
LGBTIQ ਨੰੂ ਵਿਵਿੰਨ ਵਿੰਗਕਤਾ, ਵਿੰਗ, ਅਤੇ ਸੈਕਸ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾਂ ਨੰੂ ਗਿੇ ਿਗਾਉਣ 
ਿਈ ਇੱਕ ਸੰਮਵਿਤ ਸੰਖੇਪ ਰੂਪ ਿਜੋੋਂ ਿਰਵਤਆ ਜੋਾਂਦਾ ਹੈ। LGBTIQ ਦਾ ਮਤਿਬ 
ਹਮੇਸ਼ਾ ਵਿਕਸਤ ਹੁੰ ਦਾ ਰਵਹੰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਿੱਖ-ਿੱਖ ਿੋਕਾਂ ਿਈ ਇਸ ਦਾ ਮਤਿਬ 
ਿੱਖ-ਿੱਖ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। LGBTIQ ਿਾਈਚਾਰੇ ਿਈ ਇੱਕ ਚੰਗਾ ਸਵਹਯੋਗੀ ਬਣਨ 
ਿਈ ਮੂਿ ਗੱਿਾਂ ਨੰੂ ਸਮਝਣਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ।

L G B T I Q LGB    T     I

LGBTIQ ਦੀ ਵਿਆਵਿਆ: ਵਿੰਗ, ਸੈਕਸ, ਵਿੰਗਕਤਾ

ਸੈਕਸ ਵਿੰਗੀ ਪ੍੍ਰਗਟਾਿਾ

ਵਿੰਗਕਤਾ / ਵਿਨਸੀ ਰੁਝਾਨ

ਵਿੰਗ

ਕੁਇਰ

ਵਿੰਗਕਤਾਿਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਸੈਕਸ

ਿੈਸਬੀਅਨ ਦੁਿਵਿੰਗੀ 
(ਬਾਈਸੈਕਸੁਅਿ)

ਅੰਤਰਵਿੰਗੀ 
(ਇੰਟਰਸੈਕਸ)

ਗੇਅ ਟ੍ਰਾਾਂਸ ਕੁਇਰ 

ਜੋੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾਂ ਜੋੋ ਅਕਸਰ ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਨਰ ਿਾਂ ਮਾਦਾ ਿਜੋੋਂ ਪਵਰਿਾਵਸ਼ਤ ਕਰਦੀਆਂ 
ਹਨ। ਇਹਨਾਂ ਵਿੱਚ ਕ੍ਰਾੋਮੋਸੋਮ, ਹਾਰਮੋਨਸ, ਜੋਾਂ ਸਰੀਰਕ ਸਰੀਰ-ਵਿਵਗਆਨ ਸ਼ਾਮਿ ਹਨ।

> ਅੰਤਰਵਿੰਗੀ: ਕੁੱਝ ਿੋਕਾਂ ਵਿੱਚ ਅਵਜੋਹੀਆਂ ਜੋੀਿ-ਵਿਵਗਆਨਕ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ਤਾਿਾਂ ਹੋ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਜੋੋ ਉਸ 
ਨਾਿ ਮੇਿ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੀਆਂ ਜੋੋ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਨਰ ਜੋਾਂ ਮਾਦਾ ਦੀਆਂ ਸ਼੍ਰਾੇਣੀਆਂ ਵਿੱਚ ਵਿੱਟ ਹੁੰ ਦੀਆਂ ਮੰਨੀਆਂ 
ਜੋਾਂਦੀਆਂ ਹਨ। ਇਹ ਿੋਕ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਅੰਤਰਵਿੰਗੀ ਹੋਣ ਜੋਾਂ ਅੰਤਰਵਿੰਗੀ ਿਜੋੋਂ ਪਵਰਿਰਤਨ ਹੋਣ ਦੇ 
ਰੂਪ ਵਿੱਚ ਸੰਬੋਵਿਤ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ।

ਵਜੋਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੀ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ 
ਨੰੂ ਪ੍ਰਾਗਟ ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਵਜੋਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਸੰਸਾਰ ਵਿੱਚ ਦੂਵਜੋਆਂ 
ਦੁਆਰਾ ਇਸਦੀ ਵਿਆਵਖਆ ਕੀਤੀ ਜੋਾਂਦੀ ਹੈ। ਉਦਾਹਰਨ ਿਈ, 
ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਆਪਣੀਆਂ ਹਰਕਤਾਂ, ਕੱਪਵਿਆਂ, 
ਜੋਾਂ ਸਟਾਈਿ ਰਾਹੀਂ ਉਹਨਾਂ ਤਰੀਵਕਆਂ ਨਾਿ ਦਰਸਾ ਸਕਦਾ ਹੈ 
ਵਜੋਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਮਰਦਾਨਾ, ਜ਼ਨਾਨਾ, ਜੋਾਂ ਵਿੱਚ-ਵਿਚਕਾਰ 
ਦਾ ਸਮਵਝਆ ਜੋਾਂਦਾ ਹੈ।

ਵਿੰਗਕਤਾ / ਵਜੋਨਸੀ ਝੁਕਾਅ: ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੇ ਸੈਕਸ ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ 
ਦੇ ਅਿਾਰ 'ਤੇ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਿਅਕਤੀ ਪ੍ਰਾਤੀ ਵਿਨਸੀ ਿਾਂ 

ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਵਿੱਚ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।  

> ਵਿਪ੍ਰੀਤ ਵਿੰਗੀ/ ਵਸੱਧਾ: ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਿੱਖਰੇ ਸੈਕਸ ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਿਾਿੇ 
ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਪ੍ਰਾਤੀ ਵਖੱਚ।

> ਿੈਸਬੀਅਨ ਅਤੇ ਗੇਅ: ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਵਮਿਦੇ ਸੈਕਸ ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਦੇ ਵਿਅਕਤੀਆਂ 
ਪ੍ਰਾਤੀ ਵਖੱਚ।

> ਦੁਿਵਿੰਗੀ: ਆਪਣੇ ਨਾਿ ਵਮਿਦੇ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਤੋਂ ਿੱਖਰੇ ਸੈਕਸ ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਦੇ 
ਵਿਅਕਤੀਆਂ ਪ੍ਰਾਤੀ ਵਖੱਚ।

> ਅਵਿੰਗੀ (ਅਸੈਕਸੁਅਿ): ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋੋ ਦੂਵਜੋਆਂ ਪ੍ਰਾਤੀ ਵਜੋਨਸੀ ਵਖੱਚ ਦੀ ਕਮੀ ਜੋਾਂ 
ਵਬਿਕੁਿ ਿੀ ਵਖੱਚ ਦਾ ਅਨੁਿਿ ਨਹੀਂ ਕਰਦਾ।

> ਪ੍ੈਨਸੈਕਸੁਅਿ: ਕੋਈ ਅਵਜੋਹਾ ਵਿਅਕਤੀ ਜੋੋ ਸੈਕਸ ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਦੀ ਪਰਿਾਹ ਕੀਤੇ 
ਵਬਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੂਜੋੇ ਿੋਕਾਂ ਿੱਿ ਵਜੋਨਸੀ ਜੋਾਂ ਿਾਿਨਾਤਮਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਆਕਰਵਸ਼ਤ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ। 

ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਪ੍ਰਾਤੀ ਅੰਦਰੂਨੀ ਿਾਿਨਾ, ਵਜੋਸ ਤਰੀਕੇ ਨਾਿ ਉਹ ਆਪਣੇ-ਆਪ ਨੰੂ ਸਮਝਦਾ, ਪ੍੍ਰਗਟ 
ਕਰਦਾ ਿਾਂ ਪ੍ਛਾਣਦਾ ਹ।ੈ ਸਿ ਤੋਂ ਆਮ ਵਿੰਗ ਔਰਤ/ਕੁਿੀ ਅਤੇ ਮਰਦ/ਮੁੰ ਡਾ ਹਨ ਹਾਿਾਂਵਕ ਹੋਰ ਵਿੰਗ ਿੀ ਹਨ। ਕੁੱਝ ਿੋਕ 
ਇੱਕ ਸਵਿਤੀ ਵਿੱਚ ਇੱਕ ਵਿੰਗ ਅਤੇ ਦੂਸਰੀ ਵਿੱਚ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਿੱਖਰੇ ਵਿੰਗ ਿਜੋੋਂ ਪਛਾਣ ਰੱਖ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਿੋਕਾਂ 
ਦੀ ਵਿੰਗ ਪਛਾਣ ਸਮੇਂ ਦੇ ਨਾਿ-ਨਾਿ ਬਦਿ ਸਕਦੀ ਹੈ।

> ਵਸਸਿੈਂਡਰ: ਜੋਦੋਂ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਵਨੱਜੋੀ ਪਛਾਣ ਅਤੇ ਵਿੰਗ ਦੀ ਿਾਿਨਾ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਸ ਵਿੰਗ ਨਾਿ ਜੋੁਿੀ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ 
ਜੋੋ ਉਸ ਨੰੂ ਜੋਨਮ ਸਮੇਂ ਵਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੀ ਗਈ ਸੀ (ਵਜੋਿੇਂ ਵਕ ਕੁਿੀ ਜੋਾਂ ਮੁੰ ਡਾ)। 

> ਗੈਰ-ਬਾਈਨਰੀ ਵਿੰਗ / ਵਿੰਗ ਕੁਇਰ: ਵਿੰਗ ਪਛਾਣਾਂ ਅਤੇ ਸਮੀਕਰਨਾਂ ਦਾ ਸਪੈਕਟ੍ਰਾਮ (ਜੋਾਂ ਰੇਂਜੋ), ਅਕਸਰ ਸਖ਼ਤੀ ਨਾਿ 
ਿਿਕੇ/ਮਰਦ ਜੋਾਂ ਕੁਿੀ/ਔਰਤ ਬਾਈਨਰੀ ਪਛਾਣਾਂ (ਵਜੋਿੇਂ ਵਕ, ਇਸ ਵਿਚੋਂ ਇੱਕ ਜੋਾਂ ਦੂਜੇੋ) ਨੰੂ ਅਸਿੀਕਾਰ ਕਰਨ 'ਤੇ ਅਿਾਵਰਤ 
ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋੋ ਵਕ ਜੋਨਮ ਸਮੇਂ ਵਨਰਿਾਰਤ ਕੀਤੇ ਵਿੰਗ 'ਤੇ ਅਿਾਵਰਤ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ।

> ਟ੍ਰਾਂਸਿੈਂਡਰ: ਜੋਾਂ ਅੱਜੋਕੱਿ੍ਹਾ 'ਟ੍ਰਾਂਸ' ਿਜੋੋਂ ਜੋਾਵਣਆ ਜੋਾਂਦਾ ਹੈ। ਇਹ ਉਦੋਂ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋਦੋਂ ਵਕਸੇ ਵਿਅਕਤੀ ਦੀ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਆਮ 
ਤੌਰ 'ਤ ੇ(ਜੋਾਂ ਸਿ ਤੋਂ ਆਮ ਤੌਰ' ਤ)ੇ ਉਸ ਵਿੰਗ ਪਵਹਚਾਣ ਨਾਿ ਮੇਿ ਨਹੀਂ ਖਾਂਦੀ ਹੈ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਜੋਨਮ ਸਮੇਂ ਵਨਰਿਾਰਤ 
ਕੀਤਾ ਵਗਆ ਸੀ। ਟ੍ਰਾਾਂਸ ਿੋਕ ਹਾਰਮੋਨ ਿੈਂਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋਾਂ ਨਹੀਂ ਿੈਂਦੇ ਹੋ ਸਕਦੇ ਹਨ ਅਤੇ ਅਵਜੋਹੀਆਂ ਸਰਜੋਰੀਆਂ 
ਕਰਿਾਉਣਾ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋਾਂ ਨਹੀਂ ਚਾਹ ਸਕਦੇ ਹਨ ਜੋੋ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਸਰੀਰਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਵਿੱਚ 
ਤਬਦੀਿ ਕਰਦੀਆਂ ਹਨ। 

> ਏਿੰਡਰ (ਵਿੰਗੀ ਪ੍ਵਹਚਾਣ ਰਵਹਤ): ਜੋਦੋਂ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕਸੇ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਨਾਿ ਪਛਾਣ ਨਹੀਂ ਰੱਖਦਾ, ਤਾਂ ਉਸਦੀ 
ਕੋਈ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੀ ਹੈ। 

ਿੱਖ-ਿੱਖ ਿੋਕਾਂ ਿਈ ਇਸ ਦੇ ਬਹੁਤ ਸਾਰੇ ਅਰਿ ਹਨ ਪਰ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਵਿਵਿੰਨ ਵਿੰਗਕਤਾ 
ਜੋਾਂ ਵਿੰਗੀ ਪਛਾਣ ਜੋਾਂ ਅਨੁਿਿ ਿਾਿੇ ਿੋਕਾਂ ਦਾ ਿਰਣਨ ਕਰਨ ਿਈ ਇਹ ਇੱਕ ਇਕੱਠੇ 
ਸ਼ਬਦ ਿਜੋੋਂ ਿਰਵਤਆ ਜੋਾਂਦਾ ਹੈ, ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਉਹ ਿੋਕ ਜੋੋ ਵਿਪਰੀਤ ਵਿੰਗੀ ਜੋਾਂ ਵਸਸਜੋੈਂਡਰ 
ਨਹੀਂ ਹੁੰ ਦੇ ਹਨ।

Punjabi | ਪੰ੍ਿਾਬੀ



ਵਕਸੇ ਦੇ ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ, ਸੈਕਸ, ਜੋਾਂ ਵਿੰਗਕਤਾ ਬਾਰੇ 
ਿਾਰਨਾਿਾਂ ਨਾ ਬਣਾਓ। ਇਹ ਨਾ ਸੋਚੋ ਵਕ ਹਰ ਕੋਈ ਵਿਪਰੀਤ 
ਵਿੰਗੀ (ਸਟਰੇਟ), ਜੋਾਂ ਔਰਤ ਜੋਾਂ ਮਰਦ ਹੈ। ਉਹਨਾਂ ਸਮੂਹਾਂ 
ਜੋਾਂ ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਸੰਬੋਿਨ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਵਜੋਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਤੁਸੀਂ ਨਹੀਂ ਜੋਾਣਦੇ 
ਹੋ ਹਮੇਸ਼ਾਂ ਵਿੰਗ ਵਨਰਪੱਖ ਿਾਸ਼ਾ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰ ੋ- she/he 
ਨੰੂ 'they' ਨਾਿ ਬਦਿੋ ਅਤੇ 'ਸਾਿੀ' 1 ਸ਼ਬਦ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ।

ਿੋਕਾਂ ਦੇ ਪਿਨਾਂਿਾਂ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨਾ ਵਮਿ ੋ(ਵਜੋਿੇਂ ਵਕ, 
he/him, she/her, they/them)। ਜੋੇ ਤੁਸੀਂ ਪੂਰੀ ਤਰ੍ਹਾਾਂ 
ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ ਵਕ ਕੋਈ ਵਿਅਕਤੀ ਵਕਹਿੇ ਪਿਨਾਂਿਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਪੁੱਛਣ ਤੋਂ ਨਾ ਡਰੋ ਅਤੇ ਵਿਰ ਉਸ 
ਪਿਨਾਂਿ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੂਵਜੋਆਂ ਨੰੂ ਿੀ ਅਵਜੋਹਾ ਕਰਨ 
ਿਈ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰੋ। ਜੋੇ ਤੁਸੀਂ ਕੋਈ ਗਿਤੀ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ 
ਇਹ ਕੋਈ ਸਮੱਵਸਆ ਿਾਿੀ ਗੱਿ ਨਹੀਂ ਹੈ - ਬੱਸ ਇਸਨੰੂ ਠੀਕ 
ਕਰਨਾ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ 
ਦਾ ਅਵਿਆਸ ਕਰੋ 2।

ਆਪ੍ਣੇ ਿੁਦ ਦੇ ਪ੍ੜਨਾਂਿਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ

LGBTIQ ਭਾਈਚਾਰੇ ਬਾਰੇ ਿਾਣੋ ਅਤ ੇLGBTIQ ਿੋਕਾਂ 
ਦੀ ਆਿਾਜ਼ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਸਾਂਝੀ ਕਰੋ 

ਅਪ੍ਮਾਨ ਨੰੂ ਬਰਦਾਸ਼ਤ ਨਾ ਕਰੋ 2

ਵਦਿਣਯੋਗ ਬਣੋ ਅਤੇ LGBTIQ ਭਾਈਚਾਰੇ ਦਾ 
ਸਮਰਥਨ ਕਰੋ, ਪ੍ਰ LGBTIQ ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਆਪ੍ਣੇ 
ਿਈ ਆਪ੍ ਬੋਿਣ ਵਦਓ 3

ਧਾਰਨਾਿਾਂ ਨਾ ਬਣਾਓ

ਆਪਣੇ ਪਿਨਾਂਿਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਦੱਸੋ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਅਵਜੋਹਾ 
ਵਕਉਂ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਤੁਸੀਂ ਅਵਜੋਹਾ ਆਪਣੇ ਈਮੇਿ ਦਸਤਖ਼ਤ 
ਵਿੱਚ, ਅਤੇ/ਜੋਾਂ ਵਕਸੇ ਨਾਿ ਮੀਵਟੰਗ ਜੋਾਂ ਗੱਿਬਾਤ ਦੇ ਸ਼ੁਰੂ 
ਵਿੱਚ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਆਪਣੇ ਪਿਨਾਂਿ ਸਾਂਝੇ ਕਰਕੇ, ਤੁਸੀਂ ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਦੇ 
ਪਿਨਾਂਿ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ ਿਈ ਿੀ ਸੱਦਾ ਦੇ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਸਾਵਰਆਂ 
ਨੰੂ ਸੁਚੇਤ ਿੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਵਕ ਇਹ ਆਮ ਿਰਤਾਰਾ ਹੈ। ਇਹ 
ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਯਾਦ ਵਦਿਾਉਂਦਾ ਹੈ ਵਕ ਹੋਰ ਿੀ ਪਿਨਾਂਿ ਹਨ ਜੋੋ 
ਿੋਕ ਿਰਤਣ ਦੀ ਚੋਣ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਸਹੀ ਸ਼ਬਦਾਂ ਦੀ 
ਿਰਤੋਂ ਕਰਨ ਦਾ ਵਿਆਨ ਰੱਖਣਾ ਹੈ।

ਜੋੇ ਤੁਸੀਂ ਆਪਣੀ ਸਵਹਯੋਗੀ ਯਾਤਰਾ ਦੀ ਸ਼ੁਰੂਆਤ 'ਤੇ ਹੋ, ਤਾਂ 
ਕੁੱਝ ਖੋਜੋ ਕਰਨ 'ਤੇ ਵਿਚਾਰ ਕਰੋ। ਜੋਾਣੋ ਵਕ LGBTIQ ਦਾ 
ਕੀ ਅਰਿ ਹੈ, ਵਿੰਗੀ ਪਵਹਚਾਣ, ਸੈਕਸ ਅਤੇ ਵਿੰਗਕਤਾ ਵਿੱਚ 
ਅੰਤਰ ਨੰੂ ਸਮਝੋ, ਅਤੇ ਉਹਨਾਂ ਮੁੱਵਦਆਂ ਬਾਰੇ ਜੋਾਣੋ ਜੋੋ ਇਸ 
ਿਾਈਚਾਰੇ ਿਈ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹਨ। 

ਖੁੱਿ੍ਹਾੇ  ਵਦਮਾਗ ਅਤੇ ਵਦਿ ਨਾਿ LGBTIQ ਿੋਕਾਂ ਦੇ ਅਨੁਿਿਾਂ 
ਨੰੂ ਸੁਣੋ ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਨੰੂ ਬੋਿਣ ਿਈ ਜੋਗ੍ਹਾਾ ਵਦਓ। ਵਕਤਾਬਾਂ 
ਅਤੇ ਹੋਰ ਪ੍ਰਾਕਾਸ਼ਨ ਪਿ੍ਹਾੋ, ਪੌਡਕਾਸਟ ਸੁਣੋ, ਅਤ ੇLGBTIQ 
ਿੋਕਾਂ 1 ਦੁਆਰਾ ਚਿਾਏ ਜੋਾਂਦੇ ਕਾਰੋਬਾਰਾਂ ਜੋਾਂ ਿੈੱਬਸਾਈਟਾਂ 'ਤੇ 
ਜੋਾਓ। LGBTIQ ਿੋਕਾਂ ਦੀਆਂ ਆਿਾਜ਼ਾਂ ਨੰੂ ਸਾਂਝਾ ਕਰੋ, ਿਾਿੇਂ 
ਇਹ ਸੋਸ਼ਿ ਮੀਡੀਆ 'ਤੇ ਸਾਂਝਾ ਕਰਨਾ ਹੋਿੇ ਜੋਾਂ ਵਕਸੇ ਸਮਾਗਮ 
'ਤੇ LGBTIQ ਬੁਿਾਰੇ ਦਾ ਆਯੋਜੋਨ ਕਰਨਾ ਹੋਿੇ।

ਜੋੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਅਵਜੋਹਾ ਕਰਨ ਵਿੱਚ ਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ 
ਹੋ ਤਾਂ LGBTIQ ਿਾਈਚਾਰੇ ਬਾਰੇ ਨਕਾਰਾਤਮਕ ਜੋਾਂ ਅਣਜੋਾਣ 
ਵਟੱਪਣੀਆਂ ਅਤੇ ਰੂਿ੍ਹਾੀਿਾਦ ਪ੍ਰਾਤੀ ਆਿਾਜ਼ ਉਠਾਓ। ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਆਦਰ ਨਾਿ ਸਮਝਾਓ ਵਕ ਕੁੱਝ ਵਿਸ਼ੇਸ਼ ਿਾਸ਼ਾ 
ਅਪਮਾਨਜੋਨਕ ਵਕਉਂ ਹੈ। ਜੋੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਸਵਹਜੋ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਸੀਂ ਉਸ 
ਵਿਅਕਤੀ ਨੰੂ ਹੋਰ ਡੂੰ ਘਾਈ ਨਾਿ ਪਿਚੋਿ ਕਰਨ ਿਈ ਕੁੱਝ 
ਸਰੋਤ ਪ੍ਰਾਦਾਨ ਕਰਕੇ ਫ਼ੋੱਿੋ-ਅਪ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ 2।

ਰੂਿ੍ਹਾੀਿਾਦ ਇੱਕ ਅਵਜੋਹਾ ਮਾਹੌਿ ਬਣਾਉਣ ਵਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ 
ਪਾਉਂਦੀ ਹੈ ਵਜੋਸ ਵਿੱਚ LGBTIQ ਿੋਕ ਬਾਹਰ ਆਉਣ ਜੋਾਂ 
ਵਦਖਾਈ ਦੇਣ ਿਈ ਅਸੁਰੱਵਖਅਤ ਮਵਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹਨ। ਸਾਡੇ 
ਸਮਾਜੋ ਵਿੱਚ ਸਕਾਰਾਤਮਕ ਤਬਦੀਿੀ ਦਾ ਸਮਰਿਨ ਕਰਨ 
ਵਿੱਚ ਰੂਿ੍ਹਾੀਿਾਦੀ ਿਾਰਨਾਿਾਂ ਨੰੂ ਚੁਣੌਤੀ ਦੇਣ ਿਾਿੀਆਂ ਅਤੇ 
ਸ਼ਮੂਿੀਅਤ ਨੰੂ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਨ ਅਤੇ ਵਿਵਿੰਨਤਾ ਦਾ ਜੋਸ਼ਨ 
ਮਨਾਉਣ ਿਾਿੀਆਂ ਗੱਿਬਾਤਾਂ ਕਰਨਾ ਮਹੱਤਿਪੂਰਨ ਹੈ।

ਪ੍ਰਾਾਈਡ ਮਾਰਚ, ਪੋਸਟਰ ਿਗਾਉਣ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਕੰਮ ਿਾਿੀ 
ਿਾਂ ਅਤੇ/ਜੋਾਂ ਕਵਮਊਵਨਟੀ ਗਰੁੱਪ ਨਾਿ ਸਰੋਤ ਸਾਂਝੇ ਕਰਨ 
ਿਰਗੇ ਸਮਾਗਮਾਂ ਿਈ ਸ਼ਾਮਿ ਹੋ ਕ ੇLGBTIQ ਿਾਈਚਾਰੇ ਦਾ 
ਸਮਰਿਨ ਕਰੋ। 

ਹਾਿਾਂਵਕ, ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਵਕ ਤੁਸੀਂ ਹਮੇਸ਼ਾ LGBTIQ 
ਿੋਕਾਂ ਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਾਂ ਦੇ ਆਪ ਕੀਤੇ ਅਨੁਿਿ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਿਈ 
ਆਪ ਬੋਿਣ ਦੀ ਇਜੋਾਜ਼ਤ ਵਦੰਦੇ ਹੋ, ਵਕਉਂਵਕ ਉਹ ਹੀ ਇਸ 
ਦੇ ਮਾਹਰ ਹਨ।

ਇੱਕ ਸਵਹਯੋਗੀ ਕੀ ਹ?ੈ

ਸਵਹਯੋਗੀ ਉਹ ਵਿਅਕਤੀ ਹੁੰ ਦਾ ਹੈ ਜੋੋ ਆਪਣੇ ਿਾਈਚਾਰੇ ਤੋਂ ਇਿਾਿਾ 
ਵਕਸੇ ਹੋਰ ਿਾਈਚਾਰੇ ਿਈ ਬਰਾਬਰੀ ਿਾਿੇ ਵਿਿਹਾਰ ਦਾ ਸਮਰਿਨ 
ਕਰਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਉਤਸ਼ਾਵਹਤ ਕਰਦਾ ਹੈ 1। ਉਹ ਉਸ ਿਾਈਚਾਰੇ ਨਾਿ 
ਮਜ਼ਬੂਤ   ਸੰਬੰਿ ਵਿਕਵਸਤ ਕਰਦੇ ਹਨ, ਇਹ ਯਾਦ ਰੱਖਦੇ ਹੋਏ ਵਕ ਉਹ 
ਉੱਿੇ ਇੱਕ ਸਹਾਇਕ ਿੂਵਮਕਾ ਵਿੱਚ ਹਨ। LGBTIQ ਿੋਕਾਂ ਦਾ ਸਵਹਯੋਗੀ 
ਬਣਨਾ ਇੱਕ ਵਨਰੰਤਰ ਚੱਿਣ ਿਾਿੀ ਪ੍ਰਾਵਕਵਰਆ ਹੈ।

ਹੇਠਾਂ 5 ਨੁਕਤੇ ਵਦੱਤੇ ਗਏ ਹਨ ਜੋੋ ਤੁਹਾਡੇ ਦੁਆਰਾ ਇੱਕ ਵਬਹਤਰ 
ਸਵਹਯੋਗੀ ਬਣਨ ਿਈ ਕੰਮ ਕਰਦੇ ਸਮੇਂ ਿਰਤੇ ਜੋਾ ਸਕਦੇ ਹਨ:

LGBTIQ ਸਵਹਯੋਗੀ ਵਕਿੇਂ ਬਣਨਾ ਹੈ?

1 https://about.unimelb.edu.au/news-resources/pride-in-action-ally-network/how-to-be-a-good-LGBTIQA-ally
2 https://www.minus18.org.au/articles/how-to-be-a-trans-ally
3 https://au.reachout.com/articles/what-is-an-lgbtqia-ally-and-how-can-i-be-a-good-one
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