


 الوقوع في الحب هو شعور أكثر من رائع. حيث يقوم عدد كبير من
 الوسائط الكيميائية بتغيير تركيزها في الجسم والدماغ.

 وبذلك يرتفع مثġً مستوى اͱĠدرينالين مما يزيد من معدل ضربات القلب.وبذلك يرتفع مثġً مستوى اͱĠدرينالين مما يزيد من معدل ضربات القلب.
 إن معدل ضربات القلب المتزايد هو السبب في أننا نستخدم القلب كرمز
 إلى الحب، ونصف الحب غير المتبادل بألم في القلب والوجدان أو
 بانكسار القلب. وعندما نكون في حالة حب، ترتفع أيضاً مستويات

 الدوبامين والسيروتونين. ويؤدي هذا إلى الشعور بالسعادة والرغبة في أن
 تكون أقرب مما يمكن من الشخص الذي تحبه. عند الوقوع في الحب،
 يمكن الشعور بأحاسيس جسدية قوية (مثل خفقان القلب أو ارتعاش
 الركبتين أو الشوق أو إحساس "الفراشات في المعدة" الشهير).الركبتين أو الشوق أو إحساس "الفراشات في المعدة" الشهير).

 وخġل العġقة يكون اĠفتتان هو المرحلة اͱĠولى والتي تتحول بعد فترة
 إلى حب أو تنتهي. ويظهر الحب في ردود الفعل الجسدية أقل من ظهوره

 في مشاعر:
فاĠحترام والتقدير والوفاء والثقة والحميمية هي مكونات أساسية للحب.
 هل تعرف الشعور بالحب؟ هل شعرت بذلك جسدياً أيضاً؟ كيف كان

الحال عندما انتهى هذا اĠفتتان؟





 الغيرة شعور مؤلم للغاية. وينشأ هذا الشعور عندما تعتقد أن شخصاً
 تحبه يمنح شخصاً آخر المزيد من اĠهتمام أو الحب أو المودة أكثر مما
 يمنحه لك. وتتسم الغيرة بخيبة اͱĠمل والهوان والخوف الشديد من
 فقدان الحبيب. وغالباً ما تكون مؤشراً على مخاوفك وانعدام اͱĠمان

 لديك.
 كما تؤدي الغيرة إلى الشك في نفسك، وأيضاً إلى الشك في حبكما تؤدي الغيرة إلى الشك في نفسك، وأيضاً إلى الشك في حب
 الشخص اĠخر وتؤدي إلى أنه Ġ يمكنك بناء الثقة في اͱĠخرين. وفي
 الغالب يؤدي الخوف من فقدان الحبيب إلى التحكم فيه ومراقبته
 واعتباره ملك شخصي، فعلى سبيل المثال، Ġ يسُمح للمحبوب برؤية
 أصدقائه وصديقاته، ويتم مراقبة وسائل التواصل اĠجتماعي والرسائل
 الخاصة به أو يتم التجسس على الشريك. ويمكن أن تؤثر الغيرة على
 العġقة وقد تؤدي في الواقع إلى الخسارة التي تخشاها كثيراً! وللتغلب
 على الغيرة الشديدة فمن المهم أن ندرك أن أسباب الغيرة تكمن فيعلى الغيرة الشديدة فمن المهم أن ندرك أن أسباب الغيرة تكمن في
 شخصك وليس في الشريك. ولنتغلب على الغيرة يجب علينا أن ندرك
 جوانبنا اĠيͅجابية وندرك أننا جديرين بأن نحًب. عندئذ يمكننا أيضاً

تصديق شركائنا وبناء الثقة.

 هل شعرت بالغيرة في إحدى المرات؟
 كيف أثرت هذه الغيرة على عġقتك؟
هل تمكنت من التغلب على الغيرة؟





 ينشأ اĠحͅباط من تجارب اĠخͅفاق وخيبة اͱĠمل والفشل.
 ففي علم النفس يتحدث المرء عن الشعور بخيبة اͱĠمل والعجز.
 وتختلف طريقة رد فعلنا على اͱĠحداث السلبية غير المرغوب فيها
 من شخص Ġخر. فالبعض يتملكه شعور باĠستياء أو بالغضب أو
 بالحزن. وعلى الرغم من صعوبة التعامل مع المشاعر السلبية
 وتحمƊل اĠحͅباط، فإن اͱĠمر يستحق ممارسة ضبط النفس!

 فالهدف هو تحمƊل المشاعر دون أن تتعرض لġيͅذاء العاطفي أوفالهدف هو تحمƊل المشاعر دون أن تتعرض لġيͅذاء العاطفي أو
 اĠستسġم. ويتم تعزيز القدرة على التحمƊل والصبر وتقليل

 التوتر. وهناك استراتيجية أخرى للتعامل مع اĠحͅباط وهي إيجاد
 أشكال تعبر عما بداخلك وĠ تؤذي أو تسيء إلى أي شخص، مثل

الرسم أو عزف الموسيقى أو ممارسة الرياضة.
 هل Ġحظت كيف يتعامل اĠخرون مع المشاعر السلبية

واĠحͅباطات؟ ماذا Ġحظت؟
 ما هي اĠستراتيجيات التي تستخدمها للتعامل مع المشاعرما هي اĠستراتيجيات التي تستخدمها للتعامل مع المشاعر

 السلبية؟





 الحميمية هي حالة عميقة من اͱĠلفة بين الناس.
 فعندما يتعلق اͱĠمر بالحميمية، يفُكر معظم الناس في اللقاءات
 الجنسية والجماع. لكن هذا ليس سوى جزءٍ صغيرٍ من الحميمية.
 والمجال اͱĠكبر في الحميمية هو الحميمية العاطفية. وتلعب الثقة

 والمصارحة والتماسك والوفاء دوراً مهماً في هذا السياق.
 وتستغرق هذه الرابطة الوثيقة وقتاً لتتطور ولتصير عġقة وذلكوتستغرق هذه الرابطة الوثيقة وقتاً لتتطور ولتصير عġقة وذلك
 عندما تنمو الثقة. ويتضمن هذا أيضاً الرغبة في اĠنفتاح على
Ġ بعضكما البعض والتحدث مع شريك أو شريكتك عن مواضيع 
 ترغب في مناقشتها مع أي شخص آخر. ولتعزيز الحميمية يمكنك
 تبادل اͱĠفكار مع شريكك أو شريكتك وأن تقوما بطرح اͱĠسئلة على
 بعضكما البعض عن الموضوعات الشخصية والحميمة للغاية. على

 سبيل المثال: كيف كان شعورك عندما نشأت في عائلتك؟
 ماذا تتمنى في المستقبل؟ ما الذي يخيفك؟ماذا تتمنى في المستقبل؟ ما الذي يخيفك؟

ما هي العġقة المثالية بالنسبة لك؟
 يقول بعض المعالجين الجنسيين إن أهم عنصر لممارسة الجنس
 الجيد هو الحميمية. ولكن المظهر واللمسات البسيطة والحنان

 يمكن أن تعبر أيضاً عن عġقة حميمة خاصة.
 ويمكن أن تعيش الحميمية العاطفية في أي عġقة.
فġ يهم ما إذا كانت شراكة أو صداقة أو عġقة عائلية.





 من المعروف أن عġقات الحب اͱĠولى مليئة بالمغامرات الجديدة.
 ويمكن أيضاً أن يصاحب اĠبتهاج والفرح المسبق والتطلع لخوض تجارب جديدة حالة كبيرة من عدمويمكن أيضاً أن يصاحب اĠبتهاج والفرح المسبق والتطلع لخوض تجارب جديدة حالة كبيرة من عدم

 اͱĠمان والشكوك. فليس من السهل تقسيم المشاعر إلى مشاعر سارة وأخرى غير سارة. ففي بعض اͱĠحيان
 يتم الشعور بكليهما في نفس الوقت. فيمكن أيضاً أن تكون أساليب التقارب الجسدية وكذلك اللمسات
 الجسدية جيدة من ناحية وغير مريحة من ناحية أخرى. ولذلك عليك التحدثّ مع شريكك عن ذلك!
 فالحديث عن الرغبات واͱĠفكار المتعلقة بالجنس، وأيضاً عما Ġ تحبه أو ما Ġ تريده، بالنسبة للكثيرين
 يعُتبر أصعب تمرين في العġقات الزوجية وعġقات الحب والشراكة. فكلما طالت مدة التي Ġ تتحدث
 فيها عن الموضوعات "الحساسة"، كلما كان من الصعب معالجتها! عليك بذل جهداً من البداية، فبعدها

 يمكنكما أن تفهما بشكل أفضل ما هو شعور الشخص اĠخر وما يدور في ذهنه.يمكنكما أن تفهما بشكل أفضل ما هو شعور الشخص اĠخر وما يدور في ذهنه.
 بعد ذلك ستصبح الرغبات واĠحتياجات أكثر وضوحاً، ويمكن للمرء أن يراعيها ويتنازل عنها وستستمران في

بناء الثقة في بعضكما البعض.





 تحمƊل المسؤولية يعني اĠلتزام بمسألة محددة والتأكد من إكمال المهام
 بجد وسġسة. ويتعلق اͱĠمر أيضاً بفعل ما هو ضروري وصحيح في كل
 حالة من أجل عدم التسبب في ضرر أو تحمل مسؤولية ما حدث.
 فعلى سبيل المثال، يتحمل الشباب في سن 14 عاماً مسؤولية اĠمتثالفعلى سبيل المثال، يتحمل الشباب في سن 14 عاماً مسؤولية اĠمتثال
 للقانون وما يرتبط به من تبعات جنائية - وإذا لم يمتثلوا للقانون فيمكن
حداث. وتحمƊل المسؤولية في

ͱġمعاقبتهم بموجب القانون الجنائي ل 
 المجتمع جزء من النمو والنضج أيضاً. وهذا يعني أننا نساعد بعضنا
 البعض عندما تكون هناك حاجة للمساعدة ونظهر الشجاعة اͱĠخġقية.
 وعندما نكون في عġقةٍ ما، نتحمل مسؤولية الشريك أو الشريكة.

 وهذا يعني اĠعتناء ببعضنا البعض، ومعاملة بعضنا البعض باحترام،وهذا يعني اĠعتناء ببعضنا البعض، ومعاملة بعضنا البعض باحترام،
 وتقديم التنازĠت ودعم بعضنا البعض.

لكن تحمƊل المسؤولية في العġقات يعني أيضاً عدم نسيان نفسك.





 معايير الجمال أو مثُلُ الجمال لها تأثير كبير علينا. ومع ذلك ووفقاً للحقبة
 التاريخية أو للمنطقة أو للثقافة تختلف أوجه ومعايير "الجمال".

 ففي العصر الحجري كانت البطون واͱĠرداف الكبيرة والثدي الكبير بمثابة
 عġمات على الجمال (فينوس فون فيلندورف)، بينما في مصر القديمة كانت

 اͱĠجسام الرياضية ممشوقة القوام مرادفاً للجمال.
 وفي العصور الوسطى كانت البساطة والحشمة من اͱĠمور المرغوب فيها.وفي العصور الوسطى كانت البساطة والحشمة من اͱĠمور المرغوب فيها.
 وكانت الجبهة الطويلة من اتجاهات الموضة، مما أدى إلى نتف الشعر من
 الجبهة. وبدءاً من عصر النهضة فصاعداً، اعُتبرت اͱĠنماط الممتلئة للرجال
 دليġً على الجاذبية، وتم حينها استخدام وسادات اͱĠرداف والساق.
 أما بالنسبة للنساء، تمثلت الجاذبية في الخصر الضيق وكنُ يرتدينأما بالنسبة للنساء، تمثلت الجاذبية في الخصر الضيق وكنُ يرتدين

 الكورسيهات الضيقة. الشعر القصير، الشعر الطويل، اͱĠثداء الصغيرة أو
 الكبيرة، الجسم الممتلئ، العضġت أو النحافة البالغة، الكثير من

 مستحضرات التجميل أو Ġ شيء على اĠطġͅق:
 إن روح العصر واتجاهات الموضة واĠعġͅنات تشُكƌل صورنا لͱġجسامإن روح العصر واتجاهات الموضة واĠعġͅنات تشُكƌل صورنا لͱġجسام

 المثالية. ويحاول بعض الناس جاهدين التوافق مع هذه الصور. ويمكن أن
 يؤدي هذا إلى الخضوع لجراحة تجميلية أو التعرض ͱĠمراض خطيرة. واليوم

 يقاوم الكثير من الناس هذا الضغط الناشئ من اتجاهات الموضة
 واĠعġͅنات. وهذه الحركة تسُمى "إيجابية الجسم" وتحتفي بالتنوع

واĠختġف بين الناس.





 ينمو الثدي لدى الفتيات نتيجة التغيرات الهرمونية خġل فترة البلوغ.
 وخġل ذلك يكبر الثديان ويتغير شكلهما. وغالباً ما ينمو أحد الثديين أسرع
 قليġً من اĠخر، ولكن سرعان ما يتساويان على مدار مرحلة النمو في
 العادة. كما أنهما يصبحان أكثر حساسية. وعند اͱĠوĠد أيضاً قد يتغير

 الثدي ويصبح أكثر إيġماً لفترة من الوقت خġل فترة البلوغ، لكن سرعان ما
يختفي هذا اͱĠلم مرة أخرى.

 
 يتكون الثدي اͱĠنثوي من نسيج دهني وضام وغدة ثديية. ولدى النساءيتكون الثدي اͱĠنثوي من نسيج دهني وضام وغدة ثديية. ولدى النساء
 المرضعات يتم إفراز حليب الثدي من خġل الغدة الثديية عبر القنوات
 الدقيقة الموجودة فوق الحلمة. ويتميز الثدي بأحجام وأشكال مختلفة،
 وهذا أمر طبيعي تماماً ويعتمد على العوامل الوراثية وكمية الدهون

 واͱĠنسجة الضامة. ويمكن أن يؤثر الوزن والعمر والتقلبات الهرمونية أثناء
 الدورة الشهرية أو الحمل وممارسة الرياضة أيضاً على مظهر الثدي. كما

يمكن أن تبدو الحلمات مختلفة جداً.





 الحوض عبارة عن حلقة من العظام تتكون من عظمتي الورك والعجز. فمن
 الناحية المثالية فإنه يضمن وضعية منتصبة ووضعية آمنة للجسم. كما
 يشُكƌل مركز الجسم. وهناك وظيفة مهمة تتمثل في توزيع وزن الجسم

 بالتساوي من العمود الفقري إلى عظمتي الفخذ. وتسُمى الصفيحة العضلية
 التي تغلق تجويف البطن وأعضاء الحوض مثل اͱĠرضية من اͱĠسفل بقاع
 الحوض. كما يدعم قاع الحوض اͱĠعضاء الداخلية. وعن طريق شده، فإنه
يضمن عمل عضġت المثانة واͱĠمعاء ويساهم في النشاط الجنسي الممتع.

 وعند النساء يكون مخرج الحوض والحوض أوسع.وعند النساء يكون مخرج الحوض والحوض أوسع.

وهذا ضروري لوĠدة طفل. وعند الرجال يكون الحوض أكثر استطالة وضيقاً.





 يتغير جسم اͱĠنثى خġل فترة البلوغ. ويتسبب هرمون اĠسͅتروجين
 الجنسي في نمو اͱĠعضاء التناسلية ونضجها. حيث يبدأ الشعر في النمو
 على منطقة العانة وحول الشفرين الخارجيين لدى البعض في وقت مبكر
 ومتأخراً لدى اĠخرين. وهذا ما يسُمى بالشعر الحميم. ويزداد حجم

 الفرج، وشفاه الفرج وغشاء البكارة وجدار المهبل.
 كما يتغير لون جلد شفاه الفرج والمنطقة المحيطة به، وعادة ما يصبحكما يتغير لون جلد شفاه الفرج والمنطقة المحيطة به، وعادة ما يصبح
 أغمق قليġً. وتحدث الدورة الشهرية اͱĠولى في سن 31 عاماً تقريباً (مع
 البعض مبكراً، والبعض اĠخر متأخراً). ومن هذه اللحظة يبدأ الحديث
 عن "النضج الجنسي"، وعندئذ يكون جسم اͱĠنثى جاهزاً للحمل

 واĠنͅجاب.
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 غشاء البكارة عبارة عن حلقة مرنة للغاية من اͱĠنسجة عند مدخل
 المهبل. ويطُلق عليه البعض غشاء العذرية. يوجد العديد من

 اͱĠشكال لغشاء البكارة، كل شكل يختلف عن اĠخر.
 ويمكن اعتبار غشاء البكارة بمثابة رابطة شعر مطاطية (قطعة قماشويمكن اعتبار غشاء البكارة بمثابة رابطة شعر مطاطية (قطعة قماش
 شعر مطاطية مرنة). وتوُلد بعض النساء دون غشاء بكارة على
 اĠطġͅق. ويعتقد الكثيرون أن هذه الحلقة من اͱĠنسجة يمكن أن
 تنقطع، على سبيل المثال عند إدخال سدادة قطنية في المهبل أو

 عند الجماع.
 ومع ذلك بما أن غشاء البكارة غير مغلق، ͱĠن اĠفͅرازات المهبليةومع ذلك بما أن غشاء البكارة غير مغلق، ͱĠن اĠفͅرازات المهبلية
Ġ نه شديد النعومة والمرونة، فإنهͱĠو ،Ġودم الحيض يجب أن ينز 
 يصُاب عادة بالسدادة القطنية أو الجماع. وتلتئم القطوعات

 الصغيرة في وقت قصير دون ندوب. وĠ يعاني 4 من كل 5 فتيات
 من أي ألم أو نزيف في المرة اͱĠولى التي يمارسن فيها الجماع.
 وĠ توجد طريقة لمعرفة ما إذا كانت المرأة قد مارست الجماع من

خġل النظر إلى غشاء البكارة.





 يتغير جسم الذكر خġل فترة البلوغ. وكما ينمو الجسم، كذلك ينمو
 القضيب والخصيتان. ويختلف طول وعرض القضيب بشكل كبير.

 فهناك قضبان طويلة وقصيرة وسميكة ورفيعة وملتوية ومستقيمة. وĠ يهم
 شكل القضيب من أجل ممارسة الجنس الجيد. ويبدأ الشعر أيضاً بالنمو
 على كيس الصفن وحول القضيب. وهذا ما يسُمى بالشعر الحميم.

 وفي بعض اͱĠحيان يمتد هذا إلى السرُة. وعادة ما يتحول لون جلد كيسوفي بعض اͱĠحيان يمتد هذا إلى السرُة. وعادة ما يتحول لون جلد كيس
 الصفن إلى لون داكن قليġً خġل فترة البلوغ. وأثناء اĠثͅارة الجنسية تمتلئ

 اͱĠجسام الكهفية في القضيب بالدم ويصبح القضيب منتصباً.
 وهذا يسُمى اĠنتصاب. ومع ذلك يمكن أن يحدث اĠنتصاب أيضاً بشكل

عفوي دون إثارة جنسية.





 البروستاتا هي أحد اͱĠعضاء التناسلية الذكرية الداخلية.
 وتقع أسفل المثانة مباشرة وهي بحجم حبة الكستناء.

 وتسُمى أيضاً غدة البروستاتا.
 وتتمثل المهمة الرئيسية للبروستاتا في إنتاج السائل المنوي. كما تتحكموتتمثل المهمة الرئيسية للبروستاتا في إنتاج السائل المنوي. كما تتحكم
 البروستاتا في الوقت الذي يكون فيه المسار خالياً للحيوانات المنوية ومتى
 يكون للبول. وتبدأ وظيفتها فقط مع سن البلوغ تحت تأثير الهرمونات
 الجنسية الذكرية. وأهم هرمون جنسي لهذا هو هرمون التستوستيرون.

 ويتم إنتاج هذا الهرمون الجنسي بشكل أساسي في الخصيتين.
 ويعُد إفراز البروستاتا مهماً لخصوبة الحيوانات المنوية.

ودون البروستاتا يكون الرجل عقيماً.





 يبدأ شعر الجسم بالنمو خġل فترة البلوغ بسبب الهرمونات الجنسية
 الذكرية (اͱĠندروجينات). فعلى سبيل المثال تحت اĠبͅط أو بين
 اͱĠرداف. ويمكن أن ينمو شعر الساقين والذراعين بشكل أكثر سمكاً
 وأكثر قتامة، كما هو الحال مع شعر الحاجبين. وتبدأ اللحية في
 النمو عند اͱĠوĠد. وتعتمد كثافة شعر الجسم على العوامل الوراثية
 والهرمونات والعمر. وفي اͱĠساس كان لشعر الجسم وظيفة تعزيز
 الروائح كجاذبات للجنس وتقليل اĠحتكاك في اĠبͅط. ويحلق بعض
 الناس شعرهم أو ينتفوه ͱĠنهم يعتقدون أن ذلك يعتبر أكثر نظافة.الناس شعرهم أو ينتفوه ͱĠنهم يعتقدون أن ذلك يعتبر أكثر نظافة.

 ومع ذلك عندما يتعلق اͱĠمر بالنظافة ورائحة الجسم، فإن
 اĠستحمام المنتظم أهم بكثير من كثافة أو طول شعرك.
 وبدĠً من ذلك فإن إزالة الشعر اتجاه موضة يتغير باستمرار.

 فمنذ عدة سنوات كانت هناك حركة قوية ضد إزالة شعر الجسم.فمنذ عدة سنوات كانت هناك حركة قوية ضد إزالة شعر الجسم.
 يجب أن يكون كل شخص قادراً على أن يقرر بنفسه ما إذا كان شعر
 الجسم جميġً أم Ġ. فقط اسأل والديك أو أجدادك عما كان عليه

الحال عندما كانوا صغاراً!





 اĠفͅرازات البيضاء هي إفرازات صحية. وتعُد اĠفͅرازات البيضاء عند
 الفتيات بمثابة عġمة على اقتراب موعد الدورة الشهرية اͱĠولى.

 فعندما تكون الفتيات والنساء في فترة الحيض بالفعل، تأتي اĠفͅرازاتفعندما تكون الفتيات والنساء في فترة الحيض بالفعل، تأتي اĠفͅرازات
 البيضاء في اͱĠيام التي Ġ يكون فيها تدفق للحيض. ويتغير لون وقوام
 اĠفͅرازات البيضاء على مدار الدورة. كما أنها مؤشر على وجود نبَيت

 مهبلي صحي. وتتكون هذه اĠفͅرازات بشكل أساسي من أنواع مختلفة من
 بكتيريا حمض الġكتيك. وهي تحمي من دخول مسببات اͱĠمراض

 وبالتالي من العدوى. ويمكن لġفͅرازات البيضاء أو مخاط عنق الرحم أن
 يأخذا قواماً متكتġً في مرحلة عدم اĠخͅصاب - على غرار الجبن الكريمي.
 ورغم ذلك فهي خيار صحي. كما أن اللون المصفر قليġً طبيعي تماماً.ورغم ذلك فهي خيار صحي. كما أن اللون المصفر قليġً طبيعي تماماً.
 وإذا كانت هناك تغييرات ملحوظة، على سبيل المثال إذا كانت اĠفͅرازات
 تأخذ لوناً غير طبيعي أو رائحة كريهة أو وجود حكة، فيجب اĠتصال
 بطبيب أمراض النساء. فقد تكون هناك عدوى تسببت في حدوث خلل

في توازن النبَيت المهبلي.





 الدورة اͱĠنثوية هي الفترة من اليوم اͱĠول من الحيض أو الدورة الشهرية
 وحتى الدورة الشهرية التالية. وتتكرر هذه العملية بانتظام من أول دورة
 شهرية خġل فترة البلوغ إلى آخر دورة شهرية أثناء انقطاع الطمث

 (سن اليأس). وخġل السنوات ما بين سن البلوغ وانقطاع الطمث، يكون
 الرحم جاهزاً لحمل محتمل حوالي مرة واحدة في الشهر.

 وهناك مراحل مختلفة في الدورة الشهرية تتحكم فيها الهرمونات
 الجنسية:

 المرحلة الجرابية، مرحلة التبويض، المرحلة اͱĠصفرية ومرحلة الحيض.المرحلة الجرابية، مرحلة التبويض، المرحلة اͱĠصفرية ومرحلة الحيض.

 يمكن أن يختلف طول الدورة من امرأة إلى أخرى ومن دورة إلى أخرى.
وبالنسبة للشابات غالباً ما تكون الدورة الشهرية غير منتظمة للغاية.





 البويضة هي الخلية الجنسية اͱĠنثوية أو المشيج اͱĠنثوي.
 وهي أكبر خلية في الجسم. وتوجد خġيا البويضات في المبايضوهي أكبر خلية في الجسم. وتوجد خġيا البويضات في المبايض
 منذ الوĠدة. ومع بداية سن البلوغ، تبدأ بعض البويضات بالنضوج
 كل شهر. وتعُد البويضات الناضجة ضرورية للتخصيب. وفي

 منتصف الدورة يطُلق المبيض عادة بويضة ناضجة. ويمكن بعد ذلك
 إخصاب البويضة هذه لمدة تتراوح بين 12 و24 ساعة. فإذا قامت
 خلية منوية بتخصيب البويضة، فإنها تنتقل خġل اͱĠيام اͱĠربعة إلى
 الخمسة القادمة عبر قناة فالوب إلى داخل تجويف الرحم (الرحم)،

 حيث تستقر في بطانة الرحم. عندئذ يبدأ الحمل:حيث تستقر في بطانة الرحم. عندئذ يبدأ الحمل:
 حيث تنقسم البويضة إلى المزيد والمزيد من الخġيا، وتتطور

 المشيمة وينمو الجنين. وإذا لم يتم تخصيب البويضة فإنها تذوب
 وتتحلل أجزاء من بطانة الرحم. وتبدأ الدورة التالية في اليوم اͱĠول

من الحيض.





 تسُمى الخلية المنوية الذكرية أيضاً الحيوانات المنوية.
 وتعُد الحيوانات المنوية من أصغر خġيا الجسم.

 ويتم إنتاجها في الخصيتين وتنضج في البربخ. ويتم تكوينويتم إنتاجها في الخصيتين وتنضج في البربخ. ويتم تكوين
 40-70 مليون حيوانٍ منويƍ كل يوم. وتخرج عبر المسالك البولية
 عن طريق القذف. وإذا لم يكن هناك قذف، فسيقوم الجسم
 بتفكيك الخġيا المنوية غير الضرورية. وأثناء الجماع تدخل
 الحيوانات المنوية إلى الرحم عبر المهبل وتستمر عبر قناة
 فالوب. وعند التقائها بخلية بويضة ناضجة يمكن تخصيب
 البويضة وقد يحدث الحمل. يمكن أن تعيش الخġيا المنوية
 الذكرية في جسم المرأة لمدة تصل إلى خمسة أيام، وأحياناًالذكرية في جسم المرأة لمدة تصل إلى خمسة أيام، وأحياناً

 تصل إلى سبعة أيام.
 وفي سن 13 عاماً تقريباً يعايش الفتيان القذف اͱĠول.
والبعض في وقت مبكر، وآخرون في وقت Ġحق.





 هناك عدة طرق لحماية نفسك من الحمل غير المرغوب فيه. تحتوي بعض
 موانع الحمل على هرمونات تتدخل في السيطرة على الدورة الشهرية. وتعُد

حبوب منع الحمل بمثابة أشهر موانع الحمل الهرمونية.
  

 وتمنع موانع الحمل اͱĠخرى الحيوانات المنوية من اĠلتقاء ببويضة، مثلوتمنع موانع الحمل اͱĠخرى الحيوانات المنوية من اĠلتقاء ببويضة، مثل
 الواقي الذكري الذي يوُضع فوق القضيب. ويمكن للواقي الذكري أيضاً أن
 يمنع اĠصͅابة باͱĠمراض المنقولة جنسياً. وتقوم موانع الحمل الكيميائية، مثل

 التحاميل المهبلية بقتل الحيوانات المنوية، وبالتالي تمنع اĠخͅصاب.
 الجدير بالذكر أن موانع الحمل ليست آمنة بنسبة %100، ويوُصى بمجموعة
 من وسائل منع الحمل المختلفة (مثل الواقي الذكري وحبوب منع الحمل).
وسينصحك أطباء أمراض النساء بشأن اختيار وسائل منع الحمل المناسبة.

 وإذا تمت ممارسة الجنس بدون وسيلة حماية أو حدث "أمر غير مقصود"وإذا تمت ممارسة الجنس بدون وسيلة حماية أو حدث "أمر غير مقصود"
 (على سبيل المثال إذا انزلق الواقي الذكري)، فهناك "حبوب منع الحمل

 الطارئة". ويفُيد هذا فقط قبل حدوث التبويض. ويقوم هذا بتأخير التبويض
وبالتالي يمنع الحيوانات المنوية من اĠلتقاء ببويضة ناضجة وتخصيبها.





 اĠجͅهاض يعني إنهاء الحمل غير المرغوب فيه بوعي. وهذا مسموح
 به في النمسا خġل اͱĠشهر الثġثة اͱĠولى من الحمل. ويمكن إنهاء
 الحمل باͱĠدوية في اͱĠسابيع القليلة اͱĠولى، وبعد ذلك يكون التدخل
 الجراحي ضرورياً. ويعتبر قرار إنهاء الحمل قراراً صعباً للغاية بالنسبة
 للعديد من النساء، والذي يتشكل أيضاً من خġل المعايير الدينية
 والثقافية. يمكنك الحصول على المشورة والمعلومات والدعم في

 مراكز استشارات النساء والفتيات أو مراكز صحة المرأة.
 وتتراوح تكاليف اĠجͅهاض حالياً بين 300 و800 يورو تقريباً.وتتراوح تكاليف اĠجͅهاض حالياً بين 300 و800 يورو تقريباً.

 وفي بعض اͱĠحيان يتم تغطية التكاليف، على سبيل المثال إذا كانت
هناك أسباب طبية لġجͅهاض.





 هزة الجماع هي ذروة اĠثͅارة الجنسية والعاطفية والتفريغ الكامل
 لġثͅارة. ويأتي مصطلح هزة الجماع من اليونانية ويعني من ناحية

 "انفجار"، "يتوهج مع الشهوة" ومن ناحية أخرى "اللين".
 ويصف أصل الكلمة جيداً ما يحدث في الجسد أثناء هزة الجماع.ويصف أصل الكلمة جيداً ما يحدث في الجسد أثناء هزة الجماع.
 عندما تزداد اĠثͅارة الجنسية وتصل إلى نقطة معينة، يحدث رد
 فعل يسبب تقلصاً إيقاعياً للعضġت في الحوض وبقية الجسم
 بشكل أساسي. وهذا يطلق التوتر والذي يشُار إليه باسم إفرازات
 هزة الجماع. Ġ يختلف شعور هزة الجماع من شخص Ġخر

 فحسب، بل يعتمد أيضاً على الحالة المزاجية. الجدير بالذكر أنه
 Ġ يتم دائماً الشعور بهزة الجماع بنفس الدرجة. ويصفها البعض
 بحدوث خفقان في البطن، بينما يشعر البعض اĠخر بوخز فيبحدوث خفقان في البطن، بينما يشعر البعض اĠخر بوخز في
 جميع أنحاء الجسم. وعند الرجال يمكن أن يحدث القذف أثناء
 هزة الجماع. ويمكن للمرأة أن تقذف أيضاً. لكن هذا يحدث غالباً

قبل هزة الجماع.





 عندما يقيم الشباب عġقاتهم الرومانسية اͱĠولى، فهذه تجارب جديدة
 ومثيرة. وهذه لحظة رائعة! يقول الباحثون إن عġقات الشباب تختلف عن
 عġقات الكبار: فهي Ġ ترُكز على الحياة بأكملها. فġ يتعلق اͱĠمر بالزواج
 وإنجاب اͱĠطفال وبناء المنازل، بل يتعلق بالتجارب اͱĠولى مع الشريك.
 وينصب التركيز على أن تكون في حالة حب وعلى الشعور بأنك محبوب
 أيضاً، وعلى التعامل مع بعضكما البعض جسدياً وتجربة ما يصنع العġقة:
ġًمر ليس سهͱĠت. اĠخرين وتقديم التنازĠأي بناء الثقة ومراعاة مشاعر ا 

ويحتاج إلى ممارسة.ويحتاج إلى ممارسة.
 

 هل أقمت بالفعل عġقات أولى؟
 أو فكرت فيما تعنيه العġقة بالنسبة لك؟

 هل تعتقد أن الحب اͱĠول يدوم مدى الحياة؟
ما هو المهم بالنسبة لك في العġقة؟





 يصف الميول الجنسي الجنس الذي ينجذب إليه الشخص جنسياً.
من أكثر أنواع الميول الجنسي شيوعاً:

 المغُايرة. أن تكون متغاير الجنس، فهذا يعني أن الرجل ينجذب جنسياً
ورومانسياً إلى النساء، أو أن المرأة مهتمة بالرجل.

 المثلية الجنسية. أن تكون مثلي الجنس فهذا يعني أن الرجل ينجذب
 جنسياً ورومانسياً إلى الرجال والنساء تنجذب إلى النساء.
ويشار إلى هذا أيضاً باسم المثليين أو السحاقيات.ويشار إلى هذا أيضاً باسم المثليين أو السحاقيات.

 اĠزدواجية الجنسية تعني أن الشخص مهتم جنسياً ورومانسياً بكل من
النساء والرجال.

 
 العموم الجنسي يعني أن الشخص يريد أن يكون في عġقة أو يمارس
 الجنس مع شخص آخر. وĠ يهم في ذلك الجنس البيولوجي أو الجنس

اĠجتماعي (نوع الجنس).

 الġجنسية تعني أن الشخص Ġ يهتم بالنشاط الجنسي مع اĠخرين.الġجنسية تعني أن الشخص Ġ يهتم بالنشاط الجنسي مع اĠخرين.
 وفي بعض اͱĠحيان قد Ġ يزال اͱĠشخاص الġجنسيون يرغبون في إقامة

عġقة مع أشخاص آخرين فقط بدون ممارسة الجنس.





 اĠحترام يعني شكġً من أشكال اĠهتمام والتقدير لشخص آخر أو
 Ġنͅجازه أو لرأيه أو ͱĠسلوب حياته حتى لو كان المرء Ġ يشارك هذا
 الرأي أو أسلوب الحياة. ولكي تسير العġقة أو المجموعة أو
 المجتمع بشكل جيد، فإن اĠحترام المتبادل مهم. يحتاج كافة
 البشر بشكل أساسي لġحترام والمعاملة على قدم المساواة. لكن
 يمكننا أيضاً أن نشعر باĠحترام تجاه الكائنات الحية اͱĠخرى أو
 القواعد أو المؤسسات اͱĠخġقية. واعتماداً على الموقف يظهر
 اĠحترام من خġل سلوكيات مختلفة: على سبيل المثال من خġلاĠحترام من خġل سلوكيات مختلفة: على سبيل المثال من خġل
 اͱĠدب أو اĠعتراف أو التسامح أو التبجيل. وأحياناً يتم استخدام
 كلمة اĠحترام أيضاً في سياقات أخرى. ويعني "احترام الكġب

 الكبيرة" توخي الحذر الشديد واĠهتمام بالحيوانات أو حتى تجنبها
 تماماً. كما يمكننا أن نحترم مهمة صعبة:

 على سبيل المثال، عندما Ġ نكون متأكدين مما إذا كانت المهمة
ستنجح وعلينا بذل جهد إضافي.

 ماذا يعني اĠحترام لك؟ماذا يعني اĠحترام لك؟
 هل يمكنك تذكر المواقف التي Ġحظت فيها السلوك المحترم

بشدة؟ متى تجد صعوبة في احترام اĠخرين؟





 عدم اĠحترام هو عكس اĠحترام والتقدير ويعني معاملة شخص
 ما بشكل غير متساوٍ. على سبيل المثال عندما يتعالى شخص على
 شخص آخر، أو كان يسيطر عليه أو يهينه أو يحتقره أو يسخر منه
 أو يذله أو يتنمر عليه. وبهذا ينشأ تسلسل هرمي غير صحي
 للمجموعات والعġقات. إن السلوك غير المحترم هو عكس

 المساواة:
فهو يضطهد الشخص اĠخر ويريد إخضاعه أحياناً بالعنف.

 
وفي بعض اͱĠحيان Ġ يشعر شخص ما أن أفعاله غير محترمة،

 
 وفي بعض اͱĠحيان Ġ يشعر شخص ما أن أفعاله غير محترمة،
 على الرغم من أن اĠخرين يرونها كذلك. كن محترماً لنفسك، لكن
 تحدث إذا شعرت بعدم اĠحترام! فهذه هي أسرع طريقة Ġزͅالة
 سوء الفهم. وإذا استمر عدم اĠحترام، فاحفظ كرامتك،

واستخلص العواقب من الموقف وابتعد.
 

 هل سبق لك أن Ġحظت أو تعرضت لسلوك غير محترم؟هل سبق لك أن Ġحظت أو تعرضت لسلوك غير محترم؟
كيف تعاملت مع الموقف؟





 Ġ يحدث العنف في العġقات طويلة اͱĠمد فحسب، بل يحدث أيضاً
 بشكل متكرر في عġقات الشباب. وعلى الرغم من صعوبة تصديق
 ذلك، فإن أكثر من نصف الشباب يتعرضون للعنف في عġقتهم
 اͱĠولى. ويحدث العنف النفسي بشكل متكرر في شكل سلوك
 تحكمي، على سبيل المثال Ġ يسُمح للشريك بالحصول على أي

 عġقات تواصل اجتماعي أخرى، أو يقوم بتسليم كلمات مرور وسائل
 التواصل اĠجتماعي أو يتم فحص الهواتف الجوالة. لكن العنف
 الجسدي والجنسي يحدث أيضاً في عġقات الشباب. فهناك بعضالجسدي والجنسي يحدث أيضاً في عġقات الشباب. فهناك بعض
 عوامل الخطر التي تزيد من خطر حدوث العنف: عامل الخطر
 الرئيسي هو نقص التواصل في العġقة. فالحديث عن الرغبات
 والتوقعات ليس باͱĠمر السهل في بعض اͱĠحيان، ولكنه مهم جداً
 حتى تتمكن من الوصول إلى حلول وسط. ويعُتبر الكحول أيضاً أحد
 عوامل الخطر: فاͱĠشخاص السكارى أكثر عرضة ͱĠن يصبحوا عنيفين،
 لكنهم أيضاً أكثر عرضة ͱĠن يكونوا ضحايا للعنف. فإذا كان العنف
 قد حدث بالفعل في مرحلة الطفولة أو في العġقات السابقة فإنقد حدث بالفعل في مرحلة الطفولة أو في العġقات السابقة فإن

الخطر يزيد أيضاً.
 

 يجب أĠ يتحمل أي فرد العنف: كن إيجابياً إذا Ġحظت العنف
واحصل على المساعدة إذا تأثرت بالعنف أو مارست العنف بنفسك!





 إن أساس العġقة الجيدة هو اĠحترام.
 ويجب أن يحظى كġ الطرفين بالتساوي والتقدير والدعم.

 ويعُد التحدث عن مشاعرك وأخذ مشاعر شريكك على محمل الجد
 عنصراً مهماً آخر في العġقة السعيدة. فحتى اĠيͅماءات الصغيرة

 اللطيفة والطقوس المشتركة تعزز التآزر.
 ويجب أĠ تنسى حياتك وتنمية شخصيتك:

 أصدقاءك وأنشطتك دون شريك حياتك، ولكن أيضاً خصص وقتاًأصدقاءك وأنشطتك دون شريك حياتك، ولكن أيضاً خصص وقتاً
 لنفسك. ويساعد التوازن الجيد بين حب الذات وحب اĠخرين على
 تجنب اĠعتماد على العġقة. وتستغرق الثقة في العġقة وقتاً لتنمو،

 وكذلك الرغبة في اĠنفتاح والثقة في الشخص اĠخر.
واͱĠساس الجيد لذلك هو الثقة اͱĠساسية العامة في الشريك.

 
 هل أقمت عġقة جيدة من قبل؟

 ما الذي يميزها؟ما الذي يميزها؟
كيف تتخيل عġقتك المثالية؟





 خġل فترة البلوغ وما بعدها تتطور اͱĠفكار حول الجنس.
 فالتجارب والتخيġت والرغبات والصور التي يجدها المرء محفزة
 تمتزج لتشُكل أفكاراً يحُتذى بها وتصبح متأصلة في الذاكرة.
 ويقوم هذا بدور السيناريو ("النص") لفيلم الحب الشخصي

 الخاص بك ويتحكم في سلوكك وحياتك العاطفية.
 كما يمكن تشكيل النصوص الجنسية من خġل الصور غير اللطيفةكما يمكن تشكيل النصوص الجنسية من خġل الصور غير اللطيفة
 وغير المواتية. هذه الصور نجدها في اͱĠفġم والموسيقى ووسائل
 التواصل اĠجتماعي والمواد اĠبͅاحية. وفي هذا الصدد غالباً Ġ ترتبط
 الحياة الجنسية بالحب، بل بالهيمنة والقمع وأحياناً بكراهية النساء
 والعنف. هل تعرف أفġماً أو أغاني تنقل أفكاراً سلبية أو حتى عنيفة

عن الحب أو النشاط الجنسي؟

 كن ناقداً وانظر عن كثب! ضع في اعتبارك ما إذا كان ما يتم تقديمهكن ناقداً وانظر عن كثب! ضع في اعتبارك ما إذا كان ما يتم تقديمه
 لك يتوافق بالفعل مع رغباتك وقيمك وأفكارك.

ما نوع العġقة التي تريدها؟





 في عام 1948، أصدرت اͱĠمم المتحدة "البيان العام لحقوق اĠنͅسان".
 ومن ال جدير بالذكر أن اͱĠمم المتحدة تتكون حالياً من 193 دولة.
 وتسعى هذه الدول جاهدة من أجل إرساء السġم في العالم وحل

 المشكġت العالمية معاً. كما أنهم يساعدون جميع الناس بغض النظر عن
 البلد الذي ينتمون إليه، وبغض النظر عما إذا كانوا رجاĠً أو نساءً أو من
،ًĠأعراق مختلفة، وبغض النظر عن دينهم، وعما إذا كانوا بالغين أو أطفا 
 وغير ذلك. وفي عام 1958 ولقد وقعّت النمسا على اĠتفاقية اͱĠوروبية
 لحقوق اĠنسان. وتعُد حقوق اĠنͅسان في النمسا جزءاً من القانونلحقوق اĠنسان. وتعُد حقوق اĠنͅسان في النمسا جزءاً من القانون

 اͱĠساسي، وهي من "الحقوق اͱĠساسية". وهي تسري على كل من يعيش
 في النمسا.

وفيما يلي يتم ذكر بعض الحقوق اͱĠساسية المهمة في النمسا:
- الحق في المساواة أمام القانون والمحاكمة العادلة،

- الحق في الحياة والحرية الشخصية،
- حظر العبودية والسخرة،

- الحق في احترام الحياة الخاصة واͱĠسرية،- الحق في احترام الحياة الخاصة واͱĠسرية،
- الحق في الزواج وتأسيس أسرة،
- الحق في حرية الدين والوجدان.

 وتنفيذ حقوق اĠنͅسان واĠمتثال لها أمران في غاية اͱĠهمية في النمسا.
 ويختص مجلس أمناء المظالم في النمسا بحماية حقوق اĠنͅسان

.www.volksanwaltschaft.gv.at :وتنفيذها

ما هي أهمية حقوق اĠنͅسان بالنسبة لك؟





 "حقوق اĠنͅسان الجنسية" مستمدة من "حقوق اĠنͅسان العامة". وفي
     هونغ كونغ في عام 9991 اعتمدت "الرابطة العالمية للصحة الجنسية
 "World sAssociation for Sexual health" إعġن حقوق اĠنͅسان

 الجنسية.

 وتشمل حقوق اĠنͅسان الجنسية، على سبيل المثال Ġ الحصر:
 - الحق في الصحة الجنسية،

 - الحق في المعلومات والتربية الجنسية،
- الحق في حرية اختيار الشريك،- الحق في حرية اختيار الشريك،
- الحق في الحماية من التمييز،

- الحق في العġقات الجنسية بالتراضي،
- الحق في اختيار الزواج أو اĠنͅجاب،

- الحق في حياة جنسية آمنة وخالية من العنف ومرُضية وممتعة.

هل تعلم أن هناك أيضاً حقوق إنسان جنسية؟





 تعُتبر اتفاقية اͱĠمم المتحدة لحقوق اͱĠشخاص ذوي اĠعͅاقة (اختصاراً:
 UN-BRK) بمثابة معاهدة دولية، تتعهد فيها الدول الموقعة بتعزيز

 وحماية وكفالة حقوق اĠنͅسان لͱġشخاص ذوي اĠعͅاقة.
 وفي النمسا أصبحت اتفاقية حقوق اͱĠشخاص ذوي اĠعͅاقة ساريةوفي النمسا أصبحت اتفاقية حقوق اͱĠشخاص ذوي اĠعͅاقة سارية

 المفعول منذ عام 2008 وتنطبق على جميع اͱĠشخاص الذين يعانون من
 إعاقات جسدية أو نفسية أو ذهنية أو حسية طويلة اͱĠمد، والتي قد
 تمنعهم من المشاركة بشكل كامل وفعال وعلى قدم المساواة في

 المجتمع.
المبادئ اͱĠساسية Ġتفاقية حقوق اͱĠشخاص ذوي اĠعͅاقة UN-BRK هي:

 - احترام كرامة اĠنͅسان، واĠستقġلية الفردية،
  وتقرير المصير، وحرية الفرد في اتخاذ قراراته،  وتقرير المصير، وحرية الفرد في اتخاذ قراراته،

- عدم التمييز،
 - اĠندماج في المجتمع،

- تكافؤ الفرص وإمكانية الوصول.

 ويوجد في كل وĠية فيدرالية أمين مظالم لͱġشخاص ذوي اĠعͅاقة، حيث
 يقدم معلومات حول حقوق اͱĠشخاص ذوي اĠعͅاقة ويدعمهم في

تنفيذها.





 في حالة الفحوصات الطبية أو الرعاية الصحية أيضاً قد Ġ يتسنى ضمان الخصوصية. تحدثّ عن ذلك إذا كنت تشعر
 بعدم اĠرتياح واحصل على شرح واضح للعġجات أو الفحوصات التي يتم إجراؤها. ويمكنك أيضاً اصطحاب شخص تثق

 به. في النمسا تتمتع بحرية اختيار الطبيب:
يمكن ͱĠي شخص اختيار الطبيب الذي يثق به.

 يحتاج بعض الناس إلى دعم أثناء الرعاية حتى وهم في سن الرشد. ومع ذلك فهذا Ġ يعني أن كل لمسة تتم معايشتهايحتاج بعض الناس إلى دعم أثناء الرعاية حتى وهم في سن الرشد. ومع ذلك فهذا Ġ يعني أن كل لمسة تتم معايشتها
 مثġً أثناء الرعاية تكون على ما يرام. فإذا شعرت أن هناك لمسة غير مريحة أو مؤلمة أثناء الرعاية، فيمكنك ويجب عليك
 اĠشͅارة إليها أو اĠفͅصاح عنها. إن لكل شخص الحق في الشعور بالرضا. وإذا لم يكن اͱĠمر كذلك، فاحصل على المساعدة
 وأخبر شخصاً موثوقاً بما عايشته ومررت به. ويوجد في كل وĠية فيدرالية في النمسا وكġء وممثلون للمرضى يقدمون

 معلومات حول حقوق المرضى ويدعمونهم.





 تتعرض النساء في جميع أنحاء العالم للعنف خاصة فيما يتعلق
 بالجنس والعġقات. وهذا هو الحال أيضاً في أوروبا.

 ولهذا السبب اعتمد المجلس اͱĠوروبي في إسطنبول في عام 2011
 "اتفاقية المجلس اͱĠوروبي بشأن منع ومكافحة العنف ضد المرأة

 والعنف المنزلي" (اختصاراً: "اتفاقية إسطنبول").
 باĠضͅافة إلى ذلك تشُجع الدول اͱĠطراف في اĠتفاقية على تطبيقباĠضͅافة إلى ذلك تشُجع الدول اͱĠطراف في اĠتفاقية على تطبيق
 اللوائح الخاصة بالعنف المنزلي على ضحايا العنف المنزلي اĠخرين
 (الرجال واͱĠطفال). وقد وقعّت النمسا على "اتفاقية إسطنبول" في
 عام 2013، وتعهدت بمكافحة العنف ضد النساء والفتيات والعنف
 المنزلي. وتشتمل اĠتفاقية على جميع أشكال العنف ضد المرأة، بما
 في ذلك اͱĠشكال التقليدية للعنف، مثل الزواج القسري أو ختان

 اͱĠعضاء التناسلية اͱĠنثوية (اختصاراً:
.(FGM نثويةͱĠعضاء التناسلية اͱĠتشويه ا.(FGM نثويةͱĠعضاء التناسلية اͱĠتشويه ا

  وتدعو اĠتفاقية إلى المساواة بين المرأة والرجل في المجتمع كشرط
 مسبق مهم للحماية من العنف.

 هل تعرف المجاĠت التي Ġ تتمتع فيها النساء بنفس الفرص أو الفرص
التي يتمتع بها الرجال؟ كيف يمكن تحسين مساواة النساء والفتيات؟





  اختصاری از
 يشير اĠختصار FGM إلى تشويه اͱĠعضاء التناسلية اͱĠنثوية

(Female genital Mutilation)
 وهي صورة من صور العنف الشديد ضد الفتيات والنساء.
 وخġل ذلك يتم ختان أجزاء من اͱĠعضاء التناسلية اͱĠنثوية،

 على سبيل المثال شفاه الفرج أو حشفة البظر.
 وفي بعض اͱĠحيان يتم إزالة جزء من اͱĠعضاء التناسليةوفي بعض اͱĠحيان يتم إزالة جزء من اͱĠعضاء التناسلية

 الخارجية أو كلها وخياطة المهبل، مع ترك فتحة صغيرة للبول
 ودماء الدورة الشهرية (الحيض). في بعض البلدان في إفريقيا
 أو آسيا أو أمريكا الجنوبية يعُتبر تشويه اͱĠعضاء التناسلية

 اͱĠنثوية FGM  تقليداً ثقافياً، لكن Ġ توجد تعليمات دينية بشأن
 تشويه اͱĠعضاء التناسلية اͱĠنثوية. ويعُد تشويه اͱĠعضاء

 التناسلية اͱĠنثوية غير قانوني في النمسا، ولكن يعيش هنا أيضاً
 نساء وفتيات من بلدان يتم فيها ممارسة تشويه اͱĠعضاءنساء وفتيات من بلدان يتم فيها ممارسة تشويه اͱĠعضاء
 التناسلية اͱĠنثوية FGM. وفي حالة إقامة الجاني أو الضحية
 عادة في النمسا أو كان الجاني أو الضحية يحمل الجنسية
 النمساوية فإن الفعل يعُاقب عليه أيضاً إذا تم ارتكابه في

 الخارج.
 بالنسبة للنساء المعنيات باͱĠمر فإن تشويه اͱĠعضاء التناسلية
 اͱĠنثوية FGM له تداعيات خطيرة على صحتهن وحياتهن

 الجنسية. ستجدون على الموقع اĠلͅكتروني
 www.stopFGM.net مزيداً من المعلومات بلغات مختلفة

ومراكز استشارية متخصصة.





 في النمسا يجب حماية ضحايا العنف على أفضل وجه ممكن. فإذا
 تعرض شخص للعنف الجسدي أو العنف الجنسي أو التهديدات
 الخطيرة في المنزل وتم استدعاء الشرطة فيمكن للشرطة منع
 الجاني من البقاء في المنزل أو من اĠقتراب من الضحية لمدة
 أسبوعين. وخġل هذه المدة يمكنك الحصول على المساعدة

 والدعم من مراكز اĠستشارة أو مركز الحماية من العنف للنظر في
 كيفية المضي قدماً. عندما يحدث العنف داخل اͱĠسرة أو بين

 اͱĠصدقاء، يكون اͱĠمر صعباً بشكل خاص على المتضررين. وتوفراͱĠصدقاء، يكون اͱĠمر صعباً بشكل خاص على المتضررين. وتوفر
 مرافق الدعم خġل اĠجͅراءات الخاصة معلومات مجانية حول
 الحقوق والخيارات وترافقك إلى الشرطة والمحكمة. كما يحق
 لضحايا العنف على اĠنͅترنت، على سبيل المثال المطاردة أو
 التنمر عبر اĠنͅترنت، وكذلك القصُرّ الذين شهدوا العنف في
 بيئتهم اĠجتماعية المباشرة (العنف في اͱĠسرة) الحصول على

الدعم خġل اĠجͅراءات.





 يعُد الزواج القسري في النمسا جريمة جنائية يعُاقب عليها بالسجن لمدةيعُد الزواج القسري في النمسا جريمة جنائية يعُاقب عليها بالسجن لمدة
 تصل إلى 5 سنوات. ويتم إجبار النساء وكذلك الرجال على الزواج ͱĠسباب
 مختلفة: بسبب القيم الثقافية أو التعليمات الدينية أو الضغط اͱĠسري أو
 نتيجة ͱĠسباب اقتصادية. وفي بعض اͱĠحيان يتم نقل الشباب الذين
 يعيشون في النمسا إلى الخارج للزواج هناك. وتدعم مراكز اĠستشارة
 المتخصصة مثل DIVAN في مدينة "غراتس" أو Orientexpress في
 العاصمة فيينا أولئك الذين يتعرضون للتهديد أو المتضررين من الزواج

 القسري. يمكن استخدام خط مساعدة النساء ضد العنف (555 222 0800)القسري. يمكن استخدام خط مساعدة النساء ضد العنف (555 222 0800)
 أو هاتف طوارئ النساء على مدار 24 ساعة (71719 01) لġتصال بالمġجئ
 واĠسͅكان في حاĠت الطوارئ، حيث يمكن إيواء المتضررين من جميع أنحاء

النمسا وحمايتهم دون الكشف عن هويتهم.
 

 باĠضͅافة إلى الزواج القسري هناك أيضاً زواج "مرتب". وهنا يختار اͱĠقاربباĠضͅافة إلى الزواج القسري هناك أيضاً زواج "مرتب". وهنا يختار اͱĠقارب
 شركاء الحياة بموافقة العروسين. وفي هذا اĠطͅار أيضاً يمكن اعتبار

التوقعات والضغط اĠجتماعي بمثابة أمر قسري.





 پس از يک واقعه ی خشونت، اغلب، كمک گرفتن سخت است. راحت تر اين
 است كه، انسان يک فرد مورد اعتماد داشته باشد تا او را در مراجعه به يک
 پايگاه مشاوره يا پليس همراهى نمايد. زمانى كه ما تنها نباشيم و احساس
 كنيم كه درک مى شويم، حالمان بهتر است. اگر فردی كه دچار خشونت
    گشته را همراهى مى نماييد، مى توانيد مسائل ذيل را مد نظر قرار دهيد:

- فقط حضور داشته باشيد و گوش كنيد
- باور كنيد

- قول كاری كه نمى توانيد انجام دهيد را ندهيد- قول كاری كه نمى توانيد انجام دهيد را ندهيد
- مقصر برنشمريد
- كمک بگيريد!

 تمامى انسان هايى كه خشونت تجربه مى كنند، حق كمک و پشتيبانى دارند –تمامى انسان هايى كه خشونت تجربه مى كنند، حق كمک و پشتيبانى دارند –
 هيچ كس ملزم به كنار آمدن با خشونت به تنهايى نيست! در پايگاه های

 مشاوره يا در مركز حفاظت در برابر خشونت، انسان هايى كه دچار خشونت
 گشته اند، به صورت رايگان كمک و پشتيبانى دريافت مى نمايند، تا امكان پايان
 بخشيدن به خشونت ايجاد گردد. شما به عنوان فرد مورد اعتماد نيز مى توانيد

با مكان های مذكور تماس گرفته و يک مشاوره دريافت كنيد.
   

آيا مى توانيد تصور كنيد كه شخصى را در كمک گرفتن همراهى نماييد؟ آيا مىآيا مى توانيد تصور كنيد كه شخصى را در كمک گرفتن همراهى نماييد؟ آيا مى
  دانيد كه در منطقه ی شما، كجا يک پايگاه مشاوره يا يک مركز حفاظت در

برابر خشونت وجود دارد؟





 يعُتبر "التنمر" أو "التحرش" شكġً من أشكال العنف المتكرر والمنتظم
 والممتد من قبل مجموعة من الناس. وتتضمن أعمال التنمر النمطية اĠذĠͅل
 واĠهͅانات والتهديد بالعنف ونشر الشائعات واĠدعاءات الكاذبة وما إلى

 ذلك. كما يحدث التنمر على اĠنͅترنت ("التنمر عبر اĠنͅترنت"). ويمكن وصف
 التنمر بأنه إرهاب نفسي. وأحياناً يشارك بعض اͱĠشخاص في التنمر ͱĠنهم
 يريدون اĠنتماء إلى المجموعة أو يخشون أنهم قد يتعرضون للتنمر بطريقة
 أخرى. يتعرض اͱĠشخاص أحياناً للتنمر بسبب مظهرهم أو عرقهم أو

 توجههم الجنسي. وفي بعض اͱĠحيان يقوم الشخص بالتنمر كي يشعر بأنهتوجههم الجنسي. وفي بعض اͱĠحيان يقوم الشخص بالتنمر كي يشعر بأنه
 أقوى أو صاحب سلطة. Ġ يعُد التنمر عġمة على القوة على اĠطġͅق، بل
 على العكس! عġمة القوة هي الحصول على المساعدة كي يتسنى إنهاء
 التنمر.و في المدرسة يمكنك اللجوء إلى المعلمين الذين تثق بهم. ويمكن

 أيضاً أن يساعد اͱĠخصائيون اĠجتماعيون بالمدرسة أو المعلمون
 اĠستشاريون أو متخصصو علم النفس في المدرسة! كما تقدم هيئة ممثلي

 ومناصري اͱĠطفال والشباب ومراكز حماية الطفل في جميع الوĠيات
الفيدرالية المشورة والدعم.الفيدرالية المشورة والدعم.

 
.Rat auf Draht ستشاراتĠيمكنك أيضاً الحصول على نصيحة من خدمة ا 
 كنُ شجاعاً واتصل إذا Ġحظت التنمر أو تعرضت له شخصياً: هاتف

https://www.rataufdraht.at/،147
 هل سبق لك أن Ġحظت التنمر أو حتى تعرضت له شخصياً؟ هل تمكنت من

إنهاء التنمر؟ من قدمّ لك أو لكم الدعم في هذا؟





اكثر انسان های جوان، اولين رابطه ی عشقى خود را بسيار عالى تصور مى
  كنند: همراه با انبوهى از عشق، رمانتيک، اعتماد، لذت و واقعه های
 مشترک. اما داشتن يک رابطه، ساده نيست. انسان بايد زمانى كه

 آرزوها/خواسته ها و تصورات متفاوتى دارد، توافق هايى انجام داده و
 اختġفات را حل كند. گاهى اوقات انسان بايد با دلسردی و يأس كنار بيايد،
 انسان احساس ناامنى  يا حسادت مى كند. امكان دارد كه انسان عشق و

دلسردی را به صورت همزمان احساس كند و اين مسئله مى تواند نسبتاً گيج
  كننده باشد. كنار آمدن با آن راحت نيست. اين مطلب مى تواند همچنين در كننده باشد. كنار آمدن با آن راحت نيست. اين مطلب مى تواند همچنين در
 رابطه های جوانان منجر به خشونت شود، خشونت فيزيكى، روحى يا جنسى.
گرچه غالباً دختران و بانوان جوان هستند كه خشونت را در رابطه تجربه مى
  كنند، اما چنين تجاربى را افراد بيناجنس، پسرها و مردهای جوان نيز درار
 هستند! بسياری از انسان های جوان خجالت مى كشند و  بر اين باور هستند
 كه سايرين، همگى رابطه های عالى دارند و فقط آنها هستند كه رابطه ی عالى

 ندارند.
اما واقعيت اينگونه نيست!

 اولين رابطه ی عشقى شما چگونه بوده، يا شما اولين رابطه ی خود را چگونه
تصور مى كنيد؟ آيا برای شما صحبت در مورد موضوعات رابطه و احساس

 ها، سخت است يا آسان؟





 غالباً ما يكون لدى اͱĠشخاص الذين يتعرضون للعنف في العġقات
 أمل في أن يتوقف العنف مرةً أخرى. أحياناً يكون اͱĠمر كذلك حقاً:
 تتعرفون على بعضكما البعض بشكل أفضل، وتتدربون على

 التحدث عن المشاعر واͱĠماني واͱĠفكار وإظهار اĠهتمام باĠخرين
وتتعلمون الثقة. أحياناً Ġ يتوقف العنف، أو حتى يصبح أكثر.

 بعدها قد يكون من اͱĠفضل إنهاء العġقة والتحدث عما مررت به:
 تدعم مراكز اĠستشارة للفتيات والنساء الشابات الġتي تعرضنتدعم مراكز اĠستشارة للفتيات والنساء الشابات الġتي تعرضن
 للعنف. وتتوفر مراكز استشارية لͱġوĠد في جميع الوĠيات

 اĠتحادية. وفي مراكز اĠستشارة يمكنك مناقشة تجارب العنف،
 بغض النظر عما إذا كنت الشخص الذي ارتكب العنف أو الشخص

الذي اضطر إلى تحمل العنف.
 

أرقام الطوارئ عند التعرض للعنف:
147 :Rat auf Draht ستشاراتĠ147هاتف خدمة ا :Rat auf Draht ستشاراتĠهاتف خدمة ا

 هاتف طوارئ اͱĠطفال: 116 111
   هاتف خط مساعدة النساء ضد العنف: 555 222 0080
هاتف طوارئ النساء على مدار 24 ساعة: 71719 01

    هاتف طوارئ الرجال على مدار 24 ساعة: 247 246 0080
هاتف الشرطة: 133

   الشرطة عبر رسائل نصية قصيرة: 133 133 0080
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