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成⼈适应障碍



常⻅的压⼒来源： 

有时，急性和意外  的压⼒会使⼀个
⼈不堪重负，以⾄于  达到严重的情
绪和精神困扰，从⽽导  致适应障碍
会扰乱⽇常⽣活的各个⽅ ⾯。 

这些压⼒源的范围从创伤到失去⼈际
关系和其他⽣活变化。

什么是适应障碍？

⼤多数⼈有时都在努⼒应对压⼒和变化，但适应障碍是指在 压⼒事件发⽣后
持续数⽉以上的重⼤痛苦。

这种对压⼒的反应会⼲扰⽇常任 务，例如学习、⼯作和⼀般的⽣活享受。

适应障碍可能需要⻓达 3个⽉的时间才能在压⼒事件或⽣活变化后出现。但
是，时间范围可能会有所不同，症状可能会⽴即出现或需要更⻓的时间才能
出现。



体征和症状： 

受影响的⼈可能会显⽰以
下标志：

过度担忧、悲伤或绝望，增加兴

奋性。

避免某些情况。 

头痛、胃痛或其他压⼒  - 与⾝体

相关的抱怨。

难以⼊睡、难以保持睡着或感到

焦躁不安睡。

难以专注于任务或决策。 

学术或⼯作的变化性能。 

暴⼒⾏为。

危险驾驶。 

酗酒。 

从朋友那⾥提款和家庭。

⾃杀念头和⾏为。

症状可能差异很⼤，通常表现为抑郁或焦虑症状，有时甚⾄两者兼⽽有之。
如果存在慢性压⼒源或⻓期后果，这些迹象可能会持续六个⽉以上。 

如果您发现持续或重⼤⽣活压⼒源后的⾏为困难请寻求专业帮助⾄关重要。 

需要注意的是：⾏为变化在⼉童中最为常⻅，并且 ⽼年⼈，但这可能发⽣在
任何年龄段。
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⼼理治疗 

⼼理治疗可以提供情感⽀持，也可以
帮助⼈们了解活动的原因对他们影响
很⼤。当他们处理事件如何导致他们
的反应，他们还学习有⽤的应对技巧
会有所帮助他们在未来。 

其他同样有效的治疗⽅式包括危机⼲
预、家庭和团体治疗、认知⾏为治疗
和⼈际⼼理治疗。

治疗： 
适应障碍有两种主要类型的治疗⽅法： ⼼理治疗和药物治疗。⼤多数⼈在
治疗后有所改善并且只需要⼀⼩段时间。

药物 

在某些情况下药物可以帮助⼀个⼈控制他们的症状抑郁和焦虑,以
及⾃杀念头。 

抗抑郁药和短期镇静剂最常⽤于治疗 适应障碍。
与⼀样治疗，这个⼈可能 只需要⼏个⽉的药物治疗。

当压⼒源压倒了⼀个⼈的应对能⼒时，就会发⽣适应障碍。当⼈们得到正确
的 ⽀持并学习有效的技能时，康复是可能的。


