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บทนำ�

คู่มือน้ีให้คำ�แนะนำ�เบ้ืองตน้สำ�หรบัผู้ท่ีได้รบัการวนิิจฉัยจากจกัษุแพทย์วา่ มีภาวะตาบอด
หรอืสายตาเลือนราง และยังไม่แน่ใจวา่ควรทำ�อย่างไรตอ่ไป

เราตระหนักวา่ การสูญเสยีการมองเห็นสง่ผลกระทบอย่างยิ่งตอ่การดำ�เนินชีวติ ไม่เพียงแต่
สำ�หรบัคณุเท่าน้ัน แตย่ังรวมถึงครอบครวัและมิตรสหายของคณุด้วย

คณุอาจรูส้กึยากท่ีจะจนิตนาการวา่จะยังคงทำ�สิง่ตา่ง ๆ ท่ีคณุชอบตอ่ไปได้อย่างไร

คู่มือน้ีให้ข้อมูลบางสว่นเก่ียวกับบรกิารท่ีให้ความช่วยเหลือด้านอารมณ์ ความช่วยเหลือใน
การดำ�เนินชีวติประจำ�วนั และความช่วยเหลือทางการเงนิ รวมถึงข้อมูลเก่ียวกับการใช้ชีวติ
อย่างมีคณุภาพแม้มีภาวะบกพรอ่งทางการมองเห็น

ข้อมูลทกุรายการท่ีระบุไวใ้นคู่มือน้ีได้รบัคำ�แนะนำ�จากผู้ท่ีมีภาวะตาบอดหรอืสายตาเลือนราง 
ซึ่งรวมถึงข้อมูลท่ีท่านเหล่าน้ีเห็นวา่เป็นประโยชน์หลังจากท่ีได้รบัการวนิิจฉัยแล้ว  

โปรดเก็บคู่มือน้ีไวอ้ย่างดี เพ่ือท่ีคณุจะสามารถนำ�มาใช้อ้างอิงเม่ือใดก็ตามท่ีตอ้งการ  
นอกจากน้ี ในสว่นท้ายของคู่มือเล่มน้ียังมีรายการข้อแนะนำ� ซึ่งจะช่วยเหลือคณุท้ังในขณะ
น้ีและในอนาคต 

พนักงานของ Vision Australia กำ�ลังแสดง
ผลิตภัณฑ์ในครวัแก่ลูกค้า

แวน่ขยายสำ�หรบัใช้อ่านหนังสอืท่ีมีตวัหนังสอืขนาด
เล็ก

หน้า 2



การทำ�ความเข้าใจภาวะความผิดปกตทิางตาของคณุ

การศึกษาข้อมูลเก่ียวกับภาวะความผิดปกตทิางตาและสิง่ท่ีคาดวา่จะเกิดขึ้นน้ันเป็น
ประโยชน์มาก  หากคณุสนใจ โปรดอ่านข้อมูลท่ีเราจดัเตรยีมไวใ้นหัวข้อภาวะความผิดปกติ
ทางตา

การตระหนักและเข้าใจความรูส้กึของตนเอง

หลังจากท่ีได้รบัการวนิิจฉัยวา่มีภาวะตาบอดหรอืสายตาเลือนราง เป็นเร ือ่งปกตท่ีิคณุจะมี
ความรูส้กึหลากหลายระคนกัน เช่น ซมึเศรา้ เสยีใจ และโกรธ 

การพยายามรบัมือกับสถานการณ์ดังกล่าวเพียงลำ�พังในยามท่ีคณุรูส้กึท้อแท้อาจทำ�ให้ทกุ
อย่างยิ่งยากขึ้น  เราขอแนะนำ�จากประสบการณ์ของเราวา่ การเปิดใจรบัแนวคิดเร ือ่งการ
ดแูลสขุภาพจติของตนเอง ก็อาจช่วยทำ�ให้คณุมองชีวติในทางท่ีดีขึ้นได้ 

Brittnee
ลูกค้า Vision Australia 
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กลุ่มสง่เสรมิการดำ�เนินชีวติอย่างมีคณุภาพ

หน่ึงในสิง่ท่ีทรงพลังมากท่ีสดุคือ การบอกเล่าความรูส้กึของคณุอย่างเปิดเผยกับคนอ่ืน
ท่ีกำ�ลังประสบสิง่ท่ีคล้ายคลึงกัน  กลุ่มสง่เสรมิการดำ�เนินชีวติอย่างมีคณุภาพ (Quality 
Living Groups) ของ Vision Australia เป็นทางเลือกท่ีดียิ่ง หากคณุอยากพูดถึงความ
รูส้กึของตนเองและเรยีนรูจ้ากผู้อ่ืนในสภาพแวดล้อมท่ีปลอดภัยและเอ้ืออาทร

กลุ่มสง่เสรมิน้ีใช้โทรศัพท์ในการตดิตอ่สือ่สาร โดยมีระยะเวลา 8 สปัดาห์ และมุ่งเน้นใน
เร ือ่งตอ่ไปน้ี 

•	สรา้งวธิรีบัมือกับสถานการณ์ พัฒนาความสามารถในการฟ้ืนตวัจากสถานการณ์ท่ียาก
ลำ�บาก และสง่เสรมิความม่ันใจ

•	 เรยีนรูว้า่ผู้อ่ืนจดัการกับกิจวตัรประจำ�วนัอย่างไร เช่น การแปรงฟัน การเดินทาง  
การรบัประทานอาหาร 

•	 พูดคยุถึงวธิกีารบอกเล่าเก่ียวกับภาวะความผิดปกตทิางตาของตนเองกับผู้อ่ืน รวมถึง
แนวทางรบัมือเม่ือถูกตัง้คำ�ถามในเชิงลบ

•	 เทคโนโลยีท่ีสามารถช่วยเหลือคณุได้ (เช่น ไม้เท้าขาว โทรศัพท์สมารท์โฟนเพ่ือช่วยอ่าน
รายการอาหารหรอืระบุส ีแวน่ขยาย และเคร ือ่งมือตา่ง ๆ ในห้องสมุด เป็นตน้)

สำ�หรบัผู้เข้ารว่มกลุ่มหลายท่าน การเข้ารว่มกลุ่มดังกล่าวเป็นจุดเร ิม่ตน้มิตรภาพใหม่อัน
ยืนยงกับคนท่ีเข้าใจซึ่งกันและกันอย่างแท้จรงิ

หากตอ้งการข้อมูลเพ่ิมเตมิ โปรดไปท่ี visionaustralia.org/qualityliving 

ปรกึษาแพทย์เวชปฏิบัตท่ัิวไป
แพทย์เวชปฏิบัตท่ัิวไป (GP) สามารถช่วยเหลือคณุได้
ในหลายวธิ ีกล่าวคือ แพทย์สามารถจดัทำ�แผนการดแูล
สขุภาพจติให้คณุได้ และทำ�เร ือ่งสง่ตอ่กรณีของคณุไป
ยังบรกิารตา่ง ๆ ในพ้ืนท่ี เช่น ผู้ให้บรกิารปรกึษาหรอื 
นักจติวทิยา

ปรกึษานักจติวทิยาหรอืผู้ให้บรกิารปรกึษา
หลายท่านพบวา่ การพบนักจติวทิยาหรอืผู้ให้บรกิาร
ปรกึษาเป็นประจำ�น้ันมีประโยชน์อย่างยิ่ง  เม่ือแพทย์
เวชปฏิบัตท่ัิวไปทำ�เร ือ่งสง่ตอ่กรณี ผู้ใช้บรกิารจะ
สามารถเบิกค่าใช้จา่ยจากเมดิแคร ์(Medicare) 
ได้ โดยในหลายกรณี สามารถเบิกได้สูงสดุ 10 ครัง้ 
ซึ่งหมายความวา่ คณุจะได้รบัเงนิคืนท้ังหมดหรอืบาง
สว่นสำ�หรบัค่าใช้จา่ยในการใช้บรกิาร  ผู้เช่ียวชาญเหล่า
น้ีสามารถช่วยคณุปรบัตวักับการเปล่ียนแปลงครัง้ใหญ่
ของชีวติอย่างการสูญเสยีการมองเห็นได้

Paul
ลูกค้า Vision Australia 
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ความช่วยเหลือท่ีมีให้บรกิาร

เน้ือหาสว่นน้ีครอบคลมุเพียงบางบรกิารท่ีจะสามารถช่วยให้คณุยังคงดำ�เนินชีวติท่ีพ่ึงพา
ตนเองได้อย่างอิสระตอ่ไป

บรกิารเหล่าน้ีดำ�เนินการโดยผู้เช่ียวชาญท่ีมีคณุวุฒิของ Vision Australia ท่ีจะทำ�งาน
รว่มกับคณุเพ่ือเข้าใจเป้าหมายของคณุ

คณุไม่ตอ้งรบีตดัสนิใจใช้บรกิารใด ๆ เราเพียงแตต่อ้งการแจง้ให้คณุทราบวา่ คณุยัง
สามารถทำ�กิจกรรมตา่ง ๆ ท่ีเคยทำ�ตอ่ไปได้ แม้หลังจากท่ีได้รบัการวนิิจฉัยวา่มีภาวะตาบอด
หรอืสายตาเลือนราง 

การออกนอกบ้านเพ่ือทำ�กิจกรรมตา่ง ๆ

ผู้เช่ียวชาญด้านการรบัรูทิ้ศทางและการเคล่ือนไหวรา่งกายสามารถช่วยเหลือคณุให้สามารถ
เดินทางด้วยตวัเองได้อย่างปลอดภัย  บทบาทหน้าท่ีของผู้เช่ียวชาญด้านน้ีคือ ให้การฝึก
อบรมแบบตวัตอ่ตวั เพ่ือสนับสนุนความสนใจและเป้าหมายของคณุ โดยคณุอาจเรยีนรูว้ธิี
ใช้อุปกรณ์ไม้เท้าขาว การใช้ระบบขนสง่มวลชน การข้ามถนน และการขึ้นลงบันได

เรยีนรูเ้พ่ิมเตมิเก่ียวกับการรบัรูทิ้ศทางและการเคล่ือนไหวรา่งกาย 

บ้านท่ีปลอดภัยในแบบท่ีคณุตอ้งการ

นักกิจกรรมบำ�บัดสามารถแนะนำ�การปรบัเปล่ียนเล็กน้อยภายในบ้าน เพ่ือให้คณุยังคง
สามารถใช้พ้ืนท่ีทกุสว่นได้อย่างปลอดภัย  นอกจากน้ี ยังสามารถสอนเคล็ดลับตา่ง ๆ  
ให้คณุได้ เช่น การใช้ลักษณะพ้ืนผิวท่ีสมัผัสได้บนเคร ือ่งใช้ในครวั เสน้ทางเดินไปประตหูน้า
บ้าน การเพ่ิมสท่ีีตดักันเพ่ือให้หาถ้วยได้ง่าย รวมถึงการจดัระเบียบตูเ้สือ้ผ้าและตูเ้ก็บของ 

อุปกรณ์ท่ีอาจช่วยเหลือคณุได้

มีอุปกรณ์หลากหลายท่ีช่วยให้คณุดำ�เนินชีวติด้วยตวัเองได้อย่างอิสระ เช่น แวน่ขยายเพ่ือ
ช่วยในการอ่านหนังสอื อุปกรณ์ให้แสงสวา่งแบบตา่ง ๆ อุปกรณ์วดัระดับของเหลว (ช่วยใน
การชงเคร ือ่งด่ืมรอ้น)  ไมโครเวฟท่ีทำ�งานด้วยเสยีง และอ่ืน ๆ อีกมาก

เม่ือคณุปรกึษาเจา้หน้าท่ีผู้เช่ียวชาญของเรา เจา้หน้าท่ีจะแนะนำ�อุปกรณ์ท่ีเหมาะสมท่ีสดุ
สำ�หรบัคณุ  เงนิช่วยเหลือจากรฐับาลอาจครอบคลมุค่าใช้จา่ยในการซือ้อุปกรณ์ท้ังหมดหรอื
บางสว่น ท้ังน้ี ขึ้นอยู่กับสภาพการณ์ของคณุ

ศึกษาข้อมูลเพ่ิมเตมิได้ท่ี shop.visionaustralia.org
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เงนิช่วยเหลือจากรฐับาล

อาจมีเงนิช่วยเหลือจากรฐับาลสำ�หรบัค่าใช้จา่ยของบรกิารตา่ง ๆ ท่ีคณุตอ้งการใช้  ท้ังน้ี 
เงนิช่วยเหลือแตล่ะประเภทจะมีข้อกำ�หนดในการรบัสทิธิแ์ตกตา่งกันไป ดังน้ัน จงึควรตรวจ
สอบวา่เงนิช่วยเหลือประเภทใดเหมาะกับคณุ  ถึงแม้วา่คณุจะมีงานทำ�อยู่ คณุก็อาจมีสทิธิ์
ได้รบัความช่วยเหลือจากรฐับาล 

•	 เงนิบำ�นาญช่วยเหลือผู้พิการ (Disability Support Pension) (ตาบอด) (Blind)

•	 เงนิบำ�นาญผู้สูงอายุตาบอด (Blind Age Pension) สำ�หรบัผู้ท่ีมีอายุ 65 ปีขึ้นไป

•	 โครงการประกันสขุภาพแห่งชาต ิ(National Disability Insurance Scheme – 
NDIS) สำ�หรบัผู้ท่ีมีอายุต่ำ�กวา่ 65 ปี

•	 โครงการ My Aged Care สำ�หรบัผู้ท่ีมีอายุ 65 ปีขึ้นไป

•	 โครงการบัตรผู้ตดิตามแห่งชาต ิ(National Companion Card)

•	 เงนิช่วยเหลือค่าเดินทาง (รายละเอียดเพ่ิมเตมิอ่านได้ในเวบ็ไซตข์องรฐับาลรฐัท่ีคณุ
พำ�นักอยู่)

หากตอ้งการข้อมูลเพ่ิมเตมิ เชิญอ่านได้ท่ีแหล่งข้อมูลของเราเก่ียวกับเงนิช่วยเหลือจาก
รฐับาล 
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ความช่วยเหลือเพ่ือให้สามารถทำ�งานตอ่ไปได้

หากคณุมีงานทำ�อยู่ในขณะน้ี การเปล่ียนแปลงด้านการมองเห็นไม่ได้หมายความวา่คณุตอ้ง
หยุดทำ�งาน เน่ืองจากมีอุปกรณ์และความช่วยเหลืออ่ืน ๆ ท่ีช่วยให้คณุสามารถทำ�งานตอ่ไป
ได้ นอกจากน้ี หากนายจา้งเลือกปฏิบัตติอ่บุคคลใดก็ตามเน่ืองจากความพิการของบุคคลน้ัน
ถือเป็นการกระทำ�ท่ีผิดกฎหมาย

การคาดหวงัให้นายจา้งปรบัสภาพแวดล้อมในการทำ�งานอย่างเหมาะสมเพ่ือให้คณุยัง
สามารถทำ�งานในตำ�แหน่งเดิมได้น้ัน ถือวา่เป็นเร ือ่งท่ียอมรบัได้  ท้ังน้ี ขึ้นอยู่กับลักษณะ
งานของคณุ

หากตอ้งการข้อมูลเพ่ิมเตมิ โปรดดแูหล่งข้อมูลของเราในหัวข้อการสง่เสรมิสทิธิ

โครงการสนับสนุนการเข้าถึงงานสำ�หรบัผู้พิการ (Job Access)

คณุอาจได้รบัประโยชน์จาก Job Access ซึ่งเป็นโครงการรเิร ิม่ของรฐัท่ีให้เงนิสนับสนุนแก่
ผู้พิการและนายจา้งท่ีมีคณุสมบัตติามเกณฑ์ เพ่ือปรบัสภาพแวดล้อมในการทำ�งานให้เหมาะ
สมและจดัซือ้อุปกรณ์ท่ีจำ�เป็นตอ่การปฏิบัตงิาน

หากตอ้งการข้อมูลเพ่ิมเตมิ โปรดตดิตอ่บรกิารการจา้งงานของ Vision Australia หรอืทีม
สง่เสรมิสทิธขิองเราท่ีหมายเลข 1300 847 466 หรอือีเมล info@visionaustralia.org

Caroline ลูกค้าของ Vision Australia กำ�ลังพูดคยุกับเจา้หน้าท่ีสนับสนุน
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ห้องสมดุ Vision Australia 

ห้องสมุด Vision Australia (Vision Australia Library) ให้บรกิารแก่บุคคลตาบอด
หรอืผู้มีภาวะสายตาเลือนรางท่ีเป็นผู้พำ�นักถาวรในออสเตรเลีย โดยมีหนังสอืเสยีง และ
หนังสอืและนิตยสารอักษรเบรลล์หลายพันรายการให้บรกิาร  นอกจากน้ี หนังสอืพิมพ์ทกุ
ฉบับของออสเตรเลียจะได้รบัการอัปโหลดในรปูแบบไฟล์เสยีงเป็นประจำ�ทกุวนั เพ่ือให้คณุ
ตดิตามพาดหัวข่าวประจำ�วนัได้

หากตอ้งการสมัครสมาชิก โปรดกรอกแบบฟอรม์สมัครสมาชิกห้องสมุด Vision 
Australia

Brittnee  
ลูกค้า Vision Australia 
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เคล็ดลับท่ีช่วยให้ชีวติราบร ืน่

หากคณุเพ่ิงเร ิม่มีภาวะตาบอดหรอืสายตาเลือนราง กิจวตัรประจำ�วนัตา่ง ๆ เช่น การทำ�
อาหาร การซือ้เคร ือ่งอุปโภคบรโิภค หรอืแม้กระท่ังการอาบน้ำ� อาจรูส้กึเหมือนเป็นสิง่ท่ีเป็น
ไปไม่ได้

วดีิโอสัน้ท่ีเราจดัทำ�ขึ้นเก่ียวกับเคล็ดลับท่ีช่วยให้ชีวติราบร ืน่น้ีนำ�เสนอเร ือ่งราวของผู้คนใน
หลากหลายช่วงของการสูญเสยีการมองเห็น ซึ่งเคยเผชิญสถานการณ์ท่ีคณุกำ�ลังประสบ
อยู่ และได้ตดัสนิใจขอรบัความช่วยเหลือเม่ือพวกเขารูส้กึพรอ้ม

เคล็ดลับง่าย ๆ ของพวกเขาในการทำ�กิจวตัรประจำ�วนัอาจเป็นประโยชน์สำ�หรบัคณุ

เคล็ดลับ 

หากคณุตดัสนิใจเข้ารว่มกลุ่มสง่เสรมิการดำ�เนินชีวติอย่างมีคณุภาพ หรอืรบัความช่วยเหลือ
เฉพาะทางจากเรา คณุจะได้เรยีนรูว้ธิง่ีาย ๆ หลากหลายรปูแบบในการใช้ชีวติด้วยตนเอง
โดยอิสระท่ีเหมาะกับความตอ้งการของคณุ

เชิญรบัชมเคล็ดลับท่ีช่วยให้ชีวติราบร ืน่ท่ีน่ี

ตลับเมตรท่ีแสดงตวัเลขขนาดใหญ่
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รายการสิง่ท่ีแนะนำ�ให้ทำ� 
คู่มือในสว่นน้ีนำ�เสนอรายการของสิง่ท่ีจะช่วยให้คณุตดัสนิใจวา่สิง่ใดเหมาะกับความ
ตอ้งการของคณุ  

	 เรยีนรูเ้พ่ิมเตมิเก่ียวกับภาวะความผิดปกตทิางตาของคณุ รวมถึงการเตรยีมตวัและการ
รกัษาท่ีเก่ียวข้อง 

	 หม่ันตรวจสอบความรูส้กึแท้จรงิของตวัเอง 

	 ปรกึษาแพทย์เวชปฏิบัตท่ัิวไป

	 ปรกึษานักจติวทิยาและผู้ให้บรกิารปรกึษา

	 ตดิตอ่ทำ�ความรูจ้กัและเรยีนรูจ้ากผู้อ่ืนท่ีประสบภาวะสูญเสยีการมองเห็น

	 เขียนรายช่ือบรกิารและความช่วยเหลือตา่ง ๆ ท่ีอาจช่วยให้ชีวติคณุดีขึ้น ตลอดจน
ไตรต่รองเร ือ่งบ้าน การงาน และงานอดิเรก  ท้ังน้ี ขึ้นอยู่กับคณุพิจารณา 

	 ลงทะเบียนกับโครงการ My Aged Care หรอืโครงการประกันสขุภาพแห่งชาต ิ
(National Disability Insurance Scheme - NDIS) เพ่ือศึกษาวา่ คณุจะสามารถ
ขอรบัเงนิสนับสนุนเพ่ือชำ�ระค่าบรกิารและความช่วยเหลือตา่ง ๆ ท่ีจำ�เป็นได้หรอืไม่

	 ลงทะเบียนสำ�หรบัเงนิช่วยเหลืออ่ืน ๆ ท่ีคณุมีสทิธิไ์ด้รบั 

เราเข้าใจวา่มีข้อมูลมากมายท่ีคณุกำ�ลังพิจารณาและทำ�ความเข้าใจ  หากมีข้อมูล
ใดในรายการน้ีท่ีคณุสนใจและตอ้งการข้อมูลเพ่ิมเตมิ โปรดโทรหาเราท่ีหมายเลข 
1300 847 466 หรอือีเมล info@visionaustralia.org
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