
You are not alone

လည်ပင်းညစ်ခံရ
ြခင်း 

(အသက်�ှကျပ်
ြခင်း)   အေကာင်း 
အချက်အလက်များ

မည်သကူမ ထခိိုက်နာကျင်မကို   
မခံစားသင့်ပါ

ေဆးံဆုင်းြခင်း န်ကားချက်များ
တစ်စံတုစ်ေယာက်သည ်သင်ငှ့်အတူ   ေနာက် 24-72 

နာရီအထ ိရှိေနေကာင်း ေသချာပါေစ။

ယေန သင်ြပန်သာွးပးီေနာက်တငွ်   ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါ
များ ရှိလာိုင်သည်။ လည်ပင်းညစ်ခံရြခင်းေကာင့် 
အကျိးဆက်အသစ်များ   ခံစားရပါက 911 သို ဖနု်းေခဆိုပါ 
သိုမဟတု်   ER သို သာွးပါ ။

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, 
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သင့်လည်ပင်း သိုမဟတု် ဦးေခါင်းေနရာတငွ်   နာကျင်ြခင်း 
သိုမဟတု် ပနွ်းပဲြ့ခင်းအချိကို သတြိပမိိုင်ပါသည်။ မနိစ် 
20 ကာ၊   တစ်ရက်လင ်4 ကမိ်ြဖင့် ပထမ 2 ရက်အတကွ် 
ေရခဲတစ်ထပု်ကို နာကျင်ေသာေနရာေပ ကပ်ထားပါ။   
ေပလာသည့် ပနွ်းပဲရ့ာ သိုမဟတု် ဒဏ်ရာအသစ်များကိ ု
ဓာတ်ပံုိုက်ပါ။

သင့်ဆရာဝန်ကို သာွးြပပးီေနာက်   ြဖစ်ေပလာသည့် 
လကဏာသိုမဟတု် ဒဏ်ရာတစ်ခခုုကို မတှ်သားထားပါ။ 1-
2 ပတ်အတငွ်း သင့်ဆရာဝန် သိုမဟတု် ကျန်းမာေရး
ေစာင့်ေရာှက်မေပးသူငှ့်   ေနာက်ဆက်တွဲရက်ချနိ်းတစ်ခု
ြပလပု်ပါ။

သင့်ေဘးကင်းေရးကို စတိ်ပေူနပါက   သိုမဟတု် တစ်ခါတစ်ရံ သင့်
အိမ်ေထာင်ဖက ်သိုမဟတု် ချစ်ရသအူား ေကာက်ရ�ံေနပါက 

အကအူညရီယူိုင်သည်။   ေရှေနတစ်ဦးငှ့် စကားေြပာရန ်က်ပု်
တို၏ံးုတစ်ခခုုသို ဆက်သယွ်ပါ။ သင့်အချက်အလက်အားလံးုကို   
လိဝကှ်ထားမည်ြဖစ်ပးီ ဝန်ေဆာင်မအားလံးုသည် အခမဲြ့ဖစ်သည်။

Jean Crowe ေရှေနစင်တာ
တရားံးုတည်ေနရာ

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

(615) 862-4767
တနလာမှ ေသာကာ၊ နံနက် 07:45 နာရီမ ှညေန 

4:00 နာရီအထိ

မသိားစ ုေဘးကင်းေရး စင်တာ
ရက်ချနိ်းမလိုဘဲ သာွးေရာက်ြခင်းများငှ့် ရက်ချနိ်းယူ

ြခင်းများ
610 Murfreesboro Pike Nashville, TN 37210

(615) 880-1100
တနလာမှ ေသာကာ၊ နံနက် 9:00 နာရီမ ှညေန 6:00 

နာရီအထိ
လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ်ဆိငု်ရာ အကအူည ီ

24/7

လံ�ုခံေရးကာကယွ်ေပးမအမနိ်များအတွက်   တင်သငွ်းြခင်း၊ ေဘး
ကင်းေရးအစအီစဉ်တစ်ခု ဖန်တီးြခင်း၊ သင်၏အ�ရာယ်အဆင့်ကို 
အကဲြဖတ်ြခင်း၊   ခိုလံရာေဂဟာငှ့် ေဆွးေးွတိုင်ပင်ြခင်းကဲသ့ို 
ရင်းြမစ်များငှ့် သင့်အား ချတိ်ဆက်ေပးရန်၊   သင်၏ တရားံးု

ကားနာမကို ေစာင့်ဆိုင်းရန်အတကွ် ေဘးကင်းေသာေနရာတစ်ခ ု
ပံပ့ိုးေပးရန်   က်ပု်တို ကညူေီပးိုင်သည်။

သင်အကမ်းဖက်ခံရသည့် အေတွအ�ကံသည်   သင့်အတွက် မ�ကံ
စဖးူြဖစ်သလို ေဘးကင်းေရးငှ့် ြပန်လည်ထေူထာင်ေရးအတကွ် သင့်
လမ်းေကာင်းကလည်း   ထးူြခားပါသည်။ က်ပု်တိုက သင့်စကားကိ ု
နားစငွ့်ေပးပးီ သင့်ကို ယံုကည်ကာ ရရှိိုင်သည့်   ရင်းြမစ်များကို ရငှ်း

ြပေပးပါမည်။ တရားဥပေဒစိးုမိုးေရး   ရဲဌာနများငှ့် ပးူေပါင်း
ေဆာင်ရ�က်မည်၊ မေဆာင်ရ�က်မည်ကို သင်ေရ�းချယ်ိုင်သည်။

မတှ်ာဏ်ဆံုးံးမ
သတလိတွ်သာွးြခင်း သိုမဟတု်   သတလိစ်ြခင်း ြဖစ်ပါက 
မတှ်ာဏ်ဆံုးံးမများ �ကံေတွရတတ်သည်။ ဆိုလိုသည်မာှ 
သင်သည်   အသက်�ှကျပ်ြခင်း သိုမဟတု် လည်ပင်းညစ်ခံရ
ြခင်းတိုကိုပင် မမတှ်မိိုင်ေပ။

သင်သတြိပန်ရလာပးီ သင်ရှိေနသည့်ေနရာသို   မည်သို
ေရာက်လာခဲသ့ည်ကို မသိိုင်ပါ သိုမဟတု် ကိုယ်ထိ
လက်ေရာက ်ကျးလနွ်မ၏ တစ်စတိ်တစ်ပိုင်းကိသုာ   မတှ်မိ
ိုင်သည်။ ဥပမာ၊ မးီဖိုေချာင်ထဲတငွ် ရှိေနြခင်းကို မတှ်မိပးီ 
တု်တရက် အိပ်ရာေပမ ှ  ိုးထလာြခင်း။

၎င်းသည ်ပံမုနှ်ြဖစ်ပးီ အြဖစ်များသည့်   ေဘးထကွ်ဆိုးကျိး
ြဖစ်သည်။ ကိုယ်ထလိက်ေရာက ်ကျးလနွ်မကို မမတှ်မြိခင်း
သည် မြဖစ်ခဲဘ့းူဟ ု  မဆိုလိုပါ။ အကယ်၍ သင်သည ်
မတှ်ာဏ်ဆံုးံးမ အခိုက်အတန်များကို ခံစားရပးီ   
လည်ပင်းညစ်ခံရသည့် လကဏာများ သိုမဟတု် 
အကျိးဆက်များကို သတြိပမပိါက ချက်ချင်း    ER သို သာွး
ပါသိုမဟတု် 911 သို ဖနု်းေခဆိုပါ။

အကယ်၍ သင်သည် Nashville တငွ်   ရှိေနပါက YWCA ၏ 24 နာရ ီ
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



သင်တစ်ေယာက်တည်း မဟတု်ပါ ြမင်သာေသာ လကဏာများ သိုမဟတု် ေရာဂါ
လကဏာများ ေပလာသမကို မတှ်သား၍ ေစာင့်

ကည့်ရန် ဤဇယားကို အသံးုြပပါ။အမျိးသမးီ 4 ေယာက်တငွ် 1 
ေယာက်သည်   ၎င်းတို၏ဘဝ
အတွင်း တစ်ချနိ်ချနိ်တွင် ၎င်း

တို၏ အိမ်ေထာင်ဖက ်
သိုမဟတု် ချစ်ရသထူံမ ှ  
အကမ်းဖက်မများကို 
ေတွ�ကံခံစားကရတတ်

သည်။*ယင်းတိုအနက် 10 
ေယာက်တငွ်   1 ေယာက်

သည် ၎င်းတို၏ 
အိမ်ေထာင်ဖက ်သိုမဟတု ်

ချစ်ရသထူံမ ှ
အသက်�ှကျပ်ေအာင်
လပု်ြခင်း   သိုမဟတု ်

လည်ပင်းညစ်ခံရြခင်းကိ ု
�ကံရတတ်သည်။*

လည်ပင်းညစ်ြခင်းသည ်ြပင်းထန်ပးီ   အ�ရာယ်ရှိ
ေသာ အိုင်ကျင့်မပံစုံြဖစ်သည်။

5-10 စကန်အတွင်း သတေိမ့
ပးီ   သတလိတွ်သာွးိုင်သည်

15 စကန်ကာပးီေနာက် သင့်
ဆီးအမိ်ကို   မထနိ်းချပ်ိုင်ဘ ဲ
အလိုအေလျာက် ဆီးသာွး

ိုင်သည်

30 စကန်ကာပးီေနာက် သင့်
အူသမိ်အမူကို  မထနိ်းိုင်ဘဲ
အလိုအေလျာက် ဝမ်းသာွး

ိုင်သည ်  

1-3 မနိစ်အတွင်း
သင့်အသက်ကို ဆံုးံး

ိုင်သည်

ြမင်သာေသာဒဏ်ရာများသည ်  အေြခအေန
အားလံးု၏ တစ်ဝက်ခန်တွင်သာ ေပလာပးီ ရက်

ေပါင်းများစာွ သိုမဟတု် ရက်သတပတ်ေပါင်းစာွကာ
ပးီေနာက်   သင့်တငွ် ေသေစိုင်ေလာက်သည့် 

ေနာက်ဆက်တွဲေရာဂါများရှလိာိုင်သည်။ ေနေကာင်း
လင်ပင ်  သင့်ဆရာဝန်ငှ့် ြပသရန် အေရးကးီ

ပါသည်။

50%

လည်ပင်းညစ်ြခင်းသည ်ဤအ�ရာယ်အဆင့်ကို   ြဖစ်ေစသည့် တစ်ခု
တည်းေသာနည်းလမ်းမဟတု်ပါ။ သင့်အသက်�ှလမ်းေကာင်းကိ ု

အဟန်အတားြဖစ်သည့်   မည်သည့်အမျိးအစားမဆိသုည် အ�ရာယ်ရှိ
သည်။ ၎င်းတငွ် သင့်လည်ပင်းကိ ုနံရံတွင်ဖညိပ်ြခင်း၊   သင့်ရင်ဘတ်ေပ
တွင်ထိုင်ြခင်း၊ သင့်အား ေခါင်းညစ်ြခင်း (သို) လည်ညစ်ြခင်း၊ သင့်အား   ေရ
ထဲစှ်ြခင်း သိုမဟတု် သင့်ပါးစပ်ငှ့် ာှေခါင်းကို အုပ်ထားြခင်းတို ပါဝင်

သည်။

illustration by Yesenia Aceves

လည်ပင်းညစ်ခံရြခင်း၏ အကျိးဆက်များ

သင့်မျက်ာှ၊ ဦးေရြပား၊ မျက်လံးု၊ နား သိုမဟတု် ာှေခါင်းေပရှ ိအနီ
ေရာင်/ခရမ်းေရာင ်အစက်များ   (၎င်းကိ ုေသးွြခည်ဥြခင်း ဟေုခသည်) 
သင့်ဦးေခါင်းေပရှ ိ  အဖအုထစ်များ၊ ဦးေခါင်းခွံိုးကျိးြခင်း သိုမဟတု် 
ေခါင်းထခိိုက်၍ သတေိမသ့ာွးြခင်း
ြခစ်ရာများ၊   လက်သည်းရာများ၊ အလျားလိုက် (ချပ်ကိး) 
အမတှ်အသားများ သိုမဟတု် သင့်မျက်ာှ၊ လည်ပင်း၊   ရင်ဘတ်၊ ပခံးု
များေပရှ ိသိုမဟတု် သင့်ေမးေစေ့အာက်ရှိ ပနွ်းပဲဒ့ဏ်ရာ (တစ်ခါတစ်ရံ   
မမိဘိာသာ ထခိိုက်မ၍ိ ဒဏ်ရာရိုင်သည်) 
မျက်လံးုများ   နီြမန်းေနြခင်း
နား   သိုမဟတု် ာှေခါင်းမ ှေသးွထကွ်ြခင်း 
ပနွ်းပဲြ့ခင်း၊   ြပတ်ရဒှဏ်ရာများ သိုမဟတု် သင့်ပါးစပ် သိုမဟတု် 
တ်ခမ်းတိုတွင် ပနွ်းပဲရ့ာများ   
တ်ခမ်းေရာင်ြခင်း   သိုမဟတု် လာေရာင်ြခင်း 
ေပျာက်မသာွးိုင်ေသာ   ေချာင်းဆိုးြခင်း 
ေချာင်းဆိုးလင်ေသးွပါြခင်း   
သတလိစ်ြခင်း   သိုမဟတု် မးူေမြ့ခင်း 
အသံေြပာင်းလဲြခင်း   
စကားေြပာရန်၊   မျိချရန် သိုမဟတု် အသက်�ှရန် ခက်ခဲြခင်း 
သင့်လည်ေချာင်းတငွ်   အဖတုစ်ခုရှိြခင်း 
သင့်လည်ပင်း သိုမဟတု် လည်ေချာင်းတငွ် ကကွ်သားများ တင်းမာ
ြခင်း 
သင့်လည်ပင်း၊ လည်ေချာင်း သိုမဟတု် လာတငွ် ေရာင်ရမ်းြခင်း 
လည်ပင်းပိနုာကျင်လာြခင်း   
သင့်ခာကိုယ်၏ တစ်ဖက်ြခမ်းတငွ် အားနည်းြခင်း 
ထံကုျဉ်ြခင်း သိုမဟတု် စပ်ဖျဉ်းဖျဉ်းြဖစ်ြခင်း 
မျက်ခွံ   ွတ်ကျြခင်း 
စကားနားလည်ရန်ခက်ခဲြခင်း   
လမ်းေလာက်ရန်ခက်ခဲြခင်း   
အကိုက်အခဲေပျာက်ေဆးြဖင့်   မေပျာက်သာွးိုင်ေသာ ေခါင်းကိုက်မ 
မးူေဝြခင်း သိုမဟတု် ရတီီတီြဖစ်ြခင်း 
အြမင်အာံ ုေြပာင်းလဲြခင်း 
သင့်မျက်လံးုအတငွ်း ေသးွေကာများေပါက်ထကွ်ြခင်း 
တက်ြခင်း 
မတှ်ာဏ်ေပျာက်ဆံးုြခင်းသိုမဟတု်စတိ်ပ်ေထးွြခင်း
ေအာ့အန်ြခင်း

သင့်တွင်ရှိေသာ ေဘးထကွ်ဆိုးကျိးများကိ ု  မတှ်သားရန် ဤစစ်ေဆး
စာရင်းကိ ုအသံးုြပပါ။

*adapted from Alliance for Hope International

အေရှ ေမးေစေ့အာက်

ညာဘက်ြခမ်း ဘယ်ဘက်ြခမ်း

အေနာက် ပါးစပ်အတငွ်းပိငု်း


