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中風。自療計劃
Take Charge
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1.自主：我到底是誰
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中風

我
我的中風

我到底是誰

中風者
曾經中風的人

例如:
說話有困難，容易攰，
難以集中，未能工作，

需要他人協助

例如:
母親，父親，妻子，丈夫，兒子，
女兒，朋友，閱讀者，義工，強壯
的，快樂的，有活力的，窩心的，

善良的，溫柔的或更多



主要的擔憂

1.

2.

3.

2.自主：中風以外
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未來 12 個月的整體希望、目標和抱負

1.

2.

3.

4.



把你心目中最美好一天畫在下方。家人和朋友可能也想畫一些東西。

對於不想畫畫的人，另一個方式是讓他們閉上眼睛，想像他們最好的一天並描述它。
(在旁協助的人可以繪製或寫下他所描述的內容。）

3.我「最美好一天」是怎樣的？
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身體方面 例如走動、梳洗、穿衣、做家務
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 獨自步行到商店 ‧如果可能的話，每天和家人一起練習走路

‧試著在家人的陪伴下獨自走到隔壁
‧向物理治療師詢問可否將助行架換成拐杖



溝通包括說話、理解、閱讀、寫作、使用電腦
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 跟家人談電話 ‧安排家人給我打電話/致電我的家人

‧使用錄音機就能知道自己的聲音是怎樣的



日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 能掌控自己的情緒 ‧與家人談論我承擔一些工作責任，分擔家庭收入？

‧加入互助小組？

情緒問題 如焦慮、擔憂、壓力、沮喪、無助
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 了解更多有關中風的

資料

‧與醫生交談
‧嘗試網上搜索資料？
‧互助小組？
‧讓家人寫下他們記得在醫院發生的事情？

資訊需求
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 降低出行成本 ‧申請相關津貼
‧使用手機應用程式安排交通路線

財務問題如支付帳單、重返工作崗位、使用預算、了解可用的資源
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 告訴我身邊的人
他們對我的重要性

‧邀請家人共進午餐

‧在網路上買禮物給家人

我的支援網絡－尋求幫助、支持、享受快樂的地方
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日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 降低中風的風險

（我的問題是高血壓、

糖尿病和吸煙！）

‧在家測量血壓並設定目標（小於 135？)
‧戒煙！

‧重新檢視我的飲食和體重

‧每天運動！

11

血
壓

預防未來中風和心臟病發作

吸煙

飲食

鍛鍊

糖尿病



12



日期 我希望做到的事 如何實現它–寫下你的想法

例子 像我家人一樣種植和醃製⿈瓜 ‧閱讀相關內容（網站？）

‧和家人談談種植事宜

‧購買種子！

十三

如有需要，可以在下方畫出草圖

成為真正的自己－我的夢想？



1.自主：我到底是誰（備用）
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中風

我
我的中風

我到底是誰

中風者
曾經中風的人

例如:
說話有困難，容易攰，
難以集中，未能工作，

需要他人協助

例如:
母親，父親，妻子，丈夫，兒子，
女兒，朋友，閱讀者，義工，強壯
的，快樂的，有活力的，窩心的，

善良的，溫柔的或更多



主要的擔憂

1.

2.

3.

2.自主：中風以外 （備用）

15

未來 12 個月的整體希望、目標和抱負

1.

2.

3.

4.



把你心目中最美好一天畫在下方。家人和朋友可能也想畫一些東西。

對於不想畫畫的人，另一個方式是讓他們閉上眼睛，想像他們最好的一天並描述它。
(在旁協助的人可以繪製或寫下他所描述的內容。）

3.我「最美好一天」是怎樣的？ （備用）
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