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यह पुस्तिका रोमांटिक या अंतरंग संबंधो ंके बारे में है!  

इसमें आपको निम्ननिखित पि उपयोगी जािकािी नमिेगी:  

• संबंध 

• अंतरंग संबंध 

• समान सेक्स संबंध 

• डेटिंग करना और संबंध शुरू करना 

• अपने माता-टपता से डेटिंग और संबंधो ंके बारे में कैसे बात करें  

• जब आप पहली बार सेक्स करते हैं, तो क्ा उम्ीद करनी चाटहए 

• सहमटत 

• संबंध में लडाई 

• टडटजिल ड्ामा 

• बे्क-अप कैसे संभालें 

• अटधक जानकारी के टलए कहाँ जाएँ

यह पुखतिका आपके निए नििी गई है, िेनकि इसका यह मतिब िही ं
है नक आपको अभी इस जािकािी की जरूित होगी। यह पुखतिका 
उि सभी के निए है, जो:

• संबंध में है 

• संबंध में नही ंहैं, लेटकन भटिष्य में टकसी समय होना चाहते हैं 

• संबंधो ंके बारे में अटधक जानना चाहते हैं

यह पुखतिका नकस बािे में है?

संबंधों के बारे में सब कुछ 
खोजने का आनंद लें!
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संबंध जीिन का अहम टहस्ा होते हैं। सभी संबंध 
एक जैसे नही ंहोगंगे। कुछ संबंध लंबे समय तक 
रहेंगगे और कुछ खत्म हो जाएंगे हो सकता है टक 
आप टकसी को टमलना बंद कर दें  और बाद में 
टिर से टमत्र बन जाएँ। यह सब सामान्य है।

संबंध कई तिह के होते हैं। ये हो सकते हैं:

• पाररिाररक संबंध 
• टमत्रता 
• स्कू ल में संबंध 
• काय्य संबंध 
• अंतरंग संबंध

संबंध



इन अलग-अलग संबंधो ंमें रहने वाले लोग 
एक दूसरे को बॉयफ़्ें ड�, प्ेममका, पमि, 

पत्नी या साथनी कह सकिे हैं। इस पुस्तिका 
में ‘’साथनी’’ शब्द का उपयोग बॉयफ़्ें ड�, 

गल्लफ़्ें ड�, पमि या पत्नी को संदम््लि करने के 
मलए मकया जाएगा।
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कभी-कभी आप टकसी को टमत्र होने से अटधक पसंद कर सकते हैं। हो 
सकता है टक आप उनके साथ बहुत समय टबताना चाहें या उनके बारे में 
रोमांटिक तरीके से सोचना चाहें। कभी-कभी िे आपके समान ही महसकूस 
कर सकते हैं और कभी-कभी िे ऐसा नही ंकर सकते। 

अंतरंग संबंध टिशेष संबंध होता है। यह आपका संबंध होता है, यटद आप 
िातिि में टकसी को पसंद करते हैं और िे समान तरीके से महसकूस करते हैं। 
अंतरंग संबंध में होने के टलए, दोनो ंलोगो ंको सहमत होना चाटहए, या अपनी 
सहमटत देनी चाटहए।  

अंतिंग संबंध निम्ननिखित के बीच हो सकता है:

• िे लोग जो डेटिंग कर रहे हैं या ‘बाहर जा रहे’ हैं
• िे लोग जो एक दकू सरे से टमल रहे हैं या ‘हुक-अप’ हैं 
• शादीशुदा जोडा 
• टिपरीत टलंग के लोग 
• समान टलंग के लोग

अंतिंग संबंध
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क्ा होगा यनि 
मुझे कोई नमत्र 
होिे से अनधक 

पसंि आए?

जैसे-जैसे आप बडे होंगगे, आप अटधक से अटधक लोगो ंसे टमलेंगगे। आप स्कू ल, 
पररिार, टमत्रो ंया सामाटजक समकूहो ंया सामाटजक मीटडया के माध्यम से लोगो ं
से टमल सकते हैं।

जैसे-जैसे आप अटधक लोगो ंसे टमलते हैं, आप टकसी को टमत्र होने से अटधक 
पसंद करना शुरू कर सकते हैं। हो सकता है टक आप उन्ें अटधक से अटधक 
पसंद करें  और उनके टलए बडी भािनाएं टिकटसत करें। यह ठीक है। लोगो ंके 
जीिन में अलग-अलग चरणो ंमें ये भािनाएं हो सकती हैं।  

जब आप नकसी को बहुत पसंि कििे िगते हैं, तो हो सकता है नक 
आप सभी प्रकाि की भाविाओ ंको महसूस किें । आपको िग सकता 
है:

• खुशी 
• रोमांटचत 
• शममीला 
• घबराहि 
• आपके पेि में टततटलयाँ (ये असली टततटलयाँ नही ंहैं। जब आप टकसी 

को बहुत पसंद करते हैं, तो यह आपको अपने पेि में होने िाली हलचल 
का एहसास है) 

आप संबंध शुरू करने के बारे में रोमांटचत महसकूस कर सकते हैं। आपको 
चोि लगने की टचंता या डर भी लग सकता है। इस तरह से महसकूस करना 
ठीक है। संबंध को शुरू करने के टलए पहले कदम उठाना कटठन हो सकता 
है। लेटकन इससे पहले टक आप कोई संबंध शुरू कर सकें , यह जानना 
महत्वपकूण्य है टक अन्य व्यस्ति आपके बारे में कैसा महसकूस करता है। 
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यमद आप लड़कनी हैं और आपको दूसरनी लड़कनी पसंद है, िो यह ठनीक है। 
यमद आप लड़के हैं और आपको दूसरा लड़का पसंद है, िो यह ्नी ठनीक 
है। लोग मवपरनीि मलंग के लोगो,ं समान मलंग, या दोनो ंमलंगो ंको पसंद कर 
सकिे हैं। यह ठनीक है। मकसनी को अपननी ्ावनाओ ंया उस पर शम्ल नहनी ं
आननी चामहए, मजस प्कार के संबंध वे रखना चाहिे हैं। मजस मकसनी के साथ 
आप अंिरंग संबंध बनाने का चुनाव करिे हैं, वह आप पर है।

यनि मुझे कोई ऐसा 
व्यखति पसंि आए, जो 
मेिे समाि सेक्स का है, 
तो क्ा होगा? 
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आप व्यस्ति को यह बताने का प्रयास कर सकते हैं टक आप कैसा महसकूस 
करते हैं। टिर आप उनसे पकूछ सकते हैं टक िे आपके बारे में कैसा महसकूस 
करते हैं। आपको इस बारे में बात करने से डर लग सकता है या घबराहि हो 
सकती है टक आप कैसा महसकूस करते हैं। यह सामान्य है। यटद आप टकसी 
को यह बताने के बारे में सुटनटचित नही ंहैं टक आप कैसा महसकूस करते हैं, तो 
यहाँ कुछ बातें हैं, जो आप कह सकते हैं। 

• मुझे आपसे बात करना िातिि में पसंद है 
• मुझे आपके साथ समय टबताना िातिि में अच्ा लगता है 
• मैं आपको िातिि में पसंद करता हँ

क्ा वे भी मुझे 
पसंि किते हैं?

वे मुझे पसंि किते हैं! आगे क्ा?

िे आपको पसंद करते हैं और आप उन्ें पसंद करते हैं! िह अंतरंग संबंध 
टिकटसत करना शुरू करने के टलए शानदार टबंदु होता है। कई लोगो ंके 
टलए तो अगला कदम डेटिंग का होता है।

डेटिंग तब होती है, जब दो लोग साथ बाहर जाते हैं, जो एक दकू सरे को टमत्र 
से अटधक पसंद करते हैं। िे ऐसा कर सकते हैं, ताटक िे एक-दकू सरे को 
बेहतर तरीके से जान सकें  या एक साथ समय व्यतीत कर सकें । हो सकता 
है टक लोग एक साथ कई डेि पर जाएँ और संबंध शुरू करें , या केिल कुछ 
डेि के बाद संबंध शुरू करें । हो सकता है टक अन्य लोग केिल कुछ डेि 
पर जाएँ और टिर से साथ बाहर न जाने का टनण्यय लें। यह ठीक है। 

टकसी को डेि पर चलने के टलए पकूछने से आप घबरा सकते हैं। यह सामान्य 
है। यटद आप घबराहि महसकूस कर रहे हैं, तो उन्ें टमत्रो ंके समकूह के साथ 
बाहर जाने के टलए कहने का प्रयास करें ।

याद रखें टक जब आप टकसी को बाहर चलने के टलए पकूछते हैं, तो िे हाँ कह 
सकते हैं। िे शायद नही ंभी कहें।  डेि पर बाहर जाने के टलए दोनो ंलोगो ं
का सहमत होना आिश्यक है।

यह बताना कटठन हो सकता है टक क्ा कोई 
आपको टमत्र होने से अटधक पसंद करता है। 
कभी-कभी आप उनसे यह पकूछने में सहज 
महसकूस करते हैं टक िे कैसा महसकूस करते 
हैं, लेटकन हो सकता है टक कभी-कभी आप 
ऐसा न करें । यह ठीक है।
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क्ा होगा यनि मुझे 
कोई ऐसा व्यखति पसंि 
है, जो मुझे पसंि िही ं
किता?
क्नी क्नी जब आप मकसनी को पसंद करिे हैं, िो हो सकिा है मक वे 
आपकनी ्ावनाओ ंको न लौटाएँ। इसका मिलब यह है मक उन्ें आपके 
बारे में वैसा हनी महसूस नहनी ंहोिा, जैसा आप महसूस करिे हैं। इससे 
आपको दुख हो सकिा है। यह सामान्य है। 
यमद कोई आपको उस िरह पसंद नहनी ंकरिा, जैसे आप उन्ें पसंद 
करिे हैं, िो इसका मिलब यह नहनी ंहै मक आपके साथ कुछ गलि है। 
हो सकिा है मक वह व्यस्ति आपके मलए बस सहनी ममलान न हो। 
यमद कोई ऐसा महसूस नहनी ंकरिा, जैसा आप करिे हैं, िो आपको 
उनकनी ्ावनाओ ंका सम्ान करने कनी जरूरि है।
इसका मिलब यह है मक जब वे नहनी ंकहिे हैं, िो आपको उन्ें सुनने 
कनी जरूरि है। यह �ेट पर जाने, आपके साथ समय मबिाने या फोन 
पर बाि करने के मलए नहनी ंकहना हो सकिा है। 
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अपने माता-टपता या पररिार के सदसो ंको यह बताना कटठन हो सकता है टक आप 
डेटिंग शुरू करने के टलए तैयार हैं। आपको टचंता हो सकती है टक िे नाराज या 
परेशान होगंगे। आपको यह भी टचंता हो सकती है टक िे आपको टकसी को डेि नही ं
करने देंगगे। यह सामान्य है।

यटद आप अपने माता-टपता या पररिार के सदसो ंसे डेटिंग और संबंधो ंके बारे में 
बात करने में सहज महसकूस नही ंकरते हैं, तो यह ठीक है। 

डेटिंग और संबंधो ंके बारे में अपने माता-टपता या पररिार के सदसो ंसे बात करते 
समय सोचने के टलए कुछ बातें यहाँ दी गई हैं। 

• •यटद आपको पता नही ंहै टक कहाँ शुरू करना है, तो आप उनसे पकूछ 
सकते हैं टक िे क्ा सोचते हैं टक आपके टलए टकस उम्र में डेटिंग शुरू 
करना ठीक है। इससे आपको अंदाजा टमलेगा टक क्ा उन्ें लगता है 
टक आप आज डेि के टलए तैयार हैं। 

• सही समय चुनें। उनसे तब बात करना अच्ा टिचार है, जब िे अचे् 
मकूड में हो।ं 

• आप डेटिंग के बारे में अपने माता-टपता या पररिार के सदसो ंसे 
अलग ढंग से सोच सकते हैं। हो सकता है टक आपकी आशाएं 
और उनके टनयम पकूरी तरह से टमलान में न हो।ं यह ठीक है।

मैं डेट के निए तैयाि हूँ, िेनकि 
मैं अपिे माता-नपता या परिवाि 
के सिसो ंको कैसे बताऊूँ ?
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इसके कई कािण हो सकते हैं नक माता-नपता अपिे बचो ंको डेट ि 
कििे िें। ये हो सकते हैं:

• यह न सोचना टक उनका बच्ा टकसी को डेि करने के टलए तैयार है 
• यह न सोचना टक उनका बच्ा सही व्यस्ति के साथ है 
• यह चाहना टक उनका बच्ा संबंध के टलए तब तक इंतजार करे, जब 

तक उसकी शादी न हो जाए 
• सांस्कृ टतक या धाटम्यक प्रथाएँ और टिश्ास

यनि आपके माता-नपता आपको डेट िही ंकििे िेिा चाहते हैं, तो यहाूँ 
कुछ युखतियाूँ िी गई हैं:

• अपने माता-टपता से इस बारे में बात करें  टक िे आपको डेि क्ो ंनही ं
करने देना चाहते 

• यह समझने की कोटशश करें  टक िे आपको डेि क्ो ंनही ंकरने देना 
चाहते 

• उनसे बात करें  टक डेटिंग आपके टलए महत्वपकूण्य क्ो ंहै

टकसी को डेि न करना भी ठीक है! हो सकता है टक आप संबंध में न होना 
या टििाह तक प्रतीक्ा करना चुनें और यह ठीक है।  

यनि मेिे माता-नपता 
मुझे डेट िही ंकििे 
िेते, तो क्ा होगा?

हो सकिा है मक क्नी-क्नी आपको 
संबंध बनाने कनी अनुममि न दनी जाए, चाहे 

आप यह चाहें। इससे मुस्किल हो सकिा है। 
यमद आप अपननी ्ावनाओ ंऔर संबंधो ंके बारे 
में मकसनी से बाि करना चाहिे हैं, िो आप 1800 
55 (24 घंटे/7 मदन) पर मक�्स हेल्पलाइन को 

कॉल कर सकिे हैं।
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आइए हम सहमनत 
के बािे में बात किें
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सहमनत तब होती है, जब एक व्यखति अन्य व्यखति को कुछ कििे की 
अिुमनत िेता है, जैसे यौि गनतनवनध। इसका मतिब है नक आपको 
निम्ननिखित के निए सहमनत की जरूित है: सहमनत तब होती है, जब 
एक व्यखति अन्य व्यखति को कुछ कििे की अिुमनत िेता है, जैसे यौि 
गनतनवनध। इसका मतिब है नक आपको निम्ननिखित के निए सहमनत 
की जरूित है:

• चंुबन 
• गले लगाना 
• अपने साथी को गुपांग/टनजी भागो,ं तिनो ंया गुदा पर छकू ना 
• मौस्खक, योटन या गुदा मैथुन करना  

नकसी यौि गनतनवनध के निए हमेशा िोिो ंिोगो ंको सहमनत िेिे की 
जरूित होती है। आप यह कहकि सहमनत मांग सकते हैं:

• क्ा आप ठीक महसकूस कर रहे हैं? 
• क्ा आप ऐसा करना चाहते हैं? 
• क्ा आप रोकना चाहते हैं?

सहमनत के िो प्रकाि हैं:  

• मौस्खक सहमटत 
• गैर-मौस्खक सहमटत (टजसे कभी-कभी बॉडी लैंग्ेज कहा जाता है)

आपका साथी निम्ननिखित द्ािा सहमनत िे सकता है:

• ‘हाँ’ कहना 
• ‘यह अच्ा महसकूस होता है’ कहना 

• आपको पास खी ंगचना 
• ‘हाँ’ कहने के टलए टसर टहलाना’

हो सकता है नक आपका साथी सहमनत ि िे। यनि उनो ंनिे सहमनत 
िही ंिी है, तो वे निम्ननिखित कि सकते हैं:

• ‘नही’ं कहना 
• ‘मैं रोकना चाहती हँ’ कहना 
• ‘मैं टनटचित नही ंहँ’ कहना 
• जब आप उनसे सहमटत मांगते हैं, तो कुछ न कहना 
• आपको दकू र धकेलना 
• आपसे मँुह मोडना या दकू र देखना 
• अपनी भुजाओ ंको अपने शरीर पर कसकर पकडना
• बहुत स््थर बने रहना 

मौस्खक और गैर-मौस्खक दोनो ंसहमटत प्राप करना अच्ा है। इससे 
आपको यह जानने में मदद टमलेगी टक आपका साथी आराम से है या नही।ं 
यटद आपका साथी आराम से नही ंहै या अटनटचित है, तो आपको रुक जाना 
चाटहए। हो सकता है टक िे तैयार न हो ंया उन्ोगंने अपना मन बदल टलया हो। 
यटद आपके साथी सेक्स करने के टलए तैयार नही ंहैं, तो आपको बुरा महसकूस 
नही ंकरिाना चाटहए, यटद िे सेक्स नही ंकरना चाहते या यटद िे मन बदल लें।

आपको सहममि पर यहाँ और जानकारनी यहाँ ममल सकिनी है: 
www.fpnsw.org.au/know-your-health/ 
youth-sexual-health 
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अपने साथी के साथ समय टबताना मजेदार और 
रोमांचक हो सकता है। कई चीजें हैं, टजन्ें आप 
संबंध में आजमा सकते हैं। सेक्स करना उनमें से 
एक हो सकती है। सेक्स जीिन और संबंधो ंका 
स्ाभाटिक टहस्ा है! 

पहिी बाि सेक्स कििे से आपको कई अिग 
चीज़ें महसूस हो सकती हैं। आप महसूस कि 
सकते हैं:  

• खुशी 

• घबराहि

• अटनटचित 

• रोमांटचत

इस तरह से महसकूस करना पकूरी तरह सामान्य है! 
आप अपने साथी से इस बारे में बात कर सकते 
हैं टक आप कैसा महसकूस कर रहे हैं। हो सकता 
है टक आप यह तय करें  टक आप सेक्स करने के 
टलए तैयार हैं, लेटकन आप यह भी तय कर सकते 
हैं टक आप अभी तैयार नही ंहैं। यटद आपको 
लगता है टक आप तैयार हैं, लेटकन बाद में टनटचित 
नही ंहोते, तो अपना टिचार बदलना ठीक है।  

पहिी बाि 
सेक्स कििा?

पहिी बाि सेक्स कििे से पहिे बहुत कुछ 
सोचिा होता है। आप सोच सकते हैं नक 
आपको कैसे पता चिेगा नक आप कब सेक्स 
कििे को तैयाि हो ंनगे। इसके कुछ संकेत नक 
आप सेक्स के निए तैयाि हो सकते हैं, ये हैं:

• आप अपने जीिनसाथी के साथ सेक्स करने 
में सहज महसकूस करते हैं 

• आप अपने साथी के साथ सेक्स करने में 
दबाि महसकूस नही ंकरते 

• सेक्स करना कुछ ऐसा है, टजसे आप करना 
चाहते हैं 

• आप सुरटक्त सेक्स करने के बारे में अपने 
साथी से बात करने में सहज हैं 

• आप अपने व्यस्तिगत, सांस्कृ टतक और 
धाटम्यक मकूलो ंपर टिचार करते हुए सेक्स 
करने में सहज हैं  

आपको सुरमषिि सेक्स पर यहाँ और जानकारनी 
यहाँ ममल सकिनी है:  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/
youth-sexual-health 
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सुरटक्त सेक्स तब होता है, जब:  
• आप और आपका साथी सहमटत देते हैं 

• आप इन्ें रोकने के टलए कंडोम का इतेिमाल 
करते हैं: 

 – यौन संचाररत संक्रमण (STI) 
 – अनपेटक्त गभ्य
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सभी संबंधो ंमें असहमटत और तक्य  होते हैं। यह सामान्य है। कुछ चीजो ं
के बारे में असहमत होना आपके और आपके साथी के टलए ठीक है। हर 
कोई चीजो ंके बारे में अलग तरीके से सोचता है। यहाँ तक टक साटथयो ंको 
भी हमेशा सहमत होने की जरूरत नही ंहोती; कभी-कभी असहमत होना 
सामान्य और स्ा्थप्रद है।

यनि आप अपिे साथी के साथ कोई तक्क  या असहमनत किते हैं, तो 
यहाूँ कुछ चीज़ें हैं, जो आप कि सकते हैं:  

• तक्य  पर बाद में बात करें , जब आप दोनो ंशांत हो जाएँ 
• अपने साथी आमने-सामने बात करें । सोशल मीटडया पर िेक्स्ट न भेजें 

और न ही तक्य  करें  
• समसा के बारे में अपने साथी के दृटटिकोण से सोचें 
• समसा के बारे में बात करें  और टनण्यय पर आएँ, टजससे आप और 

आपका साथी दोनो ंके साथ खुश हों

यह जानना महत्वपूर्ल है मक लड़ाई कब अस्ास्थ्यकारनी हो रहनी है। 
आप अस्ास्थ्यकारनी संबंध के संकेिो ंके बारे में अमधक जानकारनी यहाँ 
प्ाप्त कर सकिे हैं: www.fpnsw.org.au/health-information/
individuals/under-25s/you-me-us 

संबंध में िडाई
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जी हाँ, टडटजिल ड्ामा बात है!

टडटजिल ड्ामा तब होता है, जब तक्य  ऑनलाइन या िेक्स्ट संदेश के माध्यम 
से होते हैं। कभी-कभी टडटजिल ड्ामा व्यस्तिगत रूप से लडाई में ले जा 
सकता है। ऐसा आपके और आपके साथी, आपके टमत्रो ंया यहाँ तक टक 
आपके पररिार के सदसो ंके बीच भी हो सकता है।  

आप इिमें से कुछ प्रकाि के नडनजटि ड्ामा से परिनचत हो सकते हैं:

• कोई अपने साथी के साथ लडाई के बाद अपने संबंध की स््थटत को 
‘अकेले’ में बदलता है 

• कोई टकसी और की सोशल मीटडया पोस्ट पर चोि पहँुचाने िाली 
टिप्पणी छोडता है

यहाूँ इस पि कुछ नटप्स निए जा िहे हैं नक नडनजटि ड्ामा से कैसे 
निपटें:

• इसका जिाब न दें  
• सोशल मीटडया से बे्क लें 
• व्यस्ति में बात करें । लोग सोशल मीटडया पर ऐसी बातें कह सकते हैं, 

जो िे असली टजंदगी में कभी नही ंकहेंगगे 
• यटद टडटजिल ड्ामा आपके कलाण को प्रभाटित कर रहा है, तो 

मदद मांगें। यह माता या टपता या ऐसे व्यस्ति से बात करना हो सकता 
है, टजस पर आप टिश्ास करते हैं। आप 1800 55 1800 पर टकड्स 
हेल्पलाइन को भी कॉल कर सकते हैं और टकसी से बात कर सकते हैं 
टक आप कैसा महसकूस करते हैं।

नडनजटि ड्ामा
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संबंध में बे्क-अप, या केिल बे्क-अप, संबंध का अंत होता है। संबंध कई कारणो ंसे समाप हो सकते 
हैं। कभी-कभी बात बस नही ंबनती, और इसमें टकसी का दोष नही ंहोता। कभी-कभी लोग गलटतयां 
करते हैं और एक-दकू सरे को चोि पहंुचाते हैं। कभी-कभी बे्क-अप के बाद लोग बाद में िापस साथ आ 
सकते हैं। कभी-कभी ऐसा नही ंहोता। बे्क-अप सामान्य और इससे कोई शम्य की बात नही ंहोती।

स््थटत चाहे जो भी हो, बे्क-अप मुस्किल हो सकता है। बे्क-अप से टनपिना कटठन हो सकता है। यटद 
आप टगरे मकूड में या उदास महसकूस कर रहे हैं, तो यह ठीक है। बे्क-अप के बाद बहुत से लोग इस तरह 
महसकूस करते हैं। 

बे्क-अप के समय याि िििे के निए यहाूँ कुछ महत्वपूण्क बातें िी गई हैं:

• आपके साथ कुछ गलत नही ंहै। यह टसि्य  सही संबंध नही ंथा 
• बुरे संबंध में रहने से बेहतर है टक आप टकसी संबंध में न रहें 
• चोि, गुस्ा महसकूस करना या अन्य व्यस्ति की याद आना ठीक और सामान्य है। यटद आपने बे्क-

अप टकया है, तो भी इस तरीके से महसकूस करना ठीक है 
• ये भािनाएं हमेशा नही ंबनी रहेंगगी। संबंध के नुकसान को पार करने के टलए खुद को कुछ समय दें

यनि आप नकसी के साथ बे्क-अप कि िहे हैं, तो:

• अपनी भािनाओ ंके प्रटत ईमानदार रहें 
• अपने साथी से व्यस्तिगत रूप से बात करें । िेक्स्ट संदेश या सोशल मीटडया पर तब तक बे्क-अप 

न करें , जब तक आपको ऐसा करना सुरटक्त महसकूस न हो 
• जब आप दोनो ंठीक हो,ं तब दकू सरे को कुछ जगह दें

बे्क-अप
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यनि आप पिामश्किाता से इस बािे में बात कििा चाहते हैं नक आप 
कैसा महसूस किते हैं, तो आप निम्ननिखित से संपक्क  कि सकते 
हैं:

• टकड्स हेल्पलाइन 1800 55 पर 1800 (24 घंिे/7 टदन) 
• ईहेडसे्स 1800 650 890 या   

www.eheadspace.org.au पर
• रीचआउि www.reaccom पर

हाँ, ज़रूर

यनि आप वातिव में नगिा हुआ मूड महसूस हो िहा है या आपको 
बे्क-अप का सामिा कििे में कनििाई हो िही है, तो इस बािे में 
बात कििा अच्ा नवचाि है। यह नवश्वसिीय िोति, परिवाि का 
सिस या पिामश्किाता हो सकता है। 

अरे, मैं आपसे कुछ बाि करना चाहिा हँ, क्ा 
हम कल क्ास के बाद ममल सकिे हैं?



परिवाि नियोजि nsw – प्रजिि व यौि स्ास्थ्य

अटधक जानकारी
यटद आप यौन स्ास्थ्य और संबंधो ंके बारे में और अटधक जानना चाहते हैं, तो आप टनम्नटलस्खत कर सकते हैं:

• यहाँ अपना स्ास्थ्य जानें िेबसाइि पर जाएँ www.fpnsw.org.au/know-your-health
• यहाँ जाएँ www.bodytalk.org.au
• यहाँ जाएँ www.headspace.org.au
• पररिार टनयोजन NSW िॉकलाइन को 1300 658 886 पर कॉल करें  (सोमिार से शुक्रिार, सुबह 8:00-

शाम 8:00) 

टकसी से अपनी भाषा में बात करने के टलए, 450 पर अनुिाद करने और दुभाटषया सेिा (TIS) को कॉल करें । 
उन्ें आपको पररिार टनयोजन NSW से कनेक्ट करने के टलए कहें।

NSW Health द्ारा टित्त पोटषत


