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اری در ویکتوریا:د اضطرموار
 های داختمدیریت سلامت عاطفی و دسترسی به پر

اریکمک اضطر

 اید؟فتهار گراری قرآیا تحت تأثیر یک وضعیت اضطر

اری، تواند به شما کمک کند تا در طول و پس از یک وضعیت اضطر ین دفترچه میا

ا مدیریت کنید.  های خود رواکنش

 نامه مضیقه ه نحوه دسترسی به حمایت مالی در قالب برهمچنین اطلاعاتی دربار

 دهد. ائه می ار(amogrPr ancesistAs dshipHar sonalPer)دی مالی فر

 ه ار دارید که جان شما در خطر است، همیشه با شماراگر در موقعیتی قر

 نشانی یا آمبولانس تماس بگیرید.ای تماس با پلیس، آتش بر(000)سه صفر 



 روز بمانیدبه

 های مربوط به  ها و اطلاعیهای هشداربر 	

 د دیگر،  سوزی، طوفان، سیل و موارآتش

اجعه کنید. شما   VicEmergency مربه

ا از اپ   VicEmergency رنامه توانید برمی

 سایت استور یا گوگل پلی دانلود کنید، یا به وب

emergency.vic.gov.auاجعه نمایید. مر

 VicEmergency هتوانید با خط ویژ همچنین می 	

تماس بگیرید.22 226 1800 6ه به شمار

 ان اطلاع دهید که شما به دیگر
در امنیت هستید.

 ای خانواده و دوستان خود پیام ارسال کنید بر 	

 ها اطلاع دهید که کجا هستید و در امنیت و به آن

ار دارید.قر

اری در طول وضعیت اضطر
 توانید ایمن بمانید.با آگاه ماندن از اطلاعات، می

  شنوا هستید اگر ناشنوا هستید، کم
  یا مشکل گفتاری دارید، از طریق

National )تباط واسط سرویس ملی ار
Relay Service):با ما تماس بگیرید 

ه رشما با (TTY)دور« اه راز پ ای»تس رویسان راربک 	

ه رشما سپس و یدبگیر ستما 1800 555 767

د.ینکت واسخدرا ر 22 221800 66

 and Speak)ود« نشو ار تف»گس رویسان راربک 	

en List) ید بگیر ستما 7 555 271800ه ارمشا ب

د.ینکت واسخدرا ر 22 221800 66ه ارمشس پسو 

به  ابتدا (elayR ernetInt)ی« تنرتنایه ل»ران راربک 	

سپس  و یدشو متصل (RSN)ه لری لمس رویس

د.ینکت واسخدرا ر 22 221800 66ه ارمش

ای دریافت اگر به زبان انگلیسی تسلط ندارید، بر

جنسی« ر امه »ویک شده از خط ویژاطلاعات ترجمه

( ygencVicEmer) با »سرویس ترجمه کتبی ،

 450 131 ه به شمار(National TIS) و شفاهی« 

تماس بگیرید.

ِ

 های جسمی، ذهنی و عاطفی مدیریت واکنش

ا تجربه  های جسمی، ذهنی و عاطفی ر ای از واکنشدهاری، طیف گستر  این وضعیت اضطرممکن است در نتیجه

اقب سلامت ایط، بسیار مهم است که مراد متفاوت باشند.  در این شر توانند در میان افر ها میکنید. این واکنش

ید و تا حد امکان، از حال دوستان و همسایگان خود نیز غافل نشوید.  تان باشروان خود و خانواده

 خواهید  حتی اگر نمی–ان در تماس بمانید با دیگر

 و از –ه آنچه اتفاق افتاده صحبت کنید دربار

  ای استفاده کنید که در  های مقابلهروش

ایتان مفید ای گذشته بر زتجربیات استرس

ای حمایت  اند. به خودتان یادآوری کنید که بربوده

ایط،  ایمن از این شرران جهت عبواز خود و دیگر

 اید.های مثبتی انجام دادهچه کار

ِ

 ساز سلامت روان است. مینهسلامت جسمانی، ز

 ی منظمی در روز داشته باشید نامهسعی کنید بر

احت، ای ورزش مداوم و استرکه در آن فرصتی بر

اهم  بخش فر های لذتتغذیه مناسب و فعالیت

باشد.

کنار آمدن با وضعیت ای ف مواد و الکل براز مصر

 تر شدن ا این کار باعث پیچیدههیز کنید، زیرپر

مشکلات خواهد شد.

 کنید، به یاد ا تجربه میاگر احساسات شدیدی ر

 ها انیه نگردن دربارداشته باشید که صحبت کر

ا دارید، مانی که آمادگی آن ر تان، زو احساسات

 کند. تر میا آسان ها رتحمل و مدیریت آن

 کنید تحت فشار زیادی هستید اگر احساس می

ایتان دشوار شده است، و مدیریت اوضاع بر

از دوستان و خانواده خود کمک بگیرید و یا با 

اکز خدمات حمایتی تماس بگیرید. چنانچه مر

ان سلامت روان خود یا یکی از مان، نگردر هر ز

 به (elineLif) لاین تان شدید، با لایف انعزیز

 (Beyond Blue) و یا بیاند بلو 14 11 13ه شمار
 تماس بگیرید. 636 224 1300هبه شمار
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 هایی اطلاع یابید که چه حمایت
اهم شده استای شما فربر

 VicEmergency()جنسی« امر ه »ویکبا خط ویژ 	

تماس بگیرید 

 (VicEmergency)جنسی« امر سایت »ویک از وب 	
دیدن کنید

سایت  وباز یا بگیرید تماس خود محلی شهر ای شوربا  	

ای شهر محلی آن دیدن کنید. اگر مطمئن نیستید شور

 اجعه کنید:سایت مر شما کدام است، به این وب

www.vic.gov.au/know-your-council

ِ

ِ

تصمیم بگیرید که کجا اقامت 
د خواهید کر

توانید به خانه خود  اگر به شما گفته شده که نمی 	

ای اقامت پیدا ا بردید، باید جای امن دیگری ربازگر

 کنید. با خانواده و دوستان خود تماس بگیرید و از 

 ها کمک بخواهید.آن

ای شهر فتن ندارید، با شورای راگر مکان مناسبی بر 	

های موجود  ه گزینهمحلی خود تماس بگیرید تا دربار

اری گفتگو کنید.ای حمایت از اسکان اضطربر

 های مالیاطلاع از کمک

 اری در ایالت ویکتوریا، هنگام وقوع وضعیت اضطر

 های مالی در دسترس باشد.ممکن است کمک

 هایی در دسترس است:اطلاع یابید که چه حمایت

 (ygencVicEmer) جنسی« امر سایت »ویک در وب 	
هیا از طریق خط ویژ

اری« کز امداد اضطر به صورت حضوری در »مر 	

( Emergency Relief Centre)مان باز ، در ز

کز.بودن مر

ِ

اری  های کمک اضطرداختپر

ممکن است بتوانید در صورت موجود 

اری از دولت داختی کمک اضطربودن، یک پر

ویکتوریا دریافت کنید. 

 ی  تواند به شما کمک کند تا هزینهاری میداخت کمک اضطرپر

دازید، از جمله: ا بپر ها دارید ردی که بیشترین نیاز به آنموار

غذا  	

لباس  	

دارو   	

اسکان.   	

ای هر اری بر اساس مبلغ ثابتی بر های کمک اضطرداختپر

 شوند. عضو خانوار شما تعیین می

ان درآمد شما نیست. داخت بر اساس میزپر

 خواست دهید. داختی درای دریافت پرشما نیاز دارید تا بر

 ا بررسی خواست شما ریک نماینده از دولت ویکتوریا در

  ها به شما اطلاع خواهند داد که آیا واجد د. آنخواهد کر

داختی هستید یا خیر.ایط دریافت این پرشر

  صورت حضوری، در صورت باز ممکن است بتوانید به

خواست دیک خود دراری نزکز کمک اضطربودن، در یک مر

ائه دهید.ار

یافتن حمایت
های شما در دسترس است. منابع مختلفی متناسب با نیاز

دریافت حمایت مالی از 
VicEmergencyطریق 

VicEmergency – 226 226 1800  ه خط ویژ
(ا فشار دهید ر9ای دسترسی به مترجم عدد بر)

  VicEmergency –  سایتوب

www.emergency.vic.gov.au/relief
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 –  های بعدی گام
 ریزی بلندمدتنامهبر

تند از:ای حمایت از بازسازی انجام دهید عبارتوانید بر هایی که میخی از کاربر

ار دارید که از امنیت آن آگاهی مطمئن شوید که در جایی قر 	

و اطمینان دارید.

به این نکته توجه کنید که بازسازی اغلب شامل گذر از  	

ندگی است. های اضافی ز تنش و مواجهه با چالشای پر هدور

ا ا کاهش دهید تا انرژی خود رهای غیرضروری ر خواسته 	

حفظ کنید.

انه حفظ کنید، سعی کنید دیدگاهی خوشبینانه و امیدوار 	

 ها  ه ترسم باشد که هر کسی دربارحتی اگر گاهی لاز

 های خود صحبت کند.انیو نگر

ا ادامه دهید. ان رتباط و در تماس بودن منظم با دیگرار 	

ای بودن با خانواده یا دوستان در محیطی اد بروقت آز

کننده اختصاص دهید. مثبت و حمایت

ریزی کنید و  نامهاحت برای استرمانی مشخص برز 	

 – دید ادامه دهید بر ها لذت می  از آنا که قبلاهایی ر فعالیت
 ها ندارید.  ای به انجام آنحتی اگر در حال حاضر علاقه

امش دن و آراحت، تفریح، لذت برای استرمان براختصاص ز

  کند تا بازسازی شده و سلامت به ذهن و بدن کمک می

ند.ه به دست آورا دوبارفاه خود رو ر

مانده طبیعی است،  های باقیدن به کاردر حالی که فکر کر 	

ا زیر فت خود در بازسازی ربه یاد داشته باشید که روند پیشر

ا ارج بنهید. هایتان ر نظر بگیرید و موفقیت

 ها و جوامع معمولا اد، خانوادهبه خود یادآوری کنید که افر 	

تر از قبل  کنند و گاهی حتی قوی ان سخت عبور میاز دور

شوند. می

ً

ً

تباط بمانیددر ار

اد د متفاوت است و ممکن است افرای هر فرمسیر بازسازی بر

 های متفاوت  های مختلف نیاز به دسترسی به حمایتماندر ز

 کند تباط با جامعه محلی به شما کمک میداشته باشند. حفظ ار

 هایی در تا از اتفاقات جاری مطلع شوید و بدانید چه نوع حمایت

دسترس است.

ه بازسازی، صفحه ای دریافت اطلاعات محلی درباربر 	

ا دنبال کنید.ای محلی خود رشور

های موجود در فرآیند بازسازی، به  ای اطلاع از حمایتبر 

ه اجعه کنید یا با خط ویژ مرVicEmergencyسایت  وب

VicEmergency تماس بگیرید. 

تباط باشید.های حمایتی خود در ار با جامعه محلی و شبکه 

	

	

مان های ذهنی، جسمی و عاطفی شما در طول زمدیریت واکنش

 ها وضعیت شما اگر پس از چند هفته تلاش با این روش

 ایط دچار مشکل هستید، بهبود نیافته یا در کنار آمدن با شر

با پزشک عمومی یا متخصص سلامت روان خود صحبت کنید 

ایند بازسازی دریافت کنید.ای کمک به فر ای برفهتا حمایت حر
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 نید اری ایمیل بزتباطات اضطرای دریافت این سند در قالبی دیگر،به بخش اربر
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اری های اضطرخشونت خانگی پس از وضعیت

ان  کنند با پیامدهای پس از بحر ها سعی میمانی که خانوادهز

 تواند فشار زیادی بر آنها و اری میایط اضطرکنار بیایند شر

د کنند. دیک وارروابط نز

ً انه  گر آمیز یا کنترلفتار خشونت هرگز رلاادی که قبافر

هایی از فتار اند، ممکن است متوجه شوند که اکنون رنداشته

 اند؛ همچنین ده دهند که قبل از آن تجربه نکرخود نشان می

 آمیز قبلی شدت یافته یا های خشونتفتارممکن است ر

تشدید شود.

شناسید در معرض خطر فوری  اگر شما یا کسی که می 	

 تماس بگیرید.(000)سه صفر ه د، با شمارار دارقر

از کجا کمک بگیرید

 شناسید  نظر از وضعیت شما، اگر شما یا کسی که میفصر

 ای از خدمات حمایت از دهد، طیف گستربه کمک نیاز دار

خشونت خانگی در دسترس است.

دهید کمک تلفنی دریافت کنید،  اگر ترجیح می 	

 کز پاسخگویی به خشونت خانگی توانید با مر می

epstS eSafکز  ویکتوریا تماس بگیرید. این مر

 ساعته و هفت روز هفته، حمایت 24 صورت به

ائه ان، اطلاعات و خدمات اسکان ارمانه در بحرمحر

 188 015 1800. دهد:می

 تماس  RESPECT1800ه توانید با شمار همچنین می 	

 1800RESPECT.org.au سایت بگیرید یا به وب

 ساعته و هفت روز هفته ۲۴صورت  اجعه کنید تا بهمر

حمایت دریافت کنید.

فهرست کامل خدمات 

 زیر در QRاز طریق کد 

دسترس است:
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