
Editorial #10 – Caring for your Mental Wellbeing – 01112020 - Tibetan 

 

ཁྱེད་ཀྱི་སྱེམས་ཁམས་བདྱེ་ཐབས་ཆྱེད་ལྟ་སྐྱོང་བྱེད་པ། 

ཏྐྱོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་ཀྱིས་མྱི་ཚང་མ་ལ་གནྐྱོད་སྐྱོན་གཏྐྱོང་གྱི་ཡྐྱོད། 
དྱེ་ཡྱིས་ཨྐྱོ་སྱི་ཊྐྱོ་ལྱི་ཡ་དང་འཛམ་གྱིང་ཁྐྱོན་ཡྐྱོངས་ལ་གནྐྱོད་སྐྱོན་བཏང་ཡྐྱོད། 
གཉན་སྱིན་གྱི་ཁབ་གདལ་མཚམས་འཇྐྱོག་དང་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིསྱི་ཚགོས་བདྱེ་འཇགས་ཉར་ཆྱེད་རྒྱལ་ཁབ་དང་རྱིག་གཞུང་། 
དྱེ་བཞྱིན་རྒྱབ་ལྐྱོངས་འདྲ་མྱིན་ནས་ཡྱིན་པའྱི་མྱི་ཚང་མས་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིཉྱིན་རྱེའྱི་འཚ་ོབའྱི་ནང་བའྱི་སྒྱུར་བ་མང་པྐྱོ་བཏང་ཡྐྱོད།  

ཏྐྱོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་གནྐྱོད་སྐྱོན་གྱིས་ང་ཚ་ོཚང་མ་སྱེམས་ཁྲལ་དང་སྱེམས་ངལ་འམ་ཁྱེར་རྐྱང་གྱི་ཚརོ་བ་ཚོར་དུ་འཇུག་ཡྐྱོད། 
ཁྱེད་ཀང་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིཕ་ཡུལ་ནང་ཡྐྱོད་པའྱི་ནང་མྱི་དང་གྐྱོགས་པྐྱོ་དག་གྱི་སྐྱོར་སྱེམས་ཁྲལ་ཡྐྱོད་སྱིད་པ་ཡྱིན། 
དུས་ཚདོ་ཁག་པྐྱོ་འདྱི་སབས་ང་ཚསོ་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིལུས་པྐྱོའ་ིའཕྐྱོད་བསྱེན་དང་སྱེམས་ཁམས་བདྱེ་ཐབས་བདག་གཅྱེས་བྱེད་རྒྱུ་གལ་ཆྱེན་པྐྱོ་ཡྱིན།  

ཁྱེད་ཀྱིས་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིསྱེམས་ཁམས་དང་ཚརོ་བའྱི་ནང་སྒྱུར་བ་འགའ་བྱུང་བའྱི་དྐྱོ་སྣང་བྱུང་ཡྐྱོད་སྱིད་པ་ཡྱིན། ཡང་ན། 
སྒྱུར་བ་འདྱི་དག་མྱི་གཞན་ནང་ཡང་མཐྐྱོང་ཡྐྱོད་སྱིད་པ་ཡྱིན། དཔྱེར་ན།  

• སྱེམས་ངལ་འམ་སྱེམས་ཁྲལ་ཚརོ་བ། 

• སྱེམས་ཞུམ་པ་དང་རླུང་ལངས་པའམ་སྐྱོ་སྐྱོས་རང་ཉྱིད་ལ་མྱི་དགའ་བའྱི་ཚརོ་བ། 

• གཉྱིད་ཁུག་རྒྱུ་དཀའ་ལས་ཁག་པྐྱོ་ཡྐྱོད་པ། 

• ཁྱེད་ཀྱི་ལྱིད་ཚད་འམ་དང་ག་ནང་སྒྱུར་བ་ཕྱིན་པ།  

• ཚརོ་བ་སྱེན་པྐྱོ་ཆགས་ཏྱེ་ཉྱིན་རྱེའྱི་འཚ་ོབ་ཁག་པྐྱོ་མཐྐྱོང་བ།  

སྱེམས་ཁམས་འཕྐྱོད་བསྱེན་དཀའ་ངལ་གྱི་མྱིང་བང་འདྐྱོགས་པའྱི་ཞྱེད་སྣང་དབང་གྱིས། 
མྱི་ཁ་ཤས་སྐྱོ་སྐྱོའ་ིཚརོ་བ་དག་གཞན་ལྷན་སད་ཆ་བཤད་རྒྱུ་ཞྱེད་ཀྱི་ཡྐྱོད་སྱིད་པ་ཡྱིན། 
དྐྱོན་དངྐྱོས་ལ་ཚོར་བ་འདྱི་དག་ནྱི་རྒྱུན་ལྡན་ཡྱིན་པ་དང་། སྱི་ཚགོས་ནང་གྱི་མྱི་མང་པྐྱོ་ཞྱིག་ཀང་དྱེ་ལྟར་མྐྱོང་གྱི་ཡྐྱོད། 

ཁྱེད་ཀྱིས་ཡྱིད་ཆྱེས་ཡྐྱོད་པའྱི་མྱི་སར་ཕྱིན་ནས་སད་ཆ་བཤད། 
ཁ་པར་དང་བརྙན་པར་འམ་སྱི་ཚགོས་དྲྭ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ནང་མྱི་དང་གྐྱོགས་པྐྱོ་དག་གྱི་ལྷན་མུ་མཐུད་འབྱེལ་བ་གནས་པའྱི་ཐྐྱོག་ནས་ཁྱེད་ཀྱི་སྱེ
མས་ཁམས་འཕྐྱོད་བསྱེན་ལ་རྐྱོགས་པ་བྱེད་ཐུབ། ཁྐྱོང་དག་གྱི་ལྷན་ཁྱེད་ཀྱི་ཚོར་བ་དག་མཉམ་སྐྱོད་བྱེད་པ་དང་། 
ཁྐྱོང་ཚ་ོལ་ཡང་ཁྱེད་ཀྱི་ལྷན་ཁྐྱོང་དག་གྱི་ཚརོ་བ་མཉམ་སྐྱོད་བྱེད་པའྱི་མགྐྱོན་འབྐྱོད་བ། 

བདྱེ་ཐང་གནས་རྒྱུ་ནྱི་ཁྱེད་ཀྱི་སྱེམས་ཁམས་དང་ལུས་པྐྱོ་ཆྱེད་ལྱེགས་པྐྱོ་ཡྐྱོད། གང་ཐུབ་ཀྱི་འཆར་ཅན་བྱེད་སྐྱོ་ཞྱིག་ཉར་ཐུབ་པའྱི་འབད་རྐྱོལ་བ། 
ཕྱི་རུ་གྐྱོམ་བགྐྱོད་དུ་བསྐྱོད་པ་དང་། སྱི་གྱིང་ནང་ལུས་པྐྱོ་འཐྱེན་རྒྱྐྱོང་བྱེད་པའམ་ཁྱིམ་དུ་ལུས་སྐྱོང་བྱེད་པའྱི་སྐྱོ་ནས་འགུལ་ནུས་གནས། 
གཉྱིད་ཀྱི་གྐྱོམས་འདྲྱིས་ལྱེགས་པྐྱོ་སྐྱོར་གནས་བྱེད་པ་དང་། ཤྱིང་ཏྐྱོག་དང་སྐྱོ་ཚལ་ལྟ་བུའྱི་བཅུད་ལྡན་ཁ་ལག་བཟའ་བ། 
དྱེ་བཞྱིན་མངར་རྫས་ཕྐྱོན་ཆྱེན་ཡྐྱོད་པའྱི་ཁ་ཟས་དང་འཐུང་བ་དག་ཚདོ་འཛིན་བ།   
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རྐྱོགས་རམ་ཐྐྱོབ་རུང་ཡྐྱོད།  

ད་ལྟའྱི་གནས་སབས་རྱིང་མྱི་ཚའེྱི་གདྐྱོང་ལྱེན་འཕར་མ་དག་གྱི་ལྷན་འབྱེལ་འདྲྱིས་བྱེད་རྒྱུ་ཁག་པྐྱོ་ཡྐྱོད་པ་དང་མྱི་ཚ་ེཁག་པྐྱོ་མཐྐྱོང་དུས། 
ཁྱེད་ལ་རྐྱོགས་པ་དགྐྱོས་པ་ཚརོ་སབས་རྐྱོགས་རམ་བླངས་པ་འགྱིག་གྱི་ཡྐྱོད། 
ཁྱེད་ཀྱི་སྱེར་གྱི་དགྐྱོས་མཁྐྱོ་དང་གྐྱོམ་ཐབས་རྱེས་མ་དག་གྱི་སྐྱོར། ནང་མྱི་དང་གྐྱོགས་པྐྱོ། ཡང་ན། 
ཁྱེད་ཀྱི་སྨན་པའམ་ཡྱིད་ཆྱེས་ཡྐྱོད་པའྱི་འཕྐྱོད་བསྱེན་ཆྱེད་ལས་པ་ཞྱིག་གྱི་ལྷན་སད་ཆ་བཤད། 

ཁྱེད་ཀྱིས་ཏྐྱོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་སྱེམས་ཁམས་བདྱེ་ཐབས་ཀྱི་རམ་འདྱེགས་ཞབས་ཞུ་ 1800 512 348 ཐྐྱོག་ཁ་པར་གཏྐྱོང་བའྱི་སྐྱོ་ནས། 
དུས་ནམ་ཡྱིན་ལ་རྱིན་མྱེད་ཐྐྱོག་སྐྱོབ་སྐྱོན་པ་ཞྱིག་གྱི་ལྷན་སད་ཆ་བཤད་ཆྐྱོག རྱིན་མྱེད་དང་གསང་རྒྱའྱི་སད་སྒྱུར་ཆྱེད། 131 450 
སྱེང་ཁ་པར་གཏྐྱོང་སྱེ་ཁྱེད་ལ་དགྐྱོས་པའྱི་སད་ཡྱིག་དྱེ་བརྐྱོད། 
ཁྱེད་ཀྱིས་དྱེ་ནས་སད་སྒྱུར་བ་ལ་ཏྐྱོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་སྱེམས་ཁམས་བདྱེ་ཐབས་ཀྱི་རམ་འདྱེགས་ཞབས་ཞུ་སྱེང་སྱེལ་མཐུད་བྱེད་པར་བ
རྐྱོད། 

མྱི་ཚང་མ་ཕར་ཚུར་གདྐྱོང་དང་གདྐྱོང་ཐུག་སྱེ་སད་ཆ་བཤད་རྒྱུ་བདྱེ་པྐྱོ་མྱེད་པ་ཡྐྱོད་སྱིད་པས་དྱེ་འགྱིག་གྱི་ཡྐྱོད། 
ཁྱེད་ཀྱིས་གལ་ཆྱེ་ཆ་འཕྱིན་ཡྐྱོད་པའྱི་དྲ་ཚགིས་དག་རྙྱེད་ཐུབ་པ་དང་། 
སྒྱུ་རལ་གྐྱོང་འཕྱེལ་གཏྐྱོང་བ་དང་ཁྱེད་ཀྱི་ཡར་རྒྱས་རྱེས་སྱེག་བྱེད་པར་ཉྱེར་སྐྱོད་དང་ལས་རྱིམ་དག་བྱེད་སྐྱོད་བྱེད། 
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