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དེེབ་ཆུང་འདིེ་ནིི་མཛའ་གཅུགས་སམ་ནིང་མ་ཞེེ་མཐུནི་གིྱི་
འབེྲེལ་ལམ་སྐོརོ་ཤ་སྟག་ཡིིནི།
ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་གཤམ་གསལ་སྤྱོདོེ་སྒོ་ོཆེེ་བའི་དེནོི་གནིདེ་སྐོརོ་ཤེས་ཐུབ།

 • འབེྲེལ་བ།
 • ནང་མ་ཞེེ་མཐུན་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ།
 • མཚན་མཐུན་འབེྲེལ་ལམ།
 • དུས་འདེེབས་པ་དེང་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་འཛུགིས་པ།
 • དུས་འདེེབས་དེང་འབེྲེལ་ལམ་སྐོརོ་ཕ་མར་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ་སྟངས།
 • འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ཐོགོི་མར་བེྱེདེ་དུས་གིནས་ཚུལ་གིང་དེང་གིང་ཡོངོ་ངེས་པ།
 • མསོ་མཐུན།
 • འབེྲེལ་ལམ་ཁྲིདོེ་ཀིྱི་འགིལ་ཟླ།
 • དྲ་ལམ་གིྱི་རྙོགོི་གེླེང།
 • ཁ་བྲེལ་གིྱི་བརྒྱུདེ་རིམ་ཚདོེ་འཛིིན་བེྱེདེ་སྟངས།
 • གིནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་གིང་ནས་ཐོབོ་ཐུབ་མིན་སྐོརོ།

དེེབ་ཆུང་འདིེ་ཁེྱེདེ་ཀིྱི་དེནོི་དུ་བིྲེས་རུང་། འདིེར་བཤདེ་པ་རྣམས་དེ་ལྟ་རང་ཁེྱེདེ་ལ་
མཁོ་ོབའི་ངེས་པ་མེདེ། དེེབ་འདིེ་གཤམ་གསལ་གིྱི་མིའི་ཆེེདེ་ཡིིནི།

 • བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་ནང་ཡོདོེ་པ།
 • དེ་ལྟ་མིན་རུང་འབྱུང་འགྱུར་གིྱི་དུས་ཚདོེ་ནང་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་འཛུགིས་འདེདོེ་ཡོདོེ་པ།
 • བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་སྐོརོ་རྒྱས་པ་ཤེོས་འདེདོེ་ཡོདོེ་པ།

དེེབ་ཆུང་འདིེ་ག་རེའི་སྐོརོ་ཡིིནི་ནིམ།

བརེྩེ་དུང་གི་འབེྲེལ་ལམ་སྐོརོ་སྤྲོ་ོབ་དེང་
བཅས་འཚོལོ་ཞིེབ་གནིང་།
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འབེྲེལ་ལམ་ནི་མི་ཚེའི་ཆ་ཤོས་གིལ་ཆེན་པ་ོཞིེགི་རེདེ། འབེྲེལ་
ལམ་ཚང་མ་གིཅིིགི་པ་མ་རེདེ། འབེྲེལ་ལམ་ཁ་ཤོས་རྒྱུན་རིང་པ་ོ
གིནས་ཐུབ་ཅིིང་ཁ་ཤོས་མཚམས་ཆདེ་ཀིྱི་རེདེ། ཁེྱེདེ་རང་གིི་མི་
གིཅིིགི་དེང་ཐུགི་འཕྲདེ་བེྱེདེ་མཚམས་བཞེགི །དེེ་ནས་ཡོང་བསྐྱར་
གྲོགོིས་པ་ོཆགིས་སིྲིདེ་པ་རེདེ། འདིེ་ཚ་ོཚང་མ་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ།

འབེྲེལ་ལམ་ལ་རིགས་མང་པ་ོཡིདོེ། དེེ་དེག་ནིི་
 • ནང་མིའི་འབེྲེལ་ལམ།
 • གྲོགོིས་པའིོ་འབེྲེལ་ལམ།
 • སློབོ་གྲྭའི་ནང་གིི་འབེྲེལ་ལམ།
 • ལས་རགོིས་ཀིྱི་འབེྲེལ་ལམ།
 • ནང་མ་ཞེེ་མཐུན་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ།

འབེྲེལ་ལམ།



འབེྲེལ་ལམ་མི་འདྲ་བ་འདིེའི་ནིང་ཡིདོེ་པའི་མི་
ཚོསོ། ཕནི་ཚུནི། དེགའ་རགོས་བུ་དེང་། དེགའ་

རགོས་བུ་མ།ོ ཁྱེ་ོག །སེྐྱེ་སྨནི། སྡོདོེ་རགོས་ཞེེས་ཟེེར་
ཞིེང་། དེེབ་ཆུང་འདིེའི་ནིང་“ཟླ་བ་ོ”ཞེེས་པའི་

ཚིོག་དེེ་སྤྱོདེ་དེེ་དེགའ་རགོས་ཕ་ོམ་ོདེང་། ཁྱེ་ོག་སེྐྱེ་
སྨནི་མཚོནོི་པ་བྱ་རྒྱུ་ཡིིནི། 3

སྐོབས་རེ་ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་མི་གིཞེན་ཞིེགི་ལ་གྲོགོིས་པ་ོལས་ལྷགི་པ་དེགིའ་གིི་རེདེ། མི་དེེ་དེང་མཉམ་དུ་དུས་
ཚདོེ་མང་པ་ོགིཏོངོ་འདེདོེ་པའམ་དེེའི་སྐོརོ་མཛིའ་གིཅུགིས་ཆེན་པསོ་བསམ་བློ་ོགིཏོངོ་འདེདོེ་ཡོངོ་གིི་
རེདེ། སྐོབས་རེ་མི་དེེ་ལའང་ཁེྱེདེ་དེང་ཚརོ་སྣང་གིཅིིགི་པ་ཡོངོ་སིྲིདེ་ལ་སྐོབས་རེ་ཡོངོ་གིི་མ་རེདེ།
ནང་མ་ཞེེ་མཐུན་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ་ནི་འབེྲེལ་ལམ་དེམིགིས་བསལ་ཞིེགི་རེདེ། དེེ་ནི་ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་
མི་གིཅིིགི་ལ་དེངསོ་གིནས་དེགིའ་བ་དེང་། མི་དེེས་ཀྱིང་དེེ་བཞིེན་དུ་ཁེྱེདེ་ལ་དེགིའ་བའི་འབེྲེལ་ལམ་
ཞིེགི་རེདེ། ཕྱོགོིས་གིཉིས་ཀས་ངེས་པར་དུ་ནང་མ་ཞེེ་མཐུན་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ་བེྱེདེ་པར་མསོ་མཐུན་ནམ་
ཆགོི་མཆན་ཡོདོེ་དེགིསོ་པ་རེདེ།

ནིང་མ་ཞེེ་མཐུནི་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ་ནིི་གཤམ་གསལ་གིྱི་གནིས་སྟངས་ནིང་བྱུང་གི་རེདེ།
 • བརེྩེ་དེགིའི་དུས་འདེེབས་པའམ་ཕིྱོ་ལ་མཉམ་འགྲོ་ོབེྱེདེ་པའི་མི་སྣའི་བར།
 • ཕན་ཚུན་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ཐུགི་ཡོདོེ་མཁན་ནམ་"ཞེགིས་པ་རྒྱགི་མཁན"།
 • གིཉེན་སིྒྲིགི་ཟིིན་པའི་བཟིའ་ཚང་།
 • མཚན་མ་མི་མཐུན་པའི་སེྐྱ་བ།ོ
 • མཚན་མ་མཐུན་པའི་སེྐྱ་བ།ོ

ནིང་མ་ཞེེ་མཐུནི་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ།
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གལ་ཏེེ་ངས་མི་ཞིེག་
ལ་གྲོགོས་པ་ོལས་ལྷག་
པ་དེགའ་ནི་ག་རེ་བེྱདེ་

དེགསོ་སམ།

ཁེྱེདེ་རང་འཚར་ལངོས་བྱུང་བ་དེང་མཉམ་དུ་མི་མང་པ་ོཐུགི་འཕྲདེ་ཡོངོ་གིི་རེདེ། དེེ་ཡོང་སློབོ་གྲྭ་དེང་། 
ནང་མི། གྲོགོིས་པ།ོ སིྤྱོ་ཚགོིས་ཀིྱི་ཚགོིས་པ། སིྤྱོ་ཚགོིས་དྲ་རྒྱ་བཅིས་བརྒྱུདེ་ནས་ཐུགི་འཕྲདེ་ཡོངོ་གིི་རེདེ།
ཁེྱེདེ་རང་མི་མང་པ་ོཐུགི་འཕྲདེ་བྱུང་དུས། མི་ཞིེགི་ལ་རང་གིི་གྲོགོིས་པ་ོཚ་ོལས་ལྷགི་པ་དེགིའ་འགི་ོ
འཛུགིས་སིྲིདེ་པ་རེདེ། མི་དེེ་ལ་དེགིའ་ཤུགིས་ཆེ་རུ་ཕིྱོན་ཏེོ། དེེ་ལ་བརེྩེ་དུང་ཟིབ་ཏུ་ཟིབ་ཏུ་འགྲོ་ོསིྲིདེ། དེེ་ནི་
འགིྲོགི་པ་ཞིེགི་རེདེ། མིའི་མི་ཚེའི་བརྒྱུདེ་རིམ་མི་འདྲ་བའི་ནང་ཚརོ་སྣང་འདིེ་ལྟ་བུ་ཡོངོ་གིི་རེདེ།

ཁེྱེདེ་རང་གིས་མི་ཞིེག་ལ་ཧ་ཅང་དེགའ་དུས། ཁེྱེདེ་ལ་གཤམ་གསལ་གིྱི་ཚོརོ་སྣང་སྣ་
ཚོགོས་ཡིངོ་སིྲིདེ།

 • དེགིའ་སྣང་།
 • སྤྲོ་ོསྣང་།
 • འཚེར་སྣང་།
 • འཚབ་སྣང་།
 • ཁགོི་ནང་ཕེྱོ་ལེབ་ལིྡང་འདྲ། (འདིེ་ཕེྱོ་མ་ལེབ་ང་ོམ་ཞིེགི་མ་རེདེ། འདིེ་ནི་ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་དེགིའ་སའི་མི་

ཞིེགི་མཐོངོ་སྐོབས་གྲོདོེ་ཁགོི་ནང་ལ་གིཅིིགི་ལིྡང་སྐོརོ་རྒྱགི་པའི་ཚརོ་སྣང་ཞིེགི་རེདེ།)

ཁེྱེདེ་རང་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་འཛུགིས་རྒྱུར་སྤྲོ་ོསྣང་ཆེན་པ་ོཡོངོ་སིྲིདེ་ལ་སེམས་ལ་རྨས་སྐྱནོ་
ཕགོིས་ཡོངོ་སྙམ་པའི་སེམས་ཁྲིལ་དེང་ཞེེདེ་སྣང་ཡོངོ་སིྲིདེ། ཚརོ་སྣང་དེེ་འདྲ་བྱུང་བར་སྐྱནོ་གིང་ཡོང་
ཡོདོེ་མ་རེདེ། བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་ནང་གིམོ་པ་དེང་པ་ོསྤོ་ོདུས་ཁགི་པ་ོཡོངོ་སིྲིདེ། འནོ་ཀྱིང་བརེྩེ་
དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་མ་བཙུགིས་གིངོ་། ཕ་རལོ་པསོ་ཁེྱེདེ་རང་ལ་ཚརོ་སྣང་གི་རེ་ཡོདོེ་མེདེ་ཤེོས་པ་བྱེ་
རྒྱུ་གིལ་ཆེན་པ་ོརེདེ།
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གལ་ཏེེ་ཁེྱེདེ་རང་བུ་མ་ོཞིེག་ཡིིནི་པ་དེང་། བུ་མ་ོགཞེནི་ཞིེག་ལ་དེགའ་ནི། 
དེེ་སྐྱེནོི་མ་རེདེ། དེེ་བཞིེནི་ཁེྱེདེ་རང་བུ་ཡིིནི་པ་དེང་བུ་གཞེནི་དེག་ཅིག་ལ་
དེགའ་ནི་ཡིང་སྐྱེནོི་མ་རེདེ། མི་རྣམས་རང་དེང་མཚོནི་མ་མཐུནི་པ་དེང་། 
མི་མཐུནི་པ། མཐུནི་མི་མཐུནི་གཉིིས་ཀ་ལ་དེགའ་བ་ཡིངོ་སིྲིདེ་ཀིྱི་རེདེ། དེེ་
སྐྱེནོི་མ་རེདེ། མི་སུ་གཅིག་ས་ོསའིོ་བརེྩེ་དུང་གི་ཚོརོ་སྣང་དེང་འབེྲེལ་ལམ་
གིྱི་རིགས་གང་ཞིེག་འཛིནི་མིནི་ཐདེ་ང་ོགནིངོས་དེགསོ་དེནོི་ཡིདོེ་མ་རེདེ། 
མི་གང་འདྲ་ཞིེག་དེང་ནིང་མ་ཞེེ་མཐུནི་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ་འཛིནི་མིནི་ནིི་ཁེྱེདེ་
རང་གི་འདེདོེ་པ་རེདེ།

གལ་ཏེེ་ང་རང་། རང་དེང་མཚོནི་མ་
མཐུནི་པའི་མི་ཞིེག་ལ་དེགའ་ནི་ག་
རེ་བེྱདེ་དེགསོ་རེདེ།
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ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་མི་དེེར་རང་གིི་ཚརོ་སྣང་བཤོདེ་ཐོབས་བྱེས་ན་འགིྲོགི །དེེ་ནས་མི་དེེའི་ངསོ་ནས་
ཁེྱེདེ་ལ་ཚརོ་སྣང་གིང་འདྲ་ཡོདོེ་མེདེ་དིྲས། རང་གིི་ཚརོ་སྣང་བཤོདེ་དུས་ཞེེདེ་སྣང་དེང་སེམས་འཚབ་
ཡོངོ་སིྲིདེ་པ་རེདེ། དེེ་ནི་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ། གིལ་ཏེོ་ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་རང་གིི་སེམས་ཚརོ་བཤོདེ་སྟངས་
མ་ཤེོས་ན། འདིེར་བཤོདེ་སྟངས་ཁ་ཤོས་བཀདོེ་ཡོདོེ།

 • ང་ཁེྱེདེ་ལ་སྐོདེ་ཆ་བཤོདེ་རྒྱུར་དེངསོ་གིནས་དེགིའ་པ་ོཞེེ་དྲགི་ཡོདོེ།
 • ང་ཁེྱེདེ་དེང་མཉམ་དུ་དུས་ཚདོེ་གིཏོངོ་རྒྱུར་དེངསོ་གིནས་དེགིའ་པ་ོཡོདོེ།
 • ང་ཁེྱེདེ་རང་ལ་དེངསོ་གིནས་དེགིའ་པ་ོཡོདོེ།

མི་དེེའི་ངསོ་ནིས་ཀྱིང་ང་ལ་
དེགའ་གི་ཨེེ་ཡིདོེ།

ཁོངོ་གིས་ང་ལ་དེགའ་གི་འདུག དེ་ག་རེ་བེྱདེ་དེགསོ་རེདེ།
ཁངོ་གིིས་རང་ལ་དེགིའ་བ་དེང་རང་གིིས་ཁངོ་ལ་དེགིའ་ན། དེེ་ནི་ནང་མ་ཞེེ་མཐུན་གིྱི་འབེྲེལ་ལམ་
འཛུགིས་ས་ཡོགི་ཤོསོ་རེདེ། མི་མང་པརོ་གིམོ་པ་གིཉིས་པ་ནི། ཕིྱོ་ལ་མཉམ་འགྲོའིོ་དུས་འདེེབས་རྒྱུ་
དེེ་རེདེ།
དུས་འདེེབས་པ་ནི། ཕན་ཚུན་གྲོགོིས་པ་ོལས་ལྷགི་པའི་དེགིའ་སྣང་ཡོདོེ་པའི་མི་གིཉིས་ཕིྱོ་ལ་མཉམ་
དུ་འགྲོ་ོབ་ལ་ཟེིར་བ་རེདེ། དེེ་འདྲ་བྱེས་ནས་ཕན་ཚུན་རྒྱུས་མངའ་ཡོགི་པ་ོལནོ་པའམ་མཉམ་དུ་དུས་
ཚདོེ་གིཏོངོ་ཐུབ། མི་ཚསོ་དུས་བཏོབ་ཏེོ་ཕིྱོ་ལ་ཐེོངས་མང་སངོ་ནས་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་འཛུགིས་
པའམ། དུས་འདེེབས་ཐེོངས་ཁ་ཤོས་བྱེས་རེྗེས་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་འཛུགིས་སིྲིདེ། ཡོང་མི་ཁ་ཤོས་
དུས་འདེེབས་ལ་ཐེོངས་ཁ་ཤོས་རང་ཕིྱོན་རེྗེས་ཡོང་བསྐྱར་ཕིྱོ་ལ་མཉམ་དུ་མི་འགྲོ་ོབའི་ཐོགི་གིཅིདོེ་བེྱེདེ་
ཀིྱི་རེདེ། དེེ་འདྲ་བྱེས་ནའང་འགིྲོགི་པ་རེདེ།
མི་གིཞེན་ཞིེགི་ལ་ཕིྱོ་ལ་མཉམ་འགྲོའིོ་དུས་འདེེབས་དུས་སེམས་འཚབ་ཡོངོ་སིྲིདེ། དེེ་ནི་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ། 
ཁེྱེདེ་རང་སེམས་འཚབ་ལངས་ན། གྲོགོིས་པ་ོགྲོགོིས་མའིོ་ཚགོིས་དེང་བཅིས་ཏེོ་མཉམ་དུ་ཕིྱོ་ལ་ཕིྱོན་ན་
འགིྲོགི་མིན་དིྲས།
ངེས་དེགིསོ་པ་ཞིེགི་ལ། ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་མི་གིཞེན་དེེ་ལ་ཕིྱོ་ལ་མཉམ་འགྲོའིོ་བསམ་ཚུལ་བཤོདེ་དུས། མི་དེེས་
འགིྲོགི་གིི་རེདེ་ཅེིས་བཤོདེ་སིྲིདེ་ལ། འགིྲོགི་ས་མ་རེདེ་ཅེིས་ཀྱིང་བཤོདེ་སིྲིདེ། དུས་འདེེབས་དུས་ཕྱོགོིས་
གིཉིས་ཀས་ངེས་པར་དུ་མསོ་མཐུན་ཡོདོེ་དེགིསོ།

མི་གཞེནི་དེེས་ཁེྱེདེ་རང་ལ་གྲོགོས་པ་ོལས་ལྷག་པ་
དེགའ་གི་ཡིདོེ་མེདེ་བཤདེ་ཁོག་པ་ོརེདེ། སྐོབས་རེ་མི་
དེེར་རང་གི་ཐདེ་ཚོརོ་སྣང་གང་འདྲ་ཡིདོེ་མེདེ་འདིྲ་
བདེེ་པ་ོཡིདོེ་ཀྱིང་། སྐོབས་རེ་འདིྲ་བདེེ་པ་ོཡིངོ་ 
གི་མ་རེདེ། དེེ་ལ་གང་ཡིང་ཡིདོེ་མ་རེདེ།
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ངས་དེགའ་སའི་མིས་ང་ལ་ཚུར་མ་
དེགའ་ནི་ག་རེ་བེྱདེ་དེགསོ་རེདེ།

མཚོམས་རེ། ཁེྱེདེ་རང་གིས་མི་ཞིེག་ལ་དེགའ་ཡིང་། མི་དེེས་ཚུར་ཚོརོ་སྣང་
གཅིག་མཚུངས་སྟནོི་གིྱི་མེདེ་པ་ཡིངོ་སིྲིདེ། དེེས་ཁེྱེདེ་རང་གིས་མི་དེེ་ལ་
དེགའ་སྣང་ཡིདོེ་པ་ནིང་བཞིེནི་ཕ་རལོ་པསོ་ཁེྱེདེ་ལ་མེདེ་པ་མཚོནོི་གིྱི་ཡིདོེ་
རེདེ། དེེ་ལ་བརེྟེནི་ནིས་ཁེྱེདེ་རང་སེམས་པ་སྐྱེ་ོསིྲིདེ་ཀིྱི་རེདེ། དེེ་རྒྱུནི་ལྡནི་རེདེ། 
ཁེྱེདེ་རང་གིས་མི་དེེ་ལ་དེགའ་བ་ནིང་བཞིེནི་མི་དེེས་ཚུར་མ་དེགའ་ནི། ཁེྱེདེ་
རང་གིས་ངསོ་ནི་མ་འགིྲོག་པ་དེང་མ་འཐུས་པ་གང་ཡིང་མ་རེདེ། མི་དེེ་ཁེྱེདེ་
རང་ལ་ཏེག་ཏེག་འཚོམས་པ་ཞིེག་མིནི་པ་རེདེ།
གལ་ཏེེ་ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་དེགའ་བ་ནིང་བཞིེནི་མི་གཞེནི་དེེས་ཚུར་མ་དེགའ་ཚེོ། 
མི་དེེའི་ཚོརོ་སྣང་ལ་ཁེྱེདེ་རང་གིས་ངེས་པར་གུས་བརིྩེ་ཞུ་དེགསོ། དེེའི་དེནོི་
ནིི། མི་དེེས། ཡིངོ་ས་མ་རེདེ་ཟེེར་དུས་དེེ་ལ་ཉིནི་དེགསོ། དེེ་ཡིང་ཕིྱི་ལ་མཉིམ་
འགྲོའིོ་དུས་འདེེབས་པ་དེང་། དུས་ཚོདོེ་མཉིམ་དུ་གཏེངོ་བ། ཡིང་ནི་ཁོ་པར་
བརྒྱུདེ་ཁོ་བརྡ་བེྱདེ་རྒྱུ་བཅས་ཡིངོ་ས་མ་རེདེ་ཟེེར་སིྲིདེ།
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ཕ་མ་དེང་ནང་མི་ཚ་ོལ་རང་ཉིདེ་དེགིའ་རགོིས་དེང་མཉམ་དུ་ཕིྱོ་འགྲོའིོ་དུས་འདེེབས་ལ་འགྲོ་ོརྒྱུའི་གྲོ་
སིྒྲིགི་ཡོདོེ་པའི་སྐོརོ་བཤོདེ་རྒྱུ་ཁགི་པ་ོཡོངོ་སིྲིདེ། ཁངོ་ཚ་ོརླུང་ལངས་པའམ་འཚིགི་པ་ཟི་ཡོངོ་སྙམ་པའི་
སེམས་ཁྲིལ་ཡོངོ་སིྲིདེ། དེེ་བཞིེན་ཁངོ་ཚསོ་ཁེྱེདེ་རང་གིཞེན་དེང་དུས་འདེེབས་བེྱེདེ་པར་བཀགི་འགིགོི་
བྱེས་ཡོངོ་སྙམ་པའི་སེམས་ཁྲིལ་ཡོང་ཡོངོ་སིྲིདེ། དེེ་ཚ་ོརྒྱུན་ལྡན་རེདེ།
ཕ་མ་དེང་ནང་མི་ལ་རང་གིི་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་དེང་དུས་འདེེབས་སྐོརོ་སྐོདེ་ཆ་བཤོདེ་བདེེ་པ་ོ
མ་བྱུང་ན་སྐྱནོ་ཡོདོེ་མ་རེདེ། གིཤོམ་དུ་ཕ་མ་དེང་ནང་མིར་རང་གིི་བརེྩེ་དུང་གིི་འབེྲེལ་ལམ་དེང་དུས་
འདེེབས་སྐོརོ་བཤོདེ་དུས་བསམ་གིཞིེགིས་བེྱེདེ་དེགིསོ་པ་ཁ་ཤོས་བཀདོེ་ཡོདོེ།

 • ཁེྱེདེ་རང་གིིས་སྐོདེ་ཆ་འགི་ོའཛུགིས་སྟངས་མ་ཤེོས་ཚེ། ཁངོ་ཚརོ་ལ་ོགི་ཚདོེ་ཙམ་ལ་དེགིའ་
རགོིས་སིྒྲིགི་ན་འསོ་འཚམས་ཡིོན་མིན་བསམ་ཚུལ་དིྲས་ན་འགིྲོགི །དེེ་ལྟར་བྱེས་ན་ཁངོ་ཚསོ་
ཁེྱེདེ་རང་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་པའི་དུས་ཚདོེ་ལ་སེློབས་པའི་ངསོ་འཛིིན་བེྱེདེ་མིན་ཤེོས་ཐུབ།

 • འསོ་འཚམས་ཀིྱི་དུས་ཚདོེ་འདེེམས་པ། ཁངོ་ཚ་ོསེམས་པ་སིྐྱདེ་པའི་སྐོབས་ཤིོགི་ལ་སྐོདེ་ཆ་
བཤོདེ་རྒྱུ་དེེ་ཐོབས་བྱུས་ཡོགི་པ་ོརེདེ།

 • ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་རང་གིི་ཕ་མ་དེང་ནང་མིའི་དུས་སྐོབས་དེང་མི་འདྲ་བའི་དུས་ཆདེ་བཟི་ོསྟངས་ཐོདེ་
བསམ་བློ་ོགིཏོང་གིི་ཡོདོེ་སིྲིདེ་ལ། ཁེྱེདེ་རང་གིི་རེ་བ་དེང་ཁངོ་ཚའིོ་སིྒྲིགི་ལམ་ཏོགི་ཏོགི་མ་
མཚུངས་པ་ཡོངོ་སིྲིདེ་ཀིྱི་རེདེ། དེེ་ལ་སྐྱནོ་ཡོདོེ་མ་རེདེ།

ང་རང་དུས་འདེེབས་རྒྱུར་གྲོ་སིྒྲིག་ཡིིནི། འནོི་ཀྱིང་ཕ་མ་
དེང་ནིང་མི་ཚོ་ོལ་ཇིི་ལྟར་བཤདེ་དེགསོ་རེདེ།
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ཕ་མས་ས་ོསའིོ་ཕྲུ་གུ་དེགའ་རགོས་སིྒྲིག་མ་བཅུག་པར་རྒྱུ་མཚོནི་མང་པ་ོཡིདོེ་ཅིང་། 
དེེའི་ཁོངོས་གཤམ་གསལ་རྣམས་ཚུདེ།

 • རང་གིི་ཕྲུ་གུ་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་རན་པར་ངསོ་འཛིིན་མི་བེྱེདེ་པ།
 • རང་གིི་ཕྲུ་གུ་མི་འསོ་འཚམས་དེང་འཕྲདེ་ཡོདོེ་པར་ངསོ་འཛིིན་མི་བེྱེདེ་པ།
 • ཁངོ་ཚ་ོགིཉེན་སིྒྲིགི་མ་བྱེས་བར་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་རྒྱུར་སྒུགི་འཇུགི་འདེདོེ་བེྱེདེ་པ།
 • རིགི་གིཞུང་ངམ་ཆསོ་ཀིྱི་གིམོས་སྲིལོ་དེང་དེདེ་མསོ་ལ་འབེྲེལ་ལམ་ཡོདོེ་པ།

གལ་ཏེེ་ཕ་མས་དེགའ་རགོས་སིྒྲིག་མ་བཅུག་ནི་བེྱདེ་ཐབས་འགའ་གཤམ་གསལ།
 • རང་གིི་ཕ་མར་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་མ་བཅུགི་དེནོ་གི་རེ་ཡིོན་མིན་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ།
 • ཁངོ་ཚསོ་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་མ་བཅུགི་པའི་རྒྱུ་མཚན་བསམ་ཤེོས་ཐུབ་ཐོབས་བྱེསོ།
 • ཁངོ་ཚརོ་དེགིའ་རགོིས་སིྒྲིགི་རྒྱུ་དེེ་ཁེྱེདེ་རང་ལ་གིལ་ཆེན་ཡིོན་སྟངས་ཤོདོེ།

མི་གིཞེན་ཞིེགི་དེང་དེགིའ་རགོིས་མ་སིྒྲིགི་ནའང་འགིྲོགི་པ་རེདེ། ཁེྱེདེ་རང་གིིས་དེགིའ་རགོིས་མི་སིྒྲིགི་
པའམ། གིཉེན་སིྒྲིགི་མ་བྱེས་བར་སྒུགི་རྒྱུའི་འདེེམས་ཀ་བེྱེདེ་སིྲིདེ་ཅིིང་། དེེ་འདྲ་བྱེས་ནའང་འགིྲོགི་གིི་
རེདེ།

གལ་ཏེེ་ཕ་མས་དེགའ་རགོས་སིྒྲིག་
མ་བཅུག་ནི་ག་རེ་བེྱདེ་དེགསོ་རེདེ།

སྐོབས་རེ་རང་གི་འདེདོེ་པ་ནིང་
བཞིེནི་དེགའ་རགོས་སིྒྲིག་མ་བཅུག་

པ་ཡིངོ་སིྲིདེ་ལ། དེེ་དེཀའ་ངལ་ཆེེནི་པ་ོཆེགས་
སིྲིདེ། གལ་སིྲིདེ་རང་གི་སེམས་ངལ་དེང་འབེྲེལ་ལམ་
སྐོརོ་མི་ཞིེག་ལ་བཤདེ་འདེདོེ་ཡིདོེ་ནི། ཁོ་པར་ཨེང་ 
1800 55 1800 (གཟེའ་འཁོརོ་ཆེ་ཚོང་ལ་ཆུ་
ཚོདོེ་ ༢༤ རིང་ཡིདོེ།) བརྒྱུདེ་ Kids Helpline 

ལ་ཁོ་པར་བཏེང་ནི་འགིྲོག 



རེག་པ།རེག་པ།རེག་པ།

འ་ོབེྱདེ་པ།འ་ོབེྱདེ་པ།

འཐམ་འཁྱུདེ།
འཐམ་འཁྱུདེ།

འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།

10

དེ་ནིི་མསོ་མཐུནི་ཆེགོ་མཆེནི་
སྐོརོ་བཤདེ་དེ།ོ།



འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།

11

མསོ་མཐུནི་ཆེགོ་མཆེནི་ནིི། མི་ཞིེག་གིས་གཞེནི་ཞིེག་ལ་འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་ལྟ་བུའི་བྱ་བ་
བྱས་ཆེགོ་པའི་བཀའ་འཁྲིལོ་སྤྲོདོེ་པར་ག་ོབ་རེདེ། དེེའི་དེནོི་ནིི་ཁེྱེདེ་རང་གི་ངསོ་ནིས་
གཤམ་གསལ་ལ་མསོ་མཐུནི་མཁོ་ོབ་སྟནོི་གིྱི་ཡིདོེ།

 • འ་ོབེྱེདེ་པ།
 • འཐོམ་འཁྱུདེ་བེྱེདེ་པ།
 • ཟླ་བའིོ་མཚན་མ་དེང་། ནུ་མ། རྐུབ་བཅིས་ལ་རེགི་པ།
 • ཁའམ། མ་ོམཚན། ཡོང་ན་རྐུབ་ནང་འཁིྲིགི་པ་སྤྱོདོེ་པ།

འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་ཀིྱི་བྱ་བ་ཚོང་མར་ཕྱིགོས་གཉིིས་ཀས་མསོ་མཐུནི་དེགསོ་ཀིྱི་ཡིདོེ།  
ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་གཤམ་གསལ་བཤདེ་སྟངས་སྤྱོདེ་དེེ་མསོ་མཐུནི་ཡིདོེ་མེདེ་བལྟས་ཆེགོ

 • རང་ལ་མ་བདེེ་བ་མི་འདུགི་གིམ།
 • རང་འདིེ་བེྱེདེ་ཀིྱི་ཡིོན་པེ།
 • མཚམས་གིཞེགི་དེགིསོ་འདུགི་གེི

མསོ་མཐུནི་ལ་རིགས་གཉིིས་ཡིདོེ།
 • ངགི་ཐོགོི་མསོ་མཐུན།
 • ངགི་ཐོགོི་མིན་པའི་མསོ་མཐུན། (སྐོབས་རེ་དེེ་ལ་ལུས་ཀིྱི་རྣམ་འགྱུར་གིྱིས་མཚནོ་པའི་སྐོདེ་

ཡིོགི་ཟེིར)

རང་གི་ཟླ་བསོ་གཤམ་གསལ་གིྱི་ལམ་ནིས་མསོ་མཐུནི་བེྱདེ།
 • "ཡིོན་"ཞེེས་བརྗེདོེ་པ།
 • "དེེ་སིྐྱདེ་པ་ོའདུགི"ཅེིས་བརྗེདོེ་པ།
 • ཁེྱེདེ་རང་ཚུར་རང་དེང་ཉེ་སར་འཐེོན་པ།
 • མགི་ོལྕོགོི་ལྕོགོི་བྱེས་ཏེོ་"མསོ་མཐུན་"ཡོདོེ་པའི་བརྡ་སྤྲོདོེ་པ།

ཁེྱེདེ་ཀིྱི་ཟླ་བསོ་མསོ་མཐུནི་མི་བེྱདེ་པ་བེྱདེ་སིྲིདེ། གལ་ཏེེ་ཁོངོ་གི་ངསོ་ནིས་མསོ་
མཐུནི་མེདེ་ནི། གཤམ་གསལ་གིྱི་བརྡ་སྤྲོདོེ་སིྲིདེ།

 • "མིན་"ཞེེས་བརྗེདོེ་པ།
 • "མཚམས་གིཞེགི་རགོིས་"ཞེེས་བརྗེདོེ་པ།
 • "ངས་ཧ་གི་ོགིི་མི་འདུགི"ཅེིས་བརྗེདོེ་པ།
 • མསོ་མཐུན་ཡོདོེ་པེ་ཞེེས་འདིྲ་དུས་ལན་གིང་ཡོང་རྒྱགི་གིི་མེདེ་པ།
 • ཁེྱེདེ་རང་ཕར་འབུདེ་རྒྱགི་གིཏོངོ་བ།
 • ཁེྱེདེ་ལ་རྒྱབ་བསྟན་པའམ་ཁ་ཕར་གིཅུས་སྡོདོེ་པ།
 • རང་གིི་ལགི་གིཉིས་བྲེང་ངསོ་སུ་དེམ་པརོ་བསྡོམས་ནས་སྡོདོེ་པ།
 • འགུལ་སྐྱདོེ་མེདེ་པར་བརྟན་པརོ་སྡོདོེ་པ།

ངགི་ཐོགོི་དེང་ངགི་ཐོགོི་མ་ཡིོན་པ་གིཉིས་ཀའི་མསོ་མཐུན་ཐོབོ་ན། རང་གིི་ཟླ་བ་ོལ་བདེེ་སྣང་ཡོདོེ་མེདེ་
ཤེོས་ཐུབ་པས་ཡོགི་པ་ོརེདེ། གིལ་ཏེོ་རང་གིི་ཟླ་བ་ོལ་བདེེ་སྣང་མེདེ་པའམ། བདེེ་སྣང་ཡོདོེ་མེདེ་བཤོདེ་
མ་ཤེོས་ཚེ། ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་མཚམས་གིཞེགི་དེགིསོ། ཁངོ་དེེ་འདྲ་བེྱེདེ་རྒྱུར་དེ་དུང་གྲོ་སིྒྲིགི་མེདེ་
པའམ་བསམ་བློ་ོའགྱུར་བ་སངོ་བ་ཡིོན་སིྲིདེ། ཟླ་བ་ོའཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་བེྱེདེ་རྒྱུར་གྲོ་སིྒྲིགི་མེདེ་པའམ། འཁིྲིགི་
སྤྱོདོེ་བེྱེདེ་འདེདོེ་མེདེ་པ། ཡོང་ན་བསམ་བློརོ་འགྱུར་བ་ཕིྱོན་ཚེ། ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་ཁངོ་ལ་ཚརོ་སྣང་
ངན་པ་མི་འབྱུང་བ་བེྱེདེ་དེགིསོ།

མསོ་མཐུནི་ཆེགོ་མཆེནི་སྐོརོ་གིྱི་གནིས་ཚུལ་རྒྱས་པ་འདིེ་ནིས་ཐབོ་ཐུབ། 
www.fpnsw.org.au/know-your-health/ 
youth-sexual-health

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health
http://www.fpnsw.org.au/know-your-health/youth-sexual-health


འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།འཁིྲིག་སྤྱོདོེ།

12

རང་གིི་ཟླ་བ་ོདེང་མཉམ་དུ་དུས་ཚདོེ་སེྐྱལ་རྒྱུ་དེེ་སིྐྱདེ་སྣང་དེང་སྤྲོ་ོ
སྣང་ལྡན་པ་ཞིེགི་རེདེ། དེགིའ་རགོིས་ཀིྱི་འབེྲེལ་ལམ་ནང་དེགིའ་
རལོ་བེྱེདེ་ས་མང་པ་ོཡོདོེ་པ་ལས། འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ལ་རལོ་རྒྱུ་དེེ་དེེའི་
ནང་གིི་གིཅིིགི་རེདེ། འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ནི་དེགིའ་རགོིས་ཀིྱི་འབེྲེལ་ལམ་
དེང་མི་ཚེའི་ནང་བྱུང་བའི་རང་བྱུང་གིི་ཆ་ཤོས་ཤིོགི་རེདེ།

ཐེངས་དེང་པརོ་འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་བེྱདེ་དུས་ཚོརོ་སྣང་འདྲ་
མིནི་མང་པ་ོཡིངོ་སིྲིདེ་པ་དེཔེར་ནི།

 • སིྐྱདེ་པ།ོ
 • སེམས་འཚབ།
 • བཤོདེ་མི་ཤེོས་པ།
 • སྤྲོ་ོསྣང་།

ཚརོ་སྣང་འདིེ་ལྟར་བྱུང་བ་དེེ་ཡོངོས་སུ་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ། ཁེྱེདེ་རང་
གིིས་རང་གིི་ཟླ་བ་ོལ་ས་ོསརོ་ཚརོ་སྣང་གི་རེ་བྱུང་བ་དེེ་བཤོདེ་ན་
འགིྲོགི ཁེྱེདེ་རང་གིིས་རང་ཉིདེ་འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ལ་རལོ་རན་པར་ཐོགི་
གིཅིདོེ་སིྲིདེ་ལ་མ་རན་པར་ཡོང་ཐོགི་གིཅིདོེ་སིྲིདེ། འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ལ་
རལོ་རན་པར་ཐོགི་གིཅིདོེ་བྱེས་རེྗེས། ཡོང་ངེས་གིཏོན་མ་བྱུང་བས་
བསམ་བློརོ་འགྱུར་བ་བཏོང་ནའང་འགིྲོགི་གིི་རེདེ།

ཐེངས་དེང་པརོ་འཁིྲིག་
སྤྱོདོེ་བེྱདེ་ཀིྱི་ཡིདོེ་དེམ།

ཐེངས་དེང་པ་ོའཁིྲིག་སྤྱོདོེ་ལ་མ་རལོ་གངོ་བསམ་བློ་ོ
གཏེངོ་དེགསོ་པ་མང་པ་ོཡིདོེ། ཁེྱེདེ་རང་གི་སེམས་ལ། 
འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་ལ་རལོ་རནི་པ་ངས་ཇིི་ལྟར་ཤེས་ཀིྱི་རེདེ་
དྲནི་སིྲིདེ། འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་ལ་རལོ་རནི་པའི་རྟེགས་འགའ་
ནིི་གཤམ་གསལ།

 • རང་གིི་ཟླ་བ་ོདེང་མཉམ་དུ་འཁིྲིགི་པ་སྤྱོདོེ་རྒྱུར་བདེེ་སྣང་
ཡོདོེ་པ།

 • རང་གིི་ཟླ་བ་ོདེང་མཉམ་དུ་འཁིྲིགི་པ་སྤྱོདོེ་དེགིསོ་པའི་
གིནནོ་ཤུགིས་ཀིྱི་ཚརོ་སྣང་མ་བྱུང་བ།

 • འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་དེེ་ཁེྱེདེ་རང་གིི་འདེདོེ་པར་ཡོདོེ་པ་ཞིེགི་ཡིོན་པ།
 • རང་གིི་ཟླ་བ་ོལ་བདེེ་འཇགིས་ཀིྱི་འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ལགི་བསྟར་

སྐོརོ་བཤོདེ་རྒྱུར་བདེེ་སྣང་ཡོདོེ་པ།
 • རང་སེྒེར་དེང་། རང་གིི་རིགི་གིཞུང་། ཆསོ་ལུགིས་ཀིྱི་རིན་

ཐོང་ལྟ་བ་གིཞིེར་བཟུང་འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ལ་རལོ་རྒྱུར་བདེེ་སྣང་
ཡོདོེ་པ།

བདེེ་འཇིགས་ཀིྱི་འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་སྐོརོ་གནིས་ཚུལ་
རྒྱས་པ་ཤེས་འདེདོེ་ནི། འདིེ་ནིས་བརེྙེདེ་ཐུབ། 
www.fpnsw.org.au/know-your-
health/youth-sexual-health
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གཤམ་གསལ་ཡིདོེ་དུས་བདེེ་འཇིགས་ཀིྱི་
འཁིྲིག་སྤྱོདོེ་རེདེ། 

 • རང་དེང་རང་གིི་ཟླ་བའིོ་མསོ་མཐུན་ཡོདོེ་པ།
 • གིཤོམ་གིསལ་སྔོནོ་འགིགོི་ཆེདེ་འགིྱིགིས་ཤུབས་བེདེ་སྤྱོདོེ་བེྱེདེ་པ།

 – འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་བརྒྱུདེ་དེེ་འགི་ོབའི་གིཉན་རིམས། (STIs)
 – འདེདོེ་པ་མེདེ་པར་ཕྲུ་གུ་འཁརོ་བ།



14

འབེྲེལ་ལམ་ཚང་མའི་ནང་འདེདོེ་པ་མི་མཐུན་པ་དེང་རྩེདོེ་གེླེང་ཡོངོ་གིི་རེདེ། དེེ་ནི་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ། 
གིནདེ་དེནོ་ཁ་ཤོས་ཐོགོི་ཁེྱེདེ་དེང་ཁེྱེདེ་ཀིྱི་ཟླ་བ་ོམསོ་མཐུན་མ་བྱུང་ན་འགིྲོགི་གིི་རེདེ། མི་ཚང་མར་
བསམ་བློ་ོགིཏོངོ་སྟངས་ཐོ་དེདེ་ཡོདོེ་པས། ཟླ་བ་ོཡིོན་རུང་རྟགི་པར་འདེདོེ་པ་མཐུན་དེགིསོ་མེདེ། སྐོབས་
རེ་འདེདོེ་པ་མ་མཐུན་པ་དེེ་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ།

རང་གི་ཟླ་བ་ོདེང་འདེདོེ་པ་མ་མཐུནི་པའམ་རྩེདོེ་པ་བྱུང་དུས། བེྱདེ་འསོ་པ་འགའ་
གཤམ་གསལ། 

 • གིཉིས་ཀ་ཞིེ་ལྷདོེ་ཆགིས་རེྗེས་རྩེདོེ་གེླེང་གིི་སྐོརོ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ།
 • རང་གིི་ཟླ་བ་ོལ་གིདེངོ་དེང་གིདེངོ་ཐུགི་སེྟ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ་པ་ལས། འཕིྲན་ཐུང་གིཏོངོ་བ་དེང་། སིྤྱོ་

ཚགོིས་དྲ་ལམ་དུ་རྩེདོེ་པ་རྒྱགི་པའི་རིགིས་མ་བེྱེདེ།
 • རྩེདོེ་གིཞིེའི་ཐོདེ་རང་གིི་ཟླ་བའིོ་ལྟ་སྟངས་ཐོགོི་ནས་བསམ་བློ་ོཐོངོས།
 • རྩེདོེ་གིཞིེའི་ཐོདེ་སྐོདེ་ཆ་བཤོདེ་ནས་རང་དེང་རང་གིི་ཟླ་བ་ོགིཉིས་མསོ་ཀིྱི་ཐོགི་གིཅིདོེ་ཅིིགི་ཡོངོ་

བ་གིྱིས།

འགལ་ཟླ་ཆེེར་ཕིྱིནི་ཏེེ་འབེྲེལ་ལམ་བདེེ་ཐང་མིནི་པ་ཆེགས་པའི་དུས་སྐོབས་
ཤེས་པ་བྱ་རྒྱུ་གལ་ཆེེ། བདེེ་ཐང་གི་འབེྲེལ་ལམ་མིནི་པའི་མངནོི་རྟེགས་ཀིྱི་
སྐོརོ་རྒྱས་པ་འདིེ་ནིས་བརེྙེདེ་ཐུབ། www.fpnsw.org.au/health-
information/individuals/under-25s/you-me-us 

བརེྩེ་དུང་གི་འབེྲེལ་ལམ་ནིང་གི་
འགལ་ཟླ།

http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
http://www.fpnsw.org.au/health-information/individuals/under-25s/you-me-us
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རེདེ། དྲ་ལམ་གིྱི་རྙེགོ་གེླེང་ནིི་གནིདེ་འགག་ཅིག་རེདེ།
དྲ་ལམ་རྙོགོི་གེླེང་ཟེིར་བ་ནི། རྩེདོེ་གེླེང་དྲ་ལམ་མམ་འཕིྲན་ལམ་ནས་བྱུང་བར་ཟེིར། སྐོབས་རེ་དྲ་ལམ་
གིྱི་རྙོགོི་གེླེང་དེེས་མི་དེང་མིའི་བར་འཛིིང་མ་ོང་ོམ་ཡོང་སློངོ་སིྲིདེ། འདིེའི་རིགིས་རང་དེང་རང་གིི་ཟླ་བ་ོ
དེང་། དེེ་བཞིེན་གྲོགོིས་པ།ོ ནང་མིའི་བར་དུ་ཡོངོ་སིྲིདེ་པ་རེདེ། 

གཤམ་གསལ་གིྱི་རྟེགས་མཚོནི་ལ་བརེྟེནི་ནིས་དྲ་ལམ་རྙེགོ་གེླེང་གི་རིགས་འགའ་
ཞིེག་ཤེས་ངེས།

 • རང་གིི་ཟླ་བ་ོདེང་འཁྲུགི་འཛིིང་ཤོརོ་རེྗེས། དྲ་ལམ་གིྱི་རང་གིི་གིནས་བབས་"མི་རྐྱང་"ལ་འགྱུར་
བ་བཏོང་བ།

 • མི་ཞིེགི་གིིས་མི་གིཞེན་ཞིེགི་གིི་སིྤྱོ་ཚགོིས་དྲ་ལམ་དུ་སེམས་ལ་གིནདོེ་གིཞིེའི་མཆན་འབིྲེ་བ།

དྲ་ལམ་གིྱི་རྙེགོ་གེླེང་བྱུང་དུས་བེྱདེ་སྟངས་འགའ་གཤམ་གསལ།
 • དེེ་ལ་ཡོ་ལན་མི་བེྱེདེ་པ།
 • སྐོབས་ཤིོགི་རིང་སིྤྱོ་ཚགོིས་དྲ་ལམ་སྤྱོདོེ་མཚམས་འཇགོི་པ།
 • མི་དེངསོ་དེང་ཐུགི་སེྟ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ་པ། མི་ཚསོ་མི་དེངསོ་སུ་ཐུགི་དུས་རྩེ་བ་ནས་མི་ཤོདོེ་པ་དེེ་འདྲ། 

དྲ་ལམ་དུ་ཤོདོེ་སིྲིདེ་པ་རེདེ།
 • དྲ་ལམ་རྙོགོི་གེླེང་གིིས་རང་གིི་བདེེ་ཐོང་ལ་གིནདོེ་ཀིྱི་འདུགི་ན། རགོིས་རམ་འཚལོ། དེེ་ཡོང་དེེའི་

སྐོརོ་རང་གིི་ཕ་མའམ་ཡིོདེ་ཆེས་ཡོདོེ་ས་ཞིེགི་ལ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ་པའམ། ཨང་གྲོངས་  
1800 55 1800 བརྒྱུདེ་བིྱེས་པར་རགོིས་འདེེགིས་ཁང་ལ་ཁ་པར་བཏོང་སེྟ་རང་གིི་ཚརོ་སྣང་
སྐོརོ་མི་ཞིེགི་ལ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ།

དྲ་ལམ་གིྱི་རྙེགོ་གེླེང་།
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འབེྲེལ་ལམ་ཆདེ་པའམ། ཁ་བྲེལ་བ་ནི། འབེྲེལ་ལམ་མཇུགི་རྫོགོིས་པ་རེདེ། འབེྲེལ་ལམ་ནི་རྒྱུ་མཚན་མང་པརོ་བརེྟན་ནས་མཇུགི་སིྒྲིལ་གིྱི་
རེདེ། སྐོབས་རེ་ནི་སུ་གིང་གིི་ནརོ་འཁྲུལ་མིན་པར་ལམ་ལ་མ་ལྷངོ་པ་ཙམ་རེདེ། སྐོབས་རེ་ནི་མིས་ནརོ་འཁྲུལ་བྱེས་ཏེོ་ཕན་ཚུན་གིྱི་སེམས་
ལ་གིནདོེ་པས་རེདེ། ཡོང་མཚམས་ཏེོ་ཁ་བྲེལ་རེྗེས་ཡོང་བསྐྱར་མཉམ་མཐུན་བྱུང་བ་ཡོངོ་གིི་རེདེ། སྐོབས་རེ་དེེ་འདྲ་ཡོངོ་གིི་མ་རེདེ། ཁ་བྲེལ་
ནི་རྒྱུན་ལྡན་ཞིེགི་ཡིོན་པས་དེེ་ལ་ང་ོགིནངོས་དེགིསོ་དེནོ་གིང་ཡོང་ཡོདོེ་མ་རེདེ།
གིནས་སྟངས་གིང་འདྲ་ཞིེགི་ཡིོན་རུང་ཁ་བྲེལ་དུས་དེཀའ་ལས་ཁགི་པ་ོཡོངོ་སིྲིདེ་ལ། ཁ་བྲེལ་ལ་གིདེངོ་ལེན་བེྱེདེ་རྒྱུ་དེཀའ་ཚེགིས་ཆེན་པ་ོ
ཡོངོ་། ཁེྱེདེ་རང་ཡིོདེ་མུགི་ཅིིང་སེམས་སྐྱ་ོན་སྐྱནོ་ཡོདོེ་མ་རེདེ། འབེྲེལ་ལམ་ཆདེ་རེྗེས་མི་མང་པརོ་ཚརོ་སྣང་དེེ་འདྲ་ཡོངོ་གིི་རེདེ།

ཁོ་བྲེལ་གིྱི་བརྒྱུདེ་རིམ་འགིྲོམས་དུས་དྲནི་དེགསོ་པ་གལ་ཆེེ་འགའ་ཞིེག་གཤམ་གསལ།
 • ཁེྱེདེ་རང་གིི་ངསོ་ནས་མ་འགིྲོགི་པ་གིང་ཡོང་མ་རེདེ། འབེྲེལ་ལམ་དེེ་ཁེྱེདེ་རང་ལ་འསོ་འཚམས་ཤིོགི་མ་ཡིོན་པ་ཙམ་རེདེ།
 • འབེྲེལ་ལམ་སྡུགི་གི་ཅིིགི་གིི་ནང་གིནས་པ་ལས་འབེྲེལ་ལམ་ཁྱེནོ་ནས་མེདེ་ན་ཡོགི་གིི་རེདེ།
 • སེམས་ལ་གིནདོེ་པ་དེང་ཁངོ་ཁྲི་ོཟི་བའམ། མི་གིཞེན་དྲན་པ་ནི་འསོ་པ་དེང་རྒྱུན་ལྡན་རེདེ། ཐོ་ན་ཁེྱེདེ་རང་འབེྲེལ་ལམ་གིཅིདོེ་མཁན་

དེེ་ཡིོན་རུང་ཚརོ་སྣང་དེེ་འདྲ་བྱུང་ན་མ་འགིྲོགི་པ་གིང་ཡོང་མ་རེདེ།
 • སེམས་ཚརོ་འདིེ་གིཏོན་དུ་གིནས་ཀིྱི་མ་རེདེ། འབེྲེལ་ལམ་ཆདེ་པའི་སྡུགི་བསྔོལ་ལས་རྣམ་པར་རྒྱལ་ཆེདེ། རང་གིིས་རང་ལ་དུས་ཚདོེ་

ཏོགོི་ཙམ་སྤྲོདོེ་དེགིསོ།

གལ་ཏེེ་གཞེནི་དེང་ཁོ་བྲེལ་འདེདོེ་ནི།
 • རང་གིི་སེམས་ཚརོ་ལ་དྲང་པ་ོབེྱེདེ་དེགིསོ།
 • བདེེ་འཇགིས་ཀིྱི་ཚརོ་སྣང་བྱུང་ཕིྱོན་འཕིྲན་ཐུང་ངམ་སིྤྱོ་ཚགོིས་དྲ་ལམ་བརྒྱུདེ་དེེ་ཁ་བྲེལ་གིྱི་སྐོདེ་ཆ་མ་བཤོདེ་པར། རང་གིི་སྡོདོེ་

རགོིས་དེངསོ་སུ་ང་ོཐུགི་སེྟ་སྐོདེ་ཆ་ཤོདོེ།
 • གིཉིས་ཀའི་སེམས་ཀིྱི་རྨ་ཁ་གིས་ོབཞིེན་པའི་སྐོབས་སུ་ཕན་ཚུན་རྒྱང་ཐོགི་ངེས་ཅིན་ཞེགོིས།

ཁོ་བྲེལ་བ།
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རང་གི་ཚོརོ་སྣང་སྐོརོ་སློབོ་སྟནོི་པ་ཞིེག་ལ་སྐོདེ་ཆེ་བཤདེ་འདེདོེ་ནི།  
གཤམ་གསལ་ཁོག་ལ་འབེྲེལ་ལམ་བྱས་ནི་འགིྲོག

 • ཨང་གྲོངས་1800 55 1800 བརྒྱུདེ་ Kids Helpline (བིྱེས་པར་རགོིས་
འདེེགིས་ཁང་) ལ་ཁ་པར་ཐོངོས། (བདུན་གིཅིིགི་གིི་ཆུ་ཚདོེ་ ༢༤ རིང་ཡོདོེ།)

 • ཨང་གྲོངས་ 1800 650 890 བརྒྱུདེ་ eheadspace ལ་ཁ་པར་གིཏོངོ་བའམ། 
དྲ་རྒྱ་འདིེར་ www.eheadspace.org.au ཕེབས།

 • དྲ་རྒྱ་ www.reachout.com ཕེབས་ཏེོ་ Reachout ལ་འབེྲེལ་ལམ་གིནང་།

ཡི། ཡིངོ་ང་།

གལ་སིྲིདེ་ཁྱེདོེ་རང་སེམས་སྡུག་གིས་མནིར་བའམ་ཁོ་བྲེལ་བར་གདེངོ་ལེནི་
བེྱདེ་དེཀའ་ནི། བློསོ་ཐུབ་ཀིྱི་གྲོགོས་པའོམ་ནིང་མི། ཡིང་ནི་སློབོ་སྟནོི་པ་ཞིེག་ལ་
དེེའི་སྐོརོ་བཤདེ་ནི་ལེགས།

ཝ་ཡེི། ངས་ཁེྱེདེ་ལ་སྐོདེ་ཆེ་ཞིེག་ཤདོེ་འདེདོེ་
འདུག ངེདེ་གཉིིས་སང་ཉིིནི་འཛིནི་གྲྭ་གྲོལོ་རེྗེས་

ཐུག་ཐུབ་བམ།

http://www.eheadspace.org.au
http://www.reachout.com


གནིས་ཚུལ་དེེ་བས་མང་བ།
གིལ་སིྲིདེ་ཁེྱེདེ་ཀིྱིས་འཁིྲིགི་སྤྱོདོེ་ཀིྱི་བདེེ་ཐོང་དེང་འབེྲེལ་ལམ་སྐོརོ་མང་དུ་ཤེོས་འདེདོེ་ན། གིཤོམ་གིསལ་ཁགི་ལ་ཕེབས།

 • དྲ་རྒྱ་འདིེ་ www.fpnsw.org.au/know-your-health ལ་ཕེབས་ཏེོ་ Know Your Health  
(རང་གིི་བདེེ་ཐོབས་ཤེོས་པ་) གིནང་། 

 • དྲ་རྒྱ་ www.bodytalk.org.au འདིེ་ལ་ཕེབས།
 • དྲ་རྒྱ་ www.headspace.org.au འདིེ་ལ་ཕེབས།
 • ཨང་གྲོངས་ 1300 658 886 བརྒྱུདེ་ Family Planning Australia Talklineལ་ཁ་པར་ཐོངོས།  

(གིཟིའ་ཟླ་བ་ནས་པ་སངས་བར། ཆུ་ཚདོེ་སྔོ་དྲ་ོ ༨ པ་ནས་ཕིྱོ་དྲ་ོ ༨ པ་བར།)

རང་སྐོདེ་ཐོགོི་ནས་སྐོདེ་ཆ་བཤོདེ་ཀིྱི་ཡིོན་ན། སྐོདེ་སྒྱུར་དེང་ཡིོགི་སྒྱུར་ཞེབས་ཞུ་ཁང་(TIS)གིི་ཨང་གྲོངས་ 131 450  
ལ་ཁ་པར་བཏོང་སེྟ། Family Planning Australia

http://www.fpnsw.org.au/know-your-health
http://www.bodytalk.org.au
http://www.headspace.org.au

