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ངོ་
སྤྲོོད

།རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོས་ལེན།རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོས་ལེན།

ཨཱཱ་བོ་རི་ཇིན་དང་ཊོོ་རི་ས་མཐུད་ཡུར་མཚོོ་གླིིང་དུ་

སྡོོད་མཁན་གྱིི་རིག་གཞུང་ཁག་ནི་མུ་མཐུད་བཞིན་པའི་

འཛིམ་གླིིང་ནང་གི་རིག་གཞུང་རྙིིང་ཤོོས་རེད། 

ས་སྐྱོེས་རྡོོ་སྐྱོེས་ཀྱིི་མི་ཚོོ་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་ནང་དུ་ལོ་ངོ་ 
60,000 ལྷག་གོང་ནས་གནས་སྡོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད་པ་དང་། 

རང་བྱུང་གི་ཁོར་ཡུག་ལྷན་དུ་རྙིོག་འཛིིངས་ཅིན་གྱིི་རིག་གཞུང་

དང་ཆོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་འབྲེེལ་བ་སྐྲུན་ཡོོད་པ་དང་། ཁོང་ཚོོའི་སྤུན་

ཉེེའི་ལམ་ལུགས་ཁག་སྒྲུང་དང་། གཞས། ཞབས་བྲེོ། རྒྱུན་སྲོོལ། དེ་

བཞིན་སྒྱུ་རྩིལ་གྱིི་ལམ་བརྒྱུད་ནས་མི་རབས་ནས་མི་རབས་ལ་

བརྒྱུད་སྤྲོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཁོང་ཚོོས་ཧ་ཅིང་ཕྱུག་པོ་དང་རྙིོག་

འཛིིངས་ཆེ་བའི་ཆོ་གའི་མི་ཚོེ་ཞིག་དར་སྤོེལ་བྱས་ཡོོད། དེའི་

ནང་དུ་སྐད་ཡོིག་དང་། ལུགས་སྲོོལ། ཆོས་ཀྱིི་རང་བཞིན། ཤོེས་

བྱའི་གནས་ལུགས་འཚུད་ཡོོད། དེའི་ནང་གི་གཙོོ་བོ་དེ་ནི་མི་

དང་མིའི་བར་གྱིི་འབྲེེལ་བ་དང་། རྒྱལ་ཁབ་/ཤོེས་བྱའི་གནས་

ལུགས། ཆོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་དད་པ་ཁག་ཕེན་ཚུན་གྱིི་འབྲེེལ་བ་དེ་རེད།

འབྲེེལ་བ་འདི་དེང་སང་ད་དུང་གནས་ཡོོད་པ་དང་དུས་ཡུན་

མང་པོའི་ནང་ཁོར་ཡུག་དང་གནམ་གཤོིས་ཀྱིི་འགྱུར་ལྡོོག་

ཁག་ལོ་ངོ་སྟོོང་ཕྲོག་མང་པོའི་རིང་ལ་ཕྱོིན་པ་བརྒྱུད་དེ། དེ་

ཡོང་ཡོོ་རོབ་ཀྱིི་མི་ 1700 ནང་དུ་མ་འབྱོར་གོང་ནས་

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

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ལ། ཟས་རིགས་ཚྭ་ཆུ་དང་བ་ཚྭ་མེད་

པའི་ཆུའི་ཁོར་ཡུག་ཁག་ནས་རྒྱུན་གནས་ཐུབ་པའི་ཐོོག་ནས་བསྡུ་

ལེན་བྱས་ཡོོད་པ་དང་། དེ་བཞིན་ས་གཞི་ལ་གཞི་བཞག་སེམས་

ཅིན་དང་། ལྟོོ་འགྲོའི་སེམས་ཅིན། ཤོིང་ཕྲོན་སྐྱོེ་དངོས་གཞན་

དག་འཕེེལ་སྐྱོེད་བཏང་སྟོེ་ཤོིང་ཕྲོན་ནས་བསྡུ་ལེན་བྱས་ཡོོད། 

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ཁྱོོན་ཡོོངས་ད་དུང་ཡོང་འདིར་ཨཱཱ་

བོ་རི་ཇིན་གནས་ 1,000 ལྷག་ཡོོད་པ་དང་། ས་གནས་ཀྱིི་ཨཱཱ་

བོ་རི་ཇིན་ཤུལ་ནོར་ལས་ཁུངས་དང་། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་གླིིང་ག གྲོང་

ཁྱོེར་ལྟོེ་བའི་ས་གནས་ཨཱཱ་བོ་རི་ཇིན་ས་ཆའི་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིིས་

ཧུར་པོའི་ཐོོག་ནས་སྲུང་སྐྱོོབ་དང་འཛིིན་སྐྱོོང་གནང་གི་ཡོོད། 

ང་ཚོོས་ས་ཆ་འདི་དག་གི་སྲོོལ་རྒྱུན་གྱིི་བདག་སྲུང་གནང་མཁན་

ཚོོར་ངོས་ལེན་དང་མི་བགྲེས་པ་དང་། མེས་པོ། དེ་བཞིན་རྣམ་

ཤོེས་དེ་ཡོང་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་གི་ཁྲོོད་དུ་དང་ཆོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་

གནས་མང་པོ། དེའི་ནང་དུ་མཚོོ་ཁུག་མཚོེའུ། མཚོོ་ཁུག ལུང་

གཤོོངས། མཚོོ་འགྲམ་འཚུད་པ་ཁག་ཏུ་དགའ་སྐྱོིད་ངང་ལོ་ངོ་

སྟོོང་ཕྲོག་རིང་ལ་གནས་ཡོོད་པ་ཚོོར་སྲུང་བརྩིི་ཞུ་གི་ཡོོད། ཨཱཱ་

བོ་རི་ཇིན་གྱིི་ཤུལ་དངོས་ཀྱིི་གནས་ཁག་ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའི་

ནང་དུ་རྙིེད་པ་དེས་འབྲེེལ་བ་དེ་གསལ་སྟོོན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ང་ཚོོས་ཡོང་དེང་སང་གི་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་རང་

ཁྱོིམ་དུ་ངོས་འཛིིན་བྱེད་མཁན་གྱིི་ཨཱཱ་བོ་རི་ཇིན་མི་མང་

དང་བགྲེས་པ་མང་པོར་ངོས་ལེན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ཤོེས་རྟོགས་ཡོོང་བ་དང་། འབྲེེལ་བ་བྱེད་པ། རྒྱལ་ཁབ་ལ་

གཅིེས་སྤྲོད་ཆེད་དུ་མགྲོན་འབོད་བྱས་པའི་ཁེ་དབང་དེ་

གནང་བར་ལ་ཐུགས་རྗེེ་ཆེ་ཞུ་རྒྱུ་དང་། མཉེམ་དུ་མ་འོངས་

པའི་གདོང་ལེན་བྱེད་དགོས་པ་དང་འགྱུར་ལྡོོག་གི་དུས་

ཡུན་ཁག་ལས་རྒྱལ་ཏེ་བསྟུན་འགྱུར་ཐུབ་པ་བྱ་རྒྱུ་ཡོིན།
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མིང་ཚོིག་རེའུ་མིགམིང་ཚོིག་རེའུ་མིག

QR གསང་རྟགས་བཤོེར་འབེབས་གྱིིས།: 

QR གསང་རྟགས་ཇིི་ལྟོར་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་ཕྱོོགས།གསང་རྟགས་ཇིི་ལྟོར་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་ཕྱོོགས།: 

1. པར་ཆས་ཡོང་ན་ QR ཀློོག་ཐུབ་པའི་ཉེེར་སྤྱིོད་ཁྱོེད་

ཀྱིི་སྤྱིོད་བདེའི་ཁ་པར་སྒང་ལ་ཡོོད་པ་དེ་ཁ་ཕྱོེས།

2. QR གསང་རྟགས་བཤོེར་འབེབས་ཆེད་དུ་ཁྱོེད་ཀྱིི་

པར་ཆས་ QR གསང་རྟགས་ལ་ཁ་གཏད་དགོས། 

3. ཡོོལ་བའི་སྒང་ལ་བརྡོ་ཁྱོབ་ཅིིག་ཐོོན་གྱིི་རེད། 

4. བརྡོ་ཁྱོབ་དེ་ལ་ཐུག་ཙོམ་བྱས་ཏེ་དྲ་

ཚོིགས་ཀྱིི་མཐུད་སྣེ་ཁ་ཕྱོེ་དགོས། 

5. ལམ་སྟོོན་འདིའི་འདྲ་བཤུས་ཤོིག་ཁྱོེད་ཀྱིི་

ཁ་པར་སྒང་ལ་ཕེབ་ལེན་བྱ་གི་རེད། 

དྲ་ཐོོག་ཏུ་ལམ་སྟོོན་འདི་ལོངས། དྲ་ཐོོག་ཏུ་ལམ་སྟོོན་འདི་ལོངས། 

འདིར་རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་གཞུང་གི་ངོ་ཚོབ་ཁང་ཁག་གིས་བེད་སྤྱིོད་བྱས་པའི་བསྡུས་ཚོིག་མང་པོ་ཞིག་ཡོོད། གཤོམ་

འོག་ཏུ་འཁོད་པ་དེ་དག་ནི་ཡོང་ཡོང་བེད་སྤྱིོད་བྱེད་པའི་བསྡུས་ཚོིག་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཕྱོོགས་དེབ་འདིའི་བཀློག་སྲོིད་པ་ཁག་རེད།

བསྡུས་ཚོིགབསྡུས་ཚོིག གོ་དོན།གོ་དོན།

AMEP གནས་སྤོོ་བ་མི་རྒན་པའི་དབྱིན་སྐད་ལས་འཆར། (Adult Migrant English Program)

CALD རིག་གཞུང་དང་སྐད་ཡོིག་ཆ་ནས་སྣ་མང་ཡོིན་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་པོ་སྐྱོོན་ཅིན་འགན་བཅིོལ་འཆར་གཞི།  
(National Disability Insurance Scheme)

NSLHD བྱང་ཕྱོོགས་སིཌ་ནི་ས་གནས་འཕྲོོད་བསྟོེན་རྫོང་།  
(Northern Sydney Local Health District)

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

ངོ་སྤྲོོད།
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ངོ་
སྤྲོོད

།གལ་གནད་ཆེ་བའི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་ཁགགལ་གནད་ཆེ་བའི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་ཁག 

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

131 450
tisnational.gov.au

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ 131 450 ཁ་པར་བཏང་སྟོེ་ TIS National 
བརྒྱུད་ནས་ཁ་པར་ཐོོག་ཏུ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་ཐོོབ་ཐུབ། ཁ་པར་ལེན་

མཁན་ལ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་སྨྲ་ཤོེས་པའི་སྐད་ཡོིག་གང་ཡོིན་པ་དང་། དེ་

བཞིན་ཁྱོེད་ལ་དགོས་པའི་ཞབས་ཞུའི་མིང་དང་འབྲེེལ་བ་བྱ་དགོས་

པའི་ཁ་པར་ཨང་གྲངས་གང་ཡོིན་པ་གསུང་དགོས། སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་

ལ་མཐུད་ཐུབ་པའི་ཆེད་དུ་སྐར་མ་འགའ་ཤོས་འགོར་སྲོིད། ཁྱོེད་ཀྱིིས་

སྐད་སྒྱུར་བ་བུད་མེད་ཅིིག་ཡོང་ན་སྐྱོེས་པ་ཞིག་གང་དགོས་པ་རེ་

སྐུལ་ཞུ་ཆོག TIS National ངོས་ནས་ཆུ་ཚོོད་ 24 ཡོི་རིང་

དང་། ལོ་གཅིིག་གི་ཉེིན་རེ་རེར་སྐད་སྒྱུར་ཞབས་ཞུ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་

གི་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་ངོས་ནས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་ཁག་དང་། ཆུ་རྩིལ་ལྟོེ་

གནས་ཁང་། སྙིིགས་རོའི་ཞབས་ཞུ། བྱེད་སྒོ་ཁག སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་

ཞབས་ཞུ་འགའ་ཤོས། དེ་བཞིན་དེ་ལས་མང་བ་འཛིིན་སྐྱོོང་གནང་

གི་ཡོོད། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་དྲ་ཚོིགས་ཐོོག་ཏུ་ཕེེབས་ཏེ་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་

ངོས་ནས་ཁྱོེད་ལ་ཐོབས་ལམ་དེ་ལས་མང་བའི་ཐོོག་ནས་ཁྱོེད་ལ་

རྒྱབ་སྐྱོོར་གང་གནང་ཐུབ་པའི་སྐོར་ལ་སྦྱིོངས།
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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་རིག་གཞུང་ཞབས་ཞུ།སྤྱིི་ཚོོགས་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྣ་མང་རིག་གཞུང་ཞབས་ཞུ། 
(Community Northern Beaches 
Multicultural Service (CNB)) 

9977 1066
cnb.org.au/multicultural-services

དེས་གནས་སྤོོ་བ་དང་སྐྱོབས་བཅིོལ་བ་ཚོོ་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་

དུ་གནས་སྤོོས་བྱས་རྗེེས། ལྷག་པར་དུ་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་ནང་ཐོོག་

མའི་ལོ་ལྔ་ཡོི་རིང་ལ་གནས་སྡོོད་བྱེད་པའི་སྐབས་སུ་རོགས་རམ་

གནང་གི་ཡོོད། ཞབས་ཞུ་ཁག་གི་ནང་དུ་གནད་དོན་ལས་ཀ་དང་

། རིན་མེད་གནས་སྤོོ་བར་སློོབ་སྟོོན། རིན་མེད་དཔྲ་ཁྲོལ་རོགས་རམ། 

རིག་གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག

ནང་ལས་རོགས་རམ་ཚོོགས་ཆུང་། གཞོན་ནུའི་བྱེད་སྒོ། མོ་ཊོོ་གཏོང་

སྟོངས་སློོབ་སྦྱིོང་། དེ་བཞིན་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་པའི་ལས་རིམ་ཞིག་ཡོོད། 

ཞབས་ཞུ་འདིར་ཡོོད་པའི་ལས་བྱེད་པས་དབྱིན་སྐད་དང་། བོད་སྐད། 

སར་བི་ཨན། ཁོའོ་རོ་ཤོི་ཨན། སྦོོ་སི་ནི་ཨན་སྐད་ཤོེས་ཀྱིི་ཡོོད།

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

9913 3244
mwpcare.com.au

སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་དང་། ཕྱོིར་གསེང་། ཉེོ་ཆ་རྒྱག་པ། དུས་ར། 

ཐུག་འཕྲོད་དང་ཁ་པར་ཐོོག་ཏུ་འབྲེེལ་བ་སོགས་རིག་གཞུང་དང་སྐད་

ཡོིག་གི་ཆ་ནས་སྣ་མང་གི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡོིན་པའི་ལོ་ན་བགྲེས་པ་

ཚོོའི་ཆེད་དུ་རེད། སྤྱིི་ཚོོགས་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་སར་པི་ཨན་དང་། ཨི་ཊོ་

ལི། རྒྱ་རིགས། དེ་བཞིན་ཨི་ཊོ་ལི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ཁག་ནས་ཡོིན་པ་ཚོོའི་ཆེད་

དུ་རེད།

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་མིན་ཞིག་ཡོོད། དེའི་ནང་དུ་རིག་གཞུང་གི་

ཆ་ནས་དམིགས་བཀར་ཞབས་ཞུ་ཁག་འཚུད་ཡོོད། སར་པི་ཨན་དང་། 

ཀོ་རི་ཡོ། ཕྷིིི་ལི་པིན། རྒྱ་རིགས་ (རྒྱ་ནག་པེ་ཅིིང་གི་སྤྱིི་སྐད།) ཁོའོ་རོ་ཤོི་

ཨན་ཆེད་དུ་རིག་གཞུང་སྣ་མང་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག་ཡོོད། 

CAPAH རིག་གཞུང་སྣ་མང་།རིག་གཞུང་སྣ་མང་། (CAPAH 
Multicultural) 
4297 7546
capahmulticultural.org
དེ་ནི་ཁེ་གཉེེར་ཆེད་དུ་མིན་པའི་སྒྲིིག་འཛུགས་ཤོིག་རེད། དེས་

རྒས་འཁོགས་དང་དབང་པོ་སྐྱོོན་ཅིན་ (Aged Care & 
Disability) གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་བྱང་ཕྱོོགས་སིཌ་ནང་མཁོ་

སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།

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

ཆེད་དུ་ཡོོད། དེའི་ནང་དུ་ལོ་ན་བགྲེས་པའི་རུ་ཁག་དང་། རྩིེད་

མོའི་རུ་ཁག ཨ་མའི་བདེ་ཐོང་གི་རུ་ཁག ཟབ་སྦྱིོང་། སྐད་ཡོིག་གི་

ནུས་རྩིལ་སོགས་ནང་དུ་འཚུད་ཡོོད། 

སྤྱིི་ཚོོགས་བཟའ་བཅིའི་ཞབས་ཞུ། སྤྱིི་ཚོོགས་བཟའ་བཅིའི་ཞབས་ཞུ། 

གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ཀྱིིས་བཟའ་བཅིའི་རིན་སྤྲོོད་ལ་ཐོད་ལ་དཀའ་ངལ་
འཕྲོད་ཀྱིི་ཡོོད་ན། སྒྲིིག་འཛུགས་མང་པོ་ཞིག་ཡོོད་པ་དེ་དག་གིས་
རོགས་རམ་བྱ་ཐུབ། 

ཞབས་ཞུ་གང་ཞིག་ཁྱོེད་དང་ཐོག་ཉེེ་ཤོོས་ཡོོད་པ་ཤོེས་ཐུབ་པའི་
ཆེད་དུ། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་དྲ་གནས་འདིར་གཟིགས་རོགས།
northernbeaches.nsw.gov.au/
community/safety-and-wellbeing/
community-food-services8  
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གདབྱིན་ཇིིའི་སྐད་ཡོིག་གི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། དབྱིན་ཇིིའི་སྐད་ཡོིག་གི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

ཊོ་ཕྷིིི། ཨན་ཨེསེ་ཌབ་ལུ།ཊོ་ཕྷིིི། ཨན་ཨེསེ་ཌབ་ལུ། (TAFE NSW) 
7920 3190 
amepbrookvale@tafensw.edu.au
གནས་སྤོོ་བ་མི་རྒན་པའི་དབྱིན་སྐད་ལས་རིམ་ (Adult 
Migrant English Program (AMEP)) 
གྱིིས་ཁྱོེད་ཀྱིིས་དབྱིན་སྐད་སྦྱིོང་བའི་ཆེད་དུ་རོགས་རམ་བྱ་ཐུབ། 
AMEP རིན་མེད་ཐོོག་དབྱིན་སྐད་སློོབ་ཚོན་མཁོ་སྤྲོོད་

དང་གསར་དུ་འབྱོར་བའི་གནས་སྤོོ་བ་དང་སྐྱོབས་བཅིོལ་བ་

འོས་ཆོས་ཚོང་བ་ཚོོར་ཕྲུ་གུ་ལྟོ་སྐྱོོང་ཞབས་ཞུ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་

གི་ཡོོད། TAFE ལ་འབྲེེལ་བ་གནང་སྟོེ་ཁྱོེད་ལ་འོས་ཆོས་ཚོང་

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

འབྲེི་ཀློོག་ཤོེས་ཡོོན་སྦྲེེལ་མཐུད། འབྲེི་ཀློོག་ཤོེས་ཡོོན་སྦྲེེལ་མཐུད། 
(Literacy Network)
0460 803 669 
literacynetwork.org.au 
Literacy Network ཡོིས་ཁོང་ཚོོའི་སྦྱིོང་བརྡོར་ཐོོབ་

ཡོོད་པའི་ཟུར་ཁྲོིད་བྱེད་མཁན་དང་མི་རྒན་པ་སྒེར་པ་སྦྱིོང་མཁན་

ཐོོག་མར་འགོ་འཛུགས་མཁན་ནས་ཚོད་མཐོོ་པོ་ཡོོད་མཁན་མཐུན་

པ་མཉེམ་དུ་ཆ་སྒྲིིག་སྟོེ། ཁོང་གཉེིས་སློོབ་ཕྲུག་གི་ཁྱོིམ་དུ་ཡོང་ན་

ས་ཆ་སྟོབས་བདེ་གཞན་དག་ལ་ཐུག་འཕྲོད་བྱེད། སློོབ་ཚོན་ཁག་

གིས་སློོབ་ཕྲུག་ཚོོར་ཉེིན་རེའི་འཚོོ་བའི་ནང་གི་བཀའ་མོལ་དང་། 

སློོབ་སྦྱིོང་། ལས་ཀ་བྱེད་པའི་སྐབས་སུ་དགོས་པའི་དབྱིན་སྐད་ཆེད་

དུ་རོགས་རམ་གནང་གི་རེད། 

བོད་པར་སློོབ་སྟོོན་བྱེད་པའི་ལས་རིམ།བོད་པར་སློོབ་སྟོོན་བྱེད་པའི་ལས་རིམ།  
(Tibetan Mentoring Program) 
8968 3413
རནི་པ་སྤྲོདོ་མ་ིདགསོ་པའ་ིལས་རམི་འདསི་ས་གནས་ཀྱི་ིདྭང་བླངས་

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

དུ་འབྱརོ་བའ་ིབདོ་པ་སྐྱོབས་བཅིལོ་བ་ཚོ་ོདང་ཆ་སྒྲིགི་པ་ཡོང་ན་

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

ཡུལ་དང་མཉེམ་དུ་བདུན་ཕྲོག་གཅིགི་ལ་ཐོངེས་གཅིགི་མཉེམ་དུ་

ཐུག་འཕྲོད་ད་ེཡོང་ཉུང་མཐོར་ཡོང་ཟླ་བ་དྲུག་ག་ིརངི་ལ་ད་ེལྟོར་

བྱས་ཏ་ེརྒྱབ་སྐྱོརོ་དང་གྲགོས་འདྲསི་བྱདེ་པ་དང་། ད་ེབཞནི་འཕྲོདོ་

བསྟོནེ་དང་བད་ེདནོ་གྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག་ལནེ་ཆདེ་རགོས་རམ་གནང་

ག་ིརདེ། དའེ་ིལན་སློགོ་ལ། སློབོ་སྟོནོ་བྱདེ་མཁན་གྱིསི་རགི་གཞུང་

གཞན་ཞགི་ག་ིསྐརོ་ལ་ཤོསེ་རྟགོས་བྱདེ་པའ་ིག་ོསྐབས་ཤོགི་ཐོབོ་ཀྱི་ི

ཡོདོ། སློབོ་སྟོནོ་བྱདེ་མཁན་ལ་ཡོང་བདོ་པའ་ིསྤྱི་ིཚོགོས་ནང་དུ་རགི་

གཞུང་ག་ིབྱུང་ཚོགིས་ཁག་ལ་བཅིར་བའ་ིགདམ་ཀ་ཡོདོ། དྭང་བླངས་

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

ཕྱོགོས་སཌི་ན་ིས་གནས་འཕྲོདོ་བསྟོནེ་ས་ཁུལ་ (Northern 
Sydney Local Health District) ད་ེབཞནི་ 
TAFE NSW བཅིས་ལ་ད་ེདག་ག་ིལས་བྱདེ་མ་ིསྣས་སྦྱིརོ་

བརྡོར་སྤྲོདོ་པ་དང་མུ་མཐུད་པའ་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་གནང་ག་ིརདེ།

CNB - ESL གླིེང་མོལ་ལས་གཞི།གླིེང་མོལ་ལས་གཞི། (CNB - ESL 
Conversation Project) 
9977 1066
cnb.org.au/multicultural
སྐྱོབས་བཅིོལ་བ་དང་གནས་སྤོོ་མཁན་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་

གནས་སྡོོད་བྱེད་མཁན་ཚོོའི་ཆེད་དུ་ལས་རིམ་ཞིག དེ་ཡོང་བདུན་

ཕྲོག་རེ་རེར་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་ས་ཆ་ཞིག་གི་ནང་དུ་མཐུན་པའི་དྭང་

བླངས་པ་ཞིག་མཉེམ་དུ་རྒྱུན་གཏན་གྱིི་གནས་སྟོངས་དཔེར་ན་ཀོ་

ཕེི་འཐུང་བ་ཡོང་ན་ཉེོ་ཆ་རྒྱག་པའི་ནང་མཉེམ་ཞུགས་བྱེད། དེའི་

དམིགས་ཡུལ་ནི་གནས་སྤོོ་མཁན་གསར་པ་ཚོོའི་དབྱིན་སྐད་ཀྱིི་

ངག་རྩིལ་ཡོར་རྒྱས་གཏོང་བའི་ཆེད་དུ་རེད།
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རིག་གཞུང་གི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁགརིག་གཞུང་གི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ།

ཨའོ་ོསེ་ཊིོ་རི་ཨན་མཉེམ་འཚོགོ་སཌི་ན།ིཨའོ་ོསེ་ཊིོ་རི་ཨན་མཉེམ་འཚོགོ་སཌི་ན།ི  
(Austrian Club Sydney) 
9452 3304
austrianclubsydney.com
20 Grattan Cres, Frenchs Forest

ཨའོ་ོསེ་ཊིོ་ཨར་མ་ིནན་ལྷན་ཚོགོས།ཨའོ་ོསེ་ཊིོ་ཨར་མ་ིནན་ལྷན་ཚོགོས།  
(Austral-Armenian Association) 
9451 3918  
austral-armenian.org.au
5 Grattan Cres, Frenchs Forest

ཀཱ་ལ་བ་ིརི་ཡཱ་ཱསྤྱི་ིཚོགོས་ལུས་རྩིལ་མཉེམ་འཚོགོ་མཉེམ་སྦྲེལེ།ཀཱ་ལ་བ་ིརི་ཡཱ་ཱསྤྱི་ིཚོགོས་ལུས་རྩིལ་མཉེམ་འཚོགོ་མཉེམ་སྦྲེལེ། 
(Calabria Social Sports Club Inc.) 
9948 6677
calabriabowling.com.au
ཨང་ 1 Campbell Pde, Manly Vale 

ཌ་ས་ིནརི་ལན་རྡོ་ིཡོ་མཉེམ་འཚོགོ  ཌ་ས་ིནརི་ལན་རྡོ་ིཡོ་མཉེམ་འཚོགོ  

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

ན་ེས་ིམཉེམ་སྦྲེལེ། (སྔོནོ་མའ་ིཡུ་ག་ོས་ིལཱ་ཱལྦི་ིཡོ་ཡོ་ིརགི་གཞུང་།)ན་ེས་ིམཉེམ་སྦྲེལེ། (སྔོནོ་མའ་ིཡུ་ག་ོས་ིལཱ་ཱལྦི་ིཡོ་ཡོ་ིརགི་གཞུང་།)  
(Nest Inc. (cultures from former 
Yugoslavia))
0431 489 049
nestincorporated.com

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

ས་ོཀལོ་སཌི་ན།ི (ཅིགེ་དང་ས་ོལའོ་ོལྦིག)ས་ོཀལོ་སཌི་ན།ི (ཅིགེ་དང་ས་ོལའོ་ོལྦིག) (Sokol Sydney 
(Czech and Slovak)) 
9452 5617
sokolsydney.com 
16 Grattan Cres, Frenchs Forest

ས་ིཔན་ན་ིཤོ་ིཁ་ེཡོ།ེས་ིཔན་ན་ིཤོ་ིཁ་ེཡོ།ེ (Spanishcare) 
9698 3731 / 0406 264 238
info@spanishcare.org.au 

སཌི་ན་ིཨ་ོས་ིཀྲོ་ོལ་ིཡོའ་ིབདོ་རགིས་མཐུན་ཚོགོས།སཌི་ན་ིཨ་ོས་ིཀྲོ་ོལ་ིཡོའ་ིབདོ་རགིས་མཐུན་ཚོགོས། (Tibetan 
Community of Australia NSW) 
facebook.com/
SydneyTibetanCommunity

ལྦིར་རནི་གྷར་ས་ིཀ་ོཊོ་ིཤོ་ིཚོགོས་པ།ལྦིར་རནི་གྷར་ས་ིཀ་ོཊོ་ིཤོ་ིཚོགོས་པ། (Warringah 
Scottish Society) 
facebook.com/
WarringahScottishSociety
Masonic Hall, Pittwater Rd, 
Collaroy

རིག་གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག
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རིག
་ག

ཞུང
་ག

ི་ཞ
བས

་ཞུ
་ད

ང་
། རུ

་ཁ
ག 

རྒྱབ
་

སྐྱོོར
་ཁ

གརིག་གཞུང་གི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁགརིག་གཞུང་གི་སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག
སིཌ་ནི་ཁྱོོན་ཡོོངས་ལ། 

ཨར་མན་ནི་ཨན་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེ་དོན་ལྟོེ་གནས་ཁང་།ཨར་མན་ནི་ཨན་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེ་དོན་ལྟོེ་གནས་ཁང་། 
(Armenian Community Welfare 
Centre (ACWC)) 

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

སིཌ་ནི་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་རྒྱ་རིགས་མཐུན་ཚོོགས།སིཌ་ནི་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་རྒྱ་རིགས་མཐུན་ཚོོགས། 
(Australian Chinese Community 
Association of NSW) 

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

ཀོ་ཨེསེ་ཨིཏ། (ཨི་ཊོ་ལི་ཨན།)ཀོ་ཨེསེ་ཨིཏ། (ཨི་ཊོ་ལི་ཨན།) (Co.As.It (Italian)) 

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

གྷི་རིའ་སི་བདེ་དོན་ལྟོེ་གནས་ཁང་།གྷི་རིའ་སི་བདེ་དོན་ལྟོེ་གནས་ཁང་།  
(Greek Welfare Centre) 

1800 776 642
gwccservices.org
378a King St, Newtown
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རིག་གཞུང་ཆོས་ལུགས་རུ་ཁག རིག་གཞུང་ཆོས་ལུགས་རུ་ཁག 
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཆོས་ལུགས་ཀྱིི་རུ་ཁག་འདྲ་མིན་སྣ་ཚོོགས་མཐོོང་ཐུབ། དེའི་ནང་དུ་རིག་

གཞུང་གི་ཆ་ནས་བྱེ་བྲེག་ཡོིན་པ་དང་མཚུངས་པ་མེད་པའི་ཕྱོག་མཆོད་བྱེད་ས་ཁག་འཚུད་ཡོོད།: 

བཱཱ་ཧའི་ཕྱོག་མཆོད་བྱེད་སའི་ཁང་པ།བཱཱ་ཧའི་ཕྱོག་མཆོད་བྱེད་སའི་ཁང་པ།  
(Baha’i House of Worship) 
9998 9222
bahai.org.au
173 Mona Vale Road, Ingleside

སེ་སེལ་གྷི་རི་སྦོར་ཏོང་གྷན་ཆོས་སྡོེ།སེ་སེལ་གྷི་རི་སྦོར་ཏོང་གྷན་ཆོས་སྡོེ། (Cecil Gribble 
Tongan Congregation) 
9981 7007
cecilgribblecongregation. 
uca.org.au
60 Howard Avenue, Dee Why

ཌི་ལྦིཡོེ་མཱཱ་སི་ཇིི་ཌ།ཌི་ལྦིཡོེ་མཱཱ་སི་ཇིི་ཌ། (Dee Why Masjid) 
9982 6102
ismw.org.au
12 South Creek Road,  
Dee Why NSW 2099

གྷོང་དབྱིན་ནང་པའི་ལྷ་ཁང་།གྷོང་དབྱིན་ནང་པའི་ལྷ་ཁང་།  
(Guan Yin Buddhist Temple) 
601 Warringah Road,  
Frenchs Forest

ཀོང་དབྱིན་ནང་པའི་ལྷ་ཁང་།ཀོང་དབྱིན་ནང་པའི་ལྷ་ཁང་།  
(Kuan Yin Buddhist Temple) 
50-52 Myoora Rd, Terrey Hills

བདག་ཉེིད་ཆེན་པོ་པོལ་དང་རི་ལྦིེ་སེ་ཀོབ་ཊོིག་ཡོི་ཤུའི་མཆོད་བདག་ཉེིད་ཆེན་པོ་པོལ་དང་རི་ལྦིེ་སེ་ཀོབ་ཊོིག་ཡོི་ཤུའི་མཆོད་

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

བདག་ཉེིད་ཆེན་པོ་སཱཱ་ལྦི་སེར་བི་ཨན་ཡོང་དག་ཡོི་ཤུའི་མཆོད་བདག་ཉེིད་ཆེན་པོ་སཱཱ་ལྦི་སེར་བི་ཨན་ཡོང་དག་ཡོི་ཤུའི་མཆོད་

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

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་ཆོས་ལུགས་ཀྱིི་རུ་ཁག་
དང་ཕྱོག་མཆོད་གནང་སའི་ས་ཆ་མང་པོ་ཡོོད།  

ཁྱོེད་ཀྱིི་འཚོོལ་ཞིབ་བྱེད་པ་ཞིག་རྙིེད་ཐུབ་པའི་ཆེད་
དུ་རིག་གཞུང་གི་ས་ཁྲོའི་ཐོོག་འཚོོལ་རོགས། -  
northernbeaches.nsw.
gov.au/things-to-do/arts-
and-culture/culture-map-
live

རིག་གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་དང་། རུ་ཁག རྒྱབ་

སྐྱོོར་ཁག
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གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་ཁགགཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་ཁག

ཨ་ོས་ིཀྲོ་ོལ་ིཡོ་ཞབས་ཞུ་ཁགཨ་ོས་ིཀྲོ་ོལ་ིཡོ་ཞབས་ཞུ་ཁག (Services Australia) 

མཐུད་སྣ་ེདཀྱིལི་མ་ (Centrelink) 

Centrelink ངོས་སྤྱིི་ཚོོགས་བདེ་འཇིགས་ཀྱིི་སྤྲོོད་འབབ་

དང་ཞབས་ཞུ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་བ་དང་འགྱུར་ལྡོོག་ཆེན་པོ་འགྲོ་

བའི་སྐབས་ཞུ་ཞབས་ཞུ་རིགས་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། 

གལ་ཏེ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་རང་ཉེིད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་ནང་དུ་མི་ཞིག་ལ་སྐད་ཆ་

བཤོད་འདོད་ཡོོད་ན། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་པ་སངས་ཀྱིི་སྔོ་དྲོའི་

ཆུ་ཚོོད་ 8 ཕྱོི་དྲོ་ཆུ་ཚོོད་ 5 ཡོི་བར་ལ་ཁོང་ཚོོར་འབྲེེལ་བ་གནང་

རོགས། སྐད་ཡོིག་སྣ་མང་གི་ཁ་པར་ཞབས་ཞུ།: 13 24 68 
(འདི་ནི་ Centrelink དྲི་རྩིད་ཆ་ཚོང་ཁོ་ནའི་ཆེད་དུ་རེད།)

སྨན་བཅིསོ་ལྟོ་སྐྱོངོ་། (Medicare)
servicesaustralia.gov.au/
individuals/medicare

Medicare ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོན་ཚོོར་རིན་གོང་དམའ་པོ་ཡོོད་

པ་ཡོང་ན་རིན་སྤྲོོད་གནང་མི་དགོས་པའི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཞབས་ཞུ་

འགའ་ཤོས་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།

Medicare དྲི་བ་རིགས་ཡོོད་ན། རྒྱལ་ཡོོངས་ཡོིག་སྒྱུར་

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

ཁྲོིམས་དོན་རྒྱབ་སྐྱོོར། ཁྲོིམས་དོན་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

ཁྲོིམས་དོན་རོགས་སྐྱོོར་ NSW (Legal Aid 
NSW) 
1300 888 529 
legalaid.nsw.gov.au

Legal Aid NSW ནི་ཁྲོིམས་དོན་ཞབས་ཞུ་ཁག་སྤྱིི་

ཚོོགས་དང་དཔལ་འབྱོར་གྱིི་ཆ་ནས་གནས་སྟོངས་ཞན་པོའི་ནང་

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

མཁན་གྱིི་ཚོོགས་པ་ཞིག་རེད། དྲ་ཚོིགས་ཀྱིི་སྒང་ནས། ཁྱོེད་ཀྱིིས་

དྲ་ཚོིགས་འདི་སྐད་ཡོིག་འདྲ་མིན་ནང་དུ་ཡོིག་སྒྱུར་གནང་ཐུབ།

རྒས་འཁོགས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།རྒས་འཁོགས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།

ང་ལོ་རྒས་དུས་ཀྱིི་ལྟོ་སྐྱོོང་། (My Aged Care) 
1800 200 422 
myagedcare.gov.au
དྲ་ཚོིགས་ཀྱིི་སྟོེང་དུ་ལོ་རྒས་པའི་སྐབས་སུ་གཞུང་གིས་འགྲོ་སོང་
བཏང་བའི་རྒས་འཁོགས་ལྟོ་སྐྱོོང་ཞབས་ཞུ་གང་དག་ཡོོད་པ་རྙིེད་
ཐུབ། འདིའི་ནང་དུ་ཁྱོིམ་དུ་རོགས་རམ་དང་། དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་
གི་ལྟོ་སྐྱོོང་། དེ་བཞིན་རྒས་འཁོགས་ཁྱོིམ་དུ་ལྟོ་སྐྱོོང་རོགས་རམ་
འཚུད་ཡོོད། ཡོིག་སྒྱུར་བྱས་པའི་གནས་ཚུལ་དྲ་ཚོིགས་འདི་ནས་
ཐོོབ་ཐུབ། -   
myagedcare.gov.au/accessible-
all#other-languages

ལྟོ་སྐྱོངོ་བྱདེ་མཁན་གྱི་ིའཇུག་སྒ།ོལྟོ་སྐྱོངོ་བྱདེ་མཁན་གྱི་ིའཇུག་སྒ།ོ (Carer Gateway) 
1800 422 737 
carergateway.gov.au

Carer Gateway ངོས་ནས་གཤོམ་འོག་ཏུ་འཁོད་པའི་

ཞབས་ཞུ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁ་ཤོས་ལྟོ་སྐྱོོང་བྱེད་མཁན་ཚོོར་མཁོ་སྤྲོོད་

གནང་གི་ཡོོད་: 

• སློོབ་སྟོོན་དང་སོློབ་འཁྲོིད། 

• ན་མཉེམ་རྒྱབ་སོྐྱོར། 

• བར་སེང་དང་ཛི་དྲག་བར་སེང་། 

• མ་དངུལ་རོགས་རམ། 

• ལྟོ་སྐྱོོང་བྱེད་མཁན་གཞོན་སྐྱོེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེད་

པ། དཔེར་ན་ཟུར་ཁྲོིད་དང་མོ་ཊོ་གཏོང་སྟོངས་ཀྱིི་

སྦྱིོང་བརྡོར་ལྟོ་བུ། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་པ་སངས་

བར་ སྔོ་དྲོ་ཆུ་ཚོོད་ 8 ནས་ཕྱོི་དོྲ་ 6 བར།

གཞུ
ང་

གི་
ཞབ

ས་
ཞུ་

ཁག
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གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་ཁག

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

སྤྲོོ་སེང་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བྱེད་སྒོ་ཁག 

ཕྱོི་ལོགས་ལ་སྤྲོོ་སྐྱོིད་གཏོང་བ། ཕྱོི་ལོགས་ལ་སྤྲོོ་སྐྱོིད་གཏོང་བ། 

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

མཛིེས་པོ་མང་པོ་ཞིག་ཡོོད་པ་དེ་དག་གི་ནང་དུ་གོམ་པ་རྒྱག་པ་

དང་། རྐང་འཁོར་ཞོན་པ། རྩིེད་མོ་རྩིེ་ཆོག

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

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

གལ་ཏེ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོས་ནས་ཤོིང་ཏོག་དང་སྔོོ་ཚོལ་

འདེབས་པའི་ཆེད་དུ་རོགས་རམ་གནང་འདོད་ཡོོད་པ་དང་ཁྱོེད་

ཀྱིི་ཁྱོིམ་མཚོེས་ངོ་ཤོེས་འདོད་ཡོོད་ན། ཁྱོེད་ཀྱིི་ས་ཆའི་ནང་དུ་ཡོོད་

པའི་སྤྱིི་ཚོོགས་ལྡུམ་རྭའི་སྐོར་ལ་འཚོོལ། 

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

བྱེད་སྒོ་དང་བྱུང་ཚོིགས། བྱེད་སྒོ་དང་བྱུང་ཚོིགས། 

ལྷན་ཚོོགས་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་བྱུང་ཚོིགས་ Northern 
Beaches འདྲ་མིན་སྐོར་ཤོེས་ཆེད། ཁྱོེད་ཀྱིིས་ “གང་ཡོོད་

དམ།” (“What’s On”) ཞེས་པའི་ལོ་ཐོོར་གཟིགས། - 
northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/whats-on

རྐྱལ་རྫིང་།རྐྱལ་རྫིང་།

མན་ལི་ཨན་ཌུལ་བུའི་ཅིར་ཊོོན་ཆུ་རྩིལ་ལྟོེ་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་པོ་བདེ་ཐོང་ཡོོང་བ་

དང་དེ་ལྟོར་ཡུན་གནས་ཐུབ་པ་གྱིིས། ཁང་པའི་ལང་ལོགས་དང་

ཕྱོི་ལོགས་ཆུ་རྫིང་། རྩིལ་སྦྱིོང་ཁང་གི་མཐུན་རྐྱེན། ལུས་རྩིལ་སྦྱིོང་

བརྡོར་གྱིི་འཛིིན་གྲྭ་ཁག་ཡོོད། (རིན་པ་སྤྲོོད་དགོས།) 

ལྦིར་རིན་གྷར་ཆུ་རྩིལ་ལྟོེ་གནས་ཁང་།  
(Warringah Aquatic Centre) 
8495 5001 
northernbeaches.nsw.gov.au/
things-to-do/swimming-pools/
warringah-aquatic-centre

Warringah Aquatic Centre ལ་ཨོའི་ལིམ་

པིཀ་རྩིེད་འགྲན་ཆེ་ཆུང་མཉེམ་པའི་རྐྱལ་རྒྱག་གི་ཆུ་རྫིང་། ཆུ་

འཛུལ་ཆུ་རྫིང་། ཁང་པའི་ཕྱོི་ལོགས་སུ་མི་ཊོར་ 25 ཡོོད་པའི་

ལེབ་ཆུ་རྫིང་ཡོོད། རྐྱལ་རྒྱག་སློོབ་ཚོན་ཁག་ཕྲུ་གུ་དང་མི་རྒན་པའི་

ཆེད་དུ་རེད། དེར་ཡོང་ཆུ་དང་ས་གཞི་ལ་གཞིར་བཞག་ལུས་སྦྱིོང་

ལས་རིམ་ཁག་ལོ་འདྲ་མིན་ཚོང་མའི་ཆེད་དུ་ཡོོད། (རིན་པ་སྤྲོོད་

དགོས།)14  



དེ་ལ་གྲོང་གསེབ་ཅིིག་དགོས། (It Takes a Village) 
ཞེས་པ་དེ་ནི་ཉེེ་འཁོར་གསར་པའི་ལས་རིམ་ཞིག་ཡོིན་པ་དེས་བྱང་

ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་གནས་སྡོོད་བྱེད་མཁན་ཚོོས་ཁོང་ཚོོའི་ཁྱོིམ་

མཚོེས་ལ་འབྲེེལ་བ་བྱེད་པའི་ཆེད་དུ་སྤོོ་སྟོོབས་སྤོེལ་བ་དང་མཐུན་

སྦྱིོར་གནང་གི་ཡོོད། ལས་འཆར་དེས་གནས་སྡོོད་བྱེད་མཁན་ཚོོས་

དེ་དག་གནང་དགོས་པའི་སྐུལ་མ་གཏོང་གི་ཡོོད།: 

1. ཁྱོེད་ཀྱིི་ཁྱོིམ་མཚོེས་ངོ་ཤོེས་པ་གྱིིས། 

2. ས་གནས་ཀྱིི་རུ་ཁག་ཡོང་ན་བྱེད་སྒོ་ཞིག་གི་ནང་དུ་ཞུགས། 

3. ཕེར་ལེགས་སྐྱོེས་གང་རུང་ཕུལ། 

ལས་རིམ་གྱིི་ནང་དུ་གཤོམ་འཁོད་འཚུད་ཡོོད།:

• སྐར་མ་ 2 རིང་ཁྱོེད་ཀྱིི་ཁྱོིམ་མཚོེས་ཐུག་འཕྲོད་འདྲི་རྩིད།

• བདུན་ཕྲོག་ 4 རིང་ཁྱོེད་ཀྱིི་ཁྱོིམ་མཚོེས་ཐུག་འཕྲོད་རྩིོད་

ལེན།

• ཁྱོེད་ཀྱིི་ཁྱོིམ་མཚོེས་ཐུག་འཕྲོད་ལམ་སྟོོན་ (Meet 
Your Neighbour Guide) དེ་ཡོང་དེའི་

ནང་དུ་གང་འདྲ་བྱས་ནས་ས་གནས་སུ་ཉེེ་འཁོར་གྱིི་གསོལ་

སྟོོན་ཞིག་ཇིི་ལྟོར་གོ་སྒྲིིག་བྱ་དགོས་པའི་སྐོར་གྱིི་གནས་ཚུལ་

དེ་བཞིན་ལྷན་ཚོོགས་བརྒྱུད་ནས་སྲོང་ལམ་ཁག་བཀག་སྒོམ་

གོ་སྒྲིིག་གནང་ཕྱོོགས་འཚུད་ཡོོད།

northernbeaches.nsw.gov.au/
community/your-neighbourhood
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སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

དེ་ལ་གྲོང་གསེབ་ཅིིག་དགོས། 
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སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

དཔེ་མཛིོད་ཁང་། 

གཞུང་གི་ཞབས་ཞུ་ཁག

དཔེ་མཛིོད་ཁང་ཁག་གི་ངོས་ནས་སྤྱིི་ཚོོགས་རིན་མེད་ཐོོག་ཞབས་

ཞུ་སྣ་མང་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། དེའི་ནང་དུ་བྱིས་པ་ཚོོར་སྒྲུང་

བཤོད་པའི་དུས་ཚོོད་དང་། དྲ་རྒྱ། པར་སྐྲུན་ནས་རྩིི་བའི་སློོབ་གྲྭའི་

གུང་སེང་སྐབས་ཀྱིི་ལས་གཞི་ཁག་སོགས་གང་ལྟོར་མི་ངོ་རེའི་ཆེད་

དུ་ཞབས་ཞུ་རེ་ཡོོད། དཔེ་མཛིོད་ཁང་གི་ཁོངས་མིར་འཛུལ་ན་རིན་

མེད་ཡོིན་པ་དང་ཁྱོེད་ལ་དེབ་དང་། བརྙིན་དེབ། དེ་བཞིན་དྲ་རྒྱའི་

ཐོོག་ཏུ་ཡོོད་པའི་ཐོོན་ཁུངས་འདྲ་མིན་ཁྱོེད་ཀྱིིས་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་

ཆེད་དེ་དག་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།

དཔེ་མཛིོད་ཁང་ཁག་གི་ངོས་ནས་ཡོང་སྐད་ཡོིག་འདྲ་མིན་གྱིི་

ནང་དུ་དེབ་འདྲ་མིན་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། དེའི་ནང་དུ་བལ་

པོའི་སྐད་ཡོིག་དང་། ཇིར་མ་ནིའི་སྐད་ཡོིག ཨི་ཊཱ་ལིའི་སྐད་ཡོིག 

སི་པན་གྱིི་སྐད་ཡོིག ཀོ་རི་ཡོའི་སྐད་ཡོིག པར་ཤོི་ཨན་སྐད་ཡོིག་

སོགས་ཡོོད། དཔེ་མཛིོད་ཁང་གི་ལས་བྱེད་པས་སྐད་ཡོིག་གང་རུང་

གི་ནང་དུ་དེབ་ཁྱོེད་ཀྱིི་ཆེད་དུ་གོ་སྒྲིིག་གནང་ཐུབ།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་གི་ཡོན་ལག བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་གི་ཡོན་ལག 

ཌི་ལྦིེཡོེ་དཔེ་མཛིོད་ཁང་། (Dee Why Library)
725 Pittwater Road, Dee Why 
8495 5021

ཕྷིིོའོ་རེ་སེ་ལྦིི་ལི་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Forestville Library)
6 Darley Street, Forestville 
8495 5025

གྷི་ལེན་སྲོང་ལམ་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Glen Street Library)
Cnr Glen Street and  
Blackbutts Road, Belrose  
8495 5026

མན་ལི་དཔེ་མཛིོད་ཁང་། (Manly Library)
1 Market Place, Manly 
8495 5023

མོའ་ནཱ་ལྦིེལ་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Mona Vale Library)
1 Park Street, Mona Vale 
8495 5024

ལྦིར་རིན་གྷ་མོར་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Warringah Mall Library)
Shop 650/145 Old Pittwater Road 
8495 5022 

མང་ཚོོགས་ཀྱིི་དཔེ་མཛིོད་ཁང་ཁགམང་ཚོོགས་ཀྱིི་དཔེ་མཛིོད་ཁང་ཁག 

ཨ་ལྦི་ལོན་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Avalon Community Library)
59a Old Barrenjoey Road, Avalon 
NSW 2107 
8495 5080

སྦོལ་གྷོར་ལ་སི་ཕེོོར་ཐོ་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Balgowlah Seaforth Community 
Library)
ཟུར། Frenchs Forest & Sydney Roads, 
Seaforth NSW 2092

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

ཊོེ་རི་ཧིལ་སྤྱིི་ཚོོགས་དཔེ་མཛིོད་ཁང་།  
(Terrey Hills Community Library)
Booralie Road,  
Terrey Hills NSW 2084
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སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁགསློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ་ཁག 

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

ཁྱོེད་ཀྱིི་སྙིིགས་རོ་དང་བསྐྱོར་སྤྱིོད་གནང་ཕྱོོགས་ལམ་སྟོོན། ཁྱོེད་ཀྱིི་སྙིིགས་རོ་དང་བསྐྱོར་སྤྱིོད་གནང་ཕྱོོགས་ལམ་སྟོོན། 

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོ། 

བཟའ་ཆས་ཀྱིིས་བཙོོག་པ་བཟོས་པའི་ཤོོག་བུ། 

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོ་ / ཐུམ་རྒྱག་ཆས།

ཆབ་གདན་ / འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ།

སྒེའུ་ཁུང་ / ཤོེལ་སྒོ་ཆག་གྲུམ།

ཆུ་འཐུང་ཆེད་གྷི་ལ་སི་ / རྫ་ཆས། 

ཉེེན་ཁ་ཅིན་གྱིི་སྙིིགས་རོ།

བསྐྱོར་སྤྱིོད་ཐུབ་པའི་དངོས་པོ།

ཀམ་པུ་ཊོར་ཡོོ་བྱད།

རྡོོ་བལ།

གླིོག་སྨན།

རླངས་རྫས་ཕུ་རིལ། 

གཤོམ་འཁདོ་འཚུད་པའ་ིསྣདོ་ཆས་གཙོང་མ་བཟསོ་:

གྷི་ལ་སི་ཤོེལ་བུམ་ /ཤོེལ་དམ།

འོ་མ་ / ཤོིང་ཏོག་གི་ཁུ་བའི་ཤོོག་སྒམ།

ཨེ་རོ་སོལ་སྟོོང་པ།

ལྕགས་ / ཧ་ཡོང་གི་ལྕགས་ཊོིན།

འགྱིིག་གི་སྣོད་ཆས།

ཤོོག་བུ།

ཚོགས་པར་ / བརྙིན་དེབ།

ལེབ་ལེབ་བཟོས་པའི་ཤོོག་མཐུག

ཡོིག་སྐོགས།

ཁུང་མིག་ཡོོད་པའི་ཡོིག་སྐོགས།

སྒོ་ངའི་ཤོོག་སྒམ། 

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོ་ / འཁྲོི་ཐུམ།

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོ།

སྒེའུ་ཁུང་ / གྷི་ལ་སི་ / ཤོེལ་སྒོ།

རྫ་ཆས་ / ཆུ་འཐུང་ཆེད་གྷི་ལ་སི།

འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ། 

གྷི་ལ་སི་དཀར་པོ།

བཟའ་ཆས་ / སྤྱིིར་བཏང་སྙིིགས་རོ།

སྒམ་སྣོད་ནང་ཡོོད་པའི་སྔོོ་རིགས།

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོ།

ཚོོན་རྩིི་འབྱུག་པ་ / རྫས་བཅིོས་བྱས་པའི་གདུང་

ཤོིང་།

ས་རྡུལ།

ཤོིང་སྡོོང་ཆེན་པོའི་བཅིད་སྡུམ།

འགྱིིག་གྱིི་སྒྱེེ་མོ།

ཚོིལ་ཡོོད་པའི་ཤོོག་མཐུག

བཟའ་ཆས་སྙིིགས་རོ།

བཟའ་ཆས་བཙོོག་པ་བཟོས་པའི་ཤོོག་བུ།

འོ་མ་ / ཤོིང་ཏོག་གི་ཁུ་བའི་ཤོོག་སྒམ།

འགྱིིག་ཤོོག་ཁུག་མ།

ཤོིང་གི་ཡོལ་གའི་མཐུག་ཚོད་ལ་མང་ཤོོས་ 

75mm ཡོོད་པ།

ལོ་མ།

ལྡུམ་རྭའི་/སྤོང་རྩིའི་བཅིད་ཧྲུག

ཏ་ལའི་ཡོལ་ག་དུམ་བུར་བཅིད་པ།

ཡོལ་ག་ཕྲོ་མོ།

མེ་ཏོག

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་རྣམས་བསྡུ་ལེན་བྱེད་པའི་བསྡུ་ལེན་བྱེད་པའི་

ཉེིན་དེའི་གོང་གི་དགོང་མོར་ཉེིན་དེའི་གོང་གི་དགོང་མོར་དེ་དག་ཕྱོིར་ལོགས་

སུ་བཞག་དགོས།

བསྡུ་ལེན་བྱས་རྗེེས་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཆུ་ཚོོད་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཆུ་ཚོོད་ 

24 ནང་ཚུད་ལ་ནང་དུ་འཁྱོེར་དགོས།

ཁེབས་རྣམས་ངེས་པར་དུ་ལེབ་ལེབ་ངང་ཁ་རྒྱོབ། བླུག་སྣོད་ནང་དུ་ཚོད་ལས་བརྒལ་བ་བླུག་

པ་ཡོང་ན་དམ་པོར་ཐུམ་རྒྱག་པ་སོགས་བྱ་མི་རུང་།

ཤོོག་བུ་བསྐྱོར་སྤྱིོད་བྱེད་པ། ཤོོག་བུ་བསྐྱོར་སྤྱིོད་བྱེད་པ། 

ཁང་པ་ཁག་ལ་བདུན་ཕྲོག་གཉེིས་རེར།

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་མཉེམ་སྤྱིོད་ཀྱིི་ཁང་པར་བདུན་ཕྲོག་རེ་རེར།

སྣོད་ཆས་བསྐྱོར་སྤྱིོད་བྱེད་པ། སྣོད་ཆས་བསྐྱོར་སྤྱིོད་བྱེད་པ། 

ཁང་པ་ཁག་ལ་བདུན་ཕྲོག་གཉེིས་རེར།

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་མཉེམ་སྤྱིོད་ཀྱིི་ཁང་པར་བདུན་ཕྲོག་རེ་རེར། 

གད་སྙིིགས།གད་སྙིིགས། 
བདུན་ཕྲོག་རེར་བསྡུ་ལེན། 

སྔོོ་རིགས།སྔོོ་རིགས།

བདུན་ཕྲོག་གཉེིས་རེར་བསྡུ་ལེན།

མཚོོན་རྟགས་འདི་ཡོོད་པའི་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཁོ་ན་སྟོོང་པ་བཟོ་གི་རེད། གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་གཞན་དག་

ཡོོད་པ་ན། ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིིས་དེ་བརྗེེ་པོ་བརྒྱབ་པ་ཡོང་ན་མར་འདོན་པའི་ཆེད་དུ་འབྲེེལ་བ་གནང་རོགས།

ངས་རང་ཉེིད་ཀྱིི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཇིི་ལྟོར་སྤྲོོད་དགོས་སམ། ངས་རང་ཉེིད་ཀྱིི་གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཇིི་ལྟོར་སྤྲོོད་དགོས་སམ། 

བསྡུ་ལེན་བྱ་ཐུབ་ཆེད། དངོས་པོ་རྣམས་ངེས་པར་དུ་གད་སྙིིགས་

བླུག་སྣོད་ནང་ཡོོད་པའི་ཐོོག་དེ་ལ་ཁེབས་ལེབ་ལེབ་བྱས་ནས་རྒྱག་

དགོས། 

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་རྣམས་ལམ་གྱིི་སྐྱོོར་རྡོོའི་ཐོོག་ཕེན་ཚུན་བར་

ཐོག་ 20cm ཡོོད་པ་དང་ཁེབས་ཁ་ཕྱོེ་ས་དེ་སྲོང་ལམ་ལ་

གཏད་དགོས། 

གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ཀྱིི་ལྗོིད་ཚོད་མང་ཤོོས།:

• 80L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ - ཀི་ལོ་ 40
• 140L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ - ཀི་ལོ་ 70
• 240L གད་སྙིིགས་བླུག་སྣོད་ - ཀི་ལོ་ 7 
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སློོབ་གསོ་དང་ལས་ཀའི་རྒྱབ་སྐྱོོར།སློོབ་གསོ་དང་ལས་ཀའི་རྒྱབ་སྐྱོོར།

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

MAX ངོས་ནས་ཁྱོེད་ལ་ལས་ཀ་གསར་པ་ཞིག་འཚོོལ་རོགས་

བྱེད་པ་ཡོང་ན་ཁྱོེད་ཀྱིི་ད་ལྟོའི་ལས་ཀའི་ནུས་པ་གོང་མཐོོར་སྤོེལ་

ཆེད་ཐོབས་ལམ་ཁག་འཚོོལ་གྱིི་རེད། རྒྱབ་སྐྱོོར་མཁོ་སྤྲོོད་དང་གོ་

སྐབས་གསར་པ་ཁག་སྐྲུན་པའི་ཐོོག་ནས། ཁོང་ཚོོས་ཁྱོེད་རང་ལ་

དཔལ་འབྱོར་གྱིི་གནས་སྟོངས་སྲོ་བརྟན་དང་བཙོན་པོ་ཡོོང་ཆེད་

རོགས་རམ་བྱ་ཐུབ།

གཞོན་སྐྱོེས་མདུན་ཕྱོོགས།གཞོན་སྐྱོེས་མདུན་ཕྱོོགས། (Youth Up Front) 
9986 3339 
youthupfront.org.au

Youth Up Front ངོས་ནས་གཞོན་སྐྱོེས་ལོ་ 25 འོག་

ལ་ཡོོད་པ། དེ་ཡོང་དགོས་མཁོ་ཡོོད་མཁན། འགལ་རྐྱེན་ནང་དུ་

ཡོོད་པ། ཡོང་ན་དཀའ་ངལ་རིགས་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རོགས་རམ་

གནང་གི་ཡོོད། ཁོང་ཚོོས་ལས་རིགས་རིག་རྩིལ་དང་། བདེ་དོན་

གོང་སྤོེལ། གནོད་སྐྱོོན་སྔོོན་འགོག་གི་བྱེད་སྒོ་ཁག་སྤོེལ་ཏེ་དབང་

མེད་ཀྱིི་ངང་ཚུལ་དང་རྐྱེན་ངན་གྱིི་དཀལ་ངལ་སེལ་གྱིི་རེད།

ལས་ཀའི་ཐོོབ་ཐོང་ཁྲོིམས་དོན་ཞབས་ཞུ།ལས་ཀའི་ཐོོབ་ཐོང་ཁྲོིམས་དོན་ཞབས་ཞུ། 
(Employment Rights Legal 
Service (ERLS)) 
9698 7277 
rlc.org.au/employment-rights-
legal-service

དསེ་རནི་མདེ་དང་གསང་རྒྱ་བྱདེ་པའ་ིཐོགོ་ནས་གནས་སྤོ་ོབྱདེ་

མཁན་དང་ད་ེབཞནི་ NSW ཁྱོནོ་ཡོངོས་ལ་ཡོདོ་པའ་ིབཟ་ེར་ེ

ཅིན་གྱི་ིལས་མ་ིཚོརོ་ཁྲོམིས་དནོ་རགོས་རམ་གནང་ག་ིཡོདོ། ཁངོ་ཚོསོ་

ཁྱོདེ་ལ་དཀའ་ངལ་རགིས་དའེ་ིནང་དུ་དངུལ་འབབ་རན་པ་ོསྤྲོད་

མདེ་པ་དང་། དྲང་བདནེ་མདེ་པའ་ིཐོགོ་ནས་ཁྱོདེ་ཀྱི་ིལས་ཀ་ཤོརོ་

བ། ཁྱོདེ་ཀྱི་ིསྦྱིནི་བདག་གསི་ཐུབ་རྩིདོ་བཏང་བ། འཁྲོགི་པའ་ིབརྙིས་

བཅིསོ། ད་ེབཞནི་དབྱ་ེའབྱདེ་གཏངོ་བ་སགོས་ལ་རགོས་རམ་བྱ་ཐུབ།

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

Northern Beaches དང་ Mosman 
College ངོས་ནས་སྒྱུ་རྩིལ་དང་། ཀམ་པུ་ཊོར། དངུལ་རྩིིས་

དང་ལས་ཀ་རིག་རྩིལ། སྐད་ཡོིག མི་ཚོེ་སྐྱོེལ་སྟོངས་སྐོར་སོགས་ཀྱིི་

སློོབ་ཚོན་འདྲ་མིན་སློོབ་ཁྲོིད་གནང་གི་ཡོོད། རྒྱལ་ཁབ་ཀྱིི་ངོས་

ནས་ངོས་འཛིིན་བྱེད་པའི་སྦྱིོང་བརྡོར་ཡོོད་པ་དང་དེར་ཡོང་མ་

དངུལ་སྤྲོད་པའི་སྦྱིོང་བརྡོར་གྱིི་གོ་སྐབས་རིགས་ཀྱིང་ཡོོད།

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་ལས་ཡུལ་ཐོོབ་ཐོང་ཁག་གི་སྐོར་

ལ་འོས་འཚོམས་ལས་ཀའི་བར་སྡུམ་གཏོང་མཁན་ (Fair 
Work Ombudsman) གྱིི་དྲ་ཚོིགས་ནས་ཤོེས་

རྟོགས་བྱ་ཐུབ། - fairwork.gov.au. ཁྱོེད་ཀྱིིས་

དྲ་ཚོིགས་སྐད་ཡོིག་གཞན་ཞིག་གི་ནང་དུ་གཡོས་ཕྱོོགས་ཀྱིི་

སྒང་ནས་འདེམ་སྒྲུག་བྱས་པ་བརྒྱུད་ཡོིག་སྒྱུར་བྱ་ཐུབ། 

TAFE NSW
131 601 
tafensw.edu.au

TAFE NSW ངོས་སློོབ་ཚོན་དང་སློོབ་ཚོན་ཐུང་ཐུང་དེ་

ཡོང་ཌིབ་ལོ་མ་ (Diploma) དང་ཚོད་མཐོོའི་ཌིབ་ལོ་མ་ 
(Advanced Diploma ) རིམ་པའི་ལག་འཁྱོེར་ཐོོབ་

ཐུབ་པ་རིགས་གནང་གི་ཡོོད། ཁོང་ཚོོས་སློོབ་ཕྲུག་ཚོོའི་ལས་རིགས་

སློོབ་སྦྱིོང་དང་སྦྱིོང་བརྡོར་གྱིི་དགོས་མཁོ་ཁག་གི་ཆེད་དུ་ལམ་སྟོོན་

དང་རོགས་རམ་གནང་གི་རེད།

དེ་མིན་ལས་ཀ་འཚོོལ་སྟོངས་ཀྱིི་སློོབ་ཚོན་གནས་སྤོོ་བ་ཚོོའི་ཆེད་དུ་

ཡོིན་པ་དེ་དག་གིས་ཆུ་ཚོད་ལྡོན་པའི་ཆེད་ལས་པ་དེ་ཡོང་དངོས་

ངེས་ཀྱིི་རིག་རྩིལ་དང་ཤོེས་བྱ་ཡོོད་པ་མཁོ་སྤྲོོད་བྱས་ཏེ་ཨོ་སི་ཀྲོོ་

ལི་ཡོའི་ལས་ཀའི་ཁྲོོམ་རྭར་སློེབས་ཐུབ་པ་བྱེད་པ་ཡོང་ཡོོད། 

སློོབ་གསོ་དང་། ལས་ཀ སྡོོད་ཁང་། 

18  



སློོབ
་ག

སོ་
དང

་། 
ལས

་ཀ
 སྡོ

ོད་
ཁང

་། 

སྡོོད་ཁང་ཆེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།སྡོོད་ཁང་ཆེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།

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

Bridge Housing ངོས་ནས་ཡོོང་འབབ་དམའ་པོ་ནས་

འབྲེིང་ཙོམ་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་ཡུན་རིང་གནས་ཚོང་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་

གི་ཡོོད། ཁོང་ཚོོས་ཁྱོིམ་མེད་པའི་དཀའ་ངལ་ཡོོད་མཁན་དང་

ཡོང་སྒེར་གྱིི་ཁྲོོམ་རྭའི་ནང་དུ་གནས་ཚོང་རྙིེད་རྒྱུར་དཀའ་ངལ་

འཕྲོད་བཞིན་པ་ཚོོར་སྡོོད་ཁང་གི་གདམ་ཀ་འདྲ་མིན་ལ་ཐོོབ་ཆེད་

རོགས་རམ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། 

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

སྤྱིི་ཚོོགས་དང་མཉེམ་ལས་བྱས་པའི་ཐོོག་ནས་མཉེམ་བསྡུས་ཀྱིི་

ཐོབས་ལམ་ལ་བརྟེན་ནས་ཕྲུ་གུ་དང་དེ་བཞིན་གཞོན་སྐྱོེས་དང་

འབྲེེལ་བའི་ཁྱོིམ་མེད་ཀྱིི་གནད་དོན་ཁག་སེལ་ཐོབས་སུ་འབད་

བརྩིོན་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དེ་ཡོང་གསར་གཏོད་ཅིན་དང་བཟོ་ལས་སྔོོན་

ཐོོན་རྒྱབ་སྐྱོོར་གྱིི་ལག་ལེན་ཁག་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་བའི་ཐོོག་ནས་

གཞོན་སྐྱོེས་ལོ་ 9 ནས་ལོ་ 24 བར་ཡོིན་པ་ཚོོར་ལམ་སྟོོན་

བྱས་ཏེ་ནར་སོན་སྐབས་ཡོོངས་སུ་རང་མགོ་ཐོོན་ཐུབ་པ་བཟོ་གི་

ཡོོད། 

དམིགས་དོན་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོ།དམིགས་དོན་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོ། (Mission Australia) 
1800 951 123  
missionaustralia.com.au

གཞོན་སྐྱོེས་ཁྱོིམ་མེད་ཞབས་ཞུ། (Youth 
Homelessness Services) 

སྔོ་ས་ནས་བར་འདུམ་བྱེད་པའི་ (Early 
Intervention) ཞབས་ཞུས་གཞོན་སྐྱོེས་ལོ་ 12 ནས་ 
24 ཡོིན་པ་དེ་ཡོང་ཁྱོིམ་མེད་པ་ཆགས་པ་ཡོང་ན་ད་ལྟོའི་ཆ་ལ་

ཁྱོིམ་མེད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། 

སྔོ་ས་ནས་བར་འདུམ་དང་སྔོོན་འགོག་བྱེད་པའི་ལས་རིམ། 
(Early Intervention and Prevention 
Program) 

བྱང་ཕྱོོགས་སིཊོ་ནི་རྫོང་གི་ཁྱོིམ་མེད་ངང་ཚུལ་ལ་སྔོ་ས་ནས་བར་

འདུམ་དང་སྔོོན་འགོག་བྱེད་པའི་ལས་རིམ་ (Northern 
Sydney District Homelessness 
Early Intervention and Prevention 
Program) གྱིིས་གཞོན་སྐྱོེས་དང་། སྐྱོེས་པ། བུད་མེད། ཁྱོིམ་

ཚོང་ཚོོར་སྐྱོོར་སྐྱོོད་རྒྱ་ཁབ་ལམ་བརྒྱུད་ནས་ནས་བྱང་ཕྱོོགས་སིཌ་

ནི་ཁྱོོན་ཡོོངས་སུ་ཞབས་ཞུ་ཁག་མཁོ་སྤྲོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད།

ཁྱོིམ་མེད་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ།ཁྱོིམ་མེད་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ།  
(Homelessness Support Service) 
9902 5100

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་ངོགས་འོག་མ་དང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་ 
Homelessness Support Services ཡོིས་

སྐྱོེས་པ་ཁྱོེར་རྐྱང་དང་། བུད་མེད་ཁྱོེར་རྐྱང་། དེ་བཞིན་ཁྱོིམ་ཚོང་

ཁྱོིམ་མེད་པའི་གནས་སྟོངས་མྱོོང་ཚོོར་བྱུང་བཞིན་ཡོོད་པ་ཡོང་

ན་ཁྱོིམ་མེད་པ་ཆགས་སྲོིད་པའི་ཉེེན་ཁ་ཡོོད་མཁན་དེ་ཡོང་བྱང་

ཕྱོོགས་སིཌ་ནི་ཁྱོོན་ལ། དེའི་ནང་དུ་མོའོ་སི་མན་དང་། ལེན་ཀོའོ་ལྦིེ། 

ལྦིི་ལོའོ་བི། བྱང་ཕྱོོགས་སིཌ་ནི། བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ས་གནས་

གཞུང་གི་ས་ཆ་ཁག་འཚུད་པ་དེ་དག་འབྲེེལ་བ་ཡོང་ན་འབྲེེལ་ལམ་

ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།
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མཚོོ་འགྲམ་དང་རྐྱལ་རྒྱག་སྐབས་ཀྱིི་བདེ་འཇིགས། མཚོོ་འགྲམ་དང་རྐྱལ་རྒྱག་སྐབས་ཀྱིི་བདེ་འཇིགས། 

དར་ཆ་དམར་པོ་དང་སེར་པོ་སྒྲིེང་ཡོོད་ན་མཚོོ་འགྲམ་ལ་སྐོར་ཞིབ་དར་ཆ་དམར་པོ་དང་སེར་པོ་སྒྲིེང་ཡོོད་ན་མཚོོ་འགྲམ་ལ་སྐོར་ཞིབ་

བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དར་ཆ་དེ་གཉེིས་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་རོགས།བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། དར་ཆ་དེ་གཉེིས་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་རོགས།

གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་རོགས་རམ་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་རོགས་རམ་

དགོས་ཚོེ་ལག་པ་རྐྱོང་དགོས། དགོས་ཚོེ་ལག་པ་རྐྱོང་དགོས། 

དུས་རྟག་ཏུ་རོགས་པ་ཞིག་མཉེམ་དུས་རྟག་ཏུ་རོགས་པ་ཞིག་མཉེམ་

དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོས། དུ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོས། 

བྱང་ཕྱོོགས་ཀྱིི་མཚོོ་འགྲམ་ཁག་ནི་འཛིམ་གླིིང་ནང་རྒྱ་མཚོོའི་

ངོགས་མཚོམས་མཛིེས་ཤོོས་ཁག་ཅིིག་ཡོོད་ས་རེད། མཚོོ་འགྲམ་ལ་

རིན་པ་སྤྲོོད་མི་དགོས་པ་དང་འདིར་ཁྱོེད་ལ་མཉེམ་སྤྱིོད་དང་སྤྲོོ་

པོ་ཡོོང་བའི་ཆེད་དུ་རེད། དེར་ཡོང་སྐབས་རེ་ཉེེན་ཁ་དང་ཚོོད་མི་

ཐོེབས་པ་ཡོོང་སྲོིད། དེ་འདྲ་སོང་ཙོང་ཁྱོེད་རང་དང་མི་གཞན་དག་

ལ་ཇིི་ལྟོར་ཉེེན་ཁ་མི་ཡོོང་བ་ཤོེས་པ་བྱ་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེན་པོ་རེད། 

སྐོར་ཞིབ་བྱས་པའི་མཚོོ་འགྲམ་ཁོ་ན་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་དགོས་ (དར་

ཆ་དམར་པོ་དང་སེར་པོ་ཡོོད་མེད་ལྟོ་ཞིབ་བྱེད་པ་དང་དེ་བཞིན་

དམར་པོ་དང་སེར་པོ་གྱིོན་ཡོོད་པའི་དྭང་བླངས་ཚོེ་སྲོོག་སྐྱོོབ་

མཁན་ཡོང་ན་ཚོེ་སྲོོག་སྲུང་སྐྱོོབ་སྔོོན་པོ་གྱིོན་མཁན་ཡོོད་མེད་ལྟོ་

ཞིབ་བྱེད་དགོས།) དུས་རྟག་ཏུ་དར་ཆ་དམར་པོ་དང་གསེར་པོ་

གཉེིས་ཀྱིི་བར་ལ་ཆུ་རྐྱལ་རྒྱག་དགོས།

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

ཁྱོེད་ཀྱིིས་མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་བདེ་འཇིགས་སྐོར་གྱིི་བརྙིན་ཐུང་སྐད་

ཡོིག་འདྲ་མིན་གྱིི་ནང་དྲ་ཚོིགས་འདི་ནས་རྙིེད་ཐུབ་ - 
beachsafe.org.au/surf-safety/
multilingual

འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་། བདེ་འཇིགས། བདེ་

ཐོབས།
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བྲེག་རྡོོའི་ཆུ་རྫིང་།བྲེག་རྡོོའི་ཆུ་རྫིང་།

འདིར་མཛིེས་སྡུག་ལྡོན་པའི་མཚོོ་འགྲམ་མང་པོ་དང་། རྒྱ་མཚོོ། དེ་

བཞིན་གྲུ་ཁར་ཡོོད་པའི་ཆུ་རྫིང་མང་པོ་ཁྱོེད་དང་ཁྱོེད་ཀྱིི་ནང་མིས་

རིན་མེད་ཐོོག་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་ཐུབ་པ་མང་པོ་ཡོོད། འདི་དག་

ནང་དུས་རྟག་ཏུ་ཚོེ་སྲོོག་སྐྱོོབ་མཁན་གྱིིས་སྐོར་ཞིབ་བྱེད་ཀྱིི་མེད་

པས་ན་གཟབ་ནན་གནང་དགོས། གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་རང་ཆུ་རྐྱང་ཡོག་

པོ་ཡོོད་ན་གཞི་ནས་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་དགོས་པ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོ་ལ་

བར་ཐོག་ཉེེ་པོའི་ཐོོག་ནས་ལྟོ་སྲུང་བྱེད་དགོས།

ཉེ་འཛིིན་པ།ཉེ་འཛིིན་པ། 

ཉེ་འཛིིན་པ་དེ་ནི་དུས་ཚོོད་འདའ་བྱེད་ཀྱིི་བྱེད་ཀྱིི་དར་སྲོོལ་ཆེན་

པོ་ཡོོད་པ་ཞིག་རེད། འོན་ཀྱིང་། དེ་ལ་ཉེེན་ཁ་ཡོོད་སྲོིད། རྒྱ་མཚོོའི་

མཆིལ་རླབས་དྲག་པོ་ཡོོད་པའི་སྐབས་སུ་བྲེག་རྡོོ་ངོས་ནས་ཉེ་

འཛིིན་མི་རུང་བ་དང་། ཡོོ་བྱད་ཏག་ཏག་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་དགོས། 

ཁྱོེད་ལ་ཡོང་ཉེ་འཛིིན་ཆོག་པའི་ཆོག་མཆན་ལག་འཁྱོེར་ཞིག་

དགོས། 

ཁྱོེད་ཀྱིིས་གནས་ཚུལ་དེ་ལས་མང་བ་དེ་ནས་རྙིེད་ཐུབ་ 
watersafety.nsw.gov.au/Pages/
rock-fishing/rock-fishing-safety.
aspx 

ཉེི་མའི་བདེ་འཇིགས།ཉེི་མའི་བདེ་འཇིགས། 

ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོ་ལ་འཛིམ་གླིིང་གི་ནང་དུ་འབྲེས་ནད་གྲངས་ཚོད་

མཐོོ་ཤོོས་ཡོོད། དེ་འདྲ་སོང་ཙོང་ཕྱོི་ལ་སྤྲོོ་སྐྱོིད་གཏོང་བ་མཉེམ་

དུ་ཉེི་མ་ནས་ཉེེན་ཁ་མེད་པའི་ཐོོག་ནས་གནས་རྒྱུ་དེ་གལ་གནད་

ཆེན་པོ་རེད། 

དེ་དག་ལ་བརྟེན་ནས་ཉེི་མ་ནས་ཉེེན་མེད་སྡོོད་:དེ་དག་ལ་བརྟེན་ནས་ཉེི་མ་ནས་ཉེེན་མེད་སྡོོད་: 

• སྟོོད་ཐུང་། ཞྭ་མོ། ཉེི་གདུགས་ཤོིག་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་བ་དང་། ཉེི་

འོད་འགོག་ཡོོལ་བ་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་བ་དང་གྲིབ་ནག་འཚོོལ་བ། 

• གཟུགས་པོར་ཆུ་འདང་ངེས་ཡོོད་པ། - གནམ་གཤོིས་

ཚོ་པོའི་ནང་ཀེ་ཕྷིིན། ནུས་ཤུགས། ཡོང་ན་ཆང་རག་

རིགས་ལ་འཛིེམ་དགོས་པ་དང་རོབ་ཚོོད་ལ་སྐར་མ་ 
20 བར་ལ་ཆུ་འཐུང་སྟོེ་གཟུགས་པོ་གྲང་མོ་བཟོས།

• གྲིབ་བསིལ་འཚོོལ་བ་ཡོང་ན་གྲང་གླིོག་ཡོོད་པའི་

ཁང་པའི་ནང་དུ་ངལ་གསོ་རྒྱག་སྟོེ་ཉེི་མ་དང་ཚོ་

གྲོད་ནས་བར་སེང་ཡོང་ཡོང་ལེན་དགོས། 

• ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ་དང་ཚོ་དྲོད་དང་འབྲེེལ་བ་ཡོོད་

པའི་ནད་རིགས་ཀྱིི་རྟགས་མཚོན་ཁྱོེད་དང་མི་གཞན་ལ་

གང་ཡོོད་པ་རྣམས་ངོས་འཛིིན་ཐུབ་པ་བྱེད་དགོས།

འཕྲོ
ོད་

བསྟོ
ེན་

དང
་། 

བད
ེ་འ

ཇིག
ས།

 བ
དེ་

ཐོབ
ས།
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འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་། བདེ་འཇིགས། བདེ་

ཐོབས།

བསིལ་གྲིབ་འཚོོལ། བསིལ་གྲིབ་འཚོོལ། 

ངལ་གསོ་དང་ལྷོད་ལྷོད་གནང་།ངལ་གསོ་དང་ལྷོད་ལྷོད་གནང་།

ཆུ་འཐུང་བ།ཆུ་འཐུང་བ། 

དོ་སྣང་བྱ་དགོས་པའི་ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ་གྱིི་རྟགས་མཚོན་ཁག: དོ་སྣང་བྱ་དགོས་པའི་ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ་གྱིི་རྟགས་མཚོན་ཁག: 

རྟགས་མཚོན་ཁག རྟགས་མཚོན་ཁག 

མགོ་ཡོོམ་འཁོར་བ།

སྐྱོ་མདངས་དང་སློན་ཆག་ཆག་ཡོོད་པ།

འཕེར་རྩི་སྐྱོོ་པོ་ཡོོད་པ།

རྔུལ་ཆུ་ཐོོན་པ།

ལག་པ་འཆང་ན་གྲང་མོ་ཡོོད་པ།

ཤོ་གནད་འཁུམ་པ། 

མགོ་ན་བ།

དམར་པོ་དང་ཚོ་པོ་ཆགས་པ།

འཕེར་རྩིའི་རྡོིག་སྒྲི་སྒྲིོག་པ།

པགས་པ་སྐམ་པོ།

གཟུགས་པོའི་ཚོ་དྲོད་ 40°C སྒང་ལ་ཡོོད་པ།

དྲན་ཤོེས་མེད་པ་ཆགས་སྲོིད་པ།

ཁ་པར་ཁ་པར་ 000 

གྲང་མོ་བཟོས།གྲང་མོ་བཟོས།

འགྱུར་ལྡོོག་ལ་དོ་སྣང་གནང་དགོས། འགྱུར་ལྡོོག་ལ་དོ་སྣང་གནང་དགོས། 

ཚོ་བས་ལུས་ཐོང་ཆད་པ། ཚོ་བས་ལུས་ཐོང་ཆད་པ། ཚོ་བས་ལུས་ཐོང་ཆད་པ། ཚོ་བས་ལུས་ཐོང་ཆད་པ། ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ།ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ།ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ།ཚོ་བའི་དམར་འཐོོམ།

གང་བྱ་དགོས་པ། གང་བྱ་དགོས་པ། 
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ཁྱོིམ་དུ་བདེ་འཇིགས། - གུས་ཞབས་ཡོོད་པའི་འབྲེེལ་ལམ། ཁྱོིམ་དུ་བདེ་འཇིགས། - གུས་ཞབས་ཡོོད་པའི་འབྲེེལ་ལམ། 

འཚོ་ེབ་མདེ་པའ་ིཐོགོ་ནས་གནས་པ་བྱ་རྒྱུ་ད་ེན་ིའགྲ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་ཞགི་རདེ།  
ཨ་ོས་ིཀྲོ་ོལ་ིཡོའ་ིནང་འཚོ་ེབ། དའེ་ིནང་དུ་ཁྱོམི་ཚོང་ནང་ག་ིའཚོ་ེབ་འཚུད་པ་ད་ེདག་བཟདོ་བསྲོན་བྱདེ་ཀྱི་ིམདེ། 

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

རྒྱལ་ཡོོངས་བཙོན་ཐོབས་འཁྲོིག་སྤྱིོད་དང་། ཁྱོིམ་དང་ནང་གི་

དྲག་རྩུབ་སློོབ་སྟོོན་ཞབས་ཞུ། ཡོིག་སྒྱུར་བྱས་པའི་གནས་ཚུལ་དྲ་

ཚོིགས་འདི་ནས་རྙིེད་ཐུབ་ 1800respect.org.au/
languages. 

ཁྱོམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཨང་གྲངས།ཁྱོམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཨང་གྲངས།

1800 65 64 63

NSW (Domestic Violence Line) དེ་ལ་

རིན་མེད་ཐོོག་ཁ་པར་གཏོང་ཆོག དེ་ 24/7 རིང་ལ་ཡོོད། སྐད་

སྒྱུར་བའི་མཐུན་རྐྱེན་ཡོོད།

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

གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་རང་ཁྱོིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་མྱོོང་གི་ཡོོད་ན་དེས་རྒྱབ་སྐྱོོར་

འདྲ་མིན་ཞིག་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། ཁྱོེད་ཀྱིིས་གཟའ་ཟླ་བ་ནས་

གཟའ་པ་སངས་ཀྱིི་སྔོ་དྲོའི་ཆུ་ཚོོད 10 ཕྱོི་དྲོའི་ཆུ་ཚོོད་ 3 
བར་ལ་ཁ་པར་གཏོང་ཆོག  
www.cnb.org.au/domestic-and-
family-violence

བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་བུད་མདེ་ཀྱི་ིསྐྱོབས་གནས།བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་བུད་མདེ་ཀྱི་ིསྐྱོབས་གནས། 
(Northern Beaches Women’s 
Shelter (NBWS)) 
9977 7772
Northern Beaches Women’s 
Shelter (NBWS) ནི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོས་ནས་འགྲོ་སོང་

བཏང་བའི་དགེ་རྩིའི་སྒྲིིག་འཛུགས་ཤོིག་སྟོེ། དེས་གཉེན་འཕྲོང་

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

བདེ་འཇིགས་དང་རྒྱ་ཁབ་ཀྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་སིཌ་ནི་ཡོི་བྱང་ཕྱོོགས་

མཚོོ་འགྲམ་ཁྱོོན་ཡོོངས་ཀྱིི་ནང་དུ་ཡོོད་པའི་བུད་མེད་ཁྱོེར་རྐྱང་

ཁྱོིམ་མེད་པ་ཚོོར་གནང་གི་ཡོོད།

བུད་མེད་ཚོོས་ link2home བརྒྱུད་ནས་འབྲེེལ་སྦྱིོར་གནང་

ཐུབ་: 1800 152 152, 
DV ཨང་གྲངས་: 1800 65 64 63,  
ཞབས་ཞུ་འབྲེེལ་སྦྱིོར་ཡོང་ན་རང་ངོས་ནས་འདིར་ཁ་པར་བཏང་

སྟོེ་འབྲེེལ་སྦྱིོར་བྱེད་པ། 9977 7772. 

བྱང་ཕྱོགོས་སཊིོ་ན་ིབུད་མདེ་ཀྱི་ིཁྱོམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཁྲོམིས་རྩིདོ་བྱང་ཕྱོགོས་སཊིོ་ན་ིབུད་མདེ་ཀྱི་ིཁྱོམི་གྱི་ིདྲག་རྩུབ་ཁྲོམིས་རྩིདོ་

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

ཁྲོིམས་ཁང་གི་རྒྱབ་སྐྱོོར་དང་། ཞུ་གཏུགས། འབྲེེལ་སྦྱིོར་ཞབས་ཞུ་

ཁག་བུད་མེད་དང་ཕྲུ་གུ་ཁྱོིམ་ཚོང་དང་ཁྱོིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་མྱོོང་

བཞིན་པ་ཚོོར་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། གཟའ་ཟླ་བ་ནས་གཟའ་

པ་སངས། སྔོ་དྲོའི་ཆུ་ཚོོད་ 9 ཕྱོི་དྲོའི་ཆུ་ཚོོད་ 5 བར་ལ་ཡོོད།

ཁྱོིམ་གྱིི་དྲག་རྩུབ་དང་ས་གནས་ཀྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་གི་སྐོར་ལ་གནས་
ཚུལ་དེ་ལས་མང་བ་དགོས་ན་དྲ་ཚོིགས་འདིར་ཕེེབས་ -   
northernbeaches.nsw.gov.au/
community/safety-and-wellbeing/
domestic-and-family-violence

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

སྤྱིི་ཚོོགས་ཤོིག་ལ་གཞི་བཞག་པའི་ཞབས་ཞུ་བུད་མེད་དང་གནོད་
ཆུང་ཁྱོིམ་ཚོང་། དེའི་ནང་དུ་བུད་མེད་དང་ཕྲུ་གུ་ཁྱོིམ་དང་ནང་གི་
དྲག་རྩུབ་ནས་བྲེོས་བྱོལ་དུ་འགྲོ་མཁན་འཚུད་པ་ཚོོར་དམིགས་
པ་ཞིག་རེད། ཁོང་ཚོོའི་ཞབས་ཞུ་ཁག་གི་ནང་དུ་སྐྱོབས་གནས་
གསུམ་ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆ་དང་། གཉེན་འཕྲོང་གནས་ཚོང་། འཕེོ་
འགྱུར་གནས་སྐབས་ཀྱིི་སྡོོད་གནས། བསློབ་བྱ། གནས་ཚུལ་མཁོ་
སྤྲོོད་དང་འབྲེེལ་སྦྱིོར། མུ་མཐུད་པའི་གནད་དོན་སྟོངས་འཛིིན། 
སློོབ་སྟོོན། ཁྱོིམ་གྱིི་དྲག་རྩིབ་རྒྱབ་སྐྱོོར་རུ་ཁག ཕེ་མའི་རིག་རྩིལ་རུ་
ཁག་སོགས་འཚུད་ཡོོད། 

གལ་སྲོིད་དེ་ནི་ཛི་དྲག་གི་གནས་སྟོངས་ཤོིག་ཡོིན་

པ་དང་ཁྱོེད་ལ་རོགས་རམ་དགོས་ཚོེ་ཐོད་ཀར་

ཨང་གྲངས་འདིར་ཁ་པར་ཐོོང་ 000. 
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འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་། བདེ་འཇིགས། བདེ་

ཐོབས།

ཁེ་ཐོོའོ་ལིག་ལྟོ་སྐྱོོང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁྱོིམ་ཚོང་ལྟོེ་ཁེ་ཐོོའོ་ལིག་ལྟོ་སྐྱོོང་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ཁྱོིམ་ཚོང་ལྟོེ་

གནས་ཁང་།གནས་ཁང་། (CatholicCare Northern 
Beaches Family Centre) 
8043 2600
ཆེད་ལས་པས་སྒེར་དང་སྒེར་ཡོང་ན་རུ་ཁག་གི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ཕྲུ་

གུ་དང་། ནང་མི། གཞོན་སྐྱོེས། དེ་བཞིན་མི་སྒེར་པ་ཚོོའི་བདེ་ཐོབས་

གོང་སྤོེལ་གཏོང་བའི་ཆེད་དུས་ལས་རིམ་འདྲ་མིན་ཞིག་གི་ཐོོག་

ནས་གནང་གི་ཡོོད།

Women & Children First
9971 4499 
womenandchildrenfirst.org.au
བུད་མེད་དང་། ཕྲུ་གུ། ནང་མི་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། རིན་པ་སྤྲོོད་མི་

དགོས་པའི་ཕེ་མའི་སྦྱིོང་བརྡོར་ལས་རིམ་དང་། གཟབ་སྦྱིོང་། གནད་

དོན་འཛིིན་སྐྱོོང་།

རྩིེད་མོའི་རུ་ཁགརྩིེད་མོའི་རུ་ཁག (Playgroups) 
playgroupnsw.org.au
རྩིདེ་མའོ་ིརུ་ཁག་ན་ིཕེ་མ་ཚོ་ོཡོང་ན་སྤོ་ོབ་ོརྨོ་ོརྨོ་ོདང་

། ཁངོ་ཚོའོ་ིཕྲུ་གུ་མ་འབྱར། འཁྱོརོ་འགྲསོ་བྱདེ་པའཕིྲུ་གུ། ད་ེ

བཞནི་སྔོནོ་འགྲ་ོསློབོ་གྲྭའ་ིལ་ོཚོད་ལནོ་པའ་ིཕྲུ་གུའ་ིཆདེ་

དུ་རདེ། ད་ེན་ིརྩིདེ་མ་ོརྩི་ེས་དང་། གྲགོས་པ་ོབཟ་ོས། སྣང་བ་

སྐྱོདི་པ་ོཡོངོ་སའ་ིས་ཆ་ཞགི་རདེ། བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོའགྲམ་

རྩིདེ་མའོ་ིརུ་ཁག་གདམ་ཀ་བྱ་ཐུབ་པ་མང་པ་ོཡོདོ།

ཕེ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོའི་ཆེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།ཕེ་མ་དང་ཕྲུ་གུ་ཚོོའི་ཆེད་དུ་རྒྱབ་སྐྱོོར།  
northernbeaches.nsw.gov.au/services/children/childcare

ཨེ་ལེག་ཛིན་ཌར་རྩིེད་མོའི་རུ་ཁགཨེ་ལེག་ཛིན་ཌར་རྩིེད་མོའི་རུ་ཁག  
(Alexander Playgroup)
(ཨར་མི་ནི་ཨན།) 

9486 3266

སློབོ་གྲྭ་སྤྱི་ིཚོགོས་ཀྱི་ིལྟོ་ེགནས་ཁང་ལྟོར་ (Schools as 
Community Centres) རྩིདེ་མའོ་ིརུ་ཁག་ཌ།ི གང་
ག་ིཆདེ་དུ་སྤྱི་ིདམངས་སློབོ་གྲྭ།

(བོད་པ། ཇིར་མ་ནི། ཨུ་རུ་སུའི། རིག་གཞུང་སྣ་མང་།) 

9971 8635

ལྦི་ཀུ་ལྦི་ཀུ་རྩིེད་མོའི་རུ་ཁག་ (Waku Waku 
Playgroup) 
(ཉེི་ཧོང་།) 
wakuwakuplaygroup@gmail.com

བ་རཱ་ཱཛིལི་ཨ་མའ་ིརྩིདེ་མའོ་ིརུ་ཁག  
(Brazilian Mothers Playgroup) 
(པོར་ཅུ་གལ་གྱིི།) 

nbmcincorporated@gmail.com

ལསེ།ེ པ་ེཊོ་ེཊོ་ིའཛིནི་གྲྭ་ཁག (Les Petites Classes) 
(ཕེ་རཱཱན་སིའི།) 
playgroup@lespetitesclasses.
com.au

ཇིར་མ་ནའི་ིརྩིདེ་མའོ་ིརུ་ཁག (German Playgroup) 
(ཇིར་མ་ནིའི།) 

playgroup@giss.nsw.edu.au

ཁྱོིམ་ཚོང་ལ་འབྲེེལ་བ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར།ཁྱོིམ་ཚོང་ལ་འབྲེེལ་བ་དང་རྒྱབ་སྐྱོོར། (Family 
Connect and Support Barnardos 
Australia)
1800 066 757 
barnardos.org.au/services/ 
referral-services
གལ་ཏ་ེཁེྱོད་ཀྱིསི་ཁ་སྣནོ་གྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོ་འཚོལོ་གྱི་ིཡོདོ་ན། Family 
Connect and Support ཡོསི་ཁྱོདེ་རང་ཞབས་ཞུ་
ཁག་ལ་མཐུད་སྦྱིརོ་གནང་ཐུབ་པ་དང་ལག་བསྟོར་ཐུབ་པའ་ིརྒྱབ་
སྐྱོརོ་དང་། གནས་ཚུལ། སློབོ་སྟོནོ་མཁ་ོསྤྲོདོ་གནང་ག་ིརདེ།

Northern Beaches Council
9942 2428
བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལྷན་ཚོོགས་ཀྱིི་ངོས་ནས་སྤུད་ཚོད་མཐོོ་
བའི་ཕྲུ་གུ་ལྟོ་སྐྱོོང་གི་ཞབས་ཞུ་ཁག་མཁོ་སྤྲོོད་བྱས་ཏེ། ཉེེན་ཁ་མེད་
པ་དང་། རེག་འཚོོར་ལྡོན་པ། ཕེན་ཚུན་ལྟོོས་རེས་ཀྱིི་སློོབ་གཉེེར་
ཁོར་ཡུག་ཕྲུ་གུའི་ཆེད་དུ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་རེད། ང་ཚོོའི་སྤུས་
ཚོད་ལྡོན་པའི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ང་ཚོོའི་སྤྱིི་ཚོོགས་དང་དེའི་ནང་གི་
ཁྱོིམ་ཚོང་ཁག་དང་འབྲེེལ་ལམ་དང་མཉེམ་ལས་ཤུགས་ཆེན་རྒྱུན་
འཛིིན་བྱས་པ་ལ་བརྟེན་ནས་དེ་ལྟོར་ཡོོང་ཐུབ་པ་བཟོས་ཡོོད། ང་
ཚོོས་ཉེིན་རིང་པོའི་ལྟོ་སྐྱོོང་དང་། སྔོོན་འགྲོ་སློོབ་གྲྭ། སྐབས་སྐབས་
ཀྱིི་ལྟོ་སྐྱོོང་། ཁྱོིམ་ཚོང་གི་ཉེིན་མོའི་ལྟོ་སྐྱོོང་། གུང་སེང་སྐབས་ཀྱིི་
ལྟོ་སྐྱོོང་ (Long Day Care, Pre-school, 
Occasional Care, Family Day Care 
and Vacation Care) མཁོ་སྤྲོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད།
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ས།གཞོན་སྐྱོེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།གཞོན་སྐྱོེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། 

འཕྲོདོ་བསྟོནེ་ཞབས་ཞུ་ཁག 

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

སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ (GP) ཞིག་ནི་ཁྱོེད་ཀྱིི་ས་གནས་ནང་དུ་

ཁྱོེད་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟོེན་གྱིི་དཀའ་ངལ་མང་ཆེ་བ་སེལ་ཐུབ་མཁན་གྱིི་

སྨན་པ་ཞིག་རེད། GPs ཚོོའི་ལས་ཀ་བྱེད་ཡུལ་ལ་གཤོག་བཅིོས་

བྱེད་ས། སྨན་བཅིོས་ལྟོེ་གནས་ཁང་། ཡོང་ན་གསོ་དཔྱད་ལག་ལེན་

ཁང་ཟེར། 

GP ཞིག་དང་དུས་ར་ཞིག་མ་བཟོས་གོང་ལ། GP ཡོིས་ཁྱོེད་

ལ་ཐོོབ་འཛིིན་སྤྲོོད་ཀྱིི་ཡོོད་མེད་སྣེ་ལེན་བྱེད་དེ་ལ་བཀའ་འདྲི་ཞུ་

དགོས། གང་ཡོིན་ཟེར་ན་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་སྨན་བཅིོས་ལྟོ་སྐྱོོང་གི་

ལག་འཁྱོེར་ནུས་ལྡོན་ཞིག་ཡོོད་ན་ཁྱོེད་ཀྱིིས་རིན་སྤྲོོད་བྱེད་དགོས་

ཀྱིི་མེད་དང་སྨན་པའི་ངོས་ནས་ཁྱོོན་འབོར་ཐོོབ་འཛིིན་ཞབས་ཞུ་

མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་རེད། 

གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཁྱོེད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་ཤོེས་པའི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་

ཞིག་རྙིེད་མ་ཐུབ་པ་ཡོིན་ན། སྙིེ་ལེན་ཞུ་མཁན་དེ་ལ་སྐད་ཆ་དྲིས་

ཏེ་རིན་མེད་ཀྱིི་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་ཁ་པར་ཐོོག་ཁྱོེད་ཀྱིི་ཆེད་དུ་གོ་

སྒྲིིག་ཡོོང་བའི་རེ་སྐུལ་ཞུས། 

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

ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་ནང་དུ་ཡོོད་པའི་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་ཁག་

གིས་སྨན་བཅིོས་ལྟོ་སྐྱོོང་གི་ལག་འཁྱོེར་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རིན་མེད་

ཐོོག་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོ་སྐྱོོང་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་རེད། སྨན་ཁང་ལ་

ཁྱོེད་རང་སྤྱིི་དམངས་ཀྱིི་ནད་པ་ཞིག་ཡོིན་པའི་ཚུལ་དུ་སྨན་བཅིོས་

གནང་འདོད་ཡོོད་པའི་བཤོད་རྒྱུ་དེ་གལ་ཆེན་པོ་རེད། ཁྱོེད་ཀྱིིས་

མང་ཚོོགས་ཀྱིི་སྨན་ཁང་ལ་ཡོོད་པའི་ལས་བྱེད་པ་ཞིག་ལ་སྒྱུར་བ་

ཞིག་ཁྱོེད་ཀྱིི་ཆེད་དུ་གོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའི་རེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོག 

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

Northern Beaches Hospital ནི་བྱང་ཕྱོོགས་

མཚོོ་འགྲམ་གྱིི་སྨན་ཁང་གཙོོ་བོ་དེ་རེད། དེས་མཁོ་སྤྲོོད་བྱས་པའི་

ཞབས་ཞུའི་ནང་གཤོག་བཅིོས་དང་། ཛི་དྲག གཟབ་བཅིོས་ལྟོ་

སྐྱོོང་། སྙིིང་ནད། ཕྲུ་གུ་སྐྱོེ་བ། བྱིས་ནད། སེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟོེན། 

མཁལ་མ། འབྲེད་ནད། སྒོ་བསྟོེན་ནད་པའི་ཞབས་ཞུ་འཚུད་ཡོོད། 

ཁྱོེད་ཀྱིི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ཡོང་ན་ཆེད་ལས་པས་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་

ཞབས་ཞུ་འདི་དག་དགོས་ཚོེ་འབྲེེལ་སྦྱིོར་ཡོི་གེ་གནང་གི་རེད། 

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

Mona Vale Hospital ངོས་ནས་སློར་སོའི་ཞབས་ཞུ་

ཁག་དང་སྤྱིི་ཚོོགས་ན་ཟུག་ཞི་ཐོབས་ལྟོ་སྐྱོོང་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་རེད། 

ཁྱོེད་ཀྱིི་སྤྱིིར་བཏང་སྨན་པ་ཡོང་ན་ཆེད་ལས་པས་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་

ཞབས་ཞུ་འདི་དག་དགོས་ཚོེ་འབྲེེལ་སྦྱིོར་ཡོི་གེ་གནང་གི་རེད། 

ཛི་དྲག་ལྟོ་སྐྱོོང་ལྟོེ་གནས་ཁང་། མོ་ན་ལྦིལ་སྨན་ཁང་། (Urgent 
Care Centre, Mona Vale Hospital) 
9998 6399   
18 Coronation St, Mona Vale

Urgent Care Centre དེ་ཡོང་ Mona Vale 
Hospital ཡོོད་པ་དེས་རྨོས་སྐྱོོན་དང་ན་ཚོ་ཆུང་ཙོག་རིགས་

ཡོོད་མཁན་སྤྱིི་དམངས་སྨན་ཁང་ཞིག་གི་ཛི་དྲག་ལྷན་ཁང་ཞིག་ཏུ་

འགྲོ་དགོས་ཀྱིི་མེད་མཁན་གྱིི་མི་ཚོོར་རོགས་རམ་གནང་གི་ཡོོད། ལྟོེ་

གནས་ཁང་དེ་ཉེིན་གཅིིག་གི་ཆུ་ཚོོད་ 24 ཡོི་རིང་ལ་སྒོ་འབྱེད་པ་

དང་། གལ་ཏེ་ཁྱོེད་ལ་ medicare ལག་འཁྱོེར་ནུས་ལྡོན་ཞིག་

ཡོོད་ན་རིན་མེད་ཡོིན་པ་དང་། དེ་མིན་རིན་པ་ཁག་སྤྲོོད་དགོས་ཀྱིི་

རེད། དུས་ར་བཟོ་དགོས་ཀྱིི་མེད། ལྟོེ་གནས་ཁང་ལ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ལས་

བྱེད་པར་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་གོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའི་རེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོག 
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འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་། བདེ་འཇིགས། བདེ་

ཐོབས།

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

Community Health Services ཡོིས་སྤྱིི་

ཚོོགས་ཀྱིི་སྒྲིིག་བཀོད་ཁག་ནང་དུ་ཕྲུ་གུ་དང་། ཁྱོིམ་ཚོང་། ན་གཞོན། 

མི་རྒན་པ། དེ་བཞིན་བགྲེས་སོང་ལ་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོ་སྐྱོོང་ཞབས་

ཞུ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་རེད། བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་ལ། ཞབས་ཞུ་

ཁག་སྦུག་ལྦིལ་ལེ་དང་མོ་ན་ལྦིལ་ལེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་

གནས་ཁང་། དེ་བཞིན་ཕྲུ་གུ་དང་ཁྱོིམ་ཚོང་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་གནས་

ཁང་བཅིས་ལ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།

ཞབས་ཞུ་ཁག་གི་ནང་དུ་ནུ་མའི་བརྟག་དཔྱད་ NSW 
(BreastScreen NSW) དང་། ཕྲུ་གུ། གཞོན་སྐྱོེས་

དང་ཁྱོིམ་ཚོང་འཕྲོོད་བསྟོེན། སེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟོེན། བཟི་སྨན་

དང་ཆང་རག ཁྱོིམ་དུ་སྨན་ཞབས་ཞབས་ཞུ་ཁག ཁའི་ (སོའི་

) ཞབས་ཞུ། སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་སློར་གསོ་དང་རྒས་འཁོགས་ལྟོ་སྐྱོོང་། 

ངག་སྐྱོོན་བཅིོས་ཐོབས། འཚོོ་ཐོབས་བཅིོས་ཐོབས། དེ་བཞིན་ལུས་

ཁམས་བཅིོས་ཐོབས་འཚུད་ཡོོད། སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་གནས་

ཁང་ལ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ལས་བྱེད་པར་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་གོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའི་

རེ་སྐུལ་ཞུས་ཆོག

སྨན་བཅིོས་ཀྱིི་ཛི་དྲགསྨན་བཅིོས་ཀྱིི་ཛི་དྲག

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

གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་ཛི་དྲག་ཡོང་ན་སྲོོག་ལ་ཉེེན་ཁ་གནས་སྟོངས་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ལ་ཛི་དྲག་ཡོང་ན་སྲོོག་ལ་ཉེེན་ཁ་གནས་སྟོངས་

ཤོིག་ཡོོད་ན་ཀློད་ཀོར་གསུམ་ཤོིག་ཡོོད་ན་ཀློད་ཀོར་གསུམ་ (000) ལ་ཁ་གཏོང་བ་ཡོང་ན་ལ་ཁ་གཏོང་བ་ཡོང་ན་

ཐོད་ཀར་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྨན་ཁང་གི་ཛི་དྲག་ལྷན་ཁང་ཐོད་ཀར་བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྨན་ཁང་གི་ཛི་དྲག་ལྷན་ཁང་

དུ་ཕེེབས། ལྷན་ཁང་དེ་ཉེིན་གཅིིག་གི་ཆུ་ཚོོད་དུ་ཕེེབས། ལྷན་ཁང་དེ་ཉེིན་གཅིིག་གི་ཆུ་ཚོོད་ 24 དང་བདུན་དང་བདུན་

གཅིིག་གི་ཉེིན་གྲངས་བདུན་གྱིི་རིང་ལ་སྒོ་འབྱེད་ཡོོད།གཅིིག་གི་ཉེིན་གྲངས་བདུན་གྱིི་རིང་ལ་སྒོ་འབྱེད་ཡོོད། 

སྦུག་ལྦིལ་ལེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་གནས་ཁང་ 
(Brookvale Community Health 
Centre) 
9388 5000
612/624 Pittwater Rd, Brookvale

མོ་ན་ལྦིལ་ལེ་སྤྱིི་ཚོོགས་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་གནས་ཁང་།  
(Mona Vale Community Health 
Centre)

9998 6300  
Coronation St, Mona Vale
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དེ་

ཐོབ
ས།

སྤྱིི་དམགས་སོའི་ཞབས་ཞུ།སྤྱིི་དམགས་སོའི་ཞབས་ཞུ། 

ཕྲུ་གུ་དང་སློོབ་ཕྲུག་ལོ་ 18 གྱིི་འོག་ལ་ཡོོད་པ་ཆ་ཚོང་གིས་རིན་

མེད་སྤྱིི་དམངས་སོའི་ཞབས་ཞུ་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་ཆོག 

མི་རྒན་པ་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོ་སྐྱོོང་བྱང་བུ་ (Health 
Care Card) དང་། རྒས་ཕེོགས་ཆག་ཡོང་བྱང་བུ་ 
(Pensioner Concession card) ལྟོེ་

བའི་མཐུད་སྣེའི་ཆག་ཡོང་བྱང་བུ་ (Centrelink 
Concession Card) རྒས་ཕེོགས་ཆག་ཡོང་

བྱང་བུ་ཡོང་ན་ཐུན་མོང་འབྱོར་བའི་བགྲེས་སོང་བྱང་བུ་ 
(Commonwealth Seniors Card) ཞིག་

ཡོོད་མཁན་གྱིིས་ཡོང་མི་མང་གི་སོའི་ཞབས་ཞུ་ཁག་བེད་སྤྱིོད་

གཏོང་ཆོག བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་སྒང་ལ། མི་མང་གི་སོའི་སྨན་

དཔྱད་ཁང་མོ་ན་ལྦིལ་དང་སྦུག་ལྦིལ་ལེ་སྤྱིི་དམངས་འཕྲོོད་བསྟོེན་

ལྟོེ་གནས་ཁང་ལ་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད།

བྱང་ཕྱོོགས་མཚོོ་འགྲམ་དུ་ཡོོད་མི་མང་གི་སོའི་སྨན་དཔྱད་

ཁང་དང་དུས་ར་ཞིག་བཟོ་བའི་ཆེད་དུ། NSLHD འཕྲོོད་

བསྟོེན་ལ་འབྲེེལ་བ་གནང་སའི་ཨང་གྲངས་འདི་ལ་ཁ་པར་ཐོོང་ 
1300 732 503 ཁྱོེད་ཀྱིིས་རང་ཉེིད་ཀྱིི་སོ་བརྟག་དཔྱད་

ཀྱིི་དུས་རྭའི་སྐབས་སུ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་བའི་རེ་

སྐུལ་ཞུ་ཆོག 

ཕྲུ་གུ་དང་ནང་མིའི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུ།ཕྲུ་གུ་དང་ནང་མིའི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུ། 
(Child & Family Health Nursing 
Service) 
9388 5140
Child and Family Health Nursing 
Services ཡོིས་ཨ་མ་དང་། ཨ་ཕེ། ལྟོ་སྐྱོོང་བྱེད་མཁན་ལ་

རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། ཞབས་ཞུ་ཁག་གི་ནང་དུ་དེབ་སྔོོན་པོ་/ཕྲུ་

གུའི་འཚོར་ལོངས་ཀྱིི་དོ་དམ་དང་དེ་བཞིན་ཨ་མའི་འོ་མ་སྤྲོོད་

ཕྱོོགས་དང་། ཟས་བཅུད། གཉེིད། ལུས་ཟུངས་གསོ་ཐོབས། གཙོོག་

གཅིིན་གཏོང་བ། འོ་སོ་འབུད་པ། སྤྱིོད་ཚུལ། དེ་བཞིན་དེ་མིན་གྱིི་

ཕྲུ་གུའི་འཚོར་ལོངས་ཀྱིི་གནད་དོན་གཞན་དག་འཚུད་ཡོོད། ཕེ་མ་

གནང་སྟོངས་ཀྱིི་རུ་ཁག་དང་འཕྲོོད་བསྟོེན་གནས་ཚུལ་ཡོང་མཁོ་

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

ཕྲུ་གུ་དང་ཁྱོིམ་ཚོང་གི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ལྟོེ་གནས་ཁང་ཨ་ལྦི་ལོན། མོ་

ན་ལྦིལ། སྦུག་ལྦིལ་ལེ། ཕེ་རཱཱན་སིའི་ཤོིང་ནགས། སི་ཕེོོར་ཐོ་ལ་ཡོོད་

པ་ནང་མཁོ་སྤྲོོད་བྱེད་ཀྱིི་ཡོོད། 

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ལས་བྱེད་པ་ཞིག་ལ་སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་ཁྱོེད་རང་ཕྲུ་གུ་

དང་ནང་མིའི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ནད་ཞབས་ཞབས་ཞུར་ཡོོད་དུས་ཁྱོེད་

ལ་རོགས་པ་བྱ་ཆེད་གོ་སྒྲིིག་ཡོོང་བའི་རེ་སྐུལ་ཞུ་ཆོག

རིག་གཞུང་སྣ་མང་གི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཞབས་ཞུ།རིག་གཞུང་སྣ་མང་གི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཞབས་ཞུ། 
(Multicultural Health Service) 
9382 8670

Multicultural Health Service ཡོིས་འདི་

དག་མཁོ་སྤྲོོད་བྱེད་:

• འཕྲོོད་བསྟོེན་ཞབས་ཞུའི་སྐོར་གྱིི་གནས་ཚུལ་ CALD 
ཡོི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡོིན་པ་ཚོོར་མཁོ་སྤྲོོད་བྱེད་པ། 

• འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་བདེ་དོན་གྱིི་ཞབས་ཞུ་ཁག་ལ་འབྲེེལ་སྦྱིོར། 

• འཕྲོོད་བསྟོེན་གྱིི་གནས་ཚུལ་ཚོོགས་ཐུན་ 
CALD སྤྱིི་ཚོོགས་རུ་ཁག་ལ་མཁོ་སྤྲོོད། 

• གསར་དུ་འབྱོར་བའི་སྐྱོབས་བཅིོལ་བ་ཚོོར་

འཕྲོོད་བསྟོེན་གྱིི་བརྟག་དཔྱད།

• CALD ཡོི་རྒྱབ་ལྗོོངས་ནས་ཡོིན་པ་ཚོོར་འཕྲོོད་

བསྟོེན་ཞབས་ཞུའི་སྐོར་ལ་ལེགས་ཉེེས་དགོངས་འཆར་

བཤོད་པའི་གོ་སྐབས་རིགས་སྤྲོད་པ་དང་འཕྲོོད་བསྟོེན་

ཞབས་ཞུའི་འཆར་བཀོད་ནང་དུ་འཚུད་པ་བྱེད་པ།
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འཕྲོོད་བསྟོེན་དང་། བདེ་འཇིགས། བདེ་

ཐོབས།

གཞོན་སྐྱོེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར།གཞོན་སྐྱོེས་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར། 
སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་དང་བད་ེཐོབས།

STARTTS (NSW ཞབས་ཞུ་ནི་མནར་གཅིོད་དང་

སེམས་ནད་ནས་གསོན་པོར་གནས་མཁན་ཚོོའི་ཚོོར་སྨན་བཅིོས་

དང་སློར་གསོ་ཆེད་དུ་དམིགས་པ་ཞིག་རེད།)  
(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 ཡོིས་སྐྱོབས་བཅིོལ་བ་དང་སྐྱོབས་བཅིོལ་
བའི་རྒྱབ་ལྗོོངས་འདྲ་པོ་ནས་ཡོོང་མཁན་དེ་ཡོང་རྨོས་སྐྱོོན་གྱིི་
མྱོོང་ཚོོར་མྱོངས་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རོགས་རམ་གནང་གི་ཡོོད། 
STARTTS ལ་ཡོོད་པའི་སློོབ་སྟོོན་པས་མི་ཚོོར་ཁོང་ཚོོའི་
སེམས་ཁྲོལ་ཡོང་ན་ཁོང་ཚོོར་འཕྲོད་ཡོོད་སྲོིད་པའི་དཀའ་ངལ་
རིགས་ཀྱིི་སྐོར་ལ་སྐད་ཆ་བཤོད་ཀྱིི་རེད། ཁོང་ཚོོས་མི་ཚོོས་རང་
ཉེིད་ཀྱིི་མི་ཚོེ་དེ་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་ནང་སློར་གསོ་དང་སྒྲིིག་འཛུགས་
ཁག་གི་མི་རོགས་རམ་གནང་ཐུབ་ཚོོ་དང་སྦྲེེལ་མཐུད་ཡོོང་བའི་
ཆེད་དུ་རོགས་རམ་གནང་གི་རེད། STARTTS ལ་ཡོོད་པའི་
སློོབ་སྟོོན་པས་སྐད་ཡོིག་འདྲ་མིན་ཤོེས་པ་ཡོང་ན་ཆེད་ལས་སྐད་
སྒྱུར་བ་ཞིག་བེད་སྤྱིོད་གཏོང་གི་རེད། ཞབས་ཞུ་ཁག་ལ་རིན་པ་
སྤྲོོད་མི་དགོས་དང་གསང་རྒྱ་གནང་གི་རེད། 

རགི་གཞུང་འདྲསེ་འགྱུར་སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་ཞབས་ཞུ།རགི་གཞུང་འདྲསེ་འགྱུར་སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་ཞབས་ཞུ། 
(Transcultural Mental Health 
Service) 
1800 648 911 

dhi.health.nsw.gov.au/
transcultural-mental-health-
centre
Transcultural Mental Health Centre 
(TMHC) ངོས་ནས་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཀྱིི་ཆེད་པ་དང་ལྷོ་ཕྱོོགས་

ལྦིལ་གསར་པ་ཁྱོོན་ལ་ཡོོད་པའི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཁག་དང་མཉེམ་ལས་

བྱས་ཏེ་རིག་གཞུང་དང་སྐད་ཡོིག་གི་ཆ་ནས་མི་འདྲ་བའི་སྣ་མང་

གི་སྤྱིི་ཚོོགས་ཁག་ནས་ཡོིན་པའི་མི་ཚོོར་བཟང་ཕྱོོགས་སེམས་ཀྱིི་

འཕྲོོད་བསྟོེན་རྒྱབ་སྐྱོོར་གནང་གི་ཡོོད། 

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

Lifeline ཁ་པར་ཞབས་ཞུ་དེ་ནི་ 24/7 རིང་ལ་གཉེན་

འཕྲོན་དུས་ལ་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཆེད་དུ་ཡོོད། ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཁོང་ཚོོར་རིན་མེད་

ཐོོག་ཁ་པར་བཏང་སྟོེ། གསང་རྒྱ་བྱེད་པ་དང་སྐྱོོན་བརྗེོད་གང་ཡོང་

མེད་པའི་ཐོོག་ནས་གླིེང་མོལ་གནང་ཆོག ཁྱོེད་ཀྱིིས་ Lifeline 
ལ་རང་གི་སྐད་ཡོིག་གི་ནང་དུ་ TIS སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་ལ་བརྟེན་

ནས་གཤོམ་འཁོད་གོ་རིམ་ལག་བསྟོར་བྱས་ཏེ་སྐད་ཆ་བཤོད་ཆོག་:

• 131 450 ཁ་པར་ཐོོང་།

• ཁྱོེད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་གང་ཡོིན་པ་ཤོོད།

• Lifeline 13 11 14 ལོབ། 

• སྦྲེེལ་མཐུད་ཅིིག་གི་ཆེད་དུ་སྒུགས།

• ཁྱོེད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་གི་ནང་དུ་སྐད་སྒྱུར་བ་

ཞིག་བརྒྱུད་ནས་སྐད་ཆ་ཤོོད། 

NSW ཡོི་སེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཐོོབ་ཆེད་ཀྱིི་ཨང་གྲངས།ཡོི་སེམས་ཀྱིི་འཕྲོོད་བསྟོེན་ཐོོབ་ཆེད་ཀྱིི་ཨང་གྲངས། 
(Mental Health Access Line) 
1800 011 511 

Mental Health Line ཡོསི་མ་ིསུ་རུང་ཞགི་ལ་སམེས་

ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་གྱི་ིགནད་དནོ་ཞགི་ཡོདོ་མཁན་ལ་བྱང་ཕྱོགོས་མཚོ་ོ

འགྲམ་དུ་ཡོདོ་པའ་ིརནི་མདེ་སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་ཞབས་ཞུ་ཁག་

ལ་སྦྲེལེ་མཐུད་ཡོང་ན་འབྲེལེ་བ་གནང་ག་ིརདེ། ལས་བྱདེ་པའ་ིངསོ་

ནས་ཁྱོདེ་རང་སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་ཞབས་ཞུ་གང་དགསོ་པ་ད་ེལ་

མཐུད་ཡོདོ་པ་ངསེ་གཏན་བཟ་ོག་ིརདེ། ལས་བྱདེ་པའ་ིངསོ་ནས་ཡོང་

སམེས་ཀྱི་ིའཕྲོདོ་བསྟོནེ་སློབོ་གས་ོདང་། རྒྱབ་སྐྱོརོ། འབྲེལེ་སྦྱིརོ་ཁྱོམི་ཚོང་

དང་ལྟོ་སྐྱོངོ་གནང་མཁན་ཚོརོ་མཁ་ོསྤྲོདོ་གནང་ག་ིརདེ། 

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ Mental Health Line ལ་རང་གི་སྐད་

ཡོིག་གི་ནང་དུ་ TIS སྐད་སྒྱུར་བ་ཞིག་ལ་བརྟེན་ནས་གཤོམ་

འཁོད་གོ་རིམ་ལག་བསྟོར་བྱས་ཏེ་སྐད་ཆ་བཤོད་ཆོག་: 

• 131 450 ཁ་པར་ཐོོང་།

• ཁྱོེད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་གང་ཡོིན་པ་ཤོོད། 

• སྐད་སྒྱུར་བ་དེ་ལ་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ Mental Health 
Access Line ལ་ཨང་གྲངས་  
1800 011 511 ལ་ཁ་པར་གཏངོ་འདདོ་ཡོདོ་པ་ལབོ།

• ཁྱོེད་ཀྱིི་སྐད་ཡོིག་གི་ནང་དུ་སྐད་སྒྱུར་བ་

ཞིག་བརྒྱུད་ནས་སྐད་ཆ་ཤོོད། 

ཉེིན་གཅིིག་གི་ཆུ་ཚོོད་ 24 དང་བདུན་ཕྲོག་གཅིིག་གི་ཉེིན་

གྲངས་བདུན་རིང་ཡོོངས་སུ་རིན་མེད་ཐོོག་ཡོོད།
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ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའི་འབྲེེལ་མཐུད་གཅིིག་ཏུ་འདུས་པ།ས་གནས་ཀྱིི་ས་ཆའི་འབྲེེལ་མཐུད་གཅིིག་ཏུ་འདུས་པ། 
(Uniting Local Area Coordination) 
8833 0552

Uniting LAC ངོས་ནས་ནུས་པ་མེད་མཁན་གྱིི་མི་ 
NDIS འགན་བཅིོལ་ཞིག་ཡོོད་མཁན་ཚོོར་རྒྱབ་སྐྱོོར་བྱས་

ཏེ་ཁོང་ཚོོའི་མ་རྩི་གཏོང་ཕྱོོགས་ཐོད་ལ་ཡོར་རྒྱས་དང་། བསྐྱོར་

ཞིབ། ལག་བསྟོར་ཆེད་དུ་རོགས་རམ་བྱེད་ཀྱིི་རེད། གལ་ཏེ་ཁྱོེད་

ལ་ NDIS ཡོི་འགན་བཅིོལ་མེད་ན། Uniting LAC ཡོི་

ངོས་ནས་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ NDIS ཡོི་སྙིན་ཞུ་འབུལ་ཕྱོོགས་སྐོར་ལ་

གནས་ཚུལ་མཁོ་སྤྲོོད་ཀྱིི་རོམས་རམ་བྱེད་པ་དང་། ཁྱོེད་རང་ཁྱོེད་

ཀྱིི་སྤྱིི་ཚོོགས་ནང་དུ་མི་མང་གིས་ཐོོབ་ཐུབ་པའི་རྒྱབ་སྐྱོོར་རིགས་ལ་

སྦྲེེལ་མཐུད་བྱེད་ཀྱིི་རེད།

NDIS ཡོི་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་སྐད་ཡོིག་འདྲ་མིན་འགའ་ཤོས་ནང་

དུ་ཡོིག་སྒྱུར་བྱས་ཡོོད་པ་དེ་དག་འདིར་ཡོོད་ -  
www.uniting.org/services/disability-
services/support-coordination-
ndis#download

NDIS ཐོོག་མའི་བྱིས་པའི་གནས་སྐབས་ལ་ཐོོག་མ་ནས་བར་ཐོོག་མའི་བྱིས་པའི་གནས་སྐབས་ལ་ཐོོག་མ་ནས་བར་

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

ཀློད་པའི་རྩི་གྲིབ་མནའ་སྦྲེེལ་ (Cerebral Palsy 
Alliance) དག་ནི་ NDIS Early Childhood 
Early Intervention ཡོི་ཟླ་རོགས་བྱང་ཕྱོོགས་སིཌ་ནི་

ནང་ཡོོད་པ་རེད། 

ཁོང་ཚོོས་ཁྱོིམ་ཚོང་ལ་ཕྲུ་གུ་ལོ་ 0-6 བར་ཡོོད་མཁན་ལ་ 
NDIS ཡོི་ཞབས་ཞུ་ཐོོབ་པ་བྱེད་པ་ཡོང་ན་གལ་སྲོིད་ཁྱོེད་ཀྱིིས་

རང་གི་ཕྲུ་གུའི་འཚོར་ལོངས་སྐོར་ལ་སེམས་ཁྲོལ་རིགས་ཡོོད་ན་

ས་གནས་ཀྱིི་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཁག་ལ་འབྲེེལ་སྦྱིོར་གནང་གི་རེད། 

རྒྱུན་སྲོོལ་གྱིི་ནད་ངོ་བརྟག་དཔྱད་ཡོང་ན་འབྲེེལ་སྦྱིོར་དགོས་ཀྱིི་

མེད། གལ་ཏེ་ཕེའམ་མ་ལ་རང་གི་ཕྲུ་གུའི་འཚོར་ལོངས་སྐོར་ལ་

སེམས་ཁྲོལ་རིགས་ཡོོད་ན། ཁོང་ཚོོས་ང་ཚོོར་  
1300 888 378 ཡོང་ན་གླིོག་འཕྲོིན་འདི་བརྒྱུད་དུ་

འབྲེེལ་བ་གནང་ཆོག་གི་རེད་ 
eceienquiries@cerebralpalsy.org.au 

ནུས་མདེ་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག ནུས་མདེ་ཀྱི་ིཞབས་ཞུ་ཁག 
ཁྱོེད་ཀྱིིས་ནུས་མེད་ཚོོར་ཡོོད་པའི་རྒྱབ་སྐྱོོར་ཞབས་ཞུ་ཁག་དང་། བྱེད་སྒོ། བྱུང་ཚོིགས་སོགས་ཀྱིི་ཐོོ་གཞུང་ཞིག་དང་དེ་བཞིན་ས་གནས་ཀྱིི་ནུས་མེད་གསར་འཕྲོིན་སྐོར་གྱིི་

གནས་ཚུལ་དྲ་ཚོིགས་འདི་ནས་རྙིེད་ཐུབ་ - www.northernbeaches.nsw.gov.au/services/disability
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SES (མངའ་སྡོེའི་ཛི་དྲག་ཞབས་ཞུ།)
132 500 
ses.nsw.gov.au

གལ་སྲོིད་ཆུ་རུད་དང་། དྲག་ཆར། ཚུ་ནཱ་མི་ཡོི་ཛི་དྲག་གི་རྒྱུ་རྐྱེན་

ལ་བརྟེན་ནས་ཁྱོེད་ལ་རོགས་རམ་དགོས་སེ། ཁྱོེད་ཀྱིིས་ SES ལ་

ཁ་པར་གཏོང་ཆོག SES ནི་དྭང་བླངས་གཞི་བཞག་གི་སྒྲིིག་

འཛུགས་ཤོིག་ཡོིན་པ་དེས་དུས་ཚོོད་གང་རུང་ལ་ NSW ནང་

ཡོོད་པ་ཚོོར་ཛི་དྲག་རོགས་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། 

ཁྱོེད་ཀྱིིས་སྐད་ཡོིག་འདྲ་མིན་གྱིི་ནང་དུ་ SES སྐོར་ལ་དྲ་ཚོིགས་

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

རང་བྱུང་གོད་ཆག་དང་ཛི་དྲག་རིགས། རང་བྱུང་གོད་ཆག་དང་ཛི་དྲག་རིགས། 
གལ་སྲོདི་འདརི་རང་བྱུང་གདོ་ཆག་ཡོང་ན་ཛི་དྲག་ཅིགི་ཡོདོ་ན། ཉེནེ་ཁ་མདེ་པའ་ིངང་གནས་ཐུབ་པ་དང་གནས་སྟོངས་འདའི་ིསོྐར་ལ་ཤོསེ་རྟགོས་ཡོངོ་བའ་ིཆདེ་དུ་བྱ་རམི་ཁག་སྔོནོ་ནས་ཡོདོ།

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

ABC ནི་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་རྒྱལ་ཡོོངས་རླུང་འཕྲོིན་ལས་ཁུངས་

ཤོིག་རེད། ཛི་དྲག་གི་གནས་སྟོངས་ཤོིག་གི་སྐབས་སུ། ཁྱོེད་ཀྱིིས་

ཁོང་ཚོོའི་རླུང་འཕྲོིན་དང་། བརྙིན་འཕྲོིན། དྲ་རྒྱའི་ཐོོན་ཐུངས་ཁག་

བརྒྱུད་ནས་དུས་ཐོོག་ཏུ་དང་ཁུངས་དག་པོ་ཡོོད་གནས་ཚུལ་ཤོེས་

ཐུབ། - www.abc.net.au/emergency

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

SBS ནི་ཨོ་སི་ཀྲོོ་ལི་ཡོའི་མང་ཚོོགས་ཀྱིི་ཞབས་ཞུའི་རླུང་འཕྲོིན་

ལས་ཁུངས་ཤོིག་རེད། དེས་སྐད་ཡོིག་སྣ་མང་དང་རིག་གཞུང་སྣ་

མང་ནང་བརྙིན་འཕྲོིན་དང་རླུང་འཕྲོིན་མཁོ་སྤྲོོད་གནང་གི་ཡོོད། 

ཁོང་ཚོོའི་ཐོོན་ཁུངས་ཁག་བརྒྱུད་ནས་ཁྱོེད་ཀྱིིས་རང་ཉེིད་ཀྱིི་སྐད་

ཡོིག་ནང་དུ་གནས་ཚུལ་ཤོེས་རྟོགས་ཡོོང་ཐུབ། 

གལ་སྲོིད་ཛི་དྲག་གི་གནས་ཚུལ་ཞིག་ཡོོད་པ་ཡོང་ན་

ཁྱོེད་ཀྱིི་ཚོེ་སྲོོག་ཉེེན་ཁའི་ནང་དུ་ཡོོད་ན། ཁྱོེད་ཀྱིི་ཁ་

པར་ཐོོག་ 000 ཁ་པར་ཐོོང་། 

ཛི་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག
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ཛི་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁགཛི་དྲག་ཞབས་ཞུ་ཁག 
ཉེེན་རྟོག་པ། ནད་པ་འདྲེན་འཁོར། ཡོང་ན་མེ་གསོད།

ཛི་དྲག་ཆེད་དུ་ཀློད་ཀོར་གསུམ་ཛི་དྲག་ཆེད་དུ་ཀློད་ཀོར་གསུམ་ ‘000’ ལ་ཁ་པར་གཏོང་བ་ལ་ཁ་པར་གཏོང་བ་

ཡོང་ན་ཁྱོེད་ཀྱིི་ལག་ཐོོགས་ཁ་པར་ནས་ཡོང་ན་ཁྱོེད་ཀྱིི་ལག་ཐོོགས་ཁ་པར་ནས་ 112 ཁ་པར་ཐོོང་། ཁ་པར་ཐོོང་། 
ས་གནས་ཉེེན་རྟོག་པ།ས་གནས་ཉེེན་རྟོག་པ།  
ཆུ་ཚོོད་ 24 རིང་ལ་ཡོོད། 

ཌི་ལྦིཡོེ།ཌི་ལྦིཡོེ།

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

ཕེ་རཱཱན་སིའི་ཤོིང་ནགས།ཕེ་རཱཱན་སིའི་ཤོིང་ནགས། 
9452 9599 
137-139 Frenchs Forest Road 
West, Frenchs Forest

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

མོ་ནཱ། ལྦིལ།  མོ་ནཱ། ལྦིལ།  

9998 0699 
1705-1707 Pittwater Road,  
Mona Vale 

Lifeline 
13 11 14
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