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Ye buŋthiinë ajam në ciɛɛŋ ye tɔ̈ në 
kɛm ke nhiaar röth loi thok peei!
Yïn bï wël ye kɔc liep nyïn yök thïn, wël jam në:

• kuɛt ke ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r në kɛm ke kɔc kerou
• ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r loi thok peei
• nhiɛ̈ɛ̈r tɔ̈ kɛm kaam de kɔc thöŋ në biäk de kä ke 

dhiëth (tik kenë tik, ku moc kenë moc)
• kɔ̈ɔ̈r/gɔ̈k/thut ku göl de ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r
• dhɔ̈l bï yïn jam wenë mëdhiëthku në kaam kɔɔr yïn 

raan kɔɔ ku ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r tɔ̈ në kaamdu wenë yeen
• kë ye tak të bï yïn nin wenë raan dɛ̈t ke ye kë kën  

rɔt kan looi në pïïrduic
• gäm- bï raan lueel ye ɣɛ̈ɛ̈  
• tɔŋ (thɔ̈ɔ̈r) në kaam de kɔc nɔŋ ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r 
• dijitol durama-teer në kɛm ke kɔc (määth) ye tuɔ̈l  

në thocial mïdïya yic
• të yenë puɔ̈k luɔɔi thïn
• të bï yïn lɔ ba wël kɔ̈k ke lëk yök thïn

Ye buŋ thiin kän e gɛ̈të yïïn, ku acïe ba ke wël ke lëk 
käk kɔɔr emɛn thiinë. Ye buŋ thiinë e kë raan ebɛ̈n 
mɛn:

• tɔ̈ në ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈ric
• cïï tɔ̈ në ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈ric ku akɔɔr bï tɔ̈ thïn në kaam 

bï bɛ̈n rial
• kɔɔr ba käjuëc jam në kɛm ciɛɛŋ de nhiëër nyic

Yeŋö jiɛɛmë ye  
buŋthiinë?

LƆ PIƆ̈U YUM KE YÏ TËK 
NË DHƆ̈L KE CIƐƐŊ DE 

NHIƐ̈Ɛ̈R EBƐ̈N!
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Kä ke ciɛɛŋ në kɛm ke kɔc aa ye biäk 
tɔ̈ tueeŋ në pïïric. Acïe kuat ebɛ̈n de 
ciɛɛŋ ke ye thöŋ. Kɔ̈k ke ciɛɛŋ aa bï tɔ̈ 
në kaam bäär ku kɔ̈k aa ye thök. Yïn 
lëu ba puɔ̈l ba raan ya tïŋ ku bakkë 
bɛɛr bɛ̈n ke wek määth. E kë ye tuɔ̈l 
në pïïric. 

Ciɛɛŋ tɔ̈ në kɛm ke kɔc acï tekic 
arak rou. Keek aa ye yïï:

• ciɛɛŋ baai (kɔc ruääi ceŋ baai)
• määth tɔ̈ kɛm ke kɔc
• kuɛɛt ke ciɛɛŋ (määth) në 

thukulic
• kuɛɛt ke ciɛɛŋ të de luɔi- kɔc lui 

etök
• kuɛɛt ke ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic-cï 

röth thiaak ka gɔ̈k (kɔɔr röth)

Ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r



Kɔc tɔ̈ në kuɛɛt ke ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r kän 
aa lëu bï röth ya cɔɔl ye dhɔ̈ŋ/dhuŋ/

mony/muɔny määth (bɔi pereen), 
nyan määth (gɛ̈ɛ̈l pereen), moc/

muɔny, tik ka raan de ciɛɛŋ määth 
(päätna) aa bï tɔ̈ në ye buŋthiin känic 

të jiɛ̈ɛ̈më në dhuŋ/dhäŋ määth,  
nyan määth, ye moc ka tiŋ. 3

Në aköl kɔ̈k yïn lëu ba raan dɛ̈t nhiaar abï raan määth 
kenë yïïn waan. Alëu ba rëër wenë yeen në kaam bääric 
ka ba ya tak ke nhiaar në nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic. Në aköl kɔ̈k yeen 
alëu bï tɔ̈ ke ye tak cït mɛn ye yïn een tak thïn ku në aköl 
kɔ̈k acïe tak ye ya në dhöl thöŋ.
Guɔ̈ɔ̈t de ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r e kaam loi thok peei. E ciɛɛŋ tɔ̈ 
në kɛm ke kɔc na nhiaar raan dɛ̈t ecök ku tɔ̈ ke nhiaar 
yïïn eya. Keek kedhia aa bï dhiil tök gam, ka bïk gam, bïk 
naŋ ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic.

Ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic alëu bï tɔ̈ në kaam de:
• kɔc gɔ̈k (kɔɔr röth) ka ‘lɔ tai aɣeer (cath etök)’
• kɔc kɔɔr röth (ye gɔ̈k) ye rɔ̈m piny bïk yök ka cï keek 

aa ‘cï ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r keek rek etök’
• kɔc cï röth thiaak
• kɔc ye yïï moc ke tik- dhuk/raanthi ku nya/tik
• kɔc thöŋ ye nya/tik kenë tik ka ye moc kenë moc 

Kuɛt ke ciɛɛŋ de 
nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic
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Ku na nhiaar 
raan dɛ̈t në 
nhiɛ̈ɛ̈r wär 
nhiɛ̈ɛ̈r de 
mäthdu?

Në kaam dïït yïn thïn, yïn bï rɔ̈m piny wenë kɔc juëc. Yïn 
lëu ba rɔ̈m piny wenë kɔc në thukulic, në dhöl de kɔc ye 
bɛ̈n baai, mɛ̈ɛ̈thku ka kɔc ye keek yök të ye kɔc kenhïïm 
kut thïn ka në thocial mïdïya. 
Në kaam ye yïn rɔ̈m piny wenë kɔc juëc, alëu rɔt ba gɔl ba 
raan dɛ̈t nhiaar në nhiɛ̈ɛ̈r wär määth. Alëu ba nhiɛ̈ɛ̈rdu 
enɔŋ een lɔ ke juak rɔt ku bï nhiɛ̈ɛ̈r bɛ̈n ke dït. Acïn kërac 
thïn. Kɔc aa ye tɔ̈ ke kek nɔŋ tɛ̈k tɛ̈k cït kän në kɛm wääc 
yiic në pïïrdenic.

Të gɔl yïn ba raan dɛ̈t nhiaar arëët, ke yïn ye rɔt yök 
ke yïn nɔŋ käjuëc ye keek tak në yïpiɔ̈u. Yïn lëu ba rɔt 
yök ke yï:

• mit piɔ̈u
• cï piɔ̈u miɛt arëët
• guɔ̈p riɔ̈ɔ̈c (maany, yäär)
• diɛɛr ku riääcë (ba riɔ̈ɔ̈c)
• pärpär tɔ̈ në yïyic (diɛɛr ku riɔ̈ɔ̈c dït) (ke käk aa cië 

kɔ̈m ye cɔl pärpär. Ye kän e të ye yïn rɔt yök ke yï 
lɛ̈thë të tïŋ yïn raan nhiaar arëët).

Yïn lëu ba rɔt yök ke yï mit piɔ̈u arëët në kaam gɔl ciɛɛŋ 
de nhiɛ̈ɛ̈r rɔt. Yïn lëu eya ba rɔt yök ke yï diɛɛr ka riääcë 
bï kërilic rac tuɔ̈l enɔŋ yïïn. Kaam tueeŋ gɔl yïn ciɛɛŋ de 
nhiɛɛr thiɔ̈kic alëu bï tɔ̈ ke rilic. Ku të ŋoot yïn ke yï kën/
këc ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r gɔl, apiath ba täŋ yenë ye raanë tak 
në yïïn në yepiɔ̈u nyic. 
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Na ye nya ku yïn nhiaar nhan dɛ̈t, yekënë acïn kërac 
thïn. Apiath eya na ye dhuk ku yïn nhiaar dhuŋ/dhɔ̈ŋ dɛ̈t. 
Kɔc aa lëu bïk raan thöŋ (dhuk kenë dhuk/nya kenë nya) 
kenë yeen nhiaar (ŋuut në röth ku thön në röth), ka në 
kɛm wääc (ranthi/nya). Yekënë acïn kërac thïn. Acïn raan 
bï yäär (guɔ̈p riɔ̈ɔ̈c) në yök yen rɔt yök në yepiɔ̈u ka në 
kuat de nhiɛ̈ɛ̈r kɔɔr bï yen tɔ̈ thïn. Guɔ̈ɔ̈t de raan ca lɔc ba 
naŋ ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r thiɔ̈kic kenë yïïn e wɛ̈tdu.

Ku na nhiaar raan 
thöŋ kenë ɣɛɛn (ye 
tik cït ɣɛɛn/ye moc/
muɔny cït ɣɛɛn)?
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Alëu ba lɛ̈k ye raanë yök ye yïn rɔt yök në yïpiɔ̈u. Alëu ba 
thiëëc yeŋö ye tak ku ye yök yeen yïïn yök në yepiɔ̈u. Alëu 
bï yïïn cɔk riɔ̈ɔ̈c ka ba diɛɛr ba në të ye yïn yïpɔiɔ̈u yɔ̈k thïn. 
Yekënë e kë ye tuɔ̈l. Na kuc dhöl bï yïn een lɛ̈k të yïn yïpiɔ̈u 
yɔ̈k thïn, ke kä/käk aa ye kɔ̈k ke kä lëu ba keek lueel. 

• jam ɣɛn jam enɔŋ yïïn anhiaar arëët
• anhiaar arëët ba ya tɔ̈ wɔ̈ne yïïn
• yïn nhiaar ecök

Nhiɛɛr ɣɛɛn 
eya?

Yen anhiaar ɣɛɛn! Yeŋö bï bɛ̈n në kän cök?
Anhiaar yïïn ku anhiaar (ku yïn nhiaar een eya)! Yekënë e 
dhöl piath benë yeen gɔl thïn bï ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r cɔk cil bï 
dït. Enɔŋ kɔc juëc kɔ̈k, kë bï ye kän biɔɔth e gɔ̈k (kɔ̈ɔ̈r/thut)
Kɔ̈ɔ̈r/gɔ̈k/thut e të yenë kɔc kerou nhiaar röth në dhöl 
wär määth ye lɔ tai aɣeer etök. Aa yekënë looi agokkë 
röth nyic apiath ka bïk ya rëër etök. Kɔc aa lëu gɔ̈k në 
kɛ̈m juëc ke lɔ tai aɣeer etök ku gɔlkë ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r, ka 
yekkë ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r gɔl në kɛm lik ke gɔ̈k. Kɔc kɔ̈k aa lëu 
bïk lɔ tai aɣeer arak lik ke gɔ̈k ku luelkë mɛnë kek aa cïï bï 
bɛɛr lɔ aɣeer etök. Yekënë acïn kërac thïn.
Ba raan thiëëc ba kɔɔr/gɔ̈k wenë yeen alëu bï yïïn cɔk yök 
rɔt ke yï diɛɛr (nɔŋic riɔ̈ɔ̈c). Yekënë e kë ye tuɔ̈l. Na yɔ̈k rɔt 
ke yï diɛɛr/riɔ̈ɔ̈c, them ba thiëëc bakkë lɔ tai aɣeer wenë 
kɔc kɔ̈k määth kenë week.
Döt mɛnë ke të thiëëc yïn raan dɛ̈t bakkë lɔ aɣeer etök, 
alëu bï gam. Yeen eya alëu bï jai/kuec bï lɔ. Kɔc kerou aa 
bi dhiil gam bïk lɔ tai aɣeer etök bïk lɔ gɔ̈k.

Alëu bï tɔ̈ ke rilic bï nyic 
mɛnë ke raan dɛ̈t anhiaar 
yïïn në dhöl wär määth. Në 
aköl kɔ̈k aye nhiaar ba thiëëc 
yök yen rɔt yɔ̈k thïn, ku aköl 
kɔ̈k acïï bï looi. Yekënë acïn 
kërac thïn.
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Ku na nhiaar 
raan dɛ̈t cïï ɣɛɛn 
nhiaar?
Në aköl kɔ̈k të nhiɛɛr yïn raan dɛ̈t, acïï lëu bï 
kɔ̈ɔ̈rdu/gɔ̈k gam. Luɛl de yekënë e mɛn ke 
nhiɛ̈ɛ̈rduɔ̈ɔ̈n nhiɛɛr yïn een acïï thöŋ kenë dhöl 
ye yïn yeen nhiaar thïn. Ye kän alëu bï cɔk 
dhiaau piɔ̈u. E kë ye rɔt looi.
Na cïï raan dɛ̈t yï nhiaar në dhöl nhiɛɛr yïn een 
thïn, yekënë acïe nyuɔɔth mɛnë ke nɔŋ kërɛɛc 
tɔ̈ kenë yïïn. Ye raan tui/tï atɔ̈ ke cïe raan rɔ̈ŋ/
thöŋ kenë yïïn.
Na tɔ̈ raan dɛ̈t ke cïï yïïn ye tïŋ në dhöl ye yïïn 
een tiɛ̈ŋ thïn, ke yïn bï të yen yepiɔ̈u yɔ̈k thïn 
dhiil theek. Luɛl de ye wɛ̈t kän e ba kë ye lueel 
dhiil piŋ të jɛi en/kuec en. Ye kän alëu bï lueel 
ye acïn lɔ tai aɣeer në gɔ̈k, bï rëër kenë yïïn 
etök ka jam në telepuun.
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Alëu bï yic riɛl ba lɛ̈k mëdhiëthku ka kɔc ke paanduɔ̈n mɛnë ke 
yïn tɔ̈ ke yï bï gɔ̈k gɔl. Yïn lëu ba diɛɛr mɛnë ke keek aa bï ɣök/
gɔ̈th ka bï piɔ̈th riääk. Yïn lëu ba diɛɛr eya mɛnë ke keek aa cïï 
yïïn bï cɔk gɔ̈k wenë raan dɛ̈t. Yekënë e kë ye tuɔ̈l.
Acïn kërac thïn. na ye rɔt ke yök ke yï cïï guɔ̈p lɔyum ba jam në 
wɛ̈t de gɔ̈k wenë mëdhiëthku ka kɔc ke paanduɔ̈n. Ke käk ke 
ye käk ba keek tak yiic të bï yïn jam wenë mëdhiëthku në wɛ̈t 
de gɔ̈k ku käk ke ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r. 

• Na kuc të bï yïn een gɔl thïn, ke yïn lëu ba keek thiëëc 
mɛnë ke ye run cït ŋö yekkë tak ke yen piath enɔŋ yïïn  
bï yïn gɔ̈k gɔl. Yekënë abï yïïn yiɛ̈k kë ba looi mɛnë ke 
yekkë tak tɔ̈ ke yï cï rɔt juiir ba gɔ̈k.

• Lɔc kaam piath (rɔ̈ŋ). Apiath ba jam enɔŋ keek të tɔ̈  
kek e kek mit kek piɔ̈th.

• Alëu ba gɔ̈k tak ke wääc kenë dhöl ye mëdhiëthku  
ka kɔc ke paanduɔ̈n yeen tak. Käkuɔ̈ɔ̈n ye keek  
ŋɔ̈ɔ̈th ku lööŋken aa lëu bïkkë cïe thöŋ arëët.  
Yekënë acïn kërac thïn.

Ɣɛn tɔ̈ ke ɣɛn bï gɔ̈k ku 
lɛ̈k mëdhiëthcïe ka kɔc 
ke paanda yadï?
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Aa nɔŋ käjuëc yenë mëdhiëth mïthken cïe kɔɔr bïkkë 
ya gɔ̈k. Ke käk aa lëu bï ya yïï:

• acïkkë ye tak mɛnë ke mɛnhden acï kaam bï yen gɔ̈k 
ke kën guɔ̈ bɛ̈n

• acïkkë ye tak mɛnë ke raan kɔɔr acïe yenë raan rɔ̈ŋ 
(bï piath) kenë yeen

• aa kɔɔr mɛnhden bi tïït agut të bï yen thiëëk ago naŋ 
ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r

• käk mac ciɛɛŋ de kuat ka käk ke yiëth ye keek door/
theek ku käk ke gäm

Ke käk aa ye kɔ̈k nyooth kuɔɔny na cïe mëdhiëthku 
yïïn kɔɔr ba ya gɔ̈k:

• jam wenë mëdhiëthku yeŋö ye kek yïïn cïe kɔɔr ba ya gɔ̈k
• them ba nyic (deetic) yeŋö ye kek yïïn cïe kɔɔr ba ya gɔ̈k 
• jam wenë keek yeŋö yen piath enɔŋ yïïn ba ya gɔ̈k

Acïn kërac thïn eya ba cïe ye gɔ̈k wenë raan dɛ̈t! Alëu 
ba lɔc ba cïe nɔŋ ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r kaba tïït agut të bï yïn 
thiëëk ku yekënë acïn kërac thïn. 

Ku na cïï 
mëdhiëthcïe ɣɛɛn 
kɔɔr ba gɔ̈k?

Në aköl kɔ̈k ke yïn 
cïï lëu bï yïïn puɔ̈l ba naŋ 

ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r agut na cɛk 
kɔɔr. Yekënë alëu bï tɔ̈ ke relic.  
Na kɔɔr ba jam wenë raan dɛ̈t 

në të ye yïn yïpiɔ̈u yɔ̈k thïn ku kä 
ke ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r ke yïn lëu ba 
Kids Helpline (Laany de Kuɔɔny 

de Mïth) tɔ̈ 1800 55 1800 cɔɔl 
(thɛɛ ke 24 /në nïn ke 

 7 yiic).
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Jamku në wɛ̈t de gäm 
(bï kë cï thiëëc gam  
bï looi)
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TƆ̈CTƆ̈C
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Bï raan gam e të cï raan tök raan dɛ̈t puɔ̈l bï naŋ kë 
bï looi, cït tɔ̈c de nïn. Luɛl de yekënë yïn kɔɔr gäm bï 
lueel në:

• ciɛ̈m de thok
• paacic
• jäk de ɣän ke dhiëth ke mäthdu/thar (ɣän ke dhiëth), 

thin ka amook
• ciɛ̈m ku thuën (bï thuat) de ɣän ke dhiëth, nïn de mur 

ka nïn de amook 

Kɔc kedhia në nyindhia aa kɔɔr bï gam bï nïn de tɔ̈c 
looi. Yïn lëu ba thiëc bï yïïn gam ke luel:

• ye rɔt yök ke yï dik?
• kɔɔr ba yekënë looi?
• kɔɔr ba yekënë puɔ̈l?

Gäm acï tekic arak rou:
• gäm cï lueel në wël
• gäm cïnic wël (në aköl kɔ̈k aye cɔl kë ye tïŋ raan guɔ̈p 

ke nyooth bï looi- jam de guɔ̈p)

Raanduɔ̈ɔ̈n de ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r alëu bï gam në dhöl:
• alueel ye ‘ɣɛ̈ɛ̈’
• alueel ‘yekënë apiath’
• e yïïn miɛ̈ɛ̈t rɔt ba thiɔ̈k wenë yeen
• anyooth në yenhom ke lueel ye ‘ɣɛ̈ɛ̈’

Raanduɔ̈ɔ̈n de ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r alëu bï jai/kuec:
• alueel ‘acïe yeen’
• alueel ‘akaar bï kɔ̈ɔ̈c/puɔ̈l’
• alueel ye ‘acaa nyic ecök’
• acïn kë ye lueel të thiëëc yïn een bï gam
• e yïïn piɛ̈k wei/thany wei
• e rɔt wel ka bï të peei ɣoi ku cïe yïïn ye ɣoi
• e cinke mat në yeguɔ̈p aril
• e rëër ke lɔduk- acï yeguɔ̈p päl piny

Apiath bï gäm cï lueel ku gäm kënë lueel bï keek lɛ̈k 
raan. Yekënë abï yïïn kuɔny ba nyic na päätnadu mit piɔ̈u 
ka cïï piɔ̈u mit. Na tɔ̈ raanduɔ̈ɔ̈n de ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r ke 
kën rɔt juiir në kë bï looi ka cï yenhom waar. Acïï lëu ba 
päätnadu bï cɔk riääk piɔ̈u të tɔ̈ yen ke cïï kɔɔr bï ciɛɛŋ de 
nïn bï looi ka na cï yenhom waar.

Yïn lëu ba wël kɔ̈k ke lëk jam në gäm (bï kɔc 
nhiaar röth tɔ̈c de nïn looi) etɛ̈n:  
www.fpnsw.org.au/know-your-health/ 
youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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Ba rëër wenë raanduɔ̈ɔ̈n de ciɛɛŋ de 
nhiɛ̈ɛ̈r alëu bï tɔ̈ ke ye këpiath ye raan 
cɔk mit piɔ̈u ku ye kë de thuëëc/pol 
ye raan gäät nyin. Nïn de tɔ̈c eya alëu 
bï ya töŋ de ke käkë. Nïn de tɔ̈c e biäk 
cï cäk pïïr ku ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r!

Ba nïn de tɔ̈c kan/kɔŋ looi në pïïrdu 
yic alëu bï yïïn cɔk yök käjuëc në 
yïpiɔ̈u. Yïn lëu ba rɔt yök ke yï:

• mit piɔ̈u 
• diɛɛr ku riääcë (ba riɔ̈ɔ̈c)
• kuc ecök kë loi rɔt
• mit piɔ̈u arëët

E kë tɔ̈ në pïïric bï raan yepiɔ̈u yök në 
dhöl cït yekënë! Yïn lëu ba jam wenë 
päätnadu (mäthduɔ̈ɔ̈n nhiaar) dhöl 
ye yïn rɔt yɔ̈k thïn. Alëu ba tak mɛnë 
ku yïn tɔ̈ ke yïn cï rɔt juiir ba nïn de 
tɔ̈c looi, ku yïn lëu eya ba lueel mɛnë 
ke yïn ŋot ke yï kën rɔt juiir. Acïn 
kërac thïn ba yïnhom waar na ye tak 
mɛnë ke yï cï rɔt juiir ku cïï nyic ecök 
në kaam dɛ̈t bï bɛ̈n.

Yen ye kööl 
tueeŋ bï yïn 
tɔ̈c de nïn 
looi?

Aa nɔŋ käjuëc ba keek tak yiic ke 
yï ŋot ke yï kën nïn de tɔ̈c kan/kɔŋ 
looi në pïïrduic. Yïn lëu ba gäi në 
dhöl bï yïn een nyic tɔ̈ ke yï cï rɔt 
juiir ba nïn de tɔ̈c looi. Käk kɔ̈k yeen 
nyuɔɔth mɛnë ke lëu ba tɔ̈ ke yï cï 
rɔt juiir ba nïn de tɔ̈c looi aa ye yïï:

• yïn nhiaar ba nin wenë päätnadu 
(raanduɔ̈ɔ̈n mäth nhiaar)

• yïn cïï rɔt yök ke yïn thelë thïn ba 
nin wenë raanduɔ̈ɔ̈n nhiaar 

• nïnde tɔ̈c bï yïn nin wenë raan dɛ̈t 
yen e kë kɔɔr ba looi

• yïn nhiaar jam ye guɔ̈p cɔk yum 
wenë raan nhiaar bakkë nin në 
nïn de tɔ̈c cïï lëu bï meth yök (bï 
liac) ka bï tuaany yök thïn

• yïn lɔ guɔ̈p yum ba nïn de tɔ̈c looi 
të cï yïn käkuɔ̈ɔ̈n ke pïïrdu, ciɛɛŋ 
de kuat ku käk ke duɔ̈ɔ̈r, ciɛɛŋ ku 
yiëth ye keek theek tak yiic (mɛnë 
ke kë loi kän apiath ka cïï piath)

Yïn lëu ba wël kɔ̈k jam në nïn 
cïnic liëc ka tuaany bï yök etɛ̈n: 
www.fpnsw.org.au/know-your-
health/youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
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Nïn piath cïnic kërac bï 
tuɔ̈l thïn e të:

• yïïn ku raan nhiaar gam 
• bakkë kondom ceŋ në gël:

 – tuɛny tuɛny/bëëc ye bɛ̈n në  
kaam de nïn ye cɔl (STIs)

 – liëny cïï kɔɔr/wïc
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Kɛ̈ɛ̈k ku teer aa ye tuɔ̈l në ciɛɛŋic ebɛ̈n. Yekënë e tuɔ̈l në 
pïïric. Acïn kërac thïn enɔŋ yïïn ku päätnadu bakkë teer 
në kä tɔ̈ thïn. Täŋ ye raan ebɛ̈n tak acïe thöŋ. Agut cï kɔc 
nhiaar röth ciëŋ etök aa cïï wɛ̈t tök ye gam në nyindhia/
akölaköl, yekënë e tuɔ̈l ku apiath bï kɔc teer and kɛm kɔ̈k 
yiic në aköl kɔ̈k yiic.

Na tɛɛrë wenë päätndu ka nɔŋ wɛ̈t de teer në 
kaamdu wenë yeen, ke käk aa ye käk lëu ba keek 
looi: 

• jam në wɛ̈t de teer të cï wek wedhia piɔ̈th liɛɛr
• jam wenë päätnadu ke wek rɛ̈ɛ̈r etök- ɣoi wenyïn. 

Duɔ̈në wël tooc (thɛn) në thocial mïdïya ka bakkë 
teer

• ye kë dhal week takic në dhöl yenë päätnadu yeen 
tiɛ̈ŋ thïn

• jamkë në kë dhal week ku bakkë mat yïïn ku 
päätnadu bï week cɔk mit piɔ̈th wedhia 

Apiath ba nyicŋic mɛnë ke ye nɛn tɔŋ de thɔ̈ɔ̈r 
acï bɛ̈n ke rac. Yïn lëu ba wël kɔ̈k ke lëk nyooth 
kä ciɛɛŋ cïï piath etɛ̈n:  
www.fpnsw.org.au/health-information/
individuals/under-25s/you-me-us 

Tɔŋ në kɔc tɔ̈ në 
ciɛɛŋ de nhiɛɛr

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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Ɣɛ̈ɛ̈, dijitol durama (keek ye kɔc määth 
looi në thocial mïdïya) acï piny nhom dɔm!
Dijitol durama e yeen teer ye tuɔ̈l ɔnlaany ka në dhöl de 
wël ye keek tuɔɔc/than në thocial mïdïya. Në aköl kɔ̈k dijitol 
durama alëu bï tɔŋ yenë kɔc kegup jak thïn bɛ̈i. Yekënë alëu 
bï tuɔ̈l në kaamdu wenë päätnadu, mɛ̈ɛ̈thku agut cï kɔc ke 
paanduɔ̈n.  

Yïn lëu ba kɔ̈k ke kuɛt ke dijitol durama nyic/ŋic:
• raan waar rɔt bï bɛ̈n ke cïn raan de ciɛɛŋ nhiɛɛr ku bï ‘tɔ̈ 

yetök’ të cï yen kɛ̈ɛ̈k/tɔŋ looi kenë päätnade
• raan ye wɛ̈t rɛɛc riäk raan dɛ̈t rin në wɛ̈t de thocial 

mïdïya yic

Ke käk aa ye ka nyooth dhöl yenë dijitol duram luɔɔi thïn:
• duɔnë/duk dhuk nhom
• lɔ̈ŋ (kääcë) të thocial mïdïya në kaam
• jam wenë yeen tëdun we pɛ̈i/wek pɛ̈c. Kɔc aa lëu bïkkë 

käŋ lueel në thocial mïdïya kä/käk cïï lëu bï keek lueel 
në pïïrdenic

• thiëc kuɔɔny na tɔ̈ dijitol durama ke riäk pïïrdu/yumduɔ̈n 
de guɔ̈p. Yekënë alëu bï looi në dhöl bï yïn jam enɔŋ raan 
ye mëdhiëth ka raan ye gam piɔ̈u. Yïn lëu eya ba Laany 
de Kuɔɔny de Mïth (Kids Helpline) tɔ̈ 1800 55 1800 ku 
jam wenë raan në të ye yïn rɔt yɔ̈k thïn në yïpiɔ̈u.

Dijitol durama (kɛ̈ɛ̈k 
ye kɔc määth looi në 
thocial mïdïya) 
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Puɔ̈k në ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r, ka guɔ̈ɔ̈t de puɔ̈k, e thök de ciɛɛŋ në kɛm ke kɔc e ke 
nhiaar röth. Ciɛɛŋ alëu bï thök në käjuëc ye tuɔ̈l. Në aköl kɔ̈k käŋ acïï bï cath 
apiath ku acïe awäny/awuɔ̈ny de raan tök. Në aköl kɔ̈k, kɔc aa ye awäc looi ku 
luikë raan dɛ̈t kërac. Në aköl kɔ̈k kɔc aa lëu bïk bɛɛr röth dhuɔ̈k të cï kek kɔn 
puɔ̈k. Në aköl kɔ̈k, ke yekënë acïe kɔn tuɔ̈l. Puɔ̈k e kë ye tuɔ̈l ku acïe kë lëu bï 
raan guɔ̈p riɔ̈ɔ̈c/yäär në yeen.
Puɔ̈k alëu bï yic riɛl në guɔ̈ɔ̈t de kë ye tuɔ̈l. Të yenë puɔ̈k luɔɔi thïn alëu bï yic 
riɛl. Na ye rɔt yök ke yï cï tiaam ku dhiau piɔ̈u, e kë ye tuɔ̈l, acïn kërac thïn. Kɔc 
juëc aa ye röth yök e kek yïnya të cï puɔ̈k tuɔ̈l.

Ke kä/käk aa ye kä/käk tɔ̈ tueeŋ ba keek muk në yïnhom në kaam de 
puɔ̈k (puɔ̈k yïn wenë raan nhiaar):

• acïn kërac enɔŋ yïïn. Yekënë e cïe ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈r e piath (bï röŋ/piath 
kenë yïïn). 

• aŋuän bï raan cïe tɔ̈ në ciɛɛŋ de nhiɛ̈ɛ̈ric e taitai në lɔn bï raan tɔ̈ në ciɛɛŋ 
de nhiɛ̈ɛ̈r racic. 

• apiath ku ke kë ye tuɔ̈l në pïïric by rɔt yök ke yïn cï riɔ̈ɔ̈k piɔ̈u, ba ɣök/gɔ̈th 
ka ba jälde/liude në pïïrdu yic maan. Acïn kërac thïn eya ba yïpiɔ̈u yök në 
ye dhöl cït kän na ye yïn yen tem kaamdun kɔ̈u  

• kä ye keek tak kä/käk aa cïï tɔ̈ agut athɛɛr. Gämë rɔt kaam bï yïn ke riääk 
de ciɛɛŋ cɔk jiël në kä ye keek tak yiic.

Na tɔ̈ ke yïn tem ciɛɛŋdu wenë raan dɛ̈t kɔ̈u:
• gam käkuɔ̈ɔ̈n ye keek tak ku duɔ̈në rɔt dhom/mɛth
• jam wenë päätnadu ke wek tɔ̈ tëtök ke wek ɣoi wenyïn. Duɔkkë puɔ̈k në 

dhöl yenë wël tuɔɔc në thocial mïdïya, të tɔ̈ yïn ke piath ba yekënë looi.
• pätkë wenhïïm (bak naŋ kaam në kɛmkun) në kaam bï wek wenhïïm määr 

në kërilic e cï tuɔ̈l 

Kä/Käk 
ke Puɔ̈k



17

Na kɔɔr ba jam wenë raan de jiëëm (kanthela) në 
yök ye yïn rɔt yɔ̈k thïn, ke yï jam wenë:

• Kids Helpline (Laany de Kuɔɔny de Mïth) tɔ̈  
1800 55 1800 (thɛɛ ke 24 /nïn ke 7 yiic) 

• eheadspace tɔ̈ 1800 650 890 ka  
www.eheadspace.org.au

• Reachout tɔ̈ www.reachout.com

Ɣɛ̈ɛ̈, në yic

Na ye rɔt yök ke yï cï tiaam arëët ka ye yök ke pïïr 
në kaam de puɔ̈k arilic në guɔ̈m, apiath ba jam enɔŋ 
raan dɛ̈t në yeen. Yeen alëu bï ya mäth ye yïn wɛ̈tde 
piŋ ku thek, raan töŋ de kɔc ke paanduɔ̈n ka ye raan 
de jiëëm/kanthela.

Hei, I kaar/awiɛ̈c bï naŋ kë bï 
wo/ɣok jam thïn wɔnë yïïn,  

lëu rɔ̈t bukku jam miäk/nhiäk 
të cenë piööc thök? 

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


Wël kɔ̈k ke lëk
Na kɔɔr ba wël kɔ̈k ke lëk jam në pial e guɔ̈p në biäk de tɔ̈c de nïn ku ciɛɛŋ 
de nhiɛ̈ɛ̈r yök ke yïn lëu ba:

• nem Know Your Health (Nyic Pial e Guɔ̈pdu) wɛbthait tɔ̈   
www.fpnsw.org.au/know-your-health

• nem www.bodytalk.org.au
• nem www.headspace.org.au
• cɔl Family Planning Australia Talkline tɔ̈ 1300 658 886 (Kööl de Tök agut 

cï Kööl de Dhiëc, 8:00 miäkduur-8:00 thëëi)

Jam enɔŋ raan dɛ̈t në thoŋdu (Thoŋ de Jiëëŋ/Thuɔŋjäŋ), cɔl Ajuiɛɛr de Wël cï 
keek Gɔ̈t ku Wɛ̈ɛ̈r de Thok (TIS) tɔ̈ 131 450. Thiëc bï yïïn rek (bɛ̈i etök bakkë 
jam) wenë Family Planning Australia.

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

