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护 理 探 索

精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况研究
郑　洁　杨　静

（遂宁市民康医院　四川　遂宁　629000）

【摘　要】目的：研究精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况。方法：调查 70 名精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况，
研究两者之间关系。结果：本组实验得出，睡眠质量总分（5.62±4.11）分，存在睡眠质量问题精神科医护人员占比 52.85%（37/70），
精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况正相关。结论：精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况之间关系紧密，互为影响，精
神科医护人员睡眠质量较差。
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在医院中，精神科较为特殊，对于精神科医护人员来说，

由于职业特点，容易被各种心理问题困扰，存在不同程度睡眠

障碍 [1]。本组选择 70 名精神科医护人员，对其睡眠质量与心

理健康状况进行调查，探索干预措施。

1 资料及方法

1.1 资料

在我院 2018 年 1 月至 2020 年 12 月将 70 名精神科医护人

员选择，男女分别是 10 名、60 名，年龄 21 岁至 49 岁，中位

36.5 岁。

1.2 方法

利用问卷对 70 名精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况

进行调查，对两者之间关系进行研究。在调查期间，将精神科

医护人员内心顾虑消除，确保精神科医护人员回答问题时实事

求是。问卷调查时间 30min。

1.3 效果分析

睡眠质量与心理健康状况：利用采用匹茨堡睡眠质量指数

量表（PSQI）、症状自评量表（SCL-90）进行数据统计。

1.4 统计学处理

应用 SPSS 25．0 统计学软件完成计算，计数资料以百分率

(％ )表示，做卡方检验；计量资料以（ sx ± ）表示，做t检验，

P<0．05，有统计学意义。

2 结果

本组实验得出，睡眠质量总分（5.62±4.11）分，52.85%

（37/70）精神科医护人员存在睡眠质量问题，精神科医护人

员睡眠质量与心理健康状况正相关。

表 1 精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况关系

相关性 睡眠质量
心理健康状况 0.311

3 讨论

失眠在临床上较为常见，对于精神科医护人员来说，若发

生睡眠功能障碍，会导致心理健康状况下降，而心理健康状况

下降，会进一步加重医护人员睡眠功能障碍，两者互相影响，

形成恶性循环。对精神科医护人员睡眠质量差原因进行分析，具

体包括以下几点：第一，精神科特点较为明显，医护人员面临

身心冲击程度较大，需要密切护理精神病患者，心身压力较大；

第二，由于经济待遇、工作环境、社会地位等因素影响，精神

科医护人员心理压力较大 [2]；第三，精神科护理工作要求较高，

需要促进医护人员素质不断提升，但是精神科学习深造并未全面

开展；第四，工作较为繁忙，医护人员工作责任重大，长期翻班、

值班情况下，打乱正常生活节奏。以上因素均可对精神科医护人

员心理健康状况造成影响，下降医护人员睡眠质量。

高质量睡眠、充分休息可将人体大脑皮层兴奋性明显下降，

而过度强烈以及长期情绪因素可将相反作用发挥，导致人体发

生睡眠障碍。睡眠障碍一般伴随易激惹、敌对、紧张、焦虑、

抑郁等临床症状。临床实践证实，对于精神科医护人员来说，

睡眠质量与心理健康状况呈现为正相关关系，因此精神科医护

人员若发生睡眠障碍，会伴随较多躯体化症状，可对医护人员

心理健康状况造成严重影响。

针对精神科医护人员来说，开展适当睡眠健康教育，鼓励

医护人员将良好人际关系建立，在紧张工作中，医护人员需要

将自己心情放松 [3]，有助于提高睡眠质量，可将自身心理健康

有效促进。

为了有效改善精神科医护人员睡眠质量以及心理健康状况，

应做到以下护理干预措施：（1）指导精神科医护人员如何修

习生活正念片段，每天醒来时，正念呼吸，轻轻微笑，在闲暇

时，正念想法或者正念声音，轻轻微笑，专注于真实自性，在

发怒时，正念呼吸，意识到自己在发怒，保持微笑，也可以利

用听音乐正念冥想练习，将一些抒情类、轻快类音乐播放，音

量在 30~40 分贝，根据自己喜好进行调整，感觉到舒适满意，

倾听音乐过程中，医护人员可以有节奏、平稳深呼吸，每分钟

16 次到 20 次，跟随自己呼吸，平缓心情 [4]。日常生活中，循

序渐进开展正念练习，可以采用静坐冥想练习方式，每周需要

开展 3 次正念冥想训练，每次训练时间控制在 1 小时。对于医

护人员来说，应坚持开展正念冥想修习，可以有效改善自身心

理健康状况，从而明显下降睡眠功能障碍。（2）医院应关注

精神科医护人员心理健康状况，及时干预，积极沟通，做好医

护人员排班工作，确保医护人员休息充足。（3）加强精神科

医护人员对心理干预、睡眠障碍干预内容的了解，促使医护人

员自我调节 [5]，有效改善医护人员整体情况，从而促使精神科

护理质量显著提高，避免不良情况发生。（4）科室应规范相

关规章制度，避免不合理安排，进一步促使精神科医护人员心

理健康，将医护人员职业倦怠感明显减轻，促使医护人员内心

压力明显减轻。

本组实验得出：睡眠质量总分（5.62±4.11）分，52.85%

（37/70）精神科医护人员存在睡眠质量问题，精神科医护人

员睡眠质量与心理健康状况正相关。

综合以上，精神科医护人员睡眠质量与心理健康状况正相

关，互为影响，精神科医护人员心理健康状况较差，睡眠质量

较差，应开展相关干预工作，可以发挥积极作用。后续分析中，

可以设两组进行对比分析，进一步分析精神科医护人员睡眠质

量与心理健康状况以及干预措施。
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