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ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སྐབས་སུ་སམེས་ཁམས་རྨས་སནོ་ལ་ངསོ་ལནེ་དང་སླར་གསའོྦི་ནུས་པ་གངོ་དུ་སལེ་བ། 
 

སེམས་ཁམས་ཀྦི་རྨས་སོན་རྣམ་པ་འདྲ་མྦིན་གྦི་ཐོག་ནས་ཚོར་ཐུབ་པ་དང་དེ་ནྦི་ང་ཚོའྦི་གངོ་ཁེར་དང་རྒྱལ་ཁབ་ཁོན་ཡོངས་སུ་མུ་མཐུད་ནས་འཕྲད་བཞྦིན་པའྦི་སྦི་
དམངས་འཕྲོད་བསེན་གྦི་གཉན་འཕྲང་དཀའ་ངལ་ཞྦིག་རེད། ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་སོན་ཆད་བྱུང་མ་མོང་བའྦི་ཚེ་སོག་ཤོར་བ་དང་། དཔལ་འབོར་གྦི་དཀའ་སྡུག་
མོང་བ། སྦི་ཚོགས་ནས་ཁེར་སོད་དགོས་པ་སོགས་དེ་དག་གྦིས་མྦི་མང་པོས་མོང་ཚོར་འབྱུང་བཞྦིན་པའྦི་སེམས་ནད་དག་ཇེ་སྡུག་ཏུ་བཏང་ཡོད། ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་ 
(NYC) ནང་གཏན་སོད་གནང་མཁན་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་ཡང་ཉེན་རོག་པའྦི་གདུག་རྩུབ་དང་། མྦི་རྦིགས་ཀྦི་ཐོག་ནས་མྦི་དྲང་བ་དང་འདྲ་མཉམ་མེད་པ། ད་ེབཞྦིན་
ལོ་ང་ོབརྒྱ་ཕྲག་འགའྦི་རྦིང་གྦི་ལོ་རྒྱུས་ཀྦི་ཐོག་ནས་བྱུང་བའྦི་སེམས་ནད་མྦི་རྦིགས་ནག་པོ་དང་རྒྱ་སྨུག དེ་བཞྦིན་མཚོན་མདགོ་ཅན་གྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་གཞན་དག་
གྦིས་མངས་ཡོད་པ་ད་ེདག་ལ་ཁ་གཏད་གཅོག་ཆདེ་འབད་བརོན་གནང་བཞྦིན་ཡོད། དུས་མཉམ་དུ་འབྱུང་བཞྦིན་པའྦི་སྦི་དམངས་འཕོྲད་བསེན་གྦི་གཉན་འཕྲང་
དཀའ་ངལ་འདྦི་དག་ནྦི་གནོན་ཤུགས་ཚབས་ཆེན་སོད་མཁན་ཡྦིན་པས། མྦི་མང་པོ་ཞྦིག་གྦིས་མོང་ཚོར་འབྱུང་བཞྦིན་པའྦི་སེམས་ནད་དང་མེད་པ་ཆགས་པའྦི་ཚོར་
སྣང་ལ་ཤུགས་རནེ་གཏང་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད། 
  
སམེས་ནད་ཀྦི་འབལེ་བརདོ་དང་དའེྦི་ཤུགས་རནེ་ལ་ག་ོབ་ལནེ་པ། 
 
སྨན་རྫས་ལགོ་སོད་དང་སེམས་ཁམས་འཕྲདོ་བསེན་ཞབས་ཞུའྦི་འཛིན་སོང་ (Substance Abuse and Mental Health Services Administration, 
SAMHSA) གྦིས་སེམས་ནད་ནྦི་དནོ་རནེ་གཅྦིག ཡང་ན་དོན་རེན་མང་པོ་ཞྦིག་ཡང་ན་གནས་སངས་འདྲ་མྦིན་གང་ཟག་སེར་པ་ཞྦིག་གྦིས་ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་ཐགོ་
ནས་ཡང་ན་སེམས་ཚོར་གྦི་ཐོག་ནས་གནདོ་སོན་ཐེབས་པའྦི་མངོ་ཚོར་བྱུང་ཡོད་པ་ལ་འགལེ་བརོད་གནང་གྦི་ཡོད།1 རྨས་སོན་གཏོང་ཐུབ་པའྦི་དོན་རེན་ཀ་ོལྦིད་ཊ་
-19 ཡྦི་ནད་ཡམས་ལྟ་བུས་གདོང་ལེན་དང་དྲག་སེད་ཡོང་བ་བ་རྒྱུ་ཁག་ཏུ་གཏང་ཐུབ། སེམས་ནད་ལ་ལན་འདེབས་བེད་ཕོགས་དེ་དག་གཅྦིག་མཚུངས་མེད། དོན་
རེན་གཅྦིག་པ་ཞྦིག་ལ་ང་ཚོར་མོང་ཚོར་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད་པ་དང་། ང་ཚའོྦི་གདོང་ལེན་གྦི་ཐོན་ཁུངས་ (དཔེར་ན་རྒྱབ་སོར་ལྡན་པའྦི་འབེལ་ལམ་ཁག་དང་། དཔལ་
འབརོ་ཉེན་སོབ་དྲྭ་བ། སེམས་ངལ་ལ་སངས་འཛིན་བེད་པའྦི་འཇོན་ཐང་ལྟ་བུ་) ལ་གཞྦི་བཞག་པའྦི་ཐོག་ཡ་ལན་འདྲ་མྦིན་སོད་ཀྦི་ཡོད། ཐནོ་ཁུངས་ད་ེདག་དུས་
ཡུན་གང་འཚམ་སོང་རེས་འགྱུར་ལྡོག་འག་ོསྦིད་པས་ན། ང་ཚོས་ང་ཚོའྦི་མྦི་ཚེའྦི་ནང་སེམས་ནད་ཀྦི་མངོ་ཚོར་དང་ད་ེལ་གདོང་ལེན་སོད་ཕོགས་ལ་ཤུགས་རེན་
ཐེབས་ཀྦི་རེད། 
  
སེམས་ནད་ཀྦི་དནོ་རནེ་ (སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི་འདས་གོང་ཕྦིན་པ་ཡང་ན་ལས་ཀ་ཤོར་བ་འཚུད་པ་) ད་ེདག་སྦི་ཚགོས་ཁག་ལ་མོང་ཚོར་གཅྦིག་པ་མདེ། མྦི་རྦིགས་ནག་པོ་
དང་ཤ་མདགོ་སྨུག་པོ་ཡྦིན་པའྦི་ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོར་ཆ་མྦི་སོམ་པའྦི་ཐོག་ནས་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རེན་བས་ཏེ་བྱུང་བའྦི་གཉན་ཁ་དང་མྦི་འདས་གངོ་ཕྦིན་པ། ལས་ཀ་
དང་གླ་ཆ་ཤོར་བའྦི་ཤུགས་རེན་ཐེབས་ཡོད། མྦི་རྦིགས་ནག་པོ་དང་ལ་ེཊྦི་ན་ོཡྦིན་པའྦི་ལས་མྦི་ལས་ཀ་ཤོར་མཁན་ཚོར་ཡང་མྦི་རྦིགས་དཀར་པ་ོལས་ཀང་གཞུང་གྦི་
རོགས་རམ་ཉུང་བ་ཐོབ་ཉེན་ཡོད།2 འདྦིས་མྦི་རྦིགས་ནག་པོ་དང་ལེ་ཊྦི་ན་ོཡྦིན་པ་ཚསོ་མོང་ཚོར་བྱུང་བའྦི་སེམས་ནད་ད་ེམྦི་རྦིགས་དཀར་པོ་དང་བསྡུར་ན། མྦི་
རྦིགས་དཀར་པོ་ཚོས་དོན་རེན་གཅྦིག་པ་མོང་ཚོར་བྱུང་ཡོད་སྦིད་ཀང་གདོང་ལེན་གྦི་ཐོན་ཁུངས་མང་བ་ཡོད་པ་ལ་བརེན་ནས་མོང་ཚོར་མྦི་འདྲ་བ་ཡོང་ཐུབ་པའྦི་
རེན་ཆགས་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད།  
 
སེམས་ནད་རྦིམ་པ་གཉྦིས་པ་ད་ེགང་ཟག་སེར་པ་ཞྦིག་གྦིས་སེམས་ནད་དངོས་སུ་མངོ་མཁན་གྦི་མྦི་གཞན་ཞྦིག་གྦི་མོང་ཚོར་མྦིག་མཐངོ་ལག་ཟྦིན་བྱུང་བ་ལ་བརེན་
ནས་ཡོང་གྦི་ཡོད། སེམས་ནད་རྦིམ་པ་གཉྦིས་པ་དེ་རྒྱུན་དུ་མྦི་གཞན་དག་གྦི་སེམས་ནད་ལ་རེན་སོན་ཡང་ཡང་བྱུང་མཁན་ཚསོ་མོང་ཚོར་ཡོང་གྦི་ཡོད། དཔེར་ན་
སོླབ་སོན་པ་དང་། གས་ོདཔྱད་པ། ལན་འདེབས་དང་པོ་གནང་མཁན། འཕྲོད་བསེན་ལྟ་སོང་གནང་མཁན། དེ་བཞྦིན་ཆདེ་ལས་དང་འབེལ་བ་མེད་པའྦི་མྦི་ (དཔེར་
ན་གོགས་ཕོ་མ་ོདང་ནང་མྦི་རང་གྦི་སྦིང་ཉེ་བའྦི་མྦི་ཡང་ན་སྦི་ཚོགས་ཁག་གྦིས་སེམས་ནད་མོང་བ་དངོས་སུ་མཐོང་བྱུང་མཁན་ཚ་ོ) ལྟ་བུ་འཚུད་ཡོད། སེམས་ནད་
རྦིམ་པ་གཉྦིས་པའྦི་སེམས་ངལ་གྦིས་ལུས་དང་སེམས་གཉྦིས་ཀ་ཐང་ཆད་པ་དང་། ཁངོ་ཁ་ོཟ་བ། རེ་བ་མདེ་པ་ལྟ་བུ་ཚོར་བའྦི་རནེ་ཆགས་སྦིད། རང་ཉྦིད་ཡང་ན་ཁེད་
དང་འབེལ་བ་ཉ་ེཔོ་ཡོད་པའྦི་མྦི་གཞན་དག་ལ་ཡོད་པའྦི་ཚོར་སྣང་འདྦི་དག་ལ་ངོས་ལེན་གནང་ཐུབ་པ་ཡྦིན་ན་འདྦི་ནྦི་འདྦི་དག་ལན་འདེབས་གནང་ཆེད་ཀྦི་གོམ་
པ་དང་པོ་དེ་རེད། 

 
1 SAMSHA’S Concept of Trauma and Guidance for a Trauma-Informed Approach. (སེམས་ནད་དང་ལམ་སོན་སེམས་ནད་སྐོར་བརྡ་སོན་བས་པའྦི་འཇུག་སོ་ཞྦིག་གྦི་
ཆེད་དུ་དམྦིགས་པའྦི་ SAMSHA ཡྦི་ལྟ་ཚུལ།) སྨན་རྫས་ལོག་སོད་དང་སེམས་ཁམས་འཕོྲད་བསེན་ཞབས་ཞུའྦི་འཛིན་སོང་གྦི་དྲྭ་གནས། 
https://ncsacw.samhsa.gov/userfiles/files/SAMHSA_Trauma.pdf པར་འགམེས་བས་པའྦི་དུས་ཚེས་ནྦི་ཕྦི་ལོ་ 2014 ལོའྦི་ཟླ་བ་བདུན་པ། སོབ་ལེན་བས་པའྦི་དུས་ཚེས་ནྦི་ཕྦི་
ལོ་ 2020 ལའོྦི་ཟླ་བ་བདུན་པའྦི་ཚེས་ 27 རེད། 
2 Coleman P, Casselman B. Minority Workers Who Lagged in a Boom Are Hit Hard in a Bust. (གངས་ཉུང་མྦི་རྦིགས་ཀྦི་ལས་མྦི་དཔལ་འབོར་ཡར་རྒྱས་སྐབས་སུ་
རེས་ལུས་ཐེབས་པ་ཚོ་ཉམས་རྒུད་ཀྦི་སྐབས་སུ་དོ་ཕོག་ཤུགས་ཆེ་ཐེབས་ཡོད་པ།) ནྦིའུ་ཡགོ་དུས་བབ་ དྲྭ་གནས་ 
https://www.nytimes.com/2020/06/06/business/economy/jobs-report-minorities.html. པར་འགེམས་བས་པའྦི་དུས་ཚེས་ནྦི་ཕྦི་ལོ་ 2020 ལའོྦི་ཟླ་བ་དྲུག་པའྦི་ཚེས་
དྲུག་དང་། སོབ་ལནེ་བས་པའྦི་དུས་ཚེས་ནྦི་ཕྦི་ལོ་ 2020 ལོའྦི་ཟླ་བ་བདུན་པའྦི་ཚེས་ 18 རེད། 



2 

 
སམེས་ནད་ལས་དྲག་སདེ་ཡངོ་ཐུབ་ཀྦི་རདེ། 
 
སླར་གསོའྦི་ནུས་པ་ནྦི་གནས་སངས་དཀའ་ངལ་ཆེན་པོ་ཞྦིག་ནས་སླར་ལོག་ཐུབ་པའྦི་ནུས་པ་ཞྦིག་རེད། འབེལ་ལམ་དང་། སྦི་ཚགོས། ཚོགས་པ་ཁག་གྦི་ནང་དུ་བད་ེ
འཇགས་ཡོད་པ་དང་། ཕྦི་གསང་ནང་གསལ་ཡོད་པ། མཉམ་ལས་གོང་འཕེལ་གཏོང་བ་ཡྦིན་ན་སེམས་ངལ་ཆུང་དུ་གཏོང་བ་དང་ཆབས་ཅྦིག་ཏུ་སླར་གསོའྦི་ནུས་པ་
སེལ་ཐུབ། 
 
སླར་གསོའྦི་ནུས་པ་སྐྲུན་པ་ད་ེནྦི་གདངོ་ལནེ་བེད་པའྦི་ཐབས་ཇུས་ཡག་པོ་ཞྦིག་ཡྦིན་ཡང་། ག་ོརྦིམ་ལྡན་པའྦི་གནད་དོན་རྦིགས་དཔེར་ན་མྦི་རྦིགས་དབེ་འབེད་ལྟ་
བུའྦི་དཀའ་ངལ་སེལ་བའྦི་ཐབས་ལམ་ཆ་ཚང་བ་ཞྦིག་གཏན་ནས་མ་རེད། མྦི་རྦིགས་དབེ་འབེད་ཀྦིས་མུ་མཐུད་ནས་མཚོན་མདགོ་ཅན་གྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་ལ་ཁེ་ཕན་
མེད་པ་བེད་པ་དང་སེམས་ནད་བཟ་ོགྦི་ཡོད། ག་ོརྦིམ་ལྡན་པའྦི་གནད་དནོ་འདྦི་དག་ལ་གོ་རྦིམ་ལྡན་པའྦི་གནད་དོན་སེལ་བའྦི་ཐབས་ཤེས་དགོས་ཀྦི་ཡོད། མྦི་མང་
གངས་ཕོན་ཆེན་པོ་ཞྦིག་གྦིས་མཉམ་དུ་འཛོམས་ནས་གོ་རྦིམ་ལྡན་པའྦི་མྦི་རྦིགས་འཐེན་ཁེར་དང་མྦི་རྦིགས་འདྲ་མཉམ་མྦིན་པའྦི་གནད་དོན་དག་ལ་ང་ོརོལ་གནང་
གྦི་ཡོད། དུས་སྐབས་འདྦི་འདྲའྦི་སྐབས་སུ་ཕན་ཚུན་ངོས་ལནེ་དང་རྒྱབ་སོར་གནང་བ་ཡྦིན་ན་སར་ལས་ལྷག་པའྦི་གདུང་སེམས་མཉམ་སེད་དང་ང་ཚ་ོསར་ལས་ནུས་
སོབས་ཆེ་བ་ཡོང་བ་བ་ཐུབ། 
  
ནྦིའུ་ཡོག་བ་ཚོས་མུ་མཐུད་བཞྦིན་པའྦི་ནད་ཡམས་ལས་དྲག་སེད་དང་དེར་ལན་འདེབས་གནང་བའྦི་སྐབས་སུ། སླར་གསོའྦི་ནུས་པ་བསྐྲུན་པ་དང་ཕན་ཚུན་རྒྱབ་
སོར་བ་ཐུབ་པའྦི་ག་ོསྐབས་མང་པོ་ཞྦིག་ཡོད།  
  
སླར་གསའོྦི་ནུས་པའྦི་སྐྲུན་པའྦི་ཐབས་མཆགོ་ཁག  
 
སམེས་སྡུག་དང་། མདེ་པ་ཆགས་པ། ཡྦིད་ས་ོབའྦི་ཚརོ་སྣང་དག་རང་བཞྦིན་ཡྦིན་པ་ངསོ་ལནེ་གནང་བ་ཡྦིན་ན་སླར་གསའོྦི་ནུས་པ་སལེ་ཐུབ། ཁེད་ཀྦི་ཚོར་སྣང་དག་
ཁས་ལེན་གྦིས། རང་ཉྦིད་ཀྦི་མྱུར་ཚད་དང་རང་ཉྦིད་ཀྦི་ཐབས་ལམ་ལ་བརནེ་ནས་དྲག་སེད་ཡོང་བ་གྦིས། རང་གྦིས་རང་ལ་བཟདོ་སན་གནང་དགོས།  
 
རྒྱབ་སརོ་བདེ་མཁན་གྦི་འབལེ་ལམ་སྐྲུན། འགོ་བ་མྦི་ཚ་ོནྦི་མྦི་གཞན་དག་ལ་མྦིག་ལྟསོ་བས་ཏེ་འཐད་ལྡན་ཡོང་བ་དང་། ཁངོས་སུ་ཚུད་པ་བེད་པ། དེ་བཞྦིན་ཉེན་
སྲུང་ཡོང་བ་བེད་མཁན་གྦི་སྦི་ཚགོས་ཀྦི་སེམས་ཅན་རེད། རྒྱབ་སོར་ལྡན་པའྦི་འབེལ་ལམ་བརྒྱུད་ད་ེའབེལ་བ་བཟོས་པ་ཡྦིན་ན་བདེ་འཇགས་དང་སྦི་ཚོགས་ཀྦི་ཚོར་
སྣང་སྐྲུན་ཏེ་དྲག་སེད་ཡོང་ཆེད་རྒྱབ་སོར་བ་ཐུབ། ཡང་གགོས་ཕོ་མ་ོདང་ནང་མྦི་མཉམ་དུ་སླར་འབེལ་མཐུད་གནང་བ་ཡྦིན་ན་རྒྱབ་སོར་གྦི་ནུས་ལྡན་འབྱུང་ཁུངས་
ཤྦིག་རེད། 
 
རང་ཉྦིད་ཀྦི་ནུས་སབོས་དག་ངསོ་འཛནི་དང་བདེ་སདོ་ཐངོ་། སྦི་ཚགོས་ཀྦི་དཀའ་ཉེན་དག་གྦིས་སེར་གྦི་ནུས་སོབས་དང་ཁད་ཆོས་དག་ (དཔེར་ན་སྦིང་སོབས་
དང་། རོད་བོ། བམས་སྦིང་རེ་ལྟ་བུ།) ངོས་འཛིན་ཐུབ་པའྦི་ཆེད་དུ་ག་ོསྐབས་མང་པོ་བསྐྲུན་ཐུབ། དེ་དག་བེད་སོད་བས་ཏེ་བྱུས་ཉེས་ལས་སེམས་ངལ་སངས་འཛིན་
ཆེད་དུ་བེད་སོད་གཏོང་ཐུབ། ཁདེ་ཀྦི་འཇནོ་ཐང་བེད་སོད་བས་ཏེ་ལས་འགུལ་རྦིགས་བརྒྱུད་ནས་མྦི་གཞན་དག་ལ་ཕན་ཐགོས་ཡོང་བ་བས་ཏེ། དཔེར་ན་དྭང་
བླངས་ལྟ་བུ་ལ་བརེན་ནས། རང་ཉྦིད་ཀྦིས་གདོང་ལེན་ཐུབ་པའྦི་ཆེད་དུ་ཕན་ཐོགས་ཡོང་བ་གྦིས། དྭང་བླངས་ཀྦི་གོ་སྐབས་རྦིགས་འཚོལ་ཆེད་ “Help Now 
NYC” (ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་ད་ལྟ་རོགས་རམ་གྦིས།) ཡང་ན་ “NYC Service” (ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་ཞབས་ཞུ།) ལ་གཟྦིགས་རོགས།  
 
ཁདེ་ཀྦིས་འགྱུར་བ་གཏངོ་ཐུབ་པའྦི་གནད་དནོ་ལ་ད་ོསྣང་སདོ། ཁདེ་ཀྦིས་ཚོད་འཛནི་ཐུབ་པའྦི་རོད་ལེན་དང་ད་ོསྣང་བ་དགསོ་པའྦི་གནད་དནོ་རྦིགས་ངོས་འཛནི་
གནང་དགོས། དྲན་པ་ཉེར་བཞག་ལག་བསར་གནང་བ་དང་ཕན་ཐགོས་ཡོད་པའྦི་ལས་འགུལ་ཁག་གྦི་ནང་དུ་ཞུགས། མྦི་གཞན་དག་ལ་བམས་སྦིང་རེ་དང་གཅེས་
སས་ལྡན་པའྦི་ཐོག་ནས་ལན་འདེབས་གནང་བ་དང་། མྦི་ཚོར་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རྣམ་པ་འདྲ་མྦིན་གྦི་ཐགོ་ནས་ཤུགས་རེན་ཐབེས་ཡོད་པ་དེ་ལ་ངོས་འཛནི་གནང་
ཐུབ་པ་དགོས། མྦི་གཞན་ལ་གུས་ཞབས་དང་ལྡན་པ་གྦིས། མྦི་གཞན་དག་ལ་ལྟ་ཞྦིབ་གནང་སེ་ཁེད་ཀྦིས་ཁངོ་ཚོར་ཡོད་པའྦི་ཉམས་མོང་འདྲ་མྦིན་ཁེད་ལ་ཡོད་པ་
དང་འདྲ་མཚུངས་མདེ་སྦིད་པ་ད་ེདག་ཉན་འཇགོ་བ་རྒྱུར་ཁེད་ལ་ག་སྦིག་ཡོད་པ་ཁོང་ཚོས་ཤེས་སུ་འཇུག་དགོས། 
 
རདོ་བ་ོདང་སམེས་གཡངེ་བ། རདོ་བོ་ནྦི་གདོང་ལེན་གྦི་ཐབས་ཇུས་ནུས་ལྡན་ཞྦིག་ཡྦིན་པ་དང་། སྣང་བ་སྦིད་པོ་བཟོ་མཁན་གྦི་བེད་སོ་ཁག་གྦི་ག་ོསྐབས་བཙལ་ཏེ་ད་ེ
དག་གྦི་ནང་དུ་མཉམ་ཞུགས་གནང་བ་ཡྦིན་ན། མྦི་ལེགས་པ་དང་སྡུག་བསལ་བཟ་ོམཁན་གྦི་བརྡ་འཕྲྦིན་ཁདེ་ཀྦིས་བརྒྱུད་ལམ་ཁག་ནས་མོང་ཚོར་དང་ག་ོཐོས་འབྱུང་
བཞྦིན་ཡོད་པ་འགའ་ཤས་ཀྦི་ཁ་གཏད་གཅོག་ཐུབ། འདྦི་དག་གཉྦིས་པོ་ནྦི་ཡང་སེམས་ནད་ལ་ལན་འདེབས་ཆེད་དུ་གཡོལ་བ་བེད་མཁན་གྦི་ཐབས་ཇུས་སུ་བེད་
སོད་གཏང་ཐུབ་པ་ངོས་བཟུང་ཐུབ་པ་དགོས། འདྦི་དག་ཐབས་ཇུས་གཙོ་བོ་ཡང་ན་རྒྱུན་རྦིང་གྦི་ཐབས་ཇུས་ཀྦི་ཚུལ་དུ་བེད་སོད་གཏོང་བ་ཡྦིན་ན། སླར་ཡང་སར་
ལས་ལྷག་པའྦི་ཐགོ་འབྱུང་སྦིད་པའྦི་གནདོ་སོན་དང་སེམས་ནད་ད་ལྟ་མུ་མཐུད་བཞྦིན་པའྦི་ན་ཟུག་ཅན་གྦི་ཚོར་སྣང་དག་གཡོལ་ཐབས་ཡང་ན་འགོག་ཐབས་སུ་
ཕན་ཐོགས་བ་ཐུབ།  
 

https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www1.nyc.gov/site/helpnownyc/give-help/volunteer.page
https://www.nycservice.org/
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མྦི་རྦིགས་ཀྦི་སམེས་ནད་ལ་ངསེ་ལནེ་གྦིས།3 མྦི་རྦིགས་ཀྦི་སེམས་ནད་ཀྦི་མོང་ཚོར་དག་རྒྱུན་དུ་སྣང་མེད་དུ་བཏང་བ་ཡང་ན་གལ་ཆུང་ཆུང་དུ་བརྦིས་ཡོད། ག་ོསྐབས་
རྦིགས་སྐྲུན་ཏེ་ཁེད་ཀྦི་མྦི་རྦིགས་འཐནེ་ཁརེ་གྦི་མངོ་ཚོར་སོྐར་ལ་བག་ོགླེང་གནང་བ་དང་ཁདེ་ཀྦིས་ཡྦིད་ཆེས་བོླ་འགལེ་གནང་སའྦི་མྦི་ཚོའྦི་རྒྱབ་སོར་ཐོབ་ཐུབ་པ་
གྦིས། འདྦི་ཡྦིས་ནུས་སོབས་སེལ་བ་དང་དྲག་སེད་ཀྦི་ནུས་པ་ཐོན་ཐུབ། ཁེད་ཀྦིས་ཡང་རང་ཉྦིད་ཀྦི་སྐད་ས་ལས་འགུལ་སེལ་ཏེ་རེད་ཐུབ་པ་བས་ཏེ་ཁེད་ཀྦི་ན་ཟུག་
སངས་འཛིན་ལ་ཕན་ཐོགས་བ་ཐུབ། 
 
ར་ེབ་སདོ། བཟང་ཕོགས་ཀྦི་གྲུབ་འབས་དག་ཐོབ་པའྦི་ཆེད་དུ་བསམ་བོླ་གཏོང་བ་དང་། འཆར་གཞྦི་འགོད་པ། བོླ་ཡར་རྒྱས་ཀྦི་ཕོགས་སུ་གཟྦིགས་དགོས། ཁདེ་ཀྦི་སྦི་
ཚོགས་ནང་དུ་ཡོད་པའྦི་མྦི་མང་དང་ཕན་རོགས་གནང་མཁན་གྦི་སྦི་ཚོགས་དྲ་སེལ་ལ་གཟྦིགས་པ་དང་། ཐ་ན་ཁེད་ཀྦིས་མྦིག་གྦིས་མ་མཐོང་ན་ཡང་། ཁེད་ཀྦི་རྒྱབ་ལ་
སྦི་ཚོགས་ཤྦིག་ཡོད་པ་མཁནེ་ཐུབ་པ་གནང་དགོས། མང་ཚོགས་གངས་ཕོན་ཆེན་པོ་ཞྦིག་གྦིས་མཉམ་དུ་འཛམོས་ནས། མྦི་རྦིགས་འཐེན་འཁེར་དང་མྦི་རྦིགས་དོ་མྦི་
མཉམ་པའྦི་གནད་དནོ་འཚུད་པ་ལ་ངོ་རལོ་གནང་གྦི་ཡོད། དུས་སྐབས་འདྦི་འདྲའྦི་སྐབས་སུ་ཕན་ཚུན་ངོས་ལེན་དང་རྒྱབ་སརོ་གནང་བ་ཡྦིན་ན་སར་ལས་ལྷག་པའྦི་
གདུང་སེམས་མཉམ་སེད་དང་ང་ཚ་ོསར་ལས་ནུས་སོབས་ཆེ་བ་ཡོང་བ་བ་ཐུབ། 
 
ཐནོ་ཁུངས་ཁག 
 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་བེད་ཐང་ (NYC Well) ལས་བེད་པ་ཚ་ོཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་ཕྲག་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་ 7 རྦིང་ཡོད་པ་དང་། སྐད་རྦིགས་མྦི་
འདྲ་ 200 ལྷག་གྦི་ནང་དུ་དུས་ཡུན་ཐུང་ཐུང་གྦི་སོླབ་སོན་མཁོ་སོད་དང་ལྟ་སོང་གྦི་ཆེད་དུ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རེད། རྒྱབ་སོར་ཐོབ་པའྦི་ཆེད་དུ། 
ཨང་གངས་ 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐོང་། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ཐོག་ལ་འཕྲྦིན་ཐུང་གླེང་མོལ་གནང་རོགས། 

• ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁེར་འཕོྲད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ལ་གདོང་ལེན་དང་སེམས་ཚོར་བདེ་ཐབས་ཀྦི་དྲྭ་ཤོག་ཐོག་ཏུ་ཕེབས་ཏེ་ཐོན་ཁུངས་འདྲ་
མྦིན་སོབ་ལནེ་གྦིས། 

• ཁ་སོྣན་གྦི་ཐནོ་ཁུངས་རྦིགས། ད་ེཡང་དཔལ་འབོར་གྦི་རོགས་རམ་དང་། བཟའ་ཆས། འཕྲོད་བསེན་ལྟ་སོང་། འགན་བཅོལ་གྦི་ཁབ་ཚད། དེ་བཞྦིན་ད་ེ
ལས་མང་བའྦི་གནད་དོན་ལ་ལན་འདེབས་བེད་མཁན་གྦི་ཐནོ་ཁུངས་རྦིགས་ཐོབ་པའྦི་ཆེད་དུ། ཐོན་ཁུངས་ལམ་སོན་རྒྱས་པ། ཞེས་པ་དེར་གཟྦིགས་
རོགས། 

• མྦིང་རེས་ངན་པ་ལས་སྲུང་བ་འཚུད་པའྦི་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོྐར་གྦི་སྦིར་བཏང་གནས་ཚུལ་ཐོབ་པའྦི་ཆདེ་དུ། དྲྭ་གནས་ 
nyc.gov/health/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་གཟྦིགས་རོགས།  

• སེམས་ནད་སོྐར་བརྡ་ལན་སད་པའྦི་ཞབས་ཞུ་མཁོ་སོད་གནང་མཁན་ཚོ་དང་ཚོགས་པ་ཁག་གྦི་སོྐར་ལ་མང་བ་མཁེན་རོགས་ཡངོ་བའྦི་ཆེད་དུ་ “New 
York State Trauma-Informed Network” (ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེའྦི་སེམས་ནད་སོྐར་བརྡ་ལན་སད་པའྦི་དྲ་སེལ།) ལ་གཟྦིགས་རོགས། 

 

ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁརེ་འཕྲདོ་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངསོ་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏ་ེའསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་སྦིད།     7.27.20 

 
3 Jernigan MM, Green CE, Perez-Gualdron L, et al. Racial Trauma Toolkit. (མྦི་རྦིགས་ཀྦི་སྦིང་ནད་སེལ་བའྦི་ལག་ཆ།) བོ་སྦི་ཊོན་གཙུག་ལག་སོླབ་གྲྭ། མྦི་རྦིགས་དང་རྦིག་གཞུང་ཉམས་ཞྦིབ་དང་གོང་སེལ་
གཏོང་བའྦི་སོླབ་གཉེར་ཁང་། https://www.bc.edu/bc-web/schools/lynch-school/sites/isprc/isprc-advisory-board.html. པར་འགེམས་བས་པའྦི་དུས་ཚེས་ནྦི་ཕྦི་ལོ་ 2015 དང་། སོབ་ལེན་བས་པའྦི་དུས་
ཚེས་ནྦི་ཕྦི་ལོ་ 2020 ལོའྦི་ཟླ་བ་བདུན་པའྦི་ཚེས་ 27 རེད། 

http://nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/imm/covid-19-resource-snapshot-comprehensive.pdf
file://///NASLOCSHARE240/AgencyShare/EmergencyEvents/2019_nCoV/PIO/Documents/Acknowledging%20Trauma%20and%20Promoting%20Resilience/nyc.gov/health/coronavirus
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/index.html
https://traumainformedny.org/Home
https://traumainformedny.org/Home

