
 वि�क्टोोरि�याा मेंं आपाातस्थि�वितयाा�:
अपनीी भाावनीात्मक सकुशलताा का प्रबंंधनी करनीा और 
आपाताकालीनी राहता भाुगताानी प्राप्ता करनीा

 क्याा आपा आपाातकाालीीन स्थि�वित सेे प्रभाावि�त हुए/ई हैंं?
यह पुस्ति�ताका आपातास्थि�तिता के दौौरानी और इसके बंादौ आपकी प्रतिताति�याओं के प्रबंंधनी मं कदौम 
उठाानीे मं आपकी सहायताा कर सकताी है। 

यह व्यस्थि�तागता कठिठानीाई सहायताा कायय�म के ताहता आर्थि�िक सम�यनी प्राप्ता करनीे के तारीके के 
बंारे म ंभाी जाानीकारी देौताी है। 

यठिदौ आप तिकसी प्राणघााताक स्थि�तिता मं हं, ताो आपको हमेशा पुलिलस, फाायर या ऐम्बंुलंस के लिलए 
ट्रि�पाली ज़ीी�ो (000) पर कॉल करनीा चाातिहए।

Hindi | तिहन्दौी



याट्रि� आपा सेुन नहैंं सेकाते/ती हैंं, आपाकाो कामें 
सेुनाई �ेता हैंै याा आपाकाो स्पीीच (बोोलीने) सेे 
जुुड़ीी काोई सेमेंस्याा हैंै, तो हैंमेंं नेशनली रि�लीे सेे�ा 
केा मेंाध्यामें सेे सेंपाकाक  का�ं:

• TTY उपयोगकतााय 1800 555 677 पर फाोनी करं 
और तिफार 1800 226 226 पर बंाता करवाए जाानीे के 
लिलए कहं

 • स्पीीक एडं लिलसनी उपयोगकतााय 1800 555 727 पर 
फाोनी करं और तिफार 1800 226 226 पर बंाता करवाए 
जाानीे के लिलए कहं

 • इंटरनीेट रिरले उपयोगकतााय NRS पर कनीे�ट करं और 
तिफार 1800 226 226 पर बंाता करवाए जाानीे के लिलए 
कहं

यठिदौ आप अंग्रेेज़ीी नीहं बंोलताे/ताी हं, ताो VicEmergency 
हॉटलाइनी स ेअनीुवादौ की गई जाानीकारी के लिलए अनीुवादौ एव ं
दुभााति�या सेवा (Translating and Interpreting 
Service) को 131 450 पर कॉल करं।

 अपा-टुो-डेेटो (न�ीनतमें जुानकाा�ी सेे 
अ�गत) �हैंं

 ☐ आग, ताूफाानी, बंाढ़ ता�ा और अधिधक आपाताकालीनी 
स्थि�तितायं के लिलए चाेताावतिनीयं ता�ा दुघायटनीा 
अधिधसूचानीाओं के लिलए VicEmergency 
की जाांचा करं। आप एप्प �टोर या गूगल प्ले से 
VicEmergency डाउनीलोड कर सकताे/ताी हं, या 
emergency.vic.gov.au वेबंसाइट पर जााए।ँ

 ☐ आप VicEmergency हॉटलाइनी को  
1800 226 226 पर भाी कॉल कर सकताे/ताी हं

 अन्या लीोगं काो बोताए� विका आपा 
सेु�क्षि�त हैंं

 ☐ परिरवार और धिमत्रोंं को मैसेजा भाेजाकर बंतााए ँतिक आप 
कहाँ हं और आप सुरक्षि�ता हं

 आपाातकााली केा �ौ�ान 
सूलिचाता रहनीे से आपको सुरक्षि�ता रहनीे मं मदौदौ धिमल सकताी है।

 शा�ीरि�का, मेंानसिसेका औ� भाा�नात्मेंका प्रवितवि�यााओं काा प्रबोंधन का�ना
हो सकताा है तिक आपाताकालीनी स्थि�तिता के कारण आप कई प्रकार की शारीरिरक, मानीलिसक और भाावनीात्मक प्रतिताति�याओं का 
अनीुभाव कर रहे हं। ये प्रतिताति�याए ँएक व्यस्थि�ता से दूसरे व्यस्थि�ता मं अलग-अलग हो सकताी हं। ऐसे समय पर अपनीे और अपनीे 
परिरवार के मानीलिसक �वास्थ्य का ध्यानी रखनीा, और जाहाँ संभाव हो, धिमत्रोंं ता�ा पड़ोोलिसयं का हालचााल पूछनीा महत्वपूणय होताा है। 

दूसरं के सा� जाुड़ेो रहं - भाले ही जाो हुआ है, आप 
उस बंारे मं बंाता नी करनीा चााहं - और स्थि�तितायं का 
सामनीा करनीे की उनी काययनीीतितायं का प्रयोग करं जाो 
उस समय सहायक रही हं जाबं आपनीे पहले कभाी 
तानीावपूणय अनीुभावं का सामनीा तिकया है। अपनीे आपको 
यादौ ठिदौलाए ँतिक इससे सुरक्षि�ता रूप से गुजारनी ेके लिलए 
आपनीे अपनीी और अन्य लोगं की सहायताा करनीे के 
लिलए कौनी से अचे्छे कदौम उठााए �े।

अच्छेा शारीरिरक �वास्थ्य अचे्छे मानीलिसक �वास्थ्य मं 
सहायताा देौताा है।  अपनी ेठिदौनी मं कुछ तिनीत्य-कमय बंनीाए ँ
रखं जाो आपको तिनीयधिमता व्यायाम और आराम करनीे, 
अच्छेा खानीे-पीनीे और आनीन्दौ लेनीे के अवसरं के होनीे 
की योग्यताा दंौ। 

स्थि�तितायं का सामनीा करनीे के लिलए नीशील ेपदौा�ं या 
एल्कोहॉल का प्रयोग करनीे स ेबंचां, �यंतिक इससे और 
अधिधक सम�याए ँपैदौा हो सकताी हं।

यठिदौ आपको प्रबंल भाावनीाओं का अनीुभाव हो रहा है, 
ताो यादौ रखं तिक जाबं आप ताैयार हं ताबं अपनीी चिंचाितााओं 
और भाावनीाओं के बंारे म ंबंाता करनीा इन्हं अधिधक 
प्रबंंधनीीय बंनीाताा है।

यठिदौ आप स्थि�तितायं से बंहुता परेशानी महसूस कर  
रहे/ही हं और आपको इनीका प्रबंंधनी करनीा कठिठानी  
लग रहा है, ताो दौो�तां और परिरवार से मदौदौ लं या 
सहायताा सेवाओं स ेसंपकय  करं। अगर तिकसी भाी  
समय आप अपनीे मानीलिसक �वास्थ्य या तिकसी  
तिप्रयजानी के मानीलिसक �वास्थ्य को लेकर चिंचाितिताता हं,  
ताो Lifeline को 13 11 14 पर या Beyond Blue 
को 1300 224 636 पर कॉल करं।
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 पाता लीगाए� विका आपाकेा सिलीए काौन सेी 
सेहैंायाता उपालीब्ध हैंै

 ☐ VicEmergency हॉटलाइनी को कॉल करं 

 ☐ VicEmergency वेबंसाइट देौखं

 ☐ अपनीी �ानीीय काउंलिसल को कॉल करं या उनीकी वेबंसाइट 
देौखं। यठिदौ आपको प�का पताा नीहं है तिक आपकी �ानीीय 
काउंलिसल कौनी सी है, ताो www.vic.gov.au/know-
your-council पर जााए।ँ

 तया का�ं विका आपा काहैंा� �हैंंगे/गी 
 ☐ यठिदौ आपको बंतााया गया है तिक आप अपनी ेघार वापस नीहं 

जाा सकताे/ताी हं, ताो आपको तिकसी ऐसे अन्य �ानी का पताा 
लगानी ेकी ज़ीरूरता है जाो रहनीे के लिलए सुरक्षि�ता हो। परिरवार 
और धिमत्रोंं स ेसंपकय  करं ता�ा सहायताा की मांग करं।

 ☐ यठिदौ आपके पास कहं जाानीे के लिलए उलिचाता �ानी नीहं है, ताो 
अपनीी �ानीीय काउंलिसल को कॉल करके यह चाचााय करं तिक 
आपके लिलए कौनी से आपाताकालीनी आवास सहायताा तिवकल्प 
उपलब्ध हो सकताे हं।

 आर्थि�िका सेहैंायाता केा बोा�े मेंं पाता लीगाए�
तिव�टोरिरया म ंकोई आपातास्थि�तिता होनीे पर आर्थि�िक सहायताा उपलब्ध 
हो सकताी है।

पताा लगाए ँतिक �या सहायताा उपलब्ध है:

• VicEmergency वेबंसाइट पर या हॉटलाइनी के माध्यम से
 • व्यस्थि�तागता रूप से आपाताकालीनी राहता कंद्र मं, जाबं यह खुला 

हो।

 आपाातकाालीीन �ाहैंत भाुगतान 

आप तिव�टोरिरया सरकार स ेउपलब्धताानीुसार 
आपाताकालीनी राहता भाुगताानी प्राप्ता करनीे मं स�म 
हो सकता/ेताी हं। 

आपाताकालीनी राहता भाुगताानी स ेआपको अपनीी 
सबंसे अधिधक आवश्यकताा की चाीजां का भाुगताानी करनीे म ंमदौदौ धिमल 
सकताी है, जिजानीमं शाधिमल हं: 

 • भाोजानी 

 • कपड़ेो 

 • दौवाई  

 • आवास।  

आपाताकालीनी राहता भागुताानी आपके घार के प्रत्यके सदौ�य के लिलए 
तिनीक्षि�ता रालिश पर आधारिरता होतेा हं। 

यह भागुताानी इस आधार पर नीहं ह ैतिक आप तिकतानी ेपसै ेकमातेा/ताी हं। 

आपको भागुताानी के लिलए आवदेौनी करनीा होगा। तिव�टोरिरया सरकार के 
लिलए काम करनेी वाला कोई कमयचाारी आपके आवदेौनी पर तिवचाार करगेा। 
व ेआपको बंतााएगं ेतिक �या आप भागुताानी के लिलए पात्रों हं।

आप अपनी ेपास स्थि�ता तिकसी आपाताकालीनी राहता कंद्र म ंव्यस्थि�तागता 
रूप स ेआवदेौनी कर सकतेा/ताी हं, यठिदौ यह खलुा हो।

 VicEmergency पा� आर्थि�िका 
सेहैंायाता काा पाता लीगाए�
VicEmergency हॉटलाइनी - 1800 226 226 
(दुभााति�ए के लिलए 9 दौबंाए)ँ

VicEmergency वेबंसाइट -  
www.emergency.vic.gov.au/relief

 सेमें�कन काी खोोजु का�ना
आपकी आवश्यकतााओं के आधार पर संसाधनी उपलब्ध हं।
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याट्रि� आपान ेइन काायाकनीवितयां काो आज़ीमेंायाा हैं ैऔ� कुाछ सेप्ताहैंं केा 
बोा� भाी पारि�स्थि�वितयाा� सेुध� नहैंं �हैंी हैंं, याा याट्रि� आपाकाो सेामेंना का�ने 
में ंपा�ेशानी हैंो �हैंी हैंै, तो अपानी बोहैंालीी मेंं में�� केा सिलीए कुाछ पाेशे�� 
सेमें�कन प्राप्त का�ने केा बोा�े मेंं अपाने सेामेंान्या सिचविकात्सेका याा मेंानसिसेका 
स्�ास्थ्या सिचविकात्सेका केा सेा� बोात का�ं।

 अगलीे का�में -  
लीम्बोे सेमेंया केा बोा�े मेंं सेोचते हुए

रिरकवरी (बंहाली) मं सहायताा के लिलए कुछ काम जाो आप कर सकता/ेताी हं, उनीमं शाधिमल हं:

 ☐ यह सुतिनीक्षि�ता करनीा तिक आप एक ऐसे �ानी और जागह पर हं, 
जाहाँ आपको पताा है तिक आप सुरक्षि�ता हं।

 ☐ इस बंाता की पहचाानी करनीा तिक रिरकवरी मं अ�सर तानीाव की 
अवधिध और जाीवनी की अतितारिर�ता चाुनीौतितायं से गुजारनीा शाधिमल 
होताा है। 

 ☐ ऊजााय संर�ण के लिलए अनीावश्यक माँगं घाटानीा।

 ☐ कभाी-कभाी सभाी को अपनीे भाय और चिंचाितााओं के बंारे मं बंाता  
करनी ेकी आवश्यकताा होताी है, लेतिकनी तिफार भाी आशावादौी और 
उम्मीदौं स ेभारा दृधि�कोण बंनीाए रखनीे की कोलिशश करनीा।

 ☐ दूसरं के सा� तिनीयधिमता संचाार और संपकय  बंनीाए रखनीा। 
सकारात्मक और सहायक परिरसर मं परिरवार या धिमत्रोंं के सा� 
समय तिबंताानीे के लिलए समय तिनीकालनीा।

 ☐ तिनीयधिमता टाइम आउट की योजानीा बंनीानीा और उनी गतितातिवधिधयं  
को बंनीाए रखनीा जिजानीका आपनीे पहले आनींदौ लिलया �ा - भाल े 
ही आपको असल मं यह अच्छेा नी लगे। आराम, मनीोरंजानी,  
आनींदौ और तिवश्रााम के लिलए समय तिनीकालनीे स ेमनी और शरीर  
को �व� होनीे ता�ा �वास्थ्य और खुशहाली को पुनीः �ातिपता  
करनीे मं सहायताा धिमलताी है।

 ☐ यह सोचानीा �वाभाातिवक है तिक �या करनीे की आवश्यकताा है, 
लेतिकनी अपनीी बंहाली मं प्रगतिता पर नीज़ीर रखनीा और अपनीी 
उपलस्तिब्धयं को �वीकार करनीा यादौ रखं। 

 ☐ खुदौ को यादौ ठिदौलानीा तिक अधिधकाँश रूप स ेलोग, परिरवार 
और समुदौाय कठिठानी समय से होकर उबंर जााताे हं ता�ा इसके 
परिरणाम�वरूप कभाी-कभाी वे और भाी मजाबंूता बंनीताे हं।

 सेंपाकाक  मेंं �हैंं
बंहाली की यात्रोंा सभाी के लिलए अलग-अलग होताी है, और लोगं को 
अलग-अलग समय पर अलग-अलग सम�यनी लेनीे की आवश्यकताा हो 
सकताी है। अपनीे �ानीीय समुदौाय के सा� जाुड़ेो रहनीे से आपको यह 
समझनी ेमं मदौदौ धिमलेगी तिक �या चाल रहा है और �या सम�यनी  
उपलब्ध है।

 ☐ �ानीीय रिरकवरी जाानीकारी के लिलए अपनीी �ानीीय काउंलिसल  
को फाॉलो करं।

 ☐ यह पताा लगानीे के लिलए तिक तिकस प्रकार की रिरकवरी सहायताा 
उपलब्ध है, VicEmergency वेबंसाइट पर जााए ँया 
VicEmergency हॉटलाइनी को कॉल करं। 

 ☐ अपनीे �ानीीय समुदौाय और सहायताा समूहं के संपकय  मं रहं।

 सेमेंया केा सेा�-सेा� अपानी मेंानसिसेका, शा�ीरि�का औ� भाा�नात्मेंका प्रवितवि�यााओं काा 
प्रबोधंन का�ना
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इस दौ�ताावेज़ी को तिकसी अन्य प्रारूप मं प्राप्ता करनीे के लिलए यहाँ ईमेल भाेजांः DFFH Emergency 

Communications <emergency.communications@dffh.vic.gov.au>.

तिव�टोरिरया सरकार द्वाारा प्राधिधकृता और प्रकालिशता, 1 टे्रेज़ीरी प्लेस, मेल्बंनीय।  
© तिव�टोरिरया राज्य, ऑ�टे्रेलिलया, परिरवार, तिनीष्प�ताा एवं आवासीयताा तिवभााग, ठिदौसंबंर 2024.

आईएसबंीएनी 978-1-76130-727-0 (ऑनीलाइनी/पीडीएफा/वडय)

DFFH आपाताकालीनी राहता https://www.dffh.vic.gov.au/emergency-relief पर उपलब्ध।

(2412242)

आपाातकाालीीन स्थि�वितयां केा पाश्चाात पाारि��ारि�का हिंहैंिसेा
आपाताकालीनी स्थि�तितायाँ उस हालाता मं करीबंी रिरश्तां और परिरवारं 
पर काफाी अतितारिर�ता तानीाव डाल सकताी हं, जाबं वे आपाताकालीनी 
स्थि�तिता के बंादौ के परिरणामं का सामनीा करताे हुए संघा�य कर रहे  
होताे हं। 

जाो लोग अताीता मं कभाी भाी हिंहिसक या तिनीयंत्रोंणकारी प्रवृक्षि� के नीहं 
�े, वे खुदौ को ऐसे तारीकं से व्यवहार करताे हुए देौख सकताे हं जाो 
उन्हंनीे पहले कभाी नीहं तिकया �ा; अ�वा मौजाूदौा हिंहिसक व्यवहार  
मं बंढ़ौ�री या वृजि� शुरू हो सकताी है।

 ☐ यठिदौ आप, या आपका कोई परिरलिचाता तात्काल खतारे मं है,  
ताो ट्रि�पाली 000 पर कॉल करं।

सेहैंायाता काहैंा� से ेप्राप्त का�ं
चााहे आपकी स्थि�तिता कैसी भाी हो, यठिदौ आपको या आपके तिकसी 
जाानीकार को सहायताा की आवश्यकताा है, ताो व्यापक प्रकार की 
पारिरवारिरक हिंहिसा सहायताा सेवाए ँउपलब्ध हं।

 ☐ यठिदौ आप फाोनी पर सहायताा प्राप्ता करनीे को प्रा�धिमकताा देौता/े
ताी हं, ताो आप Safe Steps को कॉल कर सकताे/ताी हं 
जाोतिक गोपनीीय संकटकालीनी सहायताा, सूचानीा और आवास 
के लिलए तिव�टोरिरया का 24/7 पारिरवारिरक हिंहिसा प्रतिताति�या 
केन्द्र है: 1800 015 188

 ☐ आप 24/7 सहायताा के लिलए 1800 RESPECT पर भाी 
कॉल कर सकताे/ताी ह ंया 1800RESPECT.org.au 
वेबंसाइट देौखं। 

सेेवााओं कीी सेंपूूर्णण सेूचीी 
नि�म्�लि�खि�त QR कीोड केी 
मााध्यमा सेे उपू�ब्ध हैै:
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http://1800RESPECT.org.au
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