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Gidi thigu

Viéc thich nghi véi cudc séng khi bi mat thi luc c6 thé [a mot qua trinh
day thir thach, v&i nhiéu cung bac cam xuc va trai nghiém mdi. Nhirng
thu vui gian di nhu 1at tirng trang sach yéu thich hay 13i xe dén cira
hang mua mot it bAnh mi ¢ thé dudng nhu la nhirng viéc lam nam
ngoai tam vd&i cla quy vi.

Quy vi ¢4 thé nhan thdy minh khéng con dé dang nhén ra khuén mat
clla mét ngudi ban trong dam ddéng, xem mot bd phim rd rang hoac
tham gia nhirng s& thich da tirng mang lai niém vui cho minh. biéu
quan trong can nhé rang khi cam thay choang nggp va khéng chac
chan vé tuong lai la diéu tu nhién.

Hi€u va chap nhan viéc mat thi luc 1a mét qua trinh, va dé la diéu
binh thudng dé quy vi tirng budc thich nghi vai viéc nay. Mac du con
dudng phia trudc cé thé cé nhiéu khé khan, nhung né cling cé nhiéu
ca hoi dé phat trién, kién cwdng va kham pha nhirng cdch mai dé trai
nghiém thé gidi.

Né&u quy vi chua san sang tham gia vao mot nhém hoat déng xa hoi, dirng
tham gia. Néu quy vi muén tam dirng cac bubi sinh hoat cau lac bd doc
sach, hay ctr lam vay. Hanh trinh d6i mat vdi viéc mat thi luc cdia quy vi cé
thé dién ra theo nhip do, thdi gian va cach thirc phu hgp véi quy vi. Co thé
trong tuong lai, quy vi s& nhan ra rang minh sé san sang. Va khi d6, cac
Nhom Song Chat lvgng (Quality Living Groups) sé& luén san sang dé ho trg
quy vi, mang dén su két ndi va cdong déng khi thoi diém phu hop.

Chuiing t6i c6 mot Nhom Séng Chat lugng (Quality Living Group) san
sang dé quy vi tham gia khi thoi diém phu hgp vé moi ch dé dugc dé
cap trong hudéng dan nay. Hay nhd rang quy vi khéng bao gid don doc.

Hay biét rang viéc mat thi luc khdng xac dinh con ngudi quy vi. D6 la
phan trong cau chuyén ctia quy vi ch&r khéng phai la toan bd cau chuyén.

‘ ‘ Mat thi luc c6 thé anh huéng dén rét nhiéu khia canh cta
cudc séng. Hay dén chia sé va hoc héi tir nhirng ngui
khac, va nhan duoc su ho trg vé mat tinh than va thuc
tien ma quy vi can.”
- Nemoy Malcom, ngudi phu trach cac chuang trinh ho trg tinh than va
xa hoi.



Poc khong chi don thuan
la nhin cac tur trén trang
gidy. boi v&i nhiéu nguoi
trong chung ta, dé la mét
phan tran quy clia cudc
song, chira dwng nhirng trai
nghiém vuot ngoai viéc chi
ti€p nhan thong tin. Khi mot
nguwdi mat di thi luc cha
minh, ho khéng chi mat di
kha nang nhin thay cac chir
viét ma ho con c6 thé cam
thay nhu ho dang mat di
nhiéu th& hon.

Gilr niém yéu thich doc sach cua
quy vi luén sdong mai

Cam nhan mét cudn sach hay

D6i v&i nhiéu ngudi, doc sach lién quan dén nhiéu gidc quan khac
nhau. Khi nghi dé€n mui cia mét cudn sach mdi hodc am thanh dé chiu
khi 1at cac trang sach. Nhirng chi tiét nhd nay gép phan lam dam chim
vao cau chuyén. Mac du thi giac cé thé khdong con la mot phan cda trai
nghiém nay, nhung quy vi van cé thé ndm bat dugc tat cad nhirng diéu
nay theo nhirng cach mai.

K&t hgp sach néi (audiobook) v&i am thanh hodc mui huong xung
quanh, s& dung bia sach cé bé mat noi, va tao ra cac su kién ké chuyén
véi su tham gia clla nhiéu gidc quan bao gém xuc gidc, am thanh va
mui huong.



Két n6i vé mat cam xuc va nhan thuc

DPoc sach khéng chi la mot hoat dong thi gidc, ma con Ia moét hoat déng
vé tinh than va cdm xuc. Viéc tudng tuong ra cac khung canh, thau hiéu
nhan vat, va cdm nhan cac cam xdc théng qua cac chir déu gép phan
lam cho viéc doc tré nén thu hut.

Cac sach nodi cé thé nang cao trai nghiém nay theo nhirng cach tuyét
voi. Nhirng mo ta séng déng, cac yéu té tuong tac va am thanh phong
phu cé thé lam cho cac cdnh va nhan vat trd nén séng déng, gitp duy
tri su két ndi clia quy vi véi cau chuyén mét cach manh mé va tron ven.

K&t ndi xa hoi va trai nghiém chung
Sach thudng két néi moi nguai lai véi nhau. Du la tham gia mot cau
lac b6 doc sach hay chi don gian la tro chuyén vé mot cuén sach hay,

nhirng khodnh khac giao luu nay cé thé 1a mot phan quan trong trong
viéc trai nghiém doc séach.

Mat thi luc khéng cé nghia la quy vi phai mat di cdc méi quan hé xa hoi
cla minh. Quy vi c6 thé tham gia vao cac cau lac bé doc sach dé tiép
can va cac budi thao luan truc tuyén, noi cung cap khdng gian dé chia
sé va két néi v&i nhitng nguoi khac théng qua cac cau chuyén.

Tron thoat dén nhirng thé gi&i mai

M6t trong nhitng diéu tuyét voi nhat cda viéc doc sach la co hdi dugc
trén thoat dén nhirng thé gidi khac nhau va kham pha nhitng y tuéng
md&i. Khia canh hinh anh cda viéc doc sach c6 thé khoi goi tri tudng
tugng theo nhirng cach khé cé thé sao chép dugc. Mat thi luc khdng ¢
nghta la quy vi phai danh mat cam giac phiéu luu dé.

Mot khi quy vi bat dau dén nhan cac cach doc sach mdi, quy vi sé sém
tan hudng lai nhirng cau chuyén ciia minh, véi su tham gia tron ven
cla cac gidc quan va cam xuc. Thu vién Vision Australia c6 thé hudng
dan quy vi nhiéu lya chon doc sach dé ti€ép can khac nhau va cung cap
nhiéu loai tai liéu dé gilp quy vi bat dau doc sach.


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

Mat kha nang lai xe sau khi
duoc chan doan mat thi luc
c6 thé khdng chi anh huéng
dén cudc séng hang ngay
ma con anh hudng dén sirc
khée tinh than va cam xic
ctia quy vi. P6 khong chi la
vé nhirng bat tién thuc té
do viéc mat kha nang lai xe
gay ra ma con la viéc né anh
hudng dén cac moi quan hé,
giao lwu xa héi va cam giac
ddc 1ap cta quy vi.

Cudc song mai khong lai xe

Thai gian vé&i gia dinh va két n6i xa hoi

Thuong thi lai xe khong chi don thuan la di chuyén tr noi nay dén noi
khac. B6 con la nhitng trai nghiém chung va nhirng ky niém ma ching
ta tao ra trén sudt hanh trinh dé. Nhirng chuyén di choi trén dudng
cung vdi gia dinh, nhirng bubi an tdi bat chgt & bén ngoai va nhirng
chuyén viéng tham dén nha ban bé déu la nhirng khodnh khac dua vao
su tu do don giadn cla viéc l1én xe va bat dau hanh trinh.

D6 khong chi la viéc bd I& nhitng hoat d6ng nay ma con la cam giac sau
sac hon vé viéc mat két ndi co thé di kem theo do.

Nhung c6 nhiéu cach dé duy tri két néi va ti€p tuc tao ra nhirng ky niém
mdi. Lén ké hoach cac hoat déng gia dinh thudng xuyén tai nha, st
dung cac dich vu di xe cdng nghé cho cac chuyén di choi va tan dung
cac phuong tién giao thdng cong cdng va cdng dong. Nhirng diéu nay
c6 thé gitp quy vi ludn gilr dugc su gan gti véi nhirng ngudi than yéu
va duy tri cadc mdi quan hé xa hdi quan trong.



Chay cac viéc vat hang ngay

Khéng con kha nang lai xe thi cac cdng viéc hang ngay nhu di mua
hang tap héa hay mua thudc ké don tré nén kho khan, thudng dan

dén cdm gidc mat di su doc lap. Viéc duwa dam vao ngudi khac dé lam
nhirng viéc vat thudng ngay cé thé gdy anh hudng nang né vé mat cdm
xuc, khién ngay ca nhirng hoat déng don gian cling cdam thay kho khan
va tac dong dén Iong tu trong cldia quy Vvi.

Pé don gidn héa moi viéc, hay st dung cac dich vu giao hang va mua
sam truc tuyén. Nhiéu clra hang cung cap dich vu giao hang tan nha, va
cac dich vu dang ky dinh ky cé thé lo cac nhu cau thiét yéu cho quy vi.

Thay doi d6i véi d&i séng nghé nghiép cta quy vi

Viéc 1ai xe gillp moi th& dé dang hon khi cong viéc ctia quy vi khdong cho
phép lam viéc tir xa. Su tién lgi cla viéc 1én xe dé di hop, tham gia cac
su kién két n6i hodc hoat dong cdng déng da bi mat. Nhung su thay
déi nay khong chi lién quan dén cac khé khan thuc té, né con cé thé
anh hudng dén cam nhan vé muc dich va cac co hdi trong Iinh vurc clda
quy Vvi.

Pé duy tri sy gan két nghé nghiép, hay str dung phuong tién giao
théng cdng cdng dia phuong va dich vu di xe cdng nghé, va cac céng
cu truc tuyén nhu Zoom hodc Microsoft Teams. Cac ngudn ho trg nay
c6 thé gilip quy vi tham gia cac su kién va hoan thanh trach nhiém cda
minh, gitp quy vi ludn nang déng, dugc khich 1&é vé mat tinh than, va
duy tri két noi.

Tam quan trong cta viéc thau hiéu va ho trg

Viéc thich nghi véi nhirng thay d6i nay sé mat thai gian. Viéc nhan ra
cac kho khan cd vé mat cdm xuc lan thuc té 1a vé cung quan trong. Hay
lién hé v&i nha cung cdp dich vu cda quy vi dé tim hiéu cac lua chon. Ho
c6 thé dé xuat cac chién luge va nguodn luc dé gitp d&. Ngoai ra, quy

vi ¢ thé dya vao gia dinh, ban bé va cac dich vu cdng dong. Mat kha
nang lai xe |a mot thay doi I&n va viéc c6 mot mang ludi ho trg virng
chdc c6 thé tao nén su khac biét rat 1&n.



Poi va@i nhiéu nguai, xem ti
vi hoac di xem phim la mot
théi quen duogc yéu thich,
day ap nhirng khoanh khac
chia sé va gan két. Nhung
doi vé&i nhirng ngu'éi mu
hoac nguai cé thi luc kém,
cach xem cac chuong trinh
truyén thong hinh anh theo
ki€u truyén théng gi& day
khong thé str dung duor,
dan dén sy mat mat dang

ké khéng chi & kha nang thw
gian trén ghé sofa véi mot
tach tra va xem cac chuong
trinh yéu thich ciia minh.

Cac tac dong khi khong tiép
can duoc TV va phim anh

Su phong pht cta viéc ké chuyén bang hinh anh

Truyén hinh va phim anh khéng chi don thuan la nhirng hinh anh
chuyén déng. Moi khung hinh, véi mau sac, biéu cam va ky thuat cla
nd, déu lam phong pht thém cach ching ta nhin nhan moi thr.

D6i v&i nhirng nguai bi mat thi luc, day la trai nghiém khac biét. Thiéu
di khung canh hoang hén hay su héi hép clia mét canh rugt dudi xe
hoi déng nghia vé&i viéc mat di mét phan cla cau chuyén.

Sy miéu td bang am thanh dam bao rang moi ngudi, bat ké thi luc nhu
thé nao, déu co thé thudng thirc va twong tac tron ven chuang trinh
gidi tri ma phuong tién truyén théng mang lai. Bang cach tudng thuat
lai cac chi tiét hinh anh va hanh déng, miéu ta bang am thanh gitp cho
cac phuong tién truyén théng tré nén toan dién va deé tiép can hon.



Nhirng khoanh khac chia sé va gan két

Phim anh va cac chuong trinh truyén hinh thudng la moét trai nghiém
mang tinh cong déng, gilp Mmoi ngudi quay quan lai véi nhau trong
nhirng budi xem phim va cac cudc thao luan vé cac bo phim truyén
hinh noi tiéng. Phai mat di nhitng hoat déng nay co6 thé dan dén viéc
mat di nhirng trdi nghiém chung va co hoi gan két.

Viéc quy vi cdm thdy nh& cam gidc cuén minh trén ghé sofa, cam diéu
khién trén tay dé tim chuong trinh tuyét vai cho bubi toi, hodc vui vé
tranh luan v&i ngudi ban doi xem sé xem gi la diéu hoan toan binh
thudng. D6 khdng chi la vé ndi dung, ma con vé viéc tham gia vao cac
cudc trdo chuyén va tao nén nhirng ky niém cung véi nhirng ngudi than
yéu clia minh. Va chi vi gi& day quy vi phai xem moi th& theo mot cach
khac, khdng nhat thiét quy vi phai dirng lam nhirng viéc nay.

Miéu ta bang am thanh cé thé gitp cac hoat ddng nhém trd nén toan
dién hon bang cach miéu ta nhirng gi dang xay ra trén man hinh. Bang
cach nay, moi ngudi déu c6 thé tham gia va cing nhau tan hudng trai
nghiém nay, cho du dé l1a bubi t6i xem phim hay mot cudc thao luén soi
n6i quanh ban an.

Cac tac dong vé cam xtc la quan trong

Phuong tién truyén thong hinh anh cé moét cach déc ddo dé khai goi
nhi{rng cdm xtic manh mé. Cho du d6 la niém vui tir mét canh phim cam
déng, tiéng cudi tir mot khodnh khac vui nhon, néi sg hai tir mot tinh
tiét gay can, hay nbi budn tir cdnh tam biét day xdc déng, nhirng cdm
xUc nay thudng dugce thé hién qua cac chi tiét hinh anh.

Truy cap trang mang ca Nhém Mé td Am thanh cla Vision Australia
ngay hdm nay tai https://www.visionaustralia.org/business-consulting/
audio-description dé kham pha cach quy vi cé thé quay lai thudng thirc
nhitrng bo phim tdi th& Sdu va nhitng khoang thai gian gan két dac
biét v&i nhitng ngudi than yéu cdia minh.

Nghe dai Vision Australia khong chi la mot cach tuyét vai dé cap nhat
thdng tin ma con mang lai cdm giac két ndi va cong dong, & dé quy vi
c6 thé ndm bat tin tlrc mdi nhat, 1dng nghe cac chuong trinh hap dan
hodc thudng thirc chuong trinh dm nhac.


https://www.visionaustralia.org/business-consulting/audio-description
https://www.visionaustralia.org/business-consulting/audio-description
https://radio.visionaustralia.org/
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Nau an khong chi don thuan
la chuan bi thirc an, ma con la
cach dé két noi véi di san van
héa va nhirng ngu'ei than yéu
cua chung ta. P6i véi nhirng
ngudi bi mu hoac ngudi cé thi
luc kém, can bép c6 thé tr&
thanh mot khong gian day thlr
thach va khé chiju. Chang ta
thudng coi viéc c6 thé tu nau
an mot cach thoadi mai va dac
Iap ma khong can nh ai giap
d& la diéu hién nhién, cho dén
khi viéc mat thi luc lam thay doi
phan quan trong nay trong cudc
song hang ngay.

Duy tri niém vui trong nau an

Trai tim ctia ng6i nha

Nau an la mét phan chinh trong cudc séng clia chdng ta, tran ngap
nhirng niém vui vé gidc quan nhu huong thom cda néi thirc an dang
s6i liu riu va am thanh xéo xéo cla cac nguyén liéu. Tudng tugng niém
vui khi chuan bi mét bira thit quay cho gia dinh vao ngay Chu nhat, mét
hoat dong than thuong chira dung tinh yéu thuong va su sang tao. Bo
chinh la viéc tu tay chuan bi bra an thudng khién ca ngay tré nén dac
biét hon.

Cac théi quen hang ngay nhu ndu an va cung nhau an téi gitp duy
tri nép sinh hoat quen thudc va mang lai niém vui, khi€n can bép trg
thanh mét phan trung tdm va quy gia cldia cudc séng gia dinh. Chinh
nhitng khodnh khac sum hop va an mirng nay bién can bép tré thanh
khéng gian tao nén nhirng ky niém khé phai va tran quy.

P& ho trg, cac cdng cu thich irng va trg nang nhu nhiét k& biét noi va coc
va thia do ludng c6 mau sac tuang phan cé thé tao ra su khac biét I6n.



https://shop.visionaustralia.org/campaigns/talking-food-thermometer.html
https://shop.visionaustralia.org/in-the-home/kitchen/black-measuring-cup-and-spoon-set.html
https://shop.visionaustralia.org/in-the-home/kitchen/black-measuring-cup-and-spoon-set.html

Trai nghiém nau an

Cam giac khi nhao bdt, mui thom cla cac loai gia vi hda quyén vdi
nhau, va huong vi cia mét mén an dugc nau chin hoan hao la nhirng
yéu td then chét khi néi dén ndu an. Nhitng trdi nghiém giac quan nay
mang lai strc song cho can bép va bién viéc chuan bi bira an thanh
mot hoat ddng mang tinh cd nhan va day y nghia.

boi v&i nhirng ngudi mu hoac nguai cé thi luc kém, nhirng yéu t6 nay
van gitr lai dugc, nhung nhirng thach thirc lai nam & viéc dinh hudng
trong can bép va hoan thién nhitng chi tiét nhd, chang han nhu lam
dugc I&p vo banh nudng gion hoan hdo. Cam giadc khéng chac chan
trong viéc cham chut cac chi tiét nay cho that ddng y cé thé khién viéc
nau an trd nén khé khan hon la thu vi.

Céng nghé hé trg théng minh, chdang han nhu thiét bi gia dung biét noi
va rng dung am thanh cé thé thuc su gitp ich. Cac cong cu nay cung
cap hudéng dan va ho trg theo thaoi gian thuc, gitp viéc ndu nudng trd
nén dé quan ly va tha vi hon, va déng thai gitip khoi phuc su tu tin va
tinh doc lap trong bép.

Vuot ra pham vi nha bép

Nau an la mét nghé thuat lién quan dén tat ca cac gidc quan cuia
chidng ta va két néi chidng ta véi nhitng truyén théng cling nhu
nhirng nguai than yéu cla minh. Mat thi luc cé thé lam thay déi trai
nghiém nay, nhung vdi sy ho trg diing, niém vui clia ndu an van co
thé dugc duy tri. Bang cach thau hiéu cac tac dong ca vé thuc té 1an
cam xuc ma quy vi dang trai qua, bép c6 thé mot [an nira trd thanh
nadi két n6i va mang lai niém vui. Vision Store ludn san sang giap d&
tai https://shop.visionaustralia.org
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https://shop.visionaustralia.org/campaigns/talking-kitchen-scale-and-easy-to-see-measuring-jug-set.html
https://shop.visionaustralia.org
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Khi mat thi luc khién quy vi
khé thudng thirc cac tro choi,
ghép hinh va thu cdng, diéu
d6 khong chi don thuan la
viéc b I mot hoat dong yéu
thich. N6 c6 thé anh huéng
dén niém vui va cam giac dat
duoc ma nhirng sé thich nay
mang lai. Piéu quan trong la
phai nhan ra rang mat mat
kiéu nay khdng chi don thuan
la tim cach lap day thoi gian
trong ngay ctia quy vi. N6 con
vé viéc hiéu duoc tac dong
cam xuc sau sac di kem vai
viéc mat di kha nang tham gia
vao nhirng hoat déng tirng
mang lai cho quy vi niém vui,
su an Ui va cam giac két noi.

Tro chaoi, ghép hinh va thu cong

khong mat di

Ghép hinh khong chi don thuan la nhirng manh ghép
Hay tudng tugng cam gidc thoa man khi dat manh ghép cudi cung
trong tro chaoi xép hinh khi blrc anh dan dan hién ra. V&i nguoi da mat
thi luc, hoat ddng da tirng mang lai cdm giac thoai may nay lai tr&

thanh mot diéu buc boi.

K&t cdu clia cdc manh ghép van cé thé cdm nhan duoc, nhung khi
khong thé nhin thay hinh anh trén hép hodc khéng thé phan biét manh
ghép nay v&i manh ghép khac, tro choi xép hinh mat di sirc hap dan

cla no va cé thé trd thanh mot viéc qua surc.

Cac tro chai ghép hinh xic gidc va cadc hudng dan bang am thanh cé
thé gitp khai lai niém vui cdia quy vi, cho phép quy vi mét [an nira trai
nghiém cam gidc phan khich dang gia khi hoan thanh trd choi.




Phai lam c6ng viéc thu cong my nghé theo mot cach
nhin md@i

Thd cong my nghé khéng chi don thuan la mét s& thich, ma con la mot
hinh thirc thé hién va két néi. Du dé la viéc dan moc, may va, hay lam
s6 hinh &nh luu niém, nhirng hoat déng nay cho phép moi ngudi tao ra
nhirng sdn pham hiru hinh bang chinh d6i tay ca minh.

Khi thi lvc mat di, nhitng cong viéc nhu xau kim, phdi mau hoac nhin
thdy mot sdn pham hoan thién c6 thé trd nén khé khan hon. DBiéu nay
c6 thé dan dén su buc bdi khi ngudi ta mat di qua trinh sdng tao d
tirng mang lai niém vui cho ho.

Vision Store clia chiing téi cung cdp nhirng san pham ma quy vi can dé
ti€p tuc ché tdc nhu mot ngudi chuyén nghiép.

Tac déng cua viéc mat thi luc khéng chi don thuan la
niém vui
Tro chaoi khéng don thuan la giai tri, ma con la su két n6i. Cac tro choi

bai, trd choi ban cd va trd chaoi dién t&r mang dén co hdi giao Iuu, thir
thach tri tué, va chia sé nhirng tiéng cudi.

Khi thi luc mat di, viéc tham gia vao cac hoat déng nay cé thé trd nén
kho khan, vi nhirng diéu da trng mang lai niém vui va su gan két lai tr&
thanh I&i nhac nhd vé nhirng gi hién nay da thay déi.

Nhiéu tro choi bai va trd chai ban cd kinh dién hién nay da cé phién ban
chit in 1&n hodc phién ban xuc giadc. Tham gia cdc nhém cong dong dia
phuong hodc cac dién dan truc tuyén tap trung vao tro choi hda nhap
cling c6 thé gilp quy vi két ndi v&i nhitng ngudi cd cung sa thich.

Lién hé v&i nha cung cap dich vu cla quy vi hodc ghé tham Vision Store
cla chiing t6i dé tim nhirng cach méi gitip quy vi tiép tuc sang tao va
tan hudng nhitng dém chai trd choi va gid choi xép hinh.
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Hay tudng twrong cam giac
tu do khi di dao vao mot budi
chiéu day nang, cdm nhan
lan gié nhe, va ngam nhin
nhirng sac mau dang thay
ddi chia thé gidi xung quanh
quy vi. V@i nhirng ngu'ei cé
thi luc binh thudng, day Ia .
mot trdi nghiém thuwdng nhat. |
V@i nhirng nguéi mu hoac cé
thi luwc kém, viéc dinh hu'édng
trong moi truro'ng xung quanh
c6 thé khién nhirng hoat dong
don gian nhu di b6 mdt minh
trd nén qua muec.

Duy tri hoat dong dé séng
khée manh

Duy tri hoat dong c6 y nghia nhuw thé nao doi voi
quy Vi

Duy tri hoat déng cé y nghia khac nhau d6i v&i nhirng ngudi khac
nhau. P6i véi mot sé ngudi, dé la viéc di dén phong tap thé duc va
nang ta, trong khi déi véi nhirng nguai khac thi d6 la viéc di bd vao
cac gian hang cung vdi ban bé. Bat ké luya chon clia quy vi la gi, thi
diéu quan trong la phai duy tri hoat déng. Bong luc c6 thé |a mot thlr
thach déi vdi tat ca moi ngudi, nhung khi séng chung vdi tinh trang
mat thi luc, moi thir cé thé thdm chi dudng nhu qua sirc hon.



Tim con duong két néi va hoat dong cua riéng quy vi

Cac hoat dong nhu tham gia I&p thé duc nhip diéu hodc bai & ho boi dia
phuong thudng la nhirng khodnh khac dugc chia sé véi ban bé. Khi quy
vi trai qua tinh trang mat thi luc, viéc tham gia vao cac théi quen quen
thudc nay cé thé khién quy vi cdm thay khong thoai mai, dac biét néu
quy vi la ngudi duy nhat da trdi qua mét bién co thay doi. Viéc tim lai
déng luc dé tham gia vao nhirng hoat déng tirng dugc xem la tiéu chuan
gi0 day cé thé la diéu khé khan va thudng gay cdm giadc choang ngap.

Tuy nhién, van cé nhirng nhém tap thé duc va doi thé thao dé tiép can
dudgc thiét ké rieng cho ngudi mat thi luc. S dung cong nghé dé tao
hodc tham gia cac cdng déng xa hoi hoac thé duc do, noi moi ngudi cé
thé ciing nhau tham gia cac hoat déng, chia sé kinh nghiém va ho trg
lan nhau.

Mat di niém vui ngau hirng

Ngau hirng 1a mét phan quan trong dé duy tri nang dong. Kha nang
quyét dinh, trong chéc 1at, viéc chay bd hoac dua con dén céng vién c6
thé la mot phan quan trong trong viéc duy tri 16i séng nang déng. Gid
day, tinh chat ngau hirng ctia nhirng hoat déng nhu vay da dugc thay
thé bang viéc |ap ké hoach ti mi va su phu thubc vao ngudi khac. Quy vi
c6 thé c6 cdm gidc nhu diéu nay cé thé thuc su lam gidm di niém vui va
su tu do ma hoat dong thé chat mang lai.

Thay vao dé, quy vi c6 thé thir 1dp mét danh sach cac hoat dong ma
quy vi da ludn yéu thich va s&r dung déng ho hen gid hoac bao thirc dé
nhac quy vi thuc hién nhitng hoat ddng nay vao nhirng th&i diém ngau
nhién. Day la mo6t cach don gidn dé gitp quy vi ludn nang dong va gilr
cho moi th&r ludn tha vi.

Pén nhan sirc khée thé chat

Hoat dong thé chat khéng chi dirng lai & viéc tap thé duc, ma con mang
lai nhitng lgi ich dadng vé mat tinh than va cam xuc. Du ¢6 thi luc hay
khong, diéu quan trong la chdng ta phai luén hoat dong va tan hudng
anh nang mat trgi dé gitr gin strc khde thé chat va tinh than cdia chiing
ta. D€ moi thir tr& nén dé dang hon, hay tu dat cho minh nhirng muc
tiéu nhd dé bat dau. Lam moi viéc theo cach riéng cta quy vi, véi nhip
dd cha riéng quy vi, chinh la cach quy vi cé thé bat dau cdm nhan dugc
dong luc dé van déng thém mot [an nira. Hay trao doi vdi nha cung cap
dich vu, ho cé thé cung cap nhitng cach dé gitip quy vi quay trd lai 10i
séng lanh manh va nang déng hon.
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Lién lac v&i chung toi

Tim hi€u thém vé cach cac dich vu va ho trg clia ching toi c6 thé
giup quy vi va gia dinh quy vi ngay hédm nay.

Vision Australia c6 cac trung tam & khu vuc ndi thanh va ngoai
thanh trén khap nudc Uc.

Tim hi€u thém vé cach cac dich vu va ho trg clia ching toi c6 thé
giup quy vi va gia dinh quy vi ngay hédm nay.

Vision Australia c6 cac trung tam & khu vuc ndi thanh va ngoai
thanh trén khap nudéc Uc.

Goi cho chung toi theo s6 1300 84 74 66

Quy vi cling c6 thé truy cap trang mang clia ching toi tai
www.visionaustralia.org hodc gtti email cho ching t6i dén
info@visionaustralia.org dé biét dugc trung tdm gan vdi quy vi nhat.

n @visionaustralia

@ @visionaustralia

m @visionaustralia
@visionaustralia

m @visionaustralia

m Vision
Australia


http://www.visionaustralia.org/
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https://www.facebook.com/VisionAustralia/
https://www.instagram.com/visionaustralia/?hl=en
https://au.linkedin.com/company/vision-australia
https://x.com/visionaustralia?lang=en
https://www.youtube.com/user/visionaustralia

