
You are not alone
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အစအီစဉ်
ဆွဲြခင်း

ထခိိုက်နစ်နာမကို မည်သမူ မခံစား
သင့်ပါ။

This project is funded under an agreement with the State of Tennessee. 
This project was supported by Grant No. 2015-WE-AX-0020 awarded by the 
Office on Violence Against Women, US Department of Justice. The opinions, 
findings, conclusions, and recommendations expressed in this publication 
are those of the author(s) and do not necessarily reflect the views of the 

Department of Justice, Office on Violence Against Women.

သင့်ေဘးကင်းေရးကို စတိ်ပေူနပါက သိုမဟတု် တစ်ခါတစ်ရံ သင့်
လက်တွဲေဖာ် သိုမဟတု် ချစ်ရသအူား ေကာက်ရ�ံေနရပါက 

အကအူညရီယူိုင်ပါသည်။ ေရှေနတစ်ဦးငှ့် ေဆွးေးွေြပာဆိုရန် 
က်ပု်တို၏ ံးုတစ်ခခုုသို ဆက်သယွ်ိုင်ပါသည်။ သင့်

အချက်အလက်အားလံးုကို လိဝကှ် သမိ်းဆည်းထားမည်ြဖစ်
ပးီ ဝန်ေဆာင်မအားလံးု အခမဲြ့ဖစ်သည်။

Jean Crowe Advocacy Center
တရားံးုေနရာ

100 James Robertson Pkwy., Suite 114
Nashville, TN 37201

(615) 862-4767
တနလာမှ ေသာကာအထ,ိ 7:45 am - 4:00 pm

Family Safety Center
ချနိ်းဆိုမထားဘဲ လာေရာက်မများငှ့် ချနိ်းဆိုပးီ လာေရာက်မ

များ
610 Murfreesboro Pike

Nashville, TN 37210
(615) 880-1100

တနလာမှ ေသာကာအထ,ိ 9:00 am - 6:00 pm
လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ်အတွက် အကအူည ီ24/7

က်ပု်တိုအေနြဖင့် လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ်များ 
ေလာက်ထားြခင်း၊ ေဘးကင်းေရးအစအီစဉ်ဖန်တီးေရးဆွဲြခင်း၊ 
သင်၏အ�ရာယ်အဆင့်ကို အကဲြဖတ်ြခင်း၊ ေဂဟာငှ့် ေဆွးေးွ
အ�ကံေပးြခင်းကဲသ့ို ေနရာများငှ့် သင့်ကို ချတိ်ဆက်ေပးြခင်း၊ 
သင့်တရားံးုကားနာမကို ေစာင့်ဆိုင်းရန်အတကွ် ေဘးကင်း

ေသာေနရာတစ်ခု ပံပ့ိုးေပးြခင်းတိုတွင် ကညူေီဆာင်ရ�က်ေပးိငု်
ပါသည်။

သင်အကမ်းဖက်ခံရသည့် အေတွအ�ကံသည် သင့်အတွက် မ
�ကံစဖးူြဖစ်သလို ေဘးကင်းေရးငှ့် ြပန်လည်ထေူထာင်ေရး

အတွက် သင့်လမ်းေကာင်းကလည်း ထးူြခားပါသည်။ က်ပု်တို
က သင့်စကားကို နားစငွ့်ေပးပးီ သင့်ကို ယံုကည်ကာ ရရှိိုင်
သည့် ရင်းြမစ်များကို ရငှ်းြပေပးပါမည်။ တရားဥပေဒစိးုမိုးေရး

တွင် ပါဝင်မည်၊ မပါဝင်မည်ကို သင်ေရ�းချယ်ိုင်သည်။

အကယ်၍ သင်သည် Nashville တွင် ရှိေနပါက YWCA ၏ 24 
နာရီ အေရးေပဖနု်းလိုင်းသိုလည်း ေခဆိုိုင်ပါသည်-

1-800-334-4628

အကယ်၍ သင်သည် Nashville ၏ ြပင်ပတငွ် ရှိေနပါက 
ိုင်ငံေတာ် အိမ်တငွ်းအကမ်းဖက်မဆိုင်ရာ 24 နာရီ အေရးေပ

ဖနု်းလိုင်းသို ေခဆိုိုင်ပါသည်-
1-800-799-7233

သင့်လက်တွဲေဖာ်ကို အပးီတိုင်စနွ်ခွာရန် ဆံုးြဖတ်
လိုက်ပါက- 

မစနွ်ခွာမ ီကိတင်ြပင်ဆင်ရန ်သင့်တငွ်အချနိ်ရှိပါက 
အစအီစဉ်တစ်ခုဆွဲပါ။ သင်အြမန်စနွ်ခွာရမည်ဆိုပါက 
အြခားအစအီစဉ်တစ်ခုဆွဲပါ။  
သင့်လက်တွဲေဖာ် ထင်မတှ်မထားမည့်အချနိ်မျိးတငွ် 
စနွ်ခွာပါ။ ဤနည်းအားြဖင့် သင့်လက်တွဲေဖာ်က သင်
ထကွ်သာွးသည်ကို မသခိင် သင့်အတွက် အချနိ်ပိုရ
ိုင်သည်။ ြဖစ်ိငု်လင် သင်ထကွ်သာွးပးီလင်ပးီချင်း 
အိမ်ြပင်သို သင့်ကို လိုက်ပိုေပးမည့် ရဲအရာရှိတစ်ဦးကို 
ဖနု်းဆက်ပါ (615-862-8600)။ 
သင့်ကိုယ်ပိုင် စာတိုက်လပိ်စာကို ရယထူားပါ။ 
သင့်အမည်သးီသန်ြဖင့် ဘဏ်အေကာင့်ဖငွ့်ပးီ ၎င်းထဲသို 
ေငစွထည့်ပါ။ သင့်လက်တွဲေဖာ် သံသယမဝင်ေစဘ ဲ
တတ်ိုင်သေလာက်  ေငမွျားများ ဖယ်ထားပါ။ အေကာင့်
ဖငွ့်၍မရပါက သင့်လက်တွဲေဖာ် ရာှမေတွိုင် သိုမဟတု် 
အသံးုမြပိငု်ေစရန် ယံုကည်ရသည့်လတူစ်ဦးအား 
သင့်ေငကွို ထနိ်းသမိ်းထားခိငု်းပါ။ 
သင့်တငွ် အိမ်ေမးွတရိစ�ာန်များရှိပါက ၎င်းတိုကို လံ�ုခံ
ေသာေနရာတွင် ြပစေုစာင့်ေရာှက်ရန် စစီဉ်ေပးပါ။ 
သင့်အေရးကးီစာရ�က်စာတမ်းများကို သမိ်းဆည်းထား
ရန်အတွက် မးီခံေသတာဖငွ့်ရန် စဉ်းစားပါ။ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများကို အေရးေပအေြခအေနတငွ် 
ေခေဆာင်သာွးေပးိငု်လားကို ယံုကည်ရေသာ 
မတိ်ေဆွများ သိုမဟတု် မသိားစကုို ေမးြမန်းပါ။  
ေအာက်ပါစာရ�က်စာတမ်းများ၏ မရူင်း သိုမဟတု် မတိ
များကို ယသူာွးရန် ကိးစား

သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ ေမးွစာရင်းများ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ လမူဖလူံေုရးကတ်များ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ ID များ 
ေငွငှ့် သင့်အမည်ြဖင့် ဖငွ့်ထားသည့် အေကးွဝယ်ကတ်များ 
သင်၏ လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ်၏ မတိ 
သင်၏ ကာွရငှ်းမငှ့် အုပ်ထနိ်းခွင့် စာရ�က်စာတမ်းများ 
သင်၏လက်ထပ်မတှ်ပံတုင်လိုင်စင်
သင့်အိမ်ငာှးသေဘာတစူာချပ်၏ မတိ 
အိမ်အမည်ေပါက်
ကားရပိငု်ခငွ့်၊ မတှ်ပံတုင်ငှ့် အာမခံ စာရ�က်စာတမ်းများ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ ေဆးမတှ်တမ်းများ 
သင့်ကေလးများ၏ ေကျာင်းမတှ်တမ်းများ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ အလပု်ပါမစ်၊ ေနထိုင်ခငွ့်ကတ်များ၊ ဗဇီာ
များငှ့် ပတ်စ်ပိုများ 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများအတကွ် ေဆးဝါးများ 
အိမ်ေသာ့ငှ့် ကားေသာမ့ျား 
သင်ငှ့် သင့်ကေလးများ၏ အဖိုးတန် လက်ဝတ်ရတနာများ 
သင်အကအူညေီတာင်းခံိုင်ေသာ မသိားစ ုသိုမဟတု် သငူယ်ချင်းများ
ကို ဆက်သယွ်ရန်စာရင်း (လပိ်စာများငှ့် ဖနု်းနံပါတ်များ)
သင်၏ မးီခံေသတာ ငှ့်/သိုမဟတု် စာတိုက်ေသတာအတကွ် ေသာ့
များ 
သင့်ကို အကမ်းဖက်ေကာင်း သက်ေသြပိငု်သည့် သင့်တွင်ရှိေသာ 
အေထာက်အထားတစ်ခခုု



ထပိ်တန်းအ�ကံြပချက ်5 ရပ်-
သင့်ဖနု်းကို အမဲအားသငွ်းထားေကာင်း ေသချာပါေစ။ ဖနု်း
အားသငွ်းကိးကို အချနိ်တိုင်း ကိုယ်ငှ့်မကာွ ေဆာင်ထား
ပါ။ 
သင့်ကားတငွ် အမဲတမ်း ဓာတ်ဆီအလံအုေလာက်ရှိ
ေကာင်း ေသချာပါေစ။ 
Smart911 အတွက် စာရင်းသငွ်းပါ (www.smart911.com)
ဖနု်းအားသငွ်းကရိယိာ၊ လဲစရာ အဝတ်အစား၊ ပိုက်ဆံ၊ 
ေဆးဝါးများငှ့် အေရးကးီစာရ�က်စာတမ်းများ ပါရှိသည့် 
အေရးေပအတိ်တစ်လံးုကို ေဆာင်ထားပါ။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ် ရာှမေတွိုင်သည့် သင်အလယွ်တက ူ
လက်လမှ်းမေီသာေနရာတွင် ၎င်းကို ဝကှ်ထားပါ။ 
ခမိ်းေြခာက်ခံရပါက သိုမဟတု် ထတိ်လန်ေကာက်ရ�ံေနရ
ပါက 911 သို ဖနု်းေခဆိုပါ။

အကမ်းဖက်ြဖစ်ရပ်တစ်ခအုတွင်း-
အကမ်းဖက်မမစတင်မ ီသင်ငှ့် သင့်ကေလးများကိ ု
အေြခအေနငှ့် ေဝးရာတငွ် ထားပါ။ 
သင်အြပင်ထကွ်ရန် အေကာင်းြပချက ်လိုအပ်ခဲလ့င် ေန 
သိုမဟတု် ညအချနိ်တစ်ခုခုတွင် သင်အမိ်မ ှထကွ်ရန် သင့်
လက်တွဲေဖာ်က ယံုကည်ိငု်ေလာက်မည့် အေကာင်းြပ
ချက်များစာွကို စဉ်းစားထားပါ။ 
သင်အကအူညလီိုေကာင်း ယံုကည်ရသည့် အိမ်နီးချင်း
များ သေိစရန် အချက်ြပပါ (မးီများကို ဖငွ့်လိုက်၊ ပတိ်လိုက်
လပု်ြခင်း သိုမဟတု် ြပတင်းေပါက်တငွ် တစ်ခုခုကို 
ချတိ်ဆက်ထားြခင်း)။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်က ခန်ထက်ေသာ သိုမဟတု် ေလးလံ
ေသာ အရာများငှ့် ေသနတ်တိုကို အသံးုြပရန ်ကိးစား
သည့်အခါ ထိုအရာများမ ှေဝးရာတငွ် ေနပါ။ 
မးီဖိုေချာင်၊ ကားဂိေုဒါင်ငှ့် ေရချိးခန်းများ၏ အြပင်ဘက်
တွင် ေနပါ။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်က ကေလးများကိ ုထခိိုက်ေအာင် လပု်
ိုင်ေသာေကာင့် သင့်ကေလးများရှသိည့် ေနရာသို 
သာွးေရာက်ရန် မကိးစားပါငှ့်။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်က သင့်ဆီမ ှေသာမ့ျားကို ယသူာွးခဲလ့င ်
လိုရမည်ရြဖစ်ေအာင ်ကားေသာမ့ျားကို ပာွးထားပးီ 
လိဝကှ်ေနရာတငွ် သမိ်းဆည်းပါ။ 
ေရာှင်သာွး၍မရလင ်ေထာင့်စနွ်းတစ်ေနရာတငွ် ေဘာလံးု
တစ်လံးုလို ေကးွလိုက်ပါ။ သင့်လက်များကို သင့်ေခါင်း
တစ်ဖက်စတီွင်ထားပးီ သင့်လက်များကိစုထုားကာ သင့်
မျက်ာှကို ကာကယွ်ပါ။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်က သင့်ကိုထခိိုက်ေစရန် ကိးပမ်းိငု်
သည့် လည်စည်းပဝါများ သိုမဟတု် တွဲေလာင်းကျေန
ေသာ လက်ဝတ်ရတနာများကို မဝတ်ဆင်ပါငှ့်။

အိမ်တငွ် ရှိေသာအခါ-
သင်၏ ေသာမ့ျားကို လဲပါ။ 
သင့်ြပတင်းေပါက်များတငွ် လံ�ုခံေရးကရိယိာများ တပ်ဆင်ရန် 
သိုမဟတု် လံ�ုခံေရးစနစ်တစ်ခ ုထည့်သငွ်းရန် စဉ်းစားပါ။
သင့်တံခါးများငှ့် ြပတင်းေပါက်များကို အချနိ်တိုင်းေသာခ့တ်
ထားပါ။ 
ညဘက်တငွ် ဆင်ဝင်မးီအားလံးုကို ဖငွ့်ထားပါ။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်ကို သင့်အိမ်အနီးတငွ် ေတွေနရပါက ယံုကည်
ရေသာ အိမ်နီးချင်းများကို အကအူညေီတာင်းပးီ ရဲကို ဖနု်းဆက်
ခိုင်းပါ။ 
သင့်လပိ်စာကို သင်မသေိသာ သိုမဟတု် သင်မယံုကည်ရေသာ
လမူျားထံ မေြပာြပပါငှ့်။

လြူမင်ကငွ်း သိုမဟတု် အလပု်ခငွ်တငွ် ရှိေသာအခါ-
လံ�ုခံေရး၊ မန်ေနဂျာများငှ့် ယံုကည်ရေသာ လပု်ေဖာ်ကိုင်ဖက်
များကို သင့်အေြခအေနအေကာင်း အသေိပးထားပးီ သင့်
လက်တွဲေဖာ်ကို ေတွလင် ရဲကိုဖနု်းဆက်ခိုင်းပါ။  
လံ�ုခံေရး၊ မန်ေနဂျာများငှ့် ယံုကည်ရေသာ လပု်ေဖာ်ကိုင်ဖက်
များအေနြဖင့် မည်သမူည်ဝါဆိုသည်ကို ခွဲြခားိုင်ေစရန် ၎င်းတို
အား ဓာတ်ပံြုပပါ။ 
သင့်အလပု်အသာွး၊ အြပန်လမ်းေကာင်းများကို ေြပာင်းလဲပါ။
တစ်စံတုစ်ဦးကို သင့်ကား သိုမဟတု် ဘတ်စ်ကားသို ေနတိုင်း 
လမ်းေလာက်ပိုခိုင်းပါ။ သင့်ကို လမ်းေလာက်ပိုေပးမည့်လ ူမရှိ
လင် သင်လမ်းေလာက်ရင်း တစ်ေယာက်ေယာက်ငှ့် ဖနု်းေြပာ
ေနပါ။
အလပု်တငွ် သင့်ဖနု်းေခဆိုမများကို စစ်ေဆးခိုင်းရန် စစီဉ်ပါ။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ် ေပလာပါက သင်ဘာလပု်မည်ကို စဉ်းစားပါ။

သင့်လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ် (OP) ြဖင့်-
သင့် OP ၏ မတိတစ်စံကုို သင်ငှ့်အတူ အမဲ
သမိ်းထားပါ။ 
အလပု်၊ မသိားစုငှ့် ယံုကည်ရေသာ အိမ်နီးနားချင်း
များငှ့် သငူယ်ချင်းများထ ံယံုကည်ရေသာ စမီံခန်ခွဲမ
ငှ့် လံ�ုခံေရးအတကွ် သင်၏ OP မတိကို ေပးပါ။ 
သင့်ကေလးများသည ်သင့် OP တွင် ပါဝင်ေနပါက ၎င်း
တို၏ေကျာင်းများ၊ ေနကေလးထနိ်းမူကိများ၊ 
ကေလးထနိ်းများ၊ ဆရာ/ဆရာမများငှ့် ေကျာင်းချနိ်
ေနာက်ပိုင်း အစအီစဉ်ဆိုင်ရာ ဆရာများငှ့်နည်းြပ
များထံ ထိုမတိကို ေပးပါ။

သင့်ကေလးများငှ့် ရှိေနေသာအခါ-
ေကျာင်းများ၊ ေနကေလးထနိ်းမူကိများ၊ ကေလးထနိ်း
များ၊ ဆရာ/ဆရာမများ၊ ေကျာင်းချနိ်ေနာက်ပိုင်း 
အစအီစဉ်ဆိုင်ရာ ဆရာများငှ့် နည်းြပများအား 
ကေလးများကိ ုလာကိခငွ့်ြပထားသအူေကာင်း 
အသေိပးထားပါ။  
သင့်ေဘးကင်းေရးအစအီစဉ်ကို သင့်ကေလးများငှ့်
အတူ မကာခဏ ေဆွးေးွ၊ သံးုသပ်ပးီ ေလက့ျင့်ပါ။
သင့်ကေလးများသည ်၎င်းတို၏ ေနရပ်လပိ်စာကို 
အလတွ်ကျက်မတှ်ထားပးီ 911 သို ဖနု်းေခနည်းကို 
သထိားေကာင်း  ေသချာပါေစ။ 
ရဲကို ဖနု်းဆက်ရမည့်အချနိ် သိုမဟတု် အိမ်မ ှထကွ်၍ 
အကအူညေီတာင်းရမည့် အချနိ်ကို သင့်ကေလးများ 
သရိှိေစရန်အတကွ် ၎င်းတိုှင့်အတူ လိဝကှ်ကဒု်
စကားလံးု သိုမဟတု် စကားစတုစ်ခု ဖန်တီးပါ။ 
အိမ်မ ှေဘးကင်းစာွ မထကွ်ခာွိုင်ပါက ၎င်းတိုအား 
ဖနု်းတစ်လံးုယူပးီ ေသာခ့တ်ထားသည့် လံ�ုခံေသာ
အခန်းသို သာွးကာ 911 သို ဖနု်းေခဆိုရန် သင်ေပး
ထားပါ။
သင့်ကို ထခိိုက်ေအာင်လပု်ေနလင် ၎င်းတိုလည်း 
ထခိိုက်ိုင်ေသာေကာင့် ဝင်မပါခိုင်းရန် ေြပာပါ၊  ၎င်း
တိုဦးစားေပးရမည်မာှ ေဘးကင်းေအာင်ေနရန်ြဖစ်ပးီ 
သင့်ကို ကာကယွ်ေပးရန် မဟတု်ပါ။
သင်ထကွ်ခာွရန်စီစဉ်ထားပါက သင့်ကေလးသည ်
သင့်လက်တွဲေဖာ်ကို မေတာ်တဆေြပာမလိင် ဘာ
လပု်ရမည်နည်း။ 
သင့်လက်တွဲေဖာ်အနီးတငွ် ကေလးများ ေဘးကင်း
သည်ဟ ုသင်ထင်ပါက တရားံးုမတှစ်ဆင့် မဘိ
အုပ်ထနိ်းမအစအီစဉ်ကို တရားဝင်ေအာင်လပု်ပါ။
သင့်ကေလးများကို ၎င်းတို၏ ဖနု်း၊ ကနွ်ပျတာ၊ အင်
တာနက်ှင့် ဆိုရယှ်မဒီယီာများ အသံးုြပရာတငွ် ေဘး
ကင်းေသာ အမအူကျင့်များအေကာင်း သင်ေပးပါ။

ဆိုရယှ်မဒီယီာ သိုမဟတု် နည်းပညာကို အသံးုြပသည့်အခါ-
သင့်ဖနု်းငှ့် ဆိုရယှ်မဒီယီာအေကာင့်အားလံးုတငွ် တည်ေနရာ
လပု်ေဆာင်ချက်ကို ပတိ်ပါ။ 
သင့်အေကာင်း၊ သင့်အိမ်၊ သင့်တည်ေနရာ သိုမဟတု် သင့်မသိားစု
အေကာင်း ကိုယ်ေရးကိယု်တာ အချက်အလက်များကို အွန်လိုင်း
ေပတငွ် မတင်ပါငှ့် သိုမဟတု် မမေဝပါငှ့်။ 
အေကာင့်အသစ်များ ဖငွ့်သည့်အခါ အီးေမးလ်အေကာင့်ငှ့် 
အသံးုြပသအူမည်များအတကွ် နာမည်အတုကို အသံးုြပပါ။
သင့်ဆဲလ်ဖနု်းနံပါတ်အစား ဗာကျရယ်ဖနု်းနံပါတ်တစ်ခုထတု်ေပး
ရန် (Google Voice ကဲသ့ို) ဗာကျရယ်ဖနု်းနံပါတ်အက်ပ်ကို အသံးုြပ
ပါ။ 
သင့်ဖနု်းနံပါတ်ကို စာရင်းမသငွ်းရန် သိုမဟတု် ြဖန်ေဝြခင်းမြပရန ်
ေတာင်းဆိုပါ။ 
သင့်အမိ်ဖနု်း သိုမဟတု် ဆဲလ်ဖနု်းမတှစ်ဆင့် သင့်လက်တွဲေဖာ်ကို 
ဖနု်းမဆက်ပါငှ့်။ 
သင့်ဖနု်းနံပါတ်ကိုေြပာင်းရန ်စဉ်းစားပါ


