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مرتبط با  يروان يماريب ينوع يسازگار اختلالات
 يم يفرد به سخت يدر اختلال سازگار. استرس است
خود سازگار شود.  يزندگ  طيدر شرا رييتواند با تغ
در دانشــگاه، بچــه  ــليشــروع تحص ،يورشكســتگ

 ،يجــد يمــاريب ــكيابتــلا بــه  ــايدار شــدن و 
هســتند.  يزندگــ ســخت طياز شــرا يــيمثال ها

شامل نــوع حــاد (كمتــراز  ياختــلال ســازگار
 ــشي) و نوع مزمــن (بكشــديشــش مــاه طــول م

  . باشديكشــد)م ياز شــش مــاه طــول م
اختــلال ،  فرد  ــنيبــه ا يصــورت ابتــلا در

 يو حتــ يممكــن اســت اضطــراب، افســردگ
را تجربــه  يـرگ و خودكشــدر مــورد مـ يافــكار
  .كنـد

  نشانه هاي بيماري؛
زا و قابل چند عامل استرس اي كيدر واكنش به 

عوامل،  نيماه پس از آغاز ا 3و در مدت  ييشناسا
  .نديآيم ديدر فرد پدرواني و  يرفتار يهانشانه

باعث تجربه رنجش شديد در فرد  هارفتارها و نشانه نيا
ميشود كه هيچ تناسبي با شدت عامل استرس زا 
نداشته و همچنين ممكن است كه فرد را با مشكل 

  جدي در عملكرد خود مواجه كند.
  ؛يروان ينشانه ها 

 ،يــديماننــد غــم و انــدوه، ناام ياحساســات
و شكســت، لــذت نبــردن از  يافســردگ ،ينگرانــ

قــرار و مضطــرب  يبــودن، ب يكارهــا، عصبــ
بــودن، مشــكلات خــواب، كاهــش تمركــز در 

زدن  بيراجــع بــه آســ يانجــام كارهــا، افــكار
 تجربه ميكند.بــه خــود را 

  ؛يرفتار ينشانه ها
گرفتــن  ــدهيپرخطــر، ناد يرانندگــ خشــونت،

 ،يتعهــدات مالــ رياقســاط و ســا ديسررســ
 يبتهــايفاصلــه گرفتــن از خانــواده و دوســتان، غ

امــوال و  ــبيتخر ــل،يگهــگاه از محــل كار و تحص
  شود. در فرد بيمار مشاهده مي ييدارا
  

   ؛ياختلالات سازگار ديعوامل تشد
ناشناخته است، اما  يچه علت اختلالات سازگار اگر
 يعوامل ممكن است موجب اختلالات سازگار يبرخ
كودكان و  انياختلال در م نيشانس ابتلا به ا. شود

اندازه است . اما در  كينوجوانان، دختران و پسران به 
با  انيآقا از شتريبزرگسالان، زنان دو برابر ب انيم

  ص داده شده اند .يتشخ يسازگار  اختلالات
ممكن است  ياسترس زا در زندگ عيوقا نيچند اي كي

 نيدهد و ا شيرا افزا يخطر ابتلا به اختلال سازگار
فرد  ياسترس زا در زندگ داديممكن است در هر نوع رو

 يم زين يمثبت و منف يدادهايهر دو رو  افتدياتفاق ب



 ياز نمونه ها يشود. برخ يديتواند موجب استرس شد
  عبارتند از: جيرا
  يجد يماريب كي صيتشخ-
  در مدرسه مشكل-
  رابطه كي يفروپاش  اي طلاق-
  دست دادن شغل از-
  نوزاد كي داشتن-
  يمال مشكلات-
  يكيزيف حمله-
  فاجعه كيسالم به در بردن از  جان-
  يبازنشستگ-
  دوست كي مرگ-
  دور يدر مكان ليتحص ادامه-
  يو روان يروح مشكلات-
  خشونت ايگرفتن در معرض جنگ  قرار-
  يدشوار زندگ طيشرا-
  

  درمان؛
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است.  يراه درمان اختلالات سازگار نيبهتر يدرمانروان
 ياختلال روان نيا يدرمانروان يبرا يگوناگون يهاروش

 رفتاري – يشناخت يدرمان يوهي. ششوديبه كار برده م
 يدرمانو گروه يرفتار درمان ،يدرمانخانواده ،ي، روانكاو

 يهستند كه در درمان اختلالات سازگار ييهاوهيش
 .سودمند هستند

  
توانم به خود كمك  يچگونه م ماريب كيبعنوان 

  داشته باشم؟ يكنم تا احساس بهتر
آمده و احساساتتان با خانواده و  شپي مسائل مورد در ▪

  .ديدوستانتان صحبت كن
  .ديكن ادداشتيآمده و احساساتتان را  شپي مسائل ▪
  .ديسالم روزانه داشته باش هتغذي ▪
  .دباشي داشته منظم خواب ▪
  .ديمنظم داشته باش يورزش تفعالي ▪
كرده و آن  هيمورد علاقه تان را ته ياز كارها فهرستي▪

  .ديها را انجام ده
 طتانيمتناســب بــا شــرا يتــيگــروه حما ــكي ▪
 يو مذهب ياعتقــاد ي. از تشــكل هاــديكن ــدايپ

  .ديريكمك بگ
كنــار  يدر مقابــل وسوســه  دباشــي مراقــب ▪

آمــدن بــا احساســات ناراحت كننــده خــود به 
 يالــكل، سوءاســتفاده از دارو هــا دنينوشــ لهيوســ

اســتفاده از داروهــا بدون دستور  ــايو  رمجــازيغ
  .ديكن يپزشك خوددار

 يمشــكلات ســازگار: اگــر فرزندتــان بــا نكتــه
او را بــه صحبــت در مــورد  يروبه روســت، به آرامــ

 ــنياز والد ياري. بســــديكن قياحساســاتش تشــو
كننــد كــه صحبــت كــردن در مــورد  يگمــان م

شــود كــودك  يباعــث م ــدهيچيپ طيشــرا
فرزنــد شــما  ي. ولــكنــد ــدايپ ياحســاس بــد

احساســات خــود  ــانيب يبــه فرصت بــرا ــازين
 شــهيخواهــد بشــنود كــه شــما هم يدارد، و م

 ديخواه يباق بانيو پشت ياو به عنــوان حام يبــرا
  ماند.
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