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 الأولية الاستجابة 1 - حلةالمر
ً .امستعد البقاء على يساعدك أن يمكن اطلاع على البقاء إن

اطلاع على ابق َ

 لللحصو VicEmergency من تحقق	
 لمتعلقةا وادثحال اتارعوإش تايرتحذ على

. دزيموال تنالفيضااو فواصعوال ئقالحربا
App  من  VicEmergencyيلتنز يمكنك
Store أو Google Play، قعلموا ةارزيب قم أو 

emergency.vic.gov.au يرونتكالإل

 بـ اصخال خنلساا لخطبا الصالات اضًأي يمكنك	
 VicEmergency226 226 1800 قملرا على

آمن أنك الآخرين أخبر

 هملإخبار والأصدقاء العائلة إلى رسالة أرسل	
آمن وأنك وجودك بمكان

 من نيتعا أو لسمعا ضعيف أو امًأص كنت إذا
 لالخ من بنا تصلفا ،لنطقا في  كلمشا

:طنيةلوا حيللترا مةخد

 قملرا على الصالات TTY ميلمستخد  يمكن 	
226 226 1800 قملرا طلب ثم 677 555 1800

 اعمتوالاس ثلتحدا ميلمستخد  يمكن 	
 )Speak and Listen (قملرا على الصالات 

226 226 1800 قملرا طلب ثم 727 555 1800

 نتنترلإا عبر حيللترا مةخد مومستخد يتصل 	
 نيطلبو ثم )NRS( طنيةلوا حيللترا مةخد مبنظا

226 226 1800 قملرا

 جمةلترا مةبخد تصلفا ،يةلإنجليزا ثتتحد لا كنت إذا
 لللحصو  450 131قملرا على لشفهيةاو يةيرلتحرا

 بـ اصخال خنلساا لخطا من جمةمتر تمامعلو على
VicEmergency.

والعاطفية والنفسية الجسدية الفعل دودر ةإدار

 دود الفعلر تختلف أن يمكن. الطوارئ لحالة نتيجة والعاطفية والنفسية الجسدية الفعل دودر من مجموعة تواجه قد
 والعناية النفسية عائلتك ةوصح بصحتك الاهتمام المهم من الوقت، هذا في. لآخر شخص  هذه من

. أمكن حيثما انوالجير بالأصدقاء
ّ

 كنت لو حتى - الآخرين مع التواصل على حافظ
 واستخدم - حدث عما التحدث في غبتر لا

 عندما مفيدة كانت التي التأقلم اتيجياتاستر
 رذك. الماضي في هقةمر تجارب مع تعاملت
 نفسك لدعم جيد بشكل فعلته بما نفسك

.بأمان الأمر لتجاوز والآخرين

ّ

 النفسية الصحة تدعم الجيدة البدنية الصحة
 التنظيم بعض على تحافظ أن حاول. الجيدة

 التمارين بممارسة لك يسمح الذي يومك في
 الجيد الطعام وتناول احةوالر بانتظام الرياضية

.للاستمتاع فرص على والحصول

 مع للتعامل الكحول أو اتالمخدر استخدام تجنب
 من المزيد إلى يؤدي أن يمكن هذا لأن المشاكل،
.المشاكل

 التحدث أن فتذكر قوية، بمشاعر تشعر كنت إذا
 امستعد تكون عندما كومشاعر مخاوفك عن

.معها للتعامل قابلية أكثر يجعلها
ً

 ةمختار مجموعة إلى الوصول عينارللمز يمكن
 عينارالمز لصحة الوطني كزالمر من دالموار من

 National Centre for Farmer Healthعلى 
farmerhealth.org.auالكتيب ذلك في بما :

.عةالمزر في الضغوط ةإدار

 ةإدار في صعوبة وتجد هاقبالإر تشعر كنت إذا
 والعائلة الأصدقاء من المساعدة فاطلب الأمر،

 وقت أي في كنت إذا. الدعم بخدمات اتصل أو
 الصحة أو النفسية صحتك بشأن بالقلق تشعر

 علىLifeline  بـ فاتصل أحبائك، لأحد النفسية
قمالر علىBeyond Blueأو14 11 13  قمالر

1300 224 636.

http://farmerhealth.org.au
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs
http://emergency.vic.gov.au
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 - الثانية  حلةالمر
الدعم عن البحث

.تحتاجه ما على ااعتماد المتاحة دالموار من العديد هناك ً

لك المتاح الدعم على فتعر َ

 بـ الخاص الساخن بالخط اتصل	
 VicEmergency

VicEmergency موقع ةبزيار قم	

 ةبزيار قم أو المحلي البلدي بالمجلس اتصل	
 أي امتأكد تكن لم إذا. الإلكتروني  موقعه

: ةبزيار قم له، تتبع محلي بلدي  مجلس
www.vic.gov.au/know-your-council

 ستقيم أين رقر
 المنزل، إلى العودة تستطيع لا أنك لك قيل إذا	

 للإقامة آمن آخر مكان على العثور إلى بحاجة فأنت
.المساعدة واطلب والأصدقاء بالعائلة اتصل. فيه

 إليه، للذهاب مناسب مكان لديك يكن لم إذا	
 بك الخاص المحلي البلدي بالمجلس فاتصل

 قد التي ئةالطار الإقامة دعم اتخيار لمناقشة
.لك متاحة تكون

المالية المساعدة على فتعر َ
 الدعم يكون قد فيكتوريا، ولاية في طوارئ حالة حدوث بعد

.امتاح المالي ً

:المتاح الدعم على فتعر َ

 الخط عبر أو الإلكترونيVicEmergency موقع عبر 	
 الساخن

.الطوارئ حالات في الإغاثة كزمر في اشخصي 	

 ئةالطار الإغاثة دفعات

 حكومة من ئةالطار الإغاثة دفعة على الحصول من تتمكن قد
. متاحة كانت إذا فيكتوريا ولاية

 مقابل الدفع على ئةالطار الإغاثة دفعات تساعدك أن يمكن
: ذلك في بما بشدة، تحتاجها التي الأشياء

 الطعام 	

 الملابس 	

  الدواء 	

.  السكن 	

 بتثا مبلغ على ئةرلطاا ثةلإغاا اتعدف تعتمد
. تكسرأ ادرأف من ردف لكل

. تكسبه ذيال المال دارقم على عدفال يعتمد لا

 على لللحصو بطلب ملتقدا إلى جتحتا وفس
 لايةو مةحكو من ما شخص مسيقو. فعةد

.فعةللد ًؤهلام كنت إذا كمإعلا سيتم. طلبك في لنظربا يارفيكتو

 ئةرلطاا ثةلإغاا كزمر في ،اشخصي يملتقدا نكمكابإ نيكو بمار
.منك يبلقرا

أخرى مالية مساعدات

 متاحة أخرى مدفوعات هناك تكون قد	
 على فللتعر. اليةالأستر الحكومة من

: ةبزيار قم المتاحة،  المدفوعات
www.servicesaustralia.gov.

au/natural-disaster-support

	 ً

ً

للمواد  امنتج أو اًرعزام كنت إذا

 بخدمة الاتصال فيمكنك الأساسية،
 للوصول الريفية المالية ةالاستشار

 ومستقلة مجانية مالية معلومات إلى
 كما. ارالقر اتخاذ ودعم اتوخيار

 التقدم في مساعدتك اأيض يمكنهم
. مالية مساعدة على للحصول بطلب

 المحلية، العملاء بخدمة للاتصال
 قم أو741 771 1300  قمالر على اتصل

rfcsnetwork.com.au: ةبزيار

 في المالي الدعم عن ابحث
VicEmergency

 علىVicEmergency  بـ الخاص الساخن الخط
 9 قمالر على اضغط226 226 1800 ) - قمالر

(شفهي مترجم على للحصول

 - الإلكتروني VicEmergency موقع
www.emergency.vic.gov.au/relief
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 - الثالثة  حلةالمر
المنزل إلى العودة

 القيام الآمن من أنه الطوارئ خدمات تقول عندما فقط المنزل إلى العودة عليك يجب
 قد بممتلكاتك يلحق قد ضرر أي لأن المنزل إلى العودة عند احذر تكون أن رتذك. بذلك
.اخطير يكون

التأمين كةبشر اتصل

 حول ةالمشور على للحصول التأمين كةبشر اتصل	
 التي المعلومات هي وما المطالبة تقديم كيفية

.تقديمها إلى ستحتاج

 أي كتحر أو تلمس أن وقبل ا،ممكن ذلك كان إذا	
 التي ارللأضر فيديو مقاطع أو اصور التقط شيء،
 مطالبة على كدليل اضوالأغر بالممتلكات لحقت

 فقد حدث، لما أمنية لقطات لديك كان إذا. التأمين
.امفيد هذا يكون

 تضمين مع التالفة العناصر بكل قائمة بإعداد قم	
 قموالر ازوالطر التجارية العلامة مثل ل،مفص وصف

.اممكن ذلك كان إذا التسلسلي

 أو بالماء ةمتضرر عناصر أي الةإز قبل الصور التقط	
. الصحة على اخطر تشكل قد والتي الحريق

 آمن مكان في ةالمدمر أو التالفة العناصر بتخزين قم	
.الصحة على اخطر تشكل لا حيث

 أو دادهااستر يمكن التي البضائع من تتخلص لا	
.إصلاحها

 أي على الموافقة قبل التأمين كةشر إلى دثتح	
.ئةالطار الإصلاحات ذلك في بما بناء، أعمال

التنظيف

 عند والسلامة بالصحة المتعلقة المخاوف من عدد  هناك
.عاصفة أو فيضان أو بحريق تأثر منزل إلى العودة

 قبل الرسمية التنظيف نصائح اءةقر من  تأكد	
 تأخذه أن يجب ما فتعر حتى المنزل إلى العودة
 ومعدات الواقية الملابس ذلك يشمل وقد. معك

.التنظيف

 إلى الأليفة والحيوانات الأطفال اصطحاب بتجن	
 افقوك،ير أن من لابد كان إذا. ةالمتضرر الممتلكات

 الجسدية المخاطر من محميين بقائهم من تأكد
 للمشاهد تعرضهم من وقلل الأوقات، جميع في

.المؤلمة

 َ

 نلفيضاا بعد لتنظيفا ولح ئحنصا على  لللحصو
Better Health Channel  قعمو ةارزيب قم ق،ريحال  أو

: على" eFir "أو" Flood "عن  ثحواب
www.betterhealth.vic.gov.au

عةالمزر في

 عاجلة احتياجات لديهم الذين عينارللمز يمكن	
 الطوارئ بخط الاتصال الحيوان بعافية تتعلق

 VicEmergency.بـ الخاص

 ولاية في اعةالزر ةاروز موقع ةبزيار  قم	
 على Agriculture Victoria  فيكتوريا

www.agriculture.vic.gov.au على للحصول 
 بعد عةالمزر في اتالتأثير ةبإدار الخاصة دالموار
.الحيوي بالأمن تتعلق حادثة أو طبيعية ثةكار وقوع

 ةاروز أو المحلي البلدي المجلس من ةالمشور اطلب	
 Agriculture Victoria فيكتوريا ولاية في اعةالزر

 قم أو النافقة الماشية من الآمن التخلص بشأن
 للحصول  www.agriculture.vic.gov.auةبزيار
بعد  الجثث من التخلص حول معلومات على

.طبيعية ثةكار حدوث

y gencVicEmerفي المنزل إلى للعودة الدعم عن ابحث
 1800 262 262 - قمالر علىy genc VicEmerبـ الخاص الساخن  الخط

(شفهي مترجم على للحصول 9 قمالر على اضغط)

 www.emergency.vic.gov.au/relief -الإلكترونيy genc VicEmerموقع
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 – التالية  الخطوات
الطويل المدى على التفكير

توقال رورمب طفيةلعااو يةلجسداو لنفسيةا لكفعاأ دودر ةإدار

:ذلك في بما التعافي، عملية لدعم بها القيام يمكنك التي الأشياء بعض هناك

.فيه آمن أنك فتعر وموقع مكان في أنك من التأكد	

 المرور الأحيان من كثير في يتضمن التعافي أن اكإدر	
. الإضافية الحياتية والتحديات التوتر من ةبفتر

.الطاقة على للحفاظ الضرورية غير المطالب تقليص	

 حتى بالأمل، ومليئة متفائلة ةنظر على محاولة الحفاظ	
 عن التحدث إلى الأحيان بعض في الجميع احتاج لو

.وهمومهم مخاوفهم

. الآخرين مع المنتظم تباطوالار التواصل على الحفاظ	
 بيئة في الأصدقاء أو العائلة مع للتواجد اوقت صخص

وداعمة. إيجابية

 الأنشطة على وحافظ منتظم احةر لوقت التخطيط	
 تكن لم لو حتى - قبل من بها تستمتع كنت التي

 احةللر وقت قضاء إن. احق ذلك في غبةبالر تشعر
 العقل يدعم خاءوالاستر والاستمتاع والاستجمام

.والعافية الصحة واستعادة للتعافي والجسم

 يتعين اليز لا فيما نفكر أن الطبيعي من أنه حين في	
 التعافي في تقدمك تتابع أن رتذك به، القيام علينا
. اتكبإنجاز فوتعتر

 ما اغالب والمجتمعات والأسر ادالأفر بأن نفسك تذكير	
 أقوى يصبحون اوأحيان الصعبة، الأوقات يتجاوزون

.لذلك نتيجة

 بعد الأمور تتحسن ولم اتيجياتالاستر هذه جربت إذا
 التأقلم، في صعوبة تواجه كنت إذا أو أسابيع، بضعة

 على للحصول النفسية الصحة اختصاصي أو العام الطبيب إلى دثفتح

. التعافي في للمساعدة المهني الدعم بعض

دليل الإغاثة6
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على اتصال ابق

 الأشخاص يحتاج وقد لآخر، شخص من التعافي حلةر تختلف
 البقاء إن. مختلفة أوقات في مختلف دعم إلى الوصول إلى

 ما فهم على سيساعدك المحلي المجتمع مع اتصال على
.المتاح الدعم هو وما يحدث

 على للحصول المحلي البلدي المجلس تابع	
المحلية التعافي معلومات

VicEmergency  موقع ةبزيار قم	
 بـ الخاص الساخن بالخط اتصل أو الإلكتروني

VicEmergencyالمتاح التعافي دعم فةلمعر 

 المحلي المجتمع مع التواصل على  حافظ	
.الدعم وشبكات

الطوارئ بعد الأسري العنف

 الضغوط من الكثير فرض إلى الطوارئ حالات تؤدي أن يمكن
 للتعامل يكافحون بينما والأسر الوثيقة العلاقات على الإضافية

. العواقب مع

 قط مسيطرين أو عنيفين يكونوا لم الذين الأشخاص يجد قد
 يبدأ قد أو قبل؛ من بها فوايتصر لم بطرق فونيتصر أنفسهم
.التصعيد أو الزيادة في الموجود العنيف السلوك

 أو أنت كنت إذا  000أصفار ثلاثة قمبالر اتصل	
.وشيك خطر في فهتعر شخص

أين تحصل على المساعدة

 إلى بحاجة فهتعر شخص أو أنت كنت إذا حالتك، كانت مهما
 العنف دعم خدمات من واسعة مجموعة هناك المساعدة،

.المتاحة الأسري

 الخدمات من كاملة قائمة
 الاستجابة زرم عبر متاحة

:التالي السريعة

 عبر المساعدة على الحصول تفضل كنت إذا	
 كزمر ،Safe Steps بـ الاتصال يمكنك الهاتف،

 فيكتوريا ولاية في الأسري للعنف الاستجابة
 الأسبوع أيام طوال الساعة مدار على يعمل الذي

 ماتالأز حالات في السري الدعم على للحصول
 188 015 1800قم:والإقامةعلى الر والمعلومات

 قمالر على الاتصال اأيض  يمكنك	
 

ً

 1800 RESPECTةزيار أو 
1800RESPE CT.org.au على للحصول 

.الأسبوع أيام طوال الساعة مدار على الدعم

http://1800RESPECT.org.au
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