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សេ�ចកី្តី�ផ្តើ�ើ�ម

ការណែ�នាំនំេះ�ះគឺឺជាកន្លែ�ែងដ៏៏ល្អអមួួយដើ�ើម្បី �ីចាប់់ផ្តើ�ើ�ម ប្រ�សិិនបើ�ើគ្រូ�ពូេ�ទ្យយភ្នែ�ែក ដូូចជាគ្រូ�ពូេ�ទ្យយឯកទេ�សភ្នែ�ែក
បានធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យថាអ្ននកមានភាពងងឹឹតភ្នែ�ែក ឬគំំហើ�ើញទាប ហើ�ើយអ្ននកមិិនប្រា�កដថាត្រូ�វូធ្វើ�ើ�អ្វីី�បន្ទាា ប់់
ទៀ�ៀត។

យើ�ើងយល់់ដឹឹងថាការបាត់់បង់គំំហើ�ើញ អាចមានផលប៉ះះ�ពាល់់យ៉ាា ងជ្រា�លជ្រៅ��ដែ�លផ្លាាស់ ប្តូូ�រជីីវិតិ –  
មិិនត្រឹ�មតែ�សម្រា�ប់់អ្ននកប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �ទេ� ប៉ុុ�ន្តែ�ែសម្រា�ប់់ក្រុ�មុគ្រួ�សួារ និិងមិិត្តតភក្តិិ�របស់អ្ននកផងដែ�រ។   

អ្ននកប្រ�ហែ�លជាពិិបាកក្នុុ�ងការស្រ�មៃ� ពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកនឹឹងបន្តតធ្វើ�ើ�អ្វីី�ៗដែ�លអ្ននកតែ�ងតែ�រីកីរាយ។  

ការណែ�នាំនំេះ�ះគ្រ�បដណ្តត ប់់លើ�ើជំំនួួយផ្នែ�ែកអារម្មមណ៍៍ ជាក់់ស្តែ�ែង និិងហិិរញ្ញញវត្ថុុ�មួួយចំំនួួនដែ�លផ្តតល់ជូូនអ្ននក។ 
ក៏៏មានព័័ត៌មានអំំពីីការរស់់នៅ�ល្អអជាមួួយនឹឹងស្ថាា នភាពបាត់់បង់គំំហើ�ើញផងដែ�រ។ 

អ្វីី�ៗទាំងំអស់់ដែ�លបានរាយចុះះ�នៅ�ក្នុុ�ងការណែ�នាំនំេះ�ះ ត្រូ�វូបានណែ�នាំដំោ�យមនុុស្សសពិិការភ្នែ�ែក ឬមាន
គំំហើ�ើញទាប រួមួទាំងំអ្វីី�ដែ�លពួកគេ�បានរកឃើ�ើញថាមានប្រ�យោ�ជន៍៍ បន្ទាា ប់់ពីីបានធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យ។   

ចូូររក្សាាការណែ�នាំនំេះ�ះនៅ�កន្លែ�ែងមានសុុវត្ថិិ�ភាព ដើ�ើម្បី �ីឱ្យយអ្ននកអាចយោ�ងទៅ�វា នៅ�ពេ�លណាដែ�លអ្ននកចង់់។ 
វាក៏៏មានបញ្ជីី�ត្រួ�តួពិនិិត្យយនៅ�ចុុងការណែ�នាំផំងដែ�រដើ�ើម្បី �ីគាំទំ្រ�អ្ននកឥឡូូវនេះ�ះ និិងទៅ�អនាគត។ 

បុុគ្គគលិិក Vision Australia  
បង្ហាា ញអតិិថិិជននូូវផលិតផលផ្ទះះ�បាយ។

កែ�វពង្រី�ីកត្រូ�វូបានប្រើ��ើដើ�ើម្បី �ីអានសៀ�ៀវភៅ�បោះ�ះពុុម្ពពអក្សសរតូូច។
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ការយល់់ដឹឹងអំំពីីស្ថាា នភាពភ្នែ�ែករបស់់អ្ននក

វាមានប្រ�យោ�ជន៍៍ក្នុុ�ងការស្វែ�ែងយល់់អំំពីីស្ថាា នភាពភ្នែ�ែករបស់អ្ននក និិងអ្វីី�ដែ�លត្រូ�វូរំពឹំឹងទុុក។ ប្រ�សិិនបើ�ើ
អ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍ សូូមចូលមើ�ើលធនធានរបស់យើ�ើងអំំពីីស្ថាា នភាពភ្នែ�ែក។

ការទទួួលស្គាា ល់់អារម្មមណ៍៍របស់់អ្ននក 

វាជារឿ�ឿងធម្មមតាទេ�ក្នុុ�ងការជួួបប្រ�ទះះនូូវអារម្មមណ៍៍ជាច្រើ��ើនដូូចជា ដំំណើ�ើ រធ្លាាក់ ទឹឹកចិិត្ដដ ការកើ�ើតទុុក្ខខព្រួ�យួ 
 

និិងកំំហឹឹង បន្ទាា ប់់ពីីបានទទួលការធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យមានភាពងងឹឹតភ្នែ�ែក ឬគំំហើ�ើញទាប។  

ការព្យាាយាមដោះ�ះស្រា�យតែ�ម្នាាក់ ឯងនៅ�ពេ�លដែ�លអ្ននកកំំពុុងមានអារម្មមណ៍៍ទាប អាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយអ្វីី�ៗរឹតឹកាន់់តែ�
ពិិបាក។ តាមបទពិសោ�ធន៍របស់យើ�ើង ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកបើ�ើកចិិត្តតមើ�ើលថែ�សុុខុុមាលភាពផ្លូូ�វចិត្តតរបស់អ្ននក 

 
វាអាចធ្វើ�ើ�ឱ្យយស្ថាា នភាពប្រ�សើ�ើរឡើ�ើងយ៉ាា ងខ្លាំំ� ងចំំពោះ�ះទស្សសនៈៈលើ�ើជីីវិតិរបស់អ្ននក។ 

Brittnee,  
អតិិថិិជន Vision Australia
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ក្រុ�មុរស់់នៅ�ប្រ�កបដោ�យគុុណភាព

រឿ�ឿងដ៏៏មានឥទ្ធិិ�ពលបំផុុតមួួយ គឺឺការនិិយាយដោ�យសេ�រីអំីំពីីអារម្មមណ៍៍របស់អ្ននកជាមួួយអ្ននកដទៃ�ដែ�លឆ្លលងកាត់់
បទពិសោ�ធន៍ស្រ�ដៀ�ៀងគ្នាា នេះ�ះ។ ក្រុ�មុរស់់នៅ�ប្រ�កបដោ�យគុុណភាពរបស់ Vision Australia គឺឺប្រ�សើ�ើរ
បំំផុុតប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានចិិត្តតចង់់ចែ�ករំលំែ�កអ្វីី�ដែ�លមាននៅ�ក្នុុ�ងគំំនិិតរបស់អ្ននក និិងរៀ�ៀនពីីអ្ននកដ៏៏ទៃ�នៅ�កន្លែ�ែង
មានសុុវត្ថិិ�ភាព និិងយកចិិត្តតទុុកដាក់។ 

ក្រុ�មុមានមូូលដ្ឋាា នតាមទូរសព្ទទរយៈៈពេ�លប្រាំ�បំីីសប្តាាហ៍ នេះ�ះ ផ្តោ�ោតលើ� ើ៖  

•	 ការបង្កើ�ើ�តវិធិីីដោះ�ះស្រា�យ សាងសង់ភាពធន់ និិងទំំនុុកចិិត្តត។

•	 ការយល់់ដឹឹងពីីរបៀ�ៀបដែ�លអ្ននកដទៃ�ដោះ�ះស្រា�យកិិច្ចចការប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃ ឧទាហរណ៍៍ ការដុុសធ្មេ�េញ ការធ្វើ�ើ�ដំណើ�ើ រ 
ការបរិភិោ�គអាហារ។ 

•	 ការពិិភាក្សាាអំំពីីវិធិីីនានា ដើ�ើម្បី �ីនិយាយអំំពីីស្ថាា នភាពភ្នែ�ែករបស់អ្ននកជាមួួយអ្ននកដទៃ� រួមួទាំងំរបៀ�ៀប
ឆ្លើ�ើ�យតបចំពោះ�ះសំំណួួរអវិជិ្ជជមាននានា។   

•	 បច្ចេ�េកវិទិ្យាាដែ�លអាចជួួយអ្ននក (ឧទាហរណ៍៍ ឈើ�ើច្រ�ត់ពណ៌ស ស្មាាតហ្វូូ� ន ដើ�ើម្បី �ីជួយអ្ននកអានម៉ឺឺ�នុុយ  
ឬកំំណត់អត្តតសញ្ញាាណពណ៌  ឧបករណ៍៍ពង្រី�ីក ឧបករណ៍៍បណ្ណាាល័័ យ។ល។)

សម្រា�ប់់អ្ននកចូូលរួមួជាច្រើ��ើន វាគឺឺជាការចាប់់ផ្តើ�ើ�មនៃ�មិត្តតភាពថ្មីី� និិងយូូរអង្វែ�ែងជាមួួយអ្ននកដទៃ�ដែ�លយល់់
យ៉ាា ងពិិតប្រា�កដ។

ដើ�ើម្បី �ីស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែម សូូមចូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំព័័រ៖ visionaustralia.org/qualityliving។ 

ពិិភាក្សាាជាមួួយវេ�ជ្ជជបណិ្ឌិ� តពិិនិិត្យយរោ�គទូទៅ�របស់់អ្ននក (GP)

GP អាចជួួយអ្ននកតាមវិធិីីជាច្រើ��ើន៖ ពួួកគេ�អាចបង្កើ�ើ�តផែ�នការថែ�ទាំំ
សុុខភាពផ្លូូ�វចិត្តតសម្រា�ប់់អ្ននក ហើ�ើយបញ្ជូូ�នបន្តតអ្ននកទៅ�កាន់់សេ�វាកម្មម
នានាក្នុុ�ងមូូលដ្ឋាា នដូូចជាអ្ននកប្រឹ�ក្សាា ឬអ្ននកចិិត្តតសាស្រ្ត�តជាដើ�ើម។

ពិិភាក្សាាជាមួួយអ្ននកចិត្តតសាស្រ្ត�ត ឬអ្ននកប្រឹ�ក្សាា

មនុុស្សសជាច្រើ��ើនយល់់ឃើ�ើញថាការប្រ�ជុំំ�ទៀ�ៀងទាត់់ជាមួួយអ្ននកចិិត្តត
សាស្រ្ត�ត ឬអ្ននកប្រឹ�ក្សាាមានប្រ�យោ�ជន៍៍ណាស់។ តាមរយៈៈការបញ្ជូូ�ន
បន្តតពីី GP ក្នុុ�ងករណីី ជាច្រើ��ើន ការទៅ�ជួួបពិនិិត្យយរហូូតដល់ទៅ� 10 
ដងក្នុុ�ងមួួយឆ្នាំំ�  អាចទាមទារបានពីី Medicare ដែ�លមានន័័យថា
អ្ននកនឹឹងទទួលបានមកវិញិនូូវការចំំណាយទាំងំអស់់ ឬមួួយចំំនួួននៃ�
ការទៅ�ជួួបពិនិិត្យយរបស់អ្ននក។ អ្ននកវិជិ្ជាាជីីវៈ ៈទាំងំនេះ�ះអាចជួួយអ្ននកក្នុុ�ង
ការសម្រ�បខ្លួួ�នទៅ�នឹឹងការផ្លាាស់ ប្តូូ�រជីីវិតិសំខាន់ៗ ដូូចជាការបាត់់បង់
គំំហើ�ើញជាដើ�ើម។

Paul,
អតិិថិិជន Vision Australia
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ការគាំទំ្រ�ដែ�លមានផ្តតល់់ជូូន  

ផ្នែ�ែកនេះ�ះគ្រ�បដណ្តត ប់់សេ�វាកម្មមមួួយចំំនួួន ដែ�លអាចជួួយអ្ននករក្សាាឯករាជ្យយភាពរបស់អ្ននកតែ�ប៉ុុ�ណ្ណោះ�ះ �។ 

សេ�វាកម្មមទាំងំនេះ�ះត្រូ�វូបានផ្តតល់ជូូនដោ�យអ្ននកឯកទេ�ស Vision Australia ដែ�លមានលក្ខខណៈៈសម្បបត្តិិ�
គ្រ�ប់់គ្រា�ន់ ដែ�លធ្វើ�ើ�ការជាមួួយអ្ននក ដើ�ើម្បី �ីយល់់ដឹឹងពីីគោ�លដៅ�របស់អ្ននក។  

មិិនមានការប្រ�ញាប់់ប្រ�ញាល់់ក្នុុ�ងការទទួលយកសេ�វាណាមួួយនោះ�ះទេ� - យើ�ើងគ្រា�ន់តែ�ចង់់ឱ្យយអ្ននកដឹឹងថា 
ការធ្វើ�ើ�អ្វីី�ៗដែ�លអ្ននកតែ�ងតែ�ធ្វើ�ើ� គឺឺអាចធ្វើ�ើ�ទៅ�បានបន្ទាា ប់់ពីីការធ្វើ�ើ�រោ�គវិនិិិច្ឆ័័�យមានភាពងងឹឹតភ្នែ�ែក ឬគំំហើ�ើញ
ទាប។ 

ចូូលរួមួកុ្នុ�ងសកម្មមភាពធម្មមតា 

អ្ននកឯកទេ�សតម្រ�ង់ទិិស និិងចល័័តអាចគាំទំ្រ�អ្ននកចូូលរួមួក្នុុ�ងសកម្មមភាពធម្មមតាដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព និិងដោ�យ
ឯករាជ្យយ។ តួួនាទីីរបស់ពួួកគេ�គឺឺផ្តតល់ការបណ្តុះះ� �បណ្តាាល មួួយទល់មួួយ ដើ�ើម្បី �ីគាំទំ្រ�ចំណាប់់អារម្មមណ៍៍  
និិងគោ�លដៅ�របស់អ្ននក។ អ្ននកអាចរៀ�ៀនពីីរបៀ�ៀបប្រើ��ើប្រា�ស់ឧបករណ៍៍ដូូចជាឈើ�ើច្រ�ត់ពណ៌ស ការដឹឹកជញ្ជូូ�ន
សាធារណៈៈ ឆ្លលងកាត់់ផ្លូូ�វថ្ននល់ និិងការស្ទទង់មើ�ើលទិសទីីដើ�ើម្បី �ីបោះ�ះជំំហាន។

ស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមអំពីីការតម្រ�ង់ទិិស និិងការចល័័ត។ 

ផ្ទះះ�ដែ�លមានសុុវត្ថិិ�ភាពតាមដែ�លអ្ននកចង់់បាន  

អ្ននកព្យាាបាលដោ�យធ្វើ�ើ�សកម្មមភាពផ្សេ�េងៗ អាចណែ�នាំកំារផ្លាាស់ ប្តូូ�រតូូចតាចនៅ�ក្នុុ�ងផ្ទះះ�របស់អ្ននក ដែ�ល
អនុុញ្ញាាត ឱ្យយអ្ននកនៅ�តែ�ប្រើ��ើគ្រ�ប់់កន្លែ�ែងដោ�យសុុវត្ថិិ�ភាព។ ពួួកគេ�អាចបង្ហាា ញអ្ននកនូូវគន្លឹះះ��នានាដូចជាការប្រើ��ើ
លក្ខខណៈៈពិិសេ�សៗដោ�យកាយវិញិ្ញាាណលើ� ើឧបករណ៍៍ផ្ទះះ�បាយ វិធិីីឈានជំំហានដល់ទ្វាា រមុុខផ្ទះះ�របស់អ្ននក 
ការបន្ថែ�ែមពណ៌ផ្ទុុ�យគ្នាាដើ� ើម្បី �ីស្វែ�ែងរកពែ�ងយ៉ាា ងងាយស្រួ�លួ និិងការរៀ�ៀបចំទូូខោ�អាវ និិងទូូដាក់ចាន។ 

ឧបករណ៍៍ដែ�លអាចជួួយអ្ននកបាន

មានឧបករណ៍៍ជាច្រើ��ើនដើ�ើម្បី �ីគាំទំ្រ�ឯករាជ្យយភាពរបស់អ្ននក ដូូចជាឧបករណ៍៍ពង្រី�ីកដើ�ើម្បី �ីជួយក្នុុ�ងការអាន 
ជម្រើ��ើសភ្លើ�ើ�ងបំំភ្លឺឺ� ឧបករណ៍៍បង្ហាា ញកម្រិ�តវត្ថុុ�រាវ (ដើ�ើម្បី �ីជួយអ្ននកធ្វើ�ើ�ភេ�សជ្ជៈៈ�ក្តៅ�ៅ ) ម៉ាា យក្រូ�វូ៉េ� េវចេះ�ះនិិយាយ 

 
និិងច្រើ��ើនទៀ�ៀត។  

នៅ�ពេ�លអ្ននកនិិយាយជាមួួយបុុគ្គគលិិកឯកទេ�សរបស់យើ�ើង ពួួកគេ�នឹងណែ�នាំថំាតើ�ើឧបករណ៍៍ណាដែ�លនឹង
ដំំណើ�ើ រការល្អអបំំផុុតសម្រា�ប់់អ្ននក។ អាស្រ័�័យលើ�ើស្ថាា នភាពរបស់អ្ននក ការផ្គគត់់ផ្គគង់់មូូលនិធិិរបស់រដ្ឋាា ភិិបាល
អាចគ្រ�បដណ្តត ប់់លើ�ើការចំំណាយទាំងំអស់់ ឬមួួយចំំនួួននៃ�ការទិិញរបស់អ្ននក។  

ដើ�ើម្បី �ីស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែម សូូមចូលទៅ�កាន់់គេ�ហទំព័័រ៖ shop.visionaustralia.org។ 
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ការផ្គគត់ផ្គគង់មូូលនិធិិរបស់់រដ្ឋាា ភិិបាល    

ប្រ�ហែ�លជាមានការផ្គគត់់ផ្គគង់់មូូលនិធិិរបស់រដ្ឋាា ភិិបាល ដើ�ើម្បី �ីជួយគ្រ�បដណ្តត ប់់លើ�ើថ្លៃ�ៃសេ�វានានាដែ�លអ្ននកចង់់
ចូូលប្រើ��ើ។ ការឧបត្ថថម្ភភធននីីមួួយៗនឹឹងមានលក្ខខណៈៈវិនិិិច្ឆ័័�យសិិទ្ធិិ�ទទួលបានខុុសៗគ្នាា  ដូូច្នេះ�ះ�វាមានសំំខាន់
ដើ�ើម្បី �ីពិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើមួួយណាដែ�លសមនឹងអ្ននក។ ទោះ�ះបីីជាអ្ននកមានការងារធ្វើ�ើ�ក៏ដោ�យ អ្ននកប្រ�ហែ�លជា
អាចមានសិិទ្ធិិ�ទទួលបានការគាំទំ្រ�ពីីរដ្ឋាា ភិិបាល។  

•	 ប្រា�ក់សោ�ធននិិវត្តតន៍ឧបត្ថថម្ភភជនពិិការ (ពិិការភ្នែ�ែក)។

•	 ប្រា�ក់សោ�ធននិិវត្តតន៍វ័័ យចំំណាស់ជនពិិការភ្នែ�ែក សម្រា�ប់់មនុុស្សសដែ�លមានអាយុុលើ�ើសពីី 65 ឆ្នាំំ� ។

•	 គម្រោ��ងធានារ៉ាា ប់់រងជនពិិការថ្នាាក់ ជាតិិ (NDIS) សម្រា�ប់់មនុុស្សសដែ�លមានអាយុុក្រោ��ម 65 ឆ្នាំំ� ។  

•	 My Aged Care (ការថែ�ទាំភំាពវ័័ យចាស់់របស់ខំ្ញុំ��) សម្រា�ប់់មនុុស្សសដែ�លមានអាយុុលើ�ើសពីី 65 ឆ្នាំំ� ។  

•	 ប័័ណ្ណណដៃ�គូជាតិិ។

•	 ការឧបត្ថថម្ភភធនលើ�ើការធ្វើ�ើ�ដំណើ�ើ រ (គេ�ហទំព័័ររដ្ឋាា ភិិបាលរដ្ឋឋរបស់អ្ននក គ្រ�បដណ្តត ប់់ព័័ត៌មានលម្អិិ�តបន្ថែ�ែម)។

សម្រា�ប់់ព័័ត៌មានបន្ថែ�ែម សូូមចូលមើ�ើលធនធានរបស់យើ�ើងអំំពីីការឧបត្ថថម្ភភធនរបស់រដ្ឋាា ភិិបាល។ 
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គាំទំ្រ�ដើ�ើម្បី �ីបន្តតការងារ

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកមានការងារធ្វើ�ើ� ការផ្លាាស់ ប្តូូ�រគំំហើ�ើញរបស់អ្ននកមិិនមានន័័យថាអ្ននកចាំបំាច់់ត្រូ�វូឈប់់ធ្វើ�ើ�ការនោះ�ះ
ទេ� ដោ�យសារមានឧបករណ៍៍ និិងជំំនួួយផ្សេ�េងទៀ�ៀតផ្តតល់ជូូនដើ�ើម្បី �ីគាំទំ្រ�អ្ននកឱ្យយនៅ�បន្តតការងាររបស់អ្ននក។  
វាក៏៏ខុុសច្បាាប់់ផងដែ�រសម្រា�ប់់និិយោ�ជក ក្នុុ�ងការរើ�ើសអើ� ើងចំំពោះ�ះនរណាម្នាាក់ ដោ�យផ្អែ�ែកលើ�ើពិិការភាពរបស់
ពួួកគេ�។

អាស្រ័�័យលើ�ើតួួនាទីីរបស់អ្ននក វាមិិនអីីទេ�ដែ�លអ្ននករំពឹំឹងថានិិយោ�ជករបស់អ្ននកនឹឹងធ្វើ�ើ�ការកែ�តម្រូ�វូសម
ហេ�តុុផលចំពោះ�ះកន្លែ�ែងធ្វើ�ើ�ការរបស់អ្ននក ដែ�លអាចឱ្យយអ្ននកនៅ�តែ�បំពេ�ញតួួនាទីីរបស់អ្ននក។  

សម្រា�ប់់ព័័ត៌មានបន្ថែ�ែម សូូមពិនិិត្យយមើ�ើលធនធានតស៊ូ�មតិិរបស់យើ�ើង។ 

Job Access

អ្ននកអាចទទួលបានអត្ថថប្រ�យោ�ជន៍៍ពីី Job Access ដែ�លជាគំំនិិតផ្តួួ�ចផ្តើ�ើ�មរបស់រដ្ឋាា ភិិបាល ដែ�លផ្តតល់
មូូលនិធិិដល់ជនពិិការដែ�លមានសិិទ្ធិិ� និិងនិិយោ�ជកដើ�ើម្បី �ីទិញគ្រឿ��ឿងបរិកិ្ខាា រកែ�សម្រួ�លួ និិងឧបករណ៍៍នានា
ទាក់់ទងនឹឹងការងារ។  

សម្រា�ប់់ព័័ត៌មានបន្ថែ�ែម សូូមទាក់់ទងសេ�វាកម្មមការងារ Vision Australia ឬក្រុ�មុតស៊ូ�មតិិរបស់យើ�ើងតាម
ទូូរសព្ទទលេ�ខ 1300 847 466 ឬអ៊ីី�មែ�ល info@visionaustralia.org. 

អតិិថិិជន Vision Australia, Caroline និិយាយទៅ�កាន់់អ្ននកគាំទំ្រ�មិត្តតភក្ដិិ�
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បណ្ណាា ល័័យ Vision Australia 

បណ្ណាាល័័ យ Vision Australia អាចរកបានសម្រា�ប់់អ្ននកដែ�លពិការភ្នែ�ែក ឬមានគំំហើ�ើញទាប ហើ�ើយជា
អ្ននករស់់នៅ�អចិិន្ត្រៃ��ៃយ៍អូូស្ត្រា�ាលីី ។ មានសៀ�ៀវភៅ�អូូឌីីយ៉ូូ� សៀ�ៀវភៅ�អក្សសរស្ទាា ប និិងទស្សសនាវដ្តីី�រាប់់ពាន់់ក្បាាល។ 
កាសែ�តអូស្ត្រា�ាលីីទាំ ងំអស់់ត្រូ�វូបានបង្ហោះ�ះ� ជាសំំឡេ�ងជារៀ�ៀងរាល់ថ្ងៃ�ៃ ដើ�ើម្បី �ីផ្តតល់ឱ្យយអ្ននកនូូវចំណងជើ�ើងថ្មីី�ៗ
បំំផុុត។  

ដើ�ើម្បី �ីចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�  សូូមបំពេ�ញទម្រ�ង់ពាក្យយស្នើ�ើ�សុំំ�ចូលសមាជិិកភាពបណ្ណាាល័័ យ Vision Australia។

Britnee, 
អតិិថិិជន Vision Australia
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យុុទ្ធធសាស្ត្រ�រគ្រ�ប់គ្រ�ងជីីវិតិ (Life hacks) 

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកទើ�ើបនឹងកើ�ើតមានភាពងងឹឹតភ្នែ�ែក ឬគំំហើ�ើញទាប កិិច្ចចការប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃនានាដូចជាការចម្អិិ�នអាហារ 
ការដើ�ើរទិិញឥវ៉ាាន់  ឬសូូម្បី �ីតែ�ងូតទឹក ប្រ�ហែ�លជាមានអារម្មមណ៍៍ថាមិិនអាចទៅ�រួចួនោះ�ះទេ�។ 

វីដីេ�អូខ្លីី�ៗយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រគ្រ�ប់់គ្រ�ងជីីវិតិរបស់យើ�ើង បង្ហាា ញពីីមនុុស្សសនៅ�ដំំណាក់កាលផ្សេ�េងៗគ្នាានៃ� ការបាត់់បង់
គំំហើ�ើញដែ�លស្ថិិ�តក្នុុ�ងស្ថាា នភាពរបស់អ្ននក ហើ�ើយនៅ�ក្នុុ�ងពេ�លវេ�លារបស់ពួួកគេ�ផ្ទាា ល់់បានសម្រេ��ចចិិត្តតដើ�ើម្បី �ី
ទទួលការគាំទំ្រ�។  

គន្លឹះះ��សាមញ្ញញៗ របស់ពួួកគេ�ក្នុុ�ងការធ្វើ�ើ�កិច្ចចការប្រ�ចាំថំ្ងៃ�ៃអាចមានប្រ�យោ�ជន៍៍ដល់អ្ននក។

គន្លឹះះ��៖  

ប្រ�សិិនបើ�ើអ្ននកសម្រេ��ចចិិត្តតចូលរួមួក្រុ�មុរស់់នៅ�ប្រ�កបដោ�យគុុណភាព ឬទទួលការគាំទំ្រ�ពីីអ្ននកឯកទេ�សពីីពួក
យើ�ើង អ្ននកនឹឹងរៀ�ៀនពីីវិធិីីសាមញ្ញញៗ ជាច្រើ��ើនដើ�ើម្បី �ីរស់់នៅ�ដោ�យឯករាជ្យយ ដែ�លសាកសមនឹងតម្រូ�វូការរបស់
អ្ននក។ 

មើ�ើលយុុទ្ធធសាស្ត្រ�រគ្រ�ប់់គ្រ�ងជីីវិតិនៅ�ទីីនេះ�ះ។

ខ្សែ�ែម៉ែ�ែត្រ�វាស់់ដែ�លមានលេ�ខធំ
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បញ្ជីី�ត្រួ�តួពិិនិិត្យយការណែ�នាំ ំ 
ផ្នែ�ែកនេះ�ះផ្តតល់នូូវបញ្ជីី�នៃ�អ្វីី�ដែ�លអាចជួួយអ្ននកក្នុុ�ងការស្វែ�ែងរកអ្វីី�ដែ�លត្រឹ�មត្រូ�វូសម្រា�ប់់អ្ននក។      

	 ស្វែ�ែងយល់់បន្ថែ�ែមអំពីីស្ថាា នភាពភ្នែ�ែករបស់អ្ននក រួមួទាំងំអ្វីី�ដែ�លត្រូ�វូរំពឹំឹងទុុក និិងការព្យាាបាលដែ�ល
ពាក់់ព័័ន្ធធ។    

	 ពិិនិិត្យយមើ�ើលថាតើ�ើអ្ននកមានអារម្មមណ៍៍យ៉ាា ងណាដែ�រ។  

	 និិយាយជាមួួយ GP របស់អ្ននក។

	 ពិិភាក្សាាជាមួួយអ្ននកចិិត្តតសាស្រ្ត�ត ឬអ្ននកប្រឹ�ក្សាា។  

	 ភ្ជាា ប់់ និិងរៀ�ៀនពីីអ្ននកផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លជួបប្រ�ទះះការបាត់់បង់គំំហើ�ើញ។

	 សរសេ�របញ្ជីី�សេ�វាកម្មម និិងជំំនួួយនានាដែ�លអាចជួួយជីីវិតិរបស់អ្ននក។ គិិតអំពីីផ្ទះះ� ការងារ ចំំណូូលចិត្តត
របស់អ្ននក – វាអាស្រ័�័យលើ�ើអ្ននកទាំងំស្រុ�ងុ។  

	 ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ� ជាមួួយ My Aged Care (ការថែ�ទាំភំាពវ័័ យចាស់់របស់ខំ្ញុំ��) ឬគម្រោ��ងធានារ៉ាា ប់់រងជន
ពិិការថ្នាាក់ ជាតិិ(NDIS) ដើ�ើម្បី �ីស្វែ�ែងយល់់ថាតើ�ើអ្ននកអាចដាក់ពាក្យយសុំំ�មូលនិធិិដើ�ើម្បី �ីបង់ថ្លៃ�ៃសេ�វា  
និិងជំំនួួយដែ�លអ្ននកត្រូ�វូការដែ�រឬទេ�។  

	 ចុះះ�ឈ្មោះ�ះ�សម្រា� ប់់ការឧបត្ថថម្ភភធនផ្សេ�េងទៀ�ៀតដែ�លអ្ននកមានសិិទ្ធិិ�ទទួលបាន។  

យើ�ើងដឹឹងថាមានព័័ត៌មានច្រើ��ើនណាស់ដែ�លវាពិិបាកក្នុុ�ងការយល់់ ឬដំំណើ�ើ រការវាទាំងំអស់់ក្នុុ�ងពេ�ល
តែ�មួួយ។ ប្រ�សិិនបើ�ើមានអ្វីី�នៅ�ក្នុុ�ងបញ្ជីី�នេះ�ះដែ�លអ្ននកចាប់់អារម្មមណ៍៍ ហើ�ើយអ្ននកចង់់បានព័័ត៌មានបន្ថែ�ែម 

 
សូូមទូរសព្ទទមកយើ�ើងតាមលេ�ខ 1300 847 466 ឬអ៊ីី�មែ�ល info@visionaustralia.org។
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