
Keá Hoaïch An Toaøn cuûa Toâi 
Baïn xöùng ñaùng ñöôïc höôûng söï an toaøn vaø haïnh phuùc. 

 

Xin ñöøng mang theo baûn höôùng daãn naøy tröø khi coù söï an toaøn. 
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Moái quan heä vaø söï an toaøn cuûa toâi 
 
Khi vöôùng vaøo moät moái lieân heä toån thöông thì coù theå 
taïo ra nhieàu caûm xuùc khaùc nhau. Ñoù laø moät ñieàu raát 
bình thöôøng. Baïn coù theå coù moät vaøi hoaëc taát caû nhöõng 
caûm xuùc sau ñaây. Haõy ñaùnh daáu taát caû nhöõng caûm xuùc 
maø baïn nhaän thaáy: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Toâi nghó  gì veà moái quan heä cuûa toâi? 

 
Nhieàu ngöôøi thöông meán ngöôøi tình (partners) cuûa hoï vaø 
ñoàng thôøi caûm thaáy moái quan heä ñoù ñaët hoï vaøo nguy 
hieåm.  Moái quan heä cuûa toâi coù nhöõng daáu hieäu nguy 
hieåm sau ñaây khoâng? 

 
 

An toaøn trong luùc tranh chaáp 
 
Haõy traùnh vaø rôøi xa 

Vuõ khí (suùng vaø dao) 

Nhöõng nôi chaät heïp vaø nguy hieåm (xe hôi, nhaø beáp, phoøng 
taém) 
 

Haõy di chuyeån ñeán nhöõng nôi an toaøn hôn nhö: 

Phoøng coù loái thoaùt 

Phoøng coù ñieän thoaïi 

Nôi coâng coäng 

 
Neáu toâi caàn goïi caûnh saùt 

Toâi seõ cho hoï ñòa chæ cuûa mình vaø cho bieát neáu coù vuõ khí. 

 
Nôi gaàn nhaát maø toâi coù theå ñeán neáu toâi caàn söï 
giuùp ñôõ hoaëc troán thoaùt: 

  Traïm caûnh saùt/traïm cöùu hoûa: _______________________ 
Beänh vieän/traïm y teá:______________________________ 

Nhaø cuûa baïn, haøng xoùm, ngöôøi thaân trong gia ñình: 
_______________________________________________
_______________________________________________ 
(Teân, ñòa chæ, soá ñieän thoaïi)                               

Nhöõng thoâng tin quan troïng khaùc: 
_______________________________________________ 

Nhöõng böôùc ñeå giöõ an toaøn 

Giöõ moät ít tieàn trong ngöôøi. 

Luoân giöõù treân ngöôøi moät maùy ñieän thoaïi di ñoäng ñaõ saïc pin 
ñaày  
Daïy cho con toâi bieát ñi ñeán nôi an toaøn: 

_______________________________________________  

(Nhaø cuûa baïn, haøng xoùm, ngöôøi thaân trong gia ñình) 

Daïy con toâi bieát caùch goïi caûnh saùt khi coù nguy hieåm vaø bieát 
cung caáp ñaày ñuû teân cuûa chuùng, ñòa chæ, vaø soá ñieän thoaïi. 
Giöõ moät tuùi khaån caáp saün saøng ôû moät nôi an toaøn. 

 Xaáu hoå  Boái roái 

 Hy voïng  Buoàn baõ 

 Sôï haõi  Yeâu thöông 

 Töùc giaän  Teâ taùi/Khoâng coøn 
caûm giaùc 

 Tuyeät voïng  Sung söôùng 

 Bò maéc keït  Coâ ñôn 

 Toâi khoâng chaéc coù caûm giaùc ra sao veà moái quan heä naøy.

 Toâi nghó raèng moái quan heä naøy seõ trôû neân toát ñeïp hôn. 

 Toâi muoán keát thuùc moái quan heä naøy. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi ñaõ laøm toâi bò thöông toån ñeán noãi toâi 
caàn phaûi ñi ñieàu trò y teá. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi cöù theo sau baát cöù nôi naøo toâi ñi. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi ñaõ töøng ñe doïa seõ laøm haïi con toâi. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi duøng röôïu hoaëc ma tuùy. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi ñaõ töøng eùp toâi coù quan heä tình duïc 
maëc duø toâi khoâng muoán. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi ñaõ töøng ñe doïa gieát toâi. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi ñaõ töøng ñe doïa töï gieát chính mình. 

 Ngöôøi tình cuûa toâi coù suùng hoaëc coù theá kieám ñöôïc moät 
khaåu suùng moät caùch deã daøng. 

 Nhöõng ñieàu khaùc maø ngöôøi tình cuûa toâi laøm maø khieán 
toâi quan taâm: __________________________________ 
_____________________________________________ 
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Nhöõng gì toâi caàn ñaët vaøo tuùi khaån caáp: 
 

 Thuoác men / 
toa thuoác 

 Tieàn 
 

 Theû ñieän 
thoaïi / tieàn leû                

 Ñieän thoaïi di 
ñoäng vaø ñoà saïc 
pin.                           

 Chìa khoùa 
dö   

 Photo ID / 
baèng laùi xe.                  

 Theû ngaân 
haøng / Theû 
tín duïng 

 Leänh baûo veä 
(Restraining order)  

 Leänh baûo quaûn treû em 
(Custody order)              

 Hoä chieáu/theû xanh/giaáy 
tôø nhaäp cö 

 Giaáy pheùp lao ñoäng       Theû EBT 
(Electronic 
Benefit Transfer )         

 Hình aûnh cuûa 
keû haønh hung 

 Quaàn aùo 
     

 Soå ñòa chæ  Ñoà veä sinh 
vaø taõ cho 
treû em.                    

 Ñoà chôi ñaëc 
bieät                              

 Nhöõng vaät khaùc: 
______________ 

 

Neáu baïn coù baèng chöùng veà söï haønh haï, xin nhôù ñem 
theo. 

 

  Xaây döïng söï ñoäc laäp cho chính toâi: 
 

Toâi coù theå baét ñaàu tieát kieäm tieàn vaø giöõ tieàn trong moät nôi 
an toaøn (nhö tröông muïc ngaân haøng cuûa rieâng toâi) 

Toâi coù theå nhaän ñöôïc söï giuùp ñôõ töø moät ngöôøi tö vaán, bieän 
hoä, moät nôi chaêm soùc söùc khoûe, hoaëc caùc dòch vuï phaùp lyù. 

Toâi coù theå coá gaéng giöõ lieân laïc vôùi moät ngöôøi baïn hay moät 
ngöôøi thaân trong gia ñình maø toâi tin caäy. 
 

 Nhöõng soá ñieän thoaïi quan troïng: 
Caûnh saùt                  9-1-1 

Ñöôøng daây noùng ñòa phöông choáng baïo löïc trong gia ñình: 
Caên Nhaø cuûa Caùc Ngöôøi Meï (La Casa de Las Madres)               

       1-877-503-1850     
WOMAN, Inc.                                            415-864-4722 

 

 
Ñöôøng Daây Ñòa Phöông choáng Cöôõng Hieáp Tình Duïc  

               415-647-7273 
Muoán giuùp ñôõ veà leänh baûo veä (restraining order) xin goïi                   

415-255-0165 
Phoøng Choáng Töï Vaän SF (SF Suicide Prevention Hotline)                  

415-781-0500 
Hoäi CUAV trôï giuùp cho ngöôøi ñoàng tính (LGBT)  

                                  415-333-HELP 
Trôï giuùp Phaùp Lyù vuøng Vònh (Bay Area Legal Aid)                             

1-800-551-5554 
Soá Ñieän Thoaïi Toaøn Quoác choáng baïo löïc trong gia ñình 
(National DV Hotline)                                  1-800-799-SAFE 
 
Soá Ñieän Thoaïi Toaøn Quoác choáng Cöôõng Hieáp Tình Duïc 
(National Sexual Assault Hotline)              1-800-656-HOPE 
 
Soá Ñieän Thoaïi Toaøn Quoác choáng Haønh Haï Thieáu Nieân: 
(National Teen Abuse Hotline)                     1-866-331-9474 
 
Soá Ñieän Thoaïi Toaøn Quoác Phoøng Choáng Töï Vaän  
(National Suicide Prevention Hotline)          1-800-SUICIDE

Trôï giuùp sau khi bò cöôõng hieáp tình duïc: 
 

Neáu ngöôøi tình cuûa toâi hoaëc baát cöù ngöôøi naøo ñaõ buoäc toâi quan heä tình duïc ngoaøi yù muoán, toâi coù theå: 
 

Ñeán SFGH Phoøng Caáp Cöùu/Trung Taâm Ñieàu Trò Cöôõng Hieáp (Rape Treatment Center), 1001 Potrero Avenue 
 
Haõy goïi Trung taâm Phuïc hoài Chaán thöông (Trauma Recovery Center) giöõa 8:00- 5:00 thöù Hai ñeán thöù Saùu:  
(415) 437-3000 
 
Goïi ñöôøng daây noùng 24 giôø Phuï Nöõ SF Choáng Cöôõng Hieáp (SF Women Against Rape’s 24 hour hotline):  
(415) 647-7273 


