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Safety Planning Guide for survivors of domestic violence 

အိမ်တွင်းအကြမ်းဖြ်မှုမှ လွတ်မ မာြ်သူများအတွြ် မေးြင်းလံုခြုံမှုဆုိင်ရာ အစီအစဉ် 

 

မည်သူမည်ဝါမဆုိ၊ ြျားမ မမရွေး အိမ်တွင်းအကြမ်းဖြ်မှုမှ လွတ်မ မာြ်သူများအတွြ် မေးြင်းလံုခြုံမှုြို 

 ြင်ဆင်မြး ြင်း၊ ြွနအ်ားမြး ြင်းနှင့် မရှ့မနြာြွယ်မြး ြင်း 
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You are not alone 

သင်တမယာြ်တည်း မဟုတ်ြါေူး 

 

သင်ြ အ ြစတ်င်စရာမဟုတ်ြါ 

သင်ြ နှိြ်စြ်ညငှ်းြန်းြံရန် မထုိြတ်န်ြါ 

သင်ြ နှိြ်စြ်မှုြိ ုတား မစ်ဖ့ုိအတွြ် သ့ုိမဟုတ်  

သင့်ြိုနှိြ်စြ်သူအား မ ြာင်းလဲမအာင်လုြ်မြးဖို့အတွြ် တာဝန်မရှိြါ 

 

 

သ့ုိမသာ်လည်း တြါတရံ သင့်ြိုယ်သင် မေးြင်းလံုခြုံမအာင် ြူညီမြးရန် သင်သာွးရမည့် အဆင့်များ 

ရှိြါသည်။ ဤလမ်းညွှန်ြျြ်တွင် သင့်အတွြ ်သင်ထည့်သွင်းစဉ်းစားရန် အကြံဥာဏ်များ ြါဝင်ြါသည်။ သင်ြ 

မည်သည့် မေးြင်းလံုခြုံမှုဆုိင်ရာ အကြံဥာဏ်များြ သင့်အတွြ်အမြာင်းဆံုး ဖစ်မည်ြုိ အမြာင်းဆံုး 

ဆံုး ဖတ်နိငု်သ ူ ဖစြ်ါသည်။ သင့်ြင်ြိစုိတ်ြုိ ယံုကြည်လုိြြ်ါ။ SAFE Place ြို တနှစ်တွင် ၃၆၅ ရြ်ြတ်လံုး၊ 

မန့ည အြျနိ်မမရွေး သင်မြါ်ဆုိနိုင်ြါသည်။  

 

၂၄ နာရီ အမရးမြါ်ဖုန်းလုိင်း 

 

ြျွနု်ြ်တို့ြ သင့်မေးြင်းလံုခြုံမှုအတွြ် သင်စီစဉ်မှုြိ ုြူညီမြးရန်နှင့် ြျွနု်ြ်တို့၏ အရင်းအ မစ်များြို 

သင်ြုိ မဝမျှမြးရန် ဂုဏ်ယူလျြ်ရှိြါသည်။ ြျွနု်ြ်တို့ြ ရိြသ်ာ၊ အရွေယ်မရာြ်သူများနှင့် ြမလးများအတွြ် 

မဆွးမနွးတုိင်ြင် ြင်း၊ အမထာြ်အြူ ြုအဖဲွ့များ၊ တရားဝင်မရှ့မနလုိြမ်ြး ြင်း၊ မေးြင်းလံုခြုံမှု စီမံြိနး်နှင့် 

ရြ်ြွြ်ဆုိင်ရာ အရင်းအ မစ်များအတွြ် သတင်းအြျြ်အလြ်နှင့် လွှဲမ ြာင်းမြး ြင်းစသည်တ့ုိြုိ 

 ြင်ဆင်မြးြါသည်။ ဝနမ်ဆာင်မှုများအားလံုးြ အြမ့ဲ ဖစ်ပြီး လျှ ို ့ဝှြ်ထားမြးြာ၊ 

လွတ်မ မာြ်သူများအားလံုးအတွြ် တံြါးဖွင့်မြးထားြါသည်။ 

 



Safety during a violent encounter 

အကြမ်းဖြ်မှုတစ်ြရုင်ဆုိင်မနရစဉ်အတွင်း မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

သင့်ြိုနှိြ်စြ်သူထံ အကြမ်းဖြ်မှုရင်ဆုိင်မနရစဉ်အတွင်း သင်၏မေးြင်းလံုခြုံမှု တိုး မှင့်ရန် 

မအာြ်ြါအကြံဥာဏ်များြို ထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။ သတိရြါ- သင့်ြိုနှြ်ိစြ်သူြ အကြမ်းဖြ်ရန် 

မရွေးြျယ်လျှင်၊ ဒါြ သင့်အ ြစ်မဟုတ်ြါ။ 

 

 သင့်အိမ်နှင့ ်သင်လညြ်တ်မနသည့်အိမ်ရှိ ထွြ်မြါြ်များရှိသည့်မနရာြုိ သိထားြါ။ 

 အ ြင်သ့ုိထွြ်ရန ်တံြါးမရှိသည့် အြန်းများြို မရှာင်ြါ။ 

  ငင်းြုနမ်ှု ြုစဉ်အတွင်း လြ်နြတ်စံုတရာမရိှသည့် ြုိမုိမေးြင်းလံုခြုံသည့်အြန်းများသို့ မရွေ့ရန် 

ကြိုးစားြါ။ 

_  ဖစန်ိုင်မြျရိှမသာလြ်နြ်များ (ဓားများ၊ ကြိုးများ စသ ဖင့်) ရှိသည့ ်မီးဖိုမြျာင်နှင့် 

မရြျ ို းြန်းြဲ့သ့ုိမသာ အြန်းများြုိ မရှာင်ရှားြါ။ 

  ဖစန်ိုင်မြျရိှမသာ လြ်နြ်များ (မီးဖိုမြျာင်သံုးဓားများ၊ ြတ်မကြးများ စသ ဖင့်)ြုိ ဖွြ်ထားြါ 

သ့ုိမဟုတ် တ ြားမနရာြုိ မရွှေ့ထားြါ။ 

 ြားမသာ့အြုိများြို ဖွြ်ထားြါ။ 

 မေးြတ်ဝန်းြျင်ြိ ုသတိထားြါ။ 

 သင့်ြင်ြိစုိတ်ြုိ ယံုကြည်အားြိုးြါ။ 

 အိမ်အ ြင်သ့ုိထွြ်ရန ်အမကြာင်း ြြျြ်များ သ့ုိမဟုတ် ဆင်မ ြများြုိ အကြံထုတ်ထားြါ 

(အမှိုြ်ြစ်သွား၊ စတုိးဆုိင်သွား၊ မြွးြုိလမ်းမလျှာြထွ်ြ်မြး စသ ဖင့်) 

 အရာအားလံုးြိ ုပငိမ်သြ်သွားမစရန် သင်သွားနိုင်မည့မ်နရာြ ေယ်မနရာလဲ။ 

 ရဲြုိ မြါ်ရန် အိမ်နီးြျင်းများ နှင့်/သ့ုိမဟုတ် မိသားစုတို့ ဖင့် ြုတ်နံြါတ်တစ်ြု  ြုလုြ်ထားြါ။ 

(သင်ယံုကြည်အားြုိးရမသာ အိမ်နီးြျင်းများ နှင့်/သ့ုိမဟုတ် မိသားစု သင့်မှာရှိမှသာ) 

 အိမ်နီးြျင်းများ သ့ုိမဟုတ် မိသားစုများအား သူတို ့မအာ်ဟစ်သံနှင့်/သ့ုိမဟုတ် အကြမ်းဖြ်မှုြို 

ကြားလျှင် ရဲြုိ ဖုန်းမြါ်ရန် အြူအညီမတာင်းထားြါ။ 

 သင့်ဆမှီာ ဆဲလ်ဖုန်းရှိြါြ အားသင်ွးထားပြီး၊ သင်နှင့်အတူ ထားရှိြါ။ 

- သင့်ဆမှီာ ဆဲလ်ဖုန်းမရှိလျှင်၊ အြမ့ဲ 911 ဖုန်းများ ရရိှနိုင်ြါသည်။ 

 Keep an old cell phone charged to call 911 should your cell phone be taken. 

 သင့်မတ်ိမဆွအား ကြိုးစားရန်၊ စိတ်ပငိမ်ပငိမ်ထားရန် သင်မ ြာဆုိနိုင်မည့ ်အရာများြုိ စဉ်းစားထားြါ။ 

 ြမလးများအား မေးြင်းလံုခြုံမသာမနရာတစ်ြသ့ုို သွားတတ်ရန်နှင့် အကြမ်းဖြ်မှု  ဖစြွ်ားြါြ 911 

ြို ဖုန်းမြါ်တတ်ရန် သင်မြးြါ။ 
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Safety planning with children 

ြမလးများနှင့်အတူ မေးြင်းလံုခြုံမှု အစီအစဉ ်

 

 သင့်ြမလးအား 911 သ့ုိ မည်သ့ုိဖုန်းမြါ်ရမည် မည်သည့်အြျနိ်တွင် ဖုန်းမြါ်ရမည်ြိ ုရှင်း ြထားြါ။ 

 သင့်ြမလးသယ်မဆာင်ရန်အတွြ် 911 ဖုန်းတစ်လံုးြို ရယူထားြါ။  

(အြမ့ဲ 911 ဖုန်းြိ ုSAFE Place တွင် ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 ြမလးများြ မြျာင်းမနအရွေယ် ဖစ်လျှင်၊ မြျာင်း/မန့ြမလးထိန်းမြျာင်း ဖင့် 

အမ ြအမနအမကြာင်းြို မ ြာ ြထားြါ။  

- PPO တြုြ မနရာမှာရှိလျှင် မြျာင်း/မန့ြမလးထိန်းမြျာင်းြို အသိမြးြါ၊ မြျာင်းအား 

မိတ္တုတစုံ  ြင်ဆင်မြးြါ။ 

 ြမလးများအား သူတို့၏အလုြ်သည် ြိုယ့်ြိုြိယ်ု မေးြင်းလံုခြုံမအာင် ထိန်းသိမ်းဖို့နငှ့် 

ြါဝင်ြတ်သြ် ြင်းမ ြဖုိ့ သင်ကြားထားြါ။ 

- ြမလးများ သွားမရာြ်ရန်အတွြ် မေးြင်းလံုခြုံသည့်မနရာတစ်ြြုို သတ်မှတ်ထားြါ။ 

 အကြမ်းဖြ်မှု ဖစ်ရြအ်တွင်း သွားရန် အိမ်နီးြျင်း၏အိမ်ြိ ုသတ်မှတ်ထားြါ။ 

 သင်ြ သူတို့အား အိမ်မှထွြ်သွားမစရန် မ ြာနုိင်မည့် လျှ ို ့ဝှြ်ြုတ်စြားလံုးြိ ုသင့်ြမလးများ ဖင့် 

ထားရှိြါ။ 

 လွတ်မ မာြ်ရာအစီအစဉ်ြုိ မလ့ြျင့်ထားြါ။ 

 သင့်ြမလးြ စြားမ ြာရတာ သြ်မတာင့်သြ်သာသည်ဟု ြံစားရမသာ လူတ့ုိ၏စာရင်းြို 

 ြုစုထားြါ။ 

 ြမလးများအား မဆွးမနွးတုိင်ြင် ြင်းထသ့ုိဲ မြါ်လာရန် စဉ်းစားထားြါ။ 

 သင်ြ ြုန်းြိုမနရြါြ၊ ြမလးများအား သူတို့မနထုိင်မသာ/ြဏတာမနထုိင်မသာ မနရာြုိ 

သူတ့ုိ၏အ ြားမသာ မိေအား မမ ြာ ြရန် ြမလးအား မ ြာ ြထားြါ။ 

 

မေးြင်းလံုခြုံမသာအစီအစဉ်ြုိ သင့်ြမလးများ ဖင့်  ြုလုြ် ြင်ဆင်ထား ြင်းြ သင့်ြိုနှိြ်စြ်သူြ 

အကြမ်းဖြ်လာမသာအြါ ောလုြ်ရမည်ြုိ သိရန် သူတ့ုိအတွြ် အမရးကြီးလှြါသည်။ နှိမ်စြ်မှုြ 

သူတ့ုိ၏အ ြစမ်ဟုတ်မကြာင်းြို ြမလးများအား သတိရမစြါ။ 

 

---- 

Safety with your emotional health 

သင်၏စိတ်ြုိင်းဆိုင်ရာြျန်းမာမရးနှင့်အတူ မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

နှိြ်စြ်တတ်မသာ ဆြ်ဆံမရးထဲတွင် ရိှမနရ ြင်း သ့ုိမဟုတ် ထွြ်သွားရ ြင်းြ ြြ်ြဲလှသည်၊ 

မကြာြ်စရာမြာင်းပြးီ၊ သင့်အမြါ် စိတ်ြုိင်းဆိုင်ရာ ထိြိုြ်ဆံုးရှုံးမှု ဖစ်မစြါသည်။ သင့်ြိုယ်သင် ဂရုစိြု်ရန ်



သင့်အတွြ်အမရးကြီးလှြါသည်။ မအာြ်ြါတ့ုိသည် သင်၏စိတ်ြုိင်းဆိုင်ရာြျန်းမာမရးြို တုိးတြ်မစရန် 

နည်းလမ်းအြျ ို ့  ဖစြ်ါသည်။ 

 

 စိတ်ြုိင်းဆိုင်ရာ၊ ြိုယ်ြာယြုိင်းဆိုင်ရာ ြျန်းမာမနရန် ကြိုးစားြါ။ ြျန်းမာမရးစစ်မဆးရန်အတွြ် 

သ့ုိမဟုတ် ြန္ဓာြိုယ်ဆိုင်ရာြျန်းမာမရး  ြဿနာတစံုတရာအတွြ် ဆရာဝန်ထံ သွားြါ။ သင့်မာှ 

ဆရာဝန ်မရှိလျှင်၊ အ ြားအရင်း မစ်များ ရရိှနိုင်သည့်အရာြိ ုသိရှိရန် 211 ြို ဖုန်းမြါ်ြါ။ 

 သင် စိတ်ဓါတ်ြျလာပြီး အထီးြျန်ြစံားရလျှင်၊ သင်စြားမ ြာနုိင်မည့်သူ တစံုတမယာြ်ရှိြါသလား။ 

မရှိြါြ၊ အိမ်တွင်းအကြမ်းဖြ်မှု အမရးမြါ်ဖုန်းလုိင်းြုိ မြါ်ဖုိ ့စဉ်းစားြါ။ SAFE Place ဆီသ့ုိ နံြါတ်မှာ 

269.965.7233  ဖစသ်ည်။  

 သင်၏အမြာင်းဆံုးမသာအရည်အြျင်းများရိှသည်ြို သင့်ြုိယ်သင်  ြနသ်တိမြးြါ။ 

 အိမ်တွင်းအကြမ်းဖြ်မှု ြူညီမြးမရးအဖွဲ့များ သ့ုိမဟုတ် မဆွးမနွးတုိင်ြင်မှုတ့ုိြုိ တြ်မရာြ်ရန် 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။ SAFE Place တွင် ဝနမ်ဆာင်မှုအားလံုးသည် အြမ့ဲ ဖစ်ပြီး အတွင်းမရးြုိ 

လျှ ို ့ဝှြ်သိမ်းထားမြးြါသည်။ 

 အမထာြ်အြူ ြုစနစ်ြို တည်မဆာြ်ရန်၊ မဒသန္တာရအသင်းမတာ်များ၊ AA အစည်းအမဝးများ 

သ့ုိမဟုတ် Alanon အစည်းအမဝးများ စသည်တို့ြ့ဲသ့ုိမသာ ယန္တရားများလုြ်ြိင်ု ြင်းနှင့် 

ြျွမ်းြျင်မှုများြို သင်ယူရန် အ ြားမသာ မရွေးြျယ်စရာများြုိ ထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။ 

 သင်ြုိယ်တုိင် သင့်အား ြံစားြျြ်မြာင်းမအာင်  ြုလုြ်မြးမသာ အရာဝတ္ထုများနှင့် လူတို့ ဖင့် 

သင့်ြိုယ်သင် ဝနး်ရံထားြါ။ 

 အကြမ်းဖြ်မှုနှင့်  ငင်းြုနရ်န် ဖစ်မှုများြါမသာ တီဗီအစီအစဉမ်ျား ကြည့်ရှု ြင်းြိ ုမရှာင်ရှားြါ။ 

ဤအရာြ ဤအ ြုအမမူျားသည် ြံုမှန် ဖစ်သည်ဟု မတွးမ ိြင်းမှ သင့်ြို ြူညီမြးြါလိမ့်မည်။ 
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Safety planning with rural living 

မြျးလြ်မဒသမနထုိင်သူများ ဖင့် မေးြင်းလံုခြုံမှုအစီအစဉ်  

 

မြျးလြ်မဒသတွင် မနထုိင် ြင်းြ ရရိှနိုင်မသာ အရင်းအ မစမ်ျားနှင့် အနီးအနားအြူအညီများ မရှိ ြင်းမကြာင့် 

မေးအန္တရာယ်အဆင့်ြို တိုးမစနုိင်ြါသည်။ မအာြ်ြါ မေးြင်းလံုခြုံမှုဆုိင်ရာ အကြံ ြုြျြ်များြို 

မြျးလြ်မဒသတွင် မနထုိင်ကြသူများအတွြ်  ြင်ဆင်မြးထားြါသည်။ 

 

ဖုန်း ဖင့်မဆွးမနွးတုိင်ြင် ြင်းြို SAFE Place မှတဆင့် ၂၄ နာရီ/၇ ရြ် ရရှိနိုင်ြါသည်-  

 

 အိမ်မှထွြ်ြွာရ ြင်းြ အလွန်အန္တရာယ်များလျှင် သ့ုိမဟုတ် မရွေးြျယ်လ့ုိမရြဲ့လျှင်၊ သင်ြ 

အိမ်တွင်းအကြမ်းမှု မဆွးမနွးတုိင်ြင်သထံူသ့ုိ အြတ်စဉ် စြားမ ြာဖ့ုိ ဖုန်းမြါ်ဆုိရန် သင့်အတွြ် 



မေးြင်းလံုခြုံသည့ ်အြျန်ိတစ်ြြုို သင်ြ စီစဉ်ထားရှိနိုင်ြါသည်။ မဆွးမနွးတုိင်ြင်မည့်သူြ သင့်ြို 

ဖုန်းမြါ်မည်မဟုတ်ြါ၊ ထ့ုိမကြာင့် သင်ြ သင့်အားနိှြ်စြ်သူြ သိရှိသွားမည်ြိ ုသင်စိုးရိမ်စရာမလုိြါ။ 

 ြျွနု်ြ်တို့၏ အြြ်အြဲအတွြ် ဖုန်းလုိင်းြုိ မန့နှင့်ညအားလံုး၊ မန့စဉ် မ ဖဆုိမြးြါသည်။ 

 SAFE Place မရှ့မနြ သင့်အိမ်နားရိှ အများ ြည်သူသံုးမနရာတွင် သင့်ြို မတွ့နိုင်ြါသည်။ 

 

သင့်ဆမှီာ ြားနှင့် ဆဲလ်ဖုန်းရှိလျှင်-  

 ြားမသာ့အြုိများ လုြ်ထားပြီး အလွယ်တြူ ယူနိင်ုမသာ တမနရာရာတွင် ဝြှ်ထားြါ။ 

 သင့်ဆမှီာ ဆဲလ်ဖုန်းရှိြါြ၊ သင့်ြိုယ်မြါ်တွင် အပမဲတမ်းထားရှိြါ။ 

 

သင့်ဆမှီာ ြား၊ ဆဲလ်ဖုန်း မရှိြဲလ့ျှင် သ့ုိမဟုတ် သင့်ြုိနှိြ်စြ်သူြ သင့်မသာ့များြုိ ယူသွားြဲ့လျှင်-  

 သင်လိုအြ်လျှင် ရဲြိုဖုန်းမြါ်မြးရန် သင်အသံုး ြုနိုင်မည့ ်ယံုကြည်စတ်ိြျရမသာ 

မိတ်မဆွတစ်မယာြ်နှင့် လျှို ့ဝှြ်ြုတ်စြား သ့ုိမဟုတ် စြားစုတစ်ြြုို ဖန်တီးထားြါ။ 

 သင်ြားစီးရန်လုိအြ်လျှင် ယံုကြည်စတ်ိြျရမသာ မိတ်မတွတစ်မယာြ်နှင့် လျှ ို ့ဝှြ်ြုတ်စြား 

သ့ုိမဟုတ် စြားစုတစ်စုြို ဖန်တီးထားြါ။ 

 သင့်ဆမှီာ ယုံကြည်စိတ်ြျရမသာမိတ်မဆွ မရှိလျှင်၊ သင်ြ ရဲြိဖုုန်းမြါ်ရန် သ့ုိမဟုတ် ြားစီးရန် 

လုိအြ်သည်ဟု ဆံုး ဖတ်မသာအြါ သင့်အတွြ ်ဆြ်သွယ်ရမည့သူ်တစ်မယာြ် ဖစ်ရန် ဆန္ဒရှိမသာ 

သူတစံုတမယာြ် ဖင့် သူတ့ုိြ သင့်ြိုစီမံမြးနိုင်မသာ သင်ဆြ်သွယ်နိငု်သည့် အသင်းမတာ်တစ်ြု 

သ့ုိမဟုတ် အဖဲွ့အစည်းတစ်ြြုို မတွးထားြါ။ 

 SAFE Place ြ ၎င်းြုိတာဝန်မြးမသာအြါ ရဲြိဖုုန်းမြါ်ရန် အြမ့ဲ 911 ဖုန်းတစ်လံုး သင့်ြို 

 ြင်ဆင်မြးနုိင်ြါသည်။ 

 

အိမ်အ ြင်သ့ုိ သင်ထြွ်နိငု်လျှင် - 

 သင်ြ အိမ်မှထွြ်ြွာရန် ဆံုး ဖတ်လျှင် - အြူအညီမမရာြ်လာမြျင်း သင်ြဏမနနုိင်မည့် 

မနရာတမနရာရာ - သင်သွားမရာြ်နိငု်သည့် အနီးအနားရိှ မြျာင်း၊ အဖွဲ့အစည်း သ့ုိမဟုတ် 

စတုိးဆုိင်ြဲ့သ့ုိမသာ အများ ြည်သူဆုိင်ရာမနရာတစ်ြြုို မတွးထားြါ။ 

 အြူအညီမမရာြ်လာမြျင်း သူတို့အမ်ိသ့ုိသွားမရာြ်ရန် အိမ်နီးြျင်းတစ်မယာြ်နှင့် စီစဉထ်ားြါ။ 

 သင့်ြိ ုနှိြ်စြ်သူြ မကြာြဏ သင့်ြိ ုအိမ်မှ မသာ့ြတ်ထားလျှင်၊ မသာ့အြုိတစ်မြျာင်းြုိ 

အ ြင်ေြ ်တမနရာရာတွင် ဝြှ်ထားြါ။  

 

အိမ်အ ြင်သ့ုိ သင်မထွြ်နိုင်လျှင် -  

 လြ်နြ်များ (ဓားများ၊ မသနတ်များ၊ ြိရိယာတန်ဆာြလာများ စသ ဖင့်) မရှိသည့်မနရာြုိ 

သင့်အိမ်ထဲတွင် စဉ်းစားထားြါ။ 

 သင့်၏နှိြ်စြ်သူြ သင့်ြို နာြျင်မစမည်ဟု သင်ထင်လျှင်၊ မီးဖိမုြျာင်၊ မရြျ ို းြန်း၊ ြားရုံ၊ အလုြ်ရု၊ံ 

ြားဂုိမဒါင် စသည်တ့ုိ မနရာများအ ြင်သ့ုိ မနရန်ကြိုးစားြါ။ 



 

Safety planning with pets 

အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်များ ဖင့် မေးြင်းလံုခြမံှု အစီအစဉ် 

 

နှိြ်စြ်သူများြ မကြာြဏ အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်များြို နှိြ်စြ်သည် နှင့်/သ့ုိမဟုတ ်သင့်ြိုထိန်းြျူြ်ရန် 

နည်းလမ်းတစ်ြအုမန ဖင့် အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်များြို ရှင်းထုတ်ရန် ပြိမ်းမ ြာြ်ကြြါသည်။ သင်ြ 

သင်၏နှြ်ိစြ်သူနှင့်အတူ မနထုိင်သည် ဖစ်မစ၊ ထွြ်ြွာသွားရန် စီစဉ်ထားသည ်ဖစမ်စ၊ 

သင်တမယာြ်တည်းသာ မနထုိင်သည် ဖစ်မစ သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်အတွြ ်မအာြ်ြါတ့ုိြုိ 

ထည့်သွင်းစဉ်းစားမြးြါ။ 

 

သင်ြ ဆြ်လြ်မနထုိင်ရန် စီစဉထ်ားလျှင် -  

 သင့်အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်အတွြ် အမရးမြါ်ရံြံုမငွများထားရိှရန် ကြိုးစားြါ 

 အနီးဆံုး ၂၄ နာရီဖင့်ွသည့် တိရစ္ဆာန်မဆးြုြနး်၏ ဖုန်းနံြါတ်ြိ ုရယူထားြါ 

 မနာြ်မကြာင်းလုိြမ်ည့် စာရွေြ်စာတမ်းြုိ ဖန်တီး ြင်း ဖင့် သင့်အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြုိင်ဆုိင်မှုြို 

တည်မဆာြ်ထားြါ။  

- လုိင်စင်တစ်ြ ုရယူထားြါ။ 

- အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ဆုိင်ရာ မှတ်တမ်းြိ ုသင့်နာမည်မအာြ်မှာ ထားရှိြါ။ 

 

သင်ြ ထွြ်သွားရန် စီစဉထ်ားလျှင် - 

 

 သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်အတွြ် သင်၏နိှြ်စြ်သူြိ ုမမ ြာ ြထားသည့် 

မေးြင်းလံုခြုံမသာအမရးမြါ် ြိလုှုံရာမဂဟာြုိ ရယူထားြါ။ 

- မိသားစုဝင် သ့ုိမဟုတ် မိတ်မဆွတစ်ဦးနှင့်အတူ စီစဉလု်ြ်မဆာင်ထားြါ။ 

- အတည်တြျအိမ်ြိရုှာမဖွမနစဉ်အတွင်း သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်အား မမွးစားထားရန် သင်၏ 

တိရစ္ဆာန်ဆရာဝန်နှင့် မ ြာဆုိမဆွးမနွးထားြါ။ 

 သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်အတွြ် မအာြ်ြါတို့ြါဝင်မသာ အိတ်တစ်ြြုိ ုထုတ်ထားြါ -  

- အစားအစာ၊ မဆးဝါးနှင့် ကြိုး 

- ြုိင်ဆုိင်မှု အမထာြ်အထားစာရွေြ်များ 

- ြျန်းမာမရး စာရွေြ်စာတမ်းများ (ြာြွယ်မဆးမှတ်တမ်းများ) 

- သင့်ဆမှီာ မြွး သ့ုိမဟုတ် မကြာင် ရိှလျှင်၊ ID နှင့် မြွးရူး ြန်မဆးထုိးြတ် ြား 

(ဤအရာများြ ြုိင်ဆုိင်မှုြိ ုတည်မဆာြ်ရန်လည်း ြူညီမြးသည်။) 

 

 သင်ြ သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်မြါေဲ ထွြ်သွားရမည်ဆုိလျှင်၊ အစားအစာ၊ အိြ်ရာ၊ 

အညစ်အမကြးစွန့်ရန် စသည်တ့ုိြုိ ထားြဲ့ရန် ထည့်သွင်းစဉ်းစားထားြါ။ 



သင်ြ ထွြ်သွားပြီး၊ သင်နှင့်အတူ အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်များြို မြါ်မဆာင်သာွးရမည်ဆုိလျှင် - 

  ဖစန်ိုင်ြါြ အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြိ ုအိမ်တွင်းထမှဲာြဲ ထားရှိြါ။ 

 အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြိ ုအ ြင်ဖြ်တွင် တမြာင်တည်း မရှိြါမစနှင့်။ 

 သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြိ ုလမ်းမလျှာြ်မြးရန် မေးြင်းလံုခြုံမသာ လမ်းမကြာင်းနှင့်အြျနိ်ြို 

မရွေးြျယ်ြါ။ 

 သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြိ ုတမြာင်တည်း မလ့ြျင့်ြန်း/လမ်မလျှာြ် ြင်း မ ြုြါနှင့်။ 

 သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ဆရာဝန်ြိ ုမ ြာင်းြါ။ 

 Personal Protection Orders (PPO’s) ြ သင်၏အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်ြိ ုမေးြင်းလံုခြုံမအာင် 

 ြင်ဆင်မြးထားြါမည်။ 
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Safety planning in pregnancy 

ြိုယ်ဝန် ဖင့် မေးြင်းလံုခြုံမှုအစီအစဉ် 

 

ြိုယ်ဝန်မဆာင် ြင်းြ အကြမး်ဖြ်နှြ်ိစြ်ြံရ ြင်း  ဖစန်ိုင်မ ြြုိ တုိး မှင့်မစနုိင်သည်။ သင့်ြုိယ်သင်နှင့် 

မမမွးဖာွးရမသးမသာ ြမလးတ့ုိ မေးြင်းလံုခြုံမှုရှိမစရန် သင့်အတွြ ်ကြိုးစားဖို ့အမရးကြီးြါသည်။ 

 

 သင်ြ မလှြါးများြါမသာ အိမ်တွင်မနြါြ၊ သင်၏နှိြ်စြ်သူြ အကြမ်းဖြ်လာြဲသ့ည်ရိှမသာ် 

ြထမအထြ်မှာြဲ မနနုိင်ရန် ကြိုးစားြါ။ 

 သင်ြ တိုြြ်ိြု် ြင်းြံမနရလျှင် သမန္ဓသားအမနအထားြို သင့်ဗိုြ်ြတ်လည်တွင် ထားရှိြါ။ 

 သင့်အမ ြအမနနှင့် သင်၏မမမွးဖာွးရမသးမသာ ြမလးတ့ုိ၏ မေးြင်းလံုခြုံမှုအမကြာင်းတို့ြုိ 

သင့်ဆရာဝန်အား မ ြာ ြရန် စဉ်းစားထားြါ။  

- သင့်အမဖာ်ြ ရြ်ြျနိ်းများသ့ုိ သင်နှင့်အတူ လုိြြ်ါလျှင်၊ ဆရာဝန ်သ့ုိမဟုတ် သူနာ ြုနှင့် 

တဦးတည်း စြားမ ြာရန် အြွင့်အမရးရှာရန် ကြိုးစားြါ။ 

 မိြင်တဦးတည်းသာတြ်ရမသာ အတန်းများ ရရိှနိုင်လျှင်၊ သင်၏ စီမံမြးသူအား မမး မန်းပြးီ ြါဝင်ြါ။ 

 

 

Safety planning  when substance abuse is involved 

 မူးယစ်မဆးဝါးသံုးစွဲမှုြါဝင်မသာအြါ မေးြင်းလံုခြုံမှု အစီအစဉ် 

 

မူးယစ်မဆးဝါး သ့ုိမဟုတ် အရြ် အသံုး ြုမှုြ ၎င်းြိုယ်တုိင်အတွင်း နိှြ်စြ်တတ်မသာ အမအူြျင့်တ့ုိြုိ 

မ ဖစမ်စနုိင်မသာ်လည်း၊ ၎င်းြ အကြမ်းဖြ်မှု  ဖစန်ိုင်မြျနှင့် အဆင့်ြို တုိး မှင့်မစနုိင်ြါသည်။ နှိြ်စြ်သူြ 



၎င်းြိ ုဆင်မ ြတစ်ြအုမန ဖင့် မြးမြာင်းမြးနုိင်သည်။ မူးယစ်မဆးဝါးများနှင့် အရြ်တ့ုိသည် 

အကြမ်းဖြ်မသာ သ့ုိမဟုတ် ပြိမ်းမြျာြ်မသာ အ ြုအမတ့ုိူအတွြ် ဆင် ြင်တစ်ြ ုေယ်မတာ့မှမဟုတ်ြါ။ 

နှိြ်စြ်မှုသည် မရွေးြျယ်မှုတစ်ြသုာ ဖစသ်ည်။ 

 

 

 သင့်အမဖာ်ြ အသံုး ြမနသည်/မသာြ်မနသည်ဟု သင်သရိှိြါြ၊ ထုိတစ်ည သင်နှင့်သင့်ြမလးတ့ုိ 

မနထုိင်ရန်အတွြ် မေးြင်းလံုခြုံသည့်မနရာတစ်ြြုို စဉ်းစားထားြါ။ 

 သင်ြ မထွြ်ြွာနိုင်လျှင်၊ သင့်မဖာ် အသံုး ြုပြီး/မသာြ်စားပြီး  ြနလ်ာမည့်အရာအတွြ် 

အစီအစဉ်တစ်ြ ုဆဲွထားြါ။ 

 အကြမ်းဖြ်မှု ဖစ်ြွားမသာအြါ သင်၏ြုိယ်ြိငု်မူးယစ်မဆးနှင့် အရြမ်သာြ်သံုးမှုနှင့်ထုိအရာြ

အြူညီမတာင်းဖုိ့သင်၏အရည်အမသွးြုိမည်သ့ုိထိြိုြ်မစမည်ြုိထည့်သွင်းစဉ်းစားထားြါ။ 

 ညှင်းြန်းနှိြ်စြ်မသာအမဖာ်ထံမှသင့်ြိုယ်သင်ြာြွယ်ဖ့ုိလျင် မန်စာွလှုြ်ရှားနိုင်ရန်အရြ်

သ့ုိမဟုတ်မူးယစ်မဆးဝါးတစုံတြုြိုအသံုး ြု ြင်းြသင်၏သတိ ြုနိုင်မှုနှင့်အရည်အမသွးတ့ုိြုိ

မလျာ့ြျမြာင်းမလျာ့ြျမစနိုင်သည်ြိုသိထားြါ။ 

 သင်ြအရြ်သ့ုိမဟုတ်မူးယစ်မဆးဝါးများြုိမည်သ့ုိအသံုး ြုသည်၊မည်သည့်အြျနိ်တွင်

အသံုး ြုသည်ြိုကြည့်ထားြါ။အဆုိြါမူးယစ်မစတတ်မသာအရာများြုိမသာြ်စားမနစဉ်အတွင်း

မေးြင်းလံုခြုံမသာမနရာများနှင့်လူတို့ ဖင့်သင့်ြိုယ်သင်ဝန်ရံထားရန်သတ်မှတ်ထားြါ 

− မသာြ်ရန်သ့ုိမဟုတ်အသံုး ြုရန်ြုိမုိမေးြင်းလံုခြုံမသာမနရာရိှြါသလား။ 

− အရာအားလံုးြစတင်အရိှန ်မင့်တြ်လာလျှင်၊မည်သ့ူြိုအြူအညီမတာင်းြံရမည်နည်း။ 

 

Page - 6 

Safety when preparing to leave 

ထွြ်ြွာရန် ြင်ဆင်မသာအြျနိ်တွင်မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

နှိြ်စြ်ညှင်းြန်းမသာဆြ်ဆံမရးြုိထားြဲ့ရ ြင်းြအလွန်အမင်းအန္တရာယ်ရှိနိင်ုြါသည်။ကြိုတင်

အစီအစဉ်တစ်ြုဆဲွထား ြင်းြသင်ထွြ်ြွာမသာအြါသင်၏မေးြင်းလံုခြုံမှုြိုတုိးမစနုိင်ြါသည်။

ထွြ်ြွာသွားဖို့အစီအစဉ်တစ်ြဆဲွုရန်အြူအညီလုိအြ်လျှင်၊SAFE Place ြုိဖုန်းမြါ်ြါ။ြျွနု်ြ်တို့ြ

သင့်ြိုနည်းလမ်းရှာမဖွရန်ြူညီမြးနိုင်ြါသည်။ 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                

 ြိုယ်ြုိင်ြစ္စည်းများ၊မဆးဝါးများ၊အမရးကြီးမသာစာရွေြ်စာတမ်း၊ြစ္စည်းများထုတ်ထားမသာအိတ်ြုိ

ဖွြ်ထားြါသ့ုိမဟုတ်သင်ြလံုခြုသံည်ဟုမတွးထင်သည့်ယံုကြည်စိတ်ြျရမသာမိသားစုဝင်

သ့ုိမဟုတ်မိတ်မဆွတစ်ဦးထံ၌ထားရှိြါ။ 

 သင်၏နှြ်ိစြ်သူအနားတွင်မရှိေဲသင်ထတ်ုြုိးနိုင်ရန်နှင့်သင့်ြစ္စည်းများဖယ်ရှားရန်

သင့်ြိုအြျနိ်မြးနုိင်မည့်မေးြင်းလံုခြုံမှုအရိှဆံုးအြွင့်အမရးတစ်ြုြျန်ထားရန်ဆံုး ဖတ်ြါ။ 



 သင်၏နှြ်ိစြ်သူြသင့်ဖနု်းြိုယူမဆာင်သာွးြဲ့လျှင်၊အမရးကြီးမသာဖုန်းနံြါတ်များြို

တမနရာရာတွင်သိမ်းထားြါ/အလွတ်ြျြ်ထားြါ။ 

 သင့်ဖနု်းနံြါတ်နှင့်လျှ ို ့ဝှြ်နံြါတ်တ့ုိြုိမ ြာင်းရန်စဉး်စားထားြါ။ 

 သင့်ဆလ်ဲဖုန်းြိုအပမဲအားသငွ်းထားပြီး၊သင်နှင့်အတူအြျနိ်တုိင်းထားရှိြါ။ 

− သင့်ဆမှီာဖုန်းမရှိလျှင်၊SAFE Place တွင်အြမ့ဲ911ဖုန်းများရရိှနိုင်ြါသည်။ 

 စာလြ်ြရံန်စာတုိြြံု်းpost office box ြိုရယူထားြါ။ 

 သင့်နာမည်တြုတည်း ဖင့်သာေဏ်အမြာင့်တစ်ြုဖွင့်ထားြါ။ 

 မငွစုထားပြီး၊မေးြင်းစိတ်ြျရမသာမနရာတစ်ြတွုင်ဖွြ်ထားရန်ကြိုးစားြါ။ 

 ြားမသာ့/အိမ်မသာ့များအြိတုစံု ြုလုြ်ထားပြီး၊ဖွြ်ထားြါ။ 

 မတူညီမသာလမ်းမကြာင်းများ ဖင့်ြရီးသာွးြါ/သင့်လမ်းမကြာင်းြိုမ ြာင်းြါ။ 

 ထွြ်ြွာရန်မေးြင်းလံုခြုံမှုအရှိဆံုးြရီးသွားလာမရးနည်းလမ်းြုိစီစဉထ်ားြါ။ 

 မေးြင်းလံုခြုံရန်သင်သာွးမရာြ်နိငု်မည့်မနရာသ့ုိမဟုတ်သင်အတူမနထုိင်နိငု်မည့်သူစသည်တ့ုိြုိ

စီစဉထ်ားြါ။ 

− ဤအရာြမဂဟာတစ်ြလုည်း ဖစ်နိငု်သည်။အြန်းရရိှနိုင်မှုရှိမရိှြိုစစ်မဆးရန်

ကြိုတင်ဖုနး်မြါ်ြါ။ 

 သင်ြအိမ် ြန်ရန်လုိအြ်လာြါြ၊သင်နှင့်အတူတစံုတမယာြ်ြုိသွားမစြါသ့ုိမဟုတ်သင်နှင့်အတူ

လာရန်peace officer တစ်မယာြ်ြိုမတာင်းဆုိရန်911 ြိုမြါ်ြါ။ 

 သင့်အစီအစဉ်ြုိမလ့ြျင့်ြါ။ 

 

လံုခြုံစွာထွြ်ြွာသွား ြင်းအတွြ် ြင်ဆင်သည့်အမန ဖင့်ထုတ်ြုိးထားသင့်မသာသ့ုိမဟုတ်ဖွြ်ထားသင့်မသာ

ြစ္စည်းများနှင့်စာရွေြ်စာတမ်းနမူနာများ 

 

 ID  

 သင်နှင့်သင့်ြမလးများအတွြ်လူမှုဖူလံုမရးြတ်များ 

 သင်နှင့်သင့်ြမလးများအတွြ်မမွးစာရင်းများ 

 ေဏ်ရှင်းတမ်းများ 

 ြျြ်လတ်မှတ်များနှင့်ATM ြတ်များ 

 Credit ြတ်များ၊မငွမကြး 

 မသာ့များ 

 သင်နှင့်သင်ြမလးများအတွြ်မဆးဝါးများ 

 ြျန်းမာမရးအာမြံြတ်များ 

 ြမလးများ၏မြျာင်းမတှ်တမ်းများနှင့်ြာြွယ်မဆးထုိးမှတ်တမ်းများ 

 PPO၊ြာွရှင်း ြတ်စဲမကြာင်းလတ်မှတ်များ 

 ြျန်းမာမရးမှတ်တမ်းများ 



 အမရးကြီးမသာဖုန်းနံြတ်စာရင်းများ 

 လတ်ဝတ်ရတနာများသ့ုိမဟုတ်အ ြားအဖုိးတန်မသာ/အဓြိ္ပါယ်ရှိမသာမိသားစု

ေုိးမောင်စဉဆ်ြ်အမမွများ 
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Safety planning with technology and social media 

နည်းြညာနှင့်ဆုိရှယ်မီဒီယာတ့ုိ ဖင့်မေးြင်းလံုခြုံမှုအစီအစဉ် 

 

နှိြ်စြ်သူများြမကြာြဏpasswordsမတာင်းပြီး၊သင့်ြိရိယာများတွင်လမ်းမကြာင်းလုိြ်မသာApps 

များြုိမဒါင်းလုတ်လုြ်ထားလိမ့်မည်နငှ့်/သ့ုိမဟုတ်သင်၏ဖုန်းမြါ်ဆုိမှုများနှင့်messagesများြို

မစာင့်ကြည့်လိမ့်မည်။သင်ြဆုိရှယ်မီဒီယာနှင့်နညး်ြညာတို့ြုိအသံုး ြုမသာအြါꩻ 

မအာြ်ြါလမ်းညွှန်ြျြ်များြသင့်ြိုြာြွယ်ရန်ြူညီမြးနုိင်ြါသည်။ 

 

 Passwords ြိုမကြာြဏမ ြာင်းမြးြါ။ 

 သင်၏နှြ်ိစြ်သူြသင့်ြိုအသိမမြးေဲသင်၏ဆုိရှယ်မီဒီယာြုိင်တွယ်မှုများြို

မစာင့်ကြည့်နိုင်သည်ြိုသတိ ြုြါ။ 

 နှိြ်စြ်သူများြဆုိရှယ်မီဒီယာတွင်သင်နှင့်ဆြ်သွယ်မှုရရိှရန်အ ြားတစုံတမယာြ်ြဲ့သ့ုိ

ဟန်မဆာင်အသွင်ယူနိငု်ြါသည်။ 

 ဆုိရှယ်မီဒီယာApps အားလံုးတွင်location settings များအားလံုးြုိြိတ်ထားြါ။ 

 ဆဲလ်ဖုန်းမြါ်ရိှGPSအသံုး ြုမှုြိုြိတ်ထားြါ။ 

 သင်တင်လိုြ်မသာအရာအားလံုးြအပမဲတမ်းအတွင်းမရးမဟုတ်သည်ြုိသတိရြါ။

ဆုိရှယ်မီဒီယာြုိင်တွယ်မှုများအားလံုးရှိprivacy settings ြိုမ ြာင်းထားြါ။ 

 သင်မသိမသာမည်သ့ူြိုမဆုိ‘friend’ မလုြ်ြါနှင့်။ 

 သင့်ြမလးများအားဆုိရှယ်မီဒီယာအသံုးမ ြုရန်အားမြးြါ၊သ့ုိမသာ်လည်းသူတို့အသံုး ြုလျှင်၊သူတို့

ရှိမသာမနရာတင် ြင်း၊တည်မနရာြုိဓါတ်ြံုရိုြ် ြင်းသ့ုိမဟုတ်မနရာများတွင်check in 

 ြုလုြ်ထား ြင်းစသည်တ့ုိမ ြုလုြ်ထားရန်မသြျာမစြါ။ 

 သင်၏နှြ်ိစြ်သူမဝင်မရာြန်ိုင်သည့်ြိုယ်ြိုင်အီးမမးလ်အမြာင့်တစ်ြြုိုဖွင့်ထားြါ။ 

 သင်၏နှြ်ိစြ်သူြသင်၏ဖုန်းြုိယူမဆာင်သွားလျှင်၊သင့်ြုိယ်မြါ်တွင်အြျနိ်တုိင်းရိှရန်pay as you 

go ဖုန်း(911 ဖုန်း)တစ်လံုးြိုဝယ်ယူထားရန်စဉ်းစားထားြါ။(အြမ့ဲ911 ဖုန်းများြိုSAFE Place 

တွင်ရရိှနိုင်ြါသည်။) 

 ဆုိရှယ်မီဒီယာမြါ်တွင်သင်တင်ထားမသာြုိယ်ြိငု်အြျြ်အလြ်တို့ြုိမောင်ြတ်သတ်မှတ်ထားြါ။ 

− ဖုန်းနံြါတ်များ၊လိြ်စာ၊အီးမမးလ်၊မမွးရြ်၊မြျာင်း၊အလုြ်စသည်တ့ုိမြါဝင်ြါမစနှင့်။ 

 မိတ်မဆွများနှင့်မိသားစုတို့အားြုိစ့်များ၊ဓါတ်ြံုများသ့ုိမဟုတ်မနရာမဒသများတွင်check in 

 ြလုြ်ထား ြင်းတွင်သင့်ြိုtag တွဲထား ြင်းမ ြုရန်မတာင်းဆုိထားြါ။ 



 သင့်ဖနု်းတွင်မေးြင်းလံုခြုံမှုဆုိင်ရာapps ြိုမဒါင်းလုြ်ထား ြင်းအမကြာင်းြိုမတွးထားြါ။ 

− Aspire ြိုသတင်း app ြ့ဲသ့ုိ ြင်ဆင်ထားမသာ်လည်း၊မေးြင်းလံုခြုံမှုအစီအစဉမ်ျားြို

 ြင်ဆင်ရန်မရွေးြျယ်စရာများြါရှိြါသည်။ 

− One Love My Plan ြဆြ်ဆံမရး၏မေးြင်းလံုခြုံမှုြိုအြဲ ဖတ်မြးပြီး၊

မေးြင်းလံုခြုံမှုြိုရှာမဖွရန်မရွေးြျယ်စရာများြုိမြးြါသည်။ 

 လမ်းမကြာင်းလုိြ်မနမသာြရိိယာများအတွြ်ြျွမ်းြျင်သူများအားသင့်ြနွ်ြျူတာအား

စစ်မဆးမစြါ။ 

 သင်ြလြ်တမလာသင်၏နှိြ်စြ်သူြဲသ့ုိ့တူညီမသာအစီအစဉ်တွင်ရှိမနလျှင်၊

သင်၏ြုိယ်ြိငု်ဖုနး်အစီအစဉ်ြုိစတင်ြါ။ 

 Master Reset တစ်ြု ြုလုြ် ြင်း ဖင့်သင်၏နှြ်ိစြ်သူြသင့်ဖနု်းမြါ်တွင်လျှ ို ့ဝှြစ်ွာ

မဒါင်းလုြ်ထားနိုင်သည့်tracking apps များြိုရှင်းထုတ်ထားြါ။ 

 

Safety while in shelter  

မဂဟာတွင်မနစဉ်အတွင်းမေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

အြယ်၍သင်ြမဂဟာတစ်ြတွုင်မနထုိင်မနြါြ၊သင်၏မေးြင်းလံုခြုံမှုြိုတိုး မှင့်ရန်မအာြ်ြါတို့ြုိ

ထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။သတိရြါ၊နှိြ်စြ်သူတစ်မယာြ်အားစွန့်ြွာရ ြင်းြမကြာြဏသင်နှင့်

သင့်ြမလးများအတွြ်အန္တရာယ်အရိှဆံုးမသာအြျနိ် ဖစြ်ါသည်။ 

 

 သင့်အစီအစဉ်များနှင့်မဂဟာ၏တည်မနရာတ့ုိြုိယုံကြည်စတ်ိြျရမသာ

မိတ်မဆွများ/မိသားစုတ့ုိြုိသာြန့်သတ်ထားြါ။ 

 မဂဟာ၏ ြင်ြမရာြ်မသာအြါမေးြတ်ဝန်းြျင်ြိုသတိ ြုြါ။ 

− အနီးနားရိှစီးြွားမရးများနှင့်လုြ်ငန်းြျနိ်များြိုသိထားြါ။ 

− အဆင်သင့်ရှိမနပြီး၊သင်ြအြူအညီအတွြ်မ ြးသွားနိုင်မည့်မနရာြုိသိထားြါ။ 

− လူအုြ်ထဲတွင်မျြ်နှာများြုိသတိ ြုြါ။ 

 သင်၏နှြ်ိစြ်သူြသင့်ြိုရှာမဖွရန်သိထားသည့်သွားမနြျမနရာများြုိြံုမှန်လမ်းမကြာင်းများ

အသံုး ြု ြင်းနင့်ှ/သ့ုိမဟုတ်လည်ြတ် ြင်းတ့ုိြုိမရှာင်ရှားြါ။ 

 သင်၏ဆဲလ်ဖုန်းြိုအပမဲတမ်းအားသင်ွးထားပြီး၊သင်နှင့်အတူထားရှိြါ(အြမဲ့911 ဖုန်းများြုိSAFE 

Place တွင်ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 မဂဟာမရှ့မနတစ်မယာြ်နှင့်အတူမေးြင်းလံုခြုံမသာအစီအစဉ်တစ်ြြုို ြင်ဆင်ထားြါ။ 

 သင့်အနာဂတ်အတွြ်အစီအစဉ်မရးဆဲွ ြင်းတွင်အမထာြ်အြူ ဖစ်ရန်မဂဟာအရင်းအ မစ်များြုိ

အြျ ို းရှိရိှအသံုး ြုြါ။ 

 မဂဟာ ြင်ြတွင်ရှိမနစဉ်အတွင်းအလွယ်တြူလှမ်းဆဲွရန်/ဆဲွမဆာင့်ရန်လွယ်ြူသည့်ဦးထုြ်ြါ

အဝတ်အစားများသ့ုိမဟုတ်လည်စည်းြဝါများဝတ်ဆင် ြင်းြုိမရှာင်ရှားြါ။ 



 ြမလးများြုိအနီးအနားတွင်ထားပြီး၊ရှာမဖွသည့်အရာြိုသတိ ြုြါ။ 

 ြိုယ်ြုိင်ြစ္စည်းများြုိစနစ်တြျထားြါ၊ ဖစ်နိငု်ြါြလံုခြုံစိတ်ြျမအာင် ြုလုြ်ထားြါ

(အလျင်အ မန်မနရာမ ြာင်းထားရန်အဆင်သင့်ရိှမစြါ) 
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Safety in your own residence 

သင်၏ြုိယ်ြိငု်အိမ်တွင်မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

သင်၏နှြ်ိစြ်သူနှင့်အတူသင်မမနထုိင်လျှင်၊အိမ်တွင်မေးြင်းလံုခြုံမှုတိုး မှင့်ရန်မအာြ်ြါအြျြ်တုိြို

ထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။ 

 

 မသာ့ြမလာြ်များြိုမ ြာင်းထားပြီး၊ ြတင်းမြါြ်များနှင့်တံြါးများအားလံုး

မသာ့ြတ်ထားမကြာင်းြုိမသြျာမအာင်လုြ်ြါ။ 

  ြတင်းမြါြ်များသ့ုိမဟုတ်တံြါးများမသာ့ြတ်မထားလျှင်၊ ြတင်းမြါြ်ြိုတစံုတရာ ဖင့်

သြ်လျှ ို ရိုြ်ထားြါ၊သ့ုိမှသာ၎င်းြိုမဖွင့်နိုင်မည်(သင့်ဆီမှာမလျှာတံြါးတစ်ြရုှိလျှင်၊တံြါးြို

သြ်လျှ ို ြိတ်ထားရန်တံ မြ်စည်းလြ်ြိုင်ြမြာင်းမြာင်းလုြ်မြးြါသည်။) 

 တစံုတမယာြ်ြဝင်မရာြ်ရန်ကြိုးစားမနလျှင်သင့်ြိုသတိမြးမည့်

အိမ်မမွးတိရစ္ဆာန်တစ်မြာင်ြိုမမွးထားရန်စဉ်းစားထားြါ။ 

 လံုခြုမံရးစနစ်တစ်ြ၊ုလှုြ်ရှားမှုအလင်း/စူးစမ်းြိရိယာစသည်တ့ုိြုိရယူထားြါ။ 

 အိမ်ရှင်သ့ုိမဟုတ်အိမ်နီးနားြျင်းများြုိသင့်အမ ြအမနနှင့် ဖစ်နိင်ုမြျရိှမသာအန္တရာယ်တို့ြုိ

သတိမြးထားြါ။ 

 သင်၏ဆဲလ်ဖုန်းြိုအပမဲတမ်းအားသင်ွးထားပြီး၊သင်နှင့်အတူထားရှိြါ(အြမဲ့911 ဖုန်းများြုိSAFE 

Place တွင်ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 မိတ်မဆွများ/မိသားစုတ့ုိရဲြိုဖုန်းမြါ်ဖ့ုိသတိမြးရန်လျှ ို ့ဝှြ်ြုတ်စြားလံုးတစ်ြုထားရှိြါ။ 

 သင်ြလံုခြုံမှုမရှိဟုြစံားရမသာအြါသင်နှင့်အတူမနမြးနိုင်မည့်(သ့ုိမဟုတ်သင်ြသူတ့ုိနှင့်အတူ

သွားမနနုိင်မည့်)မိတ်မဆွ/မိသားစုဝင်တစ်မယာြ်ြိုသတ်မှတ်ထားြါ။ 

 မဂဟာဖုန်းနံြါတ်များြိုလြ်ထဲတွင်ထားရှိြါ။ 

 အ ြင်မှာရှိသည့်အြါတုိင်းမေးြတ်ဝန်းြျင်များြုိသတိ ြုြါ။ 

 ြမလးများအားသူတို့၏အ ြားမသာမိေအားသူတို့မနထုိင်သည့်/ြဏမနထုိင်သည့်မနရာြုိ

မမ ြာ ြရန်မ ြာ ြထားြါ။ 

 ကြြ်မထာင်မြျာြ်များဆင်ထားပြီး၊ဆူးထစ်ြါမသာဝါယာကြိုးများသ့ုိမဟုတ်

အြျ ို ရည်သံေူးြွံများအား ြတင်းမြါြ်များ/တံြါးများြတ်လည်တွင်ထားရှိြါ။ 



 ြားမသာ့များြိုသင့်အိမ်ရာအနားတွင်ထားြါ၊ထိုအြါသင်ြအိမ်နီးြျင်းများြုိအသိမြးရန်

ြားအြျြ်မြးသံြိုြျနိ်ထားြါ။ 

 

Safety with a personal protection order 

 

မအာြ်ြါအြျြ်များြသင်ြPPOရရှိြ့ဲပြီးသည်နှင့်ြျြ်ြျင်းမနာြ်ထြ်လံုခြုံမရးဆုိင်ရာ

အကြံ ြုြျြ်များြုိမြးြါသည်။ 

 

 သင်၏ြုိယ်ထိလြ်မရာြ်ရန် ြုသူနှင့်ဆြ်သွယ်မှုအစ ြု ြင်းြိုမရှာင်ရှားြါ။ 

 သင်၏PPOြိုြျ ို းမဖာြ်လျှင်911 ြိုဖုန်းမြါ်ြါ။ 

 PPO၏ြျ ို းမဖာြ်မှုများအားလံုး၊ဖုန်းြျလုိြ ်ြင်း၊တယ်လီဖုန်းမြါ်ဆုိမှုများြုိ

အမနှာင့်အယှြ်မြး ြင်းနငှ့်စာတုိမြးြုိ့မှုများစသညတ့ုိ်ြုိသိမ်းထားြါ။ 

− ရဲြုိမြါ်ပြးီ၊သြ်မသများတစံုတရာရိှလျှင်၊အြျနိ်များ၊ရြ်စွမဲျား၊

 ဖစြ်ျြ်ြဲ့သည့်အရာများစသည်တ့ုိြုိသိမ်းထားြါ။ 

 PPOြျ ို းမဖာြ်မှုတစ်ြပုြးီမနာြ်ရဲြသင့်အားရန် ြုသူြိုမဖမ်းဆီးနိုင်ြါြ၊PPO

ညှိနှိုင်းမဆာင်ရွေြ်သူြိုဆြ်သွယ်ပြီး၊“Show Cause”ကြားနာ ြင်း ြုလုြ် ြင်းြိုမဆွးမနွးြါ။ 

 သင်၏PPOမိတ္တူြုိသင့်ြိုယ်မြါ်တွင်အပမဲတမ်းထားရှိြါ။မြျာြ်ဆံုးသွားလျှင်၊အသစ်တစ်မစာင်

ထုတ်လုြ်မြးမည့်Circuit Court Clerk’s office ြိုဆြ်သွယ်ြါ။ 

 သင်၏PPOမိတ္တူြုိအလုြ်ရှိသင်၏အလုြ်ရှင်နှင့်/သ့ုိမဟုတ်လံုခြုံမရးရံုးသ့ုိမြးထားြါ။ 

 သင်ြသင်မနထုိင်မသာမနရာထြ်အ ြားမသာတုိင်း ြည်တွင်အလုြ်လုြ်မနလျှင်၊

သင်အလုြ်လုြ်မနမသာပမို့နယ်၏မဒသန္တာရဲဌာနသ့ုိမိတ္တူတစ်စုံမြးထားြါ။ 

 လံုခြုံသည်ဟုသင်ြစံားရလျှင်၊မိတ်မဆွများ၊အိမ်နီးြျင်းများ၊အလုြ်ရှင်နှင့်/သ့ုိမဟုတ်မြျာင်းတ့ုိအား

သင့်ဆမှီာPPOရိှမနမကြာင်းနှင့်သင့်အားရန် ြုသူြPPOြိုြျ ို းမဖာြ်မနသည်ြုိသူတ့ုိ မင်လျှင်911

ြိုဖုန်းမြါ်ရန်အမကြာင်းကြားထားြါ။ 

 သင်၏ဆဲလ်ဖုန်းြိုအပမဲတမ်းအားသင်ွးထားပြီး၊သင်နှင့်အတူထားရှိြါ(အြမဲ့911 ဖုန်းများြုိSAFE 

Place တွင်ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 သင်ြသြ်တမ်းြုန်ရြ်ြိုထြ်တိုးြျဲ့ရန်ဆန္ဒရှိလျှင်၊သင်၏PPOသြ်တမ်းမြုန်ဆံုးမီ၆

ြတ်ြန့်တွင်PPOညှိနှိုင်းမဆာင်ရွေြ်သူအားဆြ်သွယ်ြါ။(မနာြ်ဆံုးရြ်တုိင်မအာင်မမစာင့်ြါနှင့်။) 

 တရားရံုးတွင်သင်ထွြ်ဆုိမသာထွြ်ဆုိြျြ်များအားလံုးြိုအမှန်တရားသာ ဖစ်မစြါ။ 

 Calhoun County PPO ရုံးအတွြ်ဖုန်းနံြါတ်မှာ269.969.6921  ဖစ်ြါသည်။ 
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Safety on the job and in public  



အလုြ်ြငွ်နှင့်လူအများကြားထဲတွင်မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

နှိြ်စြ်သူများြမကြာြဏသာမန်တစ်ရြ်တွင်သင့်အတွြ်ြါဝင်သည့်အရာနှင့်

သင်အလုြ်လုြ်သည့်မနရာြိုသိကြသည်။အလုြ်ြငွ်တွင်သ့ုိမဟုတ်အ ြင်ေြ်လူများအကြားတွင်ရှိမနြျနိ်

မေးြင်းလံုခြုံမှုြိုတိုး မှင့်ရန်မအာြ်ြါအကြံဥာဏ်များြိုထည့်သွင်းစဉ်းစားြါ။ 

 

အလုြ်လုြ်မသာရြ်အတွင်းမေးြင်းလံုခြုံမှု− 

 အလုြ်ဆီသ့ုိအ ြားမသာလမ်းမကြာင်း ဖင့်သွားြါ။ 

 လုြ်မဖာ်မဆာင်ဖြ်များ၊မိသားစုသ့ုိမဟုတ်မိတ်မဆွများနှင့်အတူြားကြုံတလှည့်စစီီးရန်ကြိုးစားြါ။ 

  ဖစန်ိုင်ြါြလံုခြုံမရးြင်မရာ မင်ြွင်းမအာြ်၌အမဆာြ်အဦးဝင်မြါြ်နားတွင်

ြားရြ်နားထားြါ။ 

 သင်၏လုြ်မဖာ်မဆာင်ဖြ်တစ်ဦးြမန့စဉ်သင့်ြားဆသ့ုိီ၊သင့်ြားထံမှလုိြြ်ါမစာင့်မရှာြ်မစြါ။ 

 မန့ဆုိင်း၊ညဆိုင်းများြိုလှည့်ရန်ကြိုးစားြါ၊သ့ုိမှသာသင်၏နှြ်ိစြ်သူြ

သင်အလုြ်လုြ်မည့်အြျနိ်ြိုမသိနိငု်မတာ့ြါ။ 

 ြိုယ်ြုိင်အြျြ်အလြ်တ့ုိြုိအတွင်းမရးအမန ဖင့်ထိန်းထားြါ။ 

 သင့်ဆမှီာPPOတစ်ြရုှိလျှင်PPOကြီးကြြမ်ရးမှူးသ့ုိမဟုတ်လံုခြုံမရးြုိအမကြာင်းကြားပြီး၊

မိတ္တူတစ်စုံ ြင်ဆင်မြးထားြါ။ 

 အမရးမြါ်ဆြ်သွယ်ရမည့သူ်များစာရင်းနှင့်နှိြ်စြ်သူ၏ဓါတ်ြံုများြုိ

သင်၏ကြီးကြြသူ်/လံုခြုံမရးထံသ့ုိမြးထားြါ။ 

 

အ ြင်ေြ်လူအများကြားတွင်ရှိမနစဉ်အတွင်းမေးြင်းလံုခြုံမှု− 

 သင်၏မေးြတ်ဝန်းြျင်များြိုသတိထားြါ။ 

 သင်၏ဆဲလ်ဖုန်းြိုအပမဲတမ်းအားသင်ွးထားပြီး၊သင်နှင့်အတူထားရှိြါ(အြမဲ့911 ဖုန်းများြုိSAFE 

Place တွင်ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 သင့်အနားတွင်ရှိမသာအရာြိုသတိထားမိမစရန်အမနှာင့်အယှြ်များြို(ဖုန်းကြည့်မန ြင်းအြါအဝင်)

မရှာင်ရှားြါ။ 

  ဖစန်ိုင်သည့်အြျနိ်တုိင်းတစံုတမယာြ်နှင့်အတူြရီးသွားရန်ကြိုးစားြါ။ 

 ညအြျနိ်တွင်တမယာြ်တည်းအ ြင်ထွြ် ြင်းြိုမရှာင်ြါ။ 

 လူများစွာမေးနားြတ်လည်တွင်ရှိသည့်မီးမရာင်မြာင်းစွာရသည့်မနရာတွင်မနထုိင်ြါ။ 

 သင့်ဆမှီာယာဉတ်စ်စီးရိှလျှင်၊အမဆာြ်အဦးများနှင့်နီးပြးီ၊မီးမရာင်မြာင်းစွာရသည့မ်နရာတွင်

ြားရြ်နားထားြါ။ 

 လြ်မြျာင်းြြားအြျြ်မြးြလုတ်မြါ်ထားြာြားမသာ့ြိုလြ်ထဲတွင်သယှ်မဆာင်ြါ။ 

 သင့်ဆမှီာယာဉမ်ရှိလျှင်၊သင့်အတွြ်မေးြင်းလံုခြုံမှုအရိှဆံုးသွားလာမရးြုိ

ဆံုး ဖတ်ထားြါ/အြျ ို းရိှရှိအသံုးြျြါ။ 



 မသာ့များြုိလုိအြ်ြါြြာြွယ်မြး ြင်းအတွြ်အသံုး ြုရန်သင့်လြ်မြျာင်းများကြားတွင်

သယ်မဆာင်ြါ။ 

 

Safety when you’re not ready to leave 

သင်ြထွြ်ြာွသွားရန်အဆင်သင့်မ ဖစမ်သာအြျနိ်မေးြင်းလံုခြုံမှု 

 

မအာြ်ြါတို့သည်နှိြ်စြ်သူတစ်မယာြ်နှင့်အတူအိမ်တွင်မနထုိင်ရမသာသူများအတွြ်မေးြင်းလံုခြုံမှုနှင့်

စီစဉထ်ားရိှ ြင်းအကြံ ြုြျြ်များ ဖစ်သည်။ 

 

 ဖစြ်ျြ်မနသည့်အရာတ့ုိြုိအသိမြးအမကြာင်းကြားထားြါ− 

 ဒါြိုလုြ်မဆာင်ရန်လံုခြုံလျှင်၊အနးီြြ်အမဖာ်အကြမ်းဖြ်မှု၊အာဏာနှင့်ထိန်းြျူြ်မှု၊

အမကြာင်းမရးထားမသာဝြ်ဆုိဒ်များမြါ်မှအြျြ်အလြ်တ့ုိြုိကြည့်ရှုြါ။(သင်၏browser မှ

ရှာမဖွထားသည့်search history ြိုဖျြ်ထားရန်မသြျာလုြ်ထားြါ။) 

− safeplaceshelter.org 

− thehotline.org 

− ncadv.org 

 သင်၏ြွန်ြျူတာသ့ုိမဟုတ်ဖုန်းတွင်အြျြ်အလြ်တို့ြုိကြည့်ရှုရန်လံုခြုံမှုမရှိလျှင်၊စာကြည့်တိုြ်

သ့ုိမဟုတ်မိတ်မဆွ/မိသားစုဝင်တ့ုိ၏အိမ်ရှိြွန်ြျူတာြိုအသံုး ြု ြင်းြုိထည့်သွင်းစဉ်းစားထားြါ။ 

 သင့်မာှလံုခြုံမသာinternet access မရှိလျှင်၊သင်ြ269.965.7233တွင်SAFE Place ြို

ဖုန်းမြါ်ဆုိနိုင်ပြီး၊အိမ်တွင်းအကြမ်းဖြ်မှုနှင့်မေးြင်းလံုခြုံမသာအစီအစဉ်ဆဲွ ြင်းအမကြာင်းတ့ုိြုိ

သင်ယူရန်မရှ့မနတစ်ဦးထံသ့ုိမန့ညမမရွေးမည်သည့်အြျနိ်မဆုိစြားမ ြာနုိင်ြါသည်။ 

 

သင့်ြိုယ်သင်ြုိယ်ြာယြုိင်းဆုိင်ရာ၊စတိ်ြစံားြျြ်ြုိင်းဆုိင်ရာနှင့်စိတ်ြိငု်းဆုိင်ရာဂရုစုိြြ်ါ− 

 သင့်ြိုပြို လဲသွားရန်ရည်ရွေယ်ထားမသာအကြမ်းဖြ်မြ်မဆ့ဂျ်များြုိအစားထုိးရန်

ြိုယ့်ြိုြိယ်ုြျစ်မသာမြ်မဆ့ဂျ်များြုိသာစဉ်းစားမတွးမတာြါ။ 

 သင်ဆြ်သွယ်ပြီးစြားမ ြာဆုိရန်လံုခြုံသည်ဟုြံစားရမသာမိသားစုသ့ုိမဟုတ်မိတ်မဆွများထံသ့ုိ

လြ်လှမ်းမမီအာင်ဆြ်သွယ်ြါ။ 

 သင်ရရိှနိုင်မသာမနရာတုိင်းတွင်ဝမ်းမ မာြ်မှုြိုရှာမဖွြါ။ 

 SAFE Place ြိုဖုန်းမြါ်ပြီး၊မရှ့မနတစ်မယာြ်ြိုစြားမ ြာြါသ့ုိမဟုတ်

အြမ့ဲမဆွးမနွးတိုင်ြင် ြင်းြိုစီစဉထ်ားြါ။ 

− မဆွးမနွးတုိင်ြင် ြင်းြိုSAFE Place တွင်ဖုန်းနှင့်သ့ုိမဟုတ်ရြ်ြွြ်ထဲအ ြင်ေြ်တွင်

ရရိှနိုင်ြါသည်။ 

− အမထာြ်အြူ ြုအဖဲွ့များလည်းရရိှနိုင်ြါသည်။ 



 ဆရာဝန်ရြ်ြျနိ်းများြုိြံုမှန်သွားမရာြ်ြါ၊ြျန်းမာမရးညီညွတ်စွာစားြါ၊မလြ့ျင့်ြန်းလုြ်ြါ၊

လံုမလာြ်စွာအိြ်စြ်ြါ။အစီအစဉ်တစ်ြုမရးဆဲွြါ− 

 သင်ြအိမ်အ ြင်ေြ်တွင်တံြါးြတ်ထားမိလျှင်သ့ုိမဟုတ်အလျင်အ မန်ထွြ်မ ြးရမည်ဆုိလျှင်

ြားနှင့်အိမ်မသာ့အြိုတစ်စုြံိုဖွြ်ထားြါ။ 

 သင်ြမေးအန္တရာယ်ကြုမံနရလျှင်၊စတိ်ြျရမသာအိမ်နီးြျင်း၊မိတ်မဆွသ့ုိမဟုတ်မိသားစုဝင်တို့နှင့်

လျှ ို ့ဝှြ်ြုတ်စြားလံုးတစ်ြု ြုလုြ်ထားြါ။ 

 သင်၏ဆဲလ်ဖုန်းြိုအပမဲတမ်းအားသင်ွးထားပြီး၊သင်နှင့်အတူထားရှိြါ(အြမဲ့911 ဖုန်းများြုိSAFE 

Place တွင်ရရှိနိုင်ြါသည်။) 

 သင်၏အစီအစဉ်ြုိမလ့ြျင့်ြါ။ 

 သင်အမ ြာင်းအလဲတစံုတရာ ြုလုြ်ရန်လုိအြ်လျှင်၊သင့်အစီအစဉ်ြိုမကြာြဏ ြန်ကြည့်ြါ။ 


