
什么是适应性障碍症？
适应性障碍是指在明显

的生活改变或环境变化时所
产生的短期和轻度的烦恼状
态和情绪失调 ， 常伴有一定
程度的行为变化， 但并不出现
精神病性症状 。 该病症的程
度较轻 ， 持续时间一般不超
过 6 个月 ， 很多同学能够随
着对新环境适应能力的增强
而得到改善或恢复。

在人生道路上， 每时每刻
都可能遇到各种不良社会因素
对心理的刺激。 研究证明， 适
量的刺激对于个体的生存和发
展是有益的， 但过多、 过强、
过长的心理压力或刺激可影响
人的身心健康， 如导致心因性
精神障碍、 身心疾病、 神经症
以及诱发或加剧内因性精神病
或躯体疾病。

适应性障碍
有哪些具体表现？
1. 以情绪障碍为突出表

现 的 适 应 性 障 碍 。 多 见 于
抑郁者 ， 表现为情绪低落 、
沮 丧 、 失 望 、 对 一 切 失 去
兴 趣 ， 也 有 以 紧 张 不 安 、
心 烦 意 乱 、 心 悸 、 呼 吸 不

畅等为主 。
2. 以品行障碍为突出表现

的适应性障碍 。 多见于青少
年， 表现为侵犯他人的权利或
违反社会道德规范的行为， 如
逃学 、 斗殴 、 破坏公物 、 说
谎、 离家出走等。

3. 以躯体不适为突出表现
的适应性障碍 。 患者有疼痛
（头、 腰背或其他部位）、 胃肠
道症状 （恶心、 呕吐、 便秘、
腹泻） 或其他不适， 而检查又
未发现躯体有特定的疾病， 症
状持续不超过半年。

4. 以工作、 学习能力下降
为突出表现的适应性障碍。 患
者原来工作、 学习能力良好，
现在出现工作能力下降、 学习
困难。

四招克服“适应性障碍”
1.�家庭成员积极参与 家

人永远是你身边最亲密的存
在。 如果发现自己有症状， 要
多与家人们沟通 ， 向他们诉
说， 他们能够帮助你缓解、 处
理负面情绪。

2.�进行自我调整 在以后
的生活当中 ， 更多的是你一
个人 ， 因此学会自我调整十
分重要 。 以乐观向上的态度

看待认识周围新的环境 、 新
的同学。 同时也要发自内心地
去欣赏他人， 因为只有真诚和
欣赏他人 ， 才是打开人际交
往的金钥匙。

3.�多与活泼开朗的人交往
活泼开朗的人往往乐观 、 积
极向上 ， 能够更快 、 更好地
适应一个新的环境 ， 多与他
们交往可以获得更多的经验
与快乐 ， 更好地克服适应性
障碍。

4.�发现新的兴趣 大学生
活丰富多彩， 有许多的社团活
动和班级活动， 可以在学校中
去寻找、 发现自己新的兴趣爱
好， 以此找到与自己志同道合
的朋友， 它同时也可以缓解新
环境带来的不适。

适应性障碍只是一种程
度较轻的心理问题 ， 最重要
的是克服自己心里的障碍 ，
勇于迈出接受新生活 、 新环
境的第一步 。 只有在短期内
尽快适应新环境 ， 调整自己
的心态 ， 转变个人的角色 ，
才能给今后的大学生活奠定
良好的基础 ， 创造属于自己
灿烂的大学生活。

河北省精神卫生中心
临床心理科 宋晓羽
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瓦伦达是美国著名的钢索表演艺术
家， 以精彩而稳健的高超演技闻名， 多
年来未出现过失误。 这一次他面临重大
的表演： 在没有任何安全保护措施情况
下， 在两座 20 层楼高的大厦之间表演。
全场都是美国知名人物， 他知道这一次
成功将不仅奠定自己在演技界的地位 ，
还会给演技团带来前所未有的支持和利
益。 但就在这样一个具有重要意义的场
合， 意想不到的事情发生了： 他刚走到
钢索中间， 仅做了两个难度并不大的动
作之后， 就不幸失足身亡。 他的妻子事
后说， 我知道这次一定要出事， 因为他
上场前总是不断地说， 这次太重要了 ，
不能失败； 而以前每次成功的表演， 他
总想着走钢丝这件事本身， 而不去管这
件事可能带来的一切。

心理学家把这种不专注于事情本身，
而是一再考虑做这件事可能带来的后果，
从而患得患失的心理现象命名为 “瓦伦
达心态”。 在现实生活中， 人们做任何事
情， 如果总是想得太多， 太在乎事情所
带来的后果， 太在乎别人说法， 太在乎
现在和未来的一切， 往往容易忽略事情
本身， 结果往往偏离预定的轨道， 离成
功越来越远。

那么， 该怎样避免瓦伦达效应？
1.�专心致志 专注于事情本身、 专注

于过程去追求成功 ， 这是最好的应对 。
思虑过度容易造成妄想， 患得患失， 没
有好的心态去应对， 反而容易失败。

2.�熟能生巧 平地上我们一般都能集
中注意力， 但到高空钢索上就无法集中
注意力了。 这与个人技能有关， 这些能
力靠后天的训练， 当达到有意注意后的
水平， 就可以减少注意的紧张性。

3.�避免干扰 当一个人过于在意一件
事， 想到这件事所带来的后果， 脑子里
一直想着成功的喜悦与表扬， 或失败后
的痛苦与冷眼， 那么就会导致注意力无
法集中， 这一活动就很难顺利完成。 考
试时越想考好越考不好， 这是多少人经
历过的事实。

4.�平常心 把心放在一种平静悠然之
中， 人的最大潜能才能发挥出来。 过度
紧张是一种负面压力。 越在乎， 越紧张，
在这种心理机制下， 无法释放自己， 发
挥自己的最佳状态， 反而不利于事情的
正面发展。 越想得到， 越容易失去。

国家二级心理咨询师 顾家因

瓦伦达效应

������在门诊经常有患者询问， 患
有双相情感障碍， 能结婚吗？

在回答这个问题之前 ， 先
说一下什么是双相情感障碍 ？
双相情感障碍 ， 又称躁狂抑郁
症， 是一种涉及一次或多次严
重躁狂和抑郁发作的疾病 。 这
种疾病使人情绪不稳 ， 兴奋 、
话多， 情绪高涨或者容易急躁
易怒与悲伤、 心情不好 ， 高兴
不起来 、 失望之间交替发作 ，
在这两种状态之间会存在情绪
正常的时间， 这段时间就是间

歇期， 间歇期长短不一 ， 短者
几分钟或几小时 ， 长者几个月
或几年。

据以上疾病的特点 ， 我可
以明确地说 ， 双 相 情 感 障 碍
患者可以 结 婚 ， 但 前 提 是 要
通过治疗 ， 病情已控制稳定 、
情绪恢复 正 常 、 自 我 生 活 能
力及社 会功能 恢 复 到 正 常 的
状况 。

临床上 ， 一般不建议处于
急性期的双相情感障碍患者结
婚， 对于处于恢复期 ， 或者疾

病缓解期的双相情感障碍患者
可以像正常人一样恋爱、 结婚，
甚至进行生育 。 但双相情感障
碍患者结婚要特别注意婚后是
否要孩子的问题 ， 怀孕对双相
情感障碍患者可造成一定风险。
因怀孕三个月内是胎儿神经发
育最快的时候 ， 患者若是出现
病情波动 ， 视病情程度需适当
用药， 则可能对胎儿造成一定
影响。

河北省第六人民医院
临床心理科 刘增龙

患患患双双双相相相情情情感感感障障障碍碍碍能能能结结结婚婚婚吗吗吗？？？

■心理辞典
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你可能是患了

��������17 岁的玲玲刚读大一， 是家中的独生女， 自幼娇生惯养， 在生活方面尤其受
到祖母的百般宠爱， 基本衣来伸手、 饭来张口， 一家人除对其学习上有严格要求
外， 无需参与家中任何事务。 尽管如此， 玲玲高考却发挥失常， 没考出理想的成
绩， 为此非常沮丧。 全家人权衡再三， 决定就读离家较近的大学， 玲玲也接受了
这个事实。 可进入大学后， 问题频出， 光是按时起床就是一大难事， 经常手忙脚
乱。 上课走神加上休息不好， 期末考试成绩可想而知。 玲玲更加沮丧， 情绪坏到
极点。 原本以为自己去实力好的大学里也不会差， 没想到在普通大学也一败涂地。
玲玲羞愧得无以复加， 害怕见人、 唉声叹气、 食欲不振。 因经常腹泻而休学治疗，
后经医院诊断， 玲玲患上了适应性障碍。

大学生活没想象中那么好
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谎、 离家出走等。

3. 以躯体不适为突出表现
的适应性障碍 。 患者有疼痛
（头、 腰背或其他部位）、 胃肠
道症状 （恶心、 呕吐、 便秘、
腹泻） 或其他不适， 而检查又
未发现躯体有特定的疾病， 症
状持续不超过半年。

4. 以工作、 学习能力下降
为突出表现的适应性障碍。 患
者原来工作、 学习能力良好，
现在出现工作能力下降、 学习
困难。

四招克服“适应性障碍”
1.�家庭成员积极参与 家

人永远是你身边最亲密的存
在。 如果发现自己有症状， 要
多与家人们沟通 ， 向他们诉
说， 他们能够帮助你缓解、 处
理负面情绪。

2.�进行自我调整 在以后
的生活当中 ， 更多的是你一
个人 ， 因此学会自我调整十
分重要 。 以乐观向上的态度

看待认识周围新的环境 、 新
的同学。 同时也要发自内心地
去欣赏他人， 因为只有真诚和
欣赏他人 ， 才是打开人际交
往的金钥匙。

3.�多与活泼开朗的人交往
活泼开朗的人往往乐观 、 积
极向上 ， 能够更快 、 更好地
适应一个新的环境 ， 多与他
们交往可以获得更多的经验
与快乐 ， 更好地克服适应性
障碍。

4.�发现新的兴趣 大学生
活丰富多彩， 有许多的社团活
动和班级活动， 可以在学校中
去寻找、 发现自己新的兴趣爱
好， 以此找到与自己志同道合
的朋友， 它同时也可以缓解新
环境带来的不适。

适应性障碍只是一种程
度较轻的心理问题 ， 最重要
的是克服自己心里的障碍 ，
勇于迈出接受新生活 、 新环
境的第一步 。 只有在短期内
尽快适应新环境 ， 调整自己
的心态 ， 转变个人的角色 ，
才能给今后的大学生活奠定
良好的基础 ， 创造属于自己
灿烂的大学生活。

河北省精神卫生中心
临床心理科 宋晓羽


