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RediPlan
आपातकालदीन स्थिहत के हलए योजना
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कहिन शब्द

इस पुस्तक मेें कुछ कठिन शब्द हैैं। 

हैमे जब भी पहैली बार कोई कठिन शब्द ठलखते हैैं तो 

●	 वहै शब्द नदीले रंग मेें हैोता हैै

●	 हैमे बताते हैैं ठक उस कठिन शब्द का क्ा अर््थ हैै।

यहै पुस्तक ऑस्ट् े ठलयन रेड क्रॉस 

(Australian Red Cross) द्ारा ठलखी गई हैै।
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यि पुस्तक हकस बारे मेें िै?

यहै पुस्तक

●	 आपको आपातकालदीन स्थिहतयो ंके बारे मेें बताती हैै

●	 आपकी आपातकालीन योजना हैै।

आप इस पुस्तक मेें अपनी आपातकालीन योजना की 
जानकारी ठलख सकते/ती हैैं।

जब भी आपके पास समेय हैो तब आप अपनी योजना के 

ठवठभन्न भागो ंको ठलख सकते/ती हैैं।

आप पुस्तक के पीछे और अठिक जानकारी ठलख  

सकते/ती हैैं।

आप अपने ठकसी भरोसेमंेद व्यक्ति से मेदद मेांग  

सकते/ती हैैं।

आपातकालदीन स्थिहत क्ा िै?

आपातकालीन क्थिठत ठनम्न हैो सकती हैै

●	 गंभीर 

●	 खतरनाक और भयानक।
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आपको आपातकालीन क्थिठत मेें और उसके बाद मेदद की 

आवश्यकता हैो सकती हैै।

आपातकालीन क्थिठत ठनम्न मेें से एक हैो सकती हैै

●	 बुश फायर 

●	 बाढ़

●	 कार दुर््थटना

●	 अस्पताल की आपातकालीन क्थिठत

●	 ठबजली या गैस की कटौती।
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इस बारे मेें जानें हक आपातकालदीन स्थिहत मेें 
जानकारदी किाँ से लेनदी िै

आपातकालीन क्थिठत बदल सकती हैै और आपके पास 

सववोत्तमे जानकारी का हैोना जरुरी हैै।

आपको आपातकालीन सेवाओ ंऔर मेदीहिया से आपातकालीन 

क्थिठतयो ंके बारे मेें जानकारी ठमेल सकती हैै।

मेीठडया ठनम्न मेें से एक हैो सकता हैै

●	 आपका थिानीय एबीसी रेठडयो

●	 टी.वी

●	 सोशल मेीठडया

– उदाहैरण के ठलए, पुठलस और फायर ठविटर।

अपनदी जानकारदी हलखेें

इस बारे मेें हलखेें हक आपातकालदीन स्थिहत मेें आपको 
अपनदी जानकारदी किाँ से हमेलेगदी।
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अपनदी क्षमेताओ ंको जानें

यठद आपको ठनम्न बताई गई चीज़ो ंमेें मुेक्किल आती हैै तो 

आपातकालीन क्थिठत मेें आपको और अहिक मेदद की 

आवश्यकता हैो सकती हैै 

●	 जानकारी को पढ़ने और समेझने मेें 

●	 रोजमेरा्थ के कामे करने मेें 

– उदाहैरण के ठलए, चलने या देखने मेें।

अपनदी जानकारदी हलखेें

उन चदीज़ो ंके बारे मेें  हलखेें हजनके हलए आपको 
आपातकालदीन स्थिहत मेें मेदद कदी आवश्यकता िो 
सकतदी िै।
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अपनदी हचहकत्ा आवश्यकताओ ंकदी योजना 
बनाना

आपातकालीन क्थिठत मेें, हैो सकता हैै ठक आप अपनी 

ठचठकत्ा सेवाओ ंसे सहैायता प्ाप्त निदी ंकर पाएं।

आप ठनम्न के बारे मेें मेहैत्वपूण्थ जानकारी ठलख सकते/ती हैैं

●	 काय्थ समेय के बाद की ठचठकत्ा सेवा

●	 अपनी ठचठकत्ीय क्थिठतयाँ

●	 अपनी दवाइयाँ

– उदाहैरण के ठलए, आप अपनी दवाई कब लेते/ती हैैं

●	 अपने ठचठकत्ीय सहैायक उपकरण।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपनदी हचहकत्दीय आवश्यकताओ ंकदी जानकारदी हलखेें।
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कौन मेदद कर सकता िै?

आपका सपोर््ट नेर्वक्ट  (सिायता समूेि) मेदद कर 
सकता िै

आपातकालीन क्थिठत मेें आप अपने सपोर््ट नेर्वक्ट  से मेदद 

प्ाप्त कर सकते/ती हैैं।

सपोट्थ नेटवक्थ  का अर््थ उन लोगो ंसे हैै ठजन्हें आप जानते/ती 

हैैं और ठजन पर आप आपातकालीन क्थिठत मेें मेदद के ठलए 

भरोसा करते/ती हैैं।

आपको अपनी जान पहैचान मेें से 3 या अठिक लोगो ंको अपने 

सपोट्थ नेटवक्थ  मेें शाठमेल हैोने के ठलए कहैना चाठहैए।

उदाहैरण के ठलए

●	 पररवार

●	 दोस्त

●	 काय्थथिल के लोग

●	 पड़ोसी

●	 देखभालकता्थ।
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आप अपने सपोट्थ नेटवक्थ  के लोगो ंको ठनम्न के बारे मेें बता 

सकते हैैं

●	 अपनी आपातकालीन योजना

●	 अपनी जरूरतें 

 ●  आपातकालीन क्थिठत मेें उन्हें फ़ोन करने की आपकी 

योजना।

आप अपने सपोट्थ नेटवक्थ  के लोगो ंको अपनी योजना की 

प्ठत दे सकते/ती हैैं।

आपातकालदीन सेवाएँ मेदद कर सकतदी िैं

आपातकालीन क्थिठत मेें आपको आपातकालीन सेवाओ ंसे भी 

मेदद की आवश्यकता हैो सकती हैै।

यठद आप ठकसी खतरे मेें हैैं तो आप  

पुहलस फायर एमु्लेंस को फ़ोन कर सकते/ती हैैं

000 पर फ़ोन करें

यठद आपको सुनने मेें कठिनाई हैोती हैै तो आप टेक्स्ट मैेसेज 

भेजने के ठलए टीटीवाई (TTY) नंबर 106 पर फ़ोन कर 

सकते/ती हैैं।

बाढ़ और तूफ़ान मेें मेदद के ठलए आप एसईएस (SES) या 

नॉद्टन्ट रे्ररर्रदी आपातकालदीन सेवा (Northern Territory 

Emergency Service) को फ़ोन कर सकते/ती हैैं 

132 500 पर फ़ोन करें
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अपने पास संपक्ट  सूचदी रखेें

आपातकालीन क्थिठत मेें आपको ठनम्न से संपक्थ  करने की 

आवश्यकता हैो सकती हैै

●	 अपने पररवार से 

●	 अपने सपोट्थ नेटवक्थ  से।

आपको अपने बच्ो ंको भी आपातकालीन संपक्थ  सूची बनाने 

मेें मेदद करनी चाठहैए।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने पररवार और सपोर््ट नेर्वक्ट  के लोगो ंके नामे 
और फ़ोन नंबर हलखेें।
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आप ठचठकत्ा संपक्थ  सूची भी बना सकते हैैं। 

उदाहैरण के ठलए

●	 अपना अस्पताल

●	 अपना डरॉक्टर

●	 अपना केठमेस्।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने हचहकत्ा संपककों के नामे और संपक्ट  जानकारदी 
हलखेें।
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आपातकालीन क्थिठत मेें आपको मेहैत्वपूण्थ सेवाओ ंसे भी 

संपक्थ  करने की आवश्यकता हैो सकती हैै।

उदाहैरण के ठलए

●	 ठबजली और गैस

●	 पानी

●	 इंटरनेट

●	 देखभालकता्थ सेवा।

जब ये नंबर आपके पास हैोगें तो आप कमे तनाव मेहैसूस 

करें गे।

अपनदी जानकारदी हलखेें

मेित्वपूर््ट सेवाओ ंके नामे और फ़ोन नंबर हलखेें।
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आपातकालदीन स्थिहत मेें किदी ंजाने कदी योजना 
बनाएं 

आपातकालीन क्थिठत मेें ठनम्न करना सुरठषित निदी ंहैो सकता 

हैै

●	 अपने र्र पर हैी रहैना

●	 अपने र्र वापस चले जाना।

आपातकालीन क्थिठत मेें जाने के ठलए 3 थिानो ंका हैोना 

जरूरी हैै।

आप ठकसी ऐसे थिान पर जा सकते/ती हैैं

●	 जो आपके र्र के बाहैर हैो 

– उदाहैरण के ठलए, लेटरबरॉक्स के पास

●	 जो आपके पड़ोस के बाहैर हैो 

– उदाहैरण के ठलए, खेल का मैेदान

●	 जहैाँ आप अठिक समेय तक रहै सकते हैैं

– उदाहैरण के ठलए, अपने ठमेत्र के पास।
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आपको ठनम्न करना चाठहैए

●	  अपने र्र और सपोट्थ नेटवक्थ  के लोगो ंके सार् इन थिानो ं

के ठलए सहैमेठत बनाएं

●	 इस बारे मेें सोचें ठक आप प्ते्क थिान पर कैसे पहंुचेंगे

●	 अपने बच्ो ंके सार् इन योजनाओ ंपर बात करें ।

अपनदी जानकारदी हलखेें

उन थिानो ंके बारे मेें हलखेें जिाँ आप आपातकालदीन 
स्थिहत मेें जा सकते/तदी िैं।
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इस बारे मेें जानें हक तनाव को कैसे दूर करें

आपात्ालीन क्थिठत मेें और उसके बाद आप तनाव मेहैसूस 

कर सकते/ती हैैं।

तनाव से आपको ठनम्न मेहैसूस हैो सकता हैै

●	 बीमेार

●	 साँस फूलना 

●	 गुस्ा

●	 ठचंता

●	 र्कावट।
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आपातकालीन क्थिठत मेें कमे तनाव मेहैसूस करने के ठलए 

●	 गहैरी सांसें लें 

●	 अपने आप से सकारात्मक तरीके से बात करें

–  उदाहैरण के ठलए, कहैें ठक मेैं यि कर सकता/

सकतदी हँू

●	 अन्य लोगो ंको शांत रहैने मेें मेदद करें

●	 अपनी आपातकालीन योजना पास मेें रखें।

अपनदी जानकारदी हलखेें

आपातकालदीन स्थिहत मेें तनाव कमे करने के हलए 

आप जो कर सकते/तदी िैं, उनके बारे मेें हलखेें।
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यठद आप प्ठतठदन अपना ख्ाल रखते/ती हैैं तो 

आपातकालीन क्थिठत मेें आप कमे तनाव मेहैसूस करें गे। 

उदाहैरण के ठलए, आप ठनम्न कर सकते/ती हैैं

●	 ठफट और स्वथि रहैना

●	 आरामे करने के ठलए समेय ठनकालना

●	 दोस्तो ंऔर पररवार के सार् समेय ठबताना।

अपनदी जानकारदी हलखेें

इस बारे मेें हलखेें हक आप आपातकालदीन स्थिहत मेें 
तनाव कमे करने के हलए अपने जदीवन मेें क्ा कर 
सकते/तदी िैं।
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अपनदी बदीमेा आवश्यकताओ ंकदी योजना बनायें 

आपको सहैी बदीमेा लेना चाठहैए।

बीमेा आपके और कंपनी के बीच मेें हुआ एक समेझौता हैै।

आप बीमेा ठबल का भुगतान आपातकालीन क्थिठत मेें अपनी 

सुरषिा के ठलए करते/ती हैैं।

आपातकालीन क्थिठत मेें ठनम्न हैो सकता हैै

●	 आपके पैसे खच्थ

●	 आपके र्र को नुकसान 

●	 आपकी कार को नुकसान

●	 आपकी मेहैत्वपूण्थ चीजो ंको नुकसान

●	 आपके कामे पर जाने पर रोक
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बीमेा कई प्कार के हैोते हैैं।

उदाहैरण के ठलए

●	 र्र और सामेग्ी का बीमेा

●	 स्वास्थ्य बीमेा

●	 कार बीमेा

●	 काय्थ बीमेा।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपनदी बदीमेा कंपहनयो ंके नामे और संपक्ट  जानकारदी 
हलखेें।
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अपनदी कानूनदी ज़रूरतो ंकदी योजना बनायें

आपको वसदीयत बनानी चाठहैए।

वसीयत आपके पररवार को इस बारे मेें बताती हैै ठक यठद 

आपकी मृेतु् हैो जाए तो उन्हें क्ा करना हैै।

वसीयत के बारे मेें अठिक जानकारी आप ठकसी वकील से 

प्ाप्त कर सकते/ती हैैं।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने वकदील का नामे और संपक्ट  जानकारदी हलखेें।
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अपने जानवरो ंके हलए योजना बनायें

इस बारे मेें सोचना भी मेहैत्वपूण्थ हैै ठक आपातकालीन क्थिठत 

मेें अपने जानवरो ंकी देखभाल कैसे की जाये।

उदाहैरण के ठलए

●	 अपने जानवरो ंको एक थिान से दूसरे थिान कैसे ले जाएँ

●	 आपके जानवर कहैाँ रहै सकते हैैं

●	  आपके जानवरो ंको ठकस भोजन की आवश्यकता हैो 

सकती हैै

●	  आपके जानवरो ंको ठकस दवा की आवश्यकता हैो  

सकती हैै

●	 पशुठचठकत्क से कैसे संपक्थ  करें ।
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अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने जानवरो ंके बारे मेें और आपातकालदीन 
स्थिहत मेें उनकदी देखेभाल कैसे कदी जाये, इस बारे मेें 
जानकारदी हलखेें।

अपने पशुहचहकत्क का नामे और संपक्ट  जानकारदी 
हलखेें।
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आपातकालदीन स्थिहत के हलए हकर् पैक करें

ऐसी चीजो ंके सार् आपातकालदीन हकर् रखना मेहैत्वपूण्थ हैै 

जो आपकी ठनम्न मेें मेदद कर सके

●	 आपातकालीन क्थिठत मेें र्र पर रहैने मेें 

या

●	 आपातकालीन क्थिठत मेें र्र को छोड़ने मेें।

आपकी आपातकालीन ठकट मेें ठनम्न चीज़ें हैोनी चाठहैए

●	 लंबे समेय तक चलने वाला भोजन

– उदाहैरण के ठलए, ठडब्ाबंद भोजन

●	 3 या इससे अठिक ठदनो ंके ठलए पानी

●	 कपडे़।
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आपकी आपातकालीन ठकट मेें ठनम्न चीजें भी हैोनी चाठहैए

●	 दवा

●	 टरॉच्थ और बैटररयां

●	 आपकी खास चीज़ें 

– उदाहैरण के ठलए, तस्वीरें ।

आप अपने बच्ो ंसे पूछ सकते/ती हैैं ठक आपातकालीन 

क्थिठत मेें वे क्ा ले जाना चाहैेंगे।

उदाहैरण के ठलए, टेडी ठबयर।

अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने घर कदी उन हवशेष चदीज़ो ंकदी सूचदी बनायें हजन्हें 
आप अपने साथ ले जाना चािते/तदी िैं।
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आपको अपनी ठकट मेें मेहैत्वपूण्थ दस्तावेजो ंकी प्ठतयां रखनी 

चाठहैए।

उदाहैरण के ठलए

●	 जन्म प्मेाणपत्र

●	 बीमेा दस्तावेज़

●	 पासपोट्थ

●	 वसीयत।

आपको मेहैत्वपूण्थ दस्तावेजो ंकी प्ठतयो ंको अपने र्र से दूर 

ठकसी सुरठषित थिान पर भी रखना चाठहैए।

उदाहैरण के ठलए, आपके सपोट्थ नेटवक्थ  के ठकसी व्यक्ति के 

पास।
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अपनदी जानकारदी हलखेें

अपने मेित्वपूर््ट दस्तावेज़ो ंका हववरर् हलखेें।
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/ /

ठनम्न का पालन करना अच्ा ठवचार हैै

●	 अपनी आपातकालीन योजना को अपने पास रखना 

●	  अपनी योजना की एक प्ठत को अपनी आपातकालीन 

ठकट मेें रखना 

●	  अपने पररवार और सपोट्थ नेटवक्थ  को अपनी 

आपातकालीन ठकट के थिान के बारे मेें बताना

●	  हैर साल अपनी आपातकालीन ठकट की जांच करना और 

उसे अपडेट करना।

अपनदी जानकारदी हलखेें

यि हलखेें हक आप अपनदी आपातकालदीन हकर् किाँ 
रखेेंगे।

वि हतहथ हलखेें जब आप अपनदी हकर् कदी जांच करें गे।
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आपातकालदीन स्थिहत के हलए योजना बनाने मेें 
अन्य लोगो ंकदी मेदद कैसे करें

आप लोगो ंको ठनम्न के बारे मेें बता सकते/ती हैैं

●	 अपनी कहैानी के बारे मेें

●	  आपातकालीन क्थिठतयो ंसे सम्बक्धित अपनी जानकारी के 

बारे मेें 

●	 इस बारे मेें ठक आपातकालीन योजना कैसे बनाई जाये।

और अहिक जानकारदी के हलए 

हैमेारी वेबसाइट पर जाएँ
redcross.org.au/prepare
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आप इस दस्तावेज़ का उपयोग केवल अपने ठनजी गैर-व्यावसाठयक उदे्श्यो ंके ठलए कर 
सकते/ती हैैं।

RediPlan ®, Australian Red Cross का पंजीकृत टट् ेडमेाक्थ  हैै।

© Australian Red Cross, मेाच्थ 2018। यहै प्काशन करॉपीराइट हैै।  
करॉपीराइट अठिठनयमे 1968 के प्ाविानो ंके अलावा ठकसी भी प्ठक्या द्ारा ठकसी भी 
भाग को पुन: प्सु्तत नहैी ंठकया जा सकता हैै।

Australian Red Cross, इस दस्तावेज़ की सभी सामेग्ी के ठलए करॉपीराइट का 
दावा करता हैै और इसका स्पष्ट, ठलक्खत अनुमेठत के ठबना ठकसी भी तरहै का उपयोग, 
प्ठतठलठप या पुनरुत्ादन करना ठनठिद्ध हैै।

यहै प्काशन इंटरनेट पर redcross.org.au/prepare पर सुलभ PDF फरॉमेमेट मेें 
उपलब्ध हैै।
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