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ད་་མ་ག་ན་་དང་ མས་ག་་་ད་པ་ན་ 
་་ཡང་ང་འ་་ཝ་ད་་ཚ་དཔ་ད། ་ཡང་ག་་འབད་ར་བ་ན་ 
ད་་མས་ཁར་ད་པ་ག་བལ་་་་ རང་བ་་ཉལ་་གས་་དང་ 
་ལས་་ལམ་འག་་་མངམ་མ་ཚད་ 
ད་་ཆ ་གས་དང་མཉམ་དགའ་ག་་དང་ད་ང་་་ད་་་གད་པ་བབ་ན། 
འ་འབད་་་ས་ད་རང་་་བམ་མ་དཀའ་ངལ་ག་་རང་ད་ང་ 
གསལ་ག་་་་མཁས་མག་མས་ཁམས་ང་འ་་་དཔ་་ཁག་་ག་་ན། 

It is common to need to see a doctor 
about pain and suffering you have in 
your head and your mind. Do not be 
embarrassed if you need to talk to 
someone because you are feeling sad 
or worried.  

Your previous difficulties can stay with 
you, and current problems can make it 
hard to sleep, give you bad dreams, or 
cause trouble in your relationships. If 
you have some of these feelings, it is 
good to talk to someone who is an 
expert in mental health. 

ག་མ་ག་ ་མ་་མ་བསམ་འར་་དང་ 
ཨ་ག་རང་གད་ལམ་འག་་་མང་་དང་མས་་འད་པ་་ 
གཔ་ང་་་གད་ག་མ་གས་པ་་ཁག་བཏང་པ་ན་ 
མས་ཁམས་་ང་འ་ལས་ོགས་རམ་ན་ད 
།་བམ་ོགས་རམ་་མསཁམས་་ང་འ་དང་ 
་ལས་་ ་ོགས་རམ་ཞབས་ག་་་འབད་་བ་ན་པ་་ལས་བ་གས། 

ད་རང་འབད་བ་འཽོ་་ན་་ 
་བམ་ི་ོགས་རམ་ན་དཔ་གནམ་ད་ས་ད་ཁག་་ག་ན། 
འ་བམ་ི་ོགས་རམ་མ་ན་པ་ན་ 
ད་རང་དང་ད་ར་ཟ་་ནང་་ལ་ཁག་བབ་ང་། 
མས་ཁམས་ང་འ་ལས་འ་བམ་མ་ོགས་རམ་ 
ན་ནམ་ི་ད་་མས་ག་་དང ་ད་ར་ཟ་ཚང་དང་ཁ་འལ་་འད་་ད་། 
 

If you flash back to memories of the 
past, have regular nightmares, guilt or 
anger, or difficulty sleeping, you may 
need the help of a mental health 
expert. This kind of care might be 
provided by a counselor, psychiatrist 
or social worker.  

It is important to get help so that you 
can go to work. Going without help 
can be hard for you and also your 
family. You will not be punished or 
taken away from your family because 
of asking for help with your mental 
health. 
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