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توضیح برای رمز جدول: 
پس از حل کامل جدول از پشت سرهم قرار دادن حروف خانه‌هایی که با عدد مشخص شده‌اند رمز جدول به دست می‌آید. 

تعداد حروف رمز جدول در هر شماره می‌تواند متغیر باشد. جدول 

رمز جدول شماره قبل:

کاهش وزن

ع‌های جدید اعتماد کن  به شرو

یکی دیگر از مشکلات اصلی زوجین به‌خصوص  
ــام تعطیلات، دخــالــت خــانــواده‌هــای  در ایـ
دو طــرف اســت. در ایــن‌بــاره مــشــاور توصیه 
دربــاره  از مهمانی‌ها  زوجــیــن قبل   می‌کند، 
کــنــنــد، در مــواجــهــه با  حــد و مــرزهــا تــوافــق 
دخالت‌های خانوادگی، حمایت یکدیگر را به 
وضوح نشان دهند و در صورت لزوم، به شکل 
مودبانه اما قاطع از حقوق خود دفاع کنند.در 
این روزها که بعضی زوج‌ها برای حل اختلافات 
خانوادگی در نوروز راهی کلینیک‌های مشاوره 
شده و  مشاور به آنها کمک می‌کند تا تعطیلات 
آینده را بهتر مدیریت کنند. مثلا تجربیات این 
تعطیلات را برای جلوگیری از تکرار اشتباهات 
گذشته ثبت کنند، برای رسیدگی به نیازهای 
فردی و زوجی در تعطیلات آینده برنامه‌ریزی 
که  ــده‌آل و پــر زرق و برقی  کنند و تصاویر ایـ
شبکه‌های اجتماعی و رسانه‌ها از تعطیلات 
نــوروز ارائــه می‌دهند را باور نکنند. فراموش 
نکنید هر تعطیلاتی فرصتی است برای ساختن 
لحظات شیرین. با کمی صبر و همدلی می‌توان 
کنار هم به بهترین شکل  روزهــای تعطیل را 

سپری کرد. 

مرزها   تعیین 
در   روابط خانوادگی

کاری زمان محدودی را با  در طول سال بسیاری از زوجین به‌دلیل مشغله‌های 

گهانی و طولانی‌مدت بعضا  هم سپری می‌کنند، اما در تعطیلات نوروز این تعامل نا

ک‌های رفتاری و تنش‌های پنهان می‌شود. وقتی افراد  باعث اختلاف‌نظرها، اصطکا

فرصت کمتری برای داشتن فضای شخصی پیدا می‌کنند، ممکن است حساسیت‌ها افزایش یابد و کوچک‌ترین 

مسائل به بحث‌های جدی تبدیل شوند.

گر گذرتان به دادگستری بیفتد با مردم نگران و آشفته‌ای مواجه  ا

گاهی نداشتن و آشنا نبودن به  که معمولا به دلیل آ می‌شوید 

گر مردم بدانند  قانون کارشان به آنجا کشیده شده است. البته ا

کمتری مواجه  چه حق و حقوقی در زندگی دارند با مشکلات 

می‌شوند. بر همین اساس هر هفته در این بخش با همراهی  

نسیم احمدی، کارشناس حقوقی به بررسی اجمالی یک موضوع 

حقوقی مربوط به خانواده می‌پردازیم. 

که در دادگاه‌های خانواده با آن  یکی از موضوعات مهمی 
گرفتن جهیزیه بعد از طلاق است. باتوجه  روبه‌رو هستیم 
به اصول کلی حقوقی، اصل بر مالکیت است. بر اساس این 
اصل، هر چیزی که مالکیت شخصی نداشته باشد برای کسی 
گر زوجه  است که آن را به دست آورده است. در مورد جهیزیه ا
آن را تهیه کرده مالکیتش متعلق به اوست. حتی در صورت 
طلاق توافقی که زوجین در موارد بسیاری با یکدیگر توافق 

کان متعلق به زوجه است. می‌کنند، مالکیت جهیزیه کما
 بهترین روش برای خروج جهیزیه، توافق و روش مسالمت‌آمیز 
است. یعنی در صورتی که مرد مخالفتی نداشته باشد، زن 
می‌تواند با تهیه فهرستی از اموال و هماهنگی با او، جهیزیه 
که همسر مانع شود،  کند. اما در صورتی  ج  را از خانه خار
زن می‌تواند از راه‌های قانونی مانند ارائه سیاهه جهیزیه، 
درخواست از دادگاه و در نهایت استفاده از مأموران نیروی 
گر لیست  کند.ا انتظامی بــرای دریافت امــوال خود اقــدام 
جهیزیه به امضا نرسیده باشد، زن می‌تواند با شهادت شهود 
)مثل خانواده یا دوستانی که هنگام خرید جهیزیه یا انتقال 
آن به خانه همسر حضور داشته‌اند(، ادعای خود را اثبات 
کند و دادگاه با بررسی شواهد و مدارک و راستی‌آزمایی اجازه 
گر مرد همچنان  خروج جهیزیه را صادر می‌کند. در نهایت ا

مانع خــروج جهیزیه شود و زن حکم 
گــرفــتــه بــاشــد،  ــونــی از دادگـــــاه  قــان

می‌تواند با مراجعه به اجرای احکام 
دادگستری و درخواست کمک از 
نیروی انتظامی، جهیزیه خود را 

ج کند. از خانه خار

 آیا بنده وکیلم
راهکارهایی برای حل اختلافات زوجین بعد از نوروز

تعطیلات بحرانی با همسر 

که در پایان تعطیلات  به همین خاطر است 
که بعضی از زوج‌هــا از خاطرات  ، زمانی  نــوروز
شیرین سفرها و دید و بازدیدهای خانوادگی 
ــی  ــ صــحــبــت مـــی‌کـــنـــنـــد، بــعــضــی دیـــگـــر راه
بــرای حل  تا  کلینیک‌های مشاوره می‌شوند 
بــرای‌شــان پیش  که  اختلافات و تنش‌هایی 
آمده راه‌حلی پیدا کنند. چون این اختلافات 
موضوعی رایج بین زوجین است و با یادگیری 
و  انتظارات  مدیریت  ارتباطی،  مهارت‌های 
تقویت صمیمیت نه‌تنها برطرف می‌شود، بلکه 
از بروز تنش‌های آینده جلوگیری می‌کند. قطعا 
گامی مؤثر در این مسیر   ، مراجعه به مشاور
کــه مــی‌تــوانــد رابــطــه را مستحکم‌تر از   اســت 

قبل کند.
در چنین مواردی مشاور ابتدا به بررسی ریشه 
از دعواهای  اختلافات مــی‌پــردازد. بسیاری 
زوجین در تعطیلات به دلایلی همچون استرس 
خــانــوادگــی،  تعاملات  و  مهمانی‌ها  از  نــاشــی 

تفاوت در انتظارات از تعطیلات، 
ــامــنــاســب  ــریـــت ن ــدیـ مـ

هـــزیـــنـــه‌هـــا، نــبــود 
فــــــــــضــــــــــای 

و  شخصی 

زمانی برای خود و خستگی جسمی و روانی 
گام در  پس از سفرها برمی‌گردد. پس اولین 
درمان این مشکلات، شناخت دقیق دلایل 

بروز آنهاست.
پس از آن مشاور پیشنهاد می‌کند که زوج‌ها 
به جای سرزنش، احساسات و نیازهای خود 
کنند )مثلا: »من  را با جملات »مــن« بیان 
احساس می‌کنم نادیده گرفته شدم« به جای 
»تو همیشه من را نادیده می‌گیری«( یا هنگام 
گوش دادن  ، از تکنیک » صحبت با یکدیگر
کنند )یعنی به جای آماده  فعال« استفاده 
کردن پاسخ، واقعا به حرف‌های طرف مقابل 
گوش دهند(. تکنیک »مکث« هم در اینجا 
بسیار کاربرد دارد. با این توضیح که زوجین 
قبل از پاسخ دادن در مواقع عصبانیت، چند 

ثانیه صبر کنند.

  مدیریت انتظارات و نقش‌ها
در تعطیلات افراد انتظارات 
متفاوتی از یکدیگر دارند. 
مایلند  بــعــضــی‌هــا 
اســــتــــراحــــت 
کـــــنـــــنـــــد، 

درحــالــی‌کــه بــرخــی دیــگــر بــرنــامــه‌ریــزی‌هــای 
فشرده‌ای دارند. در اینجا مشاور پیشنهاد 
می‌کند؛ حتما قبل از شروع تعطیلات بعدی 
درباره انتظارات‌تان از یکدیگر صحبت کنید، 
ــورد تقسیم وظــایــف از قبل بــه توافق  در م
ــفــاوت‌هــای یــکــدیــگــر احــتــرام  ــه ت بــرســیــد، ب
بگذارید و در برنامه‌ریزی تعطیلات، هر دو 

طرف نقش داشته باشید. 

گرفتن جهیزیه بعد از طلاق

شــهناز کلانتری

روزنامه نگار


