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आपातकालीन राहत 
पुस््ततका (एमर्जजेंसी 
ररलीफ हैंडबुक)

क््या आप आपातकालीन स््तथितत से प्रभातित हुए हैं?
यह सुनिश्चित करिा महत््वपूर््ण है नक आप और आपके प्रियजि सुरक्षित रहते हैं।

यह राहत पुस््ततका बताती है नक आपको क्या करिे की आ्वश्यकता है और अलग-अलग 
चरर्ां पर आप नकि संसाधिां तथा सहायता तक पहुुँच रिाप्त कर सकते हैं।

यदि आप नकसी रिार्घातक स््तथनत मं हैं, तो आपको हमेशा पुललस, फायर या ऐम्बुलंस के ललऐ 
ट््ररिपल ज़ीरो (000) पर कॉल करिा चादहऐ।
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चरण 1 - पहल ी प्रत तत रि्या 
सूचचत रहिे से आपको तैयार रहिे मं मिि प्मल सकती है।

अप-्ुर-डे्र (निीनतम र्जानकारी  
से अिगत) रहं
☐ आग, तूफाि, बाढ़ तथा और अधधक आपातकालीि 

स््तथनतयां के ललऐ चेता्वनियां तथा दुघ्णटिा 
अधधसूचिाआं के ललऐ VicEmergency 
की जांच करं। आप ऐप्प ्तटोर या गूगल प्ले से 
VicEmergency डाउिलोड कर सकते हैं, या 
emergency.vic.gov.au ्वेबसाईट पर जाऐुँ

 ☐ आप VicEmergency हॉटलाईि को  
1800 226 226 पर भी कॉल कर सकते हैं

अन््य लोगां को बताएँ तक आप 
सुरक्षित हैं

 ☐ परर्वार और प्मत्ां को मैसेज भेजकर बताऐुँ  नक आप 
कहाुँ हैं और आप सुरक्षित हैं

्यदि आप बहरे हैं, आपको कम सुनाई िेता ह ै
्या ्तपीच (बोलने) से र्जुड़ी सम्त्या ह,ै तो हमं 
नेशनलररले सेिा के माध््यम से संपक्क  करं:

 • TTY उपयोगकता्ण 1800 555 677 पर फोि करं और 
नफर 1800 226 226 पर बात कर्वाऐ जािे  
के ललऐ कहं

 • ्तपीक ऐंड ललसि उपयोगकता्ण 1800 555 727 पर फोि 
करं और नफर 1800 226 226 पर बात कर्वाऐ जािे के 
ललऐ कहं

 • ईटंरिेट ररले उपयोगकता्ण NRS पर किेक्ट करं और नफर 
1800 226 226 पर बात कर्वाऐ जािे के ललऐ कहं

यदि आप अंग्ेज़ी िहीं बोलते हैं, तो VicEmergency 
हॉटलाईि से अिु्वाि की गई जािकारी के ललऐ अिु्वाि ऐ्वं 
दुभाप्िया से्वा (Translating and Interpreting 
Service) को 131 450 पर कॉल करं।

शारीररक, मानससक और भािनात्मक प्रतततरि्याआं का प्रबंधन करना
हो सकता है नक आपातकालीि स््तथनत के कारर् आप कई रिकार की शारीररक, मािलसक और भा्विात्मक रिनतनरियाआं का 
अिुभ्व कर रहे हां। ये रिनतनरियाऐुँ  ऐक व्यस्क्त से दूसरे व्यस्क्त मं अलग-अलग हो सकती हैं। ऐसे समय पर, अपिे और अपिे 
परर्वार के मािलसक ्त्वा्त्थ्य का ध्याि रखिा, और जहाुँ संभ्व हो, प्मत्ां तथा पड़ोलसयां का हालचाल पूछिा महत््वपूर््ण होता है। 

दूसरां के साथ जुड़े रहं - भले ही जो हुआ है, आप 
उस बारे मं बात ि करिा चाहं - और स््तथनतयां का 
सामिा करिे की उि काय्णिीनतयां का रियोग करं जो 
उस समय सहायक रही हैं जब आपिे पहले कभी 
तिा्वपूर््ण अिुभ्वां का सामिा नकया है। अपिे आपको 
याि दिलाऐुँ  नक ईससे सुरक्षित रूप से गुजरिे के ललऐ 
आपिे अपिी और अन्य लोगां की सहायता करिे के 
ललऐ कौि से अचे् किम उठाऐ थे।

अच्ा शारीररक ्त्वा्त्थ्य अचे् मािलसक ्त्वा्त्थ्य मं 
सहायता िेता है।  अपिे दिि मं कुछ नित्य-कम्ण बिाऐुँ  
रखं जो आपको नियप्मत व्यायाम और आराम करिे, 
अच्ा खािे-पीिे और आिन्ि लेिे के अ्वसरां के होिे 
की योग्यता िं। 

स््तथनतयां का सामिा करिे के ललऐ िशीले पिाथाों या 
ऐल्कोहॉल का रियोग करिे से बचं, क्यांनक ईससे और 
अधधक सम्तयाऐुँ  पैिा हो सकती हैं।

यदि आप रिबल भा्विाआं का अिुभ्व कर रहे हैं तो 
याि रखं नक जब आप तैयार हां तो अपिी चचंताआं 
और अहसासां के बारे मं बात करिा ईन्हं अधधक 
रिबंधि योग्य बिाता है।

नकसाि farmerhealth.org.au ्वेबसाईट  
से िेशिल संटर फॉर फाम्णर हेल्थ से कई रिकार के 
संसाधिां तक पहुुँच रिाप्त कर सकते हैं क्जिमं यह 
पुस््ततका शाप्मल है: Managing Stress on  
the Farm (खेतां मं तिा्व का रिबंधि करिा)।

यदि आप स््तथनतयां से बहुत परेशाि महसूस कर रहे  
हैं और आपको ईिका रिबंधि करिा कठठि लग रहा  
है, तो िो्ततां और परर्वार से मिि लं या सहायता 
से्वाआं से संपक्ण  करं। अगर नकसी भी समय आप 
अपिे मािलसक ्त्वा्त्थ्य या नकसी प्रियजि के 
मािलसक ्त्वा्त्थ्य को लेकर चचंनतत हैं, तो Lifeline 
को 13 11 14 पर या Beyond Blue को  
1300 224 636 पर कॉल करं।
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चरण 2 - सहा्यता का पता लगाना
आपको नकस चीज़ की आ्वश्यकता है ईस बात पर निभ्णर करते हुऐ कई संसाधि उपलब्ध हैं।

पता लगाएँ तक आपके सलए क््या 
सहा्यता उपलब्ध है

 ☐ VicEmergency हॉटलाईि को कॉल करं 

 ☐ VicEmergency ्वेबसाईट िेखं

 ☐ अपिी ्तथािीय काउंलसल को कॉल करं या उिकी ्वेबसाईट 
िेखं। यदि आपको पक्का पता िहीं है नक आपकी ्तथािीय 
काउंलसल कौि सी है, तो www.vic.gov.au/ 
know-your-council पर जाऐुँ

फैसला लं तक आप कहाँ रहगंे 
 ☐ यदि आपको बताया गया है नक आप अपिे घर ्वापस िहीं 

जा सकते हैं, तो आपको नकसी ऐसे अन्य ्तथाि का पता 
लगािे की ज़रूरत है जो रहिे के ललऐ सुरक्षित हो। परर्वार 
और प्मत्ां से संपक्ण  करं तथा सहायता की मांग करं।

 ☐ यदि आपके पास कहीं जािे के ललऐ उचचत ्तथाि िहीं है,  
तो अपिी ्तथािीय काउंलसल को कॉल करके यह चचा्ण करं 
नक आपके ललऐ कौि से आपातकालीि आ्वास सहायता 
न्वकल्प उपलब्ध हो सकते हैं।

आर्थिथिक सहा्यता के बारे मं पता लगाएँ
न्वक्टोररया मं आपातकालीि स््तथनत के घठटत होिे के बाि, आर्थंक 
सहायता उपलब्ध हो सकती है।

पता लगाऐुँ  नक क्या सहायता उपलब्ध है:

• VicEmergency ्वेबसाईट पर या ऐमजोंसी ररलीफ संटर 
पर हॉटलाईि के द्ारा 

• ईि-पस्णि तरीके से। 

आपातकालीन राहत भुगतान 

आप न्वक्टोररयाई सरकार से आपातकालीि राहत भुगताि पािे  
मं सषिम हो सकते हैं यदि यह उपलब्ध हो तो। 

आपातकालीि राहत भुगताि आपको उि चीजां के ललऐ भुगताि 
करिे मं सहायता िे सकता है क्जिकी आपको सबसे अधधक 
आ्वश्यकता होती है, ईिमं शाप्मल हैं: 

• भोजि 

• कपड़े 
• ि्वाई  

• आ्वास।  

आपातकालीि राहत भगुताि आपके घर के रित्यके 
सि्तय के ललऐ निश्चित रालश पर आधाररत होत ेहैं। 

यह भगुताि ईस आधार पर िहीं ह ैनक आप नकतिे 
पसै ेकमात ेहैं। 

आपको भगुताि के ललऐ आ्विेि करिा होगा। 
न्वक्टोररयाई सरकार के ललऐ काम करि े्वाला कोई कम्णचारी आपके 
आ्विेि पर न्वचार करेगा। ्व ेआपको बताऐंग ेनक क्या आप भगुताि  
के ललऐ पात् हैं।

आप अपि ेनकसी िजिीकी ऐमजोंसी ररलीफ सटंर पर ईि-पस्णि  
(खिु जाकर) आ्विेि करि ेम ंसषिम हो सकत ेहैं।

अन््य आर्थिथिक सहा्यता
 ☐ ऑ्तट्रेललयाई सरकार की ओर से अन्य  

भुगताि उपलब्ध हो सकते हैं। यह पता  
लगािे के ललऐ नक कौि से भुगताि  
उपलब्ध हैं, ईस ्वेबसाईट पर जाऐुँ :  
www.servicesaustralia.gov.au/
natural-disaster-support

 ☐ यदि आप ऐक नकसाि या रिाथप्मक उत्पािक 
हैं, तो आप नि:शुल्क और ्त्वतंत् आर्थंक 
जािकारी, न्वकल्पां और निर््णय लेिे से जुड़ी 
सहायता तक पहुुँच रिाप्त करिे के ललऐ 
ग्ामीर् आर्थंक सलाहकारी से्वा (Rural 
Financial Counselling Service)  
को कॉल कर सकते हैं। ्वे आर्थंक सहायता  
के ललऐ आ्वेिि करिे मं भी आपकी सहायता 
कर सकते हैं। अपिी ्तथािीय से्वा से जुड़िे 
के ललऐ 1300 771 741 पर कॉल करं या ईस 
्वेबसाईट पर जाऐुँ : rfcsnetwork.com.au

VicEmergency पर आर्थिथिक 
सहा्यता का पता लगाएँ
VicEmergency हॉटलाईि -  
1800 226 226 (दुभाप्िऐ के ललऐ 9 िबाऐुँ )

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

http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.servicesaustralia.gov.au/natural-disaster-support
http://www.servicesaustralia.gov.au/natural-disaster-support
http://www.rfcsnetwork.com.au
http://www.emergency.vic.gov.au/relief
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चरण 3 - घर िापस लौ्रना
यह ज़रूरी है नक आप के्वल तभी घर लौटं जब आपातकालीि से्वाऐुँ  यह कहं नक ऐसा करिा 
सुरक्षित है। घर ्वापस लौटिे पर सा्वधािी बरतिा याि रखं क्यांनक आपकी संपलति को हुआ 
िुकसाि खतरिाक हो सकता है।

अपने बीमाकता्क से संपक्क  करं
☐ अपिे बीमाकता्ण से संपक्ण  करके सलाह लं नक क्लेम कैसे 

डालिा है और आपको कौि सी जािकारी रििाि करिे की 
आ्वश्यकता होगी।

 ☐ यदि संभ्व हो, और ईससे पहले नक आप कुछ छुऐुँ  या 
दहलाऐुँ , संपलति और सामाि को हुऐ िुकसाि की फोटो खींच 
लं या ्वीदडयो बिा लं तानक यह आपके बीमा के क्लेम के 
ललऐ रिमार् बि सके। यदि आपके पास ईस घटिा की कोई 
लसक्योररटी फुटेज है, तो यह सहायक हो सकती है।

 ☐ षिनतग््तत हुई हर चीज़ की सूची बिाऐुँ  और न्व्तततृत न्व्वरर् 
शाप्मल करं, जैसे नक ब्ांड, मॉडल और सीररयल िम्बर यदि 
संभ्व हो तो।

 ☐ पािी या आग से षिनतग््तत हुई नकन्हीं ऐसी चीज़ां, जो ्त्वा्त्थ्य 
के ललऐ खतरा पैिा कर सकती हां, को हटािे से पहले ईिकी 
फोटो खींच लं। 

 ☐ षिनतग््तत या िष्ट हो चुकी ्व्ततुआं को नकसी सुरक्षित ्तथाि 
पर संभाल कर रखं जहाुँ ्वे ्त्वा्त्थ्य के ललऐ खतरा पैिा ि 
करं।

 ☐ जो सामाि बहाल (ररक्वर) नकया जा सकता हो या क्जसकी 
मरम्मत की जा सकती हो, उसे फंके िहीं।

 ☐ आपातकालीि मरम्मत काय्ण सदहत नकसी निमा्णर्-काय्ण को 
अधधकतृ त करिे से पहले अपिे बीमाकता्ण से बात करं।

साफ-सफाई करना
यदि आप आग, बाढ़ या तूफाि से रिभान्वत हुऐ घर मं ्वापस लौटते 
हैं, तो बहुत सी ्त्वा्त्थ्य ऐ्वं सुरषिा संबंधी चचंताऐुँ  होती हैं।

☐ ईससे पहले नक आप अपिी संपलति पर लौटं, यह सुनिश्चित 
करं नक आप साफ-सफाई करिे से जुड़ी आधधकाररक सलाह 
को पढ़ते हैं तानक आपको पता हो नक अपिे साथ क्या लेकर 
जािा है। ईसमं सुरषिात्मक कपड़े और साफ-सफाई करिे के 
उपकरर् शाप्मल हो सकते हैं।

 ☐ अपिे बच्चां और पालतू पशुआं को अपिी षिनतग््तत संपलति 
पर ले जािे से परहेज करं। यदि उिका आपके साथ आिा 
आ्वश्यक हो, तो सुनिश्चित करं नक ्वे हर समय भौनतक 
खतरां से सुरक्षित रहते हैं, और ्वे सिमा पहुुँचािे ्वाले दृश्यां 
का न्यूितम तौर पर सामिा करते हैं।

बाढ़ या आग की घटिा के बाि, साफ-सफाई सबंंधी सलाह के ललऐ, 
Better Health Channel ्वबेसाईट पर जाऐुँ  और ‘Flood 
(बाढ़)’ या ‘Fire (आग)’ सच्ण करं: www.betterhealth.vic.
gov.au

कृषिषिेत्र पर
 ☐ क्जि नकसािां को तात्काललक पशु कल्यार् की आ्वश्यकताऐुँ  

होती हैं, ्वे VicEmergency हॉटलाईि को कॉल कर 
सकते हैं।

 ☐ नकसी रिाकतृ नतक आपिा या जै्व-सुरषिा (बॉयोलसक्योररटी) 
घटिा के बाि कतृ प्िषिेत् पर रिभा्वां का रिबंधि करिे के 
संसाधिां के ललऐ www.agriculture.vic.gov.au  
पर Agriculture Victoria की ्वेबसाईट िेखं। 

 ☐ मतृतक पशुधि (लाई्व्तटॉक) के सुरक्षित निपटाि के बारे  
मं अपिी ्तथािीय काउंलसल या Agriculture Victoria 
से सलाह लं अथ्वा नकसी रिाकतृ नतक आपिा के बाि पशु  
श्वां का निपटाि करिे से जुड़ी जािकारी के ललऐ  
www.agriculture.vic.gov.au ्वेबसाईट िखं।े

VicEmergency पर घर िापस लौ्रने से र्जुड़ी सहा्यता का पता लगाएँ
VicEmergency हॉटलाईि - 1800 226 226 (दुभाप्िऐ के ललऐ 9 िबाऐुँ )

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

http://www.betterhealth.vic.gov.au
http://www.betterhealth.vic.gov.au
http://www.agriculture.vic.gov.au
http://www.agriculture.vic.gov.au
http://www.emergency.vic.gov.au/relief
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अगले किम - लम्बे सम्य के बारे  
मं सोचते हुए

सम्य के साथि-साथि अपनी मानससक, शारीररक और भािनात्मक प्रतततरि्याआ ंका  
प्रबधंन करना
ररक्वरी (बहाली) मं सहायता िेिे के ललऐ कुछ काम जो आप कर सकते हैं उिमं शाप्मल हैं:

 ☐ यह सुनिश्चित करिा नक आप ऐक ऐसे ्तथाि और जगह पर हैं जहाुँ 
आप यह जािते हैं नक आप सुरक्षित हैं।

 ☐ ईस बात की पहचाि करिा नक ररक्वरी मं अक्सर तिा्व की 
अ्वधध और जी्वि की अनतररक्त चुिौनतयां से गुजरिा शाप्मल 
होता है। 

 ☐ ऊजा्ण संरषिर् के ललऐ अिा्वश्यक मांगां मं कटौती करिा। 

 ☐ आशा्वािी और आशापूर््ण दृप्ष्टकोर् बिाऐ रखिे का रियास करिा, 
भले ही कभी-कभी सभी को अपिे डर और चचंताआं के बारे मं 
बात करिे की आ्वश्यकता पड़ती है।

 ☐ दूसरां के साथ नियप्मत संचार और किेक्शि बिाऐ रखिा। 
सकारात्मक और सहायक पररसर मं परर्वार या प्मत्ां के साथ 
समय नबतािे के ललऐ समय निकालिा

☐ नियप्मत टाईम आउट की योजिा बिािा और उि गनतन्वधधयां 
को बिाऐ रखिा क्जिका आपिे पहले आिंि ललया था - भले ही 
आपको असल मं यह अच्ा ि लगे। आराम, मिोरंजि, आिंि 
और न्वश्ाम के ललऐ समय निकालिे से मि और शरीर को ्त्व्तथ 
होिे तथा ्त्वा्त्थ्य और खुशहाली को पुिः ्तथाप्पत करिे मं 
सहायता प्मलती है।

 ☐ हालाुँनक यह सोचिा ्त्वाभान्वक है नक कौि से काम अभी भी नकऐ 
जािे आ्वश्यक हैं, पर ररक्वरी मं अपिी रिगनत पर िज़र बिाऐ 
रखिा और अपिी उपलस्ब्धयां को ्त्वीकार करिा याि रखं। 

 ☐ खुि को याि दिलाऐुँ  नक व्यस्क्त, परर्वार और समुिाय ज्यािातर 
कठठि िौर से निकल जाते हैं, और कभी-कभी ईसके फल्त्वरूप 
और सुदृढ़ होकर सामिे आते हैं।

्यदि आपने ईन का्य्कनीतत्यां का प्र्योग कर सल्या ह ैऔर कुछ 
सप्ताहां बाि भी स््तथितत्यां मं सुधार नहीं हो रहा ह,ै ्या आपको 

स््तथितत्यां का सामना करने मं मुश््ककल आ रही ह,ै 

तो अपिे जिरल रिेक्क्टशिर (डॉक्टर) या मािलसक ्त्वा्त्थ्य चचनकत्सीय पेशे्वर 
से अपिी ररक्वरी के साथ कुछ पेशे्वर सहायता रिाप्त करिे के बारे मं बात करं। 
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संपक्क  मं रहं
ररक्वरी यात्ा हर नकसी के ललऐ अलग होती है, और लोगां को 
अलग-अलग समय पर अलग-अलग समथ्णिां तक पहुुँच रिाप्त  
करिे की ज़रूरत पड़ सकती है। अपिे ्तथािीय समुिाय से जुड़े  
रहिे से आपको यह समझिे मं सहायता प्मलेगी नक क्या हो रहा  
है और नकस रिकार की सहायता उपलब्ध है।

 ☐ ्तथािीय ररक्वरी जािकारी के ललऐ अपिी ्तथािीय काउंलसल 
को फॉलो करं

 ☐ यह पता लगािे के ललऐ नक नकस रिकार की ररक्वरी सहायता 
उपलब्ध है, VicEmergency ्वेबसाईट पर जाऐुँ  या 
VicEmergency हॉटलाईि को कॉल करं 

 ☐ अपिे ्तथािीय समुिाय और सहायता समूहां के संपक्ण  मं रहं।

आपातकालीन स््तथितत्यां के पश्ात पाररिाररक हहथिसा
आपातकालीि स््तथनतयाुँ उस हालात मं करीबी ररश्तां और परर्वारां 
पर काफी अनतररक्त तिा्व डाल सकती हैं जब ्वे आपातकालीि 
स््तथनत के बाि के पररर्ामां का सामिा करते हुऐ संघि्ण कर रहे  
होते हैं। 

जो लोग कभी हहंसक या नियंत्क ि रहे हां, हो सकता है नक ्वे अपिे 
आपको ऐसा व्य्वहार करते हुऐ पाऐुँ  जो उन्हांिे पहले कभी िहीं 
नकया है; या मौजूिा हहंसक व्य्वहार का बढ़िा या ईसमं न्व्ततार होिा 
शुरू हो सकता है।

☐ यदि आप, या आपका कोई जािकार तात्काललक खतरे मं है, 
तो ट््ररिपल 000 पर कॉल करं

सहा्यता कहाँ से प्राप्त करं

चाहे आपकी स््तथनत कैसी भी हो, यदि आपको या आपके नकसी 
जािकार को सहायता की आ्वश्यकता है, तो व्यापक रिकार की 
पारर्वाररक हहंसा सहायता से्वाऐुँ  उपलब्ध हैं।

सेवाओं की संपूर््ण सूची 
निम्िलिखित QR कोड के 
माध््यम से उपिब्ध ह:ै

☐ यदि आप फोि पर सहायता रिाप्त करिे को रिाथप्मकता िेते 
हैं, तो आप Safe Steps को कॉल कर सकते हैं जो नक 
गोपिीय संकटकालीि सहायता, सूचिा और आ्वास के ललऐ 
न्वक्टोररया का 24/7 पारर्वाररक हहंसा रिनतनरिया केन्द्र है: 
1800 015 188

 ☐ आप 24/7 सहायता के ललऐ 1800 RESPECT पर 
भी कॉल कर सकते हैं या 1800RESPECT.org.au 
्वेबसाईट िेखं। 

http://1800RESPECT.org.au
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