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자가 관리 허브

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
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Join a Forum - Talk to Peers about our Experience

기분이 어떠신가요?

 불안합니다 화가 납니다 희망적인 기분이 듭니다 우울합니다 혼란스럽습니다

불안감을 느끼셔도 괜찮습니다… 이 과정이 스트레스를 줄 수 있습니다. 마음챙김이나 다른 테크닉 등 NDIS 신청 절차로 인해 생길 수 있는 여러분의 스트레스나 고통스러운 감정을 완화시킬 수
있는 방법에 대해 고려해 보세요. 여러분을 지원해 드릴 수 있는 여러 자료가 있습니다:

명상 알아보기

마음챙김 알아보기

가끔 화가 나거나 실망하는 기분이 들어도 괜찮습니다. 이 절차에 대해 좌절감이 들거나, NDIS 신청이 거절당하면 화가 날 수도 있습니다. 혹은 신청 및 계획 절차에 걸쳐 여러분의 요구가 반영되
지 않았다고 생각될 수도 있습니다. 화가 났을 때 스스로 몸에 어떤 변화가 있는지 (예를 들어 턱을 악문다) 스스로에게 상기시키면 이에 대해 어떻게 반응할 지 준비할 수 있습니다. 때때로 방 밖으
로 나가서 물 한잔 마시거나, 화장실에 가서 얼굴을 찬물로 세수하는 것이 도움이 될 수 있습니다. 몸이 차분해 진다고 느끼면, 공격적인 방식이 아닌 적극적인 방식으로 대화하는 것이 더 쉬워질 것입
니다.

https://www.headspace.com/meditation/anxiety
http://www.smilingmind.com.au
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왜 이런 기분을 느끼는지 이유에 따라 여러분이 지금 활용할 수 있는 몇 가지 방법이 있습니다:

명상

분노 조절 테크닉

화를 다스리는 5가지 방법

이용할 수 있는 다른 지원이 있는지 알아보세요

불만을 제기할 것인지 생각해 보세요

희망적인 기분이 든다니 정말 좋군요! 자 이제 여러분의 자가 관리 방식에 몇 가지를 추가할 수 있는 좋은 시간입니다.

자신에 대해 살펴보기 – 오늘 바로 시작할 수 있는 자가 관리 목표는 무엇입니까?

여러분의 희망과 꿈에 대해 살펴보세요 – reimagine.today 워크북을 활용해서 하실 수 있습니다.

워크북 다운로드 하기

생각해 보십시오 – 지금이 여러분의 NDIS 플랜의 다음 단계로 가기에 좋은 시기입니까?

기분이 우울하다니 속상합니다. 여러분이 신뢰할 수 있는 사람에게 연락해서 이야기를 나눠보세요.
지금 도움이 될 만한 몇몇 링크는 다음과 같습니다:

정보

지원

이 절차가 부담스럽고 혼란스러울 수 있다는 것을 이해합니다 여러분이 신뢰하는 누군가와 이것에 대해 이야기 나눌 생각을 해 본 적이 있습니까?
저희 워크북에 나와있는 지원을 단계별로 따라해 보고 싶으실 수도 있습니다.

워크북 다운로드 하기

NDIS 참여자들의 조언

이 비디오의 대본은 여기에서 찾아보실 수 있습니다:  대본 – 조언

여러분 동료들의 조언

스스로에게 친절히 대하세요 가능하다면, 스트레스를 최소화 할 수 있는 방식으로 여러분의 하루를 계획하세요. 진찰을 받으러 가게 되면 하루 중 남은 시간이 비생산적이고 불편하게 된다
고 생각하신다면, 병원 방문을 준비할 수 있는 시간을 가지도록 하고, 그 후에 여러분을 편안하게 해줄 수 있는 무언가를 할 시간을 갖도록 계획하세요.
옹호인, 간병인, 동료 혹은 지원 직원, 여러분이 믿을 수 있고 여러분이 원하는 것이 무엇인지 이해할 수 있는 사람, 신청 및 계획 절차 동안 여러분을 지원해 줄 수 있는 사람이 있어야
합니다. 이들은 여러분이 이에 대해 불안하거나 스트레스를 받을 경우, 증거를 모으고 서류를 준비하는 것을 도울 수 있습니다.
여러분의 신청 및 계획 회의에 지원인이나 옹호인을 데려가도록 하면, 여러분의 상황을 설명하고 여러분이 필요로 하는 지원에 도움이 될 수 있습니다. 지원인이나 옹호인은 플래너가 여러
분의 희망사항과 목표를 이해하도록 도울 수 있습니다. 회의 전에 이들과 얘기를 나누고, 그들이 해야 할 말이나 할 일에 대해 여러분이 원하는 바를 알려 주세요. 어쩌면 여러분은 지원인
이나 옹호인이 정신적 지원을 위해 동참하고 아무 말도 하지 않길 원할 수도 있습니다.  혹은 여러분이 무언가를 잊었거나 여러분이 말하고자 하는 바에서 벗어났을 때 이들이 여러분에게
지적해주기를 원할 수도 있습니다. 어쩌면 여러분은 지원자나 옹호인이 여러분을 대변해서 말하길 원할 수도 있습니다. 이 모든 것은 함께 준비해서 이들이 여러분이 원하는 것을 알 수 있
도록, 회의 전에 결정하는 것이 가장 좋습니다.

https://www.headspace.com/meditation/anger
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_Korean.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_Korean.pdf
https://reimagine.today/wp-content/uploads/2020/05/Transcript-Advice.pdf
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누군가 여러분과 함께 앉아 모든 정보를 살펴보고 NDIS 용어와 세부사항을 설명하는데 도움을 주도록 요청하세요.
여러분의 동료 네트워크나 NDIS를 신청한 다른 이들에게 이야기 해 보세요. 이들에게 절차가 어떠했는지 알아보세요. 이를 통해 여러분이 신청 절차에 대해 준비하고, 그들의 경우 무
엇이 도움이 되었는지 요령을 얻을 수 있을 것입니다. 미리 겪었던 사람, 여러분이 겪게 될 절차가 무엇이며, 미래에 무엇을 기대하게 될 지를 아는 사람과 이야기를 나누면 매우 안심이 될
수 있습니다.
말하는 것보다 글로 쓰는 것이 더 쉽고 부담이 덜 된다면, 가능한 많이 써 놓고 이를 전국 장애 보장 에이전시 직원이나 지역 코디네이터에게 보이세요.
친구, 가족 구성원, 동료, 지원 직원, 상담사 및 심리학자와 의견을 주고 받을 수 있도록 만나는 자리를 마련하도록 하세요.
잠을 잘 자는 것이 중요합니다. 여러분에게 도움이 될 만한 요령을 알려주는 몇몇 웹사이트가 있습니다:
https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf

동료들의 지원 구하기

동료로부터 지원을 구하는 것은 자가 관리에 중요합니다. 동료 간의 지원은 지식, 경험, 감정적, 사회적 혹은 실질적 도움을 서로 주고 받을 때 생기는 것입니다. 동료 간의 지원은 정신 건강 문제의
경험을 겪는 사람들과 직접적으로 일하는 기관에 연락해서 찾을 수 있으며, 목록은 여기에 나와 있습니다.

기타 NDIS와 정신 건강 동료 지원은 페이스북에서 가능합니다. 페이스북이나 다른 소셜 미디어를 이용하고 있지 않다면, 이용방법을 배우는 것이 여러분의 목표가 될 수도 있습니다. 페이스북은
새로운 것을 배우고 새로운 친구를 만드는 방법 중 하나입니다.

안전하게 이야기하기

여러분이 자신의 인생을 누구보다 잘 안다는 사실을 기억하세요. 여러분이 겪은 경험을 통해, 여러분은 자신이 잘 지내는데 필요한 지원이 무엇인지, 그리고 여러분의 회복 여정에 도움이 될 것이 무엇
인지를 누구보다 잘 알고 있습니다.

NDIS 신청의 일환으로, 여러분 환경에 대한 개인 정보 및 어떠한 서비스가 본인이 생각하기에 자신의 삶을 개선시킬 지에 대한 정보를 공유해야 할 필요가 있습니다. 어쩌면 여러분의 이야기를 다
른 사람들 – 여러분의 일반의, 여러분의 지역 코디네이터 혹은 전국 장애 보장 에이전시 플래너 및 여러분의 의사 결정을 지원하도록 여러분이 선택한 사람들 등 – 에게 수차례 말해야 할 수도 있습
니다. 어쩌면 이 일은 NDIS 서비스의 매 단계 (이용 신청 및 계획 단계)에서 일어날 수도 있습니다.

reimagine.today 워크북 (혹은 어플리케이션)을 다 작성하시면, 신청과 계획 단계에서 수 차례 여러분의 이야기를 반복해야 하는 필요를 줄일 수도 있습니다. 여러분에 대해 더 알고 싶어
하는 사람과 여러분의 워크북을 공유할 수 있습니다.

여러분의 정신 건강이 여러분의 일상에 어떠한 영향을 주는지, 개인적인 차원에서 어떤 영향을 받는지, 또한 여러분 상태가 가장 좋을 때와 가장 좋지 않을 때 필요로 하는 지원은 무엇인지에 대해 이
야기해야 할 수도 있습니다. 여러분이 좋지 않았던 경우에 대해 기억을 떠올리며 그 경험을 반복적으로 설명해야 하는 경우도 있을 수 있습니다. 이것은 매우 힘들다고 느끼거나 심지어 트라우마처럼
느껴질 수 있습니다.

여러분이 경험한 사실에 대해 상세적인 설명을 제공해야 할 필요가 있거나 제공하길 원할 수도 있습니다. 여러분이 이야기를 나누게 될 사람들 중 몇몇은 시간적으로 바쁘거나, 여러분의 이야기를 듣지
않거나 혹은 이해하지 못한다고 느낄 수도 있습니다. 여러분 인생의 고통스럽거나 충격적인 사건을 반복하여 이야기하는 것은 여러분에게 감당하기 힘든 경험이 될 수 있습니다. 이 때문에 안전하게 이
야기 하는 방법을 배우고, 안전하지 못한 방식으로 여러분의 이야기를 하는 것을 방지할 수 있는 전략을 갖는 것이 중요합니다.

이 중요한 자료는 여러분이 자신의 이야기를 안전하게 말하는 방법에 대해 더 배울 수 있도록 돕습니다: “우리의 정신에 대해 말하기: 우리 이야기를 사용하는 방법에 대한 가이드”
www.ourconsumerplace.com.au

좋은 일반의가 있어야 합니다.

일반의 및 기타 서비스 제공자와 정기적으로 연락하면 여러분 자신을 돌보는데 도움이 됩니다. 아직 정신 건강 케어 플랜이 없는 경우, 일반의와 상의해서 만들도록 하십시오. 케어 플랜은 심리 상담사
와의 면담 등, 지속적인 정신건강 치료 및 관리에 도움이 됩니다. 정신 건강 케어 플랜에 대한 자세한 정보는 다음 웹사이트를 방문하세요: www.health.gov.au 

기타 유용한 자료들
마음챙김

https://mensline.org.au/wp-content/uploads/2017/10/MLA-Self-Care-Toolkit-Better-Sleeping.pdf
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
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행동 활성화 재미와 성취
웰웨이즈 - 영성
생각 들여다 보기
정신 건강에 대해 생각하기 - 회복
괴로움을 견뎌내기
땅과 접촉하는 운동
건강한 정신 - 쉽게 읽는 정신 건강 도구

no results

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/#

