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　本リーフレットは、学生のみなさんが自身の不調に対して、自分
でも何らかの対処ができるように必要な知識をテーマ別にまと
めたものです。困った時の手引きとして役立ててください。

はじめに

　大学時代には多くのストレスを経験します。自分で工夫
して対処していても、時に自分一人で対処できず、「もうど
うすればいいか判らない」「自分は精神的に問題があるの
かな？」と悩む学生の方は少なくありません。
　そんな時、キャンパスライフ・健康支援センターでは、医
師やカウンセラーとの面接を行ったり、精神的な不調に関
する相談先を紹介しています。
　しかし、相談に行くと何を聞かれるのかわからない、自
分の問題をどう話したらよいかわからないと思ってしま
い、相談になかなか行けないこともあります。
　そこで心身の不調に関する説明を、ここにいくつかまと
めました。自分や友達の相談に当てはまる項目があれば、
気軽にキャンパスライフ・健康支援センターへご相談くだ
さい。現在は当てはまらなくても、知っておくと今後役立つ
かもしれません。ぜひ一度読んでみて下さい。
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キャンパスライフ・健康支援センター

キャンパスライフ・健康支援センター　伊都キャンパスウエストゾーン
伊都ウエストゾーン分室（ウエスト3号館3階）　092-802-3297

（ビッグさんど2階）　092-802-5881

キャンパスライフ・健康支援センター　病院キャンパス
病院分室（医系管理棟1階）　092-642-6889

キャンパスライフ・健康支援センター　筑紫キャンパス

キャンパスライフ・健康支援センター　大橋キャンパス
大橋分室（デザイン・コモン2階）　092-553-4581
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適応障害

一宮 厚 2016.03

　適応障害とは、生活状況や環境の大きな変化の際に起る心理的
な反応が強すぎるために、精神症状などを生じて不適応状態を来
すものです。症状として現れるのは、不安や憂鬱などの激しい感情
の動き、また何らかの行動異常です。

1. 適応とは

2. 適応障害の症状 3. 適応障害の経過と治療

症状の出現（発症）
　原因となった生活上の変化が生じてから、通常1～2ヶ月位で症
状が出現します。急激な変化では症状の発現は比較的迅速で、直
後から或いは数日以内にみられます。

症状の消褪
　発症の原因が消失すると、症状は軽減したり消褪します。しか
し、本人の考え方や価値観によっては改善が遅れることもありま
す。もし、原因が継続すれば、改善が見られないことは容易に想像
できるでしょう。多くの人は何らかの妥協を図り、どうにか心のバラ
ンスをとります。そうした改善がみられず症状が悪化した場合、う
つ病や不安障害と診断される重い病状にいたることもあります。

治療
　適応障害の症状が重い場合には治療を行います。治療とはカウ
ンセリングや薬剤による治療です。カウンセリングにはさまざまな
アプローチがありますが、状況の分析を行って、なすべき事を考え
るという葛藤に対する直接的な対策を検討したり、あるいは自身
の特性に関する認識を検討して変化を促す場合もあります。薬物
療法は、強すぎる不安や憂鬱を軽減するために薬剤を服用して、
置かれている状況に適応する行動をとりやすくするのを目的とし
て行われます。

　適応とは、生活環境や人間関係、生活リズムなどの変化によって
生じる新たな状況に合うように、生活習慣や心の状態などを変化
させて、それ以前と同じように普通に過ごせるようになることです。
　何か出来事があった場合には適切な対応をしなければならない
でしょうし、その結果として状況に変化が生じれば適応していかな
ければなりません。
　新しい状況において、”周囲・環境からの要請“と”個人の内から
の要求“が対立すると、心に葛藤が生まれます。
　環境からの要請とは、制度や規則であったり、生活の仕方やリズ
ム、そして風習や文化、さらには気候などの自然条件などで、新た
な環境に入った場合や状況に変化が生じると必然的に生まれま
す。「郷に入っては郷に従え」と言われるように、周囲からの要請が
避けがたいものであればそれを受け入れて考えたり行動するしか
ありません。しかし、私たちには主義・信念もあれば無意識的な習
慣もあるので、それらを変化させるには努力を要します。
　一方、個人の心の方に目を移すと、周囲の出来事や変化に敏感な
人もいますし影響を受けにくい人もいます。周囲に合わせて割と簡
単に考えや行動が変わる人もあれば、なかなか変えられない人も
います。また外部の秩序よりも自分の感性を優先する人もいます。
このような内からの要求に基づく個人の特異性は、新たな環境へ
の適応や出来事への対応に影響します。
　葛藤を解決するには、自分の要求それ自体を変化させるか、環境
に働きかけて自分の要求に合うように変えるかの２つの方策を
とって努力することになります。心の安定をはかるためには、この
二つの努力をバランス良く行って妥協点を見いださなければなり
ません。
　しかし、この過程で葛藤が引き起こす感情の動きが激しいと、あ
るいは問題となる行動が出現すると、日常活動に支障を来すこと
になり、病気として治療の対象となることがあります。

　適応障害の症状としては、主として感情の変化と行動の異常が
あげられます。

焦燥感
　新しい環境に早く馴染まないといけない、発生した問題を早く
解決しなければならないと思うと、誰でも焦ります。焦りの気持ち
が強すぎるとすべき事ができなくなって焦りはさらに募り、悪循環
となってますます適応が遅れます。イライラから何かに当たったり
することになります。自分自身に向かって自分を傷つける（自傷行
為）人もいます。

不安感
　状況を必要以上に心配したり、色々なことに神経質になったりし
て、不安が強まります。不安感それ自体は、将来の予想が立たない
時などに生じる自然な感情ですが、程度が強いと落ち着けなくな
り、おろおろとするばかりで有効な行為を取れなくて適応が妨げら
れます。不安が極まると死ぬような恐怖を感じることもあります。

抑鬱気分
　自分の身の上に起っていることや境遇に失望したり、歯車が狂っ
てしまったことを悔やむと憂鬱の感情が生まれてきます。どうしよ
うもないという無力感にとらわれると意欲が減退することにもな
ります。

行動の異常
　周囲への働きかけが、自分本位で周囲の人々に迷惑や負担を強
いるものであったり、威圧的であったり暴力的であるなどの行動、
また無断欠勤など周囲の規則や秩序を乱すものであれば問題に
されるでしょう。そうした問題行動ではないにせよ、困難からの撤
退で他のことに逃げ込んだり、意欲減退のために引きこもってしま
うこともあります。

その他
　不眠や身体の不調などが生じる人もいます。




