
ਲਿੰਗਕਤਾ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣ-ੇਆਪ ਨੂੰ ਰੋਮਾਲਂਿਕ ਅਤੇ ਲਿਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਲਕਵੇਂ 
ਦੇਖਦ ੇਅਤੇ ਦੂਸਲਰਆ ਂਨੂੰ ਲਦਖਾਉਂਦ ੇਹੋ। ਇੱਥ ੇਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸ਼ਬਦ ਹਨ ਿ ੋਿੋਕ ਆਪਣੀ 
ਲਿੰਗਕਤਾ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਿਈ ਵਰਤਦ ੇਹਨ, ਲਿਨ੍ਾ ਂਲਵੱਚੋਂ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਸ਼ਬਦ 
LGBTIQA+ ਸ਼ਬਦ ਲਵੱਚ ਿਏ ਗਏ ਹਨ।

ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਅਤੇ ਲਿਨਸੀ 
ਪਛਾਣ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ

(ਲਿਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸ ਨਾਿ  
 ਇਸਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 'ਤ ੇਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।)

LGBTIQA+ ਦੇ ਆਸ-ਪਾਸ ਦੀ ਭਾਸਾ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ ਬਦਿਦੀ ਗਈ ਹੈ 
ਅਤੇ ਇਹ ਸਮਾਿ ਦੇ ਤੌਰ 'ਤ ੇਿੋਕਾ ਂਦੇ ਵੱਖ-ਵੱਖ ਅਨੁਭਵਾ ਂਦੀ ਸਮਝ ਨੂੰ ਹੋਰ 
ਲਵਕਸਤ ਕਰਨ ਦੇ ਨਾਿ ਲਵਕਲਸਤ ਹੁੰਦਾ ਰਹੇਗਾ। ਇਸ ਿਈ '+' ਬਹੁਤ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ।

ਿ ੇਮੈਨੂੰ ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰੇ ਯਕੀਨ ਨਹੀਂ ਹੈ ਤਾ ਂਕੀ ਹੋਵੇਗਾ?

ਨੌਿਵਾਨਾ ਂਿਈ ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰ ੇਅਲਨਸ਼ਲਚਤ (ਸਵਾਿੀਆ) ਹੋਣਾ ਿਾ ਂਵਲਹਣ 
ਕਾਮੁਕਤਾ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਨਾ ਆਮ ਗੱਿ ਹੈ (ਿਦੋਂ ਲਕਸ ੇਦੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਿ 
ਬਦਿਦੀ ਹੈ) । ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਨੌਿਵਾਨ ਕੁਇਰ ਵਿੋਂ ਪਲਹਚਾਲਣਆ ਿਾਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦ ੇਹਨ, 
ਲਕਉਂਲਕ ਇਹ ਲਵਆਪਕ ਹੈ ਅਤੇ ਲਕਸ ੇਨੂੰ ਲਕਸ ੇਸ਼਼੍ੇਣੀ ਲਵੱਚ ਨਹੀਂ ਰੱਖਦਾ ਹੈ।

ਦੂਸਰ ੇਿੋਕ ਸ਼ਾਇਦ ਇਹਨਾ ਂਸ਼ਬਦਾ ਂਦ ੇਲਵਚਾਰ ਨੂੰ ਪਸੰਦ ਨਾ ਕਰਨ ਅਤੇ ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ 
ਨੂੰ ਲਬਿਕੁਿ ਵੀ ਪਛਾਣਨਾ ਨਹੀਂ ਚਾਹੁੰਦ ੇਅਤੇ ਇਹ ਲਵੱਚ ਵੀ ਕੋਈ ਬੁਰਾਈ ਨਹੀਂ ਹੈ। ਇਹ 
ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਡੀ ਪਛਾਣ ਤੁਹਾਡੀ ਹੈ। ਲਿਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਤੁਸੀਂ 
ਇਸਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, ਅਤੇ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਲਕਸ ਨਾਿ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ, 
ਇਹ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਾ ਂਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ।

LGBTIQA+ ਦਾ ਕੀ ਮਤਿਬ ਹੈ? 

• L – ਿੈਸਬੀਅਨ (ਉਹ ਔਰਤ ਿ ੋਦੂਸਰੀਆ ਂਔਰਤਾ ਂਵੱਿ ਲਿਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇ 
ਆਕਰਲਸ਼ਤ ਹੁੰਦੀ ਹੈ)

• G – ਗੇਅ (ਉਹ ਮਰਦ ਿ ੋਦੂਸਰ ੇਮਰਦਾ ਂਵੱਿ ਲਿਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਕਰਲਸ਼ਤ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)

• B – ਦੁਵਲਿੰਗੀ (ਕੋਈ ਅਲਿਹਾ ਲਵਅਕਤੀ ਿ ੋਆਪਣੀ ਲਿੰਗ ਪਲਹਚਾਣ ਦ ੇਿੋਕਾ ਂਦ ੇ
ਨਾਿ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀ ਲਿੰਗ ਪਲਹਚਾਣ ਦ ੇਿੋਕਾ ਂਵੱਿ ਵੀ ਲਿਨਸੀ ਤੌਰ 'ਤ ੇਆਕਰਲਸ਼ਤ 
ਹੁੰਦਾ ਹੈ। ਦੁਵਲਿੰਗਤਾ ਇਹ ਨਹੀਂ ਮੰਨਦੀ ਲਕ ਇੱਥ ੇਲਸਰਫ਼ ਦ ੋਹੀ ਤਰ੍ਾ ਂਦੀ ਲਿੰਗੀ 
ਪਲਹਚਾਣ ਹੈ) 

• T – ਿਰਾਸਂਿੈਂਡਰ ਿਾ ਂਿਰਾਸਂ ਿੋਕ (ਕੋਈ ਅਲਿਹਾ ਲਵਅਕਤੀ ਲਿਸ ਦੀ ਲਨੱਿੀ ਅਤੇ 
ਲਿੰਗ ਪਛਾਣ ਉਸ ਪਲਹਚਾਣ ਤੋਂ ਵੱਖਰੀ ਹੈ ਿ ੋਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਿਨਮ ਸਮੇਂ ਲਮਿੀ ਸੀ)

• I – ਇਿੰਰਸੈਕਸ (ਖ਼ੁਸਰਾ) (ਕੋਈ ਲਵਅਕਤੀ ਿ ੋਅਲਿਹ ੇਕੋ੍ਮੋਸੋਮਸ, ਿਣਨ ਇਦੰਰੀਆ ਂ
ਿਾ ਂਿਣਨ ਅੰਗਾ ਂਨਾਿ ਪੈਦਾ ਹੋਇਆ ਹੈ ਿ ੋਮਰਦ ਿਾ ਂਔਰਤ ਦਾ ਸਰੀਰ ਹੋਣ ਦਾ ਕੀ 
ਮਤਿਬ ਹੈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਤੰਗ ਡਾਕਿਰੀ ਿਾ ਂਸਮਾਲਿਕ ਉਮੀਦਾ ਂ'ਤੇ ਪੂਰਾ ਨਹੀਂ ਉੱਤਰਦਾ)

• Q – ਕੁਇਰ (ਇਸ ਸ਼ਬਦ ਦ ੇਕਈ ਵੱਖੋ-ਵੱਖਰ ੇਅਰਥ ਹਨ, ਪਰ ਕਈਆ ਂਦੁਆਰਾ 
ਇਸ ਨੂੰ ਲਿੰਗਕਤਾ ਿਾ ਂਲਿੰਗੀ ਪਲਹਚਾਣ ਦਾ ਵਰਣਨ ਕਰਨ ਿਈ ਮਾਣ ਵਾਿੀ 
ਸ਼ਬਦਾਵਿੀ ਕਲਹਣ ਵਿੋਂ ਦੁਬਾਰਾ ਦਾਅਵਾ ਕੀਤਾ ਲਗਆ ਹੈ ਿ ੋਲਕ ਲਸਸਿੈਂਡਰ  
ਅਤੇ/ਿਾ ਂਲਵਪਰੀਤ ਲਿੰਗ ਤੋਂ ਇਿਾਵਾ ਕੁੱਝ ਵੀ ਹਨ)

• A – ਅਲਿੰਗੀ (ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ ਲਿਸਦਾ ਲਕਸੇ ਲਿੰਗ ਪ਼੍ਤੀ ਬਹੁਤ ਘੱਿ ਿਾ ਂਕੋਈ ਵੀ 
ਲਿਨਸੀ ਆਕਰਸ਼ਣ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਪਰ ਲਕਸੇ ਹੋਰ ਲਵਅਕਤੀ ਪ਼੍ਤੀ ਰੋਮਾਲਂਿਕ ਆਕਰਸ਼ਣ  
ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ)/ਅਣ-ਰੋਮਾਲਂਿਕ (ਉਹ ਲਵਅਕਤੀ ਲਿਸ ਨੂੰ ਦੂਲਿਆ ਂਪ਼੍ਤੀ ਬਹੁਤ ਘੱਿ  
ਿਾ ਂਲਬਿਕੁਿ ਵੀ ਰੋਮਾਲਂਿਕ ਆਕਰਸ਼ਣ ਮਲਹਸੂਸ ਨਹੀਂ ਹੁੰਦਾ ਹੈ)

• + – (ਇਹ ਮੰਨਦਾ ਹੈ ਲਕ ਕਈ ਹੋਰ ਲਵਲਭੰਨ ਲਿਨਸੀ ਰੁਝਾਨ ਅਤੇ ਲਿੰਗ  
ਪਛਾਣਾ ਂਹਨ)।

ਮੈਂ ਇਸਨੂੰ ਦੂਲਿਆ ਂਨੂੰ ਲਕਵੇਂ ਸਮਝਾਵਾ?ਂ

ਖੁੱਿ ਕੇ ਸਾਲਰਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੱਸਣਾ ਿਾ ਂਆਪਣੀ ਚੋਣ ਦੇ ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ 
ਪਛਾਣ ਦੱਸਣਾ। ਖੁੱਿ ਕੇ ਸਾਰੀਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੱਸਣ ਦਾ ਿਾ ਂਦੂਲਿਆ ਂਨਾਿ  
ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਕਰਨ ਦਾ ਲਵਚਾਰ ਅਸਿ ਲਵੱਚ ਡਰਾਉਣਾ ਮਲਹਸੂਸ  
ਕਰਵਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

  ਕੁੱਝ ਿੋਕ ਇਸ ਅਨੁਭਵ ਨੂੰ ਖੁੱਿ ਕੇ ਸਾਲਰਆ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੱਸਣ  
ਦੀ ਬਿਾਏ ਆਪਣੀ ਚੋਣ ਦੇ ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੱਸਣ ਦੇ ਰੂਪ ਲਵੱਚ 
ਸੋਚਣਾ ਪਸੰਦ ਕਰਦੇ ਹਨ। 

ਕੁੱਝ ਿੋਕ, ਸੁਰੱਲਖਆ ਦ ੇਕਾਰਨ, ਆਪਣ ੇਆਿੇ-ਦੁਆਿੇ ਦ ੇਕੁਝ ਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਆਪਣੀ 
ਲਿੰਗਕਤਾ ਨੂੰ ਸਾਝਂਾ ਨਾ ਕਰਨ ਬਾਰ ੇਚੁਣ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਹਰ ਲਕਸ ੇਦਾ ਸਫ਼ਰ ਵੱਖਰਾ  
ਿੱਗਦਾ ਹੈ।

headspace ਤੱਥ-ਸ਼ੀਿ ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਅਤੇ ਲਿਨਸੀ ਪਛਾਣ ਨੂੰ ਸਮਝਣਾ
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ਇਹ ਿਾਣਨਾ ਔਖਾ ਹੈ ਲਕ ਦੂਿ ੇਿੋਕ ਕੀ ਸੋਚਣਗ ੇਿਾ ਂਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨਾਿ ਆਪਣੀ 
ਲਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰ ੇਗੱਿ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾ ਂਉਹ ਲਕਵੇਂ ਪ਼੍ਤੀਲਕਲਰਆ ਜ਼ਾਲਹਰ ਕਰਨਗੇ। 
ਬਦਲਕਸਮਤੀ ਨਾਿ, ਇਹ ਕੋਈ ਅਲਿਹੀ ਚੀਜ਼ ਨਹੀਂ ਹੈ ਲਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਕੰਿਰੋਿ ਕਰ 
ਸਕਦ ੇਹੋ। 

ਖੁੱਿ ਕੇ ਸਾਰ ੇਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਆਪਣੀ ਪਛਾਣ ਦੱਸਣ ਵਾਿੇ ਸਾਰ ੇਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਿਗਾਤਾਰ ਇਸ ਬਾਰ ੇ
ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਅਨੁਭਵ ਨਹੀਂ ਹੋਵੇਗਾ। ਦੂਲਿਆ ਂਨਾਿ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰ ੇਚਰਚਾ 
ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਇੱਥ ੇਕੁੱਝ ਗੱਿਾ ਂਲਿਆਨ ਲਵੱਚ ਰੱਖਣ ਵਾਿੀਆ ਂਹਨ।

• ਿਦੋਂ ਤੁਸੀਂ ਲਤਆਰ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਦ ੇਹੋ ਤਾ ਂਗੱਿਬਾਤ ਕਰੋ। 

• ਇਹ ਤੁਹਾਡੇ 'ਤੇ ਲਨਰਭਰ ਕਰਦਾ ਹੈ ਲਕ ਤੁਸੀਂ ਲਕਸ ਨੂੰ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ ਅਤੇ  
ਤੁਸੀਂ ਉਨ੍ਾ ਂਨੂੰ ਕੀ ਦੱਸਣਾ ਚਾਹੁੰਦ ੇਹੋ। 

• ਤੁਸੀਂ ਪਲਹਿਾ ਂਿੋਕਾ ਂਦ ੇਲਵਚਾਰਾ ਂਨੂੰ ਿਾਣਨਾ ਚਾਹ ਸਕਦ ੇਹੋ - ਸ਼ਾਇਦ ਉਹਨਾ ਂਤੋਂ 
ਲਕਸ ੇLGBTIQA+ ਲਵਸ਼ੇ 'ਤ ੇਉਹਨਾ ਂਦ ੇਲਵਚਾਰ ਪੁੱਛ ਕੇ, ਲਿਵੇਂ ਲਕ ਲਕਸ ੇਕੁਇਰ 
ਲਕਰਦਾਰ ਵਾਿੇ ਿੀਵੀ ਸ਼ੋਅ ਬਾਰ ੇਗੱਿ ਕਰਕੇ। 

• ਗੱਿਬਾਤ ਉਦੋਂ ਕਰ ੋਿਦੋਂ ਹਰ ਕੋਈ ਸਲਹਿ ਅਤੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰੇ। 

• ਕਈ ਲਕਸਮ ਦ ੇਪ਼੍ਤੀਕਰਮਾ ਂਦੀ ਉਮੀਦ ਕਰੋ। ਿੋਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਹੈਰਾਨ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹਨ। 

• ਇਸ ਨੂੰ ਸਮਾ ਂਲਦਓ। ਕੁੱਝ ਿੋਕ ਲਬਹਤਰ ਿਵਾਬੀ ਪ਼੍ਤੀਕਰਮ ਦ ੇਸਕਦ ੇਹਨ ਿਦੋਂ 
ਉਨ੍ਾ ਂਨੇ ਕੁੱਝ ਸਮੇਂ ਿਈ ਇਸ ਬਾਰ ੇਸੋਲਚਆ ਹੈ। 

• ਸ਼ਾਤਂ ਰਲਹਣ ਦੀ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕਰ,ੋ ਭਾਵੇਂ ਦੂਿਾ ਲਵਅਕਤੀ ਸ਼ਾਤਂ ਨਾ ਵੀ ਹੋਵੇ। 

• ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗੱਿ ਖ਼ਤਮ (ਿਾਈਮ-ਆਊਿ) ਕਰਨ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਇੱਕ ਯੋਿਨਾ 
ਬਣਾਓ। ਤੁਸੀਂ ਕੁੱਝ ਅਲਿਹਾ ਕਲਹ ਸਕਦ ੇਹੋ, 'ਮੈਂ ਅਿੇ ਵੀ ਇਸ ਬਾਰ ੇਹੋਰ ਗੱਿ 
ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦਾ ਹਾ ਂਪਰ ਅਸੀਂ ਇਸ ਸਮੇਂ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਹੁਤ ਹੀ 
ਉਤਸ਼ਾਲਹਤ ਹਾ'ਂ।

• ਿਵਾਬੀ ਪ਼੍ਤੀਕਰਮ ਸਲਹਣਸ਼ੀਿਤਾ, ਸਵੀਕਾਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਿੈ ਕੇ ਿਸ਼ਨ ਮਨਾਉਣ 
ਤੱਕ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ। ਕੁੱਝ ਅਲਿਹ ੇਵੀ ਹੋ ਸਕਦ ੇਹਨ ਿ ੋਤੁਹਾਡੀ ਲਿਨਸੀ ਪਛਾਣ ਨੂੰ 
ਸਵੀਕਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦ ੇਹਨ ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀਂ ਇਸਨੂੰ ਲਕਵੇਂ ਵੀ ਸਾਝਂਾ ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਾ ਂਲਕੰਨਾ 
ਹੀ ਸਮਾ ਂਬੀਤ ਿਾਦਂਾ ਹੈ। ਇਹ ਦਰਦਨਾਕ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਖਾਸ ਤੌਰ 'ਤੇ ਿੇਕਰ ਇਹ 
ਕੋਈ ਅਲਿਹਾ ਲਵਅਕਤੀ ਹੈ ਲਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਲਪਆਰ ਕਰਦ ੇਹੋ ਿਾ ਂਸਲਤਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹੋ। 
ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਖ,ੋ ਆਪਣ ੇਅਸਿੀ ਰੂਪ ਲਵੱਚ ਬਣੇ ਰਲਹਣ ਿਈ ਲਕਸ ੇਦੀ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਿਾ ਂ
ਇਿਾਜ਼ਤ ਦੀ ਿੋੜ ਨਹੀਂ ਹੈ। 

ਲਵਤਕਰੇ ਨਾਿ ਨਲਿੱਠਣਾ। ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਦ ੇਕਾਰਨ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਿ 
ਗਿਤ ਲਵਵਹਾਰ ਕੀਤਾ ਿਾ ਲਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਸ ਨੂੰ ਲਵਤਕਰਾ ਲਕਹਾ ਿਾਦਂਾ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ 
ਆਸਿ੍ੇਿੀਆ ਲਵੱਚ ਲਵਤਕਰਾ ਗੈਰ-ਕਾਨੂੰਨੀ ਹੈ, ਲਿਰ ਵੀ ਬਹੁਤ ਸਾਰ ੇਨੌਿਵਾਨ ਅਿੇ ਵੀ 
ਪੱਖਪਾਤੀ ਲਵਵਹਾਰ ਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰਦ ੇਹਨ। ਿੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਲਵਤਕਰ ੇਿਾ ਂਇਹਨਾ ਂਲਵੱਚੋਂ 
ਲਕਸ ੇਵੀ ਨਾਹਂ-ਪੱਖੀ ਅਨੁਭਵ ਦੁਆਰਾ ਪ਼੍ਭਾਲਵਤ ਹੋਏ ਹੋ, ਤਾ ਂਸਹਾਇਤਾ ਿਈ ਸੰਪਰਕ 
ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

ਆਪਣ ੇਆਪ ਦੀ ਦੇਖਭਾਿ ਕਰਨਾ

ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਦੀ ਪੜਚੋਿ ਕਰ ਰਹ ੇਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਉਨ੍ਾ ਂਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦਾ ਸਾਹਮਣਾ ਕਰਨਾ 
ਪ ੈਸਕਦਾ ਹੈ ਿ ੋਉਹਨਾ ਂਦੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਨੂੰ ਪ਼੍ਭਾਲਵਤ ਕਰ ਸਕਦੀਆ ਂ
ਹਨ, ਲਿਵੇਂ ਲਕ:

• ਦੂਿ ੇਿੋਕ ਉਹਨਾ ਂਨੂੰ 'ਵੱਖਰਾ' ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦ ੇਹਨ

• ਅਸਵੀਕਾਰ ਕੀਤ ੇਿਾਣ ਦਾ ਡਰ

• ਿੱਕੇਸ਼ਾਹੀ

• ਲਵਤਕਰਾ ਲਿਵੇਂ ਲਕ ਹੋਮੋਿੋਬੀਆ ਅਤੇ ਬਾਇਿੋਬੀਆ (ਮੌਲਖਕ ਿਾ ਂਸਰੀਰਕ)

• ਆਪਣੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਤੋਂ ਮੁੱਕਰਨ ਿਾ ਂਨੂੰ ਬਦਿਣ ਿਈ ਦਬਾਅ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ 

• ਦੋਸਤਾ ਂਅਤੇ ਪਲਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰਾ ਂਨੂੰ ਪਤਾ ਿੱਗਣ ਬਾਰ ੇਲਚੰਤਾਵਾਂ

• ਅਸਮਰਲਥਤ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਿਾ ਂਗਿਤ ਸਮਝ ੇਿਾਣ ਦਾ ਡਰ

• ਸਕੂਿ, ਕੰਮ ਿਾ ਂਭਾਈਚਾਰ ੇਲਵੱਚੋਂ ਬਾਹਰ ਰੱਲਖਆ ਿਾਣਾ ਿਾ ਂਛੱਲਡਆ ਿਾਣਾ

• ਅਣਚਾਹੀਆ ਂਤਰਿੀਹਾ ਂਨੂੰ ਦਬਾਉਣ ਿਾ ਂਉਨ੍ਾ ਂਤੋਂ ਬਚਣ ਦੀ ਇੱਛਾ।

ਿ ੇਕੋਈ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰ ੇਬੁਰਾ ਮਲਹਸੂਸ ਕਰਾਉਂਦਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਕੁੱਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਹਨ ਿ ੋ
ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਦੇਖਭਾਿ ਕਰਨ ਿਈ ਕਰ ਸਕਦ ੇਹੋ।

ਕੋਈ ਸਹਾਇਕ ਭਾਈਚਾਰਾ ਿੱਭੋ

ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਲਕ ਤੁਹਾਨੂੰ ਗਿੇ ਿਗਾਉਣ ਅਤੇ ਸਮਰਥਨ ਕਰਨ  
ਿਈ ਇੱਕ ਮਜ਼ਬੂਤ   LGBTIQA+ ਭਾਈਚਾਰਾ ਮੌਜ਼ੂਦ ਹੈ। ਇਹਨਾ ਂਭਾਈਚਾਲਰਆ ਂ
ਨੂੰ ਿੱਭਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ, ਪਰ ਯਕੀਨ ਰੱਖ ੋਲਕ ਉਹ ਮੌਜ਼ੂਦ ਹਨ! ਇੱਕ ਸਿਾਰਨ 
Google ਖੋਿ ਸਥਾਨਕ ਸਹਾਇਤਾ ਸਮੂਹਾ ਂਨੂੰ ਿੱਭਣ ਲਵੱਚ ਤੁਹਾਡੀ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀ ਹੈ। 
ਹਰ ਕੋਈ ਉਹਨਾ ਂਿੋਕਾ ਂਨਾਿ ਲਘਲਰਆ ਰਲਹਣ ਦਾ ਹੱਕਦਾਰ ਹੈ ਿ ੋਉਹਨਾ ਂਨੂੰ ਸਮਝਦ ੇਹਨ, 
ਇਸ ਿਈ ਤੁਹਾਡੇ ਵਰਗੇ ਅਨੁਭਵ ਵਾਿੇ ਿੋਕਾ ਂਨੂੰ ਲਮਿਣਾ ਿਾਭਦਾਇਕ ਹੈ।

ਮੱਦਦ ਿੈਣ ਿਈ ਪਹੁੰਚ ਕਰੋ

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਇਸ ਨਾਿ ਨਲਿੱਠਣਾ ਔਖਾ ਹੋ ਲਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੀ ਸਮਾਲਿਕ,  
ਕੰਮ ਿਾ ਂਸਕੂਿੀ ਲਜ਼ੰਦਗੀ ਪ਼੍ਭਾਲਵਤ ਹੋ ਰਹੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਮੱਦਦ ਮੰਗਣ ਦਾ ਸਮਾ ਂਹੈ।  
ਕੋਈ ਭਰੋਸੇਯੋਗ ਪਲਰਵਾਰਕ ਮੈਂਬਰ ਿਾ ਂਦੋਸਤ, ਅਲਿਆਪਕ ਿਾ ਂਕੋਚ ਲਕਸ ੇਨਾਿ ਗੱਿ  
ਕਰਨ ਿਈ ਲਕਸ ੇਲਵਅਕਤੀ ਦੀ ਮੱਦਦ ਿਾ ਂਲਸਫ਼ਾਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਆਪਣੀ ਮਾਨਲਸਕ ਲਸਹਤ ਅਤੇ ਤੰਦਰੁਸਤੀ ਦਾ ਲਿਆਨ ਰੱਖ:ੋ

• ਲਸਹਤਮੰਦ ਮਾਨਲਸਕ ਸ਼ਾਤਂੀ ਿਈ ਸੁਝਾਵਾ ਂਬਾਰ ੇHeadspace ਵੈੱਬਸਾਈਿ 'ਤ ੇਿਾ ਕੇ

• ਸਮਾਲਿਕ ਸਮੂਹਾ ਂਅਤੇ ਔਨਿਾਈਨ ਭਾਈਚਾਲਰਆ ਂਰਾਹੀਂ LGBTIQA+ ਭਾਈਚਾਰ ੇ
ਨਾਿ ਿੁੜਨਾ

• ਔਨਿਾਈਨ ਸਹਾਇਤਾ ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਿਾਚਂ ਕਰਨਾ, ਲਿਵੇਂ ਲਕ Qlife ਿਾ ਂReachOut।

ਿ ੇਤੁਸੀਂ ਿਾ ਂਕੋਈ ਅਲਿਹਾ ਲਿਸਨੂੰ ਤੁਸੀਂ ਿਾਣਦ ੇਹੋ ਲਕਸੇ ਮੁਸਕਿ ਸਮੇਂ ਲਵੱਚੋਂ 
ਿੰਘ ਲਰਹਾ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀਂ ਹੈੱਡਸਪੇਸ, ਤੁਹਾਡੇ ਸਕੂਿ ਿਾ ਂਯੂਨੀਵਰਲਸਟੀ ਦੀ ਭਿਾਈ 
ਸੇਵਾ ਿਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਸਥਾਨਕ ਲਸਹਤ ਪ੍ਰਦਾਤਾ ਤੋਂ ਮੱਦਦ ਅਤੇ ਸਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰ 
ਸਕਦੇ ਹੋ। ਵਧੇਰੇ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ, ਆਪਣ ੇਨਜ਼ਦੀਕੀ Headspace 
ਕੇਂਦਰ ਨੂੰ ਿੱਭਣ ਿਈ, ਿਾ ਂਔਨਿਾਈਨ ਅਤੇ ਟੈਿੀਫ਼ੋਨ ਸਹਾਇਤਾ ਿਈ, 
headspace.org.au 'ਤ ੇਿਾਓ।

headspace National Youth Mental Health Foundation (ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਨੈਸ਼ਨਿ ਯੂਥ ਮੈਂਿਿ ਹੈਿਥ ਿਾਊਂਡੇਸ਼ਨ) ਨੂੰ ਆਸਿ੍ੇਿੀਅਨ ਸਰਕਾਰਦ ੇਲਸਹਤ ਲਵਭਾਗ ਦੁਆਰਾ ਿੰਡ ਲਦੱਤਾ ਿਾਦਂਾ ਹੈ

Headspace ਕਿੀਲਨਕਿ ਰੈਿਰੈਂਸ ਗਰੁੱਪ ਨੇ ਇਸ ਕਿੀਲਨਕਿ ਸਰੋਤ ਨੂੰ ਮਨਜ਼ੂਰੀ ਲਦੱਤੀ ਹੈ।
ਤੱਥ ਸ਼ੀਿਾ ਂਲਸਰਫ਼ ਆਮ ਿਾਣਕਾਰੀ ਿਈ ਹਨ। ਇਹਨਾ ਂਦਾ ਉਹ ਖ਼ਾਸ ਡਾਕਿਰੀ ਿਾ ਂਲਸਹਤ ਸਿਾਹ ਦ ੇਬਦਿ ਵਿੋਂ ਬਣਨ ਦਾ ਇਰਾਦਾ  
ਨਹੀਂ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਇਹਨਾ ਂ'ਤ ੇਭਰੋਸਾ ਕੀਤਾ ਿਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਹਾਿਾਲਂਕ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣ ਿਈ ਹਰ ਕੋਲਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਿਾਦਂੀ ਹੈ ਲਕ 
ਿਾਣਕਾਰੀ ਸਹੀ ਹੈ, ਹੈੱਡਸਪੇਸ ਕੋਈ ਪ਼੍ਤੀਲਨਿਤਾ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਨਾ ਹੀ ਕੋਈ ਵਾਰੰਿੀ ਲਦੰਦਾ ਹੈ ਲਕ ਲਕਸ ੇਉਦੇਸ਼ ਿਈ ਇਹ ਿਾਣਕਾਰੀ 
ਸਹੀ, ਮੌਿੂਦਾ, ਸੰਪੂਰਨ, ਭਰੋਸੇਮੰਦ ਿਾ ਂਢੁੱਕਵੀਂ ਹੈ। ਅਸੀਂ ਇਸ ਿਾਣਕਾਰੀ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਿਾ ਂਇਸ 'ਤੇ ਲਨਰਭਰਤਾ ਲਵੱਚ ਹੋਏ ਲਕਸ ੇਵੀ ਲਸੱਿ ੇ
ਿਾ ਂਅਲਸੱਿ ੇਘਾਿ,ੇ ਨੁਕਸਾਨ, ਿ ੋਵੀ ਿਾਗਤ ਿਾ ਂਖ਼ਰਚ ੇਿਈ ਸਾਰੀ ਲਜ਼ੰਮੇਵਾਰੀ ਅਤੇ ਦੇਣਦਾਰੀ ਤੋਂ ਇਨਕਾਰ ਕਰਦ ੇਹਾ।ਂ ਵਰਿਨ 5,  
24 ਦਸੰਬਰ 2021

ਿੇਕਰ ਤੁਹਾਨੂੰ ਤੁਰੰਤ ਸਹਾਇਤਾ ਦੀ ਿੋੜ ਹੈ ਤਾ ਂ000 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਿਾ ਂ 
ਲਕਸੇ ਨਾਿ ਤੁਰੰਤ ਗੱਿ ਕਰਨ ਿਈ, ਲਕਰਪਾ ਕਰਕੇ 1300 659 467 'ਤ ੇ
Lifeline (ਿਾਈਫਿਾਈਨ) ਨੂੰ 13 11 14 ਿਾ ਂSuicide Call Back 
Service (ਸੁਸਾਈਡ ਕਾਿ ਬੈਕ ਸਰਲਵਸ) 'ਤ ੇਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।


