
Ageing and Aged Care 
 Grief and Trauma Support

རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་ཁང་ནང་ཏོག་དབྱིབས 

གཉན་རྱིམས་-༡༩ ཡྱིས་གནོད་

སྐོན་ཕོག་སོང་ངམ།

རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་དང་ཁྱིམ་ཚང་ལྟ་སྐོང་གནས་སོད་པ། དེ་དག་གྱི་

ནང་མྱི་དང་ནང་མྱིའྱི་ངོ་ཤེས། གོགས་པོ། དགའ་ཉེ། ངོ་ཤེས་ཐུག་

འཕྲད་པ་དང་ངོ་ཚབ། རྒན་གསོའྱི་ལས་བེད་རྣམས་ཀྱི་ཆེད་མྱི་ངོ་ཐོག་

དང་། ཁ་པར། དྲྭ་རྒྱ་བརྒྱུད་ནས་རོགས་རམ་ཐོབ་རུང་ཡོད།

སེམས་སྡུག་དང་མྱ་ངན།

སེམས་སྡུག་དང་མྱ་ངན་ཆེད་ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡའྱི་ལྟེ་གནས་ཁང་།

ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་-༡༩ ཡྱི་རྐེན་པས། ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡའྱི་མྱི་རྒན་བགེས་

མང་པོ་ཞྱིག་སེམས་སྡུག་གམ། གོད་ཆག ཡང་ན་མྱ་ངན་མྱོང་གྱི་ཡོད་སྱིད་པ་ཡྱིན།

རོགས་རམ་བླངས་ན་འགྱིག་གྱི་ཡོད། སེམས་སྡུག་དང་གོད་ཆག མྱ་ངན་རམ་

འདེགས་ཞབས་ཞུ་དག་ཐོབ་རུང་ཡོད། ཁ་པར་བརྒྱུད་སོབ་སོན་ཞུ་ཆེད་ 

༡༨༠༠ ༢༢༢ ༢༠༠ སེང་ཁ་པར་གཏོང་སེ་སྦེལ་མཐུད་བ། རྒྱུ་ཆ་དག་གྱི་ཆེད་དུའམ། 

ཡང་ན་མྱ་ངན་ཉམས་ལེན་པ་ཞྱིག་འཚོལ་བར་ www.aged.grief.org.au
སེང་བསྐོད། དགའ་ཉེ་ཞྱིག་ལ་རམ་འདེགས་བེད་སངས་ཐད་སོབ་སོན་ཆེད་དུ་ 

‘My Grief’ ཉེར་སྤོད་ཕབ་ལེན་བ།

ཞབས་ཞུ་ཆ་ཚང་རྱིན་མེད་དང་གསང་རྒྱ་ལྡན་པ་ཡྱིན་ཞྱིང་། མྱིའྱི་རྱིག་

གཞུང་དང་ཆོས་ལུགས། ངོ་བོ། གོམས་སོལ་ལ་གུས་ཞབས་ཞུ་ཡྱི་ཡོད། 

སེམས་སྡུག་དང་མྱ་ངན།

༡༨༠༠ ༢༢༢ ༢༠༠  
www.aged.grief.org.au

དྲན་ཤེས་འཕོ་བའྱི་གཤྱིས་སྤོད་རམ་འདེགས།

༡༨༠༠ ༦༩༩ ༧༩༩  
www.dementia.com.au

སེམས་གཅོང་རྒྱུ་ཆ།

www.phoenixaustralia.org/aged-care

སོབ་སོན་དང་ཞུ་གཏུག

༡༨༠༠ ༧༠༠ ༦༠༠  
www.opan.com.au 

ཡྱིག་སྒྱུར་དང་ལྟ་སྤོད།

ཡྱིག་སྒྱུར་དང་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་ (TIS) ཆེད་ ༡༣༡ ༤༥༠ སེང་ཁ་

པར་གཏོང་། ཁེད་ཀྱི་སྐད་ཡྱིག་ལ་སྦེལ་མཐུད་བེད་པར་བརོད།

ཨོ་སྱི་ལེན་སྦེལ་མཐུད་ཆེད་ ༡༣༠༠ ༠༡༠ ༨༧༧ སེང་ཁ་པར་གཏོང་། ཡང་ན། 

གོག་འཕྲྱིན། interpreter.bookings@deafservices.org.au 
མྱུར་འཕྲྱིན། 07 3892 8511 འཕྲྱིན་ཐུང་། 0407 647 591

སེམས་སྡུག་དང་སེམས་གཅོང་རམ་འདེགས་ལས་རྱིམ་གྱིས། ད་ཡོད་སེམས་

ཁམས་འཕྲོད་བསེན་ཞབས་ཞུ་དག་ཁ་སོན་བེད་ཀྱི་ཡོད།  

གཤམ་དག་ནས་གཉན་འཕྲང་རམ་འདེགས་ཐོབ་ཐུབ།  

ལཡེཕ་ལཡེན།: www.lifeline.org 
དང་། བྱི་ཡོནཌ་བུ་ལུ།: www.beyondblue.org.au  

ཧེཌ་ཊུ་ཧེལཐ།: www.headtohealth.gov.au 
བལྟ། ཡང་ན། སོ་སོའྱི་སྨན་པར་སྐད་ཆ་བཤད།

Tibetan



དྲན་ཤེས་འཕོ་བའྱི་གཤྱིས་སྤོད་རམ་འདེགས།

དྲན་ཤེས་འཕོ་བའྱི་རམ་འདེགས་ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡ།

དྲན་ཤེས་འཕོ་བའྱི་ནད་གཞྱི་ཡོད་པའྱི་རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་གནས་

སོད་པ་རྣམས་ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་-༡༩ ཡྱི་དམ་བསྒྲགས་

རྐེན་པས་གཤྱིས་སྤོད་ཐད་འགྱུར་བ་འགོ་ཡོད་སྱིད་པ་ཡྱིན།

ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡ་ཁོན་ཡོངས་སུ་ཉྱིན་གཅྱིག་གྱི་ཆུ་ཚོད་ ༢༤ རྱིང་དམྱིགས་

བསལ་བེད་སོ་སོབ་སོན་དང་། བརྟག་དཔྱད་ཁང་གྱི་རམ་འདེགས་དང་འཆར་

གཞྱི། འཐབ་བྱུས། སོབ་སོན་དང་ཆ་འཕྲྱིན་ཞབས་ཞུ་དག་ཐོབ་རུང་ཡོད།

འགྱུར་བ་ཕྱིན་པའྱི་གཤྱིས་སྤོད་དག་སངས་འཛིན་བེད་པར་རོགས་རམ་དགོས་

སམ། ༡༨༠༠ ༦༩༩ ༧༩༩ སེང་ཁ་པར་གཏོང་། ཡང་ན། 

www.dementia.com.au སེང་བསྐོད།

སོབ་སོན་དང་ཞུ་གཏུག

ལོ་ན་རྒན་པའྱི་ཞུ་གཏུག་དྲྭ་ལམ། (OPAN)

OPAN ནྱི་གཞུང་དང་རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་མཁོ་སྤོད་པ་དག་ལས་རང་

དབང་ལྡན་པ་ཞྱིག་ཡྱིན། དྲྭ་ལམ་འདྱིས་རྱིན་མེད་དང་གསང་རྒྱའྱི་ངང་

རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་ཞུ་གཏུག་དང་། ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་-༡༩ ཡྱི་

སོབ་སོན་དང་འབེལ་སྦོར་ཞབས་ཞུ་དག་མཁོ་སྤོད་བེད་ཀྱི་ཡོད།

རྱིན་མེད་དང་གསང་རྒྱའྱི་ཞུ་གཏུག་དང་སོབ་སོན་

ཆེད། ༡༨༠༠ ༧༠༠ ༦༠༠ སེང་སྦེལ་མཐུད་བེད་པའམ། 
www.opan.com.au སེང་བསྐོད།

ཏོག་དབྱིབས་གཉན་

རྱིམས་-༡༩ ཡྱིས་གནོད་

སྐོན་ཕོག་སོང་ངམ།

རྱིན་མེད་རོགས་རམ་ཐོབ་རུང་ཡོད།

སེམས་གཅོང་རྒྱུ་ཆ།

ཕྱི་ནྱི་སྱི་ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡ།

ཏོག་དབྱིབས་གཉན་རྱིམས་-༡༩ ཡྱིས་སེམས་གཅོང་གསར་པའམ་རྱིང་པ་ཐེར་

འདོན་བེད་ཡོད་སྱིད་པ་ཡྱིན། མྱི་འགའ་ཤས་དྲག་བསྐེད་ཕྱིན་ན་ཡང་། གཞན་

འགའ་ཤས་ལ་སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསེན་དཀའ་རོག་འཕྲད་དེ་རོགས་རམ་

ལྡན་དགོས་སྱིད་པ་ཡྱིན།

ཕྱི་ནྱི་སྱི་ཨོ་སྱི་ཊོ་ལྱི་ཡ་ཡྱིས་སེམས་གཅོང་ཉམས་མྱོང་གྱིས་གནོད་སྐོན་

ཕོག་པ་དང་། དེ་དག་ལ་ལྟ་སྐོང་བེད་མཁན་རྣམས་ལ་རམ་འདེགས་བེད་

ཆེད། ཆ་འཕྲྱིན་དང་ཐབས་ལམ་རྣམས་མཁོ་འབུལ་བེད་པ་ཡྱིན། རྒྱུ་ཆའྱི་

ཁོངས་མྱི་རྒན་པ་དང་ཁོང་དག་གྱི་ནང་མྱི་དང་ལྟ་སྐོང་བའྱི་ཆེད། སེམས་

སྡུག་དང་སེམས་གཅོང་སྐོར་གྱི་ཆ་འཕྲྱིན་འཚུད་པ་ཡྱིན། རྒན་གསོ་ལྟ་སྐོང་

ལས་ཤུགས་དང་སངས་འཛིན་པ་དག་གྱི་ཆེད་དངོས་འབེལ་གནད་དོན་

ངོ་ཤོག་དང་། དྲྭ་ཐོག་སོབ་སོན། སྦོང་བརྡར་དག་ཀང་ཐོབ་རུང་ཡོད།

རོགས་རམ་དགོས་སམ། འདྱིར་བླངས།:  
www.phoenixaustralia.org/aged-care 


