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介绍  

目的 
选择从事兽医职业的人通常希望通过运用专业技能帮助动物，从中获得成就感，并期待动物主人们的感激。他们还

希望以一种快乐、感激、满足的方式实现自己的职业目标。他们清楚自己得到的经济回报通常会低于其他医疗保健

从业者，但这并未削弱他们追求目标的热情。 
遗憾的是，一部分选择这条职业道路的人面临的困难超出了他们的应对能力范围。根据澳大利亚兽医协会（AVA）

在2018年发布的 Australian Veterinary Workforce Survey，兽医行业的流失率相当高，有 20% 的兽医表示考虑在未来一

年内离开这一行业。这一令人担忧的统计数据的原因包括高额毕业债务、低毕业起薪、过度的工作压力以及未能满

足的职业期望。 
选择从事兽医职业的人通常具备理想主义和完美主义等性格特质（Crane et al., 2015）。然而，这些性格特质可能使

他们难以应对从业过程中出现的现实情感纠葛，例如客户对兽医服务能力和费用的预期往往与实际情况存在显著差

距。由于费用压力无法为动物患者提供最优护理，再加上需要应对情绪化或不满意的客户，这些情况会迅速将兽医

或其团队的压力转化为痛苦。 
全球许多研究详细探讨了临床实践中的挑战及其如何导致兽医从业人员出现心理健康问题（Hatch et al., 2011；

Bartram & Baldwin，2010；Dalum et al., 2022；Nett et al，2015）。心理健康问题可能进一步发展为自杀行为。针对澳大

利亚、英国、挪威和美国兽医高自杀率的研究表明，可能的原因包括以下几方面： 
• 高成就导向和完美主义人格 
• 社交隔离与地理隔离 
• 执行安乐死以减轻动物痛苦的心理负担 
• 容易获取致命药物并了解其使用方法（Nett et al., 2015） 
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Bartram 与 Baldwin（Bartram & Baldwin, 2008, 2010）提出了一个更广泛的观点，认为兽医职业生涯中的风险因素相

互交织，这些因素在职业发展过程中相互作用，形成了一个复杂的网络。临床实践中的种种挑战及其对职业生涯的

负面影响，往往阻碍了兽医实现远大职业理想。此外，缺乏有效的缓解措施，导致许多兽医在从业的前三到四年内

选择离开这一行业（AVA Australian Veterinary Workforce Survey，2018；Montoya et al., 2021）。 
这些问题促使美国、英国和澳大利亚等国家的兽医专业机构开展项目，以支持从业者的职业健康与幸福。例如，

英国的  Vetlife（Vetlife, 2022）、澳大利亚的  Graduate Mentoring Program（Australian Veterinary Association Healthy 
[AVA], 2022）以及美国兽医协会（American Veterinary Association Mental Health [AVMA], 2022）推出的健康幸福项目与

资源，都是旨在支持兽医及其团队心理健康的重要举措。 
这些预防和治疗项目的存在，彰显了兽医及其同仁关怀他人和解决问题的天性。 全球兽医社区中，不少从业者认

为自己的职业充满回报和成就感。 值得赞扬的是，这些健康快乐的兽医不仅投入时间和资源开发计划，还主动开导

同事，或为有需要的同行提供个别支持。 许多致力于改善同事心理健康的兽医发现，在帮助他人的过程中，他们自

身的健康与幸福感也得到了提升。 
大量科学研究已定义并探讨了兽医心理健康问题（Brscic et al., 2021）。 由于心理健康问题的普遍性，兽医从业人

员及其团队已成为心理健康研究的重点对象（Brscic et al., 2021）。 这些研究帮助我们更深入地了解行业所面临的挑战，

并推动制定针对预防或治疗严重问题的计划，例如上文提到的英国、美国和澳大利亚的相关项目。 然而，这些计划

主要集中在资源丰富、经济发达的地区。 对于全球其他地区兽医从业人员的心理健康状况，我们目前了解仍然有限。 
这里所指的“兽医从业人员”涵盖了从事兽医实践活动、兽医研究以及/或动物健康护理的所有人员。 

全球兽医心理健康状况 

2018年，WSAVA 进行了一项全球心理健康调查，旨在明确全球兽医社区面临的心理健康挑战的程度。结果显示，尽

管全球不同文化背景下兽医行业的风险因素有所不同，但心理健康问题已影响到全球兽医群体的大多数成员，影响

的不仅仅是个体，甚至波及整个兽医团队。调查中确认的主要压力源包括： 
• 客户互动 
• 兽医同事关系 

• 组织管理问题 

• 财务问题 

• 时间管理与工作量（WSAVA, n.d.) 
 

由于兽医心理健康问题在全球范围内的表现和程度各不相同，因此这些《职业健康幸福指南》侧重概述该行业面

临的挑战，并提供建议和支持。 它们概述了可能影响兽医心理健康的因素；这些因素如何对兽医及其团队产生负面

影响，以及可以通过哪些方式（包括预防和治疗方法）解决这些问题。 这些方法是以健康为导向的，旨在提升健康

幸福。 

幸福与健康：定义这些术语 

“幸福”和“健康”这两个术语没有统一的定义。在科学和非科学文献以及交流中，这些术语常常没有明确的定义，或者

定义被交替使用。 Brady 等人（2018）对医师健康的系统性综述发现，缺乏对医生幸福和健康的清晰、一致性定义，

在纳入综述的文章中阐述道，86% 没有给出幸福或健康做出定义。 

Brady 等人（2018）还指出：“缺乏共同确认的定义……可能在人们根据医生健康衡量标准来判断其健康状况的时

候做出错误的推断（Standish et al., 2002）。” 对于兽医团队的健康幸福，情况也是如此。 
尽管没有普遍接受的定义，但我们在 WSAVA 全球指南将采用以下定义： 

 
健康幸福是指一个人在任何特定时刻的身体和心理健康状态。 

《牛津英语词典》将“wellbeing（健康幸福）”定义为幸福、健康或繁荣的状态；与身体、心理或道德福祉相关（OED，

2022）。 
为了实现健康与幸福，必须培养积极的生活态度，学会感受生活的意义，并保持目标感。这种状态从根本上受到

与自我、他人、自然界、文化以及精神层面的关系的影响。 
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在健康幸福的语境中，精神性指的是通过与自我、他人、艺术、音乐、文学、自然或超越自我的力量的连接，体验

和融合生命的意义和目的（HRZone，n.d.）。 

健康幸福是一种状态，涵盖了一个人在身体、心理、情感和社交方面的健康。Martin Seligman 是积极心理学的杰

出倡导者。他提出的 PERMA 模型（Seligman, 2022）与其他健康幸福的定义不同之处在于，它没有包括身体健康方

面，而是由五个主要要素组成，这些要素有助于实现健康幸福的状态： 
Seligman 的 PERMA 模型（Seligman, 2022）： 

 
P - 积极（Positive）的情绪：对自己所处世界的态度和看法。 

E – 参与感（Engagement）：与他人一起参与让自己感到快乐的活动。 

R – 关系（Relationships)：充满爱、富有成效的人际关系。 
M – 意义（Meaning)：一种目的感和/或精神信仰。 

A – 成就（Accomplishments/Achievments）：为自己对世界的贡献感到自豪。 
 

幸福健康是采取行动来维持和改善身心健康的过程。 

National Wellness Institute 认为，健康幸福是“一个积极的过程，人们意识到它并做出选择，朝着更成功的生活迈进。”

（Holm & Severinsson, 2015）。 
这个定义基于三个原则： 

1. 健康幸福被视为一个有意识的、自我引导的并不断发展的过程，目的是实现个人的最大潜能 

2. 健康幸福具有多个维度且有全面性，涵盖了生活方式、心理与精神健康以及环境因素 

3. 健康幸福是积极的，并且具有认可影响。 
 

健康幸福也可以被视为一系列旨在维持身体、心理和精神健康的活动的整体整合。它包括为身体提供能量、激发

思维、滋养灵魂（ University of Maryland [UMD]，2022）。在这里，它指的是我们为保持健康和快乐所进行的各种活

动，例如： 
 

• 吃健康的食物 

• 获得足够的睡眠 

• 定期锻炼身体 

• 进行瑜伽、冥想或者其他沉思活动 

• 维持健康的工作-生活平衡状态。 
 

除了追求健康之外，健康幸福还与充实的生活息息相关（University of Maryland [UMD], 2022 ），它要求采取个性化

的生活方式，充分发挥个人潜力，并善用所有可利用的环境和命运（Ardell, 1986 ）。这需要良好的自我管理。健康幸

福涵盖多个维度：身体、智力、情感、社交、精神、职业、财务和环境（University of Maryland [UMD]，2022）。这些

维度相互依赖，一个维度的状态会影响其他维度。虽然它们不需要完全平衡，但每个维度都需要一定程度的关注。长

时间忽视任何一个维度都会对其他维度产生不利影响，进而影响整体健康幸福，最终降低生活质量。在这些维度中，

每个人都可以找到一种 “个人和谐” ，这是通过最真实的感受而获得的平衡（University of Maryland [UMD]，2022）。 
一个人的幸福与健康受到其所处环境的影响。这一观点强调了在那些影响兽医团队的生态系统中，理解同事们的

重要性。此外，我们个人生活中的其他因素也会对健康和幸福产生影响。 

目的 

这些全球指南是由 WSAVA 职业健康小组（PWG）制定的。 该小组成立的目的是要确定全球兽医行业面临的心理

健康挑战的程度，并找出并评估最适合预防或缓解这些挑战的资源。 PWG 专注于健康，正如上述定义所示，我们确

认并鼓励采用一系列的健康策略，以提升兽医团队中个人和群体的健康幸福。 

在这些全球指南中，PWG 与兽医成员团体及个别成员合作，并始终以他们的最佳利益为出发点，PWG 将概述该
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行业面临的挑战，并汇集兽医心理健康资源，帮助各团体和成员改善所有兽医团队的健康幸福。 

目标 

• 支持全球兽医社区中个人、团队和协会成员的幸福和健康。 

• 提高全球兽医社区对心理健康及其重要性的认知。 
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• 找到并协助实施适当的补救措施和项目，以改善全球兽医社区的心理健康。 

 
确认清单 

• 您熟悉 WSAVA 职业健康小组（PWG）及其工作吗？ 

• 健康与幸福感之间的主要区别是什么？它们如何影响你的心理健康？ 

• 您如何看待改善工作团队和职业群体的健康的挑战？ 

• 您能更有效地确认、利用资源来保护和改善您自己以及你们兽医团队的健康幸福吗？ 
 

注意 

这些 WSAVA 职业健康幸福指南无意成为诊断工具。 它们指导实现更好的职业健康幸福。 它们还可以帮助读者识别

出自己及团队中的职业健康幸福问题。 在识别出问题后，重要的是寻求适当的帮助。 

 
可能影响心理健康的个人方面要素  

 
介绍 

健康和幸福可以从“环境中的个人”这一视角来理解（Kondrat, 2008）。这一视角（见图1）强调，在理解个体及其行为

时，必须重点考虑他们所处的生活和行动环境。 
在这一视角中，健康与幸福受到个体固有因素的影响，这些因素包括基因或家族遗传特征，以及从受孕开始的整

个生活经历，其中包括曾对个人产生或仍然产生重要影响的事件或环境。每个人的固有特征与生活经历的结合方式

都是独一无二的。事实上，每个人都有 “一个独特的故事” ——他们的生命故事编织出了属于自己的角色、主线剧情

和支线剧情。 
心理健康可以被视为一个持续变化的状态，范围从健康的、适应性应对（绿色），到轻微且可逆的困扰或功能障

碍（黄色），再到更严重、持久的伤害或障碍（橙色），最终到需要更多集中医疗护理的临床疾病和障碍（红色）

（Bailey，2015；Chen et al., 2020；MHCC，2018）。一个人可以在这个连续光谱中朝着任意方向移动（图2）。 
 

图1：人在环境中视角 
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图2：心理健康持续变化带 
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在全球接近 80 亿的人口中（Worldometer，2022），约有 10 亿人受到心理健康问题的影响（The Lancet，2020），

处于心理健康持续变化带的“受伤”或“疾病”阶段。 这些心理健康问题具有破坏性，每 5 年就有 1 人因此致残，并每

年约有 80 万人因自杀而死亡（WHO，2019）。 心理疾病影响所有年龄、教育水平、收入水平和文化背景的人——

没有人可以完全免疫（CMHA，2021）。 

尽管“心理疾病”和“心理障碍”这两个术语常被认为是同义词，但后者更加具体，因为心理障碍是由一组独特的症

状和成因所定义的。 北美地区公认的三大类最常见心理障碍是焦虑障碍、抑郁障碍和物质滥用障碍（Kessler et al., 

2005）（见表1）。 大约一半患有心理疾病的人会面临共病问题，也就是同时患有两种或以上的心理健康障碍

（Kessler et al., 2005）。 心理障碍是由多种因素的结合和相互作用引起的（NIMH, 2020；CMHA, 2021）（见下图3）。 

包括遗传、生物学、心理和环境因素。 这前三个因素（至少在某种程度上）是遗传性的，而第四个因素则表示生活

经历和接触的外界的影响。 这些因素在 1977 年 George Engel （Engel, 1977）首次提出的生物-心理-社会心理健康模型

中得到了认可，该模型已经成为精神病学的主流理念，并且在过去 40 年里，成为全球实践的标准（Papadimitriou, 

2017）。 

了解这些因素如何影响心理健康能带来很大的帮助，因为理解“自己在个人故事中的角色”不仅能帮助认识到自己的

优势和脆弱性，还能采取措施改善心理健康。 我们将逐一介绍它们。 

遗传因素影响心理健康 

与遗传相关，大多数心理障碍是基因和外界环境相互作用的结果（Hyman, 2000；Shabir, 2021；Tsang et al., 2004）。 

尽管尚未发现单一的遗传成因（Hyman, 2000；Shabir, 2021），但某些基因和基因变异已与特定的心理障碍相关联

（CMHA, 202；NIH, 2013；NIMH, 2020），包括重度抑郁症、双相情感障碍、注意缺陷多动障碍（ADHD）和精神

分裂症（Hyman, 2000；NIH, 2013；NIMH, 2020；Shabir, 2021）。 由于这些疾病往往在家族中遗传，所以拥有一位被

诊断为某种心理障碍的直系亲属会增加患该疾病的风险。例如，抑郁症被认为有 40% 到 50% 的遗传性（Levinson & 

Nichols, 2022）。 这意味着，如果一个人有父母或兄弟姐妹患有重度抑郁症，那么与普通人相比，他们患此病的风险

是平均水平的两到三倍（Levinson & Nichols, 2022）。 不同疾病之间也存在不同的增加影响趋势。 例如，患有注意力

缺陷多动障碍（ADHD）的人更容易患上抑郁症，其风险是普通人的三到六倍（Cuncic, 2020；Riglin et al., 2021）。 一

部分人受到因果关系的影响，但也受到遗传重叠（拥有共同的遗传因素）影响（Riglin et al., 2021）。 同样，患有 

ADHD 的人也更容易患上焦虑症和物质滥用障碍（ADAA, 2021；Cuncic, 2020）。 

生物因素影响心理健康 

生物因素直接影响心理健康。 身体健康可以影响心理健康，反之亦然，因为它们是密不可分的。 患有慢性健康问题

（如糖尿病、心脏病、癌症、关节炎和哮喘）的人尤其面临较高风险（CMHA, 2022a；MHF, 2022），通常经历焦虑

和抑郁的频率是普通人群的两倍（CMHA, 2022b）。 

生物因素通过多种社会影响间接地影响心理健康。人们的天生和后天的身体差异，或是可观察到的差异，都与心

理健康问题的风险相关。特征上的差异（如种族、性取向和能力）以及习俗上的差异（如民族或宗教）可能将个体

归类为少数群体。少数群体的人群常在日常生活中遭遇歧视，尤其是在住房、就业、医疗和教育等领域。这种歧视

不仅可能体现在直接的个人互动中，也可能在结构性不平等导致权利和机会不公平时发生（Wikipedia, 2022a）。他们

所面临的不利境遇被视为独特的慢性压力源，增加了心理健康问题的风险（Herek & Garnets, 2007；Wikipedia, 2022b）
。性少数群体尤为脆弱，焦虑症、抑郁症、饮食失调、物质滥用、自残和自杀的发生率较高（Gilmour, 2019；Herek 
& Garnets, 2007；Wikipedia, 2022b）。 

心理因素影响心理健康 

许多心理因素(包括个性特征)都可能会影响让人有患上精神障碍的倾向。 特别有心理影响力的个性特质包括：（1）“

大五人格”特质（即责任心、合作性、神经质、开放性和外向性）（McCrae & Costa, 1994），（2）感官敏感特质（

Aron et al, 2012；Boterberg & Warreyn, 2016），（3） 
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表格 1. 精神障碍示例（APA, 2013；Kessler et al., 2005）。 
焦虑障碍 广泛性焦虑障碍（GAD）、特定恐惧症、创伤后应激障碍（PTSD）、惊恐 

 障碍、广场恐惧症、社交恐惧症、强迫症和分离焦虑 

 障碍 

抑郁障碍 重度抑郁障碍（MDD）、双相 I-II 型障碍和心境恶劣障碍 

物质滥用障碍 酒精滥用、酒精依赖、药物滥用和药物依赖 
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图 3. 导致精神障碍的因素类型 

 
完美主义（Curran & Hill, 2019）以及（4）乐观主义（Carver et al., 2010；Gallagher & Lopez, 2009；Good Therapy, 2019；

Plomin et al., 1992）。 每个特质都会部分遗传。 

遗传因素对“大五人格”特质的影响幅度有 40% 到 55%（Bouchard & McGue, 2002）；感官敏感特质的遗传影响为 

47%（Greven et al., 2019）；完美主义为 25% 到 40%（Iranzo-Tatay et al., 2015）；乐观主义为 25%（Plomin et al., 1992）

。 在“大五人格”特质中，神经质（即，包括愤怒、焦虑、自卑、易怒、情绪不稳定和抑郁）（Widiger & Oltmanns, 

2017）与精神障碍的相关性最强（Kotov et al., 2010）。 它与一般的心理困扰、焦虑障碍、抑郁症、饮食障碍、物质

滥用、精神病和精神分裂症相关（Jeronimus et al, 2016；Widiger & Oltmanns, 2017）。 

感官敏感特质是指中枢神经系统的敏感性增加，对身体、社会和情绪刺激的认知处理更加深刻（Aron et al., 2012；

Boterberg & Warreyn, 2016），它也与心理健康问题相关。 约 20% 的人口具有高敏感性特征（Aron et al., 2012；

Boterberg & Warreyn, 2016），与更高程度的压力、焦虑、抑郁、身心疾病以及较高的工作不满感和康复需求相关

（Boterberg & Warreyn, 2016；Greven et al., 2019）。 

完美主义是一种个性化风格，其特点是具有过高的个人标准和过于苛刻的自我评价（Curran & Hill, 2019），会引发

失败感、内疚、优柔寡断、拖延、羞耻感和低自尊（Hewitt & Flett, 1991）。 完美主义与多种健康问题关联，包括焦

虑障碍、抑郁症、双相障碍、强迫症、人格障碍、饮食障碍、身体变形障碍、物质滥用、自残甚至自杀（Curran & 

Hill, 2019；Geranmayepour & Besharat, 2010；Hewitt & Flett, 1991；Sandoiu, 2018；Tabaka, 2017）。 

乐观主义是指倾向于预期得到积极结果（Carver et al., 2010；Gallagher & Lopez, 2009；Good Therapy, 2019），它与悲

观主义相反，后者是指倾向于预期得到不利结果。 悲观主义会增加患焦虑障碍、抑郁障碍和自杀的风险（Carver et al., 
2010；Conversano et al., 2010；Plomin et al., 1992）。 

自尊也会影响心理健康。 自尊是一个人对自己价值的主观评估，有趣的是，大约 50% 的自尊心是遗传性的（

Raevuori et al., 2007；Roy et al., 1995）。 低自尊与焦虑障碍、抑郁症、物质滥用、饮食障碍、高风险行为和自杀相关联

（Gold, 2016；Henriksen et al., 2017；Mann et al., 2004；Silverstone & Salsali, 2003）。 

环境因素影响心理健康 

有无数的环境因素（即生活经历和外界接触环境）会影响心理健康。 不良童年经历，通常被称为“ACEs”，会对心理

健康产生持久的影响（Bangor University, 2018；Harvad University, 2022）。 经历过虐待、忽视和家庭功能障碍的人，其
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焦虑障碍、抑郁症、物质滥用和自杀倾向的终生风险和发生率较高（De Venter et al., 2012；Sciolla et al., 2019）。 压力

源包括具体事件（例如关系破裂、车祸）、长期困境（例如长期疾病、持续的婚姻问题、政治纷争和战争）以及日

常烦恼（例如做家务、按时完成任务）等，这些都可以引发压力，可能最终导致出现精神障碍 
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（Monroe & Simons, 1991）。此外，其他类型的压力源，如社交媒体、气候变化以及最近的疫情，都可能各自带来不

同类型的压力（APA, 2019；Cianconi et al., 2020；Dodgen et al., 2016；Robinson & Smith, 2021）。 任何无法管理的压力

都可能对心理健康产生负面影响。 

总结 

心理健康和健康幸福受到个人（天生或遗传）因素与环境（生活经历或外界接触）因素的结合与相互作用的影响。 

这样的独特因素组合让每个人都变得独特，塑造了他们的特质。 每个人都有“一段独特的故事”，而没有任何一个故

事是无法变得更好的。 在了解到可以影响心理健康的因素后，不仅能够确定个人的独特的优点和脆弱性，还能最大

化个人的韧性，以保持健康。 

确认清单 

• 您会将自己放置在心理健康持续变化带的哪个位置？ 

• 您认为身上的哪些个人因素（天生或遗传）和环境因素（生活经历或外界接触）会影响您的心理健康？ 
• 您是否意识到自己个性中的优点（比如乐观），或者脆弱点（比如神经质或完美主义）？ 

• 您认为您的哪些人生经历（无论是过去还是现在）可能对您的心理健康产生负面影响？ 您能做些什么来应对这些

问题呢？ 

 

环境 – 兽医生态系统  
 

介绍 

根据 WSAVA 全球职业健康幸福指南的定义，我们对“环境”一词进行了广义解释，包括所有兽医工作场所及其物理环

境（例如地理位置以及地点）以及它们提供的社会环境（Baum et al., 2015）。 这些元素共同构成了“生态系统”。 

在本章节中，我们概述了可能影响兽医及其团队健康幸福的工作场所和社会因素，并探讨了兽医工作场所中常见

的压力源。 

环境与健康幸福 

环境会影响身处其中的人群，无论该环境与何种职业相关。在任何环境中，都可以采取行动来支持健康幸福。与此

同时，某些行为也可能成为健康幸福的障碍。 

兽医行业具有复杂性，需要高水平的决策能力，还存在其他可能会带来压力的因素（Merck Animal Health 

Veterinarian Wellbeing Study, 2020；Volk et al., 2018）。 由于兽医生态系统中的环境因素多样且动态变化，很难明确地

进行归类，但基于我们对兽医环境的定义，我们将其分类为工作场所因素和社会因素。 
现有文献列举了以下会影响健康幸福的工作场所因素： 

 
工作场所因素 

工作环境是员工进行工作的场所。根据 2018 年 BVA Workforce Report（Begeny et al., 2018），确保工作环境能让个体融

入其中并提供职业成长的机会至关重要，同时还需提供鼓舞人心的榜样，改善兽医专业人员的工作体验，并提高技术

人员的留任率（VetFutures，2018）。 

• 研究表明，一定程度的工作的自主权能对健康幸福产生积极的影响（Wheatley，2017）。 

• 在团队中明确角色和责任非常重要（VetFutures，2018）。 当角色和责任不明确时，会拖慢团队合作进程，破

坏工作满意度，从而影响健康幸福感。 
• 感受到自己在做重要的事情，正在完成某件有重大影响力的任务（Mastenbroek et al., 2015；Wallace，2019）。 
• 收到积极反馈、明确的条款和条件并且有定期的绩效评估过程（Juncu，2017）。 
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• 情感、身体安全（Lal et al., 2021）。 良好的工作场所能确保个人安全，并支持实现心理安全（BVA，2020）。 在 

2019 年 Royal College of Veterinary Surgeons（RCVS） 关于兽医行业的调查中，那些在处理紧急情况时存在个人安全

担忧的受访者给出的平均健康幸福分数低于那些没有此类担忧的受访者（Robinson et al., 2019）。 

• 公平、平等和包容。 兽医工作场所应该有包容性。 必须坚持对所有形式歧视的零容忍，并明确传达给每个人，包

括员工和客户（BVA，2020）。 

• 与管理者、同事和客户之间的积极关系。 来自同事和管理者的工作场所支持是无价的。 事实证明，遵从导师-学员

关系能让双方获益（Niehoff et al., 2005）。 在良好的工作场所中，客户必须公平、平等地对待所有团队成员，不容

忍不当行为（BVA，2020）。 2021 AVA 工作劳动力调查 
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（AVA，2021）表明，兽医可能会因难以与客户互动、因同理心疲劳而痛苦挣扎，如果他们认为上级或雇主未能提

供足够的支持，这种情况会进一步加剧。 

• 职业发展的机会。 良好的工作场所鼓励所有团队成员进行职业发展，在他们的职业生涯以及个人和职业发展过程

中提供定期指导和评估（BVA，2020）。 2015 年 Vet Futures 对 BVA 成员的调查发现，大多数兽医（59%）的职业生

涯达到了或超出了他们的预期，但仍有很大比例（41%）感到失望，主要原因是职业发展机会不足（VetFuture Press 

Office，2017）。 

• 工作量与灵活性。 良好的工作场所应有公平的工作时间，认可并奖励超出合同时间的工作，并在可能的情况下支

持灵活工作时间的请求（BVA，2020）。 

• 公平薪酬与平等机会。 工作场所必须为所有团队成员提供公平和平等的薪酬和福利，与其各自对应的职位相匹配

（BVA，2020）。 有趣的是，研究表明，与从事小动物诊疗的兽医相比，离开临床实践的兽医在职业生涯中往往

有更高的满意度，对未来也更乐观（VetFuture Press Office，2017）。 

社会因素 

社会因素属于生活层面的因素，它影响个体行为和生活质量。 社会因素影响我们在社交场合中的行为（Psychological 

Dictionary，2015）。 可能影响兽医团队健康幸福的社会变量包括： 
 

• 公共安全（例如，安全的社区）。 感觉到身体安全可以影响一个人的幸福、健康和生产力。 二者是密切相关的。 

• 身体、社交和职业支持。 社会与职业支持网络可以对一个人的健康幸福产生深远的积极影响。 在新环境中建立支

持结构的能力很重要。 一些作者声称，社交关系比任何其他因素更能影响幸福感（Larkin，2013）。 
• 对兽医角色的认知。 

 
兽医通过多种方式为社会做出贡献，包括促进人类与动物的关系、支持农民、保护环境、确保公共卫生与食品安

全、开展研究以及进行公众教育。兽医与人类健康专家和环境组织建立了紧密的合作关系，这符合 “一体化健康” 概
念（VetFuture Press Office，2017）。 “一体化健康”被描述为“一个全球性战略，旨在促进在人类、动物和环境健康领

域的跨学科合作与沟通”（One Health Initiative，2023）。兽医在工作中需要展示专业技能，因为他们负有道德责任，

必须胜任自己的职责。反过来，这也帮助他们赢得了社会的信任（VetFuture Press Office，2017）。 
 

• 政治稳定。 与公共安全一样，政治稳定也能积极影响健康幸福。 
• 兽医职业在健康幸福方面的得分如何？ 

 
成为兽医或兽医团队的一员可能非常有意义。 在 2019 年，英国的一项调查中，受访者提到从事兽医职业的最大好

处是与动物一起工作、收获工作满意度、面临挑战/面临刺激。 受访者表示，更好的工作-生活平衡、更高的经济回

报和更少的工作压力会使这个职业变得更加有意义（Robinson et al. (2019）。 工作特征（比如实现他们的潜力、帮助

他人（动物或人类）、归属感（对团队或职业有归属感）以及从事有意义的工作）对兽医的健康幸福产生积极影响

（Wallace，2019）。 
与兽医工作和兽医健康幸福相关的其他积极因素包括：专业技能、积极的工作成果和工作特征、良好的人际关系

以及获得的认可（Clise et al., 2021）。这些调查结果的重要性在于，它们帮助我们将关注点从兽医工作中有害、苛刻

的要素上转移，转而聚焦于理解那些能显著提升兽医健康幸福的有意义的因素（Wallace，2019）。 

在 2014 年 RCVS 调查中，近  90% 的兽医认为兽医工作具有压力，尽管有类似比例的人表示工作富有多样性，且

超过 80% 的人表示对工作满意（RCVS，2014；VetFuture Press Office，2017）。 

在 2019 年 RCVS 调查中，受访者的整体 WEMWBS 健康幸福平均得分为 47.7，低于 2014 年和 2010 年的得分（当时

为 49）（Robinson et al., 2019）。 在 WSAVA 2018 年的调查中（稿件正在准备中），男性和女性医之间的 Kessler 6

（Kessler et al，2003）得分存在显著差异，男性兽医的健康幸福分较女性兽医更高。 WSAVA 的调查还调研了兽医的

年龄，结果显示，年轻成员和经验较少的兽医健康幸福较年长的成员要低。 
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压力与压力源 

在探讨兽医行业中的常见压力源之前，定义“压力”和“压力源”这两个术语是非常重要的。 

“压力”这一术语最早由 Hans Selye 于 1936 年提出，他将其定义为人体对任何变化要求的非特异性反应（Marksberry

，2017）。 压力感是对日常生活中施加的压力的正常反应，但当它影响到日常功能时，就可能变得不健康。 压力影

响身体的所有系统，包括肌肉骨骼系统、呼吸系统、心血管系统、内分泌 
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系统、消化系统、神经系统和生殖系统。 我们的身体能够应对少量的压力，但当压力变成长期压力或慢性压力时，它

会对身体产生严重影响（APA，2022a，2022b）。 

尽管没有明确的压力定义，但临床研究确认，在感觉到几乎没有或完全没有控制感的时候，很容易引发痛苦——

这正是压力的本质所在（Bewley，2023）。 

对压力的反应组合被称为“战斗或逃跑”反应，因为它是从生存机制演化而来的，这使人类和其他哺乳动物能够快

速应对威胁生命的情况。 不幸的是，身体可能会对那些并非威胁生命的压力源（如交通堵塞、工作压力和家庭困难）

产生过度反应（Harvard Health，2020）。 

压力的定义也包括“良性压力”，它也被 Selye 称为“积极压力”（eustress）。良性压力促使我们做得更多、体验更多

并取得更多成就（Bewley，2023）。 在短期内（急性压力），压力可以帮助提高我们的能量、改善记忆并激励我们应

对困难挑战。 另一方面，长期（慢性）压力可能随着时间的推移积累，持续数月甚至数年。 这样的压力是由反复遭

遇而引发的压力激素释放造成的。 最终，慢性压力会对我们的心理和身体健康造成严重影响（White，2022）。 由于

人们普遍将压力视为威胁， Selye 后来不得不创造一个新词“压力源”（stressor），以区分刺激和反应（APA，2022a，

2022b）。 

有哪些不同类型的压力源？ 

压力源是我们每天面对的压力背后的触发因素。 它们对我们的情绪、幸福感、行为和健康有着重大影响。 健康个体

的急性压力反应可能具有适应性，通常不会对健康造成负担。 然而，如果威胁持续不断，尤其是在年长或健康状况

不佳的个体中存在，则压力源的长期影响可能会损害健康（Schneiderman et al., 2005）。 
压力源可以分为短期和长期压力源（Keely，2021）。 

 
短期压力源对比长期压力源 

短期压力源可能会突然出现，并在很短的时间内消失。 它们会给身心带来压力，但如果得到有效管理，就不会对健

康产生重大影响。 短期压力源可能包括： 
 

• 急性压力源——例如，在兽医诊所处理紧急病例。 
• 触发压力源——提醒过去的压力并重新引发压力反应。例如，过去的失败可能在面对相同问题时引发焦虑。 

• 未知压力源——即由于缺乏信息而感到压力。 例如，在兽医实践中缺乏经验或应对意外情况时产生的压力。 
 

长期压力源会持续较长时间。 个体可能会在几个月甚至几年内持续承受压力，身体和心理始终处于高度紧张的状

态。 长期压力源可能包括： 
 

• 日常烦恼——这些压力源每天都会出现，虽然单一的压力源不会造成严重影响，但如果它们积少成多，则可能会产生

不良后果。 

• 慢性压力源——这些通常发生在高风险工作、受虐待的关系以及其他长期情境中，在这些情境下，个体感到自己必

须时刻保持警觉。 

• 涟漪效应压力源——这些压力源可能由于日常作息变化或人生事件引发。 涟漪效应压力源的例子包括毕业、找新

工作、被解雇。 

兽医职业常见的工作场所压力源 

文献中报告的常见工作场所压力源如下，排名不分先后。 
 

工作量与加班 
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对于兽医专业人员来说，保持健康幸福的一个重要因素是要能够在一天结束时感到满足，觉得一切都在掌控之中。 

事实证明，这很困难，因为工作时间安排会影响他们过上 “正常的家庭和社交生活”。2020 年 Merck 的研究表明，良

好的工作/生活平衡是工作满意度的关键驱动因素。 此外，持续每周工作超过 46 小时可能导致高水平的职业倦怠

（Merck Animal Health Veterinarian Wellbeing Study，2020）。 

如今，兽医团队所面临的压力和负担非常巨大。 许多诊所都经历了服务需求的增加。 再加上工作效率问题和高员

工流动率，使得情况变得雪上加霜（Salois，2021）。 
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资金担忧 

兽医行业也难以避免与资金相关的问题，它也成为工作场所的压力源（AVA，2018；Griek et al., 2018）。 这也是兽医

考虑离开这一行业的主要原因之一（Olson，2022）。 

照护；伦理挑战/安乐死 

兽医经常遇到涉及安乐死、临终关怀、经济限制以及护理不足的情况，这些都会带来实际和道德上的困境（Morgan 

& McDonald，2007）。 对动物的道德价值观、客户和兽医的责任、如何决定怎样对动物最有利存在想法差异，就可

能会引发伦理紧张（Morgan & McDonald，2007；Rollin，2011）。 

一项 2018 年美国的研究揭示，77% 的兽医因伦理困境遭受到中度到严重的压力，70% 的兽医几乎没有或根本没有

接受过如何解决这些问题的培训（Moses，2018）。 

工作场所冲突 – 有害文化 

人际关系是工作场所的核心， 它很重要，能增强团队合作，带领企业走向全面成功。 具备有害文化的工作环境对兽

医专业人员的健康幸福产生负面影响（Nielsen et al., 2015；Pearson, 2010）。 研究表明，不文明行为也会影响患者护理

（Riskin et al., 2015）。 

客户产生的困难以及管理客户期望 

客户被认为是兽医专业人员主要的压力来源之一（AVA, 2018；Griek et al., 2018）。 

遇到的一些问题包括： 
 

• 客户没有能力或不愿意付费 

• 盛气凌人以及带攻击性的客户 

• 抱有不现实期望的客户 

• 客户在患者护理方面缺乏配合 

• 客户通过社交媒体施压和勒索，要求免费提供服务 

• 偏见与不平等 
 

不平等 - 性别偏见 

英国的研究表明，尽管女性在整个兽医行业中逐渐超过男性，但她们仍面临歧视，并在兽医行业的高层职位中所占

比例较少（Knights，2019）。 2018 年 BVA 关于兽医行业歧视的报告提供了有力证据，表明即使两位兽医的其他条件

相同，他们的性别仍然会显著影响他们的认知、待遇和薪酬。 根据同一份报告，年轻的和女性兽医比年长的同事更

可能亲自经历过歧视（Begeny & Ryan, 2018）。 

安全与接触 

兽医团队成员在许多不同的工作环境中为各种动物物种提供动物护理服务。 因此，他们可能会暴露于生物、化学、

物理和心理危害中（CDC，2022）。 员工的能力水平以及对职业安全与健康的关注可能有所不同，从而导致企业形

成安全或有害的文化。 

社交媒体的影响 
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在社交媒体使用过程中，网络霸凌以及在公共论坛上羞辱他人是常见问题（Olson, 2022）。 AVMA 2014 年的一项调

查（AVMA, 2014）发现，网络霸凌最常见的影响是造成工作场所紧张以及心理健康问题。 几乎一半曾成为网络攻击

受害者的兽医曾因该事件考虑过转行。 

根据 AVMA 和 Banfield Pet Hospital 在 2022 年进行的一项调查，旨在测量网络欺凌的发生率，90% 的受访者报告过

去一年内曾与客户有负面互动，65% 的受访者每周都遭遇负面互动（Teller，2023）。 
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确认清单 

• 您是否拥有公平透明的招聘和绩效评估流程？ 

• 您是否有能够识别、报告歧视事件的系统？ 

• 您如何确保工作量是可完成的？确保工作/生活平衡？ 

• 您有汇报程序来收集与同事或客户发生产生的负面交互吗？ 

• 您的员工是否接受过培训，培训他们提供积极和/或建设性反馈？ 

• 您是否有同事支持/辅导项目？ 

• 您是否可以加入一些活动来促进职业发展？ 

• 您如何激励您的员工？ 

• 您如何确保在诊所中营造包容性文化？ 

• 您的员工是否接受过客户沟通培训？ 

 

个人和环境因素对员工健康幸福的影响  
 

介绍 

前几章所描述的个人和环境因素可能会导致慢性压力，而慢性压力反过来又会对心理健康和幸福产生负面影响。 

工作特征（例如实现他们的潜力、帮助他人以及从事有意义的工作）对兽医的健康幸福有积极影响（Wallace, 2019

），而工作负担、经济问题、长时间工作、具有挑战性的互动、意外的结果、安乐死、与丧失宠物的客户打交道以

及对投诉或错误的恐惧可能会带来压力。 这些因素对兽医的健康幸福产生了负面影响（Dow et al., 2019; Moir & Van 

Den Brink, 2020）。 

最近的一项文献综述发现，已发表的关于兽医健康幸福的文章中，关注心理健康负面要素的数量大约是关注健康

幸福益处文章的两倍（Wallace, 2019）。 通过对调查文献的原始词频统计发现，问题导向的心理健康术语使用频率高

于韧性或健康幸福相关的术语，比例大约为 2:1（Cake et al., 2017）。 

压力源对健康幸福的影响 

压力源可能对健康幸福产生生理和/或心理的影响。 
 

心理影响 

人类的身体能够应对少量的压力，但当压力变成长期压力或慢性压力时，它可能会产生严重的影响（Mayo Clinic，

2023；Volk et al., 2018）。 
压力会影响身体的所有系统（APA，2023；WebMD，2023），具体如下： 

 
肌肉骨骼系统—— 肌肉骨骼系统接收到压力信号后，导致肌肉紧张。 

心血管系统——心血管系统会导致心率加快。 这反过来会使心脏通过大血管泵送更多血液，从而提高血压。 

神经系统——杏仁体通过提醒大脑下丘脑（压力反应的“指挥中心”）来触发身体对威胁情况的反应。 

内分泌系统——下丘脑触发内分泌系统分泌压力激素，这些激素为身体提供能量，并促使消化系统在肝脏中产生葡

萄糖。 

胃肠系统——胃肠系统会导致摄入更多或不同种类的食物。 这可能导致腹泻或便秘。 
 

研究表明，慢性压力会导致高血压，促进动脉堵塞性沉积物的形成，并引起大脑变化，这可能导致焦虑、抑郁和

成瘾问题（Harvard Health, 2020）。 初步研究还表明，慢性压力可能通过直接机制（导致人们进食更多）以及间接机

制（减少睡眠和锻炼）促成肥胖的发生（Harvard Health, 2020）。 
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对心理健康的影响 

“战斗或逃跑”模式的影响同样会在心理层面显现。 短期影响可能包括警觉性和专注力提升。 但是，压力也可能引发

焦虑、无助、愤怒和恐惧的情绪。 这可能导致在处理日常事务时出现困难，使受影响的人过度反应，感到失控或不

堪重负。 

一项旨在测量兽医行业中严重心理困扰的普遍程度并确定健康幸福水平的研究显示，三分之二的参与者报告在过

去一年中感受到抑郁、共情疲劳、倦怠和焦虑的情绪。 45岁以下的兽医受到心理困扰的影响最为严重，并且展示出 
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较低的幸福感指数评分（Volk et al., 2018）。 女性更有可能遭受严重的心理困扰（Merck Animal Health Veterinarian 

Wellbeing Study，2020）。 根据 2020 年 Merck Animal Health Wellbeing Study，神经质人格和高负债是造成严重心理困扰

的预测因素。（Merck Animal Health Veterinarian Wellbeing Study，2020）。 

常见的心理健康问题包括抑郁症、焦虑症、物质滥用、职业倦怠、同情疲劳、自杀念头、冒充者综合症、道德困

扰、工作/生活整合问题以及与个人交叠性相关的问题。 交叠性问题是指多种复杂、累积性的问题的堆积，在其中，

各种歧视形式（如种族主义、性别歧视和阶级歧视）的影响相互结合、重叠或互相影响，特别影响边缘化的个人或

者群体。（Merriam-Webster Dictionary，2023a，2023b）。 

抑郁症——据估计，全球约有 5% 的成年人患有抑郁症（WHO，2023）。 抑郁症不同于日常生活中常见的情绪波

动和对挑战的短暂情绪反应，当其反复发生且强度在中等或严重程度时，它可能发展为一种严重的健康问题。 它可

能会导致受影响的人遭受极大的痛苦，并在工作和个人生活中表现不佳。 在最严重的情况下，抑郁症可能导致自杀。 

焦虑——焦虑是一种情绪，特点是带有紧张感、担忧的思维，出现身体变化，例如血压升高。 患有焦虑失调的人

通常会有反复出现侵入性思维或担忧。 他们可能会因为担心而避免某些情况。 他们还可能会出现身体症状，如出汗、

颤抖、头晕或心跳加速（“焦虑”，无日期）。 

在一项针对阿拉巴马州持牌兽医执行的美国研究中，66% 的受访者表示他们曾经经历过“临床抑郁”，但其中 32% 的

抑郁患者没有寻求治疗（Skipper & Williams, 2012）。 

一项 2021 年在美国进行的研究显示，参与者的职业倦怠程度很高，表现为情绪高度疲惫、缺乏个人成就感。 在他

们的生活质量评分中，心理部分分数低于美国普通人群，而身体部分的评分与美国普通人群一致（Chigerwe et al., 
2021）。 

物质滥用——物质滥用是指有害或危险地使用精神活性物质，包括酒精和非法毒品。 许多因素使兽医专业人员面

临较高的物质滥用风险，包括工作压力、接触受控物质、长时间的工作以及持续接触危重病患。 

2015 年，科罗拉多州立大学的 Jon Geller 博士分享了针对兽医的在线调查结果（Kahler，2015）。 调查显示，72% 

的受访者表示，他们曾在兽医工作场所与一位怀疑有毒品问题的同事共事。 超过 40% 的人表示，他们知道两个或更

多人有疑似毒品问题。 68% 的人表示，兽医行业中的毒品滥用和成瘾问题与普通人群中的毒品问题一样严重，甚至

更严重（Geller，2016）。 

职业倦怠——根据世界卫生组织（WHO）的定义，职业倦怠是一种由长期工作相关压力引起的综合症，症状表现

为“精力枯竭或疲劳的感觉；与工作产生的心理距离增加，或有对工作的消极或愤世嫉俗的情绪；且职业工作效率降

低。” 

Mayo Clinic 将职业倦怠定义为“一种身体、情感和心理的耗竭状态，伴随着对个人能力和工作价值的怀疑”（Mayo 

Clinic，2023）。 职业倦怠这一概念在 20 世纪 60 年代末期出现在医疗保健领域，用来描述护理结构性脆弱患者的诊

所工作人员所经历的情感和心理压力。 从那时起，这一术语被用来描述任何医疗实践环境中与工作相关的压力

（Rotenstein et al., 2018）。 职业倦怠会影响人际交往技能、工作表现、职业满意度以及心理健康。 

医生职业倦怠主要由过重的工作负担、工作要求以及技能之间的不平衡、缺乏自主权以及长期的工作压力所驱动

（Neill et al., 2022）。 每个人在某种程度上都容易遭受职业倦怠，但对于兽医行业的前线工作者来说，这是一个特别

严重的问题（Neill et al., 2022）。 在最近的一项调查中，86.7% 的美国兽医在倦怠这方面的分数处于中等或较高水平

（Ouedraogo et al., 2021）。 倦怠的趋势随着时间的推移而增加（Neill et al., 2022），兽医的整体压力水平也在上升

（Merck Animal Health，2020）。 

研究表明，近年来的兽医毕业生、负担高额兽医教育债务的兽医、小动物诊所的兽医以及女性兽医的倦怠水平较

高（Neill et al., 2022）。 与诊所老板、临时兽医和公共部门的兽医相比，私人诊所的执业兽医更容易出现倦怠（Neill 

et al., 2022）。 

共情疲劳——这个术语是指那些长期照顾生病或遭受创伤的人所经历的身体和心理的疲惫以及情感上的退缩
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（Merriam-Webster Dictionary，2023a，2023b）。 

它与倦怠不同，倦怠是由日常工作压力引起的，而共情疲劳则源于承担患者痛苦而背负的情感负担。 在以共情、

关怀和照顾他人为核心的高风险职业中，共情疲劳被视为是一种职业危害（Merriam-Webster Dictionary, 2023a, 2023b）。 

照顾病人和客户可以带来极大的满足感，收获意义感、目的感，并且感受到自己所做的事情有所不同。 但是，它

是有代价的。 "关怀的代价，" (Stoewen, 2021)。 Charles Figley 将“关怀的代价”定义为“在一个高度紧张的护理环境中日

复一日工作所导致的身体、情感和精神上的深度疲惫”（Figley & Roop，2006）。 
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共情疲劳被认为是继发性创伤压力和职业倦怠的表现（Stoewen, 2021）。职业倦怠的定义与共情疲劳的定义相似，

这并不令人惊讶。共情疲劳源于压力——包括工作相关的压力和共情压力（Stoewen，2021）。有学者提出疑问，认

为 “共情疲劳” 是否更准确地被描述为 “共情痛苦” （Klimecki & Singer, 2012）。接触他人的痛苦可能引发两种截然不

同的情绪反应：共情担忧，即产生同情和怜悯之心，或共情痛苦（Stoewen, 2021）。 

2015 年在南澳大利亚进行的一项研究显示，女性和年轻兽医更容易经历轻度至重度的心理困扰，且近一半的参与

者正经历高到非常高水平的共情疲劳（Dow et al., 2019）。 同一研究中的相当一部分参与者认为，与因失去伴侣动物

而悲伤的客户打交道影响了他们自身的心理健康（Dow et al., 2019）。 

自杀意念——自杀意念（常被称为自杀想法或念头）是一个广义术语，用于描述对死亡和自杀的一系列思考、愿

望和执念（Harmer et al., 2023）。 

2014 年，对 11,627 名美国兽医的调查发现，9% 的人当前正经历严重的心理困扰；31% 的人曾经历过抑郁发作；

17% 的人自兽医学校毕业后曾有过自杀意念（Tomasi et al., 2019）。 在美国，成年人自杀意念的年发生率为 4%

（Piscopo et al., 2016）。 

在新冠疫情之前进行的另一项美国全国性研究中，每 15 名美国医生中就有 1 人在过去一年中曾有自杀念头，这一

比例高于其他行业美国劳动者中自杀意念的发生率（Shanafelt et al., 2021）。 

根据 2020 年的一项德国研究，19.2% 的兽医存在自杀意念，而普通人群中这一比例仅为 5.7%；32.11% 的兽医被归

类为自杀风险增加，而普通人群中为 6.62%；27.78% 的兽医抑郁筛查呈阳性，而普通人群中这一比例为 3.99%（

Schwerdtfeger et al., 2020）。 

自杀念头的一个关键预测因素是严重的心理困扰，心理困扰与神经质、高债务和工作时间长相关（Merck Animal 

Health Veterinarian Wellbeing Study，2020）。 

中毒是最常见的兽医死亡机制（Witte et al., 2019），这一点与假设一致，即增加对致命药物的接触可能与自杀高发

率关联（Brscic et al., 2021）。 

冒名顶替综合症——冒名顶替综合症是一种心理现象，个体怀疑自己的技能、才能或成就，并且持续内化地害怕

自己会被揭露为骗子。 尽管有外部证据证明了他们的能力，但经历这样情况的人仍然不相信自己配得上自己的成功

或好运。 

一项国际调查探讨了兽医中冒名顶替综合症的普遍性和严重性，结果显示 68% 的参与者达到了或超过了冒名顶替

综合症的临床临界值。 序数回归分析发现，居住在新西兰或英国、女性或从业不到5年的兽医更有可能出现较高的冒

名顶替综合症得分（Kogan et al.,2020）。 

道德伦理困扰——道德伦理困扰的产生是源于个人参与或未能阻止那些与个人价值观和信仰相冲突的决策和行为

。 

可能在个体做出了道德决策但无法付诸实践时出现道德困扰，通常是因为受到内在或外部的限制。 道德困扰在兽

医实践过程中很常见。 

研究表明，兽医经常面临道德困境，并且他们认为这些困境让他们充满压力。 这些冲突，加上其他因素（如个性

特征）可能会引发道德困扰（Montoya et al., 2019）。 

在一项英国研究中，57% 的兽医从业人员报告称他们每周面临一到两次道德困境，而 34% 的人表示他们通常每周

面临三到五次道德困境（Batchelor & McKeegan，2012）。 

兽医报告称，在许多不同的诊所类型和人口群体中，普遍存在道德冲突和道德困扰。 大多数兽医没有或几乎没有

接受过如何减少这些问题影响的培训。 根据美国的一项研究（Moses et al., 2018），伦理冲突及其引发的道德困扰可

能是一个重要的压力来源，也可能是不良健康幸福感出现的原因，但这一问题尚未被广泛认知或明确界定。 

工作与生活融合——工作与生活融合对医生健康幸福很重要。 工作与生活融合是一种将生活的各个方面——从工

作到个人生活——相互交织和同步的方法。 

“工作与生活平衡”这个词可能会让这个职业的人士感觉让工作与生活各自具有相等的重要性是不现实的事情。 相
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反，“工作与生活融合”是一个更现实的术语。 

“工作与生活融合”是一种方法，旨在促进大家所说的“生活”（包括工作、家庭/亲情、社区、个人幸福和健康）的

各个领域之间实现更多协同（Berkeley Haas，2019）。 

工作与生活融合对于每个人来说都不相同——个人如何安排自己的时间将取决于他们的职业和个人承诺事宜以及

追求的目标。 工作与生活融合是一种很好的方式，可以同时关注生活的各个方面，而无需牺牲其中的任何一个。 实

现的时候更现实，也为工作带来新视角。 

交叉性——交叉性是一种重要的理论方法，用于研究种族、性别及其他社会身份如何交汇，造成独特的压迫方式。 

黑人女性主义学者 Patricia Hill Collins 将交叉性称为“压迫矩阵”，并探讨了部分人士（例如有色人种、女性、

LGBTQ+群体、残障人士等）如何遭受“多重边缘化”。 
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那么，这对兽医职业人士意味着什么呢？ 这意味着，如果我们不考虑交叉性及其对人们的影响，那些遭受多重边缘

化的人群将会被忽视（Nishi, 2022）。 

这个职业的人士可以努力全面融合交叉性理论的见解，从而为实现社会正义和平等做出贡献。 实现这一目标的方法

可以是：(1) 参与社区并与社区合作；(2) 对社会结构提出质疑； 
(3) 共同努力/建立联盟；(4) 教授社会正义（Rosenthal, 2016）。 

 
确认清单 

• 您的员工是否接受过培训，以辨别出压力源（例如，职业倦怠、焦虑障碍）的影响？ 

• 您是否可以加入一些活动，以提升辨别、监测工作场所压力源的能力？ 

• 您是否正式或非正式地寻求其他外部组织的建议，帮助辨别、监测和管理压力源？ 

 

解决方案与资源  
 

介绍 

兽医行业的各个领域——兽医教育领域、专业协会、学术机构和兽医企业——都在提高整体健康幸福水平方面发挥

着重要作用。 在本章中，我们将探讨一系列已经在全球范围内应用的支持和预防措施，以应对我们行业独特的环境

所带来的挑战。 

本科生的健康幸福培训与意识提升 

兽医教学机构通常都能意识到，兽医毕业生面临的心理健康挑战风险高于广泛普通人群。 因此，许多兽医教学机构

已经开发出一些项目，以提升学生对这一风险的认识，并为他们提供有用的工具，帮助他们在毕业后进入行业时预

防或管理这样的风险。 

例如，澳大利亚的Murdoch University Veterinary School将一门名为《兽医职业生活》（Veterinary Professional Life，

简称 VPL）的课程纳入了兽医学本科课程，该课程旨在培养学生的自我意识、心理学知识以及沟通技能（Mills et al., 

2006）。 该项目的设计者之一 Martin Cake 还撰文阐述了这些技能在兽医毕业生就业能力中的重要性（Cake et al., 

2019）。 VPL 课程项目部分源自 Veterinary Leadership Experience（Veterinary Leadership Institute, n.d.），并与之合作，

该课程自 2002 年起列入 Washington State University College of Veterinary Medicine 的课程计划中。 

美国其他兽医学院，如 North Carolina State University College of Veterinary Medicine，为兽医学生提供全面的健康幸福课

程计划（Royal et al., 2017）。 The University of Florida Veterinary School 发布了有关健康和幸福的页面，提供了关于正念和

压力管理的资源链接（University of Florida College of Veterinary Medicine，2022）。 澳大利亚的 James Cook University School     

认识到了职业倦怠和离职率是兽医行业的重大问题（Montoya et al., 2021），开发了一项课程计划，让学生们获取知识

以及实用策略来应对兽医职业压力，鼓励培养韧性个性，进而改善兽医职业生涯体验（Taylor，2022）。 
 

给职业人士的健康幸福支援与培训 

与经验更丰富的同事相比，新的兽医毕业生面临更大的职业健康幸福风险（Volk et al., 2018；WSAVA 健康幸福调查（

手稿正在准备中））。 在这个充满重大健康幸福挑战的行业中，新毕业的兽医可能还面临缺乏经验、职业和社交孤立

以及报酬低廉等额外负担（AVA，2021）。 这些问题导致一些兽医考虑离开他们投入了大量时间、精力和资源的职业。 

为了应对新兽医毕业生在健康幸福方面的风险，AVA 制定了毕业生辅导计划（AVA，2022年6月26日获得），旨在

为他们在职业生涯的初期提供支持。 该计划为毕业生指派经过培训的导师，这些导师是经验丰富的兽医，旨在为毕业

生提供健康幸福、职业和个人发展方面的支持，并在他们遇到的困境时作为“倾诉对象”。 这些导师培训得到的一个重
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要技能是确认何时他们的学员遇到了导师无法处理的问题。 然后，他们会将学员转介给具备相关技能的个人或组织。 

其他导师计划正在被开发中。 例如，美国提供了一个半商业化的兽医计划项目（MentorVet，2022）。 

世界上许多地区已经存在的项目可以在兽医职业生涯的任何阶段帮助提高其健康幸福。 这些项目可以协助： 
 

• 支持兽医团队过上满意、富足、健康的生活（AVA，2022a）。 

• 自我评估个人的健康幸福（American Veterinary Association Mental Health [AVMA]，2022）。 

• 寻求帮助的兽医得到自我照护和资源（AVA，2022b；AVA Mental First Aid, 2022；AVMA，2022a；Vetlife Helpline，

2022；Veto-Entraide；France，2022；VetX，2022）。 
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• 健康幸福策略与韧性培训（AVMA，2022b；Mind Matters Training，2022）。 

• 应对诸如共情疲劳（AVMA，2022d；MMI Kite App，2022）和冲突解决（imatrix，2022；MMI Kite App，2022）等

具有挑战的状况。 
 

工作场合改善项目 

在当前环境中，职业健康幸福的挑战被认为是兽医行业中一个重要问题，企业本身也开始评估创造重视健康幸福的

工作场所所能带来的财务收益。 蓬勃发展的工作场所重视健康幸福为企业带来的生产力效益（Fahrenkopf et al., 2008；

Oxtoby et al., 2015）。 

像 AVMA 和 AVA 这样的组织已经创建出一些旨在促进重视健康幸福的工作场所项目（AVA，2022c；AVA 

Veterinary Association，Healthy Workplaces，2022；AVMA，2022c；British Veterinary Association（BVA），2022；The 
National Standard of Canada for Psychological Health and Safety in the Workplace，n.d.）。 

AVA 为了展现对健康的高支持度工作场所的承诺，开发了一个名为 Employer of Choice（AVA，2022d）的项目，该

项目为诊所提供/开启认证，证明它们符合人员管理标准（例如进行有效的招聘、良好的员工参与以及留存策略）。 该

项目不仅公开表达了对所有兽医团队成员健康幸福的重视，也成为那些遵循这些标准的企业获得公众认可的机会。 

健康幸福支持与干预项目 

想要实施策略来改善团队成员健康幸福的兽医和兽医诊所可以利用各种资源来帮助实现目标。 

AVMA 提供了播客来推广健康幸福策略（AVMA My Veterinary Life Podcasts，2022）。 AVA 推出了一项名为 

“Thrive” 的措施，为会员提供资源，旨在提升兽医的健康幸福（AVA，2022a）。 大量会员组织（Canadian Veterinary 

Medical Association [CVMA] Veterinary Health and Wellness Resources, 2022）和私人服务提供商提供资源（主要是在线资

源），帮助在工作场所创建或提升健康幸福规划。 

这些服务提供商包括提供广泛诊所管理资源的公司（Vetport International Programs，2022）；还包括提供更专业培

训模块的公司（Improve Vet Practice, 2022）；还有提供个人健康幸福提升服务的公司（Critical Care Vet，2022；

Essential Wellness Yoga，2022；The Wellness Journal for Veterinary Team Members，2022）。 

正在改善兽医健康幸福服务的供应商数量证明了全球兽医社区越来越重视健康幸福的重要性。 但是，显然，这些

项目绝大多数都基于或面向那些拥有更富裕文化背景的兽医团队，这些地区主要用语为英语（如北美、英国和澳大

利亚）。 WSAVA 在全球范围内分享项目、工具和经验，旨在为全球兽医社区提供健康幸福支持中心（表2）。 

确认清单 

• 兽医学课程是否包括个人健康幸福策略意识的培养？ 

• 学生是否意识到自己的核心个人优势及其对未来健康幸福以及就业能力的影响？ 

• 兽医企业、专业机构或监管机构是否提供或鼓励有关健康幸福策略的培训或支持？ 

• 早期的兽医毕业生是否知道导师的价值？是否知道导师可以帮助他们在职业初期发展？ 

• 是否提供培训，以确保导师理解这一角色及其对初毕业学生的价值？ 

• 兽医团队是否意识到有大量的项目可以改善兽医团队的健康幸福以及工作成果？ 

• 兽医和团队是否能够在个人遇到健康幸福挑战或危机时，获取支持资源？ 

• 兽医企业和监管机构是否鼓励在团队成员遇到挑战或危机时，使用资源提供支持？ 

 

章节 6——总结  
 

在本章中，我们回顾了一些关键点，并特别提到了 PWG 的“顶级建议”，这些建议可以作为个人或团队的确认清单或
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提醒事项，帮助提升他们的健康幸福策略。 
 

确认清单 

章节 1——介绍 

• 您是否熟悉 WSAVA 职业健康小组（PWG）及其所做的工作？ 

• 幸福和健康之间的主要区别是什么？它们如何在您的心理健康中发挥作用？ 

• 您如何看待改善工作团队和职业群体的健康的挑战？ 
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表 2 资源 

主题 标题 资源类型 资源 参考源/链接 国家 

兽医学生 

学生沟通技巧 Murdoch University 以及其他澳

大利亚兽医学院的兽医沟通技能

发展 

科学论文（线上） Journal of 
Veterina
ry 
Medical 
Educatio
n 

https://jvme.utpjournals.press/doi/ 
pdf/10.3138/jvme.33.1.93 * 

加拿大 

学生健康幸福               兽医学教育的 

综合健康幸福项目：North 

Carolina State University 

设计并实施 

科学论文 International 
Journal of Higher 
Education 

第 6 卷，第 1 号* 美国 
  

学生健康与幸福 University of Florida College 
of Veterinary Medicine 
Health and Wellness 

项目说明 线上 https://education.vetmed.ufl.edu/ 

dvm-curriculum/student-welln 
ess/ * 

美国  

毕业指导 
 

毕业指导项目 Australian Veterinary  

Association 项目 

线上 https://www.ava.com.au/about-us/ 
programs-awards/graduate-mento 
ring-program/ † 

澳大利亚 

兽医职业人士 
韧性，就业能

力 
VetSet2Go：一份合作的成果

与评估框架，旨在提升就业

能力、韧性和兽医毕业生的

成功 

项目报告 线上 https://ltr.edu.au/resources/ID15- 
4930_Cake_FinalReport_2019. 
pdf * 

澳大利亚 

自我意识， 

领导力 
兽医领导力体验 项目说明 线上 https://veterinaryleadershipinstitute. 

org/programs/vle/ * 
美国 

  

指导 MentorVet 项目 线上 https://www.mentorvet.net/ ‡ 美国 

健康幸福 成长 项目 线上 https://www.ava.com.au/thrive/ § 澳大利亚 

健康幸福评估 评估您的健康幸福 职业人士生活质量

（ProQOL）评估 

线上 https://www.avma.org/resources- 

tools/wellbeing/assess-your-wellb 
eing * 

美国  

健康幸福研究 Merck 动物健康兽医 

健康幸福研究执行摘要 

特殊报告 Journal of the 
American 
Veterinary 
Medical 
Associatio
n 

特殊报告 252 (10)* 美国  

健康幸福调查 还未有标题 科学论文 Journal of Small 

Animal 
Practice 

在新闻中 美国 
  

心理健康 能帮助您及周围人的资源 
 

信息表文章、组织以及
调查 
其他资源 

线上 https://www.ava.com.au/membe 
r-services/vethealth/mental-healt 
h-information-sheets/ * 

澳大利亚 

心理健康急救 心理健康急救课程 课程 线上 https://www.ava.com.au/membe 
r-services/vethealth/mental-healt 
h-first-aid/ ¶ 

澳大利亚 

健康幸福资
源 

健康幸福 文章、评估工具、活动、

培训以及 CE 机遇、

提示以及工具 

线上 https://www.avma.org/resources- 

tools/wellbeing * 

美国  

帮助热线 Vetlife 匿名电话 

及电子邮件支持 

线上 https://helpline.vetlife.org.uk * 英国  

自我照养 兽医心理健康：兽医自我照养指南 各种主题的网站信息 线上 https://www.vetxinternational.com/ 

veterinary-mental-health-a-self-care- 
guide-for-vets/ * 

英国  

帮助热线 Vétos-Entraide 匿名电话 

以及电子邮件支持

（法语） 

线上 https://vetos-entraide.com/ * 法国 

兽医诊所 
团队健康幸福 增强您的兽医团队的工具 

 
包含 AVMA 成员

文章链接的文章 

线上 https://www.avma.org/resources- 

tools/wellbeing/tools-strengthen 
-your-veterinary-team * 

美国  

心理健康培训 心智健康计划 各种培训项目和研

讨会 

线上 https://www.vetmindmatters.org/ 

training/ * 

英国  

共情倦怠 
 

心理健康与幸

福平台 

工作与共情倦怠 文章 线上 https://www.avma.org/resources- 
tools/wellbeing/work-and-compa 
ssion-fatigue * 

MMI Kite App 
 应用程序 线上 https://www.vetmindmatters.org/ 

new-wellbing-programme-for-the- 
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表 2 Continued 

主题 标题 资源类型 资源 参考源/链接 国家 

冲突解决方

案 
引导兽医团队解决冲突 博客帖子 线上 https://imatrix.com/blog/guiding- 

the-veterinary-team-through-confl 
ict-resolution/ * 

美国  

生产力影响  我们需要谈论错误：兽医实践

中的错误原因和类型 

科学论文 兽医记录 177, 438 至 444* 英国  

生产力影响 
 

抑郁和倦怠住院医生中的用药错
误发生率：前瞻性人群研究 

 

科学论文 British Medical 
Journal 

 

336, 488* 英国 
 

健康的工作

场所  

 
健康的工作

场所  

打造健康的工作场所 提示单 线上 https://www.ava.com.au/siteassets/ 
resources/vethealth/fact-sheets/ 
creating-healthy-workplaces-cvi13 
00.pdf 

健康的工作场所  资源 线上 https://www.ava.com.au/library- 
resources/library/conference-proce 
edings/2015/practical-ideas-for- 
creating-emotionally-healthy-workp 
laces-and-staff-wellness-programs/ 
Overfield%20R.%20Ideas%20for% 
20creating%20emotionally-healthy% 
20workplaces%20and%20staff% 
20wellness%20programs.pdf ∥ 

澳大利亚 
 
 
 

澳大利亚 

健康的工作

场所  
健康的工作
场所 

 

Employer of choice programme AVA Accreditation 
programme 

 
良好的兽医工作环境 信息资讯网站以及网络
研讨会 

 

线上 https://www.ava.com.au/education- 

events/employer-of-choice/ ** 
线上 https://www.bva.co.uk/take-action/ 

our-policies/good-veterinary-workp 
laces/ * 

澳大利亚 

英国  

健康的工作
场所 

 

健康的工作

场所  

健康的工作

场所  

 
 
 
 
 

健康的工作

场所  

营造工作场所健康幸福项目 
 

加拿大工作场所心理健康与安全国家

标准 
兽医实践中的健康幸福计划 

 
 
 
 
 
 

兽医诊所中的心理健康与福幸福——

涵盖兽医接待员！ 

文章 线上 https://www.avma.org/resources- 
tools/wellbeing/setting-workplace- 
wellbeing-program * 

项目 线上 https://mentalhealthcommission.ca/ 
national-standard/ * 

文章 线上 https://www.vetport.com/veterinary 

-wellness-plans#:~:text=Through% 
20the%20medium%20of%20wel 
lness%2C%20veterinarians% 
20can%20bring,seeks%20to% 
20widen%20these%20boundaries% 
20and%20include%20- †† 

文章 线上 https://www.veterinary-practice.com/ 
article/mental-health-and-well-being 
-in-veterinary-practice-including-veter 
inary-receptionists * 

美国 
加拿大 

 
美国  

 
 
 
 
 
英国  

健康幸福 Marie Holowaychuk 博士，危重

病护理兽医 

博客研讨会 线上 https://marieholowaychuk.com/ ‡‡ 加拿大 

心理健康支持 
 

兽医团队成员健康幸福日志 
 

52周日常日志工作簿 
 

线上 https://www.vetsupportstore.com/ 
product/the-wellness-journal-for- 
veterinary-team-members/ §§ 

美国 
 

健康幸福 为兽医职业人士提供瑜伽支持 瑜伽 线上 https://www.essentialwellnessyoga. 

com.au/veterinary-professionals  ¶¶ 

澳大利亚 

兽医行业的流
失 

 

澳大利亚兽医协会兽医劳动力调查 
2021 分析报告 
 

报告 线上 https://www.ava.com.au/siteassets/ 
news/ava-workforce-survey-analy 
sis-2021-final.pdf * 

澳大利亚 

兽医诊所的流失  

 
 
 
*免费提供 

与兽医从临床实践中流失相关的

风险因素：一项描述性研究 

科学论文 Australian 

Veterinary 
Journal 

99 (11), 495 至 501* 澳大利亚 

†虽然该项目的信息可以免费获取，但只有成员才能参与。 

‡该项目的信息可以免费获取，部分支持服务也同样开放。 完全参与属于付费服务 

§“Thrive”计划正在开发中。 当前的信息可以免费获取。 未来的模块可能仅对成员开放 

¶关于该课程的信息可以免费获取。 仅限成员或付费参与者参与。 

∥仅成员可得 

**该项目的信息可以免费获取。 但是，仅限制成员参与 

††虽然有关健康幸福项目的信息可以免费获取，并且 VETPORT 网站提供免费试用，但完全参与属于一项付费服务。 

‡‡这是一个基于订阅的服务。 

§§这是一个基于订阅的期刊 

¶¶虽然提供免费课程，但这是一个付费服务 
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• 您能更有效地确认、利用资源来保护和改善您自己以及你们兽医团队的健康幸福吗？ 
章节 2——影响心理健康的个人要素 

• 您对“你在自己故事中的角色”的理解是否有改变？如果有，是什么改变？ 

• 您认为身上的哪些个人因素（天生或遗传）和环境因素（生活经历或外界接触）会影响您的心理健康？ 
• 您还想要了解更多关于什么的内容？ 怎么做能够帮助您？ 

• 您想要采取哪些步骤？ 您可以做些什么来提升“你在自己故事中的角色”，以改善您的心理健康？ 
章节 3——环境——兽医生态系统 

• 您是否拥有公平透明的招聘和绩效评估流程？ 

• 您是否有一个系统能够辨别、报告歧视事件？ 

• 您如何确保工作量是可完成的？确保工作/生活平衡？ 

• 您有汇报程序来收集与同事或客户发生产生的负面交互吗？ 

• 您的员工是否接受过培训，培训他们提供积极和/或建设性反馈？ 

• 您是否有同事支持/辅导项目？ 

• 您是否可以增加一些活动来提升职业发展？ 

• 您如何激励您的员工？ 

• 您如何确保在您的企业中营造包容性文化？ 

• 您的员工是否接受过客户沟通培训？ 

章节 4——个人和环境因素对员工健康幸福的影响 

• 您的员工是否接受过培训，以辨别出压力源（例如，职业倦怠、焦虑障碍）的影响？ 

• 您是否可以加入一些活动，以提升辨别、监测工作场所压力源的能力？ 

• 您是否正式或非正式地寻求其他外部组织的建议，帮助辨别、监测和管理压力源？ 

章节 5——解决方案与资源 

• 兽医学课程是否包括个人健康幸福策略意识的培养？ 

• 学生是否意识到自己的核心个人优势及其对未来健康幸福以及就业能力的影响？ 

• 兽医企业、专业机构或监管机构是否提供或鼓励有关健康幸福策略的培训或支持？ 

• 早期的兽医毕业生是否知道导师的价值？是否知道导师可以帮助他们在职业初期发展？ 

• 是否提供培训，以确保导师理解这一角色及其对初毕业学生的价值？ 

• 兽医团队是否意识到有大量的项目可以改善兽医团队的健康幸福以及工作成果？ 

• 兽医和团队是否能够在个人遇到健康幸福挑战或危机时，获取支持资源？ 

• 兽医企业和监管机构是否鼓励在团队成员遇到挑战或危机时，使用资源提供支持？ 
 

WSAVA 职业健康小组的顶级建议 

幸福健康 

• 调查研究自我意识资源，熟悉您自己的核心优势。 

• 培养与信任的朋友和家人的关系，和他们谈论那些具有挑战性的问题。 

• 享受您的工作——发展您的角色，使其能够激励您，且变得得心应手。 

• 培养兴趣爱好——那些能完全吸引您注意力的活动。 

• 做一些能让你感到振奋和充实的志愿工作。 
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• 尽可能多地表达感激之情。 向您的团队表达您有多感激他们，或者感谢他们为您做某件事。 
 

改善健康幸福的个人方法 

• 与您信任的人交谈，讨论您的恐惧和期望，以及您希望事情会如何发展。 

• 把您的感受和进展写下来，记录在一个日记中，以便来日反思。 

• 让自己定期腾出时间，将锻炼融入到日常生活中。 
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• 通过采用上面提到的积极策略来取代消极的自我对话，克服负面思维。 

• 减少工作量——理想的工作量应该能让您保持兴趣、面临挑战、感到充实且忙碌，但不会让您感到不堪重负。 
• 思考更大的格局——问问您自己"这有多重要？在长期经历中会造成问题吗？" 

• 如果您感觉自己未得到提升，则寻求专业帮助。 
 

提高员工健康幸福的组织方法 

• 教导员工辨别出压力的迹象并采取有效的减压方法（开始时，可以采用“Vets in Mind”压力评估工具）。 

• 推广自我照养的文化，并提供资源让员工了解什么是正念和自我共情，理想情况下，还应设立一个“避风港”——一

个让团队能够放松和进行自我照养的工作区域。 

• 为团队提供支持/指导，并提供机会让他们讨论案例以及困难的客户互动状况。 安排定期的确认会议，将会议当作

安全的空间，供团队进行开放讨论。 

• 鼓励职业发展——定期与团队讨论职业发展的机会，承担工作场所中的不同角色，并成为团队的导师。 

• 推动良好的工作与生活平衡——鼓励与团队就时间安排、工作流程、灵活性和社区参与进行开放讨论。 
• 考虑采用匿名调查或收集反馈，以了解您所在工作场所的文化。 
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