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వికో్టోరియాలో అత్యయవసర పరిసి్థిత్యులుు:
మీ భావోద్వేేగ శ్రేేయస్సుహునుహ నిర్వేహింంచుహకోవడంం మరియహ అత్యయవస్సుర్వ  
ఉపశమను చెల్లింంంపులనుహ అందుహకోవడంం

మీరు ఒక అత్యయవసర పరిసి్థితిచే పరభావిత్యమయాయరా?
అత్యయవస్సుర్వ పరిసి్థితి స్సుందుర్వహంగా మరియహ త్యర్వహవాత్య మీ పరతిచుర్వయలనుహ నిర్వేహింంచుహకోవడానికై  
త్యగహ చుర్వయలహ తీస్సుహకోవడానికి ఈ చిర్వహపుస్సుతకంం మీకంహ స్సుహాయపడంగలహగహత్యహంది. 

ఇది వయకిగిత్య కంష్టటస్సుహాయత్య కార్వయకంరమం కిరందు ఆరిికం మదుదత్యహనుహ ఎలా పొంందాలనేదానిపై  
స్సుమాచారానిి కంహడా అందిస్సుహత ంది. 

మీర్వహ ప్రార ణాంంత్యకం పరిసి్థితిలో ఉంటే, మీర్వహ ఎలంపుుడంహ పోలీస్సుహ, అగ్నిిమాపకం లేదా  
స్సుంచారౌష్టధాలయం (అంబుహలెన్స్ు) కోస్సుం ట్రిిపుల్ జీరో (000) కంహ కాల్ చేయాల్లిం.



ఒక అత్యయవసర పరిసి్థితి సందరహంగా 
స్సుమాచార్వం అందిస్సుహత  ఉండండంం వలను మీర్వహ స్సుహర్వక్షిత్యంగా ఉండండానికి స్సుహాయపడంగలదుహ.

తాజా సమాచారంతో ఉండండి

 

 

☐ అగ్నిిపరమాదాలహ, త్యహఫానుహలహ, వర్వదులహ మరియహ 
మరినిింటి గహరించి హెచుచరికంలహ మరియహ స్సుంఘటను 
స్సుహచును పరకంటనుల కోస్సుం విక్ఎమరా్జెన్సీుని చుహస్సుహకంహంటహ 
ఉండంండి. మీర్వహ యాప్ స్టోట ర్ లేదా గహగహల్ ప్లేం 
నుహండి విక్ఎమెరా్జెన్సీుని డౌన్స్ లోడ్ చేస్సుహకోవచుహచ 
లేదా emergency.vic.gov.au వెబ్ సైట్ నుహ 
స్సుందురిహంచువచుహచ

☐ మీర్వహ 1800 226 226 నుంబుర్  పై విక్ఎమెరా్జెన్సీు 
హాట్ లైన్స్ కంహ కంహడా కాల్ చేయవచుహచ

మీరు సురక్షిత్యంగా ఉన్ననట్లుుా గా 
ఇత్యరులుకు తెల్నియనివీండి

 ☐ మీర్వహ ఎకంకడం ఉన్నాిరో మరియహ మీర్వహ స్సుహర్వక్షిత్యంగా 
ఉనుిటహం గా కంహటహంబు స్సుభ్యుహయలకంహ మరియహ సేిహింత్యహలకంహ 
ఒకం స్సుంద్వేశం పంపించుండి

మీరు చెవిట్రివారైతే, వినికిడి లోపం ఉన్ననవారైతే 
లేదా మాటా్లాడే వైకలుయం ఉన్ననవారైతే, నేషన్నల్ 
రిలే సర్వీీస్ దాీరా మమమల్నిన సంపరదింంచంండి:

 

 

 

• టి.టి.వై(TTY) వాడంహకందార్వహలహ 1800 555 677 కంహ 
ఫోన్స్ చేస్థి ఆపై 1800 226 226 క్టోసం అడగంండి

• మాట్లాం డే మరియహ వినే వాడంహకందార్వహలహ 1800 555 
727 కంహ ఫోన్స్ చేస్థి ఆపై 1800 226 226 క్టోసం 
అడగంండి

• అంత్యరాాల పరసార్వ వాడంహకందార్వహలహ ఎన్స్.ఆర్.ఎస్(NRS) 
కి కంల్లింపి 1800 226 226 క్టోసం అడగంండి

మీర్వహ ఆంగంమహ మాట్లాం డంకంపోతే, విక్ఎమెరా్జెన్సీు హాట్ లైన్స్ నుహండి 
అనుహవదించుబుడిను స్సుమాచార్వం కోస్సుం 131 450 నుంబుర్  పై 
అనుహవాదుకంహల మరియహ దుహబాషీ సేవకంహ కాల్ చేయండి

శార్వీరక, మాన్నస్థిక మరియు భావోద్వేీగం పరతిచంరయలున్ను నిరీహింంచంుక్టోవడం
అత్యయవస్సుర్వ పరిసి్థితి ఫల్లింత్యంగా మీర్వహ అనేకం ర్వకాల శారీర్వకం, మానుస్థికం మరియహ భావోద్వేేగ పరతిచుర్వయల శ్రేేణిని అనుహభ్యువిస్సుహత  ఉండంవచుహచ. 
ఈ పరతిచుర్వయలహ వయకి ినుహండి వయకికిి మార్వహత్యహ ఉండంవచుహచ. ఈ స్సుమయంలో, మీ స్సుేంత్య మరియహ మీ కంహటహంబు స్సుభ్యుహయల మానుస్థికం 
ఆరోగాయనిి జాగరత్యతగా చుహస్సుహకోవడంం చాలా మహఖ్యంయం, మరియహ సాధ్యయమైను చోట, సేిహింత్యహలహ మరియహ ఇర్వహగహపొంర్వహగహవారిని 
చుహస్సుహకోవడంం చాలా మహఖ్యంయం. 

జరిగ్నిను దాని గహరించి మీర్వహ 
మాట్లాం డంకంహడందునుహకంహనుిపుటికీ – ఇత్యర్వహలతో 
కంల్లింస్థిమెల్లింస్థి ఉండంండి – మరియహ గత్యంలో ఒతితడితో 
కంహడిను అనుహభ్యువాలతో వయవహరించినుపుుడంహ మీకంహ 
స్సుహాయపడిను కోలహకంహనే వ్యూయహాలనుహ ఉపయోగ్నించుండి. 
మిమమల్లింి మరియహ ఇత్యర్వహలనుహ స్సుహర్వక్షిత్యంగా ఉంచుడానికి 
మీర్వహ ఏమి చేశారో మీకంహ మీర్వహ గహర్వహి కంహ తెచుహచకోండి.

మంచి శారీర్వకం ఆరోగయం మంచి మానుస్థికం ఆరోగాయనికి 
తోడంుడంహత్యహంది. మీ రోజులో కొంంత్య వయవసి్సునుహ 
ఉంచుహకోవడానికి పరయతిించుండి, అది మీకంహ 
కంరమం త్యపుకంహండా వాయయామం మరియహ విశేాంతి 
తీస్సుహకోవడానికి, బాగా తినుడానికి మరియహ ఆనుందించే 
అవకాశాలనుహ కంల్లింగ్ని ఉండంట్లానికి వీలహ కంల్లింుస్సుహత ంది.

కోలహకోవడానికి మాదుకం దురవాయలహ లేదా మదుయమహ 
తీస్సుహకోవడంం మానుహకోండి, ఎందుహకంంటే ఇది మరినిి 
స్సుమస్సుయలకంహ దారితీయగలదుహ.

మీర్వహ బులమైను భావోద్వేేగాలనుహ అనుహభ్యువిస్సుహత ంటే మీర్వహ 
స్థిదుంంగా ఉనుిపుుడంహ మీ చింత్యలహ మరియహ భావాల 
గహరించి మాట్లాం డంటం వాటి పటం  మరింత్య నిభాయింంపుగా 
ఉండంగలదుని గహర్వహి ంచుహకోండి.

మీర్వహ మితిమీరి బాధ్యపడంహత్యహంటే మరియహ 
నిర్వేహింంచుహకోవడంం కంష్టటంగా అనిపిసేత, సేిహింత్యహలహ 
మరియహ కంహటహంబు స్సుభ్యుహయల స్సుహాయం కోస్సుం 
స్సుంపరదించుండి లేదా మదుదత్యహ సేవలనుహ స్సుంపరదించుండి. 
మీర్వహ ఎపుుడైన్నా మీ మానుస్థికం ఆరోగయం గహరించి లేదా 
పిరయమైను వయకి ియొకంక మానుస్థికం ఆరోగయం గహరించి 
ఆందోళను చెందుహత్యహంటే, లైఫ్ లైన్స్ నుహ 13 11 14 లేదా 
బియాండ్ బుహం నుహ 1300 224 636 పై స్సుంపరదించుండి.

2 ఉపశమన కరపుస్తతకం

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


మదదత్యున్ను కన్నుగొన్నడం
మీకంహ అవస్సుర్వమైను దాని ఆధార్వంగా వనుర్వహలహ అందుహబాటహలో ఉన్నాియిం.

మీకు ఏ మదదత్యు అందుబాట్లుులో ఉందో 
కన్నుగొన్నండి

 
 
 

☐ విక్ఎమెరా్జెన్సీు హాట్ లైన్స్ కి కాల్ చేయండి 

☐ విక్ఎమెరా్జెన్సీు వెబ్సైైటహనుహ స్సుందురిహంచుండి

☐ మీ సిానికం మండంల్లింకి కాల్ చేయండి లేదా దాని  
వెబ్ సైట్ నుహ స్సుందురిహంచుండి. మీ సిానికం కౌనిుల్ ఏది  
అని మీకంహ ఖ్యంచిచత్యంగా తెల్లింయకంపోతే, స్సుందురిహంచుండి:  
www.vic.gov.au/know-your-council

మీరు ఎకకడ ఉండబోత్యున్నానరో 
నిరణయింంచంుక్టోండి 

 

 

☐ మీర్వహ మీ ఇంటికి తిరిగ్ని రాలేర్వని మీకంహ చెపుబుడి ఉంటే, మీర్వహ 
బుస్సు చేయడానికి స్సుహర్వక్షిత్యమైను వేరే పరద్వేశానిి కంనుహగొన్నాల్లిం. 
కంహటహంబుం మరియహ సేిహింత్యహలనుహ స్సుంపరదించి స్సుహాయం  
కోస్సుం అడంగండి.

☐ మీర్వహ వెళండానికి త్యగ్నిను చోటహ మీకంహ లభింంచుకంపోతే, మీకంహ 
అందుహబాటహలో ఏయే అత్యయవస్సుర్వ వస్సుతి మదుదత్యహ ఎంపికంలహ 
ఉండంవచుహచనో చురిచంచుడానికి మీ సిానికం మండంల్లింకి కాల్ 
చేయండి.

ఆరిిక సహాయం గంురించి కన్నుగొన్నండి
వికోట రియాలో ఒకం అత్యయవస్సుర్వ పరిసి్థితి ఏర్వుడినుపుుడంహ, ఆరిికం స్సుహాయం 
అందుహబాటహలో ఉండంవచుహచ.

ఏ మదుదత్యహ అందుహబాటహలో ఉందునే దాని గహరించి కంనుహగొనుండి:

 

 

• విక్ఎమెరా్జెన్సీు వెబ్ సైట్ లో లేదా హాట్ లైన్స్ దాేరా

•  స్సుేయంగా అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను కేంందురం తెరిచి ఉనుిపుుడంహ.

అత్యయవసర ఉపశమన్న చెలా్నింపులుు 

వికోట రియా పరభ్యుహత్యేం నుహండి అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను 
చెల్లింంంపు అందుహబాటహలో ఉంటే మీర్వహ దానిి 
పొంందుగల్లింగ్ని ఉండంవచుహచ. 

అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను చెల్లింంంపు అనేది 
మీకంహ అత్యయంత్య అవస్సుర్వమైను వస్సుహత వులకంహ చెల్లింంంచుడానికి మీకంహ 
స్సుహాయపడంగలహగహత్యహంది, వీటితో స్సుహా: 

 

 

 

 

• ఆహార్వం 

• దుహస్సుహత లహ 

• మందుహలహ  

• వస్సుతి స్సుదుహప్రాయం.  

అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను చెల్లింంంపులహ మీ ఇంటిలోని పరతి స్సుభ్యుహయనికి ఒకం 
సి్థిర్వ మొత్యతంపై ఆధార్వపడి ఉంట్లాయిం. 

మీర్వహ ఎంత్య డంబుహహ స్సుంప్రాదిసాత ర్వనే దానిపై చెల్లింంంపు ఆధార్వపడి ఉండందుహ. 

మీర్వహ చెల్లింంంపు కోస్సుం దుర్వఖాస్సుహత  చేస్సుహకోవాల్లింు ఉంటహంది. వికోట రియన్స్ 
పరభ్యుహత్యేం నుహండి ఎవరో ఒకంర్వహ మీ దుర్వఖాస్సుహత నుహ పరిశీల్లింసాత ర్వహ. మీర్వహ 
చెల్లింంంపుకంహ అర్వహహ లై ఉంటే వార్వహ మీకంహ తెల్లింయజేసాత ర్వహ.

మీకంహ స్సుమీపంలోని అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను కేంందురం తెరిచి ఉంటే, మీర్వహ 
స్సుేయంగా దుర్వఖాస్సుహత  చేస్సుహకోవచుహచ.

విక్ఎమెరె్జెన్సీీ యందు ఆరిిక 
సహాయం పొంందండి
విక్ ఎమరా్జెన్సీు హాట్ లైన్స్ - 1800 226 226  
(దుహబాషీ కోస్సుం 9 నొకంకండి)

విక్ ఎమరా్జెన్సీు వెబ్ సైట్ -  
www.emergency.vic.gov.au/relief
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త్యదుపరి దశలుు -  
దీరఘకాల్నికంగా ఆలోచించండం

కాలుకరమేణా మీ మాన్నస్థిక, శార్వీరక మరియు భావోద్వేీగం పరతిచంరయలున్ను నిరీహింంచంుక్టోవడం

కోలహకోవడానికి మదుదత్యహకై మీర్వహ చేస్సుహకోగల్లింగే కొంనిి విష్టయాలహ:

 

 

 
 

 

☐ మీర్వహ స్సుహర్వక్షిత్యంగా ఉనుిటహం , మీకంహ తెల్లింస్థిను చోటహలో మరియహ 
పరద్వేశంలో ఉనుిటహం గా నిరాం రించుహకోండి.

☐ కోలహకోవడంం అనేది త్యర్వచుహగా ఒతితడి మరియహ అదునుపు జీవిత్య 
స్సువాళం గహండా వెళ్ళేే కాలవయవధిని ఇమిడి ఉంటహందుని గహరిించుండి. 

☐ శకినిి ఆదా చేస్సుహకోవడానికై అనువస్సుర్వమైను కోరికంలనుహ త్యగ్నింంచుహకోండి.

☐ కొంనిిసార్వహం  పరతి ఒకంకర్వహ త్యమ భ్యుయాలహ మరియహ చింత్యల గహరించి 
మాట్లాం డంవలస్థి వచిచనుపుటికీ, ఆశావాదు మరియహ ఆశాదాయకం 
దుృకంుథానిి నిర్వేహింంచుహకోవడానికి పరయతిించుండి.

☐ ఇత్యర్వహలతో కంరమం త్యపుని స్సుమాచార్వ వినిమయం మరియహ 
స్సుంబుంధానిి కొంనుసాగ్నించుండి. సానుహకంహల మరియహ స్సుహాయకం 
వాతావర్వణంంలో కంహటహంబుం లేదా సేిహింత్యహలతో కంల్లింస్థి ఉండేలా ఖాళీ 
స్సుమయానిి వినియోగ్నించుహకోండి.

 

 

 

☐ మీకంహ నిజంగా ఇష్టటం లేకంపోయింన్నా, కంరమం త్యపుని విరామాలనుహ 
పరణాంళికం చేస్సుహకోండి మరియహ మీర్వహ మహనుహపు ఆనుందించిను 
కార్వయకంలాప్రాలనుహ నిర్వేహింంచుహకోండి. విశేాంతి, వినోదుం, ఆనుందుం 
మరియహ మనోవినోదుం కోస్సుం స్సుమయం కేంట్లాయింంచుడంం వలం మనుస్సుహు 
మరియహ శరీర్వం కోలహకోవడానికి మరియహ ఆరోగయం మరియహ 
శ్రేేయస్సుహునుహ తిరిగ్ని నెలకొంలహుకోవడానికి స్సుహాయపడంహత్యహంది.

☐ ఇంకా ఏమి చేయాల్లింు ఉందుని ఆలోచించుడంం స్సుహజమే 
అయింనుపుటికీ, కోలహకోవడంంలో మీ పురోగతిని గహరిించుడంం మరియహ 
మీ విజయాలనుహ గహరిించుడంం మర్వచిపోకంండి. 

☐ వయకంహిలహ, కంహటహంబాలహ మరియహ స్సుమాజాలహ ఎకంహకవగా కంష్టట  
స్సుమయాలనుహ ఎదుహర్కొంకంట్లాయని మరియహ కొంనిిసార్వహం  దాని 
ఫల్లింత్యంగా మరింత్య బులంగా త్యయార్వవుతాయని మీకంహ మీర్వహ గహర్వహి  
చేస్సుహకోండి.

మీరు ఈ వ్యూయహాలున్ను పరయతినంచి కొనిన వారాలు త్యరాీత్య 
కహడా పరిసి్థిత్యులుు మెరుగంుపడకపోతే, లేదా మీరు దానిని 
ఎదురోకవడంలో ఇబ్బంహందిం పడుత్యుంటే, మీరు క్టోలుుక్టోవడానికి 
సహాయపడట్లానికి కొంత్య వృతిిపరమైన్న మదదత్యు పొంందడం 
గంురించి మీ సాధారణ వైదుయడితో లేదా మాన్నస్థిక ఆరోగంయ 
వైదుయడితో మాటా్లాడండి.

సంపరదింంపులుతో ఉండండి
పరతి ఒకంకరికీ కోలహకంహనే పరయాణంం భింనుింగా ఉంటహంది మరియహ వయకంహిలహ 
వేరేేర్వహ స్సుమయాలోం  వేరేేర్వహ మదుదత్యహలనుహ ప్రార పయత్య చేస్సుహకోవలస్థి రావచుహచ. 
మీ సిానికం స్సుమాజంతో స్సుంపరదింపులోం  ఉండంటం వలను ఏమి జర్వహగహత్యహనుిదో 
మరియహ ఏ మదుదత్యహ అందుహబాటహలో ఉందో అరి్వం చేస్సుహకోవడానికి మీకంహ 
స్సుహాయపడంహత్యహంది.

 ☐

 ☐

 ☐

సిానికంంగా కోలహకంహనే స్సుమాచార్వం కోస్సుం మీ సిానికం మండంల్లింని 
అనుహస్సురించుండి

కోలహకోవడానికి ఏ మదుదత్యహ అందుహబాటహలో ఉందో తెలహస్సుహకోవడానికి 
విక్ఎమెరా్జెన్సీు వెబ్ సైట్ నుహ స్సుందురిహంచుండి లేదా విక్ఎమెరా్జెన్సీు 
హాట్ లైన్స్ కంహ కాల్ చేయండి 

మీ సిానికం స్సుమాజం మరియహ మదుదత్యహ స్సుమహహాలతో స్సుంపరదిస్సుహత  
ఉండంండి.
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అత్యయవసర పరిసి్థిత్యులు త్యరాీత్య కుట్లుుంబ్బం హింంస

అత్యయవస్సుర్వ పరిసి్థిత్యహలహ స్సునిిహింత్య స్సుంబుంధాలహ మరియహ కంహటహంబాలపై 
అదునుపు ఒతితడిని కంల్లింగ్నిసాత యిం ఎందుహకంంటే వార్వహ పర్వయవసాన్నాలతో 
వయవహరించుడంంలో స్సుత్యమత్యమవుత్యహ ఉంట్లార్వహ. 

ఎపుుడంహ హింంసాత్యమకంంగా లేదా నియంత్యాణంలో ఉండంని వయకంహిలహ తామహ 
ఇంత్యకంహ మహందుహ పరవరిించుని విధ్యంగా పరవరిిస్సుహత  ఉండంవచుహచ; లేదా 
ఇపుటికేం ఉనుి హింంసాత్యమకం పరవరి్వను పెర్వగడంం లేదా ఎకంహకవ కావడంం 
మొదులహ కావచుహచ.

 ☐ మీర్వహ లేదా మీకంహ తెల్లింస్థిను ఎవరైన్నా త్యక్షణం పరమాదుంలో ఉంటే 
ట్రిిపుల్ 000 కంహ కాల్ చేయండి.

ఎకకడ సహాయం పొంందాల్ని

మీ పరిసి్థితి ఏది అయింనుపుటికీ, మీకంహ లేదా మీకంహ తెల్లింస్థిను ఎవరికైన్నా 
స్సుహాయం అవస్సుర్వమైతే, విస్సుతహత్య శ్రేేణి కంహటహంబు హింంస్సు మదుదత్యహ సేవలహ 
అందుహబాటహలో ఉన్నాియిం.

సేవల యొక్కక పూరి్తి జాబితా 
ఈ క్రింంహది QR కోడ్ ద్వాారా 
అంహదుుబాటుులో ఉంహది:

 

 

☐ మీర్వహ ఫోన్స్ దాేరా స్సుహాయం పొంందుడానికి ప్రార ధానుయత్యనిసేత, 
గోపయ స్సుంక్షోభ్యు మదుదత్యహ, స్సుమాచార్వం మరియహ వస్సుతి 
స్సుదుహప్రాయం కోస్సుం వికోట రియాలోని 24/7 కంహటహంబు హింంస్సు 
పరతిస్సుుందును కేంందురమైను సేఫ్ సెంటప్ు  వారికి కాల్ చేయవచుహచ: 
1800 015 188

☐ 24/7 మదుదత్యహ కోస్సుం మీర్వహ 1800 RESPECT వారిని 
స్సుంపరదించువచుహచ లేదా 1800RESPECT.org.au  
ని స్సుందురిహంచువచుహచ.

ఈ పతాానిి వేరే ఫారామట్ లో అందుహకోవడానికి, DFFH అత్యయవస్సుర్వ కంమహయనికేంష్టన్స్ లకంహ ఇమెయింల్ చేయండి  
<emergency.communications@dffh.vic.gov.au>.

వికోట రియన్స్ పరభ్యుహత్యేం, 1 ట్రెెజరీ ప్లేంస్, మెలోహర్ి దాేరా అధీకంృత్యం చేయబుడి పరచుహరించుబుడింది. ©వికోట రియా రాష్టటహమహ, ఆసేటహల్లింయా,  
డిప్రార్ట మెంట్ ఆఫ్ ఫాయమిలీస్, ఫెయింర్ నెస్ అండ్ హౌస్థింగ్, డిసెంంబుర్ 2024.

ISBN 978-1-76171-023-0 (pdf/online/MS word)

DFFH అత్యయవస్సుర్వ స్సుహాయ కేంందురంలో అందుహబాటహలో ఉంది https://www.dffh.vic.gov.au/emergency-relief

(2412242)

5 ఉపశమన కరపుస్తతకం

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

	విక్టోోరియాలో అత్యయవసర పరిస్థిిత్యులుు:మీ భావోద్వేేగ శ్రేేయస్సుహునుహ నిర్వేహింంచుహకోవడంం మరియహ అత్యయవస్సుర్వ ఉపశమను చెల్లింంంపులనుహ అందుహకోవడంం
	మీరు ఒక అత్యయవసర పరిస్థిితిచే పరభావిత్యమయాయరా?
	ఒక అత్యయవసర పరిస్థిితి సందరహంగా 
	తాజా సమాచారంతో ఉండండి
	మీరు సురక్షిత్యంగా ఉన్ననట్లుుాగా ఇత్యరులుకు తెల్నియనివీండి
	శార్వీరక, మాన్నస్థిక మరియు భావోద్వేీగం పరతిచంరయలున్ను నిరీహింంచంుక్టోవడం

	మదదత్యున్ను కన్నుగొన్నడం
	మీకు ఏ మదదత్యు అందుబాట్లుులో ఉందో కన్నుగొన్నండి
	మీరు ఎకకడ ఉండబోత్యున్నానరో నిరణయింంచంుక్టోండి 
	ఆరిిక సహాయం గంురించి కన్నుగొన్నండి
	అత్యయవసర ఉపశమన్న చెల్నిాంపులుు 
	విక్ఎమెర్జెెన్సీీ యందు ఆరిిక సహాయం పొంందండి

	త్యదుపరి దశలుు - దీరఘకాల్నికంగా ఆలోచించండం
	కాలుకరమేణా మీ మాన్నస్థిక, శార్వీరక మరియు భావోద్వేీగం పరతిచంరయలున్ను నిరీహింంచంుక్టోవడం
	సంపరదింంపులుతో ఉండండి
	అత్యయవసర పరిస్థిిత్యులు త్యరాీత్య కుట్లుుంబ్బం హింంస
	ఎకకడ సహాయం పొంందాల్ని





