
کمبود آب در تهران جدی است 
رئیس کمیســیون سلامت و محیط زیست شورای شــهر تهران با اشاره به 
این که پســاب بهداشتی در اختیار شــهرداری قرار نمی گیرد، گفت: وزارت 
بهداشــت و وزارت نیرو باید به این مســاله توجه ویژه داشته باشند؛ چرا که 

سلامت مردم را تحت تاثیر قرار می دهد.
حبیب کاشانی در دویست و هشتاد و پنجمین جلسه شورای شهر تهران در 
تذکر پیش از دستور خود با اشاره به روز جهانی معلولان اظهار کرد: نباید این 
روز را تبریک بگوییم و باید گرامیداشــت آن را مدنظر داشته باشیم و مردم 
را برای مناسب سازی حرکت آن ها و اشتغال آن ها آگاه کنیم. باید گوشه ای 
از توانایی های معلولان نمایش داده شــود و کمترین کار این است که صدا و 
سیما با همکاری سازمان بهزیستی اقدامات آن ها را به تصویر کشد. مسئولان 
ســازمان بهزیســتی تلاش کنند و یک برنامه برای آگاه سازی مردم ترتیب 
دهند.وی درباره ریزش برگ های درختان در ســطح شهر و بحث نظافت آن  
گفت: اخیرا برگ های درختان نه تنها جمع نمی شــود بلکه پاک بان ها آن را 
درون جــوی آب هدایت می کنند. اگر این جمع نشــود باعث گرفتگی انهار 
می شود و از چیزی که قابلیت استفاده دارد، محروم می شویم.در ادامه مهدی 
پیرهادی - رئیس کمیسیون سلامت و محیط زیست شورای شهر تهران در 
تذکر پیش از دســتور خود گفت: موضوع کمبود آب در تهران مساله بسیار 
مهمی اســت و متاسفانه میانگین بارش در سطح تهران کاهش و به کمتر از 
۲۹۱ میلیمتر رسیده اســت که این یک هشدار جدی است و برای موضوع 
آب باید یک فکر جدی کرد. باید برای هوشمندسازی به منظور جلوگیری از 
هدررفت آب اقدام کنیم. در سال ۱۴۰۳ بیش از ۳۰۰۰ میلیارد تومان بودجه 
در این خصوص تصویب شــده که اهتمام به این مســاله را نشان می دهد. 
اقدامات لازم در شــهرداری تهران و ســازمان بوستان ها حال انجام است اما 

هنوز در برخی از موارد عقب هستیم و نباید با تاخیر مواجه شویم.
وی ادامه داد: در جریان های کوهســتان های مشــرف به شهر تهران ۱۳۴ 
میلیون متر مکعب آب در اختیار داریم که می توانیم بخشــی از آن را برای 
آبیاری ها ذخیره سازی و استفاده کنیم. قنات ها و چشمه ها ۲۷ میلیون متر 
مکعب، روان آب هــا ۶۶ میلیون متر مکعب، منابع آب های زیر زمینی ۵۵۸ 
میلیون متر مکعب، جریان های انتقالی از ســطح های پنج گانه ۷۰۰ میلیون 
متر مکعب و پساب های خروجی ۷۸۴ میلیون متر مکعب است که این پساب 
قابل توجه است.وی همچنین گفت: اگر تغذیه های مصنوعی آبخوان ها توسط 

وزارت نیرو صورت نگیرد دچار فرونشست خواهیم شد.
از آقای چمران درخواست دارم درباره بحث فرونشست و تغذیه های مصنوعی 
اقدامــات لازم را صورت دهیم تا جلوی فاجعه ای گرفته شــود که در آینده 

ممکن است رخ دهد.
به گزارش ایسنا، رئیس کمیسیون سلامت و محیط زیست شورای شهر تهران 
اضافه کرد: به خاطر حفر چاه های عمیقی که در شــهر و اطراف تهران زده 
شده از میزان برداشت آب در فضای سبز ۲۴ میلیون متر مکعب کاسته شده 
است؛ یعنی درختان ۲۴ میلیون متر مکعب آب کمتر دریافت می کنند و این 
در صورتی اســت که بهینه مصرف ما برای فضای سبز شهر تهران باید ۲۲۵ 
میلیون متر مکعب باشد. حداقل نیاز کلی ۱۸۵ میلیون متر مکعب است اما 
نهایتا ۱۵۶ میلیون متر مکعب از آب استفاده می کنیم. وقتی آب کمتر مصرف 

می شود با بحران مواجه می شویم و برخی درختان آفت می گیرند.

آمار ۲۵ درصدی اختلالات روانپزشکی در ایران 
سرپرســت دفتر ســلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت درباره 

وضعیت اختلالات روان و بیماری اسکیزوفرنی توضیحاتی ارائه داد.
محمدرضا شــالبافان در گفت وگو با ایســنا، دربــاره آخرین وضعیت رصد 
و پایــش اختلالات روان اظهار کرد: نتایج آخریــن مطالعاتی که در ارتباط 
با اختلالات  روان و ســلامت روان انجام شــده، بیانگر این اســت که میزان 
اختلالات روان پزشکی حدود ۲۵ درصد است.وی افزود: »اختلالات خلقی«، 
شایع ترین اختلالات روان در میان ایرانی ها به حساب می آید که »افسردگی« 
و »اختلالات اضطرابی« در راس آن قرار دارند. پیشگیری از اختلالات خلقی 
از اهمیت فراوانی برخوردار اســت؛ چرا که مولفه های بسیاری در شیوع این 
اختلالات نقش دارد و بســیاری از این مؤلفه ها در اختیار وزارت بهداشــت 
نیســت.  سرپرست دفتر ســلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت 
با بیان اینکه برای پیشــگیری از اختلالات خلقی می بایست اقدامات جدی 
انجام داد، خاطرنشان کرد: عوامل متعددی مانند مسائل اجتماعی و فرهنگی 

می توانند در پیشگیری از اختلالات خلقی نقش آفرینی کنند.
شــالبافان درباره راهکار اصلی وزارت بهداشت برای پیشگیری از اختلالات 
روان گفت: غربالگری زودهنگام و تشــخیص موارد ابتلا، راهکار اصلی وزارت 
بهداشت برای پیشگیری از اختلالات روان به حساب می آید. پس از تشخیص 
اختلالات روان، موضوع درمان مطرح می شود که به روش های مختلف قابل 
ارائه است.  وی ادامه داد: درمان می تواند به روش »دارویی« و »غیردارویی« 
ارائه شود؛ درمان های دارویی بر اساس شرایط بیمار، تشخیص و شدت بیماری 
با یکدیگر متفاوت هســتند. درمان اختلالات روان در سیستم سلامت روان 
در شبکه های بهداشتی ارائه می شــود.  این روانپزشک گفت: »مراکز جامع 
سلامت« و »مراکز ســلامت روانی اجتماعی« موسوم به »سراج« نسبت به 
ارائه خدمات اقدام می کنند. در حال حاضر، ۱۰۶ مرکز سراج در سراسر کشور 
فعال اســت که خدمات تخصصی را ارائه می دهند.  شالبافان درباره وضعیت 
بیماری اسکیزوفرنی در کشور نیز توضیح داد: بیماران مبتلا به اسکیزوفرنی 
در تمام دنیا حضور دارند و شــیوع این بیماری در ســطح جهان حدود یک 
درصد گزارش شــده است. مطالعات انجام شده در ارتباط با اسکیزوفرنی در 
کشور بیانگر این است که شیوع این بیماری، اندکی از میانگین جهانی کمتر 
است.وی با بیان اینکه مبتلایان به اسکیزوفرنی به حمایت های گوناگونی نیاز 
دارند، تصریح کرد: به طور حتم، بیماران مبتلا به اســکیزوفرنی به حمایت 

دارویی، توانبخشی و اجتماعی نیاز دارند.
سرپرست دفتر سلامت روانی، اجتماعی و اعتیاد وزارت بهداشت درباره دیدگاه 
کشورهای مختلف به بیماران مبتلا به اسکیزوفرنی گفت: کشورهای جهان 
به بیماران مبتلا به اســکیزوفرنی نگاه ویژه ای دارند. ایران نیز مانند بسیاری 
از کشــورهای جهان به بیماران اســکیزوفرنی نگاه ویژه دارد؛ به نحوی که 
بسیاری از داروهای مورد نیاز این بیماران مورد حمایت ویژه وزارت بهداشت 
است.  این روانپزشک اظهار کرد: بسیاری از بیماران مبتلا به اسکیزوفرنی به 
بستری شدن در مراکز درمانی نیاز دارند. اولویت و رویکرد وزارت بهداشت در 
ارتباط با بیماران اسکیزوفرنی این است که این بیماران »بدون نیاز به بستری 
مجدد« یا »با کمترین میزان بستری شــدن در مراکــز درمانی« با حمایت 

خانواده و جامعه به زندگی عادی بازگردند.  

نخستین رویداد »راهی به روشنایی« 
با روایت های افراد موفق کم بینا و نابینا 

رویداد اجتماعی »راهی به روشــنایی«، به همت این موسســه و با همکاری 
فعالان اجتماعی حوزه کم بینایی و نابینایی و با حضور افراد موفق کم بینا و 

نابینا کشور برگزار می شود.
به گزارش روابط عمومی موسســه مردم نهاد پیشگیری از نابینایی)مپینا(، 
رویداد »راهی به روشنایی« با هدف افزایش آگاهی عمومی درباره ظرفیت های 
شگفت انگیز افراد دارای محدودیت بینایی و ترویج فرهنگ پذیرش، حمایت 
و توانمندســازی این جامعه طراحی شده اســت و فرصتی خواهد بود برای 
شنیدن صدای افرادی که با وجود چالش های بینایی، مسیر موفقیت و امید 
را طی کرده اند. گفتنی اســت این رویداد با حضور متخصصان حوزه چشــم 
پزشکی، اساتید دانشگاهی و فعالان در حوزه مربوط به کم بینایی و نابینایی 
برگزار می شود و فرصتی برای شنیدن روایت های انگیزشی و ترویج فرهنگ 
پذیرش و توانمندســازی در جامعه اســت.رویداد راهی به روشنایی که ۲۲ 
آذرماه در محل کوشک باغ هنر برگزار خواهد شد، همچنین میزبان جمعی از 
افراد موفق کم بینا و نابینا کشور است که با روایت داستان زندگی، تجربیات 
و دســتاوردهای خود، الگوی الهام بخشی برای جامعه خواهند بود. موسسه 
مردم نهاد پیشگیری از نابینایی )مپینا(، از سال ۱۳۹۹ با مجوز وزارت کشور 
فعالیت های خود را به عنوان اولین موسسه مردم نهاد پژوهش محور در حوزه 
پیشگیری از نابینایی و با رسالت حفظ گوهر بینایی آغاز کرد. این موسسه در 
ادامه فعالیت های پژوهشــی، اجتماعی و آگاهی بخش خود، رویداد ویژه ای با 

عنوان »راهی به روشنایی« را در ۲۲ آذرماه برگزار می کند.

شهری

سلامت

رویداد

خودروهای داخلی از ایمنی کافی 
برخوردار نیستند

رئیس پلیــس راهور فراجــا گفت: خودروهــای داخلی 
از ایمنی کافی برخوردار نیســتند و جــان افراد را تهدید 
می کنند. به گزارش ایســنا، سردار سیدتیمور حسینی با 
ابــراز نگرانی عمیق از وضعیت ایمنــی خودروهای تولید 
داخل گفت: بدنه، ســتون ها، شاســی و اتاق خودروهای 
داخلی از استحکام کافی برای مقابله با تصادفات برخوردار 
نیستند و این مشکل به تهدید جدی برای جان رانندگان 
و سرنشینان تبدیل شده اســت.وی افزود: »مرکز آزمون 
تصادف« می تواند به صورت تخصصی میزان اســتحکام 
بدنــه خودروها در زمــان برخورد را ارزیابــی کند و این 
ارزیابی ها می تواند راهگشای اصلاحات ضروری در صنعت 
خودروسازی کشــور باشد. قرار بود این مرکز تا نیمه اول 
سال جاری افتتاح شود، اما همچنان از پیشرفت فیزیکی 
قابل توجهی برخوردار نبوده و هیچ تحولی در روند اجرای 
آن مشاهده نمی شود.رئیس پلیس راهور فراجا ادامه داد: 
متاسفانه با وجود افزایش قیمت ها به بهانه رشد هزینه های 
مواد اولیه، بعید به نظر می رسد که این تغییرات منجر به 
بهبود کیفیت خودروها و ارتقای ایمنی آن ها شود.حسینی 
تاکید کرد که مسئولیت ارتقای ایمنی خودروها بر عهده 
وزارت صنعت، معدن و تجارت )صمت( و ســازمان ملی 
اســتاندارد است و از این دســتگاه ها خواست که در این 
زمینــه اقدام فوری انجام دهند.وی افزود: همچنان پیگیر 
مطالبه جدی پلیس در خصوص ارتقای ایمنی خودروهای 
داخلی هستیم و از مســئولان می خواهیم که نسبت به 
این مسئله پاسخگو باشند.رئیس پلیس راهور با اشاره به 
رفع نقاط حادثه خیز در جاده ها ادامه داد: سال هاست که 
با دغدغه رفع نقاط حادثه خیز در جاده ها روبه رو هستیم و 
با وجود تخصیص بودجه در سال های گذشته، هیچ اقدام 

ملموسی در این خصوص انجام نشده است.

ایجاد ۱۲هزار شغل و مشارکت 
در احداث ۳۷۶۰ واحد مسکونی

 برای معلولان
مدیرعامل بنیاد برکت ستاد اجرایی فرمان امام همزمان 
با روز جهانی افراد دارای معلولیت با اشــاره به فعالیت ها 
و خدمات ارائه شــده به این افراد گفت: ایجاد ۱۲ هزار 
فرصت شــغلی و مشــارکت در احــداث ۳۷۶۰ واحد 
مســکونی جهت خانوارهای دارای حداقــل دو معلول 
بخش مهمی از خدمات ارائه شــده توسط ستاد اجرایی 
فرمان امــام به این بخش از مددجویان تحت پوشــش 
بهزیستی بوده است. به گزارش ایسنا، سید امیر حسین 
مدنی با بیان اینکه بنیاد برکت در راستای مسئولیت های 
اجتماعــی خود به خصوص در زمینه حمایت از اقشــار 
آسیب پذیر جامعه در سال های گذشته خدمات متنوعی 
به افراد دارای معلولیت ارائه کرده اســت، گفت: با توجه 
به ضرورت ســاخت مسکن برای این افراد، ستاد اجرایی 
فرمان امام با مشارکت بنیاد مسکن و سازمان بهزیستی 
احداث ۳۵۰۰ واحد مســکونی بــرای خانوارهای دارای 
حداقل دو معلول را در دســتور کار خــود قرار داده بود 
که در یک مشارکت جمعی این پروژه ها به خوبی انجام و 
تحویل خانواده های عزیز شد.وی افزود: همچنین احداث 
و تکمیل ۱۰۰ واحد مســکونی زنان سرپرست خانوار و 
خانواده های دارای چند معلول اســتان ایلام و کمک به 
اتمام پروژه ۱۶۰ واحدی مددجویان بهزیستی شهرستان 
هرسین در استان کرمانشاه از دیگر اقدامات و برنامه های 
حمایتی ستاد اجرایی فرمان امام از افراد دارای معلولیت 
و مددجویان تحت پوشش بهزیستی بوده است.مدیرعامل 
بنیاد برکت ســتاد اجرایی فرمان امام با اشاره به تأمین 
وسایل کمک توانبخشی برای افراد دارای معلولیت توسط 
این بنیاد خاطر نشــان کرد: یکی از برنامه های حمایتی 
بنیاد برکت در جهت توانبخشی به افراد دارای معلولیت، 
تأمین و اهدای بیش از ۳۰۰۰ قلم انواع وســایل از قبیل 
ویلچر، واکر، تبلت نابینایان، عصا و تشک مواج بوده است 
که این برنامه در روزهای آینده با اهدای ۳۰۰۰ قلم انواع 
دیگر وسایل توانبخشــی به ارزش بیش از ۳۰۰ میلیارد 
ریال تکرار خواهد شــد.مدنی با تأکید بر توانمندسازی 
افراد دارای معلولیت از طریق اشتغال زایی و تقویت زمینه 
ایجاد فرصت های شغلی برای آنها اظهار کرد: بنیاد برکت 
تلاش کرده اســت از طریق ارائه وام های قرض الحســنه 
اشــتغال زایی تاکنون زمینه ایجاد اشتغال برای ۱۲ هزار 
نفر از افراد دارای معلولیت را فراهم آورد که این موضوع با 
برنامه ریزی های انجام شده تقویت و افزایش خواهد یافت.

راهور

خانواده
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همه انسان ها به منظور پاسخ به نیازهای 
ابتدایی زندگی به برقراری ارتباط نیازمند 
هستند و این مهم به اندازه ای برای زیست 
بشــریت قابل درک و حیاتیست که بدون 
برقراری ارتبــاط ادامه چرخــه و فرایند 

زندگی آدمی سخت و سخت تر می شود.
ارتباطات دستاوردهای گوناگونی دارد که 

یکی از آنها داشتن سواد رابطه است 
در این مقاله ســعی بر آن شده تا از سواد 
رابطه به منظور برقراریش بیشــتر بگوییم 
تا با دانشــی تحت عنوان ســواد رابطه به 
منظور برقراری یک ارتباط دو سویه توام 
با احساس و درک حداکثری پیش رفته و 

قدم برداریم.
جای سوال در ابتدای این تحریر خالیست؛ 

در واقع به راستی سواد رابطه یعنی چه؟
سواد رابطه به عنوان یک مفهوم گسترده 
از  مجموعــه ای  بــه  روان شناســی،  در 
فرآیندهای ارتباطــی و ارتباط با دیگران 
اشــاره دارد که به ویژه در روابط انســانی 
مخصوصا در بعد احساســی بســیار مؤثر 
اســت. به عبارت دیگر، سواد رابطه شامل 
مجموعه ای از مهارت های کشــف، درک، 
نگهداری و بهبــود روابط بیــن افراد در 

محیط های مختلف است.
بنابراین، داشــتن ســواد رابطه به معنای 
داشــتن توانایی های ارتباط با دیگران به 
بهترین شــکل و بر اســاس نیازهایشان، 
تشــخیص نیازهــای دیگــران، برقراری 
ارتباط دوسویه، ایجاد هماهنگی و توافق 
با دیگران و به دست آوردن حمایت افراد 

دیگر در ارتباط با خود است.
به طور کلی سواد رابطه مدل های متفاوتی 
دارد که فرد با توجه به مکانیزم شــخصی 
خود نســبت بــه موضــوع آن را انتخاب 
می کنــد. یعنی شــخص انتخاب می کند 
در مواجهه بــا جنس مخالف خود چگونه 
از ســواد رابطه ای که بهره مند شده است 
اســتفاده کند تا بتواند شرایط مناسبی را 
برای برقراری ارتباط در دســتور کار خود 

قرار دهد.
داشــتن ســواد رابطه به معنای داشتن 
توانایی های ارتباط بــا دیگران به بهترین 
شکل و براســاس نیازهایشان، تشخیص 
نیازهای دیگران، برقراری ارتباط دوسویه، 
ایجاد هماهنگی و توافــق با دیگران و به 
دست آوردن حمایت افراد دیگر در ارتباط 
با خود آدمی است. همچنین داشتن سواد 
رابطه به معنای داشتن توانایی هایی مانند 
قابلیت احترام از روابــط افراد یا کنش و 

واکنش به رفتارهای دیگران نیز می باشد.
شــاید تأکید بر مهارت هــا و توانایی های 
ارتباطــی در روابط بین افراد، بیشــتر به 
دلیل این باشــد که روابط بین انسان ها، 
مهم تریــن عامل در شــادی و رضایت از 
زندگی بشــر می تواند باشد که در زندگی 
زناشــویی جایگاه حساس و مهمی را دارد 
و به طور کلی نقش تایین کننده ای را در 

زندگی بر عهده گرفته است.
سواد رابطه عاطفی به مفهوم توانایی فرد 
در درک و مدیریــت روابط عاطفی خود 
نســبت به دیگران اســت. این مهارت ها 
شامل شــناخت و درک احساسات خود 
و دیگــران، توانایی برقراری ارتباط مؤثر با 
دیگران، تعاملی موثر و به دور از اختلالات 
در روابــط عاطفــی و مهارت هــای حل 

اختلاف هستند.
ســواد رابطــه عاطفی به عنــوان یکی از 
مهمترین عامل هــای موفقیت در زندگی 
شخصی و اجتماعی بسیار مورد توجه قرار 
گرفته اســت و در روانشناسی، به عنوان 
یکی از مهمترین موضوعات مورد بررسی 
و پژوهش قرار گیرد تا شــخص بتواند به 

منظور ارتقای سطح کمی و کیفی خود در 
این پدیده بســیار مهم نقش آفرینی کند. 
هر چه سواد از رابطه بیشتر باشد درک از 

شناخت در آدمی تغییر خواهد کرد.
سواد رابطه در واقع به فرد کمک می کند تا 
وجه موضوعی خود را به شخص مشخص 
کند. اندکی بیشتر از سواد رابطه در زندگی 
روزمره به آدمی کمک می کند تا کمتر هر 
دو طرف رابطه به مخاطره بیفتد و موضوع 
درک از فضای ممکنه در اولین ترین قدم 
می تواند بهترین راه ورود به یک رابطه دو 

سویه با شیبی مناسب باشد.
امروزه سواد رابطه یکی از عناصر مهم در 
مجموع سوادهای ارتباطی می باشد، خواه 
رابطه با شریک زندگی خود و نحوه برخورد 
با میزان درک شما نسبت به موضوع مسیر 
ابتدایی یک رابطه غنــی را می تواند رقم 
بزنــد چرا که هر چه به دانســتن ســواد 
ارتباطــی فرد اکتفا کند مســیر برقراری 
روابط با دیگران را دسته بندی شده ترسیم 
می کند و این مهم می تواند به یک رویداد 
بسیار اثر گذار در زندگی مشترک توامان با 

عشق همراه شود.
ویژگی های سواد رابطه در هفت گام 

 گام اول: ارتباط مؤثر
ارتباط مؤثر پایه و اساس روابط سالم است. 
این شــامل توانایی گــوش دادن فعال به 
دیگران، ابراز احساسات و نیازهای خود به 
شکلی واضح و محترمانه و درک و تفسیر 
پیام های غیر کلامی است. شما هر چقدر 
در یک رابطه گوش شــنوا داشــته باشید 
مسیر طولانی تری را در آسایش دو سویه 
از سمت همسر خود پیمایش خواهید کرد.

گام دوم: همدلی
همدلــی به معنای توانایی درک و در نظر 
گرفتن احساسات و تجارب دیگران است. 
افرادی که همدلی می کنند، قادر به ایجاد 
روابط عمیق تــر و معنادارتری با دیگران 
هســتند، زیرا می تواننــد از دیدگاه های 
مختلف به موقعیت ها نگاه کنند. همدلی 
در واقع ابتدایی ترین گام و موثرترین قدم 
در همراهی احساســی در روابط دو سویه 
اســت. )بهتر اســت بگوییم هر آمدنی را 

رفتنیست(
گام سوم: حل تعارضات

اختلافــات و تعارضــات جــزو تعاملات 
انســانی اســت. توانایــی مدیریت و حل 
این تعارضات به شــیوه ای سالم و سازنده 
یکی از مهارت های مهم در ســواد رابطه 
اســت. این شــامل مذاکــره، مصالحه، و 
یافتن راه حل های مشــترک است. در حل 
تعارضات شخص با توجه به درک صحیح 

از موضوع و گوش شــونا تر بودن در یک 
رویداد می تواند مســیر بــازی }برد برد{ 
احساسی خود را بهتر ترسیم کند چرا که 
گاه نیاز است فقط شنوده باشی تا بتوانی 
راه حلی مناسب را در دستور کار احساسی 

خود قرار دهی.
گام چهارم: مرزها و احترام به آن ها

شناخت و تعیین مرزهای شخصی و احترام 
به مرزهــای دیگران از اهمیــت ویژه ای 
برخوردار اســت. این مهم کمک می کند 
تا روابطی سالم و بدون سوءاستفاده ایجاد 
شود و هر فرد در رابطه احساس امنیت و 
احترام کند. امنیت و احترام دو عنصر جدا 
نشدنی از هم در یک رابطه سالم احساسی 

است.
گام پنجم: پذیرش و سازگاری

درک ایــن موضوع کــه هیچ کس کامل 
نیست و همه انسان ها نقاط قوت و ضعف 
خــود را دارند، می تواند بــه تقویت رابطه 
کمک کند. پذیرش تفاوت ها و ســازگاری 
با شــرایط مختلف نشــان دهنده بلوغ در 
روابط است. هر چه پذیرش کامل تری را با 
توجه به درک موضوع داشته باشید نقاط 
جذاب تری در یک رابطه احساسی انتظار 

شما را می کشد.
گام ششم: خودآگاهی و خودکنترلی

سواد رابطه همچنین شامل خودآگاهی و 
توانایی مدیریت احساسات و واکنش های 
خود اســت. این مهم شــامل شــناخت 
احساســات شــخصی، کنترل رفتارهای 
تکانشــی، و تنظیم واکنش ها به شیوه ای 
مثبت اســت. خود آگاهی و خود کنترلی 
نیاز مبرم در ایجاد و برقراری و تداوم یک 

رابطه احساسی دو سویه است.
گام هفتم: تقویت و نگهداری روابط

نگهداری و تقویــت روابط نیازمند توجه، 
تــلاش و مراقبت مداوم اســت. این مهم 
می تواند شــامل فعالیت های مشــترک، 
ابــراز قدردانی، و حمایــت از یکدیگر در 
موقعیت های مختلف باشــد. داشتن سواد 
رابطه قــوی می تواند به بهبــود کیفیت 
زندگی فرد کمک کند، زیــرا روابط بین 
فردی ســالم نقش مهمی در رضایت کلی 
و خوشبختی افراد دارند. به همین دلیل، 
آموزش و توســعه این مهارت ها از اهمیت 
بالایی برخوردار است.در یک رابطه عمق 
احساسی گاهی نقطه های جوش انتظار دو 
طرف را می کشد که اگر با آگاهی و توقف 
زمان تفکری روبه رو شود به صورت قابل 

توجه ای کنترل خواهد شد.
در واقع در کتاب هنر عشق ورزیدن به قلم 
)اریک فرم( بــه بخش ها مختلف نهانی و 

آشکار عشق اشاره می کند که می تواند با 
بکار گیری از سواد رابطه تجریباتی شگرف 
را زیست همه چیز زیر سر عشق است. به 
قول شاعر »ای عشق همه بهانه از توست.« 
این پدیده که به گفته ی لسان الغیب از هر 
زبان که شنیده شود نامکرر است ناگهان 
ظاهر می شــود، یقه ی فــرد را می گیرد، 
شــوری در ســر و دل اش می اندازد، او را 
دگرگون کرده و به انسانی متفاوت تبدیل 
می کند. اما هر احساس قوی و زودگذر را 

باید عشق بنامیم؟
اجتماعــی،  روا شــناس  فــروم  اریــک 
جامعه شناس و روان کاو شناخته شده که 
یکی از فیلســوفان مکتب فرانکفورت بود، 
باور داشت انسان سالم به راحتی می تواند 
استعدادها و توانایی هایش را به کار بگیرد 
و از آن ها در جهت رشد و ارتقاء خود بهره 

ببرد.
او در این اثر یکی از کتاب های سواد رابطه 
عشــق ورزیدن را هنــر و مهارتی متعالی 
دانســته که اکثر افراد درکی از آن ندارند 
مگر آن کــه با جدیت تمام بــرای تکامل 
شخصیت شان بکوشــند و به جهت بینی 

سازندده ای دست پیدا کنند.
مردم به عشق اهمیت می دهند، تشنه اش 
هســتند، فیلم هــا و قصه هــای زیــادی 
دربــاره اش می بیننــد و می خوانند اما تا 
زمانی که همسایه شــان را دوست نداشته 
باشند و از فروتنی واقعی، شهامت، ایمان 
و انضباط بویی نبرده باشــند از عشق به 
فردی دیگر لــذت نخواهند برد.افراد نگاه 
به دوســت داشتن دارند.  ساده لوحانه ای 
آن ها گمان می کنند مشکل عشق، مشکل 
معشوق اســت در حالی که تبدیل حس 
اولیه عاشــق شدن به حالت دائمی عاشق 
بودن به آموختن، تمرین و ممارست نیاز 
دارد.در پایان با هنر دانستن سواد رابطه به 
این چند سطر بســنده می کنیم اما سواد 
رابطه مرزهای جغرافیایی بســیار وسیعی 
دارد که هر چه فرد با مهارت دانســتن به 
سمت سوی یک رابطه موثر برود می تواند 
خروجی مناسب تری را داشته باشد سواد 
رابطه یکی از مهمترین سوادهای دانستنی 
بشــریت اســت که در رابطه با این مهم 
بیش از چند صد کتاب مقاله و ســاعت ها 
فیلم و ســریال به دست تولید محتوا داده 
شده است اما مهمترین این رویدادها این 
است که آدمی با درک صحیح از این مهم 
به سمت ســوی رابطه ای با سواد ابتدایی 
خیش برود هر چه آگاه تر در سواد رابطه 
باشــید روشــن تر در جهــان ارتباطی و 

احساسی خود قدم برخواهید داشت.

در حالی کمتراز ۲۰ قلاده از یوزپلنگ 
آسیایی باقی مانده است که برای نجات 
آن همکاری همــه از دولت گرفته تا 

جوامع محلی ضروری به نظر می رسد.
به گزارش ایسنا از سال ۲۰۱۰، ۴ دسامبر 
)۱۴ آذر( به بزرگداشت یوزپلنگ به عنوان 
روز جهانی یوزپلنگ اختصاص یافته است. 
هر ســال، این روز خاص بــه عنوان یادآور 
زیبایی باورنکردنــی و منحصر به فرد این 
گربــه بــزرگ و همچنین نیاز فــوری به 
تلاش های حفاظتی گرامی داشته می شود.

گونــه یوز دارای دو زیرگونه اصلی اســت؛ 
زیرگونــه آســیایی و زیرگونــه آفریقایی. 
وضعیت یوزپلنگ آســیایی به قدری وخیم 
است که  در حال حاضر این گونه جانوری 
در کشورهای همســایه ایران به طور کلی 
منقــرض و در ایران هم بــه بخش هایی از 
استان های یزد، خراسان جنوبی، کرمان و 
سمنان محدود شده و جمعیت آن در سه 
استان یزد، خراسان جنوبی و کرمان بسیار 

ناچیز است. اینگونه در لیست سرخ اتحادیه 
 )IUCN( بین المللی حفاظــت از طبیعت

قرار دارد.
بــه گفته حمید ظهرابــی - معاون محیط 
زیســت طبیعی و تنوع زیســتی سازمان 
حفاظت محیط زیست - بر اساس آخرین 
آمار به دســت آمده هفت یــوز  بالغ و ۱۰ 
توله یوز شناسایی شده اند. »فراز« و »فقه« 
دو یوز نر بالغ هستند. از یوزهای بالغ ماده 
»هیوا« توله ای ندارد ولی »مهشــاد« چهار 
تولــه و »هلیا«، »هــرب« و »تلخاب« هر 
کدام دو توله دارند.تخریب زیســتگاه یکی 
از عوامل موثــر بر انقراض گونه هایی مانند 
یوزپلنگ است که شکل های مختلفی دارد. 
بی رویه،  چرای  معدن کاوی،  جاده کشــی، 
تغییر کاربــری اراضی آســیب زیادی به 
زیســتگاه های حیات وحــش می زنند و از 
هم گسیختگی زیستگاه و جزیره ای شدن آن 
به صورتی که گونه در زیستگاه اسیر می شود 
را در پــی دارد، در نتیجه برای جفت یابی 

و پیدا کردن طعمه دچار مشــکل می شود. 
شتر،  دام و ســگ های گله هم به معضلی 
برای یوزپلنگ آســیایی تبدیل شده اند. به 
گفته حسن اکبری – معاون سابق محیط 
زیســت طبیعی ســازمان حفاظت محیط 
زیســت - یکی تهدیدهای جدی یوزپلنگ 
آسیایی در مجموعه حفاظتی توران، حضور 
تعداد زیادی دام و شتر است. دام و شتر در 
بســیاری از نقاط این مجموعه رفت و آمد 
می کنند. همراه گله های دام چوپان و تعداد 
قابل توجهی ســگ است این در حالیست 
که یوزپلنگ به ویژه توله ها در مقابل وجود 
به گونه ای  سگ بسیار آسیب پذیر هستند، 
که دربســیاری از مواقــع مجبور به خروج 
از زیســتگاه می شــوند تا به جاهای امنی 
برونــد یا اگر در آن مکان بمانند،  آســیب  
خواهند دید.خشکسالی هم موجب شده تا 
غذایی برای گونه های علفخوار باقی نماند. 
بــا کاهش جمعیت علفخــواران، جمعیت 
گوشتخوار آسیب می بیند چراکه علفخواران 
طعمه گوشــتخواران هســتند. با کاهش 
طعمه، گوشتخواران از منطقه زیست خود 
خارج و به مناطق مســکونی برای شــکار 
دام نزدیک می شــود، در نتیجه بین انسان 
و دام تعارض ایجاد می شــود و انسان برای 
کاهش تعارض ممکن است که به استفاده 
از سموم و تله گذاری روی بیاورد. در نتیجه 
حیوانات تلف می شوند.از سوی دیگر حدود 
۵۰ درصد از تلفات گوشتخواران مرتبط با 
تصادفات جاده ای حاشیه مناطق حفاظت 
شده است چراکه حیوانات مجبور به خروج 

از زیستگاه می شوند و تصادف می کنند.
سازمان حفاظت محیط زیست در سال های 

گذشــته اقداماتی را بــرای حفاظت از یوز  
انجام داده اســت. این ســازمان در دولت 
چهاردهم هم در این زمینه برنامه هایی دارد 
البته به گفته شینا انصاری – رئیس سازمان 
حفاظت محیط زیســت - برنامه حفاظت 
از یــوز نیازمند مــرور درس آموخته های 
گذشــته و ایجاد یک ســاختار پژوهشی و 
اجرایی منســجم و همدل اســت.ظهرابی 
در این زمینــه می گویــد: در تلاش برای 
به روزرسانی این برنامه ها هستیم و آن ها را 
تکمیل و اجرا می کنیم. به منظور اطمینان 
از صحــت و دقت این برنامه ریزی، در حال 
فعال کردن کارگروهی از متخصصان بیرون 
از ســازمان حفاظت محیط زیست هستیم 
تا آنان با کارشناســان درون سازمان همراه 
شــوند و به صورت مشــترک این برنامه ها 
را بازبینــی و حین اجرا بــر آن ها نظارت و 
در صــورت لزوم برنامــه  را بازنگری کنند. 
این ســاختار مدیریتی اســت که فعلا در 
سطح ســتاد طراحی شده اســت.او ادامه 
می دهــد: متخصصان داخلی را با انتشــار 
فراخوان انتخاب می کنیم. قصد داریم این 
متخصصان پس از اســتقرار، خودشان بر 
حســب نیاز از متخصصان بین المللی هم 

دعوت و نظرخواهی کنند.
به گزارش ایســنا با توجه بــه اینکه کمتر 
از ۲۰ یوزپلنــگ آســیایی در طبیعــت 
وجود دارند، لازم اســت بیش از گذشــته 
دســتگاه های مختلف برای حفاظت از این 
گونه ارزشمند همکاری کنند علاوه بر آن از 
مشارکت گروه های مردمی استفاده شود تا 
هرچه زودتر این گونه ارزشمند از لبه پرتگاه 

انقراض نجات پیدا کند.

سواد رابطه، مسیر جستجوی انسانیت است

ویژگی های سواد رابطه در هفت گام
سیدوحید موسوی 

یوزپلنگ آسیایی در لبه پرتگاه انقراض

وضعیت دما و بارش کشور 
تا اواخر دی ماه

به گزارش پژوهشــگاه هواشناســی و علــوم جو، غالب 
مدل  های اقلیمی یک دوره کم بــارش تا پایان آذر را در 
ســطح کشــور پیش  بینی کرده اند. طی دو هفته آینده 
دمای هوا در نیمه شرقی کشور کمتر از نرمال و در سایر 
مناطق بیش از آن است. دمای هوای اغلب مناطق کشور 
از هفتــه آخر آذر تا هفته ســوم دی بیش از نرمال و در 
بخش هایی از استان ها در نوار شرقی، شمال  شرق و نوار 

شمالی کشور در محدوده نرمال خواهد بود.
به گزارش ایسنا جدیدترین نقشه های پیش بینی هفتگی 
بارش و دمای کشــور بر مبنای نقشــه های احتمالاتی 
توسط پژوهشگاه هواشناســی و علوم جو کشور، از ۱۲ 
آذرماه تا ۲۳ دی ماه ســال ۱۴۰۳ تولید و ارائه شــد. بر 
این اســاس در یک هفته آینده تا ۱۸ آذر  اغلب مناطق 
کشور بی بارش هستند و تمام کشور بارش کمتر از نرمال 
را خواهد داشــت که سبب افزایش کم بارشی در کشور 
می شــود. دمای هوای هفته اول در نیمه شرقی، مرکزی 
و بخش های محدودی از نوار غربی کشــور ۱ تا ۶ درجه 
کمتر از نرمال است که بیشترین کاهش )۳ تا ۶ درجه( 
در مرزهای شرقی کشور رخ می دهد.همچنین، در هفته 
دوم اغلب مناطق کشور بی بارش خواهند بود و در برخی 
مناطق شــمال غرب و نوار ساحلی دریای خزر و شمال 
شرق کشــور بارش های خفیفی رخ خواهد داد بنابراین 
انتظار می رود این هفته نیز بارش های کشــور کمتر از 
نرمال باشد. طی این مدت دمای هوا در استان های واقع 
در نوار شــرقی کشور تا یک درجه کمتر از نرمال و برای 
ســایر مناطق از ۱ تا ۳ درجه بیش از نرمال پیش بینی 
شده است.هفته سوم نیز بارش در شمال  غرب، دو سوی 
دامنه های البرز و نوار شــمال  شرق در محدوده نرمال و 
برای سایر مناطق کشور کمتر از نرمال پیش بینی شده 
اســت. طی این مدت دما در شمال  شرق و نیمه شرقی 
سواحل خزر تا یک درجه و در سایر مناطق ۱ تا ۳ درجه 
بیــش از نرمال خواهد بود.بارش هفته چهارم )هفته اول 
دی ماه( در نوار غربی و جنوبی کشور کمتر از نرمال و در 

سایر مناطق در محدوده نرمال خواهد بود. 

هواشناسی


