发生的高危人群之一，据统计发生率可达 6.76%~14.06% [6] [7]。研究表明，约 27%~80%的医护

人员感到不同程度的疲劳[8]。患 CFS 者存在一定程度的认知功能障碍，如注意力下降，抑郁和焦虑等症

状[9]且心理问题疾病倾向检出率高达 40% [10]。医院临床医疗工作是具有挑战性的，需要医护人员始终

保持精力充沛。如果在工作中出现慢性疲劳问题会引发不利的职业和健康后果，比如降低患者安全，增
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加医疗事故和工伤的风险[11]。因此，医护人员的慢性疲劳问题应得到足够的重视，这有益于提高医疗服

务质量。 

3. 医护人员慢性疲劳产生的原因分析 

结合国内外相关文献研究，总结了引起医护人员慢性疲劳的原因主要有以下几点： 

3.1. 工作强度高，缺乏休息和睡眠 

医护人员需要承担大量的医疗任务，包括诊断、救治、治疗、护理等，这些工作需要他们付出大量

的时间和精力，同时在现今复杂的医疗环境下，还要求他们保持高度的专注和责任心以应对和处理各种

紧急情况及医患关系，这些都会增加他们的工作强度，长期处于这种状态容易导致其身心疲劳[12]。 
国内学者针对医护人员疲劳的研究指出，多数医护工作者表现睡眠质量差，易疲劳，力不从心及其

抵抗力低等[13]。医护人员经常需要加班、轮班等，这导致其缺乏休息和睡眠，身心得不到充分的恢复和

调整。据中国医师协会等机构联合发布关于我国医护人员睡眠健康调查数据显示，49.53%的医务人员感

觉自身睡眠出现了问题，其中 44.09%的医务人员存在临床意义失眠，13.96%已进入中重度失眠状态[14]。
为此，医护人员的睡眠问题应引起关注，对缓解其慢性疲劳有一定的正向作用。 

3.2. 职业暴露风险 

慢性疲劳和医护人员职业暴露之间存在一定的关系。医护人员在进行医疗操作时，经常暴露于细菌、

病毒，放射等危险因素之中，长期将面临着感染疾病的风险，这会对他们的健康造成不利的影响，从而

引发慢性疲劳综合征，如伴有低热、咽喉痛、肌无力、肌肉痛、关节痛、头痛等症状[15]。因此，医护人

员需要采取措施来降低职业暴露风险和缓解慢性疲劳症状。 

3.3. 心理和精神压力大 

医务人员不仅要面对来自照顾病人、评定职称等工作上的压力，还要面对家庭生活压力，尤其是遇

到工作繁忙、病人误解时，更加会感到力不从心。长久以往，导致其产生心理应激障碍，引发慢性疲劳

综合征[16]；研究表明，大部分的慢性疲劳医护人员均存在不同程度的负性心理情感，常表现为对事物缺

乏兴趣，活动减缓，易哭泣，否认自身价值等，甚至可能出现抑郁与焦虑等心理障碍，严重影响其生命

质量[17]。因此，应多给予该群体一定的心理疏导和心身护理。 

4. 积极心理 

4.1. 内涵 

积极心理学是研究人的发展潜力和美德等积极力量和品质的一门科学。美国学者塞利格曼(Seligman)
将其定义为通过研究个体积极的经历和积极的特征，促进它们的发展机制，旨在关注幸福和最佳功能领

域[18]。Luthans 和 Youssef [19]等人在 2004 年基于积极心理学和组织行为理论模型的框架下，提出了积

极心理资本的概念，并将积极心理资本定义为个体在发展和成长过程中表现出来的一种积极心理状态，

主要包含了四种积极心理品质：希望、乐观、自我效能和韧性。之后 Wong [20]学者指出，积极心理学为

实现两个目标：克服和转化消极因素，并通过提升意义/美德来增强积极因素，从而减少精神疾病，增加

幸福感，改善生命质量。因此，积极心理学不仅关注人的消极情绪和行为，还关注人的积极情感，挖掘

人的积极心理品质，强调人的积极价值与人文关怀。 

4.2. 主要观点及理念 

1) 强调研究个体的积极心理品质(韧性、乐观、自我效能、希望等)和潜能。积极心理学关注个体在
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积极情绪、动机、特质和认知等方面的表现，认为这些因素可以促进个体健康、幸福和和谐发展[21]。提

倡积极的心理干预和治疗。积极心理学认为，传统的心理学研究主要关注消极心理问题，而忽略了个体

积极的心理品质和潜能。因此，鉴于医院工作的特殊性，可将积极心理理念植入到医院管理中，通过激

发医护人员的积极心理品质，对改善心理健康和缓解慢性疲劳感，从而提升医疗服务质量，具有现实理

论指导意义。 
2) 强调在教育和治疗中运用积极心理学的方法和技术。基于积极心理理念的疗法主要有以正念为基

础的正念减压疗法、基于支持性表达，希望疗法等，这些干预方法有效的提高了医护人员专注度，主观

幸福感及促进积极情绪的产生，进而改善了医护人员慢性疲劳水平[22]。 
3) 注重创建积极的人际关系和人文环境。积极心理学理论认为，第一，如何利用个体积极的人际情

感，如感恩、宽容等建立其积极的人际关系网；第二，创建积极的环境。个体积极品质的形成离不开良

好的群体环境，积极心理学认为个体的感觉、情感等是在一定具体环境下才会产生出现，这些环境包括

社会、家庭环境、语言环境等。人的积极心理品质与环境具有密切联系，环境在很大程度上影响着人的

心理状态，积极的心理品质使个体能快速地适应环境，其重视人及其积极的经历体验，注重积极团体和

社会机构对个人健康成长的作用[23] [24]。积极的群体环境可以让医护人员在工作中更加安心和舒适，促

进其积极的情绪(如平静、愉快)产生，对缓解慢性疲劳有一定的正向作用。 

4.3. 积极心理学视域下医护人员慢性疲劳的解决对策 

积极心理品质是积极心理学的核心要素，包括个体内在的积极思想、情感和行为等品质构成，其中，

韧性、希望等特质与疲劳关系的研究已较为成熟，且在降低疲劳方面发挥着重要的作用，尤其在对结局

干预效果不佳的情况下，如果能做出相应的积极心理干预，可能会取得事半功倍的效果[25] [26]。国内外

研究表明，高水平的积极心理品质可能缓解慢性疲劳症状的发生[26]。因此，基于积极心理学视角帮助医

护人员缓解慢性疲劳的对策有以下几个方面： 
1) 培养乐观心态和增强心理韧性：积极心理学认为，乐观是一种积极的心理品质，它可以帮助个体

更好地应对压力和挫折。医护人员可以通过培养乐观心态来减轻慢性疲劳的症状。例如，可以通过积极

自我暗示、自我鼓励、寻求社会支持等方式来提高自己的乐观程度。心理韧性是指个体在面对挫折和困

难时，能够迅速恢复和适应的能力。医护人员可以通过增强心理韧性来应对慢性疲劳带来的挑战。 
2) 关注情感需求：医护人员的工作压力大，情感需求往往得不到满足。因此，关注情感需求也是解

决慢性疲劳问题的重要方面。可以通过与家人、朋友、同事等建立良好的沟通渠道，分享自己的感受和

需要，以获得更多的积极情感支持和理解。 
3) 培养积极的情绪：积极情绪可以增强个体的免疫力和心理韧性，从而帮助个体更好地应对慢性疲

劳。医护人员可以通过培养积极情绪来减轻慢性疲劳的症状，例如，可以采取放松训练、瑜伽、正念冥

想等方式来提高自己的积极情绪。 
4) 调整生活方式：医护人员可以通过调整生活方式来减轻慢性疲劳的症状，例如，合理安排工作时间，

保证充足的睡眠、均衡的饮食、适当的运动等，以增加自身自我效能、韧性、乐观等积极的心理品质。 

5. 结论 

综上所述，我国医护人员慢性疲劳发生率较高，医院管理者应注重对医护人员的积极心理疏导，特

别是在医患关系紧张或医务工作紧急繁忙的时期，帮助他们舒缓压力。在积极心理学的视域下，可以从

培养乐观心态、增强心理韧性、关注情感需求和调整生活方式等方面来考虑。这些对策可以帮助医护人

员更好地应对慢性疲劳带来的挑战，提高自身的心理健康水平。 
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