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摘  要 

渐进性肌肉放松训练逐渐被应用于护理学领域各方面，显示出良好的效果。对渐进性肌肉放松训练概念

及其在负性情绪的研究与应用进展进行综述，以期为护理干预的进一步丰富和发展提供相关信息。 
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Abstract 
Progressive muscle relaxation training has been gradually applied to all aspects of nursing, show-
ing good results. The concept of progressive muscle relaxation training and its research and ap-
plication progress in negative emotions were reviewed in order to provide relevant information 
for the further enrichment and development of nursing intervention. 
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1. 引言 

随着医学模式的发展以及护理研究探索的范围不断扩大，以前主要在心理学领域被广泛研究和应用

的行为疗法——渐进性肌肉放松训练(Progressive Muscle Relaxation Training, PMRT)也开始成为护理领域

关注的热点。渐进性肌肉放松训练(Progressive Muscle Relaxation Training, PMRT)在减轻患者应激水平、

改善负性情绪方面显示出良好的效果。本文就 PMRT 的有关概念、作用机制及其在患者负性情绪的研究

与应用进展进行综述，为护理干预的进一步丰富和发展提供相关信息。 

2. PMRT 概述 

2.1. 相关概念 

放松是以副交感神经系统兴奋为主的内脏和躯体表现出来的生理、精神和情绪的无紧张状态[1]。
PMRT 首次由美国生理学家 Jacobson 于 1938 年提出，在交互抑制理论基础上创建，该理论指出在神经系

统的作用下，人们的情绪与机体之间可以相互影响，若情绪处于紧张抑郁的状态则会引起肌肉绷紧，反

之肌肉紧绷也会导致 
焦虑等负性情绪，而全身肌肉放松能减轻紧张抑郁等负性情绪[2]。最初的渐进性肌肉放松训练涉及

60 组肌肉。1973 年本斯屯等发表了《渐进性放松训练治疗手册》，将渐进性肌肉放松训练技术进一步简

化，只集中在训练 16 组肌肉上[3]。在国外，PMRT 已经广泛应用于妊娠、慢性病、恶性肿瘤、手术等多

类患者的治疗护理中，取得了一定的疗效，成为一种重要的补充替代疗法[4]。PMRT 是一种通过放松肌

肉改善心理状态的心理疗法，通过指导患者有意识地按一定的顺序逐步绷紧和放松全身各部分肌肉，使

个体体验到紧张和放松的不同感觉，促使患者掌握松弛肌肉的主动性，诱导肌肉进入放松状态，从而改

善负性情绪，达到全身心的放松。 

2.2. PMRT 的实施 

PMRT 要求环境舒适、安静，受训者训练前排空大小便，采取舒适坐位或卧位，在舒缓音乐伴随下，

集中注意力，按照指导语提示从握拳开始使肌肉紧张 5~10 s，感受这种紧张的感觉，然后放松 5~10 s，
体验放松时的感觉。随后依次渐进放松手臂、头面部、颈、肩、胸、腹、背、臀、下肢、双足部肌群，

最后达到全身放松。 

2.3. PMRT 的原理 

PMRT 是建立在交互抑制理论基础上的。交互抑制理论认为，情绪状态与肌肉活动之间，通过神经

系统的作用而互相影响。肌肉放松与焦虑情绪是两个对抗过程，其中一种状态的出现必然会对另一种状

态起着抑制作用[5]。因此情绪紧张伴随着肌肉的绷紧，绷紧的肌肉也会导致情绪紧张，而全身肌肉放松
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能减轻焦虑，使得机体逐渐过渡到副交感神经系统，从而降低应激水平，减轻负性情绪，改善生理功能。

研究表明长期进行 PMRT 能降低交感神经系统活动水平，减低骨骼肌的紧张，提高机体抵抗应激的能力，

调整因应激引起的生理心理功能紊乱，缓解疲劳，减轻疼痛[6]。Chellew 等[7]证实，PMRT 能降低个体

对压力的应激反应，表现在皮质醇分泌明显降低，不但从心理上减轻紧张感和降低负性情绪，而且在生

理上能调节心率和呼吸、降低血压和舒张外周血管。 

3. 护理实践中患者负性情绪的应对措施 

可采用药物治疗和非药物治疗的方法。药物治疗会增加经济负担，另外面临可能的耐药性、不良反

应、依赖性等问题。非药物性干预主要包括心理健康教育、中医疗法、音乐疗法、认知行为干预、放松

训练[8] [9] [10] [11] [12]。其中渐进性肌肉放松疗法属于放松训练中的一种，易行实惠，无不良反应，可

反复练习加强疗效，也被认为是高级护理实践中对于改善患者身心状况有效的、独立的一种干预策略[13]。 

4. PMRT 在护理实践中的应用 

交互抑制理论认为，情绪状态与肌肉活动之间互相影响。情绪紧张伴随着肌肉的绷紧，绷紧的肌肉

也会导致情绪紧张，而全身肌肉放松能减轻负性情绪。Akbarzade [14]等研究结果显示干预组焦虑水平明

显低于对照组，且证明孕期放松训练有改善胎心监护结果、降低基础胎心率的作用。Rajeswari 等[15]研
究显示 PMRT 可降低妊娠期应激、焦虑，改善出生胎龄、分娩方式、出生体重，减少产后并发症的发生。

Xie 等[16]研究结果显示，干预组患者术后自我效能感有效提升，焦虑情绪的发生率明显低于对照组。Liu
等[17]研究表明PMRT可降低COVID-19患者焦虑情绪，改善睡眠质量。Torabizadeh等[18]结果发现PMRT
和支持干预均能缓解护生的焦虑状态，有助于提高学习成绩和临床实践能力，且 PMRT 组护生表现更优

秀。杨洋等[19]将 PMRT 联合正念减压法应用于心胸外科患者术后心理问题，研究显示可改善患者焦虑、

抑郁情绪和睡眠质量，能够帮助其应对心理危机，缓解痛苦，提高生活质量。谢凤云等[20]研究得出 PMRT
可缓解初产妇产前抑郁情绪，缩短分娩总产程，提高新生儿 Apgarp 评分及自然分娩成功率。韩红等[21]
研究显示观察组患者术后各时段负性情绪状态及睡眠质量均显著优于对照组，PMRT 联合常规康复对四

肢骨折患者功能恢复、负性情绪及睡眠质量具有显著效果。侯宁蕊等[22]研究显示 PMRT 能有效改善围

术期乳腺癌患者的生活质量，缓解其抑郁与焦虑等不良心理状态。负性情绪作为应激源，它可导致患者

强烈而持久的应激反应，加剧患者的躯体症状。渐进性肌肉放松训练能降低患者的应激水平，改善情绪，

减轻躯体症状。 

5. 小结 

渐进性肌肉放松是一种放松疗法，是通过有意识地按一定的顺序逐步绷紧和放松全身肌肉，同时有

意识地感受身体的松紧、轻重和冷暖的程度，使个体掌握主动松弛过程，目的是诱导人体进入松弛状态，

以降低动系统的功能，提高营养性系统的功能，降低应激水平，减轻负性情绪、改善生理功能，提高生

活质量。这种方法简单易行、无副作用、不需专门的仪器，可以随时随地进行。但当前的研究中还存在

一些问题：首先，多用心理量表来体现 PMRT 干预的效果，缺乏生理指标支持；第二，多将 PMRT 与其

他干预手段相结合，其单一使用时的干预效果仍存在争议；第三，由于放松程度难以测量，且个体间存

在差异，研究对象的肌肉放松程度评估并没有一个既定标准，还需要进一步确定；第四，PMRT 要求受

训者按照统一程序达到全身放松效果，而对某些特殊疾病或病情并不适合全身放松的患者目前还没有具

体化的指导，有待进一步优化改进；第五，对 PMRT 的身心治疗效果主要集中在训练后的及时或短期效

果，缺乏长期效果研究。当前我国护理领域对 PMRT 的使用还停留在科研阶段，尚未被当作专业技术来
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对护理人员进行培训，因此，需要进一步探讨将 PMRT 作为一项护理技能在护理临床实践、护理管理和

护理教育中推广应用的可行性。 
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