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اس گائیڈ م�ی خوش آمدید! 
ہم جان�ت ہ�ی کہ جنسی تعلقات اور رشتوں کے بارے م�ی بات کرنا غ�ی آرام دہ اور وحشتناک ہو سکتا 
ز )Response for Teens( م�ی ہم سمجھ�ت ہ�ی کہ انسا�ن  ے۔ JCFS رسپانس فار ٹی�ن �ہ

ے۔  ن کرتا �ہ جنسیت کے بارے م�ی کھلا رویہ صحت مند تعلقات اور جنسی اظہار کے ل�ی ایک مرحلہ کا تع�ی

�چ کو   �ب
�ن �ت ہ�ی کہ یہ گائیڈ آپ کو کچھ بنیادی معلومات اور آسان ٹولز مہیا کرے گا تاکہ آپ ا�پ ہم امید کر

ایسی معلومات مہیا کرا سک�ی جو آپ کے خاندان کی اقدار کو ظاہر کر�ت ہو اور صحت مند انتخاب اور 
�ن م�ی معاون ہو۔  ان کے مستقبل م�ی صحت مندانہ پیار و محبت اور خوشگوار تعلقات استوار کر

�ن نوجوانوں بچوں کے ساتھ جنسی تعلقات اور  غلط تصورات: اگر والدین/نگہداشت کنندگان ا�پ
، تو اس کی وجہ سے وہ نوجوان اپ�ن کم عمری م�ی ہی  �ت ہ�ی رشتوں کی استواری کے بارے م�ی بات کر

۔
گ

جنسی سرگرمی م�ی شامل ہوجائ�ی �

�ن والدین/نگہداشت کنندگان کے ساتھ   ا�پ
ے کہ جن نوعمر افراد �ن حقیقت: تحقیق سے معلوم ہوا �ہ

ے ان م�ی جنسی تعلقات م�ی تاخ�ی اور کنڈوم  �ن کی اطلاع دی �ہ جنسی تعلقات کے بارے م�ی بات کر
ے۔  �ن کا امکان زیادہ ہوتا �ہ استعمال کر

�ن والدین/نگہداشت کنندگان سے جنسی تعلقات اور رشتوں کے  غلط تصورات: تمام نوجوان ا�پ
۔ �ت ہ�ی �ن م�ی خوف محسوس کر بارے م�ی بات کر

۔ پاپ کلچر  �ن تصور سے کہ�ی زیادہ اثر و رسوخ رکھ�ت ہ�ی  م�ی ا�پ
گ

�ن نوجوانوں کی زند� حقیقت: آپ ا�پ
ورت  �ن م�ی انہ�ی آپ کی رہنما�ئ کی �ض لے پیغامات کو ترتیب د�ی اور ان کے دوستوں سے مل�ن والے ملے ج�

ے۔ ہو�ت �ہ

�ن نوجوان بچوں کے ساتھ جنسی تعلقات اور رشتوں کے بارے م�ی بات چیت ایک بڑی خوفناک "بات  ا�پ
�ن نوجوانوں سے بہت سی  �ت ہ�ی کہ ا�پ ، ہم آپ کی حوصلہ افزا�ئ کر ۔ اس کے بجا�ئ �ی چیت" نہ�ی ہو�ن چا�ہ

چھو�ٹ مو�ٹ بات چیت کریں تاکہ انھ�ی مشغول کر سک�ی اور ان پر ظاہر کر سک�ی کہ آپ ان کا خیال رکھ�ت 
ے گا۔ ۔ اس سے جب بھی انہ�ی اس طرح کا نیا تجربہ ہوگا ان کے ل�ی آپ کے پاس آ�ن کا دروازہ کھلا ر�ہ ہ�ی

شمول�ت زبان 
ے اور وہ  وری �ہ ے کہ تمام شناختوں کے لوگوں کے ل�ی صحتمندانہ جنسی تعلیم �ض ز کا ماننا �ہ رسپانس فار ٹی�ن

ن رابطہ کاری کے دروازے  �چ کے ماب�ی ے۔ آپ اور آپ کے �ب اس کے مستحق ہ�ی جس سے ان کی عکاسی ہو�ت �ہ
ے۔ تمام شناختوں کے نوجوانوں کو خود کو جنسی صحت اور  کھلے رکھ�ن کے ل�ی زبان ایک اہم ذریعہ �ہ

ے کہ  ے۔ "شمولی�ت زبان" کا مطلب یہ �ہ وری �ہ تعلقات سے متعلقہ مباحثوں م�ی خود کی عکاسی دیکھنا �ض
 جس م�ی کو�ئ بھی باہر نہ�ی چھوٹ سکے گا۔ مثال کے 

گ
سے طریقوں سے رجوع کریں � ہم لوگوں سے ا�ی

سے لوگوں کے بارے م�ی جن  ، اور ا�ی �ت ہ�ی طور پر، ہم فرج اور بیضہ دا�ن والے لوگوں کے بارے م�ی بات کر
، لیکن  �ن کا انتخاب کرسک�ت ہ�ی ۔ آپ مرد/ خاتون کا لفظ استعمال کر �ت ہ�ی م�ی عضو تناسل اور خُص�ی ہو
�ن  ، آپ ا�پ �ئ �ت ہو ۔ اس گائیڈ م�ی شمولی�ت زبان کو استعمال کر ور کھلا رکھ�ی �چ کے بارے م�ی ذہن �ض  �ب

�ن ا�پ
۔ آپ کی قبولیت سے ان کو صحت مندانہ   کہ وہ کون ہ�ی

گ
 اور ان کی اعانت کریں �

گ
�چ کی تصدیق کریں � �ب

۔ 
گ

�ن م�ی مدد ملے � انتخاب کر

درست اصطلاحات
�ت ہ�ی تو ہم یہ  جب ہم جنسی ایناٹومی کے ل�ی بنا�ئ گ�ئ ناموں یا بول چال کی اصطلاحات کا استعمال کر

۔ ایناٹومی اور جنسی عمل   کا باعث ہ�ی
گ

مند� مناک یا �ش �ت ہ�ی کہ ہمارے جسم کے یہ اجزاء �ش پیغام بھیج�
، نوعمر افراد کے جواب م�ی جنسی صحت کے بارے  �ئ �ت ہو �ن کے ل�ی درست زبان کا استعمال کر کو بیان کر

ے۔ ایناٹومی کے بارے م�ی جان�ن کے  �ن م�ی مدد مل�ن کی امید �ہ  دور کر
گ

م اور پوشید� �ن سے �ش م�ی بات کر
۔  ل�ی یہاں جائ�ی

 ، �ت ہ�ی �ن کی ترغیب د�ی ۔ جبکہ ہم آپ کو اس گائیڈ کو استعمال کر �چ کے سب سے اہم معلم ہ�ی  �ب
�ن آپ ا�پ

۔
گ

�ن خاندان اور ثقاف�ت اقدار م�ی روشناس کرائ�ی � ے کہ آپ اس کو ا�پ ہم�ی یہ بھی امید �ہ
ے— اور آپ کے مڈل اسکول کے طالب علم کے  اس گائیڈ کا ہر حصہ آپ کو ٹھوس معلومات — کیا جاننا �ہ
�ن کے بارے م�ی کچھ نکات مہیا کرے گا۔ صفحات کے اندر موجود ہائ�پ لنکس آپ کو  وع کر ساتھ گفتگو �ش

۔
گ

انگریزی م�ی وسائل تک پہنچا�ئ گا؛ وسائل کے صفحہ پر آپ کو اپ�ن زبان م�ی وسائل مل�ی �

https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy
https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy
https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy
https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy


�ن نوجوان بچوں کے ساتھ   �ا�پ
جنسیات کے بارے م�ی بات کرنا

 م�ی 
گ

�چ کی زند� ۔ آپ کے �ب ا�ت ہ�ی �ن سے گھ�ب بہت سے والدین جنسی عمل اور تعلقات کے بارے م�ی بات کر
ے۔ اس گائیڈ کے دوسرے حصے جنسی صحت اور تعلقات  صحت کے ان پہلوؤں کے بارے م�ی بات کرنا اہم �ہ

�ن کے ل�ی تدریس کے قابل  وعات کر �چ کے ساتھ �ش �ت ہ�ی لیکن یہاں آپ کے �ب کے مخصوص عناصر کی نشاندہی کر
۔ �ئ گ�ئ ہ�ی �ن کے ل�ی کچھ عمومی نکات د�ی لمحات کو استعمال کر

سے کریں  وع ک�ی بات چیت �ش
• ے—ایسی ویب سائٹس، کتاب�ی اور ویڈیوز—جو آپ 	 ۔ ہم �ن وسائل کی ایک فہرست فراہم کی �ہ �تیار رہ�ی

۔
گ

 اور ان گفتگو کی تائید کریں �
گ

کے علم کو مستحکم کریں �
• ۔ 	 ے۔ یقی�ن بنائ�ی کہ آپ کی باڈی لینگویج سے ظاہر ہو کہ آپ کھلا ذہن رکھ�ت ہ�ی �سن�ی ان کا جو کہنا �ہ
• ے؟" "کیا آپ … کے بارے م�ی 	 ان ہوں کہ آپ �ن … کے بارے م�ی کیا سن رکھا �ہ ۔ "م�ی ح�ی �متجسس رہ�ی

؟"
گ

جاننا چاہ�ی �
• �ن سے 	 ز کا جواب نہ�ی جان�ت ہ�ی تو، اس کو تسلیم کر ے۔ اگرآپ کسی چ�ی وری نہ�ی �ہ �آپ کا ماہر ہونا �ض

 ! ائ�ی نہ�ی گھ�ب
• ، سننا، مستقبل کے ل�ی منصوبہ 	 ے؟ محبت، مہربا�ن ۔ آپ کے ل�ی کیا اہم �ہ �اپ�ن اقدار کے بارے م�ی سوچ�ی

؟  �ت ہ�ی بندی؟ یہ عقائد تعلقات اور جنسیت م�ی کس طرح تبدیل ہو
• �ن بچوں کے ساتھ مشکل 	 یں ا�پ نازک لمحات تلاش کریں۔ �ٹ وی، میگزین، سوشل میڈیا، اور خ�ب �ن �ا�پ

۔  �ت ہ�ی �ن کے مواقع فراہم کر وع کر موضوعات کے بارے م�ی گفتگو �ش
• ے ہ�ی اگر وہ اس �ٹ وی شو م�ی موجود 	 : "وہ فرد جس کے ساتھ آپ ڈیٹ کر ر�ہ �آپ پوچھ سک�ت ہ�ی

ے…؟” ؟" یا “آپ کا اس بارے م�ی کیا خیال �ہ
گ

اس کردار کی طرح سلوک کرے تو آپ کیا کریں �

یں ز یاد رکھ�ن والی چ�ی
ے! آپ جتنا بھی جنسی عمل اور تعلقات کے بارے  ے۔ یہ ٹھیک �ہ ے کہ آپ کا نوجوان ملوث ہونا نہ چا�ہ ہوسکتا �ہ
�ن کے  �ن پر وہ آپ سے بات کر ورت پڑ ، اس بات کا اتنا ہی زیادہ امکان ہوگا کہ �ض

گ
�ن پر را�ض ہوں � م�ی بات کر

۔ 
گ

ل�ی آئ�ی �

ے کہ وہ  ے یا ہوسکتا �ہ اگر آپ کا نوجوان شخص LGBTQ+ کی شناخت رکھتا ہو تو وہ الجھن م�ی ہوسکتا �ہ
�ن کے ل�ی جتنا ہوسکے آپ خود کو تعلیم دیں۔  ۔ ان کی بھرپور مدد کر ا�ئ �ن سے گھ�ب اس بارے م�ی آپ سے بات کر

�ن م�ی جلدی نہ  �ج پر پہنچ� ے ہ�ی اس کے بارے م�ی کسی نت�ی ے وہ آپ سے دریافت کریں! وہ کیوں پوچھ ر�ہ ہوسکتا �ہ
۔ 

گ
�ن جوابات کو آسان رکھ�ی اور ان ن�ئ الفاظ کی وضاحت کریں جن کو شاید وہ نہ�ی جان�ت ہوں � کریں۔ ا�پ

ے کہ وہ جنسی تعلقات اور ڈیٹنگ م�ی  �چ کے روما�ن دلچسپیوں کے بارے م�ی قیاسات نہ کریں۔ ہوسکتا �ہ  �ب
�ن ا�پ

دلچس�پ سے بہت دور ہو، یا آپ کی سوچ سے کہ�ی زیادہ قریب ہو۔ شاید وہ یہ نہ�ی جان�ت ہ�ی کہ وہ کس 
، تو جتنا ذیادہ  ے ہ�ی ، یا اگر وہ کسی بھی قسم کے فرد کی طرف راغب ہو ر�ہ نوعیت کے فرد کی طرف راغب ہ�ی

ممکن ہو شمولی�ت زبان استعمال کریں۔

ے کہ صرف  میڈیا کو چیلنج کریں! نیشنل سین�ٹ برا�ئ صحت کے اعدادوشمار کی ایک رپورٹ سے معلوم ہوا �ہ
۔ لیکن �ٹ وی، فلموں اور سوشل  نصف امریکی نوعمروں �ن 18 سال کی عمر تک جنسی تعلقات قائم ک�ی ہ�ی

ے۔ جب آپ �ٹ وی شو دیکھ�ت ہ�ی یا گیت م�ی کو�ئ  ے کہ ہر نوعمر جنسی تعلقات کے ل�ی تیار �ہ میڈیا سے ایسا لگتا �ہ
اک کریں۔ �چ کے ساتھ اس معلومات کا اش�ت  �ب

�ن بول سن�ت ہ�ی تو ا�پ

https://parents-together.org/simple-language-swaps-to-make-your-family-vocab-more-lgbtq-inclusive/
https://health.usnews.com/wellness/for-parents/articles/2018-07-23/changing-teen-sex-trends
https://health.usnews.com/wellness/for-parents/articles/2018-07-23/changing-teen-sex-trends


 تصاویر کے بارے م�ی ایک نوٹ
گ

نن�
ے۔ یہاں تک کہ نو عمر نوجوان بھی اسے دیکھ سک�ت ہ�ی اور یہ غلط اور   تصاویر اصل جنس نہ�ی �ہ

گ
نن�

 تصاویر 
گ

۔ نن� �ت ہ�ی ے کہ لوگ کس طرح جنسی عمل کر بعض اوقات پریشان کن خیال بھی پیش کرسکتا �ہ
�چ کے مستقبل کے  ے تاکہ آپ اس بات کو یقی�ن بنائ�ی کہ اس سے آپ کے �ب وری �ہ کے بارے م�ی بات کرنا �ض

تعلقات کے منفی نتائج نہ�ی ہوں۔ 
 

 : �ی کیا کرنا چا�ہ
• ؟" "شاید آن لائن یا 	  تصاویر دیکھی ہ�ی

گ
وع کریں: "کیا آپ �ن کبھی نن� �تجسس کے ساتھ �ش

دوستوں کے پاس؟"
• ز 	 ے، تو ان سے پوچھ�ی کہ کیا ان کے بارے م�ی کو�ئ ایسی چ�ی �اگر انھوں �ن فحش مواد نہ�ی دیکھا �ہ

ے۔  ز جو مبہم �ہ ے یا کو�ئ ایسی چ�ی ے جس کے بارے م�ی تجسس �ہ �ہ
• ے اس بارے م�ی کہ حقیقی لوگ کس طرح نظر آ�ت ہ�ی اور 	 �فحش مواد غلط معلومات سے پرُ ہوتا �ہ

۔ یہ بتا�ن کے ل�ی تیار رہ�ی کہ یہ کس طرح حقیقی جنسی عمل اور تعلقات سے مختلف  �ت ہ�ی وہ کیا کر
ے۔  �ہ

• �اس کا موازنہ اس کے ساتھ کریں کہ وہ سمجھ سک�ت ہ�ی – آپ دیکھ کر گاڑی چلانا نہ�ی سیکھ�ت ہ�ی 	
�ئ سیکس کے بارے م�ی جان�ن کی کوشش نہ�ی  فاسٹ اینڈ فیوریس؛ آپ کو فحش فلم�ی دیکھ�ت ہو

۔ �ی کر�ن چا�ہ





بلوغت اور عنوان شباب کی نشونما 
۔ اسی وقت،  �ت ہ�ی ت زدہ ر�ہ ، اور جسما�ن تبدیلیوں پر ح�ی ، جذبا�ت �ت نوجوا�ن کے دوران، نوجوان معا�ش
�ن کے بارے م�ی بہت سارے ثقاف�ت اثرات پر غور کرنا  ے سے بڑے ہو ، دوستوں، اور معا�ش انہ�ی کن�ب

ے کہ آپ کا نوجوان وہ چھوٹا بچہ نہ ہو جو وہ پہلے تھا، لیکن آپ کو ان تبدیلیوں کو سن�ن  ۔ ہوسکتا �ہ �ی چا�ہ
ے۔  ورت �ہ �ن کی �ض اور ان کی مدد کر

�ی کیا جاننا چا�ہ
سماجی اور جذبا�ت نشونما

�ن کے کام کا ایک حصہ خود اپ�ن اقدار تیار کرنا، ان کے مستقبل کے بارے م�ی سوچنا، اور  نوعمر ہو
، آپ سے  ے۔ وہ آپ پر مونہہ بنا سک�ت ہ�ی ز اچھا پارٹ�ن بنا�ت �ہ ے کہ کون سی چ�ی ن کرنا ہوتا �ہ اس بات کا تع�ی

، لیکن وہ آپ کی اقدار کے بارے م�ی اشاروں   بڑھ سک�ت ہ�ی
گ

کے آ� ، اور حدود کو پار کر اختلاف کر سک�ت ہ�ی
 کے اس مرحلے م�ی آپ کو اپ�ن اہمیت کے بارے م�ی کھلی، واضح 

گ
۔ ان کی زند� �ت ہ�ی ے ہو پر بھی نظر رکھ ر�ہ

ے۔ بات چیت کرنا اور مثبت طرز عمل کی نمونہ سازی اہم �ہ

ے وہ دماغی نشوونما اور  �ت اور جذبا�ت تبدیلیاں جن کا ایک نوجوان فرد تجربہ کرتا �ہ اگرچہ بہت سی معا�ش
" کے  �ن ے کہ اس کے "مرد ہو �ت اور ثقاف�ت توقعات سے بھی متاثر ہوتا �ہ ے، وہ معا�ش ہارمون سے متاثر ہوتا �ہ
ے۔" تاہم، صنف کی ان تعریفات پر کبھی بھی کو�ئ شخص  " کا کیا مطلب �ہ �ن کیا مع�ن ہ�ی اور "عورت ہو

ے۔ اب، پہلے سے کہ�ی زیادہ، نوجوان اپ�ن انفرادیت کے ل�ی  صاف ستھرے انداز م�ی فٹ نہ�ی ہو سکتا �ہ
۔ یہ  �ن کی توقعات نقصان دہ ثابت ہوسک�ت ہ�ی ، لیکن سخت تعریف کے مطابق ہو ے ہ�ی کوشش کر ر�ہ

ے اس کی توثیق  ، جس سے وہ گزر رہا �ہ ے کہ آپ کے نوجوان فرد م�ی جو تبدیلیاں آرہی ہ�ی وری �ہ دیکھنا �ض
کریں اور ان کی تائید کریں۔

جسما�ن نشونما
ے۔ زیادہ تر بچوں کے  �چ کا جسم اس کی بالغ شکل م�ی منتقل ہوتا �ہ ے جب کسی �ب بلوغت وہ وقت ہوتا �ہ

، لیکن بلوغت کم سے کم 8 سے یا زیادہ سے  وع ہو�ت ہ�ی ، یہ تبدیلیاں 9 یا 10 سال کی عمر سے �ش ل�ی
 کہ 

گ
وع ہون� ، یہ تبدیلیاں ات�ن جلدی �ش ے۔ کچھ لوگوں کے ل�ی وع ہوسک�ت �ہ زیادہ 14 سال کی عمر تک �ش

، بلوغت ان کی صنف کے ل�ی ٹھیک  ۔ دوسروں کے ل�ی
گ

عے اس عمل کو سست کرنا چاہ�ی � اہل خانہ دوا کے ذر�ی
ے۔  ، اور اسے روک�ن کے ل�ی دواؤں کا استعمال کیا جاسکتا �ہ

گ
نہ�ی ہو�

، جب بلوغت کی جسما�ن تبدیلیاں خاص طور  ی، اور صنفی متنوع نوجوان لوگوں کے ل�ی مخنث، غ�ی بائ�ن
ے جن سے  ا�ن والا جسم خود کے ان حصوں کو نمایاں کرتا �ہ پر پریشان کن ہوسک�ت ہ�ی جب ان کا نشوونما �پ

ے۔ مثال کے طور پر، ایک لڑکا جس کو پیدائش کے وقت خاتون کی صنف تفویض کی  وہ مربوط نہ�ی ہوتا �ہ
ے اور اس کی ظاہری شکل اپ�ن جنس کی  گ�ئ تھی وہ بڑھ�ت ہو�ئ چھاتیوں پر شدید تکلیف محسوس کرسکتا �ہ

ا پہننا چاہتا ہو۔ ڑ ڑے یا چھا�ت کو باندھے رکھ�ن والا ک�پ �ن کے ل�ی بڑے ک�پ شناخت کی توثیق کر

ے،  �ن وقت م�ی بڑھتا جارہا �ہ ے: کہ اس کا جسم ا�پ ورت �ہ ن دہا�ن کی �ض اس دوران، آپ کے نوجوان کو یق�ی
ے؛ وہ آپ سے  ے ہ�ی وہ "نارمل" �ہ ؛ وہ جو گزر ر�ہ

گ
�ئ جسم م�ی تر�ق کریں � ھے ہو اور وہ پوری طرح سے بڑ

 ! �ت ہ�ی سوالات پوچھ سک�ت ہ�ی کہ کیا آپ ان سے محبت کر

کہ پہلو  جسما�ن نشوونما کے مش�ت
• �بالوں کا بڑھنا – زیر بغل، ٹانگوں، اعضا�ئ تناسل کی جگہوں پر۔ 	
• لے م�ی اونچا�ئ اور 	 �چ تھے اس وقت کے کسی بھی وقت کے مقا�ب  �ب

�ٹ ی سے بڑھنا - جب وہ چھو ز �بہت ت�ی
ی سے اضافہ ہونا۔  ز وزن م�ی ت�ی

• ے۔ عضو تناسل والے 	 ۔ یہ اندام نہا�ن یا عضو تناسل والے لوگوں م�ی ہوسکتا �ہ �چھاتیاں بڑھ�ن لگ�ت ہ�ی
ے اور ایک  ے۔ یہ مکمل طور پر معمول کی بات �ہ افراد م�ی اس کو مردوں م�ی پستان کا بڑھنا کہا جاتا �ہ

۔ 
گ

بار ہارمون کی سطح ایڈجسٹ ہوجا�ن پر دور ہوجا�ئ �
• ے۔	 �جسم م�ی بدبو پیدا ہو�ت �ہ
• ۔ 	 �آوازیں گہری ہو�ت ہ�ی
• ۔	

گ
و�ن اندام نہا�ن - عضو تناسل اور اندام نہا�ن - بڑھ�ی � �ب�ی



جنسی نشونما 
�ن کے ل�ی ہارمون کی پیداوار  اس دوران، دماغ اور دیگر اعضاء نوجوانوں کے جسم کو جوا�ن کے ل�ی تیار کر

�ت اصول و دباؤ کے ساتھ ہی جنسی سرگرمیوں کے بارے م�ی  ۔ یہ ہارمونز- معا�ش �ت ہ�ی م�ی اضافہ کر
۔ کم عمر والے نوعمر افراد کو دوسرے لوگوں کے جسموں م�ی دلچس�پ ہوسک�ت  �ت ہ�ی تجسس پیدا کر

۔ وہ جسما�ن اعضاء اور جنسی سرگرمیوں کے ل�ی  سے جسم جو ان کی طرح نہ�ی لگ�ت ے – خاص طور پر ا�ی �ہ
۔ اور وہ رومانس کے بارے م�ی بھی متجسس  �ئ جانچ سک�ت ہ�ی �ت ہو عام بول چال کے الفاظ استعمال کر

۔  وع کر سک�ت ہ�ی ہونا �ش

ے، لہذا وہ  ے۔ چونکہ مختلف لوگوں م�ی یہ تر�ق مختلف طرح سے ہو�ت �ہ یہ وقت بہت دباؤ بھرا ہوسکتا �ہ
ے۔ سوشل میڈیا اور دیگر ذرائع ابلاغ تک رسا�ئ   کیا �ہ

گ
ھے یا آ� �ن دوستوں کے پیچ� فکر کرسک�ت ہ�ی کہ ان کے ا�پ

سے لوگوں کی تصاویر جو  ے – ا�ی �ن کے ل�ی کا�ف مواد فراہم کر�ت �ہ ے کے "نمونوں" سے موازنہ کر انھ�ی معا�ش
د نہ کریں بلکہ انہ�ی یاد دلائ�ی کہ  ۔ ان کی پریشانیوں کو مس�ت خوبصورت، پرکشش یا سیکسی ہو سک�ت ہ�ی

۔  �ت ہ�ی ے اور مختلف نوجوان مختلف اوقات م�ی اس سنگ میل کو چھو وقت کے ساتھ نشوونما ہو�ت �ہ

اس چارٹ م�ی دی گ�ئ معلومات م�ی کچھ عام نشونما سے متعلق تبدیلیاں عنوان شباب کی ابتداء 
�ن  ، اور آپ ا�پ )14-10 سال کی عمر کی(، دکھا�ئ گ�ئ ہ�ی کہ آپ ان م�ی کیا سلوک دیکھ سک�ت ہ�ی

�ق کی  �ن کے طر�ی ۔ ہم گائیڈ کے دوسرے حصوں م�ی ان کی مدد کر نوجوان کی کس طرح مدد کرسک�ت ہ�ی
۔

گ
مزید تفصیلات م�ی جائ�ی �

�ن نوجوان کی صنفی شناخت یا جنسی رجحان کے بارے م�ی کچھ  ے کہ ا�پ وری �ہ عے، یہ �ض ان تبدیلیوں کے ذر�ی
بھی فرض نہ کریں۔



ے؟ /سن سک�ت ہ�یکیا چل رہا �ہ وع کر سک�ت ہ�یآپ دیکھ سک�ت /�ش آپ کس طرح کی گفتگو کرسک�ت ہ�ی

• �ن والی جسما�ن اور 	 ی سے ہو ز �بلوغت کے ذریعہ ت�ی
جذبا�ت تبدیلیاں۔

• �خود آگاہ ہونا اور ح�ت کہ خود پر تنقید کرنا بھی۔ 	
• �جسما�ن نشوونما کی نشانیوں کو چھپانا اگر ان کا جسم ان کی صنفی 	

شناخت کے مطابق نہ�ی ہو۔

• ے اس بارے م�ی راست بات چیت۔	 �ان کے ساتھ کیا ہو رہا �ہ
• �سمجھ�ن کے ل�ی سننا۔	
• �منفی احساسات کے ل�ی مثبت حکمت عملی اپنا�ن م�ی مدد کریں۔	
• ، پمفلٹس یا ویب سائٹ�ی مہیا کرائ�ی جن کا وہ جائزہ لے سک�ی 	 �ایسی کتاب�ی

) )ہمارے وسائل دیکھ�ی

• �ئ جسم کا عادی ہونا۔	 �ن بدل�ت ہو �ان کا ا�پ
• �دنیا م�ی ان کے کردار کے بارے م�ی سوچنا	

• �مزید رازداری کے خواہاں ہونا۔	
• �آپ کی اتھار�ٹ پر سوال اٹھانا یا آپ کی نافرما�ن کرنا۔	
• �دوستوں م�ی تبدیلی۔	
• �ت امور پر اپ�ن را�ئ رکھنا۔	 �معا�ش

• �رازداری کے مواقع پیدا کریں۔ 	
• ۔	 ام رہ�ی �ن کی اجازت دیں لیکن بااح�ت �انہ�ی آپ سے اختلاف کر

•  �جنسی سرگرمی کے بارے م�ی کشش اور تجسس 	
کا احساس۔

• �سیکس کے بارے م�ی معلومات تلاش کرنا یا جنسی تعلقات سے متعلق 	
مواد دیکھنا۔ 

• �مشت ز�ن	
• �ت ہ�ی ان کے ساتھ فلرٹ کرنا، گلے لگانا، یا 	 �جن م�ی وہ دلک�ش محسوس کر

بوسہ لینا۔

• �ن کا ایک 	 �ف جنسی تعلقات م�ی بڑھ�ت ہو�ئ دلچس�پ کا اظہار کر �جنسی لط�ی
ے۔ طریقہ ہوسکتا �ہ

• ے اور کون سی 	 ز تعلقات کو بہ�ت بنا�ت �ہ �اس سے گفتگو کریں کہ کون سی چ�ی
۔  ز نہ�ی چ�ی

•  تصاویر کے بارے م�ی بات کریں۔	
گ

�نن�
• ے 	 ے اور اس کو کس طرح سنبھالنا �ہ �ن کا کیا مطلب �ہ �کسی کو "پسند" کر

�ن م�ی ان کی مدد کریں۔  اس کے بارے م�ی سوچ�

• ز کے بارے م�ی 	 �ئ رشتوں اور کرش�ی �ت ہو �تمام ممکنہ وسائل کا استعمال کر
بات کریں۔ 

• وع کرنا۔	 "م�ی کون ہوں؟" کے بارے م�ی سوچنا �ش
• �ن کی فکر کریں۔	 �دوسروں کے فیصلے کر

• ڑے اور اسٹائل "آزمانا"۔ 	 �ن�ئ ظاہری رکھ رکھاؤ، ک�پ
• سے" نہ�ی ہ�ی یا کو�ئ ان کو نہ�ی 	 �تشویش کا اظہار کرنا کہ وہ "معمول ج�ی

ے۔ سمجھتا �ہ

• �منفی خودکلامی۔	

• �ان کی حوصلہ افزا�ئ کریں کہ وہ ن�ئ دلچسپیاں تلاش کریں۔	
• نیٹ اور سوشل میڈیا کے استعمال کے بارے م�ی بات کریں۔	 �ان�ٹ
• �ان کی مدد کریں کہ وہ کیا کرسک�ت ہ�ی اس پر توجہ مرکوز کریں، نہ کہ وہ 	

۔  کس طرح نظر آ�ت ہ�ی



جنس کی شناخت اور جنسیات
�ن م�ی   ان کی صنفی شناخت اور جنسی رجحان کو سمجھ�ن سے مڈل اسکول کے بچوں کو یہ معلوم کر
ے جب جنسی  ے۔ یہ اک�ث وہ وقت ہوتا �ہ ے کہ وہ کون ہ�ی اور اس کا دوسرے سے کیا تعلق �ہ مدد مل�ت �ہ

ے نوعمر نوجوانوں کو ان کا پہلا کرش ہوچکا ہو اور انھوں  ۔ ہوسکتا �ہ وع ہوجا�ت ہ�ی کشش کے جذبات �ش
ے کیونکہ اس عمر م�ی  وع کر دیا ہو۔ یہ ڈراؤنا ہوسکتا �ہ �ن جنسی رجحان کے بارے م�ی سوچنا �ش  ا�پ

�ن
ے۔ والدین/نگہداشت کنندہ سے محبت اور  ساتھیوں کے ساتھہ فٹ ہونا اور قبولیت بہت اہم ہو�ت �ہ

ے۔  وری �ہ تعاون �ض

ے کہ سیکس اور جنس ہماری  ے، لیکن سائنس کی تحقیق سے معلوم ہوتا �ہ یہ عجیب معلوم ہو سکتا �ہ
�ن بچوں کے ساتھ ان  ے۔ ا�پ ے۔ ہر ایک کی صنفی شناخت اور جنسی رجحان ہوتا �ہ سوچ سے زیادہ پیچیدہ �ہ

ن رکھ�ت ہ�ی کہ تمام لوگ عزت اور شفقت  موضوعات کے بارے م�ی گفتگو کرنا انھ�ی دکھا�ئ گا کہ آپ یق�ی
۔ کے مستحق ہ�ی

�ی  کیا جاننا چا�ہ
جنس اور بوقت پیدائش تفویض کردہ جنس

جنس سے مراد لوگوں کی حیاتیات – یع�ن ان کے خارجی اعضا�ئ تناسل، اندرو�ن تولیدی اعضاء، 
ے۔ "پیدائش کے وقت تفویض کردہ جنس" سے مراد کسی شخص کے  کروموسومز اور ہارمو�ن میک اپ ہوتا �ہ
سے اعضا�ئ  �چ م�ی ا�ی ے۔ بعض اوقات کسی �ب و�ن تناسب کو دیکھ کر "مرد" یا "خاتون" کا لیبل لگانا ہوتا �ہ ب�ی
سیکس  ؛ اس کو ان�ٹ �ت ہ�ی تناسل ہوسک�ت ہ�ی جو عام مرد یا خاتون کے زمرے م�ی آسا�ن سے فٹ نہ�ی ہو

سیکس )خواجہ سرا( والے بچوں کو مرد یا  ے۔ کچھ صحت فراہم کنندگان ان�ٹ )خواجہ سرا( کہا جاتا �ہ
کے ہ�ی کہ دو سے زیادہ  ۔ تاہم، اب ہم جان چ�

گ
�ن کا فیصلہ کریں � خاتون کی حیثیت سے تفویض کر

�ت وقت اس حقیقت کو یاد رکھنا تمام جسموں کے  �ن بچوں سے بات کر ۔ ا�پ حیاتیا�ت جنس�ی موجود ہ�ی
ے۔  �ن کا ایک اہم طریقہ �ہ ام پر زور د�ی اح�ت

جنسی شناخت
ن یا اس سے باہر  �ن کا سب سے اندرو�ن احساس، یا ان جنس کے ماب�ی صنفی شناخت فرد کے لڑکا یا لڑکی ہو
ے کیونکہ صنف  ۔ صنفی شناخت جنس سے مختلف ہو�ت �ہ ے۔ صنف کی بہت سی شناخت�ی ہ�ی ز �ہ کی ایک چ�ی
ے کہ  ے، یہ اس بارے م�ی �ہ ے جو انسان کے جسم کے اعضاء کے ساتھ ہوتا �ہ کا اس سے کو�ئ تعلق نہ�ی ہوتا �ہ

ے۔ بعض اوقات صنفی شناخت پیدائش کے وقت مقرر کردہ  اصل م�ی وہ اندر سے کیسا محسوس کرتا �ہ
ے۔ ے اور بعض اوقات اس سے مختلف بھی ہوسکتا �ہ جنس سے مطابقت رکھ سک�ت �ہ

�ن کے ل�ی استعمال ک�ی جا�ن والے کچھ الفاظ: صنفی شناخت کو بیان کر
سِسجینڈر )پیدائ�ش جنسی شناخت( )Cisgender(: کو�ئ ایسا شخص جس کی جنس پیدائش 

کے وقت مقرر کی گ�ئ )مرد یا عورت( ان کی صنف سے مماثل ہو، یا وہ )لڑکا یا لڑکی( کے طور پر اندر سے 
۔ مثال کے طور پر، ایک شخص جو پیدائش کے وقت خاتون کے بطور تفویض ہوتا  �ت ہ�ی کیسا محسوس کر

ے۔ ے وہ سسجنڈر لڑکی ہو�ت �ہ ے جس کی شناخت لڑکی کے طور پر ہو�ت �ہ �ہ

ٹرانسجینڈر )مخنث( )Transgender(: کو�ئ ایسا شخص جس کی پیدائش کے وقت تفویض 
سے پیدائش کے وقت خاتون  کردہ جنس ان کی اصل جنس سے مختلف ہو۔ مثال کے طور پر، ایک شخص ج�

ے۔  ے لیکن وہ مخنث لڑکا ہوتا �ہ کے کے طور پر ہو�ت �ہ ے جس کی شناخت لڑ کی صنف تفویض ہو�ت �ہ

ے جس کی جنس صنفی شناخت  ( )Non-binary(: کو�ئ ایسا بھی ہوتا �ہ ی )غ�ی ثنا�ئ نان بائ�ن
ے۔  سے عام زمروں م�ی فٹ نہ�ی بیٹھ�ت �ہ لڑکا/مرد/ یا لڑکی/عورت ج�ی

ے کہ کسی کی حق خود شناسی کی تائید کریں؛ وہ )مذکر(/ اسے؛ وہ  ضم�ی ایک چھوٹا لیکن اہم طریقہ �ہ
۔ )مؤنث(/اسے وہ )جمع(/انہ�ی

ے جو ایسی زبان استعمال کر  سے شخص کی طرف اشارہ کرنا �ہ �ن کا مطلب کسی ا�ی جنس کی غلط تشخیص کر
( جو اس کی صنفی شناخت کو صحیح طور پر ظاہر نہ�ی کرتا ہو۔ ایسا اک�ث  رہا ہو )خاص طور پر ضم�ی

۔ �ت ہ�ی �ن کے ل�ی ظاہری شکل کا استعمال کر ن کر ے جب لوگ صنفی شناخت کا تع�ی ہوتا �ہ



صنفی اظہار
�ت  �ت ہ�ی اور ان کا اظہار کر ے جس سے لوگ اپ�ن جنس دنیا کے سام�ن ظاہر کر صنفی اظہار وہ طریقہ �ہ

ے اور عام طور پر طریقوں، لباس، بالوں کے انداز،  ۔ یہ بعض اوقات دقیانوسی تصورات پر مب�ن ہو�ت �ہ ہ�ی
ے۔ چند مثالوں پر غور کیا  �ن والی سرگرمیوں، اور ان کی گفتگو کے ذریعہ کی جا�ت �ہ ان سے لطف اندوز ہو

۔ کچھ  ے مذکر صنفی اظہار سوٹ اور ٹا�ئ زیب تن کرنا، چہرے پر بال ہونا، یا ٹرکوں سے کھیلنا ہ�ی جاتا �ہ
، اور ڈانس کلازس لی�ت  ، ڈریس پہن�ت ہ�ی ے جو میک اپ کر�ت ہ�ی مثالوں کو مؤنث صنفی اظہار مانا جاتا �ہ
ے اور وقت  ے اور ثقافت �ن تیار کی �ہ ے اس کی تعریف معا�ش سے "مذکر" یا "مؤنث" سمجھا جاتا �ہ ۔ ج� ہ�ی

۔ کے ساتھ اس م�ی تبدیلیاں ہو�ت رہ�ت ہ�ی

جنسی رجحان
۔ لوگوں کے ل�ی دونوں کا تجربہ کرنا ایک عام سی  : جسما�ن اور جذبا�ت دلک�ش کی دو مختلف قسم�ی ہ�ی

ے۔ ے، لیکن ایک کا تجربہ کرنا جب کہ دوسرے کا نہ�ی کرنا بھی ممکن �ہ بات �ہ

ے جب کسی کو کو�ئ شخص کسی طریقہ سے دلکش یا  جسما�ن کشش، یا جنسی کشش، اس وقت ہو�ت �ہ
ے۔  جنسی طور پر آرزومند لگتا �ہ

ے۔ جذبا�ت کشش، یا رومانوی کشش، کسی دوسرے شخص کی شخصیت کا پرکشش لگنٓا ہوتا �ہ

۔ کچھ  �ت ہ�ی کچھ لوگ صرف ایک ہی جنس کے لوگوں کی طرف جسما�ن یا رومانوی کشش محسوس کر
 ! �ت ہ�ی ۔ اور کچھ لوگ کسی کی طرف راغب نہ�ی ہو �ت ہ�ی لوگ ایک سے زیادہ صنفوں کی طرف راغب ہو

ے۔  �ن کی طرف راغب ہوتا �ہ ایسا کو�ئ جو جسما�ن اور/یا جذبا�ت طور پر اپ�ن جنسی رجحان کی ظاہر کر
: جنسی رجحانات کی کچھ مثالوں م�ی شامل ہ�ی

•  )Gay(: ایک ایسا مرد جو دوسرے مردوں کی طرف راغب ہو۔	
گ

��
• �ہم جنس پرست لڑکیاں )Lesbian(: ایسی عورت جو دوسری عورتوں کی طرف راغب ہو۔	
• �راست )Straight(: وہ شخص جو مخالف جنس کی طرف راغب ہو۔	
• �دو جنسیہ )Bisexual(: ایک ایسا شخص جو متعدد صنفوں کی طرف راغب ہو۔	
• ے۔	 �اسیکسوئل )Asexual(: وہ شخص جو کسی کی طرف جسما�ن کشش کا تجربہ نہ�ی کرتا �ہ

وع کریں: کیا کریں/ گفتگو �ش
• �ن کی کوشش نہ کریں۔ 	 �ج پر پہنچ� �چ کی شناخت کے بارے م�ی کسی نت�ی  �ب

�ن �ا�پ
• �چ سے ان کے خیالات جان�ن کے ل�ی �ٹ وی کی مشہور شخصیات، یا 	  �ب

�ن �تلاش کریںنازک لمحات – ا�پ
حالیہ واقعات کا استعمال کریں۔

• �چ سے دریافت کریں کہ وہ صنف اور جنسی رجحان کے بارے م�ی کیا جان�ت ہ�ی – ہوسکتا 	  �ب
�ن �ا�پ

! ے وہ آپ کو بتائ�ی �ہ
• ان ہوں کہ آپ کی صنفی شناخت کی وجہ سے 	 ت کا اظہار کریں: "م�ی ح�ی �اونچی آواز م�ی ح�ی

۔" سے محسوس ہوگا کہ آپ کے ساتھ مختلف طرح کا سلوک کیا جا�ئ یہ ک�ی
• 	 

گ
�جب آپ کا سامنا ہو تو صنف یا جنسی رجحان پر مب�ن تہمتوں یا لطیفوں سے اپ�ن ناپسندید�

ظاہر کریں۔
• �ن اسم ضم�ی کا استعمال کریں۔ اس سے یہ پیغام جاتا 	 �چ کے دوستوں سے مل�ی تو ا�پ  �ب

�ن �جب آپ ا�پ
۔ �ن والے فرد ہ�ی ے کہ آپ کھلے ذہن کے مالک ہ�ی اور قبول کر �ہ

• �صنفی شمولی�ت زبان کا استعمال کریں۔	
• �مثلاً "کسی سے ڈیٹ کرنا" بمقابلہ "بوا�ئ فرینڈ/گرل فرینڈ"	

�ن کے ل�ی مزید: غور کر
• ۔ مثال کے طور پر، 	 �ت ہ�ی �لوگوں کی صنفی شناخت، صنفی اظہار اور جنسی رجحان مربوط نہ�ی ہو

ے، یا وہ لڑکی جو  ے وہ ہم جنس پرست �ہ �ی کہ لڑکا جو میک اپ لگاتا �ہ کسی کو یہ قیاس نہ�ی کرنا چا�ہ
ے۔ ے وہ ہم جنس پرست �ہ لباس م�ی سوٹ کو ترجیح دی�ت �ہ

•  �دوسروں کی شناخت کا لیبل ان پر چسپاں نہ کریں۔	

ے: اگر آپ کا بچہ LGBTQIA + نکلتا �ہ
• �چ کی شناخت کی 	  �ب

�ن �چ کو پروان چڑھ�ن دیں۔ ابھی ا�پ  �ب
�ن ے بلکہ ا�پ �یہ فرض نہ کرل�ی کہ یہ ایک مرحلہ �ہ

�ن کے ساتھ ان کی شناخت تبدیل  ے وقت گزر  چا�ہ
گ

تصدیق کریں اور بتائ�ی کہ آپ ان کو قبول کرل�ی �
۔ ہی کیوں نہ ہوجا�ئ

• ۔	 �ن دیں کہ وہ کس سے کہ�ی �چ کی رازداری کی حفاظت کریں؛ انہ�ی فیصلہ کر  �ب
�ن �ا�پ

• �ی جو ان کی طرف اس 	  م�ی ایک قابل اعتماد بالغ ہونا چا�ہ
گ

ے کہ نوجوانوں کی زند� �یہ بہت اہم �ہ
۔ ایک مطالعہ کے مطابق، ٹریور  وقت توجہ دے سکے جب کو�ئ ان کی شناخت پر سوال اٹھا�ئ

�ن کی   م�ی کم از کم ایک بالغ کو قبول کر
گ

پروجیکٹ کے ذریعہ، LGBTQ نوجوان جو اپ�ن زند�
ے۔ �ن کا امکان ہوتا �ہ �ت ہ�ی جن کے خودک�ش کی کوشش کر �ت ہ�ی وہ %40 سے کم ہو اطلاع د�ی

https://www.thetrevorproject.org/2019/06/27/research-brief-accepting-adults-reduce-suicide-attempts-among-lgbtq-youth/


 �صحت مند تعلقات:
حدود اور رضامندی

ام اور مہربا�ن کے ساتھ سلوک کیا جانا – اور دوسروں کے ساتھ اسی طرح سلوک کرنا – ہر قسم کی  اح�ت
ے۔  وں اور ہم جماعتوں کے ل�ی بھی درست �ہ ۔ یہ اہل خانہ، دوستوں، روما�ن پارٹ�ن تعلقات کا اہم حصہ ہ�ی
�ن  �ن سے قبل حدود اور رضامندی  کے بارے م�ی سیکھ�ن م�ی مدد کر وع کر �ن نوجوان فرد کو ڈیٹنگ �ش ا�پ

۔   �ت ہ�ی  ان کے رش�ت صحت مند ر�ہ
گ

سے پوری زند�

ہم م�ی سے بہت سے لوگوں کو شائستہ رہنا اور صرف اس طرز عمل کو نظرانداز کرنا سکھایا گیا تھا جو 
ے تاکہ ان م�ی یہ طرز بہ�ت ڈھنگ سے  �ن کا موقع �ہ �ن بچوں کی وکالت کر ے۔ ہمارے پاس ا�پ ہم�ی پسند نہ�ی �ہ

۔ آ�ئ اور وہ اسے بہ�ت طور پر انجام دے سک�ی

 ، آسان لفظوں م�ی
•  �حدود ایک شخص کی پسند اور ناپسند کی ذا�ت حدود ہو�ت ہ�ی جس م�ی �ب چی�ن محسوس 	

نہ�ی کرتا۔ 
• ے، تاکہ آپ لوگوں کے ساتھ اسی طرح سلوک کریں جس 	  �رضامندی کا مطلب اجازت حاصل کرنا �ہ

۔  �ت ہ�ی �ن ل�ی پسند کر طرح خود ا�پ
 

 ، حدود کی کچھ مثالوں م�ی شامل ہ�ی
• اک کرنا۔	 سے مانگنا؛ اپ�ن املاک کا اش�ت �ی �مواد – قرض دینا یا �پ
• ول رکھنا۔ یہ فیصلہ کرنا کہ کون آپ کو چھو، گلے لگانا یا 	  �جسما�ن – کسی کے جسم پر کن�ٹ

ے۔ چوم سکتا �ہ
• �ذہ�ن – خیالات اور آراء کا اظہار کرنا۔ اختلاف را�ئ کا حق۔	
• �جذبا�ت – نجی خیالات اور احساسات۔ 	

ے، جو حدود کا   مرکزی حیثیت اختیار کر لی�ت �ہ
گ

�ت زند� ، دوس�ت اور معا�ش �چ کے ل�ی �ن مڈل اسکول کے �ب ا�پ
�ن  �ن اور خود کے ل�ی سچا ہو ے۔ آپ کا نوجوان دوس�ت کی قدر کر ن کرنا خاص طور پر مشکل بنا سک�ت �ہ تع�ی

ے۔ یہ  ورت فتح دلا�ت �ہ �ن کی �ض ے؛ اک�ث اسے ساتھیوں کے ذریعہ تسلیم کر کو لے کر مخمسے کا شکار ہوسکتا �ہ
ے اور ان سے ان طریقوں سے  �ن کا باعث بن سکتا �ہ �ن والے ناروا سلوک کو برداشت کر نوجوانوں کے ساتھ ہو

ے تو، یہ روما�ن  ے جو شاید ان کی اقدار کے مطابق نہ�ی ہو۔ اگر یہ طرز برقرار رہتا �ہ بھی برتاؤ کروا سکتا �ہ
۔  �ق سے نظر آسک�ت ہ�ی تعلقات م�ی زیادہ خطرناک طر�ی

رضامندی کے بارے م�ی سوچنا
۔ "کیا م�ی  ے کہ وہ حدود کیا ہ�ی �ن کا طریقہ �ہ حدود ذا�ت حدود ہ�ی اور رضامندی طلب کرنا یہ معلوم کر

ے؟" "کیا ہم  �ن کے بارے م�ی کیا خیال �ہ -فا�ئ یا تالی مار آپ کا قلم مستعار لے سکتا ہوں؟" "ایک ہا�ئ
ے یا سن  ؟" عام سوالات ہ�ی جو آپ کا بچہ پوچھ سکتا �ہ اسکول سے ایک ساتھ چل کر گھر جاسک�ت ہ�ی

�ن م�ی مدد  �ت وقت رضامندی ہم سب کو آرام دہ محسوس کر ے۔ دوسروں کے ساتھ بات چیت کر سکتا �ہ
�ن  �ن نوعمر بچوں کو رضامندی کے بارے م�ی تعلیم د�ی  ا�پ

ے۔ منصوبہ بند والد یا والدہ کے تعلق �ن دی�ت �ہ
ے: فرائز کے بارے م�ی بات کریں )اور ہم جان�ت ہ�ی کہ ہر کو�ئ فرائز کو  کا ایک دلچسپ طریقہ تیار کیا �ہ

ے!(۔  پسند کرتا �ہ

�ی     رضامندی ہو�ن چا�ہ
�ی کہ کو�ئ دوسرا  ، یا دھمکی نہ�ی دی جا�ن چا�ہ ے۔ کسی پر دباؤ، زبردس�ت �آزادانہ دیا جاتا �ہ 	F    

ے وہ کرے۔  شخص جو چاہتا �ہ
۔ اس وقت، یا کسی اور وقت۔ آپ �ن اس ہف�ت ہر دن  �ی �ریورسیبل۔ آپ کو اپنا خیال بدلنا چا�ہ 	 R    

ے۔ قلم طلب کیا تھا؛ آج جواب نہ�ی م�ی �ہ
ے قلم کو صرف ایک  ے: کیا آپ م�ی ۔ آپ کو بالکل وہی پتہ چل جا�ئ گا جو پوچھا جاتا �ہ �	�باخ�ب I    

؟ �ت ہ�ی ، یا سارے دن کے ل�ی مستعار لینا چا�ہ ، کلاس کے وقت بھر کے ل�ی سیکنڈ کے ل�ی
ا یہی  ے، م�ی ے۔ ام۔ ٹھیک �ہ ے، ”ایسا �ہ 	�حوصلہ افزا۔ اگر کو�ئ اس کی درخواست کا جواب دیتا �ہ E    

ے۔  وری �ہ ے۔ سننا �ض ے کہ انہ�ی شاید یہ خیال پسند نہ�ی آیا �ہ ے” … ایسا لگتا �ہ خیال �ہ
سے قلم مستعار لینا۔ اس  ے، ج�ی �ن کا حق �ہ ز پر رضامندی د�ی 	�مخصوص۔ آپ کو کسی خاص چ�ی S     

�ن نوٹس بھی  ے کہ آپ اپ�ن نوٹ بک، اپ�ن نصا�ب کتاب، اور کلاس سے ا�پ کا مطلب یہ نہ�ی �ہ
! گ
مستعار دیں �



�ی کیا جاننا چا�ہ
• ے۔ 	 ز ٹھیک نہ�ی �ہ ے اور کیا چ�ی �چ کو فیصلہ کرنا ہوگا کہ کیا ٹھیک �ہ ۔ آپ کے �ب ز ہو�ت ہ�ی �حدود ذا�ت چ�ی
• ے یا وہ کیا کر رہا 	 ے کہ آپ کا بچہ کس کے ساتھ �ہ �حدود تبدیل ہوسک�ت ہ�ی اس کا انحصار اس بات پر �ہ

ے۔   کے ساتھ تبدیل ہو سکتا �ہ
گ

ے۔ یہ آپ کے نوعمر کے عمر کی پخت� �ہ
• �ن نوعمر بچوں کو رازداری )ایسی 	 ے۔ ا�پ �ہم سب کو نجی خیالات اور احساسات رکھ�ن کا حق حاصل �ہ

، اندرو�ن خیالات اور احساسات(  ، یا آپ کی اپ�ن ہو سک�ت ہ�ی یں جو ذا�ت نوعیت کی ہوسک�ت ہ�ی ز چ�ی
ے، یا  ا�ن کی وجہ سے، اک�ث اس وجہ سے کہ یہ غ�ی محفوظ ہوسکتا �ہ ز کو چھ�پ اور رازداری )کسی چ�ی

( کے درمیان فرق کی وضاحت کریں۔ �ت ہ�ی �ن سے ڈر اس کے بارے م�ی کھلا ہو
• ے۔ اساتذہ کے پاس 	 ے وہ حدود کو برقرار رکھنا مشکل بنا سکتا �ہ �رش�ت م�ی کس کے پاس طاقت ہو�ت �ہ

۔  �ٹ بچوں سے زیادہ طاقت رکھ�ت ہ�ی ے اور زیادہ عمر والے نوجوان چھو طلباء سے زیادہ طاقت ہو�ت �ہ
ے۔  زیادہ طاقت والے لوگوں سے بات کرنا مشکل ہوسکتا �ہ

• �ن دوست کے ل�ی سب کچھ کرنا 	 ے کہ انہ�ی ا�پ ، نوجوانوں کو ایسا لگتا �ہ ۔ اک�ث �دوس�ت کی حدود ہو�ت ہ�ی
۔ اس بات پر زور دیں کہ حدود دوس�ت م�ی بھی ات�ن ہی اہمیت کی حامل ہو�ت ہ�ی جت�ن  �ی یا ہونا چا�ہ

۔ وہ روما�ن تعلقات م�ی ہو�ت ہ�ی
• ھے سے تھپکی دینا یا بغ�ی اجازت 	 –پیچ� وع ہوسک�ت ہ�ی �ن والے کھیل" �ش ے جہاں "چھو �یہ وہ عمر �ہ

چھاتیوں م�ی چٹکیاں لینا۔ دوسرے لوگوں پر ان کھیلوں کے اثرات کے بارے م�ی بات کریں۔

وع کریں: کیا کریں / گفتگو �ش
• ے 	 ے۔ چا�ہ ، لیکن پھر بھی ایسا ہوتا �ہ �ن کے امکانات ہ�ی �اگرچہ مڈل اسکول م�ی روما�ن تعلقات کم ہو

۔ �چ کو مقدم رکھ�ی  �ب
�ن ے ہوں یا روما�ن تعلقات کی، ا�پ آپ دوس�ت کی بات�ی کرر�ہ

• ، ایک �ٹ وی شو کے بعد، جب آپ دوستوں 	 : کار م�ی �ن کے ل�ی وع کر �تلاش کریں نازک لمحات بات �ش
۔ �ت ہ�ی �ئ مشاہدہ کر �ت ہو کو بات چیت کر

• ، "اس کردار �ن صورتحال کس طرح سنبھالا 	 �جب �ٹ وی پر دوس�ت یا تعلقات ہوں تو پوچھ�ی
ے کہ انہوں �ن ایسا سلوک کیوں کیا؟ آپ اس سے  ؟ آپ کو کیوں لگتا �ہ �ت ہ�ی آپ کیا سوچ�

؟” �ت  مختلف کیا کر

• �ن کے ل�ی تفصیلی جواب طلب 	 �ن م�ی مدد کر �ن نوعمروں کو حدود اور رشتوں کے بارے م�ی سوچ� �ا�پ
سوالات کا استعمال کریں: 

• ؟ 	
گ

�اگر آپ کا کو�ئ دوست آپ کو تکلیف پہنچا�ئ تو آپ کیا کریں �
• ؟ 	 ے یا نہ�ی سے بتا سک�ت ہ�ی کہ کو�ئ گلے لگانا چاہتا �ہ �آپ ک�ی
• ے؟	 /رش�ت م�ی آپ کو کون سی بات خوش کر�ت �ہ �دوس�ت
• ے؟	 خا�ن کب بہت زیادہ ہوجا�ت �ہ ڑ �چھ�ی

• �طاقت کی حرکیات کے بارے م�ی اس طرح بات کریں کہ آپ کا بچہ سمجھ سکے:	
• ؟ 	 �لوگ کن دوستوں کی بات زیادہ سن�ت ہ�ی
• ے؟	 ے تو کیا ہوتا �ہ �جب کو�ئ ایسا نہ�ی کرتا جو وہ دوست چاہتا �ہ

• �ن پر استعمال 	 سے فقرے مہیا کریں جب وہ کسی تکلیف دہ صورتحال کا سامنا ہو �انھ�ی کچھ ا�ی
�ن دیں اور م�ی آپ سے رجوع کروں گا"؛ "نہ�ی شکریہ۔  ھے اس کے بارے م�ی سوچ� ۔ "مج�  کرسک�ی

�ن دیں اور م�ی آپ کو کل آگاہ  �ن والدین سے بات کر ھے ا�پ ے“؛ یا ”مج� ھے اس م�ی دلچس�پ نہ�ی �ہ مج�
کروں گا۔“

�ن کے ل�ی مزید غور کر
• �ن نوجوان شخص کی حوصلہ افزا�ئ کریں کہ وہ اپ�ن جبلت پر اعتماد کرے۔ اگر کچھ ٹھیک 	 �ا�پ

محسوس نہ ہو، تو شاید یہ ٹھیک نہ�ی ہو۔ 
• ے۔ 	 " کہ�ن دیں۔ یہ ایک اچھی مشق �ہ �ن نوجوان شخص کو آپ سے "نہ�ی �ا�پ
• ے اس کی مختصر 	 ے۔ کس حد کو عبور کیا جارہا �ہ ورت نہ�ی �ہ �ن کی �ض �انہ�ی اپ�ن حدود کا دفاع کر

�ن گریڈز بتانا پسند نہ�ی  ے۔ مثلاً: "م�ی دوسروں کو ا�پ " کا�ف �ہ  وضاحت کے ساتھ بس لفظ "نہ�ی
کرتا ہوں۔"

• ھے مواصلات کا نمونہ پیش 	 ۔ آپ اچ� �ی �ن پر معذرت کر�ن چا�ہ �چ کی حدود پار کر  �ب
�ن �والدین کو بھی، ا�پ

۔ ے ہ�ی کر ر�ہ
• �ن کی ایک مثبت مثال قائم کریں!	  م�ی بھی صحت مند حد ترتیب د�ی

گ
�اپ�ن خود کی زند�



�ق ز اور تحفظ کے طر�ی جنسی عمل سے پرہ�ی
�چ کے، بڑھ�ت وقت صحت مندانہ  ۔ آپ کے �ب

گ
تقریباً تمام لوگ آخر کار جنسی طور پر فعال ہوجائ�ی �

، والدین/نگہداشت کنندگان کو محفوظ جنسی تعلقات پر تبادلۂ خیال کرنا  �ن م�ی مدد کے ل�ی فیصلے کر
۔ جب ہم خود کی دیکھ بھال کے کسی بھی پہلو کے بارے م�ی کی جا�ن والی بات کی طرح سے مانع  �ی چا�ہ

�ن والے کچھ رازوں کو  �ت ہ�ی تو ہم جنسی تعلقات کو گھ�ی حمل گولیوں یا کنڈومز کے بارے م�ی بات کر
۔ جنسی تعلقات اور تحفظ کے بارے م�ی حقائق سے آگاہی دینا نوجوانوں کو جنسی تعلقات  �ت ہ�ی دور کر
ن اور صحت  ے کہ ان کے جسم کے ل�ی ذہ�ی ے۔ اس سے انھ�ی یہ سکھا�ن م�ی مدد مل�ت �ہ کی ترغیب نہ�ی دیتا �ہ

سے کریں۔  مند انتخاب ک�ی

، "جبکہ م�ی امید کرتا ہوں  �چ کے ساتھ کریں۔ آپ کچھ اس طرح کہہ سک�ت ہ�ی  �ب
�ن اک ا�پ اپ�ن اقدار کا اش�ت

ے کہ آپ کو محفوظ  وری �ہ ، آپ کے ل�ی یہ جاننا �ض
گ

کہ آپ جنسی عمل کے ل�ی تھوڑا طویل تر انتظار کریں �
ے اور آپ مدد  �چ کو پتہ چل سکے کہ آپ کا موقف کیا �ہ ۔" اس سے آپ کے �ب �ی �ن کا طریقہ معلوم ہونا چا�ہ ر�ہ

۔  �ن کے ل�ی موجود ہ�ی کر

-رکاو�ٹ  ، غ�ی ز تمام نوجوان لوگوں کو ان کی جنس یا جنسی رجحان سے قطع نظر، جنسی عمل سے پرہ�ی
ے۔   وری �ہ �ق اور رکاوٹ کے طریقوں کے بارے م�ی جاننا �ض طر�ی

�ی کیا جاننا چا�ہ
ز جنسی عمل سے پرہ�ی

ے کسی بھی ایسی جنسی سرگرمی م�ی شامل نہ�ی ہونا جس م�ی کسی  ز کا مطلب �ہ جنسی عمل سے پرہ�ی
، مقعد، بذریعہ مونہہ، یا ہاتھوں سے چھونا( شامل ہوں اور یہ جنسی  اور کے تناسلی اعضا )اندام نہا�ن

ے۔  ز )STIs( اور ناپسندیدہ حمل کی روک تھام کا سب سے مؤثر طریقہ �ہ طور پر منتقل شدہ انفیکش�ن
ے؛ یہ کچھ مہینوں، برسوں،  ز کا انتخاب کرسکتا �ہ کو�ئ شخص کسی بھی وقت تک جنسی عمل سے پرہ�ی
ز کا   کے کسی بھی موقع پر جنسی عمل سے پرہ�ی

گ
ے! لوگ اپ�ن زند� شادی تک، یا ہمیشہ کے ل�ی ہوسکتا �ہ

ز ایک  ، ح�ت کہ تب بھی جب انھوں �ن پہلے جنسی عمل کیا ہو۔ جنسی عمل سے پرہ�ی انتخاب کرسک�ت ہ�ی
، مذہ�ب یا دیگر وجوہات کی بنا پر اختیار کر سکتا  سے کو�ئ بھی ثقاف�ت ے ج� ذا�ت اور صحت مندانہ انتخاب �ہ
�ن  �ئ کہ ا�پ ز کرے۔ یہ بتا�ت ہو ے۔ آپ اس بات کو ترجیح دے سک�ت ہ�ی کہ آپ کا بچہ جنسی عمل سے پرہ�ی �ہ

ے۔  �چ کی اپ�ن اقدار کو سمجھ�ن م�ی مدد کریں کہ کیوں یہ آپ کے ل�ی اہم �ہ �ب

 )STIs( ز حمل سے تحفظ اور جنسی طور پر منتقل شدہ انفیکش�ن
۔  �ن کے بہت سے اختیارات موجود ہ�ی ، تو محفوظ ر�ہ �ت ہ�ی �ن کا انتخاب کر اگر لوگ جنسی عمل کر

�ق غ�ی رکاو�ٹ طر�ی
۔ وہ حمل کو  �ت ہ�ی سے IUD( شامل ہو سے "گولی"( اور آلات )ج�ی غ�ی رکاو�ٹ طریقوں م�ی دوائ�ی )ج�ی

 ، �ن �ن یا ہلکا کر ۔ گولی کو ماہواری کو منظم کر �ت ہ�ی روک�ت ہ�ی لیکن STIs سے کو�ئ تحفظ فراہم نہ�ی کر
ے۔ غ�ی رکاو�ٹ  �ن کے ل�ی بھی استعمال کیا جاسکتا �ہ �ن اور مہاسوں کا علاج کر ماہواری کے درد کو کم کر

ے۔  �ئ ہی رسا�ئ حاصل کی جاسک�ت �ہ �ت ہو طریقوں تک صرف ڈاک�ٹ یا کلینک کا دورہ کر

ہنگامی مانع حمل
ے، یا جنسی زیاد�ت کے واقعات کی صورت م�ی  غ�ی محفوظ جنسی عمل کے بعد، یا اگر کنڈوم پھٹ جاتا �ہ

۔  ی نس�خ کے دستیاب ہ�ی ے۔ یہ دوا کے اسٹورز پر بغ�ی ڈاک�ٹ ہنگامی مانع حمل کا استعمال کیا جاتا �ہ

�ق رکاو�ٹ طر�ی
سے مانع حمل کے رکاوٹ کے  حمل اور STI کو روک�ن کے ل�ی کنڈومز، لیٹیکس ڈیمز، اور لیٹیکس دستا�ن ج�ی
ے۔ رکاوٹ�ی ایک شخص کے سیالوں کو دوسرے شخص کے جسم م�ی جا�ن  طریقوں کا استعمال کیا جاتا �ہ

سے مقامات سے خریدا  ی نس�خ کے اور کریانہ اسٹورز ج�ی ۔ انہ�ی دوا کی دکانوں سے بغ�ی ڈاک�ٹ سے روک�ت ہ�ی
۔  ے اور وہ اک�ث صحت مراکز اور کلینک م�ی مفت م�ی مل�ت ہ�ی جاسکتا �ہ

وع کریں کیا کریں/ گفتگو �ش
• ے؟ ہر 	 �ت ہ�ی تو، آپ کا واقعتاً مطلب کیا ہوتا �ہ ز کے بارے م�ی سوچ� �جب آپ جنسی عمل سے پرہ�ی

�چ سے   �ب
�ن ؟ ا�پ

ز ؟ ایک خاص عمر تک جنسی عمل سے پرہ�ی ز �ن سے پرہ�ی قسم اور سبھی کو چھو
اک کریں۔ �ن خیالات کا بھی اش�ت ، اور ا�پ پوچھ�ی کہ ان کے ل�ی ان کے کیا مع�ن ہ�ی

• �ت ہ�ی اس کا خیال رکھ�ی تاکہ آپ کا بچہ 	 ز کے بارے م�ی کس طرح بات کر �آپ جنسی عمل سے پرہ�ی
�ن کا  �ن ل�ی صحت مند فیصلہ کر مندہ  نہ ہو، بلکہ ا�پ ے اس پر �ش �ن جسم کے ساتھ کیا کرتا �ہ  ا�پ

ھے۔ اختیار سمج�



نازک لمحوں کو یاد رکھ�ی
• ، جنسی عمل اور تحفظ کے بارے م�ی 	 ز یں، جنسی عمل سے پرہ�ی �مقبول ثقافت، اشتہارات اور خ�ب

۔ مثال کے طور پر، اگر کسی �ٹ وی شو م�ی نوعمر افراد  گفتگو کرنا آسان بنا�ن م�ی مدد کر سک�ت ہ�ی
�چ   �ب

�ن ے ہوں، تو آپ ا�پ ہوں جو جنسی عمل م�ی مصروف ہوں یا جنسی عمل کے بارے م�ی بات کر ر�ہ
۔ سے فیصلہ کیا کہ وہ تیار ہ�ی  ک�ی

، یا یہ کہ کرداروں �ن سے تحفظ کے بارے م�ی بات کرسک�ت ہ�ی
• �ئ اچھی بات چیت 	 �ت ہو �دوا کی دوکان، کریانہ اسٹور، یا گیس اسٹیشن کے مانع حمل سیکشن سے گزر

۔ یہاں تک کہ اگر وہ کسی دوسرے گلیارے پر پہنچ جا�ت ہ�ی تو، آپ �ن ظاہر کیا  کا آغاز کر سک�ت ہ�ی
۔ کہ آپ گفتگو کے ل�ی تیار ہ�ی

�ن کے ل�ی مزید غور کر
• ن دوہرے معیارات 	 �جنس، جنسی عمل اور کنوارا پن کے نظریات کے بارے م�ی جنسوں کے ماب�ی

ے، جبکہ لڑکیوں کو جنسی عمل سے  موجود ہ�ی – لڑکوں کے اک�ث جنسی تعلقات کی تعریف کی جا�ت �ہ
ے۔" یہ  ے اور اگر وہ "کنوارا پن کھو دی�ت ہ�ی تو ان پر تنقید کی جا�ت �ہ �ن کی ترغیب دی جا�ت �ہ ز کر پرہ�ی

؟ �ن کی بات چیت پر کس طرح اثر ڈال�ت ہ�ی اختلافات محفوظ ر�ہ
• �ن کے ل�ی رضامندی 	 ، 12 اور 17 سال کی عمر کے نابالغ STIs کے علاج یا مانع حمل ل�ی �ایلی نوا�ئ م�ی

، یہ چارٹ  �ن کے ل�ی ن کے بارے م�ی معلومات حاصل کر ۔ اپ�ن ریاست م�ی قوان�ی دے سک�ت ہ�ی
ملاحظہ کریں۔ 

• ۔ 	 سے کنڈوم خرید سک�ت ہ�ی ی نس�خ کے مل�ن والا تحفظ، ج�ی �کسی بھی عمر کے نابالغ افراد بغ�ی ڈاک�ٹ

https://www.guttmacher.org/state-policy/explore/overview-minors-consent-law
https://www.guttmacher.org/state-policy/explore/overview-minors-consent-law
https://www.guttmacher.org/state-policy/explore/overview-minors-consent-law


ز جنسی طور پر منتقل شدہ انفیکش�ن
ے کہ ان م�ی جنسی طور پر منتقل شدہ  �ن نوجوان شخص کو محفوظ رکھ�ن کا ایک اہم پہلو یہ �ہ ا�پ

ے، کسی  ۔ جبکہ کو�ئ بھی STI نہ�ی چاہتا �ہ م اور خوف دور کیا جا�ئ ز )STIs( کے بارے م�ی �ش انفیکش�ن
 STI ت ہ�ی� ے۔ زیادہ تر لوگ جتنا خیال کر کو یہ اگر لگ جا�ئ تو اسے "گندہ" یا برا شخص نہ�ی بنا دیتا �ہ
ول کے مطابق، 24-15 سال کی عمر کے افراد م�ی عمر کے  ۔ سن�ٹ فار ڈیزیز کن�ٹ اس سے زیادہ عام ہ�ی
۔ اس سے پہلے کہ آپ کا نوجوان شخص جنسی طور پر فعال  �ت ہ�ی کسی بھی گروپ سے زیادہ STI ہو

۔ STI سے 
گ

�ن م�ی مدد ملے � �ن سے ان کو مستقبل م�ی محفوظ فیصلے کر ہو، STI کے بارے م�ی بات کر
�ن  وں سے بات کر �ن نوجوان کو پارٹ�ن �ن سے، آپ ا�پ بچاؤ کے بارے م�ی کسی دیگر بیماری کی طرح گفتگو کر

۔ �ت ہ�ی �ن م�ی زیادہ آرامدہ ہو �ن مدد حاصل کر ورت محسوس کر اور مدد کی �ض

: �ی کیا جاننا چا�ہ
• ے۔ 	 عے پھیلتا �ہ طے کے ذر�ی STIs جنسی عمل یا جلد سے جلد کے قری�ب را�ب
• ے، اور بعض کو دوائیوں سے 	 ز کی طرح بعض STIs کا بھی علاج کیا جاسکتا �ہ �دوسرے انفیکش�ن

ے۔ تاہم، علاج نہ ک�ی جا�ن سے، ان م�ی سے کچھ ہماری صحت کو  مکمل طور پر ٹھیک کیا جاسکتا �ہ
۔  نقصان پہنچا سک�ت ہ�ی

• ے، تو ہر بار لیٹیکس، کنڈوم یا 	 ، مونہہ یا مقعد م�ی جنسی عمل کرتا �ہ �جب بھی کو�ئ اندام نہا�ن
ے۔  �ئ زیادہ تر STIs کو روکا جاسکتا �ہ �ت ہو لیٹیکس ڈیم کا استعمال کر

• ۔ STIs م�ی ہمیشہ 	 ے یا نہ�ی �کسی کو صرف دیکھ کر آپ یہ نہ�ی بتا سک�ت کہ آیا اسے STI ہوا �ہ
ے۔ ے جس سے معلوم ہوتا �ہ  سے جانچ ہی واحد طریقہ �ہ

گ
۔ باقاعد� قابل ذکر علامات نہ�ی ہو�ت ہ�ی

• �صحت مند تعلقات م�ی STIs کے بارے م�ی بات کرنا اور جانچنا رابطہ کاری اور رضامندی کا ایک 	
ے۔ اہم حصہ �ہ

وع کریں: کیا کریں / گفتگو �ش
�ت ہ�ی جب آپ اس  سے ہو ے، لیکن کچھ اہم لمحات ا�ی STIs کے بارے م�ی بات کرنا ڈراؤنا لگ سکتا �ہ

: موضوع کو سام�ن لاسک�ت ہ�ی

• ے۔ ان کی حوصلہ افزا�ئ 	 �ن ڈاک�ٹ سے ملنا چا�ہ  کے بغ�ی ا�پ
گ

ے کہ آپ کا نوجوان آپ کی موجود� �ہوسکتا �ہ
�ن م�ی آرام دہ محسوس کریں۔  �ن ڈاک�ٹ سے جنسی تعلقات کے بارے م�ی سوالات کر کریں کہ وہ ا�پ

• �ن ڈاک�ٹ سے ہیومن پاپیلوما وائرس 	 �12-9 سال کی عمر کے درمیان، تمام صنفوں کے نوجوان ا�پ
ے؛ تقریباً 4 م�ی سے 1 امریکی  ۔ HPV امریکہ م�ی انتہا�ئ عام �ہ ن لے سک�ت ہ�ی )HPV( ویکس�ی

 م�ی کینسر کا سبب بن سکتا 
گ

ے جو بعد م�ی زند� ن اس تناؤ سے بچاتا �ہ ۔ یہ ویکس�ی کے ہ�ی اس کو لے چ�
ے۔ یہ  ین وقت �ہ �ن کا بہ�ت وع کر ے۔ یہ STIs اور محفوظ جنسی تعلقات کے گرد گفتگو کو �ش �ہ

۔ ان سے پوچھ�ی کہ وہ HPV کے بارے م�ی کیا جان�ت  ے ہ�ی ن کیوں لے ر�ہ وضاحت کریں کہ وہ ویکس�ی
۔ وع کر سک�ت ہ�ی �ن کے ل�ی مباحثہ �ش ۔ اس کے بعد آپ دوسرے STIs کو شامل کر ہ�ی

• 	 ، �چ سے پوچھ�ی �ن نوعمر �ب �کمزور لمحات: جب �ٹ وی یا موسیقی م�ی جنس کو پیش کیا جا�ئ تو ا�پ
�ن سے پہلے سوچنا  ے جن کے بارے م�ی لوگوں کو جنسی عمل م�ی شامل ہو یں �ہ ز "ایسی کون سی چ�ی

ے؟"  وری �ہ �ض



دروازہ کھلا رکھ�ی
�ت ہ�ی کہ بچوں کی پرورش صحت مندانہ اور اور خو�ش کے  نگہداشت فراہم کنندہ کی حیثیت سے، آپ چا�ہ

ے۔  ساتھ کریں۔ لیکن یہ ہمیشہ آسان نہ�ی ہوتا �ہ

، تو ہمارے  �ت ہ�ی �ن سے قاصر ہو ت زدہ، فکر یا توجہ مرکوز کر ز سے ح�ی جب ہم کسی غ�ی متوقع چ�ی
�ن نوجوان شخص کے ساتھ  ، تو ہم ا�پ �ت ہ�ی ے۔ جب ہم جواب د�ی عے رد عمل ک�ی جا�ن کا زیادہ امکان ہوتا �ہ ذر�ی

۔ ورت ہو، تو ہم تک پہنچ جائ�ی �ت ہ�ی تاکہ جب انہ�ی سب سے زیادہ �ض تعلقات استوار کر

 : �ن کے کچھ عمومی نکات یہ ہ�ی �ن کے بجا�ئ جواب د�ی رد عمل ظاہر کر
• ۔ 	 ۔ گہری سانس ل�ی �رک�ی
• �چ صریحاً ”پیڈلنگ“ کی حالت م�ی 	 ے آپ سطح آب کے ن�ی �تالاب پر پرسکون بطخ کی طرح بن جائ�ی چا�ہ

ہی کیوں نہ ہوں!
• ؟	 ے ہ�ی ز کے ل�ی ردعمل دے ر�ہ ؟ آپ کس چ�ی ے ہ�ی �کیا آپ جذبا�ت طور پر ردعمل ظاہر کر ر�ہ
• �ن نوجوان شخص کو اشارہ ملے گا 	 " جیسا کچھ کہنا! اس سے ا�پ ھے اور زیادہ بتائ�ی ، "مج� � "کیا" کے بجا�ئ

۔  کہ آپ فکر مند ہ�ی اور دلچس�پ رکھ�ت ہ�ی
• 	! �توجہ سے سن�ی اور سوالات پوچھ�ی – متجسس رہ�ی
• �ن کی کوشش نہ کریں۔	 �رویہ دکھا�ن یا مونہہ بنا�ن کا جواب د�ی
• ؟" 	

گ
، "آپ کسی دوست کو کیا بتائ�ی � �اگر وہ پریشا�ن کے ساتھ آپ کے پاس آئ�ی تو ان سے پوچھ�ی

• ے۔	 �دیگر محفوظ بالغ کی نشاندہی کریں جن کے پاس آپ کا بچہ جاسکتا �ہ
• �ت ہ�ی یا یہ کہ آپ کے پاس سارے جوابات 	 ے کہ آپ غ�ی آرام دہ محسوس کر  �یہ کہنا ٹھیک �ہ

۔  نہ�ی ہ�ی
• ۔	 �ساتھ مل کر سیکھ�ن کے ل�ی تیار رہ�ی

مزید جان�ی
• ن کریں۔ سوشل میڈیا کے استعمال، کرفیو، انھ�ی مزید انتخاب فراہم 	 �چ کے ساتھ حدود متع�ی �آپ کے �ب

۔  �ن کے بارے م�ی سوچ�ی کر
• �ن کی کوشش کریں۔	 ، ساتھ مل کر رویہ پر اتفاق کر �ن کی بجا�ئ �سخت اصول تفویض کر
• �بطور خاندان اپ�ن اقدار پر تبادلہ خیال کریں۔	
• �ن کی حوصلہ افزا�ئ کریں )ٹیم کے ل�ی کوشش کرنا ہو یا کلاس م�ی 	 �چ کے ل�ی منفرد رسک ل�ی  �ب

�ن �ا�پ
بولنا(۔

• �ن م�ی ان کی 	  �اپ�ن ثقافت، نسل، نسلی نژاد یا صنفی شناخت کے بارے م�ی پرُاعتماد محسوس کر
مدد کریں۔

کمزور لمحات
�ن کے مواقع تلاش کریں۔ �ن نوعمر کے ساتھ چھو�ٹ چھو�ٹ بات چیت کر  ا�پ

کسی ایک لیکچر کے بجا�ئ
• ے 	 ورت نہ�ی ہو�ت �ہ ے جہاں آپ کے نوعمر بچوں کو آپ کی طرف دیکھ�ن کی �ض �کار ایک نجی جگہ �ہ

لے کے دوران گا�ن کے بول بھی بات چیت  ے۔ ریڈیو �پ �ت ہ�ی وہ سن سکتا �ہ لیکن آپ جو کچھ کہنا چا�ہ
۔  �ت ہ�ی ھے پوائنٹس کی پیش کش کر �ن کے ل�ی اچ� وع کر �ش

• ے۔ اگرچہ یہ غ�ی دوستانہ عمل 	 �ن سے زیادہ آرام دہ ہوسکتا �ہ �مت�ن یا ٹیکسٹ پیغام بھیجنا بات�ی کر
�ن کا ایک آسان  �ن کا موقع فراہم کر �چ کو دباؤ کے بغ�ی بات کر ے، لیکن یہ آپ کے �ب معلوم ہوسکتا �ہ

ے۔ طریقہ �ہ
• ل�ئ �ٹ وی شوز، فلم�ی یا سوشل میڈیا کا استعمال کریں۔ 	  ک�ی

�ن وع کر �گفتگو �ش



وسائل

 جنسی تعلقات کے بارے م�ی بات کرنا 
 بالغان:

ویب سائٹس:
منصوبہ بند ولدیت 

ن ہیلتھ سروزس اور نگہداشت صحت فراہم کنندہ کے ساتھ روبرو   CDC - "ٹ�ی
وقت گزاری" 

‏ایپس:
 The Society for Adolescent Health and Medicine App -

THRIVE
ویڈیوز:

 Amaze.org - “The #AskableParent Guide to Porn”
�ن کا ایک ٹول”  منصوبہ بند پدریت - "پدریت سے متعلق نکات: جنسی عمل کے بارے م�ی بات کر

 لوری چلڈرن ہاسپٹل، "کبھی خوف زدہ نہ ہون" گفتگو 

نوجوان:
ویب سائٹس:
Amaze

‏ایپس:
حقیقی بات چیت )ایپ(

ایناٹومی
ویب سائٹس: 

منصوبہ بند ولدیت
ھے جا�ن والے سوالات کا صفحہ سیکس اک�ث پوچ� یکٹ- ان�ٹ ان�ٹ

 +LGBTQIA 
بالغان:

ویب سائٹس: 
Gender Spectrum – پدریت کے وسائل

�چ کو شناخت کے بارے م�ی کیا تعلیم دوں؟ �ن مڈل اسکول کے �ب منصوبہ بند ولدیت - "م�ی ا�پ
GLSEN - "اسم ضم�ی گائیڈ" 

نوجوان:
ویب سائٹس:

ٹریور پروجیکٹ - LGBTQ نوجوانوں کے وسائل
ے" GLSEN - "جلد آ رہا �ہ

Gender Spectrum - "سیکھ�ی اور جڑیں: نوجوان”
ویڈیوز: 

، مرد، مخنث یا جینڈرفلوئڈ ہونا”  ن Amaze.org - "صنفی شناخت: خوات�ی
 ”+LGBTQ ?ے Amaze.org –" جنسی رجحان کیا �ہ

ز اور تحفظ جنسی عمل سے پرہ�ی
بالغان:

ویب سائٹس: 
ICAN! - “ضبط تولید کے اختیارات” 

منصوبہ بند ولدیت - ”ایمرجنسی مانع حمل“ 
منصوبہ بند ولدیت – "کنڈوم" 

نوجوان:
ویب سائٹس:

TeenSource - "ضبط تولید" 
منصوبہ بند ولدیت- کنڈومز

ویڈیوز:
ے؟“  ز کیا ہوتا �ہ ی ” - Amaze.org

؟" �ی Amaze.org –"اگر آپ �ن غ�ی محفوظ جنسی عمل کیا ہو تو آپ کو کیا کرنا چا�ہ
سے کریں” �ق سے استعمال ک�ی Amaze.org - "کنڈومز: ان کا مؤثر طر�ی

ز جنسی طور پر منتقل شدہ انفیکش�ن
بالغان:

CDC حقائق نامہ 
ن ویڈیو HPV ویکس�ی

نوجوان
ویڈیوز:

Amaze.org - "کنڈومز سے پرے STD کی روک تھام"
 Roo( ایس �ٹ ڈی جانچ: منصوبہ بند پدریت سے متعلق رو چیٹ باٹ" – Amaze.org

ے”  (Chatbot) آپ کے سوالات کے جوابات دیتا �ہ

https://www.plannedparenthood.org/learn/parents/resources-parents
https://www.plannedparenthood.org/learn/parents/resources-parents
https://www.cdc.gov/healthyyouth/healthservices/pdf/oneononetime_factsheet.pdf 
https://www.cdc.gov/healthyyouth/healthservices/pdf/oneononetime_factsheet.pdf 
https://www.cdc.gov/healthyyouth/healthservices/pdf/oneononetime_factsheet.pdf 
https://www.cdc.gov/healthyyouth/healthservices/pdf/oneononetime_factsheet.pdf 
https://www.adolescenthealth.org/About-SAHM/Healthy-Student-App-Info.aspx
https://www.adolescenthealth.org/About-SAHM/Healthy-Student-App-Info.aspx
https://www.adolescenthealth.org/About-SAHM/Healthy-Student-App-Info.aspx
https://amaze.org/parents/guides/porn/
https://amaze.org/parents/guides/porn/
https://www.youtube.com/watch?v=IKyhsARetVs&t=37s
https://www.youtube.com/watch?v=IKyhsARetVs&t=37s
https://www.luriechildrens.org/en/specialties-conditions/sexuality-education-program/never-fear-talks/ 
https://www.luriechildrens.org/en/specialties-conditions/sexuality-education-program/never-fear-talks/ 
https://amaze.org/
https://myhealthed.org/
https://myhealthed.org/
https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy
https://www.plannedparenthood.org/learn/health-and-wellness/sexual-and-reproductive-anatomy
https://interactadvocates.org/faq/
https://interactadvocates.org/faq/
https://www.genderspectrum.org/articles/parenting-resources
https://www.genderspectrum.org/articles/parenting-resources
https://www.plannedparenthood.org/learn/parents/middle-school/what-should-i-teach-my-middle-schooler-about-identity
https://www.plannedparenthood.org/learn/parents/middle-school/what-should-i-teach-my-middle-schooler-about-identity
https://www.glsen.org/activity/pronouns-guide-glsen
https://www.glsen.org/activity/pronouns-guide-glsen
https://www.thetrevorproject.org/resources/
https://www.thetrevorproject.org/resources/
https://www.glsen.org/activity/coming-out-resource-lgbtq-students
https://www.glsen.org/activity/coming-out-resource-lgbtq-students
https://www.genderspectrum.org/audiences/youth
https://www.genderspectrum.org/audiences/youth
https://www.youtube.com/watch?v=W9YwOE8ndnc
https://www.youtube.com/watch?v=W9YwOE8ndnc
https://www.youtube.com/watch?v=wrUYs2FnrgA
https://www.youtube.com/watch?v=wrUYs2FnrgA
https://ican4all.org/birth-control/
https://ican4all.org/birth-control/
https://www.plannedparenthood.org/learn/morning-after-pill-emergency-contraception
https://www.plannedparenthood.org/learn/morning-after-pill-emergency-contraception
https://www.plannedparenthood.org/learn/birth-control/condom
https://www.plannedparenthood.org/learn/birth-control/condom
https://www.teensource.org/birth-control
https://www.teensource.org/birth-control
https://www.plannedparenthood.org/learn/birth-control/condom
https://www.plannedparenthood.org/learn/birth-control/condom
https://www.youtube.com/watch?v=A25s1RO4J8g
https://www.youtube.com/watch?v=A25s1RO4J8g
https://www.youtube.com/watch?v=48zdZ6x3SK4
https://www.youtube.com/watch?v=48zdZ6x3SK4
https://www.youtube.com/watch?v=oaLdNErJ-Fk
https://www.youtube.com/watch?v=oaLdNErJ-Fk
https://www.cdc.gov/std/healthcomm/fact_sheets.htm
https://www.cdc.gov/std/healthcomm/fact_sheets.htm
https://www.youtube.com/watch?v=iGe02xwQnJI
https://www.youtube.com/watch?v=iGe02xwQnJI
https://youtu.be/41cFmDTABJY
https://youtu.be/41cFmDTABJY
https://youtu.be/hjdz3ahmKJY
https://youtu.be/hjdz3ahmKJY
https://youtu.be/hjdz3ahmKJY
https://youtu.be/hjdz3ahmKJY


حدود اور رضامندی کے وسائل
ویب سائٹس: 

�ن کا طریقہ"  Child Mind- "بچوں سے رضامندی اور حدود کے بارے م�ی بات کر
؟"  ی حدود کیا ہ�ی ے - "م�ی ام کا نام �ہ محبت اح�ت

ویڈیوز: 
ے"  Amaze.org - "شاید اس کا مطلب ہاں نہ�ی �ہ

�ن کے 5 اسباب"  لے لوگوں کے ساتھ صحت مند حدود طے کر Psych2Go - "زہر�ی

سیکس اور سوشل میڈیا کے وسائل
بالغان:

ویب سائٹس: 
کامن سینس میڈیا - ”سیکسٹنگ پر بات کرنا“ 

نوجوان:
ویڈیوز:

؟” �ی Amaze.org - “سیکسٹنگ: آپ کو کیا کرنا چا�ہ
 NetSmartz

، اور خطرات” کامن سینس میڈیا - ”Teen Voices: سیکسٹنگ، رش�ت

https://childmind.org/article/how-talk-kids-sex-consent-boundaries/
https://childmind.org/article/how-talk-kids-sex-consent-boundaries/
https://www.loveisrespect.org/resources/what-are-my-boundaries/
https://www.loveisrespect.org/resources/what-are-my-boundaries/
https://www.youtube.com/watch?v=-oIgcmMIokQ
https://www.youtube.com/watch?v=-oIgcmMIokQ
https://www.youtube.com/watch?v=A-CqifOE0Nw  Amaze.org – “Healthy v. Unhealthy” https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE
https://www.youtube.com/watch?v=A-CqifOE0Nw  Amaze.org – “Healthy v. Unhealthy” https://www.youtube.com/watch?v=Gn7ZQ2x0cOE
https://www.commonsensemedia.org/blog/talking-about-sexting Internet Safety 101 - https://internetsafety101.org/sexting
https://www.commonsensemedia.org/blog/talking-about-sexting Internet Safety 101 - https://internetsafety101.org/sexting
https://www.youtube.com/watch?v=RWxAimnKupE
https://www.youtube.com/watch?v=RWxAimnKupE
https://www.missingkids.org/netsmartz/resources
https://www.commonsense.org/education/videos/teen-voices-sexting-relationships-and-risks
https://www.commonsense.org/education/videos/teen-voices-sexting-relationships-and-risks


اردو وسائل

آن لائن حفاظت
ای سیف�ٹ

iKeepSafe

ایناٹومی/ بلوغت
حیض

ز جنسی طور پر منتقل شدہ انفیکش�ن
FDA حقائق نامہ

ے  سب اچھا �ہ

مانع حمل
ویڈیو

انتخابات
کنڈومز

حدود اور رضامندی
ام کی تعلیم دینا صنفی تشدد کو روک�ن کے ل�ی اح�ت

رشتہ داری اور نوعمری ڈیٹنگ کا تشدد

+LGBTQIA
UCLA صحت 

https://www.esafety.gov.au/sites/default/files/2019-09/eSafety-Start-the-chat-arabic.pdf https://www.childnet.com/resources/online-sexual-harassment-advice-for-parents-and-carers-of-13-17-year-olds
https://www.youtube.com/watch?v=P5W-UDFfNIg
https://www.youtube.com/watch?v=ANZfr_XsYRk
https://www.fda.gov/media/86441/download
https://www.fda.gov/media/86441/download
http://allgood.org.au/ur/pakistan-urdu/%d8%a7%db%8c%d8%b3-%d9%b9%db%8c-%d8%a2%d8%a6%db%8c%d8%b2/
http://allgood.org.au/ur/pakistan-urdu/%d8%a7%db%8c%d8%b3-%d9%b9%db%8c-%d8%a2%d8%a6%db%8c%d8%b2/
https://www.youtube.com/watch?v=QYvsV5RXBis
https://www.youtube.com/watch?v=QYvsV5RXBis
https://www.thewomens.org.au/images/uploads/fact-sheets/Contraception-Choices_URDU.pdf
https://www.sahealth.sa.gov.au/wps/wcm/connect/public+content/sa+health+internet/conditions/sexual+health/safe+sex+and+condoms
https://www.respect.gov.au/wp-content/uploads/2016/06/brochure_-_urdu.pdf
https://www.respect.gov.au/wp-content/uploads/2016/06/brochure_-_urdu.pdf
https://connect.uclahealth.org/2021/03/31/a-parents-guide-to-teen-dating-violence/#
https://connect.uclahealth.org/2021/03/31/a-parents-guide-to-teen-dating-violence/#
https://connect.uclahealth.org/2019/03/11/supporting-lgbtq-youths/#
https://connect.uclahealth.org/2019/03/11/supporting-lgbtq-youths/#


اس اشاعت کی معاونت کوآپریٹو معاہدہ نم�ب 6 
ے، مرکز برا�ئ انسداد بیماری اور روک  NU87PS004311 �ن کی �ہ

ن مکمل طور پر  ے۔ اس کے مضام�ی تھام )CDC( �ن مالی اعانت کی �ہ
ول اور  وری نہ�ی کہ بیماریوں کے کن�ٹ ن کی ذمہ داری ہ�ی اور یہ �ض مصنف�ی
روک تھام کے مراکز )CDC( یا محکمہ صحت اور انسا�ن خدمات کے 

 کریں۔
گ

سرکاری خیالات کی نمائند�



 Response_for_Teens      AskResponse      JCFS شکاگو
۔  �ت ہ�ی ے۔ ہم تنوع اختیار کر اکت دار �ہ ے۔ JCFS شکاگو ہماری برادری کی خدمت م�ی جیوش یونائیٹڈ فنڈ )Jewish United Fund( کے ساتھ �ش نوعمر افراد کے ل�ی رسپانس JCFS خدمات فیملی کا ایک حصہ �ہ
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