
སེེམས་ཁྲལ་སེྐྱེ་གཞིིའིི་གསར་འགྱུར་དང་པར་རིིས་ཀིྱིས་ཁེྱེད་ཀིྱི་འཕྲོདོ་བསེྟེན་དང་བདེེ་དོནོ་ལ་
གནོདོ་སྐྱོནོ་ཡོངོ་སིྲིད།
རང་གིིས་རང་ལ་གཅེེས་སྤྲས་བེྱེད་སྟངས།
	· ཡིིད་ཆེེས་འཕེེར་བའིི་ཁུངས་ལྡན་གསར་འགྱུར་གིྱི་རེྗེས་སུ་འབྲོངོས།
	· གསར་འགྱུར་དང་སིྤྱི་ཚོགོས་འབྲེལ་མཐུད་དྲ་རྒྱ་བེེད་སྤྱོདོ་བེྱེད་མཚམས་ཞོགོ །
	· རང་གིི་བདེེ་དོནོ་ལ་ཕན་ཐོགོས་ཡོདོ་པའིི་བེྱེད་སྒོ་ོདཔེེར་ན།  

- འཆམ་འཆམ་བེྱེད་པ་དང་། རང་ཉིིད་དགའ་མོསོ་ཡོདོ་པའིི་ལས་དོནོ་བེྱེད་པ། རྒྱུན་ལྡན་ལྟར་གཉིིད་ཁུག་པ་སོགོས་བྱོསོ།

སེེམས་འཚབ་ཆེེན་པོསོ་མནར་ན་རོགོས་རམ་ཞུ་སྟངས།
	· ཡིིད་ཆེེས་ཡོདོ་པའིི་མིི་ཞིིག་ལ་སྐད་ཆ་ཤོདོ།
	· རང་གིི་ཁིྱིམ་ཚང་སྨན་པར་སྐད་ཆ་ཤོདོ།
	· Transcultural Mental Health Line (རིིག་གཞུང་ཀུན་ཁྱབ་སེེམས་ཁམས་འཕྲོདོ་བསེྟེན་འབྲེལ་གཏུགས་ཁང་)

ལ་ཁ་པར་ཐོངོས། 1800 648 911 (གཟའ་ཟླ་བ་ནས་པ་སངས་བར། སྔ་དྲོ་ོཆུ་ཚོདོ་9:00 ནས་ཕིྱི་དྲོ་ོ 4:30 བར།)
	· Witness to War (དམག་འཁྲུག་གིི་དཔང་པོ་ོ)ལ་ཁ་པར་ཐོངོས།:  

1800 845 198 (གཟའ་ཟླ་བ་ནས་པ་སངས་བར། སྔ་དྲོ་ོཆུ་ཚོདོ་10:00 ནས་ཕིྱི་དྲོ་ོ 7:00 བར།)
	· Lifeline (སྲོགོ་ཐག་)ལ་ཁ་པར་ཐོངོས།: 13 11 14 (ཉིིན་ལྟར་ཆུ་ཚོདོ་རིིང་ ༢༤ ཡོདོ)  

- སྐད་སྒྱུར་གིྱི་རོགོས་རམ་དགོསོ་ན་ཨང་གྲངས་ 131 450 TIS ལ་ཁ་པར་ཐོངོས། 

ས་གནས་དང་ཕིྱི་རྒྱལ་གིྱི་གནས་ཚུལ་གིྱིས་སེེམས་
འཚབ་ཡོངོ་གིི་འདུག་གམ།

རིིག་གཞུང་སྣ་མང་འཕྲོདོ་བསེྟེན་གིྱི་ཆ་འཕྲིན་དགོསོ་ན། དྲ་རྒྱ་  
www.mhcs.health.nsw.gov.au ལ་ཕེེབས།

ཁེྱེད་རང་གཅིག་པུ་མ་རེེད།


