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ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཁྱབ་གདལ་སངོ་བའྦི་སྐབས་སུ་རང་སོག་གཅདོ་པའྦི་བསམ་བའོྦི་རྦིགས་ལ་གདོང་ལནེ་བེད་པ། 
 
ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ནད་ཡམས་ཀྦིས་ཁྱེད་དང་ཁྱེད་ཀྦི་སྦིང་ཉེ་བའྦི་མྦིའྦི་སེམས་དང་ཚོར་བའྦི་བདེ་ཐབས་ལ་ཤུགས་རེན་ཐེབས་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད། ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 ཡྦི་ནད་
ཡམས་ཀྦི་སེང་དུ། ང་ཚ་ོཡང་མྦི་རྦིགས་ཀྦི་ཐོག་ནས་མྦི་དྲང་བ་དང་འདྲ་མཉམ་མདེ་པ་ལ་གདོང་ལེན་བེད་མཁན་གྦི་གངོ་ཁྱེར་ཞྦིག་ཡྦིན་པ་དང་། མྦི་རྦིགས་ནག་
པོའྦི་སྦི་ཚོགས་ཁག་དང་དེ་བཞྦིན་ཚནོ་མདོག་ཅན་གྦི་སྦི་ཚགོས་གཞན་དག་གྦིས་ལ་ོངོ་བཅུ་ཕྲག་འགའ་ཤས་རྦིང་ལ་ལ་ོརྒྱུས་ཀྦི་སེམས་ནད་མོང་ཡོད་ད་ེལ་ཁ་
གཏད་གཅགོ་གྦི་ཡོད། ག་བེད་འདྦི་བེད་མྦི་ཤེས་པ་དང་། སེམས་སོ་བ། བ་ོའཚབ། ཞེད་སྣང་སེ་བ་སོགས་ཚོར་བ་དེ་རྦིགས་བྱུང་བ་ནྦི་རང་བཞྦིན་རེད། ཕྦིའྦི་གཟུགས་
པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་བེད་པ་དེས་མྦི་ཚང་མར་ཁྱེར་རང་གྦི་ཚོར་སྣང་ཞྦིག་སོད་པ་དང་། ལྷག་པར་ཏུ་རང་སོག་གཅདོ་འདོད་ཀྦི་བསམ་བོའྦི་དཀའ་ངལ་ཡོད་མཁན་གྦི་
མྦི་ཚོར་དེ་བས་ཀང་ཁག་པོ་ཡོད། མྦི་མང་པོ་ཞྦིག་ལ་ད་ལྟ་དཔལ་འབོར་དང་། སྦི་ཚགོས་ནས་ཁེར་སོད། གོགས་པོ་གོགས་མ་ོདང་ནང་མྦི་ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 ཡྦིས་རེན་
བས་ནས་འདས་གངོ་ཕྦིན་ཡོད་པ། དེ་བཞྦིན་སེམས་དང་ཚོར་བའྦི་བད་ེཐབས་ལ་གནོན་ཤུགས་ཚབས་ཆནེ་སོད་མཁན་གྦི་དཀའ་སྡུག་མོང་བཞྦིན་ཡོད། སོྣན་ལེབ་
ཅན་གྦི་སྦི་དམངས་འཕྲོད་བསེན་གྦི་གཉན་འཕྲང་དཀའ་ངལ་འདྦི་དག་ནྦི་སེམས་ངལ་བཟོ་མཁན་ཡྦིན་པ་དང་སེམས་ཁམས་དང་སེམས་ཚོར་གྦི་བདེ་ཐབས་ལ་
ཤུགས་རེན་གཏོང་ཐུབ་ཀྦི་ཡོད། དཀའ་ངལ་འདྦི་དག་ལ་ཡ་ལན་ (དེའྦི་ནང་དུ་མྦི་གང་རུང་ཞྦིག་གྦིས་རང་སོག་གཅད་རྒྱུའྦི་བསམ་བོ་གཏོང་གྦི་ཡོད་སྦིད་པའྦི་ཉེན་
བརྡའྦི་རྟགས་མཚན་འཚུད་པ་) དང་། གདོང་ལནེ་གྦི་ཐབས་ཇུས་ཁག དེ་བཞྦིན་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་རྒྱབ་སོར་ལནེ་སངས་ཐད་ལ་མྦི་རྦིགས་དང་། མྦི་རྒྱུད། རྦིག་གཞུང་། 
ས་གནས་དང་ཆོས་ལུགས་ཀྦི་རུ་ཁག་གྦི་ཆ་ནས་ཁྱད་པར་ཡོད།    
 

གལ་སྦིད་ཁྱདེ་ཀྦིས་རང་སགོ་གཅདོ་པའྦི་བསམ་བ་ོགཏངོ་གྦི་ཡདོ་པ། ཡང་ན་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་ད་ེལྟར་བདེ་འདདོ་ཡདོ་པ་ཤསེ་ན། ཆུ་ཚདོ་ 24 དང་བདུན་ཕྲག་
གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་ 7 རྦིང་ལ་ཡདོ་པའྦི་སབོ་སནོ་པས་ཁྱདེ་ལ་ཉན་འཇགོ་དང་རྒྱབ་སརོ་བདེ་ཐུབ། ནྦིའུ་ཡགོ་གངོ་ཁྱརེ་བད་ེཐང་གྦི་ཨང་གངས་ 888-692-9355 

ལ་ཁ་པར་ཐངོས། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་དའེྦི་སངེ་དུ་གངེ་མལོ་གནང་རགོས་ nyc.gov/nycwell 
 

གལ་སྦིད་ཁྱདེ་ཡང་ན་ཁྱདེ་ཀྦིས་ང་ོཤསེ་པ་ཞྦིག་གྦིས་རང་གྦིས་རང་ལ་ཉནེ་ཁ་བཟ་ོལ་ཉ་ེབའྦི་གནས་སུ་ཡདོ་པའམ། ཡང་ན་འཕྲདོ་བསནེ་ཡང་ན་གནས་སངས་
གཞན་ལ་བརྟནེ་ནས་འཕྲལ་མར་ཉནེ་ཁའྦི་གནས་སུ་ཡདོ་པ་ཤསེ་ན། 911 ལ་ཁ་པར་ཐངོས། 

 
གལ་སྦིད་ཁྱདེ་ཀྦིས་རང་སགོ་གཅདོ་པའྦི་བསམ་བ་ོའཁརོ་གྦི་ཡདོ་ན་: 
 
རང་སགོ་མྦི་གཅདོ་པའྦི་བད་ེའཇགས་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་བཟསོ་ཡང་ན་ཡདོ་པ་ད་ེལགེས་སུ་ཐངོས།  
 

• རང་སོག་མྦི་གཅདོ་པའྦི་བདེ་འཇགས་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་ནྦི་ཁྱདེ་ཀྦི་མ་འོངས་པར་གལ་ཏེ་ཡང་ན་ག་དུས་ཁྱེད་ཀྦིས་རང་གྦིས་རང་ལ་འཚ་ེབ་བེད་སམ་
པའྦི་བསམ་བོ་འཁོར་དུས་སྐབས་སུ་ཡྦིག་ཐོག་ཏུ་འཁདོ་ཡོད་པའྦི་སོབ་སོན་ཁག་རེད། ད་ེནྦི་ཁྱེད་ཀྦིས་བདེ་འཇགས་མ་ཚོར་བར་དུ་ཁྱདེ་ཀྦིས་ལག་
བསར་ཐུབ་པའྦི་གོམས་པ་རེ་རེ་འཁོད་པའྦི་ཐ་ོགཞུང་ཞྦིག་རེད། 

• ཁྱེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྦིས་དགའ་པོ་བེད་པའྦི་མྦི་ཡང་བོ་འགེལ་བེད་སའྦི་མྦི་ཞྦིག་དང་མཉམ་དུ་རང་སོག་མྦི་གཅོད་པའྦི་བད་ེའཇགས་འཆར་གཞྦི་ཞྦིག་
བཟོས་ཡང་ན་སོན་ནས་ཡོད་པ་དེ་མཉམ་དུ་ལེགས་སུ་ཐོངས། གལ་ཏེ་ཁྱེད་ལ་རང་སོག་མྦི་གཅོད་པའྦི་བད་ེའཇགས་འཆར་གཞྦི་སོན་ནས་མེད་ན། 
ཁྱེད་ཀྦིས་ བད་ེའཇགས་འཆར་གཞྦི་ཡྦི་དཔེ། དེ་ལམ་སོན་ཞྦིག་གྦི་ཆེད་དུ་བེད་སོད་བཏང་ན་འགྦིག་གྦི་ཡོད། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell 
ལ་ཕེབས་ནས་ “Crisis Services” (གཉན་འཕྲན་དུས་ཀྦི་ཞབས་ཞུ་) དང་ “Safety Plan” (བདེ་འཇགས་འཆར་གཞྦི་) ལ་རྡེབ་སེ་གཟྦིགས། 

• ཁྱེད་ཀྦི་ཚར་བ་ཡང་ན་ལེགས་སུ་བཏང་ཡོད་པའྦི་བད་ེའཇགས་འཆར་གཞྦི་གང་ཡོད་པ་ད་ེཁྱེད་ཀྦིས་རང་ཉྦིད་ཀྦི་སེམས་ཚོར་སོྐར་ལ་རྒྱབ་སོར་རེ་སྐུལ་
ཞུ་སའྦི་མྦི་སྐད་ཆ་བཤད་བད་ེཔོ་ཡོད་པ་དང་ཁྱེད་ཀྦིས་ཡང་ཡང་འབེལ་བ་བེད་སའྦི་མྦི་ཞྦིག་ལ་མྦིག་སོན་བོས། 
 

ཁྱདེ་ཀྦི་ཁྱྦིམ་ནས་ཡང་ན་གནས་གང་རུང་ནས་སམེས་ཀྦི་འཕྲདོ་བསནེ་རྒྱབ་སརོ་འཚལོ། 
 

• གལ་ཏེ་ཚོར་བ་མྦི་ལེགས་པ་དག་གྦིས་ཁྱེད་ག་བེད་འདྦི་བེད་མྦི་ཤེས་པ་ཆགས་ན། རྒྱབ་སོར་དང་རོགས་རམ་ལེན་དགོས། ཁྱེད་ཀྦིས་ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྱེར་
བདེ་ཐང་ (NYC Well) ལ་ཆུ་ཚོད་ 24 དང་བདུན་ཕྲག་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་ 7 རྦིང་ལ་གསང་རྒྱ་བེད་པའྦི་རོགས་རམ་ཨང་གངས་ལ་སོང་བརྡར་ཐོབ་
ཡོད་པའྦི་སོབ་སོན་པ་མངགས་ཡོད་ད་ེདག་ལ་འབེལ་བ་གནང་ཆོག ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བདེ་ཐང་གྦི་སོབ་སོན་པ་ཚོས་སོབ་སོན་ཐུང་ངུ་ཞྦིག་གནང་བ་
དང་སྐད་ཡྦིག་ 200 ལྷག་གྦི་ནང་དུ་འབེལ་སོར་གནང་ཐུབ། ལྟ་སོང་ཆེད་དུ་ 888-692-9355 ལ་ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་ nyc.gov/nycwell སེང་
དུ་གེང་མོལ་གནང་རོགས།  

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/safety-plan/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/


 
 

  

 

 
 

o ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བད་ེཐང་ གྦི་དྲྭ་གནས་ཀྦིས་ཡང་བདེ་ཐབས་དང་སེམས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་གྦི་ཉེར་སོད་མང་པོ་ཞྦིག་མཁོ་སོད་བེད་པ་ད་ེ
དག་གྦིས་ཁྱེད་ཀྦིས་གདོང་ལེན་གྦི་ཆེད་དུ་རོགས་རམ་བེད་ཐུབ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/nycwell ལ་ཕེབས་ནས་ཉེར་སོད་ཀྦི་མཛོད་ 
“App Library” ལ་རྡེབ། 

• སེམས་ངལ་དང་བོ་འཚབ་སོྐར། གདོང་ལནེ་དང་གཞན་དང་འབེལ་མཐུད་ཉར་སངས། དེ་བཞྦིན་སེམས་སྡུག་དང་མེད་པའྦི་ཆགས་པའྦི་སོྐར་གྦི་ཁ་
སོྣན་གྦི་ཆ་འཕྲྦིན་དགོས་ན། ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྱེར་འཕོྲད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་དྲྭ་གནས་ཀྦི་ “COVID-19: Coping and Emotional Well-
Being” (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19: གདོང་ལེན་དང་སེམས་ཚོར་གྦི་བད་ེཐབས།) ཀྦི་དྲྭ་རྒྱའྦི་ཤོག་ངོས་ལ་གཟྦིགས།   

• ནྦིའུ་ཡོག་མངའ་སེ་ (བསྡུས་མྦིང་ལ་ NYS) ཡྦི་ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19 སེམས་ཚོར་རྒྱབ་སོར་རོགས་རམ་ཨང་གངས་ 844-863-9314 ས་དྲོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 8 
ནས་ཕྦི་དྲོའྦི་ཆུ་ཚོད་ 10 བར་དང་། བདུན་ཕྲག་གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་བདུན་གྦི་རྦིང་ལ་ཡོད། རོགས་རམ་ཨང་གངས་ད་ེལ་ཆེད་ལས་ཀྦི་ལས་བེད་པ་
མངགས་ཡོད་པས། ཁོང་ཚོས་ཉན་འཇོག་དང་། རྒྱབ་སོར་། དེ་བཞྦིན་ལྟ་སོང་ཆེད་དུ་འབེལ་སོར་གནང་གྦི་རེད། 
 

གལ་སྦིད་ཁྱདེ་ཀྦིས་རང་སགོ་གཅདོ་འདདོ་ཀྦི་བསམ་བ་ོཡདོ་པ་ཡང་ན་སར་རང་སགོ་གཅདོ་གབས་བས་ཡདོ་ན། ཐ་ན་ད་ལྟ་ཁྱདེ་བད་ེཔ་ོཚརོ་གྦི་ཡདོ་ནའང་། 
འདྦི་འདྲའྦི་དུས་ལ་རང་གྦིས་རང་ལ་གཅསེ་སས་ཡག་པ་ོབདེ་དགསོ་: 
 
རང་གྦི་གཟུགས་པ་ོལ་ལྟ་སངོ་བདེ་དགསོ། 
 

• གཡོ་འགུལ་མང་ཙམ་དང་མར་བསད་ནས་སོད་པ་ཉུང་ཙམ་བས་ནས་གཟུགས་པོ་གྲུང་པོ་ཉར་དགོས། དེའྦི་སེང་དུ། གཉྦིད་འདང་ངེས་ཁུག་པ་དང་། 
ཟས་ཡག་པོ་ཟ་བ། ཆང་རང་ཉུང་ཙམ་འཐུང་བ་དང་། སྨན་སོར་བས་མེད་པའྦི་སྨན་དང་ཀ་ེཕ ེན་ཉུང་ཙམ་སོད། 

• ཀོ་ལྦིད་ཊ་-19 སོྐར་གྦི་སྦིར་བཏང་ཆ་འཕྲྦིན་ཐོབ་པའྦི་ཆེད་དུ། དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health/coronavirus ཡང་ན་ cdc.gov/covid19 ལ་
གཟྦིགས་རོགས། 

 
ཁྱདེ་ཀྦི་སམེས་ལ་ལྟ་སངོ་དང་གཞན་དང་འབལེ་བ་ཉར་ནས་སདོ། 
 

• ཁྱེད་ཀྦིས་བརྒྱུད་ལམ་འདྲ་མྦིན། དེའྦི་ནང་དུ་སྦི་ཚགོས་དྲྭ་རྒྱ་ཁག་དང་། ས་གནས་ཡང་ན་རྒྱལ་ཁབ་ཀྦི་གསར་འགྱུར་འཚུད་པ་ལྟ་ཀོག་བེད་པའྦི་དུས་
ཚོད་ལ་ཚད་བཀག་བཟོ་དགོས། 

• སྦིང་ཉེ་བའྦི་མྦི་དང་། གགོས་པོ་གགོས་མོ། ནང་མྦིར་ཁ་པར་ཡང་ན་བརྙན་མཐོང་གངེ་མོལ་བརྒྱུད་ནས་འབེལ་བ་བས་ཏེ་གེང་མོལ་གནང་དགོས། 
 

གལ་ཏ་ེཁྱདེ་ཀྦིས་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་རང་སོག་གཅདོ་གབས་ཀྦི་བསམ་བ་ོགཏངོ་གྦི་ཡདོ་སྦིད་པ་ཞྦིག་ང་ོཤསེ་ཀྦི་ཡདོ་ན་:   
 
ཉནེ་བརྡའྦི་རྟགས་མཚན་ཁག་ཤསེ་པ་བདེ་པ་དང་ཁྱདེ་ཀྦི་བར་ེབའྦི་མྦི་ལ་ད་ོསྣང་བདེ་དགསོ། 
 

• མྦི་ཞྦིག་གྦི་སྐད་ཆ་ཤདོ་སངས་དང་བ་སོད་ལ་ད་ོསྣང་སོད་དགོས། འདྦིས་མྦི་ཞྦིག་གྦིས་རང་སོག་གཅོད་འདོད་ཀྦི་བསམ་བོ་གཏོང་གྦི་ཡོད་སྦིད་པའྦི་
སྐབས་སུ་ཁྱེད་ཀྦིས་ངོས་འཛནི་ཐུབ་པ་བ་རྒྱུར་ཕན་ཐགོས་བེད་ཐུབ། ཉེན་བརྡའྦི་རྟགས་མཚན་ཁག་ནང་དུ་ད་ེདག་ཡོད་སྦིད་:  

o འཆྦི་བ་ཡང་ན་རང་སོག་གཅོད་པའྦི་སོྐར་བཤད་པ། 
o རེ་བ་མེད་པའྦི་ཚོར་སྣང་སོན་པ་དང་ཡང་ན་ག་བེད་འདྦི་བེད་མྦི་ཤེས་པ།  
o རང་ཉྦིད་གཞན་གྦི་རྡོག་ཁེས་རེད་ཟེར་བ། 
o གོགས་པོ་གགོས་མ་ོདང་ནང་མྦི་གཡོལ་བ། 
o བེད་ལས་ཁག་ལ་དབྦིངས་བརླགས་པ། 
o སེམས་ཁམས་ཀྦི་འགྱུར་ལོག་དྲག་པོ་སོན་པ། 
o བདག་ཏུ་འཛིན་པའྦི་དངོས་པོ་གཞན་ལ་སོད་པ། 
o ནང་མྦི་དང་གོགས་པོ་གོགས་མོར་ག་ལེར་ཕེབས་ཟེར་བ། 

https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page
http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19


 
 

  

 

 
 

• མྦི་གང་རུང་ཞྦིག་གྦིས་རང་སོག་གཅད་རྒྱུའྦི་བསམ་བོ་གཏོང་གྦི་ཡོད་སྦིད་པའྦི་ཉེན་བརྡའྦི་རྟགས་མཚན་ཁག་མྦི་རྦིགས་དང་། མྦི་རྒྱུད། རྦིག་གཞུང་། ས་
གནས་དང་ཆོས་ལུགས་ཀྦི་རུ་ཁག་གྦི་ཆ་ནས་མངོན་སངས་མྦི་འདྲ་བ་ཡོད། དཔེར་ན། སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསེན་གྦི་དཀའ་རྙོག་དང་རང་སོག་གཅད་
སམ་པའྦི་བསམ་བོ་རྦིགས་རྦིག་གཞུང་དང་སྦི་ཚོགས་འགའ་ཤས་ནང་དུ་ཉུང་བ་ཡོད། ཕྦིའྦི་གཟུགས་པོའྦི་རྒྱང་བཀེད་བེད་དུས་ཉེན་བརྡའྦི་རྟགས་
མཚན་ཁག་ལ་ད་ོསྣང་བེད་ཁག་པོ་བཟ་ོགྦི་ཡོད། ཁྱེད་ཀྦི་སྦིང་ཉ་ེབའྦི་མྦི། ལྷག་པར་དུ་སར་རང་སོག་གཅདོ་ཐབས་འབད་བརོན་བས་ཡོད་མཁན། ཡྦིད་
ཞུམ། བོ་འཚབ་ཡང་ན་སེམས་ནད་གཞན་དག་ཡོད་མཁན། ཡང་ན་ཉེ་བའྦི་དུས་སུ་དགའ་ཉེ་མདེ་པ་ཆགས་མཁན་གྦི་མྦི་ཚོར་འབེལ་བ་བས་ནས་ཁོང་
ཚའོྦི་གནས་སངས་གང་འདྲ་ཡོད་པ་ཤེས་པ་བེད་དགོས། 

• གཞོན་སེས་རང་སོག་གཅོད་པའྦི་ཉནེ་ཁ་ཡོད་མཁན་རྦིགས་ལ་མྦི་རྒན་པ་གཞན་ལ་རྒྱབ་སོར་བེད་རྒྱུར་དགའ་པོ་ཡོད་མཁན་ཚོས་གནད་འགག་ཆ་ེ
བའྦི་ཕན་ཐགོས་བེད་ཐུབ། ཆ་འཕྲྦིན་འཕར་མ་ཐོབ་པའྦི་ཆདེ་དུ། ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྱརེ་འཕྲོད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ “Suicide Prevention” (རང་
སོག་གཅོད་པ་སོན་འགོག་) དྲྭ་རྒྱའྦི་ཤོག་གངས་ལ་གཟྦིགས་རོགས། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་ nyc.gov/health ཕེབས་ནས་ “Suicide Prevention” 
(རང་སོག་གཅདོ་པ་སོན་འགོག་) ཞེས་པ་དེ་འཚལོ། དྲྭ་ཤོག་ཐོག་ཏུ་ཐབས་མཆོག་དང་མཐུན་རནེ་ཁག་དང་། དེའྦི་ནང་དུ་བུད་མེད་ནང་འབེལ་བེད་
མཁན། སེས་པ་ནང་འབེལ་བེད་མཁན། ཕོ་མོའྦི་མཚན་མ་ཅན། མཚན་མ་འདྲེས་ཡོད་མཁན། ཡང་ན་ཡ་མ་ཟུང་(བསྡུས་མྦིང་ལ་ LGBTQ) ཡྦིན་
མཁན་གྦི་གཞོན་སེས་འཚུད་པ་ཚོར་རྒྱབ་སོར་གང་འདྲ་བེད་དགོས་པ་ཡོད། 

 
ཉན་འཇགོ་བདེ་པ་དང་རང་སགོ་གཅདོ་པའྦི་སྐརོ་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་རྒྱུར་ཞདེ་སྣང་མ་བསོ། 
 

• ཡག་པོ་ཉན་ཐུབ་མཁན་ཞྦིག་བེད་དགོས། ཁྱེད་ཀྦིས་མྦི་གཞན་དག་གྦི་སེམས་ཁལ་དང་། གནོན་ཤུགས། ཞེད་སྣང་སོྐར་ལ་སྐད་ཆ་བཤད་པའྦི་ཆདེ་དུ་
རང་ཉྦིད་སེམས་ཁམས་འཕྲོད་བསེན་གྦི་མཁན་དབང་ཞྦིག་ཡྦིན་དགོས་ཀྦི་མདེ། ཉན་འཇོག་ཧུར་པོའྦི་སོྐར་ལ་དེ་ལས་མང་བ་མཁྱེན་འདོད་ཡོད་ན། 
ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བད་ེཐང་གྦི་གོགས་ཕོ་མོ་དང་ཁྱྦིམ་ཚང་དཀའ་ངལ་ཡོད་མཁན་ལ་རོགས་རམ་བེད་པ། ལ་གཟྦིགས་རོགས། 

• མྦི་གཞན་ལ་ཁོང་ཚོས་རང་སོག་གཅོད་པའྦི་བསམ་བོ་གཏོང་གྦི་ཡོད་མེད་སོྐར་སྐད་ཆ་དྲྦི་རྒྱུར་ཞདེ་སྣང་བེད་མྦི་དགོས། ག་ོབ་ལོག་འཛིན་ཐེབས་པའྦི་
མཐོང་ཆོས་དཀྱུས་མ་ཞྦིག་ནྦི་གཞན་ལ་རང་སོག་གཅོད་པའྦི་སོྐར་གཏམ་གེང་བས་པ་ཡྦིན་ན་ཁོང་ཚོར་བསམ་བོ་དེ་འདྲ་སོད་ཀྦི་ཡོད་པ་དེ་རེད། འདྦི་
བདེན་པ་མ་རེད། སྐད་ཆ་འདྲྦི་བ་ཡྦིན་ན། ཁྱེད་ཀྦི་མྦི་གཞན་ཞྦིག་ལ་ཁ་བསང་ནས་སྐད་ཆ་བཤད་པའྦི་ག་ོསྐབས་ཤྦིག་སོད་པ་དང་ཁྱེད་ཀྦིས་རོགས་
རམ་བེད་ཐུབ་པ་ཡོང་བ་བེད་ཀྦི་ཡོད། 

 
ཁངོ་ཚསོ་ཆདེ་ལས་སམེས་ཀྦི་འཕྲདོ་བསནེ་རྒྱབ་སརོ་འཚལོ་དགསོ་པའྦི་གསོ་འདནོ་བའམ། ཡང་ན་ཁངོ་ཚ་ོརྒྱབ་སརོ་ལ་འབལེ་མཐུད་ཆདེ་དུ་རགོས་རམ་བསོ། 
 

• ཁྱེད་ཀྦི་ང་ོཤེས་པའྦི་མྦི་ལ་རོགས་རམ་དགོས་ན། ཁངོ་ཚོས་གཤམ་འཁདོ་བེད་ཐུབ།  
o དྲྭ་གནས་ NYC Well (ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བདེ་ཐང་) ལ་ཕེབས་ཡང་ན་ 888-692-9355 ཁ་པར་ཐོངས། ཡང་ན་དྲྭ་གནས་འདྦིའྦི་

ཐོག་གངེ་མལོ་གནང་ nyc.gov/nycwell ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་བད་ེཐང་གྦི་ལས་བེད་པ་ཚ་ོཉྦིན་གཅྦིག་གྦི་ 24 ཡྦི་རྦིང་དང་བདུན་
གཅྦིག་གྦི་ཉྦིན་གངས་བདུན་རྦིང་ལ་ཡོད་པ་དེས་སོབ་སོན་མདོར་བསྡུས་ཤྦིག་གནང་བ་དང་ལྟ་སོང་ཆདེ་དུ་སྐད་རྦིགས་མྦི་འདྲ་བ་ 200 
ལྷག་ལ་མཚམས་སོར་གནང་གྦི་རེད། 

o ནྦིའུ་ཡོག་གོང་ཁྱེར་འཕོྲད་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ “COVID-19: Coping and Emotional Well-Being” (ཀ་ོལྦིད་ཊ་-19: གདོང་
ལེན་དང་སེམས་ཚོར་གྦི་བདེ་ཐབས།) ཀྦི་དྲྭ་རྒྱའྦི་ཤོག་ངོས་ལ་ཐོག་ནས་ཁ་སོྣན་གྦི་ཐབས་མཆོག་དང་ཐོན་ཁུངས་ཁག་འཚོལ།   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ནྦིའུ་ཡོག་གངོ་ཁྱརེ་འཕྲདོ་བསེན་ལྷན་ཁང་གྦི་ངོས་ནས་གནས་སངས་ཀྦི་འགྱུར་འགསོ་དང་བསྟུན་ཏ་ེའསོ་སརོ་བས་པ་ཁག་ལ་འགྱུར་བ་གཏོང་སྦིད།    8.20.20  

https://www1.nyc.gov/site/doh/health/health-topics/suicide-prevention.page
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/crisis-services/helping-friends-or-family-in-crisis/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/
file:///C:/Users/abaxter2/AppData/Local/Microsoft/Windows/INetCache/Content.Outlook/11OM61WY/nyc.gov/nycwell
https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-mental-health.page


 
 

  

 

 
 

 


