




SEX AND GENDER: 
WHAT’S THE DIFFERENCE?
�0�D�Q�\���S�H�R�S�O�H���F�R�Q�I�X�V�H���V�H�[���D�Q�G���J�H�Q�G�H�U�����R�U���X�V�H���W�K�H���W�Z�R���L�Q�W�H�U�F�K�D�Q�J�H�D�E�O�\�����0�D�Q�\���Z�U�R�Q�J�O�\���D�V�V�X�P�H���W�K�D�W���V�H�[��
�G�H���Q�H�V���J�H�Q�G�H�U�����Z�K�H�Q���L�Q���U�H�D�O�L�W�\���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���D���O�L�Y�L�Q�J�����J�U�R�Z�L�Q�J���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�K�D�W���F�D�Q���F�K�D�Q�J�H���R�Y�H�U���W�L�P�H��

�,�W���F�D�Q���E�H���W�R�X�J�K���I�R�U���W�U�D�Q�V�J�H�Q�G�H�U���D�Q�G���Q�R�Q�E�L�Q�D�U�\���S�H�R�S�O�H���W�R���F�R�Q�V�W�D�Q�W�O�\���H�G�X�F�D�W�H���R�U���E�H���V�X�E�M�H�F�W�H�G��
�W�R���W�K�H���R�W�K�H�U�è�V���F�X�U�L�R�V�L�W�\�����V�R���R�Q�H���R�I���W�K�H���E�H�V�W���Z�D�\�V���W�R���E�H���D�Q���D�O�O�\���L�V���W�R���H�G�X�F�D�W�H���\�R�X�U�V�H�O�I���R�Q��
�W�K�H���E�D�V�L�F�V���R�I���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�Q�G���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�����V�R���\�R�X���F�D�Q���E�H�W�W�H�U���V�X�S�S�R�U�W���R�W�K�H�U�V��

Gender Identity

Sex

�6�H�[���L�V���W�K�H���F�O�D�V�V�L���F�D�W�L�R�Q���R�I���D���S�H�U�V�R�Q��
�D�V��male����female�����R�U��intersex�����:�K�H�Q��
�Z�H���D�U�H���E�R�U�Q�����G�R�F�W�R�U�V���X�V�X�D�O�O�\���G�H�F�L�G�H��
�Z�K�H�W�K�H�U���I�H�P�D�O�H���R�U���P�D�O�H���Z�L�O�O���E�H��
�O�L�V�W�H�G���R�Q���R�X�U���E�L�U�W�K���F�H�U�W�L���F�D�W�H�����7�K�L�V��
�V�H�[���D�V�V�L�J�Q�P�H�Q�W���D�W���E�L�U�W�K���L�V���W�\�S�L�F�D�O�O�\��
�E�D�V�H�G���V�R�O�H�O�\���R�Q���R�Q�H�è�V���J�H�Q�L�W�D�O�V����
�K�R�Z�H�Y�H�U���V�H�[���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�V���D�O�V�R��
�L�Q�F�O�X�G�H���F�K�U�R�P�R�V�R�P�H�V�����J�R�Q�D�G�V����
�D�Q�G���V�H�[���K�R�U�P�R�Q�H�V�����2�X�U���V�H�[��
�D�V�V�L�J�Q�H�G���D�W���E�L�U�W�K���P�D�\���R�U���P�D�\��
�Q�R�W���F�R�U�U�H�V�S�R�Q�G���W�R���R�X�U���J�H�Q�G�H�U��

�6�R�P�H�R�Q�H�è�V���V�H�[���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�V���D�U�H��
�W�K�H�L�U���S�H�U�V�R�Q�D�O���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����D�Q�G���\�R�X��
�G�R���Q�R�W���Q�H�H�G���W�R���N�Q�R�Z���V�R�P�H�R�Q�H�è�V���V�H�[��
�D�V�V�L�J�Q�H�G���D�W���E�L�U�W�K���W�R���E�H���U�H�V�S�H�F�W�I�X�O��
�R�I���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����:�K�H�Q��
�V�R�P�H�R�Q�H���V�K�D�U�H�V���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U��
�L�G�H�Q�W�L�W�\���Z�L�W�K���\�R�X�����L�W�è�V���L�Q�D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H��
�W�R���D�V�V�X�P�H���R�U���W�U�\���W�R���G�H�G�X�F�H���W�K�D�W��
�S�H�U�V�R�Q�è�V���V�H�[���D�V�V�L�J�Q�H�G���D�W���E�L�U�W�K����
�5�D�W�K�H�U�����E�H�O�L�H�Y�H���R�W�K�H�U�V���Z�K�H�Q��
�W�K�H�\���V�K�D�U�H���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\��
�Z�L�W�K���\�R�X���D�Q�G���V�X�S�S�R�U�W���W�K�H�P��

Gender

�*�H�Q�G�H�U���G�H�V�F�U�L�E�H�V���R�X�U���L�Q�W�H�U�Q�D�O���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G�L�Q�J���D�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H��
�R�I���R�X�U���R�Z�Q���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����(�D�F�K���S�H�U�V�R�Q�è�V���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���R�I���W�K�H�L�U��
�J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���X�Q�L�T�X�H���D�Q�G���S�H�U�V�R�Q�D�O�����D�Q�G���F�D�Q�Q�R�W���E�H���N�Q�R�Z�Q��
�V�L�P�S�O�\���E�\���O�R�R�N�L�Q�J���D�W���D���S�H�U�V�R�Q�����&�R�P�P�R�Q���J�H�Q�G�H�U�V���L�Q�F�O�X�G�H��

• Cisgender:���S�H�R�S�O�H���Z�K�R�V�H���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���D�O�L�J�Q�V��
�Z�L�W�K���W�K�H���V�H�[���W�K�H�\���Z�H�U�H���D�V�V�L�J�Q�H�G���D�W���E�L�U�W�K��

• Transgender:���S�H�R�S�O�H���Z�K�R�V�H���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\���G�L�I�I�H�U�V��
�I�U�R�P���W�K�H���V�H�[���W�K�H�\���Z�H�U�H���D�V�V�L�J�Q�H�G���D�W���E�L�U�W�K�����0�D�Q�\��
�W�U�D�Q�V�J�H�Q�G�H�U���S�H�R�S�O�H���Z�L�O�O���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���W�R���D�O�L�J�Q���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U��
�H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���Z�L�W�K���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����K�R�Z�H�Y�H�U���\�R�X���G�R��
�Q�R�W���K�D�Y�H���W�R���W�U�D�Q�V�L�W�L�R�Q���L�Q���R�U�G�H�U���W�R���E�H���W�U�D�Q�V�J�H�Q�G�H�U��

• Nonbinary: ���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�\��
�D�Q�G���R�U���J�H�Q�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���D�V���R�X�W�V�L�G�H���R�I���W�K�H���P�D�O�H���I�H�P�D�O�H��
�J�H�Q�G�H�U���E�L�Q�D�U�\�����0�D�Q�\���R�W�K�H�U���Z�R�U�G�V���I�R�U���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V���R�X�W�V�L�G�H��
�W�K�H���W�U�D�G�L�W�L�R�Q�D�O���F�D�W�H�J�R�U�L�H�V���R�I���P�D�Q���D�Q�G���Z�R�P�D�Q���P�D�\���E�H���X�V�H�G����
�V�X�F�K���D�V���J�H�Q�G�H�U���X�L�G�����J�H�Q�G�H�U�T�X�H�H�U�����S�R�O�\�J�H�Q�G�H�U�����E�L�J�H�Q�G�H�U����
�G�H�P�L�J�H�Q�G�H�U�����R�U���D�J�H�Q�G�H�U�����7�K�H�V�H���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V�����Z�K�L�O�H���V�L�P�L�O�D�U����
�D�U�H���Q�R�W���Q�H�F�H�V�V�D�U�L�O�\���L�Q�W�H�U�F�K�D�Q�J�H�D�E�O�H���R�U���V�\�Q�R�Q�\�P�R�X�V��

• Two-Spirit: ���D���W�H�U�P���F�U�H�D�W�H�G���E�\���)�L�U�V�W���1�D�W�L�R�Q�V���1�D�W�L�Y�H��
�$�P�H�U�L�F�D�Q���,�Q�G�L�J�H�Q�R�X�V���S�H�R�S�O�H�V���Z�K�R�V�H���V�H�[�X�D�O���R�U�L�H�Q�W�D�W�L�R�Q��
�D�Q�G���R�U���J�H�Q�G�H�U���V�H�[���H�[�L�V�W�V���L�Q���Z�D�\�V���W�K�D�W���F�K�D�O�O�H�Q�J�H���F�R�O�R�Q�L�D�O��
�F�R�Q�V�W�U�X�F�W�L�R�Q�V���R�I���D���J�H�Q�G�H�U���E�L�Q�D�U�\�����7�K�L�V���W�H�U�P���V�K�R�X�O�G���Q�R�W��
�E�H���D�S�S�U�R�S�U�L�D�W�H�G���W�R���G�H�V�F�U�L�E�H���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���D�U�H���Q�R�W���)�L�U�V�W��
�1�D�W�L�R�Q�V���1�D�W�L�Y�H���$�P�H�U�L�F�D�Q���,�Q�G�L�J�H�Q�R�X�V���P�H�P�E�H�U�V��

2 Sex and Gender: What’s The Difference?



GENDER EXPRESSION
�*�H�Q�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���F�D�Q���E�H���D���I�X�Q�����F�U�H�D�W�L�Y�H�����D�Q�G���D�I���U�P�L�Q�J���Z�D�\���W�R���H�[�S�U�H�V�V���\�R�X�U�V�H�O�I�����<�R�X���F�D�Q��
�E�H���D�Q���D�O�O�\���W�R���W�U�D�Q�V�J�H�Q�G�H�U���D�Q�G���Q�R�Q�E�L�Q�D�U�\���S�H�R�S�O�H���L�Q���\�R�X�U���O�L�I�H���E�\���U�H�I�U�D�L�Q�L�Q�J���I�U�R�P���P�D�N�L�Q�J��
�D�V�V�X�P�S�W�L�R�Q�V���D�E�R�X�W���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U�����%�H���D�Z�D�U�H���R�I���W�K�H���H�[�S�H�F�W�D�W�L�R�Q�V���\�R�X���S�U�R�M�H�F�W���R�Q�W�R���R�W�K�H�U�V��
�E�D�V�H�G���R�Q���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U�����D�Q�G���V�W�U�L�Y�H���W�R���V�X�S�S�R�U�W���R�W�K�H�U�V���D�Q�G���Y�D�O�L�G�D�W�H���W�K�H�L�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V��

You can’t tell someone’s gender by looking at them

Expression

�*�H�Q�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q���G�H�V�F�U�L�E�H�V���W�K�H���Z�D�\���L�Q��
�Z�K�L�F�K���Z�H���S�U�H�V�H�Q�W���R�U���H�[�S�U�H�V�V���R�X�U���J�H�Q�G�H�U����
�Z�K�L�F�K���F�D�Q���L�Q�F�O�X�G�H���S�K�\�V�L�F�D�O���D�S�S�H�D�U�D�Q�F�H����
�F�O�R�W�K�L�Q�J�����K�D�L�U�V�W�\�O�H�V�����D�Q�G���E�H�K�D�Y�L�R�U�����:�H��
�K�D�Y�H���F�R�Q�W�U�R�O���R�Y�H�U���V�R�P�H���H�O�H�P�H�Q�W�V���R�I���R�X�U��
�J�H�Q�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�����V�X�F�K���D�V���E�H�K�D�Y�L�R�U����
�E�R�G�\���P�R�G�L���F�D�W�L�R�Q�����R�U���R�U�Q�D�P�H�Q�W�D�W�L�R�Q��

Perception

�2�X�U���S�H�U�F�H�L�Y�H�G���J�H�Q�G�H�U���L�V���E�D�V�H�G���R�Q���R�W�K�H�U���S�H�R�S�O�H�è�V���H�Y�D�O�X�D�W�L�R�Q��
�R�I���R�X�U���E�R�G�L�H�V�����Z�K�L�F�K���X�Q�O�L�N�H���R�X�U���J�H�Q�G�H�U���H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�����Z�H���F�D�Q�Q�R�W��
�F�R�Q�W�U�R�O�����:�H���F�D�Q�Q�R�W���Y�L�V�X�D�O�O�\���V�H�H���V�R�P�H�R�Q�H�è�V���V�H�[���Z�K�H�Q���Z�H���O�R�R�N���D�W��
�W�K�H�P�����E�X�W���S�H�R�S�O�H���S�H�U�F�H�L�Y�H���J�H�Q�G�H�U���E�D�V�H�G���R�Q���D���Y�D�U�L�H�W�\���R�I���Y�L�V�X�D�O��
�D�Q�G���V�R�F�L�D�O���F�X�H�V�����L�Q�F�O�X�G�L�Q�J���E�X�W���Q�R�W���O�L�P�L�W�H�G���W�R���D���S�H�U�V�R�Q�è�V���J�H�Q�G�H�U��
�H�[�S�U�H�V�V�L�R�Q�����V�H�F�R�Q�G�D�U�\���V�H�[���F�K�D�U�D�F�W�H�U�L�V�W�L�F�V�����D�Q�G���W�K�H���V�R�F�L�D�O���U�R�O�H��
�W�K�H�\���D�U�H���S�O�D�\�L�Q�J���U�H�O�D�W�L�Y�H���W�R���W�K�H���H�[�S�H�F�W�H�G���J�H�Q�G�H�U���R�I���W�K�D�W���U�R�O�H��

3Gender Expression



NAMES AND PRONOUNS
�5�H�V�S�H�F�W�L�Q�J���W�K�H���O�D�Q�J�X�D�J�H���W�K�D�W���\�R�X�W�K���X�V�H���W�R���V�H�O�I��



LABELS OR NO LABELS?
�<�R�X�U���,�G�H�Q�W�L�W�\���L�V���<�R�X�U�V���W�R���'�H���Q�H

Why Labels Matter

�7�K�H���/�*�%�7�4���D�F�U�R�Q�\�P���L�V���M�X�V�W���D���V�P�D�O�O���V�D�P�S�O�H���R�I���W�K�H���G�L�Y�H�U�V�L�W�\��
�R�I���W�K�H���\�R�X�W�K���7�K�H���7�U�H�Y�R�U���3�U�R�M�H�F�W���V�H�U�Y�H�V�����$�F�F�R�U�G�L�Q�J���W�R���R�X�U��
�����������1�D�W�L�R�Q�D�O���6�X�U�Y�H�\���R�Q���/�*�%�7�4���<�R�X�W�K���0�H�Q�W�D�O���+�H�D�O�W�K����
�\�R�X�W�K���U�H�V�S�R�Q�G�H�Q�W�V���L�G�H�Q�W�L���H�G���Z�L�W�K���P�R�U�H���W�K�D�Q�����������V�H�[�X�D�O��
�R�U�L�H�Q�W�D�W�L�R�Q�V���D�Q�G���P�R�U�H���W�K�D�Q�����������J�H�Q�G�H�U���L�G�H�Q�W�L�W�L�H�V��

�/�D�E�H�O�V���F�D�Q���E�H���D���O�L�E�H�U�D�W�L�Q�J���Z�D�\���W�R���H�[�S�U�H�V�V���\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q�G��
���Q�G���R�W�K�H�U�V���Z�K�R���U�H�O�D�W�H���W�R���\�R�X�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V�����:�L�W�K���W�K�H��
�L�Q�W�H�U�Q�H�W�����X�V�L�Q�J���P�R�U�H���V�S�H�F�L���F���O�D�E�H�O�V���K�H�O�S�V���W�R�����O�W�H�U���W�K�U�R�X�J�K��
�P�L�O�O�L�R�Q�V���R�I���U�H�V�X�O�W�V���W�R���F�R�Q�Q�H�F�W���D�Q�G���E�X�L�O�G���F�R�P�P�X�Q�L�W�\���Z�L�W�K��
�R�W�K�H�U���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���V�K�D�U�H���\�R�X�U���L�G�H�Q�W�L�W�\�����,�W�è�V���2�.���L�I���\�R�X���G�R�Q�è�W��
�X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���D�O�O���W�K�H���Z�R�U�G�V���E�H�L�Q�J���X�V�H�G�����E�X�W���D�Y�R�L�G���L�Q�Y�D�O�L�G�D�W�L�Q�J��
�R�W�K�H�U�V���I�R�U���X�V�L�Q�J���O�D�E�H�O�V���W�K�D�W���D�U�H���X�Q�I�D�P�L�O�L�D�U���W�R���\�R�X��

�*�H�Q�G�H�U���L�V���F�R�P�S�O�L�F�D�W�H�G�����D�Q�G���W�K�H�U�H���V�K�R�X�O�G�Q�è�W���E�H���D���O�L�P�L�W���W�R���W�K�H���Q�X�P�E�H�U��
�R�I���Z�R�U�G�V���\�R�X���X�V�H���W�R���G�H�V�F�U�L�E�H���\�R�X�U���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H���R�I���\�R�X�U���J�H�Q�G�H�U��

It’s OK Not to  
Label Yourself

�,�I���\�R�X�U���J�H�Q�G�H�U���L�V�����X�L�G�����V�R�P�H�W�L�P�H�V��
�L�W���F�D�Q���I�H�H�O���P�R�U�H���O�L�E�H�U�D�W�L�Q�J���W�R���Q�R�W��
�O�D�E�H�O���\�R�X�U�V�H�O�I�����)�R�U���R�W�K�H�U�V���Z�K�R��
�D�U�H���T�X�H�V�W�L�R�Q�L�Q�J���R�U���H�[�S�O�R�U�L�Q�J��
�W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U�����J�R�L�Q�J���Z�L�W�K�R�X�W���D��
�O�D�E�H�O���L�V���P�R�U�H���F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���W�K�D�Q��
�F�R�P�P�L�W�W�L�Q�J���W�R���R�Q�H���U�L�J�K�W���D�Z�D�\��

�%�H���F�D�U�H�I�X�O���Q�R�W���W�R���W�H�O�O���R�W�K�H�U�V���K�R�Z��
�\�R�X���W�K�L�Q�N���W�K�H�\���V�K�R�X�O�G���R�U���V�K�R�X�O�G�Q�è�W��
�O�D�E�H�O���W�K�H�L�U���J�H�Q�G�H�U�����*�H�Q�G�H�U���L�V���D��
�S�H�U�V�R�Q�D�O���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�����7�K�H�U�H���L�V���Q�R��
�U�L�J�K�W���R�U���Z�U�R�Q�J���Z�D�\���W�R���G�H���Q�H���\�R�X�U��
�J�H�Q�G�H�U�����D�Q�G���L�W�è�V���2�.���L�I���\�R�X���G�R�Q�è�W��
�Z�D�Q�W���W�R���O�D�E�H�O���\�R�X�U�V�H�O�I���H�L�W�K�H�U��

5Labels or No Labels?



BEST PRACTICES



Sexuality

�7�U�D�Q�V�J�H�Q�G�H�U���D�Q�G���Q�R�Q�E�L�Q�D�U�\���S�H�R�S�O�H���L�G�H�Q�W�L�I�\��



MISTAKES AND SAYING SORRY
What To Do If You’ve Offended Someone
�:�K�L�O�H���Z�H���U�D�U�H�O�\���L�Q�W�H�Q�G���W�R���K�X�U�W���R�W�K�H�U�V�����F�R�P�P�R�Q���P�L�V�W�D�N�H�V���V�X�F�K���D�V���I�R�U�J�H�W�W�L�Q�J���D���S�H�U�V�R�Q�è�V���S�U�R�Q�R�X�Q�V�����X�V�L�Q�J��
�W�K�H�L�U���E�L�U�W�K���Q�D�P�H���L�Q�V�W�H�D�G���R�I���W�K�H�L�U���F�K�R�V�H�Q���Q�D�P�H�����R�U���P�L�V�J�H�Q�G�H�U�L�Q�J���D���S�H�U�V�R�Q���F�D�Q���K�X�U�W���I�H�H�O�L�Q�J�V���R�U���H�Y�H�Q���S�X�W��
�D�Q�R�W�K�H�U���S�H�U�V�R�Q�è�V���V�D�I�H�W�\���D�W���U�L�V�N�������,�Q���W�K�H�V�H���P�R�P�H�Q�W�V�����L�W�è�V���J�R�R�G���W�R���K�D�Y�H���D���U�R�D�G�P�D�S���I�R�U���K�R�Z���W�R���P�D�N�H���W�K�L�Q�J�V��
�U�L�J�K�W�������:�H���U�H�F�R�P�P�H�Q�G���W�K�H���W�K�U�H�H���V�L�P�S�O�H���V�W�H�S�V���R�I���O�L�V�W�H�Q�L�Q�J�����E�H�L�Q�J���D�F�F�R�X�Q�W�D�E�O�H�����D�Q�G���G�R�L�Q�J���E�H�W�W�H�U���Q�H�[�W���W�L�P�H��

1. Listen

�8�Q�I�R�U�W�X�Q�D�W�H�O�\�����L�W�è�V���F�R�P�P�R�Q���W�R���D�Y�R�L�G���O�L�V�W�H�Q�L�Q�J���W�R���W�K�R�V�H���Z�H�è�Y�H���K�X�U�W���Z�K�H�W�K�H�U��
�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�D�O���R�U���Q�R�W�����D�V���L�W���L�Q�V�S�L�U�H�V���X�Q�F�R�P�I�R�U�W�D�E�O�H���I�H�H�O�L�Q�J�V���R�I���J�X�L�O�W���D�Q�G���V�K�D�P�H�����6�W�D�\���L�Q��
�\�R�X�U���G�L�V�F�R�P�I�R�U�W���D�Q�G���E�H���Z�L�O�O�L�Q�J���W�R���O�L�V�W�H�Q�����E�H�F�D�X�V�H���W�K�L�V���L�V���K�R�Z���Z�H���F�D�Q���J�U�R�Z��

�6�H�H�N���W�R���X�Q�G�H�U�V�W�D�Q�G���D�Q�G���H�P�S�D�W�K�L�]�H���Z�L�W�K���W�K�H���R�W�K�H�U���S�H�U�V�R�Q�è�V���O�L�Y�H�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H��

2. Be Accountable

�7�D�N�H���U�H�V�S�R�Q�V�L�E�L�O�L�W�\���I�R�U���\�R�X�U���D�F�W�L�R�Q�V�����S�U�L�Y�L�O�H�J�H�V����
�D�Q�G���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�V���W�K�D�W���\�R�X���K�R�O�G���Z�K�L�F�K���F�R�X�O�G��
�F�R�Q�W�U�L�E�X�W�H���W�R���\�R�X�U���E�L�D�V�H�V�����'�R�Q�è�W���G�L�V�P�L�V�V��
�Z�K�D�W���W�K�H���S�H�U�V�R�Q���L�V���V�K�D�U�L�Q�J���Z�L�W�K���\�R�X����
�M�X�V�W�L�I�\���\�R�X�U���E�H�K�D�Y�L�R�U�����R�U���G�H�I�H�Q�G���\�R�X�U��
�L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q�V�����,�W���L�V�Q�è�W���K�H�O�S�I�X�O���W�R���W�K�H���S�H�R�S�O�H��
�Z�K�R���K�D�Y�H���E�H�H�Q���K�X�U�W�����D�Q�G���L�W���V�K�L�I�W�V���W�K�H��
�I�R�F�X�V���D�Z�D�\���I�U�R�P���W�K�H���S�H�R�S�O�H���Z�K�R���K�D�Y�H��
�E�H�H�Q���K�D�U�P�H�G���D�Q�G���R�Q�W�R���\�R�X�U���S�H�U�V�R�Q�D�O��
�I�H�H�O�L�Q�J�V���R�I���J�X�L�O�W�����V�K�D�P�H�����R�U���G�H�I�H�Q�V�L�Y�H�Q�H�V�V��

�5�H�P�H�P�E�H�U�����L�Q�W�H�Q�W�L�R�Q���L�V���Q�R�W���L�P�S�D�F�W�����7�K�H���E�H�V�W��
�D�S�R�O�R�J�\���L�V���R�Q�H���W�K�D�W���G�R�H�V�Q�è�W���P�D�N�H���H�[�F�X�V�H�V��
�R�U���L�Q�Y�D�O�L�G�D�W�H���W�K�H���R�W�K�H�U���S�H�U�V�R�Q�è�V���I�H�H�O�L�Q�J�V��

3. Commit To Do Better

�7�U�H�D�W���L�W���D�V���D���O�H�D�U�Q�L�Q�J���H�[�S�H�U�L�H�Q�F�H�������7�K�H��
�P�R�V�W���D�X�W�K�H�Q�W�L�F���D�S�R�O�R�J�\���L�V���P�H�D�Q�L�Q�J�O�H�V�V��
�L�I���W�K�H�U�H���L�V���Q�R���F�K�D�Q�J�H���R�U���L�I���W�K�H���E�H�K�D�Y�L�R�U��
�L�V���U�H�S�H�D�W�H�G���F�R�Q�V�L�V�W�H�Q�W�O�\���L�Q���W�K�H���I�X�W�X�U�H��

�6�K�R�Z���\�R�X���F�D�U�H���E�\���G�R�L�Q�J���E�H�W�W�H�U���Q�H�[�W���W�L�P�H��

8 Mistakes and Saying Sorry



CONCLUSION & RESOURCES
�(�[�S�O�R�U�L�Q�J���J�H�Q�G�H�U���F�D�Q���E�H���G�D�X�Q�W�L�Q�J�����E�X�W���L�W�è�V���D�O�V�R���D�Q���H�[�F�L�W�L�Q�J���Z�D�\���W�R���O�H�D�U�Q��
�D�E�R�X�W���\�R�X�U�V�H�O�I���D�Q�G���W�R���H�[�S�U�H�V�V���\�R�X�U�V�H�O�I���W�R���W�K�H���Z�R�U�O�G��

https://www.TRVR.org/ComingOut
https://www.TRVR.org/InstagramWellBeing





