
Sinhalese | සිංහල

වික්ටෝඟෝරියාාටෝඟ හදිසි අවස්ථාා:
ඔබේඟ චිත්තබේඟගීය යහපැැවැැත්ම කළමනාාකරණය  

කිරීම සහ හදිසි සහනා බේඟවීම් බේවැත ප් රබේඟශ වීම

හදිසි අවස්ථාාවක් නිසාා ඔබ පීඩාාවඟ පත් වී සිටින්ටෝන්ද?
හදිසි අවැස්ථාාවැකදී සහ ඉන් පැසුවැ ඔබේඟ ප් රතික් රියා කළමනාාකරණය කිරීමට පියවැර ඟැනීමට  
බේමම බේපැාත් පිංච ඔබට උපැකාරී වැනු ඇත. 

පුද්ඟලික දුෂ්කරතා ආධාාර වැැඩසටහනා යටබේත් මූල් ය ආධාාර ලබා ඟන්බේන් බේකබේස්ද යන්නා  
පිළිබඳ බේතාරතුරැ ද එය සපැයයි. 

ඔබ ජීවිතයට තර්ජනායක් වැනා තත්වැයක සිටී නාම්, ඔබ සැමවිටම බේපැාලිසිය, ගිනි නිවැනා හමුදාවැ  
බේහෝ ගිලන් රථාය සඳහා බින්දු තුන (000) අමතන්නා.



හදිසි අවස්ථාාවකදී 
දැනුවැත්වැ සිටීම ඔබට ආරක්ෂිතවැ සිටීමට උපැකාරී බේඟ.

යාාවත්කාලීනව සිටින්න

 

 

☐ ගිනි, කුණාටු, ඟංවැතුර සහ තවැත් බේද් පිළිබඳ 
අනාතුරැ ඇඟවීම් සහ සිදුවීම් දැනුම්දීම් 
සඳහා VicEmergency පැරීක්ෂා කරන්නා. 
ඔබට App Store බේහෝ Google Play බේවැතින් 
VicEmergency බාඟත කළ හැකිය, 
නාැතබේහාත් emergency.vic.gov.au බේවැඟ 
අඩවියට පිවිබේසන්නා.

☐ ඔබට 1800 226 226 ඔස්බේස් VicEmergency 
ක්ෂණික ඇමතුම් අංකයට ඇමතිය හැකිය

ඔබ ආරක්ෂිත බව අන් අයාඟ 
දන්වන්න

 ☐ ඔබ සිටිනා ස්ථාානාය සහ ඔබ ආරක්ෂිත 
බවැ දන්වැමින් පැවුබේල් අයට සහ මිතුරන්ට 
පැණිවිඩයක් යවැන්නා.

ඔබ බිහිරි, ශ් රවණාාබාධ ටෝහෝ කථාන 
ආබාධයාකින් ටෝපටෝඟන අටෝයාක් නම්, ජාාතික 
රිටෝඟ ටෝස්වාව හරහා අප හා සාම්බන්ධ 
වන්න:

• 

 

 

TTY භාාවිතා කරන්නාන් 1800 555 677 අමතා 
1800 226 226 ඉඟලන්න

• කතා කරනා සහ සවැන් බේදනා පැරිශීලකයින් 
1800 555 727 අමතා 1800 226 226 ඉල්ලන්නා.

• අන්තර්ජාල රිබේල් භාාවිතා කරන්නාන් NRS 
බේවැත සම්බන්ධා වී 1800 226 226 ඉල්ලන්නා.

ඔබ ඉංග් රීසි කතා බේනාාකරන්බේන් නාම්, 
VicEmergency ක්ෂණික ඇමතුම් අංකබේයන් 
පැරිවැර්තනාය කරනා ලද බේතාරතුරැ සඳහා 131 450 
අංකබේයන් පැරිවැර්තනා සහ භාාෂණ පැරිවැර්තනා 
බේස්වැාවැ අමතන්නා.

ශාාරීරික, මාානසික සාහ චිත්තටෝඟගීයා ප් රතික් රියාා කඟමානාකරණායා 
කිරීමා

හදිසි අවැස්ථාාවැ බේඟතුබේවැන් ඔබට විවිධා ශාරීරික, මානාසික සහ චිත්තබේඟගීය ප් රතික් රියා අත්විඳිය හැකිය. 

බේමම පැරතිකිියා පුද්ඟලයාබේඟන් පුද්ඟලයාට බේවැනාස් විය හැකිය. බේමම අවැස්ථාාබේඟදී, ඔබේඟම සහ ඔබේඟ 

පැවුබේල් අයබේග් මානාසික බේසෞඛ් යය ඟැනා සැලකිලිමත් වීම වැැදඟත් වැනා අතර, හැකි සෑම විටම මිතුරන් සහ 

අසල්වැැසියන් ඟැනා බේසායා බැලීම වැැදඟත් බේඟ. 

සිදුවී ඇති බේද් ඟැනා කතා කිරීමට ඔබට  

අවැශය නාැති වුවැද - අන් අය සමඟ සම්බන්ධාවැ 

සිටින්නා - සහ අතීතබේඟ දී ඔබ ආතති 

සහඟත අත්දැකීම් සමඟ කටයුතු කළ 

විට පැරබේයෝජනාවැත් වූ මුහුණ දීබේම් උපැාය 

මාර්ඟ භාාවිතා කරන්නා. ඔබ ඔබටම උදඟ 

කරඟැනීමට බේහාඳින් කළ බේද්වැල්  මතක් කර 

ඟන්නා සහ අන් අයට ආරක්ෂිතවැ සිටීමට 

සහාය බේවැන්නා.

යහපැත් ශාරීරික බේසෞඛ් යය, යහපැත් මානාසික 

බේසෞඛ් යයකට සහාය බේඟ. නිතිපැතා ඟ යායාම 

කිරීමට සහ විබේඟක ඟැනීමට, බේහාඳින් ආහාර 

ඟැනීමට සහ විබේනාෝද වීමට අවැස්ථාාවැන් ලබා 
ඟැනීමට ඉඩ සලසනා යම් වැුහයක් ඔබේඟ දවැස 

තුළ තබා ඟැනීමට උත්සාහ කරන්නා.

ඟැටළු තවැත් ඇති කළ හැකි බැවින්, මත්ද්‍රවැය 

බේහෝ මත්පැැන් භාාවිතබේයන් වැළකින්නා.

ඔබ දැඩි හැඟීම් අත්විඳින්බේන් නාම්, ඔබ 

සූදානාම් වූ විට ඔබේඟ කරදර සහ හැඟීම් ඟැනා 

කතා කිරීබේමන් ඒවැා වැඩාත් කළමනාාකරණය 

කළ හැකි බවැ මතක තබා ඟන්නා.

ඔබට අධික බේලස පීඩාවැක් දැබේනානාවැා නාම් 

සහ කළමනාාකරණය කිරීමට අපැහසු නාම්, 

මිතුරන්බේඟන් සහ පැවුබේල් අයබේඟන් උපැකාර 

ලබා ඟන්නා බේහෝ සහාය බේස්වැා අමතන්නා. 

ඕනාෑම අවැස්ථාාවැක ඔබේඟ මානාසික බේසෞඛ්‍යයය 

බේහෝ ආදරණීයබේයකුබේග් මානාසික බේසෞඛ්‍යයය 

ඟැනා ඔබ කනාස්සල්ලට පැත්වැ සිටී නාම්, 13 11 14 

හි Lifeline බේහෝ 1300 224 636 හි Beyond Blue 

අමතන්නා.

2 සහන අත්පොඟොත

http://www.relayservice.com.au/
http://www.relayservice.com.au/
http://www.emergency.vic.gov.au


සාහායා ටෝසාායාා ගැනීමා
ඔබට අවැශය බේද් අනුවැ අවැශය සම්පැත් තිබේඟ.

ඔබඟ ලබා ගත හැකි උපකාර 
ටෝමාානවාදැයි ටෝසාායාා බලන්න

 

 
 

☐ VicEmergency ක්ෂණික ඇමතුම් අංකය 

අමතන්නා 

☐ VicEmergency බේවැඟ අඩවියට පිවිබේසන්නා

☐ ඔබේඟ පැළාත් පැාලනා ආයතනාය අමතන්නා බේහෝ  

එහි බේවැඟ අඩවියට පිවිබේසන්නා. ඔබේඟ පැළාත්  

පැාලනා ආයතනාය කුමක්දැයි ඔබට විශ්වැාස 

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

බේවැත පිවිබේසන්නා.

ඔබ රැඳී සිටින්ටෝන් ටෝකාටෝඟද යාන්න 
තීරණායා කරන්න. 

 

 

☐ ඔබට ඔබේඟ නිවැසට ආපැසු යා බේනාාහැකි බවැ පැවැසා 

ඇත්නාම්, රැඳී සිටීමට ආරක්ෂිත බේවැනාත් ස්ථාානායක් 

බේසායා ඟැනීමට ඔබට අවැශය බේඟ. පැවුබේල් අය සහ 

මිතුරන් අමතා උදඟ ඉල්ලන්නා.

☐ ඔබට යාමට සුදුසු ස්ථාානායක් බේනාාමැති නාම්, ඔබට 

ලබා ඟත හැකි හදිසි නාවැාතැන් සහාය විකල්පැ 

බේමානාවැාදැයි සාකච්ඡාා කිරීමට ඔබේඟ පැරාබේද්ශීය 
සභාාවැ අමතන්නා.

මූඟ යා ආධාර ගැන දැනගන්න
වික්බේටෝරියාබේඟ හදිසි අවැස්ථාාවැක් සිදු වූ විට, මූලය ආධාාර 
ලබා ඟත හැකිය.

ලබා ඟත හැකි සහබේයෝඟය කුමක්දැයි බේසායා බලන්නා:

• 

 

VicEmergency බේවැඟ අඩවිබේයන් බේහෝ ක්ෂණික 
ඇමතුම් අංකය හරහා

•  හදිසි සහනා මධ් යස්ථාානායක් විවැෘතවැ ඇති විට 
පුද්ඟලිකවැ හමුවීම.

හදිසි සාහන ටෝගවීම් 

වික්බේටෝරියානු රජබේයන් හදිසි සහනා 
බේඟවීමක් ලබා ඟත හැකි නාම්, ඔබට එය 
ලබා ඟැනීමට හැකි වැනු ඇත. 

හදිසි සහනා බේඟවීමක් ඔබට වැඩාත්ම 
අවැශ් ය බේද්වැල් සඳහා බේඟවීමට උපැකාරී බේඟ, ඒවැා අතර: 

 

 

 

 

• ආහාර 

• ඇඳුම්   

• බේබබේහත්  

• නාවැාතැන් බේඟ.  

හදිසි සහනා බේඟවීම් ඔබබේග් නිවැබේස් සෑම 
සාමාජිකබේයකුටම ස්ථාාවැර මුදලක් මත පැදනාම් බේඟ. 

බේඟවීම ඔබ බේකාපැමණ මුදලක් උපැයනාවැාද යන්නා මත 
පැදනාම් බේනාාබේඟ. 

ඔබට බේඟවීමක් සඳහා අයදුම් කිරීමට අවැශය වැනු ඇත. 
වික්බේටෝරියානු රජබේඟ බේකබේනාකු ඔබබේග් අයදුම්පැත බේදස 
බලනු ඇත. ඔබ බේඟවීම සඳහා සුදුසුකම් ලබන්බේන් නාම් 
ඔවුන් ඔබට දන්වැනු ඇත.

ඔබට ආසන්නාබේඟ ඇති හදිසි සහනා මධ් යස්ථාානායක් 
විවැෘතවැ තිබේඟ නාම්, ඔබට පුද්ඟලිකවැ අයදුම් කිරීමට 
හැකි විය හැකිය.

VicEmergency මාගින් 
මූලයමායා සාහායා ටෝසාායාා 
ගන්න

VicEmergency ක්ෂණික ඇමතුම් අංකය - 

1800 226 226 (භාාෂණ පැරිවැර්තකබේයකු  

සඳහා 9 ඔබන්නා)

VicEmergency බේවැඟ අඩවිය -  

www.emergency.vic.gov.au/relief

3 සහන අත්පොඟොත

http://www.vic.gov.au/know-your-council
http://www.emergency.vic.gov.au/relief


ඊඟඟ පියාවර -  
දිගුකාලීනව සිතා බැලීමා

කාලයාත් සාමාග ඔටෝඟ මාානසික, ශාාරීරික සාහ චිත්තටෝඟගීයා ප් රතික් රියාා 
කඟමානාකරණායා කිරීමා

සුවැය ලැබීමට සහාය වීම සඳහා ඔබට කළ හැකි සමහර බේද්වැල් අතරට:

 

 

 

 

 

☐ ඔබ ආරක්ෂිත බවැ දන්නාා ස්ථාානායක සහ ස්ථාානායක 

සිටිනා බවැට වැඟ බලා ඟන්නා.

☐ සුවැය ලැබීමට බේබාබේහෝ විට ආතතිබේයන් බේපැබේළනා කාල 

පැරිච්බේඟදයක් සහ අමතර ජීවිත අභිබේයෝඟ හරහා යාම 

ඇතුළත් වැනා බවැ හඳුනාා ඟන්නා. 

☐ බලශක්ති සංරක්ෂණය සඳහා අනාවැශ් ය ඉල්ලීම් අඩු 

කරන්නා.

☐ සමහර විට සෑම බේකබේනාකුටම තමන්බේග් බිය සහ 

කරදර ඟැනා කතා කිරීමට අවැශ් ය වුවැද, ශුභාවැාදී සහ 

බලාබේපැාබේරාත්තු සහඟත දෘෂ්ටියක් පැවැත්වැා ඟැනීමට 

උත්සාහ කරන්නා.

☐ අන් අය සමඟ  නිරන්තර සන්නිබේඟදනාය සහ 

සම්බන්ධාතාවැය පැවැත්වැා ඟන්නා. ධානාාත්මක සහ 

සහායක පැරිසරයක පැවුබේල් අය බේහෝ මිතුරන් සමඟ 

එකට සිටීමට නිදහස් කාලය බේවැන් කරඟන්නා.

 

 

 

☐ නිතිපැතා විබේඟක කාලය සැලසුම් කර, ඔබ කලින් භුක්ති 

විඳි කිියාකාරකම් පැවැත්වැා ඟන්නා - ඔබට ඇත්තටම 

එය අවැශය නාැති වුවැද. විබේඟකය, විබේනාෝදාත්මක 

කටයුතු, සතුටුවීම සහ විබේඟකය සඳහා කාලය බේවැන් 

කිරීම මනාසට සහ ශරීරයට සුවැය ලබා ඟැනීමට සහ 

බේසෞඛ්‍යයය හා යහපැැවැැත්ම නාැවැත ස්ථාාපිත කිරීමට 

උපැකාරී බේඟ.

☐ තවැමත් කළ යුතු බේද් ඟැනා සිතීම ස්වැාභාාවික වුවැත්, 

ඔබේඟ සුවැවීබේම් ප් රඟතිය නිරීක්ෂණය කිරීමට සහ ඔබේඟ 

ජයග් රහණ පිළිඟැනීමට මතක තබා ඟන්නා. 

☐ පුද්ඟලයන්, පැවුල් සහ ප් රජාවැන් බේබාබේහෝ දුරට දුෂ්කර 

කාලවැලින් මිබේදනා බවැත්, එහි ප් රතිඵලයක් බේලස 

සමහර විට ඊටත් වැඩා ශක්තිමත් වැනා බවැත් ඔබට 

මතක් කර බේදන්නා.පුද්ඟලයන්, පැවුල් සහ ප් රජාවැන් 

බේබාබේහෝ දුරට දුෂ්කර කාලවැලින් මිබේදනා බවැත්, එහි 

ප් රතිඵලයක් බේලස සමහර විට ඊටත් වැඩා ශක්තිමත් 

වැනා බවැත් ඔබට මතක් කර බේදන්නා.

ඔබ ටෝමාමා උපායා මාාර්ග උත්සාාහ කර සාති කිහිපයාකඟ පසු 
තත්වයා යාහපත් ටෝනාවන්ටෝන් නම්, ටෝහෝ ඔබඟ එයාඟ මුහුණා 
දීටෝම් අපහසුතාවයාක් ඇත්නම්, ඔටෝඟ සුවයා ලැබීමාඟ උපකාර 
කිරීමා සාඳහා වෘත්තීයා සාහායා ලබා ගැනීමා පිළිබඳව ඔටෝඟ 
වෛවද් යාවරයාා ටෝහෝ මාානසික ටෝසාෞඛ් යා වෛවද් යාවරයාා සාමාග 
කතා කරන්න.

සාම්බන්ධව සිටින්න

සුවැය ලැබීබේම් ඟමනා සෑම බේකබේනාකුටම බේවැනාස් වැනා අතර, 

විවිධා කාලවැලදී විවිධා ආධාාරක බේවැත පැරබේඟශ වීමට මිනිසුන්ට 

අවැශය විය හැකිය. ඔබේඟ පැරබේද්ශබේඟ පැරජාවැ සමඟ සම්බන්ධාවැ 

සිටීබේමන් සිදුවැන්බේන් කුමක්ද සහ ලබා ඟත හැකි සහබේයෝඟය 

කුමක්ද යන්නා බේත්රැම් ඟැනීමට ඔබට උපැකාරී වැනු ඇත.

 ☐

 ☐

 ☐

පැරාබේද්ශීය පැරතිසාධානා බේතාරතුරැ සඳහා ඔබේඟ ප් රාබේද්ශීය 

සභාාවැ අනුඟමනාය කරන්නා

ලබා ඟත හැකි පැරතිසාධානා සහාය බේසායා ඟැනීමට 

VicEmergency බේවැඟ අඩවියට පිවිබේසන්නා බේහෝ 

VicEmergency ක්ෂණික ඇමතුම් අංකය අමතන්නා. 

ඔබේඟ පැරාබේද්ශීය පැරජාවැ සහ සහායක ජාල සමඟ 

සම්බන්ධාතා පැවැත්වැා ඟන්නා.
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හදිසි අවස්ථාාවලින් අනතුරැව සිදුවන පවුඟ හිංසානයා

හදිසි අවැස්ථාා නිසා සමීපැ සබඳතා සහ පැවුල්වැලට අමතර 

ආතතියක් ඇති විය හැකි අතර, එහි ප් රතිවිපැාක සමඟ 

කටයුතු කිරීමට ඔවුන් අරඟල කරයි. 

කිසිදා ප් රචණ්ඩකාරී බේහෝ පැාලනාය කර බේනාාඟත් 

පුද්ඟලයින්ට තමන් කලින් බේනාාකළ ආකාරබේයන් 

හැසිබේරන්නාට පුළුවැනා; නාැතබේහාත් පැවැතිනා ප් රචණ්ඩකාරී 

හැසිරීම් වැැඩි වීමට බේහෝ උත්සන්නා වීමට පැටන් ඟත 

හැකිය.

 ☐ ඔබ බේහෝ ඔබ දන්නාා බේකබේනාකු ක්ෂණික අනාතුරක 

සිටී නාම්, Triple 000 අමතන්නා.

උපකාර ලබාගත යුත්ටෝත් ටෝකාතැනින්ද

ඔබබේග් තත්වැය කුමක් වුවැත්, ඔබට බේහෝ ඔබ දන්නාා 

බේකබේනාකුට උදඟ අවැශ් ය නාම්, පැවුල් හිංසනායට එබේරහිවැ 

සහාය වීම සඳහා පුළුල් පැරාසයක බේස්වැාවැන් තිබේඟ.

පහත දැැක්වෙඟන QR 

වෙක්තය හරහා සම්පූර්ණ 

වෙඟඟා ලැැයිඟතුඟක් ලැබාා 

ගත හැකිය:

 

 

☐ ඔබ දුරකථානාබේයන් උදඟ ලබා ඟැනීමට කැමති නාම්, 

රහසිඟත අර්බුද සහාය, බේතාරතුරැ සහ නාවැාතැන් 

සඳහා වික්බේටෝරියාබේඟ 24/7 පැවුල් ප් රචණ්ඩත්වැ 

ප් රතිචාර මධ් යස්ථාානාය වැනා Safe Steps ඇමතිය 

හැකිය: 1800 015 188

☐ ඔබට 24/7 සහාය සඳහා 1800 RESPECT අමතන්නා 

බේහෝ 1800RESPECT.org.au බේවැත පිවිබේසන්නා.

බේමම බේල්ඛ්‍යනාය බේවැනාත් ආකෘතියකින් ලබා ඟැනීමට, DFFH Emergency Communications 

<emergency.communications@dffh.vic.gov.au> බේවැත ඊ බේම්ල් පැණිවුඩයක්  එවැන්නා.

වික්බේටෝරියානු රජය, 1 Treasury Place, Melbourne විසින් බලය පැවැරනා ලද සහ ප් රකාශයට පැත් කරනා ලදී.  

© වික්බේටෝරියා ප් රාන්තය, ඕස්ට් බේර්ලියාවැ, Department of Families, Fairness and Housing, 2024 බේදසැම්බර්.

ISBN 978-1-76171-017-9 (pdf/online/MS word)
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