
Refugee Women’s Alliance 
ပင္မရံုးခန္းပင္မရံုးခန္း
4008 Martin Luther King, Jr. Way S.
Seattle, WA  98108
ဖုန္း -  (206) 721-0243
ဖက္စ္ -  (206) 721-0282
TTY -  (206) 721-5299
Domestic Violence Office
PO Box 14373
Seattle, WA  98114
ဖုန္း -  (206) 721-0243
ဖက္စ္ -  (206) 721-3967

Hotlines (24 နာရီနာရီ) 
ရုရွား၊ ရုိမိန္းနီးယန္း ႏွင့္ ယူကရိန္းနီးယန္း -  (206) 954-2903
ဆုိမာလီ -  (206) 310-5841
ဗီယက္နမ္ -  (206) 351-8809
အမ္းဟားရစ္ ႏွင့္ တီဂရစ္နာ -  (206) 495-5256

ပ့ံပုိးေထာက္ပ့ံေပးထားေသာပ့ံပုိးေထာက္ပ့ံေပးထားေသာ  ဘာသာစကားမ်ားဘာသာစကားမ်ား -  - 
အမ္းဟားရစ္အမ္းဟားရစ္
တီဂရစ္နာတီဂရစ္နာ
ဆုိမာလီဆုိမာလီ
ရုရွားရုရွား
ရိုမိန္းနီးယန္းရိုမိန္းနီးယန္း
ယူကရိန္းနီးယန္းယူကရိန္းနီးယန္း
ထုိင္းထုိင္း

လာအုိလာအုိ
ဗမာဗမာ
အာေရျဗအာေရျဗ
ျပင္သစ္ျပင္သစ္
ဂ်ာမန္ဂ်ာမန္
စပိန္စပိန္
ဗီယက္နမ္ဗီယက္နမ္

ဆြာဟီလီဆြာဟီလီ
ကီကုယုကီကုယု
အီတာလွ်ံအီတာလွ်ံ
ဒါရီဒါရီ
ပတ္ရွ္တုပတ္ရွ္တု
ဖာဆီဖာဆီ

တစ္စံုတစ္ဦးသည္တစ္စံုတစ္ဦးသည ္ 
သင့္အားသင့္အား    

နာက်င္ေစပါသလား။နာက်င္ေစပါသလား။

အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ 
(Domestic Violence)(Domestic Violence)အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္သူမွာ မည္သူနည္း။အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္သူမွာ မည္သူနည္း။

အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္သူမ်ားသည္ ၎တုိ႔ျဖင့္ သင္ ပထမဆုံး စေတြ႕ဆံုခ်ိန္၌မူ   
ခ်စ္ခင္ႏွစ္လုိဖြယ္ေကာင္းသူမ်ား ျဖစ္ႏိုင္ေပသည္။ ၎တုိ႔သည္ လူျမင္ကြင္းေရွ႕တြင္  
သင့္အား ၾကင္နာေကာင္း ၾကင္နာျပမည္ ျဖစ္ေသာ္လည္း ၎တုိ႔ျဖင့္ သင္ ႏွစ္ဦးတည္း  
ရွိေနခ်ိန္၌မူ အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္တတ္ေပသည္။ ၎တုိ႔သည္ သင့္အား  
နာက်င္ေအာင္ျပဳလုပ္ျပီးသည့္ေနာက္ ခ်က္ခ်င္း ေတာင္းပန္ေကာင္း  
ေတာင္းပန္မည္ျဖစ္ေသာ္လည္း မည္သည့္ အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္မႈမဆိုသည္—အကယ္၍  
တစ္ၾကိမ္တည္း ျဖစ္ေပၚခဲ့ဖူးျပီး၊ စရိုက္လကၡဏာႏွင့္ မကိုက္ညီဟုထင္ရသည့္တုိင္— 
စင္စစ္ ပိုမို ဆုိးရြားစြာေသာ ဆက္ဆံမႈမ်ား ျဖစ္ေပၚလာႏိုင္သည့္ လကၡဏာမ်ား  
ျဖစ္ႏိုင္ေပသည္။

အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္မႈ အမ်ိဳးအစားမ်ားအႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္မႈ အမ်ိဳးအစားမ်ား
အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္မႈသည္ နည္းလမ္းအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ပံုသ႑ာန္မ်ိဳးစံု ျဖစ္ႏိုင္ေပသည္။  
အကယ္၍ ဤေမးခြန္းမ်ားမွ အေျဖတစ္ခုခုအား သင္မွ ဟုတ္မွန္သည္ဟု ေျဖၾကားခဲ့လွ်င္ 
သင့္အေနႏွင့္ အကူအညီအား ရယူႏိုင္ပါသည္။

•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ သင့္ဆႏၵမ်ားျဖင့္ဆန္႔က်င္ျပီး သင္၏  
လုပ္အားခစာရင္းအား သိမ္းဆည္းထားပါသလား သုိ႔မဟုတ္  
ယူေဆာင္ထားပါသလား။

•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ ဖုန္းေခၚဆုိမႈမ်ား/အမွာစာသားမ်ားအား  
ၾကည့္ရႈရန္အတြက္ သင္၏ဆဲလ္ဖုန္းအား စစ္ေဆးပါသလား သုိ႔မဟုတ္ ၎ျဖင့္ 
သင္အတူရွိမေနခ်ိန္၌ သင္ မည္သည့္ေနရာသို႔ ေရာက္ရွိေနေၾကာင္း  
ေမးခြန္းေမးျမန္းပါသလား။

•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ သူငယ္ခ်င္းမ်ား သုိ႔မဟုတ္ မိသားစုျဖင့္ သင္  
အခ်ိန္ကုန္ဆုံးခ်ိန္အား ကန္႔သတ္ထားပါသလား။

•  သင္သည္ သင္၏တြဲဖက္ပါတနာအား ေၾကာက္ရြံ႕ရပါသလား။
•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ မၾကာခဏဆုိသလုိ သုိ႔မဟုတ္ အရက္မူးေနခ်ိန္၌ သူ/

သူမ၏ အသိစိတ္ေဒါသအား မထိန္းခ်ဳပ္ႏိုင္ ျဖစ္တတ္ပါသလား။
•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ သင့္အား ေအာ္ဟစ္ပါသလား သုိ႔မဟုတ္ သင့္အနီးရွိ 

အရာ၀တၳဳမ်ားအား ခ်ိဳးေဖာက္ဖ်က္စီးပစ္ပါသလား။
•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ သင့္အား တြန္းပစ္ဖူးပါသလား သုိ႔မဟုတ္  

ထုိးႏွက္ဖူးပါသလား။ သင့္အား လည္ပင္းညွစ္ဖူးပါသလား သုိ႔မဟုတ္  
ရိုက္ႏွက္ဖူးပါသလား။ သင့္အား ကုိက္ပစ္ဖူးပါသလား သုိ႔မဟုတ္  

အပူေလာင္ကြ်မ္းေစဖူးပါသလား။ သင့္အား အတင္းအၾကပ္  
ဆုပ္ကုိင္ဖူးပါသလား သုိ႔မဟုတ္ သင့္ဆံပင္အား  

ဆြဲဖူးပါသလား။
•  သင္၏ တြဖဲက္ပါတနာသည္ သင္ ဆႏၵမရိွခ်ိန္တြင္ 

သင့္အား လိင္ဆက္ဆံရန္ သုိ႔မဟုတ္ သူ/သူမအား 
စိတ္သာယာမႈေပးရန္ အတင္းအၾကပ္  
ေဆာင္ရြက္ဖူးပါသလား။

•  သင္၏ တြဲဖက္ပါတနာသည္ သင့္အား  
နာက်င္ေအာင္လုပ္မည္ သုိ႔မဟုတ္  

သတ္ပစ္မည္ဟု ျခိမ္းေျခာက္ဖူးပါသလား။  
သုိ႔မွမဟုတ္ အကယ္၍ သင္ ထြက္ခြာသြားလွ်င္ 

သူ႔ကုိယ္သူ/သူမကုိယ္သူမ  
သတ္ေသပစ္မည္ဟု  

ျခိမ္းေျခာက္ဖူးပါသလား။

www.rewa.org

www.rewa.org

(206) 721-0243
သင္၏သင္၏  လွ်ိဳ႕လွ်ိဳ႕  ၀ွက္ခ်က္အား၀ွက္ခ်က္အား  ေစာင့္ထိန္းမႈသည္ေစာင့္ထိန္းမႈသည ္ 

ကြ်ႏ္ုပ္တို ႔၏ကြ်ႏ္ုပ္တို ႔၏  အဓိကဦးစားေပးအဓိကဦးစားေပး  ျဖစ္ပါသည္။ျဖစ္ပါသည္။

BURMESE

http://www.rewa.org
http://www.rewa.org


အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈဆုိသည္မွာ  အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈဆုိသည္မွာ  
မည္သုိ႔နည္း။မည္သုိ႔နည္း။
အတြင္းက်က် ဆက္ဆံေရးတစ္ခုမွ ပုဂၢိဳလ္တစ္ဦးသည္ သူ သုိ႔မဟုတ္ သူမထံ၌  
အျခားတစ္ဖက္လူ၏ ခံစားခ်က္မ်ား၊ အျပဳအမူ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ ေဆာင္ရြက္ခ်က္မ်ားတုိ႔ကုိ  
ထိန္းခ်ဳပ္၊ ေ၀ဖန္ႏိုင္ခြင့္ ရွိသည္ဟု ယုံၾကည္ခ်ိန္၌ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ  
ျဖစ္ေပၚတတ္ေပသည္။ သူ သို႔မဟုတ္ သူမ၏ အၾကမ္းဖက္မႈ သို႔မဟုတ္  
ထိန္းခ်ဳပ္မႈနည္းလမ္းသည္ ရုပ္ပိုင္းဆုိင္ရာ၊ လိင္ပိုင္းဆုိင္ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္  
စိတ္ခံစားမႈပုိင္းဆုိင္ရာ အစရိွသည့္ ပုံစံအမ်ိဳးမ်ိဳးျဖင့္ ျဖစ္ေပၚႏုိင္ေပသည္။ အကယ္၍ သင္  
ရုိက္ႏွက္ခံရလွ်င္ ၎အတြက္ေၾကာင့္ ရွက္ရြ႕ံေနမႈကုိ ခံစားဖို႔ မလုိအပ္ေပ။ သင္၏ အျပစ္  
မဟုတ္ေပ။

သင္၏ အခြင့္အေရးမ်ားသင္၏ အခြင့္အေရးမ်ား
အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ ႏွင့္ အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္မႈသည္ အေမရီကန္ျပည္ေထာင္စုတြင္ 
တရားမ၀င္ေပ။ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈမွ ခံစားရသူ သားေကာင္မ်ားအား ဥပေဒမွ  
ကာကြယ္ေပးထားသည္။ 

မည္သည္ကို ေဆာင္ရြက္ရမည္နည္းမည္သည္ကို ေဆာင္ရြက္ရမည္နည္း
•  သင္ ယုံၾကည္ရေသာ သူငယ္ခ်င္း၊ ေဆြမ်ိဳး သုိ႔မွမဟုတ္ သင့္အလုပ္ သုိ႔မဟုတ္ ဘာ 

သာေရးယံုၾကည္မႈအသုိင္းအ၀ိုင္းမွ တစ္စံုတစ္ဦးျဖင့္ ေျပာဆုိၾကည့္ပါ။
•  24-နာရီ ကပ္ေဘးအႏၱရာယ္ ၾကား၀င္ေျဖရွင္းေဆာင္ရြက္ေပးမႈ ၀န္ေဆာင္မႈ  

တစ္ခုထံသုိ႔ ေခၚဆိုပါ။ ၎တို႔သည္ တရားစြဲဆိုမႈ သို႔မဟုတ္  
တစ္ကုိယ္ေရကာကြယ္မႈ အမိန္႔ထုတ္ျပန္ခ်က္တစ္ခုအား မည္သုိ႔  
ရယူရမည္ျဖစ္ေၾကာင္း အစရွိသည္တုိ႔ အပါအ၀င္ အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ ႏွင့္ 
သင္၏ ဥပေဒဆုိင္ရာ ေရြးခ်ယ္စရာနည္းလမ္းမ်ား  
အစရိွသည္တုိ႔ႏွင့္ပတ္သက္ေသာ အခ်က္အလက္မ်ားကုိ ေထာက္ပ့ံေပးႏုိင္သည္။  
၎တို႔သည္ အၾကံေပးတုိင္ပင္ေဆြးေႏြးျခင္း ႏွင့္ ပံ့ပိုးအုပ္စုမ်ားကုိ ကမ္းလွမ္း  
ေထာက္ပံ့ေပးသည္။ 

•  သင္ ႏွင့္ သင့္မိသားစုအတြက္ လုံျခံဳေရးအစီအစဥ္တစ္ခုအား ဖန္တီးလိုက္ပါ။ 

သင္သည္ သင္၏ ကိုယ္ပိုင္ဘ၀၏ ကြ်မ္းက်င္ပဲ့ကုိင္သူျဖစ္သည္။ သင့္အတြက္  
မမွန္ကန္သည့္ သုိ႔မဟုတ္ သင့္အတြက္ လုံျခံဳမႈမရွိသည့္ တစ္စံုတစ္ရာအား  
အျခားသူတစ္ဦးမွ သင့္အား ေဆာင္ရြက္ေစျခင္းကို လက္သင့္မခံပါႏွင့္။

အရင္းအျမစ္မ်ားအရင္းအျမစ္မ်ား  
အေရးေပၚအေရးေပၚ
ရဲ (အေရးေပၚ) 911

အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ (အိမ္တြင္း အၾကမ္းဖက္မႈ (Domestic Violence))
Refugee Women’s Alliance (ReWA)  Refugee Women’s Alliance (ReWA)  
(206) 721-0243(206) 721-0243

Peace in the Home Helpline 1 (888) 847-7205 

Abused Deaf Women’s Advocacy Services (ADWAS)  
(206) 922-7088

API Chaya Helpline (877) 922-4292 /  
Office (206) 467-9976

Consejo Counseling & Referral Services (206) 461-4880

Northwest Network of Bisexual, Trans, Lesbian and Gay Survivors 
of Abuse (206) 568-7777

Seattle Indian Health Board (206) 324-9360

National Domestic Violence Hotline  
1 (800) 799-7233

အိမ္ရာ/ခိုလႈံရာမ်ားအိမ္ရာ/ခိုလႈံရာမ်ား
Broadview Emergency Shelter (206) 299-2500

Domestic Abuse Women’s Network (DAWN)  
1 (877) 465-7234

East Cherry YWCA (206) 568-7845

Lifewire (425) 746-1940 / 1 (800) 827-8840

New Beginnings (206) 522-9472

ReWA’s Domestic Violence Program
ReWA သည္ မိသားစု အၾကမ္းဖက္မႈ ႏွင့္/သုိ႔မဟုတ္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေစာ္ကားမႈတုိ႔၏  
သားေကာင္ ေရႊ႕ေျပာင္းေနထုိင္သူ ႏွင့္ ဒုကၡသည္မ်ားတုိ႔အတြက္ အလုံးစံုပါ၀င္မႈရွိျပီး  
ယဥ္ေက်းမႈျဖင့္ ကုိက္ညီမႈရွိေသာ အၾကံေပးေထာက္ခံမႈ ႏွင့္ ပံ့ပိုးမႈမ်ားအား 
 ေထာက္ပံ့ေပးျပီး၊ ဤတြင္ ေအာက္ေဖာ္ျပပါတို႔ ပါ၀င္ေပသည္ - 

•  မတူညီေသာ ဘာသာစကား ခုႏွစ္ (7) မ်ိဳးျဖင့္အေရးေပၚဖုန္း (hotlines)  
၀န္ေဆာင္မႈမ်ား အပါအ၀င္ ဘာသာစကား အမ်ိဳး 20 ျဖင့္ ယဥ္ေက်းမႈ ႏွင့္ 
ဘာသာစကားဆုိင္ရာ ပံ့ပိုးေထာက္ပံ့မႈ

•  ကာကြယ္မႈဆုိင္ရာ အမိန္႔ထုတ္ျပန္ခ်က္မ်ား ေလွ်ာက္ထားျခင္း ႏွင့္ လုံျခံဳေရး အစီအ
စဥ္မ်ား ဖြံ႕ ျဖိဳးေရးဆြဲျခင္းတုိ႔တြင္ ကူညီေထာက္ပံ့ေပးမႈႈ

•  အၾကမ္းဖက္မႈအား ေတြ႕ ၾကံဳခံစားရလ်က္ရွိသည့္ သုိ႔မဟုတ္ အၾကမ္းဖက္မႈ  
ေတြ႕ ၾကံဳခံစားရႏိုင္ေျခရွိသည့္ အမ်ိဳးသမီးမ်ားအတြက္ ပံ့ပိုးအုပ္စုမ်ား ႏွင့္  
စိတ္က်န္းမာေရးဆုိင္ရာ အၾကံျပဳေဆြးေႏြးေပးျခင္း

•  ရပ္ရြာအသိုင္းအ၀ိုင္း အရင္းအျမစ္မ်ား၊ အိမ္ရာ၀န္ေဆာင္မႈမ်ား ႏွင့္ အေရးေပၚ  
ခိုလံႈရာေနရာမ်ားသို႔ ညႊန္းဆိုလႊဲေျပာင္းေပးမႈ

•  ဒုကၡသည္ ႏွင့္ ေရြ႕ေျပာင္းေနထုိင္သူ ရပ္ရြာအဖြဲ႕အစည္းမ်ားအတြင္း အိမ္တြင္း  
အၾကမ္းဖက္မႈ ႏွင့္ လိင္ပိုင္းဆုိင္ရာ ေစာ္ကားမႈတုိ႔အား သတိျပဳသိရွိလာေစရန္  
ႏွင့္ ကူညီကာကြယ္ေပးရန္တုိ႔အတြက္ငွာ ရပ္ရြာလူမႈအသုိင္းအ၀ိုင္းအား  
ပညာေပးျခင္း ႏွင့္ လက္လွမ္းမွီေရာက္ရွိေစမႈ

•  ၀န္ေဆာင္မႈ ေထာက္ပံ့သူမ်ား ႏွင့္ ဥပေဒ အေကာင္အထည္ေဖာ္ေဆာင္ရြက္မႈ  
ေအဂ်င္စီမ်ားထံသို႔ အၾကံျပဳေဆြးေႏြးျခင္း ႏွင့္ သင္တန္းပို႔ခ်ျခင္း

ကြ်ႏ္ုပ္တုိ႔သည္ ႏွစ္စဥ္ ရွင္သန္လြတ္ေျမာက္လာသူ 1,000 ေက်ာ္အား ၎တုိ႔ကို  
အႏိုင္က်င့္ႏွိပ္စက္သူမ်ားထံမွ ထြက္ခြာလာ၍ ဘ၀သစ္တစ္ခု စတင္ႏိုင္ရန္  
အကူအညီေပးလ်က္ ရွိပါသည္။


