
| 1

自助中心

Breathe
The NDIS process can be a long and difficult process. It can be a confusing and overwhelming time. To take
care of yourself, think about how you can best keep yourself physically and emotionally strong when applying.
There are many activities and strategies you can use and what works is individual – it can range from eating
well, sleeping enough, practicing relaxation, such as breathing or yoga, exercising and allocating time for fun
activities in your life. Think about what has kept you well in the past and be aware of what has made you feel
stressed or unwell in the past. Ask yourself the question – what keeps me happy, healthy and safe? You may
want to consider:

Take a Break – Check in with Your Body
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Make a Self-Soothing Kit
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Explore Meditation and Mindfulness



| 4

Join a Forum - Talk to Peers about our Experience

您感觉怎么样？

 焦虑 愤怒 充满希望 沮丧 困惑

感到焦虑不要紧……这个过程可能会让人感到压力重重。考虑探索正念和其他技巧，以帮助您应对NDIS流程可能给您带来的压力或困扰。有很多资源可以为您提供支持：

探索冥想

探索正念

有时感到愤怒或失望也属正常。您可能会在此过程中感到沮丧；如果您的NDIS申请被拒绝，您可能会感到愤怒；或者您觉得自己的需求在申请和规划过程中被忽视。提醒自己生气时的身体感觉（例如咬紧牙
关），以便您准备应对之策。有时候，走出房间、喝水或去洗手间往脸上泼些凉水可能会很有用。当您的身体感觉比较平静时，您会发现更容易自信而非咄咄逼人地与人沟通。

根据您产生这些感觉的成因，现在可以做一些对您有用的事情：

冥想

https://www.headspace.com/meditation/anxiety
http://www.smilingmind.com.au
https://www.headspace.com/meditation/anger
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愤怒情绪管理技巧

应对愤怒情绪的5种方法

看看还有哪些其他支持

考虑是否需要提出投诉

很高兴听到您对未来充满希望！现在正是培养一些新的自我关爱习惯的好时机。

发掘自身潜力——您有什么可以从今天开始努力的自我关爱目标？

探索您的希望和梦想——您可以借助reimagine.today手册。

下载该手册

考虑一下——现在是为您的NDIS计划采取下一步的好时机吗？

得知您情绪低落，我心里也不好受。您可以考虑联络您信任的人并与之交谈。
一些可能有用的链接：

信息

支持

我们明白这个过程可能会让人不知所措，也会让人感到困惑！您有没有想过和您信任的人聊一聊？
您可能还需要根据手册的内容逐步进行操作。

下载该手册

NDIS参与者的建议

点此可查看此视频的文字稿：文字稿——建议

同侪的建议

善待自己。每天的工作和生活安排尽可能地不要给自己太大压力。如果您觉得看病会导致当天的其他时间效率低下或会让您感到不舒服，请在看病前先花点时间做出妥善安排，以及在看病后做些让您感
到舒心的事情。
请一位您信任并且理解您的需求的权益宣导员、护理者、同伴或支持者，在整个申请和规划过程中为您提供支持。如果您对收集证据和填写文件感到焦虑或有压力，他们可以为您提供协助。
请支持者或权益倡导员参加您的面谈和计划会商，以便帮您说明您的处境和所需的支持。支持者或权益倡导员可确保规划者了解您的愿望和目标。请在会面前与他们交谈，告诉他们您希望他们做什么或
说什么。您可能希望他们在旁边保持沉默，提供精神支持。或者您可能希望他们在您忘了某些内容或不记得自己说了什么时给您提示。或者您可能希望他们为您说话。最好在会面之前作出决定，这样你
们可以一起做准备，以便他们知道您的意愿。
请人坐在您旁边，查看所有信息，并帮忙说明NDIS的语言和细节。
与类似的服务网络和其他已申请NDIS服务的人交谈。了解整个流程如何运行。这样您可以为申请流程做更充分的准备，同时也能帮助您了解他们的成功心得。与有过相同经历的人交谈，他们了解您
正在经历的事情以及您将来可能会遇到的情况，这可能会让您感到非常安心。
如果您觉得书面表达比口头表达更容易、更省力，就尽可能地通过书面的方式向国家残障保险局的工作人员或当地协调员表达意愿。
安排与朋友、家人、同侪、支持工作者、咨询顾问或心理医生见面通报情况。
睡个好觉很重要。一些可能对您有用的网站：
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf

https://www.sane.org/information-stories/the-sane-blog/managing-symptoms/do-you-struggle-to-control-your-anger-here-are-ten-ways-to-gain-control
https://headspace.org.au/blog/5-ways-to-handle-your-anger/
http://reimagine.today/step-3/i-do-not-meet-the-access-requirements-what-can-i-do/
https://www.ndis.gov.au/contact/feedback-and-complaints
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Chinese.pdf
https://thiswayup.org.au/how-do-you-feel/sad/
https://www.beyondblue.org.au/get-support/national-help-lines-and-websites
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Reimagine_Workbook_Chinese.pdf
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Transcript-Advice.pdf
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf


| 6

获得同侪支持

获得同侪支持对自我关爱很重要。同侪支持指人们互相提供知识、经验、情感、社交或实际帮助。此处列出的组织机构与亲身经历心理健康问题的人有直接合作，因此与它们联系可获得同侪支持。

您还可在Facebook上找到其他NDIS和心理健康问题相关的同侪支持。如果您不使用 Facebook 或其他社交媒体，也许您的目标之一是学习如何使用这些工具。Facebook是学习新事物
和结交新朋友的一种方式。

以安全的方式讲述经历

请记住，最了解您人生经历的人是您自己。您的亲身经历使您清楚地了解您需要哪些支持来保持身心健康，以及哪些可以为您的康复之旅提供帮助。

作为申请NDIS服务的一部分，您需要分享有关您的情况的个人信息，以及哪些服务可以改善您的生活。您可能需要多次向不同的人讲述您的故事——您的全科医生、您的当地协调员或国家残障保险局的规划
人员，以及您所选支持您做决策的人。这可能会发生在获取NDIS服务的每个阶段（申请服务时和规划过程中）。

填写 reimagine.today 手册（或手机应用程序）可以减少您在获取服务和规划过程中多次讲述自身经历的需要。您可以与想对您有更多了解的人分享您的手册。

您可能需要谈谈您的心理健康问题如何影响您的日常生活，以及它如何在个人层面对您产生影响，并确定在最好和最差的情况下您需要哪些支持。您可能需要回想自己出现心理健康问题时的情形，并反复说明这种经
历，这可能对您来说非常困难甚至会造成心灵创伤。

有时，您可能需要或想要复述您的详细经历。有些与您交谈的人没有太多时间，或似乎不愿听或不理解您的故事。重述生活中的痛苦或创伤性经历可能会让您感到心力交瘁。因此，以安全的方式讲述经历，通过部署
相应的策略来控制其中的风险至关重要。

这个重要的资源可帮助您了解如何以安全的方式讲述经历。
“说出我们的心声：如何讲述自己的经历” www.ourconsumerplace.com.au

有一位不错的全科医生

与您的全科医生或其他服务提供方定期联系可提高您照顾自己的能力。如果您没有合适的聊天对象，可以和全科医生讨论制定心理健康护理计划，以便提供持续的心理健康治疗和护理服务（包括看心理医生）。如需
了解有关心理健康护理计划的更多信息，请访问以下网站：
www.health.gov.au 

其他有用的资源
正念
行为激活的乐趣和成就
Wellways——灵性
观察思考
思考心理健康——康复
忍受痛苦
“当下”练习
健康心灵——易读版心理健康工具

no results

https://reimagine.today/check-if-you-can-access-the-ndis/finding-other-services-to-support-me/
http://www.ourconsumerplace.com.au
http://www.health.gov.au
https://healthywa.wa.gov.au/Articles/A_E/Behavioural-activation-fun-and-achievement
https://www.wellways.org/understanding-mental-health/information-and-resources/identity-and-belonging/spirituality
https://www.cci.health.wa.gov.au/~/media/CCI/Audio%20files/WatchingThoughts.mp3
https://www.thinkmentalhealthwa.com.au/supporting-my-mental-health/recovery/
https://www.cci.health.wa.gov.au/Resources/Looking-After-Yourself/Tolerating-Distress
https://www.livingwell.org.au/well-being/mental-health/grounding-exercises/
https://www.healthymind.org.au/#

