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परि�चय

यदि� आँँखााकोो डााक्टरलेे, जस्तै ैनेते्ररोोग वि�शेषेज्ञलेे, तपााईंलााई अन्धोोपन वाा कमजोोर दृष्टि� 
भएकोो नि�दाान गरेेकोो छन् ्र तपााईं अब केे गर्ने ेभन्ने ेअन्यौौलमाा हुनुहुन्छ भने ेयोो माार्गगदर्शि�काा 
एक उपयुकु्त शुरुूवाात वि�न्दु ुहोो।

हाामीी बुझु्दछौंं कीी दृष्टि� हाानीी जीीवन परि�वर्ततनकाारीी हुनसक्छ - तपााईंकोो लाागि� माात्र होोइन तर 
तपााईंकाा परि�वाारजन् ्र सााथीीभााईहरूकोो लाागि� पनि�।  

तपााईंलााई आफूूले ेसदैैव मनपरााउने ेकाार्ययहरूलााई कसरीी नि�रन्तरताा दि�ने ेभन्ने ेकल्पनाा गर्नन 
गााह्रोो हुन सक्छ। 

यस माार्गगदर्शि�कााले ेतपााईंकोो लाागि� उपलब्ध केेहीी भाावनाात्मक, व्याावहाारि�क र वि�त्तीीय 
सहयोोगहरू समेट्े्दछ। सााथै ैयहाँँ�  दृष्टि� समस्याा भएर पनि� रााम्रोोसँँग जीीउन जाानकाारीीहरू 
उपलब्ध छ।

यस माार्गगदर्शि�काामाा सूचूीीबद्ध सबै ैकुुरााहरू अन्धाा वाा कम दृष्टि� भएकाा व्यक्ति�हरूकोो 
माार्गगदर्शशनमाा तयाार गरि�एकोो छ जसमाा उनीीहरूले ेउक्त समस्याा भएकोो पत्ताा लाागेपेछि� केे 
कुुराा उपयोोगीी पााए भन्ने ेसमेते पर्ददछ। 

योो माार्गगदर्शि�काालााई एक सुरुक्षि�त स्थाानमाा रााख्नुहुोोस्् ताा कि� चााहि�एकोो बखतमाा तपााईंले ेयोो 
हेरे्ननसक्नुहुोोस््। तपााईंलााई अहि�ले ेर भवि�ष्यमाा सहयोोग गर्नन योो माार्गगदर्शि�कााकोो अन्ति�ममाा 
एउटाा जाँँ�चसू चूीी छ।

 

भि�जन असे्ट्रे�लि�यााकाा कर्ममचाारीी ग्रााहकलााई भाान्सााकाा 
साामग्रीीहरू देेखााउँँदैै।

साानोो प्रि�न्टकोो पुसु्तक पढ््न म्यााग्नि�फाायरकोो 
प्रयोोग गरिं�दैै।
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तपााईंकोो आँँखााकोो अवस्थााबाारेे बुझु्नुहुोोस््

तपााईंकोो आँँखााकोो अवस्थााकोो बाारेे थााहाा पााउनु ुर केे आशाा गर्ने ेभनेरे जाान्नु ुउपयोोगीी हुन्छ। 
यदि� योो तपााईंकोो चाासोोकोो वि�षय होो भनेे, आँँखााकाा अवस्थााहरूसँँग सम्बन्धि�त हााम्रोो 
संंसााधनहरू हेरे्नुु�होोस््।

तपााईंकाा भाावनााहरूकोो पहि�चाान गर्नुु�होोस्् 

अन्धोोपन वाा कम दृष्टि�कोो भएकोो पत्ताा लाागेपेछि� डि�प्रेसेन, शोोक र क्रोोध जस्ताा धेरैेै प्रकाारकाा 
भाावनााहरूकोो अनुभुव हुनु ुसाामाान्य कुुराा होो। 

तपााईं नि�रााश भएकोो अवस्थाामाा सबै ैएक्लै ैगर्नन खोोज्दाा कुुरााहरू अझ चुनुौौतीीपूरू्णण हुन सक्छ। 
हााम्रोो अनुभुवमाा, यदि� तपााईं आफ्नोो माानसि�क स्वाास्थ्यकोो हेरेचााह गर्नेबेाारेे खुलु्लाा हुनुहुुन्छ 
भने ेयसले ेजीीवनप्रति�कोो तपााईंकोो दृष्टि�कोोणमाा फरक पाार्नन सक्छ।

ब्रि�ट््नीी,  
भि�जन अषे्ट्रे�लि�यााकीी ग्रााहक
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गुणुस्तरीीय जीीवन समूहूहरू

आफ्नोो जस्तै ैअनुभुवहरूबााट गुजु्रि�रहेकेाा व्यक्ति�हरूसँँग आफ्नाा भाावनााहरूकोो बाारेेमाा 
स्वतन्त्र रूपमाा कुुराा गर्नुु� सबैभैन्दाा शक्ति�शाालीी कुुरााहरूमध्ये ेएक होो। यदि� तपााईं सुरुक्षि�त र 
हेरेचााह गर्ने ेस्थाानमाा  आफ्नोो मनोोभााव सााझाा गर्नन र अरूबााट सि�क्न इचु्छुक हुनुहुुन्छ भि�जन 
अषे्ट्रे�लि�यााकोो गुणुस्तरीीय जीीवन समूहूहरू (Quality Living Groups) उपयुकु्त छन्।्  

योो आठ-हप्ते ेफोोनमाा-आधाारि�त समूहू नि�म्न कुुरााहरूप्रति� केेन्द्रि�त छ: 

•	चुनुौौति�हरूकोो साामनाा गर्ने ेतरि�कााहरूकोो वि�काास गर्नन, त्यसप्रति� लचकताा र 
आत्मवि�श्वाासकोो नि�र्माा�ण गर्नन।

•	अरूले ेदाँँ� त मााझ्नेे, याात्राा गर्नेे, खाानाा खााने ेजस्ताा दैैनि�क गति�वि�धि�हरू कसरीी गर्ददछन् ्भन्ने े
बुझु्न।

•	अन्य व्यक्ति�हरूसँँग तपााईंकोो आँँखााकोो अवस्थााकोो बाारेे कुुराा गर्नेे, नकराात्मक प्रश्नहरूकोो 
साामनाा कसरीी गर्ने ेभन्ने ेसमेते, तरि�कााहरू छलफल गर्नन।  

•	तपााईंलााई मद्दत गर्नन सक्ने ेप्रवि�धि�हरू (जस्तै ैतपााईंलााई मेने्यु ुपढ््न वाा रंंगहरू पहि�चाान 
गर्नन, म्यााग्नि�फाायरहरू, पुसु्तकाालय उपकरणहरू आदि�सँँग सहयोोग गर्ने ेसेतेोो छडीी, 
स्माार्टटफोोन आदि�)

धेरैेै सहभाागीीहरूकोो लाागि�, योो वाास्तवमाा यसबाारेे थााहाा पााएकाा अन्य व्यक्ति�हरूसँँग नयाँँ�  र 
स्थाायीी मि�त्रतााकोो शुरुूवाात होो।

थप जाानकाारीीकाा लाागि� नि�म्न लिं�कमाा जाानुहुोोस््: visionaustralia.org/qualityliving 

तपााईंकोो साामाान्य चि�कि�त्सक (General 
Practitioner; GP) सँँग कुुराा गर्नुु�होोस््
जीी.पीी. (GP) हरूले ेतपााईंलााई वि�भि�न्न प्रकाारले े
मद्दत गर्नन सक्छन्:् उनीीहरूले ेतपााईंकोो लाागि� माानसि�क 
स्वाास्थ्य हेरेचााह योोजनाा तयाार गर्नन सक्छन् ्र तपााईंलााई 
पराामर्शशदााताा वाा मनोोचि�कि�त्सक जस्ताा स्थाानीीय 
सेवेााहरूमाा रेेफर गर्नन सक्छन्।्

मनोोवैजै्ञाानि�क वाा पराामर्शशदााताासँँग कुुराा गर्नुु�होोस््
धेरैेैजनााहरूले ेमनोोवैजै्ञाानि�क वाा पराामर्शशदााताासँँग 
नि�यमि�त भेटेघााटहरू धेरैेै उपयोोगीी पााउँँछन्।् जीी.पीी. 
रेेफरल माार्फफ त, धेरैेै उदााहरणहरूमाा, मेडेि�केयरमाा एक 
वर्षषमाा १० वटाा भ्रमणहरू दााबीी गर्नन सकि�न्छ जसकोो 
मतलब तपााईंकोो भ्रमणकोो सबै ैवाा केेहीी खर्चच रकम 
फि�र्ताा� पााउनुहुुनेछे। यीी पेशेााकर्मीीहरूले ेतपााईंलााई दृष्टि� 
हाानि� जस्ताा प्रमुखु जीीवन परि�वर्ततनहरूमाा साामञ्जस्य 
बनााउन मद्दत गर्नन सक्छन्।्

पल, 
भि�जन अषे्ट्रे�लि�यााकोो ग्रााहक
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उपलब्ध सहाायतााहरू 

यस खण्डले ेतपााईंकोो आत्मनि�र्भभरताालााई काायम रााख्न मद्दत गर्नन सक्ने ेउपलब्ध 
सेवेााहरूमध्ये ेकेेहीी सेवेााहरू समेट्े्छ। 

यीी सेवेााहरू योोग्यताा पुगुेकेाा भि�जन अषे्ट्रे�लि�यााकाा वि�शेषेज्ञहरूले ेप्रदाान गर्ददछन् ्जसले े
तपााईंकाा लक्ष्यहरू बुझु्न तपााईंसँँग कााम गर्ददछन्।् 

कुुनै ैपनि� सेवेाा लि�न हताार नगर्नुु�होोस्् - हाामीी केेवल तपााईंले ेसँँधै ैगरै्दै आउनुभुएकाा काार्ययहरू 
अन्धोोपन वाा कमजोोर दृष्टि�कोो नि�दाान पछि� पनि� गरि�रहन सम्भव छ भन्ने ेकुुराा तपााईंलााई 
थााहाा दि�न चााहन्छौंं।  

बााहि�र नि�स्कने ेर घुमु्ने े 

अभि�वि�न्याास तथाा गति�शीीलताा (orientation and mobility) वि�शेषेज्ञहरूले ेतपााईंलााई 
सुरुक्षि�त र स्वतन्त्र रूपमाा वरि�परि� हिं�डडूल गर्नन सहाायताा गर्नन सक्छन्।् उनीीहरूकोो भूमूि�काा 
भनेकेोो तपााईंकोो रुचि� र लक्ष्यहरूलााई सहाायोोग गर्नन व्यक्ति�गत प्रशि�क्षण प्रदाान गर्नुु� होो। 
तपााईंले ेसेतेोो छडीी, साार्ववजनि�क यााताायाात, सडक पाार गर्ने ेर हिँ�डााइ नेभेि�गेटे गर्ने ेजस्ताा 
उपकरणहरू कसरीी प्रयोोग गर्ने ेभनेरे सि�क्न सक्नुहुुन्छ।

अभि�वि�न्याास तथाा गति�शीीलतााकोो बाारेेमाा थप जाान्नुहुोोस््।

तपााईंले ेचााहे ेअनुरुूप सुरुक्षि�त घर  

अकुुपेसे्नल थेरेाापि�स्टहरूले ेतपााईंलााई घरकाा सबै ैस्थाानहरू सुरुक्षि�तरूपमाा प्रयोोग गर्नन सक्ने े
बनााउन तपााईंकोो घरमाा साानाा परि�वर्ततनहरू गर्नन सुझुााव दि�न सक्दछन्।् उनीीहरूले ेतपााईंलााई 
भाान्सााकोो उपकरणमाा स्पर्शश सुवुि�धााहरू प्रयोोग गर्नेे, तपााईंकोो अगााडि�कोो ढोोकाामाा पुगु्ने े
तरि�कााहरू, कपहरू सजि�लैसँैँग फेेलाा पाार्नन वि�षम रंंगहरू थप्ने ेर वाार्डडरोोब तथाा आलमाारीीहरू 
व्यवस्थि�त गर्ने ेजस्ताा उपाायहरू देेखााउन सक्छन्।्  

तपााईंलााई मद्दत गर्नन सक्ने ेउपकरणहरू

तपााईंलााई आत्मनि�र्भभर रहि�रहन सहाायोोग गर्ने े धेरैेै उपकरणहरू उपलब्ध छन् ्जस्तै ैपढ््नकाा 
लाागि� म्यााग्नि�फाायरहरू, प्रकााश व्यवस्थााकाा वि�कल्पहरू, तरलपदाार्थथकोो स्तर सूचूक 
(तपााईंलााई ताातोो पेये बनााउन मद्दत गर्नन), कुुराा गर्ने ेमााइक्रोोवेभेहरू र अरू धेरैेै कुुरााहरू। 

जब तपााईंले ेहााम्रोो वि�शेषेज्ञ कर्ममचाारीीसँँग कुुराा गर्नुु�हुन्छ, उनीीहरूले ेकुुन उपकरणले ेतपााईंकोो 
लाागि� उत्तम कााम गर्ददछ भन्ने ेसि�फाारि�स गर्नेछेन्।् तपााईंकोो अवस्थाामाा आधाारि�त भएर, 
सरकाारीी कोोषले ेतपााईंकोो खरीीदकाा सबै ैवाा केेहीी खर्चचहरू बेहेोोर्नन सक्छ। 

थप जाानकाारीीकाा लाागि� नि�म्न लिं�कमाा जाानुहुोोस््: shop.visionaustralia.org 
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सरकाारीी कोोष 

तपााईंले ेप्रााप्त गर्नन चााहनु ुभएकाा सेवेााहरूकोो लाागत बेहेोोर्नन गर्नन मद्दत गर्नन सरकाारीी कोोष 
उपलब्ध हुन सक्छ। प्रत्येके अनुदुाानकाा लाागि� फरक योोग्यताा माापदण्डहरू हुनेहँेुँदाा कुुन 
तपााईंकोो लाागि� उपयुकु्त छ भन्ने ेपत्ताा लगााउनु ुउचि�त हुन्छ। यदि� तपााईं रोोजगाारीीमाा हुनुहुुन्छ 
भने ेपनि�, तपााईं सरकाारीी सहयोोगकोो लाागि� योोग्य हुन सक्नुहुुन्छ। 

•	अशक्तताा सहाायताा पेने्सन (दृष्टि�वि�हीीनकाा लाागि�)।

•	65 वर्षषभन्दाा बढीी उमेरेकाा व्यक्ति�हरूकोो लाागि� दृष्टि�वि�हीीन पेने्सन।

•	65 वर्षषभन्दाा कम उमेरेकाा व्यक्ति�हरूकोो लाागि� रााष्ट्रि�िय  अशक्तताा बीीमाा योोजनाा 
(National Disability Insurance Scheme; NDIS। 

•	65 वर्षषभन्दाा बढीी उमेरेकाा व्यक्ति�हरूकोो लाागि� मेरेोो वृदृ्ध हेरेचााह (My Aged Care)। 

•	रााष्ट्रि�िय  सहयाात्रीी काार्डड (National Companion Card)।

•	याात्राा अनुदुाानहरू  (तपााईंकोो रााज्य सरकाारकोो वेबेसााइटले ेथप वि�वरणहरू उपलब्ध 
गरााउँँछ)।

थप जाानकाारीीकोो लाागि�, सरकाारीी अनुदुाानहरूकाा बाारेे हााम्रोो संंसााधनहरूमाा जाानुहुोोस््। 

पेजे 6

https://www.visionaustralia.org/referral/benefits-and-funding/mobility


रोोजगाारीीलााई नि�रन्तरताा दि�न सहयोोग

यदि� तपााईं रोोजगाारमाा हुनुहुुन्छ भनेे, तपााईंकोो दृष्टि�माा परि�वर्ततन हुनुकुोो अर्थथ योो होोइन 
कि� तपााईंले ेकााम गर्नन रोोक्नु ुपर्छछ कि�नकि� त्यहाँँ�  उपकरण र अन्य सहाायतााहरू छन् ्जसले े
तपााईंलााई रोोजगाारमाा रहि�रहन सहयोोग पुरु्याा�उँछ। रोोजगाारदाातााले ेअशक्ततााकोो आधाारमाा 
कसैलैााई पनि� भेदेभााव गर्नुु� गैरैकाानुनुीी होो।

तपााईंकोो काार्ययभूमूि�काामाा आधाारि�त भएर, तपााईंकोो रोोजगाारदाातााले ेतपााईंलााई अझै ैपनि� 
आफ्नोो पदभाार ग्रहण गर्नन सक्षम रााख्न तपााईंकोो काार्ययस्थलमाा उचि�त परि�वर्ततन गर्ने ेआशाा 
तपााईंले ेगर्नुु� ठीीक छ। 

थप जाानकाारीीकोो लाागि�, हााम्रोो वकाालत संंसााधनहरू जाँँ�च  गर्नुु�होोस््।

Job Access (रोोजगाारीीमाा पहँुँच)

तपााईंले ेJob Access बााट लााभ लि�न सक्नुहुुनेछे जुनु अशक्तताा भएकाा योोग्य व्यक्ति�हरू 
र रोोजगाारदाातााहरूलााई कााम सम्बन्धीी परि�माार्जजन र उपकरणहरू खरीीद गर्नन कोोष प्रदाान गर्ने े
एक सरकाारीी पहल होो।  

थप जाानकाारीीकोो लाागि�, भि�जन अषे्ट्रे�लि�याा रोोजगाार सेवेााहरू वाा हााम्रोो वकाालत टोोलीीलााई 
1300 847 466 माा सम्पर्कक  गर्नुु�होोस्् वाा info@visionaustralia.org ईमेले गर्नुु�होोस््। 

भि�जन अषे्ट्रे�लि�यााकीी ग्रााहक, क्याारोोलि�न एक सहकर्मीी सहाायताा व्यक्ति�सँग कुुराा गरै्दै

पेजे 7

https://www.visionaustralia.org/about-us/advocacy/your-rights
mailto:info%40visionaustralia.org?subject=


भि�जन अषे्ट्रे�लि�याा लााइब्रेरेीी  

भि�जन अषे्ट्रे�लि�याा लााइब्रेरेीी दृष्टि�वि�हीीन वाा कम दृष्टि� भएकाा र अषे्ट्रे�लि�यााकोो स्थाायीी बाासि�न्दाा 
सबैकैाा लाागि� उपलब्ध छ। त्यहाँँ�  हजाारौंं अडि�योो पुसु्तकहरू, ब्रेले पुसु्तकहरू र पत्रि�कााहरू 
उपलब्ध छन्।् सबै ैअषे्ट्रे�लि�याालीी अखबाारहरू तपााईंलााई तााजाा खबरहरू उपलब्ध गरााउन 
दैैनि�करूपमाा अडि�योोमाा अपलोोड गरि�न्छ। 

सााइन अप गर्नन, भि�जन अषे्ट्रे�लि�याा लााइब्रेरेीीकोो सदस्यताा आवेदेन फाारम भर्नुु�होोस््।

ब्रि�ट््नीी,  
भि�जन अषे्ट्रे�लि�यााकीी ग्रााहक

पेजे 8

https://www.visionaustralia.org/services/library/join


जीीवन ह्यााकहरू (Life hacks) 

यदि� तपााईं अन्धोोपन वाा कम दृष्टि�माा नयाँँ�  हुनुहुुन्छ भने ेखाानाा पकााउनेे, कि�राानाा कि�नमेले गर्ने े
वाा नुहुााउने ेजस्ताा दैैनि�क काार्ययहरू गर्नन असम्भव हुन्छ जस्तोो लााग्न सक्छ। 

हााम्रोो छोोटोो जीीवन ह्यााकहरू भि�डि�योोहरूमाा दृष्टि� हि�नतााकाा वि�भि�न्न चरणहरूमाा रहेकेाा 
व्यक्ति�हरू छन् ्जोो तपााईंकैै अवस्थााबााट गुजु्रि�ए, र आफ्नोो समयमाा, सहाायताा लि�ने े
नि�र्णणय गरेे।  

दैैनि�क काार्ययहरू गर्नन उनीीहरूले ेदि�एकाा सरल सुझुाावहरूले ेतपााईंलााई फााइदाा पुरु्याा�उन सक्छ।

सुझुााव:

यदि� तपााईंले ेगुणुस्तरीीय जीीवन समूहू (quality living group) माा उपस्थि�त हुने ेवाा 
हाामीीबााट वि�शेषेज्ञ सहाायताा प्रााप्त गर्ने ेनि�र्णणय गर्नुु�भयोो भनेे, तपााईंकोो आवश्यकतााहरू 
अनुसुाार तपााईंले ेआत्मनि�र्भभर रूपमाा बाँँ� च्न वि�भि�न्न सरल तरि�कााहरू सि�क्नुहुुनेछे। 

जीीवन ह्यााकहरू यहाँँ�  हेरे्नुु�होोस््।

ठूूलोो अंकंहरू भएकोो नााप्ने ेटेेप

X
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माार्गगदर्शशक जाँँ� चसूचूीी  
यस खण्डले ेतपााईंकाा लाागि� केे सहीी हुन्छ भनेरे पत्ताा लगााउन मद्दत गर्ने ेकुुरााहरूकोो सूचूीी 
उपलब्ध गर्ददछ।      

	 तपााईंकोो आँँखााकोो अवस्थााकोो बाारेेमाा थप जाान्नुहुोोस्् जसमाा केे आशाा गर्ने ेर साामि�ल 
उपचाारहरू समाावेशे छन्।्    

	 तपााईंले ेवाास्तवमाा कस्तोो महसुसु गरै्दै हुनुहुुन्छ भन्ने ेनि�गराानीी गर्नुु�होोस््। 

	 आफ्नोो  जीी.पीी. सँँग कुुराा गर्नुु�होोस््।

	 मनोोचि�कि�त्सक वाा पराामर्शशदााताासँँग कुुराा गर्नुु�होोस््। 

	 दृष्टि� गुमुााएकाा अन्य व्यक्ति�हरूकोो सम्पर्ककमा ा रहनुहुोोस्् र उनीीहरूकोो अनुभुवबााट 
सि�क्नुहुोोस््।

	 तपााईंकोो जीीवनमाा मद्दत गर्नन सक्ने ेसेवेााहरू र सहाायतााहरूकोो सूचूीी बनााउनुहुोोस््। 
तपााईंकोो घर, रोोजगाारीी, शौौकहरूकोो बाारेेमाा सोोच्नुहुोोस्् - योो पूरू्णण रूपमाा तपााईंमाा 
नि�र्भभर छ। 

	 तपााईंले ेआवश्यक सेवेााहरू र सहाायतााहरूकोो लाागि� भुकु्ताान गर्नन कोोषकोो लाागि� आवेदेन 
दि�न सक्नुहुुन्छ कि� सक्नुहुुन्न भन्ने ेथााहाा पााउन My Aged Care वाा National 
Disability Insurance Scheme (NDIS) माा दर्ताा� हुनुहुोोस््। 

	 तपााईं योोग्य हुनुहुुने ेअन्य अनुदुाानहरूकाा लाागि� दर्ताा� गर्नुु�होोस््।

हाामीीलााई थााहाा छ कि� तपााईंकाा लाागि� यहाँँ�  बुझु्नु ुपर्ने ेधेरैेै कुुरााहरू छन्।् यदि� यस सूचूीीमाा 
तपााईंकोो चाासोोकोो कुुनै ैकुुराा छ र त्यसकााबाारेे तपााईं थप जाानकाारीी चााहनुहुुन्छ भनेे, हाामीीलााई 
1300 847 466 माा फोोन गर्नुु�होोस्् वाा info@visionaustralia.org माा ईमेले गर्नुु�होोस््।
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