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ਅਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੀ ਸਮੱਗਰੀ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮੇਂ ਦਾ 

ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਇਆ ਹੈ। ਜੋ ਅਨੁ ਵ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਸਾਾਂਝੇ ਕੀਤੇ ਹਨ ਉਹ ਇਸਦੀ ਰਚਨਾ ਲਈ ਲਾਜ਼ਮੀ ਹਨ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਆਓ ੇਰੋਆ, ਈਵੀ ਮਾਓਰੀ ਦੇ  ਾਾਂਗਾ ਾ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਅਸੀ ਾਂ ਵਾਈਕਾ ੋ ਤੈਨ ਈ ਨ ਿੰ  

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ, ਧਜਸ ਦੀ ਿਰਤੀ 'ਤੇ ਅਧਿਕਾਰ ਆਓ ੇਰੋਆ ਅਿਾਰਤ ਹੈ, ਅਤੇ ਧਜਸ ਦ ੇਧਵਰੋਿ ਅਤੇ ਧਦਰੜਤਾ 

ਦੇ ਇਧਤਹਾਸ ਲਈ ਅਸੀ ਾਂ ਬਹਤੁ ਪਰਸ਼ਿੰਸਾ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਤੋਂ ਗੁਆਧਚਆ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਇੱਥੇ ਧਸਰਫ 

ਤੁਹਾਡੀ ਮਹਾਨਤਾ ਦੇ ਕਾਰਨ ਹਾਾਂ. ਅਸੀ ਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਤੇ ਧਤਰਧਤ ਓ ਵੈਤਿੰਗੀ ਦੀ ਪਰਾਪਤੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦੇ ਸਧਹਯੋਗੀ ਰਹਾਾਂਗੇ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਸਰੋਤ ਦੀ ਸਧਕਲਫਲੁ, ਸਿੰਪਾਦਨ ਅਤੇ ਸਮੀਧਖਆ ਕਰਨ ਲਈ ਧਕਰਨ ਪ ੇਲ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਉਹ ਦੋਵੇਂ ਸ਼ਬਦ-ਸ ਚਕ ਹਨ, ਅਤੇ ਅਸੀ ਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਧਤੱਖੀਆਾਂ ਅੱਖਾਾਂ ਅਤੇ ਬੁੱਿੀ ਦੇ ਿਿੰਨਵਾਦੀ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਖੁਸ਼ਧਕਸਮਤ ਹਾਾਂ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਅਧਜਹੇ ਪਰੇਧਰਤ, ਸਮਰੱਥ, ਅਤੇ ਤਬਦੀਲੀ-ਮੁਖੀ ਲੋਕ ਅਧਿਕਾਰ ਆ ੋਏਰੋਆ ਧਵੱਚ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹਾਾਂ। 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਉਦਾਰ ਫਿੰਡਰਾਾਂ, ਨਸਲੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਮਿੰਤਰਾਲੇ, ਅਤੇ ਧਨਯਮ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ 

ਹਾਾਂ। ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਸਰੋਤ ਲਈ ਐਥਧਨਕ ਕਧਮਊਧਨ ੀਜ਼ ਧਡਵੈਲਪਮੈਂ  ਫਿੰਡ ਰਾਹੀ ਾਂ ਫਿੰਡ ਮੁਹੱਈਆ ਕਰਵਾਏ ਗਏ 

ਸਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਇਸ ਸਮਰਥਨ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਇਸਦੀ ਧਦਲੋਂ  ਸ਼ਲਾਘਾ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਰ ਲ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ ਇੱਕ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਪੀ ਰ ਰ ਲ, ਇੱਕ ਰਾਇਲ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਏਅਰ ਫੋਰਸ ਦੇ ਪਾਇਲ  ਦੀ 

ਜਾਇਦਾਦ ਦਾ ਪਰਬਿੰਿਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸਥਾਧਪਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਧਜਸਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਪਸਿੰਦ ਦੀ ਨੌਕਰੀ ਤੋਂ ਕੱਢਣ ਲਈ 

ਮਜਬ ਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਸੀ ਅਤੇ ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ ਇਸ ਸ਼ਰਮ ਦੇ ਕਾਰਨ ਖੁਦਕੁਸ਼ੀ ਕਰ ਲਈ ਸੀ ਧਕ ਸਮਾਜ ਨੇ ਉਸਨ ਿੰ  

ਇੱਕ ਸਮਧਲਿੰਗੀ ਆਦਮੀ ਹੋਣ ਲਈ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਸੀ। . ਪੀ ਰ ਰ ਲ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਦਾ ਅਿੰਤ ਵੱਖਰਾ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਸੀ; 

ਇੱਕ ਅਿੰਤ ਧਜੱਥੇ ਉਸਨ ਿੰ  ਧਪਆਰ, ਜਨ ਿੰ ਨ ਅਤੇ ਉਦੇਸ਼ ਧਮਧਲਆ, ਇੱਕ ਅਿੰਤ ਧਜੱਥੇ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਹੋਣ ਦੇ ਯੋਗ 

ਸੀ। ਪੀ ਰ ਦੀ ਯਾਦਦਾਸ਼ਤ ਸਾਡੇ ਕਿੰਮ ਧਵੱਚ ਅ ੁੱ  ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ ਉਹੀ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਉਸ ਦੀਆਾਂ ਕਹਾਣੀਆਾਂ 

ਲਈ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਸਲੀ LGBTQIA+  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਧਜਉਣ 

ਲਈ ਜੋ ਉਹ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਨ੍ਾਾਂ ਦੋਹਾਾਂ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਗਰਾਾਂ ਾਾਂ ਤੋਂ ਧਬਨਾਾਂ ਕੋਈ ਵੀ ਕਿੰਮ ਸਿੰ ਵ ਨਹੀ ਾਂ ਸੀ। ਅਸੀ ਾਂ ਧਦਲੋਂ  ਿਿੰਨਵਾਦ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। 
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ਇਸ ਚੈਰਿਟੀ ਦਾ ਰਿਚਾਿ ਸੰਜੀਿ ਦੀ ਕਹਾਣੀ ਤੋਂ ਆਇਆ ਹੈ, ਰਜਸਦਾ ਜਨਮ ਔਟੈਿੋਆ ਰਨਊਜੀਲੈਂਡ ਰਿਿੱਚ ਇਿੱਕ 

ਭਾਿਤੀ ਪਰਿਿਾਿ ਰਿਿੱਚ ਹੋਇਆ ਅਤੇ ਿਿੱਡਾ ਹੋਇਆ, ਅਤੇ ਉਹ ਇਿੱਕ ਨਜਦੀਕੀ ਸਮਰਲੰਗੀ ਆਦਮੀ ਸੀ। ਉਹ 

ਜਾਣਦਾ ਸੀ ਰਕ ਉਹ ਕਦੇ ਿੀ ਆਪਣੇ ਪਰਿਿਾਿ ਨ ਿੰ  ਨਈ ਸਕਦਾ, ਰਕਉਰਂਕ ਜੇ ਉਸਨੇ ਅਰਜਹਾ ਕੀਤਾ, ਤਾਂ ਉਹ ਉਹਨਾਂ 

ਲੋਕਾਂ ਦਆੁਿਾ ਨਕਾਰਿਆ ਜਾਿੇਗਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਤੋਂ ਦਿੂ ਹੋ ਜਾਿੇਗਾ ਰਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਰਪਆਿ ਕਿਦਾ ਸੀ। ਇਸ ਲਈ, 

ਛੋਟੀ ਉਮਿ ਤੋਂ ਹੀ ਉਸਦੇ ਅੰਦਿ ਜੋ ਡਿ ਪੈਦਾ ਹੋ ਰਗਆ ਸੀ, ਸੰਜੀਿ ਨੇ ਇਿੱਕ ਖਾਸ ਢੰਗ ਨਾਲ ਰਦਖਾਿਾ ਕੀਤਾ। 

ਉਸਨੇ ਔਿਤਾ ਂਨੰੂ ਡੇਟ ਕਿਨਾ ਸੁਿ ੂਕਿ ਰਦਿੱਤਾ, ਆਪਣੇ ਸਭ ਤੋਂ ਨਜਦੀਕੀ ਦੋਸਤਾਂ ਨਾਲ ਘੁਮੰਣਾ ਬੰਦ ਕਿ ਰਦਿੱਤਾ, 

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਪ ਨੰੂ ਯਕੀਨ ਰਦਿਾਇਆ ਰਕ ਜੇ ਉਸਨੇ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ "ਕਾਿਿਾਈ" ਕੀਤੀ, ਤਾਂ ਉਸਨੰੂ ਉਨ੍ਾਂ ਲੋਕਾਂ 

ਤੋਂ ਦਿੂ ਨਹੀ ਂਕੀਤਾ ਜਾਿੇਗਾ ਰਜਨ੍ਾਂ ਨੰੂ ਉਹ ਕਦੇ ਜਾਣਦਾ ਸੀ। ਸੰਜੀਿ ਅੋਤੇਿੋਆ  ਰਨਊਜੀਲੈਂਡ ਰਿਿੱਚ ਦਿੱਖਣੀ 

ਏਸੀਆਈ LGBT+ ਲੋਕਾਂ ਰਿਿੱਚੋਂ ਸੈਂਕੜੇ, ਜੇ ਹਜਾਿਾ ਂਨਹੀ,ਂ ਤਾ ਂਉਹੀ ਅਨੁਭਿ ਹੈ।ਅਰਿਕਾਿ, ਕਈ ਦਿੱਖਣ ਏਸੀਆਈ 

ਭਾਸਾਿਾ ਂਰਿਿੱਚ,ਇਸਦਾਮਤਲਬ ਹ ੈ"ਹੱਕ"। ਸੰਜੀਿ ਨੰੂ ਆਜਾਦ ਹੋਣ ਦਾ  

 

ਅਰਿਕਾਿ,ਰਪਆਿਕਿਨਦਾਅਰਿਕਾਿ,ਅਤੇਆਪਣੇਆਪ ਹੋਣ ਦਾ ਅਰਿਕਾਿ ਹੈ। ਇਸ ਸੰਸਥਾ ਨੰੂ ਬਣਾਉਣ ਰਿਿੱਚ, 

ਅਸੀ ਂਉਹਨਾਂ ਅਰਿਕਾਿਾਂ ਨੰੂ ਮੜੁ ਸਥਾਰਪਤ ਕਿ ਿਹ ੇਹਾਂ ਜੋ ਸਾਡੇ ਪੁਿਰਖਆਂ ਨੰੂ ਪਰਾਪਤ ਸਨ। ਰਬਨਾਂ ਰਕਸੇ ਡਿ ਦੇ, 

ਅਰਿਕਾਿ ਆਓਟੇਿੋਆ ਸਾਿੇ ਿੰਗਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਲਈ ਹੈ, ਅਸੀ ਂਖਾਸ ਤੌਿ 'ਤੇ ਦਿੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਮੂਲ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 

ਸਮਿਥਨ ਦੇਣ 'ਤੇ ਕੇਂਰਦਰਤ ਹਾ:ਂ ਅਫਗਾਰਨਸਤਾਨ, ਬਗੰਲਾਦੇਸ, ਭੂਟਾਨ, ਭਾਿਤ, ਮਾਲਦੀਿ, ਨੇਪਾਲ, ਪਾਰਕਸਤਾਨ 

ਅਤੇ ਸਰੀਲੰਕਾ। 

 

ਅਰਿਕਾਿ ਅੋਤੇਿੋਆ ਸਾਡੇ ਰਤਨੰ ਫੋਕਸ ਖੇਤਿਾ:ਂ ਰਸਿੱਰਖਆ, ਿਕਾਲਤ, ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦਆੁਿਾ ਆਿਾਰਿਤ ਫਲੈਕਸ 

ਜੜ੍ਾਂ ਅਤੇ ਪਰਣਾਲੀਗਤ ਤਬਦੀਲੀ ਬਾਿ ੇਹੈ।ਰਸਿੱਰਖਆ ਰਗਆਨ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਿੀ ਨੰੂ ਪੈਦਾ ਕਿਨ, ਪਰਸਾਰਿਤ ਕਿਨ 

ਅਤੇ ਇਸ ਤਿੀਕੇ ਨਾਲ ਿਿਤਣ ਬਾਿ ੇਹ ੈਜੋ ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਰਿਆਂ ਨੰੂ ਲਾਭ ਪਹੁੰਚਾਉਦਂੀ ਹੈ। ਸਾਡੇ ਭਾਈਚਾਿੇ ਰਿਿੱਚ, 

ਅਤੇ ਆਮ ਤੌਿ 'ਤ,ੇ ਸਮਾਜ ਰਿਿੱਚ, ਜਾਣਕਾਿੀ ਦੇ ਅੰਤਿ ਨੰੂ ਭਿਨ ਲਈ ਰਸਿੱਰਖਆ ਕੁੰਜੀ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਰਸਿੱਰਖਆ ਦੀ ਗਿੱਲ 

ਆਉਦਂੀ ਹੈ ਤਾਂ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਚਾਿ ਫੋਕਸ ਖੇਤਿ ਹਨ: LGBT+ ਿੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਰਦਾਨ ਕਿਨਾ, 

LGBT+ ਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਂ ਦੇ ਪਰਿਿਾਿਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਿੀ ਪਰਦਾਨ ਕਿਨਾ, ਦਿੱਖਣੀ ਏਸੀਆਈ ਭਾਈਚਾਿੇ ਰਿਿੱਚ 

LGBT+ ਰਿਅਕਤੀਆਂ ਦੀ ਜਾਗਿਕੂਤਾ ਨੰੂ ਿਿਾਉਣਾ। 

 

ਵਕਾਲਤ ਧਕਸੇ ਖਾਸ ਕਾਰਨ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਅਤੇ ਅੱਗੇ ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਤੁਹਾਡੀ ਆਵਾਜ਼ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ 

ਬਾਰੇ ਹ।ੈ ਜਦੋਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਗਲਤ ਹੁਿੰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜਦੋਂ ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਠੀਕ ਹੁਿੰਦੀਆਾਂ ਹਨ ਪਰ ਧਬਹਤਰ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

ਸਾਡੇ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਸਾਡੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੇਖਣ ਅਤੇ ਇਸਨ ਿੰ  ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ 

ਹੈ। ਸਾਡੇ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਧਕ ਜੋ ਕਿੰਮ ਅਸੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਉਸ ਦਾ ਵੱਡੇ ਪੱਿਰ 'ਤੇ ਅਤੇ 

ਲਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੱਕ ਚੱਲਣ ਵਾਲਾ ਪਰ ਾਵ ਹੈ, ਅਤੇ ਉਸ ਉਮੀਦ ਨ ਿੰ  ਪਰਗ  ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਸਿੰਸਾਰ ਧਵੱਚ ਰੱਖਦੇ ਹਾਾਂ 

ਅਤੇ ਬਦਲਾਅ ਦਾ ਵਾਅਦਾ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। 

 

ਸਹਾਇਤਾ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਧਕ ਜਦੋਂ ਧਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਥੱੇ ਹੋ। ਇਹ ਇੱਕ ਡ ਿੰਘੀ 

ਸਾਾਂਝ ਅਤੇ ਸਾਾਂਝੀ ਧਵਅਿੰਗਮਈ ਰਾਜਨੀਤੀ ਦੇ ਨਾਲ ਸੁਣਨ, ਦੇਖ ਾਲ ਕਰਨ, ਉਤਸ਼ਾਧਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਸਿੰਗਧਠਤ 

ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੈ। ਇਹ ਸੁਧਨਸ਼ਧਚਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੈ ਧਕ ਕੋਈ ਵੀ ਧਵਅਕਤੀ ਇਕੱਲਾ ਮਧਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰ ੇਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਨੀ ਪਵੇ। ਇਹ ਸਵੈ-ਬੋਿ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਧਵੱਚ ਧਕਸੇ ਨਾਲ ਯਾਤਰਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਹੈ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਘਰੇਲ  ਅਤੇ ਅਿੰਤਰਰਾਸ਼ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਿੰਮ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ (ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਅਤੇ ਪਰਸ਼ਾਾਂਤ ਧਵੱਚ, ਧਜੱਥੇ 

ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆਈ ਵਿੰਸ਼ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕ ਅਿਾਰਤ ਹਨ) ਸਾਡੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ ਧਜਉਾਂਦੇ ਰਧਹਣ, ਸਗੋਂ 

ਵਿਣ-ਫੁੱਲਣ ਦੀਆਾਂ ਸਧਥਤੀਆਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰਨ ਲਈ। ਅਸੀ ਾਂ ਕਦੇ ਨਹੀ ਾਂ ਰਕੁਾਾਂਗੇ। 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਜਾਣ-ਪਛਾਣ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

LGBTQIA+ ਰਿੰਗਾਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਰ ਪ ਧਵੱਚ, ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਿ  ਪਛਾਣਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਸਾਡੇ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਅਤੇ 

ਧਦਰਸ਼ ੀਕੋਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਕਾਰ ਧਦਿੰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ ਕੁਆਇਰ  ਹਾਾਂ, ਸਗੋਂ ਨਸਲੀ ਵੀ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ 

ਨਸਲੀ ਹਾਾਂ, ਸਗੋਂ ਧਵਧ ਿੰਨ ਧਲਿੰਗ ਵਾਲੇ ਵੀ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ ਧਲਿੰਗਕ ਹਾਾਂ, ਸਗੋਂ ਧਜਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵੀ ਧਵਧ ਿੰਨ ਹਾਾਂ। 

ਅਸੀ ਾਂ ਧਸਰਫ਼ ਧਜਨਸੀ ਹੀ ਨਹੀ ਾਂ, ਸਗੋਂ ਧਵਧ ਿੰਨ ਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ, ਇਧਤਹਾਸ,  ਾਸ਼ਾਵਾਾਂ, ਿਰਮਾਾਂ, ਯੋਗਤਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਾਂ 

ਵਾਲੇ ਮਨੱੁਖ ਵੀ ਹਾਾਂ। 

 

ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਜਾਣਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਲਈ ਇੱਕ 

ਸੁਆਗਤ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ ਹੈ, ਧਫਰ ਵੀ ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਕਰਕੇ ਧਵਤਕਰੇ ਅਤੇ ਪੱਖਪਾਤ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ 

ਧਕਉਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹਾਾਂ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਨਸਲ, ਨਸਲ, ਵਰਗ, ਜਾਤ, ਅਪਾਹਜਤਾ ਅਤੇ ਧਨਊਰੋਡਾਇਵਰਧਸ ੀ ਨ ਿੰ  

ਧਮਸ਼ਰਣ ਧਵੱਚ ਸੁੱ  ਧਦਿੰਦੇ ਹ,ੋ ਤਾਾਂ ਇਹ ਧਵਤਕਰਾ ਅਤੇ ਪੱਖਪਾਤ ਹੋਰ ਵੀ ਵਿ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕ ਹੋਣ ਦੇ ਨਾਤੇ, ਅਸੀ ਾਂ ਅਕਸਰ ਅਧਜਹੇ ਸਥਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ 

ਧਜੱਥੇ ਸਾਡੀ ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਏ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਧਕ ਸਾਨ ਿੰ  LGBTQIA+ ਸਪੇਸ ਧਵੱਚ ਨਸਲਵਾਦ ਅਤੇ 

ਜ਼ੈਨੋਫੋਬੀਆ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਸੀ ਾਂ ਨਸਲੀ ਸਪੇਸ ਧਵੱਚ ਵੀ ਕੁਇਰਫੋਬੀਆ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਮੁੱਖ ਿਾਰਾ ਦੇ ਸਮਾਜ ਧਵੱਚ ਅਧਦੱਖ, ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ, ਜਾਾਂ ਗਲਤ ਸਮਧਝਆ ਮਧਹਸ ਸ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਮਾਜਾਾਂ ਧਵੱਚ ਦਬਾਅ, ਅਸਵੀਕਾਰ ਅਤੇ ਚੁੱਪ ਵੀ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਸਾਡੀਆਾਂ ਇਿੰ ਰਸੈਕਸ਼ਨਲ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਧਸਹਤ, ਧਸੱਧਖਆ, ਜਾਾਂ ਸਮਾਧਜਕ 

ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰਨ, ਜਾਾਂ ਨਾਗਧਰਕ ਜਾਾਂ ਰਾਜਨੀਧਤਕ ਗਤੀਧਵਿੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਧਹੱਸਾ ਲੈਣ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ 

ਹਾਾਂ। ਇਹ ਸਾਰੇ ਕਾਰਕ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਧਵਤਕਰੇ, ਧਹਿੰਸਾ, ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਸਦਮੇ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦੇ 

ਹਨ। 

 

ਇਹ ਧਕਹਾ ਜਾ ਧਰਹਾ ਹੈ, ਸਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਧਵੱਚੋਂ ਧਕਸੇ ਦੀ ਚੋਣ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਹੋਰ ਦੀਆਾਂ 

ਉਮੀਦਾਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਖੁਦ ਦੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਸਾਨ ਿੰ  

ਪਰਮਾਧਣਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਪਰਗ  ਕਰਨ, ਸਾਡੇ ਤਜ਼ਰਧਬਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ, 

ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਾਂ ਯਾਤਰਾਵਾਾਂ ਧਵੱਚ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਧਦਿੰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਦ ਜੇ ਹਾਸ਼ੀਏ 'ਤੇ 

ਪਏ ਸਮ ਹਾਾਂ ਨਾਲ ਵੀ ਧਮਲ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਤਾ ਦੀ ਵਕਾਲਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਆਪਣੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਜਧ ਲਤਾ ਨ ਿੰ  ਗਲੇ ਲਗਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਹਾਨੀਕਾਰਕ ਲੇਬਲਾਾਂ ਅਤੇ ਅੜੀਅਲ ਧਕਸਮਾਾਂ ਦੇ ਧਵਰੁੱਿ ਲੜ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਸਾਨ ਿੰ  ਇੱਕ ਸ਼ਰੇਣੀ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ 

ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਅਸੀਮ ਹਾਾਂ। 

 

ਇਹ ਯਾਤਰਾ ਔਖੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਉਹ ਥਾਾਂ ਹੈ ਧਜੱਥੇ ਇਹ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ। ਇਹ 

ਗਾਈਡ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਧਨੱਜੀ ਯਾਤਰਾ 'ਤੇ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ 

ਧਤਆਰ ਕੀਤੀ ਗਈ ਹੈ, ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ। ਅਸੀ ਾਂ ਖੋਜ, ਧਨੱਜੀ ਪਰਸਪਰ ਧਕਰਆਵਾਾਂ, ਧਨੱਜੀ ਅਤੇ 

ਸਮ ਧਹਕ ਤਜ਼ਰਧਬਆਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਦੇ ਹੋਏ, ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਕੁਆਇਰ POC ਅਨੁ ਵ ਦੇ ਆਲੇ-

ਦਆੁਲੇ ਅਕਸਰ ਪੁੱਛੇ ਗਏ ਸਵਾਲਾਾਂ ਅਤੇ ਧਨਰੀਖਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਕੱਠਾ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਅਤੇ 

 

ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ POC ਥੈਰੇਧਪਸ  ਨਾਲ ਸਲਾਹ-ਮਸ਼ਵਰਾ। ਅਸੀ ਾਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਸਵਾਲਾਾਂ 

ਅਤੇ ਜਵਾਬਾਾਂ ਦੀ ਲੜੀ ਰਾਹੀ ਾਂ ਇਸ ਸਰੋਤ ਨ ਿੰ  ਫਾਰਮੈ  ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਮੱਗਰੀ ਨ ਿੰ  ਆਸਾਨੀ ਨਾਲ ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਨ 

ਦੇ ਯੋਗ ਹੋਵੋਗੇ, ਉਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੱ  ਸਕੋਗੇ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਧਨੱਜੀ ਯਾਤਰਾ ਲਈ ਸ  ਤੋਂ ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ 

ਦੀ ਗਤੀ ਨਾਲ ਸਮਝ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕੋਗੇ। ਐਓ ੈਰੋਆ ਸਾਰੇ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਦੀ ਸੁਰੱਧਖਆ ਅਤੇ ਸਵੀਧਕਰਤੀ 

ਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ, ਇਸ ਗਾਈਡ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਉਹਨਾਾਂ ਧਵਲੱਖਣ ਸਫ਼ਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਹੈ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਅਸੀ ਾਂ 

LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵਜੋਂ ਜਾਾਂਦੇ ਹਾਾਂ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੀਆਾਂ ਸਮਾਨਤਾਵਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, 

ਪਰ ਹਰ ਧਕਸੇ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਵੱਖਰਾ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਜੋ ਇੱਕ ਧਵਅਕਤੀ ਲਈ ਕਿੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਦ ਜੇ ਲਈ ਕਿੰਮ ਨਹੀ ਾਂ 



 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਗਾਈਡ ਦੀ ਪਰਸਿੰਧਗਕਤਾ ਹਰੇਕ ਧਵਅਕਤੀ ਦੇ ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਅਤੇ ਪੜਚੋਲ ਦੇ 

ਪੜਾਵਾਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਵੀ ਨੋ  ਕਰਨਾ ਚਾਹਾਾਂਗੇ ਧਕ ਇਹ ਇੱਕ ਆਮ ਸਰੋਤ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਖਾਸ ਸਧਥਤੀ ਲਈ ਮਾਨਧਸਕ 

ਧਸਹਤ ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਹੋਰ ਧਕਸਮ ਦੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਬਦਲਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ 

ਧਕਸੇ ਰਧਜਸ ਰਡ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਤਾ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਦੀ ਧਸਫਾਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

ਨ ਨ ੰਿਤਾ ਦਾ ਜਸਿ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ਆਉ ਅਸੀ ਾਂ ਸੈਕਸ, ਧਲਿੰਗ, ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਸੋਚ ਕੇ ਇਸ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਸੁ਼ਰ ਆਤ ਕਰੀਏ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਪਧਰਵਾਰ, ਧਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸੋਸ਼ਲ ਨੈ ਵਰਕਸ ਦੇ ਧਜ਼ਆਦਾਤਰ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੇਰੀ ਧਲਿੰਗ, ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣ ਕੀ ਹਨ? 

 

ਜਵਾਬ: ਤੁਹਾਡੇ ਸੈਕਸ, ਧਲਿੰਗ, ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਧਲਿੰਗ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ, 

ਤੁਹਾਡੇ ਧਲਿੰਗ ਦੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਾਵਨਾ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਧਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਧਵਲੱਖਣ 

ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣਨਾ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ। ਇਹ ਇੱਕ ਡ ਿੰਘੀ ਧਨੱਜੀ ਅਤੇ ਧਨਰਿੰਤਰ ਯਾਤਰਾ ਹੋ 

ਸਕਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ ਧਬਲਕੁਲ ਠੀਕ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਇਹ ਪਧਹਲ  ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਲ ਧਵਕਸਤ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। 

ਇਸ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਨ ਦਾ ਕੋਈ ਇੱਕਲਾ ਜਾਾਂ "ਸਹੀ" ਤਰੀਕਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਅਤੇ ਹਰੇਕ ਧਵਅਕਤੀ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਆਪਣੇ ਤਰੀਕੇ 

ਨਾਲ ਧਵਲੱਖਣ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਸ  ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਗੱਲ ਇਹ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਾਵਨਾ 'ਤੇ  ਰੋਸਾ ਕਰੋ 

ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਸ  ਤੋਂ ਸਹੀ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਾਂਦਾ ਹੈ, ਪਰਮਾਧਣਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ! 

 

ਸਵਾਲ: ਜੇ ਇਹ ਪਛਾਣ ਮੇਰੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਧਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਨੈ ਵਰਕਸ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀਆਾਂ ਹਨ ਤਾਾਂ ਕੀ ਹੋਵੇਗਾ? 

 

A: ਸੈਕਸ, ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਦੇ ਨਾਲ ਹਰ ਧਕਸੇ ਦੇ ਅਨੁ ਵ ਧਵਲੱਖਣ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜਦੋਂ ਧਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ ਦੇ ਮੈਂਬਰ ਸੀਆਈਐਸ ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਧਵਪਰੀਤ ਧਲਿੰਗੀ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਤੋਂ 

ਵੱਖਰੇ ਧਲਿੰਗ ਵਜੋਂ ਪਛਾਣ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਜਨਮ ਸਮੇਂ ਧਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਸੀ, ਜਾਾਂ ਇੱਕੋ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਵੱਖਰੇ 

ਧਲਿੰਗ(ਆਾਂ) ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਵੱਲ ਆਕਰਧਸ਼ਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ। .  ਾਵੇਂ ਇਹ ਪਛਾਣ ਤੁਹਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਧਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਾਂ, ਜਾਾਂ 

ਸੋਸ਼ਲ ਨੈ ਵਰਕਸ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀਆਾਂ ਹੋਣ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਮੇਤ ਹਰ ਧਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਸਵੈ-

ਪਛਾਣ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਧਕ ਉਹ ਧਕਵੇਂ ਪਸਿੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਵਾਲ: ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮੈਨ ਿੰ  ਧਕਹੜੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

 

A: ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਸਮਾਜ ਦਆੁਰਾ ਰਵਾਇਤੀ ਧਲਿੰਗ   ਧਮਕਾਵਾਾਂ ਦੇ ਅਨੁਕ ਲ ਹੋਣ ਦਾ ਦਬਾਅ, ਦ ਧਜਆਾਂ ਤੋਂ ਸਮਝ 

ਜਾਾਂ ਸਵੀਕਾਰਤਾ ਦੀ ਘਾ , ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਪਛਾਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਜਾਾਂ ਕਾਨ ਿੰ ਨੀ ਸੁਰੱਧਖਆ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਵਰਗੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਵੀ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਾਡੇ ਸੈਕਸ, ਧਲਿੰਗ, ਜਾਾਂ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਕਸਰ ਸਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਧਰਸ਼ਤੇਦਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਧਜਕ ਸਰਕਲਾਾਂ 

ਦਆੁਰਾ ਗਲਤ ਸਮਧਝਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਇਹਨਾਾਂ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਗ ਾਵੇ 'ਤੇ ਡਰ ਜਾਾਂ ਨਫ਼ਰਤ ਨਾਲ 

ਪਰਤੀਧਕਧਰਆ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸ਼ਰਮ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹੋ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪਰਤੀਧਕਰਆ 

ਅਕਸਰ "ਸਹੀ" ਅਤੇ "ਗਲਤ" ਦੀਆਾਂ ਧਮੱਥਾਾਂ ਅਤੇ ਪੁਰਾਣੀਆਾਂ ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪਰ ਾਧਵਤ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਹ 

ਪਛਾਣਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਇਹ ਜ਼ਰ ਰੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਬੁਰ ੇਲੋਕ ਨਹੀ ਾਂ ਬਣਾਉਾਂਦਾ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 

ਲਈ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਕੁਝ ਖਾਸ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਖੁੱਲੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰਗ  ਕਰਨ ਜਾਾਂ 

ਮਨਾਉਣ ਲਈ ਇੱਕ ਅਸੁਰੱਧਖਅਤ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਇਨ੍ਾਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਪਾਰ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

 

ਜਵਾਬ: ਇਹਨਾਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ 'ਤੇ ਕਾਬ  ਪਾਉਣ ਧਵੱਚ ਅਕਸਰ ਧਸੱਧਖਆ, ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮਿੰਗ, ਅਤੇ ਸਵੈ-ਸਵੀਕਾਰਤਾ 

ਦਾ ਸੁਮੇਲ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਇੱਕ ਥੈਰੇਧਪਸ  ਨ ਿੰ  ਧਮਲਣਾ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਸੱਧਖਅਤ ਕਰਨਾ ਧਕ ਧਕਹੜੀਆਾਂ ਧਵਧ ਿੰਨ ਪਛਾਣਾਾਂ ਮੌਜ ਦ ਹਨ, ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਚਿੰਗੀ ਜਗ੍ਾ ਹੈ। 



 

ਧਕਉਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਪਰਮਾਧਣਤ ਕਰਨ ਲਈ ਦ ਧਜਆਾਂ 'ਤੇ  ਰੋਸਾ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, 

ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਵੈ-ਪਰਮਾਧਣਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਕਤੀਸ਼ਾਲੀ, ਅਰਾਮਦੇਹ, ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹੋ ਇਸ ਧਵੱਚ 

 ਰੋਸਾ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਕਦਮ ਹੈ। ਅਧਜਹਾ ਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਧਦੱਤੇ ਕਦਮਾਾਂ 'ਤੇ 

ਧਵਚਾਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹੋ: 

•  ਰੋਸੇਯੋਗ, ਸਬ ਤ-ਆਿਾਧਰਤ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਲਓ। 

• ਆਪਣ ੇਖੁਦ ਦੇ ਨਸਲੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਇਧਤਹਾਸ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰੋ। ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ 

ਹੋਮੋਫੋਬੀਆ,  ਰਾਾਂਸਫੋਬੀਆ ਅਤੇ ਕਵੀਰਫੋਬੀਆ ਬਸਤੀਵਾਦੀ ਆਯਾਤ ਹਨ, ਅਤੇ ਦੱਖਣੀ ਏਸ਼ੀਆ ਧਵੱਚ 

LGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦੇ ਅਮੀਰ ਇਧਤਹਾਸ ਨ ਿੰ  ਦਰਸਾਉਾਂਦ ੇਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਸਾਡਾ ਸਰੋਤ, "ਸਾਡੇ ਇਧਤਹਾਸ ਅਜੀਬ 

ਹਨ", ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਸਿੰਮਧਲਤ ਸਥਾਨਾਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਨੱੈ ਵਰਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ੋ ਧਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਮਨਾਇਆ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤਾ 

ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਰੇਨਬੋ ਯ ਥ ਵਰਗੇ ਕੁਆਇਰ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਸਮ ਹਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, IOPNZ, 

ਅਿੰਦਰੋਂ ਬਾਹਰ ਦੀ ਧਸ਼ਫ  ਹੋਈ ਵਰਗੀਆਾਂ ਮੀਧ ਿੰਗਾਾਂ ਧਵੱਚ ਜਾਣਾ, ਪਰਾਈਡ ਇਵੈਂ ਸ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਸਧਹਯੋਗੀ 

ਨੱੈ ਵਰਕਾਾਂ ਦੇ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਿੰਧਨਆਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ ਧਵਲੱਖਣ ਇਧਤਹਾਸ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣਾ। 

ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੇ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨਾਾਂ 'ਤੇ ਸੈਕਸ਼ਨ ਵਿੇਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਸਮਾਨ ਨਸਲੀ ਧਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਹੋਰ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ। ਸਾਾਂਝੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇ

ਪਰਮਾਧਣਕਤਾ ਅਤੇ ਸਬਿੰਿਤ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਸੋਚ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਸਾਨ ਿੰ  ਧਬਨਾਾਂ ਸ਼ਰਤ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ ਹੋਰ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਬਾਲਗ ਹੋਣ 

ਦੇ ਨਾਤੇ, ਸਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਪਏਗਾ ਧਕ ਹਰ ਕੋਈ ਸਾਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝੇਗਾ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਸਾਡੀ ਕਦਰ 

ਕਰੇਗਾ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹਾਾਂ। ਬਾਹਰੀ ਪਰਮਾਧਣਕਤਾ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਸਵੈ-ਸਵੀਕਾਰਤਾ ਲੱ ਣ ਅਤੇ ਸਵੈ-

ਧਪਆਰ ਦਾ ਅਧ ਆਸ ਕਰਨ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਨਾ, ਧਜਸ ਧਵੱਚ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਪੱਸ਼  

ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਧਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹ ੈਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਾਾਂਗੇ, ਸਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਧਬਹਤਰ ਵਰਤੋਂ ਹੈ। 

ਇਹ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਸਾਨ ਿੰ  ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ਹਾਲ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਧਦਿੰਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਜਦਧਕ ਸਾਡੀ 

ਆਪਣੀ ਮਾਣ ਅਤੇ ਅਖਿੰਡਤਾ ਦੀ ਵੀ ਰੱਧਖਆ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਦਆੁਰਾ ਧਕਵੇਂ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ ਜਦੋਂ ਧਕ ਅਜੇ ਵੀ ਮੇਰੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਪਰਤੀ 

ਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹਾਾਂ? 

 

ਜਵਾਬ: ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਧਵੱਚ ਧਹੱਸਾ ਲੈਣਾ, ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਇਧਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਧਸੱਖਣਾ, ਅਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਪਰਗ  ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ  ਾਈਚਾਰੇ ਧਵੱਚ ਸਿੰਪਰਕ ਕਾਇਮ 

ਰੱਖਣਾ ਆਪਸੀ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਧਕਸੇ ਵੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਜਾਾਂ ਪਰਿੰਪਰਾ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਧਲਿੰਗ, ਧਲਿੰਗ, ਜਾਾਂ 

ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਸਵੈ-ਪਰਗ ਾਵੇ ਦੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਧਿਕਾਰ ਦੀ ਉਲਿੰਘਣਾ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਧਨਰਾਦਰ 

ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਸੱਧ ਆਚਾਰ 'ਤੇ ਰੱਖ ੇਗਏ ਕੱ ੜਪਿੰਥੀ ਮੁੱਲ, ਜ ੋਧਕ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ 

ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਵਜੋਂ ਗਲਤ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬ ਤ ਹੋ ਗਏ ਹਨ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਦ ੇ

ਅਿੰਦਰ LGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਧਕਹਾ ਜਾ ਧਰਹਾ ਹ,ੈ ਇੱਕ ਸੀਮਤ ਜਾਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਮਾਹੌਲ ਧਵੱਚ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਧਸਰਫ਼ 

ਨਵੀਆਾਂ ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਾਂ ਬਣਾਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਸਾਰੇ ਪਧਹਲ ਆਾਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਜਾਾਂ 

ਉਹਨਾਾਂ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਧਵਲੱਖਣ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਮਨਾਉਾਂਦ ੇਹਨ। ਤੁਹਾਡੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਧਹੱਸਾ ਹਨ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹੋ, ਅਤੇ 

ਉਹ ਬਰਾਬਰ ਵੈਿ ਹਨ। ਆਪਣੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ ਅਤੇ ਯਾਦ ਰੱਖੋ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ. ਤੁਹਾਡੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। 



 

 

 

 

 

 

ਅੰਦਰ ਆਉਣ 

ਦੇਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ 
 

 

 

 

 



 

ਇਹ ਪਾਰ  ਲੇਧ ਿੰਗ ਇਨ (ਨਧਖਦ ਐ  ਅਲ 2020) ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਧਵਲੱਖਣ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਬੋਧਿਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 

- ਧਜਸਨ ਿੰ  ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਵੀ ਧਕਹਾ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ - ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ - ਧਕਸੇ ਦ ੇਸੈਕਸ, 

ਧਲਿੰਗ, ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਸਵੈ-ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਨ ਦੀ ਧਕਧਰਆ। 

 

ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਇੱਕ ਡ ਿੰਘੀ ਧਨੱਜੀ ਯਾਤਰਾ ਹੈ ਜੋ ਹਰੇਕ ਧਵਅਕਤੀ ਲਈ ਧਵਲੱਖਣ ਹੈ, ਅਤੇ ਧਨੱਜੀ 

ਹਾਲਾਤਾਾਂ, ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਸਿੰਦਰ , ਅਤੇ ਸਮਾਧਜਕ ਰਵੱਈਏ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕੁਝ ਲਈ, 

ਇਹ ਡ ਿੰਘੀ ਸਵੈ-ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਦਾ ਇੱਕ ਪਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਿੰਸਾਰ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਬਾਹਰੀ 

ਪਰਗ ਾਵਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਧਕ ਦ ਧਜਆਾਂ ਲਈ, ਇਹ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਪਰਧਕਧਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਇੱਕ ਸਮੇਂ ਧਵੱਚ 

ਧਸਰਫ ਕੁਝ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਵਾਪਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਇੱਕ ਚਣੁੌਤੀਪ ਰਨ ਪਰਧਕਧਰਆ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਰਿੰਗਾਾਂ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ 

ਲਈ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ,  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਅਤੇ ਧਵਆਪਕ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਵਾਿ  ਰਕੁਾਵ ਾਾਂ ਅਤੇ ਦਬਾਅ 

ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਸਵੈ-ਸਹਾਇਤਾ ਗਾਈਡ ਨ ਿੰ  ਧਵਕਸਤ ਕਰਨ ਵੇਲੇ ਅਸੀ ਾਂ ਨਸਲੀ 

ਕੁਆਇਰ ਥੈਰੇਧਪਸ ਾਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਵਜੋਂ ਸਲਾਹ ਕੀਤੀ ਸੀ: 

 

  “ਕੁਝ (ਪਰ ਯਕੀਨੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਾਰੇ ਨਹੀ ਾਂ) ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਜਾਾਂ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ, ਇਸ ਧਵਚਾਰ ਦਾ ਸਖ਼ਤ 

ਧਵਰੋਿ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਧਕ ਨਸਲੀ ਲੋਕਾਾਂ ਕੋਲ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ ਅਧਜਹੇ ਮਜ਼ਬ ਤ 

ਧਵਚਾਰ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਧਕ ਇਹ ਪਛਾਣ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਮਨਾਕ ਹਨ। ਅਧਤਅਿੰਤ ਸਧਥਤੀਆਾਂ ਧਵੱਚ, ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਅਿੰਦਰ ਜਾਣ ਦੇਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਹਿੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ। ਇਸ ਤੋਂ 

ਇਲਾਵਾ, ਗੈਰ-ਨਸਲੀ LGBTQIA+  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ, ਲੋਕ ਕਈ ਵਾਰ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਬਾਰੇ ਧਨਰਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ 

ਹਨ ਜੋ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਸਾਰੇ ਧਹੱਧਸਆਾਂ ਧਵੱਚ 100% ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਾਂ, ਲੋਕ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ 

ਰੋਮਾਾਂਧ ਕ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਰਧਹਣ ਲਈ ਧਤਆਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁਿੰਦੇ ਜੋ ਆਪਣੇ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਲਈ 'ਬਾਹਰ' ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਇਹ 

ਇੱਕ ਦੋਹਰ ੇਹਾਸ਼ੀਏ ਦੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਧਕਉਾਂਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਦੇ ਧਕਸੇ ਵੀ ਧਹੱਸੇ ਧਵੱਚ 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਅਸਮਰੱਥ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ” 

 

ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਧਵੱਚ, ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਮੌਜ ਦ ਨਹੀ ਾਂ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜਾਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਰ ਪ ਲੈ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਰਵ ਧਵਆਪਕ 'ਸਹੀ' ਤਰੀਕਾ 

ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਹਰੇਕ ਧਵਅਕਤੀ ਦੀ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਵਾਲੀ ਯਾਤਰਾ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਆਪਣੇ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਅਤੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ 

ਧਪਛੋਕੜ ਲਈ ਵੈਿ ਅਤੇ ਧਵਲੱਖਣ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਸਦੇ ਧਸਖਰ 'ਤੇ, LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਧਵੱਚ ਹਰ ਧਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਕੁਝ 

ਲੋਕ ਧਨੱਜੀ ਤਰਜੀਹ, ਸੁਰੱਧਖਆ, ਜਾਾਂ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਧਵਚਾਰਾਾਂ ਸਮੇਤ ਕਈ ਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਆਪਣੀ ਧਜਨਸੀ ਜਾਾਂ 

ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ ਦਾ ਖੁਲਾਸਾ ਨਾ ਕਰਨ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਘੱ  ਜਾਇਜ਼ ਜਾਾਂ 

ਅਸਲੀ ਨਹੀ ਾਂ ਬਣਦੀ। 

 

ਬਹਤੁ ਸਾਰ ੇਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਸਲੀ ਧਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ, 'ਧਵੱਚ ਜਾਣ' ਦੀ ਿਾਰਨਾ ਵਿੇਰ ੇਲਾਗ  

ਅਤੇ ਅਰਥਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

ਜਦੋਂ ਧਕ 'ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ' ਦ ਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਖੁਲਾਸਾ ਕਰਨ ਲਈ ਧਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 

ਧਵਅਕਤੀ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ, 'ਧਵਚ ਕਰਨਾ' ਧਕਸੇ ਧਵਅਕਤੀ ਦੀ ਏਜਿੰਸੀ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਚਣੁਨ ਧਵੱਚ ਜ਼ੋਰ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ ਧਕ ਉਹ 

ਧਕਸ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਪਰਮਾਧਣਕ ਖੁਦ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। 

ਧਵੱਚ ਜਾਣ ਦੇਣਾ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਢਕੁਵਾਾਂ ਹੈ ਧਕਉਾਂਧਕ ਇਹ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਧਕ ਬਹਤੁ ਵਾਰ, 

ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਕਲਿੰਕ ਅਤੇ ਕੁਆਇਰਧਨਸ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੀਆਾਂ ਧਮੱਥਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-

ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ ਦੀਆਾਂ  ਾਈਚਾਰਕ ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਦੇ  ਾਰ ਕਾਰਨ ਆਪਣੇ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਜਾਾਂ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ 



 

ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ ਆ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ 'ਤੇ ਸ਼ਰਧਮਿੰਦਗੀ ਧਲਆਉਣ ਦਾ ਡਰ - ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ NRI ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ 

ਲਈ ਜ ੋਸਮਰਥਨ ਲਈ ਆਪਣੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ  ਾਈਚਾਰੇ 'ਤੇ ਬਹਤੁ ਧਜ਼ਆਦਾ  ਰੋਸਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਲਈ, 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਕਾਰਨਾਾਂ ਕਰਕੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ ਆ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ ਧਕ ਇਹ 

ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਜਾਣ ਦੇਣ ਬਾਰੇ ਹੈ ਜੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ ਧਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਧਵਤਕਰੇ ਜਾਾਂ ਉਲਿੰਘਣਾ ਕੀਤ ੇ

ਜਾਣ ਦ ੇਜੋਖਮ ਤੋਂ ਧਬਨਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦਆੁਰਾ। ਇਸ 

ਤਰੀਕੇ ਨਾਲ, ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ ਧਕਉਾਂਧਕ ਇਹ ਮਿੰਨਦਾ ਹੈ ਧਕ ਬਹਤੁ 

ਸਾਰ ੇਨਸਲੀ ਧਵਅਿੰਗ ਲੋਕਾਾਂ ਕਲੋ "ਬਾਹਰ ਆਉਣ" ਦੀ ਚੋਣ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਜੋ ਪਾਕੇਹਾ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਨ ਿੰ  ਆਮ 

ਲੱਗਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਬੇਚੈਨੀ ਨ ਿੰ  ਪਰਮਾਧਣਤ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ ਕਦੇ ਵੀ "ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ ਆ ਸਕਦੇ"। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਜਾਾਂ ਅਿੰਦਰ ਜਾਣ ਬਾਰ ੇਧਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਵਾਲ ਅਤੇ ਜਵਾਬ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਲਾ ਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

 

ਸਵਾਲ: ਅਿੰਦਰ ਆਉਣ/ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦਾ ਕੀ ਮਤਲਬ ਹੈ? 

ਜਵਾਬ: ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਧਜਨਸੀ ਝੁਕਾਅ, ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ, ਜਾਾਂ ਸੈਕਸ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਆਪਣ ੇਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਲਈ ਪਰਗ  ਕਰਨ ਦੀ ਪਰਧਕਧਰਆ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਵਾਰ ਦੀ ਘ ਨਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਪਰ ਸਵੈ-ਖੋਜ 

ਅਤੇ ਪਰਗ ਾਵੇ ਦੀ ਇੱਕ ਜੀਵਨ  ਰ ਯਾਤਰਾ ਹੈ। ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ, 

ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ, ਅਤੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ 'ਤੇ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰ ਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਸ ਧਵੱਚ ਜੋਖਮ ਅਤੇ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਵੀ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਅਸਵੀਕਾਰ, ਧਵਤਕਰਾ, ਜਾਾਂ ਧਹਿੰਸਾ। 

 

ਸਵਾਲ: LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਆਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਧਕਉਾਂ ਹੈ? 

ਜਵਾਬ: ਜਦੋਂ ਧਕ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਲਾਜ਼ਮੀ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਇਹ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ 

ਦੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਨ, ਸਧਹਯੋਗੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨ, ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਲੋੜਾਾਂ ਦੀ 

ਵਕਾਲਤ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਰ ੜ੍ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਕਲਿੰਕ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਦੇਣ ਧਵੱਚ ਵੀ ਮਦਦ 

ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਅਕਸਰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਘੇਰ ਲੈਂਦੇ ਹਨ। 

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਤਰੀਕੇ ਹਨ ਜੋ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦੇਣਾ ਲਾ ਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ: 

• ਅਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਸਧਹਯੋਗੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ  ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜੋ ਸਾਡਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਜਸ਼ਨ 

ਮਨਾਉਾਂਦ ੇਹਨ ਜੋ ਅਸੀ ਾਂ ਹਾਾਂ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਨਸਲੀ ਧਪਛੋਕੜ ਵਾਲੇ, ਜਾਾਂ ਹੋਰ ਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਨਸਲਾਾਂ ਦ ੇ

ਲੋਕ ਹ ੋਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਸਾਡੇ ਸਿੰਘਰਸ਼ਾਾਂ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਾਨ ਿੰ  ਦੋਸਤੀ ਅਤੇ ਏਕਤਾ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਅਸੀ ਾਂ ਹੋਰ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਅਨੁ ਵਾਾਂ ਤੋਂ ਧਸੱਖ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਉਹ ਸਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਨਾਲ ਪਰੇਧਰਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਾਂ ਖਾਸ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ 

ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਆਪਣੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕਤਾ ਨਾਲ ਸਾਡੇ ਜੀਵਨ ਨ ਿੰ  

ਵੀ ਅਮੀਰ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਅਿੰਦਰ/ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਵੇਲੇ ਹੇਠ ਧਲਖੀਆਾਂ ਗੱਲਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸੋਚਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ: 

•  ਾਵੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਜਾਾਂ ਅਿੰਦਰ ਜਾਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਆਪਣੀਆਾਂ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਧਨਰਿਾਰਤ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਕੁਝ 

ਚੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਗੁਪਤ ਰੱਖਣ ਲਈ ਦੋਸ਼ੀ ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਮ ਮਧਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰੋ। ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੋ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ ਧਕ 

ਉਹ ਲੋਕ ਹਨ ਧਜਨ੍ਾਾਂ 'ਤ ੇਤੁਸੀ ਾਂ  ਰੋਸਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸੱਚਾਈ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਗੇ। 

• ਇਸ ਬਾਰ ੇਚੋਣਵੇਂ ਅਤੇ ਸਾਵਿਾਨ ਰਹ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਆਉਣ ਧਦਿੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਧਕਸੇ ਅਧਜਹੇ ਧਵਅਕਤੀ 

ਲਈ ਸੈ ਲ ਨਾ ਕਰ ੋਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸੱਚਾਈ ਦਾ ਆਦਰ ਜਾਾਂ ਕਦਰ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦਾ। ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਜਾਣਨ ਲਈ ਆਪਣਾ 

ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ, ਅਤੇ ਦੇਖੋ ਧਕ ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ  ਰੋਸੇ ਅਤੇ ਧਪਆਰ ਦੇ ਯੋਗ ਹਨ। ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਅਸਲੀ ਰਿੰਗ 

ਧਦਖਾਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਧਦਓ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਕੁਝ ਸੁ਼ਰ ਆਤੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਹੈਰਾਨ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਇਸ ਨ ਿੰ  ਹਜ਼ਮ ਕਰਨ 



 

ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਧਦਓ ਅਤੇ ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ ਆਪਣੇ ਅਸਲੀ ਰਿੰਗ ਧਦਖਾਓ। ਇਸ ਧਵਚਾਰ ਲਈ ਖੁੱਲੇ੍ ਰਹੋ ਧਕ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  

ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਪਤਾ ਲੱਗਗੇਾ ਧਕ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਧਕਵੇਂ ਅਿੰਦਰ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਹੈ? 

 

ਜਵਾਬ: ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਦਾ ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾਾਂ ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਇਹ ਇੱਕ ਧਨੱਜੀ ਫੈਸਲਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 

ਆਪਣੀਆਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਅਤੇ  ੀਧਚਆਾਂ 'ਤੇ ਧਨਰ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਧਮਆਾਂ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ 

ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਨਾਲ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਲੋਕਾਾਂ ਕੋਲ ਆਉਣਾ ਚਣੁ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਇੱਕ ਥੈਰੇਧਪਸ  ਕਧਹਿੰਦਾ ਹੈ: 

"ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਧਤਆਰ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਲੋਕ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੇਣ ਲਈ ਦਬਾਅ 

ਪਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਅਕਸਰ ਆਪਣੇ ਅਨੁ ਵ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਵੱਖਰ ੇਹੋਣ ਦੀ ਸਿੰ ਾਵਨਾ ਰੱਖਦੇ 

ਹਨ। ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰ ੋਧਕ ਇਸ ਦਬਾਅ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਨਾ ਆਉਣ ਧਦਓ, ਅਤੇ ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਤਜ਼ਰਬ ੇ

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਧਗਆਨ ਦ ੇਅਿਾਰ 'ਤੇ ਧਵਚਾਰ ੇਫੈਸਲੇ ਲਓ। 

 

ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਧਵਚਾਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਕਾਰਕ ਹਨ: 

• ਕਾਰਨ ਅਤੇ ਉਮੀਦਾਾਂ: ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਧਕਉਾਂ ਆਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਆ ਕੇ ਕੀ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਪਰਾਪਤ 

ਕਰਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹੋ? ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੀ ਸੋਚਦੇ ਹੋ ਧਕ ਉਹ ਧਵਅਕਤੀ ਜਾਾਂ ਲੋਕ ਧਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਆ ਰਹੇ ਹੋ, 

ਉਹ ਧਕਵੇਂ ਪਰਤੀਧਕਧਰਆ ਕਰਨਗੇ? 

• ਤਤਪਰਤਾ ਅਤੇ ਆਤਮਧਵਸ਼ਵਾਸ: ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨਾਲ ਸਧਹਜ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਧਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ 

ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਪਰਤੀਧਕਧਰਆ ਨਾਲ ਨਧਜੱਠਣ ਲਈ ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਹੈ? 

• ਸੁਰੱਧਖਆ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ: ਕੀ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਅਤੇ ਸਹਾਇਕ ਵਾਤਾਵਰਣ ਧਵੱਚ ਹੋ? ਕੀ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਸਰੋਤਾਾਂ 

ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਧਜਆਾਂ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ? 

 

ਸਵਾਲ: ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣ/ਆਉਣ ਦੀਆਾਂ ਕੁਝ ਧਵਲੱਖਣ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ 

ਕੀ ਹਨ? 

 

A: ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 

ਕੁਝ ਖਾਸ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹ,ੈ ਧਜਵੇਂ ਧਕ: 

• ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਿਾਰਧਮਕ ਧਵਸ਼ਵਾਸ: ਕੁਝ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਮਜ਼ਬ ਤ 

ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਤੇ ਿਾਰਧਮਕ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜ ੋLGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਦੀਆਾਂ। 

ਉਹ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਾਪੀ, ਗੈਰ-ਕੁਦਰਤੀ, ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਮਨਾਕ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਇਸ ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ 

 ਾਈਚਾਰ ੇਦਾ ਧਨਰਾਦਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ। ਉਹ ਇਹ ਵੀ ਉਮੀਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਰਵਾਇਤੀ ਧਨਯਮਾਾਂ ਦੀ 

ਪਾਲਣਾ ਕਰ,ੋ ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਧਵਆਹ ਕਰਨਾ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਬੱਚੇ ਪੈਦਾ ਕਰਨਾ। 

 

•  ਾਸ਼ਾ ਅਤੇ ਸਿੰਚਾਰ ਰਕੁਾਵ ਾਾਂ: ਕੁਝ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਕੋਲ LGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦਾ 

ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਬਦ ਜਾਾਂ ਸਿੰਕਲਪ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਕੋਲ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਧਵਚਾਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਗ  

ਕਰਨ ਦ ੇਵੱਖ-ੋਵੱਖਰ ੇਤਰੀਕੇ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਮੇਲ ਨਹੀ ਾਂ ਖਾਾਂਦੇ। ਇਸ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 

ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਾਉਣਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਧਦਰਸ਼ ੀਕੋਣਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣਾ 

ਔਖਾ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਨਾ: LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਕਸਰ ਆਪਣੀ ਨਸਲੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਬਰਕਰਾਰ 

ਰੱਖਣ ਅਤੇ ਸਫੈਦ ਕੁਆਇਰ ਸਥਾਨਾਾਂ ਧਵੱਚ ਨਸਲੀ ਰ ੜ੍ੀਵਾਦਾਾਂ ਨ ਿੰ   ਾਲਣ ਦ ੇਧਵਚਕਾਰ ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ,ੈ 

ਜਦੋਂ ਧਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ  ਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਵੀ 

ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। 



 

• ਕਲਚਰ ਨ ਿੰ  ਦੋਸ਼ ਦੇਣਾ: ਕੁਝ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਵਆਪਕ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਨਸਲਵਾਦ ਅਤੇ 

ਧਵਤਕਰ ੇਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜ ੋਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਾਾਂਝ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਪਰ ਾਧਵਤ ਕਰ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਬਿੰਿਤ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਬੁਧਨਆਦੀ ਮਨੱੁਖੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਨਾਲ ਜੁਧੜਆ 

ਹੋਇਆ ਹੈ, ਜੋ ਧਕ ਸਾਡੀ ਨਸਲ, ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਅਤੇ ਧਨੱਜੀ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਸਮੇਤ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਕਾਰਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਆਕਾਰ 

ਧਦੱਤਾ ਧਗਆ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮੁਦਾਇਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਨਸਲਵਾਦ ਅਤੇ ਧਵਤਕਰੇ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 

ਪੈਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਸਾਾਂਝ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਧਵਗਾੜ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕਉਾਂਧਕ ਉਹ ਧਵਸ਼ਾਲ ਸਮਾਜ ਦਆੁਰਾ 

ਨਕਾਰ ੇਹੋਏ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਸਵੀਕਾਰ 'ਹੋਰ' ਜਾਾਂ ਦ ਰ ਹੋਣ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜੋ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ 'ਤ ੇਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰ ਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਬਾਹਰੀ ਅਸਵੀਕਾਰਤਾ 

ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ 'ਤੇ ਸਵਾਲ ਉਠਾਉਣ ਦਾ ਕਾਰਨ ਵੀ ਬਣ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਆਪਣੀ ਨਸਲ ਜਾਾਂ 

ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਨ ਿੰ  ਮਾਣ ਅਤੇ ਧਵਅਕਤੀਗਤਤਾ ਦੇ ਸਰੋਤ ਦੀ ਬਜਾਏ ਨੁਕਸਾਨ ਜਾਾਂ ਕਲਿੰਕ ਦੇ ਸਰੋਤ ਵਜੋਂ ਦੇਖਣਾ ਸੁ਼ਰ  

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਅਿੰਦਰ ਨੀ  ਕਰਾਅ ਪਛਾਣ ਸਿੰਕ  ਦੀ  ਾਵਨਾ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਧਜੱਥੇ ਧਵਅਕਤੀ 

ਆਪਣੀ ਸਵੈ-ਿਾਰਨਾ ਨਾਲ ਮੇਲ ਕਰਨ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ ਧਕ ਉਹ ਦ ਧਜਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਧਕਵੇਂ ਸਮਝ ੇਜਾਾਂਦੇ 

ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ LGBTQIA+ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਲਈ, ਪਰ ਾਵ ਹੋਰ ਵੀ ਡ ਿੰਘਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਨਾ ਧਸਰਫ ਆਪਣੀ ਨਸਲੀ ਪਛਾਣ ਨਾਲ ਜੁੜੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ 

ਧਜਨਸੀ ਝੁਕਾਅ ਜਾਾਂ ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ ਵੀ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ। ਇਨ੍ਾਾਂ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦਾ ਲਾਾਂਘਾ ਧਵਲੱਖਣ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ 

ਹੈ। ਜਦੋਂ  ਾਈਚਾਰੇ ਧਵਆਪਕ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਸਿੰਦਸੇ਼ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਣਾਉਾਂਦੇ ਹਨ, ਤਾਾਂ ਉਹ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਆਪਣ ੇLGBTQIA+ ਮੈਂਬਰਾਾਂ 'ਤੇ ਪੇਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਕਈ ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਨਾਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ 

ਲਈ,  ਾਈਚਾਰ ੇLGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  'ਪੱਛਮੀ ਸਿੰਕਲਪ' ਵਜੋਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਇਸਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ 

ਦੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਜਾਾਂ ਨਸਲੀ ਪਛਾਣ ਲਈ ਖਤਰੇ ਵਜੋਂ ਦੇਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਧਵਕਲਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ, ਉਹ LGBTQIA+ 

ਨ ਿੰ  ਦੋਸ਼ੀ ਠਧਹਰਾ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 ਾਈਚਾਰ ੇ'ਤੇ ਵਾਿ  ਧਵਤਕਰੇ ਜਾਾਂ ਕਲਿੰਕ ਧਲਆਉਣ ਲਈ ਮੈਂਬਰ। ਇਹ ਦੋਸ਼ ਸੱਧ ਆਚਾਰ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ 

ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗਤਾ, ਸ਼ਰਮ, ਜਾਾਂ ਡਰ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਹ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ 

ਧਕ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਨਸਲੀ ਅਤੇ LGBTQIA+ ਪਛਾਣਾਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਨੀ ਪਵੇਗੀ, ਧਕਉਾਂਧਕ ਇੱਕ ਨ ਿੰ  

ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ ਦ ਜੇ ਨ ਿੰ  ਰੱਦ ਕਰਨ ਵਾਾਂਗ ਜਾਪਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਹੋਮੋਫੋਬੀਆ ਜਾਾਂ  ਰਾਾਂਸਫੋਬੀਆ ਦਾ ਕਾਰਨ 

ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ ਇਸ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਨਾ ਹੋਣ ਦੀਆਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਵਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਲਈ, ਆਪਣੀ 

ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਦਾ ਨੁਕਸਾਨ LGBTQIA+ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਲਈ ਦੋਸ਼ ਧਵੱਚ ਅਨੁਵਾਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕਉਾਂਧਕ 

ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ   ਾਈਚਾਰੇ ਦਆੁਰਾ ਦਰਪੇਸ਼ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਦੇ ਰ ਪ ਧਵੱਚ ਦੇਧਖਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

• ਅਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ਡਰ: ਤੁਹਾਡੀ ਅਿੰਤਰ-ਸਿੰਬਿੰਿੀ ਪਛਾਣ ਦ ੇਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਸਮਾਜ ਅਤੇ 

ਸਮਾਜ ਦਆੁਰਾ ਅਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਜਾਾਂ ਬੇਦਖਲ ਕੀਤ ੇਜਾਣ ਦਾ ਡਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਨੁਮਾਇਿੰਦਗੀ ਦੀ ਘਾ : ਤੁਹਾਡੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਧਵੱਚ ਸਮਾਧਜਕ ਸਮਰਥਨ ਅਤੇ ਪਰਤੀਧਨਿਤਾ ਦੀ ਕਮੀ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਆਉਣ/ਆਉਣ ਦੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ 

ਨਧਜੱਠ ਸਕਦਾ/ਸਕਦੀ ਹਾਾਂ? 

A: ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਆਉਣਾ/ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਇਹ 

ਫਲਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਕਰਨ ਵੀ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ। ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਧਸੱਝਣ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਥੇ 

ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਧਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

• ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰ:ੋ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ   ਾਵਨਾਤਮਕ, 

ਧਵਹਾਰਕ, ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿੰਬਿੰਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕ, 

ਸਧਹਯੋਗੀ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਜਾਾਂ ਸਮ ਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੱਕ ਵੀ ਪਹੁਿੰਚ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਵੈੱਬਸਾਈ ਾਾਂ, ਬਲੌਗ, ਪੋਡਕਾਸ , ਜਾਾਂ ਵੀਡੀਓ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 



 

• ਿੀਰਜ ਅਤੇ ਸਧਤਕਾਰ ਨਾਲ ਰਹ:ੋ ਸਮਝ ੋਧਕ ਬਾਹਰ ਆਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਉਸ ਧਵਅਕਤੀ/ਲੋਕਾਾਂ ਦੋਵਾਾਂ ਲਈ 

ਇੱਕ ਪਰਧਕਧਰਆ ਹ ੋਸਕਦੀ ਹੈ ਧਜਸ ਲਈ ਤੁਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਆ ਰਹੇ ਹੋ। ਉਹਨਾਾਂ ਕੋਲ ਸਵਾਲ, ਧਚਿੰਤਾਵਾਾਂ, ਜਾਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ 

ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਗ  ਕਰਨ ਲਈ, ਜਾਾਂ ਨਵੀ ਾਂ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਪਰਧਕਧਰਆ ਕਰਨ ਲਈ ਕੁਝ ਸਮਾਾਂ 

ਅਤੇ ਜਗ੍ਾ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਇਹ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਲੋੜਾਾਂ ਲਈ ਖੜ੍ੇ ਹੋਣ ਦੇ 

ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਿੀਰਜ ਅਤੇ ਸਧਤਕਾਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

 

• ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ ਅਤੇ ਗਲੇ ਲਗਾਓ: ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਧਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਵੈਿ ਅਤੇ ਕੀਮਤੀ ਹੈ, 

ਅਤੇ ਇਹ ਧਕ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਖੁਦ ਬਣਨ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ ਰਧਹਣ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਉਹਨਾਾਂ ਪਧਹਲ ਆਾਂ ਦਾ 

ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਓ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਧਵਲੱਖਣ ਬਣਾਉਾਂਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਦ ੇਤਰੀਕੇ ਲੱ ੋ, ਧਜਵੇਂ 

ਧਕ ਕਲਾ, ਸਿੰਗੀਤ, ਸਾਧਹਤ, ਜਾਾਂ ਸਰਗਰਮੀ ਰਾਹੀ ਾਂ। ਹੋਰ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ 

ਅਨੁ ਵ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ 
 

 

 

 

 

 
 



 

ਇਸ  ਾਗ ਧਵੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਗਲੇ ਲਗਾਉਣ ਅਤੇ ਪਰਗ  ਕਰਨ ਦੇ ਸਫ਼ਰ ਦੀ ਖੋਜ 

ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ। ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤ,ੇ ਅਸੀ ਾਂ ਚਰਚਾ ਕਰਾਾਂਗੇ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਧਵਸਧਤਰਤ ਪਧਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ 

ਸਧਹਕਰਮੀਆਾਂ ਨਾਲ ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਅਤੇ ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਗੱਲਬਾਤ ਧਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

'ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ' ਅਕਸਰ ਇਸ ਧਵਚਾਰ ਦਾ ਅਨੁਵਾਦ ਕਰਦਾ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਖੁੱਲੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਅਤੇ 

ਆਪਣੀ ਅਸਲ ਪਛਾਣ ਦੇ ਅਨੁਸਾਰ ਜੀ ਰਹ ੇਹੋ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ 'ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ' 

ਕੋਈ ਆਦੇਸ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ - 'ਕਮਾਲ ਧਵੱਚ ਹੋਣਾ' ਅਤੇ 'ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ' ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਰਚਨਾਵਾਾਂ ਹਨ ਜੋ ਵੱਖ-ਵੱਖ 

ਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਧਵੱਚ ਵੱਖਰ ੇਢਿੰਗ ਨਾਲ ਗ ਿੰਜ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ ਇਹ ਇੱਕ ਧਨੱਜੀ ਚੋਣ ਹੈ, ਅਤੇ ਇੱਕ ਜੋ 

ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਹਾਲਾਤਾਾਂ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਦੇ ਪੱਿਰਾਾਂ 'ਤੇ ਧਨਰ ਰ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  

ਅਤੇ ਆਪਣ ੇਸਿੰਦਰ  ਨ ਿੰ  ਧਕਸੇ ਹੋਰ ਨਾਲੋਂ  ਧਬਹਤਰ ਜਾਣਦੇ ਹੋ। 

 

 ਾਵੇਂ ਤੁਸੀ ਾਂ 'ਬਾਹਰ' ਹੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਜਾਾਂ 'ਕੋਠੜੀ ਧਵੱਚ' ਰਧਹਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤੁਹਾਡੇ ਫੈਸਲੇ ਦਾ ਤੁਹਾਡੇ 

ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਲੋਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸਧਤਕਾਰ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਰ ਧਕਸੇ ਦੀ ਯਾਤਰਾ ਧਵਲੱਖਣ 

ਹੁਿੰਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਸ  ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਚੀਜ਼ ਤੁਹਾਡੇ ਆਰਾਮ, ਸੁਰੱਧਖਆ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ 'ਬਾਹਰ ਜਾਣ' ਬਾਰ ੇਧਵਚਾਰ ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਾਂ ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਲਾਹਾਾਂ ਹਨ ਜੋ 

ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ: 

 

ਸਵਾਲ: ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਵਜੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਦ ੇਕੀ ਫਾਇਦੇ ਹਨ? 

 

A: LGBTQIA+ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਧਨੱਜੀ ਅਤੇ ਸਮਾਧਜਕ  ਲਾਈ ਲਈ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਫਾਇਦੇ 

ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਆਪ ਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਵਿੇਰ ੇਪਰਮਾਧਣਕ ਹੋਣ ਦ ੇਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ 

ਛੁਪਾਉਣ ਦੇ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਧਚਿੰਤਾ ਨ ਿੰ  ਘ ਾ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਮਜ਼ਬ ਤ ਅਤੇ ਡ ਿੰਘੇ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ 

ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਹੋਰ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣਾ 

ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੋਰ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਰੋਲ ਮਾਡਲ ਅਤੇ ਪਰੇਰਨਾ ਦਾ ਸਰੋਤ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਆਪਣੀ 

ਪਛਾਣ ਨਾਲ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। 

• ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਲਈ ਖੁੱਲੇ੍ ਤੌਰ 'ਤੇ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਨਾਲ 

ਹੀ ਉਹਨਾਾਂ ਰ ੜ੍ੀਵਾਦੀ ਧਕਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਕਲਿੰਕ ਨ ਿੰ  ਸਰਗਰਮੀ ਨਾਲ ਚਣੁੌਤੀ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਅਕਸਰ ਨਸਲੀ 

LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਮਿੰਧਨਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ। 

 

ਸਵਾਲ: ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਵਜੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਦੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਕੀ ਹਨ? 

 

A: LGBTQIA+ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਨਾਲ ਕੁਝ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਅਤੇ ਜੋਖਮ ਵੀ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਜਾਾਂ ਸਮਝ ਨਹੀ ਾਂ ਰਹ ੇਹਨ। ਖੁੱਲੇ੍ਆਮ 

LGBTQIA+ ਹੋਣ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਪਰਮਾਧਣਕ ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ 

ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣ ਹੋ - ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਤੁਹਾਡਾ  ਾਈਚਾਰਾ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਦੇਖ ਸਕਦਾ। 

ਕੁਝ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਅਸਵੀਕਾਰ, ਦਸੁ਼ਮਣੀ, ਜਾਾਂ ਧਹਿੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਨਹੀ ਾਂ 

ਕਰਦੇ, ਧਜਸਦਾ ਮਤਲਬ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਗੁਆਉਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਇਹ ਦੱਧਸਆ ਜਾ ਧਰਹਾ ਹ ੈਧਕ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਹੈ, ਪਰ ਕੇਵਲ ਤਾਾਂ ਹੀ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ 

LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਲੁਕਾਉਾਂਦੇ ਜਾਾਂ ਦਬਾਉਾਂਦੇ ਹੋ। 



 

• ਤੁਹਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰ, ਸਮਾਜ, ਕਿੰਮ ਵਾਲੀ ਥਾਾਂ, ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਜਨਤਕ ਥਾਵਾਾਂ 'ਤੇ  ੇਦ ਾਵ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਜਾਾਂ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦਾ 

ਅਨੁ ਵ ਕਰਨਾ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਇਕੱਲਾ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਧਵਵਾਦਗਰਸਤ 

ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨਾ, ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ 'ਤੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਪਰ ਾਵ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੇ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਦਬਾਅ ਅਤੇ ਉਮੀਦਾਾਂ ਕਾਰਨ ਆਪਣੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਤੇ 

LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਤੁਧਲਤ ਕਰਨਾ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਨਸਲੀ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਵਜੋਂ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਅਤੇ  ਰੋਸੇ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ 

ਬਾਹਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

 

ਜਵਾਬ: LGBTQIA+ ਵਜੋਂ ਬਾਹਰ ਹੋਣਾ ਇੱਕ ਧਨੱਜੀ ਅਤੇ ਚੱਲ ਧਰਹਾ ਫੈਸਲਾ ਹੈ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਆਪਣੀ ਸਧਥਤੀ 'ਤੇ 

ਧਨਰ ਰ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਕੋਈ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਪੁੱਛਦਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਧਦਰਸ਼ ੀਕੋਣ ਨ ਿੰ  

ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਦੇ ਮੌਕੇ ਵਜੋਂ ਦੇਖਣਾ ਚਣੁ ਸਕਦੇ ਹੋ - ਇਹ ਮਿੰਨਣਾ ਚਿੰਗਾ ਹੈ ਧਕ ਉਹ ਸੱਚਮੁੱਚ ਉਤਸੁਕ ਅਤੇ 

ਸਧਤਕਾਰਯੋਗ ਹਨ। ਇਹ ਧਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਬਾਰੇ ਵਿੇਰ ੇਧਸੱਧਖਅਤ ਹੋਣ ਦਾ ਮੌਕਾ ਵੀ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ, ਅਤੇ 

ਤੁਸੀ ਾਂ LGBTQIA+ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣਨ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹੀ ਧਦਸ਼ਾ ਵੱਲ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਇੱਕ ਥੈਰੇਧਪਸ  ਕਧਹਿੰਦਾ ਹ:ੈ 

“ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੜੁਨ ਦੀ ਜ਼ਰ ਰਤ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ ਜੋ ਸਪੱਸ਼  ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਦਾਣਾ ਪੌਣ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  

 ੜਕਾਉਣ ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਕੁਆਇਰ ਸਧ ਆਚਾਰ ਦੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਧਹੱਧਸਆਾਂ ਧਵੱਚ, ਇੱਕ ਰਖੁ 

ਹੈ ਧਕ ਸਾਨ ਿੰ  ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਸੱਧਖਅਤ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਡਾ ਅਤੇ ਸਾਡੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦਾ 

ਨੁਕਸਾਨ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ/ਸਮਾਜ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਧਤਆਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ ਧਕ ਉਹ ਆਪਣੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਹੋਰ ਧਕੱਥੋਂ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਰਹ ੇਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਾਾਂ, 

ਉਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਤੋੜਨਾ ਨਹੀ ਾਂ।" 

 

ਇਹ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹੋ, ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਧਵੱਚ ਅਰਾਮਦੇਹ ਅਤੇ ਆਤਮ ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਨਾਲ, 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਦ ਜੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਧਵਚਾਰਾਾਂ ਤੋਂ ਘੱ  ਪਰ ਾਧਵਤ ਹੋਣ ਦੀ ਇਜਾਜ਼ਤ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਆਪਣੇ 

ਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਕਸੇ ਸਿੰ ਾਵੀ ਨੁਕਸਾਨ ਤੋਂ ਬਚਾਉਣਾ ਵੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਜਸਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਧਿਆਨ ਨਾਲ ਫੈਸਲਾ ਕਰ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਕੀ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਧਤਆਰ ਹੋ ਅਤੇ ਕੀ ਨਹੀ ਾਂ, ਖਾਸ ਕਰਕੇ 

ਜਦੋਂ ਇਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਖਤਰਨਾਕ ਸਧਥਤੀ ਧਵੱਚ ਪਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ ਜੋ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਅਤੇ  ਰੋਸੇ ਨਾਲ ਬਾਹਰ ਧਨਕਲਣ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

• ਆਪਣੀ ਸੁਰੱਧਖਆ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਮੁਲਾਾਂਕਣ ਕਰ:ੋ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਦਾ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਾਂ, ਤੁਹਾਡੀ 

ਸਰੀਰਕ,  ਾਵਨਾਤਮਕ, ਅਤੇ ਧਵੱਤੀ ਸੁਰੱਧਖਆ ਲਈ ਸਿੰ ਾਧਵਤ ਜੋਖਮਾਾਂ 'ਤੇ ਧਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਧਕ 

ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਯੋਜਨਾ ਅਤੇ ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਨੱੈ ਵਰਕ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਨਤੀਧਜਆਾਂ ਦਾ 

ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

• ਆਪਣਾ ਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਤਰੀਕਾ ਚਣੁੋ: ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਚੋ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਦੋਂ ਅਤੇ ਧਕਵੇਂ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਧਕਸ ਲਈ ਬਾਹਰ ਜਾਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਧਡਗਰੀਆਾਂ ਅਤੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿੰਦਰ ਾਾਂ ਧਵੱਚ ਬਾਹਰ 

ਹੋਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਚਾਧਰਤ ਕਰਨ ਦ ੇਵੱਖ-ਵੱਖ ਤਰੀਕੇ ਵੀ ਚਣੁ ਸਕਦੇ ਹੋ, 

ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਜੁ਼ਬਾਨੀ, ਧਲਖਤੀ, ਜਾਾਂ ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ। 

• ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਤਆਰ ਕਰੋ: ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  LGBTQIA+ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਅਤੇ ਪਛਾਣਾਾਂ ਬਾਰੇ ਧਸੱਧਖਅਤ ਕਰ,ੋ 

ਅਤੇ ਧਕਸੇ ਵੀ ਪਰਤੀਧਕਧਰਆ ਨਾਲ ਨਧਜੱਠਣ ਅਤੇ ਧਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਲਈ ਧਤਆਰ ਰਹੋ। ਹੋਰ 

ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਸਲਾਹ ਜਾਾਂ ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲਓ ਜ ੋਬਾਹਰ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 



 

 

 

 

 

 

ਪਰੰਪਰਾਵਾਾਂ ਦਾ ਜਸ਼ਨ 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

ਇਸ  ਾਗ ਧਵੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਦੇਖਾਾਂਗੇ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਕੁਰਬਾਨ ਕਰਨ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਤੋਂ ਧਬਨਾਾਂ 

ਆਪਣੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਅਕਸਰ ਅਧਜਹੀ ਜਗ੍ਾ ਲੱ ਣ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਜੱਥੇ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਪਰਗ  

ਕਰ ਸਕੀਏ ਅਤੇ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕੀਏ ਧਜਵੇਂ ਅਸੀ ਾਂ ਸਬਿੰਿਤ ਹਾਾਂ, ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਅਤੇ ਕੁਆਇਰ 

ਸਥਾਨਾਾਂ ਧਵੱਚ। 

 

ਸਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਹੋਣ ਦੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦਾ ਸਾਮ੍ਣਾ ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਆਪਣੀਆਾਂ 

ਰਸਮਾਾਂ ਅਤੇ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣਾ। ਅਸੀ ਾਂ ਅਧਜਹੇ ਸਥਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ  ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜਾਾਂ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਜੱਥੇ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ 

ਪਛਾਣ ਪਰਗ  ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜ ੋਸਾਨ ਿੰ  

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਧਹਯੋਗੀਆਾਂ ਅਤੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਵੀ ਸਾਡੇ ਨਾਲ 

ਜੁੜਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਸ਼ੀ ਅਤੇ ਮਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਨ ਲਈ ਸੱਦਾ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। 

 

ਇੱਕ ਹੋਰ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਧਜਸ ਨਾਲ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਸਾਾਂਝ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਉਹ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ 

 ਾਈਚਾਰ ੇਨ ਿੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਸਮਾਗਮਾਾਂ ਅਤੇ ਗਤੀਧਵਿੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕਹੀਏ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਸਧਤਕਾਰ ਨਾਲ ਬੇਨਤੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਉਹ ਸਾਡੇ ਪ ਰੇ ਸਵੈ ਲਈ ਜਗ੍ਾ ਬਣਾਉਣ, ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਮੌਜ ਦਗੀ ਅਤੇ 

ਯੋਗਦਾਨ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ। 

 

ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਸਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਵੀ ਯਥਾਰਥਵਾਦੀ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਪਛਾਣਨਾ ਹੋਵੇਗਾ ਧਕ ਕੁਝ ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਾਂ ਸਾਡੇ 

ਲਈ ਬਹਤੁ ਸੁਆਗਤ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ। ਇਹ ਬਹਤੁ ਦਖੁਦਾਈ ਅਤੇ ਧਨਰਾਸ਼ਾਜਨਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਸਾਨ ਿੰ  

ਆਪਣੀਆਾਂ ਲੜਾਈਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਦਾਰੀ ਨਾਲ ਚਣੁਨਾ ਹੋਵੇਗਾ। ਸਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨਾ ਹੋਵੇਗਾ ਧਕ ਧਕਸ ਲਈ 

ਲੜਨਾ ਯੋਗ ਹੈ ਅਤੇ ਧਕਸ ਨ ਿੰ  ਛੱਡਣਾ ਧਬਹਤਰ ਹੈ। ਕਈ ਵਾਰ, ਉਹਨਾਾਂ ਸਥਾਨਾਾਂ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਧਰਤ ਕਰਨਾ ਧਜੱਥੇ 

ਧਜ਼ਆਦਾ ਜਗ੍ਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੀ ਊਰਜਾ ਦੀ ਸ  ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਵਰਤੋਂ ਹੈ। 

ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਰਣਨੀਤੀਆਾਂ ਹਨ ਜੋ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ: 

• ਸਵੈ-ਸਵੀਧਕਰਤੀ: ਸਵੀਕਾਰ ਕਰ ੋਧਕ ਤੁਹਾਡੀ LGBQTIA+ ਪਛਾਣ ਦ ੇਸਾਰੇ ਪਧਹਲ  ਵੈਿ ਹਨ,  ਾਵੇਂ ਤੁਹਾਡਾ 

ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਕੁਝ ਹੋਰ ਕਧਹਿੰਦਾ ਹੈ। 

• ਧਸੱਧਖਆ: ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਾਂ ਸਾਡੀ ਪਛਾਣ ਦਾ ਅਧਹਮ ਧਹੱਸਾ ਹਨ। ਉਹ ਸਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਦ ੇਇੱਕ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਧਹੱਸੇ 

ਨ ਿੰ  ਦਰਸਾਉਾਂਦ ੇਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਦੀ ਬਣਤਰ ਅਤੇ ਬੁਧਨਆਦ ਬਣਾਉਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹ ਰੀਮਾਈ ਾਂਡਰ ਵਜੋਂ ਕਿੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ ਧਕ ਸਾਡਾ ਇਧਤਹਾਸ ਧਜਸ ਨੇ ਸਾਡੇ ਅਤੀਤ ਨ ਿੰ  ਆਕਾਰ ਧਦੱਤਾ 

ਹੈ, ਸਾਡੇ ਵਰਤਮਾਨ ਨ ਿੰ  ਆਕਾਰ ਦੇ ਧਰਹਾ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ  ਧਵੱਖ ਨ ਿੰ  ਪਰ ਾਵਤ ਕਰੇਗਾ। ਧਵਧ ਿੰਨ ਪਛਾਣਾਾਂ ਅਤੇ 

LGBTQIA+ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਸੱਧਖਅਤ ਕਰਨਾ ਧਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਸਿੰਦਰ  ਧਵੱਚ 

ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਵੱਖਰੀਆਾਂ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਮਨਾਉਣਾ: ਸਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਨੇ ਲਿੰਬੇ ਸਮੇਂ ਤੋਂ 

ਧਵਧ ਿੰਨ ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਪਛਾਣਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਪਣਾਇਆ ਹੈ, ਪਰਿੰਪਰਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਕਹਾਣੀਆਾਂ ਨਾਲ ਜੋ LGBTQIA+ 

 ਾਈਚਾਰ ੇਦਾ ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਹੋਰ ਲਈ 

 

ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ, ਧਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈ  'ਤੇ ਉਪਲਬਿ 'ਸਾਡੀ ਧਹਸ ਰੀਜ਼ ਆਰ ਕਵੀਅਰ' ਧਸਰਲੇਖ 

ਵਾਲੇ ਅਧਿਕਾਰ ਆ ੋਏਰੋਆ ਦਆੁਰਾ ਧਵਕਸਤ ਕੀਤ ੇਇਕ ਹੋਰ ਸਰੋਤ ਦਾ ਹਵਾਲਾ ਲਓ। 

• ਪਰਾਈਡ ਈਵੈਂ ਸ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ: ਇਹ ਇਵੈਂ ਸ ਜੋਸ਼ੀਲੇ ਜਸ਼ਨ ਹਨ ਜੋ LGBTQIA+ ਸਾਰੇ ਧਪਛੋਕੜਾਾਂ, 

ਪਛਾਣਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮੀਕਰਨਾਾਂ ਦੇ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਅਤੇ ਧਵਲੱਖਣਤਾ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 



 

• ਵਾਰਤਾਲਾਪ: ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਬਾਰ ੇਪਧਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਾਂ, ਅਤੇ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦੇ ਮੈਂਬਰਾਾਂ ਨਾਲ ਖੁੱਲ੍ੀ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ 

ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਰ ੜ੍ੀਆਾਂ ਅਤੇ ਗਲਤ ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਦੇਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਧਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਧਵੱਚ ਹੋ 

ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਗੱਲਬਾਤ ਨ ਿੰ  ਿੀਰਜ ਅਤੇ ਸਮਝ ਨਾਲ ਕਰ,ੋ ਧਕਉਾਂਧਕ ਤਬਦੀਲੀ ਅਕਸਰ ਸਮਾਾਂ ਲੈਂਦੀ ਹੈ। 

ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਜੇਕਰ ਇਹ ਗੱਲਬਾਤ ਜ਼ਧਹਰੀਲੀ ਹੋ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਸੁਰੱਧਖਆ ਦਾ ਸਵਾਲ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਤੁਰਿੰਤ 

ਮਦਦ ਲਓ। 

 

• ਵਕਾਲਤ: ਤੁਹਾਡੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਥਾਾਂ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਵੱਿ ਤੋਂ ਵੱਿ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ 

ਦ ਧਜਆਾਂ ਦੋਵਾਾਂ ਲਈ ਵਿੇਰ ੇਸਿੰਮਧਲਤ ਮਾਹੌਲ ਬਣਾਉਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  

ਧਕਸੇ ਵੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਜੋਖਮ ਜਾਾਂ ਨੁਕਸਾਨ ਧਵੱਚ ਨਾ ਪਾਓ। 

 

• ਸੀਮਾਵਾਾਂ: ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ  ਾਈਚਾਰੇ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਧਨੱਜੀ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਥਾਧਪਤ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਖੁਦ ਦੀ 

ਸੁਰੱਧਖਆ ਨ ਿੰ  ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਉਹਨਾਾਂ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਨ ਿੰ  

ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹ ੈਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪਰਮਾਧਣਕ ਸਵੈ ਬਾਰੇ ਸਹਾਇਕ ਜਾਾਂ ਸਮਝ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। 

 

• ਸਧਹਯੋਗੀ ਨੱੈ ਵਰਕ: ਸਮਾਨ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਨੁ ਵ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਹੋਰਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜਨਾ  ਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ 

ਸਮਝ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਸਮ ਹਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣਾ, ਜਾਾਂ 

ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਤੋਂ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਨੈਵੀਗੇਧ ੰਗ ਜੀਵਨ 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

ਇਹ  ਾਗ ਡੇਧ ਿੰਗ, ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਅਤੇ ਸਿੰ ਾਵੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਿੰਤਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਗੱਲ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਡੇਧ ਿੰਗ ਅਤੇ ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣਾ ਧਕਸੇ ਲਈ ਵੀ ਚਣੁੌਤੀਪ ਰਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ। ਸਾਨ ਿੰ  ਸਾਡੇ ਨਸਲੀ ਅਤੇ LGBTQIA+ 

 ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੋਵਾਾਂ ਤੋਂ ਧਵਤਕਰੇ, ਕਲਿੰਕ ਅਤੇ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ ਅਧਜਹੇ 

ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਲਈ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਜ ੋਸਾਨ ਿੰ  ਸੱਚਮੁੱਚ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੀ ਕਦਰ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

ਧਜਸ ਹੱਦ ਤੱਕ ਅਸੀ ਾਂ ਬਾਹਰ ਹਾਾਂ ਉਹ ਸਾਡੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਵੀ ਪਰ ਾਧਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਬਾਹਰ ਹੋਣ ਦਾ 

ਕੋਈ ਸਹੀ ਜਾਾਂ ਗਲਤ ਤਰੀਕਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਸਾਨ ਿੰ  ਘੱ ੋ-ਘੱ  ਇਸ ਗੱਲ ਦਾ ਧਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਧਕ ਸਾਡੀਆਾਂ 

ਚੋਣਾਾਂ ਧਰਸ਼ਤੇ ਨ ਿੰ  ਤੋੜਨ ਵਾਲੀਆਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਜੇਕਰ ਅਸੀ ਾਂ ਜਨਤਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਕੋਈ ਸਾਨ ਿੰ  ਡੇ  ਨਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੇ, ਅਤੇ ਇਹ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀ ਪਸਿੰਦ ਹੈ। ਸਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਧਕ ਸਾਡੇ ਲਈ ਕੀ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ, ਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਦ ੇਫੈਸਧਲਆਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਵਜੋਂ, ਅਸੀ ਾਂ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਸਾਡੇ ਡੇਧ ਿੰਗ ਅਤੇ ਧਰਸ਼ਤੇ ਦ ੇਧਵਕਲਪ 

ਸੀਮਤ ਹਨ। ਜੇ ਅਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਲਗਾਤਾਰ ਧਪਆਰ ਅਤੇ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰ ਰਹ ੇਹਾਾਂ, 

ਤਾਾਂ ਇਹ ਸਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਬਾਰ ੇਮਾੜੀ ਚੋਣ ਕਰਨ ਲਈ ਅਗਵਾਈ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਧਵਚ ਧਕਸ 

ਨ ਿੰ  ਆਉਣ ਧਦਿੰਦੇ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਹੱਕ ਤੋਂ ਘੱ  ਲਈ ਧਨਪ  ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਧਸਹਤਮਿੰਦ 

ਧਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਖੁਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀਆਾਂ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ, 

ਧਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਜਾਾਂ  ੀਧਚਆਾਂ ਨਾਲ ਸਮਝੌਤਾ ਵੀ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ 

ਧਰਸ਼ਤੇ ਧਵੱਚ ਜੋ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ ਜਾਾਂ ਲੋੜੀ ਾਂਦੇ ਹੋ, ਉਸ ਤੋਂ ਘੱ  ਧਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਸੈ ਲ ਨਾ ਕਰੋ। 

ਡੇਧ ਿੰਗ 'ਤੇ 

 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਔਨਲਾਈਨ ਪਲੇ ਫਾਰਮਾਾਂ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਐਪਸ ਜਾਾਂ ਡੇਧ ਿੰਗ ਸਾਈ ਾਾਂ, ਜ ੋਧਕ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਪ ਰਾ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਿੰ ਾਵੀ  ਾਈਵਾਲਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਮਲਣਾ ਆਸਾਨ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਸਮਾਗਮਾਾਂ ਜਾਾਂ 

ਸਥਾਨਾਾਂ ਦੀ ਵੀ  ਾਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ LGBTQIA+ ਦੋਸਤਾਨਾ ਅਤੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧਵਧ ਿੰਨ ਹਨ, ਧਜਵੇਂ 

ਧਕ ਧਤਉਹਾਰ, ਕਲੱਬ, ਜਾਾਂ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਗਰੁੱਪ। ਆਪਣੀਆਾਂ ਉਮੀਦਾਾਂ ਅਤੇ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਬਾਰ ੇਇਮਾਨਦਾਰ ਅਤੇ 

ਸਧਤਕਾਰਯੋਗ ਬਣ,ੋ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆਾਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸਪਸ਼  ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਿੰਚਾਰ ਕਰੋ। ਡੇਧ ਿੰਗ ਦੇ ਸਿੰ ਾਵੀ ਖਤਧਰਆਾਂ 

ਅਤੇ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਤੋਂ ਸੁਚੇਤ ਰਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਧਵਤਕਰਾ, ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ, ਜਾਾਂ ਧਹਿੰਸਾ, ਅਤੇ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਤਾਾਂ 

ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਸਰਫ਼ ਇਹਨਾਾਂ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ ਦੇ ਆਿਾਰ 'ਤੇ ਰੱਦ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਧਨੱਜੀ ਅਨੁਕ ਲਤਾ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਧਕਸੇ ਧਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਡੇਧ ਿੰਗ ਐਪ 'ਤੇ ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਧ ੱਪਣੀਆਾਂ ਜਾਾਂ 

ਿਮਕੀਆਾਂ ਧਮਲ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 

ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਨਸਲੀ ਧਪਛੋਕੜ ਜਾਾਂ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ, ਸਰੀਰਕ ਹਮਲੇ ਤੋਂ ਲੈ ਕੇ ਨਫ਼ਰਤੀ ਅਪਰਾਿਾਾਂ ਦੇ ਵਿੇਰੇ 

ਅਧਤਅਿੰਤ ਰ ਪਾਾਂ ਤੱਕ, ਧਵਅਕਤੀ ਦੀ ਨਸਲ ਜਾਾਂ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਬਾਰ ੇਇੱਕ ਅਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਮਜ਼ਾਕ 

ਬਣਾਉਣਾ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਕੁਝ ਖਾਸ ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਨਾਲ ਧਵਵਹਾਰ ਕਰਨ ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਕੁਝ ਧਹੱਤ ਹੋਣ ਦੀ ਉਮੀਦ 

ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਨਾਲ ਹੀ, ਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਉਪਲਬਿ ਸਹਾਇਤਾ ਢਾਾਂਧਚਆਾਂ (ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੇ ਧਸਹਤ ਅਤੇ 

ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ  ਾਗਾਾਂ ਦੇ ਅਿੀਨ ਧਜ਼ਕਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਹੈ) ਬਾਰ ੇਸ ਧਚਤ ਕਰੋ। 

ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਨਮਨਧਲਖਤ ਦੀ ਯਾਦ ਧਦਵਾਉਣਾ ਚਾਹੋ: 

 



 

• ਗੁਆਚਣ ਜਾਾਂ ਇਕੱਲੇ ਹੋਣ ਦੇ ਡਰ ਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਹੱਕਦਾਰ ਤੋਂ ਘੱ  ਲਈ ਵਸਣ ਨਾ ਧਦਓ। ਜਦੋਂ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਦੀ 

ਗੱਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹ ੈਤਾਾਂ ਗੁਣਵੱਤਾ ਮਾਤਰਾ ਨਾਲੋਂ  ਧਜ਼ਆਦਾ ਮਾਇਨੇ ਰੱਖਦੀ ਹੈ। ਪਧਹਲਾਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਧਵੱਚ ਖੁਸ਼ ਅਤੇ 

ਆਤਮ ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਰੱਖੋ। 

 

• LGBTQIA+  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਕੁਝ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਧਪਛਲੇ ਸਦਮ ੇਨ ਿੰ  ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਆਪਣੇ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ 

ਧਵਵਹਾਰ ਦੇ ਬਹਾਨੇ ਵਜੋਂ ਵਰਤ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਪਰ ਸਦਮਾ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਦੁੱਖ ਦੇਣ ਦਾ ਲਾਇਸੈਂਸ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  

ਆਪਣ ੇਸਾਥੀ ਤੋਂ ਧਬਹਤਰ ਇਲਾਜ ਦੀ ਉਮੀਦ ਅਤੇ ਮਿੰਗ ਕਰਨ ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ। 

ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ 'ਤੇ 

ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਮਤ ੇਦਾਾਂ ਜਾਾਂ ਗਲਤਫਧਹਮੀਆਾਂ ਕਾਰਨ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ, ਪਧਰਵਾਰ, ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਧਹਕਰਮੀਆਾਂ 

ਨਾਲ ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਰਸ਼ਤੇ ਬਣਾਉਣ ਧਵੱਚ ਕੁਝ ਮੁਸ਼ਕਲਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੇ 

ਧਦਰਸ਼ ੀਕੋਣਾਾਂ ਅਤੇ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਦੇ ਖੁੱਲੇ੍ ਅਤੇ ਸਧਤਕਾਰ ਨਾਲ, ਅਤੇ ਸਾਾਂਝੇ ਆਿਾਰ ਅਤੇ ਧਹੱਤਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ  ਕੇ 

ਇਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਰ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਦ ਜੇ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਸਲਾਹ ਜਾਾਂ 

ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸਮਾਨ ਅਨੁ ਵ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ 

ਸਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਅਤੇ ਪਛਾਣ ਦੀ ਅਮੀਰੀ ਨ ਿੰ  ਮਨਾਉਣਾ 

ਅਤੇ ਗਲੇ ਲਗਾਉਣਾ ਕੁਦਰਤੀ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਧਹਤ ਕੀਤਾ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

ਸਿੰ ਾਵੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਿੰਤਰ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਬੋਧਿਤ ਕਰਨ 'ਤੇ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣ ੇਜੀਵਨ ਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਪਧਹਲ ਆਾਂ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ  ਾਸ਼ਾ, ਸਿੰਚਾਰ, ਧਨਯਮਾਾਂ, ਧਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਜਾਾਂ ਰੀਤੀ-ਧਰਵਾਜਾਾਂ 

ਧਵੱਚ ਸਿੰ ਾਵੀ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਅਿੰਤਰਾਾਂ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  

ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਅਤੇ ਪਛਾਣਾਾਂ ਬਾਰ ੇਧਸੱਧਖਅਤ ਕਰਕੇ, ਅਤੇ ਧਕਸੇ ਵੀ ਸਵਾਲ ਦਾ ਜਵਾਬ ਦੇਣ ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ 

ਪਰਤੀਧਕਧਰਆ ਨਾਲ ਨਧਜੱਠਣ ਲਈ ਧਤਆਰ ਹੋ ਕੇ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਵੀ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਵੈਬਸਾਈ ਾਾਂ, ਬਲੌਗ,ਪੌਡਕਾਸ , ਜਾਾਂ 

ਵੀਡੀਓ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

 ਹੋਰ ਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਬਾਰ ੇਸਧਤਕਾਰ ਅਤੇ ਉਤਸੁਕ ਬਣ,ੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਤੋਂ ਧਸੱਖੋ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਵੱਖ-ਵੱਖ ਸਿੰਚਾਰ 

ਸ਼ੈਲੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਉਨ੍ਾਾਂ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਸਿੰ ਾਵੀ ਸਾਥੀ ਧਕਸੇ ਵੱਖਰ ੇ

ਸੱਧ ਆਚਾਰ ਤੋਂ ਆਉਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਤਾਾਂ ਕੋਈ ਧਵਅਕਤੀ ਅਧਸੱਿੇ ਸਿੰਚਾਰ ਨ ਿੰ  ਬੇਰਚੁੀ ਜਾਾਂ ਦ ਰ ਹੋਣ ਦੇ ਰ ਪ ਧਵੱਚ ਸਮਝ 

ਸਕਦਾ ਹੈ, ਕੁਝ ਸਧ ਆਚਾਰਾਾਂ ਧਵੱਚ, ਧਵਆਹ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਜੋਧੜਆਾਂ ਲਈ ਇਕੱਠੇ ਰਧਹਣਾ ਆਮ ਗੱਲ ਹੈ, ਜਦੋਂ ਧਕ 

ਦ ਧਜਆਾਂ ਧਵੱਚ, ਇਸ ਨ ਿੰ   ੜਕਾਇਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਆਧਦ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਧਕਵੇਂ ਸਥਾਧਪਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ ਜ ੋਸ਼ਾਇਦ ਮੇਰੀ 

ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝਦੇ ਜਾਾਂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ? 

 

A: ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਆਪਣੇ  ਾਗ ਧਵੱਚ ਅਿੰਦਰ ਆਉਣ/ਆਉਣ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਸੀਮਾਵਾਾਂ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹਨ ਧਕਉਾਂਧਕ ਉਹ ਲੋਕ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝ ਸਕਦੇ ਜਾਾਂ ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦੇ। 

ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਧਕਸੇ ਨ ਿੰ  ਇਹ ਦੱਸਣਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਬਾਰੇ 

ਅਪਮਾਨਜਨਕ ਧ ੱਪਣੀਆਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰ ਸਕਦਾ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ ਦ ਧਜਆਾਂ ਤੋਂ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਨਾ ਕੁਦਰਤੀ ਹੈ, 

ਸਵੈ-ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਲੱ ਣ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਧਰਤ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਦ ਧਜਆਾਂ ਤੋਂ ਧਬਨਾਾਂ ਸ਼ਰਤ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਦੀ 

 ਾਲ ਕਰਨਾ ਸਾਨ ਿੰ  ਅਸਫਲਤਾ ਲਈ ਸੈੱ  ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਨੁਕਸਾਨ ਪਹੁਿੰਚਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਧਿਆਨ ਧਵੱਚ ਰੱਖਣ ਲਈ ਕੁਝ ਲਾ ਦਾਇਕ ਕਾਰਕਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

 

• ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨਜਨਕ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਲਈ ਹੱਦਾਾਂ ਤੈਅ ਕਰਨਾ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। 

 



 

• ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਕਿੰਮਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸਮਝਣਾ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦਆੁਰਾ ਨਹੀ ਾਂ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਪਰਤੀ 

ਧਕਵੇਂ ਧਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਅਸਲ ਸੁ ਾਅ ਅਤੇ ਇਰਾਧਦਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਦਰਸਾਉਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਹ 

ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਧਵੱਚ ਧਕਸ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਾਮਲ ਕੀਤਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਉਸ ਧਰਸ਼ਤੇ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਨੈਵੀਗੇ  ਕਰਦੇ ਹੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਧਹੰਸਾ 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

ਇਹ  ਾਗ ਇਿੰ ੀਮੇ  ਸਾਥੀ ਧਹਿੰਸਾ/ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ, ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਇਿੰ ੀਮੇ  ਸਾਥੀ ਧਹਿੰਸਾ/ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ 

ਤੋਂ ਬਚਾਉਣ, ਪਧਰਵਾਰ, ਿਾਰਧਮਕ ਸਥਾਨਾਾਂ, ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਨੈ ਵਰਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਲਾਗ  ਕੀਤ ੇਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਨ ਿੰ  

ਸਿੰਬੋਧਿਤ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਦ ੇਹੋਰ ਰ ਪਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਿੰਬੋਧਿਤ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਦ ਧਜਆਾਂ ਦਆੁਰਾ ਉਲਿੰਘਣ ਕੀਤੇ ਜਾ ਰਹ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਇੱਕ ਹੈ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹੋਣ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਅਤੇ 

ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਦੀ ਘਾ । ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਸਾਥੀ ਦਆੁਰਾ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਹੋਣ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਹੈ, ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਸਾਥੀ ਤੋਂ ਧਨਰਣ ੇਜਾਾਂ ਬਦਲੇ ਦੇ ਡਰ ਕਾਰਨ ਉਹਨਾਾਂ ਦ ੇਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਦ ਜੇ  ਰੋਸੇਮਿੰਦ ਲੋਕਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਤੋਂ ਰੋਕ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਹ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਅਤੇ ਧਨਯਿੰਤਰਣ ਲਈ ਵਿੇਰ ੇਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਬਣਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 

ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਦਾ ਸ਼ੋਸ਼ਣ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

 

ਇਹ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ LGBTQIA+  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸੱਚ ਹੈ, ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨੇ ਆਪਣੇ ਜੀਵਨ ਧਵੱਚ ਕਈ 

ਤਰ੍ਾਾਂ ਦ ੇਸਦਮੇ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਕੀਤਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਰਾਮਾ ਪਰ ਾਧਵਤ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਲੋਕ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ 

ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ ਸਬਿੰਿ ਰੱਖਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕਈ ਵਾਰ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਨਜ਼ਦੀਕੀ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਧਵੱਚ ਧਵਵਹਾਰ ਦੇ ਗੈਰ-

ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਜਾਾਂ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਪ ੈਰਨ ਵੱਲ ਅਗਵਾਈ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਧਥਤੀ ਉਦੋਂ ਧਵਗੜ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ ਜਦੋਂ ਕੋਈ 

ਧਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਪਧਰਵਾਰ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਤੋਂ ਅਲੱਗ ਹੋ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ, ਧਜਸ ਨਾਲ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ  ਾਵਨਾਤਮਕ 

ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਲਈ ਨਤੀਜੇ ਹੁਿੰਦੇ ਹਨ। 

 

ਜੇਕਰ ਧਕਸੇ ਨੇ ਆਪਣੇ ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ,  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਜ ਤੋਂ ਆਪਣੀ LGBTQIA+ ਪਛਾਣ ਬਾਰ ੇਅਿੰਦਰ ਨੀ 

ਤੌਰ 'ਤ ੇਸ਼ਰਮ ਅਤੇ ਕਲਿੰਕ ਮਧਹਸ ਸ ਕੀਤਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ ਉਹ ਘੱ  ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਬਿੰਿਾਾਂ 

ਧਵੱਚ ਸਧਤਕਾਰ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਦੇ ਯੋਗ ਮਧਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰੇ। ਉਹ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਹੇਰਾਫੇਰੀ ਜਾਾਂ 

ਗੈਰ-ਕਾਰਜਕਾਰੀ ਤਰੀਕੇ ਅਪਣਾ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਜ ੋਧਹਿੰਸਾ ਅਤੇ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਦੇ ਚੱਕਰ ਨ ਿੰ  ਕਾਇਮ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਇੱਕ ਥੈਰੇਧਪਸ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦਾ ਹ:ੈ 

“ਜਾਤੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਡੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਧਹਿੰਸਾ ਦਾ ਵਿੇਰੇ ਖ਼ਤਰਾ ਹੈ। ਇਸ 

ਗੱਲ ਵੱਲ ਧਿਆਨ ਧਦਓ ਧਕ  ਾਈਵਾਲ ਤੁਹਾਡੇ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦੋਵਾਾਂ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ ਧਵਵਹਾਰ 

ਕਰਦੇ ਹਨ। ਕੀ ਇਹ ਧਵਅਕਤੀ ਤੁਹਾਡੇ ਦੋਸਤਾਾਂ ਅਤੇ ਪਧਰਵਾਰ ਦਾ ਸਧਤਕਾਰ ਕਰਦਾ ਹੈ? ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ 'ਨਾਾਂਹ' 

ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਦੇ ਹਨ? ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡਾ ਕੋਈ ਝਗੜਾ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਲੋੜੀ ਾਂਦੀ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰਦੇ ਹਨ ਤਾਾਂ ਇਹ 

ਧਵਅਕਤੀ ਧਕਵੇਂ ਜਵਾਬ ਧਦਿੰਦਾ ਹੈ?" 

 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਧਹਿੰਸਾ ਜਾਾਂ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ 

ਧਕ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ  ਾਲ ਕਰ ੋਅਤੇ ਧਕਸੇ  ਰੋਸੇਮਿੰਦ ਧਵਅਕਤੀ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰੋ। ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਜਾਾਂ ਸਮ ਹ ਥੈਰੇਪੀ 

ਧਵੱਚ ਜਾਣਾ, ਧਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਅਤੇ ਗੁਪਤ ਥਾਾਂ ਧਵੱਚ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਲੋੜਾਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਇੱਕ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨ ਦਾ ਇੱਕ ਵਿੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ। 

 

ਪਛਾਣੋ ਧਕ ਤੁਹਾਡੀ LGBTIQA+ ਪਛਾਣ ਸ਼ਰਧਮਿੰਦਾ ਹੋਣ ਵਾਲੀ ਚੀਜ਼ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਆਪਣੀ ਧਵਲੱਖਣ ਪਛਾਣ 'ਤੇ 

ਮਾਣ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਇਸ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣਾ ਤੁਹਾਡੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਹ ਜਾਣ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਧਬਹਤਰ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। 

 

ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਜਾਣੋ ਧਕ ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਪਰਥਾਵਾਾਂ ਧਕਹੋ ਧਜਹੀਆਾਂ ਲੱਗਦੀਆਾਂ ਹਨ, ਅਤੇ ਆਦਰਯੋਗ 

ਅਤੇ ਰਚਨਾਤਮਕ ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਨਾਲ ਧਵਵਾਦਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਸਿੰਚਾਰ ਕਰਨਾ ਅਤੇ ਹੱਲ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਕਧਮਊਧਨ ੀ 

ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਧਵੱਚ ਧਜ਼ਕਰ ਕੀਤੀਆਾਂ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸਰੋਤ ਉਪਲਬਿ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ। 



 

  ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਸਦਮਾ ਜ਼ਧਹਰੀਲੇ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਕਾਰਜਸ਼ੀਲ ਧਰਸ਼ਤੇ ਦ ੇਧਵਵਹਾਰ 

ਦਾ ਬਹਾਨਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਧਨਰਿਾਰਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ, ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਸਾਥੀ 

ਤੋਂ ਆਦਰ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨ ਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਬੁਰੇ ਧਵਵਹਾਰ ਨ ਿੰ  ਸਮਰੱਥ ਬਣਾਉਣ ਦੀ 

ਇੱਛਾ ਦਾ ਧਵਰੋਿ ਕਰਨਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਕਉਾਂਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਪਛਤਾਵਾ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਪਰ ਯਾਦ 

ਰੱਖ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਕਿੰਮਾਾਂ ਜਾਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ ਲਈ ਧਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਸਰਫ ਆਪਣੀ  ਲਾਈ ਅਤੇ ਖੁਸ਼ੀ 

ਲਈ ਧਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰ ਹੋ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਧਰਸ਼ਤੇ ਧਵੱਚ ਧਹਿੰਸਾ ਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈ ਧਰਹਾ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਹੇਠਾਾਂ ਧਦੱਤੇ ਸਵਾਲ ਤੁਹਾਡੀ 

ਸਧਥਤੀ ਬਾਰ ੇਕੁਝ ਸਮਝ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ: 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਇਿੰ ੀਮੇ  ਸਾਥੀ ਧਹਿੰਸਾ ਜਾਾਂ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੀ ਪਛਾਣ ਧਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

A: ਇਿੰ ੀਮੇ  ਪਾਰ ਨਰ ਧਹਿੰਸਾ (IPV) ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਦ ੇਕਈ ਰ ਪ ਲੈ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇੱਥੇ ਧਿਆਨ ਦੇਣ ਲਈ ਕੁਝ 

ਸਿੰਕੇਤ ਹਨ: 

• ਸਰੀਰਕ ਸ਼ੋਸ਼ਣ: ਅਣਜਾਣ ਸੱ ਾਾਂ, ਸੱ ਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਅਕਸਰ ਦਰੁਘ ਨਾਵਾਾਂ। 

 

•  ਾਵਨਾਤਮਕ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ: ਲਗਾਤਾਰ ਆਲੋਚਨਾ, ਅਪਮਾਨ, ਜਾਾਂ ਧਨਯਿੰਤਧਰਤ ਧਵਵਹਾਰ। 

 

• ਧਜਨਸੀ ਸ਼ੋਸ਼ਣ: ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ, ਅਣਚਾਹੇ ਧਜਨਸੀ ਕਿੰਮ, ਜਾਾਂ ਸਧਹਮਤੀ ਦੀ ਘਾ । 

 

• ਧਵੱਤੀ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ: ਧਵੱਤ ਨ ਿੰ  ਧਨਯਿੰਤਧਰਤ ਕਰਨਾ, ਪੈਸੇ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਨ ਿੰ  ਸੀਮਤ ਕਰਨਾ, ਜਾਾਂ ਸਿੰਪਤੀਆਾਂ ਦੀ ਚੋਰੀ 

ਕਰਨਾ। 

 

• ਜੁ਼ਬਾਨੀ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ: ਅਚਾਨਕ ਜਾਾਂ ਦਹੁਰਾਉਣ ਵਾਲੇ ਢਿੰਗ ਨਾਲ, ਅਪਮਾਨ ਜਾਾਂ ਅਪਮਾਨ ਦਆੁਰਾ ਧਕਸੇ ਦੇ 

ਮਾਣ ਅਤੇ ਸੁਰੱਧਖਆ ਨ ਿੰ  ਕਮਜ਼ੋਰ ਕਰਨ ਲਈ ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਅਤੇ  ਾਸ਼ਾ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਧਨਿੰ ਦਣਾ, 

ਲਗਾਤਾਰ ਆਲੋਚਨਾ, ਧਵਅਿੰਗ, ਿਮਕਾਉਣਾ, ਹੇਰਾਫੇਰੀ, ਕਦੇ ਵੀ ਖੁਸ਼ ਹੋਣ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ, ਨਾਮ-ਬੁਲਾਉਣਾ, 

ਚੀਕਣਾ, ਜਾਾਂ ਗਾਲਾਾਂ ਕੱਢਣੀਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। 

 

• ਅਧਿਆਤਧਮਕਤਾ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ  ਾਵਨਾ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ: ਧਕਸੇ ਧਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਹੇਰਾਫੇਰੀ, ਧਨਯਿੰਤਰਣ ਅਤੇ ਹਾਵੀ 

ਕਰਨ ਲਈ ਅਧਿਆਤਧਮਕਤਾ ਦੀ ਦਰੁਵਰਤੋਂ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਧਕਸੇ ਦੀ ਅਧਿਆਤਧਮਕ ਸਧਥਤੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ 

ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਧਵਅਕਤੀ ਦੀਆਾਂ ਅਧਿਆਤਧਮਕ ਧਸੱਧਖਆਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਕਸੇ ਹੋਰ ਧਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਨੀਵਾਾਂ 

ਕਰਨ, ਧਨਰਾਸ਼ ਕਰਨ, ਜਾਾਂ ਹੇਰਾਫੇਰੀ ਕਰਨ ਲਈ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਧਕਸੇ ਧਵਅਕਤੀ ਦੀਆਾਂ ਅਧਿਆਤਧਮਕ 

ਗਤੀਧਵਿੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਨਯਿੰਤਧਰਤ ਕਰਨਾ, ਕੁਝ ਧਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰਨ ਲਈ ਮਜਬ ਰ ਕਰਨਾ, ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ 

ਪਸਿੰਦ ਦ ੇਅਧਿਆਤਧਮਕ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਧਵੱਚ  ਾਗੀਦਾਰੀ ਨ ਿੰ  ਰੋਕਣਾ ਵੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਲੱਛਣ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਮਦਦ ਲੈਣ ਜਾਾਂ ਉਪੱਰ ਦੱਸੇ ਸਿੰਗਠਨਾਾਂ 

ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਧਵਚਾਰ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰਿੰਤ ਖ਼ਤਰ ੇਧਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਪੁਧਲਸ ਜਾਾਂ ਆਪਣੀ ਧਜ਼ਿੰਦਗੀ ਧਵੱਚ 

ਧਕਸੇ  ਰੋਸੇਯੋਗ ਧਵਅਕਤੀ ਨ ਿੰ  ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 

ਸਵਾਲ: ਜੇਕਰ ਮੈਂ ਇਿੰ ੀਮੇ  ਸਾਥੀ ਧਹਿੰਸਾ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਕਰ ਧਰਹਾ ਹਾਾਂ ਤਾਾਂ ਮੈਨ ਿੰ  ਕੀ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

A: ਹੇਠ ਧਲਧਖਆਾਂ ਦੀ  ਾਲ ਕਰੋ: 

 

• ਸੁਰੱਧਖਆ ਯੋਜਨਾ:  ਰੋਸੇਯੋਗ ਦੋਸਤਾਾਂ ਜਾਾਂ ਪਧਰਵਾਰ ਨਾਲ ਸੁਰੱਧਖਆ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ। ਜੇਕਰ ਕੋਈ ਐਮਰਜੈਂਸੀ 

ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਜਾਣ ਲਈ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਥਾਵਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰੋ। 

 



 

• ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਸਬ ਤ: ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਦੀਆਾਂ ਘ ਨਾਵਾਾਂ ਦਾ ਧਰਕਾਰਡ ਰੱਖ,ੋ ਧਮਤੀਆਾਂ, ਸਮੇਂ ਅਤੇ ਵਰਣਨ ਸਮੇਤ। 

 

• ਸਹਾਇਤਾ ਮਿੰਗੋ: ਸਹਾਇਤਾ ਨੱੈ ਵਰਕਾਾਂ, ਸਲਾਹਕਾਰਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਹੈਲਪਲਾਈਨਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚੋ (ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੇ 

ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਸੈਕਸ਼ਨ 'ਤੇ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ) 

। 

• ਕਨ ਿੰ ਨੀ ਸੁਰੱਧਖਆ: ਫੈਧਮਲੀ ਕੋਰ  ਦਆੁਰਾ 'ਸੁਰੱਧਖਆ ਆਰਡਰ' ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ 'ਤੇ ਧਵਚਾਰ ਕਰੋ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਧਵੱਚ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਅਤੇ ਗੈਰ-ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ ਨਧਜੱਠ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

A: ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ: 

 

• ਰੈਡ ਫਲੈਗ ਪਛਾਣੋ: ਧਵਵਹਾਰ, ਹੇਰਾਫੇਰੀ, ਜਾਾਂ ਗੈਸਲਾਈਧ ਿੰਗ ਨ ਿੰ  ਧਨਯਿੰਤਧਰਤ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਸੁਚੇਤ ਰਹੋ। 

 

• ਜ਼ੋਰਦਾਰ ਢਿੰਗ ਨਾਲ ਸਿੰਚਾਰ ਕਰ:ੋ ਆਪਣੀਆਾਂ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਉਮੀਦਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਪਸ਼  ਰ ਪ ਧਵੱਚ ਸਿੰਚਾਰ ਕਰੋ। 

 

• ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਲਓ: ਧਕਸੇ ਥੈਰੇਧਪਸ  ਜਾਾਂ ਸਲਾਹਕਾਰ ਨਾਲ ਗੱਲ ਕਰਨਾ ਧਹਿੰਸਾ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਸਬਿੰਿਾਾਂ 

ਨ ਿੰ  ਛੱਡਣ ਲਈ ਪਧਹਲੇ ਕਦਮ ਚੁੱਕਣ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਧਵੱਚ ਅਲੱਗ-ਥਲੱਗ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਸਕੈਸ਼ਨ 

ਅਤੇ ਧਰਸੋਰਸ ਸੈਕਸ਼ਨ ਸਥਾਨਕ ਸਰੋਤਾਾਂ ਨਾਲ  ਰੇ ਹੋਏ ਹਨ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਰਤਣ ਦੀ ਉਡੀਕ ਕੀਤੀ ਜਾ ਰਹੀ ਹੈ। 

ਇਹ ਸਰੋਤ ਸਹਾਇਤਾ, ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦੀ  ਾਵਨਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ 

ਕੁਦਰਤੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਉਨ੍ਾਾਂ ਧਰਸ਼ਧਤਆਾਂ ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ ਧਜੱਥੇ ਸੁਰੱਧਖਆ, ਸਧਤਕਾਰ ਅਤੇ ਧਪਆਰ ਆਦਰਸ਼ ਹਨ, 

ਅਪਵਾਦ ਨਹੀ ਾਂ। ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚਣ ਅਤੇ ਜੁੜਨ ਲਈ ਸਿੰਕੋਚ ਨਾ ਕਰ,ੋ ਧਕਉਾਂਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। 

ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਸੈਕਸ਼ਨ ਦ ੇਨਾਲ-ਨਾਲ ਸਰੋਤਾਾਂ ਧਵੱਚ ਦੱਸੇ ਗਏ 

ਸਥਾਨਕ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਧਰਸ਼ਤੇ ਧਵੱਚ ਸੁਰੱਧਖਅਤ, ਸਧਤਕਾਰ ਅਤੇ ਧਪਆਰ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਨ ਦੇ 

ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। 

ਧਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਧਿਆਨ ਧਦਓ ਧਕ ਇਹ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਸਲਾਹ ਦਾ ਬਦਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਤੁਰਿੰਤ ਖ਼ਤਰੇ ਧਵੱਚ ਹੋ, ਤਾਾਂ 111 ਜਾਾਂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀ ਨਿੰ ਬਰ 'ਤੇ ਕਾਲ ਕਰੋ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਦੇ 

ਮਾਮਲੇ 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

ਇਹ ਸੈਕਸ਼ਨ ਸਵੈ-ਸਿੰ ਾਲ ਦੇ ਸੁਝਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਬਾਰੇ 

ਗੱਲ ਕਰਦਾ ਹੈ - ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ। 

 

ਸਵੈ-ਦੇਖ ਾਲ ਤੁਹਾਡੀ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਧਸਕ,  ਾਵਨਾਤਮਕ, ਅਤੇ ਅਧਿਆਤਧਮਕ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ ਦੇਖ ਾਲ ਕਰਨ 

ਦਾ ਅਧ ਆਸ ਹੈ। ਇਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਤਣਾਅ ਨਾਲ ਧਸੱਝਣ, ਤੁਹਾਡੀ ਲਚਕਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀਵਨ ਦੀ 

ਗੁਣਵੱਤਾ ਧਵੱਚ ਸੁਿਾਰ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ ਕੁਝ ਸਵੈ-

ਸਿੰ ਾਲ ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

• ਆਪਣ ੇਲਈ ਧਦਆਲ  ਅਤੇ ਹਮਦਰਦ ਬਣ:ੋ ਆਪਣੀਆਾਂ  ਾਵਨਾਵਾਾਂ, ਲੋੜਾਾਂ ਅਤੇ ਸ਼ਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਛਾਣੋ ਅਤੇ 

ਸਵੀਕਾਰ ਕਰੋ। ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਬਹਤੁ ਕਠੋਰਤਾ ਨਾਲ ਧਨਰਣਾ ਜਾਾਂ ਆਲੋਚਨਾ ਨਾ ਕਰ ੋ- ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾਲ 

ਉਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦਾ ਧਵਵਹਾਰ ਕਰ ੋਧਜਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਦੋਸਤ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਾਂਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਤੇ 

ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਪੁਸ਼ ੀ, ਿਿੰਨਵਾਦ, ਜਾਾਂ ਸਵੈ-ਦਇਆ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਦਾ ਅਧ ਆਸ ਵੀ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹੋ। 

• ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਮਿੰਗ ਕਰ:ੋ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ   ਾਵਨਾਤਮਕ, 

ਧਵਹਾਰਕ, ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਿੰਬਿੰਿੀ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕ, 

ਸਧਹਯੋਗੀ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਸਲਾਹਕਾਰ, ਜਾਾਂ ਸਮ ਹ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਔਨਲਾਈਨ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੱਕ ਵੀ ਪਹੁਿੰਚ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਵੈੱਬਸਾਈ ਾਾਂ, ਬਲੌਗ, ਪੋਡਕਾਸ , ਜਾਾਂ ਵੀਡੀਓ, ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਢਕੁਵੀ ਾਂ ਅਤੇ ਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

• ਉਹਨਾਾਂ ਗਤੀਧਵਿੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋਵੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਖੁਸ਼ ਅਤੇ ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਬਣਾਉਾਂਦੀਆਾਂ ਹਨ: ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  

ਪਰਗ  ਕਰਨ ਅਤੇ ਖੋਜਣ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਲੱ ੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਕਲਾ, ਸਿੰਗੀਤ, ਸਾਧਹਤ, ਜਾਾਂ ਸਰਗਰਮੀ ਦਆੁਰਾ। ਸ਼ੌਕ ਅਤੇ 

ਸਰੀਰਕ ਗਤੀਧਵਿੀ ਲੱ ਣਾ ਧਜਸਦਾ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਨਿੰ ਦ ਲੈਂਦੇ ਹੋ, ਨਾਲ ਹੀ ਸਾਹ ਲੈਣ ਦੇ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਦਾ ਅਧ ਆਸ 

ਕਰਨਾ, ਜਰਨਧਲਿੰਗ ਕਰਨਾ, ਮਨਨ ਕਰਨਾ ਜਾਾਂ LGBTQIA+ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਇਧਤਹਾਸ ਬਾਰੇ ਧਸੱਖਣਾ ਵੀ 

ਸਹਾਇਕ ਹੈ। 

• ਹੋਰ LGBTQIA+ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਜੁੜੋ: ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁ ਵ ਅਤੇ ਇੱਛਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, 

ਅਤੇ ਇਸਲਈ ਇਹ ਸਮਝਣ ਦੇ ਯੋਗ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸ ਧਵੱਚੋਂ ਲਿੰਘ ਰਹੇ ਹੋ। 

ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਕਈ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਉਪਲਬਿ ਹਨ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ 

ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹਨਾਾਂ ਧਵੱਚੋਂ ਕੁਝ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

• ਆਉ ਲਾਈਨ, ਇੱਕ ਸਤਰਿੰਗੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਪ ਰ ੇਐਓ ੈਰੋਆ ਧਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਦੇਸ਼ ਧਵਆਪੀ 0800 ਫੋਨ ਲਾਈਨ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਚੈ  ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਜੋ ਧਸਖਲਾਈ ਪਰਾਪਤ ਵਲਿੰ ੀਅਰਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸ ਾਫ਼, ਆਕਲੈਂਡ ਧਵੱਚ  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਅਤੇ ਗੈਰ-

ਬਾਈਨਰੀ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਪੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾ, ਅਤੇ ਮਾਹਰ 

ਪ ਰੇ ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਵੱਚ LGBTIQ+ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨ ਲਈ ਆਹਮੋ-ਸਾਹਮਣੇ 

ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਵੀਡੀਓ ਕਾਉਾਂਸਧਲਿੰਗ। ਰੇਨਬੋ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਬਾਰ ੇਗੱਲ ਕਰਨ ਲਈ ਕੋਈ ਵੀ 0800 

OUTLINE (0800 688 5463) 'ਤ ੇਆਉ ਲਾਈਨ ਨ ਿੰ  ਕਾਲ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਜਾਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਸ਼ਾਮ 6pm ਅਤੇ 

9pm ਧਵਚਕਾਰ ਆਪਣੀ ਚੈ  ਸੇਵਾ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

• ਡਾਇਵਰਧਸ ੀ ਕਾਉਾਂਸਧਲਿੰਗ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ (DCNZ), ਇੱਕ ਚੈਰੀ ੇਬਲ  ਰੱਸ  ਹੈ, ਧਜਸਦੀ ਸਥਾਪਨਾ ਸਤਿੰਬਰ 

2013 ਧਵੱਚ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। ਯੋਗਤਾ ਪਰਾਪਤ, ਰਧਜਸ ਰਡ, ਅਤੇ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਦੀ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ  ੀਮ 

ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਧਵੱਚ ਇੱਕ ਫਰਕ ਧਲਆਉਣ ਲਈ  ਾਵੁਕ ਹੈ। ਉਹ ਸੱਧ ਆਚਾਰਕ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਅਤੇ LGBTQIA+ 

ਮੁੱਧਦਆਾਂ 'ਤੇ ਧਿਆਨ ਕੇਂਦਰਤ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ, ਜੋਧੜਆਾਂ, ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮ ਹਾਾਂ ਲਈ ਸਲਾਹ ਸੇਵਾਵਾਾਂ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਮੈਂ ਲ ਹੈਲਥ ਐਡਵੋਕੇਸੀ ਐ ਾਂਡ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰ  ਸਰਧਵਧਸਜ਼ (MHAPS), ਇੱਕ ਪੀਅਰ-ਅਗਵਾਈ ਅਤੇ ਪੀਅਰ 

ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਨਸ਼ਾ ਮੁਕਤੀ ਸੇਵਾ ਹੈ। MHAPS ਦੇ ਧਵਕਲਪਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ: 

ਪੀਅਰ ਐਡਵੋਕੇਸੀ, ਸਮ ਹਾਾਂ ਧਵੱਚ ਜਾਾਂ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਲਈ ਪੀਅਰ ਸਹਾਇਤਾ, ਅਤੇ ਪਰੋਗਰਾਮਾਾਂ ਅਤੇ ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਾਂ ਨ ਿੰ  



 

ਬਦਲਣਾ। ਸਾਰੇ MHAPS ਪੀਅਰ ਵਰਕਰਾਾਂ ਕੋਲ ਮਾਨਧਸਕ ਪਰੇਸ਼ਾਨੀ ਅਤੇ/ਜਾਾਂ ਨਸ਼ਾਖੋਰੀ ਅਤੇ ਧਰਕਵਰੀ ਦਾ ਧਨੱਜੀ 

ਅਨੁ ਵ ਹੈ। 

• ਸਥਾਨਕ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਸਹਾਇਤਾ, ਧਜੱਥੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਧਸੱਧਖਆ ਅਤੇ ਸਰੋਤ 

ਕੇਂਦਰ ਦਆੁਰਾ ਪਰਦਾਨ ਕੀਤੀ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਸਰੋਤਾਾਂ ਅਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ 'ਤੇ ਜਾ ਕੇ ਆਪਣੇ ਖੇਤਰ ਧਵੱਚ ਸਥਾਨਕ 

ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਵੀ ਲੱ  ਸਕਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਸ ਸੇਵਾ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਲਈ 

ਕੀਵਰਡ, ਸ਼ਰੇਣੀ ਜਾਾਂ ਸਥਾਨ ਦਆੁਰਾ ਖੋਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਜ਼ਰ ਰਤਾਾਂ ਦ ੇਅਨੁਕ ਲ ਹੈ। ਕੁਝ ਸ਼ਰੇਣੀਆਾਂ 

ਧਵੱਚ LGBTQIA+, ਨਸਲੀ  ਾਈਚਾਰੇ, ਸਲਾਹ, ਸਿੰਕ  ਅਤੇ ਨੌਜਵਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ 
 

 

 

 

 

 

 



 

ਇਸ ਧਹੱਸ ੇਧਵੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਖੋਜ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਧਕਹੋ ਧਜਹਾ ਧਦਸਦਾ ਹੈ, ਕਿੰਡੋਮ ਤੱਕ ਧਕਵੇਂ ਪਹੁਿੰਚਣਾ 

ਹੈ, ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਹੋਰ ਸਵਾਲ। 

 

ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਰ ਪ ਧਵੱਚ, ਸਾਨ ਿੰ  ਕਈ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੇ ਜੁ਼ਲਮ ਅਤੇ 

ਧਵਤਕਰ ੇਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ ਪੈਂਦਾ ਹ ੈਜੋ ਸਾਡੀ ਧਜਨਸੀ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਨ ਿੰ  ਪਰ ਾਧਵਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇੱਛਾਸ਼ੀਲਤਾ ਦੀ 

ਰਾਜਨੀਤੀ, ਜ ੋਸਮਾਧਜਕ ਧਨਯਮਾਾਂ ਅਤੇ ਉਮੀਦਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਦਰਸਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੇ ਸਮਾਜ ਧਵੱਚ ਆਕਰਸ਼ਕ, ਯੋਗ, ਅਤੇ 

ਲੋੜੀ ਾਂਦ ੇਦੇ ਰ ਪ ਧਵੱਚ ਦੇਖੇ ਜਾਾਂਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਪਰ ਾਧਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਦੇਖਦੇ ਹਾਾਂ। 

ਇਹ ਅਕਸਰ ਬਸਤੀਵਾਦੀ ਕਦਰਾਾਂ-ਕੀਮਤਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਪਰ ਾਧਵਤ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ, ਜੋ ਸਫ਼ੈਦਪਨ ਨ ਿੰ  ਧਵਸ਼ੇਸ਼ ਅਧਿਕਾਰ ਧਦਿੰਦੇ 

ਹਨ ਅਤੇ ਸਾਡੀਆਾਂ ਆਪਣੀਆਾਂ ਧਵਧ ਿੰਨ ਸਿੰਸਧਕਰਤੀਆਾਂ, ਪਛਾਣਾਾਂ ਅਤੇ ਸਰੀਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਘ ਾਉਾਂਦੇ ਹਨ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ 

ਮੁੱਲਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਣਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ, ਤਾਾਂ ਸਾਡਾ ਸਵੈ-ਮਾਣ ਅਕਸਰ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਪਰ ਾਧਵਤ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਦ ੇਉਲ , ਅਸੀ ਾਂ ਅਕਸਰ ਆਪਣੀ ਪ ਰੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਕਦਰ ਕਰਨ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਆਪਣੀ ਚਮੜੀ ਦੇ ਰਿੰਗ ਦ ੇ

ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  ਆਬਜੈਕਧ ਡ ਜਾਾਂ ਫੈਧ ਸ਼ਾਈਜ਼ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ। ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਡੀ ਧਜਨਸੀ 

ਧਸਹਤ 'ਤੇ ਮਾੜਾ ਪਰ ਾਵ ਪੈ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਣ ਦੇ ਲਈ, ਆਬਜੈਕਧ ਧਫਕੇਸ਼ਨ ਅਤੇ ਐਕਸੋਧ ਕਸੇਸ਼ਨ ਦ ੇ

ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਅਸੀ ਾਂ ਜੋਖਮ  ਰੇ ਧਜਨਸੀ ਧਵਵਹਾਰਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ, ਜ ੋਬਦਲੇ ਧਵੱਚ ਧਜਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਪਰਸਾਧਰਤ ਲਾਗਾਾਂ ਅਤੇ ਅਣਚਾਹੇ ਗਰ  ਅਵਸਥਾਵਾਾਂ ਪਰਤੀ ਸਾਡੀ ਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲਤਾ ਨ ਿੰ  ਵਿਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਤੋਂ 

ਇਲਾਵਾ, ਅਧਜਹੇ ਤਜ਼ਰਧਬਆਾਂ ਦੇ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਪਰ ਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਘੱ  ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਧਝਆ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਜਦੋਂ ਅਸੀ ਾਂ 

ਇਸ ਫੈਧ ਸ਼ਾਈਜ਼ੇਸ਼ਨ ਨ ਿੰ  ਅਿੰਦਰ ਨੀ ਬਣਾਉਾਂਦੇ ਹਾਾਂ, ਇਸ ਿਾਰਨਾ ਨ ਿੰ  ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ ਧਕ ਸਾਡੇ   ਰ ੇਅਤੇ ਕਾਲੇ 

ਸਰੀਰ ਕੇਵਲ ਧਵਦੇਸ਼ੀ ਮੋਹ ਦੀਆਾਂ ਵਸਤ ਆਾਂ ਹਨ, ਇਹ ਸਾਡੇ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਧਸਹਤਮਿੰਦ, 

ਸਿੰਪ ਰਨ ਸਬਿੰਿ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਯੋਗਤਾ ਨ ਿੰ  ਰੋਕ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਸਾਡੀ ਸਮੁੱਚੀ  ਲਾਈ ਲਈ ਇਨ੍ਾਾਂ ਹਾਨੀਕਾਰਕ 

ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣਾ ਅਤੇ ਚਣੁੌਤੀ ਦੇਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। 

 

ਇੱਛਤ ਰਾਜਨੀਤੀ ਦੇ ਆਲੇ-ਦਆੁਲੇ ਆਪਣੇ ਧਵਸ਼ਵਾਸਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਦੇਣਾ ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ 

ਧਜਨਸੀ ਏਜਿੰਸੀ ਅਤੇ ਖੁਦਮੁਖਧਤਆਰੀ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਧਕਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦੀ ਲੱਗਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰ ੇਆਪਣੇ ਆਪ ਨ ਿੰ  

ਧਸੱਧਖਅਤ ਕਰਕੇ ਅਧਜਹਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਧਕ ਇੱਕ ਧਸਹਤਮਿੰਦ ਧਜਨਸੀ ਜੀਵਨ ਧਕਹੋ ਧਜਹਾ ਲੱਗਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਧਜਨਸੀ ਅਧਿਕਾਰ ਕੀ ਹਨ। ਸਿੰਸਾਿਨਾਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ  ਾਲ ਕਰ ੋਜੋ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ 

ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਅਤੇ ਲੋੜਾਾਂ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਦੀਆਾਂ ਹਨ। ਸਵੈ-ਦੇਖ ਾਲ ਅਤੇ ਸਵੈ-ਧਪਆਰ ਦਾ 

ਅਧ ਆਸ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਇਹ ਵੀ ਹੈ ਧਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸਰੀਰਾਾਂ, ਇੱਛਾਵਾਾਂ ਅਤੇ ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਨਾ। 

ਤੁਹਾਡੀ ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਦੀ ਦੇਖ ਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਮਤਲਬ ਕੀ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਇੱਥੇ ਕੁਝ ਮਦਦਗਾਰ ਸਵਾਲ ਅਤੇ 

ਜਵਾਬ ਧਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ: 

 

ਸਵਾਲ: ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਕੀ ਹੈ? 

 

A: ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਦੇ ਸਬਿੰਿ ਧਵੱਚ ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਧਸਕ ਅਤੇ ਸਮਾਧਜਕ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਦੀ ਅਵਸਥਾ ਹੈ। 

ਇਸ ਨ ਿੰ  ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਸਬਿੰਿਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਆਦਰਪ ਰਣ ਪਹੁਿੰਚ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਧਜੱਥੇ 

ਅਨਿੰ ਦਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਧਜਨਸੀ ਅਨੁ ਵ, ਜ਼ਬਰਦਸਤੀ, ਧਵਤਕਰੇ ਅਤੇ ਧਹਿੰਸਾ ਤੋਂ ਮੁਕਤ ਹੋਣਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰ ਰੀ 

ਹੈ। 

 

ਸਵਾਲ: ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਕੀ ਹੈ? 

 

A: ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਕੋਈ ਵੀ ਧਜਨਸੀ ਗਤੀਧਵਿੀ ਹੈ ਧਜਸ ਧਵੱਚ ਸਰੀਰਕ ਤਰਲਾਾਂ (ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਵੀਰਜ, ਯੋਨੀ ਤਰਲ, 

ਖ ਨ, ਜਾਾਂ ਲਾਰ) ਦਾ ਆਦਾਨ-ਪਰਦਾਨ ਸ਼ਾਮਲ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁਿੰਦਾ ਹੈ। ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਐਸ. ੀ.ਆਈ., ਧਜਵੇਂ ਧਕ 

ਐਚੱਆਈਵੀ, ਕਲੈਮੀਡੀਆ, ਗੋਨੋਰੀਆ, ਧਸਧਫਧਲਸ, ਹਰਪੀਜ਼, ਹੈਪੇ ਾਈ ਸ ਬੀ, ਜਾਾਂ ਐਚਪੀਵੀ ਹੋਣ ਦੇ ਜੋਖਮ ਨ ਿੰ  

ਘ ਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 



 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਦਾ ਅਧ ਆਸ ਧਕਵੇਂ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

 

A: ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਸੈਕਸ ਦਾ ਅਧ ਆਸ ਕਰਨ ਦਾ ਸ  ਤੋਂ ਵਿੀਆ ਤਰੀਕਾ ਹੈ ਇੱਕ ਰਕੁਾਵ  ਧਵਿੀ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਕਿੰਡੋਮ, 

ਦਿੰਦਾਾਂ ਦਾ ਡੈਮ, ਜਾਾਂ ਦਸਤਾਨੇ, ਹਰ ਵਾਰ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਸੈਕਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨਾ। ਇੱਕ ਰਕੁਾਵ  ਧਵਿੀ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਾਥੀ ਦ ੇਜਣਨ ਅਿੰਗਾਾਂ, ਮ ਿੰਹ, ਜਾਾਂ ਗੁਦਾ ਦੇ ਨਾਲ ਸਰੀਧਰਕ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾਾਂ ਅਤੇ ਚਮੜੀ ਤੋਂ ਚਮੜੀ ਦੇ ਸਿੰਪਰਕ ਦੇ 

ਸਿੰਚਾਰ ਨ ਿੰ  ਰੋਕ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਹਰੇਕ ਧਜਨਸੀ ਧਕਧਰਆ ਲਈ ਇੱਕ ਨਵੀ ਾਂ ਰਕੁਾਵ  ਧਵਿੀ ਦੀ ਵੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨੀ 

ਚਾਹੀਦੀ ਹ,ੈ ਅਤੇ ਇਸਨ ਿੰ  ਵਰਤਣ ਤੋਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਰਕੁਾਵ  ਧਵਿੀ ਦੀ ਧਮਆਦ ਪੁੱਗਣ ਦੀ ਧਮਤੀ ਅਤੇ ਸਧਥਤੀ ਦੀ ਜਾਾਂਚ 

ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। 

 

ਸਵਾਲ: ਮੈਂ ਕਿੰਡੋਮ ਤੱਕ ਧਕਵੇਂ ਪਹੁਿੰਚ ਸਕਦਾ ਹਾਾਂ? 

 

A: ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਕਿੰਡੋਮ ਧਵਆਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਪਲਬਿ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਵੱਖ-ਵੱਖ 

ਥਾਵਾਾਂ ਤੋਂ ਮੁਫਤ ਜਾਾਂ ਘੱ  ਕੀਮਤ 'ਤੇ ਪਰਾਪਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ: 

• ਪਧਰਵਾਰ ਧਨਯੋਜਨ ਕਲੀਧਨਕ, ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਕਲੀਧਨਕ, ਯੁਵਾ ਧਸਹਤ ਕੇਂਦਰ, ਅਤੇ ਕੁਝ ਆਮ ਅਧ ਆਸ। 

• ਕੁਝ ਫਾਰਮੇਸੀਆਾਂ, ਸੁਪਰਮਾਰਕੀ ਾਾਂ, ਸੁਧਵਿਾ ਸ ੋਰ, ਪੈ ਰੋਲ ਸ ੇਸ਼ਨ, ਅਤੇ ਵੈਂਧਡਿੰਗ ਮਸ਼ੀਨਾਾਂ। 

• ਕੁਝ  ਾਈਚਾਰਕ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਰੇਨਬੋ ਯ ਥ। 

• ਕੁਝ ਸਕ ਲ, ਯ ਨੀਵਰਧਸ ੀਆਾਂ, ਅਤੇ ਪੌਲੀ ੈਕਧਨਕ। 

• ਔਨਲਾਈਨ। 

 

ਸਵਾਲ: ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਬਾਰੇ ਮੈਨ ਿੰ  ਹੋਰ ਕੀ ਜਾਣਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ? 

 

ਜਵਾਬ: ਤੁਹਾਡੀ ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਦੀ ਰੱਧਖਆ ਬਾਰ ੇਜਾਣਨ ਲਈ ਕੁਝ ਹੋਰ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਗੱਲਾਾਂ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਹ ਫੈਸਲਾ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕਦੋਂ, ਧਕੱਥੇ, ਧਕਵੇਂ ਅਤੇ ਧਕਸ ਨਾਲ ਸੈਕਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਧਕਸੇ ਵੀ ਧਜਨਸੀ ਗਤੀਧਵਿੀ ਨ ਿੰ  ਨਾਾਂਹ ਕਰਨ ਦਾ ਹੱਕ ਹੈ ਧਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਧਹਸ ਸ ਨਹੀ ਾਂ 

ਕਰਨਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ। 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਧਸੱਧਖਆ, ਅਤੇ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰਨ ਦਾ ਅਧਿਕਾਰ ਹੈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 

ਲੋੜਾਾਂ ਲਈ ਸਧਤਕਾਰਯੋਗ, ਸਿੰਮਧਲਤ ਅਤੇ ਢਕੁਵੇਂ ਹਨ। ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ ਧਜਨਸੀ ਰਝੁਾਨ, ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ, ਨਸਲੀ ਜਾਾਂ 

ਇਮੀਗਰੇਸ਼ਨ ਸਧਥਤੀ ਦੀ ਪਰਵਾਹ ਕੀਤ ੇਧਬਨਾਾਂ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਸਾਥੀਆਾਂ ਦੀ ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਦਾ ਆਦਰ ਕਰਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਉਮੀਦਾਾਂ, ਸੀਮਾਵਾਾਂ ਅਤੇ 

ਤਰਜੀਹਾਾਂ ਬਾਰ ੇਇਮਾਨਦਾਰੀ ਨਾਲ ਅਤੇ ਖੁੱਲ੍ ਕੇ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਧਜ਼ਿੰਮੇਵਾਰੀ ਹੈ। 

• ਤੁਹਾਨ ਿੰ  STIs ਲਈ ਧਨਯਧਮਤ ਤੌਰ 'ਤ ੇ ੈਸ  ਕਰਵਾਉਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜ ੇਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਇੱਕ ਤੋਂ ਵੱਿ 

ਜਾਾਂ ਆਮ ਸਾਥੀ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੋਈ ਲੱਛਣ ਦੇਖਦੇ ਹੋ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਤੁਹਾਡੇ ਜਣਨ ਖੇਤਰ ਧਵੱਚ ਅਸਿਾਰਨ 

ਧਡਸਚਾਰਜ, ਦਰਦ, ਖੁਜਲੀ, ਜਾਾਂ ਫੋੜੇ। 

• ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀ ਧਜਨਸੀ ਧਸਹਤ ਬਾਰ ੇਕੋਈ ਧਚਿੰਤਾਵਾਾਂ ਜਾਾਂ ਸਵਾਲ ਹਨ, ਜਾਾਂ ਜੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕੋਈ ਸਮੱਧਸਆ ਹੈ, ਧਜਵੇਂ 

ਧਕ ਦਰਦ, ਖ ਨ ਵਧਹਣਾ, ਲਾਗ, ਜਾਾਂ ਗਰ  ਅਵਸਥਾ, ਤਾਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਡਾਕ ਰੀ ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਇਲਾਜ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 

ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਜਨਰਲ ਹੈਲਥਕੇਅਰ 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

ਇਹ ਸੈਕਸ਼ਨ ਨਸਲੀ LGBTQIA+-ਅਨੁਕ ਲ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਦਾ 

ਹੈ - ਖਾਸ ਕਰਕੇ ਜਦੋਂ ਇਹ  ਰਾਾਂਸ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਦੀ ਗੱਲ ਆਉਾਂਦੀ ਹੈ। 

 

ਇਹ ਧਿਆਨ ਧਵੱਚ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਸਾਰੇ ਸੇਵਾ ਪਰਦਾਤਾ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰਕ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਇਹ ਨਹੀ ਾਂ 

ਮਿੰਨਦੀਆਾਂ ਹਨ ਧਕ LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨਸਲੀ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਅਤੇ ਅਨੁ ਵ ਆਮ 

ਆਬਾਦੀ ਤੋਂ ਵੱਖਰ ੇਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ। LGBTQIA+ ਦੋਸਤਾਨਾ ਡਾਕ ਰ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ 

ਕਰਕੇ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਅਧਜਹੇ ਖੇਤਰ ਧਵੱਚ ਰਧਹਿੰਦੇ ਹੋ ਧਜੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਧਵਕਲਪ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਧਚਿੰਤਤ 

ਜਾਾਂ ਅਧਨਸ਼ਧਚਤ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਧਕ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਧਕਵੇਂ ਪੇਸ਼ ਆਉਣਗੇ, ਅਤੇ ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 

ਖਾਸ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਲੋੜਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣਗੇ। 

 

ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨਾ ਬਹਤੁ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ ਜੋ LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦ ੇਅਿੰਦਰ ਨਸਲੀ ਲੋਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ 

ਦਰਪੇਸ਼ ਧਵਲੱਖਣ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਇਹਨਾਾਂ ਅਨੁ ਵਾਾਂ ਪਰਤੀ ਸਿੰਵੇਦਨਸ਼ੀਲ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਨ 'ਤੇ ਕੇਂਧਦਰਤ ਹਨ। 

 

ਖੁਸ਼ਧਕਸਮਤੀ ਨਾਲ, ਇੱਥੇ ਕੁਝ ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਨੈ ਵਰਕ ਹਨ ਜੋ LGBTQIA+-ਅਨੁਕ ਲ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ 

ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਧਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਉਦਾਹਰਨ ਲਈ, ਧਜਨਸੀ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਐਓ ੇਰੋਆ, ਬਰਨੇ  

ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ, ਅਤੇ ਧਲਿੰਗ ਘੱ  ਧਗਣਤੀਆਾਂ ਐਓ ੇਰੋਆ  ਵਰਗੀਆਾਂ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਕੋਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਸ ਚੀਆਾਂ ਹਨ 

ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਤੱਕ ਸਾਡੇ ਕੋਲ ਔਨਲਾਈਨ ਜਾਾਂ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀ ਾਂ ਪਹੁਿੰਚ ਕੀਤੀ ਜਾ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਫੇਸਬੁੱਕ ਜਾਾਂ ਰੈਧਡ  ਵਰਗੇ 

ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਲੇ ਫਾਰਮਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਵੀ ਗਰੁੱਪਾਾਂ ਧਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹੋ, ਧਜੱਥੇ ਹੋਰ LGBTQIA+ ਲੋਕ ਵੱਖ-

ਵੱਖ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਅਨੁ ਵ ਅਤੇ ਧਸਫ਼ਾਰਸ਼ਾਾਂ ਸਾਾਂਝੀਆਾਂ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਮਦਦਗਾਰ ਹ ੋਸਕਦਾ ਹੈ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਛੋ ੇ ਧਜਹੇ ਕਸਬੇ ਧਵੱਚ ਰਧਹਿੰਦੇ ਹੋ ਧਜੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਤੁਰਿੰਤ ਸਰੋਤ 

ਉਪਲਬਿ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। 

 

ਹਮੇਸ਼ਾ ਯਾਦ ਰੱਖ ੋਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਦਆੁਰਾ ਸਨਮਾਨ ਅਤੇ ਦੇਖ ਾਲ ਨਾਲ ਪੇਸ਼ ਆਉਣ 

ਦੇ ਹੱਕਦਾਰ ਹੋ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੇ ਕਾਰਨ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਜਾਾਂ ਦਰੁਧਵਵਹਾਰ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਨ ਿੰ  ਦੋਸ਼ੀ ਨਾ ਮਿੰਨੋ ਜਾਾਂ ਸ਼ਰਮ ਮਧਹਸ ਸ ਨਾ ਕਰ ੋ- ਇੱਕ ਮਰੀਜ਼ ਵਜੋਂ ਆਪਣੇ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਜਾਣੋ ਅਤੇ 

ਆਪਣ ੇਲਈ ਖੜੇ ਹੋਵੋ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਧਜਹਾ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਅਰਾਮਦੇਹ ਮਧਹਸ ਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ 

ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਮੁਲਾਕਾਤ 'ਤੇ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਧਕਸੇ ਸਧਹਯੋਗੀ ਧਵਅਕਤੀ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਇੱਕ ਦੋਸਤ, ਪਧਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ 

ਜਾਾਂ ਵਕੀਲ ਨ ਿੰ  ਧਲਆ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਧਿਆਨ ਰੱਖ ੋਧਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪੇਸ਼ਾਵਰ ਦਆੁਰਾ ਧਕਸੇ ਵੀ ਅਨੈਧਤਕ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਪੇਸ਼ੇਵਰ ਧਵਵਹਾਰ ਦੀ ਧਰਪੋਰ  

ਕਰਨ ਅਤੇ ਹੱਲ ਕਰਨ ਦੇ ਤਰੀਕੇ ਹਨ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸਿੰਬਿੰਧਿਤ ਅਥਾਰ ੀ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਅਪਾਹਜਤਾ, ਕੋਲ ਇੱਕ 

ਰਸਮੀ ਧਸ਼ਕਾਇਤ ਦਰਜ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹ।ੋ 

 

ਕਧਮਸ਼ਨਰ, ਮੈਡੀਕਲ ਕੌਂਸਲ, ਜਾਾਂ ਮਨੱੁਖੀ ਅਧਿਕਾਰ ਕਧਮਸ਼ਨ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸਦੀ ਲੋੜ ਹੋਵੇ ਤਾਾਂ ਕਾਨ ਿੰ ਨੀ 

ਸਲਾਹ ਜਾਾਂ ਸਲਾਹ ਲਓ। 

ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ, ਇਹ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ ਧਕ ਕੋਈ ਧਵਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ, ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਉਸਦੀ ਧਲਿੰਗ, ਨਸਲ, ਿਰਮ, ਜਾਾਂ 

ਉਮਰ ਦ ੇਆਿਾਰ 'ਤੇ LGBTQIA+ ਦੋਸਤਾਨਾ ਹੋਵੇਗਾ ਜਾਾਂ ਨਹੀ ਾਂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਨਾ ਬਣਾਉਣਾ 

ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ ਹੈ। ਇਸ ਦੀ ਬਜਾਏ, ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਰਵੱਈਏ ਅਤੇ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਸਰੋਤਾਾਂ ਤੋਂ ਹੋਰ ਜਾਣਨ ਦੀ 

ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈ , ਸਮੀਧਖਆਵਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਸਮ ਹ ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਧਜ਼ਕਰ 

ਕੀਤਾ ਹੈ। ਸ  ਤੋਂ ਮਹੱਤਵਪ ਰਨ, ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਗੱਲਬਾਤ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਾਂ ਆਪਣੇ ਖੁਦ ਦੇ ਅਨੁ ਵ ਅਤੇ 

 ਾਵਨਾਵਾਾਂ 'ਤੇ  ਰੋਸਾ ਕਰੋ। ਕੀ ਉਹ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਅਤੇ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹਨ? 



 

ਧਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਨੋ  ਕਰ ੋਧਕ ਇਸ ਗਾਈਡ ਦੇ ਉਦੇਸ਼ ਲਈ, ਸਾਡਾ ਮੁੱਖ ਫੋਕਸ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀ 

ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਲੱ ਣ ਧਵੱਚ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀਆਾਂ 

ਧਵਲੱਖਣ ਲੋੜਾਾਂ ਦਾ ਸਨਮਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਹਾਲਾਾਂਧਕ, ਅਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਧਵਆਪਕ, ਵਿੇਰ ੇਬੁਧਨਆਦੀ ਮੁੱਦੇ 'ਤੇ ਜ਼ੋਰ ਦੇਣਾ 

ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹਾਾਂ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਪਰੋਫੈਸ਼ਨਲ ਹੋ ਜੋ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ 

ਲਈ ਵਿੇਰ ੇਜਵਾਬਦੇਹ ਬਣਾਉਣਾ ਚਾਹੁਿੰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਅਿੰਤਮ ਉਦੇਸ਼ ਹੈਲਥਕੇਅਰ ਧਸਸ ਮ ਨ ਿੰ  ਇਸਦੇ ਮ ਲ ਰ ਪ ਧਵੱਚ 

ਬਦਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਤਾਾਂ ਧਕ ਉਹ ਸਾਰੀਆਾਂ ਪਛਾਣਾਾਂ ਦਾ ਸਿੰਮਧਲਤ ਅਤੇ ਸਧਤਕਾਰਯੋਗ ਹੋਵੇ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ 

ਧਕ ਧਸਰਫ਼ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਦਾਤਾਵਾਾਂ ਨ ਿੰ  LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਵਿੇਰ ੇਸਮਝ ਅਤੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਲਈ 

ਧਸਖਲਾਈ ਦੇਣਾ ਨਹੀ ਾਂ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਵੀ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਹੈ ਧਕ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਣਾਲੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨੀਤੀਆਾਂ, 

ਪਰਧਕਧਰਆਵਾਾਂ ਅਤੇ ਢਾਾਂਚੇ ਨ ਿੰ  LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੀਆਾਂ ਲੋੜਾਾਂ ਅਤੇ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਿਆਨ ਧਵੱਚ ਰੱਖ ਕੇ 

ਧਤਆਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਹੈ। ਅਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਪਰਣਾਲੀ ਦੀ ਕਲਪਨਾ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਜੱਥੇ ਸਮਾਵੇਸ਼ ਇੱਕ 

ਧਵਚਾਰ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਪਰ ਇੱਕ ਬੁਧਨਆਦੀ ਧਸਿਾਾਂਤ ਹੈ। ਇੱਕ ਧਸਸ ਮ ਧਜੱਥੇ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਸਹਤ 

ਸਿੰ ਾਲ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਨ ਲਈ ਖੋਜ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਾਂ ਹੁਿੰਦੀ ਹੈ, ਪਰ ਧਜੱਥੇ ਸਾਰੀਆਾਂ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਮ ਲ ਰ ਪ 

ਧਵੱਚ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰ ਰਹੀਆਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਉਹ ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ ਧਜਸ ਦੀ ਅਸੀ ਾਂ ਵਕਾਲਤ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਇਹ ਉਹ 

ਤਬਦੀਲੀ ਹੈ ਧਜਸ ਬਾਰੇ ਅਸੀ ਾਂ ਧਵਸ਼ਵਾਸ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਇਹ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ ਸਿੰ ਵ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਜ਼ਰ ਰੀ ਹੈ। 

ਹੇਠਾਾਂ ਧਦੱਤ ੇਕੁਝ ਧਵਚਾਰ ਦੇ ਸਕਦੇ ਹਨ ਧਕ ਧਕੱਥੋਂ ਸੁ਼ਰ  ਕਰਨਾ ਹੈ: 

 

• " ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਧਸਹਤ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨਾ" ਹੈਲਥ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਦੀ ਵੈੱਬਸਾਈ  ਦਾ ਇੱਕ ਵੈੱਬ 

ਪਿੰਨਾ ਹੈ। ਇਹ ਧਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਲਾਹ ਅਤੇ ਸਰੋਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ ਜੋ  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਧਸਹਤ 

ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਆਮ ਸਲਾਹ, ਧਲਿੰਗ ਦੀ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਧਸਹਤ ਦੇਖ ਾਲ ਲਈ 

ਧਦਸ਼ਾ-ਧਨਰਦੇਸ਼, ਅਤੇ ਧਲਿੰਗ ਪੁਸ਼ ੀ ਕਰਨ ਵਾਲੀ ਸਰਜਰੀ ਲਈ ਹਵਾਲਾ ਦੇਣ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

 

• “LGBTQIA+ ਹੈਲਥ” ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਅਤੇ ਪਬਧਲਕ ਹੈਲਥ ਵੈੱਬਸਾਈ  ਦਾ ਇੱਕ ਵੈੱਬ ਪਿੰਨਾ ਹੈ ਜੋ ਸਥਾਨਕ 

ਸਤਰਿੰਗੀ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦੀ ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਧਲਿੰਗ ਪਛਾਣ ਬਾਰ ੇਇੱਕ 

ਸਿੰਖੇਪ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਇੱਕ ਪੌਡਕਾਸ  ਲੜੀ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ। 

ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਵੱਚ ਇੱਕ  ਰਾਾਂਸ, ਧਲਿੰਗ ਧਵਧ ਿੰਨ ਜਾਾਂ ਗੈਰ-ਬਾਈਨਰੀ ਧਵਅਕਤੀ ਦ ੇਰ ਪ ਧਵੱਚ ਰਧਹਣਾ,  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ 

ਸ਼ਬਦਾਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਸ਼ਬਦਾਵਲੀ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਕਵੇਂ ਵਰਤਣਾ ਹੈ, ਅਤੇ  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਲੋਕਾਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਕਰਨ 

ਲਈ ਇੱਕ ਮੁਫਤ ਔਨਲਾਈਨ ਕੋਰਸ। 

 

• “ਰੇਨਬੋ ਹੈਲਥ 101” ਪਰਾਈਡ ਇਨ ਹੈਲਥ, ਇੱਕ ਰਾਸ਼ ਰੀ ਸਿੰਸਥਾ ਦਆੁਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਇੱਕ ਧਸਖਲਾਈ 

ਪਰੋਗਰਾਮ ਹੈ ਜੋ ਰੇਨਬੋ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੇ ਧਸਹਤ ਨਤੀਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਬਹਤਰ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਕਿੰਮ ਕਰਦਾ ਹੈ। ਇਹ 

ਧਸਹਤ ਪੇਸ਼ੇਵਰਾਾਂ ਦੇ ਧਗਆਨ ਅਤੇ ਹਨੁਰ ਨ ਿੰ  ਵਿਾਉਣ ਲਈ ਧਤਆਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਹੈ ਜੋ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ 

ਕਿੰਮ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਿੰਮਧਲਤ ਅਤੇ ਸਨਮਾਨਜਨਕ ਧਸਹਤ ਦੇਖ ਾਲ ਅਧ ਆਸਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਧਹਤ ਕਰਨ ਲਈ 

ਧਤਆਰ ਕੀਤਾ ਧਗਆ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨ 
 

 

 

 

 

 
 

 



 

ਇਹ ਪਾਰ  ਸਥਾਨਕ LGBTQIA+ ਅਤੇ ਨਸਲੀ  ਾਈਚਾਰਕ ਸਮ ਹਾਾਂ ਅਤੇ ਸਰੋਤਾਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ 

ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਪਧਹਲਾਾਂ ਗੱਲ ਕੀਤੀ ਹੈ, ਨਸਲੀ LGBTQIA+ ਲੋਕਾਾਂ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸਥਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣਾ ਔਖਾ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ ਜੋ ਸਾਡੀਆਾਂ ਪਛਾਣਾਾਂ ਅਤੇ ਤਜ਼ਰਧਬਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਪ ਰੀ ਤਰ੍ਾਾਂ ਅਪਣਾਉਾਂਦ ੇਅਤੇ ਮਨਾਉਾਂਦ ੇਹਨ। ਅਸੀ ਾਂ ਹਮੇਸ਼ਾ 

ਇਹ ਮਧਹਸ ਸ ਨਹੀ ਾਂ ਕਰਦੇ ਧਕ ਅਸੀ ਾਂ ਧਕਸੇ ਵੀ ਥਾਾਂ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਜਾਾਂ ਧਫੱ  ਹਾਾਂ। 

 

ਪਰ ਇਸ ਨਾਲ ਸਾਨ ਿੰ  ਆਪਣੀਆਾਂ ਥਾਵਾਾਂ ਲੱ ਣ ਜਾਾਂ ਬਣਾਉਣ ਦੀ ਕੋਧਸ਼ਸ਼ ਕਰਨ ਤੋਂ ਨਹੀ ਾਂ ਰੋਕਣਾ ਚਾਹੀਦਾ। ਹਰ 

ਕੋਈ ਜ ੋਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਾਾਂਝਾ ਕਰਦਾ ਹੈ ਉਹ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਨਹੀ ਾਂ ਸਮਝੇਗਾ ਜਾਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਸਿੰਬਿੰਧਿਤ ਨਹੀ ਾਂ 

ਹੋਵੇਗਾ, ਪਰ ਇਸ ਲਈ ਸਾਡੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਇਿੰਨੀ ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਪੇਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਅਧਜਹੀ ਜਗ੍ਾ ਲੱ ਣ ਲਈ ਸਮਾਾਂ ਕੱਢੋ 

ਧਜਸ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਾਂ ਦੇਧਖਆ ਅਤੇ ਸਮਧਝਆ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰ;ੋ ਧਕਤੇ ਜ ੋਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਗੱਲ 'ਤੇ ਮਾਣ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦਾ ਹੈ 

ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਕੌਣ ਹੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਕੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨੀ ਹੈ। 

 

ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਾਂ ਧਤਆਰ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਾਂ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ ਸਿੰਸਥਾਵਾਾਂ ਤੱਕ ਪਹੁਿੰਚ ਕਰ,ੋ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਹੋਰਾਾਂ ਨਾਲ 

ਜੁੜੋ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸ਼ਾਇਦ ਇਸ ਤਰ੍ਾਾਂ ਦਾ ਅਨੁ ਵ ਹੋਇਆ ਹੋਵੇ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਸ਼ਾਇਦ ਹੇਠ ਧਲਧਖਆਾਂ ਦੀ ਪੜਚੋਲ ਕਰਨਾ 

ਚਾਹੋ: 

 

• ਧਫਰ ਵੀ ਇੱਕ ਮਾਓਰੀ, ਪਾਸੀਧਫਕਾ, ਅਤੇ ਤਕਾਤਾਪੁਈ LGBTQIA+ ਮਾਨਧਸਕ ਧਸਹਤ ਗੈਰ-ਮੁਨਾਫ਼ਾ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ। 

ਉਹ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ, whānau, ਅਤੇ aiga ਜੋ Takatāpui, LGBTQIA+, ਜਾਾਂ ਪਾਧਸਧਫਕਾ ਰੇਨਬੋ ਕਧਮਊਧਨ ੀਆਾਂ 

ਦਾ ਇੱਕ ਧਹੱਸਾ ਹਨ, ਦੀ ਸਿੰਪ ਰਨ  ਲਾਈ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਮੌਜ ਦ ਹਨ। 

 

• ਮਾਨਾ ਧ ਪ ਆ, ਮਾਨਾ ਓਰਾ ਇੱਕ ਕਾਉਪਾਪਾ ਮਾਓਰੀ ਸਿੰਗਠਨ ਹੈ ਧਜਸ ਦੀ ਅਗਵਾਈ  ਕਤਾਪੁਈ ਦਆੁਰਾ 

ਕੀਤੀ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਵੈਤਾਹਾ ਧਵੱਚ ਇੱਕੋ ਇੱਕ ਰਿੰਗਤਾਹੀ ਤਾਕਾ ਾਪ ਈ-ਕੇਂਧਦਰਤ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ। ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ 

ਰਿੰਗਤਾਹੀ ਤਕਤਾਪੁਈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਣ ੌਦੇ ਹੌਓਰਾ (ਧਸਹਤ ਅਤੇ ਤਿੰਦਰਸੁਤੀ) ਅਤੇ ਮਨ (ਆਤਧਮਕ ਸ਼ਕਤੀ ਜਾਾਂ 

ਅਧਿਕਾਰ) ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। ਇਸਦਾ ਮਤਲਬ ਹੈ ਧਕ ਸਾਰੇ ਮਾਓਰੀ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਧਵਧ ਿੰਨ ਧਲਿੰਗ, 

ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਅਤੇ ਧਲਿੰਗ ਧਵਸ਼ੇਸ਼ਤਾਵਾਾਂ ਵਾਲੇ, ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੀ ਸਿੰਪ ਰਨਤਾ ਧਵੱਚ ਵਿਣ-ਫੁੱਲਣ ਦ ੇਯੋਗ 

ਬਣਾਉਣਾ। 

 

• EquAsian ਇੱਕ ਨਵਾਾਂ ਸਮਾਜਕ-ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਹੈ ਜੋ Tāmaki Makaurau ਆਕਲੈਂਡ ਧਵੱਚ 

LGBTQIA+ ਹਰ ਉਮਰ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਹੈ ਜੋ ਏਸ਼ੀਆਈ ਖੇਤਰ ਦ ੇਸਾਰੇ ਧਹੱਧਸਆਾਂ ਤੋਂ ਆਉਾਂਦੇ ਹਨ। ਗਰੁੱਪ ਦੀ 

ਸਥਾਪਨਾ ਏਸ਼ੀਅਨ ਆਕਲੈਂਡਰ ਵਾਸੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਦੇ ਸਮਾਜੀਕਰਨ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ 

ਸੁਰੱਧਖਅਤ, ਮਜ਼ੇਦਾਰ ਅਤੇ ਸਿੰਧਮਧਲਤ ਸਥਾਨ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਲਈ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ। 

 

• ਸਮਾਨ ਸਮਾਨ ਪਰ ਬਲੈਕ ਏਓ ੇਰੋਆ ਧਵੱਚ ਸਤਰਿੰਗੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਕਾਲੇ, ਸਵਦੇਸ਼ੀ ਅਤੇ ਰਿੰਗ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ 

ਲਈ ਇੱਕ ਸਮ ਧਹਕ ਕਿੰਮ ਹੈ। 

 

• ਇਿੰਡੀਅਨ ਓਰੀਜਨ ਪਰਾਈਡ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਵੱਚ ਰੇਨਬੋ ਵਾਲੇ  ਾਰਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਧਸੱਧਖਆ, ਰਝੁੇਧਵਆਾਂ, 

ਸਮਾਗਮਾਾਂ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਨੱੈ ਵਰਕਾਾਂ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।ਇਨਸਾਈਡਆਉ  ਐਓ ੀਰੋਆ 

ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ ਰੀ ਚੈਧਰ ੀ ਹੈ ਜੋ ਸਾਰੇ ਰੇਨਬੋ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਦੇਸ਼ ਨ ਿੰ  ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਬਣਾਉਣ ਲਈ 

ਕਿੰਮ ਕਰਦੀ ਹੈ। ਉਹ ਰੇਨਬੋ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਨਾਲ ਸਬਿੰਿਤ ਧਕਸੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਲਈ ਸਰੋਤ, ਵਰਕਸ਼ਾਪ, ਸਲਾਹ, 

ਵਕਾਲਤ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਰੇਨਬੋ ਹੱਬ ਵਾਈਕਾ ੋ ਇੱਕ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਹੱਬ ਹੈ ਜੋ ਵਾਈਕਾ ੋ ਧਵੱਚ ਰੇਨਬੋ ਦੇ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, 

ਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤ ਅਤੇ ਇਵੈਂ  ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 



 

• ਹੋਹ ੁਤ ੈਰਿੰਗੋ ਕਾਹ ਕੁਰਾ - ਆਊਧ ਿੰਗ ਵਾਇਲੈਂਸ ਇੱਕ ਪਰੋਜੈਕ  ਹੈ ਧਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਮਾਧਜਕ ਨੱੈ ਵਰਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  

ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨ ਦਆੁਰਾ ਰੇਨਬ ੋ ਾਈਚਾਰੇ ਧਵੱਚ ਧਪਆਰ ਅਤੇ ਬਰਾਬਰੀ ਵਾਲੇ ਸਬਿੰਿਾਾਂ 'ਤੇ ਅਿਾਰਤ ਸ਼ਾਾਂਤੀ ਪੈਦਾ 

ਕਰਨਾ ਹੈ। ਉਹ ਰੇਨਬੋ ਕਧਮਊਧਨ ੀਆਾਂ ਧਵੱਚ ਪਧਰਵਾਰ, ਸਾਥੀ, ਅਤੇ ਧਜਨਸੀ ਧਹਿੰਸਾ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ, ਸਰੋਤ, 

ਧਸਖਲਾਈ ਅਤੇ ਖੋਜ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

• ਬਾਡੀ ਪੋਜ਼ੀਧ ਵ ਇਿੰਕ. ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਐਚੱਆਈਵੀ/ਏਡਜ਼ ਵਾਲੇ ਲੋਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਸਥਾਧਪਤ ਅਤੇ ਚਲਾਇਆ 

ਜਾਾਂਦਾ ਇੱਕ ਸਮ ਹ ਹੈ। ਉਹ ਐਚੱ.ਆਈ.ਵੀ. ਨਾਲ ਰਧਹ ਰਹ ੇਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਦੀ ਇੱਕ ਧਵਸ਼ਾਲ ਸ਼ਰੇਣੀ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰਦੇ ਹਨ, ਐਚੱ. 

• ਬਰਨੇ  ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ ਐਓ ੇਰੋਆ, ਜੋ ਪਧਹਲਾਾਂ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਏਡਜ਼ ਫਾਊਾਂਡੇਸ਼ਨ (NZAF) ਵਜੋਂ ਜਾਣੀ ਜਾਾਂਦੀ ਸੀ, 

ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਦੀ ਰਾਸ਼ ਰੀ HIV ਰੋਕਥਾਮ ਅਤੇ ਧਸਹਤ ਸਿੰ ਾਲ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ। ਉਹ ਮੁਫਤ ਕਿੰਡੋਮ, HIV  ੈਸ ਾਾਂ ਦੀ 

ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਦੇ ਹਨ, PrEP, U=U, ਅਤੇ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਰਧਹਣ ਦੇ ਹੋਰ ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ 

ਹਨ। 

• ਰੇਨਬੋ ਯ ਥ ਇੱਕ ਰਾਸ਼ ਰੀ, ਯੁਵਾ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਧਕ ਧਵਅਿੰਗ, ਧਲਿੰਗ ਧਵਧ ਿੰਨ, ਤਾਕਾ ਾਪ ਈ ਅਤੇ 

ਅਿੰਤਰਧਲਿੰਗੀ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਹਾਨਉ ਅਤੇ ਧਵਸ਼ਾਲ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਦੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲਈ 

ਸਮਰਧਪਤ ਹੈ। ਉਹ ਆਕਲੈਂਡ,  ੌਰਿੰਗਾ ਅਤੇ ਧਨਊ ਪਲਾਈਮਾਊਥ ਧਵੱਚ ਡਰੌਪ-ਇਨ ਸੈਂ ਰ ਚਲਾਉਾਂਦੇ ਹਨ, 

ਆਕਲੈਂਡ, ਨੌਰਥਲੈਂਡ, ਬੇ ਆਫ ਪਲੇਨ ੀ, ਤਰਨਾਕੀ ਅਤੇ ਔਨਲਾਈਨ ਧਵੱਚ ਸਮਾਧਜਕ ਸਮ ਹਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਲਾਉਾਂਦ ੇਹਨ, 

ਧਲਿੰਗ ਅਤੇ ਧਲਿੰਗਕਤਾ ਦੇ ਆਲੇ ਦਆੁਲੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਇੱਕ-ਨਾਲ-ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕਈ 

ਸ਼ਰੇਣੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਪਰਕਾਧਸ਼ਤ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ ਵੈਬਸਾਈ  'ਤੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਰੋਤ. 

• ਐਓ ੀਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਉਤਸੁਕ ਅਤੇ  ਰਾਾਂਸ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਹੱਬ ਹੈ। ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਦਆੁਰਾ 

ਚਲਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹ,ੈ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ, ਉਤਸੁਕਤਾ ਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਧਵਅਿੰਗ ਅਤੇ  ਰਾਾਂਸ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਨਾਲ 

ਜੁੜਨ ਲਈ ਇੱਕ ਜਗ੍ਾ ਪਰਦਾਨ ਕਰਕੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨਾ ਹੈ। 

• ਧਲਿੰਗ ਘੱ -ਧਗਣਤੀਆਾਂ ਐਓ ੀਰੋਆ ਇੱਕ  ਰਾਾਂਸਜੈਂਡਰ ਸਹਾਇਤਾ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ, ਜੋ ਧਕ  ਰਾਾਂਸ, ਗੈਰ-

ਬਾਈਨਰੀ, ਇਿੰ ਰਸੈਕਸ, ਅਤੇ ਇਰਾਵੀ ੀ  ਕ ਾਪ ਈ ਲੋਕਾਾਂ ਦਆੁਰਾ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ ਚਲਾਈ ਜਾਾਂਦੀ ਹੈ। 

• ਰੇਨਬੋ ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਰਧਹ ਰਹੇ ਰੇਨਬੋ ਸ਼ਰਨਾਰਥੀਆਾਂ ਅਤੇ ਪਨਾਹ ਮਿੰਗਣ ਵਾਧਲਆਾਂ ਦੇ ਹੱਕਾਾਂ 

ਲਈ ਇੱਕ ਵਕਾਲਤ ਅਤੇ ਪੀਅਰ ਸਪੋਰ  ਗਰੁੱਪ ਹੈ। 

• ਤੀਵਹਾਨਾ   ੇਵਿੰਗਾਨੁਈ-ਏ-ਤਾਰਾ ਵੈਧਲਿੰਗ ਨ ਧਵੱਚ ਅਿਾਰਤ ਇੱਕ  ਕਾਤਾਪੁਈ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਸਮ ਹ ਹੈ ਜੋ 

 ਕਾਤਾਪੁਈ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ ਵਹਾਨਾਉ ਲਈ ਇੱਕ ਸਰੋਤ ਹੱਬ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• F'INE ਪਾਧਸਧਫਕਾ MVPFAFF+ ਅਤੇ ਤਾਮਾਕੀ ਮਕੌਰ ੌਆਕਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਹੋਰ ਪਾਸੀਧਫਕਾ ਰੇਨਬੋ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

• ਮ ਆਨਾ Vā Ōtautahi ਕਰਾਈਸ ਚਰਚ ਅਤੇ Canterbury ਧਵੱਚ ਪਾਧਸਧਫਕਾ ਰੇਨਬੋ /MVPFAFF+ ਲੋਕਾਾਂ 

ਲਈ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਕਨੈਕਸ਼ਨ, ਸਹਾਇਤਾ, ਵਕਾਲਤ, ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲਾ ਇੱਕ ਸਮ ਹ ਹੈ। 

• ਜੈਂਡਰ ਡਾਇਨਾਧਮਕਸ  ੌਰਿੰਗਾ ਧਵੱਚ ਧਲਿੰਗ ਧਵਧ ਿੰਨ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ ਹੈ। 

• Q-Youth ਇੱਕ ਨੌਜਵਾਨ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ ਵਕਾ   ਨੈਲਸਨ ਧਵੱਚ ਰੇਨਬੋ ਦੇ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ 

ਸਹਾਇਤਾ, ਧਸੱਧਖਆ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

• Qtopia ਇੱਕ ਨੌਜਵਾਨ-ਅਗਵਾਈ ਵਾਲੀ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜੋ Ōtautahi ਕਰਾਈਸ ਚਰਚ ਧਵੱਚ ਰੇਨਬੋ ਦ ੇ

ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ, ਧਸੱਧਖਆ ਅਤੇ ਵਕਾਲਤ ਪਰਦਾਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

• ਡੁਨੇਧਡਨ ਪਰਾਈਡ ਇੱਕ  ਾਈਚਾਰਕ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜ ੋਓ ੇਪੋ ੀ ਡੁਨੇਧਡਨ ਧਵੱਚ ਰੇਨਬੋ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਾਂਦੀ ਹੈ ਅਤੇ 

ਉਹਨਾਾਂ ਦਾ ਸਮਰਥਨ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

• ਡੇਅ ਆਫ ਸਾਈਲੈਂਸ NZ ਮੁਧਹਿੰਮ ਹਾਈ ਸਕ ਲ ਦੀ ਉਮਰ ਦ ੇਧਵਧਦਆਰਥੀਆਾਂ ਲਈ ਇੱਕ ਅਧਹਿੰਸਕ ਧਵਰੋਿ ਹੈ, 

ਧਜਸਦਾ ਉਦੇਸ਼ ਸਮਧਲਿੰਗੀ ਅਤੇ  ਰਾਾਂਸਫੋਧਬਕ ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ ਦੇ ਕਾਰਨ ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ 'ਤੇ ਚੁੱਪ ਦ ੇਪਰ ਾਵ ਵੱਲ ਧਿਆਨ 

ਧਖੱਚਣਾ ਹੈ। 

• ਇਿੰ ਰਸੈਕਸ ਐਓ ੀਰੋਆ ਇੱਕ ਰਧਜਸ ਰਡ ਚੈਰੀ ੇਬਲ  ਰੱਸ  ਹੈ ਅਤੇ ਇਿੰ ਰਸੈਕਸ ਲੋਕਾਾਂ ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਦੇ 

ਪਧਰਵਾਰਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸੇਵਾਵਾਾਂ ਪਰਦਾਨ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਸਿੰਗਠਨਾਾਂ ਅਤੇ ਪਸੇ਼ੇਵਰਾਾਂ ਲਈ ਜਾਣਕਾਰੀ, ਧਸੱਧਖਆ ਅਤੇ ਧਸਖਲਾਈ 

ਪਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ। 



 

• QSA ਨੱੈ ਵਰਕ ਐਓ ੀਰੋਆ ਇੱਕ ਯੁਵਾ ਲੀਡਰਧਸ਼ਪ ਸਿੰਸਥਾ ਹੈ ਜ ੋਸਕ ਲ-ਅਿਾਧਰਤ ਕੁਆਇਰ-ਧਸੱਿਾ 

ਗੱਠਜੋੜ (QSAs)ਨ ਿੰ  ਪੀਅਰ ਸਪੋਰ , ਵਰਕਸ਼ਾਪਾਾਂ ਅਤੇ ਸਮਾਗਮਾਾਂ ਰਾਹੀ ਾਂ ਇੱਕ ਦ ਜੇ ਅਤੇ  ਾਈਚਾਰਕ ਸਰੋਤਾਾਂ 

ਨਾਲ ਜੋੜਦੀ ਹੈ। 

ਇਸ ਦ ੇਨਾਲ ਹੀ, ਇੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਤਰੀਕੇ ਹਨ - ਸਧਹਯੋਗੀ/ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਉਹਨਾਾਂ ਦੀ LGBTQIA+ 

ਯਾਤਰਾ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਸਿੰਪਰਕ ਬਣਾਉਣ ਲਈ ਜੋ ਹਣੁੇ-ਹਣੁੇ ਆਪਣੀ ਯਾਤਰਾ ਸੁ਼ਰ  ਕਰ ਰਹੇ ਹਨ 

- LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦੇ ਅਿੰਦਰ ਨਸਲੀ ਜਾਾਂ ਰਿੰਗ ਦ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨ ਲਈ। ਇੱਥੇ 

ਕੁਝ ਸੁਝਾਅ ਹਨ: 

• ਪੀਅਰ ਸਪੋਰ : ਕਦੇ-ਕਦਾਈ ਾਂ, ਸ  ਤੋਂ ਕੀਮਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਉਹਨਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਤੋਂ ਧਮਲਦੀ ਹੈ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਦੇ ਸਮਾਨ ਅਨੁ ਵ 

ਹੋਏ ਹਨ। ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਪੀਅਰ ਦੇ ਗਠਨ ਨ ਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਧਹਤ ਕਰੋ।ਸਹਾਇਤਾ ਸਮ ਹ, ਜਾਾਂ ਤਾਾਂ ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਜਾਾਂ 

ਔਨਲਾਈਨ। ਇਹ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਆਪਣੇ ਅਨੁ ਵ ਅਤੇ ਸਲਾਹ ਸਾਾਂਝੇ ਕਰਨ ਲਈ ਇੱਕ ਸੁਰੱਧਖਅਤ ਥਾਾਂ ਪਰਦਾਨ 

ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। 

 

• ਸਲਾਹਕਾਰ: LGBTQIA+ ਕਧਮਊਧਨ ੀ ਦੇ ਬਜੁ਼ਰਗ ਜਾਾਂ ਵਿੇਰੇ ਤਜਰਬੇਕਾਰ ਮੈਂਬਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਮਾਰਗਦਰਸ਼ਨ 

ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਨ ਿੰ  ਸਮਝਣ ਲੱਗ ਪਏ ਹਨ। ਇਹ ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਨੌਜਵਾਨਾਾਂ ਜਾਾਂ ਉਨ੍ਾਾਂ ਲੋਕਾਾਂ ਲਈ ਮਹੱਤਵਪ ਰਣ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਕੋਲ ਸਹਾਇਤਾ ਦੇ ਹੋਰ ਰ ਪ ਨਹੀ ਾਂ ਹਨ। 

 

•  ਾਈਚਾਰਕ ਵਕਾਲਤ: ਧਵਅਕਤੀ ਆਪਣੇ ਹੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀਆਾਂ ਦੇ ਅਧਿਕਾਰਾਾਂ 

ਅਤੇ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਲਈ ਵਕਾਲਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ। ਤੁਹਾਡੇ ਆਪਣੇ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਧਵੱਚ ਵਕਾਲਤ ਕਰਨਾ ਤੁਹਾਡੇ 

ਵਰਗ ੇਲੋਕਾਾਂ ਨਾਲ ਵਿੇਰ ੇਸ਼ਾਮਲ ਹੋਣ ਅਤੇ ਕਨੈਕਸ਼ਨ ਬਣਾਉਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਧਵੱਚ 

ਚਣੁੌਤੀਪ ਰਨ ਪੱਖਪਾਤੀ ਰਵੱਈਏ ਅਤੇ ਧਵਵਹਾਰ, ਅਤੇ ਸਮਝ ਅਤੇ ਸਵੀਧਕਰਤੀ ਨ ਿੰ  ਉਤਸ਼ਾਧਹਤ ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

• ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਸਹਾਇਤਾ: ਧਸਰਫ਼ ਇੱਕ ਚਿੰਗਾ ਦੋਸਤ ਬਣਨਾ ਇੱਕ ਫਰਕ ਧਲਆ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਧਵੱਚ ਸਿਾਰਨ 

ਕਾਰਵਾਈਆਾਂ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸਕਦੀਆਾਂ ਹਨ ਧਜਵੇਂ ਧਕ ਸੁਣਨਾ, ਝੁਕਣ ਲਈ ਮੋਢੇ ਦੀ ਪੇਸ਼ਕਸ਼ ਕਰਨਾ, ਜਾਾਂ ਉਹਨਾਾਂ ਲਈ 

ਖੜੇ ਹੋਣਾ ਜੇਕਰ ਉਹਨਾਾਂ ਨਾਲ ਧਵਤਕਰਾ ਕੀਤਾ ਜਾ ਧਰਹਾ ਹੈ। 

 

• ਧਸੱਧਖਆ: LGBTQIA+ ਮੁੱਧਦਆਾਂ ਬਾਰ ੇਸਹੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਸਾਾਂਝੀ ਕਰਨ ਨਾਲ ਉਨ੍ਾਾਂ ਰ ੜ੍ੀਵਾਦੀ ਿਾਰਨਾਵਾਾਂ ਅਤੇ 

ਪੱਖਪਾਤਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਚਣੁੌਤੀ ਦੇਣ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਧਮਲ ਸਕਦੀ ਹੈ ਧਜਨ੍ਾਾਂ ਨਾਲ ਕੋਈ ਹੋਰ LGBTQIA+ ਧਵਅਕਤੀ ਨਧਜੱਠ 

ਧਰਹਾ ਹੈ। ਇਹ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ, ਗੈਰ ਰਸਮੀ ਚਰਚਾਵਾਾਂ, ਜਾਾਂ ਕਲਾ ਅਤੇ ਕਹਾਣੀ ਸੁਣਾਉਣ ਦਆੁਰਾ ਵੀ ਕੀਤਾ ਜਾ 

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

ਅੰਧਤਮ ਪਰਤੀਧਬੰਬ 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ਇਹ ਗਾਈਡ, “ਰਿੰਗਾਾਂ ਦਾ ਸਪੈਕ ਰਮ”, ਐਓ ੈਰੋਆ ਧਨਊਜ਼ੀਲੈਂਡ ਧਵੱਚ ਨਸਲੀ LGBTQIA+  ਾਈਚਾਰੇ ਦੀ ਜੀਵਿੰਤ 

ਧਵਧ ਿੰਨਤਾ ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇਪਣ ਦਾ ਪਰਮਾਣ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੀ ਧਵਲੱਖਣ ਪਛਾਣ ਦਾ ਜਸ਼ਨ ਹੈ ਅਤੇ ਸਾਡੇ ਸਾਹਮਣੇ 

ਆਉਣ ਵਾਲੀਆਾਂ ਚਣੁੌਤੀਆਾਂ ਦੀ ਪਛਾਣ ਹੈ। ਇਹ ਸਾਡੇ ਲਈ ਅਧਜਹੇ ਸਥਾਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਅਤੇ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਮੌਕਾ 

ਹੈ ਧਜੱਥੇ ਸਾਡੇ ਸਾਰੇ ਧਹੱਸੇ ਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤ ੇਜਾਾਂਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਜਸ਼ਨ ਮਨਾਉਾਂਦ ੇਹਨ। 

 

ਇਹ ਗਾਈਡ ਇੱਕ ਰੋਡਮੈਪ ਬਣਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ ਨਹੀ ਾਂ ਹੈ, ਧਕਉਾਂਧਕ ਧਦਨ ਦੇ ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ, ਤੁਹਾਡੀ ਯਾਤਰਾ ਤੁਹਾਡੀ 

ਆਪਣੀ ਹੈ। ਤੁਹਾਡੇ ਅਨੁ ਵ, ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਿੰਘਰਸ਼ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਧਜੱਤਾਾਂ ਧਵਲੱਖਣ ਤੌਰ 'ਤੇ 

ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ ਹਨ। ਜੇਕਰ ਕੁਝ ਵੀ ਹੈ, ਤਾਾਂ ਅਸੀ ਾਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਇਹ ਗਾਈਡ ਇੱਕ ਕਿੰਪਾਸ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ, ਜੋ 

ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਤੁਹਾਡੇ ਸੱਚੇ, ਸ  ਤੋਂ ਪਰਮਾਧਣਕ ਸਵੈ ਨ ਿੰ  ਲੱ ਣ ਦੀ ਧਦਸ਼ਾ ਧਵੱਚ ਇਸ਼ਾਰਾ ਕਰਦੀ ਹੈ। 

 

ਅਸੀ ਾਂ ਉਮੀਦ ਕਰਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਸ ਦਆੁਰਾ ਪੇਸ਼ ਕੀਤੀਆਾਂ ਗਈਆਾਂ ਸ ਝ-ਬ ਝਾਾਂ 'ਤੇ ਧਵਚਾਰ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਗ 

ਹੋਵੋਗੇ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਸਵਾਲ ਕਰੋ, ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਹਨਾਾਂ ਤਰੀਧਕਆਾਂ ਨਾਲ ਲਾਗ  ਕਰ ੋਜ ੋਤੁਹਾਡੇ ਲਈ ਅਰਥ ਰੱਖਦੇ 

ਹਨ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਾਂ ਨ ਿੰ  ਦ ਧਜਆਾਂ ਨਾਲ ਸਾਾਂਝਾ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। ਇਹ ਨਾ ਧਸਰਫ਼ ਧਵਅਕਤੀਗਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਣ ਧਵੱਚ 

ਸਾਡੀ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਸਗੋਂ ਇਹ ਮਜ਼ਬ ਤ, ਹਮਦਰਦੀ, ਅਤੇ ਵਿੇਰ ੇਸਮਾਵੇਸ਼ੀ  ਾਈਚਾਧਰਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਬਣਾਉਣ ਧਵੱਚ 

ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹੈ। 

 

ਅਿੰਤ ਧਵੱਚ, ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਨ ਿੰ  ਇਸ ਜੀਧਵਤ ਦਸਤਾਵੇਜ਼ ਧਵੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਪਾਉਣ ਲਈ ਸੱਦਾ ਧਦਿੰਦੇ ਹਾਾਂ। ਤੁਹਾਡੀਆਾਂ 

ਕਹਾਣੀਆਾਂ, ਤੁਹਾਡੇ ਧਦਰਸ਼ ੀਕਣੋ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਧਸਆਣਪ ਦ ਧਜਆਾਂ ਨ ਿੰ  ਉਨ੍ਾਾਂ ਦੀਆਾਂ ਯਾਤਰਾਵਾਾਂ ਧਵੱਚ ਨੈਵੀਗੇ  

ਕਰਨ ਧਵੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਕੱਠੇ ਧਮਲ ਕੇ, ਅਸੀ ਾਂ ਇਹ ਸੁਧਨਸ਼ਧਚਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਕ ਇਹ ਗਾਈਡ 

ਸਾਡੇ ਧਵਧ ਿੰਨ  ਾਈਚਾਰੇ ਲਈ ਢਕੁਵੀ ਾਂ, ਗਤੀਸ਼ੀਲ, ਅਤੇ ਸੱਚਮੁੱਚ ਪਰਤੀਧਨਿ ਬਣੀ ਰਹੇ। ਸਾਡੀ ਵੈੱਬਸਾਈ , ਅਤੇ/ਜਾਾਂ 

ਸਾਡੇ ਧਕਸੇ ਵੀ ਸੋਸ਼ਲ ਮੀਡੀਆ ਪਿੰਧਨਆਾਂ 'ਤੇ ਸਾਨ ਿੰ  ਧਲਖਣ ਲਈ ਬੇਧਝਜਕ ਮਧਹਸ ਸ ਕਰੋ। ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਾਾਂਗ, ਅਸੀ ਾਂ 

ਤੁਹਾਡੇ ਤੋਂ ਸੁਣਨਾ ਪਸਿੰਦ ਕਰਾਾਂਗੇ। 

 

ਇਸ ਯਾਤਰਾ ਦਾ ਧਹੱਸਾ ਬਣਨ ਲਈ ਤੁਹਾਡਾ ਿਿੰਨਵਾਦ। ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ ਤੁਸੀ ਾਂ ਇਕੱਲੇ ਨਹੀ ਾਂ ਹੋ। ਤੁਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਜੀਵਿੰਤ, 

ਧਵਧ ਿੰਨ, ਅਤੇ ਲਚਕੀਲੇ  ਾਈਚਾਰੇ ਦਾ ਧਹੱਸਾ ਹੋ। ਅਸੀ ਾਂ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ, ਏਕਤਾ ਅਤੇ ਮਾਣ ਧਵੱਚ ਖੜੇ ਹਾਾਂ। ਅਸੀ ਾਂ 

ਕੁਦਰਤ ਦਆੁਰਾ ਬੇਅਿੰਤ ਹਾਾਂ, ਅਤੇ ਇਕੱਠੇ ਧਮਲ ਕੇ, ਅਸੀ ਾਂ ਇੱਕ ਅਧਜਹੀ ਦਨੁੀਆਾਂ ਬਣਾ ਸਕਦੇ ਹਾਾਂ ਧਜੱਥੇ ਤੁਹਾਡੇ 

ਸਮੇਤ ਹਰ ਕੋਈ ਇਸ ਲਈ ਮਨਾਇਆ ਜਾਾਂਦਾ ਹੈ ਧਕ ਉਹ ਕੌਣ ਹਨ। 
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