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CD6' ہ I56 بچوں كو محفوظ ركهنا چاہ ہم سب اى7
]' & عبور  Cک كو محفوظ طرى_̀ آپ 5g غالباً ان & پہb بهى 

 5g ۔ ليكن كيا آپ l-امور & متعلق بات چيت - ہو o C5 جىr كر
 o Cاستحصال & كى uے كہ جن Iبات - ہ CDان & اس بارے م
ے جس  Iگفتگو ہ uے كہ يہ ايک اي Iمعلوم ہ CD؟ ہم CDمحفوظ رہ

ے  I5 ہ CDيق CDليكن ہم ، lB CDكرنا چاہ CDپر كو)@ بهى والدين بات نہ
ے، اور اتنا ہى آسان  Iكہ يہ عمل اتنا ہى فطری محسوس ہو سكتا ہ
̀_ک پر تحفظ & متعلق بات چيت كرنا۔  ے، جتنا  Iبهى ہو سكتا ہ
۔ P & ليكر S تک،  CDپر بات كرنا كہ�' ہ (PANTS) ہم ا& پينٹس

ہر حرف چار سال تک B كم عمر بچوں B ل6@ ايک اہم پيغام 
56 مCD ان - مدد - جا س�۔  Iمحفوظ رہ B ے تاكہ ان Iديتا ہ

 (PANTS) 01 ہ.- كہ تمام والدين پينٹس ے كہ ہم چاہ2 يہى وجہ ہ2
پر بات كريں – كيونكہ ہم جان01 ہ.- كہ بچوں < ساتھ ان اہم 
F GH انہ.-  پيغامات < بارے م.- باقاعدF LM بات چيت كر

ے۔ G1 م.- مدد مل سك0V ہ2 واقعى م.- محفوظ رہ2
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 = (PANTS) پينٹس
بات  كيوں كريں؟
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C6ايک اہم گفتگو جو كر)5 چاہئ
ے ہوں  ہم جان01 ہ.- كہ آپ سوچ رہ2
ے۔  bc < لa1 نہ.- ہ2 dے ى -fكہ: يہ م L>

يقيناً، كوaj بهى والدين كبهى بهى يہ 
01 ہ.- كہ ان كا بچہ  نہ.- سوچنا چاہ2

جنu استحصال F متاثر ہوگا۔ ليكن 
وری  Gw يہ نہايت F وجہ xبالكل ا
ے كہ آپ اس بارے م.- گفتگو كريں  ہ2
– تاكہ ان كو محفوظ ركهG1 م.- مدد 

M جا س�۔
ہم يہ بهى سمجه01 ہ.- كہ اس 

 Gدهمكا� GHموضوع پر بات كرنا ڈرا
ے۔ ليكن  كا احساس پيدا كر سكتا ہ2

وری نہ.- كہ ايسا ہى ہوگا۔ پينٹس  Gw
(PANTS) كو والدين اور پيشہ ورانہ 
افراد M مدد F خصو� طور پر 
ے – تاكہ يہ يقيGV بنا  تخليق كيا گيا ہ2
سك.- كہ چار سال يا اس F زيادہ 

< كم عمر بچوں < لa1 يہ بات چيت 
ے۔ ممكنہ حد تک آسان اور مناسب ہ2

پينٹس (PANTS) مCD كبهى بهى 
ے Iكيا جاتا ہ CDعمل كا تذكرہ نہ uجن

ہم جان01 ہ.- كہ آپ كو ايسا 
محسوس ہوگا كہ آپ كا بچہ بہت 

 uجن F ے اور اس زيادہ چهوٹا ہ2
عمل < بارے م.- بات نہ.- M جا 

ے كہ پينٹس  ے۔ اور يہى وجہ ہ2 سك0V ہ2
(PANTS) كبهى اس كا تذكرہ نہ.- كرتا 

ے۔ يہ پرندوں اور شہد M مكهيوں  ہ2
F متعلق جانG1 < بارے م.- نہ.- 

G1 < لa1 عم�  ے، بلكہ يہ محفوظ رہ2 ہ2
۔  G دہاGj < پيغامات ہ.- اور يق.-

r'ہم كبهى بهى خوفزدہ كرنيوا� الفاظ  استعمال نہCD كر
01 ہ.- وہ  آخری كام جو ہم كرنا چاہ2

ے۔  bc كو پريشان كرنا يا ڈرانا ہ2 dآپ < ى
 F GH پينٹس (PANTS) پر بات كر

 a1ل > G1 bc < محفوظ رہ2 dمراد آپ < ى
 GH وری اعتماد اور علم فراہم كر Gw

< لa1 آسان، بچوں < لa1 دوستانہ 
ے۔ زبان استعمال كرنا ہ2

" م.- صدق دل F سوچ0V ہوں كہ 
�0 < ساتھ  GH < طرى- ��ک عبور كر
پينٹس (PANTS) پر بهى اx طرح 

۔"  a1  F بات M جاGj چاہ2
چھ سالہ بچى ' والدين



4

صحيح لمحات ت�ش كرنا
ہر خاندان دو�ے M نسبت مختلف ہوتا 

ے اور آپ كو يہ گفتگو كب كرGj چاہئ1-  ہ2
M bc عمر پر ہو  dاس كا انحصار آپ < ى

ے يا وہ كتG1 بڑے يا سمجهدار ہ.-  سكتا ہ2
G آپ كو اور  -fے كہ كيا چ – اہم بات يہ ہ2

ے۔  انہ.- فطری محسوس ہو0j ہ2
 ¦ bاح a1ل > GH وع كر كيا بات چيت �§

؟ يہاں چند مثال.-  وقت M ت»ش م.- ہ.-
دی گaV ہ.- كہ جو ديگر والدين �G ہم.- 

: بتائ.- كہ يہ ان < لa1 كارگر ثابت ہوئ.-

صحيح وقت 
ے؟ Hكون سا ہ
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 0H ے ہو bc كو نہ» رہ2 dى G1 bجب آپ اى 
 Gيا كريم لگا� G1ے پہن� bfيا ك ، ہ.-

ے  ¯ كاموں م.- ان M مدد كر رہ2 جى-
۔  0H ہ.- ہو

ين  0fبہ a1ل > GH  كار كا سفر بات كر
ے۔  وقت ہوتا ہ2

ے  ے آپ اسكول F گهر جا رہ2  چاہ2
ہوں، يا اختتام ہفتہ پر دكانوں پر 
ے ہوں، آپ ايک ساتھ  گهوم پهر رہ2
GH كو  چہل قدمى اور گپ شپ كر
۔  L> زيادہ پرسكون محسوس كريں

 Mا -fت a1ل > GH  اس خيال پر بات كر
ے  < لa1 جانا ايک زبردست وقت ہ2
 Mا -fپتلون اور آپ < ت M كہ آپ

< لباس م.- ڈهانپا گيا حصہ نجى 
ے۔ يعGV پوشيدہ ہوتا ہ2

 اگر وہ اسكول م.- ذا0j تعلقات 
، تو ان <  < بارے م.- سبق پڑه.-

G1 پر ان F پوچه.- كہ  bگهر پہنح
ے۔  انہ.- كيا ياد ہ2

 ہمارے دوستانہ ڈائنوسار 
پينٹوسورس M مدد < ساتھ ہمارا 
گانا ايک ساتھ گا�F G ايک صحيح 

 0Vم.- مدد مل سك Gوقت بنا�
ے (صفحہ 6 پر مزيد معلومات  ہ2

حاصل كريں)۔

 اگر ان كا پسنديدہ �j وی پروگرام 
ے  كوaj حساس كہاGj پيش كر رہا ہ2
 G1ن dكا باعث ى Gjپريشا a1تو ان < ل
وا¸ كu بهى F§ < بارے م.- 

M GH حوصلہ   ان < بات كر
افزاaj كريں۔ 
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وع كريں �̀  o Cكى
¯ اور كب پينٹس (PANTS) پر  آپ كو كى-

بات كرGj چاہئ1- يہ ہميشہ آپ كا انتخاب 
ے۔ بہر حال كيونكہ آپ ہى انہ.-  ہوتا ہ2
۔ سب F زيادہ بہ0f طور پر جان01 ہ.-

جب آپ تمام پيغامات (صفحات 8-9) پر 
0H ہ.- تو يہ ہمارے  اطمينان محسوس كر

دوستانہ ڈائناسارس پينٹوسورس M مدد 
F، ہمارے ‘آئس بريكرز’ < سلسلہ 

وع كرنا آسان  پينٹس (PANTS) پر بات �§
ے۔ كهيلوں، گانوں اور �گرميوں  بنا ديتا ہ2
< ذريعہ وہ تفريح اور دلچسپ طريقوں 

۔  F اہم پيغامات كو متعارف كرا0H ہ.-
… وع كر سك01 ہ.- اور آپ آج F ہى �§

ہمارے آئس بريكرز يا آغاز كار! 
ہمارے  بچوں كا پلُ آؤٹ ركهCD اور 

اک كريں – اور  0fبرعكس كا اش  CDسيكه
۔ قواعد ياد ركهG1 كو تفريحى بنائ.-

bc  پينٹوسورس B ساتھ بهى  dآپ < ى
گا سك6' ہCD – اس كا گانا اہم پينٹس 

ے۔ (PANTS) پيغامات كا دلكش تعارف ہ2
 پينٹوسورس B ساتھ كهيل كا وقت  بهى 
ے،  آن ½ئن، ايک ٹيبلٹ يا فون پر موجود ہ2

اس مفت كهيل F وہ باسكٹ بال اور 
، جبكہ اx دوران  ڈوب¾ كهيل سك01 ہ.-
۔ وہ پينٹس (PANTS) قواعد سيكه01 ہ.-

يہ تفريحى آغاز كار يہاں ت»ش كريں 
nspcc.org.uk/pants

كيا قواعد كو ياد ركهG1 < لa1 واقعى ايک زبردست 
؟ پينٹوسورس كا بچوں كا پيک تفريحى  01 ہ.- طريقہ چاہ2

�گرميوں، اسٹيكرز، ايک ڈور ہينگر اور ايک بک مارک < 
 nspcc.org.uk/shop ے۔ اپنا پيک  ساتھ ما½ مال ہ2

پر آرڈر كريں

مOP صحيح 
 R Oالفاظ كى
تWش كروں؟
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ے I5 كا وقت ہr اب پينٹس پر بات كر
چونكہ اب آپ ہمارے آغاز كار < بارے 
ے كہ  م.- جان01 ہ.- اور آپ �G جان ليا ہ2

وع  bc < ساتھ كب بات چيت �§ dى G1 bاى
ے۔ كرGj ہ2

 (PANTS) كو پانچ پينٹس bc dى G1 bاب آپ اى
۔ ہم آپ  قواعد سيكها�G < لa1 تيار ہ.-

كو پينٹس (PANTS) < ہر ايک حرف 
< بارے م.- آگاہ كريں <L تاكہ آپ كو 

معلوم ہو كہ ہر ايک حرف < بارے م.- 
ے۔ كيا كہنا ہ2

G1 < بارے  F bc محفوظ رہ2 dى G1 bآپ اى
وع كر سك01 ہ.-  م.- آسان گفتگو كر < �§

– اور پهر جب آپ دونوں تيار ہو جائ.- 
۔ تو مزيد تفصيل م.- جا سك01 ہ.-

  (PANTS) پينٹس
Y  كيا   OPقوان

؟ OPہ

پوشيدہ اعضاء نجى 
23 ہ0/ ہو

ہميشہ ياد ركه0/ كہ 

ے آپ كا جسم آپ كا ہ<

نہ0/ كا مطلب 
ے نہ0/ ہ<

ان رازوں N بارے م0/ بات 

كريں جو آپ كو پريشان 

23 ہ0/ كر

 UVكو ، آواز اٹهائ0/

ے مدد كر سكتا ہ<
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 پوشيدہ اعضاء نجى 
CDہ 'r ہو

bc كو يہ بات واضح كريں كہ آپ  dى G1 bاى
كا زير جامہ آپ < پوشيدہ اعضاء 

ے اور ‘پوشيدہ/نجى’ كا كيا  كو چهپاتا ہ2
ے۔ مطلب ہوتا ہ2

انہ.- وضاحت ديں كہ انہ.- كوaj بهى 
 G1مگاہوں كو ديكه §� M شخص ان

GH كا نہ.- كہہ سكتا، يا نہ ہى  يا چهو
GH كا كہہ  كu اور M كو ديكهG1 يا چهو

ے۔ سكتا ہ2
وں، نرسوں يا گهر  �fبعض اوقات ڈاك

ے۔ تو پهر  والوں كو ايسا كرنا پڑ سكتا ہ2
ے،  وضاحت كريں كہ ايسا كرنا ٹهيک ہ2

 GH ليكن اى-¯ لوگوں كو ہميشہ ايسا كر
 F ان Åاور پہ ، a1 M وضاحت كرGj چاہ2

ے۔ a1 كہ يہ ٹهيک ہ2 پوچهنا چاہ2

ہميشہ ياد ركهCD كہ آپ كا 
ے Iجسم آپ كا ہ

bc كو بتائ.- كہ اس كا جسم اس كا  dى G1 bاى
۔ كu شخص كو  ے، اور كu كا نہ.- ہ2

ے  GH كا حق نہ.- ہ2 ان < ساتھ كچھ ايسا كر
جس F انہ.- �d چيGV محسوس ہو۔

 G1ديكه bc اگر كوaj ان < زير جامہ < نى-
ے تو  M GH كوشش كرتا ہ2 ے يا چهو كا كہتا ہ2

' كہ.- – اور  a1 كہ وہ فوراً 'نہ.- انہ.- چاہ2
قابل اعتماد بڑے فرد كو آگاہ كريں۔ يہ 

فرد گهر كا كوaj فرد، استاد، معاون كاركن 
ے۔ يا ڈاك�f ہو سكتا ہ2

ے Iہ CDكا مطلب نہ CDنہ
يقيGV بنائ.- كہ آپ كا بچہ يہ بات سمجهتا 

 ' GH پر 'نہ.- ے كہ وہ ناپسنديدہ چهو ہ2
 uے – يہاں تک كہ ك كہGÆ كا حق ركهتا ہ2
¯ وہ  dفرد يا اى-¯ فرد كو بهى ح Gjخاندا

ے۔ ے يا جس F پيار كرتا ہ2 جانتا ہ2
ے اور  G1 جسم پر اختيار حاصل ہ2 bانہ.- اى

 GH يں كر G -fچ uفرد كو كبهى انہ.- اي uك
a1 جس F انہ.-  پر مجبور نہ.- كرنا چاہ2

�d سكوGj محسوس ہو۔
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ان رازوں B بارے مCD بات 
 كريں جو آپ كو پريشان 

CDہ 'r كر
bc كو بيان كريں كہ انہ.- اى-¯  dى G1 bاى

 Gjبارے ہميشہ م.- بات كر > Çمعام
چاہئ1- جو ان < لa1 پريشاGj كا باعث 
 uوہ ك F Gے – اور يہ كہ بات بتا� ہ2

۔ L> -.مشكل م.- نہ.- آئ
 M فرق G ¦’ اور ‘برے’ رازوں < ماب.- bاح‘
وضاحت كريں۔ برے راز آپ كو غمزدہ، 

، جبكہ  01 ہ.- پريشان يا خوفزدہ كر دى-
¦ راز دو�وں لوگوں < لa1 �پرائز  bاح

 0Vيں ہو سك G -fچ uپارٹياں يا تحائف جي
ہ.- جس F آپ پرجوش محسوس 

۔ 0H ہ.- كر
كوaj بهى راز ہميشہ آخر م.- بتانا 

۔ a1 چاہ2

، كو)@ مدد كر  CDآواز اٹهائ 
ے Iسكتا ہ

G1 اعتماد <  bكو بتائ.- كہ اى bc dى G1 bاى
G < بارے م.- بات  -fچ uاي F شخص

 G -fے، جو چ كرنا ہميشہ اچها ثابت ہوتا ہ2
ے،  انہ.- افÈدہ، پريشان يا خوفزدہ كر0j ہ2
۔ اور يہ  اس F وہ ان M مدد كر سك01 ہ.-

وری نہ.- كہ وہ خانداGj ركن ہى ہو۔  Gw
مثال < طور پر يہ كوaj استاد يا دوست 

۔ < والدين بهى ہو سك01 ہ.-
ے  G دہاGj كرائ.- كہ مسئلہ چاہ2 انہ.- يق.-

جو بهى ہو، اس م.- ان M غلطى نہ.- 
ے اور يہ كہ آواز اٹها�G پر وہ كبهى بهى  ہ2

۔ L> مشكل م.- نہ.- پڑيں
وہ چائلڈ ½ئن 1111 0800 پر بهى كال كر 
سك01 ہ.- اور ايک دوستانہ شخص مدد 

فراہم كرے گا۔



م.- اپGV چھ سالہ بي�V < ساتھ 
اM كو  -fت a1ل > GH بات چيت كر

ين موقع < طور پر  0fايک بہ
استعمال كر0j تهى۔ م.- �G اس 
وع كيا كہ لڑكوں كا  §� F سوال

 Mا -fكا لباس لڑكيوں < ت Mا -fت
ے اور اس  لباس F مختلف كيوں ہ2
سبب ہم �G رازداری < بارے م.- 

¦ ايک  dمح F ۔ اسM بات چيت
 F Gjنازک موضوع كو بڑی آسا
متعارف كراGH كا ايک بہت اچها 

نقطہ آغاز مل گيا تها۔
كيتهرين - امى
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 B 5rكو متعارف كرا (PANTS) پينٹس
بعد ہم 5g بہت & والدين & بات - 
ے جنہوں 5g اس پر بات چيت - تهى... Iہ

والدين پينٹس 
 (PANTS) 8 بارے 

OPكيا كہ̂_ ہ OPم



bc كو يہ  dپانچ سالہ ى G1 bاى G� -.م
GH كو  بالكل واضح پيغامات بيان كر
بيحد تقويت بخش محسوس كيا۔ 

 Fجو بتا رہى تهى وہ ا Fم.- ا
سمجھ رہا تها – حقيقت م.- ايک 
 ¦ dمح G� دن اسكول < بعد اس
ہنسا ديا تها جب وہ كهڑا ہوا اور 

ے  ¦ معلوم ہ2 dلگا "مح GÆكہ F فخر
ے وہ  ی پينٹ م.- ہ2 -fكہ جو كچھ م

ے اور م.- �G اپGV ٹيچر كو  پوشيدہ ہ2
ے!" اس بارے م.- بتايا ہ2

سيم - امى

اگر كوaj ناقابل تصور واقعہ پيش 
ی بي�V < ساتھ  -fم G� uآيا اور ك

جسماGj حدود كو پار كيا، تو كيا 
ے؟ كيا وہ  وہ جان LM Ë كہ كيا كرنا ہ2
؟ كيا اF بهى پتہ چل  LM aبتا� ¦ dمح

جا�a گا كہ يہ غلط تها؟
 ¦ dہماری بات چيت < بعد مح

بہت فخر محسوس ہوا اور راحت 
م� كہ م.- �G اF خوفزدہ نہ.- 
كيا يا كu طرح كوaj برا طريقہ 

نہ.- سكهايا تها، بلكہ اF محفوظ 
ركهG1 م.- مدد < لa1 آخر كار ايک 
اہم قدم اٹهايا تها۔ اx لa1 م.- 

چاہ0V ہوں كہ تمام والدين پينٹس 
(PANTS) پر بات كريں۔

ميبل - امى
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  400،000 
h زيادہ والدين پہd ہى 

 i PANTS پر بات چيت كر ح4

ے  Hمعلوم ہ OPلہذا ہم OPہ
كہ اس h واقعى مOP مدد 

ے Hہ q̂حاصل ہو
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5r & آپ  وع كر �̀ 7L & پينٹس (PANTS) پر بات كرنا  M56 ى اى7
انہCD محفوظ ركه56 مCD مدد B ل6@ واقعى مCD اہم اقدامات 
5r پر فخر محسوس كرنا  5 كر C«ت انگ C«۔ آپ كو كچھ ح CDے ہ Iكر رہ

۔ C6چاہئ
 0fے۔ بہ GH وا¸ گفتگو نہ.- ہ2 ليكن ياد ركه.- كہ يہ wف ايک مرتبہ كر

 > G1عمر بڑه M bc dكريں اور ى §fاور اك Íے كہ يہ بات چيت مخت ہ2
ساتھ ساتھ بات چيت كو اس M عمر < مطابق بنا�0 جائ.- – اس 
 GVكو يقي G1اور انہ.- يہ بات ياد ركه G1 F پيغامات كو تقويت دى-

۔ wف وہى لمحات چُن.- جو آپ < لa1 فطری  LM Çم.- مدد م Gبنا�
۔ 0H ہ.- محسوس ہو

 بہت 
خوب!



56 ل6@ صحيح پينٹس (PANTS) رہنما  اى7
 كتابچہ حاصل كريں

ہمارے پاس والدين، نگہداشت كاروں اور 
بچوں < لa1 بڑی تعداد م.- ديگر پينٹس 

، جن  bc موجود ہ.- dرہنما كتاى (PANTS)
م.- متعدد مختلف زبانوں م.- رہنما 

 a1اور معذوری < حامل افراد < ل bc dكتاى
۔ bc بهى شامل ہ.- dرہنما كتاى

رضاعى نگہداشت كاروں < لa1 رہنما 
كتابچہ

سيكهM G1 معذوری < ساتھ والدين 
< لa1 رہنما كتابچہ

آٹزم F متاثرہ بچوں < والدين < 
لa1 رہنما كتابچہ

 a1محروم بچوں < ل F سماعت
ايک فلم 

 nspcc.org.uk/pants CDآپ انہ 
CDپر ت�ش كر سك6' ہ

B 7L فطری طور پر كچھ  Mى B آپ
CDسوا¬ت ہو سك6' ہ 

ليكن پريشان مت ہوں – ہم ان كا جواب 
۔ آپ  G1 م.- آپ M مدد كر سك01 ہ.- دى-
GH < بارے  پينٹس (PANTS) پر بات كر

م.- ½تعداد مزيد معلومات اور معاونت 
 يہاں F حاصل كر سك01 ہ.-  

nspcc.org.uk/pants 

 ہم & بات كريں

ورت  Gw M GH اگر آپ كو كبهى بات كر
-.ہ دوجوم ںاہي 24/7 ہم.-   ہو، تو ہم ۔

 5000 800 0808 پر كال كريں يا

  help@nspcc.org.uk پر ای ميل كريں
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ہم سب مل كر ان بچوں M زندگيوں M تعمf- نو م.- مدد كر 
ے۔ ہم ايک ساتھ مل  سك01 ہ.- جن كا غلط استعمال كيا گيا ہ2
۔ اور،  كر خطرے F دوچار بچوں M حفاظت كر سك01 ہ.-
ايک ساتھ مل كر، ہم بچوں F زياد0j < واقعات دوبارہ 

۔ �0 ت»ش كر سك01 ہ.- ين طرى- 0fروک تهام < بہ M GH رونما ہو
ے۔ پونڈ جو  ليكن يہ سب آپ < تعاون M بدولت ہى ممكن ہ2
، آپ  0H ہ.- ، عر�G جس پر آپ دستخط كر آپ جمع كرا0H ہ.-

< وقت كا ہر ايک لمحہ، اس بات كو يقيGV بنا�G م.- مدد كرے 
۔ G < لa1 لڑ سك01 ہ.- b.بچ > bc dگا كہ ہم ہر ى

nspcc.org.uk


