
Nepali | नाेपाालीी

भिभक्टोोरिरयाामाा आपतकाालीीन 
अवस्थााहरू:
तपााईंकोो भाावनाात्मको (emotional) स्वास्थ्य व्यवस्थाापाना  
र आपातकोालीीना राहत भुाक्तानाीहरूमा पाहुँचँ

केा तपाईंलीाई आपतकाालीीन अवस्थाालीे असर पारेकाो छ?
तपााईंलीाई आपातकोालीीना समयमा र त्यस पाश्चाात आफ्नाो प्रतितघाात (reactions) व्यवस्थाापाना 
गनानकोो लीातिग चाल्नाु पानाे कोदम बाारे यो पाुस्तिस्तकोालीे मद्दत गनान सक्छ। 

यसलीे व्यक्तिक्तगत कोठिठनााइ सहायता कोायनक्रम अन्तगनत तिवत्तीीय सहयोग कोसरी पाहुँँच गनाे भान्नेे 
बाारे जाानाकोारी पातिना उपालीब्ध गराउँछ। 

यठिद तपााईं ज्याना-जाानाे जाोखिखममा हुँनाुहुँन्छ भानाे, तपााईंलीे सधैंं प्रहरी, दमकोली वा एम्बाुलीेन्सलीाई 
तीन शूून्या (000) मा फोोना गनाुनपाछन।



आपतकाालीीन अवस्थाामाा 
जाानाकोारी उपालीब्ध हुँँदा तपााईंलीाई सुरक्षिक्षत रहना मद्दत गनान सक्छ।

अद्याावधिधका रहनुहोस्
 

 

☐ आगलीागी, आँधैंीबाेहरी, बााढीी पातिहरो र अन्य धैंेरै 
कुोराहरूकोो बाारेमा चेतावनाी र घाटनाा बाारे सूचनााहरूकोो 
लीातिग VicEmergency हेदै गनाुनहोस्। तपााईंलीे एपा 
स्टोर वा गुगली प्लीेबााट VicEmergency डााउनालीोडा 
गनान सक्नाुहुँन्छ, वा emergency.vic.gov.au 
वेबासाइटमा जााना सक्नाुहुँन्छ।

☐ तपााईंलीे 1800 226 226 मा VicEmergency 
हटलीाइनालीाई पातिना फोोना गनान सक्नाुहुँन्छ।

आफूू सुरभिक्षत रहेकाो अरूलीाई 
थााहा दिदनुहोस्

 ☐ तपााईं सुरक्षिक्षत रहेकोो र तपााईं बासेकोो ठाउँकोो 
जाानाकोारी गराउँदै आफ्नाो पारिरवार र साथीीहरूलीाई 
सन्देश पाठाउनाुहोस्।

यादिद तपाईं बतिहरा हुनुहुन्छ, श्रवण शूक्तिक्त वा 
बोलीीसम्बन्धीी समास्याा छ भने, राधिष्ट्रया रिरलीे सेवा 
मााफूफ त हामाीलीाई सम्पकाफ  गनुफहोस्:

• 

 

 

TTY प्रयोगकोतानहरूलीे 1800 555 677 मा फोोना 
गनाुनहोस् र त्यसपासिछ 1800 226 226 माा सम्पकाफ  
गराइदिदन अनुरोध गनुफहोस्।

• बाोल्नाुहोस् र सुन्नेुहोस् (Speak and Listen) 
प्रयोगकोतानहरूलीे 1800 555 727 मा फोोना गनाुनहोस् 
र त्यसपासिछ 1800 226 226 माा सम्पकाफ  गराइदिदन 
अनुरोध गनुफहोस्।

• इन्टरनाेट रिरलीे प्रयोगकोतानहरू रामिष्ट्रय रिरलीे सेवामा 
जाोतिडानाुहोस र त्यसपासिछ 1800 226 226 माा सम्पकाफ  
गराइदिदन अनुरोध गनुफहोस्।

यठिद तपााईंलीाई अंग्रेेजाी बाोल्ना आउँदैना भानाे, 
VicEmergency हटलीाइना बााट अनाुवाठिदत जाानाकोारीकोो 
लीातिग 131 450 मा अनाुवाद तथीा दोभााषेे सेवालीाई फोोना 
गनाुनहोस्।

शूारीरिरका, माानसिसका र भावनात्माका प्रतितघाातहरूकाो व्यवस्थाापन
आपातकोालीीना अवस्थााकोो पारिरणाामस्वरूपा तपााईंली ेतिवक्षिभान्ने प्रकोारकोा शारीरिरको, मानासिसको र भाावनाात्मको प्रतितघाातहरू अनाभुाव 
गरिररहनाभुाएकोो हुँना सक्छ। यी प्रतितघाातहरू व्यक्तिक्ततिपाचे्छे फोरको हुँना सक्छना।् यस्तो अवस्थाामा, आफ्नाो र आफ्नाो पारिरवारकोो 
मानासिसको स्वास्थ्यकोो ख्याली राख्ना ुमहत्त्वपाणूान हुँन्छ, र सम्भव भाएसम्म साथीीभााइ र सिछमकेोीहरूकोो हरेचाह गनाुन पातिना महत्त्वपाणूान हुँन्छ। 

अरूसगँ सम्पकोन मा रहनाहुोस ्- तिवगतमा तपााईंलीाई 
केो भाएकोो सिथीयो भान्ने ेबाारमेा कुोरा गनान नाचाह ेपातिना - र 
तिवगतमा तनाावपाणूान अनाभुावहरूकोो सामनाा गदान उपायोगी 
हुँना ेरणानाीतितहरू प्रयोग गनाुनहोस।् यो अवस्थाा बााट तपााईं 
आफैो र अरूलीाई सरुक्षिक्षत रूपामा उतानान तपााईंली ेकेो राम्रोो 
गनाुनभायो र केो ली ेसहयोग गर्‍ यो भान्ने ेकुोरा सम्झनाहुोस।्

असली शारीरिरको स्वास्थ्यली ेअसली मानासिसको स्वास्थ्यलीाई 
टेवा पारु्‍ याउँछ। आफ्नाो दैतिनाको जाीवनामा केोही यस्तो 
सरंचनाा खडाा गना ेप्रयास गनाुनहोस ्जासली ेतपााईंलीाई 
तिनायमिमत व्यायाम र आराम गनान, राम्रोोसगँ खाना र आनान्द 
सिलीना ेअवसरहरू प्रदाना गरोस।्

यसकोो सामनाा गनान लीागपूादाथीन वा मठिदराकोो प्रयोग 
नागनाुनहोस्, तिकोनातिको यसली ेथीपा समस्याहरू तिनाम्त्याउना 
सक्छ।

यठिद तपााईंली ेअत्यन्त ैकोडाा मनाोभाावहरू अनाभुाव 
गरिररहनाभुाएकोो छ भाना,े याद राख्नाहुोस ्तिको तपााईं 
यसकोो बाारमेा बाोल्ना तयार हुँदँा मात्र आफ्नाा सिचन्ता र 
भाावनााहरू व्यक्त गनाानली ेयसलीाई अझ व्यवक्तिस्थात गनान 
सतिकोन्छ।

यठिद तपााईं कोडाा भाावनाात्मको असरहरु महससु गदै 
हुँनाहुुँन्छ र व्यवस्थाापाना गनान गाह्रोो भाइरहकेोो छ भाना,े 
मद्दतकोो लीातिग साथीीभााइ र पारिरवारलीाई सम्पकोन  गनाुनहोस् 
वा सहायता सवेाहरूलीाई सम्पकोन  गनाुनहोस।् यठिद कुोनाै 
पातिना समयमा तपााईं आफ्नाो मानासिसको स्वास्थ्य वा 
तिप्रयजानाकोो मानासिसको स्वास्थ्यकोो बाारमेा सिचन्तिन्तत हुँनाहुुँन्छ 
भाना,े लीाइफोलीाइना (Lifeline) लीाई 13 11 14 मा वा 
तिबायोन्ड ब्ली ू(Beyond Blue) लीाई 1300 224 636 
मा फोोना गनाुनहोस।्
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सहायाता खोोज्नुहोस्
तपााईंकोा आवश्यकोता अनाुसारकोा संसाधैंनाहरू उपालीब्ध छना्।

तपाईंकाा लीातिग कास्तो सहयाोग उपलीब्ध 
छ पत्ताा लीगाउनुहोस्

 
 
 

☐ VicEmergency हटलीाइनामा फोोना गनाुनहोस् 

☐ VicEmergency वेबासाइट हेनाुनहोस्

☐ आफ्नाो स्थाानाीय कोाउस्तिन्सलीलीाई फोोना गनाुनहोस् वा त्यसकोो 
वेबासाइटमा हेनाुनहोस्। यठिद तपााईंलीाई आफ्नाो स्थाानाीय 
कोाउस्तिन्सली कुोना हो भान्नेे कुोरा थीाहा छैना भानाे,  
www.vic.gov.au/know-your-council मा हेनाुनहोस्।

तपाईं काहाँ बस्ने हो, तिनणफया गनुफहोस् 
 

 

☐ यठिद तपााईंलीाई आफ्नाो घार नाफोकोन ना भातिनाएकोो छ भानाे, 
तपााईंलीे बास्नाकोो लीातिग सुरक्षिक्षत ठाउँ खोज्नाु पाछन। पारिरवार र 
साथीीभााइलीाई सम्पकोन  गनाुनहोस् र मद्दत माग्नाुहोस्।

☐ यठिद तपााईंसँग जाानाकोो लीातिग उपायुक्त स्थााना छैना भानाे, 
तपााईंकोो लीातिग उपालीब्ध हुँना सक्नाे आपातकोालीीना आवास 
सहायताकोा तिवकोल्पाहरू बाारे छलीफोली गनान आफ्नाो स्थाानाीय 
कोाउस्तिन्सलीलीाई फोोना गनाुनहोस्।

आर्थिथािका सहयाोगकाो बारेमाा जाानकाारी 
सिलीनुहोस्
क्षिभाक्टोरिरयामा आपातकोालीीना अवस्थाा आउँदा, आर्थिथीिको सहयोग 
उपालीब्ध हुँना सक्छ।

उपालीब्ध सहयोगकोो बाारेमा पात्तीा लीगाउनाुहोस्:

• 

 
VicEmergency वेबासाइट अथीवा हटलीाइना माफोन त

• आपातकोालीीना राहत केोन्द्र खुलीा हुँँदा प्रत्यक्ष रूपामा भाेटघााट 
गनाुनहोस्।

आपतकाालीीन राहत भुक्तानीहरू 

उपालीब्ध भाएकोो खण्डामा तपााईंलीे क्षिभाक्टोरिरया 
सरकोारबााट आपातकोालीीना राहत भाुक्तानाी प्राप्त गनान 
सक्नाुहुँन्छ। 

आपातकोालीीना राहत भाुक्तानाीलीे तपााईंलीाई 
अत्यमिधैंको आवश्यको तिनाम्ना लीगायतकोा चीजाहरूकोो लीातिग भाुक्तानाी 
गनान मद्दत गनान सक्छ: 

 
 
 
 

• खानाेकुोरा 
• लीुगाफोाटा 
• औषेमिधैं  

• आवास।  

आपातकोालीीना राहत भाुक्तानाी तपााईंकोो घारपारिरवारकोा प्रत्येको 
सदस्यकोा लीातिग एकोमुष्ट रकोमकोो आधैंारमा तिवतरणा गरिरन्छ। 

तपााईंलीे कोतित पाैसा कोमाउनाुहुँन्छ भान्नेे कुोरालीाई यो भाुक्तानाीलीे  
आधैंार मान्दैना। 

तपााईंलीे भाुक्तानाीकोो लीातिग आवेदना ठिदनाुपानाे हुँन्छ। क्षिभाक्टोरिरया 
सरकोारकोा कोमनचारीलीे तपााईंकोो आवेदना हनेाछेना।् तपााईं यो 
भाुक्तानाीकोो लीातिग योग्य हुँनाुहुँन्छ तिको हुँनाुहुँन्ने भान्नेे कुोरा उनाीहरूलीे 
तपााईंलीाई जाानाकोारी ठिदनाेछना्।

तपााईं नाजिजाकैोकोो आपातकोालीीना राहत केोन्द्र खुलीा भाएकोो खण्डामा, 
तपााईंलीे व्यक्तिक्तगत रूपामा उपाक्तिस्थात भाएर आवेदना ठिदना सक्नाुहुँन्छ।

VicEmergency माा आर्थिथािका 
सहयाोग बारे बुझ्नुहोस्
VicEmergency हटलीाइना - 1800 226 226 
(दोभााषेेकोो लीातिग 9 सिथीच्नाुहोस्)

VicEmergency वेबासाइट -  
www.emergency.vic.gov.au/relief
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अकाो चरण -  
दीघाफकाालीीन सोच

समायासँगै आफ्नो माानसिसका, शूारीरिरका र भावनात्माका प्रतितघाातहरूकाो व्यवस्थाापन गने

पाुनास्थाानपानाा सहयोगाथीन तपााईंलीे गनान सक्नाे केोही कुोराहरू समावेश छना्:

 

 

 
 

 

☐ तपााईं जाानाे बाुझेकोो सुरक्षिक्षत ठाउँ र स्थाानामा भाएकोो कुोरा सुतिनाक्षिश्चात 
गनाुनहोस्।

☐ पाुनास्थाानपानाा हुँँदा प्रायः तनााव र जाीवनाकोा थीपा चुनाौतीहरूसँग जाुध्नाु 
पाछन  भान्नेे कुोरा मनाना गनाुनहोस्। 

☐ ऊजाान बाचत गनान अनाावश्यको मागहरू घाटाउनाुहोस्।

☐ कोतिहलीेकोाहं सबाैलीे आफ्नाो डार र सिचन्ताकोो बाारेमा कुोरा गदान पातिना, 
आशावादी रहनाुहोस् र आशावादी दृमिष्टकोोणा कोायम राख्नाे प्रयास 
गनाुनहोस्।

☐ अरूसँग तिनायमिमत रुपामा कुोराकोानाी गनाुनहोस् र सम्पकोन मा रहनाुहोस्। 
सकोारात्मको र सहयोगी वातावरणामा पारिरवार वा साथीीहरूसँग सँगै 
समय तिबाताउना फुोसनद तिनाकोाल्नाुहोस्।

 

 

 

☐ तिनायमिमत रूपामा बाातिहर तिनास्कोनाे योजानाा बानााउनाुहोस् र तपााईंलीाई 
मना नालीागे पातिना पातिहलीाकोा मनापानाे तिक्रयाकोलीाबाहरू गनान 
नाछोड्ानाुहोस्। रमाइलीो, मनाोरञ्जना, आनान्द र तिवश्राामकोो लीातिग 
समय तिनाकोाल्नाालीे मना र शरीरलीाई तिनाकोो पाानान र स्वास्थ्य र कोल्याणा 
पाुनास्थाानतिपात गनान मद्दत गछन।

☐ अझै केो गनान बााँकोी छ भान्नेे बाारेमा सोच्नाु स्वाभाातिवको भाएता पातिना, 
पाुनास्थाानपानााकोो क्रममा आफ्नाो प्रगतितकोो लीेखाजाोखा राख्ना र 
आफ्नाा उपालीस्तिब्धहरूलीाई स्वीकोार गनान नातिबासननाुहोस्। 

☐ प्रायः सवै व्यक्तिक्त, पारिरवार र समुदाय कोठिठना समयबााट गुज्रन्छना् 
र कोतिहलीेकोाहँ यसकोो पारिरणाामस्वरूपा पारिरक्तिस्थातित अझ जाठिटली 
हुँनासक्छ भान्नेे कुोरा सम्झनाुहोस् र आफूोलीाई सम्हाल्नाुहोस्।

यादिद तपाईंलीे याी रणनीतितहरूकाो प्रयाोग गरिरसक्नु भयाो र केाही हप्ता 
पश्चाात पतिन सुधार भइरहेकाो छैन भने, वा तपाईंलीाई सामाना गनफ गाह्रोो 
भइरहेकाो छ भने, आफ्नो स्वास्थ्यालीाभ पुनस्थााफपनामाा माद्दत गनफ केाही 
व्यावसाधियाका सहायाताकाो खोोजिजा गनफ आफ्नो सामाान्या सिचतिकात्सका 
(GP) वा माानसिसका स्वास्थ्या सिचतिकात्सकासँग कुारा गनुफहोस्।

सम्पकाफ माा रहनुहोस्
पाुनास्थाानपानााकोो यात्रा सबाैकोो लीातिग फोरको-फोरको हुँन्छना्, र मातिनासहरूलीाई 
फोरको-फोरको समयमा फोरको-फोरको सहयोगकोो आवश्यकोता पानान सक्छ। 
तपााईं स्थाानाीय समुदायसँग सम्पकोन मा रहनाालीे तपााईंलीाई कोस्तो भाइरहेकोो 
छ र कोस्ता सहायताहरु उपालीब्ध छना् भान्नेे बाारे बाुझ्ना मद्दत गनाेछ।

 ☐

 ☐

 ☐

स्थाानाीय पाुनास्थाानपानाा बाारे जाानाकोारीकोो लीातिग आफ्नाो स्थाानाीय 
कोाउस्तिन्सलीलीाई पाछ्यााउनाुहोस्।

उपालीब्ध पाुनास्थाानपानाा सहायताकोो बाारेमा जाान्नेकोो लीातिग 
VicEmergency कोो वेबासाइटमा जाानाुहोस् वा 
VicEmergency हटलीाइनामा फोोना गनाुनहोस्। 

आफ्नाो स्थाानाीय समुदाय र सहायता सञ्जाली (support 
network) हरूसँग सम्पकोन मा रहनाुहोस्।
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आपतकाालीीन अवस्थाा पश्चाातकाो पारिरवारिरका हिंहिसा
आपातकोालीीना समय पासिछकोो अवस्थाासँग जाुध्ना संघाषेन गदै गदान 
नाजिजाकोकोो सम्बान्ध र पारिरवारहरूमा धैंेरै अतितरिरक्त तनााव सिसजाननाा हुँना 
सक्छ। 

कोतिहल्यै हिंहिसात्मको वा अरुलीाई तिनायन्त्रणामा राख्नाे व्यवहार नाभाएकोा 
व्यक्तिक्तहरूलीे पातिना पातिहलीेकोो भान्दा फोरको तरिरकोालीे व्यवहार गनान 
सक्छना्; वा पातिहलीेदेखिख नाै हिंहिसात्मको व्यवहार भाएकोा हरुमा यो  
बाढ्ीना वा तीब्र हुँना सक्छ।

 ☐ यठिद तपााईं वा तपााईंलीे सिचन्नेे कोोही तत्कोाली खतरामा छना् भानाे 
तीन शूून्या (000) मा फोोना गनाुनहोस्।

काहाँबाटो सहयाोग सिलीने

तपााईंकोो पारिरक्तिस्थातित जास्तोसुकैो भाए पातिना, यठिद तपााईं वा तपााईंलीे सिचन्नेे 
कोसैलीाई मद्दत चातिहन्छ भानाे, थीुप्रै पाारिरवारिरको हिंहिसा सहायता सेवाहरू 
उपालीब्ध छना्।

सेेवााहरूकोो पूूर्णण सेूचीी 
निनम्न QR कोोड माार्फण त 
उपूलब्ध छ:

 

 

☐ यठिद तपााईं फोोना माफोन त मद्दत सिलीना चाहनाुहुँन्छ भानाे, तपााईंलीे 
गोपानाीय संकोट व्यवस्थाापाना सहायता, जाानाकोारी र आवासकोो 
लीातिग क्षिभाक्टोरिरयाकोो २४/७ पाारिरवारिरको हिंहिसा सुनाुवाइ केोन्द्र, 
सेफो स्टेप्स (Safe Steps) लीाई 1800 015 188 मा फोोना 
गनान सक्नाुहुँन्छ।

☐ तपााईंलीे २४/७ सहायता माग्नाकोो लीातिग 1800 RESPECT 
मा फोोना गनान सक्नाुहुँन्छ वा 1800RESPECT.org.au मा 
हेनान सक्नाुहुँन्छ।

यो कोागजाात अकोो ढीाँचामा प्राप्त गनान, DFFH आपातकोालीीना सञ्चारलीाई  

<emergency.communications@dffh.vic.gov.au> मा इमेली गनाुनहोस्।

क्षिभाक्टोरिरया सरकोारद्वाारा प्रामिधैंकृोत र प्रकोासिशत, 1 Treasury Place, Melbourne.  
© State of Victoria, Australia, Department of Families, Fairness and Housing, December 2024।

ISBN 978-1-76171-013-1 (pdf/online/MS word)

DFFH आपातकोालीीना राहत https://www.dffh.vic.gov.au/emergency-relief मा उपालीब्ध छ।

(2412242)
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