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Priruénik za pomoé

I U toku vanredne situacije

Dobra informisanost vam moze pomodi da budete bezbjedni.

Budite u toku

[ Provjeravajte VicEmergency za
upozorenja i obavjestenja o pozaru,
olujama, poplavama i drugim
incidentima. VicEmergency aplikaciju
mozete preuzeti iz App Store-aili
Google Play-a ili posjetiti web stranicu
emergency.vic.gov.au

[0 Takode mozZete nazvati VicEmergency
dezurnu liniju na 1800 226 226

Dajte drugima do znanja
da ste bezbjedni
[] Posaljite poruku porodici i prijateljima

da znaju gdje se nalazite i da ste
na sigurnom

Ako ste gluhi, nagluhi ili imate
ostecéenje govoraq, kontaktirajte

nas putem Nacionalne relejne
sluzbe:

e TTY korisni¢ki telefon 1800 555 677
zatim zatrazite 1800 226 226

'Govorite i slusajte' korisnicki telefon

1800 555 727 a zatim zatrazite
1800 226 226

Korisnici internet releja se povezuju
na NRS, a zatim traze 1800 226 226

Ako ne govorite engleski, nazovite Sluzbu
za prevodenje i tumacenje na 131450 za
prevedene informacije s dezurne linije
VicEmergency-ja.

Upravljanje fizickim, mentalnim i emocionalnim

reakcijama

Mozda dozivljavate niz fizickih, mentalnih i emocionalnih reakcija kao posljedicu
vanredne situacije. Ove reakcije mogu varirati od osobe do osobe. U ovom trenutku,
vazno je voditi racuna o svom mentalnom zdravlju i mentalnom zdravlju svoje porodice,
a ako je to mogude, paziti i na prijatelje i komsije.

Ostanite povezani s drugima - ¢ak
i ako ne zZelite razgovarati o onom

Sta se dogodilo - i koristite strategije
suocavanja koje su vam u proslosti

pomogle da prevazidete stresne
situacije. Prisjetite se Sta ste tada
dobro ucinili kako biste podrzali

sebe i druge da ovo sada bezbjedno

prevazidete.

Dobro fizi¢ko zdravlje podrzava dobro
mentalno zdravlje. Pokusajte zadrzati
neku strukturu u svom danu koja vam

omogucava da redovno vjezbate i
odmarate se, dobro jedete i imate
priliku za uzitak.

Izbjegavajte koristenje droga ili

@ alkohola za suo¢avanje sa situacijom,
jer to moze dovesti do dodatnih
problema.

Ako prozivljavate snazne emocije,
@ zapamtite da razgovor o brigama

i osjec¢ajima, kada budete spremni,

¢ini iste podnosljivijim.

Ako se osjecate preoptereceno i tesko
@ vam je da se nosite sa situacijom,
obratite se za pomoc¢ prijateljima
i porodici ili kontaktirajte sluzbe za
podrsku. Ako ste u bilo kojem trenutku
zabrinuti za svoje mentalno zdravlje
ili mentalno zdravlje voljene osobe,
nazovite Lifeline na 131114 ili Beyond
Blue na 1300 224 636.


http://www.relayservice.com.au/
http://www.relayservice.com.au/
http://www.emergency.vic.gov.au 
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I Pronalazenje podrske

Resursi su na raspolaganju, u zavisnosti od toga Sta vam je potrebno.

Saznajte koja vam je podrska
dostupna

[ Nazovite VicEmergency dezurnu liniju
[ Posjetite VicEmergency web stranicu

[[] Nazovite Opstinsko vijece ili posjetite
njegovu web stranicu. Ako niste sigurni
koje je vase lokalno vijede, posjetite:
www.vic.gov.au/know-your-council

Odlucite gdje ¢ete odsjesti

[ Akovam je reCeno da se ne mozete vratiti
u svoj dom, morate pronaci drugo mjesto
koje je bezbjedno za boravak. Obratite se
porodici i prijateljima i zatrazite pomod.

[0 Ako nemate odgovarajudu lokaciju,
nazovite lokalno vijeée kako biste
razgovarali o, vama dostupnim, opcijama
za smjestaj u vanrednim situacijaoma.

Informisite se o finansijskoj
pomoci

Kada se u Viktoriji desi vanredna situacija,
finansijska podrska moze biti dostupna.

Saznajte koja je podrska dostupna:

e Na web stranici VicEmergency ili putem
njihove dezurne linije

e Liéno, u Centru za hitnu pomoc¢ (Emergency
Relief Centre), ukoliko je otvoren.

Hitna novéana pomoé

Mozda ¢ete moci dobiti hitnu
novéanu pomoc¢ od Vlade Viktorije,
ako je dostupna.

Hitna nov€éana pomoc¢ vam moze
posluziti da platite za neophodne potrepstine,
ukljucujudi:

e hranu

e odjecu

o lijekove

e smjesta;j.
Hitna novéana pomod se daje u fiksnom iznosu
za svakog ¢lana vaseg domadinstva.

Ova pomo¢ ne zavisi od toga koliko novca
zaradujete.

Moracete podnijeti zahtjev za novéanu pomod.
Neko iz viktorijanske vlade ¢e razmotriti vas
zahtjev. Oni ¢e vas obavijestiti da li ispunjavate
uslove za pomod.

Mozda ¢ete modi licno podnijeti zahtjev u Centru
za hitnu pomoc¢ u vasoj blizini, ukoliko je otvoren.

Pronadite finansijsku
podrsku na
VicEmergency

VicEmergency dezurna linija -
1800 226 226 (pritisnite 9 za
prevodioca)

Web stranica 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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Sljededi koraci -
razmisljanje na duze staze

Upravljanje mentalnim, fizickim i emocionalnim reakcijama tokom
vremena

Neke radnje koje mozete preduzeti kako biste pomogli oporavak ukljucuju:

[] Uvijerite se da se nalazite na, po vas, [] Planirajte redovne pauze i nastavite
bezbjednom mjestu i lokaciji. s aktivnostima u kojima ste ranije uzivali,
Cak i ako vam se to bas i ne radi. Izdvajanje

Prihvatite da oporavak ¢esto podrazumijeva vremena za odmor, rekreaciju, uzivanje
period stresa i dodatnih Zivotnih izazova. i opustanje potpomaze um i tijelo da se

oporave i povrate zdravlje i dobrobit.

sacuvali energiju. ] lako je prirodno razmisljati o tome $ta
jos treba uciniti, ne zaboravite pratiti
svoj napredak u oporavku i priznati svoja
postignuca.

L]
[0 Smanjite nepotrebne obaveze da biste
]

PokusSajte odrzati optimisti¢an i pun nade
pogled na svijet, ¢ak i ako ponekad, kao
svi, trebate govoriti o svojim strahovima

i brigama. [] Podsjetite se da se pojedinci, porodice
i zajednice uglavnom izvuku iz teskih
vremena, i da ponekad kao rezultat
toga budu jos jadi.

[0 Odrzavajte redovnu komunikaciju i vezu
s drugima. Odvojite slobodno vrijeme za
druzenje s porodicom ili prijateljima u
pozitivhom i podrzavajuc¢em okruzenju.

Ako ste isprobali ove strategije, a stanje se

ne poboljSava nakon nekoliko sedmicaq, ili ako
imate problema sa suoé¢avanjem sa situacijom,
razgovarajte sa svojim ljekarom opste prakse ili
struénjakom za mentalno zdravlje o pronalazenju
struc¢ne podrske koja ée vam pomoéi u oporavku.

Ostanite povezani

Put oporavka je drugaciji za svakoga, pa ljudima Pratite informacije o lokalnom oporavku
mogu biti potrebne razli¢ite vrste podrske u u vasem lokalnom vijecu

razli¢itim trenucima. Ako ostanete povezani sa
svojom lokalnom zajednicom, lakse ¢ete razumjeti
Sta se desSava i koja je podrska dostupna.

Posjetite VicEmergency web stranicu

ili nazovite VicEmergency dezurnu liniju
kako biste saznali koja je podrska za
oporavak dostupna

Odrzavajte kontakt sa svojom lokalnom
zajednicom i mrezama podrske.

&/
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Nasilje u porodici nakon vanrednih situacija

Vanredne situacije mogu staviti mnogo
dodatnog stresa na bliske odnose i porodice
dok se jo$ uvijek bore s posljedicama te
situacije.

Ljudi koji nikada nisu bili nasilni ili kontrolirajuci
mogu se naci u situaciji da se ponasaju

na nacine na koje se prije nisu ponasali;

ili postojece nasilno ponasanje moze poceti

da se povedava ili eskalira.

Nazovite Triple 000 ako ste vi ili neko koga
poznajete u neposrednoj opasnosti.

Gdje potraziti pomoé

Bez obzira na vasu situaciju, ako vi ili neko
koga poznajete treba pomod, dostupne

su brojne sluzbe za podrsku u slu¢ajevima
nasilja u porodici.

Kompletan popis
usluga dostupan
je putem sljedeceg
QR koda:

[ Ako vise volite dobiti pomod¢ putem
telefona, mozZete nazvati Safe Steps,
centar za odgovor na porodi¢no nasilje
u Viktoriji koji radi 24 sata dnevno, 7 dana
u sedmici, za povjerljivu podrsku u kriznim
situacijama, informacije i smjestaj na:
1800 015188

[0 Za 24-&asovnu podrdku mozete, takode,
nazvati 1800 RESPECT ili posjetiti stranicu
1800RESPECT.org.au.



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