
ທ່່ານ​ເປັັນ​ຄົົນ​ສຳຳ​ຄັັນ!
ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ໃຫ້້ບໍໍລິິການແມ່ນ່ສຳ�​ຄັນັຫຼຼາຍ! 
ຍ້ອ້ນ​ວ່າ່​ທ່າ່ນ, ບຸກຸ​ຄົນົ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຈິ່່�ງ​ສາ​ມາດ​ສືບື​
ຕໍ່່�​ໃຊ້້​ຊີີ​ວິິດ​ໃນ​ຊຸມຸ​ຊົນົ ແລະ ໄດ້​້ຮັັບ​ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຈາກ
ບາງ​ຄົົນ​ທີ່່�​ພວກ​ເຂົົາ​ຮັັກ ແລະ ເຊື່່�ອ​ໝັ້້�ນ.

ຄຳ�​ແນະ​ນຳ�​ທີ່່�​ໃຫ້້​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຕົນົ​ເອງ​ໃນ​ຖາ​ນະ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​
ດູູ​ແລ​ແມ່ນ່​ຟັງັ​ຄືງື່າ່ຍ, ແຕ່​່ຍາກ​ທີ່່�​ຈະ​ຍອມ​ຮັັບ ແລະ ປະ​ຕິິ​
ບັດັ​ຕົວົ​ຈິິງ​ໄດ້້ . ມັນັ​ສຳ�​ຄັັນ​ຫຼາຼຍ​ທີ່່�​ຈະ​ຕ້ອ້ງ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຕົນົ​
ເອງ, ເພາະ​ວ່່າ​ທ່່ານ​ສຳ�​ຄັັນ!

ໜຶ່່�ງ​ໃນ​ຄວາມ​ຜິິດ​ພາດ​ທີ່່�​ໃຫຍ່​ທີ່່�​ສຸດຸ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ໄດ້​້ເຮັັດ​ແມ່ນ່​
ການ​ລໍໍ​ຖ້້າ​ຈົົນ​ທ່່ານ​ຮູ້້�​ສຶຶກ​ຄຽດ​ເກີີນ​ໄປ​ທີ່່�​ຈະ​ປ່່ຽນ​ແປງ ຫຼືື� 
ຂໍ​ໍຄວາມ​ຊ່ວ່ຍ​ເຫຼືື�ອ. ການ​ສ້າ້ງ​ນິິ​ໄສ​ທີ່່�​ດີີ​ຕໍ່່�​ສຸ​ຸຂະ​ພາບ ແລະ 
ການ​ວາງ​ແຜນ​ໄວ້​້ກ່ອ່ນ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ຈະ​ຮູ້້�​ສຶຶກ​ໜັກັ​ໃຈ​ນັ້້�ນ​ມີີ​ຄ່່າ
ຫຼຼາຍ​ທີ່່�​ສຸຸດ.

ສຳຳຫຼຼວດ​ກຸ່່�ມ​ສະ​ໜັັບ​ສະ​ໜູູນ​
ອອນ​ລາຍ ແລ​ະ ແຫຼ່່�ງ​ຂໍ້ມູູ້ນ*
ໂຄງ​ການ​ສະ​ໜັັ​ບ​ສະ​ໜູູນ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​
ຄອບ​ຄົົວ​ຂອ​ງ  Wisconsin 
https://wisconsincaregiver.org/

ມີີລາຍ​ຊື່່�ກຸ່່�ມ​ສະ​ໜັບັ​ສະ​ໜູນູທາງ​ອອນ​ລາຍ​ທີ່່�​ກຳ�​ລັງັ​ດຳ�​ເນີີນ​
ການ​ຢູ່່�​ເປັັນ​ຈຳ�​ນວນຫຼຼາຍ 

ເຄືືອ​ຂ່່າຍ​ການ​ດຳຳ​ເນີີນ​ການ​ຜູ້້�ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ 
(1-202-454-3970)

https://www.caregiveraction.org/ 
ມີີ​ກ່່ອງ​ອຸຸ​ປະ​ກອນຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​ຄອບ​ຄົົວ​ທີ່່�ຫຼຼາກຫຼຼາຍ,  
ໂຕະ​ໃຫ້້​ຄວາມ​ຊ່ວ່ຍ​ເຫຼືື�​ອ​ຜູ້້�​ເບ່ິ່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ ແລະ ຫ້້ອງ​ສົນົ​ທະ​
ນາ​ທີ່່�ບໍ່່�​ລະ​ບຸຸ​ຕົົວ​ຕົົນ 

Trualta
(1-800-214-5085)

https://www.trualta.com/
ໃຫ້້​ການ​ຝຶຶກ​ອົົບ​ຮົົມ​ທີ່່�​ບໍ່່�​ເສຍ​ຄ່່າ, ອີີງ​ຕາ​ມ​ທັັກ​ສະ,  
ຖືືກ​ຕ້້ອງ​ຕາມທາງ​ຄ​ລີີ​ນິິກໃຫ້້​ແກ່່​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ

ພັັນ​ທະ​ມິິດ​ຜູ້້�ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​ຄອບ​ຄົົວ
(1-800-445-8106)

https://www.caregiver.org/
ລວມ​ທັງັແຫຼ່່�ງ​ຂໍ້້�​ມູນູ ແລະ ຊັ້້�ນຮຽນສຳ�​ລັບັ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຈຳ�​
ນວນຫຼຼາຍ ລວມ​ທັັງ  ຊີີຣີ ີ“Let’s Get Away Together” 

* ໃນ​ປັັດ​ຈຸ​ຸບັັນ 2/2023

800-963-0035 TTY: 711 
www.mychoicewi.org

ຄຳຳ​ແນະ​ນຳຳ​ສຳຳ​ລັັບ​
ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​
ໃນ​ການຫຼຸຸ�ດ​ຜ່່ອນ​
ຄວາມ​ຄ​ຽດ

https://www.mychoicewi.org


ການຫຼຸຸ�ດ​ຜ່່​ອນ​ຄວາມ​ຄຽດ​ຂອງ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​
ແລ ແມ່່ນ​ຄວາມ​ພະ​ຍາ​ຍາມ​ແບບເປັັນທີີມ!
ຜູ້້�​ໃຫ້້​ການ​ເບິ່່�​ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ແມ່ນ່​ມີີ​ຄວາມ​ສ່ຽ່ງຫຼຼາຍ​ທີ່່�​ຈະ​ໝົດົ​ໄຟ, 
ຊຶຶມ​ເສົ້້�າ ແລະ ມີີ​ບັນັ​ຫາ​ສຸ​ຸຂະ​ພາບຫຼາຍ​ກວ່່າ​ປະ​ຊາ​ກອນ​ທົ່່�ວ​ໄປ. 
ການຫຼຸຸ�ດ​ຜ່່ອນ ແລະ ການ​ປ້້ອງ​ກັັນຄວາມ​ຄຽດ ແລະ ຄວາມ​
ເຄັ່່�ງ​ຕຶຶງ​ຂອງ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ສຳ�​ຄັນັ ແລະ ຕ້ອ້ງ​ໃຊ້້​ທີີມ​ສະ​ໜັບັ​
ສະ​ໜູນູ: ລວມ​ທັງັ​ຕົວົ​ທ່າ່ນ​ທີ່່�​ເປັນັ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ, ສະ​ມາ​ຊິິກ​
ທີ່່�​ໄດ້​້ຮັັບ​ການ​ເບ່ິ່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ, ທີີມ​ເບ່ິ່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ My Choice 
Wisconsin ຂອງ​ທ່່ານ ແລະ ແຫຼ່່�ງ​ຂໍ້້�​ມູູນ​ແຫ່່ງ​ຊາດ ແລະ ທ້້ອງ​
ຖິ່່�ນ.

ຢ່່າ​ລະ​ເລີີຍ​ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​ຕົົນ​ເອງ
ມັກັ​ຈະ​ຍາກ​ທີ່່�​ຈະ​ສາ​ມາດ​ເບິ່່�ງ​ເຫັັນ​ໄດ້ເ້ກີີນກວ່່າວຽກ​ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​
ດູ​ູແລ​ທີ່່�​ລໍ​ໍຖ້າ້​ທ່າ່ນ​ໃນ​ແຕ່່​ລະ​ວັນັ, ແຕ່່​ຍັງັ​ມີີ​ສິ່່�ງ​ເລັກັໆ​ນ້ອ້ຍໆ​ທີ່່�​
ທ່າ່ນ​ສາ​ມາດ​ເຮັັດ​ໄດ້​້ເພື່່�ອ​ຮັັບ​ປະ​ກັນັ ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຕົນົ​ເອງ. 
ໃນບາງ​ຄັ້້�ງ​ຄາວ, ບາງ​ຢ່າ່ງ​ທີ່່�​ງ່າ່ຍໆ​ເຊັ່່�ນ: ການ​ເຮັັດ​ສະ​ມາ​ທິິ​ປະ​ຈຳ�​
ວັນັ ຫຼືື� ແມ່ນ່ແຕ່່​ການຕັ້້�ງ​ໃຈ​ຫາຍ​ໃຈ​ເລິິກໆ​ສອງ​ສາມ​ນາ​ທີີ​ສາ​ມາດ
ຫຼຸຸ�ດ​ຜ່່ອນ​ລະ​ດັັບ​ຄວາມ​ຄຽ​ດ​ໄດ້້​ເປັັນ​ຢ່່າງ​ດີີ.

ການ​ຟັັງ​ເພງ​ຍັັງ​ເປັັນ​ວິິ​ທີີ​ທີ່່�​ງ່່າຍ​ໃນ​ການຫຼຸຸ�ດ​ຜ່່ອນ​ຄວາມ​ສ່່ຽງ 
ແລະ ມ່່ວນ​ຊື່່�ນ, ທັັງ​ເພື່່�ອ​ຕົົ​ວ​ທ່່ານ​ເອງ ແລະ ຄົົນ​ທີ່່�​ທ່່ານ​ກຳ�​ລັັງ​
ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ. 

ໃຊ້້​ເວ​ລາ​ສອງ​ສາມ​ນາ​ທີີ​ລົມົ​ກັບັ​ຄົນົ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ຮັັກ, ໝູ່່�​ເພື່່�ອນ, ຜູ້້�​ໃຫ້້​
ຄຳ�​ແນະ​ນຳ�​ດ້າ້ນ​ຈິິດ​ວິິນ​ຍານ, ຫຼືື� ໃຜ​ກໍ​ໍຕາມ​ທີ່່�​ສາ​ມາດ​ໃຫ້້​ກຳ�​ລັງັ​ໃຈ​
ທ່່ານ ແລະ ເພີ່່�ມກ​ຳ�​ລັັງ​ໃຈ​ໃຫ້້​ທ່່ານ.

ຢ່່າ​ລະ​ເລີີຍ​ສຸຸ​ຂະ​ພາບ​ຂອງ​ທ່່ານ. ພະ​ຍາ​ຍາມ​ພັັກ​ຜ່່ອນ ແລະ 
ອອກ​ກຳ�​ລັັງ​ກາຍ​ໃນ​ເວ​ລາ​ທີ່່�​ທ່່ານ​ເຮັັດ​ໄດ້້. 

ຢ່າ່​ລືມື​ກິິນ​ອາ​ຫານ​ທີ່່�​ດີີ​ຕໍ່່�​ສຸ​ຸຂະ​ພາບ​ທຸກຸມື້້� ແລະ ກິິນ​ອາ​ຫານ​ທີ່່�​
ມັກັ​ເທົ່່�າ​ທີ່່�​ຈຳ�​ເປັນັ​ໃນ​ໄລ​ຍະ​ເວ​ລາ​ທີ່່�​ມີີ​ຄວາມ​ຄຽດ​ເພື່່�ອ​ໃຫ້້​ເປັນັ​ອາ​
ຫານ​ທີ່່�​ໃຫ້້​ຄວາມ​ສະ​ບາຍ​ໃຈ.  

ລົງົ​ທຶຶນ​ໃນ​ສິ່່�ງ​ທີ່່�​ເຮັັດ​ໃນ​ເວ​ລາ​ຫວ່າ່ງ ຫຼືື� ຄວາມ​ສົນົ​ໃຈ​ໃໝ່່ . ໃຊ​​້ເວ​
ລາ​ສອງ​ສາມ​ນາ​ທີີຕໍ່່�​ວັນັ​ໃ​ນ​ການ​ເຮັັດ​ບາ​ງ​ຢ່າ່ງ​ທີ່່�​ທ່າ່ນ​ມີີ​ຄວາມ​ສຸກຸ​
ກໍໍເປັັນ​ປະ​ໂຫຍດຫຼຼາຍ.

​ສ້າ້ງ​ລາຍ​ການ​ທີ່່�​ຕ້ອ້ງເຮັັດ​ເພື່່�ອ​ໃຫ້້​ທ່າ່ນ​ສາ​ມາ​ດ​ເບິ່່�ງວ່າ່​ທ່າ່​ນ​ໄດ້​້
ເຮັັດ​ສຳ�​ເລັັດ​ສ່່ຳ�​ໃດ​ໃນ​ແຕ່່​ລະ​ມື້້�!

ຕິິ​ດ​ຕ່ໍ່​ຫາ​ສູູນແຫຼ່່�ງຂໍ້ມູູ້ນຄົົນພິິການ ແລະ ຄົົນ
ສູູງອາຍຸຸ (Local Aging and Disability 
Resource Center, ADRC)
ADRC ສາ​ມາດ​ໃຫ້້​ຂໍ້້�​ມູນູ​ກ່ຽ່ວ​ກັບັ​ໂຄງ​ການ ແລະ ການ​ບໍ​ໍລິິ​ການ​
ທີ່່�ຫຼຼາກຫຼຼາຍ​ທີ່່�​ກ່່ຽວ​ຂ້້ອງ​ກັັບ​ການ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ, ລວມ​ທັັງ: 

• ການ​ຊ່່ວຍ​ເຫຼືື�ອ​ທາງ​ໂທ​ລະ​ສັັບ
• ກຸ່່�ມ​ການ​ສະ​ໜັັບ​ສະ​ໜູູນ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​ທ້້ອງ​ຖິ່່�ນ
• ເຄືອື​ຂ່່າຍ​ການ​ສະ​ໜັບັ​ສະ​ໜູນູ​ຜູ້້�​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ຄອ​ບ​ຄົວົ
• ການ​ສຶຶກ​ສາ ແລະ ຂໍ້້�​ມູູນ​ອອນ​ລ​າຍ 
• ອື່່�ນໆອີີກ!

ຊອກ​ຫາ ADRC ທ້້ອງ​ຖິ່່�ນ​ຂອງ​ທ່່ານ​ທາງ​ອອນ​ລາຍ​ທີ່່� 
dhs.wisconsin.gov/adrc ຫຼືື� ຂໍໍ​ຄວາມ​ຊ່່ວຍ​ເຫຼືື�ອ​ຈາກ​
ທີີມ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ​ຂອງ​ສະ​ມາ​ຊິິກ. 
 

ດ້້ວຍ​ການ​ຮ່່ວມ​ມືື​ກັັບ 
ສະ​ມາ​ຊິິກ ແລະ ທີີມ​ເບິ່່�ງ​ແຍງ​ດູູ​ແລ
ການ​ບໍ​ໍລິິ​ການ​ບາງ​ຢ່າ່ງ​ອາດ​ຈະ​ມີີ​ໃຫ້້​ສຳ�​ລັບັ​ສະ​ມາ​ຊິິກ​ທີ່່�​ສາ​ມາດ​
ຊ່ວ່ຍ​ທ່າ່ນ​ຈັດັ​ການ​ກັບັ​ບັນັ​ຫາ​ໄດ້.້ ການ​ຮ່ວ່ມ​ມື​ືກັບັ​ສະ​ມາ​ຊິິກ 
ແລະ ທີີມ​ເບ່ິ່�ງ​ແຍງ​ດູ​ູແລ​ກ່ຽ່ວ​ກັບັ​ການ​ຊ່ວ່ຍ​ເຫຼືື�ອ​ທາງ​ການ​ທີ່່�​ສາ​
ມາ​ດ​ເພ່ີ່�ມ​ເຂົ້້�າ​ໃນ​ແຜນ​ທີ່່�​ເອົາົ​ສະ​ມາ​ຊິິກ​ເປັນັ​ໃຈ​ກາງ (Member 
Centered Plan, MCP) ຂອງ​ສະ​ມາ​ຊິິກ.

“ການ​ຂໍ​ໍຄວາມ​ຊ່່ວຍ​ເຫຼືື�ອບໍ່່�​ແມ່່ນ​ວ່່າ 
ທ່າ່ນ​ອ່ອ່ນ​ແອ, ແຕ່​່ຍ້ອ້ນ​ວ່າ່​ທ່າ່ນ​ຕ້ອ້ງ​ການ​
ທີ່່�​ຈະ​ເຂັ້້�ມ​ແຂງ​ຕໍ່່�​ໄປ.” 

– Les Brown

https://dhs.wisconsin.gov/adrc

