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આપણે સૌ આપણાં બાળકોને સરુક્ષિત રાખવા ઇચ્છીએ 
છછીએ
તમે રસતો સરુક્ષિત રીતે ઓળંરવો જવેી બાબતો વવ્ે 
બાળકો સાથે કદાચ અરાઉ વાત કરી હ્ે. પણ ્ું તમે 
જાતીય અત્ાચારથી સરુક્ષિત કેવી રીતે રહેવું તે વવ્ે 
તેઓ સાથે વાત કરી છે? અમે જાણીએ છછીએ કે આ એવી 
વાત છે જ ેકરવા કોઇ માતા-પપતા ઇચ્તા નથી, પણ અમે 
માનીએ છછીએ કે તે ક્બિકુિ સવાભાવવક િારી ્કે છે, 
અને ક્બિકુિ સરળતાથી કહો, જમે તમે રસતા પર સરુષિા 
જવેી બાબતો માટે વાત કરો છો. 
અમે તેને પેનટટસ (PANTS) વવ્ે વાત કરવાનું કહીએ 
છછીએ. (PANTS માંથી) P થી S સધુીના, દરેક અષિર 
ચાર વર્ગની ઉંમરના બાળકો માટે પણ પોતે સરુક્ષિત રહેવા 
વવ્ે મહતવનો સંદે્ જણાવે છે. 

એટલે જ અમે ઇચ્છીએ છછીએ કે બધાં માતા-પિતાઓ 
પેનટટસની વાત કરે – કારણ કે અમે જાણીએ છછીએ કે 
બાળકો સાથે આ મહત્વના સંદેશાઓ પ્વશે પનયમમતિણે 
્વાત કર્વાથી તેઓને સુરક્ષિત રહે્વામાં ખરેખર મદદ મળી 
શકે છે.
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પેન ટ્્સની  
વાત કેમ 

કરવાની છે?
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એક મહતવની કરવા જવેી વાતચીત
અમે જાણીએ છછીએ કે તમે આ્વું 
પ્વચારો તે્વું બની શકે: આ મારા 
બાળક માટે નથી. અલબત્ત, કોઇ 
માતા-પિતા ક્ારેય ઇચ્તા નથી કે 
તેઓનું બાળક જાતીય અત્ાચારથી 
પ્રભાપ્વત થાય. િણ ખરેખર એ 
કારણસર જ તમે આ ્વાતચીત કરો તે 
અપત મહત્વની બાબત છે – તેઓને 
સુરક્ષિત રાખ્વામાં મદદરૂિ થ્વા.

અમે એ િણ સમજીએ છછીએ કે 
આ પ્વષય પ્વશે ્વાત કર્વામાં ડર 
લાગે તે્વું બની શકે. િણ એ્વું હો્વું 
જરૂરી નથી. િેનટટસ (PANTS) 
ખાસ હેતુસર – માતા-પિતાઓ અને 
વ્ા્વસાપયકોની મદદથી બના્વેલ છે 
– એ ખાતરી કર્વા કે આ ્વાતચીતો 
ચાર ્વષ્ષની ઉંમરના બાળકો માટે 
કર્વી િણ શક્ એટલી સરળ અને 
યોગય બને.

પેનટટસ ક્ારેય જાતીયતાનો ઉલિેખ 
કરતું નથી
અમે જાણીએ છછીએ કે તમારા બાળક 
સાથે જાતીયતા પ્વશે ્વાત કર્વામાં 
બાળક બહુ નાનું હોય તે્વું તમને 
લાગી શકે. અને એટલે જ િેનટટસ 
ક્ારેય જાતીયતાનો ઉલલેખ કરતું 
નથી. તે િષિીઓ અને મધમાખી પ્વશે 
શીખ્વાની ્વાત નથી, િણ સુરક્ષિત 
રહે્વા વ્્વહારં અને આશ્ાસન 
આિતા સંદેશાઓ જાણ્વાના રહે છે. 

અમે ડરામણા ્બદોનો ઉપયોર 
ક્ારેય કરતા નથી
અમે તમારા બાળકને અસ્વસ્થ 
કર્વાનું કે ડરા્વ્વાનું ક્ારેય ઇચ્છીશું 
નહી.ં િેનટટસ પ્વશે ્વાત કર્વી એ 
સરળ, બાળક-અનુકૂળ ભાષાનો 
ઉિયોગ કર્વા પ્વશે છે જેથી 
તમારા બાળકને સુરક્ષિત રહે્વામાં 
આત્મપ્વશ્ાસ અને જરૂરી જ્ાન મળી 
રહે.

“ હંુ હ્રદયિૂ્વ્ષક પ્વચારં છંુ કે રસતો 
ઓળંગ્વાની ્વાત કર્વાની સાથે 
સાથે િેનટટસની ્વાત કર્વાની બાબત 
હો્વી જાેઇએ.”  
છ-્વષ્ષની ઉંમરની છોકરીના  
માતા-પિતા
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યોગય ષિણ ્ોધવી
દરેક કુટંુબ જુદંુ હોય છે અને જ્ારે 
અને જ્ાં િણ તમારી આ ્વાતચીતો 
તમારં બાળક ગમે તેટલું મોટંુ થયું 
હોય તો િણ બાળકની ઉંમર િર 
આધાર રાખી શકે – તે બધું તમે અને 
તેઓ માટે જ ેિણ કુદરતી જણાય તે 
પ્વશે હોય છે. 

શું તમે ્વાતચીત શરૂ કર્વા સારા 
સમયની શોધમાં છો? અહી ંઅનય 
માતા-પિતાઓએ અમને જણા્વેલા 
કેટલાક ઉદાહરણો છે જ ેતેઓ માટે 
કારગર રહાં હતા:

યોગય 
્સમય ક્ારે 
આવશે?
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   તમે તમારા બાળકને સ્ાન કરા્વી 
રહાં હો, અથ્વા બાળકોને કિડાં 
િહેરા્વ્વા કે ક્ીમ લગાડ્વા જે્વી 
બાબતોમાં મદદ કરી રહાં હો. 

  કારમાં પ્ર્વાસ કરતી ્વખતે ્વાત 
કર્વી એ સરસ સમય હોય છે. 

  ભલે તમે સૂ્લેથી ઘરે જ્વાના માગગે 
હો, અથ્વા અઠ્વાડડક રજામાં 
ચાલીને કોઇ દુકાને જઇ રહાં હો, 
તમને તે સમયે ્વાતચીત કર્વાનું 
્વધારે સરળ લાગશે. 

  સસ્વમમગં કર્વા જા્વ ત્ારે તમારા 
િેનટટસ શું ઢાંકે છે અને તમારં 
સસ્વમ્વૅર ગુપ્ત ભાગ ઢાંકે છે તે 
પ્વશે ્વાત કર્વી એ સાચે જ સારો 
સમય છે.

  જાે બાળકે શાળામાં અંગત સંબંધો 
પ્વશે િાઠ ભણયો હોય તો, બાળક 
ઘરે િરત આ્વે ત્ારે બાળકને જ ે
યાદ હોય તે પ્વશે બાળકને િૂછો. 

  અમારા મમત્ર જે્વા ડાઇનોસૌર 
િેનટોસૌરસની મદદથી અમારા 
ગીતની સાથે સાથે ગા્વાથી યોગય 
ષિણ ઊભી કર્વામાં મદદ મળી 
શકે છે (્વધુ માહહતી િાન 6 િર 
જુઓ).

  જાે બાળકના મનિસંદ TV 
કાય્ષક્મમાં કોઇ સં્વેદનશીલ સટોરી 
સંભળા્વ્વામાં આ્વી રહી હોય તો 
બાળકને િરેશાન કરતી કોઇિણ 
બાબત પ્વશે ્વાત કર્વા પ્રોતસાહહત 
કરો. 
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્રૂઆત કેવી રીતે કરવી
તમે તમારા બાળક સાથે િેનટટસ 
(PANTS) પ્વશે ક્ારે અને કે્વી રીતે 
્વાત કરશો તે હંમેશા તમારી િસંદગીની 
બાબત છે. છે્વટે, તમે બાળકને બીજા 
કોઇિણ કરતા ્વધારે સારી રીતે જાણો 
છો.

એક્વાર તમને બધાં સંદેશાઓ (િાન 
8-9), અમારી ‘આઇસબ્ેકસ્ષ’ની શ્ેણી 
અનુકૂળ લાગે એટલે, અમારા મમત્ર જે્વા 
ડાઇનોસોર િેનટોસૌરસની મદદથી, 
િેનટટસ પ્વશે ્વાત શરૂ કર્વાનું સરળ બને 
છે. રમતો, ગીતો અને પ્રવૃત્ત્તઓ મારફતે 
બાળકો મુખય સંદેશાઓ મનોરંજક અને 
રસપ્રદ રીતે રજૂ કરતા હોય છે. અને 
તમે આજ ેશરૂ કરી શકો છો…

આપણાં આઇસબે્કસ્ગ!  
અમારી પ્રવૃત્ત્ત કકિ એન્ડ િન્ગ કકડટસ 
પિુ-આઉટ ઓિોત્િટ ્વહંેચો – અને 
પનયમો યાદ રાખ્વાનું રમૂજી બના્વો.

તમારા બાળકો પેનટોસૌરસની સાથે સાથે 
રાઇ ્કે છે – તેમનું ગીત મહત્વના 
િેનટટસ સંદેશાઓનો આકષ્ષક િરરચય 
આિે છે.

એક ઓનલાઇન રમત પિેટાઇમ વવથ 
પેનટોસૌરસ – ટેબલેટ કે ફોન િર રમી 
શકાય છે, આ મફત રમત તેઓને બાસે્ટ 
બૉલ અને ડાઇ્વ શીખ્વાની સાથે સાથે, 
િેનટટસના બધાં પનયમો શીખ્વે છે.

આ મોજમજાના આઇસબ્ેકસ્ષ અહી ં
જુઓ, nspcc.org.uk/pants

શું પનયમો યાદ રાખ્વાની ખરેખર પ્રભા્વશાળી રીત 
જાણ્વા ઇચ્ો છો? પેનટોસૌરસનું કકડટસ પૅક મનોરંજક 
પ્રવૃત્ત્તઓ, સસટકસ્ષ, એક ડોર હેનગર અને બૂકમાક્ષથી 
છલકાઇ રહું છે. તમારા એક િૅકનો ઓડ્ષ ર અહી ં
આિો, nspcc.org.uk/shop

હુું  યોગય  
શબ્ ો કેવી 
રીતે શોધુું?
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હવે પેનટટસ (PANTS) વવ્ે વાત 
કરવાનો સમય આવ્ો છે
જેથી તમે અમારા આઇસબ્ેકસ્ષ 
પ્વશે જાણો અને તમારા બાળક સાથે 
્વાતચીત ક્ારે શરૂ કર્વી તે નક્ી 
કરી લો.

હ્વે તમે તમારા બાળકને િાંચ િેનટટસ 
પનયમો શીખ્વ્વા તૈયાર છો. અમે 
તમને PANTS નાં દરેક અષિરો 
શીખ્વીશું જેથી તમે દરેકે દરેક પ્વશે 
શું કહે્વું તે જાણો.

તમે સુરક્ષિત રહે્વા પ્વશે તમારા 
બાળક સાથે સરળ ્વાત કરીને 
શરૂઆત કરી શકો છો – અને 
િછછી તમે બંને તૈયાર હો ત્ારે ્વધુ 
પ્વગત્વાર ચચા્ષ કરી શકો છો.

પેન ટ્્સના 
નનયમો શુું છે?

પ્ાઇવેટટસ એ ખાનરી 

બાબત છે

ઓલવેઝ (હંમે્ા) યાદ 

રાખો કે તમારં ્રીર 

તમારં પોતાનું છે

નો(ના) - અથ્ગ  

ના થાય છે

ટૉક (વાત કરો) એ રહસ્ો  

વવ્ે જ ેતમને અસવસ્થ કરે

સપીક-અપ (અવાજ 

ઉઠાવો), કોઇક મદદ 

કરી ્કે છે
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પ્ાઇવેટટસ એ ખાનરી બાબત છે
તમારા બાળક સાથે સિષ્ટ રહો કે તમારા 
અન્ડર્વૅર તમારા ગુપ્ત ભાગો આ્વરી લે 
છે અને ‘ખાનગી’નો અથ્ષ શું થાય છે.

બાળકને સમજા્વો કે કોઇિણ વ્ક્તિએ 
તેઓનો ગુપ્ત ભાગ જાે્વા કે સિશ્ષ કર્વા, 
અથ્વા તેઓને બીજી વ્ક્તિનો ગુપ્ત 
ભાગ જાે્વા કે સિશ્ષ કર્વા કહે્વું જાેઇએ 
નહી.ં

ક્ારેક તબીબો, નસ્ષ કે કુટંુબીજનોને 
જરૂર િડી શકે. સમજા્વો કે આ બરાબર 
છે, િણ તે લોકોએ હંમેશા કારણ 
સમજા્વ્વું જાેઇએ, અને તેઓને કહે્વું 
જાેઇએ જાે તે િહેલા ઠીક છે કે નહી.ં

ઓલવેઝ (હંમે્ા) યાદ રાખો કે 
તમારં ્રીર તમારં પોતાનું છે

તમારા બાળકને જણા્વો કે તેઓનું શરીર 
તેઓનું િોતાનું છે, અને બીજા કોઇનું 
નથી. િોતાને અસ્વસ્થ અનુભ્વ કરા્વી 
શકે તે્વું કંઇિણ કર્વાનો કોઇ અપધકાર 
તેઓને નથી.

જાે કોઇ વ્ક્તિ તેઓની અન્ડર્વૅર નીચે 
જાે્વા કે સિશ્ષ કર્વા કહે તો, બાળકે 
‘ના’ કહે્વું રહું – અને તે ્વાત િોતાના 
પ્વશ્ાસુ મોટછી ઉંમરની વ્ક્તિને જણા્વ્વી 
રહી. પ્વશ્ાસુ વ્ક્તિ કુટંુબીજન, ત્શષિક, 
સહાયતા કાય્ષકર કે તબીબ હોઇ શકે.

નો(ના) - અથ્ગ ના થાય છે
ખાતરી કરો કે તમારં બાળક સમજ ેછે 
કે બાળક િાસે અપનક્ચ્ત સિશ્ષને ‘ના’ 
કહે્વાનો અપધકાર છે – િછછી તે કુટંુબીજન 
કે િોતાની જાણની કે ગમતી કોઇ વ્ક્તિ 
હોય તો િણ.

તેઓ િોતાના શરીર િર પનયંત્રણ ધરા્વે 
છે અને કોઇએ િણ તેઓને અસ્વસ્થ કરી 
શકે તે્વું કંઇિણ ક્ારેય કર્વું જાેઇએ 
નહી.ં
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ટૉક (વાત કરો) એ રહસ્ો વવ્ે 
જ ેતમને અસવસ્થ કરે

તમારા બાળકને સમજા્વો કે બાળકે 
િોતાને ત્ચપંતત કરતી દરેક બાબત 
પ્વશે ્વાત હંમેશા કર્વી જાેઇએ – 
અને તે જણા્વ્વાથી તેઓને િરેશાની 
અનુભ્વ્વી િડશે નહી.ં

‘સારા’ અને ‘ખરાબ’ રહસ્ો ્વચચેના 
તફા્વતો સમજા્વો. ખરાબ રહસ્ો તમને 
ઉદાસ, ત્ચપંતત કે ડર હો્વાનો અનુભ્વ 
કરા્વી શકે, જ્ારે સારા રહસ્ોમાં 
તમને રોમાંચનો અનુભ્વ કરા્વતા અનય 
લોકો માટે આશ્ચય્ષજનક િાટટી કે ભેટ 
હોઇ શકે છે.

કોઇિણ રહસ્ છે્વટે હંમેશા કોઇકને 
કહે્વું જાેઇએ.

સપીક-અપ (અવાજ ઉઠાવો), કોઇક 
મદદ કરી ્કે છે

તમારા બાળકને કહો કે િોતાને ઉદાસી, 
બેચેની કે ડરનો અનુભ્વ કરા્વતી કોઇિણ 
બાબત પ્વશે, િોતાને પ્વશ્ાસ હોય તે્વી 
મોટછી ઉંમરની વ્ક્તિને ્વાત કર્વી હંમેશા 
સારી ્વાત છે, તેથી તેઓ મદદ કરી  
શકે છે. અને વ્ક્તિ કુટંુબીજન હોય એ 
જરૂરી નથી. દાખલા તરીકે, તે વ્ક્તિ 
ત્શષિક કે મમત્રના માતા-પિતા હોઇ શકે છે.

બાળકને ફરીથી ખાતરી કરા્વો કે ગમે તે 
સમસ્ા હોય, તેમાં તેઓનો ્વાંક નથી 
અને તેઓને ્વાત કર્વાને લીધે સમસ્ા 
ક્ારેય નહહ થાય.

તેઓ ચાઇલ્ડકૅરને 0800 1111 નંબર 
િર કૉલ િણ કરી શકે છે અને એક મમત્ર 
જે્વી વ્ક્તિ મદદ કરશે.



મે ંમારી છ ્વષ્ષની ઉંમરની છોકરી 
સાથે ્વાત કર્વા એક ચડડયાતી તક 
તરીકે સસ્વમમગંનો ઉિયોગ કયયો. 
મે ંએક પ્રશ્નથી શરૂઆત કરી કે 
છોકરાઓનું સસ્વમ્વૅર છોકરીઓ 
કરતા જુદંુ કેમ હોય છે અને આ 
્વાત આગળ ્વધતા ગોિનીયતા 
સુધી આ્વી િહોચંી. તેનાથી એક 
નાજુક પ્વષયને ખરેખર સહેલાઇથી 
રજૂ કર્વા મને ખરેખર એક સરસ 
શરૂ કર્વાનું ક્બદું મળું.

કેથેરરનની મમમી

10

અમે પેનટટસ (PANTS) ્રૂ કયુું ત્ારથી 
અમે ઘણાં માતા-પપતાઓ સાથે વાત કરી 
છે જઓેનું કહેવું હતું કે...

પેન ટ્્સ વવશે 
માતા-નપતાઓનુું 

શુું કહેવુું છે



મે ંમારા િાંચ ્વષ્ષના બાળક સાથે આ 
ખરેખર સિષ્ટ સંદેશાઓનો ઉિયોગ 
કર્વાનું બહુ સશતિ બના્વતું જાેયું. 
મારં બાળક સમજ્ું કે હંુ તેને શું 
કહેતી હતી – હકીકતમાં તેણે સૂ્લ 
િછછી એક કદ્વસ મને ખરેખર હસા્વી 
જ્ારે તે ઊભો થઇને મને ગૌર્વિૂ્વ્ષક 
કહું, “મારા િેનટ નીચે જ ેછે તે 
ગુપ્ત ભાગ છે અને મે ંઆ ્વાત મારા 
ત્શષિકને કરી છે!”

સૅમની મમમી

જાે કંઇક અકલિનીય બને અને કોઇ 
મારી િુત્રી સાથે શારીરરક સીમાઓ 
્વટા્વી દે તો, શું તેણીને શું કર્વું 
તેની ખબર હશે? શું તેણી મને ્વાત 
કરશે? શું તેણી જાણતી િણ હશે 
કે તે ખોટછી ્વાત હતી?

અમે ્વાતચીત કયા્ષ િછછી મને 
એટલું બધું ગૌર્વ થયું અને રાહત 
થઇ કે મે ંતેણીને ડરા્વી નહોતી કે 
કોઇ રીતે દૂપષત કરી નહોતી, િણ 
છે્વટે તેણીને સુરક્ષિત રાખ્વામાં 
મદદ કર્વા એક મહત્વનું િગલું 
ભયુું હતું. એટલે જ હંુ ઇચંુ્ છંુ કે 
બધાં માતા-પિતાઓ િેનટટસ પ્વશે 
્વાત કરે.

મૅબેિની મમમી

11

400,000 
ઉપરાુંત માતા-નપતાઓએ 
પહેલેથી પેન ટ્્સ વવશે વાતો 
કરી છે તેથી અમને ખબર 
છે કે તે ખરેખર મ્્રૂપ 

થાય છે
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તમારા બાળક સાથે પેનટટસની વાત કરીને તમે ખરેખર 
બાળકને સરુક્ષિત રાખવામાં મદદરૂપ થતા મહતવના 
પરિાઓ િો છો. તમારે ખરેખર કંઇક આશ્ચય્ગજનક કરવા 
માટે રૌરવ અનભુવવું જેાઇએ.
િણ યાદ રાખશો કે આ ્વાતચીત એકતરફી ના થ્વી જાેઇએ. 
આ ્વાતચીતો થોડીક અને ્વારં્વાર કર્વી અને તમારં બાળક 
મોટંુ થાય એ પ્રમાણે અનુકૂળ બનીને કર્વી ્વધારે સારી ્વાત 
છે – તેનાથી સંદેશાઓ મજબૂત બના્વ્વામાં અને બાળકને તે 
યાદ રહે તેની ખાતરી કર્વામાં મદદ મળશે. બસ તમારા માટે 
કુદરતી લાગતી ષિણો િસંદ કરો.

્સારું  કયુું!



તમારા માટે યોગય પેનટટસ 
માર્ગદક્ ્્ગકા મેળવો
અમારી િાસે માતા-પિતાઓ, 
સંભાળકતા્ષઓ અને બાળકો માટે 
અનય શ્ેણીબદ્ધ િેનટટસ માગ્ષદત્શ્ષકાઓ 
છે, જમેાં સંખયાબંધ જુદી જુદી 
ભાષાઓમાં માગ્ષદત્શ્ષકાઓ અને 
અશતિ લોકો માટેની માગ્ષદત્શ્ષકાઓ 
સામેલ છે.

િાલન-િોષણ કરતા 
સંભાળકતા્ષઓ માટે માગ્ષદત્શ્ષકા

શીખ્વામાં અશતિતા ધરા્વતા 
માતા-પિતાઓ માટે માગ્ષદત્શ્ષકા

ઓહટિમથી િીડાતા બાળકોના 
માતા-પિતાઓ માટે માગ્ષદત્શ્ષકા

બહેરા બાળકો માટેની કફલમ 

તમે આ બધું ઓનિાઇન જેાઇ ્કો 
છો, nspcc.org.uk/pants

તમારા બાળકે સવાભાવવક રીતે 
કેટિાક પ્શ્ો અનભુવ્ા હોઇ ્કે
િણ ત્ચતંા કરશો નહહ – અમે પ્રશ્નોના 
જ્વાબ મેળ્વ્વા તમને મદદ કરી 
શકીએ છછીએ. તમે િનેટટસ પ્વશે ્વાત 
કર્વા િુષ્કળ માહહતી અને સહાયતા 
ઓનલાઇન મેળ્વી શકો છો, 
nspcc.org.uk/pants

અમારી સાથે વાત કરો
જાે તમને ક્ારેય ્વાત કર્વાની જરૂર 
િડ ેતો, અમે અહી ં24/7 હાજર 
છછીએ. અમન ે0808 800 5000 

નંબર િર કૉલ કરો અથ્વા ઇમેઇલ 
મોકલો, help@nspcc.org.uk
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સાથે મળીને આિણે િોતાના જી્વનનું િુનપન્ષમાણ કર્વા 
અત્ાચાર સહન કયયો હોય તે્વા બાળકોને મદદ કરી 
શકીએ છછીએ. સાથે મળીને આિણે જાેખમમાં હોય તે્વા 
બાળકોને સંરષિણ આિી શકીએ છછીએ. અને, સાથે 
મળીને, આિણે બાળક સાથે ક્ારેય અત્ાચાર થતો 
રોક્વાની શ્ેષ્ઠ રીતો શોધી શકીએ છછીએ.

િણ આ બધું માત્ર તમારી સહાયતાથી શક્ છે.  
તમે ઉઘરા્વેલો દરેક િાઉન્ડ, તમે સહી કરેલી દરેક 
પિહટશન, તમારા સમયની દરેક મમપનટ, એ ખાતરી 
કરા્વ્વામાં મદદરૂિ થશે કે આિણે દરેક બાળિણ માટે 
લડી શકીએ છછીએ.
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