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འགདོ་སྤེལེེ་གྱིསི་སྐྱོནོ་བརྗོདོ་བྱདེ་ས་དང་། འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་མདེ་པའ་ིདཀའ་སྡུག་མྱངས་མཁན་ཚོརོོ་བདནེ་དཔང་ཤོདོ་རྒྱུའ་ིག་ོསྐབས་སྤྲོདོ་ས། ད་ེབཞིནི་

འགྲོ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་ག་ིཛ་དྲག་གནས་སྟངས་ལེ་རྒྱལེ་སྤྱོའི་ིརོང་བཞིནི་ལྡན་པའ་ིལེན་འདབེས་ཡོངོ་བརོ་ཞུ་གཏུག་བྱདེ་སའ་ིསྡིངིས་ཆ་གལེ་ཆནེ་ཞིགི་ཡོནི། 

འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོོབ་ཐོང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་མཉམ་ཞུགས་བརྒྱུད་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོོགས་ཀྱིིས་འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོོབ་ཐོང་རྡོོག་རོོལེ་གཏོོང་མཁན་གྱི་ིསྲིིད་གཞུང་ངམ་མ་ི

སྒེེརོ་ས་ོསོརོ་ཉེས་ཆད་གཅོོད་པའ་ིབྱ་སྤྱོོད་དང་འཛམ་གླིིང་ཡོོངས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོོབ་ཐོང་ག་ིཚོད་གཞི་ིཡོརོ་རྒྱས་གཏོོང་ཆེད་དོན་འབྲེས་ལྡན་པའ་ིཐོག་གཅོོད་ཐུབ་

པ་བཟོ་ོག་ིཡོདོ།

མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་ལྷན་བད་ེའཇགས་དང་བཀག་འགོག་མདེ་པརོ་འབྲེེལེ་གཏུག་དང་།མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་ལྷན་བད་ེའཇགས་དང་བཀག་འགོག་མདེ་པརོ་འབྲེེལེ་གཏུག་དང་། མཉམ་ལེས་བྱདེ་པའ་ིཐོབོ་ཐོང་།མཉམ་ལེས་བྱདེ་པའ་ིཐོབོ་ཐོང་། ད་ེབཞིནི་རྒོོལེ་ལེན་དང་ ད་ེབཞིནི་རྒོོལེ་ལེན་དང་

འཇགིས་སྐུལེ་གྱི་ིརྣམ་པ་གང་རུང་ལེས་འདས་པའ་ིཐོབོ་ཐོང་ན་ིའགྲོ་ོབ་མའི་ིགཞི་ིརྩོའ་ིཐོབོ་ཐོང་ཞིིག་ཡོནི་པ་མ་ཟོད། འཇགིས་སྐུལེ་གྱི་ིརྣམ་པ་གང་རུང་ལེས་འདས་པའ་ིཐོབོ་ཐོང་ན་ིའགྲོ་ོབ་མའི་ིགཞི་ིརྩོའ་ིཐོབོ་ཐོང་ཞིིག་ཡོནི་པ་མ་ཟོད། མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལེས་དནོ་ལེ་མདེ་

དུ་མ་ིརུང་བ་ཞིགི་ཀྱིང་ཡོནི། 

འནོ་ཀྱིང་མཉམ་འབྲེལེེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ལེ་འབྲེེལེ་གཏུག་བྱདེ་པའམ། འབྲེལེེ་གཏུག་བྱདེ་རྩོསི་བྱདེ་མཁན་མང་པ་ོཞིགི་ལེ་སྲིདི་གཞུང་དང་། ཚོགོས་པ། ཡོང་ན་ད་ེམནི་
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ཉརོ་སགོས་བྱས་ནས་འགགོ་རྐྱེནེ་སྣ་ཚོགོས་བཟོ་ོབཞིནི་ཡོདོ།

རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱིསི་གཏོན་འབབེས་བྱས་པའ་ིརྒོོལེ་ལེན་སློགོ་པའ་ིབྱ་སྤྱོདོ་ཡོངོས་འགྲོ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་ཞིབས་ཞུ་ཁང་ག་ི གྲོངས་ཐོའོ་ིབང་མཛདོ་ནང་ ཕྱོགོས་

བསྒྲིགིས་བྱས་ཡོདོ། 

བྱ་སྤྱོོད་འད་ིདག་ན་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོོབ་ཐོང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་མཉམ་ཞུགས་བྱེད་རྒྱུ་བཀག་འགོག་བྱེད་པའམ་ཡོང་ན་ཁོང་ཚོོརོ་འཇིགས་སྣང་སྐྱོ་ེཆེད་མཉམ་ཞུགས་བྱེད་རྒྱུ་བཀག་འགོག་བྱེད་པའམ་ཡོང་ན་ཁོང་ཚོོརོ་འཇིགས་སྣང་སྐྱོ་ེཆེད་

དམགིས་པ་ཞིགི་ཡོནི་སྲིདི།དམགིས་པ་ཞིགི་ཡོནི་སྲིདི། མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་ལྷན་ལེས་ཀ་བྱདེ་མཁན་སུ་འདྲ་ཞིིག་ཡོནི་རུང་། ལེས་ཀ་ད་ེགལེ་ཆནེ་པ་ོཇ་ིཙེམ་ཡོནི་

པ་ད་ེཙེམ་དུ་ཁངོ་ཚོརོོ་རྒོོལེ་ལེན་སློགོ་པའ་ིཉནེ་ཁ་ཆ་ེརུ་འགྲོ་ོསྲིདི་པ་ཆ་ཚོང་ཤོསེ་དགསོ། གང་ཡོནི་ཟོརེོ་ན། མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལེམ་

ལུགས་ན་ིརྒྱུན་དུ་རྒྱང་རོངི་ཞིགི་ཏུ་མཐོངོ་ག་ིཡོདོ་པས། སྐབས་རོ་ེའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་པས་མཉམ་འབྲེལེེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་ལྷན་དུ་ལེས་

ཀ་བྱས་པ་ལེས་བྱུང་བའ་ིཉནེ་ཁ་ལེ་ཚོདོ་རྩོསི་དམའ་དྲག་ག་ིཡོོད། 

འགྲོེལེ་བཤོད་འདིས་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོོགས་དང་མཉམ་དུ་འབྲེེལེ་ལེམ་འཛུགས་ཐོབས་བྱེད་པའ་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོོབ་ཐོང་རྩོོད་ལེེན་པ་ཚོོས་ཉེན་ཁ་འད་ིདག་ལེེགས་པརོ་དཔྱད་ཉེན་ཁ་འད་ིདག་ལེེགས་པརོ་དཔྱད་

ཞིབི་བྱདེ་པ་དང་ཉནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་ཆདེ་ལེག་ཆ་དང་ཐོབས་བྱུས་མཁ་ོསྤྲོདོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ།ཞིབི་བྱདེ་པ་དང་ཉནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་ཆདེ་ལེག་ཆ་དང་ཐོབས་བྱུས་མཁ་ོསྤྲོདོ་བྱདེ་ཀྱི་ིཡོདོ། གལེ་ཏོ་ེཁྱོདེ་རོང་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་མཉམ་དུ་འབྲེེལེ་ལེམ་འཛུགས་ཐོབས་

བྱདེ་པའ་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་པ་ཞིགི་ཡོནི་ན། འད་ིལེ་ཞིབི་ཚོགས་ངང་ཀློགོ་པ་དང་ཁྱོདེ་ཀྱི་ིལེས་རོགོས་ཚོོརོ་ཡོང་མཉམ་སྤྱོདོ་བྱདེ་དགསོ།།

འད་ིདག་ན་ིརྒྱལེ་ཚོགོས་ལེ་དམགིས་བསལེ་འབྲེེལེ་བ་བྱདེ་མཁན་ཚོོརོ་རྒོོལེ་ལེན་སློགོ་པའ་ིཉསེ་ཆད་སེལེ་ཐོབས་དང་གདངོ་ལེནེ་བྱདེ་པའ་ིལེག་ཆ་ཡོནི་ཡོང་། ཁྱོདེ་

ཀྱིསི་ལེག་ཆ་འད་ིདག་བདེ་སྤྱོདོ་བྱས་ནས་འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་ག་ིལེས་དནོ་གཞིན་གྱི་ིགནས་སྐབས་སུ་ཉནེ་ཁའ་ིདཔྱད་ཞིབི་བྱདེ་པརོ་ཡོང་བདེ་སྤྱོདོ་བྱདེ་ཆགོ
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ཉནེ་ཁའ་ིདཔྱད་ཞིབིཉནེ་ཁའ་ིདཔྱད་ཞིབི་་དག་ཞིབི་ཚོགས་པ་ོཞིགི་བཟོ་ོདགསོ། ལྷག་པརོ་དུ་ཆདེ་ལེས་པའ་ི

བསྐྱོརོ་ཞིབི་བྱདེ་པ་དང་། རྒྱུན་མཐུད་ནས་མཇུག་སྐྱོངོ་ཁ་སྐངོ་བྱདེ་དགསོ།

ཁྱོདེ་ཀྱིསི་འཁུརོ་འདདོ་པའ་ིཉནེ་ཁའ་ིཚོད་གཞི་ིཇ་ིཙེམ་ཡོནི་ཐོག་གཅོདོ་བྱདེ་དགསོ།

ཉནེ་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་བྱུས།ཉནེ་ཁ་ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་བྱུས།  ནུས་པ་ལྡན་པ་ཞིགི་ལེག་བསྟརོ་བྱདེ་པརོ་ཁྱོེད་ཀྱིསི།

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཞིན་ཆ་རྣམས་ཉུང་དུ་གཏོོང་བ་དང་ནུས་པ་ཆ་ེརུ་གཏོོང་བའ་ིནུས་པ་ཆ་ེརུ་གཏོོང་བའ་ི

ཐོབས་ལེམ་ཐོབས་ལེམ་གྱི་ིཛ་དྲག་འཆརོ་གཞི་ིཞིགི་བཟོ་ོདགསོ།

ཁྱོདེ་ཀྱིསི་རྒྱུན་དུ་་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེེ་བ་གང་ཞིིག་འག་ོམ་བཙུགས་གངོ་ཉནེ་ཁ་ཡོདོ་མདེ་ཀྱི་ིདཔྱད་ཞིབི་ངསེ་པརོ་དུ་བྱདེ་དགསོ།མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེེ་བ་གང་ཞིིག་འག་ོམ་བཙུགས་གངོ་ཉནེ་ཁ་ཡོདོ་མདེ་ཀྱི་ིདཔྱད་ཞིབི་ངསེ་པརོ་དུ་བྱདེ་དགསོ། དསེ་ཁྱོདེ་རོང་ལེ་ས་ོསོའ་ི

དམགིས་བསལེ་གྱི་ིགནས་སྟངས་ལེ་གཞིགིས་ཏོ་ེའབྱུང་སྲིདི་པའ་ིམཇུག་འབྲེས་རྣམས་ལེ་བསམ་གཞིགི་བྱདེ་དུ་འཇུག་ག་ིཡོདོ།

ཁྱོདེ་ཀྱི་ིནང་མ་ིདང་། ལེས་རོགོས། འབྲེེལེ་ཡོདོ། ཚོགོས་པ་ནང་མ་ིདང་། ལེས་རོགོས། འབྲེེལེ་ཡོདོ། ཚོགོས་པ་སགོས་ཉནེ་ཁའ་ིནང་ལྷུང་ཡོདོ་སྲིདི་པས་ད་ེདག་ཡོདི་ལེ་ངསེ་པ་བྱས་ཏོ།ེ ཉནེ་ཁརོ་དཔྱད་ཞིབི་བྱདེ་སྐབས་ད་ེདག་ལེ་

དངསོ་ཤུགས་བརྒྱུད་གསུམ་ནས་དམགིས་འབནེ་བྱདེ་སྲིདི་པའ་ིགནས་སུ་འཇགོ་དགསོ།  

ཐོགོ་མརོ་ང་ཚོསོ་ཉནེ་ཁ་ཟོརེོ་དནོ་གང་ཡོནི་ནམ།ཐོགོ་མརོ་ང་ཚོསོ་ཉནེ་ཁ་ཟོརེོ་དནོ་གང་ཡོནི་ནམ།

ཉེནེ་ཁར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ།ཉེནེ་ཁར་དཔྱད་ཞིབི་བྱེདེ་པ།

ཉནེ་ཁ།ཉནེ་ཁ།= འཇགིས་སྐུལེ་ཞིགི་མངནོ་འགྱུརོ་བྱུང་བའ་ིཤུགས་རྐྱེནེ་དང་དུས་སྐབས་ (འདིརོ་མཉམ་འབྲེལེེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་འབྲེལེེ་

བ་བྱདེ་པའམ་འབྲེེལེ་གཏུག་བྱདེ་པ།)

ཉནེ་ཁའ་ིཤུགས་རྐྱེནེ་དང་དུས་སྐབས་ན་ིསྒེརེོ་དང་སྐབས་དནོ་གྱི་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་ལེ་རོག་ལུས་ཤོངི་། ད་ེདག་ཁྱོདེ་ཀྱིསི་ཚོདོ་འཛནི་

འགོ་ཏུ་ཡོདོ་སྲིདི་ལེ་མདེ་ཀྱིང་སྲིདི།

འཇགིས་སྐུལེ།འཇགིས་སྐུལེ།= ཁྱོདེ་དང་། ཁྱོདེ་ཀྱི་ིལེས་རོགོས། འབྲེེལེ་ཡོདོ་མ་ིསྣ། ཡོང་ན་ཚོགོས་པ་བཅོས་ལེ་འགལེ་རྐྱེནེ་བཟོ་ོསྲིདི་པའ་ིམ་ི

ལེགེས་པའ་ིགནས་ཚུལེ་ཞིགི

ཁྱོདེ་ཀྱི་ིབྱ་སྤྱོདོ་ལེ་མ་ལྟོསོ་པརོ་འཇགིས་སྐུལེ་ཞིགི་ཡོདོ་ཡོདོ་པ་རོདེ། (དཔེརོ་ན། སྲིདི་གཞུང་འདསི་རྒྱུན་དུ་མཉམ་འབྲེེལེ་

རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་འབྲེེལེ་བ་བྱདེ་མཁན་རྣམས་འཛནི་བཟུང་བཀག་ཉརོ་བྱདེ་པ།)

ཞིན་ཆ།ཞིན་ཆ།

=ཁྱོེད་ལེ་འཇིགས་པ་འཕྲད་སློ་བའམ་ད་ེ

དག་ག་ིདུས་སྐབས་སམ་ཤུགས་རྐྱེེན་ཆ་ེ

རུ་གཏོངོ་བའ་ིམ་ིལེགེས་པའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ།

ནུས་པ།ནུས་པ།

=ཁྱོེད་ལེ་འཇིགས་པ་འཕྲད་དཀའ་བའམ་

དེ་དག་གི་དུས་སྐབས་སམ་ཤུགས་རྐྱེེན་

ཆུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིལེགེས་པའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ།

ཉེནེ་ཁ།= འཇིགིས་སྐུལེ་གྱི་ིཚད།x ཞིན་ཆའ་ིཚད།/ ནུས་པའ་ིཚད།ཉེནེ་ཁ།= འཇིགིས་སྐུལེ་གྱི་ིཚད།x ཞིན་ཆའ་ིཚད།/ ནུས་པའ་ིཚད།



 གམོ་པ་དང་པ།ོ ཉནེ་ཁ་ཡོདོ་སྲིདི་པརོ་དཔྱད་ཞིབི་བྱདེ་པ། གམོ་པ་དང་པ།ོ ཉནེ་ཁ་ཡོདོ་སྲིདི་པརོ་དཔྱད་ཞིབི་བྱདེ་པ།

ཡོདོ་བཞིནི་པའ་ིཉནེ་ཁ་ངསོ་འཛནི་བྱདེ་དགསོ། ད་ེདག་མངནོ་དུ་འགྱུརོ་མངནོ་དུ་འགྱུརོ་ན་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཇ་ིཡོངོ་དང་། ད་ེའབྱུང་སྲིདི་པའ་ིགནས་སྐབས་སྲིདི་པའ་ིགནས་སྐབས་ལེ་བསམ་

གཞིགིས་བྱས་ཏོ་ེགདངེ་འཇགོ་བྱདེ་དགསོ།

སློགོ་པའ་ིལེ་ོརྒྱུས་ཡོདོ་དམ། (རྒྱལེ་སྤྱོིའ་ིའགྲོ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་ཞིབས་ཞུ་ཁང་ག་ིརྒོལོེ་ལེན་གྱི།ི     འདརོོ་གརོ་གནན་སྟ་ེ   གྲོངས་ཐོའོ་ིམཛདོ་ལེ་གཟོགིས་  དང་།

གནདོ་འཚོ་ེཕོགོ་མཁན་གྱི་ིསྒེེརོ་གྱི་ིགནས་ཚུལེ།གནདོ་འཚོ་ེཕོགོ་མཁན་གྱི་ིསྒེེརོ་གྱི་ིགནས་ཚུལེ། དམགིས་འབནེ་བྱདེ་ས་ན་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་པ་རོང་ཉདི་དང་། ཁངོ་ཚོའོ་ིནང་མ།ི ཡོང་ན་ཁངོ་ཚོའོ་ིཚོགོས་པ་

བཅོས་ཡོནི་ནམ།

འཇགིས་སྐུལེ་གྱི་ིརོང་བཞིནི།འཇགིས་སྐུལེ་གྱི་ིརོང་བཞིནི།  འཇགིས་སྐུལེ་ད་ེགཟུགས་པ་ོདང་། སམེས་ཁམས། དྲ་རྒྱ། གནས་ཚུལེ། མངི་གྲོགས། ཆབ་སྲིདི། ཁརོོ་ཡུག དཔལེ་འབྱོརོ། ཡོང་ན་མ་ིཤུགས། 

འགྲུལེ་བཞུད། ཡོང་ན་རོང་བཞིནི་གཞིན་ཞིགི་ཡོནི་སྲིདི་དམ།

ནག་ཉསེ་བཟོ་ོམཁན་གྱི་ིརོགིས།ནག་ཉསེ་བཟོ་ོམཁན་གྱི་ིརོགིས།  འཇགིས་སྐུལེ་ད་ེགཞུང་འབྲེལེེ་དང་། གཞུང་འབྲེལེེ་མནི་པའ་ིབྱ་སྤྱོདོ་སྤེལེེ་མཁན། ཡོང་ན་ད་ེམནི་གྱི་ིཚོགོས་སྡི་ེ

ཞིགི་ནས་ཡོནི་ནམ། བྱ་སྤྱོདོ་སྤེེལེ་མཁན་དསེ་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་མཉམ་ལེས་བྱདེ་མཁན་ལེ་འཇིགས་སྐུལེ་བྱདེ་པའམ་རྒོོལེ་ལེན་

འཇགིས་སྐུལེ་ནང་ཚུད་པའ་ིདཔ་ེམཚོནོ། འནོ་ཀྱིང་ཚོད་གཞི་ིའད་ིཁ་ོནརོ་གཏོགོས་པའ་ིངསེ་པ་མདེ།

དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མནི་པའ་ིའཇགིས་སྐུལེ་དང་དམའ་འབབེས།

དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མནི་པའ་ིས་ོལྟོ།

མངི་ཆད། དྲ་ཐོགོ་ག་ིདམའ་འབབེས་བཅོས།

འགྲོ་ོའངོ་བཀག་སྡིམོ།

ཕྱོརིོ་འབུད་དམ་ཕྱོིརོ་བསྐྱོདོ་མཐོངོ་ཆན་ལེ་དགག་བྱ།

ལུས་ཐོགོ་ཉསེ་བརྡུང་།

བཙེནོ་འཇུག་དང་བཀག་ཉརོ།

བཙེན་ཤོདེ་ཀྱི་ིགརོ་སངོ་ཆ་མདེ་དང་བཙེན་ཁྲིདི།

ཉསེ་དནོ་ཞིབི་བཤོེརོ་དང་ཁྲིམིས་གཏུག

རྒྱུ་དངསོ་གཏོོརོ་བཤོགི་དང་། སྔོགོ་བཤོེརོ། ད་ེབཞིནི་རྒྱུ་དངསོ་

གཞུང་བཞིསེ།

ཆདེ་ལེས་དང་འབྲེལེེ་བའ་ིརྒོལོེ་ལེན།

ནང་མ་ིདང་། ལེས་རོགོས། གྲོགོས་པ་ོབཅོས་ལེ་དམགིས་འབནེ།

ག་ོགནས་སྤེརོ་རྒྱུརོ་བཀག་འགགོ

མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོོགས་ཀྱིི་ཆེད་མཁས་པའམ་སྒྲིིག་འཛུགས་དང་འབྲེེལེ་

གཏུག་བཀག་སྡིམོ།

མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལེས་ཁུངས་སུ་འགྲོ་ོའངོ་བཀག་སྡིམོ།

བཙེནོ་འཇུག་གནས་སྟངས་ཇ་ེསྡུག་ཏུ་ཕྱོནི་པ།

  གོམི་པ་གཉེིས་པ།གོམི་པ་གཉེིས་པ།      ཁྱེེད་ཀྱིི་ཞིན་ཆ་དང་ནུས་པར་དབྱེེ་ཞིིབ་བྱེེད་པ།ཁྱེེད་ཀྱིི་ཞིན་ཆ་དང་ནུས་པར་དབྱེེ་ཞིིབ་བྱེེད་པ།

ཁྱོདེ་རོང་ལེ་ཡོདོ་པའ་ིཞིན་ཆ་དང་ནུས་པ་ད་ེདག་ན་ིདྲ་རྒྱ་དང་། གནས་ཚུལེ། ཕྱོ་ིགཟུགས། སྒྲིགི་འཛུགས། ཁྲིམིས་ལུགས། ཆབ་སྲིདི། སྤྱོ་ི

ཚོགོས། སམེས་ཁམས། བཀོལེ་སྤྱོདོ། དཔལེ་འབྱརོོ་བཅོས་ཀྱི་ིརོང་བཞིནི་གང་རུང་ཞིིག་ཡོནི་སྲིདི། ཞིན་ཆ་དང་ནུས་པ་གཉསི་ན་ིརྒྱུན་དུ་

ནས་ལྡགོ་ཕྱོགོས་ཡོནི་སྟ།ེ དཔེརོ་ན། ཞིན་ཆ་ན་ི“ང་རོང་ཁྲིིམས་རྩོདོ་པ་ཞིགི་ག་ིསརོ་འགྲོ་ོརྒྱུའ་ིག་ོསྐབས་མདེ།”ཅོསེ་དང་། ནུས་པ་ན་ི“ང་རོང་

ཁྲིམིས་རྩོདོ་པ་ཞིགི་ག་ིསརོ་འགྲོ་ོརྒྱུའ་ིག་ོསྐབས་ཡོདོ།”ཅོསེ་པ་ལྟོ་བུ་ཡོནི།

https://endreprisals.ishr.ch/


གཤོམ་གྱི་ིརོའེུ་མགི་བདེ་སྤྱོད་ནས་ཁྱོདེ་རོང་ག་ིའཇིགས་སྐུལེ་འཆརོ་གཞི་ིཞིགི་བཟོསོ་དང།

འབྱུང་སྲིིད་པའི་རོང་བཞིིན།འབྱུང་སྲིིད་པའི་རོང་བཞིིན།
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    དམའ་པ།ོ    འབྲེངི།   མཐོ་ོཔ།ོ   ཧ་ཅོང་མཐོ་ོཔ།ོ     དམའ་པ།ོ    འབྲེངི།   མཐོ་ོཔ།ོ   ཧ་ཅོང་མཐོ་ོཔ།ོ 



དཔརེོ་ན། བད་ེའཇགས་མདེ་པའ་ིཡོ་ོབྱད། དྲ་རྒྱའམ་གླིགོ་འཕྲནི་གྱི་ིསྤྱོདོ་སྒེ་ོམདེ་པ། བད་ེའཇགས་སྲིདི་བྱུས་ལེག་བསྟརོ་མ་ིསྙོམོ་པ། ཆ་འཕྲནི་འཕྲུལེ་

རོགི་དང་དྲ་རྒྱའ་ིབད་ེའཇགས་ཀྱི་ིཤོསེ་ཡོནོ་མདེ་པ་སགོས། 

དཔརེོ་ན། ཚོོརོ་བ་སྐྱོནེ་པའ་ིགནས་ཚུལེ་གལེ་ཆནེ་ཞིགི་ཡོདོ་པ།

དཔརེོ་ན། འཕྲདོ་བསྟནེ་གྱི་ིགནས་སྟངས། ས་བབ་ཀྱི་ིགནས་སྟངས། སྤྱོ་ིཚོགོས་བད་ེའཇགས་དང་འཕྲདོ་བསྟནེ་གྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོོ་ཞིན་པ་སགོས།

དཔརེོ་ན། སྒྲིགི་འཛུགས་ཀྱི་ིསྲིདི་བྱུས་ཞིན་པ། ཁྲིམིས་ཀྱི་ིངསོ་འཛནི་མདེ་པ། ལེས་ཁུངས་ཀྱི་ིཁརོོ་ཡུག་མ་ིབད་ེབ། གླི་ོབུརོ་ཛ་དྲག་ག་ིའཆརོ་གཞི་ིམདེ་

པ། ལེས་ཁུངས་ནང་བད་ེའཇགས་ཀྱི་ིཐོབས་ལེམ་ཞིན་པ། (པརོ་ཆས། སྒེ་ོལྕགས་ལྟོ་བུ།)

དཔརེོ་ན། ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིཤོསེ་ཡོནོ་མ་ིའདང་བ། ཁྲིིམས་རྩོདོ་པརོ་འབྲེལེེ་བ་བྱདེ་མ་ཐུབ་པ། རྒྱུན་ལྡན་མནི་པའ་ིགནས་སྤེོའ་ིགནས་ཚུལེ། འགྲུལེ་

བཞུད་ཡོགི་ཆ་མདེ་པ་སགོས། 

དཔརེོ་ན། ཚོོརོ་བ་སྐྱོནེ་པའ་ིརོང་བཞིནི་གྱི་ིགནད་དོན། མ་ིརོགིས། ཆབ་སྲིདི་དང་ཁྲིམིས་ཀྱི་ིརྒྱབ་ལྗོངོས་)དམ་བསྒྲིགས་ཅོན་གྱི་ིཁྲིིམས་ལུགས་བཅོས་

པ། (རྒྱལེ་སྤྱོིའ་ིརྒྱབ་སྐྱོརོོ་འདྲ་མནི་མདེ་པ། མང་ཚོགོས་ཀྱི་ིམཐོངོ་ཆསོ་སུ་གྱུརོ་བ་མནི་པ་སོགས།

དཔརེོ་ན། ཁྱོདེ་རོང་སྡིདོ་སའ་ིསྤྱོ་ིཚོགོས་ནང་ཕོ་ོམ་ོདང་། ཕོ་ོམོའ་ིདབྱ་ེབ། ཕོ་ོམོའ་ིང་ོབ།ོ ཕོ་ོམོའ་ིམཚོནོ་སྟངས། ཕོ་ོམོའ་ིཁྱོད་ཆསོ་བཅོས་(SOGI-

ESC) མ་ིརོགིས། ཆསོ་ལུགས། དཔལེ་འབྱོརོ་གནས་སྟངས་སགོས་ཀྱི་ིདབྱ་ེའབྱདེ་དང་། སྐད་བརྡོ་མ་འཕྲདོ་པ། མ་ིསྣའ་ིའབྲེལེེ་ཐོག་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོོ་མདེ་

པ། བཙེན་བྱོལེ་ནང་ཡོདོ་ཚོ་ེནང་མ་ིད་དུང་རྒྱལེ་ཁབ་ནང་དུ་ལུས་པ། ནང་མ་ིདང་སྤྱོ་ིཚོགོས་ནང་ཡོདི་ཆསེ་མདེ་པ་སགོས།

དཔརེོ་ན། སམེས་ཁྲིལེ། སམེས་ངལེ་ལེམ་འཇིགས་སྣང་སྟངས་འཛནི་བྱདེ་མ་ིཐུབ་པ། རྗོསེ་ཤུགས་ཀྱི་ིརྨས་སྐྱོནོ་(PTSD)དང་ད་ེམནི་སམེས་

ཁམས་འཕྲདོ་བསྟནེ་/སམེས་མྱངོ་ག་ིནད་གཞི།ི སྤྱོ་ིཚོགོས་སམེས་མྱོང་ག་ིརྒྱབ་སྐྱོོརོ་འདང་ངསེ་མདེ་པ་དང་བཅོསོ་ཐོབས་ཐོབོ་ཐོབས་མདེ་པ། 

སམེས་མྱངོ་ག་ིགནས་སྟངས་བརྟན་པ་ོམདེ་པ། འཚོ་ོབརོ་གནདོ་པའ་ིརྒྱུ་རྐྱེནེ་(ནང་མ།ི འབྲེེལེ་ལེམ་སགོས།)། ང་ོབ་ོམཚོནོ་པརོ་བྱདེ་མཁན།(དཔེརོ་

ན། LGBTQI+)

དཔརེོ་ན། འགྲུལེ་བཞུད་ཉནེ་སྲུང་མདེ་པ། (གནམ་གྲུ་དང་སྡིདོ་གནས་) ཡོང་ན་མཐོངོ་མཆན་གྱི་ིངསེ་གཏོན་མདེ་པ་སགོས།

དཔརེོ་ན། རྒྱུན་བརྟན་གྱི་ིཡོངོ་འབབ་མདེ་པ། ཛ་དྲག་མ་དངུལེ་མདེ་པ། ཞིལེ་འདབེས་ལེ་བརྟནེ་དགསོ་པ་སགོས།

 ཁྱོདེ་ཀྱིསི་ཞིན་ཆ་དང་ནུས་པ་གཉསི་ཀ་དབྱ་ེཞིབི་བྱདེ་ཆདེ་གཤོམ་གྱི་ིརོའེུ་མགི་འད་ིབདེ་སྤྱོདོ་གྱིསི།

ཞིན་ཆ།       ནུས་པ།ཞིན་ཆ།       ནུས་པ།

དཔརེོ་ན། བརྡོ་འཕྲནི་འཕྲུལེ་ཆས་ཀྱི་ིལེག་ཆ་རྣམས་དུས་ཐོགོ་ཏུ་ཁ་གསབ་བྱདེ་པ། དྲ་རྒྱའ་ིབད་ེའཇགས་ཤོསེ་བྱརོ་འསོ་སྦྱོངོ་ཐུབ་པ་སགོས་

ཡོནི།

 དཔེརོ་ན། ཧ་ཅོང་ཚོོརོ་བ་སྐྱོནེ་པའ་ིགནས་ཚུལེ་དྲ་ཐོགོ་དང་དྲ་ཐོགོ་མནི་པའ་ིཐོགོ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱདེ་ཚུལེ།

དཔརེོ་ན། འཕྲདོ་བསྟནེ་བཟོང་པ་ོཡོདོ་པ། སྨན་བཅོསོ་ལྟོ་སྐྱོངོ་འསོ་འཚོམ་སྤྱོདོ་ཐུབ་པ་བཅོས་ཡོནི།

དཔརེོ་ན། ས་གནས་ཀྱི་ིབད་ེའཇགས་ཏོ།ེ ཛ་དྲག་འབྲེེལེ་གཏུགས་བྱ་ཡུལེ་ས་གནས་དང་ཕྱོ་ིརྒྱལེ་གྱི་ིསྐུ་ཚོབ་ལེས་ཁུངས་ཡོདོ་པ། བད་ེ

འཇགས་འཆརོ་གཞི་ིཡོདོ་པ་སགོས།

དཔརེོ་ན། ཁྲིམིས་རྩོདོ་པརོ་བསྟནེ་གཏུག་བྱདེ་རྒྱུ་ཡོདོ་པ། རོང་ཉདི་ཀྱི་ིསྤྱོ་ིདམངས་ཐོབོ་ཐོང་ཚུད་པའ་ིཁྲིིམས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་ལྗོངོས་ཤོསེ་

རྟགོས་ཐུབ་པ། འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་པརོ་བཅོངས་པའ་ིརྒྱལེ་སྤྱོའི་ིསྲུང་སྐྱོབོ་སྒྲིམོ་གཞི་ིབཅོས་ཡོནི།

དཔརེོ་ན། ཕྱོ་ིའབྲེལེེ་ལེམ་ཡོང་ན་རྒྱལེ་སྤྱོའི་ིརྒྱབ་སྐྱོརོོ་ལྟོ་བུ། མང་ཚོགོས་ཀྱི་ིམཐོངོ་ཆསོ་སུ་གྱུརོ་པ་ད་ེཡོང་སྲུང་སྐྱོབོ་ཀྱི་ིནུསཔརོ་འགྲོ་ོསྲིདི་

མདོ། (གནས་སྟངས་ལེ་རོག་ལུས་ཡོདོ།)

དཔརེོ་ན། ས་གནས་སམ། དྲ་ལེམ་བརྒྱུད་རྒྱབ་སྐྱོོརོ་ཚོགོས་པ་ཞིགི་ལེ་འབྲེེལེ་གཏུག་བྱདེ་པའམ། སྐད་ཡོགི་ཤོསེ་པ། ནང་མ་ིདང་ཡོདི་ཆསེ་

བྱདེ་ཆགོ་པའ་ིམ་ིསྣས་རྒྱབ་སྐྱོོརོ་ཐོབོ་པ་སགོས།

དཔརེོ་ན། སམེས་ངལེ་དང་འཇགིས་སྣང་ལེ་སྟངས་འཛིན་བྱདེ་ཐུབ་པ། དུས་རྒྱུན་དུ་སམེས་ཁམས་སྤྱོ་ིཚོགོས་ཀྱི་ིརོགོས་རོམ་འདང་ངསེ་

ཐོབོ་པ། བད་ེཐོང་ག་ིལེག་ལེནེ། རྒྱབ་སྐྱོརོོ་ཚོགོས་པ། རོང་ཉདི་ལེ་འབྲེལེེ་ཐོག་གཅོདོ་དུ་འཇུག་པ་བཅོས་ཡོནི།

དཔརེོ་ན། འགྲུལེ་བཞུད་ག་ོསྒྲིགི་བྱདེ་པརོ་རོགོས་རོམ་བྱདེ་པ།

དཔརེོ་ན། གླི་ོབུརོ་དནོ་རྐྱེནེ་སེལེ་ཆདེ་དངུལེ་གྱི་ིཡོངོ་ཁུངས་འདང་ངསེ་ཡོདོ་མདེ་དང་། འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་པརོ་འཕྲལེ་དུ་རོགོས་

དངུལེ་ཐོབོ་རྒྱུ་ཡོདོ་མདེ་ཤོསེ་རྟགོས་བྱདེ་པ་སགོས།
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ཉནེ་ཁ་འཕྲད་སྐབས་སྲུང་སྐྱོབོ་སྲུང་སྐྱོབོ་བྱདེ་པའ་ིཐོབས་ལེམ་ཁག་གཤོམ་གསལེ་ལྟོརོ་ཡོནི། (སྤྱོ་ིསྒེརེོ་གང་ག་ིཐོགོ་ནས་ནུས་པ་ཆ་ེབ་ཡོདོ་མདེ་ལེ་བསམ་གཞིགི་བྱསོ།)

ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བ།ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བ།

ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཉེན་ཁའི་དཔྱད་ཞིིབ་བྱས་ཚོརོ་རྗོེས། གཞིི་ནས་་ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བའི་ཐོབས་བྱུས་ཉེན་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བའི་ཐོབས་བྱུས་འཆརོ་འགོད་བྱས་ན་འགྲོིགས། དེའི་ནང་ཁྱོེད་ཀྱིིས་ཞིན་ཆ་ཉུང་དུ་ཞིན་ཆ་ཉུང་དུ་

གཏོོང་བ་དང་། ནུས་པ་ཆེ་རུ་གཏོོང་བ།གཏོོང་བ་དང་། ནུས་པ་ཆེ་རུ་གཏོོང་བ།  དེ་བཞིིན་ངོས་འཛིན་ཐུབ་པའི་ཉེན་ཁ་རྣམས་སེལེ་ཐོབས་ཀྱིི་འཆརོ་གཞིི་བཅོས་ཚུད་ཡོོད།

ཁྱོདེ་ཀྱི་ིཉནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་བྱུས་ནང་ཉུང་མཐོརོ་ཡོང་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཆ་ེབའ་ིཉནེ་ཁ་དང་། བྱུང་སྲིདི་པ་ཆ་ེབ་ཡོདོ་པ་རྣམས་ལེ་གདངོ་ལེནེ་བྱདེ་པའ་ིཐོབས་

ལེམ་འཚུད་དགསོ།

གལེ་ཏོ་ེཁྱོདེ་ལེ་དུས་ཚོདོ་དང་ཐོནོ་ཁུངས་འཕོརོ་མ་ཡོདོ་ན་གཞིན་གྱི་ིཉནེ་ཁ་ལེ་འབྲེངི་/དམའ། ཡོང་ན་ཤུགས་རྐྱེནེ་ཆ་ེཆུང་ལེ་གཞིགིས་ནས་ཐོབས་ལེམ་

སྤྱོདོ་པརོ་བསམ་བློ་ོཐོངོས། 

དང་པ་ོཉནེ་ཁའ་ིདཔྱད་ཞིབི་ལེ་སློརོ་བསྐྱོརོ་ཞིབི་བྱས་ཏོ་ེཉནེ་ཁ་སེལེ་ཐོབས་སུ་གཙེ་ོའདནོ་བྱ་རྒྱུ་གང་ཡོདོ་ངསོ་འཛནི་བྱདེ་དགསོ་པ་དང་། ཉནེ་ཁ་ད་ེདང་འབྲེལེེ་བའ་ི

ཞིན་ཆ་གང་དག་ཉུང་དུ་གཏོངོ་དགསོ་ཡོདོ་མནི་དང་གཏོངོ་ཐུབ་མནི། ནུས་པ་གང་དག་ཆ་ེརུ་གཏོངོ་དགསོ་ཡོདོ་མནི་དང་གཏོངོ་ཐུབ་མནི་ངསོ་འཛནི་བྱདེ་དགསོ།

ཉནེ་ཁ་འབྱུང་བརོ་སྔོནོ་འགགོ་སྔོནོ་འགགོ་བྱདེ་པའ་ིཐོབས་ལེམ་ཁག་ན།ི 

གསལེ་བཤོད་དང་འཆརོ་གཞི།ིགསལེ་བཤོད་དང་འཆརོ་གཞི།ི ཁྱོདེ་ཀྱིསི་ལེས་འགུལེ་སྐརོོ་སུ་ལེ་གསལེ་བཤོད་

བྱདེ་མནི་དང་། གལེ་ཏོ་ེགནད་དནོ་བྱུང་ན་སུ་དང་སུ་ལེ་འབྲེེལེ་བ་བྱདེ་དགསོ་མནི་

ཐོག་གཅོདོ་བྱདེ་དགསོ།

ཉནེ་ཁའ་ིསྐརོོ་གྲོསོ་བསྡུརོ།ཉནེ་ཁའ་ིསྐརོོ་གྲོསོ་བསྡུརོ། གལེ་ཏོ་ེཁྱོདེ་རོང་གསི་བྱདེ་མ་ཐུབ་ཚོ་ེསུ་ལེ་འབྲེལེེ་བ་

བྱེད་དགོས་མིན་དང་གང་བྱེད་དགོས་མིན་སྐོརོ་ནང་མ་ིདང་འབྲེེལེ་ཡོོད་མ་ིསྣ་ཚོ་ོ

དང་གྲོསོ་བསྡུརོ་བྱདེ་དགསོ།

ཉནེ་ཁརོ་ལྷུང་བ་རྣམས་ལེ་སྲུང་སྐྱོབོ།ཉནེ་ཁརོ་ལྷུང་བ་རྣམས་ལེ་སྲུང་སྐྱོབོ། ཉནེ་ཁརོ་ལྷུང་བའ་ིནང་མ་ིདང་འབྲེལེེ་ཡོདོ་མ་ི

སྣ་རྣམས་བད་ེའཇགས་ཀྱི་ིས་གནས་སུ་ཡོདོ་པ་ངསེ་བརྟན་བཟོ་ོདགསོ།

ས་ོསོའ་ིཐོབོ་ཐོང་ཤོསེ་པ།ས་ོསོའ་ིཐོབོ་ཐོང་ཤོསེ་པ། གལེ་ཏོ་ེཁྱོདེ་རོང་འཛནི་བཟུང་བྱས་པའམ་འཇུ་བཟུང་

བྱས་ན་གནས་ཚུལེ་གང་ཡོངོ་ཚོདོ་དཔག་བྱདེ་ཐུབ་པ་དགོས།

ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོརོ་བ་གྲོ་སྒྲིགི་དགསོ།ཁྲིམིས་ལུགས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོརོ་བ་གྲོ་སྒྲིགི་དགསོ། ཁྲིམིས་རྩོདོ་པའམ་ཁྲིིམས་ལུགས་

ཀྱི་ིའབྲེལེེ་གཏུག་བྱདེ་ས་ཞིགི་སྔོནོ་ཚུད་ནས་ངསོ་འཛནི་ཐུབ་པ་དགསོ།

རྒྱབ་སྐྱོརོོ་གྱི་ིདྲ་འབྲེལེེ་འཛུགས་པ།རྒྱབ་སྐྱོརོོ་གྱི་ིདྲ་འབྲེལེེ་འཛུགས་པ། རྒྱལེ་སྤྱོིའ་ིགཞུང་འབྲེལེེ་མནི་པའ་ིཚོགོས་པ་

དང་། མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིལེམ་ལུགས། ད་ེམནི་གྱི་ིཚོགོས་པ་གཞིན་

དང་འབྲེལེེ་བ་བྱདེ་དགསོ།

ཡོ་ོཆས་དང་དྲ་རྒྱའ་ིབད་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་བདེ་སྤྱོདོ།ཡོ་ོཆས་དང་དྲ་རྒྱའ་ིབད་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་བདེ་སྤྱོདོ།  VPN དྲ་རྒྱ་གདམ་ག་

དང་། གསང་ཚོགི་ད་ོདམ་བྱདེ་མཁན། ད་ེམནི་དྲ་རྒྱའ་ིབད་ེའཇགས་ཡོ་ོབྱད་

གཞིན། བརྙན་ཕོབ་འཕྲུལེ་ཆས་དང་ཡོ་ོབྱད་གཞིན་བཅོས་བསམ་བློོརོ་འཇོག་

དགསོ།

ད་ེནས་ཉནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་ཤོསེ་ཉནེ་ཁ་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་ཤོསེ་གང་ཡོདོ་བྱས་ཀྱིང་། ཉནེ་ཁ་ད་ེདག་མངནོ་འགྱུརོ་ཕྱོགོས་སུ་འགྲོ་ོག་ིཡོདོ་ཚོ་ེཇ་ིའདྲ་བྱ་རྒྱུའ་ིཛ་དྲག་འཆརོ་གཞི་ིཞིིག་བཟོ་ོདགསོ།

གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ།གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ། ཉནེ་ཁ་རྩོ་བ་ནས་མ་ིཡོངོ་བ་ཞིགི་མནི་པ་སམེས་ལེ་ངསེ་ཏོ།ེ དའེ་ིཚོབ་ཏུ་མཉམ་འབྲེལེེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་དང་མཉམ་དུ་ཁྱོདེ་ཀྱི་ིལེས་དནོ་ལེ་ཉནེ་

ཁའ་ིཚོད་གང་འདྲ་ཞིགི་ལེནེ་འདདོ་ཡོདོ་མདེ་དང་། ཉནེ་ཁ་ད་ེདག་ཉུང་དུ་གཏོངོ་བའ་ིཐོབས་བྱུས་བཅོས་ངསོ་འཛནི་བྱདེ་པརོ་བཀོལེ་ཆས་སམ་ལེག་ཆ་འད་ིདག་བདེ་

སྤྱོདོ་དགསོ།་

སྙོན་ཐོོའ་ིའཇགིས་སྐུལེ།སྙོན་ཐོོའ་ིའཇགིས་སྐུལེ། གལེ་ཏོ་ེའཛམ་གླིངི་མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིབད་ེ

སྲུང་ཡོང་ན་ད་ེལྟོརོ་བད་ེའཇགས་ཡོོད་ཚོ་ེས་གནས་ཀྱི་ིཉེན་རྟོག་པ་དང་རྒྱལེ་ཁབ་

ཀྱི་ིདབང་འཛནི་པརོ་ཞུ་གཏུག་བྱདེ་དགསོ།

དྲ་ཐོགོ་ག་ིཉནེ་ཁ་སྙོན་སངེ་ཞུ་བ།དྲ་ཐོགོ་ག་ིཉནེ་ཁ་སྙོན་སངེ་ཞུ་བ། སྤྱོ་ིཚོགོས་དྲ་ལེམ་གྱི་ིཚོངོ་ལེས་ཁང་ལེ་མནརོ་

གཅོདོ་གཏོངོ་བའ་ིསྐརོོ་སྙོན་སངེ་ཞུས།

འབྲེལེེ་གཏུག་བྱ་ཡུལེ་གཙེ་ོབོརོ་ཉནེ་བརྡོ་གཏོངོ་བ།འབྲེལེེ་གཏུག་བྱ་ཡུལེ་གཙེ་ོབོརོ་ཉནེ་བརྡོ་གཏོངོ་བ། གཞུང་ཚོབ་དང་། གསརོ་

འགྱུརོ་བརྒྱུད་ལེམ། སྤྱོ་ིཚོགོས་ཀྱི་ིའག་ོཁྲིདི། གཞུང་འབྲེེལེ་མ་ཡོནི་པའ་ིཚོགོས་པ། 

གསརོ་འགདོ་པ། ད་ེབཞིནི། ལེས་འགུལེ་བའ་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཆདེ་ཕྱོ་ིའབྲེལེེ་ལེམ་སྟནོ་ལེས་འགུལེ་བའ་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཆདེ་ཕྱོ་ིའབྲེལེེ་ལེམ་སྟནོ་

སྤྲོདོ་ཐུབ་མཁན་གཞིན་དག་ག་ིམངི་ཐོ་ོཉརོ་ཚོགས་བྱདེ་དགསོ་པ།སྤྲོདོ་ཐུབ་མཁན་གཞིན་དག་ག་ིམངི་ཐོ་ོཉརོ་ཚོགས་བྱདེ་དགསོ་པ།

ས་གནས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོརོ་ཐོབོ་ཐོབས་བྱདེ་པ།ས་གནས་ཀྱི་ིརྒྱབ་སྐྱོོརོ་ཐོབོ་ཐོབས་བྱདེ་པ། རྒྱལེ་ཡོངོས་འགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་

ལྷན་ཚོགོས་དང་། ཞུ་གཏུག་ལེས་ཁུངས། ལེས་འགུལེ་བའ་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ལེས་གཞི་ི

བཅོས་ལེ་རྒྱབ་སྐྱོརོོ་ཞུ་བའ་ིཆདེ་འབྲེལེེ་བ་བྱདེ་པ།

ང་ོཤོསེ་ཚོོརོ་བརྡོ་ལེན་སྤྲོོད་པ།ང་ོཤོསེ་ཚོོརོ་བརྡོ་ལེན་སྤྲོོད་པ། ཁྱོདེ་རོང་ག་ིཆ་ཤོས་ཡོནི་པའ་ིའགྲོ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་

ག་ིཚོགོས་པའམ་དྲ་རྒྱརོ་གནས་ཚུལེ་སྤྲོདོ་པ་དང་། ཁངོ་ཚོསོ་ཇ་ིལྟོརོ་རོགོས་རོམ་

བྱདེ་ཐུབ་མནི་སྐོརོ་གྲོསོ་བསྡུརོ་བྱདེ་པ།

ཛ་དྲག་རོགོས་སྐྱོོརོ།ཛ་དྲག་རོགོས་སྐྱོོརོ། ཉནེ་ཁའ་ིནང་ཡོདོ་པའ་ིམ་ིསྒེརེོ་ལེ་རོགོས་རོམ་བྱདེ་མཁན་

གྱི་ིཚོགོས་པའ་ིའབྲེལེེ་གཏུག་གནས་ཚུལེ་སྒྲིགི་སྦྱོརོོ་བྱདེ་པ་དང་། ཁངོ་ཚོསོ་ཁྱོདེ་

ལེ་རོགོས་རོམ་གང་དགསོ་མནི་ཤོསེ་དགསོ་པ།
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གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ།གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ།  མཉམ་འབྲེལེེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་ལེ་འབྲེེལེ་གཏུགས་བྱས་པརོ་བརྟནེ་ཁྱོདེ་ལེ་འཇིགས་སྐུལེ་དང་རྒོོལེ་ལེན་གྱི་ིམནརོ་གཅོདོ་ཕོོག་ཚོ།ེ མཉམ་འབྲེེལེ་རྒྱལེ་ཚོགོས་

ཀྱི་ིབརྒྱུད་ལེམ་ཐོགོ་ནས་མ་ིསྒེེརོ་གྱི་ིགནད་དནོ་ད་ེདག་དྲང་བདནེ་གྱིསི་ཐོག་གཅོདོ་བྱདེ་ཐུབ་པའ་ིལེམ་ཁ་མང་པ་ོཡོདོ། འདརིོ་མནན་ནས་ གནས་ཚུལེ་རྒྱས་པ་ཁག་ཀློགོ་རྒྱུ་ཡོདོ། 

རྒྱལེ་སྤྱོའི་ིའགྲོ་ོབ་མའི་ིཐོབོ་ཐོང་ཞིབས་ཞུ་ཁང་ནས་རོགོས་རོམ་ལེནེ་རྒྱུརོ་ཐོ་ེཚོམོ་བྱདེ་དགསོ་མདེ། 

གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ།གལེ་ཆའེ་ིགསལེ་བརྡོ། ཁྱོདེ་ཀྱིསི་ཉནེ་ཁའ་ིདཔྱད་ཞིབི་དང་ཛ་དྲག་ག་ིའཆརོ་གཞིའི་ིསྐརོོ་ཡོདི་ཆསེ་འཕོརེོ་བའ་ིནང་མ་ིདང་ལེས་རོགོས་ཚོོའ་ིལྷན་བགྲོ་ོགླིངེ་དང་ཞིབི་

འཇུག་བྱདེ་པརོ་སྐུལེ་མ་ཞུ་བཞིནི་ཡོདོ། འནོ་ཀྱིང་འད་ིདག་ན་ིསྒེརེོ་གཞི་ིཅོན་དང་སྐབས་བབས་ཅོན་ཡོནི་པ་དྲན་དགསོ། མ་ིསྒེེརོ་རོམ་ཚོགོས་པ་ས་ོསོརོ་ཉནེ་ཁའ་ི

གནས་སྟངས་མ་ིའདྲ་བ་ཡོདོ།

གནས་ཚུལེ་འབྱུང་ཁུངས།  ཐོབས་ས་མདུན་མརོ་ཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་ཚོགོས་པ། རོང་དབང་ཁང་པ། རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་ལྷན་ཁང་། རྒྱལེ་སྤྱོ་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཁང་།གནས་ཚུལེ་འབྱུང་ཁུངས།  ཐོབས་ས་མདུན་མརོ་ཐོབོ་ཐོང་རྩོདོ་ལེནེ་ཚོགོས་པ། རོང་དབང་ཁང་པ། རྒྱལེ་ཚོགོས་ཀྱི་ིའགྲོ་ོབ་མིའ་ིཐོབོ་ཐོང་ལྷན་ཁང་། རྒྱལེ་སྤྱོ་ིསྲུང་སྐྱོབོ་ཁང་།
  Front Line Defenders  Front Line Defenders, , Freedom House,Freedom House,   OHCHR OHCHR, , Protection InternationalProtection International  བཅོས་ཡོནི།། །། བཅོས་ཡོནི།། །། 

ད་ནི་ཁྱོེད་ཀྱིི་རོེས་མོས་ཡོིན། ཁྱོེད་ཀྱིིས་སོ་སོ་རོང་ཉིད་ཀྱིི་ཛ་དྲག་འཆརོ་གཞིི་ཞིིག་གྲོ་སྒྲིིག་བྱོས།ད་ནི་ཁྱོེད་ཀྱིི་རོེས་མོས་ཡོིན། ཁྱོེད་ཀྱིིས་སོ་སོ་རོང་ཉིད་ཀྱིི་ཛ་དྲག་འཆརོ་གཞིི་ཞིིག་གྲོ་སྒྲིིག་བྱོས།

           འཇིགས་སྐུལེ།            ནུས་པ་ཆ་ེརུ་གཏོོང་བ་དང་ཞིན་ཆ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བའ་ིཐོབས་ལེམ།     ཉེན་ཁ་དངོས་སུ་བྱུང་ཚོ་ེགླི་ོབུརོ་དུ་སྤྱོོད་དགོས་པའ་ིབྱ་ཐོབས། འཇིགས་སྐུལེ།            ནུས་པ་ཆ་ེརུ་གཏོོང་བ་དང་ཞིན་ཆ་ཉུང་དུ་གཏོོང་བའ་ིཐོབས་ལེམ།     ཉེན་ཁ་དངོས་སུ་བྱུང་ཚོ་ེགླི་ོབུརོ་དུ་སྤྱོོད་དགོས་པའ་ིབྱ་ཐོབས།

https://academy.ishr.ch/security
https://www.frontlinedefenders.org/sites/default/files/workbook_eng_master.pdf
https://freedomhouse.org/sites/default/files/2020-06/FINAL_COMPLETE_Lifeline_Toolkit_for_CSO_Advocacy_in_Restrictive Spaces_June_2020.pdf?utm_source=Social%20Media&utm_medium=Social_press_kit&utm_campaign=Lifeline_Toolkit
https://www.ohchr.org/sites/default/files/2023-04/Brief-Protection-mechanisms-available-for-journalists_0.pdf
https://www.protectioninternational.org/wp-content/uploads/2022/12/New-protection-manual-English.pdf
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