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关于本手册
这份手册是为您准备的，它是关于您的！本手册专为通过NDIS向患有精神健康问题的人士
提供支援，但它也可以供其他人使用。 

收集您的信息
您可以将您希望别人知道的关于您的所有信息放在这里。它将使其他人了解您是谁，您现在
的生活状况 以及您希望您将来的生活如何改变。 

您可以用此手册来: 
	 • 收集有关您的信息，以帮助在与支援人员谈话时描述你的处境
	 • 记下您的想法、愿望和梦想，让您充满希望 
	 • 帮您记住当生活繁忙或受打扰时可能会忘记的细节 
	 • 收集信息并考虑为加入国家残障保险计划（NDIS）做准备

使用网站
此手册专为与 https://reimagine.today. 网站一起使用。该网站为您提供各种信息和示
例，以帮助您完成本手册中的各项活动。  

您可以选择让别人帮助您使用此手册。但是请记住，您可以选择自己的方式和时间来使用本
手册。您还可以根据生活的变化返回去添加或者更改。

请记住-您的希望和梦想是非常重要的，但是有时它们会使您感到不安全或易受伤害，因此
请只与您信任的人和您觉得可靠的人分享此手册。 
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需要帮助？
请向您信任的人（例如家庭成员或支持人员）寻求帮助以了解本手册，并且/或者在您NDIS

之旅中提供支持。
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在我们开始之前: 
谁可以获得NDIS的计划?

此清单有助于您检查您是否有资格加入NDIS。 
请记住，这只是一个指南，能否加入的最终决定权取决于国家残障保险局。

加入NDIS条件清单:

*�有关其他可用支持的更多信息，请参见“重新构想今天”网站上的“其他可以支持我的服
务”页面：	
http://reimagine.today/step-3/other-services-that-could-support-me/

问题 回答

1. �您是否有澳大利亚居留权? 
要加入NDIS，您必须居住在澳大利亚，并且： 
        • 是澳大利亚公民，或 
        •	是永久居民，或 
        •	持有受保护的特殊类别签证 

     是
     转到问题2

     不是
     �您也许能获得其他援助。*

 2. ��您是65岁以下吗?
要加入NDIS，当您申请NDIS时，年龄必须在65岁以下。

     是
     转到问题3

     不是
     �您也许能获得其他援助。* 

3. 您是否由于身患永久性残障和重度残障而经常需要其他人
的援助，或使用特殊设备来完成日常事务 

要加入NDIS，您需要患有使您无法自行完成日常事务的永
久性（终身性）残障或状况。  
 
这包括间歇性及严重程度反复变化的残障，例如日常生活受
到精神健康状况严重影响的人士。

     是
     �请拨打1800 800 110致电

NDIA，并索取一份加入申请
表。

     不是
     �您将不能获得NDIS的资助。
       a) �您仍然可以考虑 您的希望和

梦想 (步骤 5 ，第23页)
       b) �您也许能获得其他援助。*
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简介：关于我 
本部分用于收集有关您的一般信息。您可以在与新人会面时使用这些信息，例如为您提供
护理、支持和治疗的人士，即使您不加入NDIS也可使用此方法。 

个人资料:

我的名字

我的地址

我的电话号码

我的电子邮箱   

在接下来的页面中，您可以探索有关……您的内容!
您在此处提供的信息将有助于人们为您提供支持，并进一步地了解您的状况以及您选择的

能帮助您过上有意义的生活的援助。

提示：在这本手册中，我们提供了一些对您可能会有帮助的示例词和图片。
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我是...
使用树状图、文字和图片来描述您的个性以及您是什么样的人。 

如果需要，您可以添加更多的树枝！

我喜欢做的事情...

我擅长的事情...

让我开心的事情...

我不喜欢或不能做的事情...

我最喜欢的人 / 动物

我需要的东西...

我内心的感受
请在根部写下您对生活的感受
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我...的事物
描述您喜欢和不喜欢的事物的文字或图片。

我喜欢:
比如这些活动: 比如这些活动:

让我有这种感觉的人: 让我有这种感觉的人:

比如这样的地方: 让我感到困惑 / 困难的地方，比如: 

还有什么？ 还有什么？

我不喜欢:
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支持我的人
这些人可能是朋友、家人、室友、邻居、同事、队友或其他关心您并帮助您的人。他们也
可能是您所支持的人。 
如果您生活中没有与很多人接触，这也许可以作为您的希望和梦想的一部分并为之努力。 
(p. 23). 

名字 与您的关系 请描述他们如何参与到您的生活中
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我的精神健康体验
请用文字或图片描述您在患精神疾病、残疾或遇到困难的过程中的体验。

……描述您的体验的文字或图片：

……它如何影响您的日常生活？

您已经做了哪些事情来帮助您缓解精神健康问题?

例如:

悲伤的
沮丧的
困惑的
愤怒的

无人聆听
人们不理解

例如:

难以…
人们…
避免…

例如:

阳光
朋友 / 家人 

锻炼
冥想
文化 

联系…
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我需要得到帮助的事物
请用文字或图片描述您需要得到帮助的事物。

当我做得不错时，我需
要   的支持。

谁可以帮助我实现这些？

当我做得不好时，我需
要   的支持。

例如：	

在家

烹饪

清洁

到处走走

交通

知道要去哪儿

活动

与他人见面

交朋友

学习

工作
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步骤1: 什么是社会心理残障?
在这里，您可以收集申请NDIS可能需要的信息（称为加入申请）。您可以用它来指导您的
健康和社区服务工作者来帮助您收集证据。 

我的帮助需求 
在前页中，我们探讨了“您需要得到帮助的事物”……如果您要申请NDIS，您需要提供有
关“心理社会”和任何其他残障援助需求的信息。如果您不了解什么是心理社会残障，请
查看“重新构想今天”网站的步骤1。

想了解更多关于“社会心理残障”这个术语的信息 – 
请查看“重新构想今天”网站的步骤1。

 
现在，请使用以下NDIS申请类别，再次考虑您的精神健康状况如何影响您的日常生活以及
在所列出的领域中您需要哪些支持。这些信息将用于支持您的申请，以展示您的生活所受

到的影响 - 包括您状况最好的及最差的日子。

有关这些示例 – 请查看“重新构想今天”网站的步骤1。

行
动

 /
 运

动
技

能
交

流

离开床并在家里和室外活动

理解别人和被别人理解
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自
我

护
理

社
交

互
动

自
我

管
理

学
习

需要他人帮助在浴缸里洗澡或淋浴、穿衣和吃饭。

结交朋友并与之保持联系，应对感情和情绪

做日常工作、处理财务及做出决定

理解、记忆和学习新事物
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社会心理（精神健康）、智力、身体、感官及其他

医疗、治疗、咨询、理疗、牙科、营养、足部医疗及其他

精神健康、身体健康状况和其他方面的药物

体重、大小便失禁、便秘、嗜睡、疼痛和性欲等

您有哪些残障？ 
如果您已得到诊断并发现其有效，请在此处分享该信息。您还可以在此处记录下有关症状
的信息。

您已经或正在接受什么治疗（如果有）？
这可能与身体健康和/或精神健康有关。

您有什么长期影响或副作用（如果有）是由于治疗（与身体和/或精神健康有
关）导致的？
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步骤2: 什么是NDIS？
本节是记录您关于NDIS的任何重要信息或问题。在您想到问题的时候请记下来，然后在下
次与国家残障保险局代表或与帮助您的人员谈话时可以提出来。

有关国家残障保险局的更多信息以及联系方式， 	
请查看“重新构想今天”网站的步骤2。  

我当地的NDIA办公室

我当地的协调员办公室

电话号码

地址

合作伙伴组织名称（如
果需要）

LAC工作人员名字

电话号码

地址
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我关于NDIS的疑问

问题 回答
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步骤3: Eligibility

要了解更多关于加入资格的信息，以及如果不满足“申请条件”该怎么做，请参见 “重新
构想今天”网站中的步骤3。

请记住：无论您是否符合资格，本手册的步骤5（第23页）都可以用来探索和计划您的希望
和梦想。

要检查您是否符合资格，请转到第5页：
在我们开始之前：谁可以获得NDIS计划？ 
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步骤4: 申请NDIS支持
此处您可以收集和跟踪记录信息以展示您的残疾对您日常生活的影响。这有助于您的NDIS
申请（或加入申请）。请记住，这只是一个指南。每个人的情况都是不一样的，因此需要
您提供的信息和证据也会有所不同。

加入申请表是您申请NDIS所需填写的表格。
请拨打1800 800 110联系NDIA以索取加入申请表（Access Request 

Form）。 

日期	
(什么时候)

地点	
(在哪里) 与（谁）见面 重要说明或要问的问题

与支持者的约会
此处您可以记录下与可以帮助您申请加入NDIS的人士的预约细节。这些人士可能包括NDIA代表、
专案经理、倡导人、支持人员、您的全科医生或其他健康专业人员。
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我希望参与到我的NDIS加入申请的人员
您可以在这里记录下在生活中帮助和支持您的人士的联系方式。他们可能是您的家人、朋
友、健康专业人员或为精神健康或残障支持组织工作的人士。

我不希望接触到我的NDIS加入申请的人员  
想一想哪一位人士您不希望其接触到您的申请。您可以告诉人们您不需要或不想要帮助！

姓名 他们工作的组织

与我的关系 电话号码	
(如果相关)

他们如何支持我

姓名 他们工作的组织

与我的关系 电话号码	
(如果相关)

他们如何支持我

姓名 他们工作的组织

与我的关系 电话号码	
(如果相关)

他们如何支持我

姓名 他们工作的组织

与我的关系 电话号码	
(如果相关)

他们如何支持我
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我的表格和支持证明
使用此部分可以跟踪记录您为支持NDIS加入申请而收集的表格和支持证据。收集完所有项
目后，请将其打勾，并将所有需要记住的重要事项放在备注部分里。

表格或支持证明 勾选适用项 重要说明或要问的问题

加入申请表
          电话
          亲自到场
          纸质表格

支持证明表格	
(如果需要，NDIA将通知您)

医疗报告/记录

照顾者声明

支持信 	
(家人、支持人员、全科医生、精
神科医生等)

专案经理或指定的照顾者

监护人或信托人

其他
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我的申请进度 
使用它来跟踪您的申请进度。

行动 完成日期 重要笔记

与NDIA联系以检查是否符合资格        

填写加入申请表 	
(注意：如果您目前正在享受残障支持服
务，则您可能不需要填这份申请表)

提交支持证明文件	
(越多越好)

通过在本手册中重新构想您的生
活来完成您的前期计划 	
(无论您是否加入NDIS，这都将很有用）

收到结果通知信 	
(如果需要，请在提交所有证据21天后进
行跟进)

可选项: 	
要求进行NDIA复审 [如果申请结
果是您“不符合资格”，而您不
认可此结果] 
(如果需要，请在收到结果后的3个月内提
交复审申请) 

可选项: 	
要求更多关于“不符合资格”决
定的信息 	
(如果您不理解结果通知中的所述原因) 

可选项: 	
考虑申请行政上诉法庭 
(AAT) 的复审。电话 
1800 228 333  
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步骤5: 重新构想我的生活

在这里，无论是否使用NDIS，您都可以重新构想自己的生活。您可以想一下自己的希望、梦
想以及如何实现它们。请记住，无论您是否患有精神疾病，去实现您的希望和梦想可能会花费
大量的时间和精力，因此，请一步一步来! 

我对生活的希望和梦想 
有很多方法可以探索您的希望和梦想。  
在这里，我们着眼于NDIS提供支持的八个日常生活领域。
这些是： 
	 1. �选择和控制 – 对人生中重要的事情、生活方式以及支持您的人做出自己的决定。 
	 2.� �日常活动 – 您每天做的事情，比如烹饪、购物、打扫卫生和逛街。 
	 3. 人际关系 – 您生活中的人以及他们是否对你有好的影响 
	 4. 家 – 您生活的地方以及它是否对您有影响 
	 5. �工作 – 您生活中有目的的活动，例如志愿者工作、学习或有偿工作 
	 6. �健康和福祉 – 您身体状况和精神状况如何，以及您希望达到的状态 
	 7. �社会和社区参与 – 参与并与他人分享您在生活中所做的各种使您自我认同的事情。 
	 8. �学无止境 – 您一生想要学习的东西，并且可以通过多种方式学习 

对于这些领域中的每一个，您都将探索自己的现状（想要得到什么支持）以及您
希望如何改变。
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我的希望与梦想
您可以使用此页来书写、描绘、重新构想您的生活

志愿
我希望能够：

我想花更多的时间在：

我想要这样的生活：

例如：	

自然

音乐

艺术

独立

家

朋友

运动

健康

学习

工作
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我该如何实现它？
现在，您已经探索了对未来的一些希望和梦想，用一点时间设定一些目标来帮助您实现希
望和梦想！ 

在上一页中，选择三件您将来希望重点关注的事情。对于其中的每一项，您可以用三个
月、六个月、一年的时间分阶段完成。您也可以探索一下可能需要的支持。  

以下是NDIS资助类别...
能力培养: 寻求可能的支持，以帮助您建立您的独立性和技能。 

	 • 改善日常生活，例如学习清洁、购物等技能  

	 • 改善生活安排，例如帮助您独立生活
	 • 改善人际关系，例如参加学习如何与人交往的课程。

	 • 增加社会和社区参与度，例如参加社交活动

	 • 改善学习，例如上学

	 • 找到并保住一份工作

	 • 改善健康和福祉，例如锻炼

	 • 改善生活选择，例如帮助做决策   

	 • 援助协调，例如“援助协调员”  

核心: 帮助您完成日常活动的支持。 

	 • 日常生活协助，例如帮助完成家务的援助人员 

	 • 社交和社会参与方面的援助，例如帮助您参与社交活动的援助人员   

	 • 消耗品，例如各种设备

	 • 交通

资本: 这是关于投资或购买您长期使用的物品设施。  

	 • 辅助技术，例如轮椅

	 • 家具改装，例如轨道   

如需关于可用的支援的更多详细示例 – 
请查看“重新构想今天”网站步骤5。

支持和服务必须合理且必要。
合理 是指事物具有公平性
必要 是指你需要的事物
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探索我的希望和梦想 – 希望/梦想 1
回顾您在之前的活动中给自己写下的希望和梦想。选出最多三个您想更详细研究的梦想/希
望。 在页面中央写下您的希望或梦想，并完成围绕它的问题。

希望 / 梦想 1:

我为什么要这样做？

我现在有什么支持可
用？

哪些支持可以帮助我实
现这一目标？

我现在拥有哪些有用的
技能？

我需要什么技能？
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希望 / 梦想  #1
(将上一页的内容复制并填写到下面的空格中)。

我的希望 / 梦想是 … …

时间表 实现希望和梦想的步骤 谁或什么可以帮助我？

在3个月之内	
我会有

在6个月 之内	
我会有

在1年之内	
我会有

我应该如何去实现？
希望和梦想不是一下子就能实现的，这需要一步一个脚印地去努力。
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探索我的希望和梦想 – 希望/梦想 2
回顾您在之前的活动中给自己写下的希望和梦想。选出最多三个您想更详细研究的梦想/希
望。 在页面中央写下您的希望或梦想，并完成围绕它的问题。

希望 / 梦想 2:

我为什么要这样做？

我现在拥有哪些有用的
技能？

我需要什么技能？

哪些支持可以帮助我实
现这一目标？

我现在有什么支持可
用？
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希望 / 梦想  #2
(将上一页的内容复制并填写到下面的空格中)。

我的希望 / 梦想是 … …

时间表 实现希望和梦想的步骤 谁或什么可以帮助我？

在3个月之内	
我会有

在6个月 之内	
我会有

在1年之内	
我会有

我应该如何去实现？
希望和梦想不是一下子就能实现的，这需要一步一个脚印地去努力。
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探索我的希望和梦想 – 希望/梦想 3
回顾您在之前的活动中给自己写下的希望和梦想。选出最多三个您想更详细研究的梦想/希
望。 在页面中央写下您的希望或梦想，并完成围绕它的问题。

我为什么要这样做？

我现在有什么支持可
用？

我现在拥有哪些有用的
技能？

我需要什么技能？

希望 / 梦想 3:

哪些支持可以帮助我实
现这一目标？
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希望 / 梦想  #3
(将上一页的内容复制并填写到下面的空格中)。

我的希望 / 梦想是 … …

时间表 实现希望和梦想的步骤 谁或什么可以帮助我？

在3个月之内	
我会有

在6个月 之内	
我会有

在1年之内	
我会有

我应该如何去实现？
希望和梦想不是一下子就能实现的，这需要一步一个脚印地去努力。
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步骤6: 使用NDIS进行规划
该手册帮助您准备了一个加入NDIS的申请，并收集您将在计划过程中与NDIA计划者一起
使用的重要信息。

“重新构想今天”网站在步骤6中提供了计划过程的一些信息。

一旦您加入了NDIS，所有的计划和资金管理都将通过国家残障保险局的渠道完成，而不
是“重新构想今天”网站或手册。  

如果您对此有任何疑问，国家残障保险局将为您提供帮助。  

问题 回答

我对我的计划的问题
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准备管理您的NDIS资金
如果您获得了NDIS资金，那么您需要在参加计划好的会面前做出两个关键决定。    

现在您已经了解了这些选项，您可以通过列出一些优点（正面的）和缺点（负面的）来考
虑哪个选项最适合您。

与支持人员进行讨论也许会很有帮助 

有关您的选择的更多信息，请首先查看“重新构想今天”
网站上的步骤5“思考我的计划”： 	

http://reimagine.today/step-5/thinking-about-my-plan/
» 观看“支持协调”里的视频
» 阅读“资金管理的各种选项”

有利（正面） 不利（负面）

我的决定是 … …

我是否需要支持协调员？ 
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我要如何管理我的NDIS资金？

首先，请查看 	
“重新构想今天”网站上的步骤5“思考我的计划”： 	

http://reimagine.today/step-5/thinking-about-my-plan/

选项 有利（正面） 不利（负面）

自我管理

自我管理	
(计划提名人)

托管计划	
(注册管理服务提供者)

NDIA托管

以上全选

我的决定是 … …
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附加说明和想法
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附加说明和想法
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附加页
剪下这些图片并将它们粘贴到手册中以帮助您完成手册任务。请记住，您可以随时查阅其它图片并使
用它们。
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每天记日记：记录活动
我们在创建此资源时与之交谈过的每一位人士都建议您保留一份记录自己日常生活的日记。尝试利用这份日
记来帮助记录您的日常工作以及获得的支持。您可以复制并使用此日记来帮助记录您所做的事情以及获得的
支持。

日期 月/年 日常活动 为了做这些事，我得到了… …
的帮助和支持。

星期一

星期二

星期三

星期四

星期五

星期六

星期日



祝好运
“重新构想今天”的团队谨祝您在实现自己的
希望和梦想的旅途中好运。我们希望无论您是
否申请加入NDIS，“重新构想今天”网站和
此手册都对能您有所帮助。
如果您对“重新构想今天”网站或手册有任何
建议或反馈，请联系reimagine@mhcc.org.
au
如有与NDIS相关的问题，请直接与NDIS联
系。1800 800 110
谢谢 !
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