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ேளோளர ்–  

பபா தேசப்பிரிய, இனப்பபருக்க சுகாோர ஆரவ்லர,் 

பயிற்சியாளர,் பணிப்பாளர ்கிராஸ்ரூட்ஸ் டிரஸ்ட் நிறுவனம், 

Bakamoono.lk இணணயே்ேளம். 

 

வமற்பார்டே - 

துஷார மதனாஜ், பாலியல் மற்றும் இனப்பபருக்க ஆதராக்கியம், 

சமூகவியல் பயிற்சியாளர,் ேணலவர-் ஈக்விட்டி ஸ்ரீலங்கா 

நிறுவனம் 

 

வே்சலா தேரே் - பசயல் திட்ட அதிகாரி, ஈக்விட்டி ஸ்ரீலங்கா 

நிறுவனம். 

 

ஆதில் சுராஜ்- பாலியல் ஆதராக்கியம் மற்றும் இனப்பபருக்க 

சுகாோர பயிற்சியாளர,் சமூக போடரப்ாடல் மூதலாபாய 

ஆதலாசகர,் நிணறதவற்று பணிப்பாளர-் ஈக்விட்டி ஸ்ரீலங்கா 

நிறுவனம் 

 

 யாரிப்பு- 

இந்ே புே்ேகம் ஈக்விட்டி ஸ்ரீலங்காவின் ேயாரிப்பாகும். இந்ே 

புே்ேகம் இலங்ணகயில் பல்தவறு பாலியல் அணடயாளங்கணளக் 

பகாண்ட சமூகம் பற்றிய அறிவியல் மற்றும் சமூகவியல் 

ேகவல்கணளக் பகாண்டுள்ளது. இந்ே புே்ேகம் எதிரக்ாலே்தில் 

புதுப்பிக்கப்பட்டு மற்பறாரு முழுணமயான புே்ேகமாக 

உருவாக்கப்படும். இலங்ணகயில் வாழும் பல்தவறு பாலியல் 

அணடயாளங்கணளக் பகாண்ட சமூகே்ணேப் பற்றிய 

துல்லியமான ேகவல்கணளப் பரப்புவேற்கு இந்ேப் புே்ேகம் 

பயன்படும். 

 

தமற்தகாள்களில் தகள்விகள் மற்றும் பதில்களின் அரே்்ேே்ணே 

மாறாே வணகயில் பயன்படுே்ேவும். 

 



3 
 

 

 

 

மகிழ்சச்ியான மற்றும் ஆவராக்கியமான க ாைர்புகள்/ 

உறவுகள் 

 

1. நல்ல க ாைர்பு என்றால் என்ன? 

நல்லபோரு போடரப்ில் இருவரும் ேம் உறவு போடரப்ாக பல 

தநரங்களில் மகிழ்வாக உணரவ்ாரக்ள். ஒரு நல்ல உறவுக்கு 

ஈரப்்ணப விட இன்னும் பல விடயங்கள்  அவசியமாகின்றது – 

அேற்கான பசயற்பாடுகள் பல  உள்ளன. அணே 

பசயற்படுே்துவேற்கு துணண இருவரும் முயற்சியில் ஈடுபட 

விருப்பமாக இருக்க தவண்டும். 

மரியாணே, இரக்கம், நம்பிக்ணக மற்றும் திறந்ே போடரப்ு 

ஆகியணவ உங்கள் உறவுக்கு வலுவான அடிே்ேளே்ணே 

உருவாக்கும். 

 

2. நான் எப்படி ஒரு துடணடய கண்டுபிடிப்பது? 

மனிேரக்ள் தவணல, பாடசாணல, குடும்பம், பரஸ்பர நண்பரக்ள் 

சமூக வணலப்பின்னல்கள், சமூகம் ,இணணயம் தபான்ற பல்தவறு 

வழிகளில் சந்திக்கிறாரக்ள். 

ஒரு துணணபயான்ணற தேரந்்பேடுப்பேற்கான  

கண்டுபிடிப்பேற்கான சிறந்ே வழி எப்தபாதும் நீங்கள்  

நீங்களாகதவ இருக்க தவண்டும். அணனவணரயும் 

மரியாணேயுடனும் கருணணயுடனும் நடே்துங்கள்.  

மற்றவரக்ணள பற்றி தயாசிக்காமல் புதிய எண்ணங்கணள 

திறப்பவரக்ளாக இருங்கள். 
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3. யாராேது என்டன விரும்புகிறாரக்ளா என்று அறிந்து 

ககாள்ேது எப்படி? 

அந்ே நபரிடம் உங்கணளப் பிடிக்குமா எனக் தகளுங்கள். அேற்கு 

முன் அந்ே நபணர நீங்கள் விரும்புகிறீரக்ளா என்று நீங்கதள 

தகட்டுக்பகாள்ளுங்கள்.  அவர ் உங்கணள விரும்புகிறார ் என்ற 

எண்ணே்தில் இல்லாது உங்கள் பசாந்ே உணரவ்ுகணளப் 

புரிந்துபகாள்ள வழிவகுே்து பகாள்ளுங்கள்.  

அந்ே நபரிடம் தகட்பேற்கு முன் உங்கள் பாலியல் 

தநாக்குநிணலணய பவளிப்படுே்துவதினால் உங்கணள 

பாகுபடுே்ேதவா அல்லது புறக்கணிக்கதவா மாட்டார ்  என்பணே 

உறுதிப்படுே்ே  அந்நபரின் அணுகுமுணறணய மதிப்பீடு 

பசய்யுங்கள். 

 

4. என்னுைன் ஒரு நை்புைனான சந்திப்புக்காக 

ேரவேண்டும் என்ப டன எப்படி ஒருேரிைம் வகை்பது? 

முேலில் சந்திக்க தவண்டும் என்று தகட்பது 

பபரும்பாலாதனாருக்கு சற்று மன உணளசச்ணல ஏற்படுே்தும் 

ஆனால் நீங்கள் விரும்பும் நபர ் உங்கணள மீண்டும் 

விரும்புகிறாரா என்பணேக் கண்டறிய இதுதவ ஒதர வழி. 

 

5.  நான் நிராகரிக்கப்பை்ைால் என்ன கசய்ய வேண்டும்? 

நிராகரிப்பு அணனே்து வணகயான மனநிணலகள் மற்றும்  தீங்கு 

விணளவிக்கும் எண்ணங்கணளயும் பகாண்டு வருகிறது அது எந்ே 

தநரே்திலும் எந்ேபவாரு நபருக்கும் ஏற்படலாம். 
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தமலும் நிராகரிப்போல் கவணலதயா மனசத்சாரத்வா பட 

தவணடாம் ஏபனனில் நிராகரிப்பு என்பது நீங்கள் ேவறு என்று 

அரே்்ேமல்ல. நீங்கள் உறணவ ஏற்படுே்ே முயற்சிக்கும் நபர ்

உங்கணளப் தபால் அதில் ஆரவ்ம் காட்டவில்ணல என்று அரே்்ேம். 

அே்ேணகய ேருணே்தில் மற்றவரின் முடிணவ மதிக்க தவண்டும்.  

 

 

6. ஆவராக்கியமான உறடேப் வபண நான் என்ன கசய்ய 

வேண்டும்? 

●  உங்கள் துணண  எப்படி இருந்ோலும் மதியுங்கள் மற்றும் 

உறவில் நீங்கள் அணமக்கும் எல்ணலகணள மதிக்கவும். 

●  மற்றவரின் விருப்பே்ணேப் பாராட்டுங்கள். நீங்கள் ஒரு 

உறவில் இருந்ோலும் உங்கள் துணணணய கட்டுப்படுே்தும் 

சக்தியும் அதிகாரமும் உங்களுக்கு இருக்கிறது என்று 

அரே்்ேம் இல்ணல. உங்கள் துணணயின் விருப்பங்கணள 

எப்தபாதும் தகட்டு மதிக்கவும்.  

●  நீங்கதள உங்கணள தநசிக்கவும். நீங்கள் நீங்களாக 

இருப்பது உங்கணள நல்ல துணணவராக மாற்றும்.   

●  நல்லவிேமாக தபசச்ுவாரே்்ணேகணள நடே்ேவும். உங்கள் 

உணரவ்ுகணளப் பற்றி உங்கள் துணணயிடம் தபசுங்கள்.  

தகள்விகணளக் தகளுங்கள் மற்றும் அவரக்ளின் பதில்களுக்கு 

பசவிமடுக்கவும். நீங்கள் கவணலப்படுகிறீரக்ள் என்றால் 

பசால்லுங்கள் – உங்களுக்கு என்ன நடந்திருக்கும் என உங்கள் 

துணண கண்டுபிடிப்பணே ேடுே்து, அேற்கு முன் நீங்கதள 

பசால்லுங்கள். 

 பிரசச்ணனகணளப் பற்றி துணணவருக்கு பேரிவிப்பது 

நம்பிக்ணகணய வளரே்்து உங்கள் உறணவ பலப்படுே்துகிறது. இது 

எல்லா வணகயான பிரசச்ிணனகளுக்கும் தீரவ்ாக அணமயும். 
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உங்கணள மகிழ்சச்ியணடயச ்பசய்யும் அவரக்ளின் பசயல்கணளப் 

பற்றி அவரக்ளிடம் பசால்ல மறக்காதீரக்ள். 

●  தநரண்மயாக இருங்கள். நீங்கள் என்ன பசய்கிறீரக்ள் 

நிணனக்கின்றீரக்ள் மற்றும்  உணரக்ின்றீரக்ள் என்பது  

பற்றி ஒருவருக்பகாருவர ்தநரண்மயாக இருங்கள். தநரண்ம 

நம்பிக்ணகணய வளரக்்கிறது. 

 

●  ஒருவருக்பகாருவர ்இடம் பகாடுங்கள். ஒருவருக்பகாருவர ்

பரஸ்பர தூரே்ணே ணவே்திருங்கள். ஒரு தஜாடியாக 

பசலவிடும் தநரம் விணலமதிப்பற்றது என்றாலும் உங்கள் 

முழு தநரே்ணேயும் உங்கள் உறவுக்காக ஒதுக்குவது 

பபாருே்ேமானேல்ல. உங்கள் பசாந்ே அணடயாளம் 

ஆளுணம மற்றும் ஆரவ்ங்கள் ஒருவருக்குபகாருவர ்

தவறுபடும்.  

 

●  உங்களுக்கு சில கருே்துகள் உடன்படாமல் இருக்கலாம். 

எப்தபாதும் ஒதர விடயே்தில் இருவரும்  உடன்பட 

தவண்டும் என்பதில்ணல. உடன்படாமல் இருப்பதில் 

ேவறில்ணல. முக்கிய விடயம் என்னபவன்றால் 

ஒருவருக்பகாருவர ்  மற்றவரக்ளின் கருே்துகணள மதிக்க 

தவண்டும். 

 

●  ஒருவருக்பகாருவர ்ஆேரவளிக்கவும். உங்கள் துணணவர ்

சிறப்பாக ஏோவது பசய்ோல் பாராட்டுங்கள். உங்கள் 

துணணவரும் இேணன பழகிக்பகாள்ள தவண்டும். 

 

●  பசக்ஸ் பற்றி பவளிப்பணடயாகவும் தநரண்மயாகவும் 

தபசுங்கள். உங்களுக்கு எது வசதி எப்படி உணரக்ிறீரக்ள் 

நீங்கள் விரும்புவது மற்றும் விரும்பாேது தபான்றவற்ணற 
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உங்கள் துணணயிடம் கூறுவது சிறந்ே பசக்ஸ் 

வாழ்க்ணகக்கு உேவும். உங்கள் துணணணய அவரக்ள் 

விரும்பாே எணேயும் பசய்யும்படி 

கட்டாயப்படுே்ோதீரக்ள். உங்கள் துணணயும் உங்கணள 

ஒடுக்க அனுமதிக்காதீரக்ள் - சம்மேம் அவசியம். 

 

●  உங்கள் பாலியல் ஆதராக்கியே்ணே கவனிே்துக் 

பகாள்ளுங்கள். பாலியல் மூலம் பரவும் தநாய்கள் மற்றும் 

தேணவயற்ற கரப்்பங்கணளே் ேவிரக்்க நீங்கள் என்ன 

பசய்யலாம் என்று உங்கள் துணணயுடன் 

கலந்துணரயாடுங்கள். பாதுகாப்பான உடலுறவில் 

ஈடுபடுங்கள் மற்றும் பாலின பரவும் தநாய் உண்டா 

என்பேணன பரிதசாேணன பசய்து பாருங்கள். 

 

7. எனது உறடே எே்ோறு வமம்படு ்துேது? 

எணே தமம்படுே்ேலாம் என்பணே உங்கள் துணணயுடன் 

கலந்துணரயாடுங்கள். நீங்கள் எணேப் பற்றி கவணலப்படுகிறீரக்ள் 

மதிக்கிறீரக்ள் என்பதில் பேளிவாக இருங்கள். சிக்கணலே் 

தீரப்்பதில் நல்ல ேகவல்போடரப்ு முக்கிய பங்கு வகிக்கிறது. சில 

சிக்கல்கணள உங்களால் பசாந்ேமாக ணகயாள முடியாவிட்டால் 

மூன்றாம் நபர ் ஒருவரின் உேவிணயப் பபறலாம். 

 

8. நான் கசய்ய விரும்பா  ஒன்டறச ் கசய்யும்படி என் 

துடண என்னிைம் வகை்ைால் நான் என்ன கசய்ய வேண்டும்? 

தநரண்மயாக இருங்கள் மற்றும் உங்கள் உணரவ்ுகணளப் பற்றி 

உங்கள் துணணயிடம் தபசுங்கள். நீங்கள் இருவரும் 

ஏற்றுக்பகாள்ளக்கூடிய ஒன்ணற தநாக்கிச ்பசயல்படுங்கள். 
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9. என் துடண என்டன காயப்படு ்தினால் நான் என்ன 

கசய்ய வேண்டும்? 

உங்கள் துணண உங்கணள காயப்படுே்தினால் நீங்கள் ேனியாக 

இல்ணல என்பணே அறிந்து பகாள்ளுங்கள் நீங்கள் உேவி 

தகட்கலாம். உங்கள் துணண உங்கணள உடல் ரீதியாகதவா 

உணரச்ச்ி ரீதியாகதவா அல்லது பாலியல் ரீதியாகதவா 

காயப்படுே்தினால் இணே நிணனவில் பகாள்ளுங்கள்; நீங்கள் 

பசால்வது அல்லது பசய்வது எதுவும் அவணர 

நியாயப்படுே்துவதில்ணல. எல்தலாரும் சில சமயங்களில் 

தகாபப்படுவாரக்ள் ஆனால் பிரசச்ணனகணளச ்சமாளிப்பேற்கான 

வழி உங்கணளப் புண்படுே்துேதலா அல்லது ோழ்ே்துேதலா அல்ல. 

இப்தபாது உங்கள் விருப்பங்கணளப் பற்றி விவாதிக்க கீதழ உள்ள 

எண்கணள அணழக்கலாம் 

• Women in Need: 011 471 8585  

• Equite 071 876 6750 

• Equal ground  011 433 4278 / 076 003 8380 / 076 003 8381 

 

10. எனது துடண என்டன  ேறான கபயரக்ளால் 

அடழ ் ால் என்ன கசய்ேது? 

உங்கணள வருே்ேப்படுே்தும் தநாக்கே்துடன் உங்கள் துணண 

உங்கணளப் பபயரிட்டு அணழே்ோல் அது ேவறான நடே்ணே. 

அவமானகரமான பபயரக்ணள அணழப்பது உறவுக்கு நிணறய 

தசேே்ணே ஏற்படுே்தும். இது வாய்பமாழி துஷ்பிரதயாகம் மற்றும் 

உணரச்ச்ி ரீதியான துஷ்பிரதயாகம். 

இணே ணகயாள்வேற்கான முேல் படி அவமானங்கள் மற்றும் 

துஷ்பிரதயாகம் உங்கணள எவ்வளவு சங்கடப்படுே்துகிறது 

என்பணேப் பற்றி உங்கள் துணணயிடம் தநரடியாகப் தபசுவோகும். 

முணறதகடு மீண்டும் நடந்ோல், ஆேரவு குழுக்கணளே் 

போடரப்ுபகாண்டு உங்கள் விருப்பங்கணளப் பற்றி 

விவாதிக்கவும்.   
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11. என் துடண என்டன பிரிய விரும்புகிறார் ஆனால் நான் 

விரும்பவில்டல. என்னால் என்ன கசய்ய முடியும்? 

ஒரு உறவில் அந்ே உறவுகளில் உள்ளவரக்ள் மகிழ்சச்ியாக 

இருக்கும்தபாதுோன் உறவுகள் பவற்றிபபறும். உங்கள் துணண 

உங்களிடமிருந்து பிரிந்து பசல்ல விரும்பினால் அவருக்கு அந்ே 

முடிணவ பேரிவு பசய்யமுடியும். சில தநரங்களில் உறவு முறிவுகள் 

வலி மிகுந்ேணவ எப்தபாதுதம அப்படி இருக்க தவண்டிய 

அவசியமில்ணல.  தமலும் அேற்காக உங்கணள நீங்கதள குற்றம் 

பசால்லாதீரக்ள். உங்கள் துணணயின் முடிணவ நீங்கள் மதிக்க 

தவண்டும் உங்களுக்கு ஏற்படும் தசாகே்திற்கு கால அவகாசம் 

வழங்கப்பட தவண்டும். 

 

12. நான் எனது துடணயுைன் பிரிந்து கசல்ல 

விரும்புகிவறன் எனது துடணடய காயப்படு ் ாமல் அட  

எப்படி கசய்ேது? 

துணணணய பிரிந்து பசல்வது கடினமாக இருக்கலாம். இப் 

பிரிவால் துணண காயப்படுே்துவது பற்றி நீங்கள் 

கவணலப்படலாம் அல்லது இப்பிரிவு சரியாக இருந்ோலும் அணேப் 

பற்றி நீங்கள் வருே்ேப்படலாம். 

இருவருதம உறணவ ேக்க ணவக்க  விரும்பும்தபாது மட்டுதம ஒரு 

உறவு பவற்றிகரமாக இருக்கும். நீங்கள் விரும்பாே உறணவ ேக்க 

ணவே்துக்பகாள்ள முயல்வது உங்களுக்தகா அல்லது உங்கள் 

துணணக்தகா ஆதராக்கியமற்றது என்பணே நிணனவில் 

ணவே்துக்பகாள்ளுங்கள். 

உங்களுக்கு உறவில் விருப்பமற்ற உணரவ்ு இருக்கும் தபாது 

உங்கள் துணணணய உறணவே் போடர அனுமதிப்பது 

நியாயமில்ணல. எனதவ பிரிந்து பசல்ல தோணும் தபாது எவ்வளவு 

சிரமமாக இருந்ோலும் தநரண்மயாகவும் பவளிப்பணடயாகவும் 

விணரவில் துணணயுடன் அது பற்றி கணேப்பது நல்லது. 
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13. என் துடண என்டன பிரிந் ால் நான் எப்படி அ டன 

சமாளிக்க வேண்டும்? 

உறவில் உங்கள் தநரே்ணேயும் சக்திணயயும் முேலீடு 

பசய்திருந்ோல் பிரிந்து பசல்வது மிகவும் கடினம்.  

எவ்வாறாயினும் பிரிந்து பசல்வது இரு ேரப்பினருக்கும் நல்லது 

ஏபனனில் பவளி உலணக ஆராய்வேற்கும் பயணம் 

தமற்பகாள்வேற்கும் புதியணே  படிப்பேற்கும் பலணே 

வாசிப்பேற்குமான ஓர ் வழியிணன திறக்கின்றது. உங்களுக்கு 

பிடிே்ேணே கண்டுபிடியுங்கள். 

பிரிவுகளுடன் போடரப்ுணடய உணரச்ச்ிகணளக் ணகயாள்வது 

கடினமாக இருக்கலாம். தமலும் இந்ே உறவு சரியான வணகயில் 

அணமயாேது உங்கள் ேவறல்ல எனதவ அணேப் பற்றி ேவறாக 

நிணனப்பணேே் ேவிரக்்க முயற்சி பசய்யுங்கள். உங்கள் 

மனநிணலணய அறிந்து பகாள்ளுங்கள். உங்களுக்கு 

தேணவப்பட்டால் உேவி பபறவும் அதில் இருந்து மீளவும் முடியும். 

 

14. எனக்கு நாவன தீங்கிடழக்க நிடன ் ால் என்ன 

கசய்ேது? 

ஒரு நண்பர,் குடும்ப உறுப்பினர ் ,பயிற்சி பபற்ற ேன்னாரவ்லர ்

அல்லது சுகாோர நிபுணரிடம் உங்கள் உணரவ்ுகணளப் பற்றி தபச 

முயற்சிக்கவும். நீங்கள் பசால்வணேக் தகட்கும் பயிற்சி பபற்ற 

ேன்னாரவ்லரிடம் தபச 1333ல்  ஐ அணழக்கலாம். 

உங்கள் மனணே ஒரு நிணலப்படுே்ே பின்வருவனவற்ணற 

பசய்யலாம்: 

• உடற்பயிற்சி 

• ேணலயணணகளுக்கு குே்துவது மற்றும் அடிப்பது. 

• ேனியான ஒரு இடே்தில் இருந்து கே்துவது மற்றும் 

நடனமாடுவது 
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• சே்ேமாக கூசச்லிடுவது 

• நூற்றுக்கணக்கான துண்டுகளாக எணேயாவது கிழிே்ேல் 

 

15.  னக்கு  ாவன தீங்கு கசய்ய விரும்பும் ஒருேருக்கு நான் 

எப்படி உ வுேது?  

அவரக்ளின் உணரவ்ுகணள ஏற்றுக்பகாள்ளவும். சுய-தீங்கு 

விணளவிே்ேல் என்பது தீவிரமான மன உணளசச்லின் 

அறிகுறியாகும். அவரக்ளின் உணரவ்ுகணளப் பற்றி நீங்கள் 

தகள்விகணளக் தகட்கலாம்.  

'நீங்கள் எப்படி உணரக்ிறீரக்ள்?' அல்லது 'உங்கள் உணரவ்ுகள் 

என்ன?' தபான்ற எளிய தகள்விகணள நீங்கள் தகட்கலாம். இது 

அவரக்ளின் உணரச்ச்ிகணள பவளிப்படுே்துவேற்காக என்பணே 

நிணனவில் பகாள்ளுங்கள்.  அவரக்ள் ஏன் அணே பசய்கிறாரக்ள் 

என்பணே நீங்கள் விணரவாகக் அறிய தவண்டும் ஆனால் அவரக்ள் 

அணே அவரக்ளின் பசாந்ே வாரே்்ணேகளில் பசால்ல தவண்டிய 

தநரே்ணேயும் இடே்ணேயும் அவரக்ளுக்குக் பகாடுங்கள். 

நீங்கள் அவரம்ீது அக்கணற மற்றும் கவனம் பசலுே்துகிறீரக்ள் 

என்பணேக் காட்டுங்கள். மக்களின் மன பிரசச்ிணனகளுக்கு 

கவனம் பசலுே்துவது அவரக்ளுக்கு ேம்ணம கவனிக்கின்றாரக்ள், 

பசவிமடுக்கின்றனர ் என்ற உணரண்வ ஏற்படுே்துகின்றது.சுய 

தீங்கு விணளவிப்பவரக்ளுக்கு உேவுவதில் அக்கணறயுள்ள 

உறவுகள் முக்கியம் என்பணே நாங்கள் அறிதவாம்.  

மற்றவரக்ணளப் பற்றி முன் முடிவு எடுப்பேணன 

ேவிரே்்துபகாள்ளுங்கள்.  சுய-தீங்கு என்பது பாகுபாட்டுடன் 

போடரப்ுணடயது.  

மக்கள் மன்னிப்பு தகட்க தவண்டும் என்தறா அல்லது சங்கடமாக 

உணரலாம் இது அவரக்ளின் அபசௌகரியே்ணே அதிகரிக்கிறது. 

எனதவ அவரக்ள் அணேப் பற்றி குணறவாகதவ தபச கூடும். 

உங்கள் வாழ்க்ணகயில் உள்ள துணணக்கு மன்னிப்பு தகட்க 

தவண்டிய அவசியமில்ணல என்பணே பேரியப்படுே்துங்கள். அவர ்
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ஒரு நல்ல வழியிணன கண்டுபிடிக்க நீங்கள் ஒரு 

பசவிமடுப்பவராக இருந்து உேவுங்கள்.  

அந்ே நபருக்கு போடரந்்து ஆேரவளிக்கப்பட தவண்டும் என்று 

நீங்கள் நம்பினால் ேயவுபசய்து ேகுதிவாய்ந்ே மதனா 

ஆதலாசகணர போடரப்ு பகாள்ளுங்கள். இது போடரப்ான 

ேகவல்கள் இந்ே புே்ேகம் முழுவதும் வழங்கப்பட்டுள்ளது. 

 

16. என் துடண என்னிைம் கபாய் கசான்னால் நான் என்ன 

கசய்ய வேண்டும்?  

பபாய் ஏமாற்றுேல் மற்றும் அவமரியாணே ஆகியணவ தமாசமான 

உறவின் அறிகுறிகளாகும். உங்கள் உறவு தமாசமாக இருப்போக 

நீங்கள் நிணனே்ோல் அணேப் பற்றி துணணயிடம் தபசுங்கள்.  

சில தநரங்களில் உங்கள் உணரவ்ுகணளப் பற்றி தபசுவதும் நீங்கள் 

ஒருவணரபயாருவர ் நடே்தும் விேே்ணே மாற்றுவதும் பல 

பிரசச்ணனகணள தீரக்்கும். நீங்கள் பாதுகாப்பற்றோக 

உணரந்்ோல் அல்லது அணேப் பற்றி தபச பயந்ோல் அல்லது 

தபசுவது எணேயும் தீரக்்கவில்ணல என்றால் நீங்கள் நம்பும் 

ஒருவரின் உேவிணய நாடுங்கள். 

உங்கணள மரியாணேயுடன் நடே்தும் ஒருவருடன் நல்ல உறணவப் 

தபணுவேற்கு நீங்கள் ேகுதியானவர ் என்பணே எப்தபாதும் 

நிணனவில் பகாள்ளுங்கள். 

 

17. எது ஏமாற்று லாக கரு ப்படுகிறது? 

மக்கள் ஏமாற்றுேல் பற்றி பல்தவறு கருே்துக்கணளக் 

பகாண்டுள்ளனர.்  எனதவ எது ஏமாற்றுேல் என்பணே முடிவு 

பசய்வது நீங்களும் உங்கள் துணணயும் ோன். அோவது நீங்கள் 

ஒருவருக்பகாருவர ் தநரண்மயாக அணேப் பற்றி தபச தவண்டும் 

மற்றும் உங்கள் இருவருக்கும் வசதியான எல்ணலகணள அணமக்க 

தவண்டும் 
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நீங்கள் ஏமாற்றுகின்றீரக்ள் என்பேணன பின்வருவன மூலம் 

அறியலாம்.  

●  நீங்கள் பசய்யும் ஒன்ணற மணறக்க  அல்லது பபாய் பசால்ல 

முயல்பணவ 

●  உங்கள் காேலன் அல்லது காேலி அணே அறிந்ோல் 

வருே்ேப்படுவாரக்ள் என்று நீங்கள் நிணனப்பணவ. 

●  அணேப் பற்றி குற்ற உணரவ்ு. 

• உங்கள் காேலன் அல்லது காேலி அணேச ் பசய்வணே 

நீங்கள் விரும்பாேணவ. 

ேம் துணண மற்றவரின் நம்பிக்ணகணய உணடப்பது மிகவும் 

தவேணனயானது மற்றும் உங்கள் உறவில் நீண்டகால 

விணளவுகணள ஏற்படுே்தும். நீங்கள் போடரந்்து 

ஏமாற்றப்பட்டோக அல்லது ஏமாறுவோக உணரந்்ோல் இனி இந்ே 

உறணவ நீங்கள் போடர விரும்பவில்ணல என்பேற்கான 

அறிகுறியாகும். ஒருவருடன் பிரிந்து பசல்வது கடினம் ஆனால் அது 

ஒருவணர ஏமாற்றுவணே விட குணறவான வலியிணன பகாடுக்கும். 

உங்கள் துணணயிணன  ஏமாற்றுவதும் பபாய் பசால்வதும் 

மரியாணேக்குரிய நடே்ணே அல்ல - இது ேவறான நடே்ணே. 

 

18. துஷ்பிரவயாகமாகும் உறவில் உள்ள ஒருேருக்கு நான் 

எப்படி உ வுேது? 

நீங்கள் பசய்யக்கூடிய மிகச ் சிறந்ே விஷயம் தகளுங்கள் 

ஆேரவாக இருங்கள் உங்களுக்கு வாய்ப்பு கிணடக்கும்தபாது 

வாழ்க்ணக எவ்வளவு சிறப்பாக இருக்கும் என்பணேப் பற்றி 

தபசுங்கள். 

அேற்கான சில குறிப்புகள்: 



14 
 

●  ஆேரவாக இருங்கள் மற்றும் பபாறுணமயாக தகளுங்கள். 

நீங்கள் அங்கு இருப்பேன் மூலமும் ஆேரணவப் பபறுவேன் 

மூலமும் பபரிய மாற்றே்ணே ஏற்படுே்ேலாம். 

●  உங்கள் அன்புக்குரியவர ் உறணவ விட்டு பவளிதயறே் 

ேயாராக இருந்ோல் அேற்கான பாதுகாப்புே் திட்டே்ணே 

உருவாக்கவும் உேவக்கூடிய வளங்கணள அணடயாளம் 

காணுங்கள் . 

●  இந்ே ணகதயட்டின் முடிவில் ஆேரவு தசணவகளின் பட்டியல் 

உள்ளது. இது உங்கணள பபாருே்ேமான தசணவ 

வழங்குநரிடம் அணழே்துச ்பசல்லும். 

 

19. நான் சில கால ்திற்கு முன்பு ஒருேடரப் பிரிந்வ ன் 

ஆனால் இப்வபாது மீண்டும் உறடே ் க ாைங்க 

விரும்புகிவறன். நான் என்ன கசய்ய வேண்டும்? 

காேல் உறவில் விரிசல் ஏற்படுவது சகஜம். பபரும்பாலான மக்கள் 

பிரிந்து பசல்வணே எளிோகக் கருதுவதில்ணல மற்றும் அது 

உறணவ முடிவுக்குக் பகாண்டுவருவதில்ணல. ஒரு நல்ல உறணவ 

உருவாக்குவேற்கு போடரப்ு முக்கியமானது. எனதவ அேற்கான 

முேல் படியாக மீண்டும் ஒன்றிணணவது பற்றிய திறந்ே தபசச்ு 

வாரே்்ணே மற்றும் முந்ணேய உறவுகளில் எழுந்ே சிக்கல்கணள 

அணடயாளம் காண்பது முக்கியமானோக இருக்கலாம் 

 

20. நான் திருமணம் கசய்து ககாள்ள விரும்பவில்டல 

ஆனால் அே்வுறடே க ாைர விரும்பினால் என்ன கசய்ேது? 

திருமணம் என்பது மிகவும் ேனிப்பட்ட முடிவு மற்றும் திருமணம் 

உறவுகளின் பிணணப்ணப பலப்படுே்துகிறது என்று சிலர ்

நிணனக்கிறாரக்ள். இலங்ணகயில்  பாலின திருமணங்கள் மட்டுதம 

சட்டப்பூரவ்மாக அங்கீகரிக்கப்பட்டுள்ளன.  
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சிலர ் திருமண தயாசணனணய நிராகரிக்கிறாரக்ள் மற்றும் 

நிராகரிப்புக்கு பல காரணங்கள் இருக்கலாம். 

இருப்பினும், திருமண தயாசணனணய நிராகரிப்பது மற்றும் 

உறணவப் பற்றிய நிசச்யமற்ற ேன்ணம காரணமாக திருமணம் 

பசய்ய விரும்பாேது என்பது இரண்டு பவவ்தவறு விஷயங்கள். 

   உறணவப் பற்றி ஒருவருக்கு பாதுகாப்பற்ற உணரவ்ு இருந்ோல் 

மற்றும் திருமணம் பசய்து பகாள்ள விரும்பவில்ணல என்றால் 

அவரக்ள் ேங்கள் உறணவ மறுபரிசீலணன பசய்து பசல்ல அல்லது 

பிரிந்து பசல்ல முடிபவடுக்கதவண்டும்.  

நீங்கள் திருமண தயாசணனணய நிராகரிே்து திருமணம் பசய்து 

பகாள்ள விரும்பவில்ணல என்பதும் சட்டபூரவ்மானது. 

 

 

SOGIESC பற்றிய அடன ்தும் 

 

21. SOGIESC என்றால் என்ன? 

பாலியல் தநாக்குநிணல சமூக அணடயாளம் மற்றும் பவளிப்பாடு 

மற்றும் பாலியல் பண்புகள் (sexual Orientation, Gender Identity and 

Expression, and Sex Characteristics) 

அணனவருக்கும் SOGIESC உள்ளது. 

SOGIESC இந்ே பசால் பாலின தநாக்குநிணல, சமூக அணடயாளம் 

மற்றும் பவளிப்பாடு மற்றும் பாலியல் பண்புகள் ஆகியவற்றின் 

அடிப்பணடயில் மக்களின் பன்முகே்ேன்ணமணயக் குறிக்கிறது. 

அோவது மக்களின் பாலின சாரப்ுகளின் பன்முகே்ேன்ணம 

எதிரப்ாலினம் முேல் இருபாலினம் வணர உள்ள பபண், ஆண், 

திருநங்ணக ,திருநம்பி , இணடயிலிங்கம் தபான்ற பல்தவறு சமூக 
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அணடயாளங்கணளக் பகாண்ட (பாலினம்) மக்களின் 

பன்முகே்ேன்ணமயிணன குறிக்கின்றது. 

 

22. பாலியல் வநாக்குநிடல என்றால் என்ன? 

பாலியல் தநாக்குநிணல என்பது ஒரு நபரின் உடல் மன மற்றும் 

உணரச்ச்ி தநாக்குநிணலயின் இயல்பு. 

எதிர ்பாலினே்ேவர ்மீது ஒருவர ்ஈரக்்கப்பட்டால் அவர ்எதிர ்பாலின 

கவரச்ச்ிபகாண்டவராக கருேப்படுவார.் 

ஒதர பாலினே்ேவர ் மீது ஒருவர ் ஈரக்்கப்பட்டால் அவர ்

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளராகக் கருேப்படுவார.் 

ஒரு நபர ் எதிர ் பாலினே்ேவர ் மற்றும் ஒதர பாலினே்ேவர ்

இருவரிடமும் ஈரக்்கப்பட்டால் அவர ் இருபாலினராகக் 

கருேப்படுவார.் 

எந்ே ஒரு நபரின் மீதும் ஈரப்்பு இல்லாேவர ் ஏபசக்ஸூவல் என்றும் 

அணழக்கலாம். 

23. நான் பாலுறவில் ஈடுபைாவிை்ைாலும், எனது பாலியல் 

வநாக்குநிடல பற்றி எப்படி உறுதியாக க ரிந்து ககாள்ேது? 

அணேக் கண்டுபிடிக்க நீங்கள் உடலுறவு பகாள்ள 

தவண்டியதில்ணல. மற்ணறயவர ் மீோன ஈரப்்தப பாலியல் 

தநாக்குநிணலணய தீரம்ானிக்க உேவுகிறது. 

உங்கணளே் பேரிந்துபகாள்ளும்தபாது அது ேன்னிசண்சயாக 

உணரப்படும். இேற்கு சிறிது தநரம் ஆகலாம் மற்றும் உறுதியாக 

பேரியாமல் இருப்பது பிரசச்ிணனயில்ணல. 

அேற்காக அவசரப்பட தவண்டிய அவசியமில்ணல. பலர ்

பாலுறவில் ஈடுபடுவேற்கு முன் இளம் வயதிதலதய ஈரப்்ணப 

அனுபவிக்கிறாரக்ள். உங்கள் கடந்ேகால ஈரப்்புகணளப் பற்றி 

சிந்தியுங்கள். 
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உங்கள் உணரவ்ுகள் மற்றும் உங்கள் உணரச்ச்ி மற்றும் உடல் 

ஈரப்்புகள் நீங்கள் யாரிடம் ஈரக்்கப்படுகிறீரக்ள் என்று பசால்ல 

உேவும். 

 

24. ஒரு நபரின் பாலினம் என்றால் என்ன? 

பாலினம் என்பது ஒரு குறிப்பிட்ட நபரின் உயிரியல் பாலினே்தின் 

அடிப்பணடயில் சமூகே்ோல் ஒதுக்கப்படும் பாே்திரங்கள் 

மதிப்புகள் தபான்றணவ. உயிரியல் ஆணாகப் பிறந்ேவருக்கு 

சமூகம் பகாடுக்கும் மதிப்புகள் பபண்ணிலிருந்து தவறுபட்டணவ. 

இது சமூகே்திலிருந்து சமூகே்திற்கும் கலாசச்ாரே்திலிருந்து 

கலாசச்ாரே்திற்கும் கூட மாறி பரிணாம வளரச்ச்ி அணடயும் ஒரு 

கருே்து. 

 

25. சமூக கேளிப்பாடு என்றால் என்ன? 

பாலின பவளிப்பாடு என்பது உங்கள் பாலின அணடயாளே்ணே 

(உங்கள் பபயர,் பசயல்கள் ,ஆணட ,நடே்ணே தபான்றவற்றின் 

மூலம்) பவளிப்படுே்துவது மற்றும் சமூக எதிரப்ாரப்்புகளின் 

அடிப்பணடயில் அந்ே பவளிப்பாடுகள் எவ்வாறு தோன்றும். 

26. கேே்வேறு SOGIESC கள் உள்ளேரக்டள அேரக்ளின் 

நை ்ட  மற்றும் உடை வபான்ற பாலின கேளிப்பாை்டின் 

மூலம் அல்லது அேரக்ளின் உைல் பண்புகள் மூலம் 

அடையாளம் காண முடியுமா? 

பவவ்தவறு SOGIESC கணளக் பகாண்டவரக்ள் சமூகே்தின் எந்ேப் 

பிரிவிலும் இருக்கலாம். சில விே்தியாசமான அணடயாளங்கணளக் 

பகாண்டவரக்ள் சமூகே்தில் ஒதர மாதிரியான கருே்துக்களுக்கு 

ஏற்ப சமூகமயமாக்கப்படுகிறாரக்ள். ஆனால் சமூகே்தில் 

வழக்கமாக இருக்கும் ஒதர மாதிரியான கருே்துக்கள் 

ேனிநபரக்ளின் ேனிே்துவே்ணேப் பாராட்டுவணேே் ேடுக்கின்றன. 

எனதவ ேனிநபரக்ணளப் பற்றி அனுமானங்கணள பகாண்டிராமல்  

இருப்பது நல்லது.  



18 
 

மனிேரக்ளின் சமூகே்ேன்ணம பாலியல் தநாக்குநிணல 

பாலுணரண்வ அவரக்ளின் பவளிே்தோற்றே்ணே ணவே்து மதிப்பிட 

முடியாது. 

இன்று பல்தவறு SOGIESCகணளக் பகாண்ட சில ேனிநபரக்ள் ேங்கள் 

தோற்றம் மற்றும் ஆணடகளின் பன்முகே்ேன்ணமயின் மூலம் 

ேங்கள் பன்முகே்ேன்ணமயின் சமூக பவளிப்பாடுகணளே் தேரவ்ு 

பசய்கிறாரக்ள். 

 

27. இடையிலிங்க நபர் யார்? 

பிறப்புறுப்பின் அடிப்பணடயில் ஆண் அல்லது பபண் என 

வணகப்படுே்ே முடியாே அல்லது முழுணமயற்ற பிறப்புறுப்ணபக் 

பகாண்ட நபரக்ளுக்கான பபாதுவான பசால்.  

சில தநரங்களில் மருே்துவரக்ள் "ஆண்" அல்லது "பபண்" என்ற 

ணபனரி கருே்துக்களுக்கு ஏற்றவாறு இணடயிலிங்க குழந்ணேகள் 

மற்றும் குழந்ணேகளுக்கு அறுணவ சிகிசண்ச பசய்கிறாரக்ள். 

ஆனால் உலகில் உள்ள பல நாடுகள் இவ்வணக அறுணவ சிகிசண்ச 

மூலம் பிறப்புறுப்ணப அறுணவ பசய்ேணல ேணட பசய்கிறது. 

ஏபனனில் குழந்ணேக்கு பிறப்புறுப்ணப பவட்டுவேற்குே் 

தேணவயான ஒப்புேணல குழந்ணேஅளிக்க முடியாேதே இேற்குக் 

காரணம். 

ஆனால் சமூகே்தில் ஆண், பபண் பாலினங்கள் மட்டுதம 

நிணலநிறுே்ேப்பட்டிருப்போல் பிறப்புறுப்புகளும் அவ்வாதற 

அணமந்திருக்கின்றன. 

 

28. மாற்றுபாலின ்து சமூகநிடல என்றால் என்ன? 

திருநங்ணககள் என்பது எதிர ் பாலினமாக அணடயாளம் காணும் 

அல்லது ஒரு நபர ் பிறந்ே பாலினே்துடன் ஒே்துப்தபாகாே 

மனநிணல பகாண்டவரக்ள். 
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ஆண் பாலினம் அணடயாளம் காணப்பட்ட நபர ்ஆண்குறி மற்றும் 

விந்ேணுக்கள் இருந்ோலும் மனேளவில் ஒரு பபண்ணாக 

உணரலாம் தமலும் ஒரு பபண்ணாக உணட அணிந்து உணட 

அணிந்து வாழ விரும்பலாம். அவரக்ள் திருநங்ணக என 

அணழக்கிறாரக்ள். இது பபண்களுக்கும்  பபாருந்தும் அவரக்ணள 

திருநம்பி என்றணழக்கின்றனர.் 

 

29. மாற்றுபாலின ்து சமூகநிடல என்ற ோர ்்ட டய 

எே்ோறு பயன்படு ்துேது? 

உரிசப்சால்: ஒரு சமூகம் கடந்ே நபர ் | திருநங்ணககள் | 

இணடநிணல சமூக சமூகங்கள் 

டிரான்ஸ் மக்கள் | இணடநிணல சமூகங்கள் 

பயன்படுே்ே கூடாேணவ: TG ஒருவர ்மாற்றுபாலினே்ேவர ்டிரான்ஸ் 

ஒருவர.் 

 

 30. ஒருேடர அேரக்ளின் பாலினம் பற்றி உறுதியாக 

க ரியாவிை்ைால் நாம் எப்படி அடழப்பது? 

நீங்கள் எப்படி அடழக்கப்பை விரும்புகிறீரக்ள்? 

'அவரக்ள்' என்பது சமூகே்ேன்ணமணயக் குறிக்காே ஒரு ஒற்ணறப் 

பபாருணளக் குறிக்கப் பயன்படுே்ேப்படலாம். 

 

 31. திருநம்பி  என்றால் யார்? 

ஒரு பபண் உடலில் பிறந்ே ஒரு நபர ்ோன் ஒரு ஆண் என்பணே உள் 

மனேளவில் உணரந்்து புரிந்து பகாள்ளும் ஒரு மனிேனாக 

அணடயாளம் காணப்படுகிறார.் 
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32. திருநங்டக என்றால் யார்? 

ஒரு பபண் உடலில் பிறந்ே ஒரு நபர ்ோன் ஒரு ஆண் என்பணே உள் 

மனேளவில் உணரந்்து புரிந்து பகாள்ளும் ஒரு மனிேனாக 

அணடயாளம் காணப்படுகிறார.் 

 

33. நாசச்ி சமூகம் என்றால் என்ன? 

நாசச்ி என்பது மாற்றுபாலினே்ேவரக்ள் என 

அணடயாளப்படுே்ேலாம் . மாற்று பாலினே்ேவர ் என்ற பசால் 

அறிமுகப்படுே்ேபட முேல் பயன்படுே்ேப்பட்ட  இலங்ணகச ்

பசால்லாகும். 

நாசச்ி மக்கள் சமயச ் சடங்குகளில் நடனம் சணமயல் இறுதிச ்

சடங்குகளில் நடனம் தபான்ற ேனிே்துவமான போழில்கணளக் 

பகாண்டுள்ளனர.் 

 

34. “மாற்றுபாலின கசயல்முடற என்ன? 

மாற்றே்தின் பசயல்முணற மிகவும் சிக்கலானது தமலும் இது ஒரு 

சமூக பாலியல் இருந்து மற்பறாரு பாலின பாலியல் நிணலக்கு 

மாறும் பசயல்முணற என்று எளிணமயான அரே்்ேே்தில் கருே 

முடியாது.  

ஒருவர ் ேன்ணன  எதிர ் பாலினமாக நிணனே்ோல்.  அேற்காக 

அவரின் அணடயாளே்ணேே் பவளிப்படுே்துவது மற்றும் அவரின் 

பிறப்புச ் சான்றிேழ் அணடயாள அட்ணட தபான்றவற்ணற 

சட்டப்பூரவ்மாகே் ேயாரிப்பது முேல் ோரத்மான்கணளப் 

பபறுேல், அறுணவ சிகிசண்ச மூலம் உறுப்புகணள மாற்றுவது 

தபான்ற பல குறிப்பிடே்ேக்க பசயல்முணறகள் இதில் 

காணப்படுகின்றது. அணனே்து மாற்றுபாலினே்ேவரக்ளும் 

அவரக்ளின்  உடல்நிணலயில் மாற்றே்ணே தமற்பகாள்ளதவா 

அல்லது ேங்கள் ஆவணங்கணள மாற்றதவா முேலில் முயற்சி  
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பசய்வதில்ணல. அணேவிட முக்கியமானது ேம்ணம அப்படி 

அணடயாளப்படுே்துவது. 

 

35. டிவரக் என்றால் என்ன?  

டிதரக் (DRAG கணலஞரக்ள்  அவரக்ணள ஆணாக 

அணடயாளப்படுே்திக் பகாண்டாலும் அவரக்ளின் பசயல்திறனின் 

ஒரு பகுதியாக மிணகப்படுே்ேப்பட்ட பபண்பால் அம்சங்களில் 

தோன்றுகிறாரக்ள்.  

அவரக்ள் டிதரக் ராணிகள் என்று அணழக்கப்படுகிறாரக்ள். சில  

டிதரக் ராணிகள் ேங்கள் இழுணவ பாே்திரங்களுக்கு பவளிதய 

ஆண்களாக வாழ்கிறாரக்ள் தமலும் எந்ே சமூகப் பின்னணியில் 

இருப்பவரும்  டிதரக் ராணியாக இருக்கலாம்.  ஆண்களின் 

ஆண்ணமயின் பகட்டான ஆணடகளில் வடிவங்கணளக் காட்டும் 

டிதரக் அரசரக்ள் அரிோகதவ காணப்படுகின்றனர.் 

பபரும்பாலான  டிதரக் ராணிகள் பபண்கள் ஆனால் எந்ே சமூக 

வகுப்பினரும்  டிதரக் ராணியாக இருக்கலாம். 

 

36.  பிறர்பால் உடையணியும் நாகரிகம் என்றால் என்ன? 

" பிறரப்ால் உணடயணியும் நாகரிகம்" என்பது ேமக்கு 

வழங்கப்பட்டுள்ள பாலினே்திற்கு மாறான சமூகே்தினரின் 

உறுப்பினபராருவராக (பூரணமாக அல்லது பாதியாக) ஆணட 

அணியும் நபரக்ள்.  பிறரப்ால் உணடயணியும் நாகரிகம் என்பது 

சமூகே்தில் வாரே்்ணே நாடகமாக இருப்பதோடு நபரின் பாலியல் 

தநாக்குநிணல அல்லது பாலியல் அணடயாளமானது ஒரு 

கண்காட்சி அல்ல. 

 

37.  புதுடமயினர் [குயர்] என்றால் என்ன? 

பிரே்திதயகமாக பாலின உறவு இல்லாே நபரக்ணள விவரிக்கும் 

ஒரு குணட பசால்.புதுணமயினர ் [குயர]்  (LBGTIQ+ இல் உள்ள Q)> 
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சுயாதீனமான மற்றும் பரஸ்பர பிரே்திதயக வணககளின் 

போகுப்பிற்கு மாறாக பாலியல் என்பது ஒரு வண்ணங்களின் 

போகுப்பு என்பணே ஒப்புக்பகாள்கிறது. புதுணமயினர ்

[குயர]்என்ற வாரே்்ணேணயப் பயன்படுே்துவது பபண் 

ஓரினசத்சரக்்ணக, ஆண்  ஓரினசத்சரக்்ணக மற்றும் 

இருபாலரக்ளுக்கு அப்பால் தலபிள்களுக்குப் பபாருந்ோே 

நபரக்ணள குறிக்கும். 

 புதுணமயினர ் [குயர]்  கடந்ே காலே்தில் ஒரு இழிவான 

வாரே்்ணேயாக பயன்படுே்ேப்பட்டது. பபருகிய முணறயில்LGBTIQ+ 

சமூகே்ோல் இந்ே வாரே்்ணே மீண்டும் பபறப்படுகிறது. 'Queer' 

என்ற பசால் ஏற்கனதவ உள்ள கிட்டே்ேட்ட நிணலயான மாதிரிகள் 

மற்றும் தவறுபாடுகள் மற்றும் அணடயாளங்கணள நிராகரிப்பேன் 

மூலம் கீழ்ே்ேரமான கண்டனே்திற்கு பயன்படுே்ேப்படுகிறது. 

இந்ே வாரே்்ணேயின் மூலம் பல்தவறு SOGIESC உணடய அணனே்து 

மக்களும் தவறுபாடு இல்லாமல் உள்ளடக்கப்பட்டுள்ளனர ்தமலும் 

எந்ே அணடயாளமும் முன்னுரிணம அல்லது சலுணக பபற்ற 

பேவிணய அனுபவிப்பதில்ணல. இந்ே பசால் பரம்பணர-

ஆணாதிக்க விதிமுணறகணள மீறுவணேக் குறிக்கிறது. 

பால்  பிறக்கும்தபாதே ஒதுக்கப்பட்டது ஆண், பபண், 

இணடலிங்கே்ேவர ்

பாலியல் பண்பு உயிரியல் இன்டரப்சக்ஸ், 

எண்தடாபசக்ஸ் 

பாலியல் அணடயாளம்  ஒருவர ் ேன்ணனப் பற்றி எப்படி 

உணருகிறாரப்பண்கள், ஆண், திருநங்ணககள்,திருநம்பிகள், 

ணபனரி அல்லாேவரக்ள், இணங்காேவரக்ள், பாலின பவளிப்பாடு; 

தபான்றணவ 

பாலின பவளிப்பாடு ஒருவரின் பாலின அணடயாளே்தின் 

பவளிப்பாடு பபண்பால், ஆண்பால், ஆண்ட்தராபஜனஸ், ணபனரி 

அல்லாே, இணக்கமற்றது 

பாலியல் தநாக்குநிணல காேல் உணரச்ச்ி மற்றும் பாலியல் 

ஈரப்்பு  
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38. LGBTIQA+ என்றால் என்ன? 

LGBTIQA+ என்பது ஓரினசத்சரக்்ணக பபண்கள் மற்றும் ஆண்கள் 

இருபாலினம், மாற்றுபாலினே்ேவர,் இணடயிலிங்க நபரக்ள், 

புதுணமயினர ் [குயர]் மற்றும் பிற பாலின அணடயாளங்களின் 

சமூகே்ணேக் குறிக்கிறது. சிலர ் LGBT, LGBT+, LGBTIQ, LGBTIQA, LGBTIQA+ 

தபான்ற சுருக்கங்கணளப் பயன்படுே்துகின்றனர ் பல 

அணடயாளங்களின் எழுே்துக்கணள இணணே்து 

பயன்படுே்துகின்றனர.். 

 இறுதியில் ஒரு கூட்டல் குறி (+) தசரப்்பேன் மூலம் இந்ே 

எழுே்துக்களால் பிரதிநிதிே்துவப்படுே்ேப்படாே குழுக்களும் 

இதில் அடங்கும் (கலாசச்ார அணடயாளங்கள் அல்லது சூழல்கள் 

இருபால் அல்லாே பான்பசக்சுவல் மற்றும் பல்தவறு SOGIESC கணளக் 

பகாண்ட நபரக்ள் அோவது குறிப்பிட்ட பசாற்களால் ேங்கணள 

அணடயாளப்படுே்திக் பகாள்ளும் நபரக்ள்) 

இந்ே அணடயாளங்களுக்கு சரியானது பிணழயானது என்று 

எழுே்துக்களுக்கு வரிணச முணற இல்ணல . 

 

39. ஏன் பல வி ்தியாசமான ோர ்்ட கள் உள்ளன? 

பமாழி எப்தபாதும் மாறிக்பகாண்தட இருக்கிறது. ஒரு 

அணடயாளே்ணே விவரிப்பது சிக்கலானோக இருக்கலாம். 

பலருக்கு பமாழி என்பது விடுேணலயாக இருக்கும். இன்னும் 

சிலருக்கு பயன்பாடுகள் மற்றும் அறிமுகங்கள் கடினமாக 

இருக்கலாம்.  நீங்கள் யார ்என்பணே விவரிக்க ஒரு பசால் அல்லது 

பசாற்பறாடணர ணவே்திருப்பது உங்கள் பாலியல் தநாக்குநிணல 

அல்லது நீங்கள் யாருடன் இருக்க விரும்புகிறீரக்ள் என்பணே 

காட்டுகின்றது. எனதவஇ நாம் யார ் என்பணே வணரயறுக்க 

பமாழியும் உருவாக தவண்டும். 
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40. எனக்கு ் க ரிந்  ஒருேர் இருபாலினரா 

ஒரினக்கவசரக்்டகயாளரா மாற்றுபாலின ் ேர் 

இடையிலிங்க நபரா அல்லது மாற்றுப்பாலினம்/குயர் 

என்பட  எப்படி அறிேது?  

ஒரு நபரின் பாலியல் அல்லது சமூக அணடயாளே்ணே அந்ே நபர ்

உங்களிடம் பவளிப்படுே்தும் வணர பேரிவிப்பது 

பநறிமுணறயற்றது. அந்ே நபணர யூகிப்பேன் மூலம் 

மற்றவரக்ளிடம் தகட்பேன் மூலம் வேந்திகணளப் பரப்புவேன் 

மூலம் நீங்கள் அந் நபணர அவமதிப்பது அவதூறு பசய்வோகும்.  

எனதவ அந்ே நபர ்உங்களுடன் தபசும் வணர காே்திருங்கள். 

தூண்டதவா மிரட்டதவா அல்லது அசச்ுறுே்ேதவா தவண்டாம். 

 

41. எனது பாலியல் வநாக்குநிடலடய நான் எப்படி 

அறிேது? 

ேம் பாலியல் தநாக்குநிணல என்ன அல்லது அவரக்ளின் பாலியல் 

விருப்பங்கணள எவ்வாறு அணடயாளம் காண்பது என்பது 

அணனவருக்கும் பேரியாது. ஒருவரின் பாலியல் 

தநாக்குநிணலணயப் புரிந்துபகாள்வேற்கு பல ஆண்டுகள் அல்லது 

வாழ்நாள் கூட ஆகலாம். ேனிநபரக்ள் பபரும்பாலும் ஒரு  

காலே்திற்கு "ேம் போடரப்ான தகள்வியிணன" உணருவாரக்ள். 

அல்லது பாலியல் தநாக்குநிணலணய விவரிக்கப் 

பயன்படுே்ேப்படும் தலபிள்கள் எதுவும் அவரக்ளுக்குப் 

பபாருந்ேவில்ணல என்பணே உணரலாம். 

சிலர ் ேம்ணம ஒரு தலபிணளப் பபாருே்திப் பாரக்்க முயற்சி 

பசய்யலாம்; அது பபாருந்ேவில்ணல என்றால் மற்பறாரு 

தலபிளுக்கு ேம்ணம  பபாருே்திப்பாரக்்கலாம்  அதுவும் 

பரவாயில்ணல. ஒரு தலபிளின் அடிப்பணடயில் நீங்கள் முடிவுகணள 

எடுக்க தவண்டிய அவசியமில்ணல எதிரக்ாலே்தில் சில நாள் 

நீங்கள் இப்தபாது இருப்பணே விட விே்தியாசமாக உணரந்்ோலும் 

பரவாயில்ணல. இது ஒரு இயற்ணக நிணல. 
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42. ஒருேர் இன்கனாருேடர ஒரினக்கவசரக்்டகயாளர் 

ஆக்க முடியுமா? 

நபருக்கு ோம் யாரம்ீது ஈரப்்புள்ளது என்று தீரம்ானிப்பது மிகவும் 

கடினமானது. சிகிசண்ச சிகிசண்ச அல்லது வற்புறுே்ேல் ஒரு 

நபரின் பாலியல் தநாக்குநிணலணய மாற்றாது . நீங்கள் ஒருவணர  

"மாற்ற" முடியாது. உோரணமாக பபண்களுக்காக 

பாரம்பரியமாக உருவாக்கப்பட்ட பபாம்ணமகள் மற்றும் 

பாே்திரங்கள் தபான்றணவ ஒரு ணபயனுக்குக் பகாடுப்பது அவணர 

ஒரினக்கதசரக்்ணகயாளராக மாற்றாது.   

 

43. ஒருேர்  மாற்றுபாலின ் ேர் என்பட  எப்படி அறிேது?  

எந்ே வயதிலும் ோங்கள் மாற்றுபாலினே்ேவர ் என்பணே மக்கள் 

உணர முடியும். சிலர ் அந்ே புரிேணல அவரக்ளின் ஆரம்பகால 

அனுபவங்களில் காணலாம் -. சிலருக்கு ோங்கள் 

மாற்றுபாலினே்ேவர ்  என்பணே உணர அதிக தநரம் 

தேணவப்படலாம்.  

ஒருவரின் சமூக பாலின அணடயாளே்ணே நசுக்க அல்லது மாற்றும் 

முயற்சிகள் பவற்றியணடயவில்ணல;  உண்ணமயில் அது ஒருவரின் 

உணரச்ச்ி மற்றும் மன ஆதராக்கியே்திற்கு மிகவும் தவேணனயான 

மற்றும் தீங்கு விணளவிக்கும் முயற்சியாக இருக்கலாம். இன்ணறய 

ஊடகங்களில் மற்றும்   நாடு முழுவதும் மாற்றுபாலினே்ேவர ்

அதிகம் காணப்படுவோல் அவரக்ள் ேங்கள் பசாந்ே 

அனுபவங்கணள ஒப்பிட்டு புரிந்துபகாள்வேற்கும் மற்றும் 

மற்றவரக்ளுடன் பாதுகாப்பாகவும் வசதியாகவும் இருப்பணேயும் 

உணரக்ிறாரக்ள். 

மாற்றுபாலினே்ேவர ் சமூக இழிவு பாகுபாடு மற்றும் 

ஓரங்கட்டப்படுேல் மற்றும் துன்புறுே்ேலுக்கு ஆளாகின்றனர.் 

பபற்தறாரக்ள் நண்பரக்ள் சக ஊழியரக்ள் வகுப்பு தோழரக்ள் 
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மற்றும் அயலவரக்ள் இணே ஏற்றுக்பகாள்ளலாம் – சிலதவணள 

ஏற்றுக்பகாள்ளாமலும் தபாகலாம்.  

பல மாற்றுபாலினே்ேவர ் ேங்கள் அன்புக்குரியவரக்ளாலும் 

மற்றவரக்ளாலும் ஏற்றுக்பகாள்ளப்பட மாட்டாரக்ள் என்று 

பயப்படுகிறாரக்ள்.  

அந்ே அபாயங்கள் இருந்ேதபாதிலும் ஒருவரின் சமூக 

அணடயாளே்ணேப் பற்றி பவளிப்பணடயாக இருப்பது மற்றும் 

உண்ணமயிதலதய உண்ணமயானோக உணரும் ஒரு 

வாழ்க்ணகணய வாழ்வது ஒரு உயிணர உறுதிப்படுே்தும் மற்றும் 

உயிணரக் காப்பாற்றும் முடிவாகும். 

 

44. இலங்டகயில் LGBTIQA+ எ ் டன வபர் உள்ளனர்? 

எே்ேணன LGBTIQA+.நபரக்ள் உள்ளனர ் என்பணே ஆய்வு பசய்ய 

முயற்சிகள் தமற்பகாள்ளப்பட்டுள்ளன ஆனால் துல்லியமான 

எண்ணிக்ணகணயப் பபறுவது மிகவும் கடினம். ஏபனன்றால் 

சமூகமயமாக்கல் பாலியல் தநாக்குநிணல பாலியல் அணடயாளம் 

மற்றும் பாலியல் நடே்ணே ஆகியணவ மக்களுக்கு சிக்கலான 

விஷயங்களாக மாறிவிட்டன 

LGBTIQA+சமூகே்ணேச ் தசரந்்ேவரக்ள் பபரும்பாலும் களங்கம் 

ஓரங்கட்டப்படுேல் மற்றும் பாகுபாடு காரணமாக 

சமூகே்திலிருந்து மணறக்க முணனகின்றனர.் 

பாலியல் தநாக்குநிணல சமூக அணடயாளம் மற்றும் சமூக 

பவளிப்பாடு பற்றிய துல்லியமான புள்ளிவிவரங்கள் நம்மிடம் 

இல்லாேேற்கு இதுவும் ஒரு காரணமாக இருக்கலாம். 

 

45. யாவரனும்  ஓரினசவ்சரக்்டகயாளர், இருபாலினம் 

அல்லது மாற்றுபாலின ் ேராக இருந்து அட ப் பற்றி 

என்னிைம் கசால்லவில்டல என்றால் நான் என்ன கசய்ய 

வேண்டும்? 
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உங்கள் அனுமானங்கள் ேவறாக இருக்கலாம் என்பணே 

நிணனவில் பகாள்ளுங்கள். நபர ் உங்களுடன் பவளிப்பணடயாக 

இருக்க வசதியாக இருக்கும் சூழணல உருவாக்குவதே சிறந்ே 

அணுகுமுணற. 

 

46. ஓரினசவ்சரக்்டகயாளர் எங்கு ோழ்கிறாரக்ள்? 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் எல்தலாணரயும் தபால எல்லா 

இடங்களிலும் வாழ்கிறாரக்ள். 

இருப்பினும் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் வீட்டு வாடணக, நிலம் 

வாங்குேல் மற்றும் போழில் போடங்கும் தபாது பாகுபாட்ணட 

எதிரப்காள்கின்றனர.் 

சில சமயங்களில் பபண் மற்றும் ஆண் 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ள் ேங்கள் பாலியல் தநாக்குநிணல 

காரணமாக ேங்கள் வீட்ணட விட்டு பவளிதயற தவண்டிய 

கட்டாயே்தில் உள்ளனர.் 

 

47. மாற்றுபாலின ் ேர் எங்கு ோழ்கிறாரக்ள்? 

மாற்றுபாலினே்ேவர ் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ள் எல்தலாணரயும் 

தபாலதவ எல்லா இடங்களிலும் வாழ்கின்றனர.் இருப்பினும் 

மாற்றுபாலினே்ேவர ் வீடு மற்றும் ரியல் எஸ்தடட் அணுகுவதில் 

பாகுபாடுகணள எதிரப்காள்கின்றனர.் சில தநரங்களில் 

மாற்றுபாலினே்ேவர ் ேங்கள் பாலின அணடயாளே்தின் 

காரணமாக ேங்கள் வீடுகள் பணியிடங்கள் அல்லது பள்ளிகணள 

விட்டு பவளிதயற தவண்டிய கட்டாயே்தில் உள்ளனர.் 

 

48  ன்பால் ஈர்ப்புடையேரக்ள் திருமணம் கசய்யலாமா? 

இலங்ணகயில் ஆணுக்கும் பபண்ணுக்கும் இணடயிலான 

திருமணம் மட்டுதம சட்டப்பூரவ்மாக அங்கீகரிக்கப்பட்டுள்ளது. 
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எனதவ ஓரினசத்சரக்்ணக திருமணங்கள் இன்னும் 

சட்டப்பூரவ்மாக்கப்படவில்ணல. 

இருப்பினும் உலபகங்கிலும் உள்ள சில நாடுகளில் 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் தஜாடிகளுக்கு இணடயிலான திருமணம் 

அங்கீகரிக்கப்பட்டுள்ளது. 

 

49. கபண் ஓரினசவ்சரக்்டகயாளரக்ள்  ம்முடைய உறடே 

வபணு ல் மற்றும் திருமணம் கசய்ய அேசியமிருப்ப ால் 

மாறுகின்ற கசயற்பாை்டில் ஈடுபடுேது ஏன்? 

இலங்ணகயின் ேண்டணனசச்ட்டம் 365 அ பிரிவின் படி 

ஓரினசத்சரக்்ணக உறணவ தபணுேல் குற்றமாக கருேப்படுவோல் 

காேல் போடரப்ில் இருக்கும் பபண்கள் இருவரில் ஒருவர ்

திருநராக மாறுவோயின் தேணவயான ஆவணங்கணள 

மாற்றுவேற்கான விபரங்கள் பதியப்பட தவண்டும். திருநராக 

மாறும் பசயற்பாடு உங்கள் பாலியல் அணடயாளே்தோடு 

போடரப்ானபோன்றாக இருப்பதோடு ஓரினசத்சரக்்ணகயாளராக 

இருப்பது உங்கள் பாலியல் தநாக்குநிணல போடரப்ானோகும். 

நீங்கள் நீங்களாக இருங்கள். கலாசச்ாரே்தோடு ஒட்டி வாழ 

தவண்டும் என்று உங்கள் அணடயாளே்ணே 

மாற்றிக்பகாள்ளாதீரக்ள். 

 

50. எனது பாலியல் வநாக்குநிடல மற்றும் சமூக 

அடையாள ்தின் காரணமாக நான் வேகறாரு நாை்டில் அகதி 

அந் ஸ்ட ப் கபற முடியுமா? 

எனது பாலியல் தநாக்குநிணல மற்றும் சமூக அணடயாளே்தின் 

காரணமாக நான் தவபறாரு நாட்டில் அகதி அந்ேஸ்ணேப் பபற 

முடியுமா?  

அவரக்ளின் பாலியல் தநாக்குநிணல அல்லது சமூக 

அணடயாளே்தின் காரணமாக அவரக்ளின் மனிே உரிணமகள் 

கடுணமயான மீறல்களுக்கு பயந்ோல் அல்லது அேற்கு வலுவான 
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காரணங்கள் இருந்ோல் அவரக்ள் தவபறாரு நாட்டில் ேஞ்சம் 

பபறலாம். 

 

51. நான் கேளி நாை்டில் திருமணம் கசய்து ககாள்ளலாமா? 

பவவ்தவறு நாடுகளில் இது சம்பந்ேமாக பவவ்தவறு சட்டங்கள் 

உள்ளன மற்றும் பபரும்பாலான நாடுகள் பவளிநாட்டினர ்

சரியான சட்ட ஆவணங்கணள வழங்கினால் திருமணம் பசய்து 

பகாள்ள அனுமதிக்கின்றன. 

நீங்கள் திருமணே்திற்கு ேகுதியுணடயவரா என்பணே 

உறுதிப்படுே்ே நீங்கள் விரும்பும் நாட்ணடப் பற்றி தமலும் 

பேரிந்துபகாள்வதே நீங்கள் பசய்யக்கூடிய சிறந்ே விஷயம். 

ஆனால் இது மிகவும் கடினமான மற்றும் சிக்கலான பசயல்முணற 

தவபறாரு நாட்டில் புகலிடம் பபறுவது ஒரு நீண்ட 

பசயல்முணறயாகும் தமலும் சம்பந்ேப்பட்ட நபரக்ள் இரண்டு 

முேல் ஐந்து ஆண்டுகள் வணர ேற்காலிக முகாம்களில் 

ேங்கியிருக்க தவண்டும். 

அவரக்ளுக்கு புகலிடம் வழங்கப்படாவிட்டால் அவரக்ள் பசாந்ே 

நாட்டிற்கு திருப்பி அனுப்பப்படுவாரக்ள். 

அவரக்ள் யார ் என்பேற்காகதவா அல்லது அவரக்ள் யாரும் 

ேங்கணள தநசிக்கவில்ணல என்பேற்காகதவ ேங்கள் பசாந்ே 

நாட்ணட விட்டு பவளிதயற தவண்டிய கட்டாயே்தில் 

இருக்கக்கூடாது. 

 

52. இலங்டகயில் உள்ள ஓரினசவ்சரக்்டகயாளர் 

குழந்ட கடள   ்க டுக்க முடியுமா? 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் ேம்பதிகளாகிய உங்களால் 

இலங்ணகயில் குழந்ணேணய ேே்பேடுக்க முடியாது. 
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இது முக்கியமாக இலங்ணகயில் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ்

உறவுகணள குற்றமாக்குவது மற்றும் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ்

ேம்பதிகளுக்கிணடதயயான ஒே்துணழப்பு இன்னும் 

ஏற்றுக்பகாள்ளப்படவில்ணல. 

இருப்பினும் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் தஜாடிகளின் சிவில் 

கூட்டாண்ணம மற்றும் திருமணம் அங்கீகரிக்கப்பட்ட பிற 

நாடுகளில் ஓரினசத்சரக்்ணகயாளர ் பபண்கள் மற்றும் 

ஆண்களுக்கு பல ேே்பேடுப்பு விருப்பங்கள் உள்ளன. 

 

53. மாற்றுபாலின ் ேர் குழந்ட கடளப் கபற முடியுமா? 

ஆம் மாற்றுபாலினே்ேவரக்ளுக்கு பல ேே்பேடுப்பு பேரிவுகள் 

உள்ளன. 

 பபற்தறாரக்ள் இருவரும் மாற்றுபாலினே்ேவரக்ளாக இருந்ோல் 

பரஸ்பர சம்மேம் மற்றும் கலந்துணரயாடலுக்குப் பிறகு தயானி 

உடலுறவு மூலம் அவரக்ள் ஒரு குழந்ணேணயப் பபற்பறடுக்க 

முடியும். 

ேே்பேடுப்பணேே் ேவிர மாற்றுபாலின பபண்கள் விந்ேணுணவ 

ஒரு பபண் அல்லது கரப்்ப நன்பகாணடயாளரின் துணணபகாண்டு 

உணறய ணவக்கலாம். ஆனால் இலங்ணகயில் இந்ே வசதிகள் மிகக் 

குணறவாகவும் இன்னும் கடினமான பசயலாகவும் உள்ளது. 

சட்டப்பூரவ்மாக ேங்களின் ஆவணங்கணள மாற்றிய 

மாற்றுே்திறனாளிகளுக்கு குழந்ணேகணள ேே்பேடுப்பதில் எந்ே 

சட்டே ்ேணடயும் இல்ணல. 

54. ஓரினசவ்சரக்்டக சை்ைவிவரா மா? 

இல்ணல, ஒருவரின் பாலியல் தநாக்குநிணல சட்டவிதராேமானது 

அல்ல. எவ்வாறாயினும் இலங்ணகயின் ேண்டணனச ் சட்டே்தின் 

365வது பிரிவு "இயற்ணகக்கு எதிரான உடலுறவு" குற்றமாக்குகிறது 

மற்றும் பிரிவு 365B ேனிநபரக்ளுக்கிணடயில் அநாகரீகமான 

பசயல்கணள குற்றமாக்குகிறது. 
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இந்ே இரண்டு சட்டங்களும் ஓரினசத்சரக்்ணகணய இலங்ணகயில் 

ஒரு குற்றமாக வணரயறுக்கின்றன. 

இந்ே பண்ணடய  பிரிே்ோனிய சட்டங்கணள திருே்ே முயற்சிகள் 

நடந்து வருகின்றன. 

 

55. மாற்றுபாலினம் சை்ைவிவரா மா? 

 இல்ணல’ இலங்ணகயில் மாற்றுபாலினே்ேவராக இருப்பது 

சட்டவிதராேமானது அல்ல. இலங்ணக அரசாங்கம் நிணலமாறும் 

சமூகே்தின் மாறுேல் பசயல்முணறணய எளிோக்குகிறது. 

 

56. இலங்டகயில் மாற்றுபாலின ் ேர் திருமணம் 

கசய்யலாமா? 

சட்டப்பூரவ் ஆவணங்கணள ணவே்திருக்கும் அல்லது மாற்று 

பாலினே்ேவர ் என அணடயாளப்படுே்ேப்படும் 

மாற்றுபாலினே்ேவர ்  இலங்ணகயில் திருமணம் பசய்து 

பகாள்ளலாம். ஓரினசத்சரக்்ணக ேம்பதியினருக்கு இணடயிலான 

திருமணம் இன்னும் இலங்ணகயில் அங்கீகரிக்கப்படவில்ணல. 

 

57. எனது பாலினமாற்ற கசயன்முடறடய நான் எே்ோறு 

அணுகுேது? 

முேல் படி: மாற்று பசயல்முணற தமற்பகாள்ளப்படும் ஒரு பபாது 

மருே்துவமணனக்குச ் பசன்று (மருே்துவ நிணலயங்களின் 

பட்டியணலப் பாரக்்கவும்) மற்றும் ஒரு மனநல மருே்துவரிடம் பதிவு 

பசய்து உளவியல் ஆதலாசணனணயப் பபற தவண்டும். 

பின்னர ் நீங்கள் மருே்துவ கண்காணிப்பில் இருப்பீரக்ள் 

(ஒவ்பவாரு நபருக்கும் கவனிக்கும் காலம் தவறுபட்டிருக்கலாம்) 

மற்றும் அந்ே காலே்தில் மருே்துவமணன உங்களுக்கு மாற்ற 



32 
 

பசயல்முணறக்கு தேணவயான ஆவணங்கணள (ோரத்மான் 

கடிேம் ,அறுணவ சிகிசண்ச கடிேம்) வழங்கபடும். 

உங்கள் மருே்துவப் பரிதசாேணனயின் முடிவில் உங்களுக்கு 

பாலின அங்கீகாரச ்சான்றிேழ் (GRC )வழங்கப்படும். 

இந்ே பசயல்முணறக்கு எடுக்கும்  காலம் நபருக்கு நபர ்

மாறுபடலாம். 

 

58. ஓரினசவ்சரக்்டக என்பது ஒரு மனவநாய் என்று மக்கள் 

ஏன் கூறுகிறாரக்ள்? 

ஏபனன்றால் அவரக்ளுக்கு விஞ்ஞானம் புரியவில்ணல. ஓரின 

ஈரப்்பு மனதநாய் அல்ல. 

1973 ஆம் ஆண்டில் அபமரிக்க மனநல சங்கம் 

ஓரினசத்சரக்்ணகணய ஒரு மனதநாய் அல்ல என்று 

வணகப்படுே்தியது. 

தம 17இ 1992 இல்இ உலக சுகாோர அணமப்பு ஓரினசத்சரக்்ணக ஒரு 

மனதநாய் அல்ல என்று அறிவிே்ேது. 

2020 ஆம் ஆண்டில் இலங்ணக மனநலக் கல்லூரி ஓரின ஈரப்்பு  ஒரு 

மனதநாய் அல்ல என்று பவளிப்பணடயாகக் கூறியது. 

 

59. ஒவர பாலின ஈர்ப்டப குணப்படு ்  முடியுமா?  ஓரின 

வசரக்்டகயாளர் மாற்று சிகிசட்ச என்றால் என்ன? 

ஒதர பாலின ஈரப்்பு ஒரு தநாய் அல்ல என்போல், அணே 

குணப்படுே்ே முடியாது. 

தநாய்க்குறியியல் வணகப்பாடுகளின் அடிப்பணடயில் 

பலவிேமான பாலியல் தநாக்குநிணலகணளக் பகாண்டவரக்ள் 

ேவறான தீங்கு விணளவிக்கும் மற்றும் கட்டாய 

நணடமுணறகளுக்குே் போடரந்்து உட்படுே்ேப்படுகிறாரக்ள் சில 
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சமயங்களில் 'மாற்று சிகிசண்ச' என்று அணழக்கப்படுகிறது இது 

குறிப்பாக குழந்ணேகள் மற்றும் இளம் பருவே்தினருக்கு தீங்கு 

விணளவிக்கும். ேவறான தீங்கு விணளவிக்கும் மற்றும் கட்டாய 

நணடமுணறகள் கடுணமயான மற்றும் வாழ்நாள் முழுவதும் உடல் 

மற்றும் உணரச்ச்ி வலிக்கு வழிவகுக்கும். 

சிே்திரவணேகள் மற்றும் பிற பகாடூரமான மனிோபிமானமற்ற 

மற்றும் இழிவான நடே்ணே ஆகியவற்றிலிருந்து 

விடுபடுவேற்கான பல்தவறு SOGIESC பகாண்ட மக்களின் 

உரிணமணயயும் இணவ மீறுகின்றன. 

 

60. திருநம்பிகள்(திருநர் ஆண்கள்) மற்றும் கபண் 

ஓரினசவ்சரக்்டகயாளரக்ளுக்கிடைவய அதிக 

ஆணாதிக்க ் ன்டம உள்ளது என ஏன் கூறப்படுகிறது? 

 

நசச்ுே்ேன்ணம பகாண்ட அல்லது அதிக ஆணாதிக்க பண்புகணள 

பசால்லிக்பகாடுப்பது இப்தபாது ஆணாதிக்க சமூகே்திற்குள் 

அதிகார ஏற்றே்ோழ்ணவ ஏற்படுே்தும் கட்டுப்பாடுகளாக 

இனங்காணப்பட்டுள்ளது. சமூகே்தில் பபண்கள் மற்றும் பபண் 

பிள்ணளகளுக்கு  பாகுபாடு காட்டுவது இந்ே கருே்ணே 

பயன்படுே்துவேலாகும், நாம் இவ்வாறான பபறுமதிணய 

பபற்றுக்பகாள்ளாமலிருப்பது முக்கியமாகும். திருநர ் சமூக 

நபராக இருப்பது என்பது நீங்கள் மற்றும்  உங்கள் அணடயாளம் 

பற்றி நீங்கள் உணரவ்ோகும். மாறாக நீங்கள் சமூகே்துக்கு 

விளங்கக்கூடிய விேம் அல்ல. சமூகே்திற்கு பபாருே்ேமானோக 

நீங்கள் நசச்ுே்ேன்ணம பகாண்ட ேனிநபர ் அணடயாளே்ணே 

பகாண்டில்லாமல் நீங்கள் நீங்களாக வாழ்ேல் முக்கியமாகும்.  

 

61.  ஆண் ஓரினசவ்சரக்்டக, கபண் ஓரினசவ்சரக்்டக , இரு 

பாலினசவ்சரக்்டக அல்லது திருநர் இன ் ேரக்ளுக்கு 

என்டன அணுக டேப்பது எப்படி? 
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பாலியல் தநாக்குநிணல சமூகமயமாக்கல் மற்றும் சமூக 

பவளிப்பாடு போடரப்ான ேணலப்புகளில் நீங்கள் 

பவளிப்பணடயாக இருப்பணேக் காட்டுங்கள். 

ஒருவரின் துணண அல்லது நண்பரக்ளின் பாலினே்ணேக் கருதும் 

நணடமுணறகணளே் ேவிரப்்பது தபான்ற அணனவணரயும் மதிக்கும் 

பமாழிணயப் பயன்படுே்ேவும்.  

பவவ்தவறு பாலியல் தநாக்குநிணலகள் சமூக அந்ேஸ்து மற்றும் 

அேன் பவளிப்பாடுகள் ஆகியவற்ணறப் பாகுபடுே்தும் ேவறான 

பசாற்கணளப் பயன்படுே்ே தவண்டாம். 

பாலியல் தநாக்குநிணல பாலுணரவ்ு மற்றும் அேன் 

பவளிப்பாடுகள் பற்றி தமலும் அறிந்துபகாள்ள திறந்ே மற்றும் 

நியாயமற்றவராக இருங்கள். 

பாலியல் மற்றும் பால்நிணலப்பற்றிய அறிவியல் மற்றும் 

துல்லியமான ேகவல்கள் உங்களிடம் உள்ளன என்பணே 

நிரூபிக்கவும்.  

பாலியல் தநாக்குநிணல சமூக நிணல மற்றும் அேன் 

பவளிப்பாடுகளின் ேன்ணம ஆகியவற்ணறப் பபாருட்படுே்ோமல் 

மனிே உரிணமகணள மதிே்து பாதுகாக்கவும். 

ஓரினசத்சரக்்ணக போடரப்ான பயம், மாற்றுப்பாலினம் 

போடரப்ான பயம், இரு பாலினம் போடரப்ான பயம் 

[தோதமாஃதபாபியா டிரான்ஸ்ஃதபாபியா மற்றும் ணபதபாபியா] 

 

62. ஓரினசவ்சரக்்டக க ாைர்பான பயம், மாற்றுப்பாலினம் 

க ாைர்பான பயம், இரு பாலினம் க ாைர்பான 

பயம்[(வ ாவமாவபாபியா டிரான்ஸ்ஃவபாபியா மற்றும் 

டபவபாபியா)] என்றால் என்ன? 

 தோதமாதபாபியா டிரான்ஸ்ஃதபாபியா மற்றும் ணபதபாபியா 

என்பது ஓரினக்க தசரண்கயிணன பின்பற்றும் ஆண் பபண் 

இருபாலர ்மீோன பயம் பவறுப்பு சங்கடம் அல்லது அவநம்பிக்ணக. 
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ணபதபாபியா என்பது குறிப்பாக இருபால் நபரக்ளின் பயம் 

பவறுப்பு அபசௌகரியம் அல்லது அவநம்பிக்ணக. 

 

63. ஓரினசவ்சரக்்டக மற்றும் திருநர் சமூக ் ேருக்கு 

எதிரான வபாபியாோனது அேரக்டள  எே்ோறு பாதிக்கிறது? 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ள் மற்றும் பலஸ்பியன்கள் பாதிப்பின்றி 

முழு வாழ்க்ணகணய வாழ்வணே ஓரினசத்சரக்்ணக ேடுக்கலாம். 

ஓரினசத்சரக்்ணக பாகுபாட்டின் நுட்பமான மற்றும் 

பவளிப்பணடயான வடிவங்கணள உருவாக்கலாம். 

எடுே்துக்காட்டாக ஓரினசத்சரக்்ணக பபண்கணள 

தவற்றுப்பாலினராக்கும் தநாக்கில் தவற்றுப்பாலினே்ேவருடன் 

திருமணே்துக்கு பலாே்காரப்படுே்துவதுடன் 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ளுக்கு அவரக்ளின் பாலியல் 

தநாக்குநிணல காரணமாக தவணலகள் வீடுகள் அல்லது சுகாோரப் 

பாதுகாப்பு எப்தபாதும் மறுக்கப்படுகிறது. 

 

64. இடையிலிங்கம் மீ ான பயம் என்றால் என்ன? 

இணடயிலிங்கம் மீோன பயம் [இணடயிலிங்க தபாபியா]  என்பது 

ஓரின ஈரப்்ணப உணரும் அதே தவணளயில் ஓரினசத்சரக்்ணக 

போடரப்ான நபரக்ள் மீோன பயே்திணன குறிக்கிறது. 

எதிரப்ால்  மற்றும் எதிரப்ால்  உறவு பகாண்டவரக்ளுக்கும் 

எதிரப்ால்   புணரச்ச்ிதய சரியான வாழ்க்ணக முணற எனப் 

பயிற்றுவிக்கப்பட்டவரக்ளுக்கும் இது ஏற்படலாம். LGB நபரக்ணளப் 

பற்றிய எதிரம்ணறயான கருே்துக்கணளக் தகட்பேன் மூலமும் 

பாரப்்பேன் மூலமும் அந்ேச ் பசய்திகளால்  இப்பயம் நம்முள் 

ஏற்படுகின்றது.  

இேன் விணளவாக சில LGB பின்பற்றும்  மக்கள் 

மனசத்சாரவ்ணடந்துள்ளனர.் ஹீட்தடாதரானாரத்மடிவ் - சாோரண 

பாலின நடே்ணேணய வணரயறுப்பேற்கான ேரநிணல இது 
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தவற்றுபாலினம் மற்றும் ஆண்-பபண் தவறுபாடுகள் மற்றும் 

பாலின பாே்திரங்கள் இயல்பான மனிே உறவுகளின் 

அடிப்பணடயான மற்றும் மாற்ற முடியாே அே்தியாவசிய 

வடிவங்கணள குறிக்கின்றது. 

 

65. "கேளிவயற்றம்" என்றால் என்ன? 

பவளிதயற்றம் என்பது அனுமதியின்றி ஒருவரின் பாலியல் 

தநாக்குநிணலணய பவளிப்படுே்துவோகும். 

ஒருவரின் பாலியல் தநாக்குநிணல பற்றிய ேகவணல அவரக்ளின் 

விருப்பே்திற்கு எதிராக நீங்கள் பகிரந்்து பகாண்டால் அவரக்ள் 

அபசௌகரியமாகவும் வருே்ேமாகவும் பாதிப்பிணனயும் 

உணரவ்ார ் இேன் மூலம் அவரக்ளின் வாழ்க்ணகயில் மிகவும் 

எதிரம்ணறயான ோக்கே்ணே ஏற்படுே்தும் அபாயம் உள்ளது.. 

நீங்கள் அவரக்ணள பாகுபாடு மற்றும் வன்முணற ஆபே்தில் 

ணவக்கலாம். 

   யாராவது உங்களிடம் ேங்கள் பாலியல் தநாக்குநிணலணய 

பவளிப்படுே்தினால் இது மிகவும் ேனிப்பட்ட ேகவல் என்பணே 

நிணனவில் பகாள்ளுங்கள் தமலும் அவரக்ள் உங்களிடம் 

பசால்லும் அளவுக்கு அவரக்ள் உங்கணள நம்புவது ஒரு மரியாணே. 

எப்பபாழுதும் மற்றவரக்ளிடம் என்ன பசால்ல தவண்டும் என்று 

தகட்டு அவரக்ளின் கருே்ணே மதிக்கவும் 

 

66. நான் வபாபியாோல் பாதிக்கப்பை்டிருந் ால் நான் 

எங்வக உ வி கபற முடியும்?  

 ணபதபாபியா மற்றும் டிரான்ஸ்தபாபியாணவ அனுபவிக்கும் 

நபரக்ள் பபரும்பாலும் ேனியாகவும் என்ன நடக்கிறது என்பணே 

யாரிடமும் பசால்ல பயப்படுவாரக்ள். நீங்கள் ஒருதபாதும் 

துன்புறுே்ேணல எதிரப்காள்ள தவண்டியதில்ணல. ஆேரவளிக்கும் 

நபரக்ள் மற்றும் நிறுவனங்கணளே் போடரப்ு பகாள்ளுங்கள். 
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கேளிவயறிேரு ல் - Coming out 

 

67. கேளிவயறிேரு ல் என்றால் என்ன;? 

பவளிதயறிவருேல்  என்பது ஒருவரின் பாலியல் தநாக்குநிணல 

அல்லது சமூக அணடயாளே்ணே பகிரங்கமாக பவளிப்படுே்துவது 

அல்லது பகிரந்்து பகாள்வது. 

   பலருக்கு இது ஒரு முணற நடக்கும் நிகழ்வு அல்ல ஆனால் ஒரு 

பசயல்முணற. உோரணமாக ஒரு நபர ்ஆரம்பே்தில் நம்பகமான 

நண்பரக்ளின் வட்டே்தில் ேன்ணன பவளிப்படுே்திக் பகாள்ளலாம். 

பவளிதயறிவருேல்  என்பது மிகவும் ேனிப்பட்ட முடிவு. 

அணேச ் பசய்வேற்கு ேவறான அல்லது சரியான வழி இல்ணல. 

நீங்கள் அணே யாருடன் பகிரந்்து பகாள்கிறீரக்ள் என்பது 

முற்றிலும் உங்கணளயும் உங்கள் உறணவயும் சாரந்்ேது. 

நீங்கள் பவளிவர தவண்டும் என்றால் உங்கள் வாழ்க்ணகயில் 

ஆேரவளிக்கும் மற்றும் ஊக்குவிக்கும் நபரக்ளுக்கு மட்டுதம 

அணே பவளிப்படுே்துங்கள் 

இது ேனிணமணயக் குணறக்க உேவும் மற்றும் அது உங்கள் 

வாழ்க்ணகயில் பபரிய மாற்றே்ணே ஏற்படுே்தும். 

 

 

பவளிப்படுே்தும் முணறகள் உள்ளன! அவற்றில் சில: 

• தநருக்கு தநர ்போணலதபசி அணழப்புகள் 

• உணரச ்பசய்திகணள அனுப்புேல் 

• மின்னஞ்சல்கணள அனுப்புேல் 

• கட்டுணர கட்டுணர 

• யாருடதனனும் ேனிப்பட்ட முணறயில் தபசுேல் 
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68. கேளிப்படு ்து ல் எனது பாதுகாப்டப 

உறுதிப்படு ்துமா? 

துரதிரஷ்்டவசமாக பவளிப்பாடு எப்தபாதும் நமது 

எதிரப்ாரப்்புகள் மற்றும் திட்டங்களின்படி அணமயாது. 

 மக்கள் நாம் விரும்பும் வழியில் பதிலளிக்கவில்ணல என்றால் அது 

நாம் யார ்என்ற உண்ணமணயப் பிரதிபலிக்காது அது எங்கள் ேவறு 

அல்ல. 

நீங்கள் திறந்ே கரங்களுடனும் அக்கணறயுடனும் அன்புடனும் 

வரதவற்கப்பட தவண்டும். உங்களுக்கான வீடுகள் உணவு பள்ளி 

மற்றும்/அல்லது தபாக்குவரே்துக்கான காப்புறுதி திட்டங்கணள 

ணவே்திருப்பது நல்லது. 

உங்கள் பாதுகாப்பு மற்றும் நல்வாழ்வு மிக உயரந்்ே 

முன்னுரிணமயாக இருக்க தவண்டும். 

 

69. என் கபற்வறாரிைம் எப்படி கேளிப்படு ்துேது? 

உங்கள் பாலியல் தநாக்குநிணலணயப் பற்றி உங்கள் 

பபற்தறாரிடம் பசால்ல ஒதர ஒரு உறுதியான வழி என்று ஒன்றும் 

இல்ணல. எந்ேபவாரு இரண்டு குடும்பங்களும் ஒதர மாதிரி 

இல்ணல என்பது தபால பசால்ல தவண்டிய விேம் வாரே்்ணேகள் 

கூட ஒரு குடும்பே்திலிருந்து மற்பறாரு குடும்பே்திற்கு தவறுபடும். 

நீங்கள் விரும்பவில்ணல என்றால் நீங்கள் பவளிப்படுே்ே 

தவண்டியதில்ணல. பவளிப்படுே்துவேற்கு முன்  மனேளவில் 

ேயாராக இருக்கிறாரா என்பணேக் கருே்தில் பகாள்ள தவண்டும். 

தமலும் முக்கியமாக உங்கள் பாதுகாப்ணபயும் நீங்கள் கருே்தில் 

பகாள்ள தவண்டும். 

துரதிரஷ்்டவசமாக பபரும்பாலான நம் வீடுகளில்  

ஏற்றுக்பகாள்ளும் மற்றும் சகிப்புே்ேன்ணம வளரவில்ணல. உங்கள் 

தநாக்குநிணலக்கு சகிப்புே்ேன்ணம இல்லாே பபற்தறார ்அல்லது 
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பாதுகாவலருடன் நீங்கள் வாழ்ந்ோல் பாதுகாப்பு ஒரு 

உண்ணமயான பிரசச்ணனயாக இருக்கலாம். 

 

 

பாலின மாற்றம் 

 

70. "பாலின மாற்றம்" என்றால் என்ன? 

மாற்றம் என்பது ஒரு நபர ் பிறக்கும் தபாது ஒதுக்கப்பட்ட 

பாலினே்திற்கு பதிலாக ேனது பசாந்ே பாலின 

அணடயாளே்தின்படி வாழே் போடங்கும் தநரம். அணனே்து 

திருநங்ணககளும் திருநங்ணககளாக மாறுவதில்ணல ஆனால் 

பபரும்பாலானவரக்ள் ேங்கள் வாழ்வின் ஒரு கட்டே்தில் 

திருநங்ணககளாக மாறுகிறாரக்ள். பாலின மாற்றம் நபருக்கு நபர ்

மாறுபடும். பாலின மாற்றே்தில் ஈடுபடும் படிகளில் உங்கள் ஆணட 

தோற்றம் பபயர ் அல்லது மக்கள் உங்கணளக் குறிப்பிடப் 

பயன்படுே்தும் பிரதி பபயர ் ("அவள்" "அவன்" அல்லது "அவரக்ள்" 

தபான்றணவ) மாற்றுவது அல்லது இல்லாமல் இருக்கலாம். 

 

71. மாற்ற ்திற்கு எே்ேளவு காலம் எடுக்கும்? 

மாற்றம் தநரத்காட்டில் அல்லது தநரான பாணேயில் நிகழாது. 

மாற்றம் நீண்ட காலமாக இருக்கலாம் அல்லது குறுகிய காலே்தில் 

நிகழலாம். பவவ்தவறு நபரக்ள் பவவ்தவறு விஷயங்கணள முயற்சி 

பசய்கிறாரக்ள் மற்றும் அவரக்ளுக்கு எது சிறந்ேது என்பணேக் 

கற்றுக்பகாள்கிறாரக்ள். மாறுேல் பசயல்முணற என்பது உடல் 

ரீதியாகவும், மன ரீதியாகவும், உறவுமுணறயிலும் முழுணமயாக 

உங்கணள ஆக்குவோகும்.  
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72. ஒருேர் எே்ோறு மாற்ற ்ட  க ாைங்குகிறார்? 

மாற்றே்தின் பவவ்தவறு பகுதிகள் அல்லது ஒருவரின் பாலினே்ணே 

உறுதிப்படுே்தும் பவவ்தவறு வழிகள் உள்ளன. 

●  உள்நிணல மாற்றம்: உோரணமாக ஒருவர ் ேனியாக 

இருக்கும்தபாது விே்தியாசமாக உணட அணிய 

ஆரம்பிக்கலாம் அல்லது அவரக்ளின் குரணல 

விே்தியாசமாகப் பயன்படுே்ேலாம். 

●  சமூக மாற்றம்: எடுே்துக்காட்டாக உங்கள் குடும்பே்திற்கு 

பவளிப்படுே்துவது சமூக மாற்றே்தின் ஒரு பகுதியாகும். 

●  சட்டபூரவ் இடமாற்றம்: இலங்ணகயில் திருநங்ணககள் 

ேங்கள் தேசிய அணடயாள அட்ணடயில் ேங்கள் 

பபயணரயும் பாலினே்ணேயும் மாற்றிக்பகாள்ளலாம். சட்ட 

மாற்றே்திற்கு சுகாோர அணமசச்கே்ோல் வழங்கப்பட்ட 

பாலின அங்கீகார சான்றிேழ் தேணவ. 

●  உடல் மாற்றம்: உோரணமாக சில டிரான்ஸ் பபண்கள் ோடி 

வளராமல் ேடுக்க ோரத்மான் சிகிசண்ச பபறுகிறாரக்ள். 

சிலர ்உடல் உறுப்புகணள மாற்ற அறுணவ சிகிசண்ச பசய்து 

பகாள்கிறாரக்ள் 

 

73. மாற்ற ்தின் சரியான ேடிேம் என்ன? 

மாறுவேற்கு பல்தவறு வழிகள் உள்ளன எனதவ "சரியான வழி" 

இல்ணல. திருநங்ணககள் என்பது ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ளுக்கு 

பல தவறுபட்ட விஷயங்கணளக் குறிக்கிறது. சிலருக்கு 

ோரத்மான்களின் பயன்பாடு மற்றும் பாலினே்ணே 

உறுதிப்படுே்தும் அறுணவ சிகிசண்ச உட்பட மருே்துவ சிகிசண்ச 

என்று அரே்்ேம். மற்றவரக்ளுக்குஇ இது ஒரு புதிய பபயணரே் 

தேரந்்பேடுப்பது அல்லது ஆணட அல்லது சிணக 

அலங்காரங்களுடன் பவளிப்புற தோற்றே்ணே மாற்றுவது தபான்ற 

சமூக மாற்றே்ணேக் குறிக்கிறது. பிறப்புச ் கடவுசச்ீட்டு அல்லது 

சமூகப் பாதுகாப்பு அட்ணட தபான்ற முக்கியமான சட்ட 
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ஆவணங்களில் பபயரக்ள் மற்றும் பாலினங்கணள மாற்றும் 

பசயல்முணற சட்டப்பூரவ் மாற்றமும் உள்ளது. மற்றவரக்ளுக்கு 

இது தமதல உள்ள சில அல்லது எல்லாவற்றின் கலணவயாகும். 

 

74. ஏன் மாற்றுபாலின ் ேர்  ங்கள் பிறந்  பாலின ்ட  

ஏற்க ஆவலாசடன கபறுேதில்டல? 

கன்பவரஷ்ன் பேரபி எனப்படும் ஒருவரின் பாலினே்ணே 

மாற்றுவணே தநாக்கமாகக் பகாண்ட ஆதலாசணனயானது ஒரு 

பவற்றிகரமான முணறயல்ல மற்றும் மிகவும் தீங்கு விணளவிக்கும். 

சிகிசண்ச மூலம் பாலின அணடயாளே்ணே மாற்ற முடியும் என்ற 

நம்பிக்ணக மருே்துவ சமூகே்தில் உள்ள ஒருமிே்ே கருே்துக்கு 

எதிரானது. நீங்கள் யார ் என்பது பற்றிய ஆழமான நம்பிக்ணக 

ேவறானது அல்லது ஒரு மாணய என்றும் அணே மாற்ற தவண்டிய 

கட்டாயம் தீங்கு விணளவிக்கும் என்றும் சில சமயங்களில் 

நீண்டகால மனசத்சாரவ்ு தபாணேப்பபாருள் துஷ்பிரதயாகம் சுய 

பவறுப்பு மற்றும் ேற்பகாணலக்கு கூட வழிவகுக்கும். 

 

75. மாற்றுபாலின ் ேர் கபற்றுக் ககாள்ளும் சிகிசட்சகள் 

என்ன?  

சில மாற்றுபாலினே்ேவரின் சமயப் பழக்கவழக்கங்கள் 

அவரக்ளுக்குப் பபண் ஆண் சமூக அணடயாளே்திற்கு மிகவும் 

பபாருே்ேமானோக இருக்கும்.    

மாற்றம் போடரப்ான கவனிப்பு முக்கியமானது மற்றும் பல 

டிரான்ஸ் நபரக்ளுக்கு உயிணரக் காப்பாற்றுவதும் கூட 

அணனவருக்கும் மாறுவேற்கு அல்லது நிணறவான வாழ்க்ணகணய 

வாழ மருே்துவ பராமரிப்பு தேணவயில்ணல. பவவ்தவறு மாறுேல் 

நபரக்ளுக்கு பவவ்தவறு வணகயான மாற்ற பராமரிப்பு 

தேணவப்படலாம். மக்கள் ேங்கள் ேனிப்பட்ட தேணவகளின் 

அடிப்பணடயில் அவரக்ளின் கவனிப்பு பற்றி முடிவுகணள எடுக்க 

தவண்டும். மருே்துவ கவனிப்பில் பின்வருவன அடங்கும்: 
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முடி மற்றும் ோடி வளரச்ச்ி அல்லது அகற்றுேல் சிகிசண்சகள் 

ோரத்மான் சிகிசண்ச 

பாலின அணடயாளே்திற்கு ஏற்ப ஒருவரின் முகம் மாரப்ு மற்றும் 

கட்டணமப்ணப மாற்ற பல்தவறு அறுணவ சிகிசண்சகள் 

 

76. திருநம்பிகள்(திருநர் ஆண்) கருப்டபடய அகற்று ல் 

அேசியமா? 

கருப்ணப அகற்றுவதும், அகற்றாேதும் உங்கள் தீரம்ானதம அன்றி 

எவரும் உங்கணள பலாே்காரம் பசய்ய முடியாது. தோரத்மான் 

எடுே்துக்பகாள்வோலும் மாேவிடாய் நிகழ்வோலும் உங்களுக்கு 

கருப்ணப புற்றுதநாய் ஏற்படக்கூடிய அபாயம் இருக்கிறது. ஆனால் 

கருப்ணப அகற்றியவரக்ளுக்கு இடுப்பு வலி, பாரம் தூக்குவதில் 

சிரமம், மணல ஏறுவதில் சிரமம் தபான்றவற்றுக்கு முகங்பகாடுக்க 

தநரிடுவோல் தீரம்ானம் எடுக்க முன் பபாருே்ேமான 

ணவே்தியரின் உேவிணய பபற்றுக்பகாள்ளவும். 

 

77. இலங்டகயில் ச ்திரசிகிசட்ச மூலம் எனது 

பாலின ்ட  மாற்ற முடியுமா? 

ஆம் பல அரசு மருே்துவமணனகள் அரசு மனநல மருே்துவ 

மணனயில் பதிவு பசய்ேவரக்ளுக்கு அறுணவ சிகிசண்ச மற்றும் 

ோரத்மான் தசணவகணள வழங்குகின்றன. பின்வரும் அரசு 

மருே்துவமணனகளில் இந்ேச ்தசணவகணளப் பபறலாம். 

• பகாழும்பு பபாது ணவே்தியசாணல 

போணலதபசி : 0112578234 

• நதவாேயா - மனநல சிகிசண்ச மற்றும் புனரவ்ாழ்வு தசணவ 

அங்பகாணட 

போணலதபசி : 0112578234 
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• தபராேணன தபாேனா ணவே்தியசாணலகள் 

(மருே்துவமணனகள் காணல 8 மணி முேல் மாணல 4 மணி 

வணர மட்டுதம) 

• சிே் சுவா கிளினிக்: 0741274447 (வார நாட்களில் காணல 8 

மணி - மாணல 4 மணி) 

• பேற்கு பகாழும்பு தபாேனா ணவே்தியசாணல - களுதபாவில 

போணலதபசி :0112 763 262 

• வட பகாழும்பு தபாேனா ணவே்தியசாணல - களுதபாவில 

போணலதபசி : 0112 763 262 

• மாவட்ட பபாது ணவே்தியசாணல கம்போ 

போணலதபசி : 0332 222 261 

போணலதபசி : 0912232250 / 0912232267 

• தபாேனா ணவே்தியசாணல - யாழ் 

போணலதபசி: 021222348 (கிளினிக்குகள் திங்கள் முேல் 

சனிக்கிழணம வணர காணல 8.00 மணி முேல் மாணல 4.00 

மணி வணர திறந்திருக்கும்) 

• தபாேனா ணவே்தியசாணல - மட்டக்களப்பு 

(மருே்துவமணனகள் திங்கட்கிழணமகளில் காணல 8.30 

முேல் மதியம் 12.00 வணர மட்டுதம) 

போணலதபசி : 065 2225656 (வார நாட்களில் காணல 8 மணி - 

மாணல 4 மணி) 

 

78. இலங்டகயில் எனது பாலின ்ட  சை்ைப்பூர்ேமாக 

மாற்ற முடியுமா? 

ஆம் சுகாோர அணமசச்கே்ோல் பவளியிடப்பட்ட பபாதுச ்

சுற்றறிக்ணக எண். 1-34/ 2016ன் படி அரசு மனநல மருே்துவ 

மணனகளில் பதிவு பசய்துள்ள திருநங்ணககள் பாலின அங்கீகாரச ்

சான்றிேணழ (GRC) பபறே் ேகுதியுணடயவரக்ள். நீங்கள் உங்கள் GRC 

ஐப் பபற்ற பிறகு மாவட்ட பசயலகே்தின் மூலம் நீங்கள் 

திருே்ேப்பட்ட பிறப்புச ் சான்றிேணழப் பபறலாம். திருே்ேப்பட்ட 

பிறப்புச ்சான்றிேழ் மாவட்டச ்பசயலகே்ோல் வழங்கப்பட்டவுடன் 

கிராம அலுவலர ் மூலம் புதிய தேசிய அணடயாள அட்ணடக்கு 

விண்ணப்பிக்கலாம். 
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உங்கள் புதிய பபயர ்மற்றும் பாலினம் மற்றும் தேசிய அணடயாள 

எண் ஆகியவற்ணறப் பபற்ற பிறகு உங்கள் புதிய 

அணடயாளே்துடன் பபாருந்ேக்கூடிய பாஸ்தபாரட்் ஓட்டுநர ்

உரிமம் மற்றும் பள்ளிச ் சான்றிேழ்கள் தபான்ற பிற 

ஆவணங்கணளப் பபறலாம். ேற்தபாது பள்ளி விடுப்பு சான்றிேழ் 

புதிய பபயரில் வழங்கப்படவில்ணல. 

 

79. நான் மாற விரும்பினால் என்ன கசய்ய வேண்டும்? 

மாற்றம் என்பது மிகவும் ேனிப்பட்ட மற்றும் ேனிப்பட்ட 

பசயல்முணறயாகும். உங்கள் பாலின அணடயாளே்ணேக் 

கண்டறிந்து அேனுடன் பணிபுரிய வசதியாக இருந்ோல் முேலில் 

என்ன நடவடிக்ணககணள எடுக்க தவண்டும் என்பணே நீங்கள் 

தீரம்ானிக்கலாம். சிலர ் ோரத்மான் சிகிசண்சணயே் 

போடங்குகிறாரக்ள் மற்றவரக்ள் ேங்கள் ஆணடகணள 

மாற்றுகிறாரக்ள். சில திருநங்ணககள்/திருநம்பிகள் 

ஆேரவிற்காகவும் ஏற்றுக்பகாள்ளவும் குடும்பம் மற்றும் 

நண்பரக்ளிடம் திரும்புகின்றனர ்

 

80. நான் மாற விரும்பினால் என்ன கசய்ய வேண்டும்? 

மாற்றம் என்பது மிகவும் ேனிப்பட்ட மற்றும் ேனிப்பட்ட 

பசயல்முணறயாகும். உங்கள் பாலின அணடயாளே்ணேக் 

கண்டறிந்துஇ அேனுடன் பணிபுரிய வசதியாக இருந்ோல் முேலில் 

என்ன நடவடிக்ணககணள எடுக்க தவண்டும் என்பணே நீங்கள் 

தீரம்ானிக்கலாம். சிலர ் ோரத்மான் சிகிசண்சணயே் 

போடங்குகிறாரக்ள் மற்றவரக்ள் ேங்கள் ஆணடகணள 

மாற்றுகிறாரக்ள். சில திருநங்ணககள் ஆேரவிற்காகவும் 

ஏற்றுக்பகாள்ளவும் குடும்பம் மற்றும் நண்பரக்ளிடம் 

திரும்புகின்றனர ்
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 உைலுறவு டே ்து சு ் மாக இரு ் ல் 

 

81. மக்கள் எப்படி உைலுறவு ககாள்கிறாரக்ள்? 

உடலுறவு பகாள்ள சரியான வழி இல்ணல. உங்களுக்கு நன்றாகே் 

தோன்றுவது தவபறாருவருக்கு இல்லாமல் இருக்கலாம். பாலியல் 

நடே்ணே மற்றும் ஆணச ஆகியணவ ஒருவருக்பகாருவர ்

தவறுபட்டணவ. உங்களுக்கு மகிழ்சச்ிணயே் ேருவணேக் 

கண்டுபிடிப்பது உங்களுணடயது. 

 

82. உைலுறவு ககாள்ே ால் நன்டமகள் உண்ைா? 

ஆதராக்கியமான உடலுறவு வாழ்வது உங்கள் இருவருக்கும் 

மனேளவிலும் உடலளவிலும் நல்லது. உடலுறவு பகாள்வது 

மற்பறாரு நபருடன் பிணணக்க உேவுகிறது தமலும் நீங்கள் ஒரு 

துணணயுடன் இருந்ோலும் இல்லாவிட்டாலும் பாலியல் திருப்தி பல 

ஆதராக்கிய நன்ணமகணளக் பகாண்டுள்ளது. நீங்கள் மயக்க 

நிணலயில் இருக்கும்தபாது உங்கள் உடல் உங்களுக்கு 

இயற்ணகயான உயரண்வ அளிக்கிறது. இது எண்தடாரப்ின் 

ோரத்மாணன பவளியிடுகிறது இது வலிணயே் ேடுக்கிறது மற்றும் 

உங்களுக்கு நல்வாழ்ணவ அளிக்கிறது. 

ஆனால் உடலுறவு எப்தபாதும் இருவரின் விருப்பமும் விருப்பமும் 

பகாண்டோக இருக்க தவண்டும் தமலும் இருவருக்கும் 16 வயது 

இருக்க தவண்டும். இலங்ணகயின் சட்டே்தின்படி பாலுறவு 

நடவடிக்ணகக்கான சம்மேே்தின் வயது 16 வயது.  

 

83. பாதுகாப்பான கசக்ஸ் என்றால் என்ன? 

பாதுகாப்பான உடலுறவு என்பது பாலியல் ரீதியாக பரவும் 

தநாய்ே்போற்றுகள் மற்றும் தேணவயற்ற கரப்்பங்களிலிருந்து 

உங்கணளயும் உங்கள் துணணணயயும் பாதுகாப்போகும். 
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நீங்கள் பாதுகாப்பான உடலுறவு பகாள்ள பல வழிகள் உள்ளன. 

ஒவ்பவாரு முணறயும் நீங்கள் வாய்வழி குே அல்லது தயானி 

உடலுறவு பகாள்ளும்தபாது அல்லது ஆணுணறகள் பபண் 

ஆணுணறகள் பல் அணணகள் மற்றும்/அல்லது தலபடக்ஸ் அல்லது 

ணநட்ணரல் ணகயுணறகள். 

 தபான்ற பாலியல் பபாம்ணமகணளப் பகிரந்்து பகாள்வது தபான்ற 

பாலியல் திரவங்கணள பவளியிடக்கூடிய எந்ேபவாரு பசயலின் 

தபாதும் ஒரு ேணடணயப் பயன்படுே்துவதே சிறந்ே 

நணடமுணறயாகும். ேணடகள் உங்கணளயும் உங்கள் 

துணணணயயும் பாலுறவு திரவங்கள் மற்றும் பாலுறவு தநாய்கணள 

பரப்பக்கூடிய தோல் போடரப்ு ஆகியவற்றிலிருந்து 

பாதுகாக்கிறது. ஆணுணறகள் தேணவயற்ற கரப்்பே்திலிருந்தும் 

உங்கணளப் பாதுகாக்கும். 

 

84. சுயஇன்பம் பாதுகாப்பான ா? 

ஆம் நீங்கள் சுயஇன்பே்ணே பாதுகாப்பான உடலுறவு என்று 

கருேலாம் ஏபனனில் கரப்்பம் அல்லது பாலியல் தநாய்களின் 

ஆபே்து இல்ணல. 

சுய இன்பம் உங்களுக்கு எந்ே வணகயிலும் தீங்கானது அல்லது 

பகட்டது அல்ல. சுய இன்பம் உங்கள் ஆதராக்கியே்திற்கு மன 

ரீதியாகவும் உடல் ரீதியாகவும் நல்லது. 

 

85. பாதுகாப்பான உைலுறவு பற்றி எனது துடணயிைம் 

எப்படி வபசுேது? 

போடங்குவேற்கான ஒரு சிறந்ே வழி உங்கள் துணணணயப்பற்றி 

நீங்கள் அக்கணற பகாண்டிருப்போகவும் அவரக்ணளயும் உங்கள் 

உறணவயும் நீங்கள் பாதுகாப்பணே உறுதிப்படுே்ே உங்களால் 

முடிந்ே அணனே்ணேயும் பசய்ய விரும்புவோகவும் கூறுவது. 

நீங்கள் முேலில் உங்கள் பசாந்ே பாதுகாப்பான பாலியல் 

வரலாற்ணறப் பற்றி தபசலாம் இது உங்கள் துணணயிடம் 
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எளிோகே் திறக்கும். நீங்கள் இருவரும் ஒன்றாகச ் தசாதிே்துப் 

பாரப்்பது நல்லது எனதவ நீங்கள் ஒருவணரபயாருவர ்

ஆேரிக்கலாம் 

86. நான் எப்படி உைலுறவு ககாள்ள மறுக்க வேண்டும்? 

எந்ேபவாரு பாலியல் பசயணலயும் மறுக்க அணனவருக்கும் 

உரிணம உண்டு. இேற்கு முன் நீங்கள் அவரக்ளுடன் உடலுறவு 

பகாண்டீரக்ளா அல்லது அேற்கு உங்கள் காரணங்கள் என்ன 

என்பது முக்கியமல்ல. 

பசக்ஸ் விஷயே்தில் மனம் மாற ஒவ்பவாருவருக்கும் உரிணம 

உண்டு. உடலுறவின் தபாது யாராவது அபசௌகரியே்ணே 

உணரலாம் மற்றும் நிறுே்ே விரும்பலாம். 

  

யாராவது உங்கணள உடலுறவு பகாள்ள வற்புறுே்தினால் நீங்கள் 

நம்பும் மற்றும் நீங்கள் பாதுகாப்பாக உணரும் ஒருவருடன் 

தபசுங்கள் உங்கள் சூழ்நிணலணய சமாளிக்க யார ் உங்களுக்கு 

உேவ முடியும். ஒருமிே்ே உடலுறவு என்பது பலாே்காரம் 

இதுதபான்ற பாலியல் வன்முணறணய நீங்கள் சந்திே்திருந்ோல் 

உேவி பபறவும். 

 

87. பிறப்புறுப்டப சு ் ம் கசய்ய சரியான ேழி எது? 

உங்கள் பிறப்புறுப்புகணள கழுவி சுே்ேம் பசய்ய சரியான வழி 

இல்ணல ஆனால் நீங்கள் பின்பற்ற தவண்டிய சில அடிப்பணட 

விஷயங்கள் உள்ளன. 

தயானிணயக் கழுவ சுே்ேமான மற்றும் பவதுபவதுப்பான நீணரப் 

பயன்படுே்ேவும். பிறப்புறுப்ணபச ் சுற்றியுள்ள பவளிப்புற 

பாகங்கள் தலபியா உள் மற்றும் பவளிப்புற உேடுகணள சுே்ேம் 

பசய்யும் தபாது உங்கள் விரல்களால் தலபியாணவ சுே்ேம் பசய்ய 

தவண்டும். 
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ஆணுறுப்ணபக் கழுவும் தபாது நீங்கள் விருே்ேதசேனம் 

பசய்யவில்ணல என்றால் முன்தோணலப் பின்னுக்கு இழுே்து 

ஆண்குறியின் நுனிணய பவதுபவதுப்பான நீரில் கழுவவும். 

உங்கள் பிறப்புறுப்பு மற்றும் விணேப்ணபணய கழுவுவதுடன் 

உங்கள் ஆசனவாய் மற்றும் உங்கள் தயானிஃவிணரப்ணப மற்றும் 

ஆசனவாய்க்கு இணடப்பட்ட பகுதிணயயும் தினமும் கழுவ 

தவண்டும். 

 

88. கு  உைலுறவுக்குப் பிறகு ஆசனோடய எப்படி சு ் ம் 

கசய்ேது? 

குே உடலுறவுக்குப் பிறகு அணே ேண்ணீரில் கழுவுவது Anal douching 

என்று அணழக்கப்படுகிறது. உங்கள் ஆசனவாயின் உட்புறே்ணே 

சுே்ேம் பசய்ய பல வழிகள் உள்ளன அணேச ் பசய்வேற்கான 

எளிோன வழி கதமாடுக்கு அடுே்துள்ள பிபடட் ஷவணரப் 

பயன்படுே்துவோகும். பிபடட் ஷவணர உங்கள் ஆசனவாயின் 

அருகில் ணவே்து சுமார ் பே்து வினாடிகள் திறந்து ணவக்கவும். 

பின்னர ்ேண்ணீணர கீதழ ேள்ளுங்கள். நீங்கள் சுே்ேமாக உணரும் 

வணர இரண்டு அல்லது மூன்று முணற பசய்யவும். 

உங்களிடம் பிபடட் ஷவர ் இல்ணலபயன்றால் சுே்ேமான பமகா 

தசாடா பாட்டிணலப் பயன்படுே்ேவும். சுே்ேமான ேண்ணீரில் 

பாட்டிணல நிரப்பி ஆசனவாணய தமல்தநாக்கி அழுே்ேவும். 

 

89. வயானியின் ோசடன எப்படி இருக்க வேண்டும்? 

தயானி மில்லியன் கணக்கான பாக்டீரியாக்களின் ோயகமாகும் 

தமலும் இந்ே பாக்டீரியாக்களின் சரியான கலணவ தினமும் 

மாறுகிறது. எனதவ தயானி நாற்றமும் மாறலாம் தமலும் உங்கள் 

மாேவிடாய் சுழற்சி மற்றும் உங்கள் சுகாோரப் 

பழக்கவழக்கங்களின் விணளவாக அந்ே வாசணனயும் மாறலாம். 

தினமும் உங்கள் பிறப்புறுப்ணப சுே்ேமான ேண்ணீரில் சுே்ேம் 
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பசய்ோல் வாசணனணயப் பபாருட்படுே்ோமல் சுே்ேமாக 

ணவே்திருந்ோல் தபாதும் 

சரியான சுகாோரமின்ணம சில சமயங்களில் தோல் பசல்கள் 

எண்பணய் மற்றும் ஈரப்பேம் எனப்படும் ஸ்பமக்மா ஐதசாலா 

அல்லது பிறப்புறுப்பு மடிப்புகணளச ் சுற்றி குவிந்து பகட்ட 

நாற்றே்ணே உண்டாக்கும். நீங்கள் அணே சுே்ேம் பசய்ே பிறகு 

தயானி அேன் இயற்ணகயான வாசணனக்கு திரும்பும். 

உங்கள் தயானியில் இருந்து ஒரு துரந்ாற்றம் மீன் அல்லது ஈஸ்ட் 

வாசணன வந்ோல் உங்கள் தயானி ஆதராக்கியமாக இருப்பணே 

உறுதிப்படுே்ே நீங்கள் மருே்துவ உேவிணய நாட தவண்டும். 

தயானிணய பூக்கள் தபால மணக்க ணவப்போக உறுதியளிக்கும் 

பல பபாருட்கள் சந்ணேயில் உள்ளன ஆனால் தயானியில் பூக்கள் 

தபான்ற வாசணன இல்ணல என்பணே நிணனவில் பகாள்ளுங்கள். 

அே்ேணகய ேயாரிப்புகணளப் பயன்படுே்துவேற்கு முன்பு 

மருே்துவ ஆதலாசணனணயப் பபறவும். 

 

90. வயானி அழற்சி என்றால் என்றால் என்ன? 

தயானி அழற்சி என்பது உங்கள் தயானி அல்லது வால்வின் 

போற்று ஆகும். இது மிகவும் பபாதுவானது மற்றும் பபாதுவாக 

சிகிசண்சயளிப்பது எளிது. தயானி உள்ள அணனவருக்கும் ஒரு 

கட்டே்தில் தயானி அழற்சி ஏற்படுகிறது. 

உங்கள் தயானியில் அல்லது தயானி வழியில் எரிசச்ல் அல்லது 

போற்று, தயானி அழற்சிக்கு காரணமாகும். உங்கள் தயானியில் 

சாோரண இரசாயன சமநிணலயில் மாற்றம் ஏற்பட்டால் அல்லது 

உங்களுக்குப் பபாருந்ோே ேயாரிப்புகளுக்கு பதிலளிக்கும் தபாது 

இது நிகழலாம். 

குணறந்ே ஈஸ்ட்தராஜன் பிறப்புறுப்பு பாலின ஒவ்வாணம மற்றும் 

போற்று உள்ளிட்ட பல விஷயங்களால் தயானி அழற்சி 

ஏற்படலாம். 
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அந்ே போற்று ஏற்பட அனுமதிக்கும் சில விஷயங்கள் கீதழ 

உள்ளன. 

• Douching   

• பிறப்புறுப்பு டிதயாடரண்டுகள் கழுவுேல் வாசணன 

"பபண்களின் சுகாோரம்" ேயாரிப்புகள் 

• வாசணன உள்ள தபண்டி ணலனரக்ள் பட்ணடகள் அல்லது 

டம்தபான்கள் 

• வாசணன குளியல் பபாருட்கள் 

• வாசணன அல்லது வண்ண கழிப்பணற காகிேம் 

• சலணவ சவரக்்காரம் மற்றும் துணி 

பமன்ணமப்படுே்திகளில் சில இரசாயனங்கள் 

• சில வணகயான பகாழுப்புகள் (அோவது சுணவ அல்லது 

சரக்்கணர) 

• பருே்தி அல்லாே ணடட்ஸ் அல்லது உள்ளாணடகள் 

• நீண்ட காலே்திற்கு ஈரமான குளியல் உணடகள் அல்லது 

ஈரமான ஆணடகணள அணிவது 

• சூடான நீர ்தபசின்கள் அல்லது குளியல் போட்டிகள் 

ஒவ்பவாருவரின் உடலும் விே்தியாசமானது அேனால் சிலருக்கு 

பகட்டது மற்றவரக்ளுக்கு பிரசச்ிணனகணள ஏற்படுே்ோது. உங்கள்  

தயானி அழற்சிக்கு என்ன காரணம் என்பணேக் கண்டறிந்து 

அணேே் ேவிரப்்பது சிறந்ே விஷயம். 

திருநம்பிகள்(திருநர ் ஆண்கள்) மற்றும் பபண் 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ளில் சிலருக்கு மாரப்கப்புற்று தநாய் 

ஏற்படக்கூடிய வாய்ப்பு உள்ளோ? 

திருநம்பிகள்(திருநர ் ஆண்கள்) மற்றும் பபண் 

ஓரினசத்சரக்்ணகயாளரக்ளில் சிலர ் நீண்ட காலமாக ணபன்டர ்

பயன்படுே்துவோல் மாரப்கப்புற்று தநாணய அணடயாளம் 

காண்பேற்கான வாய்ப்பு உள்ளது. இேற்கு பிரோன காரணம் 

அவரக்ளின் மாரப்கங்கள் பேரியாமல் இருக்க அவரக்ள் 

இறுக்கமாக  அணிவோகும். காலே்திற்குக்காலம் பரிதசாதிே்ேல் 

மற்றும் சரியான ணவே்தியதராடு கலந்துணரயாடுவது இந்ே 

நிணலணய ேடுக்க உேவும். 
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ேன்முடற  டுப்பு 

 

91. பாலின அடிப்படையிலான ேன்முடற என்றால் என்ன? 

பாலின அடிப்பணடயிலான வன்முணற (GBV) என்பது பாலினே்தின் 

அடிப்பணடயில் ஒரு நபருக்கு எதிரான வன்முணற என 

வணரயறுக்கப்படுகிறது. பாலினங்களுக்கு இணடயில் மாறுகின்ற 

ஆண்களுக்கும் பபண்களுக்கும் பாலின அடிப்பணடயிலான 

வன்முணற 

 

92. குடும்ப ேன்முடற என்றால் என்ன? 

குடும்ப வன்முணற என்பது பரவலான வன்முணற அல்லது ஒரு நபர ்

மற்பறாருவருக்கு எதிராக மற்ற துஷ்பிரதயாகம் ஆகும் அங்கு 

கட்சிகள் பநருங்கிய குடும்ப உறணவப் பகிரந்்து பகாள்கின்றன. 

இது திருமணம் அல்லது ஒன்றாக வாழ்வது தபான்ற 

சூழ்நிணலகளாக இருக்கலாம் ஆனால் குழந்ணேகள் பபற்தறார ்

அல்லது பபரியவரக்ளுக்கு எதிரான வன்முணறயும் இதில் 

அடங்கும். 2005 ஆம் ஆண்டின் 34 ஆம் இலக்க குடும்ப வன்முணறே் 

ேடுப்புச ் சட்டே்தின்படி குடும்ப வன்முணறணய அனுபவிக்கும் 

எவரும் அே்ேணகய குடும்ப வன்முணறணயே் ேடுப்பேற்கான 

பாதுகாப்பு உே்ேரவுக்காக மாஜிஸ்திதரட் நீதிமன்றே்தில் 

விண்ணப்பிக்கலாம். 

 

93. பாலியல் துன்புறு ் ல் என்றால் என்ன? 

பாலியல் துன்புறுே்ேல் என்பது பாலியல் இயல்பின் வன்முணற 

ஆகும் இது பாதிக்கப்பட்டவரின் சம்மேே்திற்கு எதிராக 

குற்றவியல் சக்தி அல்லது வாரே்்ணேகள் அல்லது பசயல்கணளப் 

பயன்படுே்தி பாதிக்கப்பட்டவருக்கு துன்புறுே்ேல் அல்லது 

உணரச்ச்ி வலிணய ஏற்படுே்துகிறது. பாதிக்கப்பட்டவர ் இந்ே 

பசயணல விரும்பே்ேகாேோகவும் அவமானப்படுே்துவோகவும் 
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பவறுக்கே்ேக்கோகவும் பவறுக்கே்ேக்கோகவும் கருதினாலும் 

குற்றவாளி அணே பாராட்டே்ேக்கோகவும் பாதிப்பில்லாே 

தவடிக்ணகயாகவும் 'சாோரணமாகவும்' காணலாம். இருப்பினும் 

இது ஒரு ேன்னாரவ் பசயல் என்றால் அது பாலியல் 

துன்புறுே்ேலாகும். 

 

94. சிறுேர் துஷ்பிரவயாகம் என்றால் என்ன? 

உலக சுகாோர நிறுவனம் 18 வயதுக்குட்பட்ட குழந்ணேகணள 

துஷ்பிரதயாகம் மற்றும் புறக்கணிப்பு என வணரயறுக்கிறது. 

இதில் அணனே்து வணகயான உடல் மற்றும்/அல்லது உணரச்ச்ி 

ரீதியான ேவறான சிகிசண்ச பாலியல் துஷ்பிரதயாகம் 

புறக்கணிப்பு அலட்சியம் மற்றும் வணிக அல்லது பிற சுரண்டல் 

ஆகியணவ அடங்கும். பபாறுப்பு நம்பிக்ணக அல்லது அதிகார 

உறவில் குழந்ணேயின் ஆதராக்கியம் உயிரவ்ாழ்வு வளரச்ச்ி 

அல்லது கண்ணியே்திற்கு தீங்கு விணளவிக்கும். . 

 

95. இடணய ேன்முடற [டசபர் ேன்முடற] என்றால் 

என்ன? 

இணணய வன்முணற என்பது மிரட்டல்,பாகுபாடு காட்டுேல் 

மற்றும்/அல்லது ஆன்ணலனில் ஒருவணர வற்புறுே்துேல். 

அந்ேரங்கமான புணகப்படங்கள் அல்லது வீடிதயாக்கள் 

தபான்றவற்ணற ஆன்ணலனில் மீம்ஸ் மற்றும் எடிட் பசய்யப்பட்ட 

படங்கள் மூலம் அனுமதியின்றி இடுணகயிடுவது அல்லது 

விநிதயாகிப்பது இதில் அடங்கும். Revenge Porn, Girlfriend Porn, ஆபாச 

நிரவ்ாண புணகப்படங்கணள தசகரிே்து பகிரவ்து, Slut Shaming 

தபான்றணவயும்  இணணய வன்முணறயின் வடிவங்கள் ஆகும். 
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96. வேடல உலகில் துன்புறு ் ல் என்றால் என்ன? 

தவணல உலகில் "வன்முணற மற்றும் துன்புறுே்ேல்" என்பது ஒன்று 

அல்லது அேற்கு தமற்பட்ட அசச்ுறுே்ேல்கள் அல்லது 

ஏற்றுக்பகாள்ள முடியாே நடே்ணேகள் மற்றும் நணடமுணறகணளக் 

குறிக்கிறது இது பாலின அடிப்பணடயிலான வன்முணற உட்பட 

உடல், உளவியல், பாலியல் அல்லது பபாருளாோரே் தீங்கு 

விணளவிக்கும் அல்லது ஏற்படுே்தும் தநாக்கம் பகாண்டது.  

இதில் துன்புறுே்ேல் பவறுக்கே்ேக்க தபசச்ு ,பாலியல் லஞ்சம் 

,பபயர ்அணழே்ேல, பசக்ஸ் பற்றிய கருே்துகள் ,பிரம்மசச்ரியம் 

பற்றிய கருே்துகள் ,உடல் வடிவம் பற்றிய கருே்துகள், தேணவயற்ற 

போடுேல் தபான்றணவ அடங்கும் ஆனால் அணவ மட்டும் அல்ல. 

 

97.  காேல் ேன்முடற என்றால் என்ன? 

காவலில் வன்முணற என்பது நீதிே்துணற மற்றும் காவல்துணற 

காவலில் இருக்கும் வன்முணறணயக் குறிக்கிறது அங்கு 

பாதிக்கப்பட்டவர ்கற்பழிப்பு, சிே்திரவணே மற்றும் மரணே்திற்கு 

கூட உட்படுே்ேப்படுகிறார.் 

இலங்ணகயில் பபாலிஸ் காவலில் திருநங்ணககள் துஷ்பிரதயாகம் 

பசய்யப்படுவோக பல பசய்திகள் பவளியாகியுள்ளன. 

பவவ்தவறு பாலின தநாக்குநிணலகள் மற்றும் பாலின 

அணடயாளங்கணளக் பகாண்டவரக்ள் ேற்தபாதுள்ள 

ஓரங்கட்டப்படுேல் மற்றும் பாகுபாடு காரணமாக இே்ேணகய 

வன்முணறகளுக்கு மிகவும் பாதிக்கப்படுகின்றனர.் 

 

98. கபாது இைங்களில் ேன்முடற என்றால் என்ன? 

பபாது இடங்களில் துன்புறுே்ேல் என்பது உண்ணமயான அல்லது 

உணரப்பட்ட  பாலின பவளிப்பாடு அல்லது ஒப்புேல் இல்லாமல் 

பாலியல் தநாக்குநிணல ஆகியவற்றின் காரணமாக அந்நியர ்மீது 

தேணவயற்ற கருே்துகள் ணசணககள் மற்றும் பசயல்கள் ஆகும். 
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இலங்ணகயில் பபாதுப் தபாக்குவரே்ணேப் பயன்படுே்தும் 90% 

க்கும் அதிகமான பபண்கள் தபருந்துகள் மற்றும் ரயில்களில் 

பாலியல் வன்பகாடுணமக்கு ஆளாகின்றனர.் 

பபாது இடங்களில் அநாவசியமாக விசில் அடிே்ேல், கிண்டல் 

பசய்ேல், பாலியல், ஓரினசத்சரக்்ணகணய ணவே்து 

பவட்கப்படுே்ேல் ஒருவரின் பபயர ் ,போணலதபசி எண் அல்லது 

இருப்பிடே்ணேக் பகாடுக்க மறுே்ே பிறகு போடரந்்து தகட்பது 

பாலியல் பபயரக்ணள அணழப்பது இதே தபான்ற கருே்துகள் 

மற்றும் தகாரிக்ணககணள பவளியிடுவது பபாதுவில் சுயமாக 

ஈடுபடுவது ஆகியணவ அடங்கும். இதில் ஈடுபடுேல் பாலியல் 

வன்பகாடுணம மற்றும் கற்பழிப்பு உட்பட பல விஷயங்கள் 

அடங்கும். 

 

99. ேன்முடற என்றால் என்ன? 

 வன்முணற என்பது உண்ணமயான அல்லது உணரப்பட்ட சக்தி 

ஏற்றே்ோழ்வுகளுடன் தேணவயற்ற மற்றும் ஆக்கிரமிப்பு நடே்ணே 

ஆகும். இந்ே நடே்ணே மீண்டும் மீண்டும் வருகிறது அல்லது 

அவ்வாறு ஆகக்கூடிய சாே்தியம் உள்ளது. 

கல்வி நிறுவனங்கள் பணியிடங்கள் மற்றும் மே நிறுவனங்களில் 

துஸ்பிரதயாகம் ஏற்படலாம். இலங்ணகயின் பல்கணலக்கழக 

அணமப்பில் துன்புறுே்ேல் என்பது ஒரு தீவிரமான 

துன்புறுே்ேலாகும். 

100. வமற்கூறிய நிகழ்வுகளில் ஏவ னும் ஒரு உயிர் 

பிடழ ் ேடர எே்ோறு ஆ ரிக்க முடியும்? 

துன்புறுே்ேல் மற்றும் துஷ்பிரதயாகே்ணே அனுபவிக்கும் ஒருவர ்

ேனியாக இல்ணல என்பணே விளக்குவேன் மூலம் நீங்கள் 

ஆேரிக்கலாம். வன்முணறயில் இருந்து ேப்பியவரக்ளுக்கு 

பல்தவறு ஆேரணவ வழங்கும் பல அரசு மற்றும் அரசு சாரா 

நிறுவனங்கள் உள்ளன. 
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101. ஆன்டலனில் யாராேது என்டன க ாந் ரவு கசய் ால் 

நான் யாரிைம் வபச வேண்டும்? 

நீங்கள் துன்புறுே்ேப்படுவோக நீங்கள் நிணனே்ோல், நீங்கள் 

நம்பும் மற்றும் பாதுகாப்பாக உணரும் ஒருவரிடம் உேவி தகட்பது 

முேல் படி. 

உங்களுக்குே் பேரிந்ே யாரிடமாவது தபசுவதில் உங்களுக்கு 

அபசௌகரியம் ஏற்பட்டால், தமலும் ஆேரவுக்கு Delete Nothing 

இணணயேளே்ணேப் (https://deletenothing.org/) பாரண்வயிடவும். 

ஒரு சமூக ேளே்தில் துன்புறுே்ேல் நடந்ோல், 

துன்புறுே்துபவரக்ணளே் ேடுே்து, அவரக்ளின் நடே்ணேணய 

அதிகாரப்பூரவ்மாக சம்பந்ேப்பட்ட சமூக ேளே்தில் 

பேரிவிக்கவும். சமூக ஊடக நிறுவனங்கள் ேங்கள் பயனரக்ணளப் 

பாதுகாக்க தவண்டிய கடணமணயக் பகாண்டுள்ளன. தமலும் 

உேவிக்கு 077 401 9656 என்ற எண்ணில் Hashtag Generation ஐே ்போடரப்ு 

பகாள்ளவும். 

• தபாலீஸ் ணசபர ்கிணரம் பிரிவு. 0112320141 

• இலங்ணக கணினி அவசர ேயாரந்ிணல குழு (SLCERT): 

0112691692 

• பபாது பாதுகாப்பு சம்பவங்கள் (SLCERT): incidents@cert.gov.lk 

• சமூக ஊடகம் போடரப்ான பாதுகாப்பு சம்பவங்கள் 

(SLCERT): report@cert.gov.lk 

 

102. ேன்முடற மற்றும் ேன்முடறச ் சம்பேங்கடளப் 

புகாரளிப்பது ஏன் முக்கியம்? 

வன்முணற மற்றும் துஷ்பிரதயாகே்தில் இருந்து விடுபட 

அணனவருக்கும் உரிணம உண்டு. வன்முணற மற்றும் 

துஷ்பிரதயாகே்ணே எதிரப்காள்ளும் மக்களுக்கு நீதிணய அணுக 

உரிணம உண்டு. கூடுேலாக ஒவ்பவாரு சம்பவே்ணேயும் 

புகாரளிப்பேன் மூலம் வன்முணற மற்றும் துன்புறுே்ேல் 

இருப்பணேப் பற்றிய துல்லியமான படே்ணேப் பபறலாம். 

mailto:report@cert.gov.lk
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வன்முணற மற்றும் துன்புறுே்ேணலே் ேடுப்பேற்கான தசணவகணள 

தமம்படுே்துவேற்கான பகாள்ணககள் மற்றும் சட்டங்களுக்குே் 

தேணவயான ேகவணல இது வழங்க முடியும். வன்முணற மற்றும் 

துஷ்பிரதயாகே்ணேக் குணறப்பேற்குப் புகாரளிக்கும் பபாறுப்பு 

நம் அணனவருக்கும் உள்ளது. 

 

103. ஓரினசவ்சரக்்டகயாளரக்ள் கநருங்கிய நண்பரக்ளின் 

ேன்முடறடயப் புகாரளிக்க காேல்துடறயிைம் கசல்ல 

முடியுமா? 

வன்முணறயில் இருந்து விடுபட அணனவருக்கும் உரிணம உண்டு 

எனதவ அணனவருக்கும் புகாரளிக்கும் உரிணம இருக்க தவண்டும். 

எவ்வாறாயினும் ஓரின தசரக்்ணகணய எங்கள் சட்டம் 

அங்கீகரிக்காேோல் தபாலீசில் புகார ்பசய்வது மிகவும் கடினமாக 

இருக்கும். நீங்கள் காவல்துணறக்குச ் பசல்வேற்கு முன் ஒரு 

வழக்கறிஞரிடம் தபசுங்கள். 

தமலும் ஆேரவுக்காக நீங்கள் தசரக்கூடிய பல LGBTIQA+ ஆேரவுக் 

குழுக்கள் உள்ளன. 
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பாலியல் ரதீியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்றுகள் 

 

104. பாலியல் ரீதியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்றுகள் என்றால் 

என்ன? 

பாலியல் தநாய்கள் என்பது பபாதுவாக தயானி, குே மற்றும் 

வாய்வழி உடலுறவின் தபாது ஒருவரிடமிருந்து மற்பறாருவருக்கு 

பரவும் போற்றுகள் ஆகும். 

 

105. இந்  வநாய் ்க ாற்றுகளுக்கு என்ன காரணம்? 

இந்ே தநாய்ே்போற்றுகள் ணவரஸ்கள் ,பாக்டீரியாக்கள் ,பூஞ்ணச 

மற்றும் ஒட்டுண்ணிகளால் ஏற்படுகின்றன. உோரணமாக 

எச.்ஐ.வி என்பது ணவரஸால் ஏற்படும் போற்று. தகாதனாரியா 

பாக்டீரியாவால் ஏற்படுகிறது. 

106. எனக்கு பாலியல் ரீதியாக பரவும் க ாற்று இருக்கிற ா 

என்பட  நான் எப்படி அறிேது? 

ஒருவருக்கு பாலியல் ரீதியாக பரவும் தநாய்ே்போற்று இருக்கிறோ 

என்பணே அறிய ஒதர வழி பரிதசாேணன பசய்து பகாள்வதுோன். 

நாடு முழுவதும் உள்ள பபாது மருே்துவமணனகளில் உள்ள STD 

கிளினிக்குகளில் பரிதசாேணனகள் இலவசமாக 

தமற்பகாள்ளப்படுகின்றன. கிளினிக் இருப்பிடங்கணளக் காண 

http://aidscontrol.gov.lk/ ஐப் பாரண்வயிடவும். எந்ேபவாரு ேனியார ்

மருே்துவமணனயிலும் பரிதசாேணன தசணவகணளப் பபறலாம். 

 

107. எனக்கு பாலியல் ரீதியாக பரவும் க ாற்று இருந் ால் 

என்ன கசய்ேது? 

பபாது மருே்துவமணனயில் உள்ள பாலியல் தநாய் கிளினிக்கில் 

தசாேணன நடே்ேப்பட்டால் உங்கள் நிணலணய மதிப்பிடுவேற்கும் 

தேணவப்பட்டால் மருந்துகணள பரிந்துணரப்பேற்கும் 



58 
 

மருே்துவமணன உங்கணள பாலியல் தநாய் நிபுணரிடம் 

பரிந்துணரக்கும். 

 

108. பாலியல் ரீதியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்றுகடள 

குணப்படு ்  முடியுமா? 

சில தநாய்ே்போற்றுகள் குணப்படுே்ேப்படலாம் சிலவற்ணறக் 

கட்டுப்படுே்ேலாம். உோரணமாக எச.்ஐ.வி மற்றும் பேரப்பஸ் 

தபான்ற ணவரஸ் போற்றுகணள குணப்படுே்ே முடியாது. 

இருப்பினும் விஞ்ஞான ஆராய்சச்ி மற்றும் சிகிசண்சயின் 

முன்தனற்றங்கள் காரணமாக இந்ே தநாய்ே்போற்றுகள் 

உள்ளவரக்ள் ஆதராக்கியமான வாழ்க்ணகணய வாழ முடியும் 

 

109. க ாற்று ஏற்பைாமல் உைலுறவு ககாள்ேது எப்படி? 

பாலியல் ரீதியாக பரவும் தநாய்ே்போற்றுகளிலிருந்து உங்கணளப் 

பாதுகாே்துக் பகாள்ள சிறந்ே வழி ஆணுணறகணளப் 

பயன்படுே்துவோகும். உங்கள் பாதுகாப்ணப உறுதிப்படுே்ே 

நீங்கள் என்ன கூடுேல் நடவடிக்ணககணள எடுக்கலாம்?  

உோரணமாக, உங்கள் துணணக்கு எச.்ஐ.வி இருந்ோல், 

உங்களுக்காக சிகிசண்ச பபறுகிறார ்

PrEP நீங்கள் மாே்திணரகணள எடுே்துக் பகாள்ளலாம். 

• PrEP பற்றி தமலும் அறிய, Know4Sure ஐ +94 77 980 3244 என்ற 

WhatsApp எண்ணில் போடரப்ு பகாள்ளவும். 

 

110. எனது துடண ஆணுடற அணிய விரும்பவில்டல 

என்றால் என்ன கசய்ேது? 

உடலுறணவ அனுபவிப்பேற்கு வசதியாக இருப்பது முக்கியம் 

என்பணேயும் ஆணுணறயுடன் நீங்கள் வசதியாக இருக்க முடியாது 

என்பணேயும் விளக்குங்கள். இது உங்கள் துணணணய நம்புவது 
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அல்ல ஆனால் உங்கள் இருவரின் பாதுகாப்பின் விஷயம் என்பணே 

பேளிவுபடுே்துங்கள். உங்கள் துணண இன்னும் மறுே்துவிட்டால் 

நகரவ்ணேப் பற்றி சிந்திக்க தவண்டிய தநரம் இதுவாக 

இருக்கலாம். 

 உடலுறவுக்குப் பிறகு பபண்குறிமூலம் அல்லது தயானிணயக் 

கழுவுவது STD போற்று அபாயே்ணேக் குணறக்குமா? 

பாலியல் சுகாோரம் முக்கியமானது மற்றும் நல்ல நணடமுணற. 

இருப்பினும் பிறப்புறுப்புகணளக் கழுவுவது பாலியல் பரவும் 

தநாய்ே்போற்றுகணளே் ேடுக்கிறது என்பேற்கு எந்ே ஆோரமும் 

இல்ணல. தயானி உடலுறவு உண்ணமயில் எச.்ஐ.வி மற்றும் இடுப்பு 

போற்று உட்பட பாலியல் ரீதியாக பரவும் தநாய்ே்போற்றுகளின் 

ஆபே்ணே ஒரு பபண்ணுக்கு அதிகரிக்கிறது. 

 

111. உைலுறவு ககாள்ளும் இரண்டு கபண்கடள எே்ோறு 

பாதுகாப்பது? 

இரண்டு பபண்கள் உடலுறவு பகாள்வேன் மூலம் கரப்்பம் 

ேரிப்பணேப் பற்றி கவணலப்பட தவண்டியதில்ணல என்றாலும், 

பாலியல் ரீதியாக பரவும் தநாய்ே்போற்றுகளிலிருந்து ேங்கணள 

எவ்வாறு பாதுகாே்துக் பகாள்வது என்பணே அவரக்ள் சிந்திக்க 

தவண்டும். 

பபாதுவாக, மற்ற பபண்களுடன் மட்டும் உடலுறவு பகாள்ளும் 

பபண்களுக்கு கிளமிடியா, தகாதனாரியா மற்றும் எசஐ்வி தபான்ற 

போற்றுகள் ஏற்படும் அபாயம் மற்ற பபண்கணள விட குணறவாக 

உள்ளது. ஆனால் அணவ தயானி அழற்சி, பேரப்பஸ், HPV, தபன் 

மற்றும் ட்ணரக்தகாதமானியாசிஸ் உள்ளிட்ட பிற 

தநாய்ே்போற்றுகளுக்கு ஆபே்தில் உள்ளன. 

பபண்களுக்கிணடதயயான பசக்ஸ் தவணலகணள மற்பறாரு  

துணண பயன்படுே்துவேற்கு முன்பு பசக்ஸ் பபாம்ணமகணள 

சுே்ேம் பசய்வேன் மூலமும், வாய்வழி உடலுறவின் தபாது பல் 

அணணணயப் பயன்படுே்துவேன் மூலமும் பாதுகாப்பானோக 

இருக்க முடியும். 
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112. பல் அடண என்றால் என்ன? 

பல் அணண என்பது மரப்பால் பசய்யப்பட்ட ஒரு சிறிய பமல்லிய 

பபட்டியாகும், இது உங்கள் உடல் திரவங்கள் பவளிதயறாமல் 

இருக்க ேணடயாகப் பயன்படுே்ேலாம். வாய்வழி உடலுறவின் 

தபாது பபண்கள் ேங்கள் பிறப்புறுப்புகளுக்கு பல் அணணகணளப் 

பயன்படுே்ேலாம். 

 

113. பாலியல் ரீதியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்றுகள் 

வ ான்றுே ற்கு எே்ேளவு காலம் எடுக்கும்? 

 காலம் தவறுபட்டாலும், உடலுறவுக்குப் பிறகு இரண்டு 

வாரங்களுக்குப் பிறகு மருே்துவமணனகள் பபாதுவாக பாலியல் 

ரீதியாக பரவும் தநாய்ே்போற்றுகணள தசாதிக்கலாம். உங்களுக்கு 

பாலியல் ரீதியாக பரவும் போற்று இருப்போக நீங்கள் 

நிணனே்ோல் கிளினிக்கிற்குச ்பசல்லவும். 

 

114. பாலியல் ரீதியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்றுகளின் 

ேடககள் யாடே? 

சிகிசண்சயளிக்க முடியாே ணவரஸ் போற்றுகள்: பேபணடடிஸ் பி, 

பேரப்பஸ் சிம்ப்ளக்ஸ் ணவரஸ் (HSV), HIV மற்றும் மனிே 

பாப்பிதலாமா ணவரஸ் (HPV). இந்ே தநாய்ே்போற்றுகளுக்கு 

ணவரணஸக் கட்டுப்படுே்தும் மற்றும் பரவுவணே நிறுே்ேக்கூடிய 

சிகிசண்சகள் உள்ளன. 

குணப்படுே்ேக்கூடிய தநாய்ே்போற்றுகள்: சிபிலிஸ், 

தகாதனாரியா, கிளமிடியா மற்றும் டிரிதகாதமானியாசிஸ். 
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115. எச.்ஐ.விக்கான சிகிசட்சகள் என்ன? 

எச.்ஐ.வி.க்கு எந்ே சிகிசண்சயும் இல்ணல ஆனால் எச.்ஐ.வி உடன் 

வாழும் மக்கள் நீண்ட ஆதராக்கியமான வாழ்க்ணக வாழ உேவும் 

சிகிசண்சகள் உள்ளன. எச.்ஐ.வி.ணய தவபறாருவருக்கு அனுப்பும் 

உங்கள் திறணன இது குணறக்கலாம் அல்லது நிறுே்ேலாம். இந்ே 

மருந்து சுகாோர அணமசச்கே்ோல் இலவசமாக 

வழங்கப்படுகிறது. 

 

116. இலங்டகயில் எச.்ஐ.வி க ாற்றுள்ளேரக்ள் 

இருக்கிறாரக்ளா? 

ஆம், சிகிசண்ச ஆதராக்கியமான வாழ்க்ணகக்கு வழிவகுக்கிறது. 

 

117. எச.்ஐ.வி பாசிை்டிே்  ாய் உயிரியல் குழந்ட கடளப் 

கபற முடியுமா? 

ஆம்இ 2019 ஆம் ஆண்டு இலங்ணகயில் முேல் முேலாக 

ோயிடமிருந்து குழந்ணேக்கு பரவுேல் இருந்து ேடுக்கப்பட்டது.  

ஒவ்பவாரு கரப்்பிணிப் பபண்ணும் முேல் மூன்று மாேங்களில் 

எச.்ஐ.வி பரிதசாேணனக்கு உட்படுே்ேப்படுகிறார ் தமலும் 

அவளுக்கு அது இருப்பது உறுதிபசய்யப்பட்டால் அவளது ணவரஸ் 

சுணமணயக் குணறக்கவும் அேன் மூலம் பரவுவணேே் ேடுக்கவும் 

ஒரு சிறப்பு ணவரஸ் ேடுப்பு சிகிசண்ச பரிந்துணரக்கப்படுகிறது. 

ஏற்கனதவ ஆன்டிபரட்தராணவரல் சிகிசண்சயில் இருக்கும் ோய்     

பிரசவம் குறிே்து ேனது மருே்துவரிடம் விவாதிே்து அேற்தகற்ப 

ேயார ்பசய்யலாம். 
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118. சூப்பர் வகாவனாரியா என்றால் என்ன? 

சூப்பர ் தகாதனாரியா என்பது ஒரு வணக தகாதனாரியா ஆகும், 

இது ேற்தபாணேய ஆண்டிபயாடிக் சிகிசண்சக்கு "உயர ் நிணல 

எதிரப்்பு" உள்ளது. இேன் பபாருள் ேற்தபாணேய நுண்ணுயிர ்

எதிரப்்பிகள் போற்றுதநாணயக் குணப்படுே்ே முடியாது. 

உலக சுகாோர அணமப்பின் கூற்றுப்படி, சிகிசண்ச அளிக்கப்படாே 

சூப்பர ் தகாதனாரியா அல்லது சாோரண தகாதனாரியா 

மலட்டுே்ேன்ணம, நாள்பட்ட வலி, ஃபதலாபியன் குழாய் கரப்்பம், 

கரப்்ப இழப்பு அல்லது ோய் இறப்பு தபான்ற நீண்ட கால சுகாோர 

விணளவுகளுக்கு வழிவகுக்கும். நீங்கள் பாதுகாப்பற்ற உடலுறவில் 

ஈடுபட்டிருந்ோல் பரிதசாேணன பசய்துபகாள்ளுங்கள். 

 

119. எனக்கு பாலியல் ரீதியாக பரவும் வநாய் ்க ாற்று 

இருந் ால் நான் எனது துடணயிைம் க ரிவிக்க வேண்டுமா? 

உங்கள் பாலியல் பரவும் போற்று நிணலணய பவளிப்படுே்துவது 

நீங்கள் எடுக்க தவண்டிய ஒரு முடிவாகும். 

இருப்பினும், உங்கள் துணணணய நீங்கள் ஏற்படுே்ேக்கூடிய எந்ே 

ஆபே்திலிருந்தும் பாதுகாக்கும் பபாறுப்பு உங்களுக்கு உள்ளது. 

பாலியல் பரவும் தநாய்ே்போற்றுகள் மற்றும் கரப்்பம் 

இரண்டிலிருந்தும் பாதுகாப்பேற்கான ஒதர வழி ஆணுணறகள் 

மட்டுதம. 
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எனது முழு திறடன அடை ல் 

 

120. ஒரு நல்ல வேடலடயப் கபற நான் முடிக்க வேண்டிய 

குடறந் பை்ச கல்வி நிடல என்ன? 

இலங்ணகயில் கட்டாயப் பள்ளிப்படிப்பு என்பது 5 முேல் 16 

வருடங்கள் வணர பள்ளிப்படிப்ணப முடிப்போல் நீங்கள் ஒரு நல்ல 

தவணலணயப் பபற முடியும் என்று அரே்்ேமில்ணல. அேற்கு 

இணளஞர ் சமூகம் ேங்களின் ஆரவ்ே்ணே கண்டறிந்து 

அே்துணறகளில் தமற்பகாண்டு பயிற்சி பபறலாம். 

 

121. இலங்டகயில் நான் எங்வக க ாழில் பயிற்சி கபற 

முடியும்? 

A. பதில் - இலங்ணக போழிற்பயிற்சி அதிகாரசணப (VTA) 

இணளஞரக்ளுக்கு பல திறன் தமம்பாட்டு திட்டங்கணள 

வழங்குகிறது. 

B.  Lanka German Industrial Training Institute (CGTTI) வாகனப் 

பபாறியியல் மற்றும் அது சாரந்்ே போழில் துணறயில் 

பயிற்சி அளிக்கிறது. 

C.  இலங்ணக பசஞ்சிலுணவ சங்கம் தபான்ற சரவ்தேச அரச 

சாரப்ற்ற நிறுவனங்கள் மற்றும் சரத்வாேயா மற்றும் 

குடும்ப அணமப்புக்கள் சங்கம் தபான்ற உள்ளூர ் அரச 

சாரப்ற்ற நிறுவனங்கள் இணளஞரக்ளுக்கு ேன்னாரவ் 

வாய்ப்புகணள வழங்குகின்றன. 

தமற்கூறியவற்ணறே் ேவிர இணளஞரக்ள் ஆன்ணலனில் 

அணுகக்கூடிய பல திறன் தமம்பாட்டுே் திட்டங்கள் உள்ளன. 
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122. நான் எப்படி பல்கடலக்கழக ்திற்கு கசல்ல முடியும்? 

அரசு பல்கணலக்கழக அணமப்பு ஏ-பலவல் முடிவுகணள 

அடிப்பணடயாகக் பகாண்டது. இருப்பினும், 

பல்கணலக்கழகங்களுடன் இணணக்கப்பட்ட பல நிறுவனங்கள் 

உள்ளன, அங்கு இணளஞரக்ள் மூன்று எளிய பாஸ்களுடன் 

விண்ணப்பிக்கலாம். நீங்கள் உயர ் ேர பரீட்ணசணய 

முடிே்திருந்ோல், உங்கள் ஆசிரியரக்ளுடன் கலந்ோதலாசிே்து, 

பல்கணலக்கழகங்கணளப் பட்டியலிடப்பட்ட ணகதயட்டின் 

நகணலப் பபறுவதே நீங்கள் பசய்யக்கூடிய சிறந்ே விஷயம். 

 

123. இலங்டகயில்  உள்ள  ஏடனய உயரக்ல்வி நிறுேனங்கள் 

யாடே? 

டிப்ளதமா மற்றும் பட்டப் படிப்புகணள வழங்கும் பல அணர-பபாது 

மற்றும் ேனியார ்நிறுவனங்கள் உள்ளன. எளிய கூகுள் தேடலின் 

மூலம் அந்ே நிரல்களில் ஏதேனும் ஒன்ணறப் பற்றி தமலும் 

அறியலாம். 

 

124. நான்  னியார் கல்விக்கு பணம் கசலு ்  

முடியாவிை்ைால் என்ன கசய்ேது? 

ஒரு பட்டம் பபறுவது என்பது நீங்கள் ஒரு தவணலக்கு முழு ேகுதி 

பபற்றவர ்என்று அரே்்ேமல்ல. நம்மில் பபரும்பாதலாணரப் தபால் 

உங்களால் ேனியார ் கல்விக் கட்டணே்ணே வாங்க 

முடியாவிட்டால் புழழபடந ஐ உங்கள் சிறந்ே நண்பராக்கிக் 

பகாள்ளுங்கள். உங்கள் ஆரவ்ங்கள் என்ன என்பணேக் கண்டறிந்து 

நீங்கள் ஆரவ்முள்ள துணறகளில் உள்ள உள்ளூர ்திறணமகணளக் 

கண்டறியவும் - இயந்திரவியல் உணவு உற்பே்தியாளரக்ள் 

இயற்ணகணய ரசிே்ேல் விவசாயிகள் முேலியன - மற்றும் அந்ே 

தவணலக்கு பபாருே்ேமான பயிற்சிணயப் பபற அவரக்ளுடன் 

இணணந்து பணியாற்றுங்கள் 
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125. நல்ல க ாழில்  என்றால் என்ன? 

ஒரு நல்ல போழிலின் வணரயணற மாறுகிறது. பாரம்பரியமாக, 

மக்கள் அலுவலகே்தில் தவணல பசய்வது ஒரு நல்ல தவணல என்று 

நிணனே்ோரக்ள். இதில் ஆசிரியரக்ள், வழக்கறிஞரக்ள், 

மருே்துவரக்ள், பசவிலியரக்ள், அரசு அதிகாரிகள் தபான்றவரக்ள் 

அடங்குவர.் 

 இருப்பினும், இன்ணறய உலகில் ஒரு நல்ல தவணல என்பது 

அலுவலகே்தில் தவணல பசய்வது அவசியமில்ணல. நீங்கள் 

பசய்வணே நீங்கள் அனுபவிக்க தவண்டும், எனதவ நீங்கள் பசய்ய 

விரும்பும் ஒன்ணறக் கண்டுபிடிே்து அணே உங்கள் தவணலயாக 

மாற்றவும். உோரணமாக, நீங்கள் தோட்டக்கணல விரும்பினால், 

தோட்டக்காரர ் ஆகுங்கள், நீங்கள் எழுே விரும்பினால், 

எழுே்ோளராகுங்கள். 

 

126. நான் விரும்பா  ஒன்டறச ் கசய்ய என் கபற்வறாரின் 

அழு ்  ்ட  நான் எப்படிச ்சமாளிப்பது? 

பல இணளஞரக்ள் ோங்கள் விரும்பாே ஒருவராக மாறுவேற்கு 

பபற்தறாரின் அழுே்ேே்ணே எதிரப்காள்கிறாரக்ள். இது 

இணளஞரக்ளுக்கு மிகவும் சவாலாக இருக்கும். இணே 

குணறப்பேற்கான ஒரு வழி, உங்கள் பபற்தறாருடன் விவாதிப்பது. 

உங்கள் ஆரவ்ங்கள் என்ன என்பணே விளக்கி, அவற்றில் நீங்கள் 

எவ்வாறு சிறந்து விளங்கலாம் என்பணே உங்கள் பபற்தறாருக்குக் 

காட்டுங்கள். உங்கள் பபற்தறாணர உங்கள் பயணே்தின் ஒரு 

பகுதியாக ஆக்குங்கள், இேனால் அவரக்ள் உங்கணள நன்றாக 

புரிந்து பகாள்ள முடியும். 
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127. வேடலக்காக நான் எப்படி கேளிநாடு கசல்ேது? 

பவளிநாடு பசல்ல பசல்லுபடியாகும் பாஸ்தபாரட்் மற்றும் 

பசல்லுபடியாகும் விசா ணவே்திருக்க தவண்டும். உங்கள் 

விசாவின் ேன்ணம நீங்கள் பபறும் தவணலணயப் பபாறுே்ேது. 

ஏபஜன்சிகள் மூலம் பலர ் பவளிநாடுகளுக்குச ் பசல்கின்றனர.் 

பவளிநாட்டு தவணலவாய்ப்ணபக் கண்டறிய நீங்கள் ஒரு 

ஏபஜன்சிணயப் பயன்படுே்ே திட்டமிட்டால், அந்ே நிறுவனம் 

பவளிநாட்டு தவணலவாய்ப்புப் பணியகே்தில் பதிவு 

பசய்யப்பட்டுள்ளோ மற்றும் முணறயான நணடமுணறகள் மற்றும் 

ஒழுங்குமுணறகணளப் பின்பற்றுகிறோ என்பணே 

உறுதிப்படுே்திக் பகாள்ளுங்கள். 

 

128. நான் என்ன மாதிரியான வேடலக்கு கேளிநாடு 

கசல்லலாம்? 

பல இலங்ணகயரக்ள் பவளிநாடுகளில் தவணல பசய்கிறாரக்ள். 

இருப்பினும், இணளஞரக்ள் திறணமயற்ற போழிலாளரக்ளாக 

அல்லாமல் திறணமயான போழிலாளரக்ளாக பவளிநாடு பசல்ல 

தவண்டும். உோரணமாக, வீட்டுப் பணியாளரக்ள் மற்றும் 

பல்பபாருள் அங்காடிே் போழிலாளரக்ள் தபான்ற பல தினசரி 

ஊதியம் பபறுபவரக்ள் திறணமயற்ற போழிலாளரக்ளாக 

பவளிநாடுகளுக்கு இடம்பபயரக்ின்றனர.் நீங்கள் எணேப் பற்றி 

ஆரவ்மாக உள்ளீரக்ள் என்பணேக் கண்டறியவும், அதில் சிறந்து 

விளங்கவும், பின்னர ் எந்ே நாடு உங்களுக்கு சிறந்ே வாய்ப்ணப 

வழங்குகிறது என்பணேக் கண்டறியவும். 

 

129. குடிகபயர்ே ற்கு ஏற்ற நாடு எது? 

நமது சமூக-பபாருளாோர மற்றும் அரசியல் சூழ்நிணலணயப் 

பபாறுே்ேவணர, தவறு எந்ே நாடும் சிறந்ே தேரவ்ாகே் 

தோன்றலாம். 
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இருப்பினும், நீங்கள் நகரும் தபாது உங்கணள நீங்கதள 

தகட்டுக்பகாள்ள தவண்டிய மிக முக்கியமான விஷயம், நீங்கள் 

தவபறாரு நாட்டில் மகிழ்சச்ியாக இருப்பீரக்ளா என்பதுோன். 

 

 

ஆ ரவு 

 

130. கசக்ஸ் பற்றி அறிய நான் எங்கு கசல்ல வேண்டும்? 

• பசக்ஸ் பற்றி தமலும் அறிய நீங்கள் பாரண்வயிடக்கூடிய 

பல இணணயேளங்கள் உள்ளன. அே்ேணகய ஐந்து 

இணணயேளங்கள் கீதழ பட்டியலிடப்பட்டுள்ளன. 

• https://wehearyou.lk/ ஊனே்ணே ணமயமாக ணவே்து பாலுறவு 

பற்றிய துல்லியமான ேகவல்கணள இந்ே இணணயேளம் 

வழங்குகிறது. 

• Http://www.bakamoono.lk/ இந்ே இணணயேளம் பாலியல் 

மற்றும் இனப்பபருக்க ஆதராக்கியம், பாலுணரவ்ு, 

பாலினம் மற்றும் எசஐ்வி பற்றிய துல்லியமான 

ேகவல்கணள வழங்குகிறது. 

• ேமிழ், சிங்களம் மற்றும் ஆங்கிலம் ஆகிய பமாழிகளில் 

இந்ே இணணயே்ேளே்ணே இணளஞரக்ள் அணுக முடியும். 

• இந்ே இணணயே்ேளங்களுக்கு தமலதிகமாக, இலங்ணக 

குடும்ப அணமப்பு சங்கே்தினால் நடே்ேப்படும் Happy life 

Hotline தசணவணய நீங்கள் அணழக்கலாம். நீங்கள் 

மகிழ்சச்ியான வாழ்க்ணகணய 0765884881 என்ற எண்ணில் 

அல்லது https://www.fpasrilanka.org/ இலிருந்து போடரப்ு 

பகாள்ளலாம். 

• AskSri chatbot தசணவயும் FPASL ஆல் வழங்கப்படுகிறது, இந்ே 

பசயலிணய பமாணபல் ஸ்மாரட்் தபான்களில் பதிவிறக்கம் 

பசய்யலாம். இந்ேச ்தசணவணய https://www.fpasrilanka.org/ask-sri 

மூலமாகவும் அணுகலாம். 
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131. மனநல உ விடய நான் எங்வக கபறுேது? 

இலங்ணகயில் பல மனநல ஆேரவு தசணவ வழங்குநரக்ள் 

உள்ளனர.் பல பபாது மருே்துவமணனகளில் மனநல பிரிவுகள் 

உள்ளன, அங்கு இணளஞரக்ள் ஒரு மனநல மருே்துவரிடம் 

தபசலாம், தேணவப்பட்டால் அவர ்மருந்துகணள பரிந்துணரப்பார.் 

மருே்துவமணனகளில் அணமந்துள்ள மிே்ரு பியச மூலம் 

ஆதலாசணன தசணவகளும் வழங்கப்படுகின்றன. 

பல ேனியார ் தசணவ வழங்குநரக்ளால் உளவியல் ஆதலாசணன 

வழங்கப்படுகிறது. 

• சாந்தி மாரக்்கம் - 071 7639898 (காணல 8.00 முேல் மாணல 5.00 

வணர) 

• ஆதலாகயஆதலாசணன ணமயம் (இலங்ணக குடும்பே்திட்ட   

சங்கம்) +94779895252 

• சிசிலின் - 1333 

• LGBTIQA நல்பலண்ண தசணவகள். 

 

132. ஓரினசவ்சரக்்டக கபண்களுக்கு என்ன ஆ ரவு 

குழுக்கள் உள்ளன? 

ஓரினசத்சரக்்ணக பபண்களுக்கான குறிப்பிட்ட ஆேரவுக் 

குழுக்கள் இல்ணல என்றாலும், மாநில ஆேரவுக் குழுக்கள் மற்றும் 

பபண்கள் உரிணமக் குழுக்கள் உள்ளன. 

பாலியல் மற்றும் பாலின அடிப்பணடயிலான வன்முணறக்கான 

சட்ட ஆேரவு: 

• குழந்ணேகள் பாதுகாப்பு பணட: 

• போணலதபசி: +94 (0) 114 848 856 

• முகவரி: இல. 599/1/A/1, அக்குதரபகாட வீதி, பபலவே்ே, 

பே்ேரமுல்ல, 10120, இலங்ணக 

• நீங்கள் இங்கிருந்து ஆேரணவயும் பபறலாம் 
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• Equite :071 876 6750 / equitesrilanka2019@gmail.com 

133. ஓரினசவ்சரக்்டக ஆண்களுக்கு என்ன ஆ ரவு குழுக்கள் 

உள்ளன? 

பாலியல் மற்றும் பாலின அடிப்பணடயிலான வன்முணறக்கான 

சட்ட ஆேரணவயும் நீங்கள் இங்கிருந்து பபறலாம் 

• Equite :071 876 6750 / equitesrilanka2019@gmail.com 

• இேயே்திலிருந்து இேயம்: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartorg@gmail.com  

 

134. திருநம்பிகளுக்கு (திருநர் ஆண்கள்) என்ன ஆ ரவு 

குழுக்கள் உள்ளன? 

பாலியல் மற்றும் பாலின அடிப்பணடயிலான வன்முணறக்கான 

சட்ட ஆேரவு: 

• Equite :071 876 6750 / equitesrilanka2019@gmail.com 

• இேயே்திலிருந்து இேயம்: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartorg@gmail.com 

 

135. திருநங்டககளுக்கு என்ன ஆ ரவு குழுக்கள் உள்ளன? 

• தேசிய டிரான்ஸ் சமூக வணலப்பின்னல் (NTN) : 011 282 3886 

(காணல 9.00 முேல் மாணல 5.00 வணர) 

அவசர எண்: 074 019 664 

மின்னஞ்சல்: ntnsrilanka@gmail.com / helo.ntnsrilanka@gmail.com 

 

136. எச.்ஐ.வி-யால் பாதிக்கப்பை்ைேரக்ளுக்கு என்ன ஆ ரவு 

குழுக்கள் உள்ளன? 

பாசிடிவ் தோப்ஸ் பநட்பவாரக்்: எண். 112, நீரப்காழும்பு சாணல, 

வயங்பகாடா, வயங்பகாடா, இலங்ணக / 

mailto:equitesrilanka2019@gmail.com
mailto:hearttoheartorg@gmail.com
mailto:helo.ntnsrilanka@gmail.com
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   077 181 6674 

லங்கா பிளஸ் 077 080 6666 / lankaplus2001@yahoo.com 

 

137. இலங்டகயில் உள்ள ஓரினசவ்சரக்்டகயாளரக்ளுக்கு 

மற்றும் மாற்றுபாலின ் ேருக்கான  ங்கும் ேசதிகள் எங்கு 

உள்ளது? 

 இேயே்திலிருந்து இேயம்: 011 236 8218 / hearttoheartorg@gmail.com 

138. இலங்டகயில் உள்ள ஓரினசவ்சரக்்டகயாளரக்ளுக்கு 

மற்றும் மாற்றுபாலின ் ேருக்கு என்ன சை்ை ஆ ரவு உள்ளது?  

• Equite :071 876 6750 / equitesrilanka2019@gmail.com 

• இேயே்திலிருந்து இேயம்: 074 118 8367 / 077 294 9597 

hearttoheartorg@gmail.com 

 

139. இலங்டகயில் LGBTIQA+ சமூக ்ட  நான் எே்ோறு 

ஆ ரிக்க முடியும்? 

எவரும், அவரக்ளின் பாலியல் தநாக்குநிணல மற்றும்/அல்லது 

பாலின அணடயாளே்ணேப் பபாருட்படுே்ோமல், டிரான்ஸ் 

சமூகே்ணே ஆேரிக்க முடியும். அடிப்பணட விதிமுணறகள் மற்றும் 

கருே்துகள் உட்பட, LGBTIQA+ போடரப்ான சிக்கல்கள் பற்றிய 

உங்கள் புரிேணல விரிவுபடுே்துவேன் மூலம், உங்கள் சக 

டிரான்ஸ்ணஸ ஆேரிக்கலாம். 

 

 

 

 

 

mailto:lankaplus2001@yahoo.com
mailto:hearttoheartorg@gmail.com
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நன்றி- 

இந்ே புே்ேகே்திற்கான ேகவல் மற்றும் தசணவகளின் பரங்கணள 

வழங்கிய அணனே்து LGBTIQ+ நிறுவனங்கள் மற்றும் பிற 

நிறுவனங்கள் மற்றும் Équité Sri Lanka இன்  

அணனே்து ஊழியரக்ளுக்கும் 

 

 


