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இந்த ஆய்வாதாரத்தி ்கான ஆக்கங்ககள உருவாக்க றநர ் ஒதுக்கித் த து கருத்துககளெ் 
ெகிரந்்தவரக்ளுக்கு எ து நன்றிககளத் மதரிவித்துக் மகாள்கிற ா ்.  

 

ஆட்டியற ாவாவின்  ் ங்க ் ா மவனுவாவி ்கு எ து நன்றிகள், இவி  றவாறி. குறிெ்ொக, 

அதிகார ்ஆட்டியற ாவா அக ந்துள்ள இடத்தி ்குச ்மசாந்தக்காரரான கவக ்ற ா 
 ்க உனிக்கு எ து நன்றிககளத் மதரிவித்துக் மகாள்வறதாடு மதாடரந்்றதறு ் அவரது 
எதிரெ்்புத் தி கனயு ் வலிக கயயு ் நா ் மிகவு ் ொராட்டுகிற ா ். உங்களது 

மெருந்தன்க றய எக  இங்கு தக்க கவத்துள்ளது என் ாே் மிககயாகாது.  ்ற   ்றிறி ்றி ஒ 

கவ ் ாங்கியிகன அறிந்து மகாள்ளு ் ெயணத்திே் நா ் என்று ் இகணந்து 
மசய ்ெடுறவா ்.  

 

இந்த ஆய்வாதாரத்கத  திெ்பிட்டு, மதாகுத்து, ம ருகூட்டியு ் மகாண்ட கிரண் ெட்றடலுக்கு 

எ து நன்றிகள். இந்த நுண் வாரத்்கதயாளனது கூரிய கண்களுக்கு ் அறிவா ் லுக்கு ் நா ் 

நன்றிக் கடக ெ்ெடுகிற ா ். அதிகார ்ஆட்டியற ாவாவிே் இத்தககய உந்துதே்மிக்க, ஆ ் ே் 

வாய்ந்த,  ா ் த்கத விரு ்புெவரக்ள் இகணந்திருெ்ெது எ க்கு மிக்க  கிழ்சச்ி.  

 

எ து நிதியாளரக்ளான எத்னிக் சமூகங்கள் அக சச்ி ்கு ் ரூே் ஃெஔண்றடஷன் 
அக ெ்பி ்கு ் எ து நன்றிகள். இந்த ஆய்வாதாரத்தி ்கான நிதியுதவி புரிந்த எத்னிக் 

சமூகங்கள் அபிவிருத்தி நிதியத்தி ்கு எ து  ன ாரந்்த நன்றிககளத் மதரிவித்துக் 
மகாள்கிற ா ்.    

  

நியூசிோந்தின் றராயே் ஆகாயெ்ெகட வி ானியாக இருந்த பீ ்  ரூே் அவரக்ளின் 
எஸ்றடட்கட நிரவ்கிக்கமவன உருவாக்கெ்ெட்டது ரூே் ஃமெௌண்றடஷன் எனு ் அக ெ்பு. 

அவர ்ஓரினெ்ொோளர ்என்ெத ்காக தான் றநசித்த ெணியிலிருந்து விேக 
நிரெ்்ெந்திக்கெ்ெட்டார ்என்ெது  ட்டு ே்ோ ே், அவர ்மீது சமூக ் திணித்த அழுத்தங்கள் 

காரண ாக இறுதியிே் தன் உயிர ் ாய்த்துக் மகாண்டார.் அவரது ககத றவறு வித ாக 

முடிந்திருக்க றவண்டு ்; அன்பு ் காதலு ் அரத்்தமு ் கிகடத்த ஒரு முடிவு, அவர ்அவராக 

வாழ அனு தித்த ஒரு முடிவு. எ து ெணியிே் பீ ் ரின் நிகனவு அழிக்க முடியாத ஒன்று 

ஆகு ். அவரது றொன்  ககதகளுக்காறவ நா ் ெணியா ்றுகிற ா ், குறிெ்ொக LGBTQIA+ 

சமூகங்களிே் உள்ளவரக்ளுக்காக, அவரக்ள் தா ் விரு ்பு ் வாழ்கவ வாழ்வத ்காக.  

 

இந்த இரு அக ெ்புகளது உதவி கிகடத்திருக்கா விட்டாே் எ து ெணி கககூடியிருக்காது. 

உங்களுக்கு எ து  ன ாரந்்த நன்றிகள்.  
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ஆட்டியற ாவாவிே் ஓர ்இந்திய குடு ்ெத்திே் பி ந்து, வளரந்்து, ஓரினெ்ொலுனராக ஒளிந்து 

 க ந்து வாழ்ந்த சஞ்சீவின் ககதயிலிருந்து இச ்சமுகத் மதாண்டி ்கான எண்ண ் 
உதித்தது. தனது குடு ்ெத்தினரிட ் என்றுற  தன்கன மவளிெ்ெடுத்த முடியாது என்ெது 

சஞ்சீவி ்குத் மதரிந்திருந்தது, காரண ் அெ்ெடிச ்மசய்திருந்தாே் அவரது 

அன்பி ்குரியவரக்ளாே்  றுக்கெ்ெட்டு, பு ந்தள்ளெ்ெட்டிருெ்ொர.் அந்தவககயிே் 

சிறுவயதிலிருந்றத புகட்டெ்ெட்டிருந்த அசச்த்றதாடு சாதாரண ாக இருெ்ெதாகெ் ொசாங்கு 
மசய்தார ்சஞ்சீவ். மெண்கறளாடு மவளிறய றொனார,் உ ்  நண்ெரக்ளுடன் மநருக்க ாக 

இருெ்ெகத நிறுத்தினார,் முடிந்தவகர சாதாரண ானவராக 'நடித்தாே்' இது நாள் வகர 

அவருக்கு என்றிருந்தவரக்ள் அவகரெ் பு ம ாதுக்க  ாட்டாரக்ள் எனத ்தன்கனத் தாறன 
ச ாதானெ்ெடுத்திக் மகாண்டார.் இறத றொன்  அனுெவத்துடன் நியூசிோந்தின் 

ஆட்டியற ாவா ெகுதியிே் வசிக்கு ் சிே நூறு, சிே ஆயிர ாகவு ் இருக்கோ ், மத ்காசிய 

LGBTQIA+ நெரக்ளிே் சஞ்சீவு ் ஒருவர.் 
  

அதிகார ்என்ெது அறனக ான மத ்காசிய ம ாழிகளிே் 'உரிக ' என அரத்்தெ்ெடுகி து. 

சுதந்திர ாக இருக்க, அன்பு மசய்ய, தான் தானாகறவ இருக்கு ் உரிக  சஞ்சீவுக்கு உண்டு. 

இந்த அக ெ்பிகன உருவாக்குவதன் மூே ் எ து மூதாகதயர ்அசச்மின்றி குயராகவு ் 
 ்ரான்ஸ் ஆகவு ் இருக்கக் மகாண்டிருந்த உரிக ககள நா ் மீள நிறுவுகிற ா ். எே்ோ 

நி   க்களுக்கு ் இந்த அதிகார ்ஆட்டியற ாவா மொதுவானதாக அக யு ் அறதறவகள, 

குறிெ்ொகத ்மத ்காசிய ெர ்ெகரயினருக்கு ஆதரவளிெ்ெதிே் நா ் அதிக கவன ் 
மசலுதத்ுகிற ா ். இத ்மத ்காசிய ெர ்ெகரகயத் தரு ் எட்டு நாடுகள்: அஃெ்கானிஸ்தான், 

ெங்களாறதஷ், பூட்டான், இந்தியா,  ாகேதீவு, றநொள ், ொகிஸ்தான்   ்று ் இேங்கக.  

 

ஆழ ான மூேங்ககளயு ் முக யான  ா ் தக்தயு ் மகாண்டதாக அக யு ் அதிகார ்
ஆட்டியற ாவாவி ்கு அடிறகாே் இடுவது நா ் கவன ் மசலுத்து ் மூன்று விடயங்கள்: அறிவு, 

வாதிடே்   ்று ் ஆதரவு. 
 

அறிவு எனு ் றொது அதிே் எ து சமூகங்களுக்கு நன்க  ெயக்கு ் விடயதானத்கதயு ் 
தகவகேயு ் உருவாக்கி, ெரெ்பி, உெறயாகித்துக் மகாள்வது உள்ளடங்குகி து. எ து 

சமூகங்களிே், மொதுவாகறவ, சமுதாயங்களிே் உள்ள ெேரு ் மகாண்டுள்ள தகவே் 

இகடமவளிகய நிரெ்புவறத இதிே் முதன்க யான விடய ாக அக கி து. இத ்காக நா ் 

நான்கு விடயங்களிே் கவன ் மசலுத்துகிற ா ்: நி  LGBTQIA+ நெரக்ளுக்கு விவர ் 

வழங்கே், LGBTQIA+ நெரக்ளின் குடு ்ெத்தினருக்கு விவர ் வழங்கே், மத ்காசிய 

சமூகத்தினருள் LGBTQIA+ ெ ்றிய விழிெ்புணரக்வ ற  ்ெடுத்தே்   ்று ் சமூகத்திறே 
ெரந்தளவிே் இந்த அறிவிகன வழங்கே். 
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வாதிடே் என்ெது தவ ான விடயங்கள் நிகழு ் றொது அே்ேது நன் ாகறவ இருந்தாலு ் கூட 
அவ ்க  இன்னு ் ச ்று ற  ்ெடுத்தோ ் எனு ் றொது அத ்காகக் குரே் மகாடுத்தலு ் 
குறிெ்பிட்ட ஒரு காரணத்கதத் தூண்டி விடுவது ் ஆகு ். எ க்கு அது எ து சமூகங்களுடன் 

நா ் ககதெ்ெது ் அவரக்ளுக்கு என்ன றதகவ, அகவ அவரக்ளுக்குக் கிகடக்கி தா எனெ் 

ொரத்்தே் ஆகு ். அத்துடன் எ து ெணி ொரியளவிே் நிகேத்திருந்து, நீண்ட காேத் 

தாக்கத்கத ஏ ்ெடுத்தி, எ து ந ்பிக்கககயெ் ெகிங்கரெ்ெடுத்தி,  ா ் த்கதக் மகாணரு ் 

என்ெகத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்வது ் எ து வாதிடோக அக கி து.  

 

யாருக்காவது உதவி றதகவெ்ெடு ் றொது அங்கு நீங்கள் இருெ்ெகத உறுதிெ்ெடுத்திக் 
மகாள்வது என்ெது தான் ஆதரவு. ஆழ ான உணரவ்ுபூரவ் ாக இகணந்திருந்து குயர ்

பிரசச்ிகனககளெ் ெகிரந்்து மகாண்டு அவரக்ளது ககதகயக் றகட்டு, அக்கக யாக, 

ஊக்க ளித்து விடயத்கத ஒரு கட்டுக்குள் மகாண்டு வருவறத ஆதரவு. யாரு ் 

தனித்திருெ்ெதாகறவா பு க்கணிக்கணிெ்ெட்டதாகறவா உணரக் கூடாது என்ெது தான் இதி ் 
பிரதான ் ஆகு ். அதாவது சுய-புரிதலுக்கான ஒருவரது ெயணத்திே் அவருடன் இகணந்து 

ெயணிெ்ெதாகு ்.   

 

எ து  க்கள் பிகழத்துக் மகாள்வத ்காக  ட்டு ே்ே மசழித்றதாங்கவு ் றதகவயான 
நிகேக ககள உருவாக்குவத ்காக நா ் உள்ளூரிலு ் சரவ்றதசத்திலு ் (குறிெ்ொக 

மத ்காசிய ெர ்ெகரயினர ்வசிக்கு ் மத ்காசிய, ெசிஃபிக் பிராந்தியங்கள்) 

ெணியா ்றுகிற ா ். எ ் ெணி ஓயாது.  
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அறிமுகை் 
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நி  LGBTQIA+ ஆன நா ் ஒன்ற ாடு ஒன்று மதாடரப்ுறு ் ெ ்ெே அகடயாளங்ககளக் 
மகாண்டவரக்ள். எ து அனுெவங்ககளயு ் முன்றனாக்குெ் புரிதே்ககளயு ் உருவக த்துக் 

மகாள்கின் ன. நா ் குயர ்ஆனவரக்ள்  ட்டு ே்ே, ஓர ்இனமு ் கூட. ஓர ்இன ் என்ெதுடன் 

 ட்டு ் நின்று விடாது அதி ் ெேவிதெ் ொலினத்தவர.் அத ்கு ் அெ்ொே் ொலியே் ரீதியாகெ் 

ெேவிதெ்ெட்டவரக்ள் என்ெறதாடு ெரந்த கோசச்ாரங்கள், வரோறுகள், ம ாழிகள்,  தங்கள், 

தி க கள்   ்று ் ஆரவ்ங்கள் மகாண்ட  னிதரக்ள் நா ்.  

 

நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் மொதுவாக LGBTQIA+ சமூகத்தினர ்
வரறவ ்கெ்ெடுகின் னர ்என்ெது எ க்குத் மதரியு ் என் ாலு ் எ து அகடயாள ் 
காரண ாக இெ்றொது ் கூட ொகுொடுககளயு ் தெ்மெண்ணங்ககளயு ் நா ் 
எதிரம்காள்கிற ா ். இெ் பிரசச்ிகனக்குள் தர, இன, வகுெ்பு, சாதி, குக ொடு   ்று ் 

நர ்பியே் ென்முகத்தன்க  என்ெவ ்க யு ் அள்ளித் திணிக்கு ் றொது ொகுொடுகளு ் 
தெ்மெண்ணங்களு ் ற லு ் தீவிர கடயக் கூடு ்.  

 

நி  LGBTQIA+ ஆன நா ் எ ்க  முழுக யாகக் மகாண்டாடிக் மகாள்ளக் கூடிய 

மவளியிடத்கதக் கண்டு பிடிக்க அறனக ் சிர ெ்ெடுகிற ா ். LGBTQIA+ மவளியிடங்களிே் 

இனவாதத்கதயு ் அந்நிய ான மவறுெ்கெயு ் நா ் எதிரம்காள்ளக் கூடு ் எனு ் றொது, 

எத்னிக் மவளியிடங்களிே் குயரஃ்றொபியாகவயு ் நா ் எதிரம்காள்ளக் கூடு ். பிரதான 

சமூகத்திே் நா ் மதரியறவ  ாட்றடா ், தனித்து விடெ்ெடுறவா ் அே்ேது தவ ாகெ் புரிந்து 

மகாள்ளெ்ெடுறவா ். அதத்ுடன் நா ் எ து சமூகங்களுக்குள்றளறய அழுத்தங்களுக்கு 

ஆளாவது றொே, நிராகரிக்கெ்ெட்டதாக, ம ௌனிக்கெ்ெட்டது றொே உணரற்வா ். எ து 

குறுக்குமவட்டு அகடயாளங்கள் காரண ாக முக யான சுகாதார, கே்வி அே்ேது சமூக 

றசகவககளெ் மெ ்றுக் மகாள்வதிே் நா ் சிர ெ்ெடுவதாக, அே்ேது குடிக  அன்றி 

அரசியே் மசய ்ொடுகளிே் ெங்குெ ்  முடியாதவரக்ளாக அக யக் கூடு ். இக் காரணிகள் 

அகனத்து ் றசரந்்து எ ் வாழ்க்ககயிே் குறிெ்பிடத்தக்களவிோன ொகுொடு, வன்முக , 

  ்று ்/அே்ேது  ன அதிரச்ச்ிக்கு வழிவகுக்கோ ்.    

 

இதகனத ்மதரிவித்த நிகேயிே், எ து அகடயாளங்களுக்குள் நா ் எதகனயு ் மதரிவு 

மசய்து மகாள்ளறவா அன்றி   ் வரது எதிரெ்ாரெ்்புகறளாடு ஒத்துெ் றொகறவா 
றதகவயிே்கே. எ ்க  நா ் றொலிய ்  வககயிே் மவளிெ்ெடுத்திக் மகாள்ளக் கூடிய, எ து 

அனுெவங்ககள ஒத்தவரக்ளுடன் இகணந்து மகாள்ளக் கூடிய, எ து வாழ்க்ககெ் ெயணத்திே் 

ஒருவருக்கு ஒருவர ்துகண றொகக் கூடிய எ க்கான மவளியிடங்ககள நாற  உருவாக்கிக் 
மகாள்ளோ ். எ ்க ெ் றொன்  ஏகனய ஒதுக்கெ்ெட்ட குழுக்களுடன் இகணந்து எ து 

உரிக களுக்காவு ் அங்கீகாரத்தி ்காகவு ் குரே் மகாடுக்கோ ். எ ் ென்முகத்தன்க கயக் 
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மகாண்டாடிக் மகாள்வதுடன் எ க்குள் இருக்கு ் சிக்கே் தன்க கய ஏ ்று ் மகாள்ளோ ். 

எ ்க  ஒரு வககக்குள் அகடத்து கவக்க முய ்சிக்கு ் தீய முத்திகரகளுக்கு ் 
ெழ ்ொணிகளுக்கு ் எதிராக நா ் றொராடோ ். நா ் எே்கேய ் வரக்ள் என்ெகத நா ் 

உணரோ ்.  

 

இெ் ெயண ் கடின ாக அக யோ ். ஆனாே் அத ்குத் தான் இந்த சுய-உதவி வழிகாட்டி 

வருகி து. நி  LGBTQIA+ யினரது பிரத்திறயக ெயணத்திே் அவரக்ளுக்குத் 

றதகவெ்ெடு ்றொது வழிகாட்டமவன இந்த வழிகாட்டி உருவாக்கெ்ெட்டுள்ளது. ஆய்வுகள், 

தனிெ்ெட்ட மதாடரப்ுகள், தனிெ்ெட்ட   ்று ் கூட்டு அனுெவங்கள், நியூசீோந்தின் 

ஆட்டியற ாவாவிே் நி  குயர ்சிகிசக்சயாளரக்ளுடனான ஆறோசகனகள் றொன் வ ்க  
உெறயாகித்து நியூசீோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் நி  குயர ்நெரக்ள் குறித்து அடிக்கடி 
றகட்கெ்ெடு ் றகள்விககளயு ் அவரக்ள் குறித்த அவதானிெ்புககளயு ் நா ் இங்கு 
மதாகுத்துள்றளா ். மதாடர ்றகள்வி, ெதிே்கள் ஊடாக இந்த ஆய்வாதாரத்கத வடிவளெ்ெதன் 

(Format) மூே ் இதிே் காணெ்ெடு ் விடயத்கத நீங்கள் இேகுவாக முன்மனடுத்துக் 

மகாள்வீரக்ள், உங்கள் பிரத்திறயக ெயணத்தி ்கு மிகெ் மொருத்த ான தகவகேக் 

கண்டுபிடித்து, உங்களுக்குத் றதகவயான வககயிே் நுண்ணறிகவெ் மெ ்றுக் மகாள்வீரக்ள் 

என நா ் ந ்புகிற ா ்.   

  

சமூகத்திே் அகனவரது ொதுகாெ்கெயு ் ஏ ்கெயு ் உறுதிெ்ெடுத்து ் வககயிே் நி  
LGBTQIA+ யினராக தனித்துவ ாக நா ் முன்மனடுக்கு ் எ து வாழ்க்ககெ் ெயணத்கத 
அங்கீகரித்துக் மகாள்வது இந்த வழிகாட்டியின் றநாக்க ாகு ். ெே ஒ ்றுக ககள நா ் 

மகாண்டிருக்கக் கூடு ் என் ாலு ் கூட, ஒவ்மவாருவரது அனுெவமு ் றவறுெட்டறத. 

ஒருவருக்குச ்சரியாக அக வது   ் வருக்குச ்சரிவராது றொகோ ். அத்றதாடு, 

ஒவ்மவாருவரது தனிெ்ெட்ட அனுெவங்கள்   ்று ் றதடலின் அளவுகளின் அடிெ்ெகடயிே் இந்த 
ஆய்வாதாரத்துடன் ஒத்துெ் றொவது றவறுெட்டு அக யு ்.  

 

இது ஓர ்இனெ்மொதுவான ஆய்வாதர ் என்ெகதக் குறிெ்பிட்டுக் மகாள்ளவு ் நா ் 
விரு ்புகிற ா ். உங்களது குறித்த சூே்நிகேக்கான உள நே  ா ்றிடாகறவா அே்ேது றவறு 

ஏதாவது நிபுணத்துவ அறிவுகரறயா அே்ே. உங்களுக்கு அெ்ெடி ஏது ் றதகவெ்ெடின் 

ெதியெ்ெட்ட றசகவ வழங்குனகர நாட றவண்டு ் என நா ் ெரிந்துகரக்கிற ா ்.  
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பன்முகத்தன்வைவயக் 
ககாண்டாடல் 
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உங்கள் குடு ்ெ ், உ வினர,் சமூகக்கட்டக ெ்புகளிே் இருந்து றவறுெடக் கூடிய ொலியே் 

றவறுொடு, ொலின ், ொலியே் அகடயாளங்கள் ெ ்றிச ்சிந்தித்தெடி எ து ெயணத்கத 

ஆர ்பிெ்றொ ்.  

 

றக: எனது ொலியே் றவறுொடு, ொலின ், ொலியே் அகடயாளங்கள் என்ன?  

 

ெ: உங்கள் ொலியே் றவறுொடு, ொலின ், ொலியே் அகடயாளங்ககள விளங்கிக் மகாள்வது 

என்ெது உங்களுகடய ொலியே் குணா ்சங்கள், ொலின ் குறித்த உங்களது உள்ளுணரவ்ு, 

உங்களுகடய ொலியே் றநாக்குநிகே மதாடரெ்ான உங்கள் தனித்துவ ான 
அனுெவங்ககளயு ் உணரவ்ுககளயு ் இனங்கண்டு, ஏ ்றுக் மகாள்வது ஆகு ். இெ் ெயண ் 

ஆழ்ந்து தனிெ்ெட்டதாக, நீண்ட ெயண ாக அக யோ ். உங்கள் அகடயாளத்தின் இவ் 

விடயங்கள் மவளிெ்ெடக் காே ் எடுக்கு ் என் ாே் அதி ் கிஞ்சித்து ் தவறிே்கே. 

இவ ்க க் கண்டு மகாள்ள ஒறர அே்ேது 'சரியான' வழி என்று ஏதுமிே்கே. ஒவ்மவாருவரது 

ெயணமு ் அவரவரக்்கக யத் தனித்துவத்துவ ானது. உங்களுக்குச ்சரி எனத் றதான்று ் 

உங்கள் உணரவ்ுககள நீங்கள் ந ்புவறத இங்கு மிக முக்கிய ானது ஆகு ். அது தான் 

நீங்கள், அசச்ு அசோன நீங்கள்!  

 

றக: எனது குடு ்ெத்திே், உ வினரிே், சமூக வகேயக ெ்புகளிே் உள்ளவரக்ளிலிருந்து இந்த 

அகடயாளங்கள் றவறுெட்டுக் காணெ்ெட்டாே் என்ன மசய்வது? 

 

ெ: ஒவ்மவாருவரது ொே் றவறுொடு, ொலின ், ொலியே் அனுெவங்களு ் தனித்துவ ானகவ. 

உதாரண ாக, உங்கள் குடு ்ெத்தவர ்சிஸ் ொலின ்   ்று ்/அே்ேது றவ ்றுெ்ொலின ாகத் 

த ்க  அகடயாளெ்ெடுத்திக் மகாள்ககயிே் நீங்கள் உங்களது பி ெ்பின் றொது தரெ்ெட்ட 
அகடயாளத்திலிருந்து றவறுெட்டு உணரவ்ீரக்ள், அே்ேது அறத   ்று ்/அே்ேது றவறு 

ொலினரக்ளாே் ஈரக்்கெ்ெடுவீரக்ள். உங்கள் குடு ்ெத்திே், உ வினரிே், சமூக 

வகேயக ெ்புகளிே் உள்ளவரக்ளிலிருந்து இந்த அகடயாளங்கள் றவறுெட்டுக் 
காணெ்ெட்டாலு ் கூட, ஒவ்மவாருவருக்கு ், நீங்கள் உட்ெட, தா ் விரு ்பியெடி த ்க  

அகடயாளெ்ெடுத்திக் மகாள்ளு ் உரிக  உள்ளது என்ெகத நிகனவி ் மகாள்ள றவண்டியது 
முக்கிய ்.  

 

றக: எனது அகடயாளங்ககள ஏ ்றுக் மகாள்வதிே் நான் எதிரம்காள்ளக் கூடிய சவாே்கள் 

என்ன? 

 

ெ: ொர ்ெரிய ொலினெ் ொங்குககள ஒத்து றொக றவண்டு ் எனு ் சமூக அழுத்த ், 

  ்ற ார ்புரிந்து மகாள்ளாக  அே்ேது ஏ ்றுக் மகாள்ளாக , அே்ேது உங்கள் அகடயாள ் 
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ெ ்றிய எதிர ்க க் கருத்துககள உள்வாங்குதே் றொன்  சவாே்கள் இதிே் அடங்கு ். 

இவ ்ற ாடு ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பு   ்று ் சட்டெ் ொதுகாெ்பு றொன் கவ கிகடெ்ெதிே் 
சவாே்ககள நீங்கள் எதிரம்காள்ளக் கூடு ்.  

 

எ து ொே் றவறுொடு, ொலின ்   ்று ் ொலியே் அகடயாளங்கள் ஆனகவ எ து 

குடு ்ெத்தவர,் உ வினர,் சமூகக் குழுக்களாே் தவ ாகெ் புரிந்து மகாள்ளெ்ெடுகின் ன. இந்த 

அகடயாளங்ககள நீங்கள் மவளிெ்ெடுத்து ் றொது அவரக்ள் ெயெ்ெடோ ் அே்ேது 
அருவருக்கோ ். இதனாே் நீங்கள் உங்கள் அகடயாள ் குறித்து அவ ான ாக உணரவ்ீரக்ள். 

எது 'சரி' எது 'பிகழ' எனு ் மதான்க யான கருத்துகள் அவரக்ளது எதிரவ்ிகனயிே் தாக்க ் 

மசலுதத்ுகின் ன. இதனாே் அவரக்ள் தவ ானவரக்ள் எனச ்சித்தரிக்கெ்ெடவிே்கே என்ெகத 

விளங்கிக் மகாள்வது முக்கிய ான விடய ். எெ்ெடி அக யு ் என் ாே், உங்கள் 

வாழ்க்ககயிே் மதாடரப்ுறு ் சிேருடன் உங்கள் அகடயாள ் ெ ்றி மவளிெ்ெகடயாகெ் றெச 
முடியாத அே்ேது மகாண்டாடிக் மகாள்ள முடியாத ொதுகாெ்ெ ்  ஒரு சூழ்நிகே உருவாகு ்.  

 

றக: இச ்சவாே்ககள நான் எெ்ெடி மவ ்றி மகாள்ளோ ்? 

 

ெ: இச ்சவாே்ககள எதிரம்காள்வமதன்ெது மெரு ளவிே் விடய அறிவு, உதவி நாடே்   ்று ் 

சுய-ஏ ்பு என்  ஒரு கேகவயுடன் மதாடரெ்ானது. உதவிக் குழுக்களிே் இகணந்து மகாள்வது, 

சிகிசக்சயாளரிட ் மசே்வது, எத்தககய ென்முக அகடயாளங்கள் காணெ்ெடுகின் ன என 

நீங்கள் அறிந்து மகாள்வது நே்ேறதார ்ஆர ்ெ ாக அக யு ்.  

 

ஏமனனிே், நா ் எ து அகடயாளத்கத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ள   ் வரது உதவியிே் 

எெ்றொது ் தங்கியிருக்க முடியாது. நீங்கள் யார ்என்ெகதெ் ெே ாக, மசௌகரிய ாக, 

தன்ன ்பிக்ககறயாடு உணரந்்து மகாள்வதிே் நீங்கள் உங்கள் அகடயாளத்கத சுய ாக 
உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்வது முக்கிய ெடியாகு ். இதகனச ்மசய்வதிே் பின்வரு ் ெடிககள 

நீங்கள் கவனத்திே் மகாள்ளோ ்: 
 

∙ உங்கள் அகடயாள ் ெ ்றிய தகவகே ந ்ெத்தகுந்த, ஆதார அடிெ்ெகடயிோன 

மூேங்களிலிருந்து மெ ்றுக் மகாள்ளுங்கள். 

∙ உங்கள் இன சமூகங்களுக்குள் உங்களது அகடயாள வரோ ்க த் றதடிெ் ொருங்கள். 

ஓரினசற்சரக்்கக. ட்ரான்ஸ்ஃறொபியா   ்று ் குயரஃ்றொபியா என்ெகவ 

மகாேனித்துவத்திலிருந்து வந்றதறியகவ, மத ்காசியவிே் உள்ள LGBTQIA+ ன் 

அகடயாளங்களின் ஆழ்வள வரோ ்க  அகவ பிரதிெலிெ்ெதிே்கே என்ெகத 
நிகனவி ் மகாள்ளுங்கள். இது குறித்து ற ேதிக ாக அறிந்து மகாள்ள "குயர ்தான் 

எ து வரோறுகள்" எனு ் எ து ஆய்வாதர ் உதவு ்.  
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∙ உங்கள் அகடயாள ் மகாண்டாடெ்ெட்டு, ஏ ்றுக் மகாள்ளெ்ெடு ் அகனத்து ் 

உள்வாங்கெ்ெட்ட மவளியிடங்ககளயு ் ஆதரவான வகேயக ெ்புககளயு ் 
கண்டுபிடியுங்கள். உதாரணத்தி ்கு, மரயின்மெௌ இகளஞர ்றொன்  குயர ்இகளஞர ்

குழுக்களிே் இகணந்து மகாள்ளே், IOPNS   ்று ் இன்கசட் ஔட்டின் ஷிஃெ் ் ஹுஇ 

றொன்  கூட்டங்களுக்குச ்மசே்ேே், ெ்கரட் நிகழ்வுகளிே் கேந்து மகாள்ளே், 

சமூகவகேத் தளங்களிே் ஆதரவான ெக்கங்ககளத் மதாடரே், குயர ்வரோறுககளக் 

மகாண்டாடே் றொன் கவ. இவ் வழிகாட்டியிே் சமூகத் மதாடரப்ுகள் ெகுதியிே் இது 

குறித்த ற ேதிக தகவே் காணெ்ெடுகி து.  

∙ அறத இனெ் பின்னணி மகாண்ட ஏகனய LGBTQIA+ வரக்களத் றதடிக் கண்டு 
பிடித்துத் மதாடரப்ு ஏ ்ெடுத்திக் மகாள்ளுங்கள். ெகிரெ்ெட்ட அனுெவங்கள் ஓர ்

உறுதித்தன்க கயத் தந்து, உடனிருெ்ெது றொன்  உணரக்வத் தரு ்.   

  

எ ்க    ்ற ார ்நிெந்தகனறய இே்ோ ே் ஏ ்றுக் மகாள்ள றவண்டு ் என நா ் 
நிகனக்கோ ். ஆனாே் நா ் யார ்என்ெகத எே்றோரு ் புரிந்து மகாள்ள  ாட்டாரக்ள் 

அே்ேது ஏ ்றுக் மகாள்ள  ாட்டாரக்ள் என்ெகத நா ் ஏ ்றுக் மகாள்ள றவண்டு ், வயது 

முதிரந்்தவாரக. மவளியாட்களிட ் இருந்து உறுதிெ்ெடுத்தகே றவண்டி நி ்ெகத விடுத்து 

ந ்க  நாற  ஏ ்றுக் மகாள்வது ் அன்பு மசய்வது ் நா ் மசய்யக் கூடிய சி ந்த 
முக யாகு ். எ ் ாே் மொறுத்துக் மகாள்ள முடியாத விடயங்ககள அறிந்து அகவ குறித்து 

எ ்க ச ்சு ்றியுள்றளாருடன் மதளிவான எே்கேககள வகரயறுதத்ுக் மகாள்ளே் இதிே் 
அடங்கு ். இந்த வகரயக கள் ஆறராக்கிய ான,  கிழ்சச்ிகர ான உ வுககள நா ் 

வளரத்்மதடுக்க எ க்கு உதவுவதுடன் எ து மகௌரவத்கதயு ் றநரக் கயயு ் ொதுகாத்துக் 
மகாள்ளு ்.   

 

றக: எனது கோசச்ாரத்கதயு ் ற  ்ெடுத்திக் மகாண்டு LGBTQIA+ அகடயாளத்கத நான் 

எெ்ெடிக் மகாண்டாடே ்? 

 

ெ: கோசச்ார நகடமுக களிே் ெங்குெ ்றிக் மகாண்டு, உங்கள் கோசச்ார வரோ ்க  

அறிந்து, கோசச்ார சமூகத்தினுள் மதாடரப்ுககளயு ் றெணிக் மகாண்டு உங்கள் 

அகடயாளத்கத மவளிெ்ெடுத்துவதிே் பிரத்திறயக ெரஸ்ெர ் ஏது ் இருக்கக் கூடாது. உங்கள் 

ொே்றவறுொடு, ொலின ் அே்ேது ொலியே் அகடயாள ் காரண ாக உங்கள் சுய 

மவளிெ்ொட்கட மீறு ் அே்ேது உங்ககள அவ ரியாகதயாக நடாத்து ் உரிக  எக் 
கோசச்ாரத்தி ்றகா அன்றி ொரெரியத்தி ்றகா இே்கே. ஆனாலு ் கூடத ்தீவிர விழுமியங்கள் 

கோசச்ாரத்தின் மீது திணிக்கெ்ெட்டுள்ளன. அகவ கோசச்ார விழுமியங்களாகத் தவ ாக 
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வலுவூட்டெ்ெட்டுள்ளன. அெ் ொர ்ெரியங்களுக்குள் நகடமுக களுக்குள் LGBTQIA+ 

அகடயாளங்கள் ஏ ்றுக் மகாள்ளெ்ெடாது றொகோ ்.  

 

இகவ முன்கவக்கெ்ெட்ட நிகேயிே்,  ட்டுெ்ெடுத்தெ்ெட்ட அே்ேது றசத ான கோசச்ார 

அக ெ்பினுள் வாழ்வது என்ெதன் அரத்்த ் உங்கள் அகடயாளத்தின் அகனத்து 
அ ்சங்களி ்கு ் மகௌரவ ் தரு ் புதிய ொர ்ெரியங்ககள உருவாக்குதே் அே்ேது உங்கள் 
அகடயாளத்கத ஏ ்றுக் மகாண்டாடு ் கோசச்ாரச ்சமூகங்ககள நாடிெ் றொதே் ஆகு ். 

நீங்கள் யார ்என்ெதிே் உங்கள் LGBTQIA+ அகடயாளமு ் கோசச்ாரமு ் அடங்குகின் ன 
என்ெதுடன் ச  வலுக் மகாண்டகவயாகவு ் காணெ்ெடுகின் ன. உங்கள் 

ென்முகத்தன்க கயக் மகாண்டாடுங்கள், நீங்கள் தனித்திே்கே என்ெகதயு ்   க்க 

றவண்டா ். உங்களுக்கு உதவமவன சமூங்ககளு ் ஆய்வாதரங்களு ் காத்திருக்கின் ன.  
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உள்ைாங்கல்/கைளிக்கூறல் 
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உள்வாங்கலுடன் (Nakhid et al 2020) – மவளிக்கூ ே் என்று ் அறியெ்ெடு ் - மதாடரெ்ான 

தனித்துவ ான சவாே்கள் குறித்து இெ் ெகுதி விளக்குகி து – எத்னிக் குடு ்ெங்கள்   ்று ் 

சமூகங்களுக்குள் ஒருவரது ொலியே் றவறுொடு, ொலின ்   ்று ்/அே்ேது ொலியே் 

அகடயாள ் குறித்த சுய-மவளிெ்ொட்டு நடவடிக்கக.  

 

மிக ஆழ ான பிரத்திறயகெ் ெயண ான உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் ஆனது ஒவ்மவாருக்கு ் 

தனித்துவ ானது. தனிெ்ெட்ட சூழ்நிகேகள், கோசச்ர அக ெ்பு, சமூக அணுகுமுக களின் 

அடிெ்ெகடயிே் அகவ றவறுெடோ ். சிேருக்கு அது ஆழ்ந்த சுய-ஏ ்புத் தருண ாக, முழு 

உேகுக்கு ் த து அகடயாளத்கத மவளிெ்ெடுத்தி நி ்கு ் ஒரு கண ாக அக யோ ். றவறு 

சிேருக்கு மகாஞ்ச ் மகாஞ்ச ாக   ்ற ாருக்குத் மதரியெ்ெடுத்து ் ெடிெ்ெடியான 
மசயன்முக யாக அக யோ ்.  

 

உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் ஆனது சவாே்மிக்கதாக அக யோ ். குறிெ்ொக, த து எத்னிக் 

குடு ்ெங்கள், சமூகங்கள், அத ்கு ் அெ்ொோன ெரந்த சமூகத்திடமிருந்து ற ேதிக 

தகடகளுக்கு ் அழுத்தங்களுக்கு ் முக ் மகாடுக்கு ் நி   க்கள். இந்த சுய-உதவி 

வழிகாட்டிகயத ்தயாரிக்ககயிே் நா ் ஆறோசகன மெ ்  சிகிசக்சயாளரக்ளிே் ஒருவர ்
கூறியது றொே: 
  

"சிே எத்னிக் குடு ்ெங்களிே் அே்ேது சமூகங்களிே் (நிசச்ய ாக எே்ோமிே்கே) LGBTQIA+ 

அகடயாளங்கள் இருக்கோ ் எனு ் கருத்துக்குெ் ெேத்த எதிரெ்்பு எழோ ். இந்த 

அகடயாளங்கள் ொதக ானகவ அே்ேது மவட்கக்றகடானகவ எனு ் கடுக யான கருத்து ் 
நிேவுகி து. இன்னு ் தீவிர ான சூழ்நிகேகளிே் உள்வாங்குவது என்ெது எ ்க  

வன்முக க்குள்ளு ் தள்ளி விடக் கூடு ். ற லு ், எத்னிக் அ ்  LGBTQIA+ சமூகங்களிே் 

வாழ்க்ககயிே் எெ்றொதுற  100% மவளிவராதவரக்ள் குறித்து வி ரச்ிெ்ெவரக்ள் இருெ்ொரக்ள். 

சிேறவகளகளிே், த து குடு ்ெத்துடன் 'மவளிெ்ெட்டுக்' மகாள்ளாதவரக்ளுடன் காதே் உ விே் 

இருக்க விரு ்ெ  ாட்டாரக்ள். எ து வாழ்க்ககயிே் எந்த இடத்திலு ் நா ் நா ாக இருெ்ெகத 

ஏ ்றுக் மகாள்ள முடியாததாக நா ் உணரு ் றொது இது இரட்டிெ்பு ஒதுக்க ாக 
உணரெ்ெடோ ்."  

  

ெே கோசச்ாரங்களிே், மவளிக்கூ ே் என்  கருத்றத இருக்காது அே்ேது றவறு வடிவங்களிே் 

இருக்கோ ். மவளிறய கூறுவத ்கு சரவ்றதச ரீதியாக 'சரியான' வழி என ஏதுமிே்கே 

என்ெகத நிகனவி ் மகாள்வது முக்கிய ். ஒருவரது அனுெவங்களது ் கோசச்ாரெ் 

பின்னணியினது ் அடிெ்ெகடயிே் அவரது மவளிக்கூ ே் ெயண ானது முக யானது ் 
தனித்துவ ானது ாக அக கி து. 
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இத ்கு ் ற ோக, LGBTQIA+ சமூகத்திே் உள்ள எே்ோருக்கு ் மவளிறய வரு ் அனுெவ ் 

கிகடெ்ெதிே்கே. தனிெ்ெட்ட விருெ்ெங்கள், ொதுகாெ்பு, அே்ேது கோசச்ாரக் காரணங்கள் 

உட்ெட்ட ெே்றவறு காரணங்களினாே் த து ொலியே் அே்ேது ொலின அகடயாளத்கத சிேர ்
மவளிெ்ெடுத்த விரு ்ொ ே் இருக்கோ ். அத ்காக அவரக்ளது அகடயாள ் எத ்கு ் 

குக ந்ததே்ே, றொலியானது ே்ே. 
 

ெேருக்கு, குறிெ்ொக எத்னிக் பின்னணியினருக்கு, 'உள்வாங்கே்' எனு ் நிகேெ்ொடு அதிக ் 

மொருத்த ானதாக, அரத்்தமுள்ளதாக அக யக் கூடு ்.  

 

'மவளிக்கூ ே்' ஆனது ஒருவர ்தனது அகடயாளத்கத   ் வரக்ளுக்கு மவளிெ்ெடுத்த 

றவண்டிய கடெ்ொட்டிகன வலியுறுத்து ் றவகளயிறே, 'உள்வாங்கே்' ஆனது ஒருவர ்தனது 

அகடயாளத்கதெ் ெ ்றி யாருக்குக் கூ  றவண்டு ் என்ெகதத ்மதரிவு மசய்யு ் வாகிகன 
வலியுறுத்துகி து.  

 

எத்னிக் LGBTQIA+  க்களுக்கு 'உள்வாங்கே்' மொருத்த ானது, ஏமனனிே் குயர ்குறித்த 

கோசச்ாரத் தகடகளு ் மதான்க யான ககதகளு ் காரண ாகெ் மெரு ்ொோன 
றநரங்களிே் எத்னிக்  க்கள் த து குடு ்ெத்தினரிட ் அே்ேது சமூகத்தினரிட ் மசே்ே 
முடியாது. அத்துடன் சமூக ் என்ன மசாே்லுற ா எனக் குடு ்ெத்தினர ்மீதுள்ள சுக    ்று ் 

த க்கு அவ ான ாகி விடுற ா என்  அசச்மு ் காரண ாகின் ன - குறிெ்ொகத் த து 

கோசச்ார சமூகத்திே் ொரியளவிே் தங்கியுள்ள குடியுரிக  இே்ோத இந்தியக் 
குடு ்ெங்களுக்கு.   

 

அந்தவககயிே், இக் காரணங்களாே் உங்களாே் மவளிக்கூ  முடியா விட்டாே், உங்ககளச ்

சமூக ் ொரெட்செ்ெடுத்து ் அே்ேது அத்துமீ ெ்ெடு ் எனு ் ஆெத்கதத் தராத வககயிே் 
உங்கள் அகடயாளத்கத ஏ ்றுெ் புரிந்து மகாள்ளக் கூடியவரக்ளிட ் மவளிெ்ெடுத்துவகத 
உள்வாங்கே் வலியுறுத்தி நி ்கி து.  

 

அந்தவககயிே், உள்வாங்கே் ஆனது கோசச்ார ரீதியாக உணரத்ி னானதாகக் 

காணெ்ெடுகி து, காரண ் ெே எத்னிக் குயர ்நெரக்ளுக்கு 'மவளிக்கூ ே்' மதரிவு இே்கே 

என்ெது ஒெ்புக் மகாள்ளெ்ெடுகி து, அதகன ெறகஹா கோசச்ார ் சாதாரண ானது எனெ் 

ெரிந்துகரத்துக் மகாள்கி து. ஒருறொது ் 'மவளிக்கூ ' முடியாதவரின் குயரத்்தன்க கய இது 

உறுதிெ்ெடுத்துகி து.    

 

நீங்கள் உள்வாங்கறவா அே்ேது மவளிக்கூ றவா விரு ்பினாே் உங்களுக்குெ் ெயன்தரக் 
கூடிய றகள்விகளு ் ெதிே்களு ் இறதா: 
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றக: உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் என்ெதன் அரத்்த ் என்ன?  

  

ெ: உங்கள் ொலியே் றநாக்கு, ொலின அகடயாள ் அே்ேது ொலியே் குணா ்சங்ககள 

உங்களுக்கு ்   ்ற ாருக்கு ் மவளிெ்ெடுத்து ் மசயன்முக றய உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் 

ஆகு ். இது ஒரு தருண நிகழ்வே்ே,  ா ாக சுய கண்டுபிடிெ்பு   ்று ் மவளிெ்ொட்டின் 

வாழ்நாள் ெயண ் ஆகு ். இது உங்கள் உள ஆறராக்கிய ், நேன்,   ்று ் உ வுகளிே் 

சாதக ான தாக்கங்ககள ஏ ்ெடுத்து ் என் ாலு ் கூட, பு க்கணிெ்பு, ொகுொடு   ்று ் 

வன்முக  றொன்  ஆெத்துகள், சவாே்களுடனு ் மதாடரப்ு க் கூடு ்.   

  

றக: நி  LGBTQIA+ நெரக்ளுக்கு உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் ஏன் முக்கிய ானதாகக் 

காணெ்ெடுகி து?  

 

ெ: அகவ கட்டாய ானகவ இே்ோவிட்டாலு ் கூட நி  LGBTQIA+ யினர ்த து 

அகடயாளங்ககள உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ள, உதவி வழங்கு ் சமூகத்தவருடன் இகணந்து 

மகாள்ள, த து உரிக களுக்காகவு ் றதகவகளுக்காகவு ் குரே் மகாடுக்க உதவோ ். நி  

LGBTQIA+ யினர ்த து குடு ்ெங்களிலு ் சமூகங்களிலு ் மெரு ளவிே் எதிரம்காள்ளு ் 
வழக யான தகடககள எதிரத்்து நி ்கவு ் இகவ உதவு ். உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ ே் 

நன்க யாக முடியக் கூடிய சிே வழிகள் இகவ:  

 

* ந ்க  நா ாக ஏ ்றுக் மகாண்டு ஆதரவளித்துக் மகாண்டாடிக் மகாள்ளு ் நட்புககள 
நா ் கண்டுபிடிக்கோ ். எ து இனத்தி ்குள்றளறய இவரக்ள் இருக்கோ ். அே்ேது றவறு 

கோசச்ார, இனத்தவராக அக யோ ். அவரக்ள் எ து றொராட்டங்ககளயு ் 

சந்றதாஷங்ககளயு ் புரிந்து மகாண்டு, நட்கெத் தந்து, ஒ ்றுக கய வளரெ்்ொரக்ள்.  

* நா ்   ்க ய எத்னிக் LGBTQIA+ னருடன் மதாடரப்ு மகாண்டு, அவரக்ளது 

அனுெவங்களிலிருந்து க ்றுக் மகாள்ளோ ். த து ககதகள் மூே ் எ க்கு ஊக்க ளித்து, 

நா ் எதிரம்காள்ளு ் குறித்த சவாே்ககளக் ககயாள எ க்கு உதவோ ். அவரக்ளது 

ென்முகத்தன்க    ்று ் ஆக்கத்தி ன் ஊடாக எ து வாழ்கவ வளெ்ெடுத்தோ ்.  

 

ஆயினு ், உள்வாங்கு ்/மவளிக்கூறு ் றொது பின்வருவன ெ ்றிச ்சிந்திெ்ெது முக்கிய ்: 
 

* உள்வாங்குவதா அே்ேது மவளிக்கூறுவதா எதுவாயினு ், உங்கள் owsan எே்கேககள 

வகுத்துக் மகாள்ளுங்கள். சிேகதெ் பிரத்திறயக ாக கவத்துக் மகாள்வதிே் கு ் வுணரற்வா 

அவ ானற ா மகாள்ள றவண்டா ். நீங்கள் ொதுகாெ்ொகவு ் மசௌகரிய ாகவு ் உணரு ் 

ஆட்ககளத ்மதரிவு மசய்து மகாள்ளுங்கள், அவரக்கள ந ்ெோ ் எனவு ் உங்கள் 
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உண்க கய அவரக்ள்  திெ்ொரக்ள் என்ெகதயு ் உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ள அவகாச ் 
எடுத்துக் மகாள்ளுங்கள்.  

* யாரிட ் உள்வாங்குகிறீரக்ள் என்ெதி ் றதரந்்மதடுக்கக் கவன ாக இருங்கள். உங்கள் 

உண்க கய  திக்காத அே்ேது அத ்கு  ரியாகத தராத யாகரயு ் கவனத்திே் மகாள்ள 
றவண்டா ். அவரக்களத் மதரிந்து மகாள்ள, உங்கள் ந ்பிக்ககக்கு ் அன்பி ்கு ் 

தகுதியானவரக்ளா எனெ் ொரக்்க அவகாச ் எடுத்துக் மகாள்ளுங்கள். அவரக்ளது 

உண்க யான குணத்கத மவளிெ்ெடுத்த அவரக்ளுக்கு ஒரு சந்தரெ்்ெ ் வழங்குங்கள். சிேர ்

ஆர ்ெத்திே் ஆசச்ரியெ்ெடோ ், அவரக்ள் அதகன ஏ ்றுக் மகாண்டு அவரக்ளது உண்க  

நிகேெ்ொட்கட மவளிெ்ெடுத்த அவகாச ் தாருங்கள். அவரக்ள் உங்ககள ஆசச்ரியத்திே் 

ஆழ்த்தோ ் என்ெகத எதிரெ்ாருங்கள்.  

 

றக: எெ்றொது, எெ்ெடி உள்வாங்கோ ்/மவளிக்கூ ோ ் என்ெகத நான் எவ்வாறு மதரிந்து 

மகாள்ளோ ்? 

 

ெ: மவளிக்கூறுவத ்குச ்சரியான அே்ேது தவ ான வழி என ஏதுமிே்கே. அது உங்கள் 

உணரவ்ுகள், சூழ்நிகேகள்,   ்று ் இேக்குககள அடிெ்ெகடயாகக் மகாண்ட தனிெ்ெட்ட 

முடிவு. மவவ்றவறு ஆட்களிட ் மவவ்றவறு றநரங்களிே் மவவ்றவறு வழிகளிே் மவளிக்கூ  

நீங்கள் தீர ்ானித்துக் மகாள்ளோ ். சிகிசக்சயாளர ்ஒருவர ்கூறியது றொே: 
 

"நீங்கள் தயாராக உணர முன்னறர உங்கள் அகடயாளத்கத உள்வாங்கு ்ெடி சிேர ்அழுத்த ் 

மகாடுெ்ொரக்ள். அவரக்ளது அனுெவங்கள் மெரு ்ொலு ் உங்களதிலிருந்து றவறுெட்டதாகக் 

காணெ்ெடு ். அந்த அழுத்தத்தி ்கு இட ் மகாடுக்காதீரக்ள்.  ா ாக, உங்களது அனுெவ ் 

உங்ககளச ்சூழ உள்ளவரக்ள் குறித்த அறிவின் அடிெ்ெகடயிே் கவன ான முடிவுககள 
எடுங்கள்." 
 

மவளிக்கூ  முன்னர ்கவனத்தி ் மகாள்ள றவண்டிய விடயங்கள் சிே: 
 

* காரணங்களு ் எதிரெ்ாரெ்்புகளு ்: நீங்கள் ஏன் மவளிக்கூ  விரு ்புகிறீரக்ள்? அதன் மூே 

எதகனெ் மெரற்ுக் மகாள்ள அே்ேது சாதிக்க நிகனக்கிறீரக்ள்? நீங்கள் மவளிக்கூறு ் நெர ்

அே்ேது நெரக்ள் எெ்ெடி எதிரவ்ிகனயா ்றுவார ்என நிகனக்கிறீரக்ள்?  

* தயாரந்ிகேயு ் தன்ன ்பிக்ககயு ்: உங்கள் அகடயாள ் உங்களுக்கு மசௌகரிய ாக 

உள்ளதா? எக் றகள்விக்கு ் ெதிேளிக்க அே்ேது எந்தமவாரு எதிரவ்ிகனகயயு ் ககயாளெ் 

றொது ான தகவே்   ்று ் ஆதரவு உங்களிட ் உள்ளதா?  

* ொதுகாெ்பு ் நேனு ்: ொதுகாெ்ொன, ஆதரவான சூழலிே் நீங்கள் இருக்கிறீரக்ளா? ஏதாவது 

ொதக ான விகளவுககள நீங்கள் எதிரம்காண்டாே் உங்களுக்கு உதவக் கூடிய வளங்கள் 
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  ்று ் றசகவககள நீங்கள் மெ ்றுக் மகாள்ள முடியு ா?  

 

றக: எத்னிக் குடு ்ெங்கள்   ்று ் சமூகங்களிே் உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ லிே் உள்ள சிே 

சவாே்கள் எகவ? 

  

ெ: எத்னிக் குடு ்ெங்கள்   ்று ் சமூகங்களிே் உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ லின் றொது நி  

LGBTQIA+ னரருக்கு குறித்த சிே சவாே்கள் எழோ ்:  

* கோசச்ார,  த ந ்பிக்கககள்: சிே எத்னிக் குடு ்ெங்கள்   ்று ் சமூகங்களிே் LGBTQIA+ 

அகடயாளங்ககளெ் புரிந்து மகாள்ளாத கோசச்ார,  த ந ்பிக்கககள் காணெ்ெடோ ். 

நீங்கள் உங்கள் சமூகத்கத அவ ரியாகத மசய்கிறீரக்ள் எனு ் ந ்பிக்ககறயாடு, உங்கள் 

அகடயாளங்ககளெ் ொவ ாக, இய ்ககயே்ோததாக, அே்ேது அவ ான ாக அவரக்ள் 

றநாக்குவாரக்ள். அத்றதாடு, திரு ண ் முடித்தே்   ்று ்/அே்ேது பிள்கள மெ ்றுக் 

மகாள்ளே் றொன்  ொர ்ெரிய முக ககள நீங்கள் பின்ெ ்  றவண்டு ் எனவு ் அவரக்ள் 
எதிரெ்ாரக்்கக் கூடு ்.  

* ம ாழி   ்று ் மதாடரெ்ாடே் தகடகள்: சிே எத்னிக் குடு ்ெங்கள்   ்று ் சமூகங்களிே் 

LGBTQIA+ அகடயாளங்ககள விவரிெ்ெத ்கான மசா ்ெதங்கறளா அே்ேது கருத்துகறளா 
காணெ்ெடாது. உணரவ்ுககளயு ் கருத்துககளயு ் மவளிெ்ெடுத்த வித்தியாச ான வழிககள 

அவரக்ள் மகாண்டிருக்கோ ். அகவ உங்களதுடன் ஒத்துெ்றொகா. இதனாே் உங்கள் 

அகடயாளத்கதயு ் அனுெவங்ககளயு ் அவரக்ளுக்குச ்மசாே்வது ் அவரக்ளது 
கருத்துககளயு ் உணரவ்ுககளயு ் நீங்கள் புரிந்து மகாள்வது ் சிர  ாகோ ். 
 

அகடயாளங்ககள முன்மனடுத்தே்: நி  LGBTQIA+ னர ்த து எத்னிக் அகடயாளத்கதத் 

தக்க கவத்துக் மகாள்வத ்கு ் மவள்களயின குயர ்மவளியிடத்திே் உள்ள இனவாத 
ெகழக ககள எதிரத்த்ு நி ்ெத ்கு ் இகடயிே் த து அகடயாளங்ககள முன்மனடுக்க 
றவண்டி இருக்கு ். அறதறவகள, த து கோசச்ார சமூகத்திலு ் சமுதாயத்திலு ் இருந்து 

த து LGBTQIA+ அகடயாளத்கத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ள றவண்டியு ் இருக்கு ்.    

 

* குக கூறு ் கோசச்ார ்: சிே எத்னிக் குடு ்ெங்களு ் சமூகங்களு ் ெரந்த 

சமூகத்திலிருந்து இனவாத ்   ்று ் ொகுொட்டிகன எதிரம்காள்ளோ ். இது அவரக்ளது 

இகணந்து வாழ்கிற ா ் எனு ் உணரக்வயு ் அகடயாளத்கதயு ் ொதிக்கு ். இகணந்து 

வாழ்கிற ா ் எனு ் உணரவ்ு என்ெது அடிெ்ெகட  னிதத் றதகவ ஆகு ். அந்த 

உரிக யானது எ து இன, கோசச்ார, தனிெ்ெட்ட அனுெவங்கள் உட்ெடெ் ெே்றவறு 

காரணிகளாே் உருக்மகாண்ட எ து அகடயாளத்தின் உணரவ்ுடன் பிகணக்கெ்ெட்டுள்ளது. 

எத்னிக் குடு ்ெங்களு ் சமூகங்களு ் இனவாதத்கதயு ் ொகுொட்டிகனயு ் எதிரம்காள்ளு ் 
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றொது, ெரந்தகன்  சமூகத்தினாே் பு க்கணிக்கெ்ெடுவதாக அவரக்ள் உணரெ்ெடோ ் 

என்ெதனாே் இகணந்து வாழ்கிற ா ் எனு ் உணரவ்ு ் சீரக்ுகேந்து றொகி து. இெ் 

பு க்கணிெ்பினாே் 'அவரக்ள்' எனு ் ெதத்தி ்கு அே்ேது அந்நியெ்ெடுத்தெ்ெட்ட நிகேக்குத் 

தள்ளெ்ெட்டு, அவரக்ளது சுய- ரியாகதகயயு ் சுய- திெ்கெயு ் ொதக ாகெ் ொதிக்கோ ். 

இந்த மவளியகெ் பு க்கணிெ்பினாே் அவரக்ள் த து அகடயாளத்கதக் றகள்விக்குட்ெடுத்த 
விகளகி ாரக்ள். த து இன ் அே்ேது கோசச்ாரத்கத மகௌரவ ாகறவா அன்றி 

தனித்துவ ானதாகறவா றநாக்கா ே் அதகன ஒரு குக ொடாகவு ் களங்க ாகவு ் 
ொரக்்கோ ். இந்த உள்ளக முரண்ொட்டினாே் அகடயாள மநருக்கடி உணரவ்ு ற றோங்கத் 

தகேெ்ெடுகி து. அதன் றொது   ்ற ார ்த ்க ெ் ெ ்றி என்ன நிகனெ்ொரக்ள் என்ெதுடன் 

த ்க ெ் ெ ்றித் தா ் என்ன நிகனக்கி ாரக்ள் என்ெதன் இணக்கெ்ொட்டி ்கு வரெ் 
றொராடுகி ாரக்ள். இச ்சமூகங்களிே் வாழு ் LGBTQIA+ னரிே் இத ்தாக்க ் இன்னு ் 

ஆழ ாகக் காணெ்ெடோ ். அவரக்ள் த து இன அகடயாளத்தி ்காக  ட்டு ன்றி, ொலியே் 

றநாக்குநிகே அே்ேது ொலின அகடயாள ் மதாடரெ்ான சவாே்ககளயு ் ககயாள றவண்டி 
இருக்கி து. இந்த அகடயாளங்களின் குறுக்கிகணெ்புகள் தனித்துவ ான சவாே்ககள 

உருவாக்கோ ். ெரந்தகன்  சமூகத்திலிருந்து எழு ் எதிர ்க யான மசய்திககள 

சமூகங்கள் உள்வாங்கு ்றொது அவரக்ள் அவ ்க த் த து LGBTQIA+ னர ்மீது 

காண்பிக்கோ ். இது ெே வழிகளிே் நிகழோ ். உதாரணத்தி ்கு, இச ்சமூகங்கள் LGBTQIA+ 

அகடயாளங்ககள 'ற  ்கத்கதய கருத்து' ஆக எடுத்துக் மகாள்வதாே், அவ ்க த் த து 

கோசச்ார அே்ேது இன அகடயாளத்தின் மீதான அசச்ுறுத்தோகெ் ொரக்்கி ாரக்ள்.  ா ் ாக, 

LGBTQIA+ னர ்த து சமூகத்தி ்கு ற ேதிக ொகுொட்டிகன அே்ேது களங்கத்கத 

ஏ ்ெடுத்துகி ாரக்ள் எனக் குக  கூ ோ ். இக் குக கூ ே் கரண ாக நி  LGBTQIA+ 

நெரக்ள் தனிக யாக அே்ேது அவ ான ாக அே்ேது ெய ாக உணரோ ். எத்னிக்   ்று ் 

LGBTQIA+ அகடயாளங்களிே் ஒன்க த் மதரிவு மசய்ய றவண்டி உணரோ ். அெ்ெடி 

அவரக்ள் ஏதாவது ஒன்க த் மதரிவு மசய்யு ் றொது   ்க யகதெ் பு க்கணிெ்ெது 
றொன் ாகு ். இதனாே் ஓரினசற்சரக்்கக அே்ேது ட்ரான்ஸ்றசரக்்கக ஆகியவ ்றுடன் 

இகணந்து வாழாதது றொன்  உணரவ்ு ற லு ் ஆழ ாகிக் மகாள்கி து. அந்த வககயிே், 

இகணந்து வாழே்   ்று ் அகடயாள ் குறித்த இந்த இழெ்ொனது சமூக ் எதிரம்காள்ளு ் 
சவாே்களுக்குக் காரண ் என றநாக்கெ்ெடு ் LGBTQIA+ னர ்மீது சு த்தெ்ெடு ் கு ்  ாக 
 ாறுகி து.  

* பு க்கணிக்கெ்ெடு ் அசச் ்: உங்கள் குறுக்கிகணெ்பு அகடயாள ் காரண ாக நீங்கள் 

உங்கள் குடு ்ெ ், சமூக ், சமுதாயத்திலிருந்து பு க்கணிக்கெ்ெடு ் அே்ேது ஒதுக்கெ்ெடு ் 

அசச் ் எழோ ்.  

* பிரதிநிதித்துவக் குக வு: உங்கள் சமூகத்துள் புேெ்ெடு ் ஆதரவு ் பிரதிநித்துவமு ் 

இே்ோதிருக்கோ ்.  
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றக: உள்வாங்கே்/மவளிக்கூ லினாே் ஏ ்ெடு ் சவாே்ககள குடு ்ெத்துள்ளு ் சமூகத்துள்ளு ் 

நான் எெ்ெடிக் ககயாள்வது? 

 

ெ: அது சிர ாக இருந்தாலு ் கூட, மவகு தியாகவு ் வலுத ்தருவதாகவு ் கூட அக யு ். அச ்

சவாே்ககளக் ககயாள்வத ்கான சிே குறிெ்புகள்: 
 

உதவி   ்று ் தகவே் நாடே்: உணரவ்ு ரீதியான, யதாரத்்த ான, தகவே் ரீதியான உதவி 

நே்கக் கூடியவரக்களயு ் அக ெ்புககளயு ் றதடிச ்மசே்லுங்கள். நி  LGBTQIA+ னர,் 

நட்புகள், சிகிசக்சயாளரக்ள், வழிகாட்டிகள், அே்ேது குழுக்கள் இதிே் அடங்கு ். 

மதாடரப்ுகடயது ் மிகச ்சரியானது ான தகவகே உங்களுக்குத் தரக் கூடிய 
வகேத்தளங்கள், வகேெ்ெதிவுகள், வகேமயாளிகள், அே்ேது காமணாளிகள் றொன்  

நிகழ்நிகே ஆதாரங்ககளயு ் நீங்கள் நாடோ ். 

* மொறுக யாகவு ்  ரியாகதயாகவு ் இருத்தே்: மவளிக்கூ ே் என்ெது உங்களுக்கு ் 

நீங்கள் மவளிக்கூறு ் நெர/்நெரக்ள் என இரு சாராருக்கு ான மசயன்முக  என்ெகத 

விளங்கிக் மகாள்ளுங்கள். அவரக்ள் றகள்வி றகட்கோ ், அக்கக  காட்டோ ் அே்ேது 

உணரச்ச்ிககள மவளிெ்ெடுத்தோ ். அே்ேது விவரத்கத ஏ ்றுக் மகாள்ள அவகாசமு ் 

இடமு ் றதகவெ்ெடோ ். ச ்றுக் கடின ் தான், என் ாலு ் அவரக்ளது உணரவ்ுக்கு 

 திெ்ெளித்துெ் மொறுக யாக இருங்கள். அறதறவகள உங்களது அகடயாள ்   ்று ் 

றதகவககள விட்டுக் மகாடுக்க றவண்டா ்.  

* உங்கள் அகடயாளத்கத ஏ ்றுக் மகாண்டாடிக் மகாள்ளுங்கள்: உங்கள் அகடயாள ் 

வலுவானது,  ரியாகதக்குரியது என்ெகத நிகனவி ் மகாள்ளுங்கள். அந்த வககயிே், 

நீங்கள் நீங்களாக சந்றதாஷ ாக இருக்கு ் உரிக  மகாண்டவரக்ள் நீங்கள். உங்ககளத் 

தனித்துவெ்ெடுத்து ் உங்கள் அகடயாள அ ்சங்ககளக் மகாண்டாடி, ககே, இகச, 

இேக்கிய ் அே்ேது மசய ்ொடு றொன் கவ ஊடாக உங்களது அகடயாளத்கத றதடிக் 
மகாள்வத ்கான வழிககளக் கண்டறியுங்கள். 
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உங்கள் LGBTQIA+ அகடயாளத்கத ஏ ்றுக் மகாண்டு, அதகன மவளிெ்ெடுத்துவது ெ ்றி 

இெ் ெகுதியிே் ஆராய்கிற ா ். குறிெ்ொக, உங்கள் குடு ்ெத்தினர,் உ ் ார,் நண்ெரக்ள் 

  ்று ் ெணியிட நண்ெரக்ளுடன் ொலியே் றவறுொடுகள்   ்று ் ொலின அகடயாள ் 
குறித்த உகரயாடே்ககள நீங்கள் எெ்ெடி அணுகோ ் என்ெது குறித்துெ் றெசுறவா ்.  

 

உங்கள் உண்க யான அகடயாளத்கத மவளிெ்ெகடயாகக் கூறி, அத ்றக ்  வககயிே் 

நீங்கள் உங்கள் வாழ்க்கககய முன்மனடுெ்ெகத "மவளிெ்ெடே்" குறித்து நி ்கி து. ஆனாலு ், 

"மவளிெ்ெடே்" கட்டாய ானது இே்கே என்ெகத விளங்கிக் மகாள்வது முக்கிய ான விடய ் - 

'அகடெட்டுக் கிடெ்ெது' என்ெது ் 'மவளிெ்ெகடயாக' இருெ்ெது ் மவவ்றவறு கோசச்ாரங்களிே் 

மவவ்றவறு வித ாக எதிமராலிக்கு ் கோசச்ாரக் கட்டக ெ்புகள் ஆகு ். அது தனிெ்ெட்ட 

மதரிவு என்ெதகனயு ் அகவ மு ்றுமுழுதாக உங்களது பிரத்திறயக சூழ்நிகேகள்   ்று ் 
மசௌகரிய நிகேெ்ொடுகளிே் தங்கியுள்ளது என்ெகதயு ் நிகனவி ் மகாள்ளுங்கள். 

  ்ற ாகர விட உங்களுக்குத் தான் உங்ககளெ் ெ ்றியு ் உங்களது சூழே் ெ ்றியு ் 
மதரியு ்.  

 

'மவளிறய' வரெ் றொகிறீரக்ளா அே்ேது 'உள்றள அகடெட்டிருக்கெ்' றொகிறீரக்ளா என எகதத ்

மதரிவு மசய்தாலு ் உங்கள் வாழ்க்ககயிே் உள்ளவரக்ள் அந்த முடிகவ  தித்து, ஆதரிக்க 

றவண்டு ். ஒவ்மவாருவரது வாழ்க்ககயு ் தனித்துவ ானது தான், ஆனாே் அதிே் உங்கள் 

மசௌகரிய ், ொதுகாெ்பு, நேன் தான் முக்கிய ான விடய ் ஆகு ்.  

 

உங்கள் வாழ்க்ககயிே் உள்ளவரக்ளிட ் 'மவளிெ்ெட' எண்ணுகிறீரக்ள் என் ாே் அந்தெ் 

ெயணத்திே் உங்களுக்கு உதவக் கூடிய சிே அறிவுகரகள்: 
 

றக: எத்னிக் குடு ்ெங்களிலு ் சமூகங்களிலு ் LGBTQIA+ ஆக மவளிெ்ெடுவதிே் உள்ள 

நன்க கள் என்ன? 

 

ெ: LGBTQIA+ ஆக மவளிெ்ெடுவதிே் உங்கள் தனிெ்ெட்ட   ்று ் சமூக நேனுக்குெ் ெே 

நன்க கள் கிகடக்கு ்: 

* உங்களுக்கு ்   ்ற ாருக்கு ் உண்க யாக இருந்து, உங்கள் அகடயாளத்கத  க த்துக் 

மகாள்வதிே் ஏ ்ெடு ்  னவழுத்தத்கதயு ் ெத ் த்கதயு ் குக த்துக் மகாள்ேோ ்.   

* உங்ககள ஏ ்றுக் மகாண்டு, ஆதரிெ்ெவரக்ளுடன் ஆழ ான, வலுவான உ விகனெ் 

றெணோ ்.   ்க ய நி  LGBTQIA+ உடன் இேகுவாக இகணந்து வாழு ் உணரக்வெ் 

மெ ்றுக் மகாள்ேோ ்.    

* த து அகடயாளத்துடன் றொராடு ் நி  LGBTQIA+ னருக்கு ஒரு முன் ாதிரியாக, உத்றவக 
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ஆதார ாக இருக்கோ ்.  

* உங்கள் எத்னிக் குடு ்ெத்தினது ் சமூகத்தினது ் ென்முகத்தன்க யிே் ெங்களிக்கோ ்.  

எத்னிக் LGBTQIA+ னரிே் மெரு ளவி ் சு த்தெ்ெடு ் ெழக களுக்கு ் களங்கங்களுக்கு ் 
எதிராக முகனெ்புடன் மசயோ ் ோ ். 
 

 

றக: எத்னிக் குடு ்ெங்களிலு ் சமூகங்களிலு ் LGBTQIA+ ஆக மவளிெ்ெடுவதிே் உள்ள 

சவாே்கள் எகவ? 

 

ெ: LGBTQIA+ ஆக மவளிெ்ெடுவதிே் சவாே்கள் உள்ளன. குறிெ்ொக, உங்களது 

அகடயாளத்கத ஏ ்றுக் மகாள்ளாத அே்ேது விளங்கிக் மகாள்ளாத எத்னிக் குடு ்ெங்களிலு ் 
சமூகங்களிலு ். LGBTQIA+ எனெ் ெகிரங்க ாக மவளிெ்ெடுத்துவது என்ெது உங்ககளச ்சு ்றி 

உள்ளவரக்ளிட ் உங்களது உண்க யான ொலியே்   ்று ் ொலின அகடயாளத்கதத் 
மதரிவிெ்ெது ஆகு ் - ஆயினு ், உங்கள் சமூதாய ் அதகன அெ்ெடி றநாக்காது றொகோ ். 
  

சவாே்களி ் சிே: 

* உங்கள் அகடயாளத்திகன ஆதரிக்காதவரக்ளிடமிருந்து பு க்கணிெ்கெ, ெககக கய, 

அே்ேது வன்முக கய எதிரம்காள்ளோ ், இதனாே் முக்கிய ான உ வுககள இழக்கோ ். 

* உங்கள் LGBTQIA+ அகடயாளத்கத  க த்தாே் அே்ேது அடக்கிக் மகாண்டாே்  ட்டுற  
ஏ ்றுக் மகாள்வதாகக் கூ ெ்ெடே். 

* உங்கள் குடு ்ெத்திே், சமூகத்திே், ெணியிடத்திே்   ்று ்/அே்ேது மொது இடங்களிே் 

ொகுொட்கட, மதாே்கேகய, அே்ேது ெகிடிவகதகய எதிரம்காள்ளோ ்.  

* உங்கள் அகடயாள ் காரண ாக தனிக ெ்ெடுத்தெ்ெட்டதாக, தனிக யாக,   ்று ்/அே்ேது 

முரண்ொடாக உணரே். இதனாே் உங்கள் உள ஆறராக்கியமு ் சுய- ரியாகதயு ் 

ொதக ான வககயிே் ொதிக்கெ்ெடே். 

* உங்கள் எத்னிக் குடு ்ெத்தினரு ் சமூகத்தினரு ் தரு ் அழுத்தத்தினாலு ் மகாண்டுள்ள 
எதிரெ்ாரெ்்பினாலு ் உங்கள் கோசச்ார, LGBTQIA+ அகடயாளங்ககளச ்ச  ாகெ் றெண 

றவண்டியிருத்தே். 
 

றக: எத்னிக் குடு ்ெங்களிலு ் சமூகங்களிலு ் LGBTQIA+ எனெ் ொதுகாெ்ொகவு ் 

தன்ன ்பிக்ககறயாடு ் எெ்ெடி நான் மவளிெ்ெட்டுக் மகாள்வது?  

 

ெ: LGBTQIA+ ஆக மவளிெ்ெடுவது என்ெது தனிெ்ெட்ட ஒரு தீர ்ான ், காே அவகாச ் 

எடுத்துக் மகாள்ளு ். அது உங்கள் சூழ்நிகேயிே் தான் தங்கியுள்ளது. உங்களது அகடயாள ் 

ெ ்றி ஒருவர ்றகட்கு ்றொது, உங்கள் றநாக்குநிகேகயத் மதரிவிெ்ெத ்கான சந்தரெ்்ெ ாக 
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அதகன நீங்கள் எடுத்துக் மகாள்ளோ ் - அவரக்ள் உண்க யிறேறய ஆரவ் ாக உள்ளனர,் 

 ரியாகத தருகின் னர ்என எடுத்துக் மகாள்வது நே்ேது தான். உங்கள் அகடயாள ் 

குறித்து ற லு ் மதரிந்து மகாள்வத ்கான சந்தரெ்்ெத்கத அவருக்கு இது ஏ ்ெடுத்திக் 
மகாடுக்கி து. LGBTQIA+ விடயங்கள் குறித்து ற லு ் மதரிந்து மகாள்வத ்கான வழியிே் 

அவரக்கள நீங்கள் இட்டுச ்மசே்ேோ ்.  

 

சிகிசக்சயாளர ்ஒருவர ்கூறியது றொே: 
 

"உங்களுக்குத் தூண்டிே் றொட்டுெ் ொரக்்கி ார ்அே்ேது தூண்டி விடுகி ார ்எனத ்

மதளிவாகெ் புரிந்தாே் அவறராடு நீங்கள் றெசத் றதகவயிே்கே. குயர ்கோசச்ாரத்திே் 

மெரு ்ொோன இடங்களிே் நா ் யாருக்கு ் விளங்கெ்ெடுத்தக் கூடாது எனு ் நிகேெ்ொடு 
காணெ்ெடுகி து. இது எ க்கு ் எ து சமூகத்தவருக்கு ் மகடுதியானது. உங்கள் 

வாழ்க்ககயிே்/சமூகத்திே் நீங்கள் றெச விரு ்ொ விட்டாே் இெ்ெடியான தகவகே அவரக்ள் 

எங்கிருந்து மெறுவாரக்ள் என நிகனத்துெ் ொருங்கள். நா ் உ வுககள வளரத்்துக் மகாள்ள 

றவண்டுற  தவிர, முறித்துக் மகாள்ளக் கூடாது." 
 

உங்ககள அெ்ெடிறய ஏ ்றுக் மகாண்டு, உங்கள் அகடயாளத்திே் மசௌகரிய ாகவு ் 

தன்ன ்பிககறயாடு ் நீங்கள் இருந்தாே்   ் வரது எதிர ்க க் கருத்துகள் உங்ககளெ் 
ொதிெ்ெது குக வாக அக யு ். எனினு ், நீங்கள் எதிரம்காள்ளக் கூடிய தீங்குகளிலிருந்து 

உங்ககளெ் ொதுகாத்துக் மகாள்ள றவண்டியது ் முக்கிய ்.  ர ்வருடன் எதகனெ் ெகிரந்்து 

மகாள்ள றவண்டு ், எதகனெ் ெகிரந்்து மகாள்ளக் கூடாது என்ெகதக் கவன ாகத் 

தீர ்ானித்துக் மகாள்ளுங்கள், குறிெ்ொக அதனாே் நீங்கள் அொயத்தி ்குள் தள்ளெ்ெடுவீரக்ள் 

எனு ் றொது.  

 

ொதுகாெ்ொகவு ் மசௌகரிய ாகவு ் மவளிெ்ெடுத்திக் மகாள்ள உங்களுக்கு உதவக் கூடிய 
சிே குறிெ்புகள்: 
 

உங்கள் ொதுகாெ்கெயு ் நேகனயு ்  திெ்பீடு மசய்தே்: மவளிெ்ெடுதத்ிக் மகாள்ளத் 

தீர ்ானிக்கு ் முன்னர ்உங்கள் உடே், உணரவ்ு   ்று ் மொருளாதாரெ் ொதுகாெ்புக் குறித்த 

ஆெத்துககள கவனத்திே் மகாள்ளுங்கள். எதிர ்க யான விகளவுகள் எழு ் ெட்சத்திே் 

உங்களுக்கான ஆதரவுக் கட்டக ெ்பு ் திட்டமு ் இருெ்ெகத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ளுங்கள்.  

* மொருத்த ான றநரத்கதயு ் முக கயயு ் மதரிவு மசய்தே்: எெ்ெ்து, எெ்ெடி, யாரிட ் 

மவளிெ்ெடுத்துவது எனத் தீர ்ானித்துக் மகாே்ளுங்கள். மவவ்றவறு அளவுகளிே்  ாறுெட்ட 

சந்தரெ்்ெங்களிே் ெடிெ்ெடியாக மவளிெ்ெடுத்தத் மதரிவு மசய்யோ ். 

மவளிெ்ெடுத்துவத ்மகன வாய்வழி, எழுத்துமூே ் அே்ேது மசய்கக றொன்  ெே்றவறு 
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வழிககளத ்மதரிவு மசய்யோ ்.  

* உங்ககளத ்தயாரெ்்ெடுத்திக் மகாள்ளே்: LGBTQIA+ குறித்த விடயங்கள்   ்று ் 

அகடயாளங்கள் ெ ்றித ்மதரிந்து மகாண்டு, எந்தமவாரு எதிரவ்ிகனகயயு ் ககயாளவு ் எக் 

றகள்விக்கு ் ெதிே் கூறு ் வககயிலு ் உங்ககளத் தயாரெ்்ெடுத்திக் மகாள்ளுங்கள். த ்க  

மவளிெ்ெடுத்தியுள்ள ஏகனய எத்னிக் LGBTQIA+ னடமிருந்து, அே்ேது உங்களுக்கு உதவக் 

கூடிய நிபுணரக்ள் அே்ேது அக ெ்புகளிடமிருந்து அறிவுகர அே்ேது வழிகாட்டகேெ் 
மெ ்றுக் மகாள்ளுங்கள்.   
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பாரை்பரியங்கவளக் 
ககாண்டாடல் 
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LGBTQIA+ அகடயாளத்கதத் தியாக ் மசய்ய றவண்டு ் என நிகனக்கா ே் கோசச்ார 
அகடயாளத்கத நீங்கள் எெ்ெடிெ் றெணிக் மகாள்ளோ ் என்ெது குறிதத்ு இெ் ெகுதியிறே 
நா ் ொரக்்கவுள்றளா ்.  

 

எ து அகடயாளத்கத முழுக யாக மவளிெ்ெடுத்தி, எ து கோசச்ாரத்திலு ் குயர ்

மவளியிடங்களிலு ் என ஈர ்தளத்திலு ் இகணந்துள்ளதாக நா ் உணரக் கூடிய இடத்கதக் 
கண்டுபிடிக்கெ் மெரு ளவி ் றொராடுகிற ா ்.  

 

எ க்கான சடங்குககளயு ் மகாண்டாட்டங்ககளயு ் நாற  உருவாக்கிக் மகாள்வறத எ து 
கோசச்ாரத்திே் LGBTQIA+ ஆக இருெ்ெதிே் உள்ள சவாே்ககள நா ் எதிரம்காள்ளு ் 
வழிகளிே் ஒன் ாகு ். எ து அகடயாளங்ககள மவளிெ்ெடுத்தி, எ ்க  ஏ ்றுக் மகாண்டு 

ஆதரிக்கு ் நெரக்ளுடன் எ து ென்முகத்தன்க கயக் மகாண்டாடிக் மகாள்ளக் கூடிய 
இடங்ககளக் கண்டுபிடிக்கோ ் அே்ேது உருவாக்கிக் மகாள்ளோ ். எ து நட்புககளயு ் 

எ ்மிே் அன்ொனவரக்ளயு ் எ ்முடன் இகணந்து மகாள்ள அகழத்து, எ து  கிழ்சச்ிகயயு ் 

மெருக கயயு ் அவரக்ளுடன் ெகிரந்்து மகாள்ளோ ்.  

  

எ து சமூகத்தவரிட ் அவரக்ளது கோசச்ார நிகழ்வுகளிலு ் மசய ்ொடுகளிலு ் எ ்க யு ் 
றசரத்த்ுக் மகாள்ளு ்ெடி றகட்டுக் மகாள்வது நா ் அவரக்ளுடன் இகணந்துள்ளகத 
வலுெ்ெடுத்து ் இன்மனாரு வழி ஆகு ். எ க்கான முழுக யான இடத்கதத் தந்து, நா ் 

அங்கு இருெ்ெகத ஏ ்றுக் மகாண்டு, எ து ெங்களிெ்கெயு ் அவரக்ள் ஏ ்றுக் மகாள்ள 

றவண்டு ் என  ரியாகதயாகக் றகட்க றவண்டு ்.  

 

ஆனாே் சிே ொர ்ெரியங்கள் எ ்க  அவ்வளவாக வரறவ ்க  ாட்டா எனு ் யதாரத்்தத்கத 
நா ் புரிந்து மகாள்ள றவண்டு ். இது மிகவு ் வலிமிகுந்ததாகவு ் 

விரக்திறய ்ெடுத்துவதாகவு ் அக யு ், ஆனாலு ் நா ் புத்தி சாதுரிய ாக எ து 

றொராட்டங்ககளத் மதரிவு மசய்ய றவண்டு ்.  

 

உங்களுக்கு உதவக் கூடிய உத்திகள் சிே: 

* சுய ஏ ்பு: உங்கள் LGBTQIA+ அகடயாள ் குறித்த அகனத்து அ ்சங்களு ் 

முக ெ்ெடியானகவ என்ெகத ஏ ்றுக் மகாள்ளுங்கள், உங்கள் கோசச்ார ் றவறுவித ாகக் 

கூறினாலு ் கூட. 

* விடய அறிவு: ொர ்ெரியங்கள் எ து அகடயாளத்திே் முக்கிய ெங்கு வகிக்கின் ன. எ து 

கோசச்ாரத்தின் பிரதான ெக்கத்கதெ் பிரதிநிதிெ்ெடுத்து ் அகவ எ து குடு ்ெங்களது ் 
சமூதாயங்களது ் அக ெ்கெயு ் அடித்தளத்கதயு ் கட்டக த்துக் மகாள்கின் ன. எ து 

கடந்த காேத்கத வடிக த்த வரோறு தான் எ து நிகழ்காேத்கதயு ் மசதுக்குகி து என்ெது 
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 ட்டு ே்ோ ே் எதிரக்ாேத்கதயு ் தீர ்ானிக்க உள்ளது என்ெகதயு ் அகவ 
நிகனவுெடுத்துகின் ன. ென்முக அகடயாளங்கள்   ்று ் LGBTQIA+ விடயங்கள் ெ ்றி 

ஒருவர ்மதரிந்து மகாள்வதனாே் த து கோசச்ாரக் கட்டக ெ்புக்குள் தனது அகடயாளத்கத 
முன்மனடுதத்ுச ்மசே்ே உதவியாக அக யு ். 

* தனித்துவ ான கோசச்ாரக் ககதககள ஏ ்று, மகாண்டாடிக் மகாள்ளே்: LGBTQIA+ 

சமூகத்கத  ரியாகத மசய்து, மகாண்டாடிக் மகாள்ளு ் ொர ்ெரியங்கள்   ்று ் 

ககதகளுடன் ென்முக ொலின, ொலியே் அகடயாளங்ககள எ து கோசச்ாரங்கள் 

எெ்றொறதா ஏ ்றுக் மகாண்டு விட்டன. ற ேதிக தகவலுக்கு, எ து வகேத்தளத்திே் 'குயர ்

தான் எ து வரோறுகள்' எனு ் தகேெ்பிே் அதிகார ்ஓ ்ம றராஆ உருவாக்கிய 

ஆய்வாதாரத்கத வாசியுங்கள். 

* ெ்கரட் நிகழ்வுகளிே் கேந்து மகாள்ளே்: அகனத்துெ் பின்னணிகள், அகடயாளங்கள் 

  ்று ் மவளிெ்ொடுகள் மகாண்ட LGBTQIA+ னரின் ென்முகத்கதயு ் தனித்துவத்கதயு ் 
மகௌரவெ்ெடுத்து ் துடிெ்ொன நிகழ்வுகள் இகவ.  

உகரயாடே்: உங்கள் குடு ்ெத்தவர,் சமூகத்துடன் மவளிெ்ெகடயான உகரயாடலிே் 

ஈடுெடுவது அவரக்ள் மகாண்டுள்ள ெழக யான, தவ ான கருத்துககளக் ககளய உதவு ். 

 ா ் ங்களுக்கு அவகாச ் றதகவ என்ெதனாே் இந்த உகரயாடே்ககளெ் மொறுக யாகவு ் 
புரிந்துணரற்வாடு ் அணுகுங்கள். ஆனாலு ் இந்த உகரயாடே்கள் கசெ்ொதே் 

  ்று ்/அே்ேது உங்கள் ொதுகாெ்பி ்குெ் ெங்க ் ஏ ்ெடே் றொே ஏது ் ஏ ்ெட்டாே் உடறன 

உதவிகய நாடுங்கள். 

* வாதிடே்: உங்கள் கோசச்ார மவளிக்குள் மெரு ளவிே் ஏ ்றுக் மகாள்ள்ளெ்ெடுவத ்காக 

வாதிடு ்றொது உங்ககளயு ்   ்ற ாகரயு ் ஏ ்றுக் மகாள்ளு ் முழுக யான சூழே் 
உருவாக உதவியாக அக யு ். ஆனாே் உங்களுக்கு அொய ் அே்ேது தீங்கு விகளவிக்கு ் 

எந்தமவாரு நிகேக்குள்ளு ் மசே்ே றவண்டா ்.  

* எே்கேகள்: உங்கள் கோசச்ார சமூகத்துள் பிரத்திறயக எே்கேககள வகுத்துக் மகாண்டு 

உங்கள் ொதுகாெ்கெ உறுதி மசய்வது முக்கிய ான விடய ். அதாவது, உங்கள் உண்க  

அகடயாளத்தி ்கு ஆதரவு தராத அே்ேது புரிந்து மகாள்ளாதவரக்ளுடனான மதாடரக்ெ 
 ட்டுெ்ெடுத்தே்.  

* ஆதரவு வகேயக ெ்புகள்: ஒத்த கோசச்ார அனுெவங்ககளெ் ெகிரந்்து மகாள்றவாருடன் 

மதாடரப்ிகன ஏ ்ெடுதத்ுவதாே் ஒரு சமூக ாக உணர, புரிந்து மகாள்ள உதவியாக 

அக யு ். எத்னிக் LGBTQIA+ குழுக்களுடன் இகணதே் அே்ேது உள ஆறராக்கிய 

வே்லுனரக்ளின் உதவிகய நாடே் என்ென இதிே் உள்ளடங்கு ். 
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ைாழ்க்வகவய முன்கனடுத்தல் 
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றட ்றிங், ஆறராக்கிய ான உ வுககள வளரத்்மதடுத்தே்,   ்று ் சாத்திய ான கோசச்ார 

றவறுொடுகள் ெ ்றிக் ககதத்தகே இெ் ெகுதி விளக்கி நி ்கி து.  

 

றட ்றிங், ஆறராக்கிய ான உ வுககள வளரத்்மதடுத்தே் என்ெது யாருக்குற  சவாே் தான், 

குறிெ்ொக நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவா பிரறதச எத்னிக் LGBTQIA+ னருக்கு அது அதிகற . 

எ து இனத்தவரிடமிருந்து ் LGBTQIA+ சமூகத்தவரிடமிருந்து ் இரு வழியாக ொகுொடு, 

ெழந்தகடகள், தனிக ெ்ெடுத்தெ்ெடகே நா ் எதிரம்காள்ளக் கூடு ். நா ் யார ்எனு ் 

உண்க யான அகடயாளத்கதெ் புரிந்து மகாண்டு, ஆதரிெ்ெவரக்களக் கண்டு மகாள்ளவது ் 

றொராட்ட ாகறவ இருக்கு ்.  

 

எவ்வளவு தூர ் நா ் எ ்க  மவளிெ்ெடுத்திக் மகாள்கிற ா ் என்ெது உ வுகளிே் 
தாக்கத்கத ஏ ்ெடுத்து ். மவளிெ்ெடுதுவத ்கு இது தான் சரியான வழி அே்ேது இது தவறு 

என ஏது ் இே்ோத றொது ், எ து மதரிவுகள் உ கவ உகடெ்ெகவயாக அக யோ ் 

என்ெது கவனத்திே் இருக்க றவண்டு ். உதாரண ாக, நா ் எே்றோருக்கு ் இன்னு ் 

மவளிெ்ெகடயாகத் மதரியெ்ெடுத்தவிே்கே என்ெதனாே் ஒருவர ்எ ்முடன் றட ்றிங்க் வர 
விரு ்ொது றொகோ ், அது அவரது மதரிவு. நா ் எ க்கு எது முக்கிய ் என்ெகத 

தீர ்ானித்துக் மகாள்ள றவண்டு ் என்ெதுடன்   ் வரது மதரிவுகளுக்கு ்  ரியாகத தர 
றவண்டு ்.  

 

LGBTQIA+ னராக எ து றட ்றிங்   ்று ் உ வுகளுக்கான மதரிவுகள்  ட்டுெ்ெடுத்தெ்ெட்டு 
இருெ்ெகத நா ் உணரோ ். நா ் தனிக யாக உணரந்்து, மதாடரந்்து அன்புக்காகவு ் 

ஏ ்றுக் மகாள்ளெ்ெடுவத ்காகவு ான றதடலிே் உள்றளா ் என் ாே், எ து வாழ்விே் யாகர 

உள்வாங்குவது எனு ் மதரிகவ நா ் குக த்துக் மகாள்ளத் தகேெ்ெடுறவா ். எ க்கு 

உரியகத விடக் குக வாகறவ கிகடக்கக் கூடு ். அே்ேது துஷ்பிரறயாக ான, 

ஆறராக்கிய ்  ்  நடதக்தககளெ் மொறுத்துெ் றொக றவண்டி அக யோ ்.   ் வகரத் 

திருெ்திெ்ெடுத்துவத ்காக எ து விழுமியங்கள், ந ்பிக்கககள், அே்ேது இேக்குககள நா ் 

விட்டுக்மகாடுத்து ் விடக் கூடு ். எது எெ்ெடி இருெ்பினு ் ஓர ்உ விே் உங்களுக்கு 

விருெ்ெ ான அே்ேது உங்களது றதகவக்குக் குக வான எத ்கு ் நீங்கள் ச ் திக்கக் 
கூடாது என்ெது முக்கிய ் ஆகு ்.  

 

றடற்றிங் 

எத்னிக் LGBTQIA+ னருக்கு உதவக் கூடிய மசயலிகள் அே்ேது றட ்றிங் தளங்கள் றொன்  
நிகழ்நிகேத் தளங்கள் ஊடாக நீங்கள் உங்களுக்குெ் மொருத்த ான இகணகயச ்சந்திெ்ெது 
உங்களுக்கு இேகுவாக அக யோ ். விழாக்கள், க்ளெ்கள், அே்ேது சமூகக் குழுக்கள் 

றொன்  LGBTQIA+ நட்ொனது ் கோசச்ாரெ் ென்முகத்தன்க  மகாண்ட நிகழ்வுகள் அே்ேது 
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இடங்களிே் உங்களுக்கு றவண்டியகதத் றதடோ ். உங்கள் எதிரெ்ாரெ்்புகள்   ்று ் 

வகரயக கள் குறித்து றநரக் யாகவு ் மகௌரவ ாகவு ் இருெ்ெதுடன், உங்கள் 

றதகவககளத் மதளிவாகத் மதரியெ்ெடுத்துங்கள். றட ்றிங்கின் றொது ொகுொடு, 

துன்புறுத்தே், அே்ேது வன்முக  றொன்  ஆெத்துகளுக்கு ் சவாே்களுக்கு ் இடமுண்டு 

என்ெதிே் கவன ாக இருங்கள். உதாரணத்தி ்கு, தனிெ்ெட்ட மொருத்தங்ககளெ் ொரெ்்ெகத 

விடுத்து நீங்கள் முன்கவக்கு ் அக் கருத்துகளாே் பு க்கணிக்கெ்ெடவு ் கூடு ். ஒருவருகடய 

இனெ் பின்புே ் அே்ேது LGBTQIA+ அகடயாள ் காரண ாக றட ்றிங் மசயலியிே் இழிவான 

கருத்துகள் அே்ேது அசச்ுறுத்தகே அவர ்எதிரம்காள்ளோ ். உடகேத் தாக்குதே் முதே் மிக 

ற ாச ான முக களிோன மவறுெ்புக் கு ் ங்கள் நிகழோ ், ஒருவரது இன ் அே்ேது 

LGBTQIA+ அகடயாள ் ெ ்றிய முக ய ்றுெ் ெகிடி விடோ ். குறித்த முக களிே் தான் 

நடந்து மகாள்ள றவண்டு ் அே்ேது குறிெ்ெட்ட விருெ்ெங்ககளத் தான் மகாண்டிருக்கோ ் 
என எதிரெ்ாரக்்கெ்ெடோ ். அத்துடன், உங்களுக்கு கிகடக்கக் கூடிய உதவிக் கட்டக ெ்புகள் 

ெ ்றித் மதரிந்து கவதத்ிருங்கள் (இந்த வழிகாட்டியின் ஆறராக்கியமு ் நேனு ் ெகுதியிே் 

குறிெ்பிடெ்ெட்டுள்ளது). 
 

பின்ைருைன பற்றி உங்களுக்கு நிவனவுபடுத்த விருை்புவீர்கள்: 

* பு க்கணிக்கெ்ெடுவீரக்றளா அன்றித் தனித்து விடுவீரக்றளா எனு ் அசச்த்திே் உங்களுக்கு 

உரியத ்குக் குக வான எத ்கு ் ச ் திக்க றவண்டா ். எத்தகன றெர ்என்ெகத விட 

எவ்வளவு நே்ேது என்ெது தான் உ வுகளிே் முக்கிய ். முதலிே் உங்ககள நீங்கள் 

றநசியுங்கள், உங்களிே் நீங்கள் ந ்பிக்கக மகாள்ளுங்கள்.  

* LGBTQIA+ சமூகத்திே் உள்ள சிேர ்உ வுகளிே் த து தீங்கான நடத்கதக்குத் த து கடந்த 
காே  ன அதிரச்ச்ிகயக் காரண ் காட்டுவாரக்ள். ஆனாே்   ் வகரெ் புண்ெடுத்த 

 னவதிரச்ச்ி ஓர ்உரி  ் இே்கே. உங்கள் இகணயிடமிருந்து நே்ேகத எதிரெ்ாரக்்கு ் 

உரிக  உங்களுக்கு உண்டு.  

 

ஆறராக்கியைான உறவுகவள ைளர்த்கதடுத்தல் 

கோசச்ார றவறுொடுகள் அே்ேது தவ ான புரிதே்கள் காரண ாக உங்கள் இகண, 

குடு ்ெத்தவர,் நண்ெரக்ள் அே்ேது ெணியிட நண்ெரக்ளுடன் ஆறராக்கிய ான உ கவ 

வளரத்்மதடுெ்ெதிே் நீங்கள் சிர ங்ககள எதிரம்காள்ளோ ்.   ் வருகடய கருத்துக்கு ் 

விழுமியங்களுக்கு ் தி ந்த  னத்துடன்  ரியாகத மகாடுெ்ெதன் மூேமு ் மொதுவான 
விடயங்ககளயு ் விருெ்ெங்ககளயு ் மதரிவு மசய்வதன் மூேமு ் அவ ்க க் கடந்து 
விடோ ். ஒத்த பிரசச்ிகனககள எதிரற்நாக்கு ் ஏகனய எத்னிக் LGBTQIA+ னர,் அே்ேது 

உங்களுக்கு ஆதரவு தரு ் வே்லுனரக்ள், அக ெ்புகளிடமிருந்து அறிவுகரகய அே்ேது 

வழிகாட்டகேெ் மெ ்றுக் மகாள்ளோ ். உங்கள் உ வுகளிே் உள்ள உங்கள் கோசச்ார 
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  ்று ் உங்கள் அகடயாளத்தின் மசழுக கயக் மகாண்டாடி, ஏ ்றுக் மகாள்வமதன்ெது 

இய ்ககயாக அக ய றவண்டு ்; அகதறய ஊக்குவிக்கவு ் றவண்டு ்.  

 

சாத்தியைான கலாசச்ார றைறுபாடுகவள நிைர்த்தி கசய்தல் 

ம ாழி, மதாடரெ்ாடே், விழுமியங்கள், ந ்பிக்கககள், அே்ேது  ரபுகள் றொன்  வாழ்விே் 

விடயங்களிே் றவறுொடுககள நீங்கள் எதிரம்காள்ளோ ். கோசச்ார விடயங்கள்   ்று ் 

அகடயாளங்கள் ெ ்றி நீங்களு ்   ் வரக்ளு ் அறிந்து மகாள்வதன் மூேமு ் எக் 
றகள்விக்கு ் ெதிே் அளிக்கத் தயாராக இருத்தே் அே்ேது எந்த எதிரவ்ிகனகயயு ் 
ககயாளக் கூடியதாக மூேமு ் நீங்கள் இவ ்க  நிவரத்்தி மசய்யோ ். மொருத்த ான 

விவரங்ககளயு ் அறிவுகரகயயு ் தரக் கூடிய வகேத்தளங்கள், வகேெ்ெதிவுகள், 

வகேமயாளிகள், அே்ேது காமணாளிகள் றொன்  நிகழ்நிகே ஆதாரங்களிலிருந்து 

உங்களுக்குத் த்ம கவயான உதவிகயயு ் தகவகேயு ் நீங்கள் மெ ்றுக் மகாள்ளோ ். 

  ்க ய கோசச்ாரங்கள் குறித்து ஆரவ்ங் காண்பியுங்கள்,  ரியாகத மகாடுங்கள், 

அவ ்றிலிருந்து க ்றுக் மகாள்ளுங்கள். உதாரண ாக, மொருத்த ான இகணயானது 

றவம ாரு கோசச்ாரத்திலிருந்து வந்தாே் றவறுெட்ட மதாடரப்ு மகாள்ளு ் ொணிககளெ் 
புரிந்து மகாண்டு,  ரியாகத மசய்ய றவண்டியது முக்கிய ் ஆகு ்; றநரடியாகச ்

மசாே்ோவிட்டாே் அதகன ஒருவர ்ஆரவ்மிே்கே எனறவா அே்ேது தூர ாக இருெ்ெது 
றொன்ற ா தவ ாகெ் புரிந்து விடக் கூடு ்; சிே கோசச்ாரங்களிே் திரு ணத்தி ்கு முன்னர ்

இகணகள் ஒன் ாக வாழ்வது சாதாரண ான விடய ் இருக்கு ் அறதறவகள றவறு 
சிேவ ்றிே் அது றகாெத்கத வரவகழக்கோ ்.  

 

றக: எனது அகடயாளங்ககளெ் புரிந்து மகாள்ளறவா அன்றி ஏ ்றுக் மகாள்ளறவா 

முடியாதவரக்ளுடன் எெ்ெடி எனது எே்கேககள வகுத்துக் மகாள்வது?  

 

ெ: எ து உள்வாங்கே்/மவளிெ்ெடுத்தே் ெகுதியிே் நா ் குறிெ்ெட்டது றொே எே்கேகள் 

முக்கிய ், காரண ் உங்கள் அகடயாளங்ககளெ் புரிந்து மகாள்ள அே்ேது ஏ ்றுக் மகாள்ள 

 ாட்டாரக்ள். இது உங்களுக்கு முன் LGBTQIA+ சமூக ் ெ ்றி இழிவான கருத்துககளெ் றெச 

முடியாது என ஒருவருக்குக் கூறுவது என்ெதான அரத்்த ்.   ்ற ார ்உங்ககள ஏ ்றுக் 

மகாள்ள றவண்டு ் எனு ் எதிரெ்ாரெ்்பு இய ்ககறய; அறதறவகள, நீங்கள் உங்ககள ஏ ்றுக் 

மகாள்வதிே் கவன ் மசலுத்துவது ் முக்கியற .   ்ம ார ்எ ்க  நிெந்தகனய ்று ஏ ்றுக் 

மகாள்ள என நிகனெ்ெது றதாே்வியிறேறய முடியு ் என்ெதுடன் எ து உ வுககளயு ் 
றசதெ்ெடுத்தி விடு ்.  

 

 னதி ் மகாள்ள றவண்டிய உெறயாக ான அ ்சங்களுள் அடங்குெகவ: 

* ஆறராக்கிய ான மகௌரவ ான உ வுகளுக்கு எே்கேககள வகுத்துக் மகாள்வது முக்கிய ். 
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* நெரக்ளின் அகடயாகளத்தாே் இே்ோ ே் அவரக்ளது மசய ்ொடுககளக் மகாண்டு 

அவரக்களெ் புரிந்து மகாள்ளே். அவர ்உங்களுடனு ்   ்ற ாருடனு ் எெ்ெடிெ் ெழகுகி ார ்

என்ெது அவரது உண்க யான தன்க கயயு ் றநாக்கங்ககளயு ் காண்பிக்கு ். யாகர 

உங்கள் வாழ்விே் அனு திக்க றவண்டு ், அந்த உ விகன எெ்ெடி முன்மனடுக்க றவண்டு ் 

என்ெதிே் இது உங்களுக்கு உதவியாக அக யு ்.  
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மநருக்க ான இகண வன்முக /துன்புறுத்தே், அதிலிருந்து உங்ககளெ் ொதுகாத்தே், 

குடு ்ெ ்,  த தேங்கள்,   ்று ்/அே்ேது சமூக வகேயக ெ்புகளிலிருந்து வலுக்கட்டாய ாக 

தனிக ெ்ெடுத்தெ்ெடகே நிவரத்்தி மசய்தே், என்ெவ ்ற ாடு உ வுகளிே் காணெ்ெடு ் 

துன்புறுத்தே் உட்ெட்ட அகனத்து வகக ஆறராக்கிய  ்  மசய ்ொடுகள் ெ ்றி இெ் ெகுதி 
றெசுகி து. 
 

  ்ற ாரின் வன்முக க்கு ஆளாவதாே் எதிரம்காள்ளெ்ெடு ் சவாே்களிே் ஒன்று 
தனிக ெ்ெடுதலு ் உ வுகள் இே்ோது றொவது ் ஆகு ். இகண ஒதுக்கி கவக்கு ்றொது 

ஏ ்ெடு ் உணரவ்ு தான் த ்க த் தராதரெ்ெடுத்திெ் ொரெ்்ொரக்றளா அே்ேது ெதிேடி தந்து 
விடுவாரக்றளா எனு ் அசச்த்திே் ந ்பிக்ககக்குெ் ொத்திர ானவரக்ளிட ் மசே்வகதத் 
தடுெ்ெதாக அக யக் கூடு ். இதனாே் அவரக்ள் இன்னு ் சுேெ ாக 

துஷ்பிரறயாகெ்ெடுத்தெ்ெடுவாரக்ள். அத்துடன் அவரக்ளது ெேவீனத்கதெ் 

ெயன்ெடுத்துெவரக்ள் இன்னு ் அதிக ாக அவரக்களக் கட்டுெ்ெடுத்திக் மகாள்வாரக்ள்.  

  

LGBTQIA+ சமூகங்களிே் வாழ்க்ககயிே் ெேவித ான  ன அதிரவ்ுகளுக்கு ஆளாகியிருக்கக் 
கூடியவரக்ளுக்கு இது மிகவு ் உண்க யானது. நெரக்ள் த ்க    ்ற ாருடன் எெ்ெடித ்

மதாடரப்ுெடுத்திெ் ொரக்்கி ாரக்ள் என்ெதிே் தாக்கத்கத அகவ ஏ ்ெடுத்து ். இதனாே் 

சிேறவகளகளிே் அவரக்ளது மநருக்க ான உ வுகளிே் ஆறராக்கிய  ்  அே்ேது 
தீங்குெயக்கு ் நடத்கதகளுக்கு ் அகவ வழி வகுக்கின் ன. ஒருவர ்தனது 

குடு ்ெத்திலிருந்து ் சமுகத்திலிருந்து ் தனிக ெ்ெடு ்றொது இச ்சூழ்நிகே ற ாச கடந்து 
அவரக்ளது உள ஆறராக்கியத்திே் குறிெ்பிடத்தக்களவு உணரவ்ு அதிரவ்ுகளு ் விகளவுகளு ் 
ஏ ்ெடக் காரண ாகோ ்.  

 

த து LGBTQIA+ அகடயாளங்கள் குறித்து அவரக்ளது குடு ்ெ ், சமூகங்கள், 

சமுதாயங்களிலிருந்து அவ ான ாகவு ் களங்க ாகவு ் உணரந்்து விட்டாரக்ள் என் ாே் 
த ்க ெ் ெ ்றிய சுய- திெ்புக் குக ந்து த து உ வுகளிே்  ரியாகதக்கு உகந்தவரக்ள் 

அே்ோதது றொன்று ் மகௌரவத்கத இழந்தது றொன்று ் உணரவ்ாரக்ள். உ வுகளிே் 

இருெ்ெத ்காகக் கள்ள ாக, மசய்யக் கூடாதகத மசய்து விடக் கூடு ். இதனாே் வன்முக  

  ்று ் துஷ்பிரறயாகச ்சுழ ்சி அெ்ெடிறய நிகே மகாண்டு விடோ ்.  

 

சிகிசக்சயாளர ்ஒருவர ்ெகிரந்்து மகாண்டத ்கக ய: 
 

"எ து சமூகங்கள், உ வுகள் என இரண்டிலு ் எத்னிக் LGBTQIA+ னருக்கு வன்முக  

அொய ் அதிக ாறவ உள்ளது. இகணயாகச ்சாத்திய ானவர ்உங்கறளாடு ் உங்ககளச ்
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சு ்றியிருெ்ெவரக்றளாடு ் எெ்ெடி நடந்து மகாள்கி ார ்என்ெதி ் கவன ் மசலுத்துங்கள். 

உங்கள் நண்ெரக்களயு ் குடு ்ெத்தவகரயு ்  ரியாகதயாக நடத்துகி ாரா? நீங்கள் 

'இே்கே' என்ெகத  திக்கி ாரா? நீங்கள் முரண்ெட்டுக் மகாள்ளு ் றொது அே்ேது 

உங்களுக்கு றவண்டியகத நீங்கள் றகட்கு ் றொது என்ன மசய்கி ார?்" 
 

உங்கள் உ வுகளிே் வன்முக கய அே்ேது துஷ்பிரறயாகத்கத நீங்கள் அனுெவிக்கிறீரக்ள் 
என் ாே், உதவிகயெ் மெ ்றுக் மகாண்டு, ந ்பிக்ககக்குெ் ொத்திர ான ஒருவருடன் நீங்கள் 

ககதெ்ெது முக்கிய ். ொதுகாெ்ொன, ந ்ெக ான மவளியிடத்திே் உங்கள் உணரவ்ுககளயு ் 

றதகவககளயு ் ெ ்றிய றதடகே ற  ்மகாள்ளக் கூடிய தனிெ்ெட்ட அே்ேது குழு 
சிகிசக்சகய நாடுவது மிகச ்சி ெ்ொன ஆர ்ெ ். உங்கள் LGBTQIA+ அகடயாள ் குறித்து 

அவ ானெ்ெடத ்றதகவயிே்கே என்ெகத புரிந்தறிந்து மகாள்ளுங்கள். உங்கள் 

தனித்துவ ான அகடயாள ் குறித்துெ் மெருக யாக உணரந்்து, மகாண்டாடிக் 

மகாள்வதனாே் உங்களது சுய- ரியாகத ெே ் மெ ்றுக் மகாள்ளு ். உங்கள் வாழ்விே் 

உள்ளவரக்ளிடமிருந்து நே்ேகதெ் மெறு ் உரிக  மகாண்டவர ்நீங்கள்.  

 

ஆறராக்கிய ான உ வு மசய ்ொடுகள் எெ்ெடியானகவ என்ெது ெ ்றியு ் மகௌரவ ான, 

காத்திர ான வககயிறே முரண்ொடுககள எெ்ெடி தீரத்்துக் மகாள்வது என்ெது குறித்து ் 
ற லு ் மதரிந்து மகாள்ளுங்கள். சமூகத் மதாடரப்ுகள் ெகுதியிே் குறிெ்ெடெ்ெட்டுள்ள 

அக ெ்புகளிடமிருந்து உங்களுக்கு உதவக் கூடிய ெே்றவறு ஆதாரங்கள் காணெ்ெடுகின் ன.  

 

இறுதியாக, கசெ்ொன அே்ேது மசயலிழெ்ொன உ வு நடத்கதக்கு  ன அதிரச்ச்ியிகனக் 

காரண ாக முடியாது என்ெகத நிகனவி ் மகாள்வது முக்கிய ். வகரயக ககள 

அக த்துக் மகாள்ளவு ் அவ ்றிே் உறுதியாக இருக்கவு ் உங்கள் இகணயிடமிருந்து 
 ரியாகதகயயு ் கண்ணியத்கதயு ் எதிரெ்ாரக்்கு ் உரிக யு ் உங்களுக்கு உரியது. 

அவரக்ளுக்குெ் ொவ ் ொரத்்து அவரக்ளின் ற ாச ான நடத்கதகய மசயே்ெடுத்துவத ்கான 
தூண்டுதகே எதிரத்்து நி ்ெது கடின ாக இருக்கு ். அவரக்ளது மசய ்ொடுகளுக்றகா 

அே்ேது உணரவ்ுகளுக்றகா நீங்கள் மொறுெ்பு அே்ே என்ெகத நிகனவி ் மகாள்ளுங்கள். 

உங்கள் நேனுக்கு ்  கிழ்சச்ிக்கு ் தான் நீங்கள் தான் மொறுெ்பு.   

 

உங்கள் உ விே் வன்முக கய நீங்கள் எதிரம்காள்கிறீரக்ள் என் ாே், உங்கள் சூழ்நிகே 

குறித்த சிே உள்றநாக்குககளெ் பின்வரு ் றகள்விகள் வழங்கோ ்: 
 

றக: மநருக்க ான இகணயின் வன்முக கய அே்ேது துன்புறுத்தகே நான் எெ்ெடி 

இனங்காணோ ்? 
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ெ: மநருக்க ான இகண வன்முக யானது ெே்றவறு வடிவத ்துஷ்பிரறயாகங்களிே் 

முடியோ ். கவனிக்க றவண்டிய அறிகுறிகள் சிே: 
 

* உடலியே் துஷ்பிரறயாக ்: விளக்கமுடியா காயங்கள், உராய்வுக் காயங்கள், அே்ேது 

அடிக்கடி நிகழு ் விெத்துகள் 

* உணரவ்ு ரீதியான துஷ்பிரறயாக ்: மதாடரந்்து பிகழபிடித்தே், அவ தித்தே், அே்ேது 

கட்டுெ்ெடுத்தே் நடத்கத 

* ொலியே் துஷ்பிரறயாக ்: வ ்புறுத்தே், றதகவய ்  ொலியே் மசய ்ொடுகள், அே்ேது 

ச ் தமிே்ோக  

* மொருளாதாரத் துஷ்பிரறயாக ்: நிதிநிகேகயக் கட்டுெ்ெடுத்தே், காசு எடுெ்ெகதத் 

தடுத்தே், அே்ேது மசாத்துககளத் திருடுதே் 

* வாய்வழித் துஷ்பிரறயாக ்: திடீமரன்று அே்ேது மதாடரச்ச்ியாக அவ திெ்புகள் அே்ேது 

அவ ானங்கள் ஊடாக ஒருவரது கண்ணியத்கதயு ் ொதுகாெ்கெயு ் குக த்து  திெ்பிடு ் 
வாரத்்கதெ் பிரறயாகங்களு ் ம ாழி உெறயாகமு ்; கூனிக்குறுக கவத்தே், மதாடரந்்து 

வி ரச்ித்தே், கிண்டே், அசச்ுறுத்தே், சூழ்சச்ி, சந்றதாஷ ாக இருக்க எெ்றொதுற   றுத்தே், 

ெட்டெ்மெயர ்மசாே்வது, கத்துவது, அே்ேது திட்டுவது. 

* உங்கள் ஆன்மீக உணரக்வ முக றகடாக்குதே்: ஒருவகரச ்சூழ்சச்ியாகக் கட்டுெ்ெடுத்தி, 

அதிகார ் மசலுத்த ஆன்மீகத்கதத் தவ ாகெ் ெயன்ெடுத்துவது. ஒருவரது ஆன்மீக நிகே, 

அே்ேது ஆன்மீக றொதகனகள் அே்ேது விழுமியங்ககளெ் ொவித்து இன்மனாருவகரத் 
தரங்குக த்தே்  ன உகளசச்லுக்குட்ெடுத்தே், அே்ேது திகசதிருெ்ெே் ஆகியவ ்றுடன் இது 

மதாடரப்ுறுகி து. ஒருவரது ஆன்மீக மசய ்ொடுககளக் கட்டுெ்ெடுத்துவது, குறித்த 

ந ்பிக்ககககளெ் பின்ெ ்  வ ்புறுதத்ுவது, அே்ேது அவருக்கு விருெ்ெ ான ஆன்மீக 

நடவடிக்கககளிே் ஈடுெடுவகதத் தடுெ்ெது என்ெகவ இதிே் அடங்கு ்.  

 

இவ ்றிே் ஏதாவது ஒன்க  நீங்கள் எதிரம்காண்டாே் வே்லுனரின் உதவி மெ ்றுக் 
மகாள்வகத அே்ேது ற றே குறிெ்பிடெ்ெட்டுள்ள அக ெ்புககளத் மதாடரப்ு மகாள்வகதக் 
கவனத்திே் மகாள்ளுங்கள். மிக ற ாச ான ஆெத்திே் இருந்தாே் காவ ் துக கய அே்ேது 

ந ்பிக்கக உரிய ஒருவகர உடன் அகழயுங்கள். 
 

றக: அந்தரங்க ான இகணயிடமிருந்து வன்முக கய எதிரம்காண்டாே் நான் என்ன மசய்ய 

றவண்டு ்? 

 

ெ: பின்வருவனவ ்க  நாடுங்கள்: 
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* ொதுகாெ்புத் திட்ட ்: ந ்ெத்தகுந்த நண்ெரக்ள் அே்ேது குடு ்ெத்தவருடன் ொதுகாெ்புத் 

திட்ட ் ஒன்க  உருவாக்குங்கள். அவசர நிேக  வரு ்றொது றொகக் கூடிய ொதுகாெ்ொன 

இடத்கதக் கண்டறியுங்கள். 
 

ஆவண ஆதார ்: துஷ்பிரய்ெ்க ் நிகழ்ந்த திகதி, றநர ், அகவ ெ ்றிய விவரிெ்பு உட்ெட்ட 

ெதிவுககளெ் றெணுங்கள்.  

உதவி நாடுங்கள்: உதவி மசய்யக் கூடிய வகேயக ெ்புகள், உளவளத்துகணயாளரக்ள், 

உதவி எண்ககளத் மதாடரப்ு மகாள்ளுங்கள். (இந்த வழிகாட்டியின் சமூகத் மதாடரப்ுகள் 

ெகுதியிே் ற ேதிக விவரங்கள் உள்ளன). 
 

சட்டெ் ொதுகாெ்பு: குடு ்ெ நீதி ன் த்தின் ஊடாக 'ொதுகாெ்பு உத்தரவு'  ்கு 

விண்ணெ்பிெ்ெகதக் கவனத்திே் எடுத்துக் மகாள்ளுங்கள். 
 

றக: உ வுகளிே் மகாடுக ககளயு ் ஆறராக்கிய  ்  மசய ்ொடுககளயு ் எெ்ெடி நான் 

ககயாள்வது? 

 

ெ: நீங்கள் இெ்ெடிச ்மசய்வது முக்கிய ்: 
 

* சிவெ்புக் மகாடிககள இனங்கண்டு மகாள்ளுங்கள். கட்டுெ்ெடுத்துவதாக அக யு ் 

நடத்கத, ககயாள்கக, gaslighting குறிதத்ு அவதான ாக இருங்கள். 

* மதாடரெ்ாடே்ககள உறுதிறயாடு ற  ்மகாள்ளுங்கள்: உங்கள் வகரயக ககளயு ் 

எதிரெ்ாரெ்்புககளயு ் மதளிவாகக் குறிெ்பிடுங்கள். 

* வே்லுன அறிவுகரககள நாடுங்கள்: சிகிசக்சயாளர ்அே்ேது உளவளத்துகணயாளர ்

ஒருவருடன் நீங்கள் றெசுவது வன்முக யான அே்ேது ஆறராக்கிய  ்  உ வுகளிலிருந்து 
விேகிக் மகாள்வத ்கான முத ்ெடியாக உதவி புரியு ். 
 

உங்கள் பயணத்தில் நீங்கள் தனியாக இல்வல என்பவத எப்றபாதுை் ைனதிற் 
ககாள்ளுங்கள். சமூகத் மதாடரப்ுகள்   ்று ் ஆய்வாதாரங்கள் ெகுதிகளிே் நீங்கள் உதவி 

நாடித ்தட்டக் கூடிய ெே கதவுகள் நிக ந்து காணெ்ெடுகின் ன. ஆதரவு, வழிகாட்டே் 

  ்று ் சமூகத்றதாடு இகணந்திருெ்ெதான உணரக்வத் தருவத ்கானகவ இந்த 
ஆய்வாதாரங்கள். பாதுகாப்புை் ைரியாவதயுை் அன்புை் விழுமியைாகறை ைட்டுை் இருக்குை் 

உறவுகளில் இருக்குை் உள்ளார்ந்த உரிவை உங்களுக்கு இருக்கிறது. நீங்கள் தனியாக 

இே்கே, ஆகறவ உதவி நாடுங்கள், இகணந்து மகாள்ளுங்கள்.  
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நீங்கள் தனிறய இே்கே என்ெது நிகனவிே் இருக்கட்டு ். சமூகத் மதாடரப்ுகள் ெகுதியிலு ் 

அறத றொே ஆய்வாதாரங்கள் ெகுதியிலு ் குறிெ்பிடெ்ெட்டுள்ள உதவிககள நாடுங்கள். 

உ வுகளிே் ொதுகாெ்பு ்  ரியாகதயு ் அன்பு ் உணர றவண்டியயவர ்நீங்கள்.  

 

இத ்தகவோனது மதாழி ்றுக  அறிவுகரக்கான  ா ்றிடு அே்ே என்ெகத கவனத்திே் 
மகாள்ளுங்கள்.  

 

நீங்கள் அவசர ஆெத்திே் இருந்தாே், 111 அே்ேது உங்கள் ஊர ்அவசர எண்கண 

அகழக்கவு ்.  
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ைன ஆறராக்கியை் முக்கியை் 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



45 
 

 ன ஆறராக்கிய றசகவகள் குறித்த சுய-ெரா ரிெ்பு குறிெ்புகள்   ்று ் அவ ்க  எவ்வாறு 

மெ ்றுக் மகாள்ளோ ் எனு ் தகவே் ெ ்றி இெ் ெகுதி விளக்குகிரது - குறிெ்ொக இன 

LGBTQIA+ நெரக்ளுக்கானகவ. 
 

உங்கள் உடலியே், உள், உணரவ்ு   ்று ் ஆன்மீக நேகனெ் றெணிக் மகாள்வது சுய-

ெரா ரிெ்பு ஆகு ். உங்கள்  னச ்றசாரக்வக் ககயாண்டு, மீள்தன்க கய ற  ்ெடு ்ெடுத்தி, 

உங்கள் வாழ்க்ககத் தரத்கத முன்றன ்றுவத ்கு இது உதவு ். இன LGBTQIA+ 

நெரக்ளுக்கான சுய-ெரா ரிெ்புக் குறிெ்புகள் சிே: 
 

* உங்ககள நீங்கறள அன்பு மசய்வது ் இரக்க ் காட்டுவது ்: உங்கள் உணரவ்ுகள், 

றதகவகள், ெேங்ககள இன ் கண்டு, ஏ ்றுக் மகாள்ளுங்கள். உங்ககள மிகக் கடுக யாக 

வி ரச்ிக்கறவா  திெ்பிடறவா றவண்டா ் - உங்கள் நண்ெகர எெ்ெடி நடத்துவீரக்றளா 

அெ்ெடிெ் ொருங்கள். அத்றதாடு உங்கள் சுய  ரியாகதகயயு ் ந ்பிக்கககயயு ் 

ஊக்குவிெ்ெத ்கான றநர ்க  உறுதிம ாழிகள் எடுத்தே், நன்றியாக இருத்தே் அே்ேது சுய-

ெரிவு காண்பித்தே் றொன்  மசய ்ொடுககள முன்மனடுக்கோ ்.  

* உதவி   ்று ் தகவகே நாடுங்கள்: உணரவ்ு, மசய ்ொட்டு, தகவே் ரீதியாக உதவக் கூடிய 

ஆட்ககளயு ் அக ெ்புககளயு ் கண்டறியுங்கள். இதிே் நி  LGBTQIA+ னர,் நட்புகள், 

உளவளத்துகணயாளரக்ள், வழிகாட்டிகள்,, அே்ேது குழுக்கள் உள்ளடங்குவர.் மொருத்த ான 

விவரங்ககளயு ் அறிவுகரகயயு ் தரக் கூடிய வகேத்தளங்கள், வகேெ்ெதிவுகள், 

வகேமயாளிகள், அே்ேது காமணாளிகள் றொன்  நிகழ்நிகே ஆதாரங்களிலிருந்து 

உங்களுக்குத் றதகவயான உதவிகயயு ் தகவகேயு ் நீங்கள் மெ ்றுக் மகாள்ளோ ்.  

* உங்ககளச ்சந்றதாச ாகவு ் ஆறராக்கிய ாகவு ் கவத்திருக்கக் கூடிய மசய ்ொடுகளிே் 
ஈடுெடுங்கள்: ககே, இகச, இேக்கிய ் அே்ேது மசய ்ொட்டியே் றொன் கவ ஊடாக 

உங்கள் அகடயாளத்கத ஆராய்ந்து, மவளிெ்ெடுத்து ் மசய ்ொடுககளக் கண்டறியுங்கள். 

உங்களுக்கு விருெ்ெ ான மொழுதுறொக்குககளயு ் உடேலியே் மசய ்ொடுககளயு ் 
கண்டறிவது ் உதவியாக அக யு ். அத்றதாடு சுவாசெ் ெயி ்சி, குறிெ்றெட்டிே் எழுதுவது, 

தியான ் அே்ேது LGBTQIA+ குறித்த உரிக ககளயு ் வரோ ்க யு ் ெ ்றித் மதரிந்து 
மகாள்வது றொன்  விடயங்களிே் ஈடுெடுவது ் நன்க  ெயக்கு ். 

*   ்க ய நி  LGBTQIA+ னருடன் மதாடரப்ிகன ஏ ்ெடுத்துங்கள்: அவரக்ள் உங்களது 

அனுெவங்ககளயு ் விருெ்ெங்ககளயு ் ெகிரந்்து மகாள்வாரக்ள் என்ெதாே் நீங்கள் 
எதிரம்காள்ெவ ்க ெ் புரிந்து மகாள்ளக் கூடியவரக்ளாக இருெ்ெர.் 
 

உங்கள்  ன ஆறராக்கிய ்   ்று ் நேன் குறித்து உங்களுக்கு உதவக் கூடிய ெே்றவறு  ன 
ஆறராக்கிய றசகவகள் நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் உள்ளன. அவ ்றிே் சிே: 



46 
 

 

* ஔ ்கேன் - இது ஆட்டியற ாவா முழுவது ் மரயின்மெௌ உதவிககள வழங்கு ்  ன 

ஆறராக்கிய அக ெ்பு ஆகு ். நாடு முழுவது ் 0800 எண் ஊடாக இேவச றசகவ 

வழங்குகின் னர.் அத்துடன் ெயி ் ெ்ெட்ட தன்னாரவ்ேரக்ள் உடாக நிகழ்நிகே உகரயாடே் 

றசகவகயயு ் வழங்குகி து இந்த அக ெ்பு. ஓக்ோந்திே் உள்ள  ்ரான்ஸ்   ்று ் 

ஈரெ்ாலுனரக்ளுக்கான  ்ரான்ஸ் நட்பு உதவி றசகவ வழங்குவதுடன், ஆட்டியற ாவா 

முழுவது ் LGBTQIA+ நெரக்ளுக்கான ொலியே்   ்று ் ொலின ஆய்வு மதாடரெ்ான விறசட 
றநருக்கு றநர ்  ்று ் நிகழ்நிகே உேவளத்துகண றசகவயு ் வழங்கெ்ெடுகி து. ஒவ்மவாரு 

நாளு ்  ாகே 6  ணி முதே் 9  ணிவகர மரயின்மெௌ விடயங்ககளெ் ெ ்றிக் ககதக்க 

யாரு ் அவரக்ளது 0800 (0800 688 5463 எண்கணத் மதாடரப்ு மகாள்ளோ ், உகரயாடே் 

றசகவயிே் இகணந்து மகாள்ளோ ்.  

 

* ென்முக உளவளத்துகண நியூசிோந்து - 2013 ் ஆண்டு மசெ்ட ்ெர ் ாத ் உருவாக்கெ்ெட்ட 

ஓர ்மதாண்டு அ க்கட்டகள இதுவாகு ். தகுதிவாய்ந்த, ெதியெ்ெட்ட, அனுெவமிக்க 

மதாழிே்சார ்வே்லுனரக்களக் மகாண்ட இவரக்ளது குழுவினர ்சமூகத்திே் ஒரு  ா ் த்கதக் 
மகாணரவ்திே் றெராரவ் ் மகாண்டவரக்ள். ென்முகக் கோசச்ார ்   ்று ் LGBTQIA+ 

பிரசச்ிகனகள் மீது கவன ் மசலுத்தி தனிநெரக்ள், த ்ெதிகள், குடு ்ெங்கள், 

குழுக்களுக்கான உளவளதுகணச ்றசகவகய வழங்குகின் னர.்  

 

*  ன ஆறராக்கியத்தி ்காக வாதிடே் சக நட்பினரின் ஆதரவுச ்றசகவகள் -  ன 

ஆறராக்கிய ்   ்று ் அடிக யாதே் குறித்து சக நட்பினர ்முன்மனடுத்து, வழங்கு ் றசகவ. 

இங்குள்ள றசகவகள்: சக நட்பினர ்வாதிடே், குழுக்களுக்கு அே்ேது தனிநெரக்ளுக்குச ்சக 

நட்பினரின் ஆதரவு,  ா ்று நிகழ்சச்ித்திட்டங்கள்   ்று ் ெட்டக கள். இங்கு ெணியா ்று ் 

அகனவரு ் பிரத்திறயக ாக  ன அழுத்த ்   ்று ்/அே்ேது அடிக யாதே் அனுெவ ் 

மகாண்டு, அதிலிருந்து மீண்டவரக்ள்.  

 

* உள்ளூர ் ன ஆறராக்கிய   ்று ் நேன் ஆதரவு -  ன ஆறராகியக் கே்வி   ்று ் 

வளங்கள் க யத்தினாே் வழங்கெ்ெடுகின்   ன ஆறராக்கிய வளங்கள்   ்று ் தகவே் 
ெகுதிகயெ் ொரத்்து, உங்கள் பிராந்தியத்திே் உள்ள  ன ஆறராக்கிய, நேன் உதவிகயெ் 

ெ ்றித் தரிந்து மகாள்ளுங்கள். உங்கள் றதகவகளுக்குெ் மொருத்த ான றசகவகயெ் 

மெ ்றுக் மகாள்ள பிரதான ான மசாள், வகக, அே்ேது இடத்கத கவத்து றதடகே 

ற  ்மகாள்ளோ ். LGBTQIA+, எத்னிக் சமூகங்கள், உளவளத்துகண, பிரசச்ிகன, இகளஞர ்

என்ென அவ ்றுள் அடங்கு ் சிே வகககள் ஆகு ். 
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பாலியல் ஆறராக்கியை் 
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ொதுகாெ்ொன உடலு வு, மகாண்றடா ்ககள எெ்ெடிெ் மெ ்றுக் மகாள்வது என்ெவ ்றுடன் 

ொலியே் ஆறராக்கிய ் குறித்த றவறு றகள்விகள் குறித்து ் இெ்ெகுதியிே் நா ் 
ஆராய்கிற ா ்.    

 

நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவா ெகுதிே் வாழு ் எத்னிக் LGBTQIA+ னரான நா ் ந து 
ொலியே் நேகனெ் ொதிக்கு ் ெே்றவறு எதிரெ்்புககளயு ் ொகுொடுககளயு ் நா ் 
எதிரம்காள்கிற ா ். கவரச்ச்ியானவர,் தகுதியானவர,் விருெ்பி ்குெ் ொத்திர ானவர ்

என்ெகதத ்தீர ்ானிக்கு ் சமூக விழுமியங்ககளயு ் எதிரெ்ாரெ்்புககளயு ் குறிெ்பிடு ் 
விருெ்பு அரசியே் ஆனது நா ் எ ்க  எெ்ெடிெ் ொரக்்கிற ா ் என்ெதிே் தாக்கத்கத 
ஏ ்ெடுத்தோ ். இது மெரு ்ொலு ் மவண்க த் தன்க கயச ்சி ெ்புரிக  ஆக்கி எ க்கான 

கோசச்ாரங்கள், அகடயாளங்கள், உடேக ெ்புககளக் குக த்து  திெ்பிடு ் காேனித்துவ 

விழுமியங்களின் ொதிெ்பி ்குட்ெட்டுக் காணெ்ெடுகி து. இவ் விழுமியங்ககள நா ் 

உள்வாங்கு ் றொது எ து சுய- ரியாகத மிகவு ் ொதிக்கெ்ெடோ ்.  

 

 ா ாக, எ க்கான முழுக யான அகடயாளங்களிே் அே்ோ ே் எ து றதாலின் நி த்கத 

கவத்து  திெ்பிடெ்ெடு ் பு நிகேநிெ்ெடுத்தெ்ெடலுக்கு அே்ேது மவறித்தனத்துக்கு நா ் 
ஆளாவகதக் காணக் கூடியதாக இருக்கு ். இது எ து ொலியே் ஆறராக்கியத்திே் 

எதிர ்க யான தாக்கங்ககள ஏ ்ெடுத்தோ ். உதாரணத்தி ்கு, இந்த பு நிகேெ்ெடுத்தே் 

  ்று ் கவரச்ச்ி ய ் காரண ாக நா ் ஆெத்தான ொலியே் நடத்கதகளிே் ஈடுெடுவதாக 
அக ந்து விட நா ் எளிதிே் ொலியே் மதா ்று றநாய்களுக்கு ஆளாவது ் கரெ்்ெ ாவது ் 
அதிகரித்து விடக் கூடு ். ற லு ், இெ்ெடியான  ன ஆறராக்கிய நிகேெ்ொடுககளக் 

குக வாக  திெ்பிட்டு விடக் கூடாது. இந்த மவறித்தனங்களுக்கு இட ் மகாடுத்து,  ாநி  

அே்ேது கறுெ்பு உடே்கள் கவரச்ச்ியான ஈரெ்்புெ் ெண்டங்கள் எனு ் கருத்கத நா ் ஏ ்றுக் 
மகாள்ளு ் றொது எ ்முடனு ்   ்ற ாருடனு ் ஆறராக்கிய ான, பூரண ான உ வுககள 

நா ் ஏ ்ெடுத்துவதிே் தகடயாக அக ந்து விடோ ். எ து பூரண நேனுக்காக இத்தககய 

தீங்கு விகளவிக்கு ் நிகேெ்ொடுககளெ் புரிந்து மகாண்டு அவ ்க  எதிரத்்து நி ்க 
றவண்டியது முக்கிய ாகி து.  

 

விருெ்பு அரசியே் குறித்து உங்கள் ந ்பிக்ககககள எதிரத்்து நின்று, உங்ககளெ் 

மொறுத்தவகரயிே் ொலியே் முக க , உரிக கய விளங்கிக் மகாள்வது முக்கிய ். 

ஆறராக்கிய ான ொலியே் வாழ்க்கக எெ்ெடியானது, உங்கள் ொலியே் உரிக கள் என்ன 

ெ ்றி நீங்கறள அறிந்து மகாள்வதன் மூே ் இதகனச ்மசய்யோ ். ொலியே் உ விே் உங்கள் 

ென்முகத்தன்க கயயு ் றதகவககளயு ் உள்ளடக்கி, உறுதியளிக்கு ் ஆய்வாதரங்ககளயு ் 

ஆதரவுச ்றசகவககளயு ் நாடுங்கள். சுய ெரா ரிெ்பு   ்று ் சுய அன்பு என்ெது உங்கள் 

உடே், விருெ்ெங்ககள   ்று ் வகரயக ககளயு ் மகௌரவெ்ெடுத்துவது ் மசய ்ொடுகளிே் 
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ஈடுெடுவது ் தான்.  

 

உங்கள் ொலியே் ஆறராக்கியத்கதெ் ெரா ரிெ்ெதிே் உெறயாக ாக இருக்கக் கூடிய சிே 
றகள்விகளு ் ெதிே்களு ்: 
 

றக: ொலியே் ஆறராக்கிய ் என் ாே் என்ன? 

 

ெ: ொலியே் மதாடரெ்ான உடே், உள, சமுக நேன் ஆகியவ ்றுடன் மதாடரப்ு ் தாகெ் 

ொலியே் ஆறராக்கிய ் அக கி து. ொலியலுக்கு ் ொலியே் உ வுக்கு ் சாதக ானது ் 

 ரியாகத நிக ந்தது ான இங்கு றதகவெ்ெடுகி து. அதிே் ச ்றதாஷ ானது ் 

ொதுகாெ்ொனது ான அனுெவ ் கிகடெ்ெது ் வ ்புதுத்தலு ் ொகுொடு ் இே்ோ லு ் 
வன்முக ய ் தாக அக வது ் முக்கிய ானகவ.  

 

றக: ொதுகாெ்ொன உடலு வு என் ாே் என்ன? 

 

ெ: உடலியே் திரவங்கள் (விந்து, வகைனே் திரவ ், இரத்த ், அே்ேது எசச்ிே் றொன் ) 

ெரி ா ்  ் நிகழாத எந்தமவாரு உடலு வு மசய ்ொடு ் ொதுகாெ்ொன உடலு வு ஆகு ். 

ொதுகாெ்ொன உடலு வு என் ாே் எச ்ஐ வி, க்ளமிடியா, மகாறனாரியா, கசஃபிலிஸ், 

றஹபிஸ், மஹமெ ்க  ்றிஸ் பி, அே்ேது எச ்பி வி றொன்  எஸ் டி ஐ கடத்து ் அே்ேது 

மெறு ் ஆெத்கதக் குக க்கு ்.  

 

றக: எெ்ெடி நான் ொதுகாெ்ொன உடலு விே் ஈடுெடோ ்? 

 

ெ: ஒவ்மவாரு முக  உடலு விே் ஈடுெடு ் றொது ் மகாண்றடா ், ெே் அகண, அே்ேது 

ககயுக  றொன்  தகட முக கய உெறயாகிெ்ெது சி ந்த ொதுகாெ்ொன உடலு வு 
முக யாகு ். இது உடலியே் திரவங்கள் ெரி ா ெ்ெடுவகதயு ் உங்கள் இகணயின் 

பி ெ்புறுெ்புகள், வாய், பிட்டத்தின் றதாறோடு றதாே் முட்டுவகதத ்தடுக்கு ். ஒவ்மவாரு 

முக யு ் தகட முக கய  ா ்  றவண்டு ், உெறயாகிக்க முன்னர ்காோவதியாகு ் 

திகதிகயயு ் அதன் நிகேகயயு ் கவனிக்க றவண்டு ்.  

 

றக: மகாண்றடா ்ககள எங்கு நான் மெ ்றுக் மகாள்ளோ ்? 

 

ெ: நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் எங்கு ் மகாண்றடா ் கிகடக்கு ். பின்வருவன 

றொன்  இடங்களிே் இேவச ாக அே்ேது குக ந்த விகேக்கு இதகன நீங்கள் மெ ்றுக் 
மகாள்ளோ ்: 
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* குடு ்ெக் கட்டுெ்ொட்டு சிகிசக்சயகங்கள், ொலியே் ஆறராக்கிய சிகிசக்சயகங்கள், 

இகளஞர ்சுகாதார நிகேயங்கள், சிே மொது இடங்கள் 

* சிே  ருந்தகங்கள், ெே்மொருள் அங்காடிகள், கன்வீனீயன் ் ககடகள், எரிமொருள் 

நிகேயங்கள்,   ்று ் வி ்ெகன இயந்திரங்கள் 

* மரயின்மெௌ யுத ்றொன்  சிே சனசமூக நிகேயங்கள் 

* சிே ொடசாகேகள், ெே்ககேக்கழகங்கள், ெே்மதாழிே் ெே்ககேக்கழகங்கள் 

* ஒன்கேன் 

றக: ொதுகாெ்ொன உடலு வு ெ ்றி றவறு எவ ்க  நான் மதரிந்து மகாள்ள றவண்டு ்? 

 

ெ: உங்கள் ொலியே் ஆறராக்கியத்கதெ் ொதுகாெ்ெத ்குத் மதரிந்து மகாள்ள றவண்டிய றவறு 

சிே முக்கிய ான விடயங்கள்: 
 

* எெ்றொது, எங்றக, எெ்ெடி, யாருடன் உடலு வு கவத்துக் மகாள்வது எனத ்தீர ்ானிக்கு ் 

உரிக  உங்களுக்கு உண்டு,  

* உங்களுக்கு விருெ்ெ ் இே்ோத அே்ேது நீங்கள் மசௌகரிய ாக உணராத எந்தமவாரு 
உடலு வுச ்மசய ்ொட்டி ்கு ் றவண்டா ் எனச ்மசாே்லு ் உரிக  உங்களுக்கு உண்டு. 

* உங்கள் றதகவககள  திக்கு ், றசரத்்துக் மகாள்ளு ், மொருத்த ான உடலு வு 

ஆறராக்கிய தகவே், அறிவு, றசகவககளெ் மெ ்றுக் மகாள்ளு ் உரிக  உங்களுக்கு உண்டு. 

இத ்கு உங்களது ொலியே் நிகேெ்ொடு, ொலின அகடயாள ், இன ் அே்ேது குடியுரிக  

நிகேெ்ொடு என்ன என்  விடய ் றதகவய ் து. 

* உங்களது ் உங்கள் இகணயினது ் ொலியே் ஆறராக்கியத்கத ெதிக்க றவண்டிய 
மொறுெ்பு உங்களுக்கு உள்ளது. உங்களது எதிரெ்ாரெ்்புகள், வகரயக கள், விருெ்ெங்கள் 

ெ ்றி றநரக் யாகவு ் மவளிெ்ெகடயாகவு ் ககதக்க றவண்டு ். 

* எஸ் டி ஐ குறித்து நீங்கள் ஒழுங்காக ெரிறசாதிக்க றவண்டு ், குறிெ்ொக ெே அே்ேது 

த ்மசயோன இகணகள் இருந்தாே், வழக க்கு  ா ாக திரவெ் றொக்கு, வலி, கடி, அே்ேது 

பி ெ்புறுெ்பிே் புண் இருந்தாே். 

* உங்கள் ொலியே் ொதுகாெ்புக் குறித்து ஏது ் கவகே அே்ேது சந்றதக ் இருந்தாே், 

அே்ேது வலி, உதிரெ்றொக்கு, மதா ்று, அே்ேது கரெ்்ெ ் றொன்  பிரசச்ிகன ஏகதயு ் 

எதிரம்காண்டாே்  ருத்துவ அறிவுகரகய அே்ேது சிகிசக்சகயெ் மெ  றவண்டு ்.  
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கபாதுைான  
ஆறராக்கியப் பராைரிப்பு 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



52 
 

 

எத்னிக் LGBTQIA+ நட்ொன ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பு வழங்குெவரக்கள இனங்காண்ெது ெ ்றி 
இெ் ெகுதியிே் ஆராயெ்ெடுகி து. 
 

மொதுவான  க்கள் சமுதாயத்திலிருந்து றவறுெட்டகவயாக LGBTQIA+ சமூகத்தினுள் இருக்கு ் 
எத்னிக்  க்களது றதகவகளு ் அனுெவங்களு ் அக யு ் என்ெகத எே்ோ றசகவ 
வழங்குனரக்ளு ் சமூக அக ெ்புகளு ் ஏ ்றுக் மகாள்வதிே்கே என்ெகத  னதி ் மகாள்வது 
முக்கிய ான விடய ். LGBTQIA+ நட்ொன கவத்தியகரக் கண்டுபிடிெ்ெது சிர  ாக 

அக யோ ், குறிெ்ொக மதரிவுகள் அவ்வளவாக இே்ோத இடத்திே் வசிக்கு ்றொது. அவரக்ள் 

உங்ககள எெ்ெடி நடத்துவாரக்ள், உங்களது குறித்த ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்புத் றதகவககள 

அவரக்ள் விளங்கிக் மகாள்வாரக்ளா என ெத ்  ாக அே்ேது நிசச்ய  ்று உணரவ்ீரக்ள்.  

 

LGBTQIA+ சமூகத்துள் எத்னிக் நெரக்ளாே் எதிரம்காள்ளெ்ெடு ் தனித்துவ ான சவாே்ககளெ் 
புரிந்து மகாள்ளக் கூடியவரக்கள, இந்த அனுெவங்ககளெ் ெக்குவ ாக ஆதரிெ்ெவரக்கள, 

இனங்காண்ெது முக்கிய ்.  

 

LGBTQIA+ நட்ொன றசகவ வழங்குனரக்களக் கண்டு மகாள்ள உதவக் கூடிய 
ஆய்வாதாரங்களு ் வகேயக ெ்புகளு ் உள்ளன. உதாரண ாக, நிகழ்நிகேயாக அே்ேது 

மதாகேறெசி ஊடாகத ்மதாடரப்ு மகாள்ளக் கூடிய றசகவ வழங்குனர ்ெட்டியே் .... 

அக ெ்புகளிட ் உள்ளது. அத்துடன், முகெ்புத்தக ் அே்ேது மரடி ் றொன்  சமூகவகேத் 

தளங்கள் ஊடாக குழுக்களுடன் நீங்கள் இகணந்து மகாள்ளோ ். அங்கு   ்க ய LGBTQIA+ 

னர ்மவவ்றவறு றசகவ வழங்குனரக்ளுடன் த க்குக் கிகடத்த அனுெவங்ககளெ் ெகிரந்்து 
ெரிந்துகரெ்புககளயு ் முன்கவெ்ொரக்ள். உதவி வளங்ககள அவ்வளவாக உடனடியாகெ் 

மெ ்றுக் மகாள்ள முடியாத சிறிய நகரங்களிே் நீங்கள் வசிக்கிறீரக்ள் என் ாே் இது மிகவு ் 
உதவியாக அக யு ்.  

 

எந்தமவாரு றசகவவழங்குனர ்என் ாலு ் அவர ்உங்ககளக் மகௌரவ ாக அக்கக யுடன் 
நடாத்த றவண்டிய உரிக  உங்களுக்கு உள்ளது என்ெகத எெ்றொது ் நிகனவிே் 
கவத்திருங்கள். உங்கள் அகடயாள ் காரண ாக ற ாச ாக அே்ேது துஷ்பிரறயாக ாக 

நடாத்தெ்ெட்டதாக நீங்கள் உணரந்்தாே், உங்ககளக் கு ்  ் சு த்தறவா அே்ேது 

மவட்கெ்ெடறவா றவண்டா ் - ஒரு றநாயாளியாக உங்கள் உரிக ககளத் மதரிந்து, 

உங்களுக்காகெ் றெசுங்கள். நீங்களாக இதகனச ்மசய்ய மசௌகரிய ாக நீங்கள் 

உணரவிே்கே என் ாே் றசகவவழங்குனகரச ்சந்திக்கு ்றொது நண்ெர,் குடு ்ெத்தவர ்

அே்ேது உங்களுக்காக வாதாடக் கூடியவர ்றொன்  ஆதரவு தரக் கூடிய ஒருவகர 
உங்கறளாடு அகழத்துச ்மசே்ேோ ்.  
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ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்புெ் ெணியாளரது மநறிமுக ய ்  அே்ேது மதாழிே்முக ய ்  
நடத்கத ெ ்றி முக யிட்டு, வாதிக்கு ் முக கள் உள்ளன என்ெகதக் கவனத்திே் 

மகாள்ளுங்கள். ஆறராக்கிய ்   ்று ்  ா ்றுத்தி ன் ஆகணயாளர,்  ருத்துவ சகெ, அே்ேது 

 னித உரிக கள் ஆகணய ் றொன்  மொருத்த ான அதிகார அக ெ்பிறே நீங்கள் 
முக யாக முக ெ்ொடு மசய்யோ ். உங்களுக்குத் றதகவெ்ெட்டாே் சட்ட அே்ேது உளவள 

ஆறோசகனகய நாடுங்கள். 
 

இறுதியாக, ஒருவரது ொலின ், இன ்,  ஹ ், அே்ேது வயது றொன்  அவரக்ளது 

அகடயாளத்கத கவத்து அவரக்ள் LGBTQIA+ நட்ொக இருெ்ொரக்ள் எனு ் ஊகங்ககள 
ற  ்மகாள்ளக் கூடாது என்ெது முக்கிய ் ஆகு ்.  ா ாக, வகேத்தளங்கள், வி ரச்னங்கள், 

அே்ேது நா ் ஏேறவ குறிெ்பிட்டது றொன்  சமூகவகேத்தளங்கள் றொன்  ஏகனய 
ஆதாரங்களிலிருந்து அவரக்ளது அணுகுமுக கள்   ்று ் மசய ்ெடுகள் ெ ்றி ற லு ் 
மதரிந்து மகாள்ள முயலுங்கள். அத ்கு ் ற ோக, அவரக்ளுடன் மதாடரப்ுறு ்றொது உங்கள் 

உள்ளுணரக்வயு ் உணரவ்ுககளயு ் ந ்பிச ்மசய ்ெடுங்கள். நீங்கள் ொதுகாெ்ொகவு ் 

மசௌகரிய ாகவு ் உணரக்ிறீரக்ளா?  

 

LGBTQIA+ னர ்ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பி ்கான இடத்திகன நாடு ் றொது த து 
அகடயாளத்கத உறுதி மசய்யு ், அவரக்ளது தனித்துவ ான றதகவககள  திக்கு ் 

இடங்ககளக் கண்டுமகாள்வதிே் உதவி நே்குவறத இந்த வழிகாட்டிகய உருவாக்குவதிே் 
எ து பிரதான கவன ாக அக கி து என்ெகதக் கவனத்திே் மகாள்ளுங்கள். ஆனாலு ் 

ச ்றுெ் ெரந்த, மிக அடிெ்ெகடயான விடயத்கதெ் ெ ்றியு ் வலியுறுத்திக் மகாள்ள 

விரு ்புகிற ா ். நீங்கள் ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பு மதாழிே்துக  சாரந்்தவர,் LGBTQIA+ 

சமூகத்தி ்கு ற லுமுகந்த றசகவகய வழங்க விரு ்புகிறீரக்ள் என் ாே் சகே 
அகடயாளத்தினகரயு ் உள்ளடக்கிய,  திெ்புத் தரு ் அக ெ்ொக உங்கள் றசகவகய 

 ா ்றியக ெ்ெது இறுதி இேக்காக அக ய றவண்டு ். LGBTQIA+ னகரெ் புரிந்து மகாண்டு, 

அவரக்கள ஏ ்றுக் மகாள்வத ்காக றசகவவழங்குனரக்களெ் ெயி ்றுவிெ்ெது 
 ட்டு ே்ோ ே், LGBTQIA+ ளது றதகவககளயு ் உரிக ககளயு ்  னதிே் மகாண்டு 

ஆறராக்கியக் கட்டக ெ்பின் மகாள்கககள், மசயே்வழிகள், அக ெ்புகள் 

வடிவக க்கெ்ெடுவகத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்வது ் ஆகு ் என்ெறத இதன் அரத்்த ாக 
அக கி து. ஆறராக்கியக் கட்டக ெ்பிே் அகனவரு ் உள்வாங்கெ்ெடுவகதக் காேந்தாழ்ந்து 

சிந்திக்கா ே், அதுறவ அடிெ்ெகட விடய ாக அக ந்துள்ள ஒரு கட்டக ெ்கெக் 

க ்ெகனயயிே் காண்கிற ா ் நா ். LGBTQIA+ னர ்உறுதியான ஆறராக்கிய றசகவகயத் 

றதடிெ் றொகாத, அகனத்து ஆறராக்கிய விடயங்களு ் முன்னறர உறுதிெ்ெடுத்தெ்ெட்ட ஒரு 

கட்டக ெ்பு. இது தான் நா ் வாதிடு ்  ா ்  ், சாத்திய ாக  ட்டு ே்ோ ே் 
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அவசிய ானது ாக நா ் ந ்பு ்  ா ்  ்.   

  

எங்றக ஆர ்பித்துக் மகாள்வது என்ெது ெ ்றிய ஒரு சிந்தகனகயெ் பின்வருவன வழங்கு ்: 
 

* 'ட்ரான்ஸ் ொலினருக்கான சுகாதார றசகவககள வழங்கே்' இது சுகாதார நியூசிோந்து 

வகேத்தளத்திே் உள்ள ஒரு வகேெ்ெக்க ். ட்ரான்ஸ் ொலினருக்கான ஆறராக்கிய 

றசகவககள வழங்கு ் ஆறராக்கிய மதாழிே்துக  வே்லுனரக்ளுக்கான 
ஆறோசகனககளயு ் வளங்ககளயு ் இது வழங்குகி து. ஆறராக்கிய ் குறித்த மொதுவான 

அறிவுகரகள், ொலினதக்த உறுதி மசய்யு ் ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பி ்கான வழிகாட்டே்கள், 

ொலினத்கத உறுதி மசய்யு ் அறுகவ சிகிசக்செ் ெரிந்துகரெ்பி ்கான தகவே் றொன் கவ 
இதிே் உள்ளடங்குகின் ன.  

 

* LGBTQIA+ ஆறராக்கிய ்' உள்ளுர ்ரயின்மெௌ சமூகத்தின் ஆறராக்கிய ்   ்று ் நேனுக்கு 

உதவி வழங்கு ் இந்த வகேெ்ெக்க ் சமூக ்   ்று ் மொதுவான ஆறராக்கிய ் எனு ் 
வகேத்தளத்திே் உள்ளது. ொலின அகடயாள ் ெ ்றிய கண்றணாடட் ், ட்ரான்ஸ் ொலினராக 

வாழ்வது குறித்த வகேமயாளித்மதாடர,் ஆட்டியற ாவாவிே் ென்முகெ் ொலின ் அே்ேது 

இருொலினர,் ட்ரான்ஸ் ொலினர ்ெ ்றிய மசா ்களஞ்சிய ், அதகன எெ்ெடி உெறயாகிெ்ெது, 

ட்ரான்ஸ் ொலினருக்கு உதவுவது ெ ்றிய இேவச நிகழ்நிகேெ் ெயி ்சிமநறி என்ெகவ இதிே் 
அடங்குகின் ன. 

* 'மரயின்மெௌ ஆறராக்கிய ் 101' மரயின்மெௌ சமூகத்தின் ஆறராக்கிய விகளவுககள 

முன்றன ்றுவத ்காகெ் ெணியா ்று ் றதசிய அக ெ்ொன ெ்கரட் ஆறராக்கிய 
அக ெ்பினாே் வழங்கெ்ெடு ் ெயி ்சித் திட்ட ் இதுவாகு ். LGBTQIA+ னருடன் ெணி புரியு ் 

ஆறராக்கிய மதாழிே்வே்லுனரக்ளது அறிகவயு ் றதரச்ச்ிககளயு ் அதிகரிெ்ெத ்காகவு ் 
அகனவரு ் உள்ளடக்கெ்ெட்ட, அகனவருக்கு ்  திெ்ெளிக்கு ் ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்புச ்

மசய ்ொடுககள ஊக்குவிெ்ெத ்காகவு ் இத ்திட்ட ் உருவாக்கெ்ெட்டுள்ளது.  
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சமூகத் கதாடரப்ுகள் 
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உள்ளுர ்LGBTQIA+ னர,் எத்னிக் சமூகக் குழுக்கள், ஆய்வாதரங்ககள இனங் காண்ெத ்கு இெ் 

ெகுதி உதவு ்.  

 

நா ் முன்னர ்கூறியது றொே, LGBTQIA+ னராக எ து அகடயாளங்ககளயு ் 

அனுெவங்ககளயு ் முழுக யாக ஏ ்றுக், மகாண்டாடு ் மவளிககளக் கண்டு பிடிெ்ெது 

கடின ் தான். எங்காவது நா ் இகணந்துள்றளா ் அே்ேது மொருந்துகிற ா ் எனு ் உணரவ்ு 

மெரு ்ொலு ் கிகடெ்ெதிே்கே.  

 

அத ்காக எ து மவளிககளத் றதடிச ்மசே்லு ் அே்ேது உருவாக்கிக் மகாள்ளு ் எ து 
ெயணத்கத நா ் நிறுத்தி விடக் கூடாது. உங்ககளெ் றொன்  அகடயாள ் மகாண்டவரக்ள் 

எே்ோ ் உங்ககளெ் புரிந்து மகாள்வாரக்ள் என்ற ா மொருந்திக் மகாள்வாரக்ள் என்ற ா 
இே்கே. ஆனாே் அதனாே் தான் எ து சமூக ் இவ்வளவு ென்முகத் தன்க கய 

வழங்குகி து. நீங்கள் மதரியத்தக்க, உங்ககளெ் புரிந்து மகாண்ட மவளிகயக் ஆறுதோகக் 

கண்டறியுங்கள்; நீங்கள் யார ்எனு ் அகடயாள ் குறித்து நீங்கள் மெருக ெ்ெட்டுக் 

மகாள்ளக் கூடிய, உங்கள் ெங்களிெ்பு இருக்கக் கூடிய ஓர ்இட ்.  

 

நீங்கள் தயார ்என உணரந்்தது ் உதவி வழங்கக் கூடிய அக ெ்புககள நாடி, உங்களகதெ் 

றொன்  அனுெவங்ககளக் மகாண்டிருக்கக் கூடியவரக்ளுடன் இகணந்து மகாள்ளுங்கள். 

பின்வருவனவ ்க  ஆராய நீங்கள் விரு ்ெோ ்: 
 

* Nevertheless - இது  ஓரி, ெசிஃபிகா   ்று ் டக்காடாபூரி LGBTQIA+  ன ஆறராக்கிய 

இோெ றநாக்க ்  அக ெ்ொகு ். தனிநெரக்ளின் ஒட்டும ாத்த நேனுக்கு ் உதவி 

வழகுவத ்காச ்மசய ்ெடு ் ஓர ்அக ெ்பு, வானுஆ, டக்காடாபூரி ஆன ஐகா, LGBTQIA+, 

அே்ேது ெசிஃபிகா மரயிமெௌ சமூகங்களின் ஒரு ெகுதி. 

* Mana Tipua Mana Ora - இது டக்கடாபூரி இனாே் முன்மனடுக்கெ்ெடு ் மகௌெொ  ஓரி 

அக ெ்ொகு ். கவ ் ஹாவிே் ரங்கடாஹி டக்காடாபூரி இே் கவன ் மசலுதத்ு ் ஒறரமயாரு 

அக ெ்பு இதுவாகு ். ரங்கடாஹி டக்காடாபூரி   ்று ் அவரக்ளது வமனௌ ன் 

மஹௌராகவயு ் (ஆறராக்கிய ் & நேன்)  னா ஐயு ் (ஆன்மீக சக்தி) ஆதரிெ்ெறத அவரக்ளது 

றநாக்க ாகு ்.  ஓரியினர ்த து அகடயாளத்கத முழுக யாக உணரந்்து அனுெவித்தகன 

இது குறித்து நி ்கி து, குறிெ்ொக ென்முக ொலினங்கள், ொலியே்கள், ொலியே் 

குணா ்சங்கள் மகாண்டவரக்ள்.  

 

* EquaAsian - இது ஆசியாவின் அகனத்து ெகுதிகளிலிருந்து ் வந்து ஓக்ோந்திே்  ்  ாகி 

 றகாறராவிே் வசிக்கு ் எே்ோ வயது LGBTQIA+ னருக்கு ான புதிய சமூக ஆதரவு குழு 
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ஆகு ். ஆசிய ஓக்ோந்துவாசிகள் ஒன்றிகணந்து, ஒருவருக்கு ஒருவர ்உதவிக் மகாள்வத ்காக 

ஒரு ொதுகாெ்ொன, சந்றதாஷ ான, எே்ோ ் உள்வாங்கெ்ெட்ட மவளிகய வழங்கு ் வககயிே் 

இக் குழு உருவாக்கெ்ெட்டுள்ளது.  

 

 

* Same Same But Black - ஆட்டியற ாவாவிே் உள்ள மரயின்மெௌ சமூகங்களுள் கறுெ்பு, 

ெழங்குடி, நி   க்களுக்காகெ் ெணி புரியு ் கூட்டுக்குழு ஆகு ்.  

 

* Inside Out - கே்வி, மசயலீடுொடு, நிகழ்வுகள்   ்று ் ஆதரவு வகேயக ெ்புககள 

உெறயாகித்துக் மகாள்வதன் ஊடாக ஆட்டியற ாவாவிே் உள்ள மரயின்மெௌ இந்தியரக்ளுக்கு 
ஆதரவளிக்கி து. 
 

* Rainbow Hub Waikato - அகனத்து மரயின்மெௌ இகளஞரக்ளுக்கு ் ொதுகாெ்ொனதாக 

நாட்கட அக த்துக் மகாள்ளு ் வககயிே் நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் அக ந்துள்ள 
றதசிய மதாண்டு நிறுவன ் ஆகு ். மரயின்மெௌ சமூகங்களுக்குத் றதகவயான எந்தமவாரு 

வளவாதரங்கள், ெட்டக கள், ஆறோசகனகள், வாதிடே்கள், உதவிககள வழங்குகி ாரக்ள்.  

 

* Hohou Te Rongo Kahukura - கவக ்ம ாவிே் உள்ள மரயின்மெௌ  க்களுக்கான ஆதரவு, 

தகவே், வளவாதரங்கள்,   ்று ் நிகழ்வுககள வழங்கு ் சமூக க ய ் இதுவாகு ். சமூக 

வகேயக ெ்புககளெ் ெேெ்ெடுத்துவதன் ஊடாக மரயின்மெௌ சமூகங்களிே் அன்ொனது ் 
ச வுரிக  உள்ளது ான உ வுகள் அடிெ்ெகடயிே் ச ாதான ் ெண்ெடகே றநாக்க ாகக் 
மகாண்ட ஒரு மசய ்திடட் ். மரயின்மெௌ சமூகங்களிே் குடு ்ெ ், இகண,   ்று ் ொலியே் 

வன்முக  குறித்த தகவே், வளவாதாரங்கள், ெயி ்சி,   ்று ் ஆய்விகன இவரக்ள் 

வழங்குகின் னர.் 
 

* Body Positive Inc - நியூசிோந்திே் எச ்ஐ வி/எயிட்ஸ் உள்ளவரக்ளுக்காக உருவாக்கெ்ெட்ட 

அக ெ்பு. எச ்ஐ வி உள்ளவரக்ள் வழக யாக எதிரம்காள்ளு ் தனிக கய உகடத்து, 

சமூகத்திே் இகணந்து வாழு ் றொக்கிகனக் மகாணரு ் முய ்சியாக ெரந்த றசகவகய 
இவரக்ள் வழங்குகி ாரக்ள்.  

 

* The Burnett Foundation Aotearoa - முன்னர ்But New Zealand Aids Foundation (NZAF) என 

அறியெ்ெட்ட இந்த அக ெ்பு நியூசிோந்தின் றதசிய எச ்ஐ வி ொதுகாெ்பு   ்று ் 
ஆறராக்கியெ் ெரா ரிெ்பு அக ெ்ொகு ். இேவச மகாண்றடா ்கள், எச ்ஐ வி 

ெரிறசாதகனகள் வழங்குவதுடன் But PrEP, U=U   ்று ் ொதுகாெ்ொக இருெ்ெத ்குரிய 
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ஏகனய வழிகள் ெ ்றிய தகவே்ககளத் தருகி ாரக்ள். 
 

* RainbowYouth- இது இகளஞரக்ள் முன்மனடுக்கு ் றதசிய அக ெ்பு ஆகு ். குயர,் ொலினெ் 

ென்முக ், டக்காடபூரி   ்று ் இன்மடொலின இகளஞரக்ளுக்கு ் அறத றொே அவரக்ளது 

வணஓ   ்று ் ெரந்த சமூகங்களுக்கு ்  உதவுவதிே் அரெ்்ெணிெ்றொடு 
ெணியா ்றுகி ாரக்ள். ஓக்ோந்திலு ்  ்ம ௌரங்கா, நியூ ெ்ளி த்திலு ் ட்மராெ் இன் 

க யங்ககள நடாத்துகி ாரக்ள்; ஓக்ோந்து, றநாத்ோந்து, றெ ஒஃெ் ெ்மேன் ்றி,  ் ரனாகியிே் 

சமூகக் குழுக்ககள கவத்திருக்கி ாரக்ள்; நிகழ்நிகேயிலு ் றநரிே் தனித்தனியாகவு ் 

ொலின ்   ்று ் ொலியே் குறித்த ஆதரவு தருகி ாரக்ள்; த து வகேத்தளத்திே் ெரந்தளவிே் 

தகவகே மவளியிடுகி ாரக்ள். 
 

* Curious - நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவா ெகுதியிே் உள்ள குயர ்  ்று ் ட்ரான்ஸ் 

இகளஞரக்ளுக்கான க ய ். இகளஞரக்ளாே் இகளஞரக்ளுக்காக நடாத்தெ்ெடு ் இந்த 

க ய ் குயர,் ட்ரான்ஸ் இகளஞரக்ள் ஒருவறராடு ஒருவர ்இகணந்து மகாள்ளக் கூடிய ஓர ்

இடத்கத வழங்கி அவரக்கள ஆதரவு மசய்யு ் றநாக்குடன் மசயே்ெடுகி து.  

 

* Gender Minorities Aotearoa - ட்ரான்ஸ், இருொலின, இண்மடொலின, இரவ்ஹி ்றி டக்காபூரி 

 க்களாே் அவரக்ளுக்காக நடாத்தெ்ெடு ் ட்ரான்ஸ்ொலின ஆதரவு   ்று ் வாதிடே் 
அக ெ்பு.  

 

* Rainbow Path - நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவா ெகுதியிே் உள்ள மரயின்மெௌ அகதிகள் 

  ்று ் அகதியுரிக  தஞ்ச ் றகாருெவரக்ளது உரிக களுக்கான வாதிடே்   ்று ் சகநட்புக் 
குழு.  

 

* Tiwhanawhana – Te Whanganui - a - Tara Wellinton அக ந்துள்ள சமூகக் குழு. 

டக்காடாெபூரி  க்களுக்கு ் அவரக்ளது வறனாக்கு ் வளவாதாரங்கள் வழங்கு ் க ய ்.  

 

* FINE Pasifika - ஓக்ோந்திே் Tamaki Makaurau ே் உள்ள MVPFAFF+ னருக்கு ் ஏகனய Pasifika 

மரயின்மெௌ  க்களுக்கு ் ஆதரவு வழங்குகி து.   

 

*  Moana Va - க்க ஸ் ்றசச ்Otautahi   ்று ் கன் ் மெறியிே் உள்ள Pasifika 

மரயின்மெௌ/MVPFAFF+ னருக்கு மதாடரப்ு ஏ ்ெடுத்தி, ஆதரவு நே்கி, வாதிட்டு, வழிகாட்டு ் 

கூட்டுக்குழு.  
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* Gender Dynamix -  ்ம ௌங்காவிே் உள்ள ொலினெ் ென்முக ் மகாண்டவரக்ளுக்கு உதவு ் 

குழு. 
 

* Q-Youth - வகாட்டு மநே்சனிே் உள்ள மரயின்மெௌ இகளஞரக்ளுக்கு ஆதரவு, அறிவு, 

வாதிடகேத ்தரு ் இகளஞரக்ள் முன்மனடுக்கு ் அக ெ்பு. 
 

* Qtopia – Otautahi க்க ஸ் ்றசசச்ிே் உள்ள மரயின்மெௌ இகளஞரக்ளுக்கு ஆதரவு, அறிவு, 

வாதிடகேத ்தரு ் இகளஞரக்ள் முன்மனடுக்கு ் அக ெ்பு. 
 

* Dunedin Pride - Otepoti Dunedin ே் மரயிமெௌ  க்ககளக் மகாண்டாடி, ஆதரிக்கு ் சமூக 

அக ெ்பு. 
 

* Day of Silence NZ Campaign - உயர ்ெள்ளி வயதிே் உள்ள  ாணவரக்ளுக்கான 

வன்முக ய ்  எதிரெ்்புெ் றொராட்ட ். ஓரினசற்சரக்்கக   ்று ் ட்ரான்ஸ்றசரக்்கக 

துன்புறுத்தே் காரண ாக இகளஞரக்ள் மீது அக திெ்ெடுத்து ் விகளவிே் கவனத்கத 
ஈரக்்கு ் றநாக்கத்துடன் மசய ்ெடுகி து. 
 

* Intersex Aotearoa - இண்மடொலினர ்  ்று ் அவரது குடு ்ெத்தினருக்கு றசகவகள் 

வழங்கு ் அக ெ்புகளுக்கு ் மதாழிே்வே்லுனரக்ளுக்கு ் தகவே், அறிவு, ெயி ்சிகய 

வழங்கு ் ெதியெ்ெட்ட மதாண்டு அ க்கட்டகள.  

 

* QSA Network Aotearoa - ொடசாகே  ட்ட சக நட்பு ஆதரவு, ெட்டக கள், நிகழ்வுகள் 

ஊடாக குயர ்- றநர ்ஸ்றநகங்ககள ஒருவறராடு ் சமூக வளவாதரங்களுடனு ் 

மதாடரப்ுெடுத்து ் இகளஞர ்தகேக  அக ெ்பு.  

 

அறதறவகள, சக கூட்டுக்குழுக்கள்/நெரக்ள் ற லு ் தங்கள் LGBTQIA+ ெயணத்திே் அெ்றொது 

தான் ஆர ்பித்துள்ளவரக்ளுடன் மதாடரப்ுககள அக த்துக் மகாள்ளவு ் LGBTQIA+ 

சமூகத்தினுள் உள்ள எத்னிக் அே்ேது நி   க்களுக்கு ஆதரவு வழங்கெ் ெே முக சாரா 
வழிகள் உள்ளன. அத ்கான சிே ெரிந்துகரெ்புகள்: 
 

* சகநட்புகளின் ஆதரவு: சிே றவகளகளிே், ஒறர  ாதிரி அனுெவங்ககள 

எதிரம்காண்டவரக்ளிடமிருந்து மிக முக்கிய ான ஆதரவு கிகடக்கி து. றநரிறோ அே்ேது 

நிகழ்நிகேயிறோ சாதாரண ான சகநட்பு ஆதரவுக் குழுக்கள் உருவாதகே ஊக்குவியுங்கள். 
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தனிநெரக்ள் த து அனுெவங்ககள ெகிரந்்து மகாண்டு, ஆறோசகனககள வழங்க இகவ 

ொதுகாெ்ொன மவளியிகனத் தரோ ்.  

 

* ைழிகாட்டுதல்: • த து LGBTQIA+ அகடயாளத்கத விளங்கிக் மகாள்ள ஆர ்பிெ்ெவரக்ளுக்கு 

ெகழய அே்ேது அனுெவ ் மிகுந்த உறுெ்பினரக்ள் வழிகாட்டி, ஆதரவு வழங்கோ ். இது 

குறிெ்ொக இகளஞரக்ளுக்றகா அே்ேது றவறு வித ான ஆதரவு ஏது ் 
கிகடக்காதவரக்ளுக்றகா உெறயாகமிக்கதாக அக யு ்.  

 

* சமூக ைாதிடல்: த து மசாந்த சமூகங்களுக்குள்றளறய LGBTQIA+ னரது 

உரிக களுக்காகவு ் ஏ ்றுக் மகாள்ளெ்ெடுவத ்காகவு ் தனிநெரக்ள் வாதிடோ ். உங்கள் 

மசாந்த சமூகங்களுக்குள்றளறய வாதிடுவதனாே் உங்ககளெ் றொன் வரக்ளுடன் அதிக 
ஈடுொட்கட ஏ ்ெடுத்தவு ், மதாடரப்ுகள் உருவாகவு ் உதவியாக அக யு ். இது சவாோன 

ொகுொட்டு  னெ்ொன்க கள்   ்று ் நடத்கதகளுடன் மதாடரப்ு ்று, புரிந்துணரக்வயு ் 

ஏ ்றுக்மகாள்ளகேயு ் ஊக்குவிெ்ெதாக அக யு ்.  

 

* தனிப்பட்ட ஆதரவு: சு ் ா ஒரு நே்ே நண்ெராக இருெ்ெது ொரிய வித்தியாசத்கதக் 

மகாணரோ ். அவரக்ளுக்குெ் ொகுொடு காட்டெ்ெட்டாே் அவரக்ள் கூறுவகதக் றகட்ெது, 

சாய்ந்து மகாள்ளத் றதாள் மகாடுெ்ெது அே்ேது அவரக்ளுக்காகக் ககதெ்ெது றொன்  
எளியக யான மசய ்ொடுகளுடன் மதாடரெ்ானது. 
 

 

* கல்வி: LGBTQIA+ பிரசச்ிகனகள் ெ ்றிய மிகச ்சரியான தகவகேெ் ெகிரவ்தனாே்   ்ம ாரு 

LGBTQIA+ நெர ்எதிரம்காள்ளு ் ெழக யான தெ்மெண்ணங்ககள எதிரத்த்ு நி ்க உதவியாக 
அக யு ். சமூக வகேத் தளங்கள், சாதாரண கேந்துகரயாடே்கள் அே்ேது ககே   ்று ் 

ககதமசாே்ேே் ஊடாகவு ் இதகனச ்மசய்யோ ்.   
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இறுதி முடிவுகள் 
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நியூசிோந்தின் ஆட்டியற ாவாவிே் வாழு ் எத்னிக் LGBTQIA+ சமூகத்தின் துடிெ்ொன 
ென்முகத்தன்க    ்று ் எதிரெ்்ொ ் லுக்கு இந்த வழிகாட்டி, "நி ங்களின் கேகவ" ஓர ்
உதாரண ாகு ். இது ந து தனித்துவ ான அகடயாளங்களின் மகாண்டாட்டமு ் நா ் 
எதிரம்காள்ளு ் சவாே்ககள ஏ ்றுக் மகாள்வது ாகு ். எ து எே்ோெ் ெகுதிகளு ் 
ஏ ்றுக்மகாள்ளெ்ெட்டு மகாண்டாடெ்ெடு ் மவளிககளக் கண்டுபிடித்து, உருவாக்கு ் ஒரு 
வாய்ெ்ொகவு ் அக கி து.  

  

இந்த வழிகாட்டி ஒரு வீதிவகரெட ாக அக யு ் றநாக்கத்கதக் மகாண்டதே்ே, ஏமனனிே் 
இறுதியிே் அெ்ெயண ் உங்களுகடயது. உங்கள் அனுெவங்களு ் அகடயாளங்களு ் 
றொராட்டங்களு ் மவ ்றிகளு ் உங்களுக்றக உரிய தனித்துவ ானகவ. ஏறதனு ் 
மசாே்வத ்காக இருந்தாே், அது இந்த வழிகாட்டி ஒரு திகசகாட்டியாகறவ அக ந்துள்ளது 
என நா ் ந ்புகிற ா ், அது உங்கள் உண்க யான சுயத்கதக் கண்டறியு ் திகசயிே் 
உங்ககள நி ்க கவத்துச ்சுட்டிக் காட்டுகி து, உண்க யான உங்கள் சுய ். 
 

இது தரு ் உள்ளறிவுககளெ் ெ ்றி நீங்கள் சிந்தித்து, அவ ்க க் றகள்விக்குட்ெடுத்தி, 
உங்களுக்குெ் புரியு ் விதங்களிே் அவ ்க  அமுே்ெடுத்தி,   ் வரக்ளுடன் ெகிரந்்து ் 
மகாள்வீரக்ள் என நா ் ந ்புகிற ா ். இது தனிநெரக்ளாக ந ்க  முன்றன ்றி விடுவறதாடு 
 ட்டு ே்ோ ே், வலுவான, புரிந்துமகாண்ட, எே்றோகரயு ் அதிகளவிே் உள்ளடக்கிய 
சமூகங்ககளயு ் உருவாக்க உதவுவதாகவு ் அக கி து. 
 

இறுதியாக, இந்த வாழ்க்கக ஆவணத்திே் உங்ககளயு ் ெங்களிக்கு ாறு றகட்டுக் 
மகாள்கிற ா ். உங்கள் ககதகளு ் றநாக்குகளு ் அறிவு ்   ் வரக்ள் தங்கள் 
ெயணங்ககள வழிநடத்த உதவு ். நா ் ஒன் ாக இணந்து இந்த வழிகாட்டியானது எ து 
ென்முகச ்சமூகத்தின் மொருத்தெ்ொட்கடயு ் ஆ ் கேயு ் உண்க யாகெ் 
பிரதிநிதிெ்ெடுத்துவகத உறுதிெ்ெடுத்திக் மகாள்ளோ ். எங்களின் இகணயதள ் 
  ்று ்/அே்ேது எங்களின் சமூக ஊடகெ் ெக்கங்கள் மூே ் எங்களுக்கு எழுத தயங்க 
றவண்டா ். எெ்றொது ் றொே, உங்களிடமிருந்து றகட்ெகதறய நாங்கள் விரு ்புகிற ா ்! 
 

இெ் ெயணத்திே் ஒரு ெகுதியாக இகணந்தக க்கு நன்றி. நீங்கள் தனியாக இே்கே என்ெது 
நிகனவிே் இருக்கட்டு ். ஒரு துடிெ்ொன, ென்முகத்தன்க  மகாண்ட, எதிரெ்்ொ ் ே்மிக்க 
சமூகத்தின் ஒரு ெகுதி நீங்கள். ஒ ்றுக யிலு ் மெருக யிலு ் உங்கறளாடு நா ் இகணந்து 
நி ்கிற ா ். இய ்ககயிறேறய நா ் எே்கேய ் வரக்ள், நீங்கள் உட்ெட அகனவரு ் 
அவரக்ள் யார ்என்ெத ்காகக் மகாண்டாடெ்ெடு ் ஓர ்உேகத்கத ந ் ாே் உருவாக்க 
முடியு ். 
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