
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་ཕེེབས་པར་དགའ་བསུ་ཞུ།

སྣ་མང་རིིག་གཞུང་གིི་ཕྱོོགས་དེེབ།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་རྒྱུན་སྲོོལ་གྱིི་ས་ཆའིི་བདག་པོོ་ཚོོར་ང་ཚོོས་གུས་བརྩིི་ཞུ་གིི་ཡོོད།

སྣ་མང་རིིག་གཞུང་གིི་སྦྲེེལ་མཐུད།

སྤོོབས་པ་ཆེེན་པོོའིི་ངང་ནས་སྦྱིིན་བདག་གནང་མཁན་



སྒྱུ་རྩལ་པ་: Aleta Wassell



དཀར་ཆག དཀར་ཆག 

ངོོ་སྤྲོོད། ངོོ་སྤྲོོད། 

རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོོས་ལེེན། 5

མིིང་ཚིིག་རེེའུ་མིིག 6

QR གསང་རྟགས། -  

དྲ་ཐོགོ་ཏུ་ཡོདོ་པའི་ིཐོནོ་རིམི་མཐུད་སྣེ།ེ 

6

གལ་གནད་ཆེེ་བའིི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་ཁག 7

རིིག་གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁགརིིག་གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁག

ས་གནས་ཀྱིི་རིིག་གཞུང་དང་སྐད་ཡིིག་སྣ་མང་ 
(Culturally & Linguistically 
Diverse, CALD) གིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག 

8

དབྱིིན་ཇིིའིི་སྐད་ཡིིག་གིི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། 9

རིིག་གཞུང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་རུ་ཁག་དང་

རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག 
10

- བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་སྒང་ལ། 10

- སིིཌ་ནིི་ཁྱོོན་ཡོོངས་ལ། 11

རིིག་གཞུང་ཆོོས་ལུགས་རུ་ཁག 12

གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁགགཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག

གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག 13

སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 14

- སྤྲོོ་སེེང་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བྱེེད་སྒོོ་ཁག 14

- དེེ་ལ་གྲོོང་གསེེབ་ཅིིག་དགོོས། 15

- དཔེེ་མཛོོད་ཁང་། 16

- སྙིིགས་རོོའིི་ཞབས་ཞུ་ཁག 17

3



རྫ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག རྫ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག 

རྫ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག 30

རང་བྱུང་གོོད་ཆག་དང་རྫ་དྲག་རིིགས། 31

སློོབ་གསོོ་དང་། ལས་ཀ། སྡོོད་ཁང་། སློོབ་གསོོ་དང་། ལས་ཀ། སྡོོད་ཁང་། 

སློོབ་གསོོ་དང་ལས་ཀའིི་རྒྱབ་སོྐྱོར།སློོབ་གསོོ་དང་ལས་ཀའིི་རྒྱབ་སོྐྱོར། 18

སྡོོད་ཁང་ཆེེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར། 19

འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་ཐབས།འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་ཐབས།

མཚོོ་འགྲམ་དང་རྐྱལ་རྒྱག་སྐབས་ཀྱིི་བདེེ་འཇགས། 20

ཁྱིིམ་དུ་བདེེ་འཇགས། - གུས་ཞབས་ཡོོད་པའིི་འབེྲེལ་ལམ། 23

ཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོའོི་ིཆེདེ་དུ་རྒྱབ་སྐྱོརོ། 24

གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། 25

- འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ་ཁག 25

- སེེམས་ཁམས་འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་བདེེ་ཐབས། 28

ནུས་མེེད་ཀྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག 29

4  



ངོོ་
སྤྲོོད

།རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོོས་ལེེན།རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོོས་ལེེན།

ཨཱཱ་བོོ་རིི་ཇན་དང་ཊོོ་རིི་ས་མཐུད་ཡུར་མཚོོ་གླིིང་དུ་

སྡོོད་མཁན་གྱིི་རིིག་གཞུང་ཁག་ནིི་མུ་མཐུད་བཞིིན་པའིི་

འཛམ་གླིིང་ནང་གིི་རིིག་གཞུང་རྙིིང་ཤོོས་རེེད། 

ས་སྐྱེེས་རྡོོ་སྐྱེེས་ཀྱིི་མིི་ཚོོ་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་ནང་དུ་ལོོ་ངོོ་ 
60,000 ལྷག་གོོང་ནས་གནས་སྡོོད་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད་པ་དང་། 

རང་བྱུང་གིི་ཁོོར་ཡུག་ལྷན་དུ་རྙོོག་འཛིིངས་ཅན་གྱིི་རིིག་གཞུང་

དང་ཆོོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་འབྲེེལ་བ་སྐྲུན་ཡོོད་པ་དང་། ཁོོང་ཚོོའིི་སྤུན་

ཉེེའིི་ལམ་ལུགས་ཁག་སྒྲུང་དང་། གཞས། ཞབས་བྲོོ། རྒྱུན་སྲོོལ། དེེ་

བཞིིན་སྒྱུ་རྩལ་གྱིི་ལམ་བརྒྱུད་ནས་མིི་རབས་ནས་མིི་རབས་ལ་

བརྒྱུད་སྤྲོོད་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཁོོང་ཚོོས་ཧ་ཅང་ཕྱུག་པོོ་དང་རྙོོག་

འཛིིངས་ཆེེ་བའིི་ཆོོ་གའིི་མིི་ཚེེ་ཞིིག་དར་སྤེེལ་བྱས་ཡོོད། དེེའིི་

ནང་དུ་སྐད་ཡིིག་དང་། ལུགས་སྲོོལ། ཆོོས་ཀྱིི་རང་བཞིིན། ཤེེས་

བྱའིི་གནས་ལུགས་འཚུད་ཡོོད། དེེའིི་ནང་གིི་གཙོོ་བོོ་དེེ་ནིི་མིི་

དང་མིིའིི་བར་གྱིི་འབྲེེལ་བ་དང་། རྒྱལ་ཁབ་/ཤེེས་བྱའིི་གནས་

ལུགས། ཆོོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་དད་པ་ཁག་ཕན་ཚུན་གྱིི་འབྲེེལ་བ་དེེ་རེེད།

འབྲེེལ་བ་འདིི་དེེང་སང་ད་དུང་གནས་ཡོོད་པ་དང་དུས་ཡུན་

མང་པོོའིི་ནང་ཁོོར་ཡུག་དང་གནམ་གཤིིས་ཀྱིི་འགྱུར་ལྡོོག་

ཁག་ལོོ་ངོོ་སྟོོང་ཕྲག་མང་པོོའིི་རིིང་ལ་ཕྱིིན་པ་བརྒྱུད་དེེ། དེེ་

ཡང་ཡོོ་རོོབ་ཀྱིི་མིི་ 1700 ནང་དུ་མ་འབྱོོར་གོོང་ནས་

ཁོོང་ཚོོས་འཕེེལ་རྒྱས་དང་བསྟུན་འགྱུར་ཐུབ་པ་བྱས་ཡོོད། 

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ལ། ཟས་རིིགས་ཚྭ་ཆུ་དང་བ་ཚྭ་མེེད་

པའིི་ཆུའིི་ཁོོར་ཡུག་ཁག་ནས་རྒྱུན་གནས་ཐུབ་པའིི་ཐོོག་ནས་བསྡུ་

ལེེན་བྱས་ཡོོད་པ་དང་། དེེ་བཞིིན་ས་གཞིི་ལ་གཞིི་བཞག་སེེམས་

ཅན་དང་། ལྟོོ་འགྲོོའིི་སེེམས་ཅན། ཤིིང་ཕྲན་སྐྱེེ་དངོོས་གཞན་

དག་འཕེེལ་སྐྱེེད་བཏང་སྟེེ་ཤིིང་ཕྲན་ནས་བསྡུ་ལེེན་བྱས་ཡོོད། 

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ཁྱོོན་ཡོོངས་ད་དུང་ཡང་འདིིར་ཨཱཱ་

བོོ་རིི་ཇན་གནས་ 1,000 ལྷག་ཡོོད་པ་དང་། ས་གནས་ཀྱིི་ཨཱཱ་

བོོ་རིི་ཇན་ཤུལ་ནོོར་ལས་ཁུངས་དང་། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་གླིིང་ག གྲོོང་

ཁྱེེར་ལྟེེ་བའིི་ས་གནས་ཨཱཱ་བོོ་རིི་ཇན་ས་ཆའིི་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིིས་

ཧུར་པོོའིི་ཐོོག་ནས་སྲུང་སྐྱོོབ་དང་འཛིིན་སྐྱོོང་གནང་གིི་ཡོོད། 

ང་ཚོོས་ས་ཆ་འདིི་དག་གིི་སྲོོལ་རྒྱུན་གྱིི་བདག་སྲུང་གནང་མཁན་

ཚོོར་ངོོས་ལེེན་དང་མིི་བགྲེེས་པ་དང་། མེེས་པོོ། དེེ་བཞིིན་རྣམ་

ཤེེས་དེེ་ཡང་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་གིི་ཁྲོོད་དུ་དང་ཆོོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་

གནས་མང་པོོ། དེེའིི་ནང་དུ་མཚོོ་ཁུག་མཚེེའུ། མཚོོ་ཁུག ལུང་

གཤོོངས། མཚོོ་འགྲམ་འཚུད་པ་ཁག་ཏུ་དགའ་སྐྱིིད་ངང་ལོོ་ངོོ་

སྟོོང་ཕྲག་རིིང་ལ་གནས་ཡོོད་པ་ཚོོར་སྲུང་བརྩིི་ཞུ་གིི་ཡོོད། ཨཱཱ་

བོོ་རིི་ཇན་གྱིི་ཤུལ་དངོོས་ཀྱིི་གནས་ཁག་ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའིི་

ནང་དུ་རྙེེད་པ་དེེས་འབྲེེལ་བ་དེེ་གསལ་སྟོོན་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ང་ཚོོས་ཡང་དེེང་སང་གིི་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་རང་

ཁྱིིམ་དུ་ངོོས་འཛིིན་བྱེེད་མཁན་གྱིི་ཨཱཱ་བོོ་རིི་ཇན་མིི་མང་

དང་བགྲེེས་པ་མང་པོོར་ངོོས་ལེེན་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ཤེེས་རྟོོགས་ཡོོང་བ་དང་། འབྲེེལ་བ་བྱེེད་པ། རྒྱལ་ཁབ་ལ་

གཅེེས་སྤྲད་ཆེེད་དུ་མགྲོོན་འབོོད་བྱས་པའིི་ཁེེ་དབང་དེེ་

གནང་བར་ལ་ཐུགས་རྗེེ་ཆེེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། མཉམ་དུ་མ་འོོངས་

པའིི་གདོོང་ལེེན་བྱེེད་དགོོས་པ་དང་འགྱུར་ལྡོོག་གིི་དུས་

ཡུན་ཁག་ལས་རྒྱལ་ཏེེ་བསྟུན་འགྱུར་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་ཡིིན།
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མིིང་ཚིིག་རེེའུ་མིིགམིིང་ཚིིག་རེེའུ་མིིག

QR གསང་རྟགས་བཤེེར་འབེེབས་གྱིིས།: 

QR གསང་རྟགས་ཇིི་ལྟར་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་ཕྱོོགས།གསང་རྟགས་ཇིི་ལྟར་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་ཕྱོོགས།: 

1.	 པར་ཆས་ཡང་ན་ QR ཀློོག་ཐུབ་པའིི་ཉེེར་སྤྱོོད་ཁྱེེད་

ཀྱིི་སྤྱོོད་བདེེའིི་ཁ་པར་སྒང་ལ་ཡོོད་པ་དེེ་ཁ་ཕྱེེས།

2.	 QR གསང་རྟགས་བཤེེར་འབེེབས་ཆེེད་དུ་ཁྱེེད་ཀྱིི་

པར་ཆས་ QR གསང་རྟགས་ལ་ཁ་གཏད་དགོོས། 

3.	 ཡོོལ་བའིི་སྒང་ལ་བརྡ་ཁྱབ་ཅིིག་ཐོོན་གྱིི་རེེད། 

4.	 བརྡ་ཁྱབ་དེེ་ལ་ཐུག་ཙམ་བྱས་ཏེེ་དྲ་

ཚིིགས་ཀྱིི་མཐུད་སྣེེ་ཁ་ཕྱེེ་དགོོས། 

5.	 ལམ་སྟོོན་འདིིའིི་འདྲ་བཤུས་ཤིིག་ཁྱེེད་ཀྱིི་

ཁ་པར་སྒང་ལ་ཕབ་ལེེན་བྱ་གིི་རེེད། 

དྲ་ཐོོག་ཏུ་ལམ་སྟོོན་འདིི་ལོོངས། དྲ་ཐོོག་ཏུ་ལམ་སྟོོན་འདིི་ལོོངས། 

འདིིར་རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་གཞུང་གིི་ངོོ་ཚབ་ཁང་ཁག་གིིས་བེེད་སྤྱོོད་བྱས་པའིི་བསྡུས་ཚིིག་མང་པོོ་ཞིིག་ཡོོད། གཤམ་

འོོག་ཏུ་འཁོོད་པ་དེེ་དག་ནིི་ཡང་ཡང་བེེད་སྤྱོོད་བྱེེད་པའིི་བསྡུས་ཚིིག་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཕྱོོགས་དེེབ་འདིིའིི་བཀླག་སྲིིད་པ་ཁག་རེེད།

བསྡུས་ཚིིགབསྡུས་ཚིིག གོོ་དོོན།གོོ་དོོན།

AMEP གནས་སྤོོ་བ་མིི་རྒན་པའིི་དབྱིིན་སྐད་ལས་འཆར། (Adult Migrant English Program)

CALD རིིག་གཞུང་དང་སྐད་ཡིིག་ཆ་ནས་སྣ་མང་ཡིིན་པ།  
(Culturally and Linguistically Diverse)

GP སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ། (General Practitioner)

LAC ས་གནས་ཀྱིི་འབྲེེལ་མཐུད་པ། (Local Area Coordination)

NDIS རྒྱལ་ཡོོངས་དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན་འགན་བཅོོལ་འཆར་གཞིི།  
(National Disability Insurance Scheme)

NSLHD བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི་ས་གནས་འཕྲོོད་བསྟེེན་རྫོོང་།  
(Northern Sydney Local Health District)

TIS ཡིིག་སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ། (Translating and Interpreting Service)

ངོོ་སྤྲོོད།
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ངོོ་
སྤྲོོད

།གལ་གནད་ཆེེ་བའིི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་ཁགགལ་གནད་ཆེེ་བའིི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་ཁག 

རྒྱལ་ཡོོངས་ཡིིག་སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་རྒྱལ་ཡོོངས་ཡིིག་སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ (TIS རྒྱལ་ཡོོངས།རྒྱལ་ཡོོངས།) 
(The Translating and Interpreting 
Service (TIS National))

131 450
tisnational.gov.au

ཁྱེེད་ཀྱིིས་ 131 450 ཁ་པར་བཏང་སྟེེ་ TIS National 
བརྒྱུད་ནས་ཁ་པར་ཐོོག་ཏུ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་ཐོོབ་ཐུབ། ཁ་པར་ལེེན་

མཁན་ལ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་སྨྲ་ཤེེས་པའིི་སྐད་ཡིིག་གང་ཡིིན་པ་དང་། དེེ་

བཞིིན་ཁྱེེད་ལ་དགོོས་པའིི་ཞབས་ཞུའིི་མིིང་དང་འབྲེེལ་བ་བྱ་དགོོས་

པའིི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་གང་ཡིིན་པ་གསུང་དགོོས། སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་

ལ་མཐུད་ཐུབ་པའིི་ཆེེད་དུ་སྐར་མ་འགའ་ཤས་འགོོར་སྲིིད། ཁྱེེད་ཀྱིིས་

སྐད་སྒྱུར་བ་བུད་མེེད་ཅིིག་ཡང་ན་སྐྱེེས་པ་ཞིིག་གང་དགོོས་པ་རེེ་

སྐུལ་ཞུ་ཆོོག TIS National ངོོས་ནས་ཆུ་ཚོོད་ 24 ཡིི་རིིང་

དང་། ལོོ་གཅིིག་གིི་ཉིིན་རེེ་རེེར་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་

གིི་ཡོོད། 

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས།བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས། (Northern 
Beaches Council) 

1300 434 434
northernbeaches.nsw.gov.au

ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོོས་ནས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་ཁག་དང་། ཆུ་རྩལ་ལྟེེ་

གནས་ཁང་། སྙིིགས་རོོའིི་ཞབས་ཞུ། བྱེེད་སྒོོ་ཁག སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་

ཞབས་ཞུ་འགའ་ཤས། དེེ་བཞིིན་དེེ་ལས་མང་བ་འཛིིན་སྐྱོོང་གནང་

གིི་ཡོོད། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་དྲ་ཚིིགས་ཐོོག་ཏུ་ཕེེབས་ཏེེ་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་

ངོོས་ནས་ཁྱེེད་ལ་ཐབས་ལམ་དེེ་ལས་མང་བའིི་ཐོོག་ནས་ཁྱེེད་ལ་

རྒྱབ་སྐྱོོར་གང་གནང་ཐུབ་པའིི་སྐོོར་ལ་སྦྱོོངས།
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ས་གནས་ས་གནས་ Culturally & Linguistically Diverse (CALD) རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞུབས་ཞུ་ཁགརྒྱབ་སྐྱོོར་ཞུབས་ཞུ་ཁག   
northernbeaches.nsw.gov.au/community/our-diverse-community/celebrating-cultural-diversity

སྤྱིི་ཚོོགས་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྣ་མང་རིིག་གཞུང་ཞབས་ཞུ།སྤྱིི་ཚོོགས་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྣ་མང་རིིག་གཞུང་ཞབས་ཞུ། 
(Community Northern Beaches 
Multicultural Service (CNB)) 

9977 1066
cnb.org.au/multicultural-services

དེེས་གནས་སྤོོ་བ་དང་སྐྱབས་བཅོོལ་བ་ཚོོ་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་

དུ་གནས་སྤོོས་བྱས་རྗེེས། ལྷག་པར་དུ་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་ནང་ཐོོག་

མའིི་ལོོ་ལྔ་ཡིི་རིིང་ལ་གནས་སྡོོད་བྱེེད་པའིི་སྐབས་སུ་རོོགས་རམ་

གནང་གིི་ཡོོད། ཞབས་ཞུ་ཁག་གིི་ནང་དུ་གནད་དོོན་ལས་ཀ་དང་

། རིིན་མེེད་གནས་སྤོོ་བར་སློོབ་སྟོོན། རིིན་མེེད་དཔྲ་ཁྲལ་རོོགས་རམ། 

རིིག་གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག

ནང་ལས་རོོགས་རམ་ཚོོགས་ཆུང་། གཞོོན་ནུའིི་བྱེེད་སྒོོ། མོོ་ཊོོ་གཏོོང་

སྟངས་སློོབ་སྦྱོོང་། དེེ་བཞིིན་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་པའིི་ལས་རིིམ་ཞིིག་ཡོོད། 

ཞབས་ཞུ་འདིིར་ཡོོད་པའིི་ལས་བྱེེད་པས་དབྱིིན་སྐད་དང་། བོོད་སྐད། 

སར་བིི་ཨན། ཁོོའོོ་རོོ་ཤིི་ཨན། སྦོོ་སིི་ནིི་ཨན་སྐད་ཤེེས་ཀྱིི་ཡོོད།

MWP ལྟ་སྐྱོོང་ལྟ་སྐྱོོང་ - སྣ་མང་རིིག་གཞུང་སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར།སྣ་མང་རིིག་གཞུང་སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར། 
(MWP Care - Multicultural Social 
Support) 

9913 3244
mwpcare.com.au

སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་དང་། ཕྱིིར་གསེེང་། ཉོོ་ཆ་རྒྱག་པ། དུས་ར། 

ཐུག་འཕྲད་དང་ཁ་པར་ཐོོག་ཏུ་འབྲེེལ་བ་སོོགས་རིིག་གཞུང་དང་སྐད་

ཡིིག་གིི་ཆ་ནས་སྣ་མང་གིི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡིིན་པའིི་ལོོ་ན་བགྲེེས་པ་

ཚོོའིི་ཆེེད་དུ་རེེད། སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་སར་པིི་ཨན་དང་། ཨིི་ཊ་

ལིི། རྒྱ་རིིགས། དེེ་བཞིིན་ཨིི་ཊ་ལིི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ཁག་ནས་ཡིིན་པ་ཚོོའིི་ཆེེད་

དུ་རེེད།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྤྱིི་ཚོོགས་སྦྲེེལ་མཐུད།བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྤྱིི་ཚོོགས་སྦྲེེལ་མཐུད། (Northern 
Beaches Community Connect) 
0426 933 133
lets-connect.com.au

རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱིི་ཞབས་ཞུ་འདྲ་མིིན་ཞིིག་ཡོོད། དེེའིི་ནང་དུ་རིིག་གཞུང་གིི་

ཆ་ནས་དམིིགས་བཀར་ཞབས་ཞུ་ཁག་འཚུད་ཡོོད། སར་པིི་ཨན་དང་། 

ཀོོ་རིི་ཡ། ཕྷིི�་ལིི་པིིན། རྒྱ་རིིགས་ (རྒྱ་ནག་པེེ་ཅིིང་གིི་སྤྱིི་སྐད།) ཁོོའོོ་རོོ་ཤིི་

ཨན་ཆེེད་དུ་རིིག་གཞུང་སྣ་མང་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་ཡོོད། 

CAPAH རིིག་གཞུང་སྣ་མང་།རིིག་གཞུང་སྣ་མང་། (CAPAH 
Multicultural) 
4297 7546
capahmulticultural.org
དེེ་ནིི་ཁེེ་གཉེེར་ཆེེད་དུ་མིིན་པའིི་སྒྲིིག་འཛུགས་ཤིིག་རེེད། དེེས་

རྒས་འཁོོགས་དང་དབང་པོོ་སྐྱོོན་ཅན་ (Aged Care & 
Disability) གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནང་མཁོོ་

སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྣ་མང་རིིག་གཞུང་སྤྱིི་ཚོོགས།བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྣ་མང་རིིག་གཞུང་སྤྱིི་ཚོོགས། 
(Northern Beaches Multicultural 
Communities) 
nbmc.net.au
རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག་རིིག་གཞུང་སྣ་མང་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཁག་གིི་

ཆེེད་དུ་ཡོོད། དེེའིི་ནང་དུ་ལོོ་ན་བགྲེེས་པའིི་རུ་ཁག་དང་། རྩེེད་

མོོའིི་རུ་ཁག ཨ་མའིི་བདེེ་ཐང་གིི་རུ་ཁག ཟབ་སྦྱོོང་། སྐད་ཡིིག་གིི་

ནུས་རྩལ་སོོགས་ནང་དུ་འཚུད་ཡོོད། 

སྤྱིི་ཚོོགས་བཟའ་བཅའིི་ཞབས་ཞུ། སྤྱིི་ཚོོགས་བཟའ་བཅའིི་ཞབས་ཞུ། 

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིིས་བཟའ་བཅའིི་རིིན་སྤྲོོད་ལ་ཐད་ལ་དཀའ་ངལ་
འཕྲད་ཀྱིི་ཡོོད་ན། སྒྲིིག་འཛུགས་མང་པོོ་ཞིིག་ཡོོད་པ་དེེ་དག་གིིས་
རོོགས་རམ་བྱ་ཐུབ། 

ཞབས་ཞུ་གང་ཞིིག་ཁྱེེད་དང་ཐག་ཉེེ་ཤོོས་ཡོོད་པ་ཤེེས་ཐུབ་པའིི་
ཆེེད་དུ། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་དྲ་གནས་འདིིར་གཟིིགས་རོོགས།
northernbeaches.nsw.gov.au/
community/safety-and-wellbeing/
community-food-services8  
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གདབྱིིན་ཇིིའིི་སྐད་ཡིིག་གིི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། དབྱིིན་ཇིིའིི་སྐད་ཡིིག་གིི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

ཊ་ཕྷིི�། ཨན་ཨེེསེེ་ཌབ་ལུ།ཊ་ཕྷིི�། ཨན་ཨེེསེེ་ཌབ་ལུ། (TAFE NSW) 
7920 3190 
amepbrookvale@tafensw.edu.au
གནས་སྤོོ་བ་མིི་རྒན་པའིི་དབྱིིན་སྐད་ལས་རིིམ་ (Adult 
Migrant English Program (AMEP)) 
གྱིིས་ཁྱེེད་ཀྱིིས་དབྱིིན་སྐད་སྦྱོོང་བའིི་ཆེེད་དུ་རོོགས་རམ་བྱ་ཐུབ། 
AMEP རིིན་མེེད་ཐོོག་དབྱིིན་སྐད་སློོབ་ཚན་མཁོོ་སྤྲོོད་

དང་གསར་དུ་འབྱོོར་བའིི་གནས་སྤོོ་བ་དང་སྐྱབས་བཅོོལ་བ་

འོོས་ཆོོས་ཚང་བ་ཚོོར་ཕྲུ་གུ་ལྟ་སྐྱོོང་ཞབས་ཞུ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་

གིི་ཡོོད། TAFE ལ་འབྲེེལ་བ་གནང་སྟེེ་ཁྱེེད་ལ་འོོས་ཆོོས་ཚང་

ཡོོད་མེེད་གཟིིགས། - www.tafensw.edu.au/
student-services/adult-migrant-
english-program-amep 

འབྲིི་ཀློོག་ཤེེས་ཡོོན་སྦྲེེལ་མཐུད། འབྲིི་ཀློོག་ཤེེས་ཡོོན་སྦྲེེལ་མཐུད། 
(Literacy Network)
0460 803 669 
literacynetwork.org.au 
Literacy Network ཡིིས་ཁོོང་ཚོོའིི་སྦྱོོང་བརྡར་ཐོོབ་

ཡོོད་པའིི་ཟུར་ཁྲིིད་བྱེེད་མཁན་དང་མིི་རྒན་པ་སྒེེར་པ་སྦྱོོང་མཁན་

ཐོོག་མར་འགོོ་འཛུགས་མཁན་ནས་ཚད་མཐོོ་པོོ་ཡོོད་མཁན་མཐུན་

པ་མཉམ་དུ་ཆ་སྒྲིིག་སྟེེ། ཁོོང་གཉིིས་སློོབ་ཕྲུག་གིི་ཁྱིིམ་དུ་ཡང་ན་

ས་ཆ་སྟབས་བདེེ་གཞན་དག་ལ་ཐུག་འཕྲད་བྱེེད། སློོབ་ཚན་ཁག་

གིིས་སློོབ་ཕྲུག་ཚོོར་ཉིིན་རེེའིི་འཚོོ་བའིི་ནང་གིི་བཀའ་མོོལ་དང་། 

སློོབ་སྦྱོོང་། ལས་ཀ་བྱེེད་པའིི་སྐབས་སུ་དགོོས་པའིི་དབྱིིན་སྐད་ཆེེད་

དུ་རོོགས་རམ་གནང་གིི་རེེད། 

བོོད་པར་སློོབ་སྟོོན་བྱེེད་པའིི་ལས་རིིམ།བོོད་པར་སློོབ་སྟོོན་བྱེེད་པའིི་ལས་རིིམ།  
(Tibetan Mentoring Program) 
8968 3413
རིནི་པ་སྤྲོདོ་མི་ིདགོསོ་པའི་ིལས་རིམི་འདིསི་ས་གནས་ཀྱི་ིདྭང་བླངས་

པའི་ིསློབོ་སྟོནོ་པ་ཚོ་ོདང་བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་ནང་དུ་གསར་

དུ་འབྱོརོ་བའི་ིབོདོ་པ་སྐྱབས་བཅོལོ་བ་ཚོ་ོདང་ཆ་སྒྲིགི་པ་ཡང་ན་

མཚུངས་པ་བྱེདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། སློབོ་སྟོནོ་བྱེདེ་མཁན་གྱིསི་སློབོ་སྟོནོ་བྱེདེ་

ཡུལ་དང་མཉམ་དུ་བདུན་ཕྲག་གཅིགི་ལ་ཐེངེས་གཅིགི་མཉམ་དུ་

ཐུག་འཕྲད་དེ་ེཡང་ཉུང་མཐར་ཡང་ཟླ་བ་དྲུག་གི་ིརིངི་ལ་དེ་ེལྟར་

བྱས་ཏེ་ེརྒྱབ་སྐྱོརོ་དང་གྲོགོས་འདྲིསི་བྱེདེ་པ་དང་། དེ་ེབཞིནི་འཕྲོདོ་

བསྟེནེ་དང་བདེ་ེདོནོ་གྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག་ལེནེ་ཆེདེ་རོགོས་རམ་གནང་

གི་ིརེདེ། དེའེི་ིལན་སློགོ་ལ། སློབོ་སྟོནོ་བྱེདེ་མཁན་གྱིསི་རིགི་གཞུང་

གཞན་ཞིགི་གི་ིསྐོརོ་ལ་ཤེསེ་རྟོགོས་བྱེདེ་པའི་ིགོ་ོསྐབས་ཤིགི་ཐོབོ་ཀྱི་ི

ཡོདོ། སློབོ་སྟོནོ་བྱེདེ་མཁན་ལ་ཡང་བོདོ་པའི་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ནང་དུ་རིགི་

གཞུང་གི་ིབྱུང་ཚིགིས་ཁག་ལ་བཅར་བའི་ིགདམ་ཀ་ཡོདོ། དྭང་བླངས་

སློབོ་སྟོནོ་པ་ཚོརོ་རིགི་གཞུང་སྣ་མང་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ་དང་ 
(Multicultural Health Service) དང་། བྱང་

ཕྱོགོས་སིཌི་ནི་ིས་གནས་འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ས་ཁུལ་ (Northern 
Sydney Local Health District) དེ་ེབཞིནི་ 
TAFE NSW བཅས་ལ་དེ་ེདག་གི་ིལས་བྱེདེ་མི་ིསྣས་སྦྱོརོ་

བརྡར་སྤྲོདོ་པ་དང་མུ་མཐུད་པའི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་གནང་གི་ིརེདེ།

CNB - ESL གླེེང་མོོལ་ལས་གཞིི།གླེེང་མོོལ་ལས་གཞིི། (CNB - ESL 
Conversation Project) 
9977 1066
cnb.org.au/multicultural
སྐྱབས་བཅོོལ་བ་དང་གནས་སྤོོ་མཁན་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་

གནས་སྡོོད་བྱེེད་མཁན་ཚོོའིི་ཆེེད་དུ་ལས་རིིམ་ཞིིག དེེ་ཡང་བདུན་

ཕྲག་རེེ་རེེར་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་ས་ཆ་ཞིིག་གིི་ནང་དུ་མཐུན་པའིི་དྭང་

བླངས་པ་ཞིིག་མཉམ་དུ་རྒྱུན་གཏན་གྱིི་གནས་སྟངས་དཔེེར་ན་ཀོོ་

ཕིི་འཐུང་བ་ཡང་ན་ཉོོ་ཆ་རྒྱག་པའིི་ནང་མཉམ་ཞུགས་བྱེེད། དེེའིི་

དམིིགས་ཡུལ་ནིི་གནས་སྤོོ་མཁན་གསར་པ་ཚོོའིི་དབྱིིན་སྐད་ཀྱིི་

ངག་རྩལ་ཡར་རྒྱས་གཏོོང་བའིི་ཆེེད་དུ་རེེད།
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རིིག་གཞུང་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁགརིིག་གཞུང་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ།

ཨོའོོ་ོསེེ་ཊིི་རིི་ཨན་མཉམ་འཚོགོ་སིཌི་ནི།ིཨོའོོ་ོསེེ་ཊིི་རིི་ཨན་མཉམ་འཚོགོ་སིཌི་ནི།ི  
(Austrian Club Sydney) 
9452 3304
austrianclubsydney.com
20 Grattan Cres, Frenchs Forest

ཨོའོོ་ོསེེ་ཊིི་ཨར་མི་ིནན་ལྷན་ཚོགོས།ཨོའོོ་ོསེེ་ཊིི་ཨར་མི་ིནན་ལྷན་ཚོགོས།  
(Austral-Armenian Association) 
9451 3918  
austral-armenian.org.au
5 Grattan Cres, Frenchs Forest

ཀཱ་ལ་བི་ིརིི་ཡཱ་ཱསྤྱི་ིཚོགོས་ལུས་རྩལ་མཉམ་འཚོགོ་མཉམ་སྦྲེལེ།ཀཱ་ལ་བི་ིརིི་ཡཱ་ཱསྤྱི་ིཚོགོས་ལུས་རྩལ་མཉམ་འཚོགོ་མཉམ་སྦྲེལེ། 
(Calabria Social Sports Club Inc.) 
9948 6677
calabriabowling.com.au
ཨང་ 1 Campbell Pde, Manly Vale 

ཌ་སི་ིནིརི་ལན་རྡི་ིཡ་མཉམ་འཚོགོ  ཌ་སི་ིནིརི་ལན་རྡི་ིཡ་མཉམ་འཚོགོ  

(Das Neerlandia Club)
9452 5014
dasneerlandia.org
1 Grattan Cres, Frenchs Forest

ནེ་ེསི་ིམཉམ་སྦྲེལེ། (སྔོནོ་མའི་ིཡུ་གོ་ོསི་ིལཱ་ཱལྦི་ིཡ་ཡི་ིརིགི་གཞུང་།)ནེ་ེསི་ིམཉམ་སྦྲེལེ། (སྔོནོ་མའི་ིཡུ་གོ་ོསི་ིལཱ་ཱལྦི་ིཡ་ཡི་ིརིགི་གཞུང་།)  
(Nest Inc. (cultures from former 
Yugoslavia))
0431 489 049
nestincorporated.com

པ་སི་ིཧི་ིཀཱ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིབྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ།པ་སི་ིཧི་ིཀཱ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིབྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ། (Pasifika 
Community Northern Beaches) 
facebook.com/pasifika.
community.northern.
beaches

སོ་ོཀོལོ་སིཌི་ནི།ི (ཅེགེ་དང་སོ་ོལོའོོ་ོལྦག)སོ་ོཀོལོ་སིཌི་ནི།ི (ཅེགེ་དང་སོ་ོལོའོོ་ོལྦག) (Sokol Sydney 
(Czech and Slovak)) 
9452 5617
sokolsydney.com 
16 Grattan Cres, Frenchs Forest

སི་ིཔན་ནི་ིཤི་ིཁེ་ེཡེ།ེསི་ིཔན་ནི་ིཤི་ིཁེ་ེཡེ།ེ (Spanishcare) 
9698 3731 / 0406 264 238
info@spanishcare.org.au 

སིཌི་ནི་ིཨོ་ོསི་ིཀྲོ་ོལི་ིཡའི་ིབོདོ་རིགིས་མཐུན་ཚོགོས།སིཌི་ནི་ིཨོ་ོསི་ིཀྲོ་ོལི་ིཡའི་ིབོདོ་རིགིས་མཐུན་ཚོགོས། (Tibetan 
Community of Australia NSW) 
facebook.com/
SydneyTibetanCommunity

ལྦར་རིནི་གྷར་སི་ིཀོ་ོཊི་ིཤི་ིཚོགོས་པ།ལྦར་རིནི་གྷར་སི་ིཀོ་ོཊི་ིཤི་ིཚོགོས་པ། (Warringah 
Scottish Society) 
facebook.com/
WarringahScottishSociety
Masonic Hall, Pittwater Rd, 
Collaroy

རིིག་གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག
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རིིག
་ག

ཞུང
་གི

ི་ཞ
བས

་ཞུ
་ད

ང་
། རུ

་ཁ
ག 

རྒྱབ
་

སྐྱོོར
་ཁ

གརིིག་གཞུང་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁགརིིག་གཞུང་གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག
སིིཌ་ནིི་ཁྱོོན་ཡོོངས་ལ། 

ཨར་མན་ནིི་ཨན་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེེ་དོོན་ལྟེེ་གནས་ཁང་།ཨར་མན་ནིི་ཨན་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེེ་དོོན་ལྟེེ་གནས་ཁང་། 
(Armenian Community Welfare 
Centre (ACWC)) 

9419 6394
armenianwelfare.com.au
10 Macquarie St, Chatswood

སིིཌ་ནིི་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་རྒྱ་རིིགས་མཐུན་ཚོོགས།སིིཌ་ནིི་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་རྒྱ་རིིགས་མཐུན་ཚོོགས། 
(Australian Chinese Community 
Association of NSW) 

9412 3488 
acca.org.au
Suite 101, Level One,  
10 Help Street, Chatswood

ཀོོ་ཨེེསེེ་ཨིིཏ། (ཨིི་ཊ་ལིི་ཨན།)ཀོོ་ཨེེསེེ་ཨིིཏ། (ཨིི་ཊ་ལིི་ཨན།) (Co.As.It (Italian)) 

9564 0744
coasit.org.au 
67 Norton Street, Leichhardt

གྷིི་རིིའ་སིི་བདེེ་དོོན་ལྟེེ་གནས་ཁང་།གྷིི་རིིའ་སིི་བདེེ་དོོན་ལྟེེ་གནས་ཁང་།  
(Greek Welfare Centre) 

1800 776 642
gwccservices.org
378a King St, Newtown
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རིིག་གཞུང་ཆོོས་ལུགས་རུ་ཁག རིིག་གཞུང་ཆོོས་ལུགས་རུ་ཁག 
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཆོོས་ལུགས་ཀྱིི་རུ་ཁག་འདྲ་མིིན་སྣ་ཚོོགས་མཐོོང་ཐུབ། དེེའིི་ནང་དུ་རིིག་

གཞུང་གིི་ཆ་ནས་བྱེེ་བྲག་ཡིིན་པ་དང་མཚུངས་པ་མེེད་པའིི་ཕྱག་མཆོོད་བྱེེད་ས་ཁག་འཚུད་ཡོོད།: 

བཱཱ་ཧའིི་ཕྱག་མཆོོད་བྱེེད་སའིི་ཁང་པ།བཱཱ་ཧའིི་ཕྱག་མཆོོད་བྱེེད་སའིི་ཁང་པ།  
(Baha’i House of Worship) 
9998 9222
bahai.org.au
173 Mona Vale Road, Ingleside

སེེ་སེེལ་གྷིི་རིི་སྦར་ཏོོང་གྷན་ཆོོས་སྡེེ།སེེ་སེེལ་གྷིི་རིི་སྦར་ཏོོང་གྷན་ཆོོས་སྡེེ། (Cecil Gribble 
Tongan Congregation) 
9981 7007
cecilgribblecongregation. 
uca.org.au
60 Howard Avenue, Dee Why

ཌིི་ལྦཡེེ་མཱཱ་སིི་ཇིི་ཌ།ཌིི་ལྦཡེེ་མཱཱ་སིི་ཇིི་ཌ། (Dee Why Masjid) 
9982 6102
ismw.org.au
12 South Creek Road,  
Dee Why NSW 2099

གྷོོང་དབྱིིན་ནང་པའིི་ལྷ་ཁང་།གྷོོང་དབྱིིན་ནང་པའིི་ལྷ་ཁང་།  
(Guan Yin Buddhist Temple) 
601 Warringah Road,  
Frenchs Forest

ཀོོང་དབྱིིན་ནང་པའིི་ལྷ་ཁང་།ཀོོང་དབྱིིན་ནང་པའིི་ལྷ་ཁང་།  
(Kuan Yin Buddhist Temple) 
50-52 Myoora Rd, Terrey Hills

བདག་ཉིིད་ཆེེན་པོོ་པོོལ་དང་རིི་ལྦེེ་སེེ་ཀོོབ་ཊིིག་ཡིི་ཤུའིི་མཆོོད་བདག་ཉིིད་ཆེེན་པོོ་པོོལ་དང་རིི་ལྦེེ་སེེ་ཀོོབ་ཊིིག་ཡིི་ཤུའིི་མཆོོད་

ཁང་།ཁང་། (St Paul & St Reweis Coptic 
Church)  
0414 770 312
38A Stella St, Collaroy Plateau

བདག་ཉིིད་ཆེེན་པོོ་སཱཱ་ལྦ་སེེར་བིི་ཨན་ཡང་དག་ཡིི་ཤུའིི་མཆོོད་བདག་ཉིིད་ཆེེན་པོོ་སཱཱ་ལྦ་སེེར་བིི་ཨན་ཡང་དག་ཡིི་ཤུའིི་མཆོོད་

ཁང་།ཁང་། (St Sava Serbian Orthodox 
Church) 
0419 974 753
stsava.org.au
5 Wilson Ave, Ingleside

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་ཆོོས་ལུགས་ཀྱིི་རུ་ཁག་
དང་ཕྱག་མཆོོད་གནང་སའིི་ས་ཆ་མང་པོོ་ཡོོད།  

ཁྱེེད་ཀྱིི་འཚོོལ་ཞིིབ་བྱེེད་པ་ཞིིག་རྙེེད་ཐུབ་པའིི་ཆེེད་
དུ་རིིག་གཞུང་གིི་ས་ཁྲའིི་ཐོོག་འཚོོལ་རོོགས། -  
northernbeaches.nsw.
gov.au/things-to-do/arts-
and-culture/culture-map-
live

རིིག་གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག

12  



གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁགགཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག

ཨོ་ོསི་ིཀྲོ་ོལི་ིཡ་ཞབས་ཞུ་ཁགཨོ་ོསི་ིཀྲོ་ོལི་ིཡ་ཞབས་ཞུ་ཁག (Services Australia) 

མཐུད་སྣེ་ེདཀྱིལི་མ་ (Centrelink) 

Centrelink ངོོས་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེེ་འཇགས་ཀྱིི་སྤྲོོད་འབབ་

དང་ཞབས་ཞུ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་བ་དང་འགྱུར་ལྡོོག་ཆེེན་པོོ་འགྲོོ་

བའིི་སྐབས་ཞུ་ཞབས་ཞུ་རིིགས་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། 

གལ་ཏེེ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་རང་ཉིིད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་ནང་དུ་མིི་ཞིིག་ལ་སྐད་ཆ་

བཤད་འདོོད་ཡོོད་ན། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་པ་སངས་ཀྱིི་སྔ་དྲོོའིི་

ཆུ་ཚོོད་ 8 ཕྱིི་དྲོོ་ཆུ་ཚོོད་ 5 ཡིི་བར་ལ་ཁོོང་ཚོོར་འབྲེེལ་བ་གནང་

རོོགས། སྐད་ཡིིག་སྣ་མང་གིི་ཁ་པར་ཞབས་ཞུ།: 13 24 68 
(འདིི་ནིི་ Centrelink དྲིི་རྩད་ཆ་ཚང་ཁོོ་ནའིི་ཆེེད་དུ་རེེད།)

སྨན་བཅོསོ་ལྟ་སྐྱོངོ་། (Medicare)
servicesaustralia.gov.au/
individuals/medicare

Medicare ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡན་ཚོོར་རིིན་གོོང་དམའ་པོོ་ཡོོད་

པ་ཡང་ན་རིིན་སྤྲོོད་གནང་མིི་དགོོས་པའིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ་

འགའ་ཤས་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

Medicare དྲིི་བ་རིིགས་ཡོོད་ན། རྒྱལ་ཡོོངས་ཡིིག་སྒྱུར་

དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ (TIS ཞབས་ཞུ་) National 
Translating and Interpreting Service 
(TIS Service) ལ་ཁ་པར་གཏོོང་རོོགས་:  
13 20 11

ཁྲིིམས་དོོན་རྒྱབ་སྐྱོོར། ཁྲིིམས་དོོན་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

ཁྲིིམས་དོོན་རོོགས་སྐྱོོར་ NSW (Legal Aid 
NSW) 
1300 888 529 
legalaid.nsw.gov.au

Legal Aid NSW ནིི་ཁྲིིམས་དོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག་སྤྱིི་

ཚོོགས་དང་དཔལ་འབྱོོར་གྱིི་ཆ་ནས་གནས་སྟངས་ཞན་པོོའིི་ནང་

དུ་ NSW ཁྱོོན་ཡོོངས་སུ་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་

མཁན་གྱིི་ཚོོགས་པ་ཞིིག་རེེད། དྲ་ཚིིགས་ཀྱིི་སྒང་ནས། ཁྱེེད་ཀྱིིས་

དྲ་ཚིིགས་འདིི་སྐད་ཡིིག་འདྲ་མིིན་ནང་དུ་ཡིིག་སྒྱུར་གནང་ཐུབ།

རྒས་འཁོོགས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།རྒས་འཁོོགས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།

ང་ལོོ་རྒས་དུས་ཀྱིི་ལྟ་སྐྱོོང་། (My Aged Care) 
1800 200 422 
myagedcare.gov.au
དྲ་ཚིིགས་ཀྱིི་སྟེེང་དུ་ལོོ་རྒས་པའིི་སྐབས་སུ་གཞུང་གིིས་འགྲོོ་སོོང་
བཏང་བའིི་རྒས་འཁོོགས་ལྟ་སྐྱོོང་ཞབས་ཞུ་གང་དག་ཡོོད་པ་རྙེེད་
ཐུབ། འདིིའིི་ནང་དུ་ཁྱིིམ་དུ་རོོགས་རམ་དང་། དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་
གིི་ལྟ་སྐྱོོང་། དེེ་བཞིིན་རྒས་འཁོོགས་ཁྱིིམ་དུ་ལྟ་སྐྱོོང་རོོགས་རམ་
འཚུད་ཡོོད། ཡིིག་སྒྱུར་བྱས་པའིི་གནས་ཚུལ་དྲ་ཚིིགས་འདིི་ནས་
ཐོོབ་ཐུབ། -   
myagedcare.gov.au/accessible-
all#other-languages

ལྟ་སྐྱོངོ་བྱེདེ་མཁན་གྱི་ིའཇུག་སྒོ།ོལྟ་སྐྱོངོ་བྱེདེ་མཁན་གྱི་ིའཇུག་སྒོ།ོ (Carer Gateway) 
1800 422 737 
carergateway.gov.au

Carer Gateway ངོོས་ནས་གཤམ་འོོག་ཏུ་འཁོོད་པའིི་

ཞབས་ཞུ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁ་ཤས་ལྟ་སྐྱོོང་བྱེེད་མཁན་ཚོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་

གནང་གིི་ཡོོད་: 

•	 སློོབ་སྟོོན་དང་སོློབ་འཁྲིིད། 

•	 ན་མཉམ་རྒྱབ་སོྐྱོར། 

•	 བར་སེེང་དང་ཛ་དྲག་བར་སེེང་། 

•	 མ་དངུལ་རོོགས་རམ། 

•	 ལྟ་སྐྱོོང་བྱེེད་མཁན་གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེེད་

པ། དཔེེར་ན་ཟུར་ཁྲིིད་དང་མོོ་ཊ་གཏོོང་སྟངས་ཀྱིི་

སྦྱོོང་བརྡར་ལྟ་བུ། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་པ་སངས་

བར་ སྔ་དྲོོ་ཆུ་ཚོོད་ 8 ནས་ཕྱིི་དོྲོ་ 6 བར།

གཞུ
ང་

གིི་
ཞབ

ས་
ཞུ་

ཁག
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གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག

སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

སྤྲོོ་སེེང་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བྱེེད་སྒོོ་ཁག 

ཕྱིི་ལོོགས་ལ་སྤྲོོ་སྐྱིིད་གཏོོང་བ། ཕྱིི་ལོོགས་ལ་སྤྲོོ་སྐྱིིད་གཏོོང་བ། 

Northern Beaches སྒང་ལ་རང་བྱུང་གིི་ས་ཆ་

མཛེེས་པོོ་མང་པོོ་ཞིིག་ཡོོད་པ་དེེ་དག་གིི་ནང་དུ་གོོམ་པ་རྒྱག་པ་

དང་། རྐང་འཁོོར་ཞོོན་པ། རྩེེད་མོོ་རྩེེ་ཆོོག

northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/parks-and-trails

སྤྱིི་ཚོོགས་ལྡུམ་རྭ། སྤྱིི་ཚོོགས་ལྡུམ་རྭ། 

གལ་ཏེེ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོོས་ནས་ཤིིང་ཏོོག་དང་སྔོོ་ཚལ་

འདེེབས་པའིི་ཆེེད་དུ་རོོགས་རམ་གནང་འདོོད་ཡོོད་པ་དང་ཁྱེེད་

ཀྱིི་ཁྱིིམ་མཚེེས་ངོོ་ཤེེས་འདོོད་ཡོོད་ན། ཁྱེེད་ཀྱིི་ས་ཆའིི་ནང་དུ་ཡོོད་

པའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ལྡུམ་རྭའིི་སྐོོར་ལ་འཚོོལ། 

northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/parks-and-trails/
gardens/community-gardens

བྱེེད་སྒོོ་དང་བྱུང་ཚིིགས། བྱེེད་སྒོོ་དང་བྱུང་ཚིིགས། 

ལྷན་ཚོོགས་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བྱུང་ཚིིགས་ Northern 
Beaches འདྲ་མིིན་སྐོོར་ཤེེས་ཆེེད། ཁྱེེད་ཀྱིིས་ “གང་ཡོོད་

དམ།” (“What’s On”) ཞེེས་པའིི་ལོོ་ཐོོར་གཟིིགས། - 
northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/whats-on

རྐྱལ་རྫིིང་།རྐྱལ་རྫིིང་།

མན་ལིི་ཨན་ཌུལ་བུའིི་ཅར་ཊོོན་ཆུ་རྩལ་ལྟེེ་གནས་ཁང་།  
Manly Andrew Boy Charlton 
(MABC) Aquatic Centre 
9976 1495 
northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/swimming-pools/
manly-aquatic-centre
Manly Andrew ‘Boy’ Charlton 
Aquatic Centre ལ་གཟུགས་པོོ་བདེེ་ཐང་ཡོོང་བ་

དང་དེེ་ལྟར་ཡུན་གནས་ཐུབ་པ་གྱིིས། ཁང་པའིི་ལང་ལོོགས་དང་

ཕྱིི་ལོོགས་ཆུ་རྫིིང་། རྩལ་སྦྱོོང་ཁང་གིི་མཐུན་རྐྱེེན། ལུས་རྩལ་སྦྱོོང་

བརྡར་གྱིི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་ཡོོད། (རིིན་པ་སྤྲོོད་དགོོས།) 

ལྦར་རིིན་གྷར་ཆུ་རྩལ་ལྟེེ་གནས་ཁང་།  
(Warringah Aquatic Centre) 
8495 5001 
northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/swimming-pools/
warringah-aquatic-centre

Warringah Aquatic Centre ལ་ཨོོའིི་ལིིམ་

པིིཀ་རྩེེད་འགྲན་ཆེེ་ཆུང་མཉམ་པའིི་རྐྱལ་རྒྱག་གིི་ཆུ་རྫིིང་། ཆུ་

འཛུལ་ཆུ་རྫིིང་། ཁང་པའིི་ཕྱིི་ལོོགས་སུ་མིི་ཊར་ 25 ཡོོད་པའིི་

ལེེབ་ཆུ་རྫིིང་ཡོོད། རྐྱལ་རྒྱག་སློོབ་ཚན་ཁག་ཕྲུ་གུ་དང་མིི་རྒན་པའིི་

ཆེེད་དུ་རེེད། དེེར་ཡང་ཆུ་དང་ས་གཞིི་ལ་གཞིིར་བཞག་ལུས་སྦྱོོང་

ལས་རིིམ་ཁག་ལོོ་འདྲ་མིིན་ཚང་མའིི་ཆེེད་དུ་ཡོོད། (རིིན་པ་སྤྲོོད་

དགོོས།)14  



དེེ་ལ་གྲོོང་གསེེབ་ཅིིག་དགོོས། (It Takes a Village) 
ཞེེས་པ་དེེ་ནིི་ཉེེ་འཁོོར་གསར་པའིི་ལས་རིིམ་ཞིིག་ཡིིན་པ་དེེས་བྱང་

ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་གནས་སྡོོད་བྱེེད་མཁན་ཚོོས་ཁོོང་ཚོོའིི་ཁྱིིམ་

མཚེེས་ལ་འབྲེེལ་བ་བྱེེད་པའིི་ཆེེད་དུ་སྤོོ་སྟོོབས་སྤེེལ་བ་དང་མཐུན་

སྦྱོོར་གནང་གིི་ཡོོད། ལས་འཆར་དེེས་གནས་སྡོོད་བྱེེད་མཁན་ཚོོས་

དེེ་དག་གནང་དགོོས་པའིི་སྐུལ་མ་གཏོོང་གིི་ཡོོད།: 

1.	 ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱིིམ་མཚེེས་ངོོ་ཤེེས་པ་གྱིིས། 

2.	 ས་གནས་ཀྱིི་རུ་ཁག་ཡང་ན་བྱེེད་སྒོོ་ཞིིག་གིི་ནང་དུ་ཞུགས། 

3.	 ཕར་ལེེགས་སྐྱེེས་གང་རུང་ཕུལ། 

ལས་རིིམ་གྱིི་ནང་དུ་གཤམ་འཁོོད་འཚུད་ཡོོད།:

•	 སྐར་མ་ 2 རིིང་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱིིམ་མཚེེས་ཐུག་འཕྲད་འདྲིི་རྩད།

•	 བདུན་ཕྲག་ 4 རིིང་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱིིམ་མཚེེས་ཐུག་འཕྲད་རྩོོད་

ལེེན།

•	 ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁྱིིམ་མཚེེས་ཐུག་འཕྲད་ལམ་སྟོོན་ (Meet 
Your Neighbour Guide) དེེ་ཡང་དེེའིི་

ནང་དུ་གང་འདྲ་བྱས་ནས་ས་གནས་སུ་ཉེེ་འཁོོར་གྱིི་གསོོལ་

སྟོོན་ཞིིག་ཇིི་ལྟར་གོོ་སྒྲིིག་བྱ་དགོོས་པའིི་སྐོོར་གྱིི་གནས་ཚུལ་

དེེ་བཞིིན་ལྷན་ཚོོགས་བརྒྱུད་ནས་སྲང་ལམ་ཁག་བཀག་སྒོོམ་

གོོ་སྒྲིིག་གནང་ཕྱོོགས་འཚུད་ཡོོད།

northernbeaches.nsw.gov.au/
community/your-neighbourhood

གཞུ
ང་

གིི་
ཞབ

ས་
ཞུ་

ཁག

སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

དེེ་ལ་གྲོོང་གསེེབ་ཅིིག་དགོོས། 
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སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

དཔེེ་མཛོོད་ཁང་། 

གཞུང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག

དཔེེ་མཛོོད་ཁང་ཁག་གིི་ངོོས་ནས་སྤྱིི་ཚོོགས་རིིན་མེེད་ཐོོག་ཞབས་

ཞུ་སྣ་མང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། དེེའིི་ནང་དུ་བྱིིས་པ་ཚོོར་སྒྲུང་

བཤད་པའིི་དུས་ཚོོད་དང་། དྲ་རྒྱ། པར་སྐྲུན་ནས་རྩིི་བའིི་སློོབ་གྲྭའིི་

གུང་སེེང་སྐབས་ཀྱིི་ལས་གཞིི་ཁག་སོོགས་གང་ལྟར་མིི་ངོོ་རེེའིི་ཆེེད་

དུ་ཞབས་ཞུ་རེེ་ཡོོད། དཔེེ་མཛོོད་ཁང་གིི་ཁོོངས་མིིར་འཛུལ་ན་རིིན་

མེེད་ཡིིན་པ་དང་ཁྱེེད་ལ་དེེབ་དང་། བརྙན་དེེབ། དེེ་བཞིིན་དྲ་རྒྱའིི་

ཐོོག་ཏུ་ཡོོད་པའིི་ཐོོན་ཁུངས་འདྲ་མིིན་ཁྱེེད་ཀྱིིས་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་

ཆེེད་དེེ་དག་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

དཔེེ་མཛོོད་ཁང་ཁག་གིི་ངོོས་ནས་ཡང་སྐད་ཡིིག་འདྲ་མིིན་གྱིི་

ནང་དུ་དེེབ་འདྲ་མིིན་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། དེེའིི་ནང་དུ་བལ་

པོོའིི་སྐད་ཡིིག་དང་། ཇར་མ་ནིིའིི་སྐད་ཡིིག ཨིི་ཊཱ་ལིིའིི་སྐད་ཡིིག 

སིི་པན་གྱིི་སྐད་ཡིིག ཀོོ་རིི་ཡའིི་སྐད་ཡིིག པར་ཤིི་ཨན་སྐད་ཡིིག་

སོོགས་ཡོོད། དཔེེ་མཛོོད་ཁང་གིི་ལས་བྱེེད་པས་སྐད་ཡིིག་གང་རུང་

གིི་ནང་དུ་དེེབ་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་གོོ་སྒྲིིག་གནང་ཐུབ།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་གིི་ཡན་ལག བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་གིི་ཡན་ལག 

ཌིི་ལྦེེཡེེ་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་། (Dee Why Library)
725 Pittwater Road, Dee Why 
8495 5021

ཕྷོོ�འོོ་རེེ་སེེ་ལྦིི་ལིི་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Forestville Library)
6 Darley Street, Forestville 
8495 5025

གྷིི་ལེེན་སྲང་ལམ་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Glen Street Library)
Cnr Glen Street and  
Blackbutts Road, Belrose  
8495 5026

མན་ལིི་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་། (Manly Library)
1 Market Place, Manly 
8495 5023

མོོའ་ནཱ་ལྦེེལ་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Mona Vale Library)
1 Park Street, Mona Vale 
8495 5024

ལྦར་རིིན་གྷ་མོོར་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Warringah Mall Library)
Shop 650/145 Old Pittwater Road 
8495 5022 

མང་ཚོོགས་ཀྱིི་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་ཁགམང་ཚོོགས་ཀྱིི་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་ཁག 

ཨ་ལྦ་ལོོན་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Avalon Community Library)
59a Old Barrenjoey Road, Avalon 
NSW 2107 
8495 5080

སྦལ་གྷོོར་ལ་སིི་ཕོོ༹�ར་ཐ་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Balgowlah Seaforth Community 
Library)
ཟུར། Frenchs Forest & Sydney Roads, 
Seaforth NSW 2092

ཧར་སྦོོ་ཌ་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Harbord Community Library)
31 Lawrence Street,  
Freshwater NSW 2096

ཊེེ་རིི་ཧིིལ་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེེ་མཛོོད་ཁང་།  
(Terrey Hills Community Library)
Booralie Road,  
Terrey Hills NSW 2084

16  



གཞུ
ང་

གིི་
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ཁག

སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

སྙིིགས་རོོའིི་ཞབས་ཞུ་ཁག -  northernbeaches.nsw.gov.au/services/rubbish-and-recycling

ཁྱེེད་ཀྱིི་སྙིིགས་རོོ་དང་བསྐྱར་སྤྱོོད་གནང་ཕྱོོགས་ལམ་སྟོོན། ཁྱེེད་ཀྱིི་སྙིིགས་རོོ་དང་བསྐྱར་སྤྱོོད་གནང་ཕྱོོགས་ལམ་སྟོོན། 

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོོ། 

བཟའ་ཆས་ཀྱིིས་བཙོོག་པ་བཟོོས་པའིི་ཤོོག་བུ། 

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོོ་ / ཐུམ་རྒྱག་ཆས།

ཆབ་གདན་ / འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ།

སྒེེའུ་ཁུང་ / ཤེེལ་སྒོོ་ཆག་གྲུམ།

ཆུ་འཐུང་ཆེེད་གྷིི་ལ་སིི་ / རྫ་ཆས། 

ཉེེན་ཁ་ཅན་གྱིི་སྙིིགས་རོོ།

བསྐྱར་སྤྱོོད་ཐུབ་པའིི་དངོོས་པོོ།

ཀམ་པུ་ཊར་ཡོོ་བྱད།

རྡོོ་བལ།

གློོག་སྨན།

རླངས་རྫས་ཕུ་རིིལ། 

གཤམ་འཁོདོ་འཚུད་པའི་ིསྣོདོ་ཆས་གཙང་མ་བཟོསོ་:

གྷིི་ལ་སིི་ཤེེལ་བུམ་ /ཤེེལ་དམ།

འོོ་མ་ / ཤིིང་ཏོོག་གིི་ཁུ་བའིི་ཤོོག་སྒམ།

ཨེེ་རོོ་སོོལ་སྟོོང་པ།

ལྕགས་ / ཧ་ཡང་གིི་ལྕགས་ཊིིན།

འགྱིིག་གིི་སྣོོད་ཆས།

ཤོོག་བུ།

ཚགས་པར་ / བརྙན་དེེབ།

ལེེབ་ལེེབ་བཟོོས་པའིི་ཤོོག་མཐུག

ཡིིག་སྐོོགས།

ཁུང་མིིག་ཡོོད་པའིི་ཡིིག་སྐོོགས།

སྒོོ་ངའིི་ཤོོག་སྒམ། 

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོོ་ / འཁྲིི་ཐུམ།

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོོ།

སྒེེའུ་ཁུང་ / གྷིི་ལ་སིི་ / ཤེེལ་སྒོོ།

རྫ་ཆས་ / ཆུ་འཐུང་ཆེེད་གྷིི་ལ་སིི།

འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ། 

གྷིི་ལ་སིི་དཀར་པོོ།

བཟའ་ཆས་ / སྤྱིིར་བཏང་སྙིིགས་རོོ།

སྒམ་སྣོོད་ནང་ཡོོད་པའིི་སྔོོ་རིིགས།

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོོ།

ཚོོན་རྩིི་འབྱུག་པ་ / རྫས་བཅོོས་བྱས་པའིི་གདུང་

ཤིིང་།

ས་རྡུལ།

ཤིིང་སྡོོང་ཆེེན་པོོའིི་བཅད་སྡུམ།

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོོ།

ཚིིལ་ཡོོད་པའིི་ཤོོག་མཐུག

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོོ།

བཟའ་ཆས་བཙོོག་པ་བཟོོས་པའིི་ཤོོག་བུ།

འོོ་མ་ / ཤིིང་ཏོོག་གིི་ཁུ་བའིི་ཤོོག་སྒམ།

འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ།

ཤིིང་གིི་ཡལ་གའིི་མཐུག་ཚད་ལ་མང་ཤོོས་ 

75mm ཡོོད་པ།

ལོོ་མ།

ལྡུམ་རྭའིི་/སྤང་རྩའིི་བཅད་ཧྲུག

ཏ་ལའིི་ཡལ་ག་དུམ་བུར་བཅད་པ།

ཡལ་ག་ཕྲ་མོོ།

མེེ་ཏོོག

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་རྣམས་བསྡུ་ལེེན་བྱེེད་པའིི་བསྡུ་ལེེན་བྱེེད་པའིི་

ཉིིན་དེེའིི་གོོང་གིི་དགོོང་མོོར་ཉིིན་དེེའིི་གོོང་གིི་དགོོང་མོོར་དེེ་དག་ཕྱིིར་ལོོགས་

སུ་བཞག་དགོོས།

བསྡུ་ལེེན་བྱས་རྗེེས་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཆུ་ཚོོད་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཆུ་ཚོོད་ 

24 ནང་ཚུད་ལ་ནང་དུ་འཁྱེེར་དགོོས།

ཁེེབས་རྣམས་ངེེས་པར་དུ་ལེེབ་ལེེབ་ངང་ཁ་རྒྱོོབ། བླུག་སྣོོད་ནང་དུ་ཚད་ལས་བརྒལ་བ་བླུག་

པ་ཡང་ན་དམ་པོོར་ཐུམ་རྒྱག་པ་སོོགས་བྱ་མིི་རུང་།

ཤོོག་བུ་བསྐྱར་སྤྱོོད་བྱེེད་པ། ཤོོག་བུ་བསྐྱར་སྤྱོོད་བྱེེད་པ། 

ཁང་པ་ཁག་ལ་བདུན་ཕྲག་གཉིིས་རེེར།

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་མཉམ་སྤྱོོད་ཀྱིི་ཁང་པར་བདུན་ཕྲག་རེེ་རེེར།

སྣོོད་ཆས་བསྐྱར་སྤྱོོད་བྱེེད་པ། སྣོོད་ཆས་བསྐྱར་སྤྱོོད་བྱེེད་པ། 

ཁང་པ་ཁག་ལ་བདུན་ཕྲག་གཉིིས་རེེར།

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་མཉམ་སྤྱོོད་ཀྱིི་ཁང་པར་བདུན་ཕྲག་རེེ་རེེར། 

གད་སྙིིགས།གད་སྙིིགས། 
བདུན་ཕྲག་རེེར་བསྡུ་ལེེན། 

སྔོོ་རིིགས།སྔོོ་རིིགས།

བདུན་ཕྲག་གཉིིས་རེེར་བསྡུ་ལེེན།

མཚོོན་རྟགས་འདིི་ཡོོད་པའིི་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གིི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཁོོ་ན་སྟོོང་པ་བཟོོ་གིི་རེེད། གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་གཞན་དག་

ཡོོད་པ་ན། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིིས་དེེ་བརྗེེ་པོོ་བརྒྱབ་པ་ཡང་ན་མར་འདོོན་པའིི་ཆེེད་དུ་འབྲེེལ་བ་གནང་རོོགས།

ངས་རང་ཉིིད་ཀྱིི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཇིི་ལྟར་སྤྲོོད་དགོོས་སམ། ངས་རང་ཉིིད་ཀྱིི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཇིི་ལྟར་སྤྲོོད་དགོོས་སམ། 

བསྡུ་ལེེན་བྱ་ཐུབ་ཆེེད། དངོོས་པོོ་རྣམས་ངེེས་པར་དུ་གད་སྙིིགས་

བླུག་སྣོོད་ནང་ཡོོད་པའིི་ཐོོག་དེེ་ལ་ཁེེབས་ལེེབ་ལེེབ་བྱས་ནས་རྒྱག་

དགོོས། 

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་རྣམས་ལམ་གྱིི་སྐྱོོར་རྡོོའིི་ཐོོག་ཕན་ཚུན་བར་

ཐག་ 20cm ཡོོད་པ་དང་ཁེེབས་ཁ་ཕྱེེ་ས་དེེ་སྲང་ལམ་ལ་

གཏད་དགོོས། 

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ཀྱིི་ལྗིིད་ཚད་མང་ཤོོས།:

•  80L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ - ཀིི་ལོོ་ 40
•  140L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ - ཀིི་ལོོ་ 70
•  240L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོོད་ - ཀིི་ལོོ་ 7 
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སློོབ་གསོོ་དང་ལས་ཀའིི་རྒྱབ་སྐྱོོར།སློོབ་གསོོ་དང་ལས་ཀའིི་རྒྱབ་སྐྱོོར།

MAX ལས་ཀའིི་ཐབས་ལམ།ལས་ཀའིི་ཐབས་ལམ།  
(MAX Employment Solutions) 
1800 603 503 
maxsolutions.com.au

MAX ངོོས་ནས་ཁྱེེད་ལ་ལས་ཀ་གསར་པ་ཞིིག་འཚོོལ་རོོགས་

བྱེེད་པ་ཡང་ན་ཁྱེེད་ཀྱིི་ད་ལྟའིི་ལས་ཀའིི་ནུས་པ་གོོང་མཐོོར་སྤེེལ་

ཆེེད་ཐབས་ལམ་ཁག་འཚོོལ་གྱིི་རེེད། རྒྱབ་སྐྱོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་དང་གོོ་

སྐབས་གསར་པ་ཁག་སྐྲུན་པའིི་ཐོོག་ནས། ཁོོང་ཚོོས་ཁྱེེད་རང་ལ་

དཔལ་འབྱོོར་གྱིི་གནས་སྟངས་སྲ་བརྟན་དང་བཙན་པོོ་ཡོོང་ཆེེད་

རོོགས་རམ་བྱ་ཐུབ།

གཞོོན་སྐྱེེས་མདུན་ཕྱོོགས།གཞོོན་སྐྱེེས་མདུན་ཕྱོོགས། (Youth Up Front) 
9986 3339 
youthupfront.org.au

Youth Up Front ངོོས་ནས་གཞོོན་སྐྱེེས་ལོོ་ 25 འོོག་

ལ་ཡོོད་པ། དེེ་ཡང་དགོོས་མཁོོ་ཡོོད་མཁན། འགལ་རྐྱེེན་ནང་དུ་

ཡོོད་པ། ཡང་ན་དཀའ་ངལ་རིིགས་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རོོགས་རམ་

གནང་གིི་ཡོོད། ཁོོང་ཚོོས་ལས་རིིགས་རིིག་རྩལ་དང་། བདེེ་དོོན་

གོོང་སྤེེལ། གནོོད་སྐྱོོན་སྔོོན་འགོོག་གིི་བྱེེད་སྒོོ་ཁག་སྤེེལ་ཏེེ་དབང་

མེེད་ཀྱིི་ངང་ཚུལ་དང་རྐྱེེན་ངན་གྱིི་དཀལ་ངལ་སེེལ་གྱིི་རེེད།

ལས་ཀའིི་ཐོོབ་ཐང་ཁྲིིམས་དོོན་ཞབས་ཞུ།ལས་ཀའིི་ཐོོབ་ཐང་ཁྲིིམས་དོོན་ཞབས་ཞུ། 
(Employment Rights Legal 
Service (ERLS)) 
9698 7277 
rlc.org.au/employment-rights-
legal-service

དེསེ་རིནི་མེདེ་དང་གསང་རྒྱ་བྱེདེ་པའི་ིཐོགོ་ནས་གནས་སྤོ་ོབྱེདེ་

མཁན་དང་དེ་ེབཞིནི་ NSW ཁྱོནོ་ཡོངོས་ལ་ཡོདོ་པའི་ིབཟེ་ེརེ་ེ

ཅན་གྱི་ིལས་མི་ིཚོརོ་ཁྲིམིས་དོནོ་རོགོས་རམ་གནང་གི་ིཡོདོ། ཁོངོ་ཚོསོ་

ཁྱེདེ་ལ་དཀའ་ངལ་རིགིས་དེའེི་ིནང་དུ་དངུལ་འབབ་རན་པོ་ོསྤྲད་

མེདེ་པ་དང་། དྲང་བདེནེ་མེདེ་པའི་ིཐོགོ་ནས་ཁྱེདེ་ཀྱི་ིལས་ཀ་ཤོརོ་

བ། ཁྱེདེ་ཀྱི་ིསྦྱིནི་བདག་གིསི་ཐུབ་རྩོདོ་བཏང་བ། འཁྲིགི་པའི་ིབརྙས་

བཅོསོ། དེ་ེབཞིནི་དབྱེ་ེའབྱེདེ་གཏོངོ་བ་སོགོས་ལ་རོགོས་རམ་བྱ་ཐུབ།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དང་མོོའོོ་སིི་མན་གཙུག་ལག་སློོབ་གྲྭ།བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དང་མོོའོོ་སིི་མན་གཙུག་ལག་སློོབ་གྲྭ། 
(Northern Beaches and Mosman 
College) 
9970 1000 
nbmc.nsw.edu.au 

Northern Beaches དང་ Mosman 
College ངོོས་ནས་སྒྱུ་རྩལ་དང་། ཀམ་པུ་ཊར། དངུལ་རྩིིས་

དང་ལས་ཀ་རིིག་རྩལ། སྐད་ཡིིག མིི་ཚེེ་སྐྱེེལ་སྟངས་སྐོོར་སོོགས་ཀྱིི་

སློོབ་ཚན་འདྲ་མིིན་སློོབ་ཁྲིིད་གནང་གིི་ཡོོད། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོོས་

ནས་ངོོས་འཛིིན་བྱེེད་པའིི་སྦྱོོང་བརྡར་ཡོོད་པ་དང་དེེར་ཡང་མ་

དངུལ་སྤྲད་པའིི་སྦྱོོང་བརྡར་གྱིི་གོོ་སྐབས་རིིགས་ཀྱང་ཡོོད།

ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་ལས་ཡུལ་ཐོོབ་ཐང་ཁག་གིི་སྐོོར་

ལ་འོོས་འཚམས་ལས་ཀའིི་བར་སྡུམ་གཏོོང་མཁན་ (Fair 
Work Ombudsman) གྱིི་དྲ་ཚིིགས་ནས་ཤེེས་

རྟོོགས་བྱ་ཐུབ། - fairwork.gov.au. ཁྱེེད་ཀྱིིས་

དྲ་ཚིིགས་སྐད་ཡིིག་གཞན་ཞིིག་གིི་ནང་དུ་གཡས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་

སྒང་ནས་འདེེམ་སྒྲུག་བྱས་པ་བརྒྱུད་ཡིིག་སྒྱུར་བྱ་ཐུབ། 

TAFE NSW
131 601 
tafensw.edu.au

TAFE NSW ངོོས་སློོབ་ཚན་དང་སློོབ་ཚན་ཐུང་ཐུང་དེེ་

ཡང་ཌིིབ་ལོོ་མ་ (Diploma) དང་ཚད་མཐོོའིི་ཌིིབ་ལོོ་མ་ 
(Advanced Diploma ) རིིམ་པའིི་ལག་འཁྱེེར་ཐོོབ་

ཐུབ་པ་རིིགས་གནང་གིི་ཡོོད། ཁོོང་ཚོོས་སློོབ་ཕྲུག་ཚོོའིི་ལས་རིིགས་

སློོབ་སྦྱོོང་དང་སྦྱོོང་བརྡར་གྱིི་དགོོས་མཁོོ་ཁག་གིི་ཆེེད་དུ་ལམ་སྟོོན་

དང་རོོགས་རམ་གནང་གིི་རེེད།

དེེ་མིིན་ལས་ཀ་འཚོོལ་སྟངས་ཀྱིི་སློོབ་ཚན་གནས་སྤོོ་བ་ཚོོའིི་ཆེེད་དུ་

ཡིིན་པ་དེེ་དག་གིིས་ཆུ་ཚད་ལྡན་པའིི་ཆེེད་ལས་པ་དེེ་ཡང་དངོོས་

ངེེས་ཀྱིི་རིིག་རྩལ་དང་ཤེེས་བྱ་ཡོོད་པ་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱས་ཏེེ་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་

ལིི་ཡའིི་ལས་ཀའིི་ཁྲོོམ་རྭར་སླེེབས་ཐུབ་པ་བྱེེད་པ་ཡང་ཡོོད། 

སློོབ་གསོོ་དང་། ལས་ཀ སྡོོད་ཁང་། 
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སྡོོད་ཁང་ཆེེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།སྡོོད་ཁང་ཆེེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།

ཟམ་པའིི་སྡོོད་ཁང་།ཟམ་པའིི་སྡོོད་ཁང་། (Bridge Housing) 
8324 0800 
bridgehousing.org.au 

Bridge Housing ངོོས་ནས་ཡོོང་འབབ་དམའ་པོོ་ནས་

འབྲིིང་ཙམ་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་ཡུན་རིིང་གནས་ཚང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་

གིི་ཡོོད། ཁོོང་ཚོོས་ཁྱིིམ་མེེད་པའིི་དཀའ་ངལ་ཡོོད་མཁན་དང་

ཡང་སྒེེར་གྱིི་ཁྲོོམ་རྭའིི་ནང་དུ་གནས་ཚང་རྙེེད་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་

འཕྲད་བཞིིན་པ་ཚོོར་སྡོོད་ཁང་གིི་གདམ་ཀ་འདྲ་མིིན་ལ་ཐོོབ་ཆེེད་

རོོགས་རམ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། 

སྦར་ཌེེ་ཀན་མཐུན་ཚོོགས།སྦར་ཌེེ་ཀན་མཐུན་ཚོོགས།  
(The Burdekin Association) 
8976 1777 
burdekin.org.au

སྤྱིི་ཚོོགས་དང་མཉམ་ལས་བྱས་པའིི་ཐོོག་ནས་མཉམ་བསྡུས་ཀྱིི་

ཐབས་ལམ་ལ་བརྟེེན་ནས་ཕྲུ་གུ་དང་དེེ་བཞིིན་གཞོོན་སྐྱེེས་དང་

འབྲེེལ་བའིི་ཁྱིིམ་མེེད་ཀྱིི་གནད་དོོན་ཁག་སེེལ་ཐབས་སུ་འབད་

བརྩོོན་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། དེེ་ཡང་གསར་གཏོོད་ཅན་དང་བཟོོ་ལས་སྔོོན་

ཐོོན་རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱིི་ལག་ལེེན་ཁག་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་བའིི་ཐོོག་ནས་

གཞོོན་སྐྱེེས་ལོོ་ 9 ནས་ལོོ་ 24 བར་ཡིིན་པ་ཚོོར་ལམ་སྟོོན་

བྱས་ཏེེ་ནར་སོོན་སྐབས་ཡོོངས་སུ་རང་མགོོ་ཐོོན་ཐུབ་པ་བཟོོ་གིི་

ཡོོད། 

དམིིགས་དོོན་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡ།དམིིགས་དོོན་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡ། (Mission Australia) 
1800 951 123  
missionaustralia.com.au

གཞོོན་སྐྱེེས་ཁྱིིམ་མེེད་ཞབས་ཞུ། (Youth 
Homelessness Services) 

སྔ་ས་ནས་བར་འདུམ་བྱེེད་པའིི་ (Early 
Intervention) ཞབས་ཞུས་གཞོོན་སྐྱེེས་ལོོ་ 12 ནས་ 
24 ཡིིན་པ་དེེ་ཡང་ཁྱིིམ་མེེད་པ་ཆགས་པ་ཡང་ན་ད་ལྟའིི་ཆ་ལ་

ཁྱིིམ་མེེད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། 

སྔ་ས་ནས་བར་འདུམ་དང་སྔོོན་འགོོག་བྱེེད་པའིི་ལས་རིིམ། 
(Early Intervention and Prevention 
Program) 

བྱང་ཕྱོོགས་སིིཊ་ནིི་རྫོོང་གིི་ཁྱིིམ་མེེད་ངང་ཚུལ་ལ་སྔ་ས་ནས་བར་

འདུམ་དང་སྔོོན་འགོོག་བྱེེད་པའིི་ལས་རིིམ་ (Northern 
Sydney District Homelessness 
Early Intervention and Prevention 
Program) གྱིིས་གཞོོན་སྐྱེེས་དང་། སྐྱེེས་པ། བུད་མེེད། ཁྱིིམ་

ཚང་ཚོོར་སྐྱོོར་སྐྱོོད་རྒྱ་ཁབ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ནས་བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་

ནིི་ཁྱོོན་ཡོོངས་སུ་ཞབས་ཞུ་ཁག་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ཁྱིིམ་མེེད་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ།ཁྱིིམ་མེེད་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ།  
(Homelessness Support Service) 
9902 5100

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་ངོོགས་འོོག་མ་དང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་ 
Homelessness Support Services ཡིིས་

སྐྱེེས་པ་ཁྱེེར་རྐྱང་དང་། བུད་མེེད་ཁྱེེར་རྐྱང་། དེེ་བཞིིན་ཁྱིིམ་ཚང་

ཁྱིིམ་མེེད་པའིི་གནས་སྟངས་མྱོོང་ཚོོར་བྱུང་བཞིིན་ཡོོད་པ་ཡང་

ན་ཁྱིིམ་མེེད་པ་ཆགས་སྲིིད་པའིི་ཉེེན་ཁ་ཡོོད་མཁན་དེེ་ཡང་བྱང་

ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི་ཁྱོོན་ལ། དེེའིི་ནང་དུ་མོོའོོ་སིི་མན་དང་། ལེེན་ཀོོའོོ་ལྦེེ། 

ལྦིི་ལོོའོོ་བིི། བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི། བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ས་གནས་

གཞུང་གིི་ས་ཆ་ཁག་འཚུད་པ་དེེ་དག་འབྲེེལ་བ་ཡང་ན་འབྲེེལ་ལམ་

ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།
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མཚོོ་འགྲམ་དང་རྐྱལ་རྒྱག་སྐབས་ཀྱིི་བདེེ་འཇགས། མཚོོ་འགྲམ་དང་རྐྱལ་རྒྱག་སྐབས་ཀྱིི་བདེེ་འཇགས། 

དར་ཆ་དམར་པོོ་དང་སེེར་པོོ་སྒྲེེང་ཡོོད་ན་མཚོོ་འགྲམ་ལ་སྐོོར་ཞིིབ་དར་ཆ་དམར་པོོ་དང་སེེར་པོོ་སྒྲེེང་ཡོོད་ན་མཚོོ་འགྲམ་ལ་སྐོོར་ཞིིབ་

བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། དར་ཆ་དེེ་གཉིིས་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་རོོགས།བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། དར་ཆ་དེེ་གཉིིས་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་རོོགས།

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་རོོགས་རམ་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་རོོགས་རམ་

དགོོས་ཚེེ་ལག་པ་རྐྱོོང་དགོོས། དགོོས་ཚེེ་ལག་པ་རྐྱོོང་དགོོས། 

དུས་རྟག་ཏུ་རོོགས་པ་ཞིིག་མཉམ་དུས་རྟག་ཏུ་རོོགས་པ་ཞིིག་མཉམ་

དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོོས། དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོོས། 

བྱང་ཕྱོོགས་ཀྱིི་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ནིི་འཛམ་གླིིང་ནང་རྒྱ་མཚོོའིི་

ངོོགས་མཚམས་མཛེེས་ཤོོས་ཁག་ཅིིག་ཡོོད་ས་རེེད། མཚོོ་འགྲམ་ལ་

རིིན་པ་སྤྲོོད་མིི་དགོོས་པ་དང་འདིིར་ཁྱེེད་ལ་མཉམ་སྤྱོོད་དང་སྤྲོོ་

པོོ་ཡོོང་བའིི་ཆེེད་དུ་རེེད། དེེར་ཡང་སྐབས་རེེ་ཉེེན་ཁ་དང་ཚོོད་མིི་

ཐེེབས་པ་ཡོོང་སྲིིད། དེེ་འདྲ་སོོང་ཙང་ཁྱེེད་རང་དང་མིི་གཞན་དག་

ལ་ཇིི་ལྟར་ཉེེན་ཁ་མིི་ཡོོང་བ་ཤེེས་པ་བྱ་རྒྱུ་དེེ་གལ་ཆེེན་པོོ་རེེད། 

སྐོོར་ཞིིབ་བྱས་པའིི་མཚོོ་འགྲམ་ཁོོ་ན་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་དགོོས་ (དར་

ཆ་དམར་པོོ་དང་སེེར་པོོ་ཡོོད་མེེད་ལྟ་ཞིིབ་བྱེེད་པ་དང་དེེ་བཞིིན་

དམར་པོོ་དང་སེེར་པོོ་གྱོོན་ཡོོད་པའིི་དྭང་བླངས་ཚེེ་སྲོོག་སྐྱོོབ་

མཁན་ཡང་ན་ཚེེ་སྲོོག་སྲུང་སྐྱོོབ་སྔོོན་པོོ་གྱོོན་མཁན་ཡོོད་མེེད་ལྟ་

ཞིིབ་བྱེེད་དགོོས།) དུས་རྟག་ཏུ་དར་ཆ་དམར་པོོ་དང་གསེེར་པོོ་

གཉིིས་ཀྱིི་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོོས།

གནས་ཚུལ་འཕར་མ། -  
surflifesaving.com.au/beach-safety  

ཁྱེེད་ཀྱིིས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་བདེེ་འཇགས་སྐོོར་གྱིི་བརྙན་ཐུང་སྐད་

ཡིིག་འདྲ་མིིན་གྱིི་ནང་དྲ་ཚིིགས་འདིི་ནས་རྙེེད་ཐུབ་ - 
beachsafe.org.au/surf-safety/
multilingual

འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་

ཐབས།
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བྲག་རྡོོའིི་ཆུ་རྫིིང་།བྲག་རྡོོའིི་ཆུ་རྫིིང་།

འདིིར་མཛེེས་སྡུག་ལྡན་པའིི་མཚོོ་འགྲམ་མང་པོོ་དང་། རྒྱ་མཚོོ། དེེ་

བཞིིན་གྲུ་ཁར་ཡོོད་པའིི་ཆུ་རྫིིང་མང་པོོ་ཁྱེེད་དང་ཁྱེེད་ཀྱིི་ནང་མིིས་

རིིན་མེེད་ཐོོག་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་ཐུབ་པ་མང་པོོ་ཡོོད། འདིི་དག་

ནང་དུས་རྟག་ཏུ་ཚེེ་སྲོོག་སྐྱོོབ་མཁན་གྱིིས་སྐོོར་ཞིིབ་བྱེེད་ཀྱིི་མེེད་

པས་ན་གཟབ་ནན་གནང་དགོོས། གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་རང་ཆུ་རྐྱང་ཡག་

པོོ་ཡོོད་ན་གཞིི་ནས་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་དགོོས་པ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོ་ལ་

བར་ཐག་ཉེེ་པོོའིི་ཐོོག་ནས་ལྟ་སྲུང་བྱེེད་དགོོས།

ཉ་འཛིིན་པ།ཉ་འཛིིན་པ། 

ཉ་འཛིིན་པ་དེེ་ནིི་དུས་ཚོོད་འདའ་བྱེེད་ཀྱིི་བྱེེད་ཀྱིི་དར་སྲོོལ་ཆེེན་

པོོ་ཡོོད་པ་ཞིིག་རེེད། འོོན་ཀྱང་། དེེ་ལ་ཉེེན་ཁ་ཡོོད་སྲིིད། རྒྱ་མཚོོའིི་

མཆིིལ་རླབས་དྲག་པོོ་ཡོོད་པའིི་སྐབས་སུ་བྲག་རྡོོ་ངོོས་ནས་ཉ་

འཛིིན་མིི་རུང་བ་དང་། ཡོོ་བྱད་ཏག་ཏག་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་དགོོས། 

ཁྱེེད་ལ་ཡང་ཉ་འཛིིན་ཆོོག་པའིི་ཆོོག་མཆན་ལག་འཁྱེེར་ཞིིག་

དགོོས། 

ཁྱེེད་ཀྱིིས་གནས་ཚུལ་དེེ་ལས་མང་བ་དེེ་ནས་རྙེེད་ཐུབ་ 
watersafety.nsw.gov.au/Pages/
rock-fishing/rock-fishing-safety.
aspx 

ཉིི་མའིི་བདེེ་འཇགས།ཉིི་མའིི་བདེེ་འཇགས། 

ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡ་ལ་འཛམ་གླིིང་གིི་ནང་དུ་འབྲས་ནད་གྲངས་ཚད་

མཐོོ་ཤོོས་ཡོོད། དེེ་འདྲ་སོོང་ཙང་ཕྱིི་ལ་སྤྲོོ་སྐྱིིད་གཏོོང་བ་མཉམ་

དུ་ཉིི་མ་ནས་ཉེེན་ཁ་མེེད་པའིི་ཐོོག་ནས་གནས་རྒྱུ་དེེ་གལ་གནད་

ཆེེན་པོོ་རེེད། 

དེེ་དག་ལ་བརྟེེན་ནས་ཉིི་མ་ནས་ཉེེན་མེེད་སྡོོད་:དེེ་དག་ལ་བརྟེེན་ནས་ཉིི་མ་ནས་ཉེེན་མེེད་སྡོོད་: 

•	 སྟོོད་ཐུང་། ཞྭ་མོོ། ཉིི་གདུགས་ཤིིག་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་བ་དང་། ཉིི་

འོོད་འགོོག་ཡོོལ་བ་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་བ་དང་གྲིིབ་ནག་འཚོོལ་བ། 

•	 གཟུགས་པོོར་ཆུ་འདང་ངེེས་ཡོོད་པ། - གནམ་གཤིིས་

ཚ་པོོའིི་ནང་ཀེེ་ཕྷྷན། ནུས་ཤུགས། ཡང་ན་ཆང་རག་

རིིགས་ལ་འཛེེམ་དགོོས་པ་དང་རོོབ་ཚོོད་ལ་སྐར་མ་ 
20 བར་ལ་ཆུ་འཐུང་སྟེེ་གཟུགས་པོོ་གྲང་མོོ་བཟོོས།

•	 གྲིིབ་བསིིལ་འཚོོལ་བ་ཡང་ན་གྲང་གློོག་ཡོོད་པའིི་

ཁང་པའིི་ནང་དུ་ངལ་གསོོ་རྒྱག་སྟེེ་ཉིི་མ་དང་ཚ་

གྲོོད་ནས་བར་སེེང་ཡང་ཡང་ལེེན་དགོོས། 

•	 ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ་དང་ཚ་དྲོོད་དང་འབྲེེལ་བ་ཡོོད་

པའིི་ནད་རིིགས་ཀྱིི་རྟགས་མཚན་ཁྱེེད་དང་མིི་གཞན་ལ་

གང་ཡོོད་པ་རྣམས་ངོོས་འཛིིན་ཐུབ་པ་བྱེེད་དགོོས།
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འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་

ཐབས།

བསིིལ་གྲིིབ་འཚོོལ། བསིིལ་གྲིིབ་འཚོོལ། 

ངལ་གསོོ་དང་ལྷོོད་ལྷོོད་གནང་།ངལ་གསོོ་དང་ལྷོོད་ལྷོོད་གནང་།

ཆུ་འཐུང་བ།ཆུ་འཐུང་བ། 

དོོ་སྣང་བྱ་དགོོས་པའིི་ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ་གྱིི་རྟགས་མཚན་ཁག: དོོ་སྣང་བྱ་དགོོས་པའིི་ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ་གྱིི་རྟགས་མཚན་ཁག: 

རྟགས་མཚན་ཁག རྟགས་མཚན་ཁག 

མགོོ་ཡོོམ་འཁོོར་བ།

སྐྱ་མདངས་དང་སླན་ཆག་ཆག་ཡོོད་པ།

འཕར་རྩ་སྐྱོོ་པོོ་ཡོོད་པ།

རྔུལ་ཆུ་ཐོོན་པ།

ལག་པ་འཆང་ན་གྲང་མོོ་ཡོོད་པ།

ཤ་གནད་འཁུམ་པ། 

མགོོ་ན་བ།

དམར་པོོ་དང་ཚ་པོོ་ཆགས་པ།

འཕར་རྩའིི་རྡིིག་སྒྲ་སྒྲོོག་པ།

པགས་པ་སྐམ་པོོ།

གཟུགས་པོོའིི་ཚ་དྲོོད་ 40°C སྒང་ལ་ཡོོད་པ།

དྲན་ཤེེས་མེེད་པ་ཆགས་སྲིིད་པ།

ཁ་པར་ཁ་པར་ 000 

གྲང་མོོ་བཟོོས།གྲང་མོོ་བཟོོས།

འགྱུར་ལྡོོག་ལ་དོོ་སྣང་གནང་དགོོས། འགྱུར་ལྡོོག་ལ་དོོ་སྣང་གནང་དགོོས། 

ཚ་བས་ལུས་ཐང་ཆད་པ། ཚ་བས་ལུས་ཐང་ཆད་པ། ཚ་བས་ལུས་ཐང་ཆད་པ། ཚ་བས་ལུས་ཐང་ཆད་པ། ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ།ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ།ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ།ཚ་བའིི་དམར་འཐོོམ།

གང་བྱ་དགོོས་པ། གང་བྱ་དགོོས་པ། 
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ཁྱིིམ་དུ་བདེེ་འཇགས། - གུས་ཞབས་ཡོོད་པའིི་འབྲེེལ་ལམ། ཁྱིིམ་དུ་བདེེ་འཇགས། - གུས་ཞབས་ཡོོད་པའིི་འབྲེེལ་ལམ། 

འཚེ་ེབ་མེདེ་པའི་ིཐོགོ་ནས་གནས་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་ེནི་ིའགྲོ་ོབ་མིའིི་ིཐོབོ་ཐང་ཞིགི་རེདེ།  
ཨོ་ོསི་ིཀྲོ་ོལི་ིཡའི་ིནང་འཚེ་ེབ། དེའེི་ིནང་དུ་ཁྱིམི་ཚང་ནང་གི་ིའཚེ་ེབ་འཚུད་པ་དེ་ེདག་བཟོདོ་བསྲན་བྱེདེ་ཀྱི་ིམེདེ། 

1800 གུས་བརྩི།ིགུས་བརྩི།ི (1800 RESPECT) 
1800 737 732

རྒྱལ་ཡོོངས་བཙན་ཐབས་འཁྲིིག་སྤྱོོད་དང་། ཁྱིིམ་དང་ནང་གིི་

དྲག་རྩུབ་སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ། ཡིིག་སྒྱུར་བྱས་པའིི་གནས་ཚུལ་དྲ་

ཚིིགས་འདིི་ནས་རྙེེད་ཐུབ་ 1800respect.org.au/
languages. 

ཁྱིམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཨང་གྲངས།ཁྱིམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཨང་གྲངས།

1800 65 64 63

NSW (Domestic Violence Line) དེེ་ལ་

རིིན་མེེད་ཐོོག་ཁ་པར་གཏོོང་ཆོོག དེེ་ 24/7 རིིང་ལ་ཡོོད། སྐད་

སྒྱུར་བའིི་མཐུན་རྐྱེེན་ཡོོད།

སྤྱི་ིཚོགོས་བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་ཁྱིམི་དང་ནང་གི་ིདྲག་རྩུབ་ཞབས་སྤྱི་ིཚོགོས་བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་ཁྱིམི་དང་ནང་གི་ིདྲག་རྩུབ་ཞབས་
ཞུ།ཞུ། (Community Northern Beaches 
Domestic and Family Violence 
Service) 
9977 1066

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་རང་ཁྱིིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་མྱོོང་གིི་ཡོོད་ན་དེེས་རྒྱབ་སྐྱོོར་

འདྲ་མིིན་ཞིིག་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། ཁྱེེད་ཀྱིིས་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་

གཟའ་པ་སངས་ཀྱིི་སྔ་དྲོོའིི་ཆུ་ཚོོད 10 ཕྱིི་དྲོོའིི་ཆུ་ཚོོད་ 3 
བར་ལ་ཁ་པར་གཏོོང་ཆོོག  
www.cnb.org.au/domestic-and-
family-violence

བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་བུད་མེདེ་ཀྱི་ིསྐྱབས་གནས།བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་བུད་མེདེ་ཀྱི་ིསྐྱབས་གནས། 
(Northern Beaches Women’s 
Shelter (NBWS)) 
9977 7772
Northern Beaches Women’s 
Shelter (NBWS) ནིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོོས་ནས་འགྲོོ་སོོང་

བཏང་བའིི་དགེེ་རྩའིི་སྒྲིིག་འཛུགས་ཤིིག་སྟེེ། དེེས་གཉན་འཕྲང་

དང་འཕོོ་འགྱུར་གྱིི་གནས་སྐབས་སུ་གནས་ཁང་དང་། རྒྱབ་སྐྱོོར། 

བདེེ་འཇགས་དང་རྒྱ་ཁབ་ཀྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་སིིཌ་ནིི་ཡིི་བྱང་ཕྱོོགས་

མཚོོ་འགྲམ་ཁྱོོན་ཡོོངས་ཀྱིི་ནང་དུ་ཡོོད་པའིི་བུད་མེེད་ཁྱེེར་རྐྱང་

ཁྱིིམ་མེེད་པ་ཚོོར་གནང་གིི་ཡོོད།

བུད་མེེད་ཚོོས་ link2home བརྒྱུད་ནས་འབྲེེལ་སྦྱོོར་གནང་

ཐུབ་: 1800 152 152, 
DV ཨང་གྲངས་: 1800 65 64 63,  
ཞབས་ཞུ་འབྲེེལ་སྦྱོོར་ཡང་ན་རང་ངོོས་ནས་འདིིར་ཁ་པར་བཏང་

སྟེེ་འབྲེེལ་སྦྱོོར་བྱེེད་པ། 9977 7772. 

བྱང་ཕྱོགོས་སིཊི་ནི་ིབུད་མེདེ་ཀྱི་ིཁྱིམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཁྲིམིས་རྩོདོ་བྱང་ཕྱོགོས་སིཊི་ནི་ིབུད་མེདེ་ཀྱི་ིཁྱིམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཁྲིམིས་རྩོདོ་

ཞུ་གཏུགས་ཞབས་ཞུ།ཞུ་གཏུགས་ཞབས་ཞུ། (Northern Sydney 
Women’s Domestic Violence Court 
Advocacy Services) 
8425 8707 or 1800 938 227

ཁྲིིམས་ཁང་གིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་དང་། ཞུ་གཏུགས། འབྲེེལ་སྦྱོོར་ཞབས་ཞུ་

ཁག་བུད་མེེད་དང་ཕྲུ་གུ་ཁྱིིམ་ཚང་དང་ཁྱིིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་མྱོོང་

བཞིིན་པ་ཚོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་

པ་སངས། སྔ་དྲོོའིི་ཆུ་ཚོོད་ 9 ཕྱིི་དྲོོའིི་ཆུ་ཚོོད་ 5 བར་ལ་ཡོོད།

ཁྱིིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་དང་ས་གནས་ཀྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་གིི་སྐོོར་ལ་གནས་
ཚུལ་དེེ་ལས་མང་བ་དགོོས་ན་དྲ་ཚིིགས་འདིིར་ཕེེབས་ -   
northernbeaches.nsw.gov.au/
community/safety-and-wellbeing/
domestic-and-family-violence

བུད་མེདེ་དང་ཕྲུ་གུ་གཙོ་ོབཞགབུད་མེདེ་དང་ཕྲུ་གུ་གཙོ་ོབཞག  
(Women & Children First) 
9971 4499

སྤྱིི་ཚོོགས་ཤིིག་ལ་གཞིི་བཞག་པའིི་ཞབས་ཞུ་བུད་མེེད་དང་གནོོད་
ཆུང་ཁྱིིམ་ཚང་། དེེའིི་ནང་དུ་བུད་མེེད་དང་ཕྲུ་གུ་ཁྱིིམ་དང་ནང་གིི་
དྲག་རྩུབ་ནས་བྲོོས་བྱོོལ་དུ་འགྲོོ་མཁན་འཚུད་པ་ཚོོར་དམིིགས་
པ་ཞིིག་རེེད། ཁོོང་ཚོོའིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་གིི་ནང་དུ་སྐྱབས་གནས་
གསུམ་ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆ་དང་། གཉན་འཕྲང་གནས་ཚང་། འཕོོ་
འགྱུར་གནས་སྐབས་ཀྱིི་སྡོོད་གནས། བསླབ་བྱ། གནས་ཚུལ་མཁོོ་
སྤྲོོད་དང་འབྲེེལ་སྦྱོོར། མུ་མཐུད་པའིི་གནད་དོོན་སྟངས་འཛིིན། 
སློོབ་སྟོོན། ཁྱིིམ་གྱིི་དྲག་རྩབ་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག ཕ་མའིི་རིིག་རྩལ་རུ་
ཁག་སོོགས་འཚུད་ཡོོད། 

གལ་སྲིིད་དེེ་ནིི་ཛ་དྲག་གིི་གནས་སྟངས་ཤིིག་ཡིིན་

པ་དང་ཁྱེེད་ལ་རོོགས་རམ་དགོོས་ཚེེ་ཐད་ཀར་

ཨང་གྲངས་འདིིར་ཁ་པར་ཐོོང་ 000. 
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འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་

ཐབས།

ཁེེ་ཐོོའོོ་ལིིག་ལྟ་སྐྱོོང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁྱིིམ་ཚང་ལྟེེ་ཁེེ་ཐོོའོོ་ལིིག་ལྟ་སྐྱོོང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁྱིིམ་ཚང་ལྟེེ་

གནས་ཁང་།གནས་ཁང་། (CatholicCare Northern 
Beaches Family Centre) 
8043 2600
ཆེེད་ལས་པས་སྒེེར་དང་སྒེེར་ཡང་ན་རུ་ཁག་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ཕྲུ་

གུ་དང་། ནང་མིི། གཞོོན་སྐྱེེས། དེེ་བཞིིན་མིི་སྒེེར་པ་ཚོོའིི་བདེེ་ཐབས་

གོོང་སྤེེལ་གཏོོང་བའིི་ཆེེད་དུས་ལས་རིིམ་འདྲ་མིིན་ཞིིག་གིི་ཐོོག་

ནས་གནང་གིི་ཡོོད།

Women & Children First
9971 4499 
womenandchildrenfirst.org.au
བུད་མེེད་དང་། ཕྲུ་གུ། ནང་མིི་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། རིིན་པ་སྤྲོོད་མིི་

དགོོས་པའིི་ཕ་མའིི་སྦྱོོང་བརྡར་ལས་རིིམ་དང་། གཟབ་སྦྱོོང་། གནད་

དོོན་འཛིིན་སྐྱོོང་།

རྩེེད་མོོའིི་རུ་ཁགརྩེེད་མོོའིི་རུ་ཁག (Playgroups) 
playgroupnsw.org.au
རྩེདེ་མོའོི་ིརུ་ཁག་ནི་ིཕ་མ་ཚོ་ོཡང་ན་སྤོ་ོབོ་ོརྨོ་ོརྨོ་ོདང་

། ཁོངོ་ཚོའོི་ིཕྲུ་གུ་མ་འབྱར། འཁྱོརོ་འགྲོསོ་བྱེདེ་པའིཕིྲུ་གུ། དེ་ེ

བཞིནི་སྔོནོ་འགྲོ་ོསློབོ་གྲྭའི་ིལོ་ོཚད་ལོནོ་པའི་ིཕྲུ་གུའི་ིཆེདེ་

དུ་རེདེ། དེ་ེནི་ིརྩེདེ་མོ་ོརྩེ་ེས་དང་། གྲོགོས་པོ་ོབཟོ་ོས། སྣང་བ་

སྐྱིདི་པོ་ོཡོངོ་སའི་ིས་ཆ་ཞིགི་རེདེ། བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་

རྩེདེ་མོའོི་ིརུ་ཁག་གདམ་ཀ་བྱ་ཐུབ་པ་མང་པོ་ོཡོདོ།

ཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོའིི་ཆེེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།ཕ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོའིི་ཆེེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།  
northernbeaches.nsw.gov.au/services/children/childcare

ཨེེ་ལེེག་ཛན་ཌར་རྩེེད་མོོའིི་རུ་ཁགཨེེ་ལེེག་ཛན་ཌར་རྩེེད་མོོའིི་རུ་ཁག  
(Alexander Playgroup)
(ཨར་མིི་ནིི་ཨན།) 

9486 3266

སློབོ་གྲྭ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིལྟེ་ེགནས་ཁང་ལྟར་ (Schools as 
Community Centres) རྩེདེ་མོའོི་ིརུ་ཁག་ཌི།ི གང་
གི་ིཆེདེ་དུ་སྤྱི་ིདམངས་སློབོ་གྲྭ།

(བོོད་པ། ཇར་མ་ནིི། ཨུ་རུ་སུའིི། རིིག་གཞུང་སྣ་མང་།) 

9971 8635

ལྦ་ཀུ་ལྦ་ཀུ་རྩེེད་མོོའིི་རུ་ཁག་ (Waku Waku 
Playgroup) 
(ཉིི་ཧོོང་།) 
wakuwakuplaygroup@gmail.com

བ་རཱ་ཱཛིལི་ཨ་མའི་ིརྩེདེ་མོའོི་ིརུ་ཁག  
(Brazilian Mothers Playgroup) 
(པོོར་ཅུ་གལ་གྱིི།) 

nbmcincorporated@gmail.com

ལེསེེ།ེ པེ་ེཊེ་ེཊི་ིའཛིནི་གྲྭ་ཁག (Les Petites Classes) 
(ཕ་རཱཱན་སིིའིི།) 
playgroup@lespetitesclasses.
com.au

ཇར་མ་ནིའིི་ིརྩེདེ་མོའོི་ིརུ་ཁག (German Playgroup) 
(ཇར་མ་ནིིའིི།) 

playgroup@giss.nsw.edu.au

ཁྱིིམ་ཚང་ལ་འབྲེེལ་བ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར།ཁྱིིམ་ཚང་ལ་འབྲེེལ་བ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། (Family 
Connect and Support Barnardos 
Australia)
1800 066 757 
barnardos.org.au/services/ 
referral-services
གལ་ཏེ་ེཁེྱེད་ཀྱིསི་ཁ་སྣོནོ་གྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་འཚོལོ་གྱི་ིཡོདོ་ན། Family 
Connect and Support ཡིསི་ཁྱེདེ་རང་ཞབས་ཞུ་
ཁག་ལ་མཐུད་སྦྱོརོ་གནང་ཐུབ་པ་དང་ལག་བསྟར་ཐུབ་པའི་ིརྒྱབ་
སྐྱོརོ་དང་། གནས་ཚུལ། སློབོ་སྟོནོ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་གི་ིརེདེ།

Northern Beaches Council
9942 2428
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོོས་ནས་སྤུད་ཚད་མཐོོ་
བའིི་ཕྲུ་གུ་ལྟ་སྐྱོོང་གིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱས་ཏེེ། ཉེེན་ཁ་མེེད་
པ་དང་། རེེག་འཚོོར་ལྡན་པ། ཕན་ཚུན་ལྟོོས་རེེས་ཀྱིི་སློོབ་གཉེེར་
ཁོོར་ཡུག་ཕྲུ་གུའིི་ཆེེད་དུ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་རེེད། ང་ཚོོའིི་སྤུས་
ཚད་ལྡན་པའིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ང་ཚོོའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་དང་དེེའིི་ནང་གིི་
ཁྱིིམ་ཚང་ཁག་དང་འབྲེེལ་ལམ་དང་མཉམ་ལས་ཤུགས་ཆེེན་རྒྱུན་
འཛིིན་བྱས་པ་ལ་བརྟེེན་ནས་དེེ་ལྟར་ཡོོང་ཐུབ་པ་བཟོོས་ཡོོད། ང་
ཚོོས་ཉིིན་རིིང་པོོའིི་ལྟ་སྐྱོོང་དང་། སྔོོན་འགྲོོ་སློོབ་གྲྭ། སྐབས་སྐབས་
ཀྱིི་ལྟ་སྐྱོོང་། ཁྱིིམ་ཚང་གིི་ཉིིན་མོོའིི་ལྟ་སྐྱོོང་། གུང་སེེང་སྐབས་ཀྱིི་
ལྟ་སྐྱོོང་ (Long Day Care, Pre-school, 
Occasional Care, Family Day Care 
and Vacation Care) མཁོོ་སྤྲོོད་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད།
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འཕྲོ
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ེན་

དང
་། 

བདེ
ེ་འ

ཇག
ས།

 བ
དེེ་

ཐབ
ས།གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

འཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ་ཁག 

སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ།སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ། (GPs) 

སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ (GP) ཞིིག་ནིི་ཁྱེེད་ཀྱིི་ས་གནས་ནང་དུ་

ཁྱེེད་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་དཀའ་ངལ་མང་ཆེེ་བ་སེེལ་ཐུབ་མཁན་གྱིི་

སྨན་པ་ཞིིག་རེེད། GPs ཚོོའིི་ལས་ཀ་བྱེེད་ཡུལ་ལ་གཤག་བཅོོས་

བྱེེད་ས། སྨན་བཅོོས་ལྟེེ་གནས་ཁང་། ཡང་ན་གསོོ་དཔྱད་ལག་ལེེན་

ཁང་ཟེེར། 

GP ཞིིག་དང་དུས་ར་ཞིིག་མ་བཟོོས་གོོང་ལ། GP ཡིིས་ཁྱེེད་

ལ་ཐོོབ་འཛིིན་སྤྲོོད་ཀྱིི་ཡོོད་མེེད་སྣེེ་ལེེན་བྱེེད་དེེ་ལ་བཀའ་འདྲིི་ཞུ་

དགོོས། གང་ཡིིན་ཟེེར་ན་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་སྨན་བཅོོས་ལྟ་སྐྱོོང་གིི་

ལག་འཁྱེེར་ནུས་ལྡན་ཞིིག་ཡོོད་ན་ཁྱེེད་ཀྱིིས་རིིན་སྤྲོོད་བྱེེད་དགོོས་

ཀྱིི་མེེད་དང་སྨན་པའིི་ངོོས་ནས་ཁྱོོན་འབོོར་ཐོོབ་འཛིིན་ཞབས་ཞུ་

མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་རེེད། 

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཁྱེེད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་ཤེེས་པའིི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་

ཞིིག་རྙེེད་མ་ཐུབ་པ་ཡིིན་ན། སྙེེ་ལེེན་ཞུ་མཁན་དེེ་ལ་སྐད་ཆ་དྲིིས་

ཏེེ་རིིན་མེེད་ཀྱིི་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་ཁ་པར་ཐོོག་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་གོོ་

སྒྲིིག་ཡོོང་བའིི་རེེ་སྐུལ་ཞུས། 

མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་།མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་། 

ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་ནང་དུ་ཡོོད་པའིི་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་ཁག་

གིིས་སྨན་བཅོོས་ལྟ་སྐྱོོང་གིི་ལག་འཁྱེེར་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རིིན་མེེད་

ཐོོག་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟ་སྐྱོོང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་རེེད། སྨན་ཁང་ལ་

ཁྱེེད་རང་སྤྱིི་དམངས་ཀྱིི་ནད་པ་ཞིིག་ཡིིན་པའིི་ཚུལ་དུ་སྨན་བཅོོས་

གནང་འདོོད་ཡོོད་པའིི་བཤད་རྒྱུ་དེེ་གལ་ཆེེན་པོོ་རེེད། ཁྱེེད་ཀྱིིས་

མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་ལ་ཡོོད་པའིི་ལས་བྱེེད་པ་ཞིིག་ལ་སྒྱུར་བ་

ཞིིག་ཁྱེེད་ཀྱིི་ཆེེད་དུ་གོོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའིི་རེེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོོག 

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་སྨན་ཁང་།  
(Northern Beaches Hospital) 
9105 5000 
105 Frenchs Forest Rd,  
Frenchs Forest

Northern Beaches Hospital ནིི་བྱང་ཕྱོོགས་

མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་སྨན་ཁང་གཙོོ་བོོ་དེེ་རེེད། དེེས་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱས་པའིི་

ཞབས་ཞུའིི་ནང་གཤག་བཅོོས་དང་། ཛ་དྲག གཟབ་བཅོོས་ལྟ་

སྐྱོོང་། སྙིིང་ནད། ཕྲུ་གུ་སྐྱེེ་བ། བྱིིས་ནད། སེེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན། 

མཁལ་མ། འབྲད་ནད། སྒོོ་བསྟེེན་ནད་པའིི་ཞབས་ཞུ་འཚུད་ཡོོད། 

ཁྱེེད་ཀྱིི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ཡང་ན་ཆེེད་ལས་པས་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་

ཞབས་ཞུ་འདིི་དག་དགོོས་ཚེེ་འབྲེེལ་སྦྱོོར་ཡིི་གེེ་གནང་གིི་རེེད། 

མོོ་ན་ལྦལ་སྨན་ཁང་། (Mona Vale Hospital) 
9998 6300
18 Coronation St, Mona Vale

Mona Vale Hospital ངོོས་ནས་སླར་སོོའིི་ཞབས་ཞུ་

ཁག་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ན་ཟུག་ཞིི་ཐབས་ལྟ་སྐྱོོང་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་རེེད། 

ཁྱེེད་ཀྱིི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ཡང་ན་ཆེེད་ལས་པས་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་

ཞབས་ཞུ་འདིི་དག་དགོོས་ཚེེ་འབྲེེལ་སྦྱོོར་ཡིི་གེེ་གནང་གིི་རེེད། 

ཛ་དྲག་ལྟ་སྐྱོོང་ལྟེེ་གནས་ཁང་། མོོ་ན་ལྦལ་སྨན་ཁང་། (Urgent 
Care Centre, Mona Vale Hospital) 
9998 6399   
18 Coronation St, Mona Vale

Urgent Care Centre དེེ་ཡང་ Mona Vale 
Hospital ཡོོད་པ་དེེས་རྨས་སྐྱོོན་དང་ན་ཚ་ཆུང་ཙག་རིིགས་

ཡོོད་མཁན་སྤྱིི་དམངས་སྨན་ཁང་ཞིིག་གིི་ཛ་དྲག་ལྷན་ཁང་ཞིིག་ཏུ་

འགྲོོ་དགོོས་ཀྱིི་མེེད་མཁན་གྱིི་མིི་ཚོོར་རོོགས་རམ་གནང་གིི་ཡོོད། ལྟེེ་

གནས་ཁང་དེེ་ཉིིན་གཅིིག་གིི་ཆུ་ཚོོད་ 24 ཡིི་རིིང་ལ་སྒོོ་འབྱེེད་པ་

དང་། གལ་ཏེེ་ཁྱེེད་ལ་ medicare ལག་འཁྱེེར་ནུས་ལྡན་ཞིིག་

ཡོོད་ན་རིིན་མེེད་ཡིིན་པ་དང་། དེེ་མིིན་རིིན་པ་ཁག་སྤྲོོད་དགོོས་ཀྱིི་

རེེད། དུས་ར་བཟོོ་དགོོས་ཀྱིི་མེེད། ལྟེེ་གནས་ཁང་ལ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ལས་

བྱེེད་པར་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་གོོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའིི་རེེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོོག 
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འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་

ཐབས།

སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ།སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ།  
(Community Health Services) 

Community Health Services ཡིིས་སྤྱིི་

ཚོོགས་ཀྱིི་སྒྲིིག་བཀོོད་ཁག་ནང་དུ་ཕྲུ་གུ་དང་། ཁྱིིམ་ཚང་། ན་གཞོོན། 

མིི་རྒན་པ། དེེ་བཞིིན་བགྲེེས་སོོང་ལ་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟ་སྐྱོོང་ཞབས་

ཞུ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་རེེད། བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལ། ཞབས་ཞུ་

ཁག་སྦུག་ལྦལ་ལེེ་དང་མོོ་ན་ལྦལ་ལེེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་

གནས་ཁང་། དེེ་བཞིིན་ཕྲུ་གུ་དང་ཁྱིིམ་ཚང་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་གནས་

ཁང་བཅས་ལ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

ཞབས་ཞུ་ཁག་གིི་ནང་དུ་ནུ་མའིི་བརྟག་དཔྱད་ NSW 
(BreastScreen NSW) དང་། ཕྲུ་གུ། གཞོོན་སྐྱེེས་

དང་ཁྱིིམ་ཚང་འཕྲོོད་བསྟེེན། སེེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན། བཟིི་སྨན་

དང་ཆང་རག ཁྱིིམ་དུ་སྨན་ཞབས་ཞབས་ཞུ་ཁག ཁའིི་ (སོོའིི་

) ཞབས་ཞུ། སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་སླར་གསོོ་དང་རྒས་འཁོོགས་ལྟ་སྐྱོོང་། 

ངག་སྐྱོོན་བཅོོས་ཐབས། འཚོོ་ཐབས་བཅོོས་ཐབས། དེེ་བཞིིན་ལུས་

ཁམས་བཅོོས་ཐབས་འཚུད་ཡོོད། སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་གནས་

ཁང་ལ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ལས་བྱེེད་པར་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་གོོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའིི་

རེེ་སྐུལ་ཞུས་ཆོོག

སྨན་བཅོོས་ཀྱིི་ཛ་དྲགསྨན་བཅོོས་ཀྱིི་ཛ་དྲག

སྨན་བཅོོས་ཀྱིི་ཛ་དྲག ཛ་དྲག་ལྷན་ཁང་ (Emergency 
Department), Northern Beaches 
Hospital
105 Frenchs Forest Rd,  
Frenchs Forest.

གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་ཛ་དྲག་ཡང་ན་སྲོོག་ལ་ཉེེན་ཁ་གནས་སྟངས་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ལ་ཛ་དྲག་ཡང་ན་སྲོོག་ལ་ཉེེན་ཁ་གནས་སྟངས་

ཤིིག་ཡོོད་ན་ཀླད་ཀོོར་གསུམ་ཤིིག་ཡོོད་ན་ཀླད་ཀོོར་གསུམ་ (000) ལ་ཁ་གཏོོང་བ་ཡང་ན་ལ་ཁ་གཏོོང་བ་ཡང་ན་

ཐད་ཀར་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྨན་ཁང་གིི་ཛ་དྲག་ལྷན་ཁང་ཐད་ཀར་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྨན་ཁང་གིི་ཛ་དྲག་ལྷན་ཁང་

དུ་ཕེེབས། ལྷན་ཁང་དེེ་ཉིིན་གཅིིག་གིི་ཆུ་ཚོོད་དུ་ཕེེབས། ལྷན་ཁང་དེེ་ཉིིན་གཅིིག་གིི་ཆུ་ཚོོད་ 24 དང་བདུན་དང་བདུན་

གཅིིག་གིི་ཉིིན་གྲངས་བདུན་གྱིི་རིིང་ལ་སྒོོ་འབྱེེད་ཡོོད།གཅིིག་གིི་ཉིིན་གྲངས་བདུན་གྱིི་རིིང་ལ་སྒོོ་འབྱེེད་ཡོོད། 

སྦུག་ལྦལ་ལེེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་གནས་ཁང་ 
(Brookvale Community Health 
Centre) 
9388 5000
612/624 Pittwater Rd, Brookvale

མོོ་ན་ལྦལ་ལེེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་གནས་ཁང་།  
(Mona Vale Community Health 
Centre)

9998 6300  
Coronation St, Mona Vale
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འཕྲོ
ོད་

བསྟེ
ེན་

དང
་། 

བདེ
ེ་འ

ཇག
ས།

 བ
དེེ་

ཐབ
ས།

སྤྱིི་དམགས་སོོའིི་ཞབས་ཞུ།སྤྱིི་དམགས་སོོའིི་ཞབས་ཞུ། 

ཕྲུ་གུ་དང་སློོབ་ཕྲུག་ལོོ་ 18 གྱིི་འོོག་ལ་ཡོོད་པ་ཆ་ཚང་གིིས་རིིན་

མེེད་སྤྱིི་དམངས་སོོའིི་ཞབས་ཞུ་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་ཆོོག 

མིི་རྒན་པ་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟ་སྐྱོོང་བྱང་བུ་ (Health 
Care Card) དང་། རྒས་ཕོོགས་ཆག་ཡང་བྱང་བུ་ 
(Pensioner Concession card) ལྟེེ་

བའིི་མཐུད་སྣེེའིི་ཆག་ཡང་བྱང་བུ་ (Centrelink 
Concession Card) རྒས་ཕོོགས་ཆག་ཡང་

བྱང་བུ་ཡང་ན་ཐུན་མོོང་འབྱོོར་བའིི་བགྲེེས་སོོང་བྱང་བུ་ 
(Commonwealth Seniors Card) ཞིིག་

ཡོོད་མཁན་གྱིིས་ཡང་མིི་མང་གིི་སོོའིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་བེེད་སྤྱོོད་

གཏོོང་ཆོོག བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ། མིི་མང་གིི་སོོའིི་སྨན་

དཔྱད་ཁང་མོོ་ན་ལྦལ་དང་སྦུག་ལྦལ་ལེེ་སྤྱིི་དམངས་འཕྲོོད་བསྟེེན་

ལྟེེ་གནས་ཁང་ལ་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་ཡོོད་མིི་མང་གིི་སོོའིི་སྨན་དཔྱད་

ཁང་དང་དུས་ར་ཞིིག་བཟོོ་བའིི་ཆེེད་དུ། NSLHD འཕྲོོད་

བསྟེེན་ལ་འབྲེེལ་བ་གནང་སའིི་ཨང་གྲངས་འདིི་ལ་ཁ་པར་ཐོོང་ 
1300 732 503 ཁྱེེད་ཀྱིིས་རང་ཉིིད་ཀྱིི་སོོ་བརྟག་དཔྱད་

ཀྱིི་དུས་རྭའིི་སྐབས་སུ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་བའིི་རེེ་

སྐུལ་ཞུ་ཆོོག 

ཕྲུ་གུ་དང་ནང་མིིའིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུ།ཕྲུ་གུ་དང་ནང་མིིའིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུ། 
(Child & Family Health Nursing 
Service) 
9388 5140
Child and Family Health Nursing 
Services ཡིིས་ཨ་མ་དང་། ཨ་ཕ། ལྟ་སྐྱོོང་བྱེེད་མཁན་ལ་

རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཞབས་ཞུ་ཁག་གིི་ནང་དུ་དེེབ་སྔོོན་པོོ་/ཕྲུ་

གུའིི་འཚར་ལོོངས་ཀྱིི་དོོ་དམ་དང་དེེ་བཞིིན་ཨ་མའིི་འོོ་མ་སྤྲོོད་

ཕྱོོགས་དང་། ཟས་བཅུད། གཉིིད། ལུས་ཟུངས་གསོོ་ཐབས། གཙོོག་

གཅིིན་གཏོོང་བ། འོོ་སོོ་འབུད་པ། སྤྱོོད་ཚུལ། དེེ་བཞིིན་དེེ་མིིན་གྱིི་

ཕྲུ་གུའིི་འཚར་ལོོངས་ཀྱིི་གནད་དོོན་གཞན་དག་འཚུད་ཡོོད། ཕ་མ་

གནང་སྟངས་ཀྱིི་རུ་ཁག་དང་འཕྲོོད་བསྟེེན་གནས་ཚུལ་ཡང་མཁོོ་

སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ། ཞབས་ཞུ་དག་

ཕྲུ་གུ་དང་ཁྱིིམ་ཚང་གིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ལྟེེ་གནས་ཁང་ཨ་ལྦ་ལོོན། མོོ་

ན་ལྦལ། སྦུག་ལྦལ་ལེེ། ཕ་རཱཱན་སིིའིི་ཤིིང་ནགས། སིི་ཕོོ༹�ར་ཐ་ལ་ཡོོད་

པ་ནང་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱེེད་ཀྱིི་ཡོོད། 

ཁྱེེད་ཀྱིིས་ལས་བྱེེད་པ་ཞིིག་ལ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་ཁྱེེད་རང་ཕྲུ་གུ་

དང་ནང་མིིའིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུར་ཡོོད་དུས་ཁྱེེད་

ལ་རོོགས་པ་བྱ་ཆེེད་གོོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའིི་རེེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོོག

རིིག་གཞུང་སྣ་མང་གིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ།རིིག་གཞུང་སྣ་མང་གིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུ། 
(Multicultural Health Service) 
9382 8670

Multicultural Health Service ཡིིས་འདིི་

དག་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱེེད་:

•	 འཕྲོོད་བསྟེེན་ཞབས་ཞུའིི་སྐོོར་གྱིི་གནས་ཚུལ་ CALD 
ཡིི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡིིན་པ་ཚོོར་མཁོོ་སྤྲོོད་བྱེེད་པ། 

•	 འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་བདེེ་དོོན་གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ལ་འབྲེེལ་སྦྱོོར། 

•	 འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་གནས་ཚུལ་ཚོོགས་ཐུན་ 
CALD སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་ལ་མཁོོ་སྤྲོོད། 

•	 གསར་དུ་འབྱོོར་བའིི་སྐྱབས་བཅོོལ་བ་ཚོོར་

འཕྲོོད་བསྟེེན་གྱིི་བརྟག་དཔྱད།

•	 CALD ཡིི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡིིན་པ་ཚོོར་འཕྲོོད་

བསྟེེན་ཞབས་ཞུའིི་སྐོོར་ལ་ལེེགས་ཉེེས་དགོོངས་འཆར་

བཤད་པའིི་གོོ་སྐབས་རིིགས་སྤྲད་པ་དང་འཕྲོོད་བསྟེེན་

ཞབས་ཞུའིི་འཆར་བཀོོད་ནང་དུ་འཚུད་པ་བྱེེད་པ།
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འཕྲོོད་བསྟེེན་དང་། བདེེ་འཇགས། བདེེ་

ཐབས།

གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།གཞོོན་སྐྱེེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། 
སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་དང་བདེ་ེཐབས།

STARTTS (NSW ཞབས་ཞུ་ནིི་མནར་གཅོོད་དང་

སེེམས་ནད་ནས་གསོོན་པོོར་གནས་མཁན་ཚོོའིི་ཚོོར་སྨན་བཅོོས་

དང་སླར་གསོོ་ཆེེད་དུ་དམིིགས་པ་ཞིིག་རེེད།)  
(STARTTS (the NSW Service for 
the Treatment and Rehabilitation of 
Torture and Trauma Survivors)) 
9646 6800  
startts.org.au
30 Fisher Road, Dee Why
STARTTS ཡིིས་སྐྱབས་བཅོོལ་བ་དང་སྐྱབས་བཅོོལ་
བའིི་རྒྱབ་ལྗོོངས་འདྲ་པོོ་ནས་ཡོོང་མཁན་དེེ་ཡང་རྨས་སྐྱོོན་གྱིི་
མྱོོང་ཚོོར་མྱངས་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རོོགས་རམ་གནང་གིི་ཡོོད། 
STARTTS ལ་ཡོོད་པའིི་སློོབ་སྟོོན་པས་མིི་ཚོོར་ཁོོང་ཚོོའིི་
སེེམས་ཁྲལ་ཡང་ན་ཁོོང་ཚོོར་འཕྲད་ཡོོད་སྲིིད་པའིི་དཀའ་ངལ་
རིིགས་ཀྱིི་སྐོོར་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་ཀྱིི་རེེད། ཁོོང་ཚོོས་མིི་ཚོོས་རང་
ཉིིད་ཀྱིི་མིི་ཚེེ་དེེ་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་ནང་སླར་གསོོ་དང་སྒྲིིག་འཛུགས་
ཁག་གིི་མིི་རོོགས་རམ་གནང་ཐུབ་ཚོོ་དང་སྦྲེེལ་མཐུད་ཡོོང་བའིི་
ཆེེད་དུ་རོོགས་རམ་གནང་གིི་རེེད། STARTTS ལ་ཡོོད་པའིི་
སློོབ་སྟོོན་པས་སྐད་ཡིིག་འདྲ་མིིན་ཤེེས་པ་ཡང་ན་ཆེེད་ལས་སྐད་
སྒྱུར་བ་ཞིིག་བེེད་སྤྱོོད་གཏོོང་གིི་རེེད། ཞབས་ཞུ་ཁག་ལ་རིིན་པ་
སྤྲོོད་མིི་དགོོས་དང་གསང་རྒྱ་གནང་གིི་རེེད། 

རིགི་གཞུང་འདྲེསེ་འགྱུར་སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ།རིགི་གཞུང་འདྲེསེ་འགྱུར་སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ། 
(Transcultural Mental Health 
Service) 
1800 648 911 

dhi.health.nsw.gov.au/
transcultural-mental-health-
centre
Transcultural Mental Health Centre 
(TMHC) ངོོས་ནས་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཀྱིི་ཆེེད་པ་དང་ལྷོོ་ཕྱོོགས་

ལྦལ་གསར་པ་ཁྱོོན་ལ་ཡོོད་པའིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཁག་དང་མཉམ་ལས་

བྱས་ཏེེ་རིིག་གཞུང་དང་སྐད་ཡིིག་གིི་ཆ་ནས་མིི་འདྲ་བའིི་སྣ་མང་

གིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཁག་ནས་ཡིིན་པའིི་མིི་ཚོོར་བཟང་ཕྱོོགས་སེེམས་ཀྱིི་

འཕྲོོད་བསྟེེན་རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་གིི་ཡོོད། 

སྲོོག་རྟེེན།སྲོོག་རྟེེན། (Lifeline) 
13 11 14

Lifeline ཁ་པར་ཞབས་ཞུ་དེེ་ནིི་ 24/7 རིིང་ལ་གཉན་

འཕྲན་དུས་ལ་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཆེེད་དུ་ཡོོད། ཁྱེེད་ཀྱིིས་ཁོོང་ཚོོར་རིིན་མེེད་

ཐོོག་ཁ་པར་བཏང་སྟེེ། གསང་རྒྱ་བྱེེད་པ་དང་སྐྱོོན་བརྗོོད་གང་ཡང་

མེེད་པའིི་ཐོོག་ནས་གླེེང་མོོལ་གནང་ཆོོག ཁྱེེད་ཀྱིིས་ Lifeline 
ལ་རང་གིི་སྐད་ཡིིག་གིི་ནང་དུ་ TIS སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་ལ་བརྟེེན་

ནས་གཤམ་འཁོོད་གོོ་རིིམ་ལག་བསྟར་བྱས་ཏེེ་སྐད་ཆ་བཤད་ཆོོག་:

•	 131 450 ཁ་པར་ཐོོང་།

•	 ཁྱེེད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་གང་ཡིིན་པ་ཤོོད།

•	 Lifeline 13 11 14 ལོོབ། 

•	 སྦྲེེལ་མཐུད་ཅིིག་གིི་ཆེེད་དུ་སྒུགས།

•	 ཁྱེེད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་གིི་ནང་དུ་སྐད་སྒྱུར་བ་

ཞིིག་བརྒྱུད་ནས་སྐད་ཆ་ཤོོད། 

NSW ཡིི་སེེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཐོོབ་ཆེེད་ཀྱིི་ཨང་གྲངས།ཡིི་སེེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟེེན་ཐོོབ་ཆེེད་ཀྱིི་ཨང་གྲངས། 
(Mental Health Access Line) 
1800 011 511 

Mental Health Line ཡིསི་མི་ིསུ་རུང་ཞིགི་ལ་སེམེས་

ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་གྱི་ིགནད་དོནོ་ཞིགི་ཡོདོ་མཁན་ལ་བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོ

འགྲམ་དུ་ཡོདོ་པའི་ིརིནི་མེདེ་སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ་ཁག་

ལ་སྦྲེལེ་མཐུད་ཡང་ན་འབྲེལེ་བ་གནང་གི་ིརེདེ། ལས་བྱེདེ་པའི་ིངོསོ་

ནས་ཁྱེདེ་རང་སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་ཞབས་ཞུ་གང་དགོསོ་པ་དེ་ེལ་

མཐུད་ཡོདོ་པ་ངེསེ་གཏན་བཟོ་ོགི་ིརེདེ། ལས་བྱེདེ་པའི་ིངོསོ་ནས་ཡང་

སེམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟེནེ་སློབོ་གསོ་ོདང་། རྒྱབ་སྐྱོརོ། འབྲེལེ་སྦྱོརོ་ཁྱིམི་ཚང་

དང་ལྟ་སྐྱོངོ་གནང་མཁན་ཚོརོ་མཁོ་ོསྤྲོདོ་གནང་གི་ིརེདེ། 

ཁྱེེད་ཀྱིིས་ Mental Health Line ལ་རང་གིི་སྐད་

ཡིིག་གིི་ནང་དུ་ TIS སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིིག་ལ་བརྟེེན་ནས་གཤམ་

འཁོོད་གོོ་རིིམ་ལག་བསྟར་བྱས་ཏེེ་སྐད་ཆ་བཤད་ཆོོག་: 

•	 131 450 ཁ་པར་ཐོོང་།

•	 ཁྱེེད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་གང་ཡིིན་པ་ཤོོད། 

•	 སྐད་སྒྱུར་བ་དེེ་ལ་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ Mental Health 
Access Line ལ་ཨང་གྲངས་  
1800 011 511 ལ་ཁ་པར་གཏོངོ་འདོདོ་ཡོདོ་པ་ལོབོ།

•	 ཁྱེེད་ཀྱིི་སྐད་ཡིིག་གིི་ནང་དུ་སྐད་སྒྱུར་བ་

ཞིིག་བརྒྱུད་ནས་སྐད་ཆ་ཤོོད། 

ཉིིན་གཅིིག་གིི་ཆུ་ཚོོད་ 24 དང་བདུན་ཕྲག་གཅིིག་གིི་ཉིིན་

གྲངས་བདུན་རིིང་ཡོོངས་སུ་རིིན་མེེད་ཐོོག་ཡོོད།
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ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའིི་འབྲེེལ་མཐུད་གཅིིག་ཏུ་འདུས་པ།ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའིི་འབྲེེལ་མཐུད་གཅིིག་ཏུ་འདུས་པ། 
(Uniting Local Area Coordination) 
8833 0552

Uniting LAC ངོོས་ནས་ནུས་པ་མེེད་མཁན་གྱིི་མིི་ 
NDIS འགན་བཅོོལ་ཞིིག་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱས་

ཏེེ་ཁོོང་ཚོོའིི་མ་རྩ་གཏོོང་ཕྱོོགས་ཐད་ལ་ཡར་རྒྱས་དང་། བསྐྱར་

ཞིིབ། ལག་བསྟར་ཆེེད་དུ་རོོགས་རམ་བྱེེད་ཀྱིི་རེེད། གལ་ཏེེ་ཁྱེེད་

ལ་ NDIS ཡིི་འགན་བཅོོལ་མེེད་ན། Uniting LAC ཡིི་

ངོོས་ནས་ཁྱེེད་ཀྱིིས་ NDIS ཡིི་སྙན་ཞུ་འབུལ་ཕྱོོགས་སྐོོར་ལ་

གནས་ཚུལ་མཁོོ་སྤྲོོད་ཀྱིི་རོོམས་རམ་བྱེེད་པ་དང་། ཁྱེེད་རང་ཁྱེེད་

ཀྱིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་དུ་མིི་མང་གིིས་ཐོོབ་ཐུབ་པའིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་རིིགས་ལ་

སྦྲེེལ་མཐུད་བྱེེད་ཀྱིི་རེེད།

NDIS ཡིི་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་སྐད་ཡིིག་འདྲ་མིིན་འགའ་ཤས་ནང་

དུ་ཡིིག་སྒྱུར་བྱས་ཡོོད་པ་དེེ་དག་འདིིར་ཡོོད་ -  
www.uniting.org/services/disability-
services/support-coordination-
ndis#download

NDIS ཐོོག་མའིི་བྱིིས་པའིི་གནས་སྐབས་ལ་ཐོོག་མ་ནས་བར་ཐོོག་མའིི་བྱིིས་པའིི་གནས་སྐབས་ལ་ཐོོག་མ་ནས་བར་

འདུམ་གྱིི་ལམ་ཕྱོོགས།འདུམ་གྱིི་ལམ་ཕྱོོགས། (NDIS Early Childhood 
Early Intervention (ECEI) 
Pathway) - བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི།བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི། 
1300 888 378

ཀླད་པའིི་རྩ་གྲིིབ་མནའ་སྦྲེེལ་ (Cerebral Palsy 
Alliance) དག་ནིི་ NDIS Early Childhood 
Early Intervention ཡིི་ཟླ་རོོགས་བྱང་ཕྱོོགས་སིིཌ་ནིི་

ནང་ཡོོད་པ་རེེད། 

ཁོོང་ཚོོས་ཁྱིིམ་ཚང་ལ་ཕྲུ་གུ་ལོོ་ 0-6 བར་ཡོོད་མཁན་ལ་ 
NDIS ཡིི་ཞབས་ཞུ་ཐོོབ་པ་བྱེེད་པ་ཡང་ན་གལ་སྲིིད་ཁྱེེད་ཀྱིིས་

རང་གིི་ཕྲུ་གུའིི་འཚར་ལོོངས་སྐོོར་ལ་སེེམས་ཁྲལ་རིིགས་ཡོོད་ན་

ས་གནས་ཀྱིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁག་ལ་འབྲེེལ་སྦྱོོར་གནང་གིི་རེེད། 

རྒྱུན་སྲོོལ་གྱིི་ནད་ངོོ་བརྟག་དཔྱད་ཡང་ན་འབྲེེལ་སྦྱོོར་དགོོས་ཀྱིི་

མེེད། གལ་ཏེེ་ཕའམ་མ་ལ་རང་གིི་ཕྲུ་གུའིི་འཚར་ལོོངས་སྐོོར་ལ་

སེེམས་ཁྲལ་རིིགས་ཡོོད་ན། ཁོོང་ཚོོས་ང་ཚོོར་  
1300 888 378 ཡང་ན་གློོག་འཕྲིིན་འདིི་བརྒྱུད་དུ་

འབྲེེལ་བ་གནང་ཆོོག་གིི་རེེད་ 
eceienquiries@cerebralpalsy.org.au 

ནུས་མེདེ་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག ནུས་མེདེ་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག 
ཁྱེེད་ཀྱིིས་ནུས་མེེད་ཚོོར་ཡོོད་པའིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་། བྱེེད་སྒོོ། བྱུང་ཚིིགས་སོོགས་ཀྱིི་ཐོོ་གཞུང་ཞིིག་དང་དེེ་བཞིིན་ས་གནས་ཀྱིི་ནུས་མེེད་གསར་འཕྲིིན་སྐོོར་གྱིི་

གནས་ཚུལ་དྲ་ཚིིགས་འདིི་ནས་རྙེེད་ཐུབ་ - www.northernbeaches.nsw.gov.au/services/disability

འཕྲོ
ོད་

བསྟེ
ེན་

དང
་། 

བདེ
ེ་འ

ཇག
ས།

 བ
དེེ་

ཐབ
ས།
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SES (མངའ་སྡེེའིི་ཛ་དྲག་ཞབས་ཞུ།)
132 500 
ses.nsw.gov.au

གལ་སྲིིད་ཆུ་རུད་དང་། དྲག་ཆར། ཚུ་ནཱ་མིི་ཡིི་ཛ་དྲག་གིི་རྒྱུ་རྐྱེེན་

ལ་བརྟེེན་ནས་ཁྱེེད་ལ་རོོགས་རམ་དགོོས་སེེ། ཁྱེེད་ཀྱིིས་ SES ལ་

ཁ་པར་གཏོོང་ཆོོག SES ནིི་དྭང་བླངས་གཞིི་བཞག་གིི་སྒྲིིག་

འཛུགས་ཤིིག་ཡིིན་པ་དེེས་དུས་ཚོོད་གང་རུང་ལ་ NSW ནང་

ཡོོད་པ་ཚོོར་ཛ་དྲག་རོོགས་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། 

ཁྱེེད་ཀྱིིས་སྐད་ཡིིག་འདྲ་མིིན་གྱིི་ནང་དུ་ SES སྐོོར་ལ་དྲ་ཚིིགས་

འདིི་ནས་གནས་ཚུལ་ཤེེས་ཐུབ།  
ses.nsw.gov.au/in-your-language

རང་བྱུང་གོོད་ཆག་དང་ཛ་དྲག་རིིགས། རང་བྱུང་གོོད་ཆག་དང་ཛ་དྲག་རིིགས། 
གལ་སྲིདི་འདིརི་རང་བྱུང་གོདོ་ཆག་ཡང་ན་ཛ་དྲག་ཅིགི་ཡོདོ་ན། ཉེནེ་ཁ་མེདེ་པའི་ིངང་གནས་ཐུབ་པ་དང་གནས་སྟངས་འདིའིི་ིསོྐོར་ལ་ཤེསེ་རྟོགོས་ཡོངོ་བའི་ིཆེདེ་དུ་བྱ་རིམི་ཁག་སྔོནོ་ནས་ཡོདོ།

ABC རླུང་འཕྲིིན་དང་གསར་འགྱུར།རླུང་འཕྲིིན་དང་གསར་འགྱུར། 
abc.net.au 

ABC ནིི་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་རྒྱལ་ཡོོངས་རླུང་འཕྲིིན་ལས་ཁུངས་

ཤིིག་རེེད། ཛ་དྲག་གིི་གནས་སྟངས་ཤིིག་གིི་སྐབས་སུ། ཁྱེེད་ཀྱིིས་

ཁོོང་ཚོོའིི་རླུང་འཕྲིིན་དང་། བརྙན་འཕྲིིན། དྲ་རྒྱའིི་ཐོོན་ཐུངས་ཁག་

བརྒྱུད་ནས་དུས་ཐོོག་ཏུ་དང་ཁུངས་དག་པོོ་ཡོོད་གནས་ཚུལ་ཤེེས་

ཐུབ། - www.abc.net.au/emergency

SBS (དམིིགས་བསལ་རླུང་འཕྲིིན་ཞབས་ཞུ།) (SBS 
(Special Broadcasting Service)) 
sbs.com.au

SBS ནིི་ཨོོ་སིི་ཀྲོོ་ལིི་ཡའིི་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་ཞབས་ཞུའིི་རླུང་འཕྲིིན་

ལས་ཁུངས་ཤིིག་རེེད། དེེས་སྐད་ཡིིག་སྣ་མང་དང་རིིག་གཞུང་སྣ་

མང་ནང་བརྙན་འཕྲིིན་དང་རླུང་འཕྲིིན་མཁོོ་སྤྲོོད་གནང་གིི་ཡོོད། 

ཁོོང་ཚོོའིི་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་བརྒྱུད་ནས་ཁྱེེད་ཀྱིིས་རང་ཉིིད་ཀྱིི་སྐད་

ཡིིག་ནང་དུ་གནས་ཚུལ་ཤེེས་རྟོོགས་ཡོོང་ཐུབ། 

གལ་སྲིིད་ཛ་དྲག་གིི་གནས་ཚུལ་ཞིིག་ཡོོད་པ་ཡང་ན་

ཁྱེེད་ཀྱིི་ཚེེ་སྲོོག་ཉེེན་ཁའིི་ནང་དུ་ཡོོད་ན། ཁྱེེད་ཀྱིི་ཁ་

པར་ཐོོག་ 000 ཁ་པར་ཐོོང་། 

ཛ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག
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ཛ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁགཛ་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག 
ཉེེན་རྟོོག་པ། ནད་པ་འདྲེེན་འཁོོར། ཡང་ན་མེེ་གསོོད།

ཛ་དྲག་ཆེེད་དུ་ཀླད་ཀོོར་གསུམ་ཛ་དྲག་ཆེེད་དུ་ཀླད་ཀོོར་གསུམ་ ‘000’ ལ་ཁ་པར་གཏོོང་བ་ལ་ཁ་པར་གཏོོང་བ་

ཡང་ན་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་ཐོོགས་ཁ་པར་ནས་ཡང་ན་ཁྱེེད་ཀྱིི་ལག་ཐོོགས་ཁ་པར་ནས་ 112 ཁ་པར་ཐོོང་། ཁ་པར་ཐོོང་། 
ས་གནས་ཉེེན་རྟོོག་པ།ས་གནས་ཉེེན་རྟོོག་པ།  
ཆུ་ཚོོད་ 24 རིིང་ལ་ཡོོད། 

ཌིི་ལྦཡེེ།ཌིི་ལྦཡེེ།

9971 3399 
ཟུར་ཁུག St David Avenue དང་ Fisher 
Road, Dee Why 

ཕ་རཱཱན་སིིའིི་ཤིིང་ནགས།ཕ་རཱཱན་སིིའིི་ཤིིང་ནགས། 
9452 9599 
137-139 Frenchs Forest Road 
West, Frenchs Forest

མན་ལིི།མན་ལིི། 
9976 8099 
3 Belgrave St, Manly

མོོ་ནཱ། ལྦལ།  མོོ་ནཱ། ལྦལ།  

9998 0699 
1705-1707 Pittwater Road,  
Mona Vale 

Lifeline 
13 11 14
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