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Yardim El Kitabi

Acil durum sirasinda

Bilgi sahibi olmak givende kalmaniza yardimci olabilir.

Gelismelerden haberdar
olun

[ Yangin, firting, sel ve daha fazlasi
hakkinda uyarilar ve olay bildirimleri
icin VicEmergency'yi kontrol edin.
VicEmergency'yi App Store veya
Google Play'den indirebilir veya
emergency.vic.gov.au internet sitesini
ziyaret edebilirsiniz.

1 Ayrica1800 226 226 numaral
telefondan VicEmergency yardim
hattini da arayabilirsiniz.

Glivende oldugunuzu
bildirin
[ Ailenize ve arkadaslariniza nerede

oldugunuzu ve givende oldugunuzu
bildiren bir mesaj génderin.

Sagirsaniz, isitme glcligi
¢ekiyorsaniz veya konusma
bozuklugunuz varsa, bizimle
Ulusal Aktarma Hizmeti
aracihigiyla iletisime gegin:

e Teleyazici (TTY) kullanicilari 1800 555 677
numarali telefonu arayip 1800 226 226'ya
baglanmayi isteyebilirler.

Konus ve Dinle kullanicilari 1800 555 727
numarali telefonu arayip 1800 226 226'ya
baglanmayi isteyebilirler.

internet aktarma kullanicilari NRS'ye
baglandiktan sonra 1800 226 226'ya
baglanmayi isteyebilirler.

ingilizce konusmuyorsaniz, VicEmergency
Yardim Hattindan tercime edilmis bilgi
almak icin 131450 numarali SézIU ve Yazili
Ceviri Hizmetlerini (TIS) arayin.

Fiziksel, zihinsel ve duygusal tepkilerin yonetilmesi

Acil durumun sonucunda bir dizi fiziksel, zihinsel ve duygusal tepki yasayabilirsiniz.
Bu tepkiler kisiden kisiye degisebilir. Bu donemde, kendi akil saglidiniza ve ailenizin akil
saghdina 6zen géstermeniz ve mimkin oldugunda arkadaslariniza ve komsulariniza da

destek olmaniz 6nemlidir.

Olanlar hakkinda konusmak
istemeseniz bile baskalariyla
iletisiminizi sGrdlrln ve gegmiste

stresli deneyimlerle basa ¢iktiginizda

size yardimci olan basa ¢ikma
stratejilerini kullanin. Bu slrecin
glvenli bir sekilde atlatilmasi i¢cin

hem kendinizi hem de baskalarini

desteklemek amaciyla gegcmiste
neleri iyi yaptiginizi kendinize
hatirlatin.

@ Fiziksel olarak saglikli olmaniz, akil

sagliginizi destekler. GUntnuzu
dlzenli egzersiz yapmaniza,
dinlenmenize, iyi beslenmenize
ve eglenmek icin firsatlara sahip

olmaniza olanak taniyan bir dizende

gecirmeye calisin.

Duygularinizla basa ¢ikmak icin
@ uyusturucu veya alkol kullanmaktan

kacinin, ¢inkl bu daha fazla soruna
yol acabilir.

GUclt duygular yasiyorsaniz, hazir

@ oldugunuzda endiseleriniz ve
duygulariniz hakkinda konusmanin
onlari daha yonetilebilir hale
getirdigini unutmayin.

Kendinizi bunalmis hissediyorsaniz

@ ve basa ¢cikmakta zorlaniyorsaniz,
arkadaslarinizdan ve ailenizden
yardim isteyin veya destek
hizmetlerine basvurun. Herhangi
bir zamanda kendi akil sagliginiz
veya sevdiginiz birinin akil saghgdi
hakkinda endiselenirseniz, 131114
numarali telefondan Lifeline’i veya
1300 224 636 numarall telefondan
Beyond Blue'yu arayin.


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

Nevye ihtiyaciniz olduguna bagli olarak yararlanabilecegdiniz

kaynaklar vardir.

Sizin icin hangi destegin
mevcut oldugunu 6grenin

[0 VicEmergency yardim hattini arayin

[ VicEmergency internet sitesini ziyaret
edin

[] Belediyenizi arayin veya internet
sitesini ziyaret edin. Belediyenizin
hangisi oldugundan emin degilseniz,
su adresi ziyaret edin: www.vic.gov.au/
know-your-council

Nerede kalacaginiza karar
verin

[] Size evinize dbnemeyecediniz
sOylendiyse, kalabileceginiz glvenli
baska bir yer bulmaniz gerekir. Aileniz ve
arkadaslarinizla iletisime gegin ve yardim
isteyin.

[0 Gidebilecegdiniz uygun bir yer yoksa,
hangi acil durum konaklama destek
seceneklerinin sizin icin mevcut
olabilecedini gérismek Uzere
belediyenizi arayin.

Mali yardim hakkinda bilgi
edinin

Victoria'da acil bir durum meydana geldiginde,
mali destek mevcut olabilir.

Hangi destedin mevcut oldudu hakkinda bilgi
edinin:
e VicEmergency internet sitesi veya yardim
hatti aracihidiyla

e Acik oldugunda bir Acil Yardim Merkezine
yUz ylze giderek.

Acil Durumda Yardim
Odemeleri
Bu 6deme veriliyorsa, Victoria

HUkUmetinden Acil Durumda
Yardim Odemesi alabilirsiniz.

Acil yardim 6demesi, en ¢ok ihtiyac
duydugunuz seyleri karsilamaniza yardimci
olabilir; bunlar sunlari igerir:

e Gida

o Kiyafet

e ilac

e Barinma.

Acil durumda yardim édemeleri hane halkinizin
her bir Uyesi i¢in belirlenen sabit bir tutara goére

yapllir.

Odeme, ne kadar para kazandiginiza bagh
degdildir.

Odeme i¢in basvurmaniz gerekecektir. Victoria
HUkUmetinden biri basvurunuzu inceleyecektir.
Odeme almaya uygun olup olmadiginizi size
bildirecektir.

Acik olmasi durumunda, size en yakin Acil Yardim
Merkezine sahsen basvurabilirsiniz.

VicEmergency
Uzerinden mali destek
hakkinda bilgi edinin

VicEmergency Yardim Hatti - 1800 226
226 (terciman icin 9'a basin)

VicEmergency internet Sitesi -

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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Sonraki Adimliar:
Uzun vadeli distiinmek

Zihinsel, fiziksel ve duygusal tepkilerinizi zaman gegtik¢e yonetmek

lyilesmeyi desteklemek icin yapabileceginiz bazi seyler sunlardir:

O

O

GlUvende oldugunuzu bildiginiz bir yerde ve
konumda oldugunuzdan emin olun.

iyilesme siirecinde genellikle stresli bir
dénemden gecildigini ve fazladan zorluklar
yasayabilecedinizi kabul edin.

Enerjinizi korumak icin gereksiz yUklerinizi
azaltin.

Zaman zaman herkesin korkulari ve endiseleri
hakkinda konusmaya ihtiyaci vardir; bununla
birlikte, iyimser ve umutlu bakis acisini
korumaya calisin.

Baskalariyla dizenli iletisim ve baglantiyi
strdUrin. Ailenizle veya arkadaslarinizla
olumlu ve destekleyici bir ortamda birlikte
vakit gegirmek i¢in zaman ayirin.

[ Duzenliolarak disarida zaman gegirmeyi

planlayin ve caniniz istemese bile daha
once keyif aldiginiz etkinlikleri sGrdGran.
Dinlenmek, eglenmek ve rahatlomak

icin zaman ayirmak, zihnin ve bedenin
iyilesmesini ve sagdlik ve esenligin yeniden
tesis edilmesini destekler.

Yapilmasi gereken isleri distinmek dogal
olsa da, iyilesme sUrecindeki ilerlemenizi
takip etmeyi ve basarilarinizi kabul etmeyi
unutmayin.

Bireylerin, ailelerin ve toplumlarin gogunlukla
zor zamanlari atlattiklarini ve bazen bunlarin
sonucunda daha da guglendiklerini kendinize
hatirlatin.

Bu stratejileri denemenize ragmen birkag¢ hafta
sonra durumunuzda iyilesme olmazsa ya da basa
cikmakta zorlaniyorsaniz, iyilesme siirecinize

destek olacak profesyonel yardim almak igin aile
hekiminizle veya bir akil saghgi uzmaniyla goriisiin.

iletisimi siirdiiriin

iyilesme yolculugu herkes icin farklidir ve insanlarin
farklh zamanlarda farkl desteklere erismesi
gerekebilir. Cevrenizle baglantida kalmak, neler
oldugunu ve hangi destegdin mevcut oldugunu
anlamaniza yardimci olacaktir.

&/

Yakininizdaki toparlanma bilgileri i¢gin
belediyenizi takip edin.

Toparlanmaniz icin hangi desteklerin
verildigini VicEmergency internet sitesini
ziyaret ederek veya VicEmergency yardim
hattini arayarak 6grenebilirsiniz.

Cevrenizdeki insanlarla ve destek aglarinizla
iletisim halinde olun.
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Acil durumlardan sonra aile i¢i siddet

Acil durumlar, sonrasinda yasananlara basa
ctkmakta zorlanilan bir sUrecte, yakin iliskiler ve
aileler Gzerinde fazladan stres yaratabilir.

Daha 6nce hi¢ siddet uygulamamis veya
kontrolcl olmamis kisiler kendilerini daha 6nce
davranmadiklari sekilde davranirken bulabilir
veya mevcut siddet davranislari artmaya veya
tirmanmaya baslayabilir.

Siz ya da tanididiniz biri acil tehlike
altindaysa Sifir Sifir Sifir'1 (000) arayin.

Nereden yardim alabilirsiniz

Durumunuz ne olursa olsun, sizin ya da
tanidiginiz birinin yardima ihtiyaci varsa,
cok cesitli aile ici siddet destek hizmetleri
mevcuttur.

Hizmetlerin tam
listesine karekod
araciligiyla
ulasabilirsiniz:

[0 Telefonla yardim almayi tercih
ediyorsaniz, gizli kriz destedi, bilgi ve
konaklama icin Victoria'nin 7/24 hizmet
veren aile ici siddet mUdahale merkezi
Safe Steps'i arayabilirsiniz: 1800 015 188

[0 Ayrica 7/24 destek icin 1800 RESPECT'i
arayabilir veya 1800RESPECT.org.au
adresini ziyaret edebilirsiniz.



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