
記住：支持團體和其他任何類型的團體類似；你可能需要過一段時間才能找到歸屬感。如果

你在某個團體感到不開心，你可嘗試參加另外的團體。

離我最近的Carer Support Group在哪裡呢？

致電1800 242 636聯絡Carers NSW，瞭解當地carer support group的詳情，或者索取你所在

地區支持團體的列印名單。

致電1800 059 059聯絡Commonwealth Carelink和Carer Respite Centre，瞭解這兩個機構額

外的carer support groups。如果你有要求，它們也會為你安排暫休服務和交通接送服務，

這樣你就可以參加支持團體的活動。

或者，聯絡支援你所護理者的殘疾人士協會，如：Stroke Recovery Association（中風康復

協會）、Autism Association（自閉症協會）、Mental Health Association（心理健康協會）

等，因為這些機構也能向你提供它們屬下的護理者支援團體的詳情。

護理者支持團體
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護理家人、親戚或朋友是一件值得做的事情，但同時也對護理者提出了很

高的要求。作為一名護理者，你正在護理的人會向你提出不同的需求。你

可能會發現：儘管你的許多朋友、家人以及遇到的專業人員出於善意想給

你一些“有益的建議”，但他們並不真正瞭解你的處境。

Carer support groups是專門針對護理者而成立的少數機構之一，護理者常常將其視為最好的

幫助。這些團體會向你提供機會跟其他護理者見面，並能使你理解護理者的具體工作。與其

他護理者談話常常可使你意識到你的需要其實也是正當的，並使你瞭解到一些對護理工作有

幫助的實用方法。  

參加Carer Support Group有什麼好處？

Carer support group可使護理者定期見面討論護理事宜，並從護理工作中解放出來暫時休息一

下。該團體為你提供機會：

獲得資訊

參加carers support group可幫助你及時瞭解最新的與護理者相關的權利、服務和資訊。他們也

會安排演講嘉賓來談論護理者感興趣的話題或告訴護理者從何處獲得資訊。對於來自非英語

背景的護理者而言，這樣的團體是特別重要的資訊來源。

獲得實用的方法

在你的護理工作中，你也許會遇到一些實際的問題，並且覺得其他人（包括專業人員在內）

都不知道該怎麼幫助你。你也許還有過悲傷、沮喪、內疚、疲憊、受挫、憤怒、暴躁等感

受，並覺得你不應該將這些感受發洩出來。Carer support groups可幫助你將這些感受傾吐出

來，並瞭解其他護理者如何處理這些實際問題和情感問題。

與理解護理工作感受的人在一起

護理工作可能會是一種非常孤立無援的體驗，所以擺脫這種孤單的感覺很重要。通過與其他

護理者的交談，你會發現並非只有你一個人有這樣的感受，這樣的發現會使你感到寬慰。

認識其他的護理者

你可能需要改變一下平時的日常安排，並學習新的護理技能。你的朋友和家人可能不理解

你生活中的變化。Carer support groups可幫助你認識擁有經驗、技能和不同見解的其他護理

者。你甚至可能通過參加團體活動而結交到一些新朋友。

有不同類型的支持團體嗎？

是有的，為了滿足不同護理者的需求，成立了不同類型的carer support groups。

針對專門護理工作或一般護理工作

一些團體是專門針對照顧某些病人（如癡呆病人或精神病人）的護理者而成立的，還有一些團體是為殘

疾兒童的父母成立的。然而，許多護理者支持團體都是開放的，從事不同護理工作的護理者均可參加。

針對不同的文化和語言 

一些市議員、健康中心、鄰舍中心和專業組織會成立專門的多文化和語言支援團體，以幫助來自不同地

區、擁有不同文化語言背景的護理者。

親自參與或通過電話參與

一些支援團體通過電話向護理者提供幫助。這樣的團體尤其適合那些因為時間或地點原因而不能親自參

加團體的護理者。這些團體也有助於將來自新州各地的相同文化背景護理者聯繫起來。

關於Carer Support Groups，我還需要瞭解什麼呢？

聚會的次數、日期/時間和地點

大多數團體通常在同一地點每月聚會一次，每次三兩個小時。一些團體的聚會次數也許會更頻繁一些，

還有一些團體可能會改變聚會的日期和時間，農村地區的團體可能還會改變聚會的地點。

交通接送服務、暫休服務和其他幫助

如果你為了參加支援團體而需要交通接送服務、暫休服務或其他幫助，請與協調員聯絡或致電

1800 059 059與Commonwealth Carelink（聯邦護理聯絡服務人員）和Carer Respite Centre（護理人員暫休

中心）聯絡，以獲悉你的選擇。

保密性

Carer Support groups尊重護理者的秘密，不得與團體外的人士討論涉及私隱的事情。

費用

這些團體都是免費的，但也會有一些團體要求成員交小額茶點費。
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