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ای کتابچه تمام د باره رابطه های عاشقانه و صمیمی استه! 

 : ن ا پیدا مون�ی ن ی چ�ی ن شمو مالومات مفید ره د باره ای�ن

رابطه ها	 

رابطه های صمیمانه	 

رابطه های همجنس	 

ملاقات کیدو و آغاز یک رابطه	 

چطور قد والدین خو د باره ملاقات کیدو قد کس دیگه و رابطه ها توره 	 
ن بوگ�ی

ن بار رابطه جنسی دیرین	  ن وقتیکه شمو بلدی اول�ی چی توقع دیشته باش�ی

رضایت	 

جنجال کیدو د یک رابطه 	 

درامه دیجیتال	 

ن	  چطور جدا شدو ره تحمل کن�ی

د کجا بلدی مالومات غدرتر بورین	 

ای کتابچه بلدی از شمو نوشته شده، ولی ای به مع�ن نیه که شمو ای 
مالومات ره فعلا نیاز دیرین. ای کتابچه بلدی هر کس استه که او: 

د یک رابطه استه	 

د کدم رابطه نیسته ولی میخوایه د یک رابطه کدم وقت د آینده باشه	 

میخوایه که د باره رابطه ها غدرتر بوفامن	 

 ای کتابچه
ن استه؟ د باره چ�ی

از فامیدون غدر د باره 
رابطه ها لذت بوبرین!
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 استه. تمام رابطه 
گ

رابطه ها یک بخش مهم زنده �
ها یک رقم نیه. با�ن رابطه ها بلدی دراز مدت 

استه با�ن �ش زود خلاص موشه. شمو شاید اوگو 
 . ن ن ولی شاید دوباره دوستا شون�ی کس ره دیگه ننگرن�ی

ای تمام عادی استه.

چندین رقم رابطه ها استه. ای میتنه شامل 
شونه د:

رابطه های فامیلی	 

دوس�ت	 

رابطه ها د مکتب 	 

رابطه ها د کار	 

رابطه های صمیمانه	 

رابطه ها



مردم د ای رابطه های مختلف شاید یک دیگه 
، شوی،  خوره دوست بچه، دوست دخ�ت

خاتو یا همرا بوگیه. کلمه “همرا”ره د ای کتابچه 
، شوی یا زن  بلدی دوست بچه، دوست دخ�ت

استفاده موشه.

3

 . ن با�ن وقتا شاید شمو کدم کس ره بیش�ت از یک دوست دوست دیشته باش�ی
. با�ن  ن ن یا د باره �ش فکر عاشقانه کن�ی ن که قد ازوا ت�ی کن�ی شمو شاید بخوای�ی
ن احساس مثل از شمو واری دیشته باشن و با�ن وقتا شاید  وقتا اونا شاید ع�ی

ندیشته باشن. 

یک رابطه صمیمانه رابطه خاص استه. ای یک رابطه استه که شمو وق�ت دیرین که 
ن احساس ره دیشته باشن. هردو  ن واونا ع�ی کسی دیگه ره غدر خوش دیشته باش�ی

 . ن نفر باید توافق کنه، یا رضایت بیدیه بلدی ازیکه د یک رابطه صمیمانه باش�ی

ن ازی نفرا باشن: یک رابطه صمیمانه میتنه ب�ی

کسایکه دیگه نفر ره ملاقات مونه یا ’وعد ملاقات دیرن‘  مورن	 

کسایکه یک دیگه خوره ملاقات مونن یا کسی دیگه اونا را ’آشنا کیدن‘	 

یک زوج عرو� کیده	 

ن	  نفرای که از جنسیت مخالف اس�ت

ن	  کسایکه از یک جنسیت اس�ت

رابطه های صمیمانه
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ن کار موشه اگه مه  چ�ی
کدم کس ره بیش�ت 

از یک دوست دوست 
دیشته باشوم؟

. شمو شاید نفرای  ن ، شمو شاید نفرای زیاد ره ملاقات کن�ی ن وقتیکه شمو کلان موش�ی
ره از طریق مکتب، از طریق فامیل، دوستا یا از طریق کروپای اجتماعی یا د سایت 

. ن های اجتماعی قد �ش آشنا شون�ی

ن که با�ن  ، شمو شاید احساس ازی ره کن�ی ن وقتیکه شمو نفرای زیاد ره ملاقات مون�ی
. شمو شاید احساس شیم د  ن های �ش ره بیش�ت از یک دوست دوست دیشته باش�ی

. ای درست استه. مردم میتنه  ن باره ازوا غدرتر شونه اونا ره غدرتر دوست دیشته باش�ی
 خو دیشته باشن.

گ
که احساسات ره د بخشهای مختلف زنده �

ن که کسی ره غدر دوست دیرین، شمو  وقتیکه شمو احساس ازی ره مون�ی
ن که: . شمو شاید احساس کن�ی ن شاید هر رقم هیجان ره دیشته باش�ی

خوشحال	 

پرهیجان	 

م	  �ش

عص�ب	 

شاوپرک د شکم شیم )ای شاوپرک اصلی نیه. ای یک احساس پر کشیدو که 	 
) ن ن وقتیکه شمو کدم نفر ره مینگرن�ی شمو د شکم خو احساس مون�ی

. شمو شاید  ن وع مون�ی ن وقتیکه یک رابطه ره �ش شمو شاید پر ازهیجان باش�ی
. ای هم درست  ن ن ازیکه شمو شاید صدمه بینگرن�ی احساس نگرا�ن یا ترس ره کن�ی
وع  ن قدم بلدی ازیکه یک رابطه ره �ش . اول�ی ن استه که ایتو احساس دیشته باش�ی
، ای مهم استه که  ن وع کن�ی ن سخت استه. پیش ازیکه شمو یک رابطه ره �ش کن�ی

ن احساس دیره.  ن دیگه نفر د باره از شمو چ�ی بوفام�ی
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ن و شمو یک دخ�ت دیگه ره دوست دیرین، ای درست استه.  اگه شمو یک دخ�ت است�ی

ن و یک بچه دیگه ره دوست دیرین. مردم  ای هم درست استه اگه شمو یک بچه است�ی

ن جنس، یا از هردو جنس ره دوست دیشته باشه.  شاید نفرای ره از جنس مخالف، ع�ی

م بوخرن یا از رقم رابطه که اونا  ای درست استه. هیچکس نباید از احساسات خو �ش

ن که رابطه صمیمانه قد �ش  میخواین دیشته باشن. هر کس ره که شمو انتخاب کن�ی

ن مربوط د شمو استه. دیشته باش�ی

ن کار موشه که اگه مه  چ�ی
کدم نفر ره دوست دیشته 
ن جنسیت  باشوم که از ع�ی

که مه استوم باشه؟ 
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ن که چی رقم احساس شمو دیرین.  ن بلدی نفر بوگ�ی ن که کوشش کن�ی شمو میتن�ی
 . ن ن که ازونا د باره ازیکه چی احساس د باره از شمو دیره پرسان کن�ی شمو میتن�ی

ن که د باره احساس خو  ن یا احساس نگرا�ن کن�ی شمو شاید ترس ازی دیشته باش�ی
ن که  ن که بلدی کدم نفر بوگ�ی ن نیست�ی . ای عادی استه. اگه شمو مطمئ�ی ن توره بوگ�ی

 . ن ن بوگ�ی ای استه که شمو میتن�ی ن شمو چی احساس دیرین، ای�ن چ�ی

مه واقعا توره گفتو ره قد از شمو دوست دیروم	 

مه واقعا وقت ت�ی کیدو ره قد از شمو دوست دیروم	 

مه واقعا شمو ره دوست دیروم	 

 آیا اونا هم
مه ره دوست دیرن؟

؟ ن اونا مه ره دوست دیره! باد ازو چ�ی

ین جای استه  اونا شموره دوست دیره و شمو اونا ره دوست دیرین! امی به�ت
یت مردم، قدم بعدی  . بلدی اک�ش ن وع کن�ی بلدی ازیکه یک رابطه صمیمی ره �ش

ملاقات کیدو استه. 

ملاقات کیدو وق�ت استه که دو نفر که یک دیگه خو بیش�ت از دوست دوست 
ن که یک دیگه خو به�ت  دیشته باشن. اونا شاید ای کار ره بخاطر ازی ک�ن

. مردم شاید خیلی غدر قد دیگه خو  ن بیشناسن یا قد یک دیگه خو وقت ت�ی ک�ن
، یا شاید هم یک رابطه ره بعد از چند  ن وع ک�ن ن و یک رابطه ره �ش ملاقات ک�ن

ن ازو باد تصمیم  . دیگه نفرا شاید یک چند بار ملاقات ک�ن ن وع ک�ن بار ملاقات �ش
. ای درست استه.   ن بیگرن که اونا تصمیم بیگرن که دیگه ملاقات نک�ن

ن که قد شیم ملاقات کنه شاید شمو ره هیجان  از یک نفر که درخواست کن�ی
ن که د یک  ، کوشش کن�ی ن کنه. ای درست استه. اگه شمو احساس هیجا�ن مون�ی

گروپ دوستا بورو بورین. 

ن که بورو بوه، اونا شاید اری  د یاد شیم باشه وق�ت که شمو از یک نفر میخوای�ی
ن که بورو ملاقات کیدو  بوگیه. اونا شاید هم نه بوگیه. هردو نفر باید توافق ک�ن

بورن.

�ن که  ن ای شاید سخت باشه که بیت�ن حدس ب�ی
یک نفر شموره بیش�ت از یک دوست دوست دیره. 

ن که ازونا  با�ن وقتا شمو احساس راح�ت مون�ی
ن احساس دیرین، ولی با�ن  ن که شمو چ�ی بخوای�ی

 وقتا شاید شمو ای احساس راح�ت ره ندیشته
. ای درست استه.  ن              باش�ی
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ن کار موشه که مه اگه کدم  چ�ی
نفر ره دوست دیشته باشوم که 

اونا مه ره دوست ندیشته باشن؟ 

ن احساس از شمو ره  با�ن وقتا وق�ت شمو یک نفر ره دوست دیرین، اونا شاید ع�ی

ن احساس که شمو د باره ازونا دیرن اونا  ندیشته باشن. ای به مع�ن ازی استه که اونا ع�ی

ندیرین. ای شاید احساس دیقی ره بلدی از شمو بیدیه. ای عادی استه. 

اگه کدم نفر شمو ره امو رقم که شمو اوره دوست دیرین دوست ندیشته باشه، ای به 

ین جوره بلدی از شمو  ای مع�ن نیسته که شمو کدم مشکل دیرین. اونا نفر شاید به�ت

نباشه.

ن احساس از شمو ره ندیشته باشه، شمو باید بلدی احساس ازو نفر  اگه کدم نفر ع�ی

. ای به مع�ن ازی استه که شمو وق�ت اونفر نه موگیه اوره گوش  ن ام قایل باش�ی اح�ت

. شاید اونا نه بوگیه بلدی ملاقات کیدو، وقت ت�ی کیدو قد از شمو یا قد از شمو  ن کن�ی

د تیلفون توره بوگیه.
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ن پرسان 	  ، شمو میتن�ی ن وع کن�ی ن که از کجا �ش ن نیست�ی اگه شمو مطمئ�ی
ن که کدم سن اونا فکر مونه مناسب استه که کدم نفر ره ملاقات  کن�ی

. ای بلدی از شمو یک نظر میدیه که آیا اونا فکر مونن که شمو  ک�ن
 . ن ن که کدم نفر ره ملاقات کن�ی حا�ن است�ی

. ای نظر خوب استه که قد ازونا وقتیکه 	  ن وقت مناسب ره انتخاب کن�ی
 . ن اونا خوی خوش دیرن توره بوگ�ی

شمو شاید د باره ملاقات کیدو نسبت د والدین و اعضای فامیل دیگه 	 
ن ازونا شاید صیه جور نیه. ای  . آرزوی از شمو و قوان�ی ن رقم فکرن کن�ی

درست استه. 

مه حا�ن استوم که کدم نفر ره ملاقات 
کنوم مگر مه چطور بلدی والدین و 

اعضای فامیل خو بوگیم؟
ن کدم نفر ره  ن که شمو میخوای�ی ای شاید سخت باشه که بلدی والدین و اعضای فامیل خو بوگ�ی

ن که اونا شاید قار شونه یا ناراحت شونه. شمو شاید هم  . شمو شاید نگران باش�ی ن ملاقات کن�ی
. ای عادی استه.  ن ن که اونا شاید بلدی از شمو اجازه ندیه که کدم نفر ره ملاقات کن�ی نگران باش�ی

ن د باره  ن که قد والدین و اعضای فامیل خو بوگ�ی ای درست استه اگه شمو احساس راح�ت نمون�ی
ن وق�ت  ا استه که دباره �ش فکر کن�ی ن . اینجی چ�ی ن ملاقات کیدون کدم نفر یا رابطه ها توره بوگ�ی

. ن ن که قد والدین یا اعضای فامیل خو د باره ملاقات کیدو و رابطه ها توره بوگ�ی که میخوای�ی
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خیلی دلیلای غدر استه که والدین بلدی زوستون خو اجازه ملاقات کیدو ره 
ا باشه: ن ندیه. ای میتنه ای�ن چ�ی

فکر کنه که زوزاد �ش آماده استه که کدم کس ره ملاقات کنه 	 

فکر کنه که زوزاد �ش شاید قد آدم صیه نباشه	 

ن بلدی ازیکه یک رابطه 	  میخوایه زوزاد �ش ص�ب کنه تا وقتیکه اونا عرو� ک�ن
دیشته باشن

 یا مذه�ب و کدم عقیده دیگه	 
گ

باورای فرهن�

ای�ن با�ن از راهای استه اگه والدین از شمو نمیخوایه که شمو کدم نفر 
: ن ره ملاقات کن�ی

ن د باره ازیکه چره اونا شمو ره نمیخوایه که کدم 	  قد والدین خو توره بوگ�ی
ن نفر ره ملاقات کن�ی

ن	  ن که چره اونا نمیخوایه که شمو کدم نفر ره ملاقات کن�ی ن تا بوفام�ی کوشش کن�ی

قد اونا د باره ازیکه چره ملاقات کیدو بلدی از شمو مهم استه	 

ن که  ! شمو شاید انتخاب کن�ی ن ای هم درست استه که کدم نفر ره ملاقات نکن�ی
ن و ای درست استه. ن یا تا وقت عرو� ره ص�ب کن�ی ن د یک رابطه باش�ی نخوای�ی

ن کار موشه اگه والدین از  چ�ی
مه بلدم اجازه نمیدیه که 

کدم نفر ره ملاقات کنوم؟ 

ن که  با�ن وقتا شاید شمو اجازه ندیشته باش�ی

 . ن ن ح�ت اگه شمو بخوای�ی یک رابطه ره دیشته باش�ی

ای میتنه مشکل باشه. اگه شمو قد کدم نفر د باره 

  Kids Helpline ن بلدی احساسات و رابطه ها توره بوگ�ی

 )خط کمکی طفلا( د شماره 1800 55 1800

 . ن )14 سات / 7 روز هفته( زنگ بزن�ی



دست زدو
دست زدو
دست زدو

ماچ کیدوماچ کیدو

بغل کیدو

بغل کیدو

رابطه 

جنسی
رابطه رابطه 

جنسیجنسی
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ن که د باره  بای�ی
رضایت توره بوگیم
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رضایت وق�ت استه که یک نفر بلدی دیگه نفر اجازه میدیه که کدم کار مثل کارای 
جنسی انجام بیدیه. ای به مع�ن ازی استه که شمو نیاز د رضایت دیرین که: 

ن	  ماچ کن�ی

ن	  بغل کن�ی

، سینه یا مقعد �ش 	  همسر خو دست د جای تناسیل/بخش شخصی بدن �ش
ن دست بزن�ی

ن	  ، از طریق رحم یا از طریق معقد دیشته باش�ی رابطه جنسی دا�ن

 هردو نفر باید همیشه رضایت بیدیه که یک کار جنسی ره انجام 	 
: ن ا ره پرسان کن�ی ن ن بلدی رضایت ای�ن چ�ی بدین. شمو میت�ی

آیا شمو صیه احساس دیرین؟	 

ن ای کار ره انجام بیدین؟ 	  آیا شمو میخوای�ی

؟	  ن که کار ره دیگه نک�ن آیا شمو میخوای�ی

دو رقم رضایت استه: 

رضایت لفظی	 

رضایت غ�ی لفظی )با�ن وقتا به نام زیبون بدن موگیه(	 

همسر از شمو میتنه بلدی از شمو رضایت بیدیه از طریق:

گفتون “اری”	 

بوگیه “ای احساس میدیه”	 

شمو ره نزدیک خو کش کنه	 

قد � خو اشاره کنه که بوگیه “اری”	 

همسر از شمو شاید رضایت ندیه. اگه اونا رضایت ندیه اونا شاید:

“نه” بوگیه	 

 	” بوگیه “مه میخوایوم که دیگه نک�ن

ن نیستوم”	  بوگیه “مه مطمئ�ی

ن	  ن نگیه وق�ت شمو ازو رضایت میخوای�ی هیچ چ�ی

شموره یک طرف تیله کنه	 

روی خو دور بیدیه طرف از شمو توخ نکنه	 

خود خو مکم بغل کنه	 

اصلا شور نخره	 

ای مهم استه که هم رضایت لفظی و هم رضایت غ�ی لفظی ره بیگری. ای شمو 
ن که همسر از شمو راحت استه یا نه. اگه همسر از شمو  ره کمک مونه بوفام�ی

. اونا شاید حا�ن نباشن یا نظر  ن ن نیسته، شمو باید توقف کن�ی راحت نیه یا مطمئ�ی
خو تغ�ی دیدن. شمو نباید بلدی همسر خو احساس بد بیدین اگه اونا حا�ن 

ن که رابطه جنسی دیشته باشن، اگه اونا نمیخوایه که رابطه جنسی دیشته  نیس�ت
باشن یا نظر خو تغ�ی دیدن.

: ن ن که مالومات غدرتر دباره رضایت د اینجی پیدا کن�ی  شمو میتن�ی

 www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health 
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health 


رابطه 

جنسی
رابطه رابطه 

جنسیجنسی
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وقت ت�ی کیدو قد همسر شیم میتنه که خوش و دل 
ن د یک  ا استه که شمو میتن�ی ن ن باشه. خیلی چ�ی انگ�ی

رابطه انجام بیدین. دیشتون رابطه جنسی میتنه ی� 
ازونا باشه. رابطه جنسی یک بخش طبیعی یک زنده 

 و رابطه ها استه! 
گ

�

ن بار میتنه که  رابطه جنسی دیشتو بلدی اول�ی
بلدی از شمو احساس مختلف ره بیدیه. شمو 

 : ن شاید احساس کن�ی

خوشحال	 

عصبا�ن	 

ن	  نامطمئ�ی

ن	  هیجان انگ�ی

! شمو  ن ای کاملا درست استه که ای رقم احساس کن�ی
 . ن ن که همسر خو د باره احساس خو توره بوگ�ی میتن�ی

ن که  شمو شاید تصمیم بیگرین که شموآماده است�ی
، مگر شمو همچنان  ن رابطه جنسی ره دیشته باش�ی

ن که تصمیم بیگرین که شمو هنوز آماده  میتن�ی
. ای درست استه که نظر خو تغ�ی بیدین اگه  ن نیست�ی
ن ولی پسان  ن که شمو آماده است�ی شمو احساس مون�ی

 . ن ن نیست�ی مطمئ�ی

دیشتون رابطه 
ن  جنسی بلدی اول�ی

بار

ا استه که د باره �ش فکر ک�ن پیش ازیکه  ن خیلی چ�ی
ن بار رابطه جنسی دیرین. شمو  شمو بلدی اول�ی

ن  ن که چطور شمو موفام�ی شاید کنجکاو باش�ی
ن که رابطه جنسی دیشته  که کی شمو آماده است�ی
ن که  . با�ن از علایم که شمو آماده است�ی ن باش�ی

ن شاید ای باشه: رابطه جنسی دیشته باش�ی

ن که رابطه جنسی قد 	  شمو احساس راح�ت مون�ی
ن همسر خو دیشته باش�ی

ن که قد همسر خو 	  شمو احساس ج�ب ره نمون�ی
ن رابطه جنسی دیشته باش�ی

ی استه که شمو 	  ن دیشتو رابطه یک چ�ی
ن انجام بیدین میخوای�ی

ن که قد همسر خو 	  شمو احساس راح�ت مون�ی
د باره تجربه کیدون یک رابطه جنسی محفوظ 

ن توره بوگ�ی

شمو احساس راح�ت دیرین که رابطه جنسی 	 
ن با در نظر داست ارزشهای  دیشته باش�ی

 و مذه�ب خو
گ

شخصی، فرهن�

ن که مالومات غدر تر د باره دیشتون رابطه   شمو میتن�ی
: ن  جنسی محفوظ ره د اینجی پیدا کن�ی

www.fpnsw.org.au/know-your-health/  
youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health 
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health 
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health 
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 دیشتون رابطه جنسی
محفوظ وق�ت استه که: 

شمو و همسر شیم رضایت میدین	 

ی 	  ن بلدی ازیکه جلوگ�ی شمو از کاندوم استفاده مون�ی
ن از:: کن�ی

 از عفونت جنسی که از طریق رابطه جنسی	 
)STIs( انتقال مونه

بارداری نخواسته	 
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همنظر نبودو و جنجال د یک رابطه روخ میدیه. ای عادی استه. ای بلدی ازشمو 
. هر کس د باره  ن ن هم نظر نباش�ی و همسر شیم درست استه که د باره کدم چ�ی
ن  ن دیگه رقم فکر مونه. ح�ت همسر از شمو نیاز نیه که همیشه د همه چ�ی هرچ�ی

. ن هم نظر باشه؛ ای عادی و صحت مند استه که با�ن وقتا هم نظر نباش�ی

، اینجی  ن اگه شمو کدم جنجال قد همسر خو دیرین یا هم نظر نیست�ی
ن انجام بیدین:   ای استه که شمو میتن�ی ن چ�ی

ن	  د باره جنجال پسان وقتیکه هردوی شیم آرام شدین توره بوگ�ی

ن یا از طریق سایتای 	  . مسیج ر�ی نکن�ی ن قد همسر خو رو د روی توره بوگ�ی
ن اجتماعی جنجال نک�ی

ن	  د باره مشکل از دید گا همسر خو توخ کن�ی

ن که هم شمو و هم همسر 	  س�ی ن و دیک فیصله ب�ی د باره مشکل توره بوگ�ی
ن شیم قد �ش را�ن است�ی

ن که د باره علایم  ن چی وقت جنجال م�ن موشه. شمو مطمن�ی ای مهم استه که بوفام�ی

 : ن  رابطه م�ن د اینجی بوفام�ی

 www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us

جنجال کیدو د یک رابطه

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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ن استه! بلی، درامه دیجیتال هم یک چ�ی

. با�ن وقتا  ن درامه دیجتال وق�ت استه که جنجال ره آنلاین یا ازطریق پیام مون�ی
ن از شمو و همسر شیم،  درامه دیجیتال باعث جنگ حضوری موشه. ای میتنه ب�ی

ن دوستای شیم ح�ت اعضای فامیل شیم روخ بیدیه.   ب�ی

: ن شمو شاید با�ن ازی رقم درامه های دیجیتال ره خ�ب باش�ی

با�ن کسای وضعیت رابطه ای خو ره د “مجرد” باد از یک جنگ تغ�ی میدیه	 

با�ن کسا یک پیام آزاردهنده د بله پست سایت اجتماعی یک نفر نوشته 	 
مونه

: ن اینجی با�ن راه کاری استه که چطور قد درامه دیجیتال برخورد کن�ی

جواب ندین	 

بلدی یک وقت از سایت اجتماعی وقفه بیگرین	 

ا ره د سایت های اجتماعی موگیه که 	  ن . مردم با�ن چ�ی ن د حضوری توره بوگ�ی
 هیچ وقت ایتو تورا ره نموگیه

گ
اونا د زنده �

ن اگه درامه دیجیتال � تندرس�ت شیم تاث�ی دیره. ای شامل 	  کمک بخوای�ی
توره گفتو قد والدین یا کدم نفر که شمو � �ش اعتماد دیرین موشه. شمو 
ن  ن بلدی خط کم� زوستو د شماره 1800 55 1800 زنگ بزن�ی همچنان میتن�ی

 . ن ن احساس دیرین توره بوگ�ی و قد کدم نفر د باره ازیکه شمو چ�ی

درامه دیجیتال
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جدا شدو از یک رابطه، یا فقط جدا شدو، آخر یک رابطه استه. رابطه ها میتنه که به دلایل مختلف خلاص 
ر  شونه. با�ن وقتا کار پیش نموره وهیچکس د ای مقصر نیه. با�ن وقتا مردم اشتباه مونه ود یک دیگه خو �ن
سنه. با�ن وقتا مردم پسان باد ازیک جدا شدو پس یکجای موشن. با�ن وقتا ای کار نموشه. جدا شدو یک  م�ی

 . ن ن عادی استه و شمو نباید ننگ ازی دیشته باش�ی چ�ی

جدا شدو میتنه سخت باشه فرق ننه که وضعیت چی رقم باشه. تحمل کیدون جدا شدو میتنه سخت باشه. 
یت مردم باد از جدا شدو ایتو یک احساس  ، ای درست استه. اک�ش ن اگه شمو احساس ضعیفی یا دیقی مون�ی

دیرن.  

: ن ای مهم استه که د یاد شیم باشه وقتیکه شمو جدا�ی ره تجربه مون�ی ن اینجی با�ن چ�ی

شمو هیچ کدم مشکل ندیرین. ای فقط یک رابطه درست نبودو.	 

ای خوب�ت استه که د یک رابطه هیچ نبا�ش د جایکه د یک رابطه بد با�ش	 

. ای هم درست 	  ن ن یا پشت نفر دیگه دیق شون�ی ، قار کن�ی
گ

ای درست و عادی استه که احساس شکسته �
ن که رابطه ره ختم کدین ن ح�ت اگه شمو کسی است�ی استه که ایتو احساس دیشته باش�ی

ای احساسات بلدی همیشه نمومنه. بلدی خو کم وقت بیدین تا از دست دیدون یک رابطه از یاد شیم 	 
بوره

: ن اگه شمو از کدم نفر جدا موش�ی

ن	  د باره احساسات خو صادق باش�ی

، د صورتیکه شمو 	  ن . از طریق پیام یا سایت اجتماعی جدا نشون�ی ن د همسر خو حضوری توره بوگ�ی
ن که ای کار ره انجام بیدین احساس امنیت مون�ی

ن	  بلدی یک دیگه خو وقت بیدین تا هردوی شیم جور شون�ی

جدا شدو
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ن که قد مشاور د باره ازیکه شمو چی احساس دیری  اگه شمو میخوای�ی
: ن ن که د ای�ن شماره ها زنگ بزن�ی ، شمو میتن�ی ن توره بوگ�ی

Kids Helpline  )خط کم� طفلا( د شماره 1800 55 1800	   	 
) 14 سات / 7 روز هفته( 

 eheadspace د شماره  890 650 1800 یا	 
www.eheadspace.org.au

 	www.reachout.com د Reachout

اری، حتما

ن یا بلدی شیم ای سخت استه  اگه شمو واقعا احساس ضعفی مون�ی
، ای نظر خوب استه که قد کدم نفر د باره  ن که جدا�ی ره تحمل کن�ی

. ای میتنه که یک دوست قابل اعتبار، اعضای فامیل یا  ن ازی توره بوگ�ی
کدم مشاور باشه.

ن توره بوگیم،  مه میخوایوم که قد از شمو د باره کدم چ�ی

آیا مو میتنیم که صبا باد از صنف ملاقات کنیم؟

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


مالومات اضافه

: ن ن شمو میتن�ی ن که مالومات غدرتر د باره صحت جنسی و رابطه ها پیدا کن�ی اگه شمو میخوای�ی

( د ویب سایت 	  ن  د Know Your Health  )صحت خو بیشناس�ی
ن www.fpnsw.org.au/know-your-health � بزن�ی

ن	  د www.bodytalk.org.au � بزن�ی

ن	  د www.headspace.org.au � بزن�ی

 بلدی Family Planning Australia Talkline د شماره 886 658 1300	 
 . ن )روز دوشنبه تا جمعه، از سات 8 صبح تا 8 بیگاه( زنگ بزن�ی

 )TIS( بلدی خدمات ترجما�ن نوشتاری و گفتاری ، ن بلدی ازیکه قد کدم نفر د زیبون خود خو توره بوگ�ی
ن که شمو ره قد Family Planning Australia روخ کنه.  . ازونا بخوای�ی ن د شماره 450 131 زنگ بزن�ی

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

