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Vieäc sao laïi toaøn phaàn hay töøng ñoaïn cuûa taäp saùch naøy chæ ñöôïc pheùp laøm neáu coù söï cho pheùp vaø xaùc 
nhaän treân giaáy tôø cuûa Peel Committee Against Woman Abuse. 
 
Creating a Safety Plan.  ©Peel Committee Against Woman Abuse.  Second edition: March 2004. Third 
edition July 2005 

Nhieàu phuï nöõ ñaõ thoaùt ñöôïc vaø sinh toàn 

trong hoaøn caûnh bò ngöôïc ñaõi. Taäp taøi lieäu 

naøy ñöôïc hoaøn thaønh bôûi nhöõng phuï nöõ  

ñaõ töøng traûi qua kinh nghieäm ñoù vaø hoï  

gôûi ñeán baïn nhöõng lôøi khuyeân. 



Peel Committee Against Woman Abuse  Thieát laäp moät keá hoaïch an toaøn 

 1

 
 
 
 
 

 

MUÏC LUÏC 

 

Lôøi giôùi thieäu ........................................................................................................................... 2 

 

I. Moät keá hoaïch troán thoaùt khaån caáp ..................................................................................... 3 

 

II. Thieát laäp moät moâi tröôøng an toaøn hôn 

 1.  ÔÛ taïi nhaø ....................................................................................................................... 6 

 2.  Trong khu phoá nôi baïn ôû ............................................................................................... 8 

 3.  Taïi sôû laøm ..................................................................................................................... 9 

 

III. Moät keá hoaïch an toaøn veà caûm xuùc................................................................................... 10 

 

IV. Keá hoaïch an toaøn cho caùc con/treû em.............................................................................. 12 

 

V. Trong luùc söï baïo haønh xaûy ra .......................................................................................... 14 

 

Nhöõng cô quan giuùp ñôõ phuï nöõ bò ngöôïc ñaõi ôû vuøng Peel...................................................... 15  

 

 

 

 



Peel Committee Against Woman Abuse  Thieát laäp moät keá hoaïch an toaøn 

 2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Peel Committee Against Woman Abuse  Thieát laäp moät keá hoaïch an toaøn 

 3

LÔØI GIÔÙI THIEÄU 
 

Thaät laø quan troïng khi bieát raèng maëc duø baïn khoâng coù quyeàn cheá ngöï söï baïo haønh cuûa ngöôøi 

baïn trai hoaëc choàng (cuû), baïn vaãn coù theå taêng cöôøng söï baûo veä aên toaøn cho chính baïn vaø con 

baïn khi coøn laø ñoái töôïng cuûa söï ngöôïc ñaõi naøy. Thieát laäp moät keá hoaïch an toaøn bao goàm söï 

nhaän ñònh caùc böôùc haønh ñoäng ñeå taêng cöôøng söï an toaøn vaø chuaån bò tröôùc ñeå ñoái phoù vôùi 

nhöõng baïo haønh coù theå xaûy ñeán trong töông lai. Taäp taøi lieäu naøy coù nhieàu ñeà nghò vaø yù kieán 

maø chuùng toâi mong laø caùc baïn seõ thaáy höõu ích. Tuy nhieân, ñöøng coá gaéng laøm moïi thöù ngay laäp 

töùc. Haõy ñi töøng böôùc moät, vaø haõy baét ñaàu vôùi nhöõng yù kieán maø baïn coù theå thöïc hieän ñöôïc.  

 

Trong vieäc thieát laäp moät keá koaïch an toaøn, nhöõng ñieåm quan troïng caàn nhôù laø: 

 

⎭ Maëc duø baïn khoâng theå cheá ngöï ñöôïc söï baïo haønh cuûa ngöôøi baïn trai hay choàng (cuû), baïn 

vaãn coù theå taêng cöôøng söï an toaøn cho chính baïn vaø con baïn.  

 

⎭ Baïn caàn moät keá hoaïch an toaøn ñeå xöû duïng baát cöù khi naøo söï ngöôïc ñaõi xaûy ra.  

 

⎭ Baûn keá hoaïch an toaøn naøy ñeà ra nhöõng haønh ñoäng cuï theå maø baïn coù theå thöïc hieän.  

 

⎭ Baûn keá hoaïch naøy cuõng bao goàm nhöõng haønh ñoäng maø baïn coù theå thöïc hieän ñeå taêng 

cöôøng söï an toaøn cho con baïn.  

 

⎭ Quen thuoäc vôùi keá hoaïch naøy cuõng nhö cöù oân ñi oân laïi vaø/hoaëc ñieàu chænh keá hoaïch naøy 

thöôøng xuyeân laø ñieàu quan troïng. Tình traïng ngöôïc ñaõi vaø nhöõng yeáu toá nguy hieåm coù theå 

thay ñoåi nhanh choùng.  
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I.  MOÄT KEÁ HOAÏCH TROÁN THOAÙT KHAÅN CAÁP 
 

Keá hoaïch troán thoaùt khaån caáp chuù troïng vaøo nhöõng ñieàu baïn coù theå laøm tröôùc ñeå chuaån bò saün 

saøng cho tröôøng hôïp phaûi rôøi khoûi tình traïng ngöôïc ñaõi moät caùch nhanh choùng.  

 

Sau ñaây laø danh saùch nhöõng giaáy tôø baïn phaûi caát rieâng vaø giaáu ôû moät nôi an toaøn (thí duï nhö 

nhaø baïn beø hoaëc nhaø anh chò em, nôi vaên phoøng luaät sö, trong hoäp ñeå ñoà quí giaù ôû ngaân haøng): 

 

a) Haõy chuïp baûn sao nhöõng giaáy tôø sau ñaây vaø caát ôû moät nôi an toaøn, caùch xa nhöõng baûn 

chính. Giaáu nhöõng baûn chính vaøo moät nôi naøo ñoù, neáu baïn coù theå.  

 

θ giaáy xuaát caûnh, khai sanh, nhöõng giaáy tôø cuûa sôû di truù cuûa caû gia ñình 

θ hoà sô tröôøng hoïc vaø tôø ghi chuù chích ngöøa 

θ baèng laùi vaø giaáy ñaêng kyù xe 

θ thuoác uoáng, toa thuoác, hoà sô söùc khoûe cuûa caû gia ñình 

θ giaáy tôø cuûa sôû trôï caáp xaõ hoäi 

θ giaáy pheùp laøm vieäc 

θ giaáy ly dò, giaáy ñöôïc quyeàn nuoâi con, leänh toaø, giaáy caám lai vaõng, giaáy hoân thuù 

θ hôïp ñoàng thueâ nhaø, giaáy chuû quyeàn nhaø, soå thanh toaùn nôï mua nhaø traû goùp 

θ soå nhaø baêng 

θ giaáy tôø baûo hieåm 

θ soå ñòa chæ/soá ñieän thoaïi 

θ hình cuûa choàng/baïn trai 

θ theû söùc khoûe cuûa baïn vaø gia ñình 

θ taát caû nhöõng theû baïn thöôøng duøng nhö theû Visa, ñieän thoaïi, theû An sinh xaõ hoäi, ATM 
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b) Haõy caát nhöõng theû thöôøng duøng trong boùp caàm tay cuûa baïn: 

θ Theû an sinh xaõ hoäi 

θ Theû mua ñoà thieáu nôï 

θ Theû ñieän thoaïi 

θ Theû ngaân haøng 

θ Theû söùc khoûe 

 
c) Haõy ñeå boùp caàm tay vaø boùp lôùn ngay taàm tay, vaø coù chöùa nhöõng thöù sau: 

θ chìa khoùa xe/nhaø/vaên phoøng 

θ soå chi phieáu, soå ngaân haøng/chöùng töø ngaân haøng 

θ baèng laùi, giaáy ñaêng kyù xe, baûo hieåm 

θ soå ñòa chæ/ñieän thoaïi 

θ hình aûnh cuûa choàng/baïn trai 

θ tieàn ñeå tieâu luùc khaån caáp (tieàn maët) ñaõ giaáu rieâng 

 
d) Haõy ñeå nhöõng vaät naøy ngay taàm tay, ñeå baïn coù theå chuïp noù nhanh choùng: 

θ va li ñöïng ñoà khaån caáp coù nhöõng ñoà duøng cho nhu caàu tröôùc maét 

θ nhöõng moùn ñoà chôi ñaëc bieät maø con mình thích 

θ nöõ trang 

θ nhöõng moùn ñoà nhoû coù theå baùn ñöôïc 

θ nhöõng moùn quaø coù giaù trò tình caûm ñaëc bieät 

θ moâït danh saùch nhöõng moùn ñoà khaùc maø maø baïn muoán laáy sau naøy neáu coù cô hoäi trôû veà 

nhaø ñeå laáy ñoà 

θ haõy môû moät taøi khoaûn rieâng do baïn ñöùng teân ôû ngaân haøng vaø saép xeáp ñeå ngaân haøng 

khoâng gôûi giaáy tôø cuõng nhö goïi ñieän thoaïi ñeán nôi baïn ñang ôû, hoaëc saép xeáp ñeå thö töø 

gôûi veà ñòa chæ baïn beø hoaëc baø con.  
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θ Haõy tieát kieäm vaø ñeå tieàn rieâng nhieàu chöøng naøo toát chöøng aáy – ñeå phoøng hôø khi caàn 

tieàn chôï. 

θ Ñeå rieâng ra, ôû choã naøo maø baïn coù theå laáy nhanh choùng, 10 ñoàng ñeán 15 ñoàng ñeå traû 

tieàn taéc xi, vaø nhöõng ñoàng hai möôi laêm xu ñeå goïi ñieän thoaïi. 

θ Tính tröôùc ñöôøng ñeå thoaùt thaân luùc khaån caáp. 

θ Leân keá hoaïch vaø laøm thöû nhöõng böôùc baïn seõ laøm neáu phaûi rôøi ñi caùch nhanh choùng vaø 

hoïc thuoäc nhöõng böôùc ñoù caùch thaønh thaïo.  

θ Giaáu aùo quaàn, chìa khoùa nhaø, xe, tieàn vv...taïi nhaø baïn beø. 

θ Xeáp saün quaàn aùo vaøo va li hoaëc chuaån bò saün va li ñeå boû ñoà vaøo caùch nhanh choùng. 

θ Möôùn moät hoäp ñeå ñoà quí giaù ôû ngaân haøng maø choàng baïn hoaëc baïn trai khoâng bieát.  

 

Caûnh saùt seõ ñöa baïn veà nhaø sau ñoù, ñeå laáy theâm nhöõng ñoà duøng caù nhaân. Vieäc naøy seõ saép xeáp 

vôùi caûnh saùt ñòa phöông. Haõy laáy nhöõng moùn ñoà ghi trong danh saùch treân ñaây cuõng nhö baát cöù 

caùi gì khaùc troâng quan troïng ñoái vôùi baïn hoaëc con baïn.  

 

Khi baïn ra ñi, neáu coù theå haõy mang theo caùc con cuûa baïn.  Neáu baïn ñònh ñi tröôùc roài sau ñoù seõ 

veà dem chuùng ñi, caûnh saùt seõ khoâng theå giuùp baïn ñem chuùng ra khoûi nhaø cuûa choàng baïn tröø 

khi baïn coù giaáy leänh cuûa toøa.  

 

 

II.  THIEÁT LAÄP MOÄT MOÂI TRÖÔØNG AN TOAØN HÔN 

 

Coù nhieàu ñieàu moät phuï nöõ coù theå laøm ñeå taêng cöôøng söï an toaøn cuûa hoï. Haún nhieân laø khoâng 

theå laøm moïi vieäc cuøng moät luùc ñöôïc, nhöng chuùng ta coù theå aùp duïng töøng böôùc moät bieän phaùp 

an toaøn.  Sau ñaây laø moät vaøi gôïi yù: 
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1. ÔÛ TAÏI NHAØ 

Neáu baïn ñang soáng vôùi ngöôøi baïn trai/choàng coù nhöõng haønh ñoäng ngöôïc ñaõi: 

θ Ñeå saün Keá Hoaïch Troán thoaùt Khaån caáp vaøo moät choã vaø oân taäp thöôøng xuyeân. 

θ Laäp danh muïc ñieän thoaïi goàm soá ñieän thoaïi cuûa sôû caûnh saùt, cuûa nhaø taïm truù gaàn 

nhaát, ñöôøng daây giuùp phuï nöõ bò haønh hung, ñöôøng daây giuùp nhöõng ngöôøi bò khuûng 

hoaûng, soá ñieän thoaïi ngöôøi thaân trong gia ñình, ngöôøi tö vaán vaø baïn cuûa caùc con.  

θ Saép ñaët tröôùc vôùi baïn beø hoaëc gia ñình ñeå neáu caàn baïn coù theå ôû nhaø hoï.  

θ Coá gaéng tieân lieäu thôøi kyø baïo haønh saép tôùi vaø saép ñaët cho caùc con gôûi nhaø baïn, gia 

ñình vv... (Haõy ñoaùn tröôùc "chu kyø"ø cuûa anh aáy, thí duï nhö khi anh toû ra yeâu thöông 

chìu chuoäng.) 

θ Daën caùc con baùo cho baïn bieát ngay khi coù ngöôøi goõ cöûa, tröôùc khi chuùng môû cöûa.  

θ Daïy caùc con caùch söû duïng ñieän thoaïi (vaø ñieän thoaïi caàm tay neáu baïn coù) ñeå goïi sôû 

caûnh saùt vaø sôû cöùu hoûa. 

θ Laäp moät tín hieäu baèng lôøi vôùi caùc con vaø/hoaëc vôùi baïn beø ñeå hoï bieát maø caàu cöùu khi 

baïn caàn.  

θ Daïy caùc con caùch goïi ñieän thoaïi maø ngöôøi nhaän seõ traû tieàn ñeå trong tröôøng hôïp caùc 

con baïn bò ngöôøi choàng hoaëc baïn trai baét ñi, chuùng bieát caùch goïi baïn hoaëc moät ngöôøi 

baïn ñaëc bieät cuûa gia ñình.  

θ Daïy caùc con bieát caùc loái chaïy ra khi khaån caáp, vaø thuoäc kyõ nhöõng loái ñoù.  

θ Daïy caùc con Keá Hoaïch An Toaøn cuûa treû em.  (Xem trang 12). 

 
Neáu baïn khoâng soáng chung vôùi ngöôøi baïn trai/choàng coù nhöõng haønh ñoäng ngöôïc ñaõi: 

θ Ñoåi oå khoùa cöûa ra vaøo vaø cöûa soå. Ñaët loã quan saùt ôû cöûa ñeå nhìn ra ngoaøi. Thay oå khoùa 
nhaø xe vaø hoäp thô.  

θ Daën caùc con cho baïn bieát ngay neáu coù ai ñöùng trröôùc cöûa vaø daën chuùng khoâng ñöôïc 
pheùp môû cöûa moät mình.    

θ Luùc naøo cuõng giöõ leänh caám lai vaõng gaàn beân baïn.  
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θ Phaûi ñeå nhaø tröôøng, nhaø treû vaø sôû caûnh saùt giöõ baûn sao caùc giaáy leänh toøa bao goàm 
giaáy caám lai vaõng, giaáy quyeàn giöõ con vaø ñieàu kieän thaêm vieáng, cuõng nhö hình aûnh 
cuûa ngöôøi baïn trai hoaëc ngöôøi choàng thöôøng ngöôïc ñaõi.  

θ Neáu coù theå, ñoaùn tröôùc söï vieäc baïo haønh saép xaûy ra vaø chuaån bò saün saøng. 

θ Neáu baïn coù ñieän thoaïi hieän soá, haõy caån thaän veà vieäc ai coù theå tìm ra nhöõng soá ñieän 
thoaïi löu tröõ (thí duï soá ñöôïc baám sau cuøng, vv..). 

θ Neáu baïn khoâng muoán baïn trai/choàng tìm ra soá ñieän thoaïi cuûa baïn thì yeâu caàu sôû ñieän 
thoaïi khoâng in teân baïn trong soå ñieän thoaïi. Khi baïn goïi ñieän thoaïi, nhôù khoùa soá cuûa 
mình.   

θ Haõy nghó ñeán vieäc mua ñieän thoaïi caàm tay vaø löu tröõ nhöõng soá caàn goïi vaøo chöông 
trình.  

θ Haõy lieân laïc vôùi Victim Services (Dòch vuï cho caùc Naïn nhaân) ñeå hoûi thaêm xem laø baïn 
hoäi ñuû ñieàu kieän ñeå tham gia chöông trình heä thoáng phaûn öùng caáp cöùu cuûa Supportlink 
/ D.V.E.R.S. hay khoâng. 

θ Haõy nghó ñeán vieäc thay ñoåi vò trí baøn gheá ñoà ñaïc trong nhaø moät caùch khaùc laï ñeå baïn 
trai hoaëc choàng baïn khoâng heà ñoaùn tröôùc vieäc naøy do ñoù anh seõ va chaïm vaøo ñoù vaø 
nhôø vaäy baïn bieát anh ta coù ôû nhaø. Cuõng giaáu dao vaø duïng cuï nhaø beáp trong ngaên tuû ñeå 
keû haønh hung khoâng laáy ñöôïc deã daøng.  

θ Neáu baïn soáng trong bin ñinh, phaûi quan saùt caùch roõ raøng tröôùc khi baïn ra khoûi thang  
maùy. Haõy nhìn trong göông soi vaø ñeå yù nhöõng loái ra trong haønh lang coi chöøng ngöôøi 
baïn trai/choàng cuûa baïn (keû haønh hung) coù maët ôû ñoù. Noùi vôùi nhaân vieân an ninh, hoaëc 
laø goïi ñieän thoaïi naëc danh yeâu caàu söï an toaøn trong bin ñinh.  

θ Mua saün thang daây ñeå troán thoaùt töø nhöõng taàng laàu treân.  

θ Neáu nhaø baïn coù ban coâng, haõy tính vieäc quaán daây chung quanh noù.  

θ Thay cöûa goã baèng cöûa theùp/kim loaïi, neáu ñöôïc.  

θ Gaén boä phaän kieåm tra khoùi vaø bình chöõa löûa cho moãi taàng nhaø.  

θ Haõy nghó ñeán söï lôïi ích cuûa vieäc nuoâi choù giöõ nhaø.  

θ Gaén heä thoáng ñeøn beân ngoaøi ñeå khi coù ngöôøi ñi ñeán gaàn nhaø thì ñeøn seõ saùng leân.  

θ Laøm baát cöù ñieàu gì maø baïn coù theå, ñeå gaén heä thoáng an ninh, bao goàm theâm oå khoùa, 
gaén nhöõng thanh saét ngoaøi cöûa soå, coät ñeå cheâm cöûa vaø heä thoáng ñieän vv...ñeå taêng 
cöôøng söï an toaøn cuûa baïn.  

 
 
2. TRONG KHU PHOÁ NÔI BAÏN ÔÛ 

θ Noùi vôùi ngöôøi laùng gieàng cuûa baïn raèng baïn muoán hoï goïi caûnh saùt giuøm neáu hoï nghe 

thaáy tieáng ñaùnh nhau hoaëc la heùt trong nhaø baïn.  
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θ Daën nhöõng ngöôøi giöõ treû cuûa con baïn chæ ñeå ngöôøi naøo maø baïn cho pheùp ñöôïc ñoùn con 

baïn thoâi.  

θ Noùi vôùi nhöõng ngöôøi trong khu laân caän cuûa baïn bieát raèng choàng baïn khoâng soáng 

chung vôùi baïn nöõa vaø hoï neân goïi caûnh saùt neáu hoï thaáy ngöôøi ñoù ñeán gaàn nhaø baïn. Baïn 

coù theå cho hoï xem taám hình cuûa ngöôøi ñoù vaø moâ taû cho hoï veà hình daùng vaø xe cuûa 

ngöôøi ñoù.  

θ Nhôø nhöõng ngöôøi laùng gieàng cuûa baïn troâng chöøng con baïn luùc khaån caáp.  

θ Caát giaáu aùo quaàn vaø Keá Hoaïch Troán thoaùt Khaån Caáp taïi nhaø moät ngöôøi haøng xoùm.  

θ Ñi chôï vaø mua saém taïi nhöõng nôi khaùc nhau vaø vaøo nhöõng giôø giaác khaùc vôùi giôø giaác 

tröôùc ñaây baïn vaãn thöôøng ñi khi baïn coøn soáng chung vôùi ngöôøi baïn trai/choàng.  

θ Duøng ngaân haøng khaùc hoaëc chi nhaùnh khaùc vaø vaøo nhöõng giôø giaác khaùc vôùi giôø giaác 

tröôùc ñaây baïn vaãn thöôøng ñi khi baïn coøn soáng chung vôùi ngöôøi baïn trai ñoù. 

θ Ñoåi baùc só, nha só môùi vaø nhöõng dòch vuï chuyeân nghieäp khaùc vôùi tröôùc ñaây baïn thöôøng 

duøng. 

θ Ñöøng ñeå teân cuûa baïn trong baûng teân nhöõng ngöôøi cö nguï trong bin ñinh cuûa baïn.  

 

 

3. TAÏI SÔÛ LAØM 

 
Tuøy theo hoaøn caûnh, moãi phuï nöõ phaûi töï quyeát ñònh veà vaán ñeà boäc loä cho ngöôøi khaùc bieát raèng 

baïn trai hoaëc choàng baïn laø moät keû haønh hung vaø baïn ñang soáng trong söï nguy hieåm. Baïn beø, 

gia ñình, ngöôøi laøm cuøng sôû coù theå giuùp ñôõ trong vaán ñeà baûo veä phuï nöõ. Tuy nhieân baïn phaûi 

suy nghó caån thaän xem ai laø ngöôøi maø baïn caàn söï giuùp ñôõ cuûa hoï. Neáu ñöôïc, baïn coù theå laøm 

moät hay taát caû nhöõng ñieàu sau ñaây: 

  

θ Noùi cho chuû, tröôûng phoøng an ninh, vaø nhöõng ngöôøi quan troïng khaùc hoaëc baïn ñoàng 

nghieäp veà tình traïng cuûa baïn.  

θ Yeâu caàu thanh loïc nhöõng cuù ñieän thoaïi tìm baïn taïi sôû. Laøm hoà sô theo doõi nhöõng cuù 

ñieän thoaïi naøy cuõng ích lôïi.  
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θ Baøn thaûo vôùi ngöôøi chuû cuûa baïn veà vieäc giuùp ñôõ baïn goïi caûnh saùt neáu baïn ñang trong 

tình traïng nguy hieåm vôùi ngöôøi choàng haønh hung.  

 

Khi ñeán sôû hoaëc rôøi sôû laøm: 

θ cho moät vaøi ngöôøi bieát khi naøo baïn seõ coù maët ôû nhaø 

θ caàm saün chìa khoùa trong tay baïn 

θ duøng moät ñoà baám ñeå môû cöûa xe hoaëc ñoà môû cöûa xe khoâng caàn chìa khoùa  

θ ñi ñeán xe cuûa baïn cuøng vôùi moät ngöôøi khaùc 

θ xem xeùt baõi ñaäu xe 

θ ñi quanh xe, nhìn xem phía döôùi naép ñaäy maùy xe ñeå xem coù vaät gì nheùt vaøo khoâng vaø 

xem laïi thaéng xe. Ñöøng queân ñeå gheá trong xe gaäp veà phía tröôùc, nhôø ñoù baïn bieát ñöôïc 

coù ai troán trong xe  

θ neáu baïn trai hoaëc choàng baïn laùi xe chaïy theo baïn, baïn laùi xe ñeán nhöõng nôi coù ngöôøi 

giuùp ñôõ nhö nhaø baïn beø, sôû caûnh saùt  

θ neáu baïn ñaäu xe döôùi haàm, haõy ñaäu beân kia ñöôøng 

θ giöõ saün moät daáu hieäu trong xe ghi laø "haõy goïi caûnh saùt"   

θ neáu baïn ñi boä, haõy ñi ñöôøng naøo coù ñoâng ngöôøi qua laïi 

θ thay ñoåi thoùi quen veà giôø giaác ñeán sôû vaø rôøi sôû vaø con ñöôøng baïn veà nhaø 

θ neáu baïn gaëp baïn trai hoaëc choàng baïn ngoaøi ñöôøng, haõy ñi ñeán choã coâng coäng, thí duï 

moät cöûa tieäm 

θ neáu baïn gaëp baïn trai hoaëc choàng baïn ngoaøi ñöôøng, haõy gaây söï chuù yù cho chính mình  

vaø keâu cöùu 

 
 
 

III.  MOÄT KEÁ HOAÏCH AN TOAØN VEÀ CAÛM XUÙC 
 

Tình traïng bò ngöôïc ñaõi vaø bò maéng chöûi bôûi ngöôøi baïn trai hoaëc ngöôøi choàng thöôøng laøm cho 

ngöôøi phuï nöõ bò kieät söùc vaø khoâ haïn veà maët caûm xuùc. Tieán trình sinh toàn vaø xaây döïng ñôøi 

soáng môùi ñoøi hoûi nhieàu can ñaûm vaø naêng löïc doài daøo. Ñeå baûo toàn naêng löïc tình caûm vaø ñeå töï 
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naâng ñôõ tinh thaàn trong nhöõng luùc ñôøi soáng tình caûm gaëp khoù khaên, coù moät soá vieäc maø baïn coù 

theå laøm:  

 

θ Tham döï Nhoùm Tö vaán Ngöôøi bò khuûng hoaûng caøng nhieàu caøng toát.  

θ Tham gia sinh hoaït coäng ñoàng ñeå bôùt thaáy mình coâ ñoäc.  

θ Tìm moät vieäc laøm baùn thôøi gian ñeå giaûm bôùt söï coâ ñoäc vaø taêng theâm thu thaäp.  

θ Ghi teân ñi hoïc ñeå trau gioài kyõ naêng.  

θ Tham gia caùc nhoùm töông trôï phuï nöõ ñeå ñöôïc naâng ñôõ vaø thaét chaët tinh thaàn vôùi ngöôøi 

khaùc. 

θ Daønh thì giôø rieâng cho baïn ñeå ñoïc saùch, suy tö, chôi nhaïc... 

θ Coù thì giôø sinh hoaït vôùi nhöõng ngöôøi khích leä tinh thaàn baïn vaø baïn thaáy deã chòu.  

θ Tham gia sinh hoaït xaõ hoäi nhö xi neâ, aên toái beân ngoaøi, theå duc.  

θ Thoûa ñaùp nhu caàu giaác nguû vaø thöùc aên boå döôõng cuûa thaân theå baïn.  

θ Caäp nhaät hoùa Baûn tình traïng cuûa baïn ñeå thaáy mình saün saøng ñoái phoù vôùi nhöõng söï 

vieäc saép ñeán.  

θ Giöõ soå nhaät kyù ñeå vieát ra nhöõng caûm nghó, nhaát laø nhöõng luùc baïn caûm thaáy buoàn baõ 

hay ñaùng thöông. Caát nhaät kyù moät nôi an toaøn hoaëc ñoát noù.  

θ Tìm thì giôø chuaån bò veà maët caûm xuùc cho mình tröôùc khi ñoái dieän vôùi nhöõng tình hình 

gaây caêng thaúng nhö noùi chuyeän vôùi baïn trai hoaëc choàng, gaëp luaät sö hoaëc ra toøa.  

θ Haõy coá gaéng ñöøng troâng ñôïi ôû mình quaù söùc – giôùi haïn cho mình moãi ngaøy coù moät caùi 

heïn  thoâi ñeå giaûm bôùt caêng thaúng. 

θ Haõy coù tinh thaàn saùng taïo vaø laøm baát cöù ñieàu gì laøm mình deã chòu.  

θ Moãi ngaøy vieát ra nhöõng ñieàu tích cöïc veà mình – nhöõng khaúng ñònh caù nhaân cuûa chính 

baïn.  

θ Ñöøng tìm thoaûi maùi trong vieäc aên hoaëc uoáng röôïu quaù ñoä – ñieàu naøy chæ laøm baïn chaùn 

ñôøi theâm maø thoâi.  

θ Traùnh mua saém döõ doäi vaø tuøy höùng.  
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θ Gia nhaäp caâu laïc boä söùc khoûe hoaëc baét ñaàu chöông trình theå duïc. Vieäc naøy seõ taêng 

cöôøng naêng löïc vaø caûm giaùc an sinh cuûa baïn.  

θ Caûm thaáy böïc töùc giaän döõ cuõng khoâng sao, nhöng haõy tìm nhöõng caùch xaây döïng ñeå 

boäïc loä côn giaän ñoù.  

θ Haõy nhôù raèng baïn laø ngöôøi quan troïng nhaát ñeå ñöôïc chaêm soùc ngay baây giôø.  

 

IV.  KEÁ HOAÏCH AN TOAØN CHO CAÙC CON/TREÛ EM 

 

Keá hoaïch naøy ñöôïc soaïn ra ñeå giuùp caùc baø meï daïy con mình moät soá nhöõng nguyeân taéc an 

toaøn caên baûn. Ñieàu naøy ñöôïc döïa treân nieàm tin ñoù laø vieäc quan troïng nhaát maø treû em coù theå 

laøm cho meï chuùng vaø gia ñình baèng caùch traùnh xa vuøng baïo ñoäng!  Chuùng khoâng theå ngaên caûn 

ñöôïc söï ngöôïc ñaõi, maëc duø chuùng thöôøng coá gaéng baèng caùch laøm phaân taâm ngöôøi cha hung 

baïo hoaëc tröïc tieáp can thieäp vaøo luùc söï haønh hung xaûy ra. Thaät laø quan troïng ñeå noùi cho con 

caùi bieát raèng ñieàu toát nhaát vaø quan troïng nhaát ñeå caùc em laøm laø giöõ an toaøn cho chính chuùng 

noù.  

 

Nhöõng treû em töøng chöùng kieán nhöõng haønh ñoäng ngöôïc ñaõi phuï nöõ coù theå bò aûnh höôûng saâu 

roäng. Tình caûm cuûa caùc em bò toån thöông khi phaûi ñoái dieän vôùi söï baïo haønh tröïc tieáp xaûy ñeán 

cho caùc em hoaëc cho ngöôøi caùc em thöông meán. Söï an toaøn caù nhaân vaø vaø vieäc ñaët keá hoaïch 

an toaøn caù nhaân laø ñieàu quan troïng vaø caàn thieát cho treû em trong nhöõng gia ñình ñaõ töøng traûi 

qua nhöõng söï haønh hung.  Coù nhieàu caùch giuùp baïn thaûo keá hoaïch an toaøn vôùi caùc con baïn.  

 

θ Cho caùc con choïn moät phoøng/choã an toaøn trong nhaø, cöûa phoøng neân coù khoùa vaø trong 

phoøng coù ñieän thoaïi thì toát hôn. Trong baát cöù keá hoaïch naøo, böôùc ñaàu tieân laø caùc em 

phaûi ra khoûi phoøng khi söï haønh hung xaûy ra. 

θ Nhaán maïnh taàm quan troïng cuûa söï an toaøn, vaø vieäc baûo veä meï chuùng ñöôïc an toaøn 

khoâng phaûi laø traùch nhieäm cuûa chuùng.  
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θ Daïy caùc con caùch goïi ñieän thoaïi caàu cöùu. Quan troïng laø caùc em phaûi bieát khoâng neân 

ñeå cho ngöôøi haønh hung nhìn thaáy caùc em goïi ñieän thoaïïi. Vì ñieàu naøy gaây nguy hieåm 

cho caùc em. Höôùng daãn caùc con söû duïng ñieän thoaïi haøng xoùm hoaëc ñieän thoaïi coâng 

coäng neáu caùc em khoâng theå söû duïng ñieän thoaïi ôû nhaø.  Neáu baïn coù ñieän thoaïi caàm tay, 

haõy höôùng daãn caùc con caùch söû duïng.  

θ Daïy caùc con caùch lieân laïc sôû caûnh saùt ôû soá khaån caáp. 

θ Baûo ñaûm vieäc caùc em bieát teân hoï vaø ñòa chæ caùc  em (treû em ôû thoân queâ caàn bieát soá 

khu vaø loâ nhaø cuûa chuùng). 

θ Taäp ñôït caùc em nhöõng ñieàu gì caàn noùi khi goïi ñieän thoaïi caàu cöùu.  

Thí duï: 

 Baám soá 911.       

 Ñieän thoaïi vieân seõ traû lôøi:  

  “Caûnh saùt, Sôû cöùu hoûa, Xe cöùu thöông”  "Police, Fire, Ambulance" 

 Con baïn seõ noùi:  

  Caûnh saùt.     Police. 

 Roài noù seõ noùi tieáp: 

  Toâi teân laø_________________.   My name is ____________________. 

  Toâi _____tuoåi.     I am ____years old. 

  Xin giuùp toâi. Haõy cho caûnh saùt ñeán.  I need help.  Send the police. 

  Coù ngöôøi ñang laøm meï toâi bò thöông.   Someone is hurting my mom. 

  Ñòa chæ ôû ñaây laø______________.  The address here is _____________. 

  Soá ñieän thoaïi cuûa toâi laø___________.   The phone number here is 

__________. 

 

θ Quan troïng laø caùc em phaûi ruùt daây ñieän thoaïi ra sau khi caùc em noùi xong. Caûnh saùt coù 

theå goïi laïi neáu caùc em gaùc maùy, ñieàu ñoù coù theå gaây nguy hieåm cho baïn vaø caùc con. 

θ Daïy cho con baïn bieát veà Dòch vuï Cha meï Trong Khu Phoá Baûo Veä vaø caùch söû duïng 
dòch vuï ñoù. 
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θ Choïn moät choã an toaøn ñeå gaëp caùc con, khoâng phaûi ôû trong nhaø, sau khi tình hình ñaõ 

yeân oån cho baïn vaø caùc con (nhôø vaäy baïn vaø caùc con coù theå tìm nhau deã daøng). 

θ Daïy con baïn duøng con ñöôøng an toaøn nhaát ñeå ñi ñeán nôi heïn vaø ñeå gaëp nhau caùch an 

toaøn cho chuùng.  

 

V.  TRONG LUÙC SÖÏ BAÏO HAØNH XAÛY RA 

 

Phuï nöõ khoâng theå luoân luoân traùnh ñöôïc nhöõng söï coá baïo haønh. Tuy nhieân, ñeå taêng cöôøng söï 

an toaøn cho caùc baïn, ñaây laø moät soá vieäc baïn coù theå laøm: 

 

θ Töï nhaéc mình laø ñaõ coù Keá Hoaïch Troán thoaùt Khaån caáp, vaø oân laïi keá hoaïch ñoù trong 

ñaàu.  

θ Baét ñaàu ñònh vò trí cho mình ñeå thoaùt ra thaät nhanh hoaëc ñeán gaàn ñieän thoaïi ñeå goïi 

911, neáu caàn thieát.  

θ Haõy di chuyeãn ñeán choã naøo ít nguy hieåm nhaát. (Traùnh caõi coï trong phoøng taém, nhaø ñeå 

xe, nhaø beáp, gaàn khí giôùi, hoaëc ôû trong nhöõng phoøng khoâng coù loái thoaùt ra ngoaøi).  

θ Duøng tín hieäu baèng lôøi vôùi caùc con ñeå chuùng bieát maø goïi ñieän thoaïi keâu cöùu.  

θ Duøng trí phaùn ñoaùn vaø tröïc giaùc cuûa baïn – neáu tình traïng raát traàm troïng thì baïn coù theå 

ñoàng yù cho baïn trai haëc choàng cuûa baïn nhöõng ñieàu anh ta caàn ñeå laøm anh ta nguoâi côn 

giaän. Baïn phaûi töï baûo veä mình cho ñeán khi naøo baïn thoaùt ra khoûi tình traïng nguy 

hieåm.  

θ Khi, hoaëc sau khi ñaõ bò haønh hung roài, haõy goïi caûnh saùt ôû soá 911 neáu ñöôïc.  Noùi raèng 

baïn bò moät ngöôøi ñaøn oâng/ñaøn baø haønh hung (ñöøng noùi choàng baïn/baïn trai), vaø ruùt daây 

ñieän thoaïi ra sau khi goïi.  

θ Laøm nhöõng tieáng ñoäng lôùn caøng nhieàu caøng toát (baät coøi baùo ñoäng cöùu hoûa, ñaäp ñoà, môû 

maùy haùt hoaëc ti vi) – ñeå ngöôøi laùng gieàng/laân caän coù theå goïi caûnh saùt cho baïn.  
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NHÖÕNG CÔ QUAN GIUÙP ÑÔÕ PHUÏ NÖÕ BÒ NGÖÔÏC ÑAÕI ÔÛ  

VUØNG PEEL 
(taát caû soá vuøng ñeàu laø 905, tröø khi coù ghi ra) 

CAÛNH SAÙT 
Peel Regional Police  
 (Emergency) ...............................................……………………………………………………………………….911 
 (Non Emergency) ......................................... …………………………………………………………453-3311 
Caledon O.P.P ........................................…..………………………………………………………1-888-310-1122 
Trillium Health Centre-Sexual Assault & Domestic Violence Services......…...848-7600 
(document and treat injuries sustained as a result of domestic violence) 
 

SOÁ ÑIEÄN THOAÏI 24 GIÔØ GIUÙP NGÖÔØI BÒ KHUÛNG HOAÛNG 
Assaulted Women’s Help Line (www.awhl.org)....................................1-866-863-0511 
                                                                         TTY…………….......……………………1-866-863-7868 
Caledon/Dufferin Victim Services……………………………...…..905-951-3838 or 1-888-743-6496 
Children’s Aid Society of Peel Mississauga…………………………………………………………………363-6133 
Family Transition Place ........................................................................ .1-800-265-9178 
Interim Place South ...........................................................................................403-0864 
Interim Place North ...........................................................................................676-8515 
Salvation Army Family Life Resource Centre..................................................451-6108 
Sexual Assault / Rape Crisis Centre of Peel .....................................................273-9442 
Sexual Assault / Rape Crisis Centre – Caledon ................... ……....……….…1-800-810-0180 
Victim Services of Peel.....................................................................................568-1068 
 
NHAØ TAÏM TRUÙ 
Central Intake Number.................................... …………………………………………………..416-397-5637 
Family Transition Place (Orangeville).........................……………………………….1-800-265-9178 
Interim Place South ...........................................................................................403-0864 
Interim Place North ...........................................................................................676-8515 
Salvation Army Family Life Resource Centre..................................................451-4115 
Armagh (second stage housing) .......................................................................855-0299 
www.shelternet.ca 
 
TRÔÏ CAÁP TAØI CHAÙNH 
Social Assistance...............................................................................................793-9200 
Peel Housing …………………………………………………………………………………………………………………...…….453-1300 
Salvation Army Homelessness Prevention Program………………………………………..…....451-8840 
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DÒCH VUÏ PHAÙP LYÙ 
North Peel & Dufferin Community Legal Services ..........................................455-0160 
Mississauga Community Legal Services...........................................................896-2052 
Legal Aid Ontario…………………………………………………………………………………………………………………..453-1723 
Victim Witness Assistance Program (criminal court support services) .............456-4797 
India Rainbow Community Services of Peel (Legal Clinic)………………........275-2369 
Victim Services of Peel (criminal court support at Bail Hearing)……….......…568-1068 

 
DÒCH VUÏ HOÃ TRÔÏ PHUÏ NÖÕ 
African Community Services………………………………………....……………………………………....……460-9514 

Catholic Cross-Cultural Services 

 Brampton .......................................................................................457-7740 ext. 115 

 Mississauga ...................................................................................273-4140 ext. 109 

Catholic Family Services of Peel-Dufferin………………………….…………………........1-888-940-0584 

 Brampton .....................................................................................................450-1608 

 Mississauga .................................................................................................897-1644 

 HEAL Network……….…………………….………………….………………….…………………......450-1608 ext. 118 

Family Services of Peel 

 Centralized Intake .......................................................................................453-5775 

 Brampton .....................................................................................................453-7890 

 Mississauga .................................................................................................270-2250 

India Rainbow Community Services 

 Brampton .....................................................................................................454-2598 

 Mississauga .................................................................................................275-2369 

Malton Neighbourhood Services.......................................................................677-6270 

Muslim Community Services 

 Brampton .....................................................................................................790-1910 

 Mississauga ............................................ ………………………………………………………………..828-1328 

Punjabi Community Health Centre 

 Mississauga……………………………….………………….………………….………………….………………….…......301-2978 

Salvation Army Women's Counselling Centre..................................................820-8984 

United Achievers Community Services ............................................................455-6789 

Vita Centre of Peel.......................................... …………………………………………………………….858-0329 
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NGAÂN HAØNG THÖÏC PHAÅM 

Foodpath Foodbank (Mississauga)……… ………………….………………….………………….……........270-5589 

The Salvation Army Foodbank 

 Brampton .....................................................................................................451-8840 

 Mississauga .................................................................................................279-2526 
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GHI CHUÙ CAÙ NHAÂN 
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      Vieäc Taøi trôï ñeå in vaø taùi baûn taäp saùch naøy laø do  

         Boä Coäng ñoàng & Dòch vuï Xaõ hoäi nhaõ yù cung caáp. 

 


