
ពួកយើងភាគច្រើនមានពិការភាព តម្រូវការន្រលទ្ធភាពដ្រលទទួលបាន 
និងមុខងារតម្រូវការ ដ្រលអាចធ្វើឱ្រយមានការត្រៀមខ្លួន សម្រ្រប់ព្រលមាន

គ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង អាចនឹងកាន់ត្រសំខាន់ទៅទៀត។ 

គ្រ្រះអាសន្នអាចកើតនឹងឡើង នៅព្រលណាយើងមិនបានគិតទុកជាមុន។ ការធ្វើផ្រនការមុនព្រល 
ដ្រលអ្នកមានតម្រូវការ វានឹងអាចជួយអ្នកឱ្រយមានសុវត្ថិភាព និងកាត់បន្ថយភាពតានតឹង នៅក្នុង
កំឡុងព្រលមានគ្រ្រអាសន្ន ឬគ្រ្រះមហន្តរាយកើតឡើង។  ប្រសិនបើអ្នក ឬមនុស្រសជាទីស្រឡាញ់
របស់អ្នកមានតម្រូវការពិស្រសសម្រ្រប់ការស្ត្រប់ ការសិក្រសា ការមើល ឬការបំលាស់ទី នោះវានឹងអាច
មានតម្រូវការមួយចំនួន ដ្រលអ្នកត្រូវពិចារណា នៅព្រលអ្នកធ្វើផ្រនការ និងការរៀបចំ។

ជនពិការភាព

ស្វ្រងយល់បន្ថ្រមទៀតអំពី
ប័ណ្ណផ្រសព្វផ្រសាយព័ត៌មាន
ដ្រលពាក់ព័ន្ធ៖

 • ទឹកសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន

 • ភា្ជ្រប់ទំនាក់ទំនង

សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម 
សូមចូលទៅកាន 
Take5toSurvive.com

យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន គឺត្រូវបាននាំយកមកជូនអ្នកដោយ សហករណ៍គ្រប់គ្រងអាសន្នន្រខោនធី Washington៖ www.emcwc.org

បណា្ត្រញជំនួយផ្ទ្រល់ខ្លួន (ព្រលខ្លះត្រូវ
បានគ្រហៅថា ក្រុមជួយខ្លួនឯង) គឺជា
ក្រុម ដ្រលមានមនុស្រសជាច្រើន ដ្រល

អាចជួយអ្នករៀបចំ ត្រៀមខ្លួនរួចជាសម្រ្រចសម្រ្រប់
គ្រ្រះមហន្តរាយ។ ពួកគ្រអាចជាមិត្តភក្តិ មិត្តរួម
បន្ទប់ សច់ញាតិ មិត្តភក្តិ អ្នកដ្រលនៅជិតអ្នក
បំផុត អ្នករួមការងារ ឬអ្នកជិតខាង។

ន្រះជាចំណុចសំខាន់ៗចំនួន ៧ យ៉្រង ដ្រលត្រូវ
ធ្វើជាមួយបណា្ត្រញគាំទ្រផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់អ្នក ដើម្របី
ប្រ្រកដថា អ្នកបានត្រៀមរួចរាល់ជាហើយ៖ 

1. ការរៀបចំមុនព្រលមានគ្រ្រអាសន្នកើតឡើង 
ដើម្របីឱ្រយបណា្ត្រញជំនួយរបស់អ្នក បានពិនិត្រយ
តាមដានអ្នកភា្ល្រមៗ បនា្ទ្រប់ពីមានគ្រ្រះមហន្តរាយ 
ហើយជួយអ្នក ប្រសិនបើចាំបាច់។

2. អ្នកគួរត្រឱ្រយកូនសោសំខាន់ៗរបស់អ្នកទៅដល់
ពួកគ្រមា្ន្រក់ ដើម្របីឱ្រយពួកគ្រអាចចូលទៅក្នុងផ្ទះ
របស់អ្នកបាន ប្រសិនបើអ្នកមិនអាចបើកទ្វ្ររ
បាន។

3. បងា្ហ្រញពួកគ្រពីកន្ល្រង ដ្រលអ្នករក្រសាទុកសមា្ភ្ររៈ 
ឬឧបករណ៍សង្គ្រ្រះបនា្ទ្រន់របស់អ្នក។

4. ច្រករំល្រកច្របាប់ថតចម្លងឯកសរបនា្ទ្រន់សំខាន់
ៗរបស់អ្នក ដូចជាផ្រនការជម្លៀស ឬព័ត៌មាន
ធានារា៉្រប់រងសុខភាព។

5. ត្រូវយល់ព្រម និងអនុវត្តទៅលើវិធី ដើម្របី
ទក់ទងគា្ន្រនៅព្រលមានគ្រ្រអាសន្ន។ សូមកុំ
ពឹងផ្អ្រកត្រទៅលើស្រវាទូរស័ព្ទចល័តព្រក។

6. សូមផ្តល់ដំណឹងទៅដល់មនុស្រសមា្ន្រក់ៗនៅក្នុង
បណា្ត្រញជំនួយរបស់អ្នកបានដឹង ប្រសិនបើអ្នក
ត្រូវច្រញពីទីក្រុង ហើយព្រលណាដ្រលអ្នកនឹង
ត្រលប់មកវិញ។ សូមឱ្រយពួកគ្រធ្វើដូចគា្ន្រសម្រ្រប់
អ្នកផងដ្ររ។

7. អ្នកបានចូលរួមចំណ្រកជាច្រើន! ស្វ្រងយល់ពី
តម្រូវការរបស់គា្ន្រទៅវិញទៅមក និងវិធីជួយគា្ន្រក្នុង
គ្រ្រអាសន្ន។

 

បង្កើតបណា្ត្រញជំនួយផ្ទ្រល់ខ្លួន

ធនធាននានាបន្ថ្រមទៀត

ធនធានសម្រ្រប់ប្រទ្រស
ដ្រលរញ្ជួយដីសម្រ្រប់ជន
ពិការ  
https://bit.ly/2GHKLYE

គន្លឹះសុវត្ថិភាពន្រការរញ្ជួយដី
សំខាន់ៗសម្រ្រប់ជនពិការ 
https://bit.ly/2QDvtHc

វីដ្រអូបណ្ដុះបណា្ត្រលអំពី
ការត្រៀមខ្លួនឯងសម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្នសម្រ្រប់ជន
ពិការ 
https://bit.ly/2LPTKv8

វីដ្រអូបណ្ដុះបណា្ត្រលអំពី
ការត្រៀមខ្លួនឯងសម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្នជាភាសសញ្ញ្រ
សម្រ្រប់ជនពិការ 
https://bit.ly/2KaMG91

មូលនិធិអាម្ររិកសម្រ្រប់
ការត្រៀមគ្រ្រះសម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្នរបស់ជនពិការ
ភ្ន្រក 
https://bit.ly/2OAVavP

https://bit.ly/2GHKLYE
https://bit.ly/2QDvtHc 
https://bit.ly/2LPTKv8 
https://bit.ly/2KaMG91 
https://bit.ly/2OAVavP


សម្រ្រប់ព័ត៌មានបន្ថ្រម សូមចូលទៅកាន ់Take5toSurvive.com

រៀបគម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន
អ្នកស្ថិតក្នុងស្ថ្រនភាពល្អបំផុត ដើម្របីដឹងពីសមត្ថភាពរបស់អ្នក
មុនព្រល កំឡុងព្រល និងក្រ្រយព្រលមានគ្រ្រះមហន្តរាយ។ 
រៀបចំបង្កើតគម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន ដ្រលសកសមទៅនឹង
សមត្ថភាពរបស់អ្នក។

 • ប្រើគំរូគម្រ្រង ដើម្របីបង្កើតគម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក។ 

 • ជួបជាមួយបណា្ត្រញជំនួយផ្ទ្រល់ខ្លួន ដើម្របីច្រករំល្រក និងពិភាក្រសា
អំពីការរៀបគម្រ្រងសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក។

 • អនុវត្តគម្រ្រងរបស់អ្នកឱ្រយបានពីរដងក្នុងមួយឆ្ន្រំ ជាមួយបណា្ត្រញ
ជំនួយផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់អ្នក។ ប្រសិនបើមានអ្វីផ្ល្រស់ប្តូរ សូមធ្វើ
បច្ចុប្របន្នភាពគម្រ្រងរបស់អ្នក។

 • សូមពិចារណាលើបញ្ហ្ររបបអាហារពិស្រសណាមួយផងដ្ររ ហើយ
ត្រូវប្រ្រកដថា បានស្តុកទុកអាហារចាំបាច់ៗនៅក្នុងសមា្ភ្ររៈផ្គត់ផ្គង់
សម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្នរបស់អ្នក។

ធនធានព័ត៌មានអំពីការត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់គ្រ្រះអាសន្ន

តើតម្រូវការជាក់លាក់របស់អ្នកមានអ្វីខ្លះ?
រៀបរាប់ទំងសមត្ថភាពបច្ចុប្របន្នរបស់អ្នក និងជំនួយ 
ដ្រលអ្នកអាចនឹងត្រូវការមុនព្រល ក្នុងកំឡុងព្រល និង
ក្រ្រយព្រលមានគ្រ្រះអាសន្ន ឬគ្រ្រះមហន្តរាយ

កើតឡើង។ ធ្វើគម្រ្រងរបស់អ្នក ដោយផ្អ្រកទៅលើប្រភ្រទជំនួយ 
ដ្រលអ្នកត្រូវការនៅថ្ង្រមិនល្អបំផុតរបស់អ្នក។

ការរស់នៅប្រចាំថ្ង្រ
 • ការថ្រទំផ្ទ្រល់ខ្លួន ៖ តើអ្នកត្រូវការជំនួយក្នុងការថ្រទំផ្ទ្រល់ខ្លួន 
ដូចជាងូតទឹក និងបោសសមា្អ្រតដ្ររ ឬទ្រ? តើអ្នកប្រើឧបករណ៍
ជំនួយ សម្រ្រប់ជួយស្លៀកពាក់ឱ្រយអ្នក ឬទ្រ?

 • ស្រវាទឹក៖ តើអ្នកនឹងធ្វើអ្វីខ្លះ ប្រសិនបើស្រវាទឹកត្រូវបានកាត់
ផ្ត្រច់អស់រយៈព្រលជាច្រើនថ្ង្រ ហើយអ្នកគា្ម្រនវិធីណាមួយដើម្របី
ដាំទឹក?

 • សមា្ភ្ររៈថ្រទំផ្ទ្រល់ខ្លួន៖ តើអ្នកប្រើកៅអីងូតទឹក កៅអីបំលាស់ទី ឬ
ឧបករណ៍ផ្រស្រងទៀត ឬទ្រ?

 • ឧបករណ៍បញ្ចុកចំណីអាហារ៖ តើអ្នកមានប្រើប្រដាប់ប្រដា
រផ្ទះបាយពិស្រសដើម្របីជួយអ្នករៀបចំម្ហូប ឬការញាុ្រំអាហារ
ដោយខ្លួនឯងដ្ររ ឬទ្រ?

 • គ្រឿងបរិកា្ខ្ររដ្រលពឹងផ្អ្រកលើអគ្គិសនី៖ តើអ្នកនឹងបន្តប្រើប្រ្រស់
ឧបករណ៍ណាដ្រលដំណើរការដោយចរន្តអគ្គិសនី ដូចជា កៅអី 

ឬជណ្ដើរយន្តដោយអគ្គិសនីដោយរបៀបណា? តើអ្នកមាន
ការផ្គត់ផ្គង់ថាមពលបម្រុងទុក ដ្រលប្រកបដោយសុវត្ថិភាពដ្ររ 
ឬទ្រ?

 • ឱសង៖ តើអ្នកមានការផ្គត់ផ្គង់ឱសថតាមវ្រជ្ជបញ្ជ្ររបស់អ្នក
រយៈព្រលពីរសបា្ត្រហ៍ ឬទ្រ? តើអ្នកមានផ្រនការរក្រសាឱសថឱ្រយនៅ
ត្រជាក់ ឬទ្រ? តើអ្នកមានវ្រជ្ជបញ្ជ្រជាច្របាប់ចម្លងរបស់អ្នក និង
ល្រខទូរស័ព្ទរបស់ឱសថស្ថ្រនក្រ្រក្រុងដ្ររ ឬទ្រ ក្នុងករណី ដ្រល
ឱសថស្ថ្រនធម្មតារបស់អ្នកត្រូវបានបិទ?

ស្រវាថ្រទំសត្វ និងសត្វចិញ្ចឹម
តើអ្នកនឹងអាចផ្តល់ស្រវាថ្រទំសត្វរបស់អ្នកនៅក្នុងកំឡុងព្រល និង
ក្រ្រយព្រលមានគ្រ្រះមហន្តរាយដ្ររ ឬទ្រ? រួមបញ្ចូលទំងសត្វ
ចិញ្ចឹមរបស់អ្នកនៅក្នុងផ្រនការរបស់អ្នកជាមួយនឹងបណា្ត្រញជំនួយ
ផ្ទ្រល់ខ្លួនរបស់អ្នក។

កម្មវិធីជំនួយ
ធ្វើការជាមួយបណា្ត្រញជំនួយរបស់អ្នក ដើម្របីរៀនអំពីកម្មវិធីជំនួយ
គ្រ្រះមហន្តរាយ ដ្រលមានសម្រ្រប់បុគ្គល ដ្រលមានតំរូវការ
ជាក់លាក់ពិស្រសរបស់អ្នក។ ប្រសិនបើអ្នកចុះឈ្ម្រះជាមួយនឹង
កម្មវិធីណាមួយ សូមច្រករំល្រកព័ត៌មានជាមួយនឹងអ្នកដ្រលនៅក្នុង
បណា្ត្រញរបស់អ្នក។

 • យកល្រខ 5 ដើម្របីរស់រាន 
Take5toSurvive.com

 • ឥឡូវន្រត្រៀមខ្លួនរូចរាល់ះ! ឧបករណ៍ត្រៀមខ្លួនសម្រ្រប់
គ្រ្រះអាសន្នសម្រ្រប់ជនពិការ  
www.ohsu.edu/xd/outreach/occyshn/upload/ 
ReadyNowToolkit.pdf 

 • ធ្វើគម្រ្រង/បុគ្គល ដ្រលមានពិការភាព (FEMA) 
www.ready.gov/individuals-access-functional-needs

 • រៀបចំគម្រ្រងជា 3 ជំហាន (កាកបាទក្រហម) 
www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for- 
emergencies/make-a-plan.html

 • គំរូគម្រ្រង៖ មជ្រឈមណ្ឌលសម្រ្រប់កុមារ ដ្រលមានតម្រូវការពិស្រស 
www.cshcn.org/pdf/in-case-of-emergency-english.pdf
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