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ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་གིི་ནད་དང་སེེམས་
འཚབ་(PNDA)ཅེེས་པ་ག་རེེ་རེེད།
ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་གིི་ནད་དང་སེེམས་འཚབ། (PNDA)ཟེེར་བ་དེེ། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་
སྔོནོ་དང་རེྗེས་གཉིིས་ཀར་ཡོངོ་གིི་རེེད།

ཨིིན་སྐད་ Perinatal ཟེེར་བ་དེེ། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་དུས་ཚོདོ་ཀིྱི་སྔ་ཕིྱི་ལ་ཟེེར་བ་དང་། དེེ་ཉིིད་ཨིིན་སྐད་ 
postnatal ལའང་འཇུག་པ་སེྟེ། དེེ་ནིི་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཟེེར་བ་རེེད། གང་ཡིིན་ཟེེར་ན་མིི་ཁ་ཤས་ལ་
ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་རྒྱུ་ཡོདོ་དུས་དང་། ཁ་ཤས་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་ཚར་རེྗེས་སུའང་ནད་རྟགས་ཡོངོ་གིི་ཡོདོ་པས་རེེད།

སིྤྱིར་བཏང་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་སྐབས་ཀིྱི་ཡིིད་མུག་དང་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་ནད་གཉིིས་ཀའམ་གང་རུང་ཕྲུ་གུ་
འཁོརོ་བ་ཤེེས་རྟོགོས་བྱུང་བ་ནས་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་ལོ་ོགཅིིག་བར་འབྱུང་གིི་ཡོདོ། དུས་ཡུན་འདིར་
འགེྲེལ་བརྗོདོ་ཆེེད་བེེད་སྤྱོདོ་བེྱེད་ངེེས་པའིི་ཨིིན་ཚིིག་གཞན་ནིི། “ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས” (postpartum) 
དང་། “ཕྲུ་གུ་མ་སེྐྱེས་གོངོ་” (antenatal) ཡང་ན་“ཕྲུ་གུ་འཁོརོ་བ་དང་སེྐྱེས་མ་ཐག་གིི་སྐབས་” 
(puerperal) བཅས་ཡིིན།

སུ་ལ་ PNDA འབྱུང་གིི་རེེད།
PNDA ནིི་ཨ་མ་གསར་པར་འབྱུང་བ་ཙམ་མ་ཡིིན་པར། ཕ་མའིི་རིིགས་ཚང་མར་ཡོངོ་བ་སེྟེ། དེེ་
ཡང་ཕ་དང་། མ་སེྐྱེས་ཕ་མ། (non-birth parents) མ་ནིིང་།(trans) ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་མཁན་རྟགས་
སྣ་མང་ཅན་གིྱི་ཕ་མ།(gender diverse birth parents) སེྐྱེ་བོ་ོགཞན་གིྱི་ཚབ་ཏུ་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་
མཁན་(gestational surrogates)བཅས་ཚུད། དེེ་བཞིིན་གནས་སྐབས་ཀིྱི་ལྟ་སྐྱོངོ་བ་དང་
། གསོསོ་ཕྲུག་ཉར་མཁན་ཕ་མ། དེེ་དག་གིི་ནང་མིི་བཅས་ལ་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་གཡས་གཡོནོ་དུ་ཡིིད་མུག་
དང་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་དཀའ་ངལ་འདི་འཕྲད་སིྲིད།



ག་དུས་དཀའ་ངལ་ཆགས་ཀིྱི་རེེད།
ནང་མིིའིི་ནང་གསར་སེྐྱེས་ཕྲུ་གུ་བྱུང་དུས། དངངས་འཚབ་ཆེེན་པོ་ོདང་འཇིིགས་སྣང་ཕྲན་བུ་ཡང་སེྐྱེ་
དགོསོ་པ་ཞིིག་ཡིིན་པས་ཕ་མ་གསར་པ་དང་ལྟ་སྐྱོངོ་བ་མང་ཆེེ་བར་གནས་སྟངས་འཕར་འབུབ་སྣ་
ཚོགོས་ཡོངོ་གིི་རེེད། ཕྲུ་གུ་བྱུང་རེྗེས། གནོནོ་ཤུགས་ཆེེན་པོ་ོཡོངོ་སིྲིད་པས་ཕ་མ་དང་ལྟ་སྐྱོངོ་བ་མང་
པོརོ་གཉིིད་མེེད་པ་དང་། འགྲོ་ོསྟངས་གསར་པར་བསྟུན་དགོསོ་པ་སོགོས་ཀིྱི་རྒྱུ་མཚན་སྣ་མང་ལ་
བརེྟེན་ནས་དུས་ཡུན་དེེར། སེེམས་ཚོརོ་དྲག་པོ་ོཡོངོ་བ་ཞིིག་ཡིིན། འོནོ་ཀྱང་ PNDA ནིི་དེེ་དང་ཅུང་
མ་འདྲ་བ་ཞིིག་རེེད།

གལ་ཏེེ་རང་གིི་སེེམས་ཀིྱི་རྡོགོ་ཁེྲེས་དང་། སེེམས་ཁྲལ། སྐྱོ་ོསྣང་བཅས་པ་གཟའ་འཁོརོ་གཉིིས་ལས་
མང་བ་གནས་ཚེེ། གཞན་གིྱི་རོགོས་རམ་ཐོབོ་ཐབས་བྱ་དགོསོ་པའིི་དུས་ཡིིན་ངེེས། PNDA ཡིིས་
རང་གིི་ཕྲུ་གུར་བརྡ་ལན་དང་བདག་སྐྱོངོ་བེྱེད་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་བཟོ་ོགིི་རེེད། གཏམ་བཟང་ནིི་རོགོས་
སྐྱོརོ་ཡང་དག་པ་ཐོབོ་ན་ PNDA ཡིི་དྲག་སེྐྱེད་ཀིྱི་ཚད་གཞིི་མཐོ་ོཔོ་ོརེེད། PNDA ཕོགོ་པའིི་མིི་
རྣམས་ཀིྱིས་མུ་མཐུད་དེེ་འགན་ཁུར་དང་སེེམས་ཚོརོ་ལྡན་པའིི་ལྟ་སྐྱོངོ་བ་བེྱེད་ཐུབ་ཅིིང་། ལྷག་པར་
དུ་རང་གིི་བརེྩེ་བའིི་མིི་དང་། ཡིིད་ཆེེས་རུང་བའིི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་ཆེེད་ལས་མིི་སྣས་རྒྱབ་སྐྱོརོ་བྱས་ཚེེ་དེེ་
བས་ཀྱང་མུ་མཐུད་ཕྲུ་གུར་ལྟ་སྐྱོངོ་ལེེགས་པོ་ོཐུབ་ངེེས་རེེད།
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PNDA ཡོདོ་པའིི་རྟགས་ག་རེེ་བལྟ་འཚོལོ་བེྱེད་དགོསོ་
རེེད།
གལ་ཏེེ་རང་ཉིིད་ལ་ PNDA ཡོདོ་ས་རེེད་དྲན་ན། མངོནོ་རྟགས་མང་པོ་ོཞིིག་ལ་བལྟ་རྒྱུ་ཡོདོ་པ་
གཤམ་གསལ།

	• ནམ་རྒྱུན་ལས་མང་བའིི་སེེམས་ཁྲལ་ལངས་པ།
	• གདོངོ་ལེེན་ཐུབ་ས་མ་རེེད་སྙམ་པའིི་སྣང་བ་འབྱུང་བ།
	• ནམ་རྒྱུན་ལས་སྐྱོ་ོསྣང་ཆེེ་བ།
	• རིིན་ཐང་མེེད་པར་ཚོརོ་བ།
	• རང་གིི་ཕྲུ་གུ་དང་སྡོདོ་རོགོས། གྲོགོས་པོ་ོབཅས་ལ་དབིྱིངས་སམ་དགའ་སྣང་མེེད་པ།
	• ཉིིན་རེེའིི་ལས་ཀ་བེྱེད་རྒྱུར་དཀའ་ཚེེགས་ཆེེ་བ།
	• རྒྱུན་མཐུད་ནས་སེེམས་ཁྲལ་ལངས་པ།
	• ཟས་ཀིྱི་དང་ཁ་འགྱུར་བ།
	• རིིག་པ་སིྒྲིམ་མིི་ཐུབ་པ།
	• འཁྲིག་སྤྱོདོ་དང་མཛའ་གཅུགས་ཀིྱི་འབེྲེལ་བར་དབིྱིངས་སམ་དགའ་སྣང་མེེད་པ།
	• རླུང་དང་ཁོངོ་ཁྲོ་ོལངས་པའིི་དུས་ཡུན་རིིང་བ།

རང་དང་རང་གིིས་ལྟ་སྐྱོངོ་བེྱེད་སའིི་མིིར་གོངོ་གསལ་གིྱི་རྟགས་གང་རུང་ཡོངོ་གིི་ཡོདོ་པ་དང་། ལྷག་པར་
དེེ་དག་གཟའ་འཁོརོ་གཉིིས་ལས་རིིང་བ་གནས་ཀིྱི་ཡོདོ་ན། རང་གིི་ས་གནས་ཀིྱི་སྨན་པ་GP དང་། ཕྲུ་
གུ་དང་ནང་མིིའིི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་སྨན་ཞབས་ལ་འབེྲེལ་བ་བེྱེད་པའམ། ཡང་ན་ཨང་ 1300 726 306 
བརྒྱུད་ PNDA རོགོས་སྐྱོརོ་ཁང་ལ་ཁ་པར་གཏོངོ་རྒྱུ་ནིི་གོམོ་པ་ཆེེན་པོ་ོདང་པོ་ོཞིིག་རེེད།
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དེེ་ཁྱབ་ཆེེ་ཆུང་ཇིི་ཙམ་རེེད།
ཨོ་ོསིི་ཊོ ོ་ལིི་ཡའིི་ནང་དུ། ལོ་ོརེེར་ཁིྱིམ་ཚང་ཆིིག་འབུམ་(100,000)ལ་ཕྲུ་གུ་འཁོརོ་བ་ནས་ཕྲུ་གུའིི་
སེྐྱེ་སྐར་དང་པོ་ོབར་གིྱི་དུས་ཡུན་ནང་། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་གིི་ནད་དང་སེེམས་འཚབ་
ཀིྱི་རིིགས་འགའ་ཡོངོ་གིི་ཡོདོ།

ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་མཁན་ཕ་མ་(birth parents) ༥ ནང་གིི་ ༡ དང་། མ་སེྐྱེས་ཕ་མ་(non-birth 
parents) ༡༠ ནང་ནས་ ༡ ལ། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་དུས་ཡུན་ནང་དཀའ་ངལ་ཅན་གིྱི་
སེེམས་འཚབ་དང་ཡིིད་མུག་ནད་ཀིྱི་ནད་རྟགས་ཡོངོ་གིི་ཡོདོ།

ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་སེེམས་ནད།
ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་སེེམས་ནད་ནིི། རྒྱུན་དུ་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་ནས་གཟའ་འཁོརོ་གསུམ་ནང་ཚུད་ཡོངོ་གིི་རེེད། 
ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་དང་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་ནད་དང་འདྲ་བར། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་
སེེམས་ནད་ཀྱང་སྨན་བཅོསོ་ཀིྱིས་དྲག་སེྐྱེད་ཡག་པོ་ོཡོངོ་གིི་ཡོདོ། ལྷག་པར་སྔ་ཙམ་ནད་ངོ་ོའཕྲོདོ་ན་
དྲག་སེྐྱེད་ཡག་པོ་ོཡོངོ་གིི་རེེད།

ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་མཁན་ཕ་མ་ ༡༠༠༠ ནང་གིི་ཕ་མ་ ༡ ནས་ ༢ བར་ལ་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་སེེམས་ནད་ཡོངོ་
གིི་ཡོདོ། མ་གཞིི་ཉུང་ཉུང་ཡིིན་རུང་། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་སེེམས་ནད་དེེ་ཚབས་ཆེེན་ཆགས་ཏེེ། ཕ་མ་
དང་ཕྲུ་གུ་གཉིིས་ཀ་ལ་ཉེེན་ཁ་འཕྲད་སིྲིད།

གལ་ཏེེ་རང་ངམ་རང་གིིས་ལྟ་སྐྱོངོ་བེྱེད་སའིི་མིི་ལ་གཤམ་གསལ་གིྱི་ནད་རྟགས་གང་རུང་བྱུང་ན། ལམ་
སང་སྨན་པར་འབེྲེལ་བ་གནང་གལ།
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	• གསལ་བཤད་བེྱེད་དཀའ་བའིི་སྤྱོདོ་ལམ་དང་བསམ་བློ།ོ དེེའིི་ཁོངོས་སུ་ཕྲུ་གུར་གཅིིག་གིིས་
གནོདོ་པ་བེྱེད་ཀིྱི་རེེད་སྙམ་པ་ལྟ་བུའིི་འཁྲུལ་སྣང་བྱུང་བ་ཚུད།

	• དངོསོ་ཡོདོ་དང་ཁ་བྲལ་བའམ། དངོསོ་ཡོདོ་དང་འབེྲེལ་བའིི་འདུ་ཤེེས་ངེེས་བརྟན་མེེད་པ། 
འདིའིི་ཁོངོས་སུ་དངོསོ་སུ་མེེད་པའིི་གཟུགས་དང་སྒྲ་མཐོངོ་ཐོསོ་བྱུང་བ་ཚུད།

	• དངོསོ་ཡོདོ་མ་ཡིིན་པ་དངོསོ་ཡོདོ་དུ་འཛིན་པ་ཚུད་པའིི་འདུ་ཤེེས་འཛིན་སྟངས་ལ་གསལ་
བཤད་བེྱེད་དཀའ་བའིི་འགྱུར་ལྡོགོ་མངོནོ་གསལ་བྱུང་བ།

	• རང་ངམ་ཕྲུ་གུར་འཚེ་བའིི་བསམ་བློ།ོ

ནད་རྟགས་འདི་དག་དུས་རྟག་ཏུ་མ་མངོནོ་པ་སིྲིད་པ་མ་ཟད།  ཚབས་ཆུང་དུ་སོངོ་བར་སྣང་སིྲིད་
ནའང་དུས་ནམ་ཡང་སྣང་མེེད་དུ་གཏོངོ་མིི་རུང་།

འདི་དག་གོ་ོདུས་སེེམས་འཚབ་ལངས་ངེེས་ཀྱང་། དྲན་དགོསོ་པ་ཞིིག་ལ། ཡང་དག་པའིི་བཅོསོ་ཐབས་
དང་རྒྱབ་སྐྱོརོ་ཐོབོ་ན། ཕྲུ་གུ་སེྐྱེས་རེྗེས་ཀིྱི་སེེམས་ནད་ལས་དྲག་སེྐྱེད་བྱུང་ཚད་མཐོ་ོཔོ་ོརེེད།

ནུས་ལྡན་གིྱི་སྨན་བཅོསོ།
ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་དང་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་ནད་ལ་སྔ་ཙམ་ནས་རོགོས་རམ་ཐོབོ་
ཐབས་བྱས་ན། སྔ་ཙམ་དྲག་སེྐྱེད་ཡོངོ་བར་ཕན་པ་མ་ཟད། རང་དང་རང་གིི་ཕྲུ་གུ། རྒྱབ་སྐྱོརོ་བེྱེད་
མཁན་(སྡོདོ་རོགོས་དང་ནང་མིི། གྲོགོས་པོ)ོབཅས་ཀིྱི་ཐོགོ་འབྱུང་ངེེས་ཀིྱི་ཤུགས་རེྐྱེན་ཡང་ཉུང་དུ་
གཏོངོ་ཐུབ།
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རོགོས་སྐྱོརོ་གིྱི་ཞབས་ཞུ་མང་པོ་ོཡོདོ་ཀྱང་། གོམོ་པ་དང་པོ་ོདེེ་རང་གིི་སྨན་པ་ GP འམ། ཕྲུ་གུ་དང་
ནང་མིིའིི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་སྨན་ཞབས་ལ་རང་གིི་སེེམས་ཁམས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་དང་འབེྲེལ་བའིི་སེེམས་
འཚབ་སྐོརོ་སྐད་ཆ་བཤད་རྒྱུ་དེེ་རེེད། ཁོངོ་ཚོསོ་རོགོས་སྐྱོརོ་གིྱི་ཞབས་ཞུ་གང་དང་གང་ཡོདོ་པ་དང་
། བཅོསོ་ཐབས་ཀིྱི་འདམ་ག་འོསོ་འཚམས་གང་དང་གང་ཡོདོ་པའིི་སྐོརོ་གནས་ཚུལ་ཞིིབ་པ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་
གནང་གིི་རེེད།

རང་གིི་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་སྐོརོ་དེེ། སོ་ོསོའིོི་སྡོདོ་རོགོས་དང་། གྲོགོས་པོ།ོ ནང་མིི་ལ་བཤད་ན། ཁོངོ་ཚོསོ་
ཁེྱེད་ཀིྱི་བསམ་བློ་ོདང་སེེམས་ཚོརོ་ཤེེས་རྟོགོས་ཀིྱིས་དཀའ་ངལ་གིྱི་དུས་སྐབས་འདིར་རྒྱབ་སྐྱོརོ་གནང་
ངེེས་རེེད། དེེ་བཞིིན་ཕྲུ་གུ་སེྐྱེ་བའིི་སྔ་གཞུག་གིི་ཡིིད་མུག་དང་སེེམས་འཚབ་ཀིྱི་ནད་ན་མྱོངོ་མཁན་
གཞན་ལའང་སྐད་ཆ་ན། ཁོངོ་ཚོའིོི་ཉམས་མྱོངོ་ཤེེས་ཐུབ་ལ། ཁོངོ་ཚོའིོི་དྲག་སེྐྱེད་ཀིྱི་གནས་སྟངས་དེེ་སོ་ོ
སོའིོི་སེེམས་ཤུགས་ཀིྱི་འབྱུང་ཁུངས་ལ་བརིྩིས་ཆོགོ་པས་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ་པ་ཞིིག་རེེད།

གལ་ཏེེ་རང་ཉིིད་ལ་ཐོབོ་འདོདོ་ཡོདོ་པའིི་ལྟ་སྐྱོངོ་གིི་རིིམ་པ་མ་ཐོབོ་པའམ། དྲག་སེྐྱེད་ཡོངོ་གིི་མིི་འདུག་
ན། ཕྱོགོས་གཉིིས་པ་ཞིིག་ནས་བསམ་ཚུལ་བསྡུ་དགོསོ། 

མིི་གཞན་ཞིིག་གིི་ཐད་ལ་སེེམས་ཁྲལ་ལང་གིི་འདུག་
གམ།
རང་གིི་སྡོདོ་རོགོས་དང་། གྲོགོས་པོ།ོ ནང་མིི་བཅས་ཀིྱི་བསམ་བློ་ོདང་ཚོརོ་བ། སྤྱོདོ་ལམ་བཅས་ཀིྱི་ཐད་
འགྱུར་ལྡོགོ་སོངོ་བ་དོ་ོསྣང་བྱུང་ངམ། ཁོངོ་ཚོ་ོསེེམས་ངལ་གིྱི་རྡོགོ་ཁེྲེས་ཀིྱིས་མནན་པའམ། གནོནོ་
ཤུགས་ཆེེ་བ། ནམ་རྒྱུན་དང་མིི་འདྲ་བར་སྡོདོ་ཁང་འཛོརོ་པོ་ོཆགས་པ། གྲོགོས་པོ་ོདང་ནང་མིིར་ཐུག་
འདོདོ་མེེད་པའམ། སྡོདོ་རོགོས་དང་མཉམ་དུ་དུས་ཚོདོ་སེྐྱེལ་འདོདོ་མེེད་པ། ཕིྱི་ལ་མིི་འགྲོ་ོབའམ། 
དགའ་སྡུག་གིི་འགྱུར་ལྡོགོ་ཆེེ་བ། དོནོ་དག་ཆུང་ངུ་ལའང་རླུང་ལངས་དྲག་པ་འབྱུང་གིི་འདུག་གམ།
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PNDA ཡོདོ་པའིི་མིི་ཚོརོ་མཁོ་ོབ་ནིི། རྒྱུན་དུ་བསམ་བློའིོི་རྒྱབ་སྐྱོརོ་དང་དངོསོ་ཡོདོ་ལག་ལེེན་གིྱི་རྒྱབ་
སྐྱོརོ་རེེད། ཁེྱེད་ཀིྱིས་གཤམ་གསལ་ལྟར་དེེ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་བེྱེད་ཐུབ།

	• ཉན་མཁན་ཡག་པོ་ོཞིིག་བེྱེད་པ་སེྟེ། ཕ་རོལོ་པོསོ་རང་ཉིིད་ལ་མྱོངོ་ཚོརོ་ཇིི་བྱུང་བཤད་པར་
ཡག་པོ་ོབྱས་ནས་ཉོནོ།

	• རྒྱུན་དུ་བརྟག་པ་སེྟེ། ཉན་མཁན་ཡག་པོ་ོཞིིག་བེྱེད་པའིི་ཐོགོ་ཏུ། ཕ་རོལོ་པོརོ་བདེེ་སྡུག་མྱོངོ་
ཚོརོ་ཇིི་བྱུང་འདྲི་བ་དང་མཉམ་དུ། མྱོངོ་ཚོརོ་དེེ་ཚོ་ོངེེས་བརྟན་བཟོ་ོདགོསོ།

	• རོགོས་རམ་བེྱེད་པ་སེྟེ། ཕ་རོལོ་པོ་ོགྲོགོས་པོ་ོདང་མཉམ་དུ་ཕིྱི་ལ་འགྲོ་ོབའམ། ངལ་གསོ་ོབ། 
སྡོདོ་རོགོས་དང་མཉམ་དུ་གཅིིག་པུར་དུས་ཚོདོ་སེྐྱེལ་ཆེེད། ནང་ལས་བེྱེད་རོགོས་སམ་ཕྲུ་
གུར་ལྟ་སྐྱོངོ་བེྱེད་རོགོས་བེྱེད་དགོསོ།

	• གཉིིད་ཁུག་རྒྱུར་རོགོས་བེྱེད་པ་སེྟེ། མཚན་མོ་ོགཉིིད་ཡག་པོ་ོཁུག་ན་འཚོ་ོབར་ཁྱད་པར་ཆེེན་
པོ་ོབཟོ་ོབས། མཚན་མོ་ོཕྲུ་གུར་འོ་ོམ་སེྟེར་བའིི་ལས་ཀ་ཆ་ཚང་ངམ་ཆ་ཤས་འགན་ལེེན་བྱས་
ན། ཕན་ཁྱད་ཧ་ཅང་ཆེེ།

དེེ་བཞིིན་རང་གིི་སྡོདོ་རོགོས་དང་། གྲོགོས་པོ།ོ ནང་མིི་བཅས་ལ་ཁོངོ་ཚོ་ོགྲོགོས་མེེད་ཁེེར་རྐྱང་མ་ཡིིན་
པར། སེེམས་ཀིྱི་དཀའ་ངལ་དེེར་རོགོས་རམ་གིྱི་ཞབས་ཞུ་མང་པོ་ོཡོདོ་པ་བསྐྱར་ནན་བྱས་ན་ཡག་པོ་ོ
ཡོདོ། 

གནས་ཚུལ་འདི་ནིི་ WayAhead’s PNDA ཡིི་དྲ་རྒྱ་ནས་རེེད།  
http://pnda.wayahead.org.au/what-is-pnda/

གནས་ཚུལ་རྒྱས་པ་དགོསོ་ཚེེ་གོངོ་གསལ་དྲ་རྒྱར་ཕེེབས་རོགོས།

http://pnda.wayahead.org.au/what-is-pnda/


སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ།
ཁེྱེད་ལ་སྐད་སྒྱུར་དགོསོ་ན། ཨང་ 131 450 བརྒྱུད་ཁ་པར་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ཁང་ལ་འབེྲེལ་བ་གནང་།

བེེད་སྤྱོདོ་ཆེེ་བའིི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་དང་དྲ་རྒྱ།
The PANDA རྒྱལ་ཡོངོས་རོགོས་སྐྱོརོ་ཁ་པར་ཨང་།  
1300 726 306  
https://www.panda.org.au/
WayAhead བྱ་ར། འདི་ནས་ནིིའིི་སོའོོ་ོརྡ་ཝེེལ་
མངའ་སེྡེའིི་ནང་གིི་སེེམས་ཁམས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་དང་
འབེྲེལ་ཡོདོ་ཀིྱི་རྒྱུ་ཆ་ཞིིབ་རྒྱས་རེྙེད་ཐུབ།  
www.directory.wayahead.org.au/  
སེེམས་ཁམས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་གིྱི་ཆ་འཕྲིན་ཁ་པར་ཨང་། 
1300 794 991  
www.wayahead.org.au/ 

MumMoodBooster  
www.mummoodbooster.com/public/
Beyond Blue - 1300 22 4636  
https://www.beyondblue.org.au/ 
ཨོ་ོསིི་ཊོ ོ་ལིི་ཡའིི་སེེམས་ཁམས་རིིག་པའིི་ཚོགོས་པ། 
1800 333 497  
https://www.psychology.org.au/ 

https://www.panda.org.au/
http://www.directory.wayahead.org.au/
http://www.wayahead.org.au/ 
http://www.mummoodbooster.com/public/
https://www.beyondblue.org.au/
https://www.psychology.org.au/


འགན་འཁྲི་མེེད་པའིི་གསལ་བསྒྲགས།
འདིར་བཀོདོ་པའིི་གནས་ཚུལ་རྣམས་ཤེེས་ཡོནོ་སློབོ་གསོའིོི་དགོསོ་དོནོ་ཆེེད་ཡིིན། ལེྟེབས་དེེབ་དང་དྲ་རྒྱ་གཉིིས་
ཀས་མིིའིི་ནད་ངོ་ོའཕྲོདོ་མིི་ཐུབ་པའིི་ཆ་ནས། དགོསོ་མཁོ་ོཡོདོ་དུས་ག་དུས་ཡིིན་རུང་ཆེེད་ལས་པའིི་ས་ནས་སློབོ་
སྟོནོ་དང་རོགོས་རམ་ཞུ་གལ། WayAhead ཡིིས་གོངོ་ཞུས་གནས་ཚུལ་ཁག་གིི་ཐོགོ་མང་ཚོགོས་ཀིྱི་ལེེགས་སེྤེལ་
ཉེེས་འགོགོ་གིི་བསམ་འཆར་གསུང་རྒྱུར་སྐུལ་མ་ཞུ། གནད་བསྡུས་འདི་ WayAhead – Mental Health 
Association NSW ཡིིས་སེྤེལ་བ་གསལ་ཁ་བཏོདོ་ན། བསྐྱར་པར་བྱས་ན་འགྲིག

WayAhead - Mental Health Association NSW
Suite 2.01, Building C, 33 Saunders St,  
Pyrmont, NSW 2009
info@wayahead.org.au
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