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ටමම සම්පටතහි අන්තර්ගතෙෙ තමන්ටේ වචන සහ කාලෙ දාෙක කළ සැමෙ 

අපටේ කෘතඥතාව ප්‍රකාශ ක මු. ඔබ අප සමඟ ටබදාහදාගත් අත්දැකීම් එෙ 

නිර්මාණෙ කිරීම සඳහා අතයවශය විෙ. 

අපි Aotearoa හි tangata whenua වන iwi Māori ටේ දාෙකත්වෙ පිළිගනිමු. 

විටේෂටෙන්ම, Adhikaar Aotearoa පදනම් ී ඇති ඉඩටමහි අයිතිකරු වන 

වයිකාටෙෝ ොයිනුයි (Waikato Tainui) අපි පිළිගනිමු. ඔහුටේ ප්‍රතිට ෝධටේ සහ 

ධධර්ෙටේ ඉතිහාසෙ අපි ටබටහවින් අගෙ ටකාෙ සළකමු. අප ටමහි සිටින්ටන් 

ඔටේ මහාත්මභාවෙ නිසා පමණකි ෙන්න අපෙ අමතක ී ටනාමැත. Te Tiriti o 

Waitangi සාක්ෂාත් ක  ගැනීටම් අටප්පක්ෂාවෙ අපි සැමදා මිත්‍රපාක්ිකෙන් ටවමු. 

ටමම සම්පත සමාටලෝචනෙ කිරීම, සිංස්ක ණෙ කිරීම සහ සියුම් කිරීම සඳහා 

දාෙකත්වෙ දුන් කි ාන් පටෙල් හෙ අටප්ප ප්‍රණාමෙ පුද ක මු. ඔහු වචන 

විමර්ශකටෙකු වන අත , ඔහුටේ තියුණු ඇස් සහ බුද්ධධිෙ ටවනුටවන් අපි කෘතඥ 

ටවමු. Adhikaar Aotearoa හි එවැනි අභිටේරිත, නිපුණ, සහ ටවනසෙ නැඹුරු වූ 

පුද්ධගලෙන් සම්බන්ධ ී සිටීම අප ලත් වාසනාවකි.  

අපටේ තයාගශීලී අ මුදල් සපෙන්නන් වන, ජනවාර්ගික ප්‍රජාවන් සඳහා වන 

අමාතයිංශෙ සහ රූල් පදනම අපි කෘතඥතා පූර්වකව සඳහන් ක මු. අපෙ ටමම 

සම්පත සඳහා අ මුදල් ලබාටදන ලද්ධටද්ධ ජනවාර්ගික ප්‍රජා සිංවර්ධන අ මුදල 

හ හා ෙ. අපි ටමම සහටෙෝගෙ පිළිගන්නා අත  එෙ අවිංකවම අගෙ ක මු. 

රූල් පදනම ෙනු පීෙර් රූල්ටේ වතුොෙ පරිපාලනෙ කිරීම සඳහා පිහිටුවන ලද 

සිංවිධානෙකි. පීෙර් රූල්  ාජකීෙ නවසීලන්ත ගුවන් හමුදා නිෙමුටවකු වූ අත , 

ඔහු ආද ෙ කළ රැකිොටවන් බටලන් පහක න ලදුව, ඔහු සමරිසි පුද්ධගලටෙකු 

ීම ටේතුටවන් සමාජෙ ඔහු ටකට හි එල්ල ක න ලද ලැජ්ජාව නිසා අවසානටේ 

දී සිෙදිවි නසා ගත්ටත්ෙ. පීෙර් රූල් ටේ කතාවෙ ටවනස් අවසානෙක් තිබිෙ යුතුව 

තිබිණි. එනම්, ආද ෙ, ඇල්ම, සහ අ මුණු ටසාො ගත් අවසානෙකි. ඔහුෙ තමන් 

ීමෙ හැකිවූ අවසානෙකි. අප විසින් සිදු ක න කාර්ෙෙන් තුළ, පීෙර්ටේ මතකෙ 

ටනාමැටකන එකකි. අප සිදු ක න්ටන් ඔහුටේ වැනි කතාන්ද  සඳහා ක න්නා වූ 

ටද්ධ, සහ විටේෂටෙන්ම ජනවාර්ගික සමරිසි කාන්තා, සමරිසි පුරුෂ, ද්ධවිරිසි, 
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සිංක්‍රාන්ති සමාජභාී, අවිනිේිත, අන්තර් ලිංගික සහ අලිංගික+ ප්‍රජාවන්ටගන් 

එන අෙ සඳහා, ඔවුන් ගත කළ යුතු ජීවිත ගත කිරීමෙ ෙ. 

ටමම සිංවිධාන ටදටකහි ප්‍රදානෙන් ටනාමැතිව ටම් කිසිවක් කළ ටනාහැකි වනු 

ඇත. අපි ඔබෙ අවිංකවම ස්තුතිවන්ත ටවමු. 
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ටමම පුණයාෙතනෙ සඳහා අදහස පැමිණීටේ නවසීලන්තටේ ඉන්දිොනු පවුලක 

ඉපදී හැදී වැඩුණු  හස් සමරිසි පුරුෂ මිනිටසකු වූ සිංජීේටේ කතාටවනි. තමාෙ 

කිසිදිනක තම පවුල ටවත විවෘතව පැමිණිෙ ටනාහැකි බව ඔහු දැන සිටිටේෙ. 

මන්දෙත්, ඔහු එටස් කළටහාත් ඔහු ආද ෙ ක න අෙ විසින් තමාව ප්‍රතික්ටෂ්ප 

ක  මඟ හරිනු ඇතැයි ඔහු දැන සිටිෙ බැවිනි. එබැවින් තරුණ විටේ සිෙම ඔහු 

තුළ කාවද්ධදා  තිබුණු බිෙත් සමඟ ඔහු ෙම් ආකා ෙකෙ ටබාරුවෙ ටපනී සිටිටේෙ. 

ඔහු කාන්තාවන් ඇසුරු කිරීම ආ ම්භ ක , ඔහුටේ සමීපතම මිතු න් ඇසුරු 

කිරීම නවත්වා, දිගු කලක් ටකළින් “ ඟපෑම” කළ ටහාත් ඔහු ටමටතක් දැන සිටි 

එකම පුද්ධගලයින් තමාව මඟ ටනාහරිනු ඇතැයි තමාෙම ඒත්තු ගැන්ීෙ. සිංජීේ 

ෙනු නවසීලන්තටේ ආඔටෙඅට ෝආ හි එකම අත්දැකීම් සහිත දකුණු ආසිොනු 

LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් දහස් ගණනකින් ටනාවුණත් සිෙ ගණනක් අතරින් 

ටකටනකි. 

ටබාටහෝ දකුණු ආසිොතික භාෂා වලන් අධිකාර් ෙන්ටනහි අර්ථෙ වන්ටන් 

“අයිතිෙ" ෙන්නයි. සිංජීේ හෙ නිදහටස් සිටීමෙ අයිතිෙ, ආද ෙ කිරීමෙ අයිතිෙ, 

සහ තමා ීමෙ අයිතිෙ ඇත. ටමම සිංවිධානෙ නිර්මාණෙ කිරීටමන්, අටප්ප මුතුන් 

මිත්තන්ෙ බිටෙන් ටතා ව ක්විෙර් සහ සිංක්‍රාන්ති ීමෙ තිබු අයිතිෙ ෙළි ස්ථාපිත 

ක මින් සිටිමු. අධිකාර් ආඔටෙඅට ෝආ සිෙලුම විවිධත්වෙන් සහිත පුද්ධගලෙන් 

සඳහා වන අත , අපි විටේෂටෙන් දකුණු ආසිොනු සම්භවෙක් ඇති අෙෙ 

සහටෙෝගෙ දැක්ීම ටකට හි අවධානෙ ටොමු ක මු. ටමම සම්භවටෙන් 

හෙගන්නා වූ දකුණු ආසිොතික  ෙවල් අෙෙ ඇතුළත් වන්ටන්: ඇෆ්ගනිස්ථානෙ, 

බිංේලාටද්ධශෙ, භූතානෙ, ඉන්දිොව, මාලදිවයින, ටන්පාලෙ, පකිස්ථානෙ සහ ශ්‍රී 

ලිංකාව ෙන ටම්වාෙ.  

අධිකාර් ආඔටෙඅට ෝආ ෙනු සමාජටේ මූලෙන් (flax roots) සහ පද්ධධතිමෙ ටවනස 

පිළිබඳව වන අත , එෙ අපටේ අවධානෙ ටොමු ක න ටකෂ්ත්‍ර තුන වන 

අධයාපනෙ, උද්ධටද්ධශනෙ සහ සහටෙෝගෙ ෙන ටම්වායින් ශක්තිමත් ී ඇත.  

අධයාපනෙ ෙනු අපටේ ප්‍රජාවන්ෙ ප්‍රතිලාභ ලබාටදන ආකා ටෙන් දැනුම සහ 

ටතා තුරු නිෂ්පාදනෙ කිරීම, ටබදා හැරීම සහ භාවිතා කිරීමයි. අපටේ ප්‍රජාටේ 

ටබාටහෝ ටදටනකුෙ සහ වඩාත් ටපාදුටවන් ගත් කළ සමාජටේ ඇති ටතා තුරු 
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හිඩැස් පි ීම සඳහා මූලක වන්ටන් අධයාපනෙයි. අධයාපනෙ සම්බන්ධටෙන් අප 

අවධානෙ ටොමු ක න ටකෂ්ත්‍ර හත ක් ඇත: LGBTQIA+ විවිධත්වෙ සහිත 

පුද්ධගලෙන්ෙ ටතා තුරු සැපයීම, LGBTQIA+ විවිධත්වෙ සහිත පුද්ධගලෙන්ටේ පවුල් 

සඳහා ටතා තුරු සැපයීම, දකුණු ආසිොනු ප්‍රජාව තුළ LGBTQIA+ විවිධත්වෙ 

සහිත පුද්ධගලෙන්ටේ දැනුවත්භාවෙ ඉහළ නැිංීම, සහ වඩාත් පුළුල් සමාජෙ 

සඳහා අධයාපනෙ ලබාදීම ෙ. 

උද්ධටද්ධශනෙ ෙනු ටද්ධවල් වැ දි වූ විෙ, ටහෝ ටද්ධවල් ෙහපත් නමුත් වඩා ෙහපත් විෙ 

හැකි වූ විෙ, ෙම් ටේතුවක් ටවනුටවන් සහාෙ ීමෙ සහ උනන්දු ක ීමෙ ඔටේ 

හඬ භාවිතා කිරීමයි. අපෙ උද්ධටද්ධශනෙ ෙනු අපටේ ප්‍රජාවන් සමඟ කතා කිරීම, 

ඔවුන්ෙ අවශය ටද්ධ දැකීම සහ එෙ ලබාදීමයි. අපෙ උද්ධටද්ධශනෙ ෙනු අපටේ 

ප්‍රජාවන් සමඟ කතා කිරීම,  ඔවුන්ෙ අවශය ටද්ධ දැකීම සහ එෙ ලබාදීමයි. අපෙ 

උද්ධටද්ධශනෙ ෙනු අප ක න කාර්ෙෙෙ මහා පරිමාණ හා දිගුකල් පවතින 

බලපෑමක් ඇති බව සහතික ක න අත , ටලෝකෙ තුළ අප තබා ඇති 

බලාටපාට ාත්තුව සහ ටවනස පිළිබඳ ටපාට ාන්දුව ප්‍රකාශ කිරීමයි.  

සහටෙෝගෙ ෙනු ෙටමකුෙ අවශය වූ විෙ ඔබ එහි සිටින බවෙ වග බලා ගැනීමයි. 

එෙ සවන්දීම, දොව දැක්ීම, දිරිගැන්ීම සහ සම්බන්ධීටම් සහ ටබදාහදා ගත් 

ක්විෙර් ටද්ධශපාලනෙ පිළිබඳ ගාම්ී  හැඟීමකින් සිංවිධානෙ කිරීමයි. එෙ 

කිසිටවකු හෙ තමා තනිව සිටින බව ටහෝ අත්හැ  දමා ඇති බවෙ හැඟීමක් ඇති 

ටනාීම සහතික කිරීම ටේ. එෙ ෙටමකු සමඟ ඔවුන්ටේ ස්වෙිං අවටබෝධෙ පිළිබඳ 

ගමටන්දී ඔවුන් සමඟ ගමන් කිරීම පිළිබඳව ටේ.  

අපි ටද්ධශීෙව සහ ජාතයන්ත ව (විටේෂටෙන් ටබාටහෝ දකුණු ආසිොතික 

ටපළපත පදනම් ී ඇති දකුණු ආසිොව සහ පැසිෆික් කලාපෙ තුළ) අපටේ 

ජනතාවෙ ටනානැසී පැවතීමෙ පමණක් ටනාව, සමෘද්ධධිමත් ීම සඳහා 

තත්ත්වෙක් නිර්මාණෙ කිරීමෙ කෙයුතු ක න්ටනමු. අපි කිසිදිටනක 

ටනානවතින්ටනමු. 
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As LGBTQIA+ විවිධත්වෙ සහිත පුද්ධගලෙන් ටලස අපටේ අත්දැකීම් සහ 

දෘෂ්ටිටකෝණෙන් හැඩගස්වන බහුවිධ සහ අන්තර්ටේදනෙ වන අනනයතාවන් 

අප සතුව පවතී. අප ක්විෙර් පමණක් ටනාව, ජනවාර්ගික ද ටවමු. අපි 

ජනවාර්ගික පමණක් ටනාව ස්ී පුරුෂ සමාජභාවටෙන්ද විවිධාකා  ටවමු. අපි 

ස්ී පුරුෂ සමාජභාවටෙන් පමණක් ටනාව ලිංගිකව ද විවිධාකා  ටවමු. අපි 

ලිංගිකත්වටෙන් පමණක් ටනාව, විවිධ සිංස්කෘතීන්, ඉතිහාසෙන්, භාෂා, ආගම්, 

හැකිොවන් සහ අභිලාෂෙන් සහිත මිනිසුන් ද ටවමු. 

ආඔටෙඅට ෝආ නවසීලන්තෙ සාමානයටෙන්  LGBTQIA+ ප්‍රජාව සාද ටෙන් 

පිළිගනු ලබන ස්ථානෙක් බව අප දන්නා අත , අපි කවුරුන්ද ෙන ටේතුටවන් 

ටවනස්ටකාෙ සැලකීමෙ සහ අගතිෙෙ තවමත් මුහුණ ටදන්ටනමු. ජාතිෙ, 

ජනවාර්ගිකත්වෙ, පන්තිෙ, කුලෙ, ආබාධිතතාව, සහ ස්නායු විවිධත්වෙ 

මිශ්‍රණෙෙ දැමු විෙ, ටමම ටවනස්ටකාෙ සැලකීම සහ අගතිෙ තවත් උග්‍ර විෙ හැක. 

LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන් වශටෙන් අපි ටබාටහෝ විෙ අපටේ මුළු 

ආත්මෙම සම්පූර්ණටෙන් සම නු ලබන අවකාශෙන් ටසාො ගැනීමෙ අ ගල 

ක මු. අප හෙ LGBTQIA+ අවකාශ තුළ ජාතිවාදෙෙ සහ විජාතික ීතිකාවෙ 

මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැකි අත , ජනවාර්ගික අවකාශෙන් තුළ ක්විෙර් ීතිකාවෙ 

ද මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැක. ප්‍රධාන ධා ාටේ සමාජෙ තුළ අපව අදෘශයමාන, 

හුදකලා ී ටහෝ ව දවා වෙහා ගත හැකි බව දැකිෙ හැකි අත , අපටේම ප්‍රජාවන් 

තුළ මර්දනෙෙ පත්ීම, ප්‍රතික්ටෂ්ප ීම, සහ නිේශේද කිරීම ද අපෙ දැකිෙ 

හැකිෙ. අපටේ අන්තර්ටේදනෙ වන අනනයතා වලන් සුදුසු ටසෞඛ්‍ය, අධයාපනෙ 

ටහෝ සමාජ ටස්වා ටවත ප්‍රටේශ ීමෙ ටහෝ ප්‍රජා ටහෝ ටද්ධශපාලනික ක්‍රිොකා කම් 

වලෙ සහභාගි ීමෙ අප අ ගල කළ යුතු බව අදහස් විෙ හැකිෙ. ටම් සිෙලු සාධක 

අපටේ ජීවිත තුළ සැලකිෙ යුතු ටවනස්ටකාෙ සැලකීම, ප්‍රචණ්ඩත්වෙ, සහ/ටහෝ 

කම්පනෙෙ ටේතු විෙ හැකිෙ. 

එටස් පැවසීටමන් පසු, අපටේ අනනයතා අත  ටතෝ ා ගැනීමෙ ටහෝ ටවනත් 

ටකටනකුටේ අටප්පක්ෂාවන්ෙ අනුකූල ීමෙ අපෙ සිදු ටනාවිෙ යුතුෙ. අපෙ අපව 

අවයාජ ටලස ප්‍රකාශ කිරීමෙ, අපටේ අත්දැකීම් ටබදාහදා ගන්නා අන් අෙ සමඟ 
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සම්බන්ධ ීමෙ සහ අපටේ ගමන තුළ එකිටනකාෙ සහටෙෝගෙ දැක්ීමෙ ඉඩ 

සලසන අපටේම අවකාශෙන් නිර්මාණෙ ක  ගත හැකි ටේ. අපෙ ටකාන් කිරීමෙ 

ලක්වූ ටවනත් කණ්ඩාෙම් සමඟ එක්ී අපටේ අයිතීන් සහ  පිළිගැනීම ටවනුටවන් 

ටක්වල් කළ හැකිෙ. අපෙ අපටේ විවිධත්වෙ සැමරීමෙ සහ අපටේ සිංකීර්ණත්වෙ 

වැළඳ ගැනීමෙ ද හැකිටේ. අපව එක් කාණ්ඩෙකෙ ටකාටු කිරීමෙ උත්සාහ ක න 

හානික  ටල්බල් සහ ඒකාකෘතීන්ෙ එට හිව අපෙ සෙන් කළ හැකිෙ. අපි අසීමිත 

බව අපෙ ටත්රුම් ගත හැකිටේ. 

ටමම ගමන දුෂ්ක  විෙ හැකි නමුත්, ටමම  ස්වෙිං-උපකා ක මාර්ටගෝපටද්ධශෙ 

වැදගත් වන්ටන් එහිදී ෙ. ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ සැලසුම් ක  ඇත්ටත් LGBTQIA+ 

විවිධත්වෙ සහිත පුද්ධගලෙන් හෙ, අවශය වුවටහාත්, ඔවුන්ටේ පුද්ධගලක ගමටන්දී, 

මඟටපන්ීමක් ලබාදීම සඳහා ෙ. අප ආඔටෙඅට ෝආ නවසීලන්තටෙහි 

පර්ටේෂණ, පුද්ධගලක අන්තර් ක්‍රිො, පුද්ධගලක සහ සාමුහික අත්දැකීම් සහ 

ආඹටෙඅට ෝආ නවසීලන්තටෙහි විවිධත්වෙ සහිත පුද්ධගලයින්ටේ ිකිත්සකයින් 

සමඟ කළ අදහස් විමසීම් භාවිතා ක මින්, ක්විෙර් විවිධත්වෙ සහිත 

පුද්ධගලයින්ටේ අත්දැකීම් වො නිත ම අසන ප්‍රේන සහ නිරීක්ෂණ එකතු ක  

ඇත. ප්‍රේන, සහ පිළිතුරු මාලාවක් හ හා ටමම සම්පත සැකසීටමන්, ඔබෙ 

පහසුටවන් අන්තර්ගතෙ තුළ සැරිසැරීමෙ, ඔටේ ටපෞද්ධගලක ගමනෙ වැඩිටෙන්ම 

අදාළ ටතා තුරු ටසාො ගැනීමෙ සහ ඔටේම ටේගටෙන් තීක්ෂණ බුද්ධධිෙ 

ලබාගැනීමෙ හැකි වනු ඇතැයි අපි බලාටපාට ාත්තු ටවමු.  

සිෙලුම ප්‍රජා සාමාජිකෙන්ටේ ආ ක්ෂාව සහ පිළිගැනීම සහතික කිරීම සඳහා 

LGBTQIA+ විවිධත්වෙ සහිත පුද්ධගලෙන් ටලස අප ෙන අද්ධීතිෙ ගමන් හඳුනා 

ගැනීම ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ අ මුණු ක යි. අපිෙ ටබාටහෝ සමානකම් ටබදාහදා 

ගැනීමෙ හැකි වුව ද සෑම ටකටනකුටේම අත්දැකීම ටවනස් ටේ. එක් 

පුද්ධගලටෙකුෙ සරිලන ටද්ධ තවත් ටකටනකුෙ වැඩ ටනාක න අත , එක් එක් 

පුද්ධගලොටේ තනි අත්දැකීම් සහ ගටේෂණ අදිෙ ෙන් මත පදනම්ව, 

මාර්ටගෝපටද්ධශටේ අදාළත්වෙ ටවනස් විෙ හැක.  



14 
 

තවද, ටමෙ සාමානය සම්පතක් බව සඳහන් කිරීමෙ කැමැත්ටතමු. එෙ ඔටේ 

මානසික ටසෞඛ්‍ය ටහෝ ඔටේ නිේිත තත්ත්වෙ සඳහා වන ටවනත් ආකා ෙක 

වෘත්තීෙ උපටදස් ප්‍රතිස්ථාපනෙ ටනාක න අත , ඔබෙ අවශය නම් ලොපදිිංි 

ටස්වා සපෙන්ටනකු සම්බන්ධ ක  ගන්නා ටලස නිර්ටද්ධශ ක මු. 
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ඔටේ පවුටල්, ඥාතීන්ටේ සහ සමාජ ජාල වල සිටින ටබාටහෝ අෙෙ වඩා ටවනස් 

විෙ හැකි ලිංගිකතාව, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ සහ ලිංගික අනනයතා ගැන 

සිතමින් අපි ටමම ගමන ආ ම්භ ක මු.  

ප්‍රශ්නය: මයේ ලිිංගිකතාව, ස්ත්‍රී පුරුෂ සමාජභාවය, සහ ලිිංගික 

අනනයතා යමානවා ද? 

පිළිතු : ඔටේ ලිංගිකතාව, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ, සහ ලිංගික අනනයතා 

අවටබෝධ ක  ගැනීම ෙන්ටනන් අදහස් ක න්ටන් ඔටේ ලිංගික ලක්ෂණ, ස්ී 

පුරුෂ සමාජභාවෙ පිළිබඳව ඔටේ අභයන්ත  හැඟීම සහ ඔටේ ලිංගික 

දිශානතිෙ සහ ටම්වාෙ සම්බන්ධ ඔටේම අද්ධීතීෙ අත්දැකීම් සහ හැඟීම් හඳුනා 

ගැනීම සහ පිළිගැනීමයි. ටමෙ ගැඹුරින් ටපෞද්ධගලක සහ අඛ්‍ණ්ඩ ගමනක් විෙ 

හැකි අත , ඔටේ අනනයතාවටේ අිංගෙන් කාලෙත් සමඟ පරිණාමෙ වන්ටන් නම් 

නිසැකවම කම් නැත. ටමෙ දැන ගැනීමෙ තනි ටහෝ “නිවැ දි” ක්‍රමෙක් ටනාමැති 

අත , එක් එක් පුද්ධගලොටේ ගමන ඔවුන්ටේම ආකා ටෙන් අද්ධීතීෙ ටේ. 

වැඩිටෙන්ම වැදගත් වන්ටන් ඔබෙ වඩාත්ම නිවැ දි ෙැයි හැටඟන ටද්ධ වො ඔටේ 

අභයන්ත  හැඟීම විේවාස කිරීමයි. ඔබව සතය වශටෙන්ම ඔබ බවෙ 

පත්ක න්ටන් එෙයි!  

 

ප්‍රශ්නය: යමම අනනයතා මයේ පවුයේ, ඥාතීන්වයේ යහෝ සමාජ ජාල වල 

සිටින අයට වඩා යවනස්ත්‍ර නම් කුමක්ව කළ යුතු ද?  

පිළිතු : ලිංගිකත්වෙ, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ සහ ලිංගිකතාව සම්බන්ධටෙන් 

සෑම ටකටනකුටේම අත්දැකීම් අද්ධීතිෙ යි. උදාහ ණෙක් ටලස, ඔටේ පවුටල් 

සාමාජිකෙන් සිස්ටජන්ඩර් (cisgender උපතින් පැවරුණු ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ) 

සහ/ටහෝ විෂමලිංගික ටලස හඳුනාගත හැකි අත , ඔබෙ උපටත්දී පැවරුණු ස්ී 

පුරුෂ සමාජභාවෙෙ වඩා ටවනස් එකක් ඔබ හඳුනා ගන්නවා විෙ හැකිෙ. 

නැතටහාත් එකම සහ/ටහෝ ටවනස් ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙක් සහිත පුද්ධගලෙන් 

ටවත ආකර්ෂණෙ විෙ හැක. ටමම අනනයතා ඔටේ  පවුටල්, ඥාතීන්ටේ ටහෝ 

සමාජ ජාල වල අනනයතාවන්ෙ වඩා ටවනස් වුවද, ඔබ ඇතුලුව සෑම ටකටනකුෙම 
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තමන් කැමති ආකා ෙෙ ස්වෙිං හඳුනා ගැනීමක් කිරීටම් අයිතිෙ ඇති බව මතක 

තබා ගැනීම වැදගත්ෙ. 

ප්‍රශ්නය: මයේ අනනයතාවන්ව පිළිගැනීයම්දී මට මුහුණ දීමට සිදුවිය හැකි 

සමහ  අභියයෝග යමානවාද?  

පිළිතු : සාම්ප්‍රදායික ස්ී පුරුෂ සමාජභාවටේ භූමිකාවන්ෙ අනුගත ීමෙ 

සමාජටෙන් එල්ල වන පීඩනෙ, අනයෙන්ටගන් අවටබෝධෙ ටහෝ පිළිගැනීම 

ටනාමැතිකම, ඔටේ අනනයතා පිළිබඳව අභයන්තරීක ණෙ වූ සෘණාත්මක 

විේවාසෙන් ටමම අභිටෙෝග  වලෙ ඇතුළත් විෙ හැකිෙ. ඔබෙ ටසෞඛ්‍ය ටස්වාවන් 

ටහෝ නිතීමෙ ආ ක්ෂාවෙ ප්‍රටේශීම වැනි අභිටෙෝග වලෙ ද මුහුණු දීමෙ සිදුවිෙ 

හැක.  

අපටේ ලිංගිකත්වෙ, ස්ී පුරුෂ භාවෙ ටහෝ ලිංගික අනනයතා ටබාටහෝ විෙ 

අපටේ පවුල, ඥාතීන් සහ සමාජ කවෙන් විසින් ව දවා වෙහාටගන ඇත. ඔටේ 

ටමම අනනයතා ප්‍රකාශ කිරීමෙ ඔවුන් බිටෙන් ටහෝ පිළිකුටලන් ප්‍රතිචා  දැක්විෙ 

හැකි අත , එටස් ීටමන් ඔබෙ ඔබ කවට ක්ද ෙන්න ගැන ලැජ්ජාවක හැඟීමක් 

ඇතිවිෙ හැක. ඔවුන්ටේ ප්‍රතික්‍රිොව ටබාටහෝ විෙ “හරි” සහ “වැ දි” ටද්ධ පිළිබඳව 

මිථයාවන් සහ ෙල් පැනපු සිංකල්ප මඟින් බලපෑමෙ ලක්වන අත , එමඟින් ඔවුන් 

අනිවාර්ෙටෙන්ම න ක මිනිසුන් ටනාවන බව හඳුනා ගැනීම වැදගත් ෙ. 

ටකටස්ටවතත්, එයින් ඔටේ ජීවිතටේ ඇතැම් පුද්ධගලෙන් වො ඔටේ අනනයතාව 

විවෘතව ප්‍රකාශ කිරීමෙ ටහෝ සැමරීමෙ ඔබෙ අනා ක්ිත පරිස ෙක් නිර්මාණෙ 

කළ හැකිෙ.  

ප්‍රශ්නය: මට යමම අභියයෝග ජයගත හැක්වයක්ව යකයස්ත්‍රද?  

පිළිතු : ටමම අභිටෙෝග ජෙගැනීම සඳහා ටබාටහෝ විෙ අධයාපනෙ, 

සහටෙෝගෙ ලබාගැනීම සහ ස්වෙිං-පිළිගැනීම ෙන ටම්වාටේ සිංටෙෝජනෙක් 

අවශය ටේ. උපකා ක කණ්ඩාෙම් වලෙ එක්ීම, ිකිත්සකටෙකු හමුීම, පවතින 

විවිධ අනනයතා පිළිබඳ ඔබම දැනුවත්ීම, ආ ම්භ කිරීමෙ ටහාඳ ස්ථානෙකි.  

අපටේ අනනයතාව තහවුරු කිරීම සඳහා අපෙ සෑමවිෙම අන් අෙ මත විේවාසෙ 

තැබිෙ ටනාහැකි බැවින්, ඔටේම අනනයතාව ස්වෙිං-වලිංගු කිරීම සඳහා ඔබ 
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කවුරුන්ද ෙන්න දැන ගැනීමෙ සවිබල ගැන්ී ඇති බව, සැප පහසු බව සහ 

විේවාසෙ ඇති බව හැඟීම සඳහා තී ණාත්මක පිෙව කි. ටමෙ සිදු කිරිම සඳහා 

ඔබෙ පහත පිෙව  සලකා බැලීමෙ අවශය විෙ හැකිෙ: 

• විේවාස කළ හැකි, සාක්ි මත පදනම් වූ මූලාශ්‍ර වලන් ඔටේ අනනයතාව 

පිළිබඳ ටතා තුරු ටසාෙන්න.  

• ඔටේම ජනවාර්ගික ප්‍රජාවන් තුළ ඔටේ අනනයතාටේ ඉතිහාසෙ 

ගටේෂණෙ ක න්න. මතක තබා ගන්න, සමරිසි ීතිකාව, සිංක්‍රාන්ති 

ලිංගික ීතිකාව, ක්විෙර් ලිංගික ීතිකාව ෙන ටම්වා ෙෙත් විජිත 

ආනෙනෙන් වන අත , දකුණු  ආසිොටේ LGBTQIA+ අනනයතාවන්ී 

ටපාටහාසත් ඉතිහාසෙ නිටෙෝජනෙ ටනාක යි. “අපටේ ඉතිහාසෙන් 

ක්විෙර් ටේ” ෙන අපටේ සම්පත ටම් පිළිබඳව තවත් දු ෙ ඉටගනීමෙ ඔබෙ 

උපකාරී වනු ඇත. 

• ඔබටේ අනනයතාවෙ සම නු ලබන සහ පිළිගනු ලබන, සමස්තෙ ඇතුළත් 

ක න අවකාශෙන් සහ උපකා ක ජාල ටසාො ගන්න. නිදසුනක් ටලස 

youth Rainbow වැනි ක්විෙර් තරුණ කණ්ඩාෙම් වලෙ සම්බන්ධ ීම, 

ඉන්දිොනු සම්භවටේ අභිමානෙ නවසීලන්තෙ (IOPNZ), Inside Out හි Shift 

Hui, Pride සිදුීම් වලෙ සම්බන්ධ ීම, උපකා ක ජාල වල සමාජ මාධය පිටු 

කිෙවා බැලීම, සහ ක්විෙර් ඉතිහාසෙන් සැමරීම. ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශටේ 

ප්‍රජා සම්බන්ධතා පිළිබඳ ටකාෙස තුළ වැඩිදු  ටතා තුරු සපො ඇත. 

• සමාන ජනවාර්ගික පසුබිම් වල සිටින අටනකුත් LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් 

ටසාො ඔවුන් සමඟ සම්බන්ධ වන්න. ටබදාහදා ගත් අත්දැකීම් වලිංගු 

කිරීම සහ අයිතිීටම් හැඟීමක් ලබා දිෙ හැක. 

 

ටකාන්ටද්ධසි වි හිතව අන් අෙ අපව පිළිගැනීම අවශයෙැයි අපෙ සිටතනු ඇත. 

ටකටස්ටවතත්, වැඩිහිටිෙන් ටලස අප කවුරුන්ද ෙන්න සෑම ටකටනකුෙම ටත්රුම් 

ගැනීමෙ ටහෝ අගෙ කිරීමෙ ටනාහැකි බව පිළිගත යුතුෙ. බාහි  වලිංගු කිරීම 

ටසීම ටවනුවෙ, ස්වෙිං-පිළිගැනීම ටසාො ගැනීම ටකට හි සහ ස්වෙිං-ආද ෙෙ 

හුරුීම ටකට හි අවධානෙ ටොමු කිරීමෙ අපටේ ජීවිතටේ මිනිසුන් සමඟ අප 

නුරුස්සන ටද්ධ වො පැහැදිල සීමා මායිම් පිහිටුීම ඇතුළත් වන අත , එෙ අපටේ 
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ශක්තිෙ වඩාත් ටහාඳින් භාවිතා කිරීමකි. ටමම සීමාවන් අපෙ වඩාත් ටසෞඛ්‍ය 

සම්පන්න සහ වඩා ප්‍රීතිමත්  සබඳතා ටපෝෂණෙ කිරීමෙ ඉඩ සලසන අත , 

අපටේම අභිමානෙ සහ අවිංක භාවෙ ආ ක්ෂා කිරීම ද සිදු ක යි.     

ප්‍රේනෙ: මටේ සිංස්කෘතිෙෙ තවමත් සිංටේදීව සිටින අත ම මම LGBTQIA+ 

අනනයතාව සම න්ටන් ටකටස්ද?  

පිළිතු : ඔටේ LGBTQIA+ අනනයතාව ප්‍රකාශ ක න අත ම, සිංස්කෘතික  

භාවිතාවන්ෙ සහභාගි ීම, ඔටේ සිංස්කෘතික ඉතිහාසෙ ගැන ඉටගනීම, සහ  

ඔටේ සිංස්කෘතික ප්‍රජාව තුළ සම්බන්ධෙන් පවත්වා ගැනීම අටනයානය වශටෙන් 

සීමා ටනාවිෙ යුතු ෙ. ඔටේ ලිංගිකත්වෙ, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ, ටහෝ ලිංගික 

අනනයතාවෙ ටේතුටවන් ස්වෙිං-ප්‍රකාශෙ ටකට හි ඔබෙ ඇති අයිතිෙ 

උල්ලිංඝනෙ කිරීමෙ ටහෝ ඔබෙ අටගෞ වටෙන් සැලකීමෙ කිසිදු සිංස්කෘතිෙකෙ 

ටහෝ සම්ප්‍රදාෙකෙ අධිකාරිෙක් ටනාමැත. ටකටස්ටවතත්, සිංස්කෘතිෙ මත තබා 

ඇති අන්තවාදී වටිනාකම්, සිංස්කෘතික වටිනාකම් ටලස වැ දි ටලස ශක්තිමත් ී 

ඇති අත , ඒවාටේ සාම්ප්‍රදාෙෙන්  සහ භාවිතාවන් තුළ LGBTQIA+ අනනයතාවන් 

ටනාපිළිගැනීමෙ ඉඩ තිබිෙ හැක. ට  

එටස් පවසා තිබිෙදී, සීමාකාරී ටහෝ හානික  සිංස්කෘතික පසුබිමක සිටීම 

ෙන්ටනන් අදහස් වන්ටන් ඔටේ අනනයතාවටේ සිෙළු අිංශ වලෙ ගරු ක න නම 

සාම්ප්‍රදාෙෙන් නිර්මාණෙ කිරීම, ටහෝ ඔටේ අද්ධවිතීෙ අනනයතාවෙ පිළිගන්නා 

සහ සම න්නාවූ සිංස්කෘතික ප්‍රජාවන් ටවත ළඟා ීමයි. ඔටේ LGBTQIA+ 

අනනයතාව සහ සිංස්කෘතිෙ ඔබ කවුරුන්ද ෙන්ටනහි ටකාෙසක් වන අත , ඒවා 

සමානව වලිංගු ටේ. ඔටේ විවධත්වෙ සම න අත , ඔබ තනිවම ටනාවන බව 

මතක තබා ගන්න. ඔබෙ සහටෙෝගෙ දැක්ීමෙ ප්‍රජාවන් සහ සම්පත් පවතී.  
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අනනයතාව 

යහළිද ව් කිරීමට 

ඉඩසැලසීම/පිටත

ට පැමිණීම 
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ටමම ටකාෙස ජනවාර්ගික පවුල් සහ ප්‍රජාවන් තුළ ටකටනකුටේ ලිංගිකත්වෙ, 

ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ සහ/ටහෝ ලිංගික අනනයතාව ස්වෙිං-ටහළිද ේ කිරීටම් 

ක්‍රිොව - Letting in (Nakhid et al 2020) - හා සම්බන්ධ අසමසම අභිටෙෝග 

ආමන්ත්‍රණෙ ක යි. ටමෙ පිෙතෙ පැමිණීම ටලසද හැඳින්ටවයි.  
ටහළිද ේ කිරීටම් ක්‍රිොව/පිෙතෙ පැමිණීම ෙනු එක් එක් පුද්ධගලොෙ අනනය වූ 

ගැඹුරු පුද්ධගලක ගමනක් වන අත , එෙ පුද්ධගලක වාතාව ණෙන්, සිංස්කෘතික 

සන්දර්භෙ සහ සමාජමෙ ආකල්ප මත පදනම්ව ටවනස් විෙ හැක. ඇතැටමකුෙ 

එෙ ගැඹුරු ස්වෙිං-පිළිගැනීටම් සහ ටලෝකෙෙ තම අනනයතාව බාහිරින් ප්‍රකාශ 

කිරීටම් ටමාටහාතක් විෙ හැකි අත , තවත් සමහරුන්ෙ එෙ ව කෙ කිහිප 

ටදටනකු සමඟ පමණක් සිදුවන ක්‍රමානුකූල ක්‍රිොවලෙක් විෙ හැකිෙ. 

විටේෂටෙන්ම තම ජනවාර්ගික පවුල්, ප්‍රජාවන්, සහ වඩාත් පුළුල් සමාජටෙන් 

අමත  බාධක සහ පීඩනෙන්ෙ මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැකි විවිධත්වෙ සහිත 

පුද්ධගලෙන්ෙ ටහළිද ේ කිරීටම් ක්‍රිොව/පිෙතෙ පැමිණීම අභිටෙෝගාත්මක 

ක්‍රිොවලෙක් විෙ හැකිෙ. ටමම ස්වෙිං-උපකා ක මාර්ටගෝපටද්ධශෙ සකස් කිරීටම්දී 

අප විසින් අදහස් විමසන ලද ජනවාර්ගික ක්විෙර් ිකිත්සකටෙකු පවසන පරිදි: 

 “සමහ  (නමුත් නිසැකවම සිෙල්ලම ටනාටේ) ජනවාර්ගික පවුල් ටහෝ ප්‍රජාවන් 

තුළ) ජනවාර්ගික පුද්ධගලෙන්ෙ LGBTQIA+ අනනයතාවන් තිබිෙ හැකිෙ ෙන 

අදහසෙ දැඩි ප්‍රතිට ෝධෙක් තිබිෙ හැකිෙ. සමහ  විෙ ටමම අනනයතා 

සෘණාත්මක සහ නින්දා සහගත වන බවෙ දැඩි මත පවතී. ආන්තික 

වාතාව ණෙක් තුළ, පුද්ධගලයින්ෙ ටහළිද ේ කිරීටම් ක්‍රිොවෙ ඉඩ දීටමන් අදහස් 

වන්ටන් අපිව ප්‍රචණ්ඩත්වෙෙ නි ාක ණෙ කිරීමක් විෙ හැකිෙ. මීෙ අමත ව, 

ජනවාර්ගික ටනාවන  LGBTQIA+ ප්‍රජාවන් තුළ, මිනිසුන් සමහ  විෙ තම ජීවිත තුළ 

සිෙලුම අිංශවලන්ම 100% ක් ම ටහළිද ේ ක  ටනාමැති අෙව විනිේචෙෙ ලක් කළ 

හැකිෙ. සමහ  විෙ, තම පවුල් වලෙ ‘ටහළිද ේ’ ටනාක න පුද්ධගලයින් සමඟ ආද  

සබඳතා ඇතික  ගැනීමෙ මිනිස්සු අකැමති ටවති. ටමෙ ද්ධවිත්ව ටකාන්කිරීමකෙ 

ලක්ීමක් ටලස හැඟීමක් ඇති විෙ හැක. මන්දෙත්, අපටේ ජිවිතටේ කිසිම 
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ටකාෙසක අපටේ මුළු ආත්මෙම සඳහා පිළිගැනීමක් ලබාගැනීමෙ අපෙ ටනාහැකි 

ටේ ෙැයි හැටඟන බැවිනි.”  

ටබාටහෝ සිංස්කෘතීන් තුළ, ටහළිද ේ කිරීටම් සිංකල්පෙ පවතින්ටන්වත් නැති 

ටහෝ විවිධ ස්වරූපෙන් ගන්නා එකක් විෙ හැකිෙ. ටහළිද ේ කිරීමෙ විේීෙව 

‘නිවැ දි’ මාර්ගෙක් ටනාමැති බව මතක තබා ගැනීම වැදගත් ටේ. සෑම 

පුද්ධගලටෙකුටේම ටහළිද ේ කිරීටම් ගමන ඔවුන්ටේම අත්දැකීම් සහ 

සිංස්කෘතික පසුබිමෙ වලිංගු සහ අනනය ටේ.  

ටමෙ ටමටස් තිබිෙදී, LGBTQIA+ ප්‍රජාව තුළ සෑම ටකටනකුෙම ටහළිද ේ කිරීටම් 

අත්දැකීමක් ටනාලැටේ. සමහ  පුද්ධගලෙන්, පුද්ධගලක මනාපෙ, ආ ක්ෂාව ටහෝ 

සිංස්කෘතික සලකා බැලීම් ඇතුලු විවිධ ටේතූන් නිසා තම ලිංගික ටහෝ ස්ී පුරුෂ 

සමාජභාවටේ අනනයතාව ටහළි ද ේ ටනාකිරීමෙ තී ණෙ කළ හැකිෙ. ටම් 

ටේතුටවන් ඔවුන්ටේ අනනයතාවෙන්හි වලිංගු බව ටහෝ සැබෑ බව අඩු ටනාටේ.  

ටබාටහෝ මිනිසුන් සඳහා, විටේෂටෙන්ම ජනවාර්ගික පසුබිම් වලන් එන අෙ 

සඳහා, ‘ටහළිද ේ කිරීටම්’ සිංකල්පෙ වැඩිටෙන් අදාළ සහ අර්ථවත් විෙ හැකිෙ. 

 ‘ටහළිද ේ කිරීම’ තමන්ටේ අනනයතාව අන් අෙෙ ටහළි කිරීමෙ තමා බැඳී ඇතැයි 

හැටඟන පුද්ධගලටෙකු අවධා ණෙ ක න අත , ‘ඇතුළෙ පැමිණීම’ අවධා ණෙ 

ක න්ටන් ඔවුන්ෙ ඇතුලෙ ගැනීමෙ වුවමනා ක න්ටන් කාවද කිො ටතෝ ා 

ගැනීටම්දී පුද්ධගලටෙකුටේ කර්තෘත්වෙ සහ ඔවුන්ටේ සතය ස්වභාවෙ දැන 

ගැනීමයි. 

ඇතුලෙ ඒමෙ ඉඩදීම ජනවාර්ගික LGBTQIA+ ජනතාවෙ අදාළ වන්ටන් එෙ 

ටබාටහෝවිෙ ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන්ෙ ක්විෙර්භාවෙ වො ඇති 

සිංස්කෘතික අපවාදෙ සහ මිථයාවන් ටේතුටවන් ඔවුන්ටේ පවුල් ටහෝ ප්‍රජාවන් 

ටවත ටහළිද ේ ීමෙ බැරිීම ටමන්ම ඔටේ පවුල් පිළිබඳව ප්‍රජාටේ 

දෘෂ්ටිටකෝණෙන් ද න බ  සහ ඔවුන්ෙ ලැජ්ජාවක් ටගන ඒටම් බිෙ - 

විටේෂටෙන්ම සහටෙෝගෙ  සඳහා තමන්ටේ සිංස්කෘතික ප්‍රජාව මත දැඩි ටලස 

රැඳී සිටින අටන්වාසික ඉන්දිොනු (NRI) පවුල් සඳහා ටමෙ සතය ටේ.  
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එබැවින්, ඔබෙ ටමම ටේතූන් නිසා ටහළිද ේ කිරීමෙ ටනාහැකි නම්, ඔටේ ප්‍රජාව 

මඟින් ඔබෙ එට හිව ටවනස්ටකාෙ සැලකීටම් ටහෝ උල්ලිංඝනෙ කිරීටම් 

අවදානමකින් ටතා ව ඔටේ අනනයතාවෙ ටත්රුම් ටගන පිළිගනු ඇතැයි ඔබෙ 

හැටඟන පුද්ධගලයින්ෙ ටහළිද ේ ීමෙ ඉඩදීම බව අවධා ණෙ ක යි. 

 

ඒ ආකා ටෙන් Pakeha සිංස්කෘතිෙ සාමානය ටදෙක් ටලස සලකන “ටහළිද ේ 

කිරීම” ටතෝ ා ගැනීමෙ ටබාටහෝ ජනවාර්ගික ක්විෙර් මිනිසුන් හෙ ටනාමැති බව 

පිළිගන්නා බැවින් ඇතුල්ීමෙ ඉඩදීම සිංස්කෘතික වශටෙන් සිංටේදී ටේ. එෙ 

කිසිවිටෙකත්  “ටහළිද ේ කිරීටම්” හැකිොවක් ටනාමැති අෙටේ ක්විෙර් භාවෙ 

වලිංගු ක යි.  

ඔබ ටහළිද ේ කිරීමෙ ටහෝ ඇතුල්ීමෙ ඉඩදීමෙ සලකා බලන්ටන් නම්, ඔබෙ 

ප්‍රටෙෝජනවත් විෙ හැකි ප්‍රේන සහ ප්‍රතිචා  සමහ ක් පහත දැක්ටේ:  

ප්‍රශ්නය: යහළිද ව් කිරීයම් ක්‍රියාව/ පිටතට පැමිණීම යන්වයනන්ව අදහස්ත්‍ර 

ක න්වයන්ව කුමක්වද? 

පිළිතු : යහළිද ව් කිරීම/පිටතට පැමිණීම යනු ඔයේ ලිිංගික දිශානතිය, 

ස්ත්‍රී පුරුෂ සමාජභාවයේ අනනයතාව, යහෝ ලිිංගික ලක්වෂණ ඔබටම සහ 

අන්ව අයට යහළි කිරීයම් ක්‍රියාවලියයි. එය එක්ව ව ක්ව පමණක්ව සිදුවන 

සිදුීමක්ව යනාව, ස්ත්‍රවයිං-යසායා ගැනීම සහ  ප්‍රකාශ කිරීම පිළිබඳ 

ජීවිතාන්වතය දක්වවා යන ගමනකි. යහළිද ව් කිරීම සහ පිටතට පැමිණීම 

යන යම්වායින්ව ඔයේ මානසික යසෞඛ්‍ය යහ පැවැත්ව සහ සබඳතා 

යකය හි ධනාත්මක බලපෑමක්ව ඇති කළ හැකි නමුත් එයට ප්‍රතික්වයේප 

කිරීම, යවනස්ත්‍රයකාට සැලකීම යහෝ ප්‍රචණ්ඩත්වය වැනි අවදානම් යහෝ 

අභියයෝග ද තිබිය හැක.  

ප්‍රශ්නය: යහළිද ව් කිරීම/පිටතට පැමිණීම LGBTQIA+ විවිධත්වයයන්ව යුත් 

පුද්ගලයන්වට වැදගත් වන්වයන්ව මන්වද?  

පිළිතු : යහළිද ව් කිරීම/පිටතට පැමිණීම අනිවාර්ෙ ටනාවන අත , 

LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන්ෙ ඔවුන්ටේ අනනයතාව තහවුරු 
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කිරීමෙ, සහටෙෝගෙ දක්වන ප්‍රජාවන් සමඟ සම්බන්ධ ීමෙ, ටපනී සිටීමෙ 

එමඟින් උපකාරී විෙ හැක. තවද ඔවුන්ටේ ජනවාර්ගික පවුල් සහ ප්‍රජාවන් තුළ 

LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන් ටබාටහෝවිෙ වෙක  ඇති ඒකාකෘතීන් 

සහ අපවාදෙන්ෙ අභිටෙෝග කිරීමෙ එෙ උපකාරී ටේ.  

ටහළිද ේ කිරීම /පිෙතෙ පැමිණීම හිතක  විෙ හැකි ක්‍රම කිහිපෙක් පහත 

දැක්ටේ: 

• අප කවුරුන්ද ෙන්න ටවනුටවන් අපෙ සහටෙෝගෙ දක්වන සහ සම න 

මිතුරු පාක්ිකයින් අපෙ ටසාො ගත හැකිෙ. ටමාවුන් අටප්පම ජනවාර්ගික 

පසුබිම්, ටහෝ ටවනත් සිංස්කෘතීන්ටගන් සහ ජාතීන්ටගන් පැමිටණන අෙ 

විෙ හැකිෙ. අපටේ දුෂ්ක තා සහ ප්‍රීතිීම් ඔවුන්ෙ ටත්රුම් ගත හැකි අත , 

අප ටවත මිත්‍රත්වෙ සහ සහටෙෝගිතාව පිරිනැමිෙ හැකිෙ. 

• අපෙ ටවනත් ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් සමඟ සම්බන්ධ ී, 

ඔවුන්ටේ අත්දැකීම් වලන් ඉටගන ගත  හැකිෙ. ඔවුන්ෙ ඔවුන්ටේ කථා 

වලන් අපව ටපාළඹවා ගත හැකි වන අත , අප මුහුණ ටදන විටේිත 

අභිටෙෝග හැසි ීමෙ අපෙ උදේ කළ හැකිෙ. ඔවුන්ටේ විවිධත්වෙ හා 

නිර්මාණශීලත්වෙ මඟින් අපටේ ජීවිත සා වත් කිරීම ද ඔවුන්ෙ කළ 

හැකිෙ.  

ටකටස්නමුත්, ටහළිද ේ කිරීටම් දී/පිෙතෙ පැමිණීටම් දී පහත සඳහන් කරුණු 

ගැන සිතීම වැදගත් ටේ:  

• ඔබ පිෙතෙ පැමිණීමෙ ටහෝ ටහළිද ේ කිරීමෙ තී ණෙ කළත්, ඔටේම සීමා 

මායිම් සකසා ගන්න, සමහ  ටද්ධවල්  හසිගතව තබා ගැනීම සම්බන්ධටෙන් 

ව දකාරී හැඟීමක් ටහෝ ලැජ්ජාවක් ඇති ක  ටනාගන්න. ඔබෙ ආ ක්ිත 

සහ සුවපහසු ෙැයි හැටඟන පුද්ධගලයින් ටතෝ ා ගන්න, ඔවුන් ඔබෙ විේවාස 

කළ හැකි සහ ඔටේ සතයෙෙ ගරු ක න පුද්ධගලයින් බව සනාථ ක  

ගැනීමෙ ෙම් කාලෙක් ගත ක න්න. 

• ඔබ ටහළිද ේ කිරීමෙ ඉඩටදන්ටන් කාෙද ෙන්න පිළිබඳව ටතෝ ා ටේ ා 

ටගන ප්‍රටේශම් වන්න. ඔටේ සතයෙෙ ගරු ටනාක න ටහෝ අගෙ ටනාක න 

කිසිටවකු සමඟ කෙයුතු ටනාක න්න. මිනිසුන් දැන හැඳින ගැනීමෙ කාලෙ 



25 
 

ගන්න. ඔවුන් ඔටේ විේවාසෙ සහ ආද ෙ ලැබීමෙ වටින්ටන්දැයි බලන්න. 

ඔවුන්ටේ සැබෑ වර්ණෙන් ටපන්ීමෙ මිනිසුන්ෙ අවස්ථාව ටදන්න. සමහරු 

මුලදී පුදුමෙෙ පත්විෙ හැකි අත , ඔවුන්ෙ එෙෙ හුරු ී මෙ සහ අවසානටේදී 

ඔවුන්ටේ සැබෑ වර්ණ ටපන්ීමෙ කාලෙ ලබාටදන්න. ඔවුන් ඔබව පුදුමෙෙ 

පත් කළ හැකිෙ ෙන අදහසෙ විවෘතව සිටින්න.  

ප්‍රශ්නය: යහළිද ව් කිරීමට ඉඩයදන්වයන්ව/පිටතට පැමියණන්වයන්ව කවදාද 

සහ යකයස්ත්‍රද කියා මා දන්වයන්ව යකයස්ත්‍රද?  

පිළිතු : පිෙතෙ පැමිණීමෙ හරි ටහෝ වැ දි ක්‍රමෙක් නැත. එෙ ඔබටේම හැඟීම්, 

වාතාව ණෙන් සහ ඉලක්ක මත  ඳා පවතින ටපෞද්ධගලක තී ණෙකි. විවිධ කාල 

වලදී සහ විවිධ ආකා  වලන් විවිධ පුද්ධගලයින් ටවත පැමිණීමෙ ඔබෙ ටතෝ ාගත 

හැකිෙ. එක් ිකිත්සකටෙකු පවසන පරිදි:  

“ඔබ සූදානම් බව හැටඟන්නෙ ටප  ඔටේ අනනයතාවෙ මිනිසුන්ෙ ඉඩටදන ටලස 

මිනිසුන් ඔබෙ බලපෑම් කළ හැකිෙ. ටබාටහෝවිෙ ඔවුන්ෙ ඔටේ අත්දැකීම් වලෙ 

වඩා ටවනස්විෙ හැකි ඔවුන්ටේම අත්දැකීම් ඇත. ටමම පීඩනෙ ඔබ ටවතෙ 

ටනාපැමිණීමෙ ඉඩ ටනාදීමෙ උත්සාහ ක න්න, ඒ ටවනුවෙ ඔටේම අත්දැකීම සහ 

ඔබ අවෙ සිටින පුද්ධගලෙන්ටේ දැනුම මත පදනම්ව සලකා බලමින් තී ණ ගන්න.” 

 

පිටතට පැමිණීමට යප  සලකා බැලිය යුතු කරුණු කිහිපයක්ව වනුයේ:  

• යේතු සහ අයේක්වෂාවන්ව: ඔබෙ පිෙතෙ පැමිණීමෙ අවශය මන්ද? පිෙතෙ 

පැමිණීටමන් ඔබ දිනා ගැනීමෙ ටහෝ ඉටුක  ගැනීමෙ බලාටපාට ාත්තු 

වන්ටන් කුමක්ද? ඔබ පිෙතෙ ෙන පුද්ධගලො ටහෝ පුද්ධගලයින් ප්‍රතිචා  

දක්වනු ඇතැයි ඔබ සිතන්ටන් ටකටස්ද? 

• සූදානම සහ විශ්වාසය: ඔටේ අනනයතාවෙ සමඟ ඔබෙ සුවපහසුවක් 

දැටනන්ටන් ද? ෙම් ප්‍රේන වලෙ පිළිතුරු දීමෙ ටහෝ කිසිෙම් ප්‍රතිචා ෙක් 

හසුරුවා ගැනීමෙ ඔබෙ ප්‍රමාණවත් ටතා තුරු සහ සහටෙෝගෙ තිටේද? 

• ආ ක්වෂාව සහ යහපැවැත්ම: ඔබ ආ ක්ිත සහ සහටෙෝගෙ ලැටබන 

පරිස ෙක සිටින්ටන් ද? ඔබ ෙම් සෘණාත්මක ප්‍රතිවිපාක වලෙ මුහුණ 
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ටදන්ටන් නම් ඔබෙ උපකා  කළ හැකි සම්පත් සහ ටස්වාවන් ටකට හි 

ප්‍රටේශෙ ඔබෙ තිටේ ද?  

 

ප්‍රශ්නය: ජනවාර්ගික පවුේ සහ ප්‍රජාවන්ව තුළ ඇතුේීමට 

ඉඩදීයම්/පිටතට පැමිණීයම් සමහ  සුවියශ්ෂි අභියයෝග යමානවාද ? 

පිළිතු : LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන්ෙ ජනවාර්ගික පවුල් සහ 

ප්‍රජාවන් තුළ යහළිද ව් කිරීටම්දී/පිෙතෙ පැමිණීටම්දී පහත සඳහන් වැනි ෙම් 

නිේිත අභිටෙෝග මතු විෙ හැකිෙ: 

• සිංස්ත්‍රකෘතික සහ ආගමික විශ්වාස: සමහ  ජනවාර්ගික පවුල් සහ 

ප්‍රජාවන්ෙ LGBTQIA+ අනනයතාවන් ටනාටත්ට න ශක්තිමත් සිංස්කෘතික 

සහ ආගමික වටිනාකම් තිබිෙ හැකිෙ. ඔබ ඔටේ ප්‍රජාවෙ අටගෞ ව ක න 

බවෙ විේවාසෙ සහිතව ඔවුහු පේකා , අස්වාභාවික, ටහෝ නින්දා සහගත 

ටලස ඔවුන්ව දැකිෙ හැකිෙ. විවාහීම සහ/ටහෝ දරුවන් ලැබීම වැනි 

සම්ප්‍රදාෙයික සම්මතෙන් ඔබ විසින් අනුගමනෙ කිරීමෙ ද ඔවුන් ඔටබන් 

බලාටපාට ාත්තු විෙ හැකිෙ. 

• භාෂාව සහ සන්වනියව්දන බාධක: සමහ  ජනවාර්ගික පවුල් සහ 

ප්‍රජාවන්ෙ LGBTQIA+ අනනයතා විස්ත  කිරීමෙ වචන ටහෝ සිංකල්ප 

ටනාමැති විෙ හැක. ඔටේ හැඟීම් සමඟ ටනාගැලටපන ිත්ත ටේගෙන් සහ 

මත ප්‍රකාශ කිරීමෙ ටවනස් ක්‍රම ඔවුන්ෙ තිබිෙ හැක. ටමෙ ඔටේ 

අනනයතාවෙ සහ අත්දැකීම් ඔවුන්ෙ සන්නිටේදනෙ කිරීම සහ ඔවුන්ටේ 

දෘෂ්ටිටකෝණෙන් සහ හැඟීම් ටත්රුම් ගැනීම අපහසු කළ හැක.  

• අනනයතා හැසි ීම: LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන්ෙ තම 

LGBTQIA+ අනනයතාව ඔවුන්ටේ සිංස්කෘතික ප්‍රජාව සහ සමාජටෙන් 

තහවුරු ක  ගැනීමෙ උත්සාහ ක න අත ම, ඔවුන්ෙ ටබාටහෝවිෙ 

ඔවුන්ටේ ජනවාර්ගික අනනයතාව  ඳවා තබා ගැනීම සහ සුදු ක්විෙර් 

අවකාශෙන් තුළ වාර්ගික ඒකාකෘතීන්ෙ විවෘතව විට ෝධෙ පෑම අත  

හසුරුවා ගැනීමෙ සිදුටේ. 
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• සිංස්ත්‍රකෘතියට යදාස්ත්‍ර පැවරීම: සමහ  ජනවාර්ගික පවුල් සහ ප්‍රජාවන්ෙ 

වඩා පුළුල් සමාජටෙන් එන වර්ගවාදෙෙ සහ ටවනස්ටකාෙ සැලකීමෙ 

මුහුණ දීමෙ සිදුවන අත , එෙ ඔවුන්ටේ අයිතිීටම් හැඟීමෙ සහ 

අනනයතාවෙ බලපෑ හැකිෙ. අයිතිීම මූලක මිනිස් අවශයතාවෙකි. එෙ 

අටප්ප ජනවාර්ගිකත්වෙ, සිංස්කෘතිෙ, සහ පුද්ධගලක අත්දැකීම් ඇතුළුව 

විවිධ සාධක මඟින් හැඩගැසී ඇති අනනයතාව පිළිබඳ අටප්ප හැඟීමෙ බැඳී 

ඇත. ජනවාර්ගික පවුල් සහ ප්‍රජාවන් වර්ග වාදෙෙ සහ ටවනස්ටකාෙ 

සැලකීමෙ මුහුණ ටදන විෙ ඔවුන්ව වඩා පුළුල් සමාජෙ මඟින් ප්‍රතික්ටෂ්ප 

ක න බව හැටඟන බැවින්, ඔවුන්ටේ අයිතිීටම් හැඟීම කඩාකප්පපල් කළ 

හැකිෙ. ටමම ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීම තමාව ‘ටවනත්’ ටකටනක් ක  ඇති බව 

ටහෝ ඈත් ක  ඇති බවෙ හැඟීමකෙ තුඩු දිෙ හැකි අත , එෙ ඔවුන්ටේ 

ආත්ම අභිමානෙෙ සහ ස්වෙිං-වටිනාකමෙ අහිතක  ටලස බලපෑ හැකිෙ. 

ටමම බාහි  ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීම පුද්ධගලෙන්ෙ තම අනනයතාව ප්‍රේන කිරීමෙ 

ද ටේතු විෙ හැක. ඔවුහු තම ජනවාර්ගිකත්වෙ ටහෝ සිංස්කෘතිෙ 

අභිමානටේ සහ ටපෞද්ධගලකත්වටේ මූලාශ්‍රෙක් ටවනුවෙ අවාසිටේ ටහෝ 

අපවාදටේ මූලාශ්‍රෙක් ටලස දැකීමෙ පෙන් ගනිති. ටමම අභයන්ත  ගැටුම 

අනනයතා අර්බුදෙක හැඟීමකෙ තුඩු දිෙ හැකි අත , එහිදී පුද්ධගලෙන් 

තමන්ටේ ස්වෙිං-සිංජානනෙ (වෙහා ගැනීම) අන් අෙ විසින් ඔවුන්ව වෙහා 

ගන්නා ආකා ෙ සමඟ සැසඳීමෙ ටව  ද ති. ටමම ප්‍රජාවන් තුළ සිටින 

LGBTQIA+ සාමාජිකෙන් සඳහා වන බලපෑම වඩාත් ගැඹුරු විෙ හැක. 

ඔවුන්ෙ තමන්ටේ ජනවාර්ගික අනනයතාව හා සම්බන්ධ අභිටෙෝග 

පමණක් ටනාව, ඔවුන්ටේ ලිංගික දිශානතිෙ ටහෝ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවටේ 

අනනයතාව ද හසුරුවා ගැනීමෙ සිදුටේ. ටමම අනනයතා අන්තර්ටේදනෙ 

ීම අසමසම අභිටෙෝග නිර්මාණෙ කළ හැකිෙ. ප්‍රජාවන් පුළුල් සමාජටෙන් 

එන සෘණාත්මක පණිවුඩ අභයන්තරීක ණෙ ක න විෙ, ඔවුන් ටම්වා 

ඔවුන්ටේ  LGBTQIA+ සාමාජිකෙන් ටවත එල්ල කළ හැකිෙ. ටමෙ ආකා  

කිහිපෙකින් සිදුවිෙ හැකිෙ. නිදසුනක් වශටෙන්, ප්‍රජාවන් LGBTQIA+ 

අනනයතා ‘බෙහි  සිංකල්පෙක්’ ටලස දැකිෙ හැකි අත , එමනිසා එෙ 

ඔවුන්ටේ සිංස්කෘතික හා ජනවාර්ගික අනනයතාවෙ තර්ජනෙක් ටලස 
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දකියි. එටස් නැතටහාත්, ප්‍රජාව ටකට හි අමත  ටවනස්ටකාෙ සැලකිම් 

ටහෝ අපවාද ටගන ඒම සඳහා ඔවුන් LGBTQIA+ සාමාජිකයින්ෙ ටදාස් 

පැවරිෙ හැකිෙ. ටමම ටදෝෂාට ෝපණ සිංස්කෘතිෙ LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් 

යුත් පුද්ධගලෙන්ෙ හුදකලාව, ලැජ්ජාව, ටහෝ බිෙ පිළිබඳ හැඟීමක් ඇති කළ 

හැකිෙ. එටස් පිළිගැනීම අටනක ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීමක් ටස් ටපටනන බැවින් 

ඔවුන්ටේ ජනවාර්ගික සහ LGBTQIA+ අනනයතාවන් අතරින් ටතෝ ා ගත 

යුතු ෙැයි ඔවුන්ෙ හැටඟන්නෙ පුළුවන. ටමෙ අභයන්තරීක ණෙ වූ සමරිසි 

ීතිකාව ටහෝ සිංක්‍රාන්ති ීතිකාවෙ තුඩු දිෙ හැකි අත , තමන් අයිති 

නැති බවෙ ඇති හැඟීම තවදු ෙත් උග්‍ර කළ හැකිෙ . එබැවින්, අයිතිීම සහ 

අනනයතාව අහිමි ීම LGBTQIA+ සාමාජිකෙන් ටකට හි ටදෝෂාට ෝපණෙෙ 

පරිවර්තනෙ විෙ හැකිෙ, මන්දෙත් ප්‍රජාව මුහුණ ටදන අභිටෙෝග වලෙ 

ඔවුන් දාෙක වන ටලස ටපටනන බැවිනි. 

• ප්‍රතික්වයේප ීමට ඇති බිය: ඔබටේ අන්තර්ආිංශික අනනයතාව 

ටේතුටවන්, ඔබටේ පවුල, ප්‍රජාව, සහ සමාජෙ මඟින් ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීම 

ටහෝ ටන පා දමනු ඇතැයි බිෙක් ඇතිවිෙ හැක. 

• නියයෝජනයක්ව යනාමැති කම: ඔටේ ප්‍රජාව තුළ දෘශයමාන සමාජයීෙ 

සහටෙෝගෙ ටහෝ නිටෙෝජනෙ ටනාමැති විෙ හැක. 

 

ප්‍රශ්නය: ජනවාර්ගික පවුේ සහ ප්‍රජාවන්ව තුළ යහළිද ව් කිරීම/පිටතට 

පැමිණීම පිළිබඳ අභියයෝග මට හසුරුවා ගත හැක්වයක්ව යකයස්ත්‍රද?  

පිළිතු : ජනවාර්ගික පවුේ සහ ප්‍රජාවන්ව තුළ යහළිද ව් කිරීම/පිටතට 

පැමිණීම දුේක  විය හැකිය. නමුත් එය ප්‍රතිලාභදායක සහ සවිබල 

ගැන්වීමක්ව ද විය හැක. අභියයෝග වලට සාර්ථකව කටයුතු කිරීමට ඔබට 

උපකා  වන උපයදස්ත්‍ර සමහ ක්ව යමහි ලබා දී ඇත:  

• සහයයෝගය සහ යතා තුරු ලබාගැනීමට උත්සාහ ක න්වන: ඔබෙ 

ිත්තටේගීෙ, ප්‍රාටෙෝගික සහ ටතා තුරුමෙ සහටෙෝගෙ ලබාදිෙ හැකි 

පුද්ධගලෙන් සහ සිංවිධාන ටසාො ගන්න. ටමෙෙ LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් 

යුත් පුද්ධගලයින්, හිතවතුන්, උපටද්ධශකයින්, දැනුමැතිකම් ලබා ටදන්නන්, 
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ටහෝ කණ්ඩාෙම් ඇතුළත් විෙ හැක. ඔබෙ අදාළ සහ නිවැ දි ටතා තුරු 

සහ උපටදස් ලබාදිෙ හැකි ටවේ අඩවි, ේටලාේ, ටපාඩ්කාස්ට්, ටහෝ ීඩිටෙෝ 

වැනි මාර්ගගත සම්පත් ටවත ද ප්‍රටේශ විෙ හැක. 

• ඉවසීයමන්ව සහ යගෞ වාන්වවිතව සිටින්වන: පිෙතෙ පැමිණීම ඔබෙ සහ 

ඔබ පිෙතෙ පැමිටණන පුද්ධගලො/පුද්ධගලයින්ෙ ෙන ටදපාර්ශවෙෙම 

ක්‍රිොවලෙක් විෙ හැකි බව ටත්රුම් ගන්න. ඔවුන්ෙ ප්‍රකාශ කිරීමෙ අවශය 

ප්‍රේන, ගැෙළු ටහෝ ිත්තටේගෙන් තිබිෙ හැක, නැතටහාත්, නව ටතා තුරු 

සකසා ගැනීමෙ හුටදක් ෙම් කාලෙක් සහ අවකාශෙක් අවශය විෙ හැක. 

එෙ දුෂ්ක  විෙ හැක, නමුත්, ඔටේම අනනයතාවෙ සහ අවශයතා 

ටවනුටවන් ටපනී සිටින අත ම, ඔවුන්ටේ හැඟීම් පිළිබඳව ඉවසිලවන්තව 

සහ ටගෞ වාන්විතව සිටීමෙ උත්සාහ ද න්න. 

• ඔයේ අනනයතාව සම න්වන, එෙෙ සමීපවන්න: ඔටේ අනනයතාව 

වලිංගු සහ වටිනා බවත්, ඔබෙ ඔබම ීමෙ සහ සතුටින් සිටීමෙ අයිතිෙක් 

ඇති බව මතක තබාගන්න. ඔබව අද්ධීතීෙ ක න ඔටේ අනනයතාවටේ 

අිංග සම න්න, කලාව, සිංගීතෙ, සාහිතයෙ ටහෝ ක්‍රිොවාදෙ වැනි ටද්ධ 

හ හා ඔටේ අනනයතාව ගටේෂණෙ කිරීටම් ක්‍රම ටසාෙන්න. ඔටේ 

අත්දැකීම්  සහ අභිලාෂෙන් ටබදාහදා ගන්නා ටවනත් LGBTQIA+ 

විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන් සමඟ සම්බන්ධ වන්න.  
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ටමම ටකාෙටස් දී, අපි ඔටේ LGBTQIA+ අනනයතාවෙ සමීප ීටම් සහ ප්‍රකාශ 

කිරීටම් ගමන ගැන විමසා බලන්ටනමු. විටේෂටෙන්ම, ඔටේ පවුල, විස්තී ණ 

පවුල, මිතුරු මිතුරිෙන්, සහ සගෙන් සමඟ ලිංගිකත්වෙ සහ ස්ී පුරුෂ 

සමාජභාවටේ අනනයතාවෙ ගැන සිංවාද වලෙ ප්‍රටේශ විෙ හැකි ටකටස්ද ෙන්න 

සාකච්ඡා ක මු.    

‘පිෙත සිටීම’ ෙන්න ටබාටහෝවිෙ පරිවර්තනෙ වන්ටන් ඔබ ඔටේ සතය 

අනනයතාව විවෘතව පිළිටගන ඊෙ අනුකූලව ජීවත්වන අදහසයි. ටකටස්නමුත්, 

‘පිෙත සිටීම’ විධිනිටෙෝගෙක් ටනාවන බව ටත්රුම් ගැනීම ඉතා වැදගත් ටේ. 

‘ හටස් සිටීම’ සහ ‘පිෙත සිටීම’ ෙනු විවිධ සිංස්කෘතීන් හ හා ටවනස් ටලස 

අනුනාද විෙ හැකි සිංස්කෘතික නිර්මාණෙන් ටේ. එෙ පුද්ධගලක ටත්රීමක් බවත්, 

එෙ ඔබටේ පුද්ධගලක වාතාව ණෙන් හා සුවපහසු මට්ෙම් මත සම්පූර්ණටෙන්ම 

 ඳා පවතින්නක් බවත් මතක තබා ගන්න. ඔබ ඔබවම සහ ඔටේ සන්දර්භෙ අන් 

අෙෙ වඩා ටහාඳින් දනී.  

ඔබ ‘පිෙත’, ටහෝ  ‘ හසිගතව’ සිටිමෙ තී ණෙ කළත්, ඔටේ ජීවිතටේ සිටින අෙ 

විසින් ඔටේ තී ණෙෙ ගරු කිරීම සහ සහටෙෝගෙ ලබාදීම කළ යුතු ෙ. 

සෑමටකටනකුටේම ගමන අද්ධීතීෙ ටේ. වඩාත්ම වැදගත් වන්ටන් ඔටේ 

සුවපහසුව, ආ ක්ෂාව සහ ෙහ පැවැත්මයි. ඔබ ඔටේ ජීවිතටේ සිටින අෙ ටවත 

‘පිෙත සිටීම’ ගැන සලකා බලන්ටන් නම්, ඔටේ ගමටන්දී ඔබෙ උපකා  කළ හැකි 

උපටදස් කිහිපෙක් ටමහි ලබා දී ඇත:  

ප්‍රශ්නය: ජනවාර්ගික පවුේ සහ ප්‍රජාවන්ව තුළ LGBTQIA+ යලස සිටීයම් 

ප්‍රතිලාභ යමානවාද?  

පිළිතු : LGBTQIA+ ටලස පිෙත සිටීටමන් ඔටේ පුද්ධගලක සහ සමාජීෙ ෙහ 

පැවැත්ම සඳහා ටබාටහෝ ප්‍රතිලාභ ලබාගත හැක: 

• ඔබෙ ඔබ සහ අන් අෙ සමඟ වඩා අවයාජ ීමෙ හැකිවිෙ හැකි අත , ඔටේ 

අනනයතාවෙ සගවා ගැනීටම් ආතතිෙ සහ කාිංසාව අඩු ක  ගත හැකිෙ. 

• ඔබව පිළිටගන සහටෙෝගෙ ටදන පුද්ධගලයින් සමඟ වඩා ශක්තිමත් සහ 

වඩා ගැඹුරු සබඳතා ටගාඩනඟා ගත හැකි ටේ. ටවනත් LGBTQIA+ 
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විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලයින් සමඟ අයිති ීටම් සහ ප්‍රජාව පිළිබඳ 

හැඟීමක් ටසාො ගැනීම වඩා පහසු විෙ හැකිෙ. 

• තමන්ටේ අනනයතාවෙ සමඟ අ ගල ක න ටවනත් ජනවාර්ගික 

LGBTQIA+ ජනතාව සඳහා ආදර්ශෙක් සහ ටපළඹීටම් මූලාශ්‍රෙක් විෙ 

හැක. 

• ඔබෙ ඔටේ ජනවාර්ගික පවුටල් සහ ප්‍රජාටේ විවිධත්වෙෙ විවෘතව දාෙක 

විෙ හැකිවාක් ටමන්ම, ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලයින්ෙ ටබාටහෝවිෙ 

ආට ෝපණෙ ක න ඒකාකෘතීන් සහ අපවාදෙෙ සක්‍රිෙව අභිටෙෝග කළ 

හැකිෙ. 

 

ප්‍රශ්නය: ජනවාර්ගික පවුේ සහ ප්‍රජාවන්ව තුළ LGBTQIA+ යලස පිටත සිටීයම් 

අභියයෝග යමානවාද?  

පිළිතු : LGBTQIA+ ටලස පිෙත සිටීටම්දී ෙම් අභිටෙෝග සහ අවදානම් තිබිෙ හැක. 

විටේෂටෙන්ම ඔටේ අනනයතාවෙ ටනාපිළිගන්නාවූ ටහෝ අවටබෝධ ක  

ටනාගන්නාවූ ජනවාර්ගික පවුල් සහ ප්‍රජාවන් තුළ එටස් විෙ හැක. විවෘතව 

LGBTQIA+ ටලස සිටීම ෙන්ටනන් අදහස් වන්ටන් ඔබ අවෙ සිටින අෙෙ ඔටේ 

අවයාජ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ සහ ලිංගික අනනයතාව ප්‍රකාශ කිරීමයි - 

ටකටස්ටවතත්, ඔටේ ප්‍රජාව එෙ එටස් ටනාදකිනු ඇත.  

සමහ  අභිටෙෝග වලෙ ඇතුළත් විෙ හැකි ටද්ධ: 

• ඔටේ අනනයතාවෙ සහටෙෝගෙ ටනාදක්වන අෙටගන් ප්‍රතික්ටෂ්ප ීම, 

සතුරුකම ටහෝ ප්‍රචණ්ඩත්වෙෙ මුහුණ දීම, එයින් අදහස් වන්ටන් වැදගත් 

සබඳතා අහිමි ීමයි. 

• ඔබ ඔටේ  LGBTQIA+ අනනයතාව සඟවා ගන්ටන් නම් ටහෝ ෙෙපත් 

ක ගන්ටන් නම් පමණක්, ඔබව පිළිගන්නා බව පැවසීම. 

• ඔටේ පවුල, ප්‍රජාව, ටස්වා ස්ථානෙ - සහ/ටහෝ ටපාදු අවකාශෙන් තුළ 

ටවනස්ටකාෙ සැලකීම, හිරිහැ  කිරීම ටහෝ අයුතු බලපෑම් අත් විඳීම. 
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• ඔටේ මානසික ටසෞඛ්‍යෙෙ සහ ආත්ම අභිමානෙෙ අහිතක  ටලස බලපෑ 

හැකි ඔටේ අනනයතාව නිසා හුදකලා ීම, තනිකඩ සහ/ටහෝ ගැටුම්කාරී 

බව හැඟීම. 

• ඔටේ ජනවාර්ගික පවුටලන් සහ ප්‍රජාටවන් පීඩනෙ සහ අටප්පක්ෂාවන් 

ටේතුටවන් ඔටේ සිංස්කෘතික සහ LGBTQIA+ අනනයතාව සමතුලත ක  

ගැනීමෙ සිදුීම. 

ප්‍රශ්නය: මට ජනවාර්ගික පවුේ + ප්‍රජාව තුළ ආ ක්ිතව සහ විේවාසටෙන් 

යුතුව LGBTQIA+ ටලස පිෙත සිටිෙ හැක්ටක් ටකටස්ද? 

පිළිතු : LGBTQIA+ ටලස පිෙත සිටීම ඔටේම තත්ත්වෙ මත  ඳා පවතින 

පුද්ධගලක සහ අඛ්‍ණ්ඩ තී ණෙකි. ෙටමක් ඔබටේ අනනයතාව ගැන ඔටබන් 

විමසන විෙ, එෙ ඔටේ දෘෂ්ටිටකෝණෙ ටබදාහදා ගැනීටම් අවස්ථාවක් ටලස 

දැකීමෙ ඔබෙ ටතෝ ා ගත හැක - ඔවුන් අවිංකවම කුතුහලටෙන් සහ 

ටගෞ වටෙන් යුතුව සිටින බව උපකල්පනෙ කිරීම ටහාඳෙ. තවද එෙ එම 

තැනැත්තාෙ ඔටේ අනනයතාව පිළිබඳව වැඩිටෙන් ඉටගනීමෙ අවස්ථාවක් 

ලබාටදන අත , LGBTQIA+ ගැෙළු පිළිබඳව වැඩිටෙන් ඉටගනීමෙ නිවැ දි 

දිශානතිෙෙ ටොමු කිරීම ඔබෙ කළ හැකිෙ.  

එක් ිකිත්සකටෙක් පවසන පරිදි: 

“පැහැදිලවම ඔබෙ ඇමක් දීමෙ ටහෝ ඔබව කුපිත කිරීමෙ උත්සාහ ද න අෙ සමඟ  

සම්බන්ධ ීමෙ අවශය නැත. ටකටස්ටවතත්, ක්විෙර් සිංස්කෘතිටේ ටබාටහෝ 

ටකාෙස්වල, අප මිනිසුන් දැනුවත්කිරීම ටනාකළ යුතු බවෙ පිළිගැනීමක් ඇත. 

ටමයින් අපෙ සහ අටප්ප ප්‍රජාවෙ සිදුවන්ටන් අනර්ථෙකි. ඔටේ ජීවිතටේ/ප්‍රජාටේ 

සිටින පුද්ධගලයින් සමඟ කථා කිරීමෙ ඔබ අකැමති නම්, ඔවුන් ටතා තුරු 

ලබාගන්ටන් ටවනත් ටකාතැනින් දැයි සිතා බලන්න. අපෙ අවශය ක න්ටන් 

සබඳතා ටගාඩනඟා ගැනීමෙ මිස, ඒවා සිඳ දැමීමෙ ටනාටේ”.  

 

ඔබ කවුරුන්ද ෙන්න පිළිගැනීම සහ ඔටේ අනනයතාව ගැන සුවපහසුටවන් සහ 

විේවාසටෙන් සිටීටමන් අන් අෙටේ නිටෂ්ධාත්මක මත වලන් අඩු බලපෑමක් ඇති 
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කිරීමෙ ඉඩ සලසයි. ටකටස්ටවතත්, ඔබෙ මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැකි ඕනෑම 

හානිෙකින් ආ ක්ෂා ීම ද වැදගත් ෙ. අන් අෙ සමඟ ටබදාහදා ගැනීමෙ ඔබ 

කැමති ටහෝ අකැමති ටමානවාදැයි ප්‍රටේශටමන් තී ණෙ ක න්න. විටේෂටෙන් 

එෙ ඔබව අනතුරුදාෙක තත්ත්වෙකෙ පත් කළ හැකි විෙ, ප්‍රටේශටමන් තී ණෙ 

ක න්න.  

 

ඔබෙ ආ ක්ිතව සහ විේවාසටෙන් යුතුව පිෙත සිටීමෙ උපකාරී වන උපටදස් 

කිහිපෙක් පහත දැක්ටේ: 

• ඔයේ ආ ක්වෂාව සහ යහ පැවැත්ම තක්වයස්ත්‍රරු ක න්වන: ඔබ පිෙත 

සිටීමෙ තී ණෙ කිරීමෙ ටප , ඔටේ ශාරීරික, ිත්තටේගීෙ සහ මූලය 

ආ ක්ෂාව සඳහා ඇති විෙ හැකි අවදානම් සලකා බලන්න. ඔබෙ ෙම් 

සෘණාත්මක ප්‍රතිවිපාක වලෙ මුහුණ දීමෙ සිදුවුවටහාත් ඔබෙ සැලැස්මක් 

සහ උපකා ක ජාලෙක් තිබීම සහතික ක ගන්න. 

• ඔයේ යව්ලාව සහ ක්‍රමය යතෝ ා ගන්වන: ඔබෙ පිෙත සිටීමෙ අවශය 

කවදාද සහ ටකටස්ද ෙන්න සහ ඔබෙ පිෙතෙ ොමෙ අවශය වන්ටන් 

කවුරුන් ටවතෙද ෙන්න ගැන සිතන්න. ඔබෙ ක්‍රම ක්‍රමටෙන් විවිධ 

ප්‍රමාණෙන්ෙ සහ විවිධ සන්දර්භෙන් තුළ පිෙතෙ ොමෙ ටතෝ ා ගත හැක. 

තවද ඔටේ අනනයතාව සන්නිටේදනෙ කිරීමෙ වාිකව, ලඛිතව ටහෝ 

ක්‍රිොකාරිත්වෙන් හ හා වැනි විවිධ ක්‍රම ටතෝ ා ගත හැක. 

• ඔබ සූදානම් වන්වන: LGBTQIA+ ගැෙළු සහ අනනයතා ගැන දැනුවත් 

වන්න, ඕනෑම ප්‍රතිචා ෙක් හසුරුවා ගැනීමෙ සහ ඕනෑම ප්‍රේනෙකෙ 

පිළිතුරු දීමෙ සූදානම්ව සිටින්න. පිෙත සිටින ටවනත් LGBTQIA+ 

පුද්ධගලයින්ටගන් ටහෝ ඔබෙ සහටෙෝගෙ දිෙ හැකි වෘත්තිකයින්ටගන් ටහෝ 

සිංවිධාන වලන් උපටදස් ටහෝ මඟ ටපන්ීම ලබාගන්න. 
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සම්ප්‍රදායයන්ව 

සැමරීම 
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ටමම ටකාෙස තුළ, ඔබෙ ඔටේ LGBTQIA+ අනනයතාව කැප කළ යුතුෙ ෙන 

හැඟීටමන් ටතා ව ඔටේ සිංස්කෘතික අනනයතාව පවත්වා ගත හැකි ටකටස්දැයි 

අපි බලමු.  

අපි ටබාටහෝවිෙ අටප්පම සිංස්කෘතිෙ සහ ක්විෙර් අවකාශෙන් ෙන ටදකම තුළ 

අටප්ප අනනයතාව සම්පූර්ණටෙන් ප්‍රකාශ ක  හැකි සහ අපව අයිති බව හැ ටඟන 

ස්ථානෙක් ටසාොගැනීමෙ බලවත් පරිශ්‍රමෙක් ද න්ටනමු. 

අපටේ සිංස්කෘතිෙ තුළ LGBTQIA+ ීටම් අභිටෙෝගෙන් සාර්ථකව හසුරුවා 

ගැනීටම් එක් ක්‍රමෙක් නම් අටප්පම චාරිත්‍ර  සහ සැමරුම් නිර්මාණෙ කිරීමයි. අපව 

පිළිගන්නා සහ අපෙ සහටෙෝගෙ දක්වන පුද්ධගලෙන් සමඟ අපෙ අපටේ 

අනනයතාව ප්‍රකාශ ක  අටප්ප විවිධත්වෙ සැමරීමෙ හැකි වන අවකාශෙන් ටසාො 

ගැනීම ටහෝ සාදාගැනීම කළ හැක. තවද, අපටේ මිත්‍ර පාක්ිකෙන්ෙ සහ 

ආද ණීෙන්ෙ අප හා එක්වන ටලසත්, අපටේ ප්‍රීතිෙ සහ අභිමානෙ ටබදාහදා 

ගැනීමෙත් ආ ාධනා කළ හැකිෙ.  

අපෙ අපටේ අයිතිෙ තහවුරු කළ හැකි තවත් ක්‍රමෙක් නම්, ඔවුන්ටේ 

සිංස්කෘතික සිදුීම් සහ ක්‍රිොකා කම් වලෙ අපව ඇතුළත් ක  ගන්නා ටලස 

අපටේ ප්‍රජාවටගන් ඉල්ලීමයි. අපටේ මුළු මිනිස් බවෙම ඉඩ ලබාටදන ටලසෙත්, 

අපටේ සිටීම සහ දාෙකත්වෙ පිළිගන්නා ටලසෙත්, අපෙ ටගෞ වටෙන් ඉල්ලා 

සිටිෙ හැක. 

ටකටස්ටවතත්, අපි ෙථාර්ථවාදී විෙ යුතු අත , සමහ  සම්ප්‍රදාෙෙන් අපෙ එත ම් 

පිළිගත ටනාහැකි බව හඳුනාගත යුතු ෙ. ටමෙ අතිශෙ ටේදනාකාරී සහ 

කලකිරීමෙ පත්වන සුළු විෙ හැකි නමුත්, අපටේ සෙන් ඥානවන්තව ටතෝ ාගත 

යුතු ෙ. සෙන් කිරීමෙ ත ම් වටින්ටන් කුමක්ද ෙන්න සහ අත් හැරීමෙ වඩා සුදුසු 

කුමක්ද ෙන්න අප තී ණෙ කළ යුතුෙ. සමහ විෙ, වැඩි අවකාශෙක් ඇති ස්ථාන 

ටකට හි අවධානෙ ටොමු කිරීම සහ ඔබව පිළිගැනීම ඔබටේ ශක්තිෙ ටහාඳෙම 

භාවිතා කිරීමයි.  

උපකාරී විෙ හැකි ක්‍රටමෝපාෙෙන් කිහිපෙක් ටමහි දක්වා ඇත: 
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• ස්ත්‍රවයිං-පිළිගැනීම: ඔබටේ සිංස්කෘතිෙ ටවනත් ටදෙක් පැවසුවත්, ඔටේ 

LGBQTIA+ අනනයතාවටෙහි සිෙලුම අිංග වලිංගු බව පිළිගන්න. 

• අධයාපනය: සම්ප්‍රදාෙෙන් අපටේ අනනයතාවටෙහි වැදගත් අිංගෙකි. 

ඒවා අපටේ සිංස්කෘතිටෙහි තී ණාත්මක ටකාෙසක් නිටෙෝජනෙ ක න 

අත , අපටේ පවුල්වල සහ අපටේ සමාජටෙහි වයූහෙ සහ පදනම 

සැකසීමෙ උපකාරී ටේ. අපටේ අතීතෙ හැඩගස්වා ඇති ඉතිහාසෙ අපටේ 

වර්තමානෙ හැඩගස්වන බවත්, අපටේ අනාගතෙෙ බලපානු ඇති බවත්, 

ඒවා අපෙ සිහිගන්වයි. විවිධ අනනයතා සහ LGBTQIA+ ගැෙලු ගැන තමන්ව 

දැනුවත් කිරීටමන් ටකටනකුෙ තම සිංස්කෘතික සන්දර්භෙ තුළ තමන්ටේ 

අනනයතාව හැසි ීමෙ උපකාරී විෙ හැක. 

• යවනස්ත්‍ර සිංස්ත්‍රකෘතික කතාන්වද  පිළිගැනීම සහ සැමරීම: LGBTQIA+ 

ප්‍රජාවෙ ගරු ක න සහ සම න සම්ප්‍රදාෙෙන් සහ කතාන්ද  සමඟ අටප්ප 

සිංස්කෘතීන් කලක් තිස්ටස් විවිධ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙන් සහ ලිංගික 

අනනයතාවන් සමීපව ඇතුළත් ක ටගන ඇත. වැඩි විස්ත  සඳහා, 

කරුණාක  අධිකාර් ආඔටෙඅට ෝආ  (Aotearoa) විසින් සකස් ක න ලද 

‘අපටේ ඉතිහාසෙන් ක්විෙර් ටේ’, ෙන මාතෘකාව ෙෙටත් අපටේ ටවේ 

අඩවිටෙන් ලබාගත හැකි තවත් සම්පතක් ටකට හි ටොමුවන්න.  

• Pride සිදුීම් වල නි ත ීම: ටමම සිදුීම් සිෙලු පසුබිම්, අනනයතා, සහ 

ප්‍රකාශන වල LGBTQIA+ පුද්ධගලයින්ටේ විවිධත්වෙ සහ සුවිටේෂී බවෙ 

ටගෞ ව දක්වන විිත්‍රවත් සැමරුම් ටේ.  

• සිංවාදය: ඔටේ අනනයතාවෙ පිළිබඳව පවුටල් අෙ , මිතුරු මිතුරිෙන්, සහ 

ප්‍රජාටේ සාමාජිකෙන් සමඟ විවෘත සිංවාද පැවැත්ීටමන් ඔවුන්ෙ ඇති 

ඒකාකෘතීන් සහ වැ දි වැෙීම් වලෙ අභිටෙෝග කිරීමෙ උපකාරී ටේ. 

ටබාටහෝවිෙ ටවනස කල්ගත වන ටදෙක් බැවින්, ඉවසීටමන් සහ 

අවටබෝධටෙන් ටමම සිංවාද වලෙ පිවිටසන්න. ටකටස්ටවතත්, ටමම සිංවාද 

විෂ සහිත වුවටහාත් සහ/ටහෝ ඔටේ ආ ක්ෂාව ප්‍රේනකාරී වුවටහාත්, 

වහාම උපකා  ලබා ගන්න.  

• උද්යද්ශනය: ඔටේ සිංස්කෘතික අවකාශෙ තුළ වැඩි පිළිගැනීමක් සඳහා 

ටපනී සිටීටමන් ඔබෙ සහ අන් අෙෙ සමස්තෙම වැඩිටෙන් ඇතුළත් ක ගත 
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හැකි පරිස ෙක් නිර්මාණෙ කිරීමෙ උපකාරී ටේ. ටකටස්ටවතත්, ඔබ ෙම් 

ආකා ෙක අවදානමකෙ ටහෝ හානිෙකෙ පත් ටනාවන බවෙ වග 

බලාගන්න.  

• සීමාමායිම්: ඔටේ සිංස්කෘතික ප්‍රජාව තුළ සීමා මායිම් ස්ථාපිත ක  

ඔටේම ආ ක්ෂාව සහතික ක  ගැනීම වැදගත් ටේ. ටමයින් අදහස් කළ 

හැකි වන්ටන් ඔටේ අවයාජ පුද්ධගලතාවෙ සහටෙෝගෙ ටනාටදන ටහෝ 

අවටබෝධ ක  ටනාගන්නා පුද්ධගලයින් සමඟ සම්බන්ධතා සීමා කිරීමයි. 

• උපකා ක ජාල: සමාන සිංස්කෘතික අත්දැකීම් ටබදාහදා ගන්නා අන් අෙ 

සමඟ සම්බන්ධ ීටමන් ප්‍රජාව සහ අවටබෝධෙ පිළිබඳ හැඟීමක් ලබා දිෙ 

හැකිෙ.  ටමෙෙ ජනවාර්ගික LGBTQIA+ කණ්ඩාෙම් සමඟ එකතුීම, ටහෝ 

මානසික ටසෞඛ්‍ය වෘත්තිකෙන්ටගන් සහටෙෝගෙ ටසීම ඇතුළත් විෙ 

හැකිෙ. 
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ටමම ටකාෙස සමීපතෙන් හමුීම (dating), ටසෞඛ්‍ය සම්පන්න සබඳතා 

ටගාඩනඟා ගැනීම සහ තිබිෙ හැකි සිංස්කෘතික ටවනස්කම් ආමන්ත්‍රණෙ කිරීම 

පිළිබඳව කතා ක යි.  

සමීපතෙන් හමුීම සහ ටසෞඛ්‍ය සම්පන්න සබඳතා ටගාඩනඟා ගැනීම ඕනෑම 

ටකටනකුෙ අභිටෙෝගාත්මක විෙ හැකි නමුත් Aotearoa නවසීලන්තටෙහි 

ජනවාර්ගික LGBTQIA+ ජනතාවෙ විටේෂටෙන් එටස් විෙ හැක. අපෙ අපටේ 

ජනවාර්ගික සහ LGBTQIA+ ප්‍රජාවන් ෙන ටදපාර්ශවටෙන්ම ටවනස්ටකාෙ 

සැලකීම, අපවාදෙ, සහ හුදකලා ීමෙ මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැක. තවද, අප 

කවුරුන්ද ෙන්න සැබවින්ම අවටබෝධ ක  ටගන අපව අගෙ කළ හැකි පුද්ධගලෙන් 

ටසාො ගැනීමෙ ද අපෙ දැඩි ටවටහසක් දැරීමෙ සිදුවිෙ හැක. 

අපටේ අනනයතාවෙ ටහළි ද ේ ක න ප්‍රමාණෙ ද අපටේ සබඳතා වලෙ බලපානු 

ඇත. අනනයතාව ටහළිද ේ කිරීමෙ නිවැ දි ටහෝ වැ දි මාර්ගෙක් ටනාමැති 

අත , අපටේ ටත්රීම් සබඳතා බිඳ දමන්ටනක් විෙ හැකි බව අප අවම වශටෙන් 

දැනුවත්ව සිටිෙ යුතුෙ. නිදසුනක් වශටෙන්, අප ප්‍රසිද්ධධිටේ අටප්ප අනනයතාව 

ටහළිද ේ ටනාක න්ටන් නම්, ෙටමකු අපව හමුී ඇසුරු කිරීමෙ අකැමති විෙ 

හැකිෙ, එෙ ඔවුන්ටේ ටත්රීමයි. අපෙ වැඩිටෙන් වැදගත් වන්ටන් කුමක්ද ෙන්න 

අප විසින් තී ණෙ කළ යුතු අත , අපි අන් අෙටේ තී ණ වලෙ ගරු කළ යුතු 

ටවමු. 

ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලයින් ටලස, අපටේ හමුීම් සහ සබඳතා සඳහා ඇති 

විකල්ප  සීමිත බව අපෙ හැඟිෙ හැක. අපෙ තනිකමක් දැටන් නම් සහ 

නි න්ත ටෙන් ආද ෙ සහ පිළිගැනීම ටසාෙන්ටන් නම්, එෙ අපටේ ජීවිත වලෙ 

ඇතුල්ීමෙ අප ඉඩටදන්ටන් කාෙද ෙන්න පිළිබඳව දුර්වල ටත්රීම් කිරීමෙ අපව 

ටපාළඹවනු ඇත. අපි අපෙ ලැබිෙ යුතු ටද්ධෙ වඩා අඩුටවන් තීන්දු කිරීම ටහෝ 

අපවාදාත්මක ටහෝ අහිතක  හැසිරීම් රිස්සීම ක නු ඇත. තවද, අන් අෙව සතුටු 

කිරීම සඳහා අපටේම සා ධර්ම, විේවාසෙන් ටහෝ ඉලක්ක ද අප විසින් පාවාදීම 

සිදුකළ හැක. ටකටස්ටවතත්, සබඳතාවක දී ඔබෙ වුවමනා ටහෝ අවශය ටද්ධෙ වඩා 

අඩු කිසිටදෙකෙ ඉඩටනාදීම වැදගත් ටේ.  
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සමීපතයින්ව හමුීම පිළිබඳව 

ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලයින්ෙ පහසුකම් සපෙන ටෙදුම් (apps) ටහෝ 

සමීපතයින් හමුීටම් අඩවි වැනි මාර්ගගත ටේදිකා හ හා විභව සහකරුවන් 

හමුීම ඔබෙ වඩා පහසු විෙ හැක. ඔබෙ උත්සව, සමාජශාලා, ටහෝ ප්‍රජා 

කණ්ඩාෙම් වැනි LGBTQIA+ මිත්‍රශීලී සහ සිංස්කෘතික වශටෙන් විවිධ වන සිදුීම් 

ටහෝ ස්ථාන ටසීම ද සිදු කළ හැක. ඔටේ අටප්පක්ෂාවන් සහ සීමා මායිම් ගැන 

අවිංක සහ ටගෞ වාන්විත ී, ඔටේ අවශයතා පිළිබඳව පැහැදිලව සන්නිටේදනෙ 

ක න්න. ටවනස්ටකාෙ සැලකීම, හිරිහැ  කිරීම ටහෝ ප්‍රචණ්ඩත්වෙ වැනි 

සමීපතයින් හමුීම නිසා ඇතිවිෙ හැකි අවදානම් සහ අභිටෙෝග ගැන දැනුවත් ී, 

ඔබෙ අවශය නම් සහාෙ ලබාගන්න. නිදසුනක් වශටෙන්, ඔවුන්ව ප්‍රතික්ටෂ්ප 

ක නු ලබන්ටන් ටපෞද්ධගලක ගැළපුමෙ වඩා ටමම ගති ලක්ෂණ මත පදනම්ව විෙ 

හැකිෙ. පුද්ධගලෙකුෙ තමන්ටේ ජනවාර්ගික පසුබිම ටහෝ LGBTQIA+ අනනයතාව 

ටේතුටවන් සමීපතයින් හමුීටම් ටෙදුමක් (app) මත නින්දා සහගත විටේචන, 

ටහෝ තර්ජන, ශාරීරික පහ දීටම් සිෙ ධවරී අප ාධ වලෙ වඩා බ පතල 

ආකා ෙන් දක්වා ඕනෑම ටදෙක්, පුද්ධගලොටේ ජනවාර්ගිකත්වෙ ටහෝ LGBTQIA+ 

අනනයතාව පිළිබඳ අසිංටේදී විහිළුවක් කිරීම, සහ ඔවුන් ෙම් ෙම් ආකා  වලන් 

හැසිරීම අටප්පක්ෂා කිරීම ටහෝ ෙම් ෙම් රුිකත්වෙන් තිබිෙ හැක. තවද, ඔබෙ 

ලබාගත හැකි උපකා ක වයූහෙන් පිළිබඳව දැනුවත් වන්න (ඒවා ටමම 

මාර්ටගෝපටද්ධශටේ ටසෞඛ්‍ය සහ ෙහපැවැත්ම ටකාෙස් ෙෙටත් සඳහන් ක  ඇත). 

ඔබෙ පහත සඳහන් ටද්ධ පිළිබඳව මතක් ක දීම අවශය විෙ හැක: 

• මඟ හැරීොම ටහෝ තනිව සිටීමෙ ඇති බිෙ ටේතුටවන් ඔබෙ ලැබිෙ යුතු 

ටද්ධෙ වඩා අඩු ටදෙක් සඳහා ඉඩ ටනාටදන්න. සබඳතාවලදී ප්‍රමාණෙෙ වඩා 

ගුණාත්මකභාවෙ වැදගත් ටේ. ප්‍රථමටෙන්ම ඔබ ඔබ ගැනම සතුටින් සහ 

විේවාසටෙන් සිටින්න. 

• LGBTQIA+ ප්‍රජාවන්හි සමහ  පුද්ධගලෙන් සබඳතා වලදී තමන්ටේ හානික  

හැසිරීම් සඳහා නිදහසෙ කරුණක් ටලස ඔවුන්ටේ අතීත කම්පනෙ 

භාවිතා කිරීමෙ ඉඩ ඇත. එටහත් කම්පනෙ අන් අෙෙ රිදීමෙ බලපත්‍රෙක් 
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ටනාටේ. ඔටේ සහකරුටගන් වඩා ටහාඳ සැලකිල්ලක් අටප්පක්ෂා කිරීමෙ 

සහ ඉල්ලා සිටීමෙ ඔබෙ අයිතිෙක් ඇත. 

හිතක  සබඳතා යගාඩනඟා ගැනීම 

පිළිබඳව  

සිංස්කෘතික ටවනස්කම් ටහෝ ව දවා වෙහා ගැනීම් ටේතුටවන්, ඔටේ සහකරු, 

පවුල්, මිතුරු මිතුරිෙන්, ටහෝ සගෙන් සමඟ හිතක  සබඳතා ටගාඩනඟා 

ගැනීටම්දී ඔබෙ ෙම් දුෂ්ක තා වලෙ මුහුණ දීමෙ සිදුවිෙ හැක. එකිටනකාටේ ඉදිරි 

දර්ශන සහ සා ධර්ම වලෙ විවෘතව සහ ටගෞ වාන්විතව සිටීටමන්, සහ ටපාදු 

පදනමක් සහ අභිලාෂෙන් ටසාො ගැනීටමන් ඔබෙ ටම්වා ජෙගැනීමෙ උත්සාහ 

කළ හැකිෙ. ඔබෙ සමාන අත්දැකීම් ඇති ටවනත් ජනවාර්ගික LGBTQIA+ 

පුද්ධගලෙන්ටගන්, ටහෝ ඔබෙ සහාෙ දිෙ හැකි වෘත්තිකෙන්ටගන් ටහෝ සිංවිධාන 

වලන් උපටදස් ටහෝ මඟටපන්ීම ලබාගත හැක. ඔටේ සබඳතා තුළ ඔටේ 

සිංස්කෘතිටේ සහ අනනයතාවටේ ටපාටහාසත් බව සැමරීම හා සුහදත්වටෙන් 

කෙයුතු කිරීම ස්වභාවික ෙැයි හැඟිෙ යුතු අත  එෙ දිරිගැන්විෙ යුතුෙ.  

තිබිය හැකි සිංස්ත්‍රකෘතික යවනස්ත්‍රකම් 

ආමන්වරණය කිරීම පිළිබඳව 

භාෂාව, සන්නිටේදනෙ, සම්මතෙන්, විේවාසෙන් ටහෝ සිරිත් විරිත් වැනි ඔටේ ජීවිතටේ 

විවිධ අිංගවලන් ඔබෙ සිංස්කෘතික ටවනස්කම් හමුවිෙ හැකිෙ. සිංස්කෘතික ගැෙලු සහ 

අනනයතා පිළිබඳව ඔබවම සහ අන් අෙව දැනුවත් කිරීටමන් සහ ඕනෑම ප්‍රේනෙකෙ 

පිළිතුරු දීමෙ ටහෝ ඕනෑම ප්‍රතික්‍රිොවක්  සමඟ කෙයුතු කිරීමෙ සූදානම්ව සිටීටමන් ටම්වා 

ආමන්ත්‍රණෙ කිරීමෙ ඔබෙ උත්සාහ කළ හැකිෙ. තවද, ඔබෙ අදාල සහ නිවැ දි 

ටතා තුරු සහ උපටදස් සැපයිෙ හැකි ටවේ අඩවි, ේටලාේ, ටපාඩ්කාස්ට් ටහෝ ීඩිටෙෝ 

වැනි මාර්ගගත සම්පත් වලන් ඔබෙ සහටෙෝගෙ සහ ටතා තුරු ලබාගත හැක. ටවනත්  

සිංස්කෘතීන් ගැන ටගෞ වටෙන් හා කුතුහලටෙන් සිෙ, ඒවායින් ඉටගන ගන්න. නිදසුනක් 

වශටෙන්, විභීෙ සහකරුටවකු ටවනත් සිංස්කෘතිෙකින් පැමිටණ් නම්, විවිධ 

සන්නිටේදන ධශලීන් ටත්රුම් ගැනීම සහ ගරු කිරීම වැදගත් ටේ. පුද්ධගලටෙකු වක්‍ර 
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සන්නිටේදනෙ උනන්දුවක් ටනාදක්වන ටහෝ දු ස්ථ ටලස අර්ථකථනෙ කළ හැකිෙ. 

සමහ  සිංස්කෘතීන් තුළ, විවාහ ීමෙ ටප  යුවල් එකෙ ජීවත්ීම සාමානය ටදෙක් වන 

අත , අටනක් ඒවා තුළ ටම් පිළිබඳව අප්‍රසාදෙ පළ කළ හැකිෙ.  

ප්‍රශ්නය: මයේ ජීවිතයේ මයේ අනනයතාව යත්රුම් යනාගන්වනා යහෝ 

පිළිගන්වයන්ව නැති අය සමඟ මම සීමා මායිම් ඇති ක  ගන්වයන්ව යකයස්ත්‍රද?  

පිළිතු : අප කලන් අනනයතාව ටහළිද ේ කිරීමෙ ඉඩ සැලසීම ෙන ටකාෙස තුළ 

සාකච්ඡා කළ පරිදි, සීමා මායිම් වැදගත් වන්ටන් ඔබටේ අනනයතාව ටත්රුම් 

ටනාගන්නා ටහෝ ටනාපිළිගන්නා පුද්ධගලයින් නිසාෙ. ටමයින් අදහස් ක න්ටන් 

ෙටමකුෙ ඔබ ඉදිරිටේ LGBTQIA+ ප්‍රජාව ගැන අපහාසාත්මක අදහස් දැක්ීමෙ 

ටනාහැකි බව පැවසීම විෙ හැක. අන් අෙටගන් පිළිගැනීම ටසීම ස්වාභාවික 

වුවත්, ස්වෙිං-පිළිගැනීම ටකට හි අවධානෙ ටොමු කිරීම ඉතා වැදගත් ටේ. අන් 

අෙටගන් ටකාන්ටද්ධසි වි හිත පිළිගැනීම අටප්පක්ෂා කිරීම අපටේ සබඳතා 

අසාර්ථක කිරීමෙ සහ ඒවාෙ හානි කිරීමෙ මඟ පෑදිෙ හැකිෙ. 

මතක තබා ගත යුතු සමහ  ප්‍රටෙෝජනවත් සාධක පහත දැක්ටේ:  

• සීමා මායිම් සකසා ගැනීම හිතක  සහ ටගෞ වාන්විත සබඳතා සඳහා 

අතයවශය ටේ. 

• පුද්ධගලයින්ව ඔවුන්ටේ අනනයතාටවන් ටනාව ඔවුන්ටේ 

ක්‍රිොකාරිත්වෙන්ටගන් අවටබෝධ ක  ගැනීම. ඔවුන් ඔබ සහ අන් අෙ 

ටකට හි හැසිට න ආකා ෙ ඔවුන්ටේ සැබෑ ස්වභාවෙ සහ ටේතනාවන් 

ටපන්නුම් ක යි. ඔබ ඔබටේ ජීවිතෙෙ ඇතුළු ීමෙ ඉඩටදන්ටන් කාෙද සහ 

එම සබඳතාව ඔබ හසුරුවා ගන්ටන් ටකටස්ද ෙන්න තී ණෙ කිරීමෙ ඔබෙ 

ටමෙ උපකාරී විෙ හැකිෙ .  
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ටමම ටකාෙස සමීප සහකරුටේ ප්‍රචණ්ඩත්වෙ/අයුතු බලපෑම් කිරීම හඳුනා 

ගැනීම, සමීප සහකරුටේ ප්‍රචණ්ඩත්වෙ/අයුතු බලපෑම් වලන් ඔබව ආ ක්ෂා ක  

ගැනීම, පවුල, ආගමික ස්ථාන, සහ/ටහෝ සමාජ ජාල වලන් බලහත්කා ටෙන් 

හුදකලා කිරීම, සහ සබඳතා තුළ අයුතු බලපෑම් කිරීම සහ ටවනත් ආකා ටේ 

අහිතක  භාවිතාවන් ආමන්ත්‍රණෙ ක යි.  

අන් අෙ විසින් උල්ලිංඝනෙෙ ලක්වන පුද්ධගලෙන් මුහුණ ටදන එක් අභිටෙෝගෙක් 

වන්ටන් හුදකලා ීටම් හැඟීම සහ සබඳතා දුර්ලභ ීමෙ. එෙ තමාටේ සහකරු 

ටවතින් හුදකලා ීටම් හැඟීම වන අත , තම සහකරු විසින් විනිේචෙ කිරීම ටහෝ 

පළිගැනීටම් බිෙ ටේතුටවන් තම ජීවිතටේ ටවනත් විේවාසවන්න අෙ ටවත 

ළඟාීම වළක්වාලෙ හැක. ටමෙ ඔවුන්ටේ අවදානම් බව සූ ා කෑමෙ ලක් ක න 

අෙටේ අපටෙෝජනෙෙ සහ පාලනෙෙ ඔවුන් වැඩිටෙන් ෙෙත් ීම සිදුවිෙ හැක.  

ටමෙ විටේෂටෙන්ම, තම ජීවිත තුළ විවිධ ආකා ටේ කම්පන අත්විඳ ඇති 

LGBTQIA+ ප්‍රජාවන් තුළ පුද්ධගලෙන් සඳහා සතය ටේ. කම්පනෙ මිනිසුන් තමන්ෙම 

සහ අනුන්ෙ සම්බන්ධ වන ආකා ෙ ටකට හි බලපෑ හැකි අත , සමහ විෙ 

ඔවුන්ටේ සමීප සබඳතා තුළ අහිතක  ටහෝ හානික  හැසිරීම්  ො වලෙ ටේතු 

ටේ. ෙම් පුද්ධගලටෙකු තමාටේ පවුල සහ ප්‍රජාටවන් හුදකලා වන විෙ තත්ත්වෙ 

තවත් න ක අතෙ හැටර්. ටමහිදී සැලකිෙ යුතු ිත්තටේගීෙ පීඩාවක් සහ 

ඔවුන්ටේ මානසික ටසෞඛ්‍යෙෙ ප්‍රතිවිපාක ඇති ක යි.  

ෙටමක් තම LGBTQIA+ අනනයතාව පිළිබඳව තම පවුල් වලන්, ප්‍රජාවන්ටගන් සහ 

සමාජටෙන් ලැජ්ජාව සහ අපකීර්තිෙ අභයන්තරීක ණෙ ක  ඇත්නම්, ඔවුන්ෙ 

අඩු ආත්ම-අභිමානෙක් ඇති අත , තමන්ටේ සබඳතා තුළ ටගෞ වෙෙ සහ 

අභිමානෙෙ නුසුදුසු බව හැඟිෙ හැකිෙ. ඔවුන් ප්‍රචණ්ඩත්වටේ සහ අපටෙෝජනටේ 

චක්‍රෙ ි ස්ථායී කළ හැකි මිනිසුන් සමඟ සබඳතා පැවැත්ීටම්දී තමන්ටේ 

වාසිෙෙ හ වා ගත හැකි ටහෝ ක්‍රිොකිරීමෙ බාධාවක් වන ක්‍රම අනුගමනෙ කළ 

හැකිෙ.  

එක් ිකිත්සකටෙකු ටබදාහදා ගන්නා පරිදි: 

“ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් අපටේ ප්‍රජාවන් තුළ සහ අපටේ සබඳතා තුළ 

ෙන ටදකම තුළ ප්‍රචණ්ඩත්වෙෙ ටගාදුරු ීමෙ වැඩි අවදානමක් ඇත. සහකරුවන් 
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විෙ හැකි පුද්ධගලයින් ඔබෙ සහ ඔබ අවෙ සිටින අෙෙ සලකන ආකා ෙ ගැන 

අවධානෙ ටොමු ක න්න. ටමම තැනැත්තා ඔටේ මිතුරු මිතුරිෙන්ෙ සහ පවුලෙ 

ගරු ක නවාද? ඔවුන් ඔටේ ‘නැහැ’ කිෙන කියුම් වලෙ ගරු ක නවාද? ඔබෙ 

ගැටුමක් ඇති වූ විෙ ටහෝ ඔබෙ අවශය ක න ෙමක් ඉල්ලා සිටි විෙ ටමම පුද්ධගලො 

ප්‍රතිචා  දක්වන්ටන් ටකටස්ද? ” 

ඔබ ඔටේ සබඳතා තුළ ප්‍රචණ්ඩත්වෙ ටහෝ අපටෙෝජනෙ අත් විඳින්ටන් නම්, 

සහටෙෝගෙ ලබාගැනීම සහ විේවාසවන්න තැනැත්ටතකු සමඟ කතා කිරීම 

වැදගත් ටේ. ඔටේ හැඟීම් සහ අවශයතා ආ ක්ිත සහ  හසිගත අවකාශෙක 

ගටේෂණෙ කළ හැකි තනි පුද්ධගල ටහෝ කණ්ඩාෙම් ිකිත්සාව ටවත ොම ආ ම්භ 

කිරීම ටහාඳ ක්‍රමෙකි. ඔටේ LGBTIQA+ අනනයතාව ලැජ්ජා විෙ යුතු ටදෙක් 

ටනාවන බව හඳුනා ගන්න. ඔටේ අද්ධීතීෙ අනනයතාව ගැන ආඩම්බ  ීම සහ 

සැමරීම ඔටේ ආත්ම-අභිමානෙ ඉහළ නැිංවිෙ හැකි අත , ඔටේ ජීවිතටේ සිටින 

පුද්ධගලයිෙන්ටගන් මීෙ වඩා ටහාඳ ෙමක් ඔබෙ ලැබිෙ යුතු  බව දැනගන්න.  

හිතක  සබඳතාවල භාවිතාවන් ටකබඳුද ෙන්න සහ ටගෞ වනීෙ සහ වැඩදාෙක 

අයුරින් ගැටුම් සන්නිටේදනෙ ක  විසඳා ගන්ටන් ටකටස්ද ෙන්න ගැන වැඩිටෙන් 

දැන ගන්න. ඔබෙ උපකාරී විෙ හැකි ප්‍රජා සම්බන්ධතා ටකාෙස තුළ සඳහන් ක  

ඇති සිංවිධාන වලන් ලබාගත හැකි ටබාටහෝ සම්පත් තිටේ. 

 අවසාන ටකාෙ, කම්පනෙ විෂ සහිත ටහෝ ක්‍රිොකිරීමෙ බාධාවක් වන සබඳතා 

වල හැසිරීම සඳහා නිදහසෙ කරුණක් ටනාවන බව මතක තබාගැනීම වැදගත් 

ෙ. සීමා මායිම් නිර්ණෙ ක  තහවුරු කිරීමෙ සහ ඔබටේ සහකරුටගන් 

ටගෞ වෙ සහ අභිමානෙ අටප්පක්ෂා කිරීමෙ ඔබෙ අයිතිෙ ඇත. ඔබ ඔවුන් ගැන 

කණගාටු වන නිසා ඔවුන්ටේ න ක හැසිරීම් බලදායී කිරීමෙ ඇති ආශාවෙ 

එට හි ීම දුෂ්ක  විෙ හැකිෙ. නමුත් ඔවුන්ටේ ක්‍රිොකාරිත්වෙන් ටහෝ හැඟීම් 

ටවනුටවන් ඔබ වගකිව යුතු ටනාවන බව මතක තබා ගන්න. ඔබ වගකිව යුත්ටත් 

ඔටේම ෙහපැවැත්ම සහ සතුෙ සඳහා පමණි. 

ඔටේ සබඳතාව තුළ ඔබ ප්‍රචණ්ඩත්වෙෙ මුහුණ ටදන්ටන් නම්, පහත සඳහන් 

ප්‍රේන ඔටේ තත්ත්වෙ පිළිබඳව ෙම් අන්තර්දෘෂ්ටීන් ලබාදිෙ හැකිෙ: 
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ප්‍රශ්නය: සමීප සහකරුයේ ප්‍රචණ්ඩත්වය යහෝ අයුතු බලපෑම් කිරීම මා 

හඳුනාගන්වයන්ව යකයස්ත්‍රද? 

පිළිතු : සමීප සහකරුටේ ප්‍රචණ්ඩත්වෙ අපටෙෝජනටේ විවිධ ආකා ෙන් ගත 

හැකිෙ. 

අවධානෙ ටොමු කළ යුතු සලකුණු කිහිපෙක් ටමහි සඳහන් ටේ: 

• ශාරීරික අපයයෝජනය: පැහැදිල කළ ටනාහැකි තුවාල, තැලීම් ටහෝ නිත  

සිදුවන අනතුරු. 

• චිත්තයව්ගීය අපයයෝජනය: නි න්ත  විටේචන, නින්දාව ටහෝ හැසිරීම 

පාලනෙ කිරීම. 

• ලිිංගික අපයයෝජනය: බලකිරීම, අනවශය ලිංගික ක්‍රිො, ටහෝ එකඟතාව 

ටනාමැති ීම. 

• මූලය අපයයෝජනය: මූලය පාලනෙ කිරීම, මුදල් සඳහා ප්‍රටේශෙ සීමා 

කිරීම ටහෝ වත්කම් ටසා කම් කිරීම. 

• වාචික අපයයෝජනය: හදිසිටේ ටහෝ නැවත නැවතත් ටකට න 

ආකා ටෙන් අපහාස කිරීම ටහෝ නින්දා කිරීම හ හා ටකටනකුටේ 

අභිමානෙ සහ ආ ක්ෂාව අඩපණ කිරීමෙ වචන සහ භාෂාව භාවිතා 

කිරීම ටමෙෙ ඇතුළත් ටේ. එොව හෑල්ලුවෙ ලක් කිරීම, නි න්ත  

විටේචනෙ, උපහාසෙ, බිෙගැන්ීම, හැසි ීම, කිසිදිනක සතුටු ීම 

ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීම, නම් කිො කථා කිරීම, කෑගැසීම, ටහෝ දිවිරීම ඇතුළත් 

විෙ හැක.  

• ඔයේ අධයාත්මිකතාවයේ හැඟීම අපයයෝජනය කිරීම: පුද්ධගලටෙකු 

හැසි ීමෙ, පාලනෙ කිරීමෙ සහ ආධිපතයෙ දැරීමෙ අධයාත්මිකතාව 

අනිසි ටලස භාවිතා කිරීම, ටවනත් ටකටනකු පහත් කිරීමෙ, අධධර්ෙමත් 

කිරීමෙ, ටහෝ හැසි ීමෙ ටකටනකුටේ අධයාත්මික පිහිටීම ටහෝ 

අධයාත්මික ඉගැන්ීම් ටහෝ සා ධර්ම භාවිතා කිරීම එෙෙ ඇතුළත් විෙ 

හැක. පුද්ධගලටෙකුටේ අධයාත්මික ක්‍රිොකා කම් පාලනෙ කිරීම, ඇතැම් 

විේවාසෙන් පිළිපැදීමෙ බල කිරීමෙ, ටහෝ ඔවුන්ටේ අභිමතෙ පරිදි 

අධයාත්මික පිළිටවත් වලෙ සහභාගි ීම ද එයට ඇතුළත් විය හැකිය. 
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ඔබ ටමම සලකුණු වලන් කිසිවක් අත්විඳින්ටන් නම්, වෘත්තීමෙ උපකා  

ලබාගැනීම ටහෝ ඉහත සඳහන් සිංවිධාන සම්බන්ධ ක  ගැනීම සලකා බලන්න. 

ඔබ ආසන්න අනතුරුදාෙක තත්ත්වෙක සිටින්ටන් නම්, ටපාලීසිෙ ටහෝ ඔටේ 

ජීවිතටේ විේවාසවන්ත ටකටනකු අමතන්න.  

ප්‍රශ්නය: මම සමීප සහකරුයේ ප්‍රචණ්ඩත්වය අත් විඳින්වයන්ව නම්, මම කළ 

යුත්යත් කුමක්වද? 

පිළිතු : පහත සඳහන්ව යද් යසායන්වන:  

• ආ ක්ිත සැලැස්ම: විේවාස කළ හැකි මිතුරු මිතුරිෙන් ටහෝ පවුල් 

සමඟ ආ ක්ික සැලැස්මක් සාදන්න. හදිසි අවස්ථාවක් ඇත්නම් ො 

හැකි ආ ක්ිත ස්ථාන හඳුනා ගන්න. 

• යේඛ්‍න සාක්වෂි: දිනෙන්, ටේලාවන්, සහ විස්ත  ඇතුලුව, 

අපවාදාත්මක සිදුීම් වල වාර්තා තබාගන්න. 

• සහයයෝගය යසායන්වන: උපකා ක ජාල, උපටද්ධශකයින් ටහෝ 

උපකා ක දු කථන සම්බන්ධතා ටවත ළඟා වන්න. (ටමම 

මාර්ටගෝපටද්ධශටේ ප්‍රජා සම්බන්ධතා පිළිබඳ ටකාෙටසහි වැඩිදු  

ටතා තුරු ඇත). 

• නීතිමෙ ආ ක්ෂාව: පවුල් අධික ණෙ හ හා ‘ආ ක්ෂක නිටෙෝගෙක්’ 

සඳහා අෙදුම් කිරීම සලකා බලන්න. 

ප්‍රශ්නය: සබඳතා තුළ අයුතු බලපෑම් කිරීම සහ අහිතක  භාවිතාවන්ව 

සමඟ කටයුතු ක න්වයන්ව යකයස්ත්‍රද?  

පිළිතු : ඔබ කළ යුතු ටලස වැදගත් වන්ටන්: 

• අවදානම් සිංඥා හඳුනාගන්වන: හැසිරීම් පාලනෙ කිරීම, හැසි ීම ටහෝ 

මානසිකව ස්වෙිං විනාශෙෙ ලක් කිරීම පිළිබඳව දැනුවත් වන්න. 

• එඩිත ව සන්වනියව්දනය ක න්වන: ඔටේ සීමා මායිම් සහ අටප්පක්ෂාවන් 

පැහැදිලව සන්නිටේදනෙ ක න්න. 
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• වෘත්තීමෙ උපටදස් ලබාගන්න: ිකිත්සකටෙකු ටහෝ උපටද්ධශකටෙකු 

සමඟ කතා කිරීටමන් ප්‍රචණ්ඩ ටහෝ අහිතක  සබඳතා අත්හැරීටම් ප්‍රථම 

පිෙව  ගැනීමෙ ඔබෙ උපකාරී ටවයි. 

ඔයේ ගමන තුළ ඔබ හුදකලා යනාවන බව සෑමවිටම මතක තබා ගන්වන. 

ප්‍රජා සම්බන්ධතා අිංශෙ සහ සම්පත් අිංශෙ ඉල්ලීම් ක න තුරු බලා සිටින 

ටද්ධශීෙ සම්පත් වලන් පිරී ඇත. ටමම සම්පත් පවතින්ටන්, සහටෙෝගෙ, මඟ 

ටපන්ීම සහ ප්‍රජාව පිළිබඳ හැඟීමක් ලබාදීමෙ ෙ. ආ ක්වෂාව, යගෞ වය සහ 

ආද ය සම්මතය මිස වයතියර්කය යනාවන සබඳතා සඳහා ඔබ 

සහජයයන්වම සුදුසු ය. ඔබ තනිව නැති නිසා, අත දිගු ටකාෙ සම්බන්ධ ීමෙ 

පසුබෙ ටනාවන්න.  

ඔබ තනිවම ටනාවන බව මතක තබා ගන්න. ප්‍රජා සම්බන්ධතා අිංශටේ ටමන්ම 

සම්පත් අිංශටේ සඳහන් ටද්ධශීෙ සම්පත් ටවත ළඟා වන්න. සබඳතාවක් තුළ 

ආ ක්ෂාව, ටගෞ වෙ ලැබීමෙ සහ ආද ෙ ලැටබන බව හැඟීමෙ ඔබ සුදුසුෙ.  

ටමම ටතා තුරු වෘත්තීමෙ උපටදස් සඳහා ආටද්ධශකෙක් ටනාවන බව 

කරුණාටවන් සලකන්න.  

ඔබ ආසන්න අනතු ක සිටී නම්, 111 ටහෝ ඔටේ ප්‍රාටද්ධශීෙ හදිසි අිංකෙ අමතන්න.  
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ටමම ටකාෙස කතාක න්ටන් - විටේෂටෙන්ම ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලයින් 

සඳහා මානසික ටසෞඛ්‍ය ටස්වා ටවත ප්‍රටේශීම පිළිබඳ ස්වෙිං-රැකව ණ ඉඟි 

සහ ටතා තුරු ගැනයි.  

ස්වෙිං-රැකව ණෙ ෙනු ඔටේ ශාරීරික, මානසික, ිත්තටේගීෙ සහ අධයාත්මික 

ෙහ පැවැත්ම රැකබලා ගැනීටම් පුරුද්ධදයි. එෙ ඔබෙ ආතතිෙ සාර්ථකව හසුරුවා 

ගැනීමෙ, ඔටේ ඔට ාත්තු දීටම් හැකිොව ඉහළ නිංවා ගැනීමෙ සහ ඔටේ ජීවිතටේ 

ගුණාත්මකභාවෙ වැඩිදියුණු ක  ගැනීමෙ උපකාරී ටේ. ජනවාර්ගික LGBTQIA+ 

පුද්ධගලයින් සඳහා ස්වෙිං-රැකව ණ උපටදස් කිහිපෙක් පහත සඳහන් ටේ:  

• ඔබ ඔබටම කාරුණික සහ අනුකම්පා සහගත වන්වන: ඔටේ හැඟීම්, 

අවශයතා, සහ ශක්තීන් හඳුනාටගන ඒවා පිළිගන්න. ඔබ ඔබවම දැඩි ටලස 

විනිේචෙ කිරීම ටහෝ විටේචනෙ කිරීම ටනාක න්න - ඔබ මිතුට කුෙ 

සලකන ආකා ෙෙ ඔබෙම සලකන්න. ඔටේ ආත්ම අභිමානෙ සහ 

විේවාසෙ ඉහළ නැිංීම සඳහා ධනාත්මක තහවුරු කිරීම්, කෘතඥතාව 

ටහෝ ස්වෙිං-අනුකම්පාටේ අභයාස වලෙ හුරුීම ද කළ හැකිෙ. 

• සහයයෝගය සහ යතා තුරු යසීමට උත්සාහ ගන්වන: ඔබෙ 

ිත්තටේගීෙ, ප්‍රාටෙෝගික සහ ටතා තුරුමෙ සහටෙෝගෙ ලබාදිෙ හැකි 

පුද්ධගලයින් සහ සිංවිධාන ටසාොගන්න. ටමෙෙ LGBTQIA+ විවිධත්වටෙන් 

යුත් පුද්ධගලයින්, හිතවතුන්, උපටද්ධශකයින්, දැනමුතුකම් ලබාටදන්නන්, ටහෝ 

කණ්ඩාෙම් ඇතුළත් විෙ හැක. ඔබෙ අදාළ සහ නිවැ දි ටතා තුරු සහ 

උපටදස් ලබාදිෙ හැකි ටවේ අඩවි, ේටලාේ, ටපාඩ්කාස්ට්, ටහෝ ීඩිටෙෝ වැනි 

මාර්ගගත සම්පත් ටවත ප්‍රටේශ විෙ හැක. 

• ඔබව සතුටට සහ සුවදායක බවට පත්ක න ක්‍රියාකා කම් වල 

නි ත වන්වන: කලාව, සිංගීතෙ, සාහිතයෙ ටහෝ ක්‍රිොවාදෙ වැනි ඔටේ 

අනනයතාව ප්‍රකාශ කිරීමෙ සහ ගටේෂණෙ කිරීමෙ මාර්ග ටසාො ගන්න. 

ඔබ ප්‍රිෙක න විටනෝදාිංශ සහ ශාරීරික ක්‍රිොකා කම් ටසාො ගැනීම 

ටමන්ම, ආේවාස ප්‍රේවාස කිරීටම් අභයාස, සඟ ා කිෙීම, භාවනා කිරීම 

ටහෝ LGBTQIA+ අයිතීන් සහ ඉතිහාසෙ පිළිබඳ ඉටගනීම ද ප්‍රටෙෝජනවත් 

ටේ.  
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• යවනත් LGBTQIA+ විවිධත්වයයන්ව යුත් පුද්ගලයින්ව සමඟ සම්බන්වධ 

වන්වන: ඔවුන් ඔටේ අත්දැකීම් සහ අභිලාෂෙන් ටබදාහදා ගනු ඇත, 

එමනිසා ඔබ අත්විඳින ටද්ධ ටත්රුම් ගැනීමෙ හැකිොව ඇත.    

ඔටේ මානසික ටසෞඛ්‍යෙ සහ ෙහපැවැත්ම සඳහා ඔබෙ උපකා  කළ හැකි විවිධ 

මානසික ටසෞඛ්‍ය ටස්වා Aotearoa නවසීලන්තටේ ඇත. ටමම ටස්වාවන්ටගන් 

සමහ ක් පහත දැක්ටේ: 

• අවුට්ලයින්ව (OutLine) යනු  Aotearoa හ හා උපකා ක ටස්වා සපෙන 

ටද්ධදුනු මානසික ටසෞඛ්‍ය සිංවිධානෙකි. ඔවුහු Aotearoa හ හා ටනාමිටල් 

 ෙපු ා  0800 දු කථන මාර්ගෙක් සහ මාර්ගගත පිළිසඳට හි ටෙදීටම් 

ටස්වාවක් පවත්වාටගන ෙති. ටමහි කාර්ෙමණ්ඩලෙ පුහුණු ස්ටේච්ඡා 

ටස්වකයින්ටගන් සමන්විත ටේ. ඔක්ලන්ඩ් හි (Auckland) සිංක්‍රාන්ති ලිංගික 

සහ ද්ධවිමෙ ටනාවන පුද්ධගලයින් සඳහා සිංක්‍රාන්ති ලිංගික සාමානෙන්ටේ 

සහාෙ ටස්වාවක්, සහ LGBTIQ+ පුද්ධගලෙන් සඳහා විටේෂඥයින් සමඟ 

මුහුණෙ මුහුණලා සහ මාර්ගගත ීඩිටෙෝ උපටද්ධශනෙ ලබාදීම, ස්ී පුරුෂ 

සමාජභාවෙ සහ ලිංගිකත්වෙ ගටේෂණෙ ක යි. ඕනෑම ටකටනකුෙ 0800 

අවුට්ලයින් (OutLine) (0800 688 5463) ඔස්ටස් ඇමතීමෙ හැකිෙ, නැතටහාත් 

ඕනෑම සවස් වරුවක පස්වරු 6 - පස්වරු 9 දක්වා ටද්ධදුන්නෙ සම්බන්ධ 

ගැෙළු ගැන සාකච්ඡා කිරීමෙ ඔවුන්ටේ පිළිසඳ  ටස්වාව (chat service) 

ටවත ප්‍රටේශ විෙ හැක. 

• විවිධත්ව උපයද්ශනය නවසීලන්වතය (Diversity Counselling New 

Zealand) ෙනු 2013 සැප්පතැම්බර් මාසටේදී පිහිටුවන ලද පුණය භා ෙකි. 

ඔවුන්ටේ සුදුසුකම් ලත්, ලොපදිිංි වූ සහ පළපුරුදු වෘත්තිකෙන්ටේ 

කණ්ඩාෙම ප්‍රජාවෙ ටවනසක් කිරීමෙ දැඩි උනන්දුවක් දක්වයි. ඔවුහු 

සිංස්කෘතික විවිධත්වෙ සහ LGBTQIA+ ගැෙලු ටකට හි අවධානෙ ටොමු 

ක මින් පුද්ධගලෙන්, යුවල්, පවුල් සහ කණ්ඩාෙම් සඳහා උපටද්ධශන ටස්වා 

සපෙති.  

• මානසික යසෞඛ්‍ය උද්යද්ශනය සහ සාමානයන්වයේ සහායක යස්ත්‍රවා 

(Mental Health Advocacy and Peer Support Services) යනු සාමානයන්ව 
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(peer) විසින් ටමටහෙවන සාමානෙන් විසින් සපෙනු ලබන මානසික 

ටසෞඛ්‍ය සහ ඇේබැහි ීම් පිළිබඳ ටස්වාවකි. MHAPS හි විකල්ප වලෙ 

ඇතුළත් වන්ටන්, සාමානෙන් ටවනුටවන් උද්ධටද්ධශනෙ, කණ්ඩාෙම් ටහෝ 

පුද්ධගලෙන් සඳහා සාමානෙන්ටේ සහාෙ සහ ටවනස පිළිබඳ වැඩසෙහන් 

සහ වැඩමුළු ෙන ටම්වාෙ. සිෙළුම MHAPS සාමානෙන් වන ටස්වකයින් හෙ 

මානසික ටදාම්නස සහ/ටහෝ ඇේබැහි ීම සහ ප්‍රකෘති තත්ත්වෙෙ 

පැමිණීම පිළිබඳ පුද්ධගලක සජීවි අත්දැකීම් ඇත. 

• යද්ශීය මානසික යසෞඛ්‍ය සහ යහපැවැත්ම සඳහා සහයයෝගය, 

ටමහිදී මානසික ටසෞඛ්‍ය අධයාපනෙ සහ සම්පත් මධයස්ථානෙ මඟින් 

සපෙනු ලබන මානසික ටසෞඛ්‍ය සම්පත් සහ ටතා තුරු බැහැදැකීම මඟින් 

ඔටේ ප්‍රටද්ධශටේ ටද්ධශීෙ මානසික ටසෞඛ්‍ය සහ ෙහපැවැත්ම සහාෙ 

ටස්වාවන් ද ඔබෙ ටසාො ගත හැක. ඔටේ අවශයතාවන්ෙ සුදුසු ටස්වාව 

ටසාො ගැනීම සඳහා මූලපදෙ, කාණ්ඩෙ, ටහෝ ස්ථානෙ අනුව ටසීම කළ 

හැක. සමහ  කාණ්ඩ වලෙ LGBTQIA+, ජනවාර්ගික ප්‍රජාවන්, උපටද්ධශනෙ, 

අර්බුදෙ, සහ තාරුණයෙ ඇතුළත් ටේ.  
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ලිිංගික යසෞඛ්‍යය 
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ටමම ටකාෙටස්දී, අපි ආ ක්ිත ලිංගිකව හැසිරීම, උපත් පාලන ටකාපු 

ලබාගන්ටන් ටකටස්ද, සහ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙෙ අදාළ ටවනත් ප්‍රේන ගටේෂණෙ 

ක මු. Aotearoa නවසීලන්තටෙහි ජනවාර්ගික LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් වශටෙන් අපි 

අපටේ ලිංගික ෙහපැවැත්මෙ බලපාන බහුවිධ ආකා වල පීඩාවන්ෙ සහ 

ටවනස්ටකාෙ සැලකීම් වලෙ මුහුණ ටදමු. අපටේ සමාජෙ තුළ ආකර්ෂණීෙ, සුදුසු 

සහ සිත්බැඳ ගන්නා සුළු අෙ ටලස ටපටනන්ටන් කවුද ෙන්න හැඩගස්වන සමාජ 

සම්මතෙන් සහ අටප්පක්ෂාවන් සඳහන් ක න ටෙෝගයතා ටද්ධශපාලනෙ, අප අපව 

දකින ආකා ෙ ටකට හි බලපෑම් කළ හැකිෙ. ටමෙ ටබාටහෝවිෙ සුදු පැහැෙෙ 

ව ප්‍රසාද ලබාටදන අටප්පම විවිධ සිංස්කෘතීන්, අනනයතාවන්, සහ ශරී වල අගෙ 

අඩු ක න ෙෙත්විජිත සා ධර්ම මඟින් බලපෑමෙ ලක්ටේ. ටමම අගෙන් අපි 

අභයන්තරීක ණෙ ක න විෙ, අපටේ ආත්මාභිමානෙ ටකට හි ටබාටහෝ විෙ 

සෘණාත්මක ටලස බලපෑ හැකිෙ.  

අටනක් අතෙ, අපටේ සම්පූර්ණ අනනයතා සඳහා අගෙ ක නු ටවනුවෙ අපටේ 

සටම් වර්ණෙ මත පදනම්ව ටබාටහෝවිෙ වාස්තවිකව ටහෝ අසාමානය ටලස 

 ාගාශා උපදවන ටකටනක් බවෙ ලක් ී ඇති බව අපෙ ටපනී ො හැකිෙ. ටමෙ 

අපටේ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙෙ අහිතක  බලපෑම් කිරීමෙ ටේතු විෙ හැකිෙ. 

නිදසුනක් වශටෙන්, වාස්තීක ණෙ සහ විටද්ධශීෙක ණෙ ටේතුටවන් අප 

අවදානම් ලිංගික හැසිරීම් වල නිෙැලීමෙ ටේතු විෙ හැක. එමඟින් ලිංගිකව 

සම්ටේෂණෙ වන ආසාදන සහ අනවශය ගැේ ගැනීම් වලෙ අපෙ ඇති නැඹුරුව 

වැඩි කළ හැකිෙ. එපමණක් ටනාව, එවැනි අත්දැකීම් වල මානසික ටසෞඛ්‍ය 

ගමයර්ථෙන් අවතක්ටස්රු ටනාකළ යුතුෙ. අපටේ දුඹුරු සහ කළු ශරී  හුටදක් 

ආගන්තුක සිත් ඇදගැනීටම් වස්තූන් ෙ ෙන මතෙ පිළිගනිමින්, ටමම අසාමානය 

ටලස  ාගාශා උපදීම අපි අභයන්තරීක ණෙ ක න විෙ, එෙ අප සමඟම සහ 

අන් අෙ සමඟ හිතක , තෘප්පතිමත් සබඳතා ඇතික  ගැනීමෙ අපෙ ඇති 

හැකිොවෙ බාධා කළ හැකිෙ. අපටේ සමස්ත ෙහපැවැත්ම ටවනුටවන් ටමම 

හානික  සිංජානන අවටබෝධ ක  ගැනීම සහ අභිටෙෝග කිරීම ඉතා වැදගත් ටේ. 

නිට ෝගී ලිංගික ජීවිතෙක් ටකබඳුද ෙන්න සහ ඔටේ ලිංගික අයිතීන් ටමානවාද 
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ෙන්න පිළිබඳව දැනුවත් ීටමන් ඔබෙ ටමෙ කළ හැකිෙ. ලිංගික සබඳතාවෙකදී 

ඔටේ විවිධත්වෙ සහ අවශයතා ඇතුළත් ක න සහ තහවුරු ක න සම්පත් සහ 

උපකා ක ටස්වා ටසාෙන්න. ස්වෙිං-රැකව ණෙ සහ ස්වෙිං-ආද ෙ පුරුදු ීම 

ෙන්ටනන්ද අදහස් ක න්ටන් ඔටේ ශරී ෙන්, ආශාවන්, සහ සීමා මායිම් වලෙ 

ගරු කිරීමයි.  

ඔටේ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙ රැක ගැනීම ෙන්ටනන් අදහස් ක න්ටන් කුමක්ද ෙන්න 

වො ප්‍රටෙෝජනවත් ප්‍රේන සහ පිළිතුරු කිහිපෙක් පහත දැක්ටේ:  

ප්‍රශ්නය: ලිිංගික යසෞඛ්‍යය යනු කුමක්වද?  

පිළිතු : ලිංගික ටසෞඛ්‍ය ෙනු ලිංගිකතාවෙ අදාළව කායික, මානසික, සහ සමාජීෙ 

ෙහපැවැත්ටම් තත්ත්වෙකි. එෙ බලහත්කා ටෙන්, ටවනස්ටකාෙ සැලකීටමන් 

සහ ප්‍රචණ්ඩත්වටෙන් ටතා  ප්‍රසන්න සහ ආ ක්ිත ලිංගික අත්දැකීම් අතයවශය 

ක න, ලිංගිකතාව සහ ලිංගික සබඳතා ටකට හි ධනාත්මක සහ ටගෞ වාන්විත 

ප්‍රටේශෙක් අවශය ක යි.   

ප්‍රශ්නය: ආ ක්වෂිත ලිිංගික ක්‍රියා යනු කුමක්වද? 

පිළිතු : ආ ක්ිත ලිංගික ක්‍රිො ෙනු ශරී  ත ල (ශුක්‍රාණු, ටෙෝනි ත ල, රුධි ෙ, 

ටහෝ ටේෙෙ වැනි) හුවමාරු ක  ටනාගන්නා ඕනෑම ලිංගික ක්‍රිොකා කමක් ටේ. 

ආ ක්ිත ලිංගික ක්‍රිො මඟින් HIV, chlamydia, gonorrhoea, syphilis, herpes, 

hepatitis B, ටහෝ HPV වැනි ලිංගාශ්‍රිත ට ෝග වැළඳීටම් ටහෝ සම්ටේෂණෙ කිරීටම් 

අවදානම අඩු කළ හැකිෙ. 

 

ප්‍රශ්නය: මට ආ ක්වෂිත ලිිංගික ක්‍රියාවල යයදිය හැක්වයක්ව යකයස්ත්‍රද? 

පිළිතු : ඔබ ලිංගිකව එක්වන සෑම අවස්ථාවකම උපත් පාලන ටකාපුවක්, දන්ත 

ආව ණෙක්, ටහෝ අත්වැසුමක් වැනි බාධක ක්‍රමෙක් භාවිතා කිරීම ආ ක්ිතව 

ලිංගික ක්‍රිොවක ටෙදීමෙ ටහාඳම ක්‍රමෙයි. බාධක ක්‍රමෙක් මඟින් ඔටේ 

සහකරුටේ ලිංගික අවෙව, මුඛ්‍ෙ ටහෝ ගුදෙ සමඟ ශරී  ත ල සම්ටේෂණෙ ීම 

සහ සටමන් සමෙ සම්බන්ධීම වැළැක්විෙ හැකිෙ. ඔබ එක් එක් ලිංගික ක්‍රිොව 
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සඳහා නව බාධක ක්‍රමෙක් භාවිතා කළ යුතු අත , බාධක ක්‍රමෙ භාවිතා කිරීමෙ 

ටප  එහි කල් ඉකුත්වන දිනෙ සහ තත්ත්වෙ පරීක්ෂා කළ යුතුෙ. 

 

ප්‍රශ්නය: මට උපත් පාලන යකාපු ලබාගත හැක්වයක්ව යකයස්ත්‍රද? 

පිළිතු : Aotearoa නවසීලන්තටෙහි ටකාන්ඩම් බහුලව ලබාගත හැකි අත , 

පහත සඳහන් වැනි ස්ථාන වලන් ටනාමිටල් ටහෝ විවිධ ස්ථාන වලන් අඩු මුදලකෙ 

ලබාගත හැකිෙ:  

• පවුල් සැලසුම් සාෙන, ලිංගික ටසෞඛ්‍ය සාෙන, තරුණ ටසෞඛ්‍ය මධයස්ථාන, 

සමහ  සාමානය ට ෝග ප්‍රතිකා  මධයස්ථාන. 

• සමහ  ඔසුසල්, සුපිරි ටවළඳසැල්, පහසුවෙ ඇති ටවළඳසැල්, ඉන්ධන 

පි වුම්හල්, සහ අටලවි ෙන්ත්‍ර. 

• ටර්න්ටබෝ යූත් වැනි සමහ  ප්‍රජා සිංවිධාන. 

• සමහ  පාසැල්, විේව විදයාල, සහ ටපාලටෙක්නික් ආෙතන. 

• මාර්ගගතව.  

ප්‍රශ්නය: ලිිංගික යසෞඛ්‍යය ගැන මා දැනගත යුතු තවත් යද් යමානවාද? 

පිළිතු : ඔටේ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙ ආ ක්ෂා ක  ගැනීම ගැන දැනගත යුතු තවත් 

වැදගත් කරුණු කිහිපෙක් නම්:  

• ඔබ ලිංගිකව හැසිට න්ටන් කවදාද, ටකාටේද, ටකටස්ද, සහ කා සමඟද 

ෙන්න තී ණෙ කිරිමෙ ඔබෙ අයිතිෙක් ඇත. 

• ඔබෙ අවශය ටනාවන ටහෝ ඔබෙ පහසු ටනාවන ඕනෑම ලිංගික ක්‍රිොවක් 

ප්‍රතික්ටෂ්ප කිරීමෙ ඔබෙ අයිතිෙ ඇත. 

• ලිංගික ටසෞඛ්‍ය ටතා තුරු, අධයාපනෙ, සහ ටගෞ වාන්විත ටස්වා 

අන්තර්ක ණෙ ක න සහ ඔටේ අවශයතා සඳහා සුදුසු ටස්වාවන් ටවත 

ප්‍රටේශ ීමෙ ඔබෙ අයිතිෙ ඇත. ටමෙ ඔටේ ලිංගික දිශානතිෙ, ස්ී පුරුෂ 

සමාජභාීෙ අනනයතාව, ජනවාර්ගිකත්වෙ ටහෝ සිංක්‍රමණ තත්ත්වෙ 

ටනාතකා සිදුටේ. 
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• ඔබෙ සහ ඔටේ සහකරුවන්ටේ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙෙ ගරු කිරීමෙ සහ 

ඔටේ අටප්පක්ෂාවන්, සීමා මායිම්, සහ මනාපෙන් ගැන අවිංකව සහ 

විවෘතව සන්නිටේදනෙ කිරීමෙ ඔබෙ වගකීමක් ඇත.  

• ඔබ ලිංගාශ්‍රිත ට ෝග සඳහා නිතිපතා පරීක්ෂා කළ යුතු ෙ. විටේෂටෙන් 

ඔබෙ බහුවිධ ටහෝ අනිෙම් සහකරුවන් සිටී නම්, ටහෝ ඔටේ ලිංගික 

ප්‍රටද්ධශටේ අසාමානය ස්‍රාවෙක්, ටේදනාවක්, කැසීමක්, ටහෝ තුවාල වැනි 

ට ෝග ලක්ෂණ දුටුවටහාත් එටස් කළ යුතු ෙ. 

• ඔබෙ ඔටේ ලිංගික ටසෞඛ්‍යෙ පිළිබඳ කිසිෙම් කනස්සල්ලක්, ටහෝ ප්‍රේන 

ඇත්නම්, ටහෝ ඔබ ටේදනාව, රුධි ෙ වහනෙ ීම, ආසාදනෙ, ටහෝ ගැේ 

ගැනීම වැනි ෙම් ගැෙළු අත්විඳී නම්, ඔබ  ධවදය උපටදස් සහ ප්‍රතිකා  

ලබාගත යුතු ෙ. 
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යපාදු යසෞඛ්‍ය 

රැකව ණය 
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ටමම ටකාෙස ජනවාර්ගික LGBTQIA+- හිතකාමී ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සපෙන්නන් 

හඳුනා ගැනීම ගටේෂණෙ ක යි - විටේෂටෙන්ම සිංක්‍රාන්ති ටසෞඛ්‍ය රැකව ණෙ 

සඳහා එෙ සිදු ක යි.  

LGBTQIA+ ප්‍රජාව තුළ සිටින ජනවාර්ගික ජනොටේ අවශයතා සහ අත්දැකීම් 

සාමානය ජනගහනෙෙ වඩා ටවනස් විෙ හැකි බව සිෙලුම ටස්වා සපෙන්නන් සහ 

ප්‍රජා සිංවිධාන ටනාපිළිගන්නා බව මතක තබා ගැනීම වැදගත්ෙ. විටේෂටෙන්ම 

ඔබ ජීවත්වන්ටන් ටබාටහෝ විකල්ප ටනාමැති ප්‍රටද්ධශෙක නම්, LGBTQIA+ හිතකාමී 

ධවදයව ටෙකු ටසාො ගැනීම දුෂ්ක  විෙ හැකිෙ. ඔවුන් ඔබෙ සලකන ආකා ෙ 

සහ ඔටේ නිේිත ටසෞඛ්‍ය රැකව ණ අවශයතා ඔවුන් ටත්රුම් ගනීද ෙන්න 

පිළිබඳව ඔබෙ කනස්සල්ලක් ටහෝ අවිනිේිත බවක් හැටඟන්නෙ පුළුවන.  

LGBTQIA+ ප්‍රජාව තුළ ජනවාර්ගික ජනතාව මුහුණ ටදන අද්ධීතිෙ අභිටෙෝග 

ටත්රුම් ගන්නා සහ ටමම අත්දැකීම් වලෙ සිංටේදී වන සහාෙ ලබාදීම ටකට හි 

අවධානෙ ටොමු ක න අෙ හඳුනා ගැනීම අතයවශය ටේ.  

වාසනාවකෙ ටමන්, ඔබෙ LGBTQIA+- හිතකාමී ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සපෙන්නන් 

ටසාො ගැනීමෙ උපකා  කළ හැකි සම්පත් සහ ජාල කිහිපෙක් තිටේ. නිදසුනක් 

ටලස, Sexual Wellbeing Aotearoa, Burnett Foundation, සහ Gender Minorities වැනි 

සිංවිධාන සතුව අපෙ මාර්ගගතව ටහෝ දු කථනටෙන් ප්‍රටේශවිෙ හැකි 

සැපයුම්කරුවන්ටේ ලැයිස්තු ඇත. ඔබෙ ටවනත් LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් තම 

අත්දැකීම් සහ නිර්ටද්ධශ විවිධ ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සපෙන්නන් සමඟ ටබදාහදා ගන්නා 

Facebook ටහෝ Reddit වැනි සමාජ මාධය ටේදිකා හ හා කණ්ඩාෙම් වලෙ ද 

සම්බන්ධ විෙ හැක. ඔබ ජීවත්වන්ටන් ටබාටහෝ ක්ෂණික සම්පත් ටනාමැති කුඩා 

නග ෙක නම් ටමෙ විටේෂටෙන් උපකාරී විෙ හැකිෙ. 

ඕනෑම ටසෞඛ්‍ය ටස්වා වෘත්තිකටෙකු විසින් ඔබෙ අභිමානටෙන් සහ ප්‍රටේසටමන් 

යුතුව සැලකිෙ යුතු බව සෑමවිෙම මතක තබාගන්න. ඔටේ අනනයතාව 

ටේතුටවන් ඔබෙ නුසුදුසු අන්දමින් සලකන බව ටහෝ අපටෙෝජනෙක් සිදුවන බව 

ඔබෙ හැටඟන්ටන් නම්, ඔබෙම ටදාස් පව ා ගැනීම ටහෝ ලැජ්ජාවෙ පත් 

ටනාවන්න - ට ෝගිටෙකු ටලස ඔටේ අයිතීන් දැනටගන ඔබ ටවනුටවන්ම ටපනී 

සිටින්න. ඔබෙ ටමෙ තනිවම කිරීම අපහසු බව හැටඟන්ටන් නම්, මිතුට කු, 
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පවුටල් සාමාජිකටෙකු ටහෝ ඔබෙ පක්ෂව කථා ක න්ටනකු, වැනි උපකාරී වන 

පුද්ධගලටෙකු සෑමවිෙම ඕනෑම හමුීමකෙ ඔබ සමඟ ටගන ො හැකිෙ.  

ටසෞඛ්‍ය ටස්වා වෘත්තිකටෙකු අතින් සිදුවන ඕනෑම සදාචා  විට ෝධී ටහෝ 

වෘත්තීමෙ ටනාවන හැසිරීමක් වාර්තා කිරීමෙ සහ ආමන්ත්‍රණෙ කිරීමෙ ක්‍රම 

ඇති බවෙ දැනුවත් වන්න. ඔබෙ ටසෞඛ්‍ය හා ආබාධිතතා ටකාමසාරිස්, ධවදය 

සභාව, ටහෝ මානව හිමිකම් ටකාමිෂන් සභාව වැනි අදාළ අධිකාරිෙ ටවත විධිමත් 

පැමිණිල්ලක් ටගානු කළ හැකිෙ. ඔබෙ අවශය නම් නීති උපටදස් ටහෝ උපටද්ධශනෙ 

ලබාගන්න.  

අවසාන වශටෙන්, ෙටමකුටේ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ, ජනවාර්ගිකත්වෙ, ආගම, 

ටහෝ වෙස වැනි ඔවුන්ටේ අනනයතාවෙ මත පදනම්ව ෙටමකු LGBTQIA+ මිත්‍රශීලී 

වන්ටන්ද ෙන්න පිළිබඳව උපකල්පනෙ ටනාකිරීම වැදගත්ටේ. ඒ ටවනුවෙ 

ඔවුන්ටේ ටවේ අඩවිෙ, සමාටලෝචන, ටහෝ අප සඳහන් ක  ඇති සමාජමාධය 

කණ්ඩාෙම් වැනි ටවනත් මූලාශ්‍ර වලන් ඔවුන්ටේ ආකල්ප සහ භාවිතාවන් 

පිළිබඳව වැඩිදු  ටසාො බැලීමෙ උත්සාහ ද න්න. වැදගත්ම ටදෙ නම්, ඔබ ඔවුන් 

සමඟ අන්තර්ක්‍රිො ක න විෙ ඔටේම සහජ ඥානෙ, සහ හැඟීම් විේවාස ක න්න. 

ඔවුන් ඔබෙ සුව පහසු බවක් සහ ආ ක්ිත බවක් හැඟීමෙ ඉඩ සලසනවාද?  

ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශටේ අ මුණ ටවනුටවන්, අපටේ මූලක අවධානෙ ටොමු 

වන්ටන් LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන්ෙ ඔවුන්ටේ අනනයතාව තහවුරු ක න සහ 

ඔවුන්ටේ අද්ධවිතීෙ අවශයතා වලෙ ගරු ක න ටසෞඛ්‍ය ටස්වාවක් ටසාො ගැනීමෙ 

සහාෙ ීම බව කරුණාටවන් සලකන්න. ටකටස්ටවතත්, අපෙ වඩාත් පුළුල්, වඩා 

මූලක ගැෙලුවක් අවධා ණෙ කිරීමෙ අවශය ටේ. ඔබ LGBTQIA+ ප්‍රජාවෙ ඔටේ 

ටස්වාවන් වඩාත් ප්‍රතිචා ාත්මක කිරීමෙ අවශය ක න ටසෞඛ්‍ය ටස්වා 

වෘත්තිකටෙක් නම්, අවසාන අ මුණ විෙ යුත්ටත් ටසෞඛ්‍ය ටස්වා පද්ධධතිටෙහි 

හ ෙ තුළම සිෙලුම අනනයතාවන් සහජටෙන්ම ඇතුළත් ක න සහ ගරු ක න 

ටලසෙ විපරිවර්තනෙ කිරීමයි. ටමයින් අදහස් ටකට න්ටන් LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් 

පිළිබඳව වැඩි අවටබෝධෙකින් සිටිමෙ සහ පිළිගැනීමෙ ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සපෙන්නන් 

පුහුණු කිරීම පමණක් ටනාව, ටසෞඛ්‍ය ටස්වා පද්ධධතිෙ තුළ ඇති ප්‍රතිපත්ති, 

ක්‍රිොපටිපාටි, සහ වයූහෙන් LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන්ටේ අවශයතා සහ අයිතීන් 
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සිත්හි  තබාටගන නිර්මාණෙ ක  ඇති බවද සහතික කිරීමයි. අපි අටප්පක්ෂා 

ක න්ටන් සමස්තටෙහි ලා සැලකීම පසු සිතුවිල්ලක් ටනාව, මූලක මූලධර්මෙක් 

වන  ටසෞඛ්‍ය ටස්වා පද්ධධතිෙකි. LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන්ෙ ටසෞඛ්‍ය ටස්වාව තහවුරු 

ක  ගැනීම සඳහා ටසීමෙ අවශය ටනාවන, සිෙලුම ටසෞඛ්‍ය ටස්වා ටප නිමිටෙන් 

තහවුරු ක න පද්ධධතිෙකි. අප ටපනී සිටින්ටන් ටමම ටවනස සඳහා යි, ටමෙ 

සිදුකළ හැකි පමණක් ටනාව, අවශය ෙැයි අප විේවාසෙ ක න ටවනස ටමෙයි.   

ආ ම්භ කළ යුත්ටත් ටකාතැනින්ද ෙන්න පිළිබඳව ෙම් අදහසක් පහත සඳහන් 

කරුණු වලන් ලබා දිෙ හැක: 

• “සිංක්‍රාන්ති ලිංගික පුද්ධගලයින් සඳහා ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සැපයීම” ෙනු Health 

New Zealand ටවේ අඩවිටේ පිටුවකි. එෙ සිංක්‍රාන්ති ලිංගික පුද්ධගලෙන් 

සඳහා ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සපෙන වෘත්තිකෙන්ෙ උපටදස්  සහ සම්පත් 

සපෙයි. එෙෙ සාමානය උපටදස්, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ තහවුරු ක න 

ටසෞඛ්‍ය ටස්වා සඳහා මාර්ටේපටද්ධශ, සහ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ 

තහවුරු කිරීටම් සැත්කම් සඳහා ටොමු කිරීම පිළිබඳ ටතා තුරු ඇතුළත් 

ටේ.  

• “LGBTQIA+ Health” ෙනු ප්‍රාටද්ධශීෙ ටද්ධදුනු ප්‍රජාවටේ ටසෞඛ්‍යෙ සහ 

ෙහපැවැත්ම සඳහා සහෙ වන ප්‍රජාව සහ මහජන ටසෞඛ්‍යෙ නමැති ටවේ 

අඩවිටේ ටවේ පිටුවකි. එෙෙ ස්ී පුරුෂ සමාජභාීෙ අනනයතාව පිළිබඳ 

දළ විේටල්ෂණෙක්, Aotearoa හි සිංක්‍රාන්ති, ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙ විවිධ 

වන ටහෝ ද්ධවිමෙ ටනාවන පුද්ධගලටෙකු ටලස ජීවත්ීම පිළිබඳ 

ටපාඩ්කාස්ට් මාලාවක්, සහ සිංක්‍රාන්ති ලිංගික පුද්ධගලෙන්ෙ සහාෙ ීම 

පිළිබඳව ටනාමිටල් ලබාටදන මාර්ගගත පාඨමාලාවක් ඇතුළත් ටේ.  

• “Rainbow Health 101” ෙනු ටද්ධදුනු ප්‍රජාවන්ටේ ටසෞඛ්‍ය ප්‍රතිඵල වැඩිදියුණු 

කිරීම ටවනුටවන් ක්‍රිොක න ජාතික සිංවිධානෙක් වන Pride in Health, 

විසින් පිරිනමනු ලබන පුහුණු වැඩසෙහනකි. ටසෞඛ්‍ය වෘත්තිකෙන්ටේ 

දැනුම සහ කුසලතා වැඩි කිරීමෙ සහ සමස්තෙ ඇතුළත් ක න සහ 

ටගෞ වාන්විත ටසෞඛ්‍ය ටස්වා භාවිතාවන් ප්‍රවර්ධනෙ කිරීමෙ නිර්මාණෙ 

ක  ඇත . 
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ටමම ටකාෙස ප්‍රාටද්ධශීෙ LGBTQIA+ සහ ජනවාර්ගික ප්‍රජා කණ්ඩාෙම් සහ සම්පත් 

හඳුනා ගැනීමෙ උපකාරී ටවයි.  

අප මීෙ ටප  කතා කළ පරිදි, අපටේ අනනයතා සහ අත්දැකීම් සමඟ 

සම්පූර්ණටෙන්ම සුහදත්වටෙන් කෙයුතු ක න සහ සම න ජනවාර්ගික 

LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් ටලස අවකාශෙන් ටසාො ගැනීම දුෂ්ක  විෙ හැක. අප 

ටකාතැනකෙවත් අෙත් වන්ටන් ටහෝ ගැලටපන්ටන් ෙැයි අපෙ සෑම විෙම 

හැටඟන්ටන් නැත.  

නමුත් එෙ අපටේම අවකාශෙන් ටසාො ගැනීමෙ ටහෝ නිර්මාණෙ කිරීමෙ 

උත්හාස කිරීටමන් අපව වැළැක්විෙ යුතු නැත. ඔබටේ අනයයතාව ටබදාහදා 

ගන්නා සෑම ටකටනක්ම ඔබව ටත්රුම් ගැනීම ටහෝ ඔබෙ සම්බන්ධ ීම සිදු 

ටනාවනු ඇත. නමුත් අපටේ ප්‍රජාවන් ටමත ම් විවිධත්වෙක් ලබාටදන්ටන් 

එබැවිනි. ඔබව දකිනු ඇතැයි සහ ටත්රුම් ගනු ඇතැයි ඔබෙ හැටඟන අවකාශෙක් 

ටසාො ගැනීමෙ කාලෙ ගන්න; ඔබ කවුරුන්ද ෙන්න සහ ඔබෙ පිරිනැමීමෙ ඇති 

ටද්ධ ගැන ඔබෙ ආඩම්බ  හැඟීමක් ලබාටදන තැනක්. 

ඔබ සූදානම් ෙැයි හැටඟන විෙ, සහාෙ සඳහා සිංවිධාන ටවතෙ ලඟා වන්න, 

සමාන අත්දැකීම් ලබා ඇති ටවනත් අෙ සමඟ, සම්බන්ධ වන්න. ඔබෙ පහත 

සඳහන් ඒවා ගටේෂණෙ කිරීමෙ අවශය විෙ හැකිෙ:  

• Nevertheless ෙනු Māori, Pasifika, සහ Takatāpui LGBTQIA+ මානසික 

ටසෞඛ්‍ය ලාභ ටනාලබන සිංවිධානෙකි. ඔවුන් සිටින්ටන් Takatāpui, 

LGBTQIA+, ටහෝ Pasifika ටද්ධදුනු ප්‍රජාවන් වන whānau,  සහ aiga  

පුද්ධගලයින්ටේ සාකලය ෙහ පැවැත්විම සහටෙෝගෙ දීමෙෙ. 

• Mana Tipua, Mana Ora ෙනු takatāpui විසින් ටමටහෙවනු ලබන kaupapa 

Māori සිංවිධානෙක් වන අත ,  Waitaha හි rangatahi takatāpui ටකට හි 

අවධානෙ ටොමු ක න එකම සිංවිධානෙයි. ඔවුන්ටේ අ මුණ වන්ටන්,  

rangatahi takatāpui සහ ඔවුන්ටේ whanau පුද්ධගලෙන්ටේ  hauora  (ටසෞඛ්‍ය 

සහ ෙහපැවැත්ම සහ mana (අධයාත්මික බලෙ ටහෝ අධිකාරිෙෙ 

සහටෙෝගෙ දීමයි. ටමයින් අදහස් ක න්ටන් සිෙලුම Māori වරුන්ෙ, 

විටේෂටෙන් විවිධ ස්ී පුරුෂ සමාජභාවෙන්, ලිංගිකත්වෙන්, සහ ලිංගික 
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ලක්ෂණ ඇති අෙෙ, ඔවුන්ටේ අනනයතාවටේ පූර්ණත්වෙ තුළ සමෘද්ධධිමත් 

ීමෙ බලදායී කිරීමයි. 

• EquAsian යනු ආසියානු කලාපයේ සෑම ප්‍රයද්ශයකින්වම පැවත එන 

සියලුම වයස්ත්‍ර වල LGBTQIA+ පුද්ධගලෙන් සඳහා  Tāmaki Makaurau Auckland 

හි පදනම වඋ නව සමාජ-සහෙ කණ්ඩාෙමකි. ආසිොනු ඕක්ලන්ඩ් 

වැසිෙන්ෙ එකිටනකා සමඟ සමාජගත ීමෙ සහ සහටෙෝගෙ දැක්ීමෙ 

ආ ක්ිත, විටනෝජදනක, සහ සමස්තෙ ඇතුළත් ක න අවකාශෙක් 

සැපයීම සඳහා ටමම කණ්ඩාෙම පිහිටුවන ලදී.   

• Same Same But Black ෙනු Aotearoa හි කළු ටද්ධදුනු ප්‍රජාවන් තුළ 

ජාතිකයින්, ස්වටද්ධශීෙ සහ විවිධත්වටෙන් යුත් පුද්ධගලෙන් සඳහා වැඩ 

ක න සාමුහිකෙකි.  

• Indian Origin Pride New Zealand අධයාපනෙ, සම්බන්ධ ීම, සිදුීම් සහ 

උපකා ක ජාල භාවිතා කිරීම හ හා Aotearoa හි ටද්ධදුනු ඉන්දිොනුවන්ෙ 

සහාෙ දක්වයි. 

• InsideOut ෙනු නවසීලන්තටේ  Aotearoa  හි සිෙලුම ටද්ධදුනු තරුණ ජනතාව 

සඳහා  ෙ වැඩිටෙන් ආ ක්ිත කිරීමෙ ක්‍රිො ක න ජාතික පුනයාෙතනෙකි. 

ඔවුහු ටද්ධදුනු ප්‍රජාවන් සම්බන්ධ ඕනෑම ටදෙක් සඳහා සම්පත්, වැඩමුළු, අදහස්  

විමසීම, උද්ධටද්ධශනෙ සහ සහාෙ ලබාටදයි.  

• Rainbow Hub Waikato ෙනු Waikato හි ටද්ධදුනු ජනතාව සඳහා සහාෙ, 

ටතා තුරු, සම්පත්, සහ සිදුීම් සපෙන ප්‍රජා ටක්න්රස්ථානෙකි.   

• Hohou Te Rongo Kahukura - Outing Violence ෙනු සමාජ ජාල ශක්තිමත් 

කිරීම හ හා ටද්ධදුනු ප්‍රජාව තුළ ආද ණීෙ සහ සාධා ණ සබඳතා මත 

පදනම්ව සාමෙ වර්ධනෙ කිරීම අ මුණු ක ගත් වයාපෘතිෙකි. ඔවුහු 

ටද්ධදුනු ප්‍රජාව තුළ පවුල, සහකරු, සහ ලිංගික ප්‍රචණ්ඩත්වෙ පිළිබඳ 

ටතා තුරු, සම්පත්, පුහුණු, සහ පර්ටේෂණ සපෙති. 

• Body Positive Inc. යනු නවසීලන්වතයේ HIV/AIDS සහිත පුද්ධගලයින් විසින් 

ආ ම්භ ක  ඔවුන් ටවනුටවන් පවත්වා ටගන ෙන කණ්ඩාෙමකි. HIV 

පුද්ධගලෙන් නිත  අත්විඳින හුදකලාව පිළිබඳ හැඟීම බිඳ දැමීමෙ සහ ප්‍රජාව 
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පිළිබඳ හැඟීමක් ටගාඩනැඟීම සඳහා ද න උත්සහාෙක් තුළ HIV සමඟ 

ජීවත්වන පුද්ධගලයින් සඳහා ඔවුහු පුළුල් ප ාසෙක ටස්වා සපෙති. 

• කලින්ව නවසීලන්වතයේ AIDS Foundation (NZAF) ටලස හඳුන්වන ලද The 

Burnett Foundation Aotearoa, ෙන් නවසීලන්තටේ ජාතික HIV වැළැක්ීටම් 

සහ ටසෞඛ්‍ය ආ ක්ෂණ සිංවිධානෙකි. ඔවුහු ටනාමිටල් ටකාන්ඩම් සැපයීම, 

HIV පරීක්ෂණ,  PrEP, U=U  සහ ආ ක්ිතව සිටීටම් ටවනත් ක්‍රම පිළිබඳ 

ටතා තුරු සපෙති.  

• RainbowYOUTH ෙනු ක්විෙර්, ස්ී පුරුෂ සමාජභාීෙව විවිධ, takatāpui සහ 

අන්තර් ලිංගික තරුණ තරුණිෙන් සඳහා ටමන්ම ඔවුන්ටේ whānau සහ 

වඩා පුළුල් ප්‍රජාවන් සඳහා කැප වූ ජාතික තරුණ නාෙකත්වටෙන් යුත් 

සිංවිධානෙකි. ඔවුහු ඕක්ලන්ඩ්, Tauranga, සහ නිේ ප්පලමත් හි අවශය විෙ 

පැමිණීම සඳහා මධයස්ථාන පවත්වාටගන ෙති, ඕක්ලන්ඩ්, Northland, Bay 

of Plenty සහ මාර්ගගතව සමාජ කණ්ඩාෙම් ක්‍රිොත්මක ක ති. ස්ී පුරුෂ  

සමාජභාවෙ සහ ලිංගිකතාවෙ පිළිබඳව තරුණ තරුණිෙන්ෙ ඒක පුද්ධගල 

සහටෙෝගෙ ලබාටදන සහ ඔවුන්ටේ ටවේ අඩවිෙ තුළ ටතා තු  සම්පත් 

ප ාසෙක් ප්‍රකාශෙෙ පත් ක ති.  

• Curious ෙනු Aotearoa නවසීලන්තටෙහි ක්විෙර් සහ සිංක්‍රාන්ති තරුණ 

තරුණිෙන් සඳහා වන ටක්න්රස්ථානෙකි. ටෙෞවනෙන් විසින් ටෙෞවනෙන් 

සඳහා ටමටහෙවනු ලබන Curious ක්විෙර් සහ සිංක්‍රාන්ති තරුණ 

තරුණිෙන්ෙ එකිටනකා සමඟ සම්බන්ධ ීමෙ ස්ථානෙක් ලබාදීටමන් 

සහාෙ දැක්ීම අ මුණු ක  ගනී.  

• Gender Minorities Aotearoa ෙනු සිංක්‍රාන්ති, ද්ධවිමෙ ටනාවන, අන්තර් ලිංගික 

සහ irawhiti takatāpui පුද්ධගලෙන් විසින් සහ ඔවුන් ටවනුටවන් පවත්වා 

ටගන ෙනු ලබන සිංක්‍රාන්ති ලිංගික සහෙ සහ උද්ධටද්ධශන සිංවිධානෙකි. 

• Rainbow Path ස ණාගතයින්ටේ Aotearoa හි ජීවත් වන ටද්ධදුනු 

ස ණාගතයින්ටේ සහ  ක්ෂා ස්ථාන ටසාෙන්නන්ටේ අයිතීන් සඳහා වන 

උද්ධටද්ධශන සහ සාමානෙන්ෙ සහාෙ සපෙන කණ්ඩාෙමකි. 
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• Tīwhanawhana යනු Te Whanganui-a-Tara Wellington හි පදනම් ී ඇති 

takatāpui ප්‍රජා කණ්ඩාෙමකි. ටමෙ  takatāpui සහ ඔවුන්ටේ whānau සඳහා 

සම්පත් මධයස්ථානෙක් සපෙයි. 

• F’INE Pasifika Tāmaki Makaurau Auckland හි MVPFAFF+ සහ ටවනත් 

Pasifika ටද්ධදුනු ජනතාව සඳහා සහටෙෝගෙ සපෙයි. 

• Moana Vā ෙනු Ōtautahi Christchurch and Canterbury හි Pasifika 

rainbow/MVPFAFF+ ජනතාව සඳහා ප්‍රජා සම්බන්ධෙ, සහටෙෝගෙ, 

උද්ධටද්ධශනෙ, සහ දැනුමැතිකම් ලබාටදන සාමුහිකෙකි. 

• Gender Dynamix ෙනු Tauranga හි ස්ී පුරුෂ සමාජභාීෙ විවිධත්වෙ ඇති 

පුද්ධගලයින් සඳහා සහටෙෝගෙ ලබාටදන කණ්ඩාෙමකි. 

• Q-Youth ෙනු Whakatū Nelson හි ටද්ධදුනු තරුණ තරුණිෙන් සඳහා 

සහටෙෝගෙ, අධයාපනෙ, සහ උද්ධටද්ධශනෙ සපෙන ටෙෞවනෙන් විසින් 

නාෙකත්වෙ ටදන සිංවිධානෙකි.  

• Qtopia යනු Ōtautahi Christchurch හි ටද්ධදුනු තරුණ තරුණිෙන් සඳහා 

සහටෙෝගෙ, අධයාපනෙ, සහ උද්ධටද්ධශනෙ සපෙන ටෙෞවනෙන් විසින් 

නාෙකත්වෙ ටදන සිංවිධානෙකි. 

• Dunedin Pride ෙනු Ōtepoti Dunedin ටද්ධදුනු ජනතාව සම න සහ 

සහටෙෝගෙ ටදන ප්‍රජා සිංවිධානෙකි.  

• Day of Silence NZ Campaign ෙනු උසස් පාසැල් අධයාපනෙ ලබන සිසුන් 

සඳහා වන ප්‍රචණ්ඩත්වටෙන් ටතා  විට ෝධතාවෙකි. එෙ සමලිංගික 

ීතිකාව සහ සිංක්‍රාන්ති ීතිකාටේ අයුතු බලපෑම් ටේතුටවන් ටෙෞවනෙන් 

නිහඬ කිරීටම් බලපෑම ටකට හි අවධානෙ ටොමු කිරීම අ මුණු ක  ගනී.  

• Intersex Aotearoa ෙනු අන්තර්ලිංගික පුද්ධගලයින් සහ ඔවුන්ටේ පවුල් වලෙ 

ටස්වා සපෙන සිංවිධාන වලෙ සහ වෘත්තිකයින්ෙ ටතා තුරු, අධයාපනෙ 

සහ පුහුණුව ලබාටදන ලොපදිිංි කළ පුණය භා ෙකි.  

• QSA Network Aotearoa ෙනු පාසැල් මත පදනම් වු Queer-Straight Alliances 

(QSAs) නමැති සන්ධාන එකිටනකාෙ සහ සාමානයින්ටේ සහටෙෝගෙ, 

වැඩමුළු, සහ සිදුීම් හ හා ප්‍රජා සම්පත් වලෙ සම්බන්ධ ක න තරුණ 

නාෙකත්වෙ සහිත සිංවිධානෙකි. ඊෙ සමගාමීව, තමන්ටේ LGBTQIA+ 
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ගමටන්දී දු  ගමන් ක  ඇති මිත්‍ර පාක්ිකෙන්/පුද්ධගලයින් සඳහා තමන්ටේ 

ගමන ආ ම්භ ක න අෙ සමඟ සම්බන්ධතා ඇතික  ගැනීමෙ LGBTQIA+ 

ප්‍රජාව තුළ ජනවාර්ගික ටහෝ විවිධත්වටෙන් යුතු පුද්ධගලයින් හෙ සහෙ 

ලබාදීමෙ ටබාටහෝ අවිධිමත් ක්‍රම තිටේ. ටෙෝජනා කිහිපෙක් ටමහි සඳහන් 

ටේ: 

• සාමානයන්වයේ (Peer) සහය: සමහ විෙ, වටිනාම සහටෙෝගෙ 

ලැටබන්ටන් සමාන අත්දැකීම් ඇති අෙටගනි. පුද්ධගලකව ටහෝ මාර්ගගතව 

අවිධිමත් සාමානෙන්ටේ සහාෙ කණ්ඩාෙම් පිහිටුීම දිරිමත් ක න්න. 

පුද්ධගලෙන්ෙ තම අත්දැකීම් සහ උපටදස් ටබදාහදා ගැනීමෙ ටම්වායින් 

ආ ක්ිත අවකාශෙක් සැපයිෙ හැකිෙ. 

• දැනුමැතිකම් ලබාදීම: LGBTQIA+ ප්‍රජාටේ වැඩිහිටි ටහෝ වැඩිටෙන් 

අත්දැකීම් ඇති සාමාජිකෙන්ෙ තම අනනයතාව අවටබෝධ ක  ගැනීමෙ 

පෙන් ගන්නා අෙෙ මඟ ටපන්ීම සහ සහාෙ ලබාදිෙ හැක. ටමෙ 

විටේෂටෙන් වටින්ටන් වඩා තරුණ අෙෙ ටහෝ ටවනත් ආකා  වල 

සහටෙෝගෙක් ටනාමැති අෙෙ ෙ. 

• ප්‍රජා උද්යද්ශනය: පුද්ධගලෙන්ෙ තමන්ටේම ප්‍රජාවන් තුළ LGBTQIA+ 

පුද්ධගලයින්ටේ අයිතීන් සහ පිළිගැනීම ටවනුටවන් උද්ධටද්ධශනෙ කළ හැක. 

ඔටේම ප්‍රජාවන් තුළ උද්ධටද්ධශනෙ කිරීටමන් ඔබෙ සමාන පුද්ධගලෙන් සමඟ 

වැඩිටෙන් සම්බන්ධ ීමෙ සහ සම්බන්ධතා ඇතික  ගැනීමෙ උපකාරී ටේ. 

ටවනස්ටකාෙ සැලකීටම් ආකල්ප සහ හැසිරීම් වලෙ අභිටෙෝග කිරීම සහ 

අවටබෝධෙ සහ පිළිගැනීම ප්‍රවර්ධනෙ කිරීම ටමෙෙ ඇතුළත් විෙ හැක. 

• තනි පුද්ගල සහයයෝගය: හුටදක් මිතුට කු ීම තුළින් අති විශාල 

ටවනසක් ඇති කළ හැකිෙ. ටමෙෙ, සවන්දීම, ගැෙලු ඇති විෙ ශක්තිෙක් 

ීම, ටහෝ ඔවුන් ටවනස්ටකාෙ සැලකීමෙ ලක්වුවටහාත් ඔවුන් ටවනුටවන් 

ටපනී සිටීම වැනි ස ල ක්‍රිො ඇතුළත් විෙ හැක. 

• අධයාපනය: LGBTQIA+ ගැෙලු පිළිබඳ නිවැ දි ටතා තුරු ටබදාහදා 

ගැනීටමන් ටවනත් LGBTQIA+ පුද්ධගලටෙකු මුහුණ ටදන ඒකාකෘතීන් සහ 

අගතීන්ෙ අභිටෙෝග කිරීමෙ උපකාරී විෙ හැක. ටමෙ සමාජ මාධය, 
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අවිධිමත් සාකච්ඡා ටහෝ කලාව සහ කතාන්ද  කීම හ හා වුවද සිදුකළ 

හැක.  
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අවසාන ආවර්ජනා  
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ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ, “විවිධත්වටේ වර්ණාවලෙ”, Aotearoa නවසීලන්තටෙහි 

ජනවාර්ගික LGBTQIA+ ප්‍රජාටේ ප්‍රටබෝධමත් විවිධත්වෙ සහ ඔට ාත්තු දීටම් 

හැකිොව පිළිබඳ සාක්ිෙකි. එෙ අපටේ අද්ධීතීෙ අනනයතාව සැමරීමක් වන 

අත  අප මුහුණ ටදන අභිටෙෝග හඳුනා ගැනීමකි. එෙ අපටේ සිෙලු ටකාෙස් 

පිළිටගන සම නු ලබන අවකාශෙක් ටසාො ගැනීමෙ සහ නිර්මාණෙ කිරීමෙ 

අපෙ අවස්ථාවකි. 

ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ මාර්ග සිතිෙමක් ීම අදහස් ටනාටකටර්. මන්දෙත්, 

අවසානටේ දී ඔටේ ගමන ඔබටේම ටේ. ඔටේ අත්දැකීම්, ඔටේ අනනයතා, ඔටේ 

අ ගල, සහ ඔටේ ජෙග්‍රහණ ඔටේම ටේ. ෙමක් ඇත්නම්, ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ 

ඔටේ සතයම, වැඩිටෙන්ම අවයාජ ආත්මෙ ටසාොගැනීටම් දිශානතිෙෙ ඔබව 

ටොමු ක න මාලමා ෙන්ත්‍රෙක් විෙ හැකි ෙැයි අපි බලාටපාට ාත්තු ටවමු.  

ඔබෙ එෙ ලබාටදන තීක්ෂණ බුද්ධධිෙ ගැන ටමටනහි කිරීමෙ, ඒවා ප්‍රේන කිරීමෙ, 

ඔබෙ අර්ථවත් වන ආකා  වලන් ඒවා උපටෙෝගී ක  ගැනීමෙ, සහ ඒවා අන් අෙ 

සමඟ ටබදාහදා ගැනීමෙ ඔබෙ හැකිවනු ඇතැයි බලාටපාට ාත්තු ටවමු. ටමෙ 

අපෙ පුද්ධගලෙන් ටලස වර්ධනෙ ීමෙ උපකා  කිරීම පමණක් ටනාව, එෙ වඩා 

ශක්තිමත්, සහකම්පනෙ සහිත, වැඩිටෙන් සමස්තෙ ඇතුළත් ක න ප්‍රජාවන් 

ටගාඩනැඟීමෙ උපකාරී ටේ. 

අවසාන වශටෙන්, ටමම ජීවමාන ලෙවිල්ලෙ දාෙක වන ටලස අපි ඔබෙ ආ ාධනා 

ක න්ටනමු. ඔටේ කතාන්ද , ඔටේ ඉදිරි දර්ශන සහ ඔටේ ප්‍රඥාව අන් අෙෙ 

ඔවුන්ටේ ගමන් වල සැරි සැරීමෙ උපකාරී විෙ හැක. එක්ව, ටමම මාර්ටගෝපටද්ධශෙ 

අපටේ විවිධත්වටෙන් යුත් ප්‍රජාටේ අදාළ, ගතික, සහ සැබෑ නිටෙෝජිතටෙකු ටලස 

පවතින බව අපෙ සහතික කළ හැකිෙ. අපටේ ටවේ අඩවිෙ හ හා සහ/ටහෝ 

අපටේ ඕනෑම සමාජ මාධය පිටුවක අපෙ ලීමෙ ඔබෙ නිදහස ඇත. සෑමවිෙම 

ටමන්, අපි ඔටබන් ඇසීමෙ කැමැත්ටතමු.  

ටමම ගමටන් ටකාෙසක් ීම ගැන ඔබෙ ස්තූතියි. ඔබ තනිවම ටනාවන බව මතක 

තබාගන්න. ඔබ ප්‍රටබෝධමත්, විවිධත්වටෙන් යුතු, ඔට ාත්තු දීටම් හැකිොව ඇති 

ප්‍රජාවක ටකාෙසකි. අපි ඔබ සමඟ සහටෙෝගිත්වටෙන් සහ අභිමානටෙන් සිටිමු. 
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අපි ස්වභාවටෙන් අසීමිතයි. අපි එක්ව, ඔබ ඇතුලු සෑමටකටනකුම ඔවුන් 

කවුරුන්ද ෙන්න ටවනුටවන්  සම න ටලෝකෙක් නිර්මාණෙ කළ හැකිෙ.   
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