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期望很重要：我的生活，我的计划，我的选择人为中心的规划指南是为马里兰

州残疾人及其家人提供。本指南可与期望很重要项目2小时或1小时培训单元
一起使用或单独使用。
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这本指南包含有用的资源、工具、网站链接和提示，帮助您和您的团队确定

您的生活方向。

在本手册中，“您”是指您个人或“您”的家庭。

本指南有四部分：

(1) 以人为本规划与人权的历史

(2) 前期规划（规划前）

(3) 规划

(4) 后期规划（规划后）

每一节后都有一页可以写上注释和其他信息。

最后还有一份很长的马里兰资源联系清单。您也可以写上您的重要团队成员

的名字和联系信息。有很多方法来计划！在指南的后面，许多不同的计划方

法的模板和示例。

本指南由残疾人、家庭成员和社区伙伴编写。

感谢本指南的编制人员：Atley Fortney、Joan Rumenap、Julie Randall、
Kara Jones、Kristi Culbreth、MeloneClark、Mona Goma、Pam Hodge
、Patti Saylor、Tjameka Davenport和Tracey Wright。
感谢Elizabeth Vasquez和Quality Trust提供技术支持，Lydia Brown和
Autistic Hoya通俗的语言编辑，ACSI翻译 ® 提供的西班牙语翻译。
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所有人都有权利为了自己的人生目标和梦想而生活、爱、工作、娱乐和工

作。

以人为中心的计划和人权

重要词汇的定义

残疾专业人士使用的词汇有很多。
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以下是一些重要词汇的定义：

1. 倡导 – 为自己或他人发声

2. 自我决定 – 控制自己生活的权利

3. 包容 – 残疾人士和非残疾人士都在一起

4. 人权－以自己的身份生活在这个世界上的基本自由

以人为本规划的含义是什么？

以人为中心的计划是贯穿人的一生的过程。从理解所有人都有权利在他们的

社区中生活、爱、工作、娱乐和追求他们的梦想开始。有许多不同的方法来

实现规划，也有许多不同的使用模型。 本培训将帮助您理解指导以人为本的
的各种计划的重要内容。

以人为中心的计划支持人们行使自己的权利去思考、决定和朝着他们生活中

最重要的事情努力。以人为中心的计划帮助人们度过人生的起起落落。

无论是困境还是顺境都可以帮助人们。什么对自己来说是重要的，每个人都

有独特的定义。 这对于每个人和家庭来说都是完全不同的。

以人为中心的计划的历史

以人为中心的规划建立在各种重要理论和运动的基础上，如残疾人权利、自

我拥护、独立生活和正常化。
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残疾人权利要求残疾人享有与非残疾人相同的权利和自由。不承认这是事实

则视为对残疾称谓的“歧视”。 残疾人权利还包括残疾人与非残疾人是平等
的。

自我拥护主张残疾人可以而且应该为自己发声。这是一种通过经历和其他关

心你的人的支持来学习的技能。自我拥护还主张残疾人是自己生活和他们需

求的专家。

独立生活说的是指残疾人可以和非残疾人一样生活在同一个社区。独立生活

运动证明，在支持下，即使是严重残疾的人也可以克服在社区成功生活的障

碍。 独立生活还说残疾人通常能提供同样的人生活在社区所需的最佳支持。

正常化（现在被称为“社会角色价值化”）意味着残疾人应该获得与社区中其他
人一样的机会和经历。

它的观点是，我们都是这样学习的，则残疾人往往因为没有机会像其他人

一样体验典型的生活模式而受到阻碍。

Wolf Wolfensberger和Niels Erik Bank-Mikkelsen说，当残疾人过着尽可
能接近“正常”的生活，在生活中经历美好的事情时，他们更有可能在社会中
扮演重要角色，“正常化”得名于此。 有价值的社会角色（如姐妹/兄弟、邻居、
教堂成员、员工和许多其他人）通常是与他人建立联系和社区内有意义参与

的基础。 这些想法是社区融合的早期例子和好好生活的早期想法。
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始于1959年的 "正常化 "运动倡导残疾人与非残疾人在同一社区生活和学
习。当残疾人在社区有一席之地时，他们的生活往往遵循更 "正常 "的生活
模式，他们会经历很多美好的事物。

以人为中心的规划也支持残疾社会模式。残疾的社会模式认为世界上所有的

人都有相同的能力。这个世界的规划和组织是为了满足没有残疾的人的需

求。因此，当有楼房有楼梯时，不能走路的人就成了残疾人。或者当课程进展

非常快时，需要更长时间学习的人就会成为残疾人。残疾的社会模式表明我

们不应该试图固化残疾人。相反，帮助残疾人意味着改变世界的运作方式。

在过去，像社会工作者、医生和其他可能不认识某个人的专业人士为残疾人

写计划。家庭没有参与规划，也没有质疑专业人员。残疾人对他们的计划没

有权利或选择，甚至不知道他们规划了什么。

以人为中心的规划始于1972年，旨在帮助了解残疾人的能力。

认为残疾是一种有缺陷的负担的观念已经在社会中扎根。残疾人的污

名和我们对他们的轻视心态仍然严重。

以人为中心的思想直接反对残疾人区别对待的危险观点。（Cody
Drinkwater, 2019年12月）

全世界，包括马里兰州，都在改变！
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人格尊严和人权/您在规划中的权利

您有权得到尊严和尊重。尊严意味着您是有价值的。

每个人都是不同的，有不同的兴趣领域和对他们来说重要的事情。 残疾人也
是如此，对他们来说，生活中最重要的东西可能与他们的残疾无关。

残疾人经常说“没有我们的参与,不要替我们做决定”。 这意味着，残疾人应该
是任何有关残疾人计划的一部分。这意味着残疾人要掌控自己的生活。

只要您愿意，人们可以提供帮助。但他们不应该为您或您的家人做决定。您

的计划就是您的计划。您有权利让您的计划看起来像您想要的那样，包括您

最关心的事情，而不包括您不想要的。

您应该参与所有关于您计划的沟通（对话、电子邮件、电话、会议等）。

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

9



随时掌控您的计划。确保您了解时间表和截止日期，以便做好准备。在您的

计划付诸实施之前，要对其进行审查。 如果您需要，请寻求帮助。

您的计划说明了您想要的吗？ 如果计划中有一些您不想要的东西，那就不
应该在计划中。

有人可能会解释，某些事情在您的计划中是有原因的。 例如，它可能与获得
某个服务有关。如果有问题一定问清楚，这样您就能掌握所有您需要的信息

，为您的生活和未来做出最佳决定。

您可以联系您的社区服务协调员、支持计划员、独立生活专家、个人教育计

划协调员或您信任的团队中的某个人，随时进行更改。

支持性决策原则

（Burton Blatt Inst & ASAN）

支持性决策是让您信任的人帮助您做出决策。

以下是支持性决策原则列表：

1.每个人都有权做出自己的决定，尤其是关于影响他们的事情。

2.假设人们都可以做出决定。
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3.尽一切努力支持人们自己做决定。

4.有时人们可以自己做一些决定，但需要帮助来做出其他决定。

5.决策是我们学习的技能。

6.人们有权犯错误并从经验中吸取教训。

7.人们有权改变主意。

8.人们有权做出别人可能不同意的决定。

9.人们有权获得他们所需的信息，以进行真正的选择。

支持性决策资源

1. supporteddecisionmaking.org
2.支持性决策-美国律师协会
3.自我决定的国家门户
4. www.dcqualitytrust.org

家庭角色
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您的家人/您作为家庭成员可以为您主张。您的家庭可能对计划和服务有自
己的期望。 每个人的声音都应该被听到，但决策是由“拥有”计划的人做出的
--这总是被计划的人的生活。

其它团队成员

当人们是您团队的一部分时，您应该知道他们的身份，为什么他们参与制定

您的计划。您也有权控制谁参与您的团队。您现在可以要求某人加入你您的

团队，但以后可以改变主意，让他们不要加入。您也可以邀请新来的人稍后

加入您的团队。 这是您应该认真考虑的事！
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注释：
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前期规划

您的团队成员都有谁？

您选择自己的团队成员！

最好选择那些非常了解您的人。 他们应该了解您的优点和缺点，并关心您在
你最关心的事情上取得成功。

这些人将与您一起主张。他们将帮助你成长。

记住：

1.想想您想让谁加入您的团队，以及为什么让他们参与进来很重要。
您可以请您信任的人帮您想清楚。  如果您改变了主意，或者当您需
要支持的时候，您之后可以更改。

2.家庭成员可能对他们对您的要求有强烈的感受 - 但这不会妨碍您有自
己的计划。您的计划中可以用他们的名字在旁边来表达他们的希望。

3.支持在每个人的生活中都起着重要作用。 人们有家人、朋友和社区，
以及其他人参与他们的生活时，他们会更安全。

您可以邀请或取消邀请在您的团队中有偿工作的人员（社区服务协调员、学

校过渡协调员、支持计划员、支持经纪人、提供商机构经理、直接支持人
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员、护士）。

不同类型的人可以帮助您获得不同的服务或资源。 您可以在不同的时间邀
请不同的人来帮助您做您想做的事情。

您可以考虑成为您是团队成员的人示例如下：

1.社区服务协调员（CCS）：帮助人们使用DDA服务，如个人支持、支持性
就业或休息

2.支持计划：帮助人们使用社区第一选择（CFC）和其他马里兰州服务

3.职务开发人员/职务指导：帮助您找到并保留工作

4.个人支持：帮助您满足日常需要，如做饭、穿衣服或清洁

5.支持经纪人：如果您是自我指导，则为您提供辅导和指导

6.项目经理：为服务商机构工作，帮助使用服务商服务的人

7.过渡协调员：为学区工作，协助学生计划毕业和放学后的生活
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8.个人教育计划主席：为学校或学区工作，组织IEP会议和计划

9.康复教练：与有积极成瘾的人和正在康复的人一起工作。康复辅导是一
种基于优势的支持方式

10. 医护人员：认识您的护士、医生或治疗师

11. 地区宣传专家：在DDA地区办公室工作，帮助您进行自我拥护

12. 其它您信任的人：您选择的任何人都可以支持你，比如家庭成员、
配偶、伴侣或朋友

您也可以邀请您在社区认识的人或具有非常特殊技能的人，他们可以用其他

方式帮助您实现您的目标和计划。

示例如下：

1.房地产经纪人：可以帮您找到或买房子

2.网站开发人员：可以帮助您为业余爱好或业务制作一个网站

3.一个有您想学习的爱好的邻居或朋友

4.个人培训师或教练：可以帮助您实现健康目标
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赋予团队中的人角色，有助于他们更好地支持您！他们可以在计划会议之

前、期间和之后帮助您，并有担任多个角色。 他们也可以是没有其他角色的
团队成员。

角色示例如下：

1.发送议程（会议计划）的人员：任何人都可以做到这一点，但您应该先过
一下议程!

2.推进者：帮助会议继续进行的人。推进者顺利进行，并确保每个人都有
机会发言。您可以推进自己的会议。您也可以请您信任的人为您或与

您一起做。

3.记录者：有人负责记录您在会议上谈论的内容。他们写下所谈的内容。

不同的人以不同的方式认识您！

您计划的重点领域

您的计划应该包括对您最重要的事。 以下是在您的规划会议中可能出现的
一些重点领域：
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1.工作

2.社区生活

3.人际关系和精神

4.家庭和住宅

5.终身学习

6.健康和保健

7.公民权和宣传权

8.财政

9.家庭支持

工具和其它资源

您的社区服务协调员、支持计划员或其他支持人员可能有不同的表格和工

具来帮助你创建以人为中心的计划。

1.您应该能够在会议前看到所有表格、报告或其他文件！至少在2周前提
供，让您有时间思考。

2.您可以随时询问有关工具的问题！

3.您可以请人帮助您理解这些工具！
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4.您随时可以改变主意！

进入规划流程

您可以您想要格式得到所有资源和信息。例如，您可以通过纸质文件、磁带

或在线上获得信息。

与他人一起准备会议可以帮助您在会议上感觉更好。 如果您知道人们会问
您的问题或要谈论的话题，您就可以开始准备您的答案和您想分享的内容。

您可以要求您的社区服务协调员、支持计划员或其他您信任的团队成员在

会议前与您交谈。

日程表和准备工作清单

制定一个议程和清单，以便您……

1.知道您将谈论的内容

2.掌握您在会议中的位置

3.别错过任何事

每个人都是不同的。您会有您想谈的事。您也会有您不想谈论的事。

一些您可能想谈论的事示例如下：
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1.计划中您想要的东西

2.您的身份和您想成为什么样的人

一些您可能不想谈论的事示例如下：

1.约会和人际关系

2.家庭问题

3.医疗信息

如果您不希望在会议上与整个团队成员讨论某些事情，您可以在会议之前与

一个或多个团队成员单独会面。和他们谈谈您想对团队说的内容，如果有人

提出您不想谈论的话题，他们可以在会议上支持您。

这是您的会议，主题应该是您最关心的问题，这样每个人都能清楚地了解您

对生活的要求。 如果您愿意，可以在会议上讨论以下几点：

1.您喜欢做些什么？

2.有人问您想要什么吗？

3.谁是您的倾听者？

4.梦想只有一个人的生活做过才会清晰。

5.想想所有梦想的可能性。

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

20



6.头脑风暴会议

7.细分如何实现每个具体目标

8.有什么好处？福利如何帮助您？

您会议的规则和指南

会议的规则和指南很有用。 可以帮助您：

1.坚持不懈

2.明智利用您的时间

3.谈论所有对您重要的事情

所有人都能通过练习更好地召开会议。 以下是您在计划会议期间可能使用
的一些指南和规则建议：

1.轮流讲话

2.一次只谈一个话题

3.选择一个推进者来帮助您引导会议

4.尽量不要分心，比如发短信、戴耳塞、玩游戏、看电视、听音乐等等。
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期待和要求

您希望在计划会议期间感到舒适，您可以做一些事情来帮助自己感到更舒

适。 思考哪些事情会对您有用是在团队会议之前要做的另一件事。

以下是一些在会议上要做的事情，也许其中一些对您来说很有趣：

1.问一个有趣的问题来帮助人们了解彼此（比如“您的梦想假期是在哪
里？”）

2.为自己制作幻灯片或拼贴画

3.选择您喜欢的零食和饮料

4.选择会议地点

5.坐在舒适的椅子上

6.穿能让您感觉良好的衣服

7.您感到不知所措或压力过大时，休息一下

如果您在计划会议时遇到困难，不要害怕寻求帮助。

1.社区服务或支持计划协调员
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2.您的支持经纪人（如果您自行指导服务）

3.供应商机构工作人员（案例经理、直接支持人员、您最信任的人）

4.倡导组织（如马里兰州残疾人权利组织）

5. DDA地区办事处(特别是倡导专家小组)
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年度规划会议及流程

规划目的

规划会议的目的是什么？

1.谈谈您的优势和才能

2.决定您想怎样生活

3.帮助您做出选择

4.听听您想说什么

5.尊重您的选择、兴趣、梦想和想法

负责人

最重要的事情要记住是，您掌控自己的计划。

只有您才知道并决定什么是您生命中最重要的。您可以选择何时召开计划会

议。您还可以选择计划会议的频率。

一定要得到您需要的帮助，以便您保持对自己计划的掌控。您的团队应该找

您做最后的决定，并确保您的声音是计划表上所有人中最响亮、最受尊重

的。

您可以让其他团队成员负责一些任务，比如拿饮料或制定时间表。但这是您

的生活计划，您可以做出所有的最终决定。
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会议方式

开好会议是一种可以学习的技能。 您可以使用一些提示和工具来让会议按
计划进行。 以下是一些常用的东西：

1.日程表：坚持执行会议计划

2.停车位：如果有人想说一些离题的话，写下来备用

3.话棒：团队成员只有在拿着谈话棒时才能说话

4.小组工作：如果有人问问题，您不必自己回答。您可以让小组帮您想答
案

如何寻求引导师帮助

引导师确保会议按计划进行。 如果您愿意，您可以当引导师--或者请别人和
您一起或为您做推进者。

如果您需要他们的帮助，引导师可以帮助你做出选择。您也可以请引导者帮

助进行会议，但不要发表意见。

以下是引导师可以提供帮助的一些重要方式：
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1.引导师帮助人们遵循会议议程或计划。这意味着要确保人们按顺序谈
论主题。这还意味着要确保人们不能谈论一个话题太久。

2.引导师帮助使空间对每个人来说都很舒适。这意味着帮助人们感受到
尊重。这还意味着要确保人们在房间里感到舒适。

3.引导师解释困以理解的想法，让每个人都理解。

4.引导师倾听重要话题、关注点或关心情绪。

5.引导师帮助结束会议。他们记录了每个人在会后要做的事情。

规划和审查

在您的计划会议上可以讨论许多不同的事情，所以想想哪些话题对您和您的

未来最重要。决定在会议上审查哪些内容时，需要考虑以下几点：

1.您需要审查对您来说很重要的事情。例如，您可能需要回顾您未来将居
住的地方的计划。

2.您需要仔细检查任何可能影响您计划的变更。

3.您需要谈谈哪些挑战可能会或将会阻碍您的目标。是什么阻碍了您做
自己想做的事情？ 您的团队也可以做一些事情来帮助您规避或摆脱可
能阻碍您的事情。
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计划会议应该是一个您可以从那些希望看到您成功的人那里获得帮助的时

间 。  为了从计划会议和您的团队中最大获益，您可以做一些事情：

1.提问-尤其是当您不理解某事时。

2.听听别人怎么说。重要的是了解其他人对事物的看法可能与您不同。

3.努力学习。利用这段时间向聚集在一起帮助您的人学习。他们可能知
道帮助您做事，但是您却没想到的方法和资源。

4.制定一个“行动计划”来实现您的目标。 您的计划不是一个愿望清单--
它是你获得您想要的东西的地图。 所以要非常具体地说明您要做什么
，以及其他人会做什么来实现您的目标。

制定行动计划

空白行动计划见第67-69页。

好的行动计划需要有人物、内容、时间和方式的细节描述，以便每个人都知

道他们应该做什么--包括您！制定行动计划时需要问的一些问题如下：

1.您想在您的会议上做什么？
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2.您必须做些什么才能达到您的目标？

3.在您的会议上可以做些什么？

4.您还需要什么？

5.什么资源和支持计划可以帮助您？

6.您需要谁作为资源？

7.他们可以分享什么信息？

8.谁会在具体活动中帮助您？他们将如何帮助您？

9.团队将如何检查您的情况，以及你可能还需要什么？

10. 时间表是什么？

11. 您如何知道你已经达到了你的目标？

时间表帮助人们确定他们说要做的事情来帮助你。 当您试图衡量您和您的
团队使您的计划为您工作时，这也是一个很好的工具。 在考虑时间表时，请
提出以下问题：

1.任务需要多快完成？

2.这项任务是否涉及大量的研究或工作？

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

29



3.此任务需要在其他工作之前完成还是可以等待？

4.我给了团队成员足够的时间来完成任务吗？

您可以使用的一个工具是综合星。它可以显示您生活的不同部分，以及它们

是如何协同起作用的。

这些部分包括：

1.技术

2.社区型

3.特定资格（如果您能得到政府的支持）

4.个人优势和资产（您拥有的和擅长的）

5.关系型

如何确定您的计划有效

1.与您的记录员一起审查所有内容

2.要求提供您的初稿的副本
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3.想想团队中每个人的优势

4.给成员安排符合他们技能的任务
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样品工具

(https://www.lifecoursetools.com/lifecourse-library/lifecourse-fra
mework/)

以下是一个好的行动计划的特征：

1.明确界定

2.有时间表
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3.行动计划着眼于未来

4.可估量

5.随时更新
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后期规划
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推进计划的方式

计划会议结束后，您的团队成员必须采取行动使计划生效。

您应该确保每个团队成员了解您希望他们做什么。一种方法是确保每个人

都有一份计划的副本，或者可以得到一份副本进行审核。

计划应该有每个特定的人的名字，每个人都要做计划中包含的任何任务，这

样每个人都知道他们的工作内容。

任务示例如下：

1.您或您的律师会邀请朋友来参加下一次团队会议。

2.您的护理员明天将与工作人员讨论改变他们的日常工作。

3.您的社区服务协调员将在周末之前将您的预算变更发送给DDA。

4.您的支持计划员将找到新的护理员供您选择。

5.您的工作教练会帮助您谈论工作时间的变化。

规划后的时间表和沟通
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您可以选择会议期间人们需要完成每一项任务的时间。这样每个人都会知道

事情进展情况。如果您需要，或者如果发生了没有人计划发生的事情，您也

可以改变时间线。

以下是制定任务时间表时要问的问题：

1.这个星期需要做吗？

2.还是可以在下次会议之前的任一时间进行？

确保团队中的每个人都同意时间表，这您和团队就为成功做好了准备！您可

能希望事情进展比别人做的快。然后您可以找别人帮忙，他们可以在您想做

的时候做，您还可以做出另外决定，比如等待。重要的是要清楚您的时间表，

这样每个人都可以尽他们的最大努力。 只有当人们按计划行事时，计划才能
发挥作用，而人们花太长时间来帮助你，可能对您的生活不利。

会后您和团队需要继续交谈。 您要想一想，如果您对计划有疑问，或者您认
为有些事情没有按照您希望的那样发展，您应该联系谁。 如果您和您的团队
成员能够在会议上就如何在您实施计划时保持联系达成一致，那么您的计划

就更有可能取得成功。

变更您的计划

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

36



您的计划应该反映今天真实的自己。计划会随着您的变化而改变！生活中的

随时都有小变化。您可能想在计划会议之间改变您生活的一部分（和您的计

划）。另外，如果有紧急情况，您可以立即寻求帮助并改变您的计划。

您可以随时改变您的计划。

如何更改计划方法如下：

1.和您的和团队谈谈！告诉他们改变的内容。如果您有一个想法，但在细
节上需要帮助，您的团队可以帮助您想办法使它发挥作用。

2.根据需要更改的内容，您的社区中心服务或支持计划人员可能需要将
其提交审批。

保持您的团队正常运转

您可以使用一些工具来帮助团队保持正常运转。您可以选择哪些工具对您

和您的团队有效，以及您希望如何使用这些工具。一种方法是使用日历来提

醒您或您的团队按计划报到或汇报工作。还可以用计算机帮助记住重要的日

期和时间线。

保持联系的方式：
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有很多方法可以与您的团队保持联系。还有一个好主意就是不同的人采用不

同的方法。  有些人更适合打电话--而有些人更适合开会。 您还可以通过以
下方式和您的团队保持联系。

1.通过邮件发送行动计划

2.计划跟进电话、会议/小组电话

3.虚拟会议，如Zoom、Google Meetup、Skype和Facetime

4.安排定期跟进会议

一定要在会议之间保留笔记和新信息，以便在您报到时与您的团队分享。您

不必独自做这件事!您可以选择某人来支持您，甚至可以负责这些工具。

如果您对团队成员有意见：

有时，本应帮助我们的人并不总是能帮忙。如果您对团队中有人帮助您的方

式不满意，请联系您信任的人谈谈。  您可以为自己辩护，或让您信任的人和
你一起辩护，以尝试解决导致您担心的任何问题。

要记住的事：
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1.您选择自己团队成员。如果有人未和您交谈或完成他们的任务，您可
以和他们谈谈。

2.如果您对与团队成员交谈感到紧张，您可以写信、发电子邮件、打电话
或向朋友寻求帮助。

有一个好主意是在真正的谈话之前，与您信任的人进行角色扮演。

3.您可以找个调解人。调解人就像引导员。调解人帮助解决问题，尤其是
在人与人之间的问题。

如果您在使计划发挥作用时遇到问题：

有时，最好的计划并不像大家想象的那样起作用。您可以寻求帮助。这时，您

要考虑如何使您的计划能够发挥作用。同样，需要记住的是：

1.不要放弃！有很多条路可以到达同一个目的地!

2.有什么妨碍您？ 也许有什么是您以前没有看到的？

3.是时候想出新办法让您的计划为您所用了吗？

社区中也有一些团体，您可以向他们寻求帮助：
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1.独立生活中心

2. DDA倡导专家

3.质量信托基金

4.马里兰州残疾人权利

5.康复服务部

6.更多
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结论

本以人为中心的规划手册是帮助您学习该做什么的工具。而不是规则清单。

作为自己计划的负责人，您可以选择使用手册中的哪些部分。

重点是这个计划是您的。

您掌控自己的计划。您要做所有的决定。您可以选择任何您想要的人加入您

的团队。你团队中的每个人都会支持您和您的决定。说到您的计划，您的声

音应该总是最响亮的。您对每个决定都有最终决定权。您可以随时改变您的

计划。

资源索引

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

42



45-47 可以帮忙的人-个人联系人名单
48-53 可以帮忙的人 - 组织联系名单
54-55 在线资源和链接

56-65 空白生活课程工具

66-68 空白行动计划模板

69-75 Paz 计划
76 圆桌会议表

77-89 DDA重点探索的领域
90-91 以人为中心的规划汇总页面

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

43



可以帮忙的人-个人联系人名单

我的联系人

您的团队中可能没有所有这些人或角色。 填写您想联系的人的表格。

1.我的DDA服务的社区服务协调员是

________________________________________________

电话号码：

电子邮件地址：

我的社区服务协调员在（公司）工作：

2.我的社区首选(CFC)服务支持规划师是

________________________________________________

电话号码：

电子邮件地址：

我的支持计划员为（公司）工作：

3. 我的护理机构是

_________________________________________

他们为我提供的服务：

我的个案经理/联系人： ________________________________

。

电话号码：

电子邮件地址：
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4. 我的职业康复（DORS）服务的顾问是

________________________________________________

电话号码：

电子邮件地址：

5. 我的自我指导DDA服务支持经纪人是

________________________________________________

电话号码：

电子邮件地址：

6. 我的财政管理服务提供人是

________________________________________________

电话号码：

电子邮件地址：

7. 对我来说另一个重要的人是 _______________________________。

与我的关系：

电话号码：

电子邮件地址：

8.对我来说另一个重要的人是

________________________________。

与我的关系：

电话号码：
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电子邮件地址：

9.对我来说另一个重要的人是

________________________________。

与我的关系：

电话号码：

电子邮件地址：

10. 对我来说另一个重要的人是

________________________________。

与我的关系：

电话号码：

电子邮件地址：

11. 对我来说另一个重要的人是

________________________________。

与我的关系：

电话号码：

电子邮件地址：

可以帮忙的人 - 组织联系名单
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电话：240-437-4281

网址： https://www.personcenteredplanningmd.com

自闭症患者自我倡导网络(ASAN)

地址：华盛顿邮箱：66122；邮编：20035

电子邮箱：info@autisticadvocacy.org

华盛顿特区残疾人士质量信托基金

网址： https://www.dcqualitytrust.org/
电子邮箱：info@dcqualitytrust.org
电话：(202) 448-1450

马里兰州东岸经纪公司

地址：马里兰州惠利维尔邮箱123号；邮编：21872

办公电话：410-726-2967

手机号：443-614-8873
电子邮箱： easternshorebrokers@yahoo.com
网址：easternshorebrokers.com

马里兰州社区服务协会(MACS)

地址：8835 Columbia, 100 Parkway, Unit P, Columbia, MD, 21045

电话：410-740-5125

电子邮箱：macs@macsonline.org
网址： macsonline.org

项目行动！

电子邮箱： pholton@dcqualitytrust.org
电话：202-448-1458
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马里兰州独立生活中心

安妮阿伦德尔县和霍华德县

独立可用资源（ARI）

地址：1406-B Crain Highway South, Suite 206, Glen Burnie, MD 21061

电话：410-636-2274

传真：443-713-3909

网址：http://arinow.org/

阿勒格尼县、加勒特县和华盛顿县

独立资源

地址：30 North Mechanic Street, Unit B, Cumberland, MD 21502

电话：301-784-1774 转101

网址： http://www.rficil.org/

巴尔的摩市、巴尔的摩县和哈福德县

马里兰州影像中心

地址：东300号马里兰州陶森约帕路302室；邮编：21286

电话：410-982-6311

网址： www.imagemd.org

卡尔弗特县、查尔斯县和圣玛丽县

南马里兰州独立生活中心

地址：马里兰州梅卡尼克斯维尔罗比威38588 1室；邮编：20659

电话：301-884-4498
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网址： www.smcil.org

卡罗尔县和弗雷德里克县

自由中心

地址：550 Highland Street, Suite 510, Frederick, MD, 21701

电话：(301) 846-7811

网址： www.thefreedomcenter-md.org

卡罗琳县、塞西尔县、多尔切斯特县、肯特县、安妮女王县、萨默塞特县、

塔尔博特县、维科米科县和伍斯特县

湾区CIL

地址：马里兰州索尔兹伯县 Progress Circle909号300室；邮编：21804

电话：443-260-0822

网址： http://discoverhci.org/

蒙哥马利县和乔治王子县

Independence Now有限公司

地址：马里兰州银泉 旧哥伦比亚派克街12301号101室；邮编：20904

电话：301-277-2839
网址： www.innow.org
DDA地区办事处

南马里兰州地区办事处

网址：DDA 南马里兰州地区办事处
电子邮箱： smro.dda@maryland.gov
电话：(301) 362-5100
文字电话：(301) 362-5131免费电话：(888) 207-2479

中部马里兰州地区办事处
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网址：DDA 中部马里兰州长地区办事处
电话：(410) 234-8200
免费电话：(877) 874-2494

西部马里兰州地区办公室

网址：DDA 西部马里兰州长地区办事处
电子邮箱：stacey.walters@maryland.gov
电话：(301) 791-4670
免费电话：(888) 791-0193

东海岸马里兰州长地区办事处

网址：DDA 东海岸马里兰州长地区办事处
电子邮箱：carriea.day@maryland.gov
电话：(410) 572-5920
免费电话：(888) 219-0478 TDD:(800) 735-2258

DDA 倡导专家

南马里兰州地区办事处

电话：(301) 362-5141

中部马里兰州地区办事处

Cheryl Gottlieb
电子邮箱：cheryl.gottlieb@maryland.gov
电话：(410) 234-8210​

西部马里兰州地区办公室

Jessica Stine
电子邮箱：jessica.stine@maryland.gov
电话：(301) 791-4670

东海岸马里兰州长地区办事处

Cody Drinkwater
电子邮箱： cody.drinkwater@maryland.gov
电话：(410) 572-5949

通过发育性残疾管理局链接到社区服务机构协调员名单

期望很重要~我的生活，我的选择，我的计划（2021年8月）

50



● 中部马里兰州地区社会服务协调员提供商服务于安妮·阿伦德尔县、巴尔的摩市、
巴尔的摩县、哈福德县和霍华德县。

● 东岸地区社会服务协调员提供者为卡罗琳县、塞西尔县、多尔切斯特县、肯特县、

安妮女王县、萨默塞特县、塔尔博特县、维科米科县和伍斯特县服务。

● 南部马里兰州地区的社区服务协商员提供商为卡尔弗特县、查尔斯县、蒙哥马利

县、乔治王子县和圣玛丽县服务。

● 西部马里兰州西部地区的社区服务协调员提供产为阿勒格尼县、卡罗尔县、弗雷德

里克县、加勒特县和华盛顿县服务。

马里兰州残疾人权利

网址： https://disabilityrightsmd.org/
电话：410-727-6352
免费电话：1-800-233-7201

康复服务部

网址： https://dors.maryland.gov/
电子邮箱：dors@maryland.gov
电话：410-554-9442
免费电话：888-554-0334
视频电话：443-798-2840 (仅限聋人和重度听力障碍者)

马里兰州长残疾人部

地址：217 East Redwood Street, Suite 1300, Baltimore, MD, 21202
网址： http://mdod.maryland.gov/
电话：410-767-3660
传真：410-333-6674
电子邮箱：info.mdod@maryland.gov
​
马里兰州老年中心  
地址：西普雷斯顿街301号1007室
巴尔的摩, MD, 21201
电话：410-767-1100
免费电话：800-243-3425
传真：410-333-7943
网址：https://aging.maryland.gov/

马里兰州ABLE账号
网址： https://www.able-now.com/
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电话：1-844-669-2253
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在线资源和链接

如果您正在阅读硬拷贝，您可以在互联网上查找这些链接。您也可以寻求帮助。

促进以人为中心的做法和制度中心

网址：https://ncapps.acl.gov/

描绘生命历程

网址：Lifecoursetools.com
生命历程框架 -生命历程网

国家过渡和就业家长中心

网址： www.pacer.org

马里兰州父母之家

网址：https://www.ppmd.org/

项目10过渡教育网络（佛罗里达州资源）
网址：http://project10.info/DPage.php?ID=103

成人准备（英国资源）

网址： www.preparingforadulthood.org

支持性决策工具

残疾人质量信任基金

网址： dcqualitytrust.org

支持我的决定

网址： supportmydecision.org
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全国支持性决策资源中心

网址：supporteddecisionmaking.org

包容

网址：https://inclusion.com

美国公民自由联盟--支持性决策
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Paz 计划

这是以人为中心的计划的一个例子。有许多不同的计划。每个人的计划都是

不同的！
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