


 زمانى كه انسان عاشق است، يک احساس بى نظير دارد.
 انبوهى از مواد پيام رسان شيميايى، غلظتشان در بدن و در مغز تغييرانبوهى از مواد پيام رسان شيميايى، غلظتشان در بدن و در مغز تغيير
 مى يابد. اينگونه، برای مثال سطح آدرنالين باĠ رفته و اين مسئله نبض را
 افزايش مى دهد. ضربانِ قلبِ افزايش يافته، دليل آن است كه، ما عشق را
 با قلب نمادين نموده و عشقى بى پاسخ را با دردِ قلب و قلبِ شكسته
 توصيف مى نماييم. زمانى كه ما عاشق هستيم، سطح دوپامين و

 سروتونين نيز باĠ مى روند. اين مسئله، يک احساس خوشبختى و آرزوی
نزديک بودنِ حداكثری به فردی كه انسان عاشق اوست را با خود همراه مى
  آورد. طىِ عاشق بودن، حس های فيزيكى قدرتمندی محسوس هستند آورد. طىِ عاشق بودن، حس های فيزيكى قدرتمندی محسوس هستند

 (برای مثال: تپش قلب، لرزش زانو، اشتياق يا عبارت معروف "پروانه ها در
 شكم [Schmetterling im Bauch]"). در يک رابطه، شيفتگى اولين مرحله

 است كه، پس از مدتى يا به عشق تبديل مى شود يا پايان مى يابد.
 عشق بيش از آنكه خود را در واكنش های فيزيكى نشان دهد، در

 احساسات نمايانگر مى شود:
 احترام و قدرشناسى، صداقت، اعتماد و نزديكى،

اجزاء اساسىِ عشق مى باشند.

 آيا احساس عاشق بودن را مى شناسى؟ آيا از لحاظ فيزيكى نيز آن را حس
كرده ای؟ زمانى كه اين شيفتگى به پايان رسيد، چگونه بود؟





 حسادت يک احساس بسيار دردناک است. اين حس زمانى ايجاد مى شود
 كه، انسان باور دارد، فردی كه عاشقش است به فرد ديگری توجه، عشق يا
 تمايل بيشتری نسبت به خود نشان مى دهد. حسادت شكل گرفته از يأس،

 بى احترامى و يک ترس از دست دادن شديد مى باشد.
 اين حس اغلب نشانه ای از ترس ها و ناامنى های شخصى مى باشد.اين حس اغلب نشانه ای از ترس ها و ناامنى های شخصى مى باشد.

 حسادت باعث مى شود تا انسان، به خود و همچنين به عشق فرد ديگر
 شک كرده و قادر به ايجاد اعتماد نباشد. ترس از دست دادن اغلب منجر
 به رفتاری كنُترلُى و مالكانه مى گردد، مثġً معشوق اجازه ی مġقات

 دوستانش را ديگر ندارد، رسانه های اجتماعى و پيغام ها كنترل مى شوند يا
 شريک مورد جاسوسى قرار مى گيرد. حسادت مى تواند يک رابطه را تحت
 فشار زيادی قرار دهد و واقعاً منجر به همان از دست دادنى شود كه
 انسان از آن بسيار مى ترسد! برای غلبه بر حسادتى شديد، مهم است تاانسان از آن بسيار مى ترسد! برای غلبه بر حسادتى شديد، مهم است تا
 انسان اين مسئله را برای خود مسُلƈَم سازد كه موجبات حسادت در خود
 شخص و نه در شريک هستند. ما برای غلبه بر حسادت بايد نسبت به
 جنبه هایِ مثُبتِ خود آگاه گشته و خودمان را دوست داشتنى بدانيم.
سپس مى توانيم شريک خود را نيز باور نموده و اعتماد ايجاد كنيم.

 
 آيا تا كنون حسادت كرده ايد؟

 تأثير اين حسادت بر رابطه ی شما چگونه بوده است؟تأثير اين حسادت بر رابطه ی شما چگونه بوده است؟
آيا موفق شده ايد تا بر حسادت غلبه نماييد؟





 دلسردی در واقعه های همراه با شكِسَت، يأس و عدم موفقيت
 ايجاد مى شود. دلسردی را در روانشناسى، يک احساس يأس و
 ناتوانى عنوان مى كنند. نحوه ی واكنش نسبت به اتفاقاتِ منفىِ

 ناخواسته، در هر انسان به گونه ای متفاوت است.
 بعضى ها ناراحت، عصبانى يا غمگين مى شوند.

 گرچه برخورد با احساس های منفى و تحمل دلسردی بسيار سخت
 است اما، تمرين تسلط بر خود ارزشمند است!

 در اين بين مسئله، تحمل احساس ها بدون زنَنَدگِى احساسى يادر اين بين مسئله، تحمل احساس ها بدون زنَنَدگِى احساسى يا
 تسليم مى باشد. استقامت و صبر قويتر گشته و استرس كاهش

 مى يابد. يک استراتژی ديگر برای برخورد با دلسردی،
 يافتن قالب هايى از بيان است كه توسط آنها كسى مورد آسيب يا
  توهين قرار نمى گيرد، مانند نقاشى، نواختن موسيقى يا ورزش.
 آيا تا كنون شاهد چگونگى برخورد انسان های ديگر با احساس های

 منفى و دلسردی بوده ای؟
 چه چيزی نظر شما را جلب كرده است؟چه چيزی نظر شما را جلب كرده است؟

استراتژی های شما برای برخورد با احساس های منفى چيست؟





 نزديكى، حالتى عميق از صميميت ميان انسان ها است.
 اكثر انسان ها با شنيدن لغت نزديكى، به ديدارهای جنسى و ارتباط
 جنسى فكر مى كنند. اما اين مسئله تنها قسمت كوچكى از نزديكى

 است. حيطه ی بزرگتر، نزديكىِ احساسى است.
 در اين حيطه، اعتماد، صراحت، اتحاد و صداقت نقش مهمى رادر اين حيطه، اعتماد، صراحت، اتحاد و صداقت نقش مهمى را
 ايفا مى كنند. اين همبستگى تنگاتنگ برای ايجاد شدن نياز به زمان
 داشته و زمانى در يک رابطه تشكيل مى گردد كه، اعتماد رشد كند.
 آمادگى گشوده نمودن خود برای يكديگر و صحبت در مورد

 موضوعاتى كه انسان با هيچ كس ديگری خواهان صحبت در مورد
 آنها نيست نيز جزوی از اين مسئله هستند. برای حمايت از

 نزديكى، مى توانيد به تبادل نظر با شريک خود پرداخته و سئواĠتى
 از يكديگر بپرسيد، همچنين در مورد موضوعاتى بسيار شخصى واز يكديگر بپرسيد، همچنين در مورد موضوعاتى بسيار شخصى و

 خصوصى. برای مثال:
 بزرگ شدن در خانواده ی شما چگونه بوده است؟

 برای آينده چه آرزويى داريد؟
 چه چيزی موجب ترس شما مى شود؟

يک رابطه ی بى نقص از نظر شما شامل چيست؟
 بعضى از درمانگران جنسى مى گويند، مهمترين جزء برای ارتباط
 جنسى خوب، نزديكى است. البته، نگاه ها، لمس های ساده و ناز و
 نوازش ها نيز مى توانند گويای وجود صميميتى ويژه بين يكديگر

 باشند. نزديكى احساسى مى تواند در هر رابطه ای ايجاد شود. فرقى
نمى كند كه رابطه بين شركاء، دوستان يا خانواده باشد.





 اولين روابط عشقى على الخصوص ممَلوُ از ماجراهای جديد هستند.
 خوشحالى از پيش و اميد بر تجارب جديد مى تواند با ناامنى های بزرگى همراه باشد.
 در اين بين تقسيم نمودن احساس ها به خوشايند و ناخوشايند اصġً آسان نيست.

 بعضى وقت ها خوشايند و ناخوشايند به صورت همزمان وجود دارند. نزديک شدن های فيزيكى و لمس ها نيزبعضى وقت ها خوشايند و ناخوشايند به صورت همزمان وجود دارند. نزديک شدن های فيزيكى و لمس ها نيز
 مى توانند از طرفى حس خوبى داشته و از طرفى ديگر ناخوشايند باشند. در اين مورد با شريک خود صحبت
 كنيد! برای بسياری از انسان ها سختترين تمرين در يک شراكت، صحبت كردن در مورد آرزوها/خواسته ها و
 تصورات مرتبط با مسائل جنسى و همچنين در مورد آنچه خوششان نمى آيد يا تمايلى ندارند، مى باشد.

 هر چه صحبت نكردن در مورد موضوعات "حساس" طوĠنى تر شود، كƈġًُ پيش كشيدن آن موضوعات سخت ترهر چه صحبت نكردن در مورد موضوعات "حساس" طوĠنى تر شود، كƈġًُ پيش كشيدن آن موضوعات سخت تر
 خواهد شد. از ابتدا در اين باره سعى نماييد، چون اينگونه مى توانيد بهتر بفهميد كه در فرد ديگر چه مى گذرد و
 چه تصوری دارد. در اين صورت آرزوها/خواسته ها و نيازها واضح تر شده، انسان مى تواند مġحظه ی فرد مقابل

 را نموده، توافق كرده و بدين ترتيب ادامه ی ايجاد اعتماد به يكديگر را حاصل نمايد.





 پذيرفتن مسئوليت يعنى، انسان خود را موظف بر مسئله ای مشخص نموده و
 ترتيبى دهد تا تكاليف در كمال دقت و با روندی خوب به اتمام برسند.
 همچنين در اين بين بايد مد نظر قرار داد كه، آنچه Ġزم و درست است
 انجام گيرد تا آسيبى ايجاد نشده يا آنچه اتفاق افتاده تقبل گردد.

 برای مثال جوانان دارای 14 سال، همراهِ مسئله ی سن عدم مسئوليت جزايىبرای مثال جوانان دارای 14 سال، همراهِ مسئله ی سن عدم مسئوليت جزايى
 به علت صغر سن كه با آن ايجاد مى گردد، اين مسئوليت را مى پذيرند كه

 قوانين را رعايت كنند – اگر اين كار را انجام ندهند، امكان مجازات آنها طبق
 حقوق جزايى جوانان وجود دارد. اما پذيرفتن مسئوليت در اجتماع نيز بخشى
 از بزرگسال شدن است. اين يعنى ما هر جايى كه به كمک احتياج است،
 يكديگر را ياری كنيم و جرأتَِ مدنى نشان دهيم. در يک رابطه ما مسئوليت
 را در برابر شريک مى پذيريم. اين يعنى مواظب همديگر هستيم، با احترام
 با همديگر برخورد كرده، توافق مى نماييم و يكديگر را پشتيبانى مى كنيم.با همديگر برخورد كرده، توافق مى نماييم و يكديگر را پشتيبانى مى كنيم.
 پذيرفتن مسئوليت رابطه همچنين به اين معناست كه، خود را فراموش

نكنيم.





 معيارهایِ زيبايى يا ايده آل هایِ زيبايى تاثيرِ زيادی رویِ ما دارند. با اين
 حال، بسته به دوره یِ زمانى، منطقه يا فرهنگ، جنبه هایِ ديگر "زيبا" در

 نظر گرفته مى شوند. در عصرِ حجَرَ، شكم ها، باسن و سينه هایِ بزرگ را زيبا
 مى انِگاشتند (ونِوس فون ويلنِدورف)، در حالى كه در مصرِ باستان بدن هایِ
 باريک و ورزش كارانه را زيبا مى دانستند. در قرونِ وسطى، سادگى و عدمِ
 جلبِ توجهّ مطَلوب بود. پيشانىِ بلند مدُ بود كه منُجر مى شد افراد موهایِ
 پيشانىِ خود را بكنند. از دوره یِ رنُسانس به بعد، فرم هایِ منُحنى و پرُ برای
 مردان جذاب تلقى مى شد، از پدهایِ لگن و ساقِ پا استفاده مى شد.مردان جذاب تلقى مى شد، از پدهایِ لگن و ساقِ پا استفاده مى شد.

برایِ بانوان، داشتنِ يک كمرِ باريک "مدُِ روز" بود و به همين دليل كرُسِت
  هایِ تنگ مى پوشيدند. موهایِ كوتاه، موهایِ بلند، سينه هایِ كوچک يا
 بزرگ، چاق، عضġنى يا بسيار باريک، آرايشِ زياد يا اصġً هيچ كدام:
 روحِ زمانه، مدُ و تبليغات تصاوير ما را از اندامِ ايده آل شكل مى دهند.
 برخى افراد بسيار تġش مى كنند تا با اين تصاوير مطُابقت داشته باشند.
 اين مى تواند منُجر به جراحىِ زيبايى يا بيماری هایِ جدیّ شود. امروزه افرادِاين مى تواند منُجر به جراحىِ زيبايى يا بيماری هایِ جدیّ شود. امروزه افرادِ
 بيشتری در مقابلِ فشارِ مدُ و تبليغات مقاومت مى كنند. اين حركت "مثبت
انديشى نسبت به بدن ناميده مى شود و تنوع و تفاوتِ افراد را ارَج مى نهَد.





در دختران، سينه ها در نتيجه یِ تغييراتِ هورمونى در دورانِ بلوغ رشد مى
  كنند. سينه ها بزرگ تر مى شوند و شكل آنها تغيير مى يابد. يک سينه اغلب
 كمى سريعتر از ديگری رشد مى كند، اماّ معموĠً در طولِ رشد به اندازه یِ
 يكسان مى رسند. آنها همچنين حساس تر مى شوند. در پسران نيز ممكن است
Ġًسينه ها برای مدتّى در دورانِ بلوغ تغيير كرده و حساس تر شوند، اماّ معمو 

دوباره به حالتِ عادی باز مى گردد.

 سينه هایِ بانوان از بافتِ چربى و همَبنَد و غدهّ یِ پستانى تشكيل شده است.سينه هایِ بانوان از بافتِ چربى و همَبنَد و غدهّ یِ پستانى تشكيل شده است.
 در بانوانِ شيرده، شيرِ مادر از طريقِ غده یِ پستانى از طريقِ مجاری ريز رویِ
 نوکِ پستان ترشح مى شود. سينه ها در اندازه ها و شكل هایِ مختلف هستند،
 اين كامġً طبيعى است و به عوامل ژنتيكى و ميزانِ چربى و بافتِ همَبنَد
 بستگى دارد. وزن، سن، نوساناتِ هورمونى در طولِ چرخه یِ قاعدگى يا
 بارداری و ورزش نيز مى تواند بر ظاهرِ سينه تاثير بگذارد. نوکِ سينه ها نيز

ممكن است بسيار متفاوت به نظر برسند.





 لگن حلقه ای از استخوان است كه از دو استخوانِ لگن و استخوانِ خاجى
 تشكيل شده است. در حالتِ ايده آل، قرارگيریِ بدن در وضعيتِ ايستاده و
 امَن را تضمين مى كند. مركزِ بدن را تشكيل مى دهد. يک وظيفه یِ مهم توزيعِ
 يكنواختِ وزنِ بدن از ستونِ فقرات به دو استخوانِ ران است. صفحه یِ
ماهيچه ای كه حفره یِ شكم و اندام هایِ لگن را مانندِ يک كف از پايين مى
  بندد، كفِ لگن ناميده مى شود. كفِ لگن از اندام هایِ داخلى حمايت مى كند.
 انقباضِ آن سبب مى شود كه عضġتِ اسِفنكترِ مثانه و روده ها كار كنند و به

فعاّليتِ جنسىِ لذتّ بخش كمک مى كند.فعاّليتِ جنسىِ لذتّ بخش كمک مى كند.

 در بانوان، لگن و خروجىِ لگن بازتر است. اين برایِ تولدِ نوزاد ضروری است.
در مردان، لگن بيشتر كشيده و باريک است.





 بدنِ بانوان در دورانِ بلوغ تغيير مى كند. هورمونِ جنِسىِ اسِتروژن باعثِ
 رشد و بلوغِ اندام هایِ جنسى مى شود. موها رویِ تپه یِ ونِوس و اطرافِ
 لب هایِ بيرونىِ فرَجَ شروع به رشد مى كنند، برخى زودتر و برخى ديرتر.
 به آن موهایِ ناحيه یِ شرمگاه مى گويند. فرج بزرگ تر مى شود، لب هایبه آن موهایِ ناحيه یِ شرمگاه مى گويند. فرج بزرگ تر مى شود، لب های
 فرج، پرده یِ بكارت و ديواره یِ واژن بزرگ تر و قوی تر مى شوند. همچنين
Ġًرنگ پوستِ لب هایِ فرج و اطرافِ فرج نيز تغيير رنگ مى دهد و معمو  
كمى تيره تر مى شود. اولّين خونريزیِ ماهانه در حدودِ 31 سالگى اتفاق مى
  افُتد (در برخى افراد زودتر و در برخى ديرتر). از اين زمان به بعد، از
 "بلوغِ جنسى" صحبت مى شود، اكنون بدن بانوان آماده یِ باردار شدن و

بچه دار شدن است.





 كليتوريس اندامى است كه اندازه یِ آن حدودِ 10 سانتى متر است و صرفاً
 مسئولِ احساسِ لذتّ است. فقط قسمتِ كوچكى از كليتوريس يعنى سرِ
 كليتوريس به اندازه یِ يک نخود از بيرون قابل مشاهده است. اين نوکِ
 كوچکِ كليتوريس بين لب هایِ داخلىِ فرَجَ، باĠیِ دهانه یِ واژن و مجرایِ
 ادرار قرار دارد. اين عضو بسيار حساس است و توسط يک پوششِ نازک به
 نام غلُفهَ/فنَج پوش  محُافظت مى شود. لمسِ آن مى تواند بسيار خوشايند و
 لذتّ بخش باشد. بيشترِ قسمت هایِ كليتوريس (شافتِ كليتوريس، دو بافت
 كرورا و دو بافت نعَوظ) در داخل بدن قرار دارند. در هنگامِ تحريکِ جنسى،كرورا و دو بافت نعَوظ) در داخل بدن قرار دارند. در هنگامِ تحريکِ جنسى،

بافتِ نعَوظ پر از خون مى شود.

 بسياری از قسمت هایِ كليتوريس شبيهِ آلتِ تناسلى مردانه است. آلتِ تناسلى
 و كليتوريس از يک بافتِ رشدی منشاء مى گيرند. از هفته یِ هشتمِ بارداری،
 اگر نوزاد پسر باشد، همان بافت يا به آلت تناسلى تبديل مى شود و اگر نوزاد
 دختر باشد، به كليتوريس تبديل مى شود. گاهى اوقات اين تفاوت به وضوح

مشخص نيست، در اين صورت به آن بيناجنسى گفته مى شود.





 پرده یِ بكارت يک حلقه یِ بافتىِ بسيار كشيده و انعطاف پذير در
 ورودیِ واژن است. برخى به آن پرده یِ باكره بودن مى گويند.

 پرده یِ بكارت در شكل هایِ زيادی وجود دارد كه هر كدام از آنهاپرده یِ بكارت در شكل هایِ زيادی وجود دارد كه هر كدام از آنها
 متفاوت هستند. از نظرِ ظاهری پرده یِ بكارت را مى توان به عنوانِ
 يک كشِ مویِ سر (كش مویِ پارچه ایِ قابلِ انعطاف) در نظر گرفت.
برخى از بانوان بدونِ پرده یِ بكارت به دنيا مى آيند. بسياری فكر مى
  كنند كه اين بافتِ حلَقوی ممكن است تخريب شود، به عنوانِ مثال
 هنگامى كه يک تامپون در واژن قرار مى گيرد يا زمانى كه رابطه یِ
 جنسى انجام مى شود. اما از آنجايى كه پرده یِ بكارت بسته نيست،
 زيرا ترشحاتِ واژن و خونِ قاعدگى بايد تخليه شوند و به دليل نرمىزيرا ترشحاتِ واژن و خونِ قاعدگى بايد تخليه شوند و به دليل نرمى
 و انعطاف بسيار زياد، معموĠً با تامپون يا آميزش جنسى آسيبى
 نمى بيند. شكاف هایِ كوچک بدون ايجادِ جایِ زخم در مدتِّ

كوتاهى بهبود مى يابند. از هر 5 دختر 4 نفر در اولّين باری كه رابطه
  یِ جنسى دارند هيچ درد يا خونريزی را تجربه نمى كنند. با نگاه كردن
 به پرده ی بكارت نمى توان تشخيص داد كه آيا يک بانو رابطه یِ

جنسى داشته است يا خير.





 بدنِ مرد در دورانِ بلوغ تغيير مى كند. با رشدِ بدن، آلتِ تناسلى و بيضه ها
 نيز رشد مى كنند. طول و قطر آلتِ تناسلى بسيار متفاوت است.
 آلتِ تناسلىِ بلند، كوتاه، ضخيم، نازک، كج و صاف وجود دارد.
 برایِ داشتنِ رابطه یِ جنسىِ خوب، شكلِ آلتِ تناسلى مهم نيست.
 رویِ كيسه یِ بيضه و اطرافِ آلتِ تناسلى موها شروع به رشد مى كنند.
 به آن موهایِ ناحيه یِ شرَمگاه مى گويند. گاهى اوقات اين موها تا نافبه آن موهایِ ناحيه یِ شرَمگاه مى گويند. گاهى اوقات اين موها تا ناف

گسترش مى يابند. پوستِ كيسه یِ بيضه معموĠً در دورانِ بلوغ كمى تيره مى
 شود. در هنگامِ تحريکِ جنسى، بافتِ نعَوظ در آلتِ تناسلى پر از خون مى

  شود و آلتِ تناسلى سفِت (شقَ) مى شود. به آن نعَوظ مى گويند.
 با اين حال، نعَوظ ممكن است خود به خود و بدونِ تحريکِ جنسى روی

دهد.





 پروستات يكى از اندام هایِ جنسىِ داخلىِ مردان است. درست زير مثانه
  قرار دارد و به اندازه یِ يک ميوه یِ شاه بلوط است. به آن غدهّ یِ پروستات

 نيز مى گويند. وظيفه یِ اصلىِ پروستات توليد مايعِ منى است.
 پروستات همچنين زمانِ باز بودنِ مسير برایِ اسپرم و زمانِ باز بودن برایِپروستات همچنين زمانِ باز بودنِ مسير برایِ اسپرم و زمانِ باز بودن برایِ
 ادرار را كنترل مى كند. اين غدهّ با بلوغ و تحتِ تأثيرِ هورمون هایِ جنسىِ
 مردانه شروع به كار مى كند. مهمترين هورمونِ جنسى برای اين منظور
 تستوسترون است. اين هورمونِ جنسى عمُدتاً در بيضه ها توليد مى شود.

 ترشحِ پروستات برای باروریِ اسِپرم مهم است.
بدونِ پروستات، مرد نابارور است.





 موهایِ بدن در دورانِ بلوغ به دليلِ هورمون هایِ جنسىِ مردانه
 (آندروژن ها) شروع به رشد مى كنند. به عنوانِ مثال زيرِ بغل يا بينِ
 باسن. موهایِ رویِ پاها و بازوها نيز مى توانند ضخيم تر و تيره تر
 شوند، مانندِ موهایِ ابرو. ريش در پسرها شروع به رشد مى كند.
 ميزانِ موهایِ بدن به عواملِ ژنتيكى، هورمون ها و سن بستگى دارد.
 در اصل، مویِ بدن نقشِ تقويتِ بو به عنوانِ جذب كننده یِ جنسى
 و كاهشِ اصطكاک در زيرِ بغل را داشته است. برخى از افراد موهایِ
 خود را مى تراشند يا كوتاه مى كنند زيرا فكر مى كنند بهداشتى تر است.خود را مى تراشند يا كوتاه مى كنند زيرا فكر مى كنند بهداشتى تر است.
 با اين حال، در موردِ بهداشت و بویِ بدن، شست وشوی منظم
 بسيار مهمتر از تعداد يا طول موهای شما است. حذف آنها مدُی
 است كه همواره در حال تغيير است. چندين سال است كه يک
 جنبش قوی عليه حذفِ موهایِ بدن به وجود آمده است.

 هر فردی بايد بتواند خودش تصميم بگيرد كه آيا موهایِ بدنش را
 زيبا تلقى مى كند يا خير. از پدر و مادر يا پدربزرگ و مادربزرگ خود

بپرسيد كه اين موضوع در جوانى آنها چگونه بوده است!





 ترشحاتِ واژن يک نوع ترشحِ سالم هستند. ترشحاتِ واژن در دختران
 نشانه یِ نزديک شدنِ اولّين خونريزیِ قاعدگى است. هنگامى كه دختران
 و بانوان در دورانِ قاعدگى هستند، در روزهايى كه خونريزیِ قاعدگى
 وجود ندارد، ترشحاتِ واژن وجود دارند. رنگ و غلظتِ ترشحاتِ واژن
 در طولِ چرخه یِ قاعدگى تغيير مى يابد. اين مورد همچنين نشانه ای از
فلورِ واژنِ سالم است. اين ترشحات عمدتاً از انواعِ مختلفى از باكتری
  هایِ اسيد Ġكتيک تشكيل شده اند. آنها در برابر نفوذِ عوامل بيماری زا و
 در نتيجه در برابرِ عفونت ها محُافظت مى كنند. ترشحاتِ واژان يا مخاطِدر نتيجه در برابرِ عفونت ها محُافظت مى كنند. ترشحاتِ واژان يا مخاطِ
 دهانه یِ رحَمِ مى توانند در مرحله یِ نابارور غلظتِ توده مانند به خود
 بگيرند - شبيه به پنير تازه. اماّ هنوز سالم هستند. رنگِ زردِ كم رنگ نيز
 كامġً طبيعى است. در صورتِ وجودِ تغييراتِ قابل توجهّ، به عنوانِ
 مثال چنانچه ترشحات رنگِ غيرعادی به خود بگيرند، بویِ بد بدهند يا
 خارش داشته باشند، بايد به پزشکِ متخصصِ بانوان مرُاجعه كرد. ممكن

است عفونت، فلورِ واژن را از حالتِ تعادل خارج كرده باشد.





 چرخه یِ قاعدگىِ بانوان از اولّين روزِ قاعدگى يا خونريزیِ قاعدگى تا
 خونريزیِ قاعدگى بعدی است. اين روند از اولّين خونريزیِ قاعدگى
 در دورانِ بلوغ تا آخرين خونريزیِ قاعدگى در دورانِ يائسِگِى به طورِ
 منظم تكرار مى شود. در سال هایِ بين بلوغ و يائسِگِى، رحَمِ حدودِ
 يک بار در ماه برایِ بارداریِ احِتمالى آماده مى شود. فازهایِ مخُتلفى
 در چرخه یِ قاعدگى وجود دارند كه توسطِ هورمون هایِ جنسى كنترل

 مى شوند:
فازِ فوليكول، تخمک گذاری، فازِ لوتئِال و قاعدگى. طول چرخه مىفازِ فوليكول، تخمک گذاری، فازِ لوتئِال و قاعدگى. طول چرخه مى
  تواند در بانوانِ مختلف و چرخه هایِ مختلف متفاوت باشد. در بانوانِ

جوان، چرخه یِ قاعدگى اغلب بسيار نامنظم است.





 سلولِ تخمک سلولِ نطفه يا همچنين سلولِ جنسىِ ماده است.
 اين سلول بزرگترين سلولِ بدن است. سلول هایِ تخمک از بدوِ تولداين سلول بزرگترين سلولِ بدن است. سلول هایِ تخمک از بدوِ تولد
 در تخمدان ها هستند. با شروعِ بلوغ، هر ماه چند سلولِ تخمک
 شروع به بلوغ مى كنند. سلول هایِ تخمکِ بالغ برایِ لقِاح ضروری
 هستند. حدوداً در اواسطِ چرخه یِ قاعدگى، تخمدان معموĠً يک
 سلولِ تخمکِ بالغ را آزاد مى كند. سپس اين سلول تخمک برای حدودِ
 12 تا 24 ساعت امِكانِ باروری دارد. اگر يک سلولِ اسِپرم، سلولِ

 تخمک را بارور كند، طىِ چهار تا پنج روز آينده از طريقِ لوله یِ رحَمِ
 (لوله یِ فالوپ) به داخلِ حفره یِ رحَمِ (رحَمِ) مى رود، جايى كه در(لوله یِ فالوپ) به داخلِ حفره یِ رحَمِ (رحَمِ) مى رود، جايى كه در
 پوششِ مخُاطِ رحَمِ (آندومتر/آسترِ رحَمِ) Ġنه مى كند. اكنون بارداری
 آغاز مى گردد: سلولِ تخمک به سلول هایِ بيشتری تقسيم مى شود،
 جفُت رشُد مى كند و جنين بزرگ تر مى گردد. اگر يک سلولِ تخمک
 بارور نشود از بين مى رود و بخش هايى از پوششِ مخُاطِ رحَمِ جدا
مى شوند. بدين ترتيب با اولّين روزِ قاعدگى چرخه یِ بعدی شروع مى

 شود.





 به سلولِ اسِپرمِ مرد اسپرِماتزُون/اسپرِماتزُوييد (اسِپرم) نيز گفته
 مى شود. اسپرم ها يكى از كوچک ترين سلول هایِ بدن هستند.
 آنها در بيضه ها توليد شده و در اپيديديم بالغ مى شوند. روزانه
 40 تا 70 ميليون اسپرم ساخته مى شوند. آنها با انزال از طريق
مجاریِ ادراری خارج مى شوند. اگر انزال انجام نشود، بدن سلول
  هایِ اسِپرمى را كه به آن نيازی ندارد، تجزيه مى كند. در هنگام
 رابطه یِ جنسى، اسپرم ها از طريقِ واژن وارد رحَمِ مى شوند و
 مسيرِ خود را به سمتِ لوله یِ فالوپ ادامه مى دهند. اگر در آنجامسيرِ خود را به سمتِ لوله یِ فالوپ ادامه مى دهند. اگر در آنجا
 آنها با يک سلولِ تخمکِ بالغ برخورد كنند، سلولِ تخمک مى تواند
 بارور شود و حاملگى رخ دهد. سلول هایِ اسِپرم مردانه مى توانند
 تا پنج روز و گاهى حتىّ تا هفت روز در بدنِ بانوان زنده بمانند.
 پسرها در حدودِ 13 سالگى اولّين انزالِ خود را تجربه مى كنند.

برخى زودتر، برخى ديرتر.





 چندين امكان برایِ محُافظت از خود در برابرِ بارداریِ ناخواسته وجود دارد.
 برخى از روش هایِ پيشگيری از بارداری حاویِ هورمون هايى هستند كه در
 كنترلِ چرخه یِ قاعدگى دخالت مى كنند. شناخته شده ترين روشِ پيشگيری از

بارداریِ هورمونى، قرصِ ضدِ بارداری است.
 ساير روش هایِ پيشگيری از بارداری از برخوردِ سلولِ اسپرم با سلولِ تخمکساير روش هایِ پيشگيری از بارداری از برخوردِ سلولِ اسپرم با سلولِ تخمک
 جلوگيری مى كنند، به عنوانِ مثال كاندوم هايى كه رویِ آلتِ تناسلىِ مرد قرار
 مى گيرند. كاندوم ها همچنين مى توانند از ابتġ به بيماری هایِ مقُاربتى

 جلوگيری كنند. روش هایِ پيشگيری از بارداری شيميايى مانند شيافِ واژينال،
 اسپرم ها را از بين مى برند و در نتيجه از لقِاح جلوگيری مى كنند. روش هایِ
 پيشگيری از بارداری هرگز %100 ايمن نيستند، تركيبى از روش هایِ مختلفِ
 پيشگيری از بارداری (به عنوانِ مثال كاندوم و قرص) توصيه مى شود. پزشكانِ
 متخصصِ بانوان در خصوصِ انتخابِ روشِ پيشگيری از بارداری مشاوره ارِائهمتخصصِ بانوان در خصوصِ انتخابِ روشِ پيشگيری از بارداری مشاوره ارِائه

مى دهند.
 اگر رابطه یِ جنسىِ محافظت نشده صورت گرفته باشد يا يک "مشكل" رخ
 دهد (به عنوانِ مثال اگر كاندوم بيرون بيايد) "قرصِ اورژانسى وجود دارد.
 اين قرص فقط قبل از تخمک گذاری عمل مى كند. تخمک گذاری را به تاخير
 مى اندازد و در نتيجه از برخورد اسپرم با سلول تخمک بالغ و بارور شدن آن

جلوگيری مى كند.





 سقِطِ جنين به معنایِ پايان دادنِ آگاهانه به بارداریِ ناخواسته است.
 در اتريش اين كار در سه ماهِ اولّ امكان پذير است. بارداری را مى توان با
 دارو در چند هفته یِ اولّ خاتمه داد، پس از آن جراحى Ġزم است.

 تصميم برای سقِطِ جنين برای بسياری از بانوان تصميم بسيار دشواری
 است كه همچنين توسطِ هنجارهایِ مذهبى و فرهنگى شكل گرفته است.
 در پايگاه هایِ مشاوره یِ بانوان و دختران يا مراكزِ سġمتِ بانوان مى تواندر پايگاه هایِ مشاوره یِ بانوان و دختران يا مراكزِ سġمتِ بانوان مى توان

 مشاوره گرفت و اطġّعات و پشتيبانى دريافت كرد.
 هزينه هایِ سقِطِ جنين در حال حاضر بين 300 تا 800 يورو است.

 گاهى اوقات هزينه ها تقبل مى شوند، به عنوان مثال اگر دĠيل پزشكى برای
سقِطِ جنين وجود داشته باشد.





 ارُگاسم نقطه یِ اوجِ تحريک و تخليه یِ جنسى و عاطفى است.
 واژه یِ ارُگاسم از زبانِ يونانى گرفته شده است و از يک سو به
 معنایِ "تورم"، "اوجِ شهوت" و از سوی ديگر "نرم شدن" است.
 منشاءِ كلمه به خوبى توصيف مى كند كه در طول ارگُاسم چه
 حاĠتى در بدن روی مى دهد. هنگامى كه برانگيختگىِ جنسى

 افزايش مى يابد و به يک نقطه یِ خاص مى رسد، يک رفلكس ايجاد
 مى شود كه باعثِ انقباضِ ريتميکِ عضġت عمدتاً در ناحيه یِ لگن
 و ساير نقاط بدن مى شود. اين باعث آزاد شدن تنش مى شود كه بهو ساير نقاط بدن مى شود. اين باعث آزاد شدن تنش مى شود كه به
 آن تخليه یِ ارُگاسم مى گويند. احساسِ ارُگاسم نه تنها از فردی به
 فرد ديگر متفاوت است، بلكه به شرايطِ روز نيز بستگى دارد.
 احساسِ ارُگاسم هميشه يكسان نيست. برخى آن را به شكلِ
 احساسِ ضربان در شكم توصيف مى كنند، در حالى كه برخى
 ديگر سوزن سوزن شدن (مورمور شدن) را در سراسر بدن خود
 احساس مى كنند. در مردان، ارُگاسم مى تواند منُجر به انِزالِ مايعِ
 منَى شود. بانوان نيز مى توانند انِزال داشته باشند. اماّ اين اغلبمنَى شود. بانوان نيز مى توانند انِزال داشته باشند. اماّ اين اغلب

قبل از ارُگاسم اتفاق مى افُتد.





 زمانى كه انسان های جوان در اولين رابطه های عشقى هستند، تجارب
 جديد و هيجان انگيزی را انجام مى دهند. اين بازه زمانى مهيج است!
 پژوهشگران مى گويند كه، رابطه های جوانان با رابطه های بزرگساĠن
 متفاوت هستند: اين رابطه ها هنوز متوجه همه ی زندگى نيستند.
 مسئله ازدواج يا فرزنددار شدن و ساختن خانه ها نيست، بلكه اولينمسئله ازدواج يا فرزنددار شدن و ساختن خانه ها نيست، بلكه اولين

 تجارب با يک شريک است. در درجه ی اولِ اهميت، عاشق بودن و حس
 اين مسئله كه انسان دوست داشته مى شود، نزديک گشتن فيزيكى و

 امتحان كردن آنچه يک رابطه را تشكيل مى دهد، قرار دارند: يعنى ايجاد
 اعتماد، مġحظه كردن و توافق نمودن. اين كار ساده نيست و بايد تمرين

شود.

 آيا اولين رابطه های خود را داشته ايد؟
 يا در اين باره فكر كرده ايد كه، چه چيزی يک رابطه را برایيا در اين باره فكر كرده ايد كه، چه چيزی يک رابطه را برای
 شما تشكيل مى دهد؟ آيا بر اين باور هستيد كه، اولين

 عشق برای تمام زندگى پايدار مى ماند؟
چه چيزی در يک رابطه برای شما مهم است؟





 گرايش جنسى توصيف مى نمايد كه، يک فرد به كدامين جنس، تمايل
جنسى دارد. رايج ترين گرايش های جنسى شامل موارد ذيل مى باشند:

 دگرجنس گرايى: دگرجنس گرا بودن يعنى، يک مرد تمايل جنسى و رمانتيک
به بانوان داشته و يا يک بانو عġقه به مردان دارد.

 همجنس گرايى: همجنس گرا بودن يعنى، يک مرد تمايل جنسى و رمانتيک
 به مردان داشته و بانوان به بانوان تمايل داشته باشند. اين مسئله به
عنوان گىِ (schwul) و يا لزبين (lesbisch) نيز ناميده مى شود.

  
 دوجنس گرايى: دوجنس گرا بودن يعنى، يک فرد هم تمايل جنسى و

رومانتيک به بانوان دارد و هم به آقايان.

 همه جنس گرايى: همه جنس گرا بودن يعنى، يک فرد تمايل دارد تا با فرد
 ديگری رابطه يا سكس داشته باشد. جنس بيولوژيكى يا جنس اجتماعى

(جنسيت) در اين بين دارای اهميت نمى باشد.
 

 بيجنس گرايى: بيجنس گرا بودن يعنى، يک فرد تمايلى به فعاليت هایبيجنس گرايى: بيجنس گرا بودن يعنى، يک فرد تمايلى به فعاليت های
 جنسى با ديگران ندارد. بعضى اوقات اين امكان وجود دارد كه افراد
بيجنس گرا به داشتن رابطه با افراد ديگر تمايل دارند، اما بدون سكس.





احترام گونه ای از حرمت و قدردانى در برابر كارايى، نظرات و نحوه
 ی زندگى فردی ديگر است، حتى اگر خود انسان بر اين نظر يا نحوه
  ی زندگى نباشد. برای اينكه يک رابطه، يک گروه يا يک جمعيت به
 خوبى عمل نمايد، احترام متقابل مهم است. تمامى انسان ها دارای
 اين نياز اساسى هستند كه، محترم شمرده شده و با آنها با مساوات
 رفتار شود. البته در برابر ساير موجودات، مقررات اخġقى يا

 مؤسسات نيز مى توانيم احساس احترام داشته باشيم. با توجه به
 وضعيت، احترام، طى گونه های متفاوتى از رفتار، خود را نمايانوضعيت، احترام، طى گونه های متفاوتى از رفتار، خود را نمايان
 مى سازد: برای مثال طى ادب، قدرشناسى، مدُارا يا تكريم. گاهى
 اوقات، لغتِ احترام، در بافت های متنى ديگر نيز مورد استفاده
 قرار مى گيرد. عبارت "احترام گذاشتن به سگ های بزرگ يعنى در
 برابر حيوانات بسيار محتاط و مواظب بودن، يا حتى از آنها به

 صورت كامل دوری گزُيدنَ. ما برای يک تكليف سخت نيز مى توانيم
 احترام قائل شويم: مثġً، زمانى كه مطمئن نيستيم، تكليفى با
 موفقيت به انجام مى رسد و بايد تġشى مضاعف برای آن بكارموفقيت به انجام مى رسد و بايد تġشى مضاعف برای آن بكار

گيريم.

 احترام برای شما به چه معناست؟
 آيا مى توانيد وضعيت هايى را بخاطر آوريد كه طى آنها شما رفتاری

 محترمانه را به صورت محسوس متوجه گشته ايد؟
چه زمانى، محترمانه بودن در برابر ديگران، برای شما سخت مى

 باشد؟





 بى احترامى، متضاد حرمت و قدردانى بوده و به اين معناست كه، با
 يک انسان به صورت نابرابر رفتار شود. زمانى كه برای مثال يک نفر
 خود را برتر از فرد يا افراد ديگر قرار داده، او يا آنها را كنترل نموده
 و مورد توهين، پسَتى، تمسخر، تحقير يا قلدری قرار دهد.
 در اين صورت يک رتبه بندی ايجاد مى گردد كه، برای گروه ها ودر اين صورت يک رتبه بندی ايجاد مى گردد كه، برای گروه ها و
 رابطه ها، ناسالم است. رفتاری عاری از احترام، متضاد برابری
 است: اين رفتار، فرد ديگر را سركوب نموده و خواهان كوچک

نمودن او، گاهى اوقات همچنين با خشونت مى باشد.
  

 بعضى اوقات يک انسان رفتار خود را عاری از احترام نمى بيند، دربعضى اوقات يک انسان رفتار خود را عاری از احترام نمى بيند، در
 صورتى كه ديگران آن را يک بى احترامى برمى شمرند. به شخصه

 هميشه محترم باشيد، اما اگر احساس كرديد كه به شما بى احترامى
 مى شود، در موردش صحبت كنيد! از اين طريق سوءِ تفاهم ها به

 سريع ترين شكل برطرف مى گردند.

 اگر بى احترامى ها ادامه يافتند، شأن خود را حفظ نموده، عواقب
وضعيت را در نظر گرفته و فاصله بگيريد.

 آيا تا كنون رفتاری با بى احترامى را مشاهده يا تجربه نموده ايد؟آيا تا كنون رفتاری با بى احترامى را مشاهده يا تجربه نموده ايد؟
چگونه با وضعيت برخورد نموده ايد؟





 مبنای يک رابطه ی خوب، احترام است. هر دو بايد دارای حقوق
 برابر بوده، قدردانى و پشتيبانى گردند. صحبت كردن در مورد
 احساس های خود و جدَیّ گرفتن احساس های شريک، جزو مهم
 ديگری برای يک رابطه ی سعادتمند مى باشد. حركات محبت آميز
 كوچک و مراسم های مشترک نيز دونفَرَگِى را قدرت مى بخشند. در
 اين بين انسان نبايد زندگى خود و رشد شخصيت خود را فراموش

 كند:
 دوستان شخصى خود و فعاليت هايى بدون شريک و البته زمانىدوستان شخصى خود و فعاليت هايى بدون شريک و البته زمانى
 برای خود به تنهايى. ترازی خوب ميان عشق به خود و عشق به

ديگری باعث مى شود تا، انسان به رابطه وابسته نشود.
 اعتماد در يک رابطه نياز به زمان برای رشد دارد تا آمادگى گشودن
 خود برای ديگری و گفتن رازهای دل خود با او فراهم شود.

يک پايه ی خوب بدين منظور، اعتماد اوليه عمومى به شريک است.
 

 آيا تا كنون يک رابطه ی خوب داشته ايد؟آيا تا كنون يک رابطه ی خوب داشته ايد؟
 چه چيزی در آن رابطه ويژه بود؟

تصورتان از يک رابطه ی ايده آل چيست؟





 خشونت فقط در رابطه های درازمدت اتفاق نمى افُتد، بلكه همچنين
 در رابطه های جوانان خصوصاً رايج است. حتى اگر باورش سخت
 باشد، بيش از نيمى از تمامى انسان های جوان در اولين رابطه های
 خود خشونت را تجربه مى كنند. اغلب خشونت روحى در قالب رفتارِ
 كنُترلُى اتفاق مى افُتد، برای مثال، شريک اجازه ی داشتن ارتباطات
 اجتماعى ديگر نداشته، رمزهای عبور مربوط به رسانه های اجتماعى
 تحويل داده شده يا موبايل ها كنترل مى شوند. اما خشونت فيزيكى و
 جنسى نيز در رابطه های جوانان اتفاق مى افُتند. بعضى عامل هایجنسى نيز در رابطه های جوانان اتفاق مى افُتند. بعضى عامل های
 ريسک وجود دارند كه، خطر اتفاق خشونت را افزايش مى دهند: يک
 عامل ريسک اساسى، فقدان ارتباط در رابطه است. صحبت كردن در
 مورد آرزوها/خواسته ها و انتظارات گاهى اوقات ساده نيست، اما
 بسيار مهم است تا، امكان توافق حاصل شود. الَكلُ نيز يک عامل
 ريسک است: افراد مست بيشتر دست به خشونت مى زنند و البته

 بيشتر نيز قربانى خشونت واقع ميگردند. همچنين اگر در كودكى يا در
رابطه های قبلى خشونت اتفاق افُتاده باشد، ريسک بيشتر مى شود.رابطه های قبلى خشونت اتفاق افُتاده باشد، ريسک بيشتر مى شود.

   
 هيچكس نبايد خشونت را تحمل كند: اگر خشونت را مشاهده نموديد،
 آماده ی كمک باشيد و اگر دچار خشونت گشته يا خودتان دست به

 خشونت مى زنيد، كمک بگيريد!





 در حين بلوغ و پس از آن تصورات در مورد جنسيت شكل مى گيرند.
 اتفاقات، خيال پردازی ها، آرزوها/خواسته ها و عكس ها، كه انسان آنها را
محُرƌَک مى يابد، برای تصورات ايده آل، درهم مى آميزند و نقش مى
  بندند. اين مسئله مانند يک فيلم نامه ("اسكريپت") برای فيلم عشقى
 كامġً شخصى شما بوده و رفتار و زندگى عشقى شما را هدايت مى كند.
 اسكريپت های جنسى مى توانند، همچنين متأثر از عكس هايى باشند كه
زياد محبت آميز يا مġحظه كننده نمى باشند. اين عكس ها را ما در فيلم
  ها، موسيقى، رسانه های اجتماعى و در پورنوگرافى مى يابيم. در اين بين ها، موسيقى، رسانه های اجتماعى و در پورنوگرافى مى يابيم. در اين بين
 جنسيت اغلب، نه با عشق، بلكه با سلُطهِ و سركوب همراه مى باشد،
 بعضى اوقات حتى با زن ستيزی و خشونت. آيا فيلم ها يا ترانه هايى را
 مى شناسيد كه، تصورات منفى يا حتى خشونت آميز در مورد عشق يا

جنسيت بوجود مى آورند؟
 

 باريک بين باشيد و به دقت نگاه كنيد! در مورد اين مسئله فكر كنيد كه
آيا آنچه به شما ارائه مى شود، واقعاً مطابق با آرزوها/خواسته ها، ارزش
 ها و تصورات شماست يا نه. چه نوع از رابطه را خواهان هستيد؟





 سال 1948 "اعġميه جهانى حقوق بشر" توسط سازمان ملل متحد تنظيم
 گشت. سازمان ملل متحد در حال حاضر از 193 كشور تشكيل شده
 است. آنها سعى بر صلح جهانى نموده و مشكġت جهانى را مشتركاً حل
 مى نمايند. آنها به تمامى انسان ها بدون توجه به اين مسئله كه از كدام
 كشور هستند، مرد، زن يا بيناجنس بوده، چه دينى دارند و بزرگسال يا
 كودک هستند و غيره، كمک مى كنند. اتريش در سال 1958 كنوانسيون
 اروپايى حقوق بشر را امضاء نمود. حقوق بشر در اتريش، در قانون
"(Grundrechte) اساسى قرار دارند يعنى آنها جزوی از "حقوق اساسى"(Grundrechte) اساسى قرار دارند يعنى آنها جزوی از "حقوق اساسى 
 محسوب مى شوند و برای تمامى انسان هايى كه در اتريش زندگى مى كنند،

 صادق مى باشند.
برخى از حقوق اساسى مهم در اتريش:

- حق مساوات در برابر قانون و دادرسى عادĠنه
- حق زندگى و آزادی شخصى

- ممنوعيت برَدهِ داری و كار اجباری
- حق حرمت زندگى خصوصى و خانوادگى- حق حرمت زندگى خصوصى و خانوادگى

- حق ازدواج و تشكيل خانواده
- حق آزادی عقيده و وجدان

 اجرا نمودن و رعايت حقوق بشر در اتريش از جايگاه باĠيى برخوردار
 است. دادستانى ملت (Volksanwaltschaft) در اتريش برای حفاظت و
www.volksanwaltschaft.gv.at :اجرای حقوق بشر مسئول مى باشد

حقوق بشر برای شما چه معنايى دارند؟





 "حقوق بشر جنسى" از "حقوق بشر عمومى" حاصل گشته اند. "انجمن
 جهانى سġمت جنسى" در سال 1999 در هنُگ كنُگ اعġميه حقوق بشر

 جنسى را تصويب نمود.

 حقوق بشر جنسى من جمله شامل موارد ذيل مى باشند:
- حق سġمت جنسى

 - حق اطġعات و توضيح جنسى
- حق انتخابِ شريکِ آزادانه
- حق حفاظت در برابر تبعيض- حق حفاظت در برابر تبعيض
- حق رابطه های جنسى توافقى

 - حق تصميم به شخصه در مورد ازدواج كردن و فرزنددار شدن
- حق يک زندگى جنسى امن، عاری از خشونت، رضايت بخش و پرُلذƈِت

 
آيا مطلع بوديد كه، حقوق بشر جنسى نيز وجود دارند؟





 كنوانسيون حقوق معلولين سازمان ملل متحد در مورد حقوق انسانهای
 دارای معلوليت (به اختصار: UN-BRK) يک قرارداد بين المللى است كه،
 در آن دولت های امضاءكننده خود را موظف مى نمايند تا، حقوق بشر

 مربوط به انسان های دارای معلوليت را حمايت، پشتيبانى و اعِطاء نمايند.
در اتريش از سال UN-BRK ،2008 وارد عمل گشته و متوجه تمامى انسان
  هايى است كه، دارای آن دسته از اختĠġت بلند مدت فيزيكى، روانى،
 عقġنى يا حسى هستند كه، مى توانند مانع از مشاركت كامل، مؤثر و

يكسان آنها در اجتماع شوند.يكسان آنها در اجتماع شوند.
 

 اصول اساسى UN-BRK موارد ذيل مى باشند:
   - احترام به شأن انسان، خودمختاری فردی، ارِاده ی آزاد و آزادی در

  تصميمات شخصى
- عدم تبعيض

- گنُجاندهِ شدن در اجتماع
- فرصت برابر و قابليت دسترسى

 در هر ايالت يک دادستانى معلولين وجود دارد كه، نسبت به حقوق
 انسان های دارای معلوليت اطġع رسانى نموده و در اجرای آنها پشتيبانى

مى نمايد.





 طى معاينات پزشكى يا همچنين مراقبت، امكان دارد كه حفظ حريم خصوصى رعايت نشود. اگر اين مسئله برای شما ناخوشايند
 است، درموردش صحبت كرده و بگذاريد تا برای شما دقيقاً توضيح داده شود كه چه درمان ها و معايناتى انجام مى گيرند. شما
مى توانيد همچنين توسط افرادِ موردِ اعتمادِ خود همراهى شويد. در اتريش انتخاب پزشک آزادانه صادق مى باشد: هر فردی مى

 تواند به شخصه يک پزشکِ موردِ اعتمادِ خود را انتخاب نمايد.

 بعضى از انسان ها در بزرگسالى نيز نياز به پشتيبانى در مراقبت دارند. اما اين مسئله، به اين معنى نيست كه، هر لمسى كهبعضى از انسان ها در بزرگسالى نيز نياز به پشتيبانى در مراقبت دارند. اما اين مسئله، به اين معنى نيست كه، هر لمسى كه
 برای مثال در حين مراقبت صورت مى گيرد، مشكلى نداشته باشد. اگر در حين مراقبت، يک لمس باعث حسى ناخوشايند يا
 دردآور در شما شد، مى توانيد و بايد آن را گفته يا نشان دهيد. هر انسان اين حق را دارد كه، حالش خوب باشد. اگر اينگونه
 نيست، كمک بگيريد و آنچه تجربه كرده ايد را برای يک فرد مورد اعتماد توضيح دهيد. در هر ايالت اتريش دادستانى های
بيماران و نمايندگى هايى وجود دارند كه، در مورد حقوق بيماران اطġع رسانى نموده و بيماران را پشتيبانى مى نمايند.





 على الخصوص من باب جنسيت و در رابطه ها، بانوان در تمام جهان،
 خشونت را تجربه مى كنند. اين مسئله در اروپا نيز صادق است.

 به همين دليل شورای اروپا در سال 2011 در استانبول "توافق نامه ی
 شورای اروپا برای جلوگيری و مبارزه با خشونت عليه بانوان و خشونت
 خانگى" (به اختصار: كنوانسيون استانبول) را به تصويب رساند.

 عġوه بر اين، دولت های تحت قرارداد، ترغيب مى گردند تا، مقررات مرتبطعġوه بر اين، دولت های تحت قرارداد، ترغيب مى گردند تا، مقررات مرتبط
 با خشونت خانگى را همچنين در مورد ساير قربانيان خشونت خانگى
 (آقايان و كودكان) به كار گيرند. اتريش در سال 2012 "كنوانسيون

 استانبول" را امضاء نمود و بدينوسيله متعهد گشت تا، با خشونت عليه
 بانوان، دختران و خشونت خانگى مبارزه نمايد.

 اين كنوانسيون تمامى گونه های خشونت عليه بانوان را، به همراه اشَكالِاين كنوانسيون تمامى گونه های خشونت عليه بانوان را، به همراه اشَكالِ
 خشونت سنƈُتى مانند ازدواج اجباری يا مثُلهِ كرَدنَ جنِسىِ بانوان (به

  اختصار: FGM) در خود داراست.
 آيا حيطه هايى را مى شناسيد كه در آنها، بانوان از فرصت ها يا امكانات

 برابری مانند آقايان برخوردار نيستند؟
چگونه مى توان برابری بانوان و دختران را بهينه نمود؟





Female genital Mutilation اختصاری از  
 (مثله كردن جنسى بانوان) مى باشد و خشونتى سنگين عليه(مثله كردن جنسى بانوان) مى باشد و خشونتى سنگين عليه
 دختران و بانوان است. در اين بين قسمت هايى از اندام های
 جنسى زنانه بريده مى شود، مانند: لب های فرج يا سر

 كليتوريس. گاهى اوقات، اندام تناسلى بيرونى به صورت جزئى
 يا كلى حذف گشته و واژن تا ميزانى كه فقط دهانه ای كوچک
 برای ادرار و خونريزی قاعدگى باقى بماند، دوخته مى شود.
FGM ،در بعضى از كشورها در آفريقا، آسيا يا آمريكای جنوبىFGM ،در بعضى از كشورها در آفريقا، آسيا يا آمريكای جنوبى 
 به عنوان يک سنƈُتِ فرهنگى محسوب مى شود، اما مقررات دينى

 برای مثله كردن اندام تناسلى دختران وجود ندارد.
 در اتريش، FGM از لحاظ حقوق كيفری ممنوع مى باشد، البتهدر اتريش، FGM از لحاظ حقوق كيفری ممنوع مى باشد، البته
 در اينجا نيز بانوان و دخترانى از كشورهايى زندگى مى كنند كه،
 در آنها FGM اعِمال مى شود. اگر مرتكبين يا قربانيان اقامت
 معمولشان در اتريش بوده يا دارای تابعيت اتريش باشند و

 ارتكاب در خارج از كشور انجام شود، باز هم اين ارتكاب قابل
  مجازات است.

 FGM برای بانوان مربوطه، تأثيرات سنگينى بر سġمتى وFGM برای بانوان مربوطه، تأثيرات سنگينى بر سġمتى و
 جنسيت به همراه دارد. با مراجعه به سايت

 www.stopFGM.net مى توانيد به ساير اطġعات در زبان های
مختلف و پايگاه های مشاوره تخصصى دسترسى پيدا كنيد.





 در اتريش بايد قربانيان خشونت به بهترين نحو مورد حفاظت قرار
 گيرند. اگر فردی در خانه خشونت فيزيكى، خشونت جنسى يا

تهديدهای خطرناک را تجربه نمايد و پليس فراخوان گردد، پليس مى
  تواند ماندن در خانه يا نزديک شدن به قربانى را تا 2 هفته برای فرد
 مرتكب ممنوع نمايد. طى اين بازه زمانى انسان مى تواند از پايگاه های
 مشاوره يا مراكز حفاظت در برابر خشونت، پشتيبانى و كمک گرفته، تا
 فكر كند كه ادامه ی مسير چگونه بايد باشد. اگر خشونت در خانواده يا
 دايره ی دوستان اتفاق افتد، برای فردِ دچُار گشته بسيار سخت است.دايره ی دوستان اتفاق افتد، برای فردِ دچُار گشته بسيار سخت است.
 نهادهای همراهىِ روند، به صورت رايگان در مورد حقوق و راه ها
 اطġع رسانى كرده و در مراجعه به پليس و دادگاه همراهى مى نمايند.
 حق استفاده از همراهى روند را، افراد دچار گشته به خشونت در
 اينترنت، برای مثال تعقيب آزاردهنده يا قلُدرُیِ سايبری و همچنين
 افراد صغيری كه شاهد خشونت در محيط نزديک اجتماعى (خشونت

در خانواده) شده اند، نيز دارا مى باشند.





 قلُدرُی „Mobbying” يا آزار و اذيت „Bullying” نوعى از خشونتِ مكُرƈَر،
 منظم و طوĠنى مدت توسط گروهى از افراد است. از جمله اقدامات
 قلدری معمول، تحقير، توهين، تهديد به خشونت، پخش شايعات و
 ادعاهای غلط و غيره مى باشند. قلدری در اينترنت نيز اتفاق مى افُتد

 (قلدری سايبری „Cybermobbing”). قلدری مى تواند به عنوان ترِوُرِ روانى
 در نظر گرفته شود. گاهى اوقات انسان ها در قلدری همكاری مى نمايند
 چرا كه مى خواهند عضو گروه باشند يا ترس از اين دارند كه در غير
 اينصورت به شخصه مورد قلدری قرار گيرند. گاهى اوقات انسان ها بهاينصورت به شخصه مورد قلدری قرار گيرند. گاهى اوقات انسان ها به
 دليل ظاهر، وطن يا گرايش جنسى مورد قلدری قرار مى گيرند. گاهى

 اوقات انسان ها قلدری مى كنند تا خودشان احساس قوی تر يا قدرتمندتر
 بودن كنند. اما قلدری هرگز نشانى از قدرت نيست، بلكه برعكس آن

 است! نشانى از قدرت اين است كه، كمک بگيريد تا امكان خاتمه دادن به
 قلدری فراهم شود. در مدرسه انسان مى تواند به معلم هايى مراجعه كند
 كه به آنها اعتماد دارد. مددكاران اجتماعى مدرسه، معلم های مشاوره يا
روانشناسان مدرسه نيز مى توانند به شما كمک كنند! همچنين دادستانىروانشناسان مدرسه نيز مى توانند به شما كمک كنند! همچنين دادستانى
  های كودكان و جوانان و مراكز حفاظت از كودكان در تمامى اياĠت

   مشاوره و پشتيبانى عرضه مى نمايند.
 از طريق Rat auf Draht نيز مى توان مشاوره دريافت كرد. اگر شاهد
 قلدری بوده يا خودتان دچُارشَ هستيد، شجاع باشيد و تماس بگيريد:

https://www.rataufdraht.at/ شماره تلفن 741، سايت
 آيا تا كنون شاهد قلدری بوده ايد يا به شخصه آن را تجربه نموده ايد؟ آياآيا تا كنون شاهد قلدری بوده ايد يا به شخصه آن را تجربه نموده ايد؟ آيا
 موفق به خاتمه دادن آن گشته ايد؟ چه كسى شما يا شماها را در اين بين

پشتيبانى نموده است؟





 ازدواج اجباری در اتريش، يک عمل كيفری است كه تا 5 سال حبس دارد.
بانوان و البته همچنين آقايان به دĠيلى مختلف به يک ازدواج مجبور مى

 شوند: به دليل تصورات ارزشى فرهنگى، دستورات دينى،
 فشارهای درون خانوادگى يا دĠيل اقتصادی.

 گاهى اوقات انسان های جوانى كه در اتريش زندگى مى كنند، به خارج از كشور
 برُده مى شوند تا در آنجا مزدوج گردند.

 پايگاه های مشاوره تخصصى مانند DIVAN در گراتس يا Orientexpress درپايگاه های مشاوره تخصصى مانند DIVAN در گراتس يا Orientexpress در
 وين، از انسان های دچار گشته به ازدواج اجباری يا مورد تهديد بر آن،

 پشتيبانى مى نمايند.
 از طريق خط تلفنى كمک به بانوان عليه خشونت

 Frauenhelpline gegen Gewalt  تحت شماره تلفن (555 222 0800) ياFrauenhelpline gegen Gewalt  تحت شماره تلفن (555 222 0800) يا
 شماره تماس اضطراری 24 ساعته ی بانوان Stunden Frauennotruf-24 تحت
 شماره تلفن (71719 01) مى توان با نهادهای حفاظتى و خانه های اضطراری
 مرتبط گشت كه در آنها افرادِ دچُار گشته از كل اتريش به صورت ناشناس

سكُنى دهى گشته و محافظت مى شوند.
    

 در كنار ازدواج اجباری، ازدواج های "ترتيب داده شده" نيز وجود دارند. دردر كنار ازدواج اجباری، ازدواج های "ترتيب داده شده" نيز وجود دارند. در
 اينجا فاميل ها با رضايت نامزدها، شريک ها را انتخاب مى نمايند. در اين بين

نيز انتظارات و فشار اجتماعى مى توانند به عنوان اجبار تلقى گردند.





 بعد التعرض للعنف، غالباً ما يكون من الصعب الحصول على المساعدة.
 ومن اͱĠسهل أن يكون لديك شخص تثق به يمكنه مرافقتك إلى مركز استشاري

 أو إلى الشرطة.
 فعندما Ġ نكون بمفردنا ونشعر بأن ا΀Ġخرين يتفهمون موقفنا فأننا نشعر
بتحسن. إذا كنت ترافق شخصاً متأثراً بالعنف، فيمكنك اĠنتباه إلى ما يلي:

- كن بجانبه وأنصت إليه
- قم بتصديق ما يقُال

- Ġ تعد بشيء Ġ يمكنك الوفاء به- Ġ تعد بشيء Ġ يمكنك الوفاء به
- Ġ توجه اللوم
- اطلب المساعدة!

 إن كل من يتعرض للعنف له الحق في المساعدة والدعم - ويجب أĠ يضطرإن كل من يتعرض للعنف له الحق في المساعدة والدعم - ويجب أĠ يضطر
 أي شخص للتعامل مع العنف بمفرده! ففي مراكز اĠستشارة أو في مركز

 الحماية من العنف يتلقى اͱĠشخاص المتضررون من العنف المساعدة والدعم
 مجاناً حتى يتسنى إنهاء العنف. يمكنك أيضاً اĠتصال بهذه المراكز كشخص

موثوق به والحصول على المشورة.
 

 هل يمكنك تخيل مرافقة شخص ما للحصول على المساعدة؟ هل تعلم أينهل يمكنك تخيل مرافقة شخص ما للحصول على المساعدة؟ هل تعلم أين
يوجد مركز استشاري أو مركز حماية من العنف في منطقتك؟





 يتخيل معظم الشباب أن عġقتهم الرومانسية اͱĠولى ستكون رائعة:
 مع الكثير من الحب والرومانسية والثقة والمرح والتجارب المشتركة.

 لكن ليس من السهل أن تقُيم عġقة حقيقية. يجب عليك تقديم تنازĠت وحللكن ليس من السهل أن تقُيم عġقة حقيقية. يجب عليك تقديم تنازĠت وحل
 الخġفات عندما تكون لديك تصورات وأفكار مختلفة. ففي بعض اͱĠحيان
 يتعين عليك التعامل مع اĠحͅباطات وخيبات اͱĠمل وتشعر بعدم اͱĠمان أو
 الغيرة. ومن الممكن أن تشعر بالحب واĠحͅباط في نفس الوقت، وقد يكون

 اͱĠمر محيراً للغاية. إن التعامل مع هذا ليس باͱĠمر السهل.
 يمكن أن يؤدي هذا أيضاً إلى العنف في عġقات الشباب، أو إلى العنفيمكن أن يؤدي هذا أيضاً إلى العنف في عġقات الشباب، أو إلى العنف

 الجسدي أو النفسي أو الجنسي. فصحيح أنه غالباً ما تكون الفتيات والشابات
 هن من يتعرضن للعنف في العġقات، لكن الشركاء الشخصيين، اͱĠوĠد

 والشباب لديهم أيضاً مثل هذه التجارب! ويشعر الكثير من الشباب بالخجل
 ويعتقدون أن أي شخص آخر لديه عġقات مثالية لكنهم ليس لديهم عġقة

مثالية. لكن ليست هذه هي المسألة!

 كيف كانت عġقة حبك اͱĠول، أو كيف تتخيل عġقتك اͱĠولى؟
هل تجد صعوبة أو سهولة في التحدث عن مواضيع العġقات والمشاعر؟هل تجد صعوبة أو سهولة في التحدث عن مواضيع العġقات والمشاعر؟





 انسان هايى كه در رابطه ها خشونت را تجربه مى كنند، اغلب اين
 اميد را دارند كه خشونت مجدد پايان يابد. گاهى اوقات واقعاً
همينگونه است: انسان ها همديگر را بهتر مى شناسند، تمرين مى
  كنند تا در مورد احساس ها، آرزوها/خواسته ها و تصورات صحبت
 كرده و مġحظه ی يكديگر را كنند و اعتماد را ياد مى گيرند. گاهى
 اوقات اما خشونت مجدد پايان نيافته يا حتى شديدتر مى شود. در
 اين صورت شايد بهتر است كه رابطه را پايان داد و در مورد آنچه
 تجربه شده است صحبت كرد: پايگاه های مشاوره دختران و بانوانتجربه شده است صحبت كرد: پايگاه های مشاوره دختران و بانوان
 از بانوان جوانى كه تجارب خشونت داشته اند، پشتيبانى مى نمايند.
 برای پسرها در تمامى اياĠت پايگاه های مشاوره مردان وجود دارند.
 در نهادهای مشاوره انسان مى تواند در مورد تجارب خشونت
 صحبت كند، فرقى هم نمى كند كه انسان، همان فردی بوده كه
خشونت را اعِمال كرده يا فردی كه به خشونت دچار گشته است.

  
 شماره های اضطراری در صورت خشونت:شماره های اضطراری در صورت خشونت:

147 :Rat auf Draht
 شماره تماس اضطراری كودكان: 116 111

   خط تلفنى كمک به بانوان عليه خشونت: 555 222 0080
شماره تماس اضطراری 24 ساعته ی بانوان: 71719 01

    هاتف طوارئ الرجال على مدار 24 ساعته ی آقايان: 247 246 0080
شماره تماس با پليس: 133

   شماره پيامک به پليس: 133 133 0080شماره پيامک به پليس: 133 133 0080
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