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#GUYTALKPAKISTAN

The concept behind #GuyTalkPakistan is simple – gather a group of men and
start conversations and think critically to enhance their roles in society. With the
help of the guides men can openly discuss and share perspectives on subjects
that they feel are important but rarely get a chance to talk about.

#GuyTalkPakistan is an adaptive initiative by DASTAK Women Rights and
Awareness Foundation and the Embassy of Sweden, Islamabad, of the original
Global Guy Talk Initiative by Make Equal and the Swedish Institute.

*Please note that the Urdu version is available from page 8 onwards.

http://www.guytalkpakistan.com/
http://wwww.dastakfoundationpk.org/
http://wwww.dastakfoundationpk.org/
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#GUYTALKPAKISTAN GUIDE
Let's come together and raise questions that affect our lives but we don't get a
chance to look and speak about them critically. This conversation guide has
been compiled after great deliberation and research.

If you want to hold a talk, gather a group of men at a dhaba or a tea stall,
college or university or any other suitable place and start conversations. Let’s
make an effort to think critically. With the help of the resources available on
#GuyTalkPakistan website, men can openly discuss and share perspectives on
subjects that they feel are important but rarely get a chance to talk about i.e.,
ego, love, friendship, fatherhood etc. These Conversation Guides are provided
in both English and Urdu language for ease of access.

The guides contain several questions that you can choose from when hosting a
#GuyTalkPakistan session, accompanied by a video. They have been divided
into different categories, please choose questions based on what is most
suitable for the target group and the local context.

Please find the detailed user manual here. For more understanding you can
watch the videos here.

https://guytalkpakistan.com
https://guytalkpakistan.com/converstion-guide/
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LET’S TALK ABOUT

VULNERABILITY
HOW TO USE THIS GUIDE

This guide contains several questions that you can choose from when hosting a
#GuyTalkPakistan session. They have been divided into different categories.
Decide which questions you will answer and in which order. Choose questions
based on what is most suitable for the target group and the local context.

INTRODUCTION

“Why is it so hard for me to cry in front of my friends? A while ago, when things
were tough with my partner, I needed to talk to someone. I asked a friend if he
wanted to meet up. When we did, I still found it uncomfortable to tell him that I
felt down and wanted advice. I tried to avoid the topic for as long as I could.
When I finally opened up, my tears were met with support and a hug. I think
back on all the times that I didn’t tell friends that I felt down. To get support or
help, I have to open up to others about how I feel. But at the same time, it’s
difficult to show them that I’m sad. This probably has something to do with the
expectations of being a man. First, it doesn’t feel as difficult to open up to my
female friends. Second, for as long as I can remember, I have been told to be
strong, told not to cry or show vulnerability, and to be a “real man”. I think it has
had a bigger impact on me than I first realized. It’s a shame really. Sometimes
I’m angry that I haven’t had access to it before.”

This story shows you how you can open up and speak from the heart when
joining the #GuyTalkPakistan. The topics in this guide are: feelings, fears, and
how to handle them. You can discuss what it’s like to be vulnerable and how to
be strong enough to ask for help.
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QUESTIONS LEVEL 1

1. How do you feel when someone close to you hurts your feelings? Give
examples. Possible followup questions: Did you make it clear that they hurt
your feelings? How?

2. Can your friends cry in front of you? Do you remember the last time you
saw a friend crying? How did you react? Possible follow-up question: Do
you treat male friends differently than others when they allow themselves
to be vulnerable?

3. Are you comfortable seeking support or talking to other men when you
are sad or need help? Possible follow-up question: What about with
someone who isn’t a man?

4. Is it easier for you to be sad in front of people you’ve just met than it is in
front of old friends? Possible follow-up question: If so, why do you think that
is?

5. How do you react when others are sad or need support? Do you offer a
shoulder to cry on? Possible follow-up question: How can you make sure
that others are comfortable sharing their struggles with you?
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QUESTIONS LEVEL 2

1. How often do you cry? Possible follow-up questions: Would you like to cry
more often? What difference would that make? What can you do to
become better at crying?

2. When was the last time you felt dumb or embarrassed? Possible follow-up
question: Are these emotions hard to show to other men?

3. Do you get angry or agitated easily? Possible follow-up questions: Have
you ever regretted getting angry or agitated in a situation? How would
you like to have reacted instead?

4. Are there emotions that you rarely or never show anyone? Give examples.
Possible followup questions: Why do you think that is? What possible
consequences does this have?
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QUESTIONS LEVEL 3

1. When was the last time you cried? Describe what happened. Possible
follow-up question: If someone has seen you cry, how did that person
react?

2. Have you ever sought help for your emotional well-being? Possible
follow-up question: How was that experience?

3. Do you often feel fragile/vulnerable/angry when sharing your feelings with
others? Why? Possible follow-up question: What kind of support can make
you feel comfortable when sharing your emotions?
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GUYTALKPAKISTAN#

GuyTalkPakistan#صد ککےمردوںکامق معگروہای وعاتانکےکرکوج اتپرموض تب ی ہے‍اکرن‍چ س ج

راتمردسے رےکوحض ںمعاش امی ن تراپ ہ ارسوچلیےکےکرنےاداکردارب چ عےکےب ق مموا
فراہ و یباس-ںہ پرسائٹو

ودہ نمائموج ڈرہ ی ئ راتمردسےمددکیگا دهانحض ی وش الاتپ ی گوکوخ ت رکےگف
ظ من یعے ر ےلاپرعامذ ہیںسکت و اتعموماََج ےب کےکرن

ق ںلائ ی ہ ےن  مجھ


س


اتے ک#GuyTalkPakistan۔ج ندست یش ڈ ن اؤ نف ڈ کےاورسوی
ارت انےکےسف عاونخ سےت

ار ی ات اکی ہے۔گی

http://dastakfoundationpk.org/
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GuyTalkPakistan#ے ہدایاتکیکروان

ہ نمائی ڈرہ ی ئ پگا دگیکیآ ن ترکوز ہ ےپرسکوناورب ان ن تلیےکےب ہ محنتب


قاور ی حق ت


عدکے ارب ی ات اکی ہے-گی یے ئ ملآ

ھکر یسےکچ ںسوالاتا ی ھائ واٹ ماریج دگیمرہروزہ ن رکوز اث ومت ےت ہیںکرت ممگر
ارےکےانہ ںب دیمی ی ق ن رت

ظ ہسےن ون ت

چتے ہیںسو ہاور ین اتہ ےب ہیں۔کرت پاگر ا#GuyTalkPakistanآ ےکروان ہت ا ہیںچ و پنےت ھا (۸-۵)کچ

وں معکودوست ں،ج ی ےکسیکر ھاب اڈ ای انےئےچ لجپر،خ


اکا یی ورسٹ ی ون ں،ی ترمی ادف ئیی ھیکو ب


اسب گہمن اںج ہ ھج ٹ ی کرب

ات اکیب -ج نمائاسسکے ڈرہ ی ئ راتمردسےمددکیگا دهانحض ی وش الاتپ ی گوکوخ ت رکےگف
ظ من یعے ر ےلاپرعامذ ہیںسکت

و اتعموماََج ےب قکےکرن ںلائ ی ہ ےن  مجھ


س


اتے- الج ا،پر،طورکےمث ،ان ت محب


ی، یتدوست یرہ-ولد وغ

وع دکیموض ی ممز ی ہ ف ت



پلیےکے اںآ ہ وی ی ڈ کھوی ی ےد ہیں۔سکت لیکرمبراہ صی ف ت


اںدستیصارف ہ کھی ی ےد ہیںسکت -

https://guytalkpakistan.com/converstion-guide/
http://www.guytalkpakistan.com
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ے ی ئ ں۔باتپراِحساساتآ ی کر

مائ ن
ہ
ڈر ی ئ عمالکوگا ےاست ہدایاتکیکرن

Guyاس Talk Pakistanکے
نمائ ڈرہ ی ئ ںگا یمی ہیںسوالاتکئ ن ابکاج خ ت پان نکے#GuyTalkPakistanآ ش سی

نیکی ا ب ز تکرتےمی ےکروق ہیں۔سکت لفکوسوالاتان ت مخ


ںحصوں ممی سی ق ت



ا اکی ہے۔گی پ کےآ
اؤکاسوالات ن کیاناورچ

ب ی رت پت ودآ ےکرخ ہیں۔سکت پنے ہا علق امیکےگروپمت اقمق اقسی رکووسب
ظ ابکاکرسوالاترکھمدن خ ت ں۔ان ی کر

عارف ت

پنےلیے"میرے وںا منےکےدوست اسا ارون ن ت کلا وںمش ہے؟کی ھ ،عرصہکچ ے  بپہل ھیمیرےج ت


ھکےسا تمعاملاتسات سخ

، ھے ےت مجھ


سےکسی
ات ےب رورتکیکرن ھی۔ض ت


ں ےمی کن ھاسےدوستای وچ اکہپ اوہکی املن ت

اہ اکہچ ہے)ت م
سےحوالےاسہ

ات بب (ج سکے مکر
،ہ ےملے مجھ


ھر ھیپ ب


ہاسے ےی ان ت ںب ٹمی اہ کچ چ ہ




و یہ ھیرہ ت


ںکہ سردہمی محسوساف


وںکر ہاہ ورہاورر امش ت
اہ چ

وں۔ ںہ ےمی بن کج وت وعسکاہ ےسےموض بچن


شکی بکی۔کوش ںج ےمی رن خ کھلکارآ


اتکر وکیب سومیرےنےاست ن آ

ےاورکیےصاف مجھ


ںلگاگلے ا۔می ااکثرلی ت وںسوچ ںکہہ ےمی نین ارکت پنےب پنےدکھا وںا ائےسےدوست ھپ ہیں۔چ ہ تےی ش لیےاسیر

ے وت ہیں۔ہ ارا اسہ ،کےکرنےحاصلمددی ےلیے مجھ


منےکےان پنےسا ارےکےاحساساتا ںب امی وگا۔کھلن کنہ سوچاسلی

ودکے اوج پنےلیےمیرےب ارکادکھا ہ ااظ تکرن ہ کلب ہے۔مش دکااس ای ونےمردش عاتکیہ وق علقسےت ہے۔سبت ،سے ے  ہپہل ی

فرق ی ن منےکےعورتاپ محسوسسا


ں ی ہ ا۔ن نکرت پ چ ی،سےب ےہ مجھ


وط ب ونےمض الیےکےہ اکہ ہے،گی ے مجھ


ہ ش می ےہ ارون وریی کمز

ہرہکا ا ہمظ ےن کاورکرن ے"مرد"اصلای ن الیےکےبن اکہ ہے۔گی ے مجھ


ا ہےلگت ھکااسکہ ےسےمیرےپرمج داز ادہان ی از ربڑ ااث پڑ

ہے ہ۔ عیی رمواق اتکیش ہےب ہ رمی اتکیش ہےب مکہ
ہ

پنے یا ب ی قر وں ت ھکےرش کھلسات


ارکر ہ ںاظ ی ہ ۔کرن ے ھیسکت ب
ک


ھی ب
ک


ے مجھ


ہ صہکرسوچی اغ ت ہےآ ےکہ مجھ


ے  اتاسپہل ئیکیب ںحاصلرسا ی ہ ھی۔"ن ت


لمےاس پسےمکا ہکوآ داز وان اہ ہےسکت پکہ کھلدورانکے#GuyTalkPakistanآ


سانیاورکر ھکےآ پنےسات دلا

اتکی ےکرب ہیں۔اسسکت نمائ ڈرہ ی ئ ںگا ودمی وعاتموج ہموض ہیں:ی ، ،احساسات وف ہاناورخ وپ اب ےق ان ےکےپ یق ۔طر
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ح:-سوالات
ط
س


۱

ب-١ پج ئیکاآ یزکو پعز کےآ
ات ب ذ سکوج ھی ٹ


ا ات چ ن ہ ہےپ و پت ساکوآ اکی ہے؟لگت اتی اتذ جرب سےت

احت یں۔وض گود ت کاگف

اریسلسلہ ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ا پکی ہنےآ حی ض


اوا پسےانکہکی کےآ

ات ب ذ سکوج ھی ٹ


ی ت چ ن ہ پ



ہے؟ ؟ ے کیس

ا-٢ پکی کےآ
پدوست منےکےآ ےروسا اسکت ہیں؟کی پ ادکوآ ہےی ری خ ارآ پب کھاروتےکبکودوستکسینےآ ی ھا؟د ت

پ اکاآ ھا؟ردعملکی گوت ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ا پکی مردآ

وں ھکےدوست لفسےدوسروںسات ت مخ


ہیںکرتےسلوک ب پنےوہج ہراحساسا ا ونےظ یتےہ ہیں؟د

ا-٣ ںاُداسیکی پمی پنےآ وںمردا ےمددسےدوست الین اتی ںب ےمی رامکرن محسوسدہآ


اکرتے ہیں؟ی ھر یسےکسیپ صا خ ش


و مردسےج

ں ی ہ ہے؟ن

ا-٤ پکی ئےلیےکےآ کےلوگوںن
احساسات منے ہرسا ا اظ ےکرن وںپران بلےکےدوست ا ںمق سانمی ہے؟آ گو ت سلسلہکاگف

اری ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ہےایسااگر و پت الکےآ ی ںخ وںایسامی ہے؟کی

ب-۵ ندوسرےج مگی غ


وتے ہیںہ ا ںی ی ہ رورتکیمددان وتیض ہےہ و پت ساآ ہرردعملکی ا ہیں؟کرتےظ ا پکی ںآ ی ہ ممددان
فراہ

ے ہیں؟کرت گو ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت پ ہطرحکسآ یی ن ی ق ای ن ب

ے ہیںسکت پدوسرےکہ نیسےآ کلاتاپ ارکےمش ہ ںکرنےاظ نیمی سا محسوساعتماداورآ


ں؟" ی کر
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ح:-سوالات
ط
س


۲

ا-١ پکی ہیں؟روتےاکثرآ گو ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ا پکی آ

کھل


ےروکر ہیں؟سکت ا پکی اکوآ ہےلگت کھلکہ


ےکر کیسےرون پ یآ ن
ہ اتیاورذ ب ذ ودج ب ہ ںب لیمی ی د ب یآت ہے؟سکت

ری-٢ خ ارآ پکبب پنےنےآ پا ےآ وفکوب اوق دهی رمن محسوسش


ا گو؟کی ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج من

یل ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ا ہکی اتی ب ذ منےکےمردوںدوسرےج اسا کھان ی کلد ہیں؟مش

ا-٣ پکی سانیآ گسےآ ن ات صہی وتےغ ہیںہ ا؟ واکی ھا؟ہ گوت ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن سوالاتذ

ھی ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ھی ب
ک


واایسا پکہہ انینےآ یش اپر صےی ارکاغ ہ ااظ سکی عدکےج سوسب محسوساف


وا و؟ہ ائےکےاسہ ج ب

پ ہرعملردکاطرحکوکسآ ا اظ ہیںکرن ا ھا؟چ ت

سےوہ-٤ ن اتکو ب ذ ہیںج و پج ھیآ ب
ک


ں ی ہ ان ادری ون اذ یش ےکوکسیہ کھات ی ہیں؟د ں الی یں۔مث گود ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

کےر

پلئے ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت پ الکےآ ی ںخ وںایسامی ہے؟کی اکےاس ہکی جممکن ئ


ا ت وںن گے؟ہ
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ح:-سوالات
ط
س


٣

پ-١ ریآ خ عہآ اروئے؟کبدف واکی انہ ی یں۔ب گوکر ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب



ھ وچ ےپ ہیں:سکت گر پآ وئےروتےنےکسیکوآ کھاہ ی ہےد و ہرعملردکاطرحکسنےاُست ا ا؟ظ کی

ا-٢ پکی ھینےآ ب
ک


ی ن تیاپ ا ب ذ ودج ب ہ ہے؟کیطلبمددلیےکےب گو ت اریسلسلہکاگف ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج من

یل ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت ہوہ ب جر سات ھا؟کی ت

ا-٣ پکی ھکےدوسروںآ پنےسات اتا ب ذ ارکاج ہ تکرتےاظ ااکثروق ی ور محسوسبراکمز


ہیں؟کرتے وں؟ گوکی ت کاگف

اریسلسلہ ےج کھن

پلئےکےر ہآ درج یلمن ھیسوالاتذ ب


ھ وچ ےپ ہیں:سکت پنے اتا ب ذ ارکاج ہ تکرتےاظ سمکسوق ق



پمددکی رامکوآ محسوسدہآ


یکرا ہے؟سکت
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