


2 Ktejjeb tal-Ghajnuna

I Matul I-emergenza

Jekk izzomm ruhek infurmat dan jista' jghinek tevita I-periklu.

Zomm ruhek aggornat

[ leeekkja VicEmergency ghal twissijiet Jekk int trux, issibha bi tqgila biex
u avvizi dwar in¢identi ta' nirien, tisma' jew ghandek impediment
maltempati, gharghar u aktar. Tista' tat-tahdit, ikkuntattjana permezz
tniiZe! iI—VicEmergencY miI!—App . tas-Servizz maghruf bhala
Store jew Google Play, jew zur is-sit q )
tal-web emergency.vic.gov.au National Relay:

) . o o e L-utentitat-TTY ghandhom icemplu
| TIStCl.' ccempgl lill-linja specjali 1800 555 677 u mbaghad isagsu ghal
(hotline) ta' VicEmergency fuq 1800 226 226
1800 226 226

Utenti ta' telefonijiet Speak and Listen
ghandhom icemplu 1800 555 727 u

Gharraf |i| persuni Ohl‘d mbaghad jistagsu ghal 1800 226 226
Utenti tal-Internet relay ghandhom

II In.t ma tInSGb ﬂ-ebda jikkonettjow mal-NRS u mbaghad
periklu jistagsu ghal 1800 226 226

Jekk ma titkellimx bl-Ingliz, cempel lis-
Servizz tat-Traduzzjoni u tal-Interpretar
fuqg 131450 ghal taghrif tradott mill-
VicEmergency Hotline.

[ lbghat messagg lill-familja u lill-
hbieb biex tgharrafhom fejn tinsab
u li int m'intix fil-periklu

L-immaniggjar tar-reazzjonijet fizici, mentali
u emozzjonali

tal-emergenza. Dawn ir-reazzjonijiet ivarjaw minn persuna ghall-ohra. Bhalissa, hu
importanti li tiehu hsieb is-sahha mentali tieghek stess u tal-familja tieghek, u fejn tista',
tiehu hsieb il-hbieb u |-girien.

Zomm kuntatt ma' ohrajn - anki jekk Evita I-uzu tad-drogi jew |-alkohol
ma tridx titkellem dwar dak li gara - u biex tkampa, ghax dan jista' jirrizulta
uza strategiji ta' kif tkampa li ghenuk f'aktar problemi.

meta kellek tiffaccja esperjenzi
stressanti fil-passat. Fakkar lilek
innifsek x'ghamilt tajjeb biex
tissapportja lilek innifsek u lil ohrajn
biex tkampa minghajr periklu.

Jekk int thoss emozzjonijiet gawwija

@ ftakar li jekk titkellem dwar dak li ged
jinkwetak u kif thossok, meta tkun
lest li taghmel dan, jista' jaghmilhom
aktar manigabbli.

@ Sahha fizika tajba tissapportja
sahha mentali tajba. Ipprova zomm
xi rutina fil-gurnata tieghek li taghtik
hin biex taghmel ezercizzju regolari
u tistrieh, kul tajjeb u ara li jkollok
opportunitajiet biex tiehu gost.

issibha bi tgila biex timaniggja, fittex
I-ghajnuna tal-hbieb u tal-familja
jew ikkuntattja xi servizzi ta' sapport.
Jekk fi kwalunkwe hin int inkwetat
dwar is-sahha mentali tieghek jew
is-sahha mentali ta' xi hadd li thobb,
cempel lil Lifeline fug 131114 jew
Beyond Blue fug 1300 224 636.

@ Jekk thoss li ma tistax tkampa u ged


http://www.relayservice.com.au/
http://www.emergency.vic.gov.au 
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I Fejn issib sapport

Hemm rizorsi dejjem jiddependi minn x'ghandek bzonn.

Ara x'sapport hemm ghalik

[0 Cempellill-linja speéjali (hotline) ta'
VicEmergency

[0 Zuris-sit tal-web ta' VicEmergency

O Cempel lill-kunsill lokali jew zur is-sit tal-
web tieghu. Jekk m'intix zgur liema hu
I-kunsill lokali tieghek, zur www.vic.gov.au/
know-your-council

Iddeciedi fejn ser tmur
toqghod

[0 Jekk int gejt mgharraf li ma tistax tmur
lura f'darek, int ghandek bzonn issib
xi mkien iehor li hu sigur li tista' tghix
fih. Ikkuntattja lill-familja u lill-hbieb u
itlobhom jghinuk.

[0 Jekk m'ghandekx post li jghodd ghalik
fejn tista' tmur, cempel lill-kunsill lokali
tieghek biex tiddiskuti x'ghazliet ta'
sapport hemm rigward akkomodazzjoni
ta' emergenza li tista' tuza.

lkseb taghrif dwar ghajnuna
finanzjarja
F'kaz ta' emergenza fil-Victoria, hemm mnejn
tista' takkwista sapport finanzjarju.
Fittex u ara x'sapport hemm:

e Fuq is-sit tal-web tal-VicEmergency jew billi

¢cempel il-hotline.
« Tmur int stess fic-Centru tal-Ghajnuna

tal-Emergenza (Emergency Relief Centre),
meta jkun miftuh.

Pagamenti tal-Ghajnuna
tal-Emergenza (Emergency
Relief Payments)

Int ghandek mnejn tikseb
Pagament tal-Ghajnuna
f'Emergenza mill-Gvern tal-Victoria jekk dan
ikun disponibbli.

Kwalunkwe pagament tal-ghajnuna
femergenza jista' jghinek thallas ghall-affarijiet
li ghandek I-aktar bzonn, inkluz:

o ikel

« hwejjeg

o medicini

o akkomodazzjoni.
ll-pagamenti tal-ghajnuna f'kaz ta' emergenza

huma bbazati fug ammont fiss ghal kull membru
tad-dar.

ll-pagament mhux ibbazat fug kemm tagla' flus.

Int ghandek bzonn tapplika ghal pagament. Xi
persuna mill-Gvern ta' Victoria ser jezamina
I-applikazzjoni tieghek. Huma ser jinfurmawk
jekk tikkwalifikax ghall-pagament.

Tista' tapplika int stess, ffCentru tal-Ghajnuna
tal-Emergenza li jinsab hdejk, jekk ikun miftuh.

Sib sapport finanzjarju
fil-VicEmergency

VicEmergency Hotline - 1800 226 226
(aghfas 9 ghall-interpretu)

Is-Sit tal-Web ta' VicEmergency -
www.emergency.vic.gov.au/relief



http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.emergency.vic.gov.au/relief
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lI-Passi li Jmiss -

Tahseb fit-tul

Kif timmaniggja r-reazzjonijiet tieghek mentali, fizici u emozzjonali

fuq firxa ta' zmien

Xi affarijiet li tista' taghmel biex tissapportja I-irkupru jinkludu:

[0 Araliinttinsab f'post fejn taf li m'hemmx
periklu.

Ifhem li I-irkupru spiss jinvolvi li tghaddi minn
perjodu ta' stress u sfidi addizzjonali tal-hajja.

O
[[] Naggas xoghol bla bzonn biex tikkonserva
[-enerdija.

O

Ipprova zomm atitudni ottimista u mimlija
tama, anki jekk kultant kulhadd ghandu
bzonn jitkellem dwar il-biza' jew I-inkwiet
tieghu.

[J Zomm kuntatt u konnessjoni regolari ma'

ohrajn. Ara li jkollok hin liberu biex tgatta' hin

flimkien mal-famija jew il-hbieb f'lambjent
pozittiv u sapportiv

] Ippjana hin liberu u kompli hu sehem

fattivitajiet li gabel kont tiehu gost taghmel
- anki jekk verament ma jkollokx aptit. Ara
li jkollok hin ghal mistrieh, rikreazzjoni,
divertiment u ta' serhan ghax dan
jissapportja I-mohh u lil gisem biex jirkupra
u jerga' jistabilixxi s-sahha u I-benesseri.

Wagat li hi haga naturali li tahseb dwar x'ghad
bagaghlek taghmel, ftakar li ghandek izzomm
rekord tal-progres tieghek tal-irkupru u li
tirrikonoxxi s-successi tieghek.

Fakkar lilek innifsek li I-individwi, il-familji

u I-komunitajiet spiss jirnexxilhom jirkupraw
minn zminijiet difficli, u xi kultant jirrizulta li
jkunu aktar b'sahhithom.

Jekk ippruvajt dawn I-istrategiji u mhux qed tara
titjib wara xi ftit gimghat, jew jekk qed issibha bi
tqila tkampaq, kellem lit-tabib tal-familja tieghek jew

kliniku tas-sahha mentali dwar kif tista' tikseb xi
sapport professjonali biex jghin fl-irkupru tieghek.

Ibga' zomm il-kuntatt

lI-vjagg tal-irkupru mhux I-istess ghal kulhadd,
u l-persuni ghandhom mnejn ikollok bzonn
jaccessaw ghajnuniet differenti fi zminijiet
differenti. Jekk izzomm kuntatt mal-komunita
lokali tieghek dan ser jghinek tifhem x'ged jigri
u x'sapport hemm.

&/

Segwi I-kunsill lokali tieghek ghal
informazzjoni dwar |-irkupru lokali

Zur is-Sit tal-Web tal-VicEmergency jew
¢cempel il-VicEmergency hotline biex tara
x'sapport tal-irkupru hemm

Zomm kuntatt mal-komunitd lokali tieghek
u n-netwerks ta’ sapport.
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Vjolenza fil-familja wara I-emergenzi

L-emergenzi jistghu jikkawzaw hafna stress
addizzjonali lill-graba li jigu minnek mill-grib
u familji hekk kif isibuha bi tgila jiffaccjaw il-
problemi li jirrizultaw wara.

Nies li gatt ma kienu vjolenti jew kontrollanti
jistghu jsibu ruhhom igibu ruhhom b’modi li
ma kinux jaghmlu gabel; jew imgieba vjolenti
ezistenti tista’ tibda tizdied jew tiggrava.

Cempel 000 Triplu, jekk int jew xi hadd li
taf, jinsab f'periklu immedjat.

Fejn issib I-ghajnuna

Tkun xi tkun is-sitwazzjoni, jekk int jew xi hadd
li taf ghandu bzonn I-ghajnuna, hemm firxa
wiesgha ta' servizzi ta' sapport rigward vjolenza
tal-familja.

Lista shiha ta’
servizzi li huma
disponibbli permezz
tal-kodi¢i QR li gejja:

[0 Jekk tippreferi tikseb ghajnuna bit-
telefon, tista’ ccempel lil Safe Steps,
ic-centru ta’ rispons ghall-vjolenza
tal-familja ta’ Victoria, miftuh 24/7 ghal
sapport kunfidenzjali ghall-krizijiet,
informazzjoni u akkomodazzjoni:

1800 015188

[] Tista' ¢cempel ukoll lil 1800 RESPECT jew
zur 1800RESPECT.org.au ghal sapport 24/7.



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