
ການກຽມພອມສກເສນ & ການຝກອບຮມ Go‐Bag ້ ຸ ີ ຶ ົ ົ
 

 

ຍນດຕອນຮບສການຝກອບຮມກຽມພອມສກເສນ. ການຝກອບຮມນແມນໄດຖກນາມາໃຫທານໂດຍ Disability Rights of California, 
Department of Developmental Services and Regional Centers of California. 

ິ ີ ້ ັ ູ ່ ຶ ົ ົ ້ ຸ ີ ຶ ົ ົ ີ ້ ່ ້ ື ໍ ້ ່

   



ເລມຕນກບສງທພວກເຮາຈະກວມເອາໃນການນາສະເຫນນ. ີ່ ົ້ ັ ິ ່ ີ່ ົ ົ ໍ ີ ີ ້

1. ເຝາລະວງເຫດການສກເສນ: ພວກເຮາຈະສນທະນາກຽວກບວທການທຈະແຈງເຕອນກຽວກບໄພພບດໃນເຂດຂອງທານ 

2. ການວາງແຜນສກເສນ: ພວກເຮາຈະເວາກຽວກບວທງາຍໆເພອເລມຕນການວາງແຜນກບຄອບຄວ, ຄອບຄວ, ໝເພອນ ຫຊມຊນ
ຂອງເຈາ 

3. ກະເປາສກເສນຂອງເຈາ: ຊດໄປສກເສນແມນຫຍງ, ສງທຈະຢໃນຊດ Go‐kit ຂອງທານ ແລະສງທຕອງໃສກບມນ. 

ົ້ ັ ຸ ີ ົ ົ ່ ັ ິ ີ ີ ່ ້ ື ່ ັ ິ ັ ່

ຸ ີ ົ ົ້ ່ ັ ິ ີ ່ ື ່ ີ່ ົ້ ັ ົ ົ ູ ່ ື່ ຼື ຸ ົ
ົ້

ົ໋ ຸ ີ ົ້ ຸ ຸ ີ ່ ັ ິ່ ີ່ ູ ່ ຸ ່ ິ່ ີ່ ້ ່ ັ ັ

   



ເຈາເລມວາງແຜນສກເສນແລວບ? ົ້ ີ່ ຸ ີ ້ ໍ
 

ໃຊເວລາຄາວໜງເພອຄດກຽວກບຄາຖາມຕໄປນ: ເຈາເລມວາງແຜນສກເສນແລວບ? ້ ຶ ່ ື່ ິ ່ ັ ໍ ໍ່ ີ້ ົ້ ີ່ ຸ ີ ້ ໍ
 

ຖາທານເວາວາແມນ, ທານສາມາດເຮດບນຊລາຍຊຂອງສງທທານໄດເຮດຫຖາທານເບງເປນກມໃຊເວລາສອງສາມນາທເພອແບງປນກບ
ຄນອນ 1 ສງທທານໄດເຮດເພອເລມຕນການກະກຽມ. 
້ ່ ົ ້ ່ ່ ່ ັ ັ ີ ື ່ ິ່ ີ່ ່ ້ ັ ຼື ້ ່ ິ່ ັ ຸ ່ ້ ີ ື ່ ່ ັ ັ
ົ ື ່ ິ່ ີ່ ່ ້ ັ ື ່ ີ່ ົ້
 

ຕວຢາງຂອງການກະກຽມສາລບເຫດການສກເສນແມນການເກບຮກສາອາຫານແລະນາຫເລມຕນອປະກອນໄປກອນແລວ. ົ ່ ໍ ັ ຸ ີ ່ ັ ັ ້ໍ ຼື ີ່ ົ້ ຸ ່ ້
   



ສງທາອດທພວກເຮາກາລງລມກນແມນສບຕແຈງໃຫຊາບ! ນນຫມາຍຄວາມວາມວທທຈະຮວາເວລາທໄພພບດເກດຂນຢໃນພນທຂອງ
ເຈາ. 
ິ່ ໍ ິ ີ ່ ົ ໍ ັ ົ ັ ່ ື ໍ ່ ້ ້ ັ ້ ່ ີ ິ ີ ີ່ ູ ້ ່ ີ ່ ິ ັ ີ ື້ ູ ່ ື້ ີ່
ົ້

 

ສງຫນງທທານສາມາດເຮດໄດຫງຈາກການຝກອບຮມນແມນໄປຢຽມຢາມ calalerts.org. ນແມນເວບໄຊທທທານລງທະບຽນສາລບການ
ແຈງເຕອນສກເສນທຖກສງໄປຫາໂທລະສບມຖຂອງທານ. 
ິ່ ຶ່ ີ່ ່ ັ ້ ຼັ ຶ ົ ົ ີ້ ່ ້ ີ້ ່ ັ ໌ ີ່ ່ ົ ໍ ັ
້ ື ຸ ີ ີ່ ື ົ່ ັ ື ື ່

 

ເມອທານໄປຢຽມຢາມຫນາ, ໃຫຄລກໃສຄາວາ 'ລງທະບຽນ' ຢເທງສດຂອງຫນາ. ນຈະພາເຈາໄປຫາໜາໜງທມລາຍຊຂອງເຂດປກຄອງ
ທງໝດໃນຄາລຟເນຍ. 
ື່ ່ ້ ້ ້ ິ ່ ໍ ່ ົ ູ ່ ິ ຸ ້ ີ ້ ົ້ ້ ຶ່ ີ່ ີ ື່ ົ
ັ ົ ິ ໍ
 

ເມອເຈາພບເຂດປກຄອງຂອງເຈາ ໃຫຄລກໃສມນ ແລະປະຕບດຕາມຂນຕອນໃນໜາຕໄປ. 
ທານຈະຕອງສາງຊຜໃຊແລະລະຫດຜານ, ໃສທຢແລະເບໂທລະສບຂອງທານ. 
ື່ ົ້ ົ ົ ົ້ ້ ິ ່ ັ ິ ັ ັ ້ ້ ໍ ່
່ ້ ້ ື່ ູ ້ ້ ັ ່ ່ ີ່ ູ ່ ີ ັ ່

 

ຫງຈາກທທານກດບນທກ, ຫງຈາກນນມນຈະຮອງຂໃຫມຄວາມມກຂອງທານກຽວກບການແຈງເຕອນສາລບການທງເມອງຂອງທານຫ
ພຽງແຕເມອງຂອງທານ. 
ຼັ ີ ່ ່ ົ ັ ຶ ຼັ ັ້ ັ ້ ໍ ້ ີ ັ ່ ່ ັ ້ ື ໍ ັ ັ ື ່ ຼື

່ ື ່
 

ຖາທານຕອງການພຽງແຕການແຈງເຕອນໄຟໄຫມ, ທານສາມາດເລອກການເຕອນໄຟທງສແດງ. ້ ່ ້ ່ ້ ື ້ ່ ື ື ຸ ີ
 

ທານສາມາດປຽນແປງການແຈງເຕອນ ຫລບບນຊຂອງທານໄດທກເວລາໂດຍການເຂາສລະບບ calalerts.org. ່ ່ ້ ື ຼື ຶ ັ ີ ່ ້ ຸ ົ້ ູ ່ ົ

http://calalerts.org
http://calalerts.org


ຫວຂຕໄປຂອງພວກເຮາແມນເຮດໃຫແຜນການ! ົ ໍ ້ ໍ່ ົ ່ ັ ້

ອກວທໜງທດໃນການເລມຕນການກຽມພອມຮບມກບໄພພບດແມນການລະບ 3 ຄນທຕກລງທຈະເຊກອນກບທານຖາມເຫດສກເສນ. ີ ິ ີ ຶ ່ ີ່ ີ ີ ່ ົ້ ້ ັ ື ັ ິ ັ ່ ຸ ົ ີ ່ ົ ົ ີ ່ ັ ິ ັ ່ ້ ີ ຸ ີ

ຖາມບາງຄອບຄວ ຫໝເພອນ ຫສະມາຊກຊມຊນທຈະເປນຜຕດຕ. ົ ຼື ູ ່ ື ່ ຼື ິ ຸ ົ ີ່ ັ ູ ້ ິ ໍ່

ພະຍາຍາມຊອກຫາຄນຫນງທບຢໃນລດຂອງເຈາໃນກລະນສກເສນຂອງລດຂະຫນາດໃຫຍ. ວທນມໂອກາດຖາເຫດການສກເສນສງຜນ
ກະທບຕລດທງຫມດເຈາຈະມຄນທບຢໃກກບສກເສນຕດຕແລະໃຫພວກເຂາຮວາເຈາຢໃສແລະຖາທານບສະບາຍຫຖາທານຕອງການ
ຄວາມຊວຍເຫອ. 

ົ ຶ່ ີ່ ໍ່ ູ ່ ັ ົ ້ ໍ ີ ຸ ີ ັ ່ ິ ີ ີ້ ີ ້ ຸ ີ ົ່ ົ
ົ ໍ່ ັ ັ ົ ົ້ ີ ົ ີ່ ໍ່ ູ ່ ້ ັ ຸ ີ ິ ໍ່ ້ ົ ູ ້ ່ ົ ້ ູ ່ ້ ່ ໍ່ ຼື ້ ່ ້

່ ຼື

ເລມສາງລາຍຊຜທຕກລງທຈະເປນຜຕດຕສກເສນຂອງເຈາ. ຂຽນຊ, ເບໂທລະສບ, ອເມວ, ແລະທຢເຮອນຂອງເຂາເຈາ. ທານຈະຊອກຫາ
ຄາແນະນາໃນການກະກຽມສາລບການສກເສນຢໃນຖງຂອງທານທມຊອງຫວາງສາລບທານທຈະຂຽນຂມນຕດຕຂອງທານ. ເມອທານໄດ
ຂຽນຂມນການຕດຕລງແລວ ໃຫເອາບນຊລາຍຊນໄປໄວບອນໃດບອນຫນງທງາຍຕການເຂາເຖງໃນກລະນຂອງການສກເສນ. ເຊນຢປະຕ
ຕເຢນຂອງເຈາ ຫຢໂຕະຂອງເຈາ. ເຮດສາເນາຂອງລາຍຊນ ແລະເອາອນນງໃສໃນຊດອປະຖາສກເສນຂອງເຈາ. 

ີ່ ້ ື ່ ູ ້ ີ ່ ົ ົ ີ ່ ັ ູ ້ ິ ໍ່ ຸ ີ ົ້ ື່ ີ ັ ີ ີ ່ ູ ່ ື ົ ົ ້ ່
ໍ ໍ ໍ ັ ຸ ີ ູ ່ ົ ່ ີ່ ີ ່ ່ ໍ ັ ່ ີ ່ ໍ້ ູ ິ ໍ ່ ່ ື່ ່ ້

ໍ້ ູ ິ ໍ່ ົ ້ ້ ົ ັ ີ ື່ ີ້ ້ ່ ່ ຶ ່ ີ່ ່ ໍ ່ ົ້ ິ ໍ ີ ຸ ີ ັ່ ູ ່ ູ
ູ ້ ັ ົ້ ຼື ູ ່ ົ້ ັ ໍ ົ ື່ ີ້ ົ ັ ຶ ່ ່ ຸ ຸ ໍ ຸ ີ ົ້

   



ຊດໄປສກເສນຂອງເຈາແມນຫຍງ? ຸ ຸ ີ ົ້ ່ ັ
ມ 6 ຖງ, ຜາຫມດບເພງ ແລະເຄອງກອງນາສວນຕວ. ີ ົ ້ ົ ່ ັ ີ ື່ ໍ້ ່ ົ
1. ທພກອາໄສແລະຄວາມອບອນ 
ປະກອບດວຍ ‐ ຜາເຕນທ, ຖງນອນ, ເຄອງອນຮາງກາຍ ແລະ Poncho 
2. ເຄອງມ ແລະ ການປະຖມພະຍາບານເບອງຕນ 
ປະກອບມ ‐ ຊດປະຖມພະຍາບານ, ເຊອກ ແລະ ເຄອງມຫາຍອນ, ສຽງດງ ແລະເຂມທດ, ຖງມ ແລະແວນຕາ, ສ ແລະເຈຍ, ຊດຫຍບ 
3. ແສງສະຫວາງແລະການສສານ 
ປະກອບດວຍ ‐ ໄຟສາຍ, ວທະຍ, ເຄອງສາກໄຟ, Glow Stick ແລະທຽນ 
4. ອາຫານ ແລະ ນາ 
ບນຈ ‐ ຖງນາ 9 ອນ, 10 ເມດຟອກ ແລະ 9 ກອງອາຫານ. ອາຫານແລະນາພຽງພສາລບ 1 ຄນສາລບ 3 ມ. 
5. ສຂະອະນາໄມສວນຕວ 
ປະກອບມ ‐ ຊດອະນາໄມ, ຖງໃສຖງຢາງອະນາໄມ, ໜາກາກປອງກນ ແລະຖງຂເຫຍອ. 
6. ລາຍການສວນຕວ 

ີ່ ັ ົ ຸ ່
້ ້ ັ ໍ່ ົ ື່ ຸ ່ ່

ື່ ື ົ ື້ ົ້
ີ ຸ ົ ື ື່ ື ຼ ັ ັ ັ ິ ົ ື ່ ໍ ້ ຸ ິ

່ ື່
້ ິ ຸ ື່

ໍ້
ັ ຸ ົ ໍ້ ັ ັ ່ ້ໍ ໍ ໍ ັ ົ ໍ ັ ື ້
ຸ ່ ົ

ີ ຸ ົ ່ ົ ້ ້ ັ ົ ີ້ ື້
່ ົ

ຖງນຫວາງເປາແຕມການແຈງເຕອນຢຂາງນອກຂອງຖງໃຫໃສລາຍການຕໄປນຖາເປນໄປໄດ: ແຜນສກເສນ, ແວນຕາ/ເລນ, ແຜນທ
ທອງຖນ ແລະກະແຈ, ສາເນາບດປະຈາຕວ, ບນທກການເງນ, ສາຍສາກໂທລະສບ, ຢາຕາມໃບສງແພດ, ເງນສດ ແລະ USB Drive ກບເອ
ກະສານສາຄນ. 

ົ ີ ້ ່ ົ ່ ່ ີ ້ ື ູ ່ ້ ົ ້ ່ ໍ່ ີ້ ້ ັ ້ ຸ ີ ່ ີ່
້ ິ່ ໍ ົ ັ ໍ ົ ັ ຶ ິ ັ ັ່ ິ ົ ັ

ໍ ັ
Go‐kit ແມນກະເປາທເຈາຈະກຽມພອມທຈະເອາໄປກບເຈາຖາມເຫດສກເສນທຮຽກຮອງໃຫເຈາອອກໄປຈາກບານຂອງເຈາ ຫບອນທເຈາ
ຢ. ພວກເຮາເອນມນວາຊດ Go‐kit ເພາະວາມນຄວນຈະຖກບນຈຢສະເໝ ແລະເກບຮກສາໄວໃນບອນທສະດວກໃນການເອາໄປເອາໃນ
ເວລາທເຈາຕອງການໄປໃນກລະນສກເສນ ຫໄພພບດເຊນໄຟປາ. ກະເປານຈະບມທກລາຍການທຕອງການໃນກລະນສກເສນ. ບາງ
ລາຍການຈະເປນພເສດຕຄວາມຕອງການ ຫຄວາມພການຂອງເຈາ. ເຊງພວກເຮາຈະສນທະນາໃນສະໄລຕໄປ. 

່ ົ ໋ ີ່ ົ້ ້ ີ ່ ົ ັ ົ້ ້ ີ ຸ ີ ີ ່ ້ ້ ົ ້ ້ ົ້ ຼື ່ ີ່ ົ້
ູ ່ ົ ີ ້ ັ ່ ຸ ່ ັ ື ັ ຸ ູ ່ ີ ັ ັ ້ ່ ີ່ ົ ົ

ີ່ ົ້ ້ ໍ ີ ຸ ີ ຼື ິ ັ ັ່ ່ ົ໋ ີ້ ໍ່ ີ ຸ ີ່ ້ ໍ ີ ຸ ີ
ັ ິ ໍ ່ ້ ຼື ິ ົ້ ິ່ ົ ົ ້ ໍ ່



ສງທຕອງເພມໃສຊດໄປຂອງເຈາຫາກເຈາຕອງອບພະຍບ. ິ່ ີ່ ້ ີ ່ ່ ຸ ົ້ ົ້ ້ ົ ົ
 

ດງທຂາພະເຈາໄດກາວມາ, ຊດຂອງທານຈະຕອງຖກປບແຕງສວນຕວຕາມຄວາມຕອງການຫຄວາມພການຂອງທານ. ັ່ ີ່ ້ ົ້ ້ ່ ຸ ່ ້ ື ັ ່ ່ ົ ້ ຼື ິ ່
 

1. ສງຕາງໆເຊນຢາທເຈາໃຊທກໆມຈະຕອງເພມຕມ ຖາເຈາຕອງອບພະຍບ ຫອອກຈາກເຮອນຂອງເຈາ. ສາລບຕວຢາງ, ຢາເມດຫ 
insulin. ທານອາດຈະມອປະກອນພກພາຂະຫນາດນອຍເພອຊວຍໃຫທານສາມາດບນຈໄດຖາທານຕອງອອກໄປ. 
 

 

 

 

 

2. ທານຍງຈະຕອງໄດເອາເງນສດຖາຫາກວາທານມມນ. ໃບບນນອຍໆເຊນ $1, $5 ຫ $10 ເປນຄວາມຄດທດທຈະເອາໄປນາເຈາ. 

3. ບດປະຈາຕວ ຫ ໃບຂບຂ 

4. ຊດເຄອງນງເພມເຕມເພອປຽນໃນກລະນທເຄອງນງຂອງເຈາປຽກຫເສຍຫາຍໃນເວລາເກດໄພພບດ. ກາງເກງຫນງຄ, ເສອ, 
undergarments, jacket ແສງສະຫວາງ. 

5. ໃຫແນໃຈວາເພມຫນາກາກຫຜາຄມໃບຫນາທທານສາມາດນາໃຊໄດ. ຖາການອບພະຍບໃນລະຫວາງໄຟໄຫມປາ, ອາກາດພາຍນອກຈະ
ເປນອນຕະລາຍຫາຍທຈະຫາຍໃຈໂດຍບມຫນາກາກ. 

6. ອາຫານສດລຽງ ແລະຢາຖາກນ. 
ເປນສາຍເສມ, ຂະຫນາດນອຍ, ໂຖປດສະວະນາຫນກເບາ. ຫນງໃນຫນ favorite ຂອງເຂາເຈາສາລບການສະດວກສະບາຍ. 

ິ່ ່ ັ່ ີ່ ົ້ ້ ຸ ື້ ້ ີ ່ ື່ ້ ົ້ ້ ົ ົ ຼື ື ົ້ ໍ ັ ົ ່ ັ ຼື
່ ີ ຸ ົ ້ ື່ ່ ້ ່ ັ ຸ ້ ້ ່ ້

່ ັ ້ ້ ົ ິ ົ ້ ່ ່ ີ ັ ິ ້ ັ່ ຼື ັ ິ ີ່ ີ ີ່ ົ ໍ ົ ້

ັ ໍ ົ ຼື ັ ີ ່

ຸ ື່ ຸ່ ີ່ ີ ື່ ່ ໍ ີ ີ ່ ື່ ຸ່ ົ ້ ຼື ີ ິ ັ ຶ່ ູ ່ ື້
່

້ ່ ່ ີ ່ ້ ຼື ້ ຸ ້ ີ່ ່ ໍ ້ ້ ້ ົ ົ ່ ້ ່
ັ ັ ຼ ີ່ ໍ່ ີ ້

ັ ້ ້ ິ
ັ ີ ້ ັ ້ໍ ັ ົ ຶ ່ ຼິ້ ົ ົ້ ໍ ັ

 

ມອນໃດແດທເຈາຕອງການໃສໃນກະເປາຂອງເຈາ? ທານສາມາດຢດຊວຄາວອກຄງເພອໃຊເວລາສອງສາມນາທເພອຂຽນລງ ຫສນທະນາ
ກບກມຂອງເຈາບາງສງທເຈາຈະເພມໃສຊດຂອງເຈາ. 
ີ ັ ່ ີ່ ົ້ ້ ່ ົ ົ ້ ່ ຸ ົ່ ີ ັ ້ ື່ ້ ີ ື່ ົ ຼື ົ
ັ ຸ ່ ົ້ ິ່ ີ່ ົ້ ີ່ ່ ຸ ົ້



ຄາແນະນາສດທາຍສາລບການກຽມພອມ, ປະຕບດແຜນການຂອງເຈາ! ໍ ໍ ຸ ້ ໍ ັ ້ ິ ັ ົ້
 

ປກສາຫາລກຽວກບສງທທານຕອງເຮດໃນເຫດສກເສນ ແລະປະຕບດກບຄອບຄວ, ຄອບຄວ ຫຊມຊນທທານອາໄສຢ. ຶ ື ່ ັ ິ່ ີ່ ່ ້ ັ ຸ ີ ິ ັ ັ ົ ົ ຼື ຸ ົ ີ່ ່ ູ ່
 

ຖາທານເວາກຽວກບແຜນການຂອງທານແລະປະຕບດສງທຕອງເຮດ, ທານຈະກຽມພອມສາລບການສກເສນ. ້ ່ ົ ້ ່ ັ ່ ິ ັ ິ ່ ີ່ ້ ັ ່ ້ ໍ ັ ຸ ີ
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