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tinh duc va

ban sac gidi tin
cua ban

(Cach ma ban muén mo ta vé tinh duc ctia minh, va nhirng ai ma ban
chia sé diéu dé, la hoan toan tuy thudc vao ban.)

Tinh duc la vé viéc ban thay va thé hién ban than minh nhu
thé nao vé sy Idng man va vé cac van deé sinh ly. Cé nhiéu tir
ma ngudi ta dung dé moé ta tinh duc cla ho, nhiéu tir trong sé
d6 dugc str dung bdi thuat nglr LGBTIQA+.

LGBTIQA+ c6 nghia la gi?

® L - ngudi dong tinh nir (lesbian, mot nguai xac dinh la phu
nir va dugc hdp dan bgi moét ngudi khac cling xac dinh 1a phai
nir)

® G - ngudi dong tinh nam (gay, ngudi bi thu hit bdi nhirng
ngudi xac dinh la cung gidi)

® B - ludng tinh (bisexual, ngudi bi hdp dan bdi nhirng ngudi
cung gidi va nhitng ngudi thudc gidi tinh khac. Ludng tinh
khéng c6 nghta la chi cé hai gidi tinh)

e T - chuyén gigi hoac ngudi chuyén gidi (transgender hodc
trans people, ngudi c6 nhan dang ca nhan va nhan dang gidi
tinh khac v&i nhan dang ca nhan va nhan dang gidi tinh khi
ho dugc sinh ra)

e I-lién giditinh (intersex, ngudi dugc sinh ra véi nhiém sac
thé, ca quan sinh sadn hodc bd phan sinh duc khéng phu hgp
v&i mong doi han hep clia y té hodc xa hoi vé y nghia cda viéc
c6 co thé nam hodc nif)

® Q - dadang tinh duc (queer, thuat nglr nay c6 nhiéu nghia
khac nhau, nhung né dugc nhiéu ngudi st dung nhu la mot
thuat nglr tu hao dé moé ta bat ky tinh duc hoac gidi tinh nao
khac véi hgp gidi - cisgender va/hoac di gidi - heterosexual)

® A -0 tinh (asexual, nguai cé it hodac khéng cé hirng tha tinh
duc d8i véi bat ky gidi tinh nao, nhung cé thé c6 sy hap dan
Idng man d6i véi bat ky ai)/v6 lang man (aromantic, ngudi cd
it hodc khéng cé cadm giac lang man déi véi nguai khac)

® + - (diéu nay thtra nhan la c6 sy da dang cia nhirng khuynh
hudng tinh duc va cac ban sac gidi tinh khac).

@ Ngén ngir xung quanh LGBTIQA+ d& thay déi theo

th&i gian va sé tiép tuc khai mé khi xa hdi phat trién
hon nira vé su hiéu biét vé nhirng trai nghiém khac
nhau ctia moi nguoi. D6 la ly do tai sao dau ‘+ lai
quan trong nhu vay.

Néu tdi khong chac vé tinh duc cua toi thi sao?

Viéc nhirng ngudi tré khdng chac chan vé tinh duc cdia minh
(thac méac) hoac trai nghiém tinh duc linh hoat (khi tinh duc
cla ai d6 thay d6i theo thai gian) 1a phé bién. Nhiéu ngui tré
ua chudng viéc xac dinh la da dang tinh duc hon, vi né rong
hon va khéng xép ai d6 vao mét danh muc.

Nhimng ngudi khac cé thé khéng thich y tudng cta nhirng thuat
ng nay va khéng hé muén xac dinh tinh duc cda ho va diéu dé
cling khdng sao. Piéu quan trong can nhd la danh tinh ctia ban
chinh la ctia ban. Cach ma ban muén mé ta né, va ban muén
chia sé diéu dé vdi ai, la hoan toan tuy vao ban.

Lam thé& nao dé tdi giai thich diéu d6 cho ngu&i khac?

Cong khai hodc mai nguai khac vao. Y tudng cong khai hodc
chia sé vé tinh duc ctia ban véi ngudi khac c6 thé cdm thay that
dang sg.
M6t sé ngui thich nghi dén trai nghiém m&i ngudi
khéc vao hon la cong khai.
Mot s6 ngudi, vi su an toan, cé thé chon khéng chia sé tinh duc
clia ho cho mét s6 ngudi xung quanh ho. Hanh trinh cda méi
ngudi moi khac.



That khé biét ngudi khac sé nghi gi hoac ho sé phan trng ra
sao khi ban noéi véi ho vé tinh duc ctia ban. That khéng may
vi day khéng phai la dieu ma ban cé thé kiém soat dugc.

Khéng phai ai cling sé c6 trai nghiém tich cu'c mot cach nhat
quan néu ho cong khai. Pay |a vai diéu dé can nhac
khi thdo luén tinh duc cdia ban véi nguai khac.

« Hay n6i chuyén khi nao ban cdm thay san sang.

 Viéc ban chon ai d€ néi va mudn néi véi ho nhirng
gi la tuy thudc vao ban.

¢ (O thé ban mudn tham do ngudi ta trudc - c6 1& bang
viéc héi suy nght clia ho vé mét chi dé LGBTIQA+, nhu
mét chuong trinh truyén hinh cé nhan vat da dang gidi.

* Hay néi chuyén khi moi ngudi thodi mai va thu gian.

o Hay luong trudc nhirng phan (rng khac nhau. Ngudi ta cé
thé lam ban ngac nhién.

o Hay cho viéc d6 thai gian. Mot s6 ngudi c6 thé phan hoi
tét hon khi ho da co thai gian suy nght vé diéu nay.

» (6 gang gilr binh tinh, tham chi khi nguoi khac khong
nhu vay.

o NE&u ban muén dé nghj tam ngirng, hay c6 san mot ké
hoach. Ban c6 thé néi gi d6 nhu, ‘Téi van con mudén noi vé
viéc nay nhung hién tai ching ta cang thdng qua.’

o Cac phan hoi co thé thay déi tir khoan dung, chdp nhan
dén chao don. C6 thé cé nhirng ngudi khéng chdp nhan
ban sac gidi tinh clia ban du ban cé chia sé diéu d6 thé
nao hodc thoi gian da qua bao 1au roi. Diéu nay cé thé
lam ban dau long, dac biét néu dé la ngudi ma ban quy
mén hodc ton trong. Nhung hdy nhé, ban khéng can
su cho chap thuadn hodc cho phép ctia bat ky ai dé 1a
chinh minh.

P&i phé véi sw phan biét ddi xir Néu ban dang bj déi xtr
bat cong vi tinh duc cdia minh, diéu nay goi la su phan biét
déi xtr. Mac du sy phan biét d6i x{ 1a bat hop phép & Uc,
nhiéu ngudi tré van bj d6i xir bat cdng. Néu ban bi anh
hudng bdi sy phan biét doi xr hoac bat ky diéu nao trong
nhirng trai nghiém tiéu cuc nay, viéc quan trong la hay tim
ki€m su ho trg.

Néu ban hoac ai d6 ban biét dang trdi qua mét giai
doan khé khan thi ban c6 thé nh gitp d& va tro
giup tir headspace, dich vu cham séc sirc khée tai
trudng hoc hoac truwdng dai hoc ciia ban hodc nha
cung cap dich vu y té tai dia phuong cua ban. D€ biét

thém thong tin, tim trung tam headspace gan nhat
ctia ban, hodc dé duoc hé tro truc tuyén va qua dién
thoai, hay truy cap headspace.org.au
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Cham sé6c ban than

Nhirng ngudi kham pha tinh duc cla minh c6 thé bi d6i mat véi

nhirng thir thach c6 thé anh hudng sirc khde tam than va sy an

lac cia ho, chdng han nhur

* ngudi khac lam cho ho cdm thay b ‘'khac biét’

e sg bichéibd

o bibatnat

« sy phan biét d6i x&r chdng han nhu ky thi ngudi déng tinh
hodc ky thi ngudi ludng tinh (bang I&i n6i hodc hanh dong)

o cam thay ap lyc dé€ ph nhan hodac thay déi tinh duc ctia minh

* loldng vé viéc cong khai véi ban bé va ngudi than

o cam thdy khéng dugc ing hd hodc bj hiéu I1am

* bjloai bd hay bo roi & trudng, nai lam viéc hodc trong cdng
dong

e a0 udc kim nén hodc né tranh nhirng uu dai khéng mong
mudn.

NE&u c6 ai lam cho ban cam thay té vé tinh duc cdia minh, ¢

nhirng diéu ban c6 thé lam dé chdm séc ban than.

Tim mdt céng déng ho trg

Diéu quan trong can nhé la cé mot cong dong LGBTIQA+ virng
manh luén sdn sang ti€p sirc va hé trg cho ban. Tim nhirng
cdng déng nay c6 thé khé khan, nhung hay yén tadm rang ho c6
& do! Mot tim ki€ém don gian trén Google c6 thé gidip ban tim
dugc nhitng nhém hé trg tai dia phuong. Méi ngudi chung ta
déu xirng dang dugc bao quanh bédi nhirng ngudi hi€u minh, vi
vay viéc gap g& nhirng ngudi cé cung trai nghiém vdi ban sé rat
htru ich.

Tim kiém suv gitp d&

Néu ban thay khé d6i khé va cudc séng xa hoi, cong viéc hoac

hoc hanh ctia minh bi dnh hudng, thi dé la 1tc can yéu cau dugc

giup d&. Mot ngudi than hodc mdt ngudi ban, gido vién hoac

hudn luyén vién dang tin cdy c6 thé gilip d& hodc gidi thiéu ai

dé dé ban c6 thé néi chuyén.

Cham séc strc khde tam than va sy an lac cdia ban bang cach:

 truy cap trang mang headspace d& xem céc bi quyét lam cho
tam tri khée manh

» két ndi véi cdng dong LGBTIQA+ thong qua cdc nhém xa hoi
va cac cong dong truc tuyén.

o tim ki€ém cac dich vu hé trg truc tuyén, chdng han nhu Qlife
hoac ReachOut.

Néu ban can ho trg ngay lap tirc, hay goi 000 hoic dé
néi chuyén véi ai d6 khan cap, vui long goi Lifeline
theo s6 13 11 14 hoac Dich vu Goi dién lai Lién quan
dén Tu tir theo s 1300 659 467.

Nhém Tham khao Lam sang headspace da phé duyét ai liéu 1am sang nay.

Nhirng T& théng tin chi danh cho théng tin chung. Chiing ng nham muc dich va khéng
nén dugc dua vao dé thay thé cho 16i khuyén vé y té hoac sirc khde cu thé. Mac du da thuc
hié i n6 luc dé ddm bao thdng tin 1a chinh xac, headspace khéng dai dién va khéng dam
bao rang théng tin nay la ddng, hién hanh, da ay hoac phu hop cho bat ky muc
dich nao. Chang tbi tir chi moi trach n 6i bat ky ton that, thiét hai, chi
phi hodc phi tén truc ti€p hodc gian tip nao trong viéc str dung hodc dua vao théng tin nay.
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