
ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਰਾਹਤ 
ਹੈਂਡਬੁੱਕ

ਕੀ ਤੁਸੀਂ ਕਕਸੇ ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਦੁਆਰਾ ਪ੍੍ਰਭਾਕਿਤ ਹੋਏ ਹੋ?
ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉਣਾ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਰਹੋ।

ਇਸੀ ਰਾਹਤ ਪੁਸੀਕਤਕਾ ਕਵੱਚ ਦਰਸੀਾਇਆ ਕਿਆ ਹੈ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕੀ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ ਅਤੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ  
ਪੜਾਵਾ ਂਕਵੱਚ ਤੁਸੀੀਂ ਕਕਹੜੇ ਸੀਰੋਤਾ ਂਅਤੇ ਸੀਹਾਇਤਾਵਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਨਲੇਵਾ ਸੀਕਿਤੀ ਕਵੱਚ ਹੋ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਪੁਕਲਸੀ, ਫਾਇਰ ਜਾ ਂਐਂਬੂਲੈਂਸੀ ਲਈ ਹਮੇਸ਼ਾ  
ਕ੍ਰਰਿਪ੍ਲ ਜ਼ੀਰੋ (000) ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ।
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ਪ੍ੜਾਅ 1 - ਪ੍ਕਹਲਾ ਜੈਿਾਬ 
ਸੀੂਕਚਤ ਰਕਹਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਤਆਰ ਰਕਹਣ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਕਰ ਸੀਕਦਾ ਹੈ।

ਤਾਜ਼ਾ ਜੈਾਣਕਾਰੀ ਰੱਖੋ
 ☐ VicEmergency 'ਤੇ ਅੱਿ, ਤੂਫ਼ਾਨ, ਹੜ੍ਹ ਅਤੇ ਹੋਰ 

ਘਟਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਚੇਤਾਵਨੀਆ ਂਅਤੇ ਸੀੂਚਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਦੇਿੋ। 
ਤੁਸੀੀਂ VicEmergency ਨੰੂ ਐਪ ਸੀਟੋਰ ਜਾ ਂਿੂਿਲ 
ਪਲੇਅ ਤੋਂ ਡਾਊਨਲੋਡ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ, ਜਾ ਂਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 
emergency.vic.gov.au 'ਤੇ ਜਾ ਸੀਕਦੇ ਹੋ।

 ☐ ਤੁਸੀੀਂ VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ  
1800 226 226 'ਤੇ ਿੀ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ।

ਦੂਕਜੈਆ ਂਨੰੂ ਦੱਸੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਸੁਰੱਕਖਅਤ ਹੋ
 ☐ ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸੀਤਾ ਂਨੰੂ ਸੀੁਨੇਹਾ ਭੇਜੋ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਕਕੱਿੇ ਹੋ ਅਤੇ 

ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਹੋ

ਜੈੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਬੋਲੇ਼ ਹੋ, ਆਿਾਜ਼ ਸੁਣਨ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ 
ਜੈਾ ਂਬੋਲਣ ਕਿੱਚ ਕਮਜ਼ੋਰੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਨੈਸ਼ਨਲ 
ਰੀਲੇਅ ਸੇਿਾ ਰਾਹੀਂ ਸਾਡ ੇਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ:

• TTY ਉਪਭੋਿਤਾ 1800 555 677 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ, ਕਫਰ 
1800 226 226 ਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਪੁੱਛੋ

• 'ਬੋਲੋ ਅਤੇ ਸੀੁਣੋ' ਉਪਭੋਿਤਾ 1800 555 727 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰੋ, ਕਫਰ 1800 226 226 ਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰਵਾਉਣ 
ਲਈ ਪੁੱਛੋ

 • ਇਟੰਰਨੈੱਟ ਰੀਲੇਅ ਉਪਭੋਿਤਾ NRS ਨਾਲ ਜੁੜੋ ਅਤੇ ਕਫਰ 
1800 226 226 ਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰਵਾਉਣ ਲਈ ਪੁੱਛੋ

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਅੰਿਰੇਜ਼ੀ ਨਹੀਂ ਬੋਲਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂVicEmergency 
ਹੌਟਲਾਈਨ ਤੋਂ ਅਨੁਵਾਕਦਤ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲੈਣ ਲਈ 131 450 'ਤੇ 
ਟ੍ਰਾਸਂੀਲੇਕਟੰਿ ਅਤੇ ਇਟੰਰਪ੍ਰੇਕਟੰਿ ਸੀਰਕਵਸੀ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਸਰੀਰਕ, ਮਾਨਕਸਕ ਅਤੇ ਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ੍੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਿਾ ਂਨਾਲ ਨਕਜੈੱਠਣਾ
ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਦੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ, ਤੁਸੀੀਂ ਕਈ ਤਰ੍ਹਾ ਂਦੀਆ ਂਸੀਰੀਰਕ, ਮਾਨਕਸੀਕ ਅਤੇ ਭਾਵਨਾਤਮਕ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਵਾ ਂਦਾ ਅਨੁਭਵ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਸੀਕਦੇ 
ਹੋ। ਇਹ ਪ੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਵਾ ਂਇੱਕ ਤੋਂ ਦੂਜੇ ਕਵਅਕਤੀ ਤੱਕ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਹੋ ਸੀਕਦੀਆ ਂਹਨ। ਇਸੀ ਸੀਮੇਂ, ਆਪਣੀ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦੀ ਮਾਨਕਸੀਕ 
ਕਸੀਹਤ ਦੀ ਸੀੰਭਾਲ ਕਰਨੀ ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ, ਅਤੇ ਕਜੱਿੇ ਸੀੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਆਪਣੇ ਦੋਸੀਤਾ ਂਅਤੇ ਿੁਆਢਂੀਆ ਂਦਾ ਕਿਆਨ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ। 

ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਹੋ - ਭਾਵੇਂ ਜੋ ਵਾਪਕਰਆ ਹੈ ਤੁਸੀੀਂ ਉਸੀ 
ਬਾਰੇ ਿੱਲ ਨਹੀਂ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ - ਅਤੇ ਉਨ੍ਹਾ ਂਕਨਪਟਣ 
ਦੀਆ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰੋ ਜੋ ਪਕਹਲਾ ਂਤਣਾਅਪੂਰਨ 
ਅਨੁਭਵਾ ਂਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਵੇਲੇ ਮਦਦਿਾਰ ਰਹੀਆ ਂਹਨ। 
ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਦਵਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਅਤੇ 
ਹੋਰਾ ਂਨੰੂ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਰੱਿਣ ਲਈ ਕੀ-ਕੀ ਚੰਿਾ ਕੀਤਾ ਸੀੀ।

ਚੰਿੀ ਸੀਰੀਰਕ ਕਸੀਹਤ ਚੰਿੀ ਮਾਨਕਸੀਕ ਕਸੀਹਤ ਦਾ ਸੀਮਰਿਨ 
ਕਰਦੀ ਹੈ। ਆਪਣੇ ਕਦਨ ਕਵੱਚ ਕੁੱਝ ਢਾਚਂਾ ਰੱਿਣ ਦੀ ਕੋਕਸ਼ਸ਼ 
ਕਰੋ ਜੋ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਨਯਮਤ ਕਸੀਰਤ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਕਰਨ, ਚੰਿੀ 
ਤਰ੍ਹਾ ਂਿਾਣ ਅਤੇ ਆਨੰਦ ਲੈਣ ਦੇ ਮੌਕੇ ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਦਾ ਹੈ।

ਨਸ਼ੀਲੇ ਪਦਾਰਿਾ ਂਜਾ ਂਸ਼ਰਾਬ ਦੀ ਵਰਤੋਂ ਕਰਨ ਤੋਂ ਬਚੋ, 
ਕਕਉਂਕਕ ਇਹ ਹੋਰ ਸੀਮੱਕਸੀਆਵਾ ਂਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸੀਕਦਾ ਹੈ। 

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਮਜ਼ਬੂਤ     ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਦਾ ਸੀਾਹਮਣਾ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ 
ਤਾ ਂਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਕ ਜਦੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਕਤਆਰ ਹੁੰਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਆਪਣੀਆ ਂ
ਕਚੰਤਾਵਾ ਂਅਤੇ ਭਾਵਨਾਵਾ ਂਬਾਰੇ ਿੱਲ ਕਰਨਾ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਵਿੇਰੇ 
ਸੀੰਭਾਲਣਯੋਿ ਬਣਾਉਂਦਾ ਹੈ।

ਕਕਸੀਾਨ farmerhealth.org.au 'ਤੇ National 
Centre for Farmer Health (ਨੈਸ਼ਨਲ ਸੀੈਂਟਰ 
ਫਾਰ ਫਾਰਮਰ ਹੈਲਿ) ਤੋਂ ਕਈ ਸੀਰੋਤਾ ਂਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰ ਸੀਕਦੇ 
ਹਨ ਕਜਸੀ ਕਵੱਚ ਕਕਤਾਬਚਾ: ਿੇਤ 'ਤੇ ਤਣਾਅ ਦਾ ਪ੍ਰਬੰਿਨ 
ਕਰਨਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ।

ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਬੋਝਲ ਹੋਏ ਮਕਹਸੀੂਸੀ ਕਰ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਇਨ੍ਹਾ ਂ
ਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣਾ ਮੁਸ਼ਕਲ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਤਾ ਂਦੋਸੀਤਾ ਂਅਤੇ 
ਪਕਰਵਾਰ ਤੋਂ ਮੱਦਦ ਲਈ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰੋ ਜਾ ਂਸੀਹਾਇਤਾ ਸੀੇਵਾਵਾ ਂ
ਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰੋ। ਜੇਕਰ ਕਕਸੀੇ ਵੀ ਸੀਮੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੀ 
ਮਾਨਕਸੀਕ ਕਸੀਹਤ ਜਾ ਂਕਕਸੀੇ ਅਜ਼ੀਜ਼ ਦੀ ਮਾਨਕਸੀਕ ਕਸੀਹਤ 
ਬਾਰੇ ਕਚੰਤਤ ਹੋ, ਤਾ ਂLifeline (ਲਾਈਫ਼ਲਾਈਨ) ਨੰੂ  
13 11 14 'ਤੇ, ਜਾ ਂBeyond Blue (ਕਬਓਂਡ ਬਲੂ) ਨੰੂ 
1300 224 636 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

http://farmerhealth.org.au
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs
https://www.accesshub.gov.au/about-the-nrs
http://emergency.vic.gov.au


ਪ੍ੜਾਅ 2 - ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭਣਾ
ਉੱਿੇ ਤੁਹਾਡੀ ਲੋੜ ਮੁਤਾਬਕ ਬਹੁਤ ਸੀਾਰੇ ਸੀਰੋਤ ਉਪਲਬਿ ਹਨ।

ਪ੍ਤਾ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ੇਲਈ ਕਕਹੜੀ 
ਸਹਾਇਤਾ ਉਪ੍ਲਬਧ ਹੈ।

 ☐ VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

 ☐ VicEmergency ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

 ☐ ਆਪਣੀ ਸੀਿਾਨਕ ਕੌਂਸੀਲ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਉਨ੍ਹਾ ਂਦੀ  
ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਯਕੀਨੀ ਨਹੀਂ ਹੋ  
ਕਕ ਤੁਹਾਡੀ ਸੀਿਾਨਕ ਕੌਂਸੀਲ ਕਕਹੜੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇੱਿੇ ਜਾਓ:  
www.vic.gov.au/know-your-council

ਫ਼ੈਸਲਾ ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਸੀਂ ਕਕੱਥੇ ਰਹੋਗੇ 
 ☐ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦੱਕਸੀਆ ਕਿਆ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਆਪਣੇ ਘਰ ਵਾਪਸੀ ਨਹੀਂ 

ਜਾ ਸੀਕਦੇ, ਤਾ ਂਤੁਹਾਨੰੂ ਰਕਹਣ ਲਈ ਕੋਈ ਹੋਰ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਜਿ੍ਹਾ 
ਲੱਭਣ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ। ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਦੋਸੀਤਾ ਂਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰੋ ਅਤੇ 
ਮੱਦਦ ਮੰਿੋ।

 ☐ ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡ ਕੋਲ ਜਾਣ ਲਈ ਕੋਈ ਢੁੱਕਵਾ ਸੀਿਾਨ ਨਹੀਂ ਹੈ, ਤਾ ਂ
ਇਸੀ ਬਾਰੇ ਚਰਚਾ ਕਰਨ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੀਿਾਨਕ ਕੌਂਸੀਲ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ 
ਕਰੋ ਕਕ ਤੁਹਾਡ ਲਈ ਕਕਹੜ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਸੀਹਾਇਤਾ 
ਕਵਕਲਪ ਉਪਲਬਿ ਹੋ ਸੀਕਦੇ ਹਨ।

ੇ ਂ

ੇ ੇ

ਕਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਬਾਰੇ ਪ੍ਤਾ ਲਗਾਓ
ਕਵਕਟੋਰੀਆ ਕਵੱਚ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਵਾਪਰਨ ਤੋਂ ਬਾਅਦ, ਕਵੱਤੀ ਸੀਹਾਇਤਾ 
ਉਪਲਬਿ ਹੋ ਸੀਕਦੀ ਹੈ।

ਪਤਾ ਕਰੋ ਕਕ ਕਕਹੜੀ ਸੀਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ:

• VicEmergency ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾ ਂਹੌਟਲਾਈਨ ਰਾਹੀਂ
• ਕਵਅਕਤੀਿਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਕੇਂਦਰ 'ਤੇ।

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਰਾਹਤ ਭੁਗਤਾਨ 

ਜੇਕਰ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਭੁਿਤਾਨ ਉਪਲਬਿ ਹੈ ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ ਕਵਕਟੋਰੀਅਨ 
ਸੀਰਕਾਰ ਤੋਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਭੁਿਤਾਨ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਦੇ ਯੋਿ ਹੋ ਸੀਕਦੇ ਹੋ। 

ਇੱਕ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਭੁਿਤਾਨ ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਨ੍ਹਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਲਈ ਭੁਿਤਾਨ ਕਰਨ 
ਕਵੱਚ ਸੀਹਾਇਤਾ ਕਰ ਸੀਕਦਾ ਹੈ ਕਜਨ੍ਹਾ ਂਦੀ ਤੁਹਾਨੰੂ ਸੀਭ ਤੋਂ ਵੱਿ ਜ਼ਰੂਰਤ ਹੈ, 
ਕਜਸੀ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਕਮਲ ਹਨ: 

 • ਭੋਜਨ 

• ਕੱਪੜੇ 

• ਦਵਾਈਆ ਂ 

• ਕਰਹਾਇਸ਼।  

ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਭੁਿਤਾਨ ਤਹੁਾਡੇ ਪਕਰਵਾਰ ਦ ੇਹਰਕੇ 
ਮੈਂਬਰ ਲਈ ਇਕੱ ਕਨਸ਼ਕਚਤ ਰਕਮ 'ਤ ੇਅਿਾਕਰਤ ਹੁਦੰ ੇਹਨ। 

ਇਹ ਭੁਿਤਾਨ ਇਸੀ ਿਲੱ 'ਤ ੇਆਿਾਕਰਤ ਨਹੀਂ ਹ ੈਕਕ ਤਸੁੀੀਂ 
ਕਕੰਨੇ ਪਸੈੀ ੇਕਮਾਉਂਦ ੇਹ।ੋ 

ਤਹੁਾਨੰੂ ਭੁਿਤਾਨ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦਣੇ ਦੀ ਜ਼ਰਰੂਤ ਹਵੋਿੇੀ। 
ਕਵਕਟਰੋੀਅਨ ਸੀਰਕਾਰ ਦਾ ਕੋਈ ਕਵਅਕਤੀ ਤਹੁਾਡੀ ਅਰਜ਼ੀ ਨੰੂ ਦਿੇਿੇਾ।  
ਉਹ ਤਹੁਾਨੰੂ ਦਸੱੀਣਿ ੇਕਕ ਜਕੇਰ ਤਸੁੀੀਂ ਭੁਿਤਾਨ ਲਈ ਯਿੋ ਹ ੋਜਾ ਂਨਹੀਂ।

ਤਸੁੀੀਂ ਆਪਣ ੇਨੇੜੇ ਦ ੇਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਰਾਹਤ ਕੇਂਦਰ ਕਵਚੱ ਕਵਅਕਤੀਿਤ ਤਰੌ  
'ਤ ੇਅਰਜ਼ੀ ਦਣੇ ਦ ੇਯਿੋ ਹ ੋਸੀਕਦ ੇਹ।ੋ

ਹੋਰ ਕਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ
☐ ਹੋਰ ਵੀ ਭੁਿਤਾਨ ਆਸੀਟ੍ਰੇਲੀਆਈ ਸੀਰਕਾਰ  

ਵੱਲੋਂ ਉਪਲਬਿ ਹੋ ਸੀਕਦੇ ਹਨ। ਇਹ ਪਤਾ  
ਲਿਾਉਣ ਲਈ ਕਕ ਕਕਹੜੇ ਭੁਿਤਾਨ  
ਉਪਲਬਿ ਹਨ, ਇਸੀ ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ:  
www.servicesaustralia.gov.au/
natural-disaster-support

☐ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਕਕਸੀਾਨ ਜਾ ਂਮੁੱਢਲੇ ਉਤਪਾਦਕ ਹੋ, 
ਤਾ ਂਤੁਸੀੀਂ ਮੁਫ਼ਤ ਅਤੇ ਸੀੁਤੰਤਰ ਕਵੱਤੀ ਜਾਣਕਾਰੀ, 
ਤਰੀਕਕਆ ਂਅਤੇ ਫ਼ੈਸੀਲੇ ਲੈਣ ਕਵੱਚ ਸੀਹਾਇਤਾ 
ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ Rural Financial 
Counselling Service (ਿ੍ਰਾਮੀਣ ਕਵੱਤੀ 
ਸੀਲਾਹ ਸੀੇਵਾ) ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ। ਉਹ ਤੁਹਾਡੀ 
ਕਵੱਤੀ ਸੀਹਾਇਤਾ ਲਈ ਅਰਜ਼ੀ ਦੇਣ ਕਵੱਚ ਵੀ ਮੱਦਦ 
ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹਨ। ਆਪਣੇ ਸੀਿਾਨਕ ਸੀੇਵਾ ਨਾਲ 
ਜੁੜਨ ਲਈ 1300 771 741 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ ਜਾ ਂਇਸੀ 
ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ: rfcsnetwork.com.au

VicEmergency 'ਤੇ ਜੈਾ ਕੇ 
ਕਿੱਤੀ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ
VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ -  
1800 226 226 (ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਲਈ 9 ਦਬਾਓ)

VicEmergency ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ -  
www.emergency.vic.gov.au/relief
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ਪ੍ੜਾਅ 3 - ਘਰ ਿਾਪ੍ਸੀ
ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਸੀਰਫ਼ ਉਦੋਂ ਹੀ ਘਰ ਪਰਤਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਦੋਂ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਸੀੇਵਾਵਾ ਂਕਕਹੰਦੀਆ ਂਹਨ ਕਕ ਅਕਜਹਾ 
ਕਰਨਾ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਹੈ। ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਕ ਘਰ ਵਾਪਸੀ ਜਾਣ ਸੀਮੇਂ ਕਿਆਨ ਰੱਿੋ, ਕਕਉਂਕਕ ਤੁਹਾਡੇ ਸੀੰਪਤੀ ਨੰੂ 
ਹੋਇਆ ਨੁਕਸੀਾਨ ਖ਼ਤਰਨਾਕ ਹੋ ਸੀਕਦਾ ਹੈ।

ਆਪ੍ਣੇ ਬੀਮਾਕਰਤਾ ਨਾਲ ਸੰਪ੍ਰਕ ਕਰੋ
 ☐ ਬੀਮੇ ਦਾ ਦਾਅਵਾ ਕਕਵੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ ਅਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਕਕਹੜੀ ਜਾਣਕਾਰੀ 

ਪ੍ਰਦਾਨ ਕਰਨੀ ਪਵੇਿੀ ਇਸੀ ਬਾਰੇ ਸੀਲਾਹ ਲਈ ਆਪਣੇ ਬੀਮਾਕਰਤਾ 
ਨਾਲ ਸੀੰਪਰਕ ਕਰੋ।

☐ ਜੇਕਰ ਸੀੰਭਵ ਹੋਵੇ, ਅਤੇ ਕਕਸੀੇ ਵੀ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਛੂਹਣ ਜਾ ਂਕਹਲਾਉਣ 
ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ,ਂ ਆਪਣੇ ਬੀਮੇ ਦੇ ਦਾਅਵੇ ਦੇ ਸੀਬੂਤ ਵਜੋਂ ਵਰਤਣ ਲਈ 
ਸੀੰਪਤੀ ਅਤੇ ਸੀਾਮਾਨ ਨੰੂ ਹੋਏ ਨੁਕਸੀਾਨ ਦੀਆ ਂਫ਼ੋਟੋਆ ਂਜਾ ਂਵੀਡੀਓ 
ਲਓ। ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਡੇ ਕੋਲ ਘਟਨਾ ਦੀ ਸੀੁਰੱਕਿਆ ਕੈਮਰੇ ਰਾਹੀਂ ਲਈ 
ਿਈ ਫੁਟੇਜ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਮਦਦਿਾਰ ਹੋ ਸੀਕਦੀ ਹੈ।

☐ ਨੁਕਸੀਾਨੀ ਿਈ ਹਰੇਕ ਚੀਜ਼ ਦੀ ਇੱਕ ਸੀੂਚੀ ਬਣਾਓ ਅਤੇ ਇਸੀ ਕਵੱਚ 
ਕਵਸੀਿਾਰਪੂਰਨ ਵੇਰਵੇ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰੋ, ਕਜਵੇਂ ਕਕ ਬ੍ਰਾਡਂ, ਮਾਡਲ ਅਤੇ 
ਜੇਕਰ ਸੀੰਭਵ ਹੋਵੇ ਤਾ ਂਸੀੀਰੀਅਲ ਨੰਬਰ।

☐ ਪਾਣੀ ਜਾ ਂਅੱਿ ਨਾਲ ਨੁਕਸੀਾਨੀਆ ਂਿਈਆ ਂਸੀਾਰੀਆ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ 
ਹਟਾਉਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਫ਼ੋਟੋਆ ਂਕਿੱਚੋ ਜੋ ਕਸੀਹਤ ਲਈ ਖ਼ਤਰਾ ਪੈਦਾ ਕਰ 
ਸੀਕਦੀਆ ਂਹਨ। 

☐ ਖ਼ਰਾਬ ਜਾ ਂਨਸ਼ਟ ਹੋ ਚੁੱਕੀਆ ਂਵਸੀਤੂਆ ਂਨੰੂ ਕਕਸੀੇ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਿਾ ਂ'ਤੇ 
ਸੀਟੋਰ ਕਰੋ ਕਜੱਿੇ ਉਹ ਕਸੀਹਤ ਲਈ ਖ਼ਤਰਾ ਨਾ ਹੋਣ।

☐ ਉਨ੍ਹਾ ਂਚੀਜ਼ਾ ਂਨੰੂ ਨਾ ਸੀੁੱਟੋ ਜੋ ਮੁੜ ਬਰਾਮਦ ਜਾ ਂਮੁਰੰਮਤ ਕੀਤੀਆ ਂਜਾ 
ਸੀਕਦੀਆ ਂਹਨ।

☐ ਕਕਸੀੇ ਵੀ ਇਮਾਰਤ ਸੀੰਬੰਿੀ ਕੰਮ, ਕਜਸੀ ਕਵੱਚ ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਮੁਰੰਮਤ ਵੀ 
ਸ਼ਾਮਲ ਹੈ, ਨੰੂ ਮੰਨਜ਼ੂਰੀ ਦੇਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ ਂਆਪਣੇ ਬੀਮਾਕਰਤਾ ਨਾਲ 
ਿੱਲ ਕਰੋ।

ਸਾਫ਼-ਸਫ਼ਾਈ
ਜਦੋਂ ਤੁਸੀੀਂ ਅੱਿ, ਹੜ੍ਹ ਜਾ ਂਤੂਫ਼ਾਨ ਤੋਂ ਪ੍ਰਭਾਕਵਤ ਹੋਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਘਰ ਕਵੱਚ 
ਵਾਪਸੀ ਆਉਂਦੇ ਹੋ ਤਾ ਂਉੱਿੇ ਬਹੁਤ ਸੀਾਰੀਆ ਂਕਸੀਹਤ ਅਤੇ ਸੀੁਰੱਕਿਆ ਕਚੰਤਾਵਾ ਂ
ਹੁੰਦੀਆ ਂਹਨ।

☐ ਆਪਣੇ ਸੀੰਪਤੀ 'ਤੇ ਵਾਪਸੀ ਜਾਣ ਤੋਂ ਪਕਹਲਾ,ਂ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਉ 
ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਅਕਿਕਾਰਤ ਸੀਾਫ਼-ਸੀਫ਼ਾਈ ਸੀਲਾਹ ਨੰੂ ਪੜ੍ਹ ਕਲਆ ਹੈ ਤਾ ਂਜੋ 
ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋਵੋ ਕਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਨਾਲ ਕੀ ਲੈ ਕੇ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ 
ਹੈ। ਇਸੀ ਕਵੱਚ ਸੀੁਰੱਕਿਆ ਕੱਪੜੇ ਅਤੇ ਸੀਾਫ਼-ਸੀਫ਼ਾਈ ਕਰਨ ਵਾਲੇ 
ਉਪਕਰਨ ਸ਼ਾਮਲ ਹੋ ਸੀਕਦੇ ਹਨ।

☐ ਆਪਣੇ ਬੱਕਚਆ ਂਅਤੇ ਪਾਲਤੂ ਜਾਨਵਰਾ ਂਨੰੂ ਆਪਣੀ ਨੁਕਸੀਾਨੀ 
ਿਈ ਸੀੰਪਤੀ 'ਤੇ ਕਲਜਾਣ ਤੋਂ ਬਚੋ। ਜੇਕਰ ਉਹਨਾ ਂਦਾ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ 
ਆਉਣਾ ਮਜ਼ਬੂਰੀ ਹੈ, ਤਾ ਂਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਉਹਹਰ ਸੀਮੇਂ 
ਭੌਕਤਕ ਖ਼ਤਕਰਆ ਂਤੋਂ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਰਕਹਣ, ਅਤੇ ਉਹਨਾ ਂਨੰੂ ਹੋਣ ਵਾਲੇ 
ਦੁਿਦਾਈ ਕਦ੍ਰਸ਼ਾ ਂਨੰੂ ਦੇਿਣ ਤੋਂ ਬਚਾਓ।

ਹੜ੍ਹ ਜਾ ਂਅਿੱ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਸੀਾਫ਼-ਸੀਫ਼ਾਈ ਸੀਲਾਹ ਲਈ, Better Health 
Channel ਦੀ ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤ ੇਜਾਓ ਅਤ ੇ'ਹੜ੍ਹ' ਜਾ ਂ'ਅਿੱ' ਕਲਿਕੇ ਿਜੋ  
ਕਰ:ੋ www.betterhealth.vic.gov.au

ਖੇਤ ਕਿੱਚ
☐ ਕਜਨ੍ਹਾ ਂਕਕਸੀਾਨਾ ਂਨੰੂ ਜ਼ਰੂਰੀ ਪਸ਼ੂ ਭਲਾਈ ਲੋੜਾ ਂਹਨ, ਉਹ 

VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹਨ।

☐ ਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਜਾ ਂਜੈਵ-ਸੀੁਰੱਕਿਆ ਘਟਨਾ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਿੇਤੀ 
'ਤੇ ਪੈਣ ਵਾਲੇ ਪ੍ਰਭਾਵਾ ਂਦਾ ਪ੍ਰਬੰਿਨ ਕਰਨ ਲਈ ਸੀਰੋਤਾ ਂਲਈ 
Agriculture Victoria (ਿੇਤੀਬਾੜੀ ਕਵਕਟੋਰੀਆ) ਦੀ 
www.agriculture.vic.gov.au 'ਤੇ ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ।

☐ ਮਰੇ ਹੋਏ ਪਸ਼ੂਆ ਂਨੰੂ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਢੰਿ ਨਾਲ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ ਲਈ 
ਆਪਣੀ ਸੀਿਾਨਕ ਕੌਂਸੀਲ ਜਾ ਂAgriculture Victoria  
ਤੋਂ ਸੀਲਾਹ ਲਵੋ ਜਾ ਂਕੁਦਰਤੀ ਆਫ਼ਤ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪਸ਼ੂਆ ਂਦੀਆ ਂ 
ਲਾਸ਼ਾ ਂਨੰੂ ਨਸ਼ਟ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ  
www.agriculture.vic.gov.au 'ਤੇ ਜਾਓ।

VicEmergency 'ਤੇ ਘਰ ਿਾਪ੍ਸ ਜੈਾਣ ਲਈ ਸਹਾਇਤਾ ਲੱਭੋ
VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ - 1800 226 226 (ਦੁਭਾਸ਼ੀਏ ਲਈ 9 ਦਬਾਓ)

VicEmergency ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ - www.emergency.vic.gov.au/relief
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ਅਗਲੇ ਕਦਮ - ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ  
ਲਈ ਸੋਚਣਾ

ਸਮੇਂ ਦ ੇਨਾਲ ਆਪ੍ਣੀਆ ਂਮਾਨਕਸਕ, ਸਰੀਰਕ ਅਤ ੇਭਾਿਨਾਤਮਕ ਪ੍੍ਰਤੀਕਕਕਰਆਿਾ ਂਨਾਲ ਨਕਜੱੈਠਣਾ

ਕੁੱਝ ਚੀਜ਼ਾ ਂਜੋ ਤੁਸੀੀਂ ਕਰਕਵਰੀ ਕਵੱਚ ਸੀਹਾਇਕ ਹੋਣ ਲਈ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ, ਕਜਸੀ ਕਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਹਨ:

☐ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਕਕਸੀੇ ਅਕਜਹੀ ਿਾ ਂਅਤੇ ਸੀਿਾਨ 'ਤੇ ਹੋ ਕਜੱਿੇ 
ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਤਾ ਹੈ ਕਕ ਤੁਸੀੀਂ ਸੀੁਰੱਕਿਅਤ ਹੋ।

☐ ਇਸੀ ਿੱਲ ਨੰੂ ਸੀਵੀਕਾਰੋ ਕਕ ਕਰਕਵਰੀ ਕਵੱਚ ਅਕਸੀਰ ਤਣਾਅ ਅਤੇ ਵਾਿੂ 
ਜੀਵਨ ਚੁਣੌਤੀਆ ਂਦੇ ਦੌਰ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘਣਾ ਸ਼ਾਮਲ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

☐ ਊਰਜਾ ਬਚਾਉਣ ਲਈ ਬੇਲੋੜੀਆ ਂਮੰਿਾ ਂਨੰੂ ਘਟਾਓ।

☐ ਇੱਕ ਆਸ਼ਾਵਾਦੀ ਅਤੇ ਉਮੀਦ ਭਰਪੂਰ ਨਜ਼ਰੀਏ ਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਿਣ ਦੀ 
ਕੋਕਸ਼ਸ਼ ਕਰੋ, ਭਾਵੇਂ ਕਦੇ-ਕਦਾਈਂ ਹਰ ਕੋਈ ਆਪਣੀਆ ਂਡਰਾ ਂਅਤੇ ਕਚੰਤਾਵਾ ਂ
ਬਾਰੇ ਿੱਲ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਮਕਹਸੀੂਸੀ ਕਰਦਾ ਹੈ।

☐ ਦੂਕਜਆ ਂਨਾਲ ਕਨਯਮਤ ਸੀੰਚਾਰ ਅਤੇ ਸੀੰਪਰਕ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ। ਪਕਰਵਾਰ ਜਾ ਂ
ਦੋਸੀਤਾ ਂਦੇ ਨਾਲ ਇੱਕ ਸੀਕਾਰਾਤਮਕ ਅਤੇ ਸੀਹਾਇਕ ਮਾਹੌਲ ਕਵੱਚ ਇਕੱਠੇ 
ਰਕਹਣ ਲਈ ਖ਼ਾਲੀ ਸੀਮਾ ਂਕੱਢੋ।

 ☐ ਕਨਯਮਤ ਤੌਰ 'ਤੇ ਬਾਹਰ ਜਾਣ ਲਈ ਸੀਮਾ ਂਕੱਢਣ ਦੀ ਯੋਜਨਾ ਬਣਾਓ ਅਤੇ 
ਉਹਨਾ ਂਸੀਰਿਰਮੀਆ ਂਨੰੂ ਬਣਾਈ ਰੱਿੋ ਕਜਨ੍ਹਾ ਂਦਾ ਤੁਸੀੀਂ ਪਕਹਲਾ ਂਆਨੰਦ 
ਮਾਣਦੇ ਸੀੀ - ਭਾਵੇਂ ਤੁਸੀੀਂ ਅਸੀਲ ਕਵੱਚ ਇਸੀ ਤਰ੍ਹਾ ਂਕਰਨ ਲਈ ਮਨ ਕਵਚੋਂ 
ਮਕਹਸੀੂਸੀ ਨਾ ਕਰੋ। ਆਰਾਮ, ਮਨੋਰੰਜਨ, ਆਨੰਦ ਅਤੇ ਆਰਾਮ ਲਈ ਸੀਮਾ ਂ
ਕੱਢਣਾ ਮਨ ਅਤੇ ਸੀਰੀਰ ਨੰੂ ਠੀਕ ਹੋਣ ਅਤੇ ਸੀਰੀਰਕ ਅਤੇ ਮਾਨਕਸੀਕ 
ਕਸੀਹਤ ਨੰੂ ਮੁੜ ਬਣਾਉਣ ਕਵੱਚ ਸੀਹਾਇਤਾ ਕਰਦਾ ਹੈ।

☐ ਹਾਲਾਕਂਕ ਕਜਹੜੇ ਕੰਮ ਅਜੇ ਵੀ ਕੀਤੇ ਜਾਣੇ ਹਨ, ਉਹਨਾ ਂਬਾਰੇ ਸੀੋਚਣਾ 
ਸੀੁਭਾਕਵਕ ਹੈ, ਪਰ ਯਾਦ ਰੱਿੋ ਕਕ ਆਪਣੇ ਠੀਕ ਹੋਣ ਦੀ ਤਰੱਕੀ 
ਦਾ ਕਿਆਨ ਰੱਿਣਾ ਅਤੇ ਆਪਣੀਆ ਂਪ੍ਰਾਪਤੀਆ ਂਨੰੂ ਸੀਵੀਕਾਰਨਾ 
ਮਹੱਤਵਪੂਰਨ ਹੈ। 

☐ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਯਾਦ ਕਦਵਾਓ ਕਕ ਕਵਅਕਤੀ, ਪਕਰਵਾਰ ਅਤੇ ਭਾਈਚਾਰੇ 
ਅਕਸੀਰ ਔਿੇ ਸੀਮੇਂ ਕਵੱਚੋਂ ਲੰਘਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਨਤੀਜੇ ਵਜੋਂ ਕਈ ਵਾਰ ਹੋਰ ਵੀ 
ਮਜ਼ਬੂਤ   ਹੋ ਜਾਦਂੇ ਹਨ।

ਜੈੇਕਰ ਤੁਸੀਂ ਇਨ੍ਹਾ ਂਰਣਨੀਤੀਆ ਂਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਇਆ ਹੈ ਅਤੇ ਕੁੱਝ ਹਫ਼ਕਤਆ ਂ

ਬਾਅਦ ਿੀ ਚੀਜ਼ਾ ਂਕਿੱਚ ਸੁਧਾਰ ਨਹੀਂ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ, ਜੈਾ ਂਜੈੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਇਸਦਾ ਮੁਕਾਬਲਾ ਕਰਨ ਕਿੱਚ ਮੁਸ਼ਕਲ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 

ਤਾ ਂਆਪਣੀ ਕਰਕਵਰੀ ਕਵੱਚ ਮੱਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਲਈ ਿੋੜ੍ਹੀ ਪੇਸ਼ੇਵਰ  
ਸੀਹਾਇਤਾ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨ ਬਾਰੇ ਆਪਣੇ ਜਨਰਲ ਪ੍ਰੈਕਟੀਸ਼ਨਰ ਜਾ ਂਮਾਨਕਸੀਕ  

ਕਸੀਹਤ ਡਾਕਟਰ ਨਾਲ ਿੱਲ ਕਰੋ। 



ਜੈੁੜ ੇਰਹੋ
ਕਰਕਵਰੀ ਯਾਤਰਾ ਹਰ ਕਕਸੀੇ ਲਈ ਵੱਿਰੀ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਅਤੇ ਲੋਕਾ ਂਨੰੂ ਵੱਿ-ਵੱਿ 
ਸੀਕਮਆ ਂ'ਤੇ ਵੱਿ-ਵੱਿ ਸੀਹਾਇਤਾ ਤੱਕ ਪਹੁੰਚ ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਹੋ ਸੀਕਦੀ ਹੈ। 
ਆਪਣੇ ਸੀਿਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਨਾਲ ਜੁੜੇ ਰਕਹਣਾ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸੀਮਝਣ ਕਵੱਚ 
ਮੱਦਦ ਕਰੇਿਾ ਕਕ ਕੀ ਹੋ ਕਰਹਾ ਹੈ ਅਤੇ ਕਕਹੜੀ ਸੀਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ।

 ☐ ਸੀਿਾਨਕ ਕਰਕਵਰੀ ਜਾਣਕਾਰੀ ਲਈ ਆਪਣੀ ਸੀਿਾਨਕ ਕੌਂਸੀਲ ਦੇ 
ਕਨਰਦੇਸ਼ਾ ਂਦੀ ਪਾਲਣਾ ਕਰੋ।

☐ ਕਕਹੜੀ ਕਰਕਵਰੀ ਸੀਹਾਇਤਾ ਉਪਲਬਿ ਹੈ, ਇਹ ਪਤਾ 
ਕਰਨ ਲਈ VicEmergency ਵੈੱਬਸੀਾਈਟ 'ਤੇ ਜਾਓ ਜਾ ਂ
VicEmergency ਹੌਟਲਾਈਨ 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ। 

☐ ਆਪਣੇ ਸੀਿਾਨਕ ਭਾਈਚਾਰੇ ਅਤੇ ਸੀਹਾਇਤਾ ਨੈੱਟਵਰਕਾ ਂਨਾਲ 
ਸੀੰਪਰਕ ਕਵੱਚ ਰਹੋ।

ਐਮਰਜੈੈਂਸੀ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਪ੍ਕਰਿਾਰਕ ਕਹੰਸਾ
ਐਮਰਜੈਂਸੀੀ ਘਟਨਾਵਾ ਂਨਜ਼ਦੀਕੀ ਕਰਸ਼ਕਤਆ ਂਅਤੇ ਪਕਰਵਾਰਾ ਂ'ਤੇ ਬਹੁਤ 
ਕਜ਼ਆਦਾ ਵਾਿੂ ਤਣਾਅ ਪੈਦਾ ਕਰ ਸੀਕਦੀਆ ਂਹਨ ਕਕਉਂਕਕ ਉਹ ਬਾਅਦ ਦੇ 
ਨਤੀਕਜਆ ਂਨਾਲ ਨਕਜੱਠਣ ਕਵੱਚ ਜੂਝਦੇ ਹਨ। 

ਕਜਹੜੇ ਲੋਕ ਕਦੇ ਵੀ ਕਹੰਸੀਕ ਜਾ ਂਕੰਟਰੋਲ ਕਰਨ ਵਾਲੇ ਕਵਵਹਾਰ ਨਹੀਂ ਕਰਦੇ 
ਸੀਨ ਉਹ ਆਪਣੇ ਆਪ ਨੰੂ ਉਹਨਾ ਂਤਰੀਕਕਆ ਂਨਾਲ ਕਵਵਹਾਰ ਕਰਦੇ ਹੋਏ 
ਪਾ ਸੀਕਦੇ ਹਨ ਜੋ ਉਹਨਾ ਂਨੇ ਪਕਹਲਾ ਂਨਹੀਂ ਕੀਤੇ ਸੀੀ; ਜਾ ਂਮੌਜੂਦਾ ਕਹੰਸੀਕ 
ਕਵਵਹਾਰ ਵੱਿ ਜਾ ਂਤੇਜ਼ ਹੋ ਸੀਕਦਾ ਹੈ।

 ☐ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ, ਜਾ ਂਕੋਈ ਹੋਰ ਕਵਅਕਤੀ ਕਜਸੀਨੰੂ ਤੁਸੀੀਂ ਜਾਣਦੇ ਹੋ, ਤੁਰੰਤ 
ਖ਼ਤਰੇ ਕਵੱਚ ਹੈ ਤਾ ਂਕ੍ਰਰਿਪ੍ਲ 000 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰੋ।

ਮੱਦਦ ਕਕੱਥੋਂ ਲੈਣੀ ਹੈ
ਤੁਹਾਡੀ ਸੀਕਿਤੀ ਚਾਹੇ ਜੋ ਵੀ ਹੋਵੇ, ਜੇਕਰ ਤੁਹਾਨੰੂ ਜਾ ਂਤੁਹਾਡੇ ਕਕਸੀੇ ਜਾਣਕਾਰ 
ਨੰੂ ਮੱਦਦ ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾ ਂਕਈ ਕਕਸੀਮ ਦੀਆ ਂਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸੀਾ ਸੀਹਾਇਤਾ 
ਸੀੇਵਾਵਾ ਂਉਪਲਬਿ ਹਨ।

ਸੇਵਾਵਾ ਂਦੀ ਪੂਰੀ ਸੂਚੀ ਹੇਠਾ ਂਦਦੱਤੇ 
QR ਕੋਡ ਰਾਹੀਂ ਉਪਲਬਧ ਹੈ:

 ☐ ਜੇਕਰ ਤੁਸੀੀਂ ਫ਼ੋਨ ਰਾਹੀਂ ਮੱਦਦ ਪ੍ਰਾਪਤ ਕਰਨਾ ਪਸੀੰਦ ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾ ਂ
ਤੁਸੀੀਂ ਿੁਪਤ ਸੀੰਕਟ ਸੀਹਾਇਤਾ, ਜਾਣਕਾਰੀ ਅਤੇ ਕਰਹਾਇਸ਼ ਲਈ 
Safe Steps, ਕਵਕਟੋਰੀਆ ਦੇ 24/7 ਪਕਰਵਾਰਕ ਕਹੰਸੀਾ ਜਵਾਬੀ 
ਕਾਰਵਾਈ ਕੇਂਦਰ ਨੰੂ ਫ਼ੋਨ ਕਰ ਸੀਕਦੇ ਹੋ: 1800 015 188

☐ ਤੁਸੀੀਂ 24/7 ਸੀਹਾਇਤਾ ਲਈ 1800 RESPECT 'ਤੇ ਫ਼ੋਨ ਕਰ 
ਸੀਕਦੇ ਹੋ ਜਾ ਂ1800RESPECT.org.au 'ਤੇ ਜਾ ਸੀਕਦੇ ਹੋ।
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