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نخسـتین باری کـه خـبر بـدی را به کسـی دادم، یازده سـال بیشـتر نداشـتم. خبر فـوت یکی از بسـتگان بود کـه از روی خامـی و ناپختگـی آن را پیـش یکی دیگـر از نزدیکانـم نقل کردم. شـنیدن  معصومـه متین نـژاد|

خـبر آن قـدر طـرف را شـوکه و حالـش را خـراب کـرد کـه از دیـدن ایـن اتفـاق خـودم نیز تـا چنـد روز بدحـال بـودم. ایـن تجربـه ناخوشـایند کودکی هنـوز هم آن قـدر برایـم پررنـگ اسـت کـه خیلی وقت هـا از برخورد 

بـا چنیـن موقعیت هایـی گریزانـم. چنـدروز پیـش یک بـار دیگـر در چنیـن موقعیتـی قـرار گرفتـم و آن تـرس دوبـاره در وجـودم زنـده شـد. مانـده بـودم از کجـا و چگونـه شروع کنـم و تا چـه حـدی پیش بـروم که ظرف 

تحمـل طـرف مقابلـم گنجایـش شـنیدن آن را داشته باشـد. تـازه آن روز بـرای نخسـتین بار فهمیـدم کـه به جـز خاطـره تلـخ کودکـی، نداشـتن مهـارت در برخـورد بـا چنیـن موقعیت هایـی هـم، عاملی شده اسـت تا 

دچـار اضطـراب و سردرگمـی شـوم و بیشـتر بترسـم. موضـوع را که بـا شـیرین شـاهی خانه مقدم، روان شـناس درمیان گذاشـتم، بـه نکاتی اشـاره کـرد و توصیه هایـی در این زمینه داشـت کـه فکر می کنم، شـنیدن 

آن هـا بـرای شـما هـم خالـی از نکته نباشـد، به ویـژه اگر بـا چنیـن موقعیتـی  روبه رو شـوید.

شنبه
۱۴۰۲ مــرداد ۷
۱۴۴۵ محــرم ۱۱
شـــــماره ۳۹۹۹

هپاتیت همچنان قربانی می گیرد
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با رعایت چند نکته ساده از شدت تأثیر روانی  
منفی خبرهای ناخوشایند دردیگران بکاهیم
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با رعایت چند نکته ساده از شدت تأثیر روانی  

 شرایط

اگر خبر بـدی دریافت کرده  یا شـاهد آن بوده اید 

و بایـد آن را بـه دیگـران نیـز منتقـل کنیـد، ابتـدا 

آرامش خودتان را به دسـت بیاورید، سپس ناقل 

خبر شوید. حسی که شما از آن خبر پیدا کرده اید 

روی تفکـر شـما تأثیـر می گـذارد و نمی توانیـد 

درسـت و منطقی حـرف بزنید و عمـل کنید. پس 

کمی به خودتان زمـان بدهید و آرامش اولیه تان 

را دوبـاره پیدا کنید.

بـرای کاسـتن از تلخـی ماجـرا و تأثیـر منفی خـبری ماننـد دعوا یـا جدایی 

سـعی نکنیـد بـا  کشـاندن پـای دیگـران بـه موضـوع سـبب قضـاوت طرف 

مقابلتان شـوید. این شرایط به اندازه کافی برای او سـخت و بحرانی اسـت،

پـس بـا دادن کدهـای اشـتباه او را در موقعیت هایـی ماننـد انتقـام و حکم 

صادرکـردن بـرای دیگران قـرار ندهید.

پـس از مرحلـه مقدمه چینـی و دادن خـبر بـد،   بایـد 

فرصتـی هـم بـرای بیـان جزئیـات موضـوع و اتفـاق 

درنظـر بگیرید، یعنی باید این آمادگی را در خودتان 

ایجاد کنید تا به پرسش هایی که در ذهن مخاطبتان 

ایجاد شـده پاسـخ بدهیـد. ایـن کار بخشـی از روند 

پذیـرش و هضـم اتفـاق اسـت کـه در ذهـن او نقـش 

می بنـدد. پس پیش از دادن اصـل خبر خود را برای 

ایـن مسـئله هم آمـاده کنید.

شـاید اگـر قـدری از تلخـی خبر کـم کنید،

خودتـان در بیـان آن راحـت باشـید، ولی 

این کار درست نیست. پس از دخل و تصرف 

در خـبر بپرهیزید و بدون هرگونه تغییر در 

آن واقعیـت را به طـرف مقابلتـان بگویید.

گاهی این کار او را در موقعیت های بسیار 

بدتـر و شـوک آوری قـرار می دهـد، ماننـد 

پنهان کردن خبر فوت کسی و برملا شدن 

آن در زمان نامناسـب تری.

پـس از شـنیدن خبر بـد، واکنـش افراد بسـیار 

یـی کـه  . همچنیـن حس ها متفـاوت اسـت

تجربـه می کننـد نیـز متفـاوت اسـت. در ایـن 

موقعیت هـا معمـولا منطـق آدمـی غیرفعـال 

می شـود. بهـتر اسـت تاجایـی کـه می توانیـد 

بـرای خـروج او از این حالـت وقـت بگذارید و با 

دادن راهکارهـای منطقـی و چشـم اندازهای 

امیدبخـش ولـی واقعی، بـه او بـرای درک بهتر 

موقعیـت و تصمیم گیری مناسـب کمک کنید.

حفظ آرامش

آمادگی 
پاسخگویی

درست است که مقدمه چینی لازم 

اسـت و بایـد فـرد را برای شـنیدن 

یند آمـاده کـرد، خـبر ناخوشـا

امـا پـس از آن دیگـر لازم نیسـت 

به کُنـدی اصـل خـبر را بدهیـد و 

درگیـر جزئیات واقعه شـوید. این 

سـبب بی تابـی فـرد مقابـل برای 

شـنیدن خبر می شود و او را اذیت 

می کند. سریع وارد عمل شـوید و 

اصل ماجرا را خیلی کوتاه و روشن 

بـه او بگویید.

پیـش از بیـان خبر بـد خود را جای شـنونده بگذاریـد و موقعیـت را یک بـار در ذهنتان مرور 

کنیـد. ایـن کار بـه شـما کمـک می کنـد از واژه هـا و جمله هـای مناسـب تری بـرای بیـان 

خـبر اسـتفاده کنیـد تـا هـم خـبر را بی کم و کاسـت گفتـه باشـید و هـم از آثـار روانـی منفی 

آن قـدری بکاهیـد. سـعی کنیـد؛ لحنـی آرام و پشـتیبانی  کننده از مخاطب داشـته  باشـید 

تـا او بهـتر پذیرای خبر باشـد.

کوتاه 
و مستقیم

بی کم
 وکاست

راهکار
 و امید    

شبیه سازی

  شـوک :نخسـتین واکنـش طبیعـی بـه حوادث شـوکه شـدن اسـت کـه مـدت زمـان آن در افراد 
مختلـف متفـاوت اسـت و بـه عمـق فاجعـه و پذیرش فـرد بسـتگی دارد.

  انـکار:نپذیرفـتن فـوری خـبر، یـک واکنـش طبیعـی در همـه ماسـت تـا از واقعیـت فـرار کنیـم،
پـس تعجـب نکنیـد اگـر طـرف مقابلتـان بـا بیـان فرضیه هایـی حتـی غیرمنطقـی سـعی در فـرار از 

موقعیـت داشـته باشـد.

  سـوگ:این مرحلـه پـس از پذیـرش اولیـه اتفـاق می افتـد و گاهـی در برخـی اتفاق هـا ماننـد از 
دسـت دادن عزیـزی حتـی تـا سـال ها ادامـه پیـدا می کنـد. پـس حواسـتان بـه فـرد،  در گـذر بهتر از 

ایـن مرحله باشـد.

  اختلال در زندگی:اختلال در روند زندگی و بی حوصلگی در انجام کارها بخشـی از واکنشـی 
اسـت که بدن ما به طور طبیعی از خودش در چنین موقعیت هایی نشـان می دهد، ولی موقتی است.

  پذیـرش و انطباق:فـرد در مرحلـه آخر با پذیـرش این موضوع بـه زندگی عـادی بازمی گردد.
اتفاقـی که هرچـه زودتر در زندگـی او بیفتد،   زودتر رونـد طبیعی زندگـی اش را از سر خواهد گرفت.

مراحل پذیرش خبر بد

طراح: مجید صالحی

دادن خـبر ناخوشـایند یـک بخـش ماجـرا 

و پذیـرش آن بخـش دیگر آن اسـت کـه باید 

خودتان را برای این روی سکه هم آماده کنید 

و انتظـار نپذیرفتنـش را از طـرف مقابلتـان 

داشته باشـد. ایـن مسـئله بـه عمـق خـبر و 

روحیه شنونده بستگی زیادی دارد. اگرچه 

شـدت و حدت آن در افراد مختلف متفاوت 

اسـت،اما  معمـولا از یـک روند یکسـانی در 

همـه افـراد پیـروی می کنـد. آنچـه اهمیـت 

دارد، ایـن اسـت کـه بدانیـم واکنـش همـه 

افـراد بـه یـک اتفـاق مشـابه، یکسـان و بـه 

یـک اندازه نیسـت.

برای دادن خبر ناخوشایند عجله نکنید. رُک و صریح بودن 

در همه جا خوب است، ولی نباید در چنین موقعیت هایی 

بی گـدار بـه آب بزنیـد و بی مقدمـه سر اصل ماجـرا بروید.

سـعی کنیـد بـا کمـی صحبـت دربـاره موضـوع یا شـخص 

مدنظـر ذهن طـرف مقابلتـان را برای دریافـت خبر آماده 

کنیـد. بـرای نمونـه از فـرد مدنظـر و طولانی شـدن رونـد 

بیماری و مشـکلاتش بگویید.

مقدمه چینی

پس از دادن خبر بد، وظیفه خود را تمام شـده  

ندانید. قدری تأمل و بـا او همراهی و همدلی 

کنیـد تا هضـم اتفـاق برایـش راحت تر شـود.

اجازه بدهید او واکنش های لازم را نشان بدهد 

و قـدری آرام بگیـرد. اگـر برخـورد نامناسـبی 

داشـت، ناراحـت و دلگیـر نشـوید. بـا او حرف 

بزنیـد و از اینکـه درکـش می کنیـد و حـس او 

را در ایـن شرایـط می فهمید بـه او بگویید.

همراهی و 
همدردی

 سخت

پیـش از دادن خبر بد قدری تأمـل کنید و موقعیت 

را بسـنجید. آیـا طـرف مقابلتان توان شـنیدن این 

خبر را دارد؟ آیا با شـنیدن خـبر نیاز به فوریت های 

پزشـکی پیـدا می کند؟ آیا نیاز اسـت که از حضور و 

کمک شـخص دیگری هم اسـتفاده کنیـد؟ آیا این 

زمـان و ایـن مـکان جای مناسـبی بـرای بیـان این 

خـبر هسـت؟ همـه موقعیت هـا را کـه سـنجیدید،

خـود را بـرای بیان خبر آمـاده کنید.

موقعیت  
سنجی

 هپاتیـت، یـک بیـماری التهابـی کبدی اسـت کـه معمـولا براثـر عفونت ویروسـی ایجاد 

می شـود. البتـه علت هـای دیگـری ماننـد بیـماری خودایمنـی، مـصرف داروهـا، مواد 

سـمی و الـکل نیـز در ابتـلا بـه آن نقـش دارنـد کـه سـبب بـروز التهاب هـای پیش رونده 

خفیـف تا شـدید می شـوند و درنهایت بـا ایجاد مانع در عملکرد درسـت و مناسـب کبد،

مـرگ بیمار را رقم می زنند.شـیوع این بیماری در سـال های گذشـته بـا افزایش زیادی 

روبه رو بوده اسـت تا آن حد که نگرانی مسـئولان بهداشـتی جهان را برانگیخته و سـبب 

شده اسـت تـا روزی را بـا این نـام در تقویم بهداشـتی جهان ثبـت کنند، چـون همچنان 

پیشـگیری بهتریـن راه درمـان ایـن بیماری اسـت و ایـن مهم هـم اتفاق نمی افتـد، مگر 

با اطلاع رسـانی بیشـتر در جامعه.

انواع هپاتیت 

 هپاتیـت انـواع مختلفـی دارد. برخـی از انـواع آن ، بـدون پدیـد آوردن مشـکلی جـدی 

بهبود می یابند و برخی هم ممکن اسـت مزمن باشـند و سـبب آسـیب رسـاندن به بافت 

کبـد، اختـلال در عملکرد آن و در مـواردی بروز سرطان کبد و درنهایت مرگ فرد شـوند.

 هپاتیـتE ,D ,C ,B ,A     هپاتیـت الکلـی  هپاتیت خودایمنی

جزو هپاتیت های شایع است و در همه گروه های جمعیتی 

می تـوان آن را مشـاهده کـرد، ولی بیـش از همـه، در افرادی 

که واکسیناسـیون دوره نوزادی را دریافـت نکرده اند یا در 

افـراد بی بندوبـار جنسـی و کسـانی کـه رفتارهـای پرخطـر 

دارند دیده می شـود.

یکی دیگر از هپاتیت های شـایع اسـت کـه معمولا علامتی 

نـدارد. بیشـترین راه  انتقـال آن هـم تمـاس بـا خـون فـرد 

آلوده اسـت و بیشـتر هم در معتـادان تزریقـی  و افرادی که 

سـابقه زنـدان داشـته اند دیده می شـود.

ابتلا بـه هپاتیت های ویروسـی B و C به علت بروز 

رفتارهای پرخطر در مردان بیشـتر از زنان اسـت،

ولی آمـار مرگ ومیر تفاوت چشـمگیری ندارد.

Bهپاتیت

C هپاتیت

هپاتیت های مسری
هپاتیت هـای ویروسـی مـسری هسـتند و راه سرایـت هرکـدام از آن هـا نیـز بـا دیگـری 

متفـاوت اسـت، برای نمونـه هپاتیتی که بر اثر مـصرف داروهای گیاهی ایجاد می شـود 

دیگـر مسری نیسـت.

واکسن هپاتیت
واکسیناسـیون جـزو راه های پیشـگیری از هپاتیت اسـت و از میان انـواع هپاتیت های 

ویروسـی فقط نوع A و B آن واکسن دارد.

شناسایی بیماران
تاکنـون فقـط ۳۵ درصـد از بیـماران مبتلا بـه هپاتیـت C و حـدود ۸ درصـد از مبتلایان 

بـه هپاتیت B در ایران شناسـایی شـده اند.

میزان شـیوع هپاتیت C یک درصد و هپاتیت B حدود ۳.۵ درصد در جهان است.

مرگ و میر ناشـی از هپاتیت ها از مرگ ومیر ناشی از ایدز بیشتر است.

BهپاتیتC هپاتیت

ایدزهپاتیت

سال

۱۴۱۰

براسـاس برنامه ریزی هـای صـورت گرفتـه تـا سـال ۱۴۱۰ بـروز 

بیـماری هپاتیـت C در ایـران تـا ۹۰ درصـد و مرگ ومیـر ناشـی از 

آن تـا ۶۵ درصـد کـم می شـود.

۹۶۶۶۳۳ ۹۶درصد از مرگ ومیرهای 

ناشی از هپاتیت  مربوط به 
هپاتیت B و C است.

حدود ۲۰۰ هزار نفر در کشـورمان مبتلا به هپاتیت C و 
حدود ۱.۵ میلیون نفر مبتلا به هپاتیت B هسـتند.

میزان مرگ ومیر ایرانی ها از هپاتیت های ویروسـی بین ۵
تا ۱۰هزار نفر در سال اسـت. مهم ترین علت آن هم نارسایی 

مزمن کبد و از کار افتادن آن و سـرطان کبد است.

B هپاتیتC هپاتیت

جهان ایران درمان

هپاتیت C(درصد) ۱ ۰٫۴
دارد

هپاتیت B(درصد) ۳٫۵ ۱٫۷۹ ندارد

۱٫۵۰۰٫۰۰۰
ایرانی

۵تا ۱۰هزار
فوتی

۲تا ۵

۹۵

در صورت درمان نشـدن و پیگیری هر سال ۲ تا ۵ درصد از مبتلایان 
به هپاتیت به سـمت بیماری های پیش رونده کبدی می روند.

۹۵درصد از مبتلایان به هپاتیت های حاد ویروسـی با مراجعه به 

پزشـک، ظرف ۲ تا ۸ هفته به تدریج بهبود می یابند و زردی شان 
کامل برطرف می شود.

بدون 
قضاوت


