
خودمراقبتی در 
اختلال انطباقی

اختلال سازگاری چیست؟

ــاری  ــک بیم ــه ی ــا ب ــا ابت ــل در دانشــگاه، بچــه‌دار شــدن و ی ورشکســتگی، شــروع تحصی
جــدی، مثال‌هایــی از شــرایط ســخت زندگــی هســتند. معمــولاً مــردم پــس از چنــد مــاه بــا ایــن 
شــرایط کنــار میآینــد. امــا اگــر ایــن دوره طولانــی شــود، و یــا ناراحتــی زیــادی بــه همــراه داشــته 
باشــد، احتمــالاً مشــکلات ســازگاری پیــش روی ماســت. اختــال ســازگاری دو نــوع حــاد )کمتــر 

از شــش مــاه طــول میکشــد( و مزمــن )بیــش از شــش مــاه طــول می‌کشــد( دارد.

در صــورت ابتــا بــه ایــن اختــال، ممکــن اســت 
ــرگ و  ــورد م ــکاری در م ــی اف ــردگی و حت ــراب، افس اضط
خودکشــی را تجربــه کنیــد، کارهــای روزانه‌تــان تحــت تأثیــر 
ــه  ــدون برنام ــی و ب ــای ناگهان ــا تصمیم‌ه ــرد، و ی ــرار گی ق
بگیریــد کــه ممکــن اســت عواقــب بــدی بــه همــراه داشــته 

ــد.  باش

بنابرایــن درمــان مشــکلات ســازگاری میتوانــد بــه شــما 
کمــک کنــد تــا بــا شــرایط جدیــد کنــار بیاییــد. 

ــانه‌هایی را  ــه نش ــازگاری چ ــکلات س ــروز مش ــگام ب هن
ــم؟ ــه می‌کنی تجرب

نشانه‌های روانی:

احساســاتی ماننــد غــم و انــدوه، ناامیــدی، نگرانــی، افســردگی و شکســت، لــذت نبــردن از 
ــودن، مشــکلات خــواب، کاهــش  ــرار و مضطــرب ب ــودن، بی‌ق ــی ب ــودن، عصب ــان ب کارهــا، گری

تمرکــز در انجــام کارهــا، افــکاری راجــع بــه آســیب زدن بــه خــود

در صورت ابتلا به مشکلات 
سازگاری، ممکن است 

دچار احساس اضطراب، 
افسردگی و حتی افکاری 

در مورد مرگ و خودکشی 
شوید.
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نشانه‌های رفتاری:

ــی،  ــدات مال ــایر تعه ــاط و س ــید اقس ــن سررس ــده گرفت ــر، نادی ــی پرخط ــونت، رانندگ خش
فاصلــه گرفتــن از خانــواده و دوســتان، غیبتهــای گهــگاه از محــل کار و تحصیــل، تخریــب امــوال 

دارایی‌هــا و 

چگونه این احساسات و رفتارها خودشان را در زندگی نشان می‌دهند؟

ممکن است‌:

۱۱ حال و حوصله نداشته باشید..

۲۲ از همسر و فرزندان خود فاصله بگیرید..

۳۳ با اقوام و دوستان خود کمتر رفت‌وآمد کنید..

۴۴ سرکار نروید یا زیاد غیبت‌کنید و احتمالاً اخراج شوید..

۵۵ به مدرسه نروید یا زیاد غیبت‌کنید..

۶۶ نمراتتان افت کند و احتمالاً در چند درس قبول نشوید..

۷۷ پرخاشگر و عصبی شوید و وسایلی را بشکنید..

۸۸ ممکن است فکر کنید بهتر است خودم را بکشم تا از این زندگی خلاص شوم..

چه اتفاقاتی ممکن است موجب شود به اختلال سازگاری مبتلا شویم؟

هــر اتفاقــی کــه باعــث شــود مــا دچــار اســترس زیــادی شــویم )هــم اتفاقــات مثبــت و هــم 
منفــی( می‌توانــد باعــث شــروع مشــکلات ســازگاری شــود.

برای مثال: 

ــی،  ــکلات تحصیل ــدی، مش ــاری ج ــک بیم ــه ی ــا ب ابت
طــاق و شکســت در رابطه، از دســت دادن شــغل، مشــکلات 
ــتگی،  ــی، بازنشس ــونت فیزیک ــدن، خش ــه‌دار ش ــی، بچ مال
ــدن  ــل، دی ــا تحصی ــد کار ی ــرت به‌قص ــزان، مهاج ــوت عزی ف
جــرم و جنایــت، قــرار گرفتــن در معــرض جنــگ و خشــونت، 
ــه ســایر بیماری‌هــای روان‌پزشــکی، شــرایط دشــوار  ــا ب ابت

ــی و ... . زندگ

اگر افکار خودکشی به 
سراغتان آمد می‌توانید 
با مراجعه به پزشک یا 

متخصص سلامت روان از 
خودتان محافظت کنید.
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چه زمانی نیاز است به پزشک مراجعه کنیم؟

ــم  ــترس‌زا، علائ ــل اس ــدن عام ــرف ش ــا برط ــی ب گاه
مشــکلات ســازگاری هــم از بیــن خواهنــد رفــت. امــا گاهــی، 
ــم  ــدداً علائ ــما مج ــود و ش ــی می‌ش ــترس‌زا طولان ــل اس عام

را تجربــه می‌کنیــد.

اگــر متوجــه شــدید ایــن مشــکلات بــر زندگی‌تــان اثــر 
گذاشــته اســت، می‌توانیــد از پزشــک کمــک بگیریــد. 

اگــر افــکار خودکشــی داریــد و یــا کســانی را می‌شناســید 
ــناس،  ــواده، روانش ــک خان ــد، از پزش ــکار را دارن ــن اف ــه ای ک
روان‌پزشــک و افــراد قابل‌اعتمادتــان کمــک بخواهیــد، و یــا 

ــد. ــه کنی ــس مراجع ــن اورژان ــه نزدیک‌تری ســریعاً ب

چگونه می‌توانم به خود کمک کنم تا احساس بهتری داشته باشم؟

در مورد مسائل پیش‌آمده و احساساتتان با خانواده و دوستانتان صحبت کنید.▪▪

مسائل پیش‌آمده و احساساتتان را یادداشت کنید.▪▪

تغذیه سالم روزانه داشته باشید.▪▪

خواب منظم داشته باشید.▪▪

فعالیت ورزشی منظم داشته باشید.▪▪

فهرستی از کارهای مورد علاقه‌تان را تهیه‌کرده و آن ها را انجام دهید.▪▪

ــادی و ▪▪ ــکل‌های اعتق ــد. از تش ــدا کنی ــرایطتان پی ــا ش ــب ب ــی متناس ــروه حمایت ــک گ ی
ــد.  ــک بگیری ــی کم مذهب

ــود ▪▪ ــده خ ــات ناراحت‌کنن ــا احساس ــدن ب ــار آم ــه‌ی کن ــل وسوس ــید در مقاب ــب باش مراق
ــا  ــتفاده از داروه ــا اس ــاز و ی ــای غیرمج ــتفاده از دارو‌ه ــکل، سوءاس ــیدن ال ــیله نوش به‌وس

ــد. ــت کنی ــک، مقاوم ــتور پزش ــدون دس ب

ــازگاری را  ــال س ــانه‌های اخت ــم نش ــاز ه ــده ب ــای گفته‌ش ــام فعالیت‌ه ــا انج ــه ب درصورتی‌ک
تجربــه کردیــد حتمــاً از متخصــص کمــک بگیریــد.

زمانی که احساس ناراحتی 
می‌کنم از نوشیدن الکل، 
سوءاستفاده از دارو‌های 

غیرمجاز و یا استفاده 
از داروها بدون دستور 

پزشک خودداری می‌کنم.
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روان‌درمانــی یــا مشــاوره، درمــان اصلــی در مشــکلات ســازگاری هســتند. در کنــار 
روان‌درمانــی، داروهــا می‌تواننــد بــه شــما در کاهــش افســردگی، اضطــراب و افــکار خودکشــی 

ــد.  ــک کنن کم

 نکتــه: اگــر فرزندتــان بــا مشــکلات ســازگاری روبه‌روســت، به‌آرامــی او را بــه صحبــت 
در مــورد احساســاتش تشــویق کنیــد. بســیاری از والدیــن گمــان می‌کننــد کــه صحبــت 
ــاس  ــودک احس ــود ک ــث می‌ش ــاق، باع ــل ط ــده‌ای مث ــرایط پیچی ــورد ش ــردن در م ک
بــدی پیــدا کنــد. ولــی فرزنــد شــما نیــاز بــه فرصت بــرای بیــان احساســات خــود دارد، و 
می‌خواهــد بشــنود کــه شــما همیشــه بــرای او به‌عنــوان یــک منبــع عشــق و حمایــت 

باقــی خواهیــد مانــد. پــس در ایــن شــرایط کنــار او بمانیــد و بــا او صحبــت کنیــد.  


