


2 Cam nang Cru trg

Trong tru'ong hop
khan cap
Cép nhat thong tin c6 thé gitp quy vi dugc an toan.

Ludn cap nhat

[0 Kiém tra VicEmergency dé biét cac
canh bao va thdng bao su co vé hda
hoan, bao, I lut va nhiéu hon nita.

Néu quy vi bi khiém thinh, suy
giam kha nang nghe hoac néi,
hay lién hé chung toi qua

Quy vi 6 thé tai xudng VicEmergency Dich vu Ti€p am Toan quéc:
tur App Store hodc Google Play, « Ngudi dung TTY goi 1800 555 677 va
hodc truy cap trang mang yé&u cau goi 1800 226 226
eMergency.vic.gov.au Ngudi dung dich vu N6i va Nghe goi
] Quy vi ciing c6 thé goi dudng day 1800 555 727 va yéu cau goi
néng VicEmergency qua 1800 226 226 1800 226 226
Nguoi dung dich vy tiép am qua
o . . o mang két ndi v&i NRS va yéu cau goi
Hay cho ngu&i khac biét 1800 226 226
quy vi dang an toan N&u quy vi khéng néi dudgc tiéng Anh, hay
o . o . . goi cho Dich vu Bién dich va Thong dich
[] GUitinnhan cho gia dinh va ban be qua 131 450 dé c6 dugc ban dich tir Puding

dé cho ho biét quy vi dang & dau va

day néng VicEmergency.
quy vi dang dugc an toan U d S

? V4 r ? Ve A ~ ~ . A h Y ? Ve
Quan ly cac phan irng vé thé chat, tinh than va cam xuc
Quy vi c6 thé trai qua nhiéu phan (rng vé thé chat, tinh than va cdm xdc sau khi trai qua
trudng hgp khan cap. Nhitng phan ng nay & méi ngudi ¢ thé khac nhau. Lac nay, diéu
quan trong la phai dé y dén sirc khde tdm than clia ban than quy vi ciing gia dinh, va néu
6 thé, hay quan tdm dén ban bé va hang xém.

Gilt két ndi v&i nhirng ngudi khac - Trénh duing ma tdy hodc rugu bia dé
ngay ca khi quy vi khdong mudén néi vé déi pho, vi chiing c6 thé dan dén nhiéu
diéu da xay ra - va sir dung cac phuaong van dé hon.

phap irng pho da tirng gitp quy vi déi . o o . .

mat v&i nhirng trai nghiém cang thang @ Neu quy vi dgng}ral q,ua‘vnhu’r)g el
trong qua khir. Nhac nhd ban than xUc manh mé&, hay nhd rang viéc noi ve
nhirng gi quy vi d3 1am t6t dé hd trg nh'u’ngllollacng va cam giac cua quy vi
ban than va ngudi khac vugt qua thoi khi quy vi san sang s& lam cho ching
diém nay mot cach an toan. de chiu hon.

Strc khde thé chat t6t gitip cé dugc stc @ Néu cam thdy qua strc chiudungva
khée tinh than tét. C6 géng duy tri mot thay khd xoay xd, hay lién hé vdi ban be
lich sinh hoat nao d6 trong ngay cho va gia dinh nho gIUpKdd hodc lién hé voi
phép quy vi tap thé duc va nghi ngo cac dich vu ho trg. Néu bat clr luc nao
thuong xuyén, &n uéng tét va cé co hoi quy Vi lo lang vé strc khoe tam than cta
tan huéng niém vui. minh hodc strc khée tdm than cla ngudi
' than, hdy goi Lifeline theo s6 13 11 14
hodc Beyond Blue theo sé 1300 224 636.


http://www.relayservice.com.au/
http://emergency.vic.gov.au
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Tim kiém suw ho tro

Cé nhiéu ngudn tai nguyén cé san tuy thudc vao nhu cau cda quy Vvi.

° V4

i c6 duoc

Tim hiéu xem quy v
ho tro gi khong
[0 Goidudng day néng VicEmergency
[0 Truy cap trang mang VicEmergency

[0 Goi hoac truy cap trang mang hoi dong dia
phuong cda quy vi. Néu khdng biét chac
dau la hoi dong dia phuong cdia minh, hay
truy cap: www.vic.gov.au/know-your-council

Quyét dinh noi quy vi sé &

[0 Néu da dugc théng bao rang quy vi khéng
thé trd vé nha, quy vi can tim mot nai khac
an toan dé &. Hay lién lac véi gia dinh va
ban bé nhd giup 4.

[0 Néu quy vi khong c6 mét dia diém thich hgp
dé dén, hay goi cho héi dong dia phuong
cla quy vi dé thao luan vé nhirng lua chon
ho trg chdé & khan cdp nao cé thé co6 san cho
quy Vi.

Tim hiéu vé ho tro tai chinh
Khi c6 trudng hop khan cdp xay ra & Victoria, quy
vi c6 thé nhan dugc hd trg tai chinh.

Tim hi€u vé nhitng hé trg c6 san:

» Trén trang mang VicEmergency hodc qua
dudng day néng Truc tiép
e tai Trung tdm Clru trg Khan cap, khi mé clra.

Tién Clru trg Khan cap

Quy vi c6 thé nhan dugc Khoan tién
Clru trg Khan cép tr Chinh quyén
Victoria néu co.

Khodn tién ctru trg khan cdp co thé
gilp quy vi chi trd cho nhirng th& quy vi can nhat,
bao gom:

« thyc phdm

e quan 4o

o thudc men

« chda.
Tién cru trg khan cap dugc dua trén so tién cd dinh
cho moi thanh vién trong gia dinh quy vi.
Khodan tién nay khdng dua trén s6 tién quy vi kiém
duoc.
Quy vi sé can phai ndp don xin tién ctru trg. Ngu'oi
cla Chinh pha Victoria sé xem xét don clia quy vi.
Ho sé cho biét liéu quy vi c6 du diéu kién nhan tién
clru tra.
Quy vi c6 thé ndp don truc tiép tai Trung tdm Clru
trg Khan cdp gan quy vi, néu trung tdm md clra.

Tim ho tro tai chinh tai
VicEmergency

Pudng day néng VicEmergency -

1800 226 226 (bdm s6 9 dé c6 théng
dich vién)

Trang mang VicEmergency -
www.emergency.vic.gov.au/relief



http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.emergency.vic.gov.au/relief
http://www.emergency.vic.gov.au/relief
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Cac budrc tiép theo -
Suy nghi dai han

U'ng phé véi cac phan irng vé tinh than, thé chat va cam xdc cta
quy vi theo thoi gian

Mot s6 digu quy vi c6 thé 1am dé ho trg phuc hdi bao gom:

[0 B&o dadm rang quy vi dang & mét noi va dia [0 Lén ké hoach thudng xuyén ra ngoai va duy tri
diém ma quy vi biét rang quy vi an toan. cac hoat dong quy vi thich trudc day - ngay ca
. . R N . khi khdng thuc su cam thay thich. Danh thoi
[J Nhin nhan rang viéc phuc hoi thugng bao gian nghi ngoi, giai tri, tan hudng va thu gian
gom viéc trai qua mot giai doan cang thang dé hé trg tam tri va co thé phuc hoi va thiét lap
va nhirng thach thirc mai trong cudc song. lai strc khde va an sinh.
[0 Cat giam nhimng nhu cau khéng can thiét dé [0 Mac du viéc suy nghi vé nhitng gi can phai lam
tiet kiém nang lugng. 3 didu tu nhién, nhung hdy nhé theo dai tién
trinh phuc héi va ghi nhén nhirng thanh tuu

[0 Cé& gang duy tri thai d6 lac quan va hy vong,
ngay ca khi déi khi moi ngudi déu can néi vé
noi sg hai va lo lang cda minh. [0 Hay nhdc nhd ban than rang ca nhan, gia dinh

va cdng dong phan I&n déu vuot qua dugc thoi

ky khé khan va déi khi con tr& nén manh mé
hon nh& dé.

cla minh.

[0 Duy tri giao ti€p va két ndi thudng xuyén véi
nhirng ngudi khac. Danh thai gian ranh dé &
bén gia dinh hoac ban bé trong mét moi
trudng tich curc va co tinh hé trg.

Néu quy vi da thir nhirng chién luwgc nay va tinh
hinh khong cai thién sau vai tuan, hoac néu quy
vi gap khé khan trong viéc ddi phé, hay trao doi
v@i bac si da khoa hoac bac si strc khoe tam than
vé viéc tim ki€m suw hé tro chuyén nghiép dé
giap quy vi hoi phuc.

Duy tri két noi

Hanh trinh phuc hbi ciia moi ngudi 1a khac nhau Theo d&i hoi dong dia phuong cda quy vi dé
va ho c6 thé can tiép can cac hoé trg khac nhau vao biét thong tin hé trg phuc hoi tai dia phuong.
nhirng th&i diém khac nhau. Git lién lac véi cong
déng dia phuong sé gitp quy vi hiéu dugc nhitng
gi dang dién ra va c6 san su ho trg nao.

Truy cap Trang mang VicEmergency hodc goi
dudng day nong VicEmergency dé tim nhirng
hé trg phuc hdi nao hién co.

Gilt lién lac v6i cdng dong dia phuong va
mang ludi ho trg clia quy vi.

&/
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Bao hanh gia dinh sau trwéng hop khan cap

Nhirng trudng hop khan cdp co thé gay thém
cang thang cho cac maéi quan hé than thiét va gia
dinh khi ho dang kho khan déi phé véi hau qua.

Nhitng ngudi chua bao gid cé hanh vi bao luc
hodc ki€ém soat c6 thé thady minh cu xUr theo cach
ma ho chua tirng lam trudc day; hoac hanh vi
bao luc hién tai c6 thé bat dau gia tang hoac leo
thang.

Goi Ba s6 Khong (000) néu quy vi hoac

ngudi quen cla quy vi dang gap nguy hiém.

Nhan giap d& & dau

Du la tinh hudng nao, néu quy vi hodc ai dé quy
vi biét can gidp dd, cé nhiéu loai dich vu ho trg
vé nan bao hanh gia dinh c6 san cho quy vi.

Danh sach day du cac
dich vu c6 san théng
qua Ma QR sau:

O Néu mudn dugc trg gitp qua dién thoai,
quy vi c6 thé goi cho Safe Steps (Budc di
An toan), trung tam Ung phé bao hanh gia
dinh 24/7 cua Victoria dé dugc ho trg khiing
hodng, thdng tin va chd & mét cach bao
mat: 1800 015 188

0 Quy vi cling c6 thé goi 1800 RESPECT hoac
truy cdp 1800RESPECT.org.au dé dugc ho
trg 24/7.



https://www.dffh.vic.gov.au/emergency-relief
http://1800RESPECT.org.au
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