
परिस्थितिजन्य जागरूकता

1. उपस्थित रहनुहोस्
विकर्षणबाट जोगिनुहोस्: तपाईं सार्वजनिक स्थानमा हुँदा फोन र अन्य 
विकर्षणका कुराहरू प्रयोग सीमित गर्नुहोस्.

सचेत रहनुहोस्: आफ्नो वरपरका मानिसहरू, क्रियाकलापहरू र वातावरणमा 
ध्यान दिनुहोस्।

2. आफ्नो अन्तर्ज्ञानमा विश्वास गर्नुहोस्
असुरक्षित बनाम असुविधाजनक: असुरक्षित महसुस गर्नु र असहज महसुस 
गर्नुबीचको भिन्नता बुझ्नुहोस्।

कदम चल्नुहोस्: केहि अप्रिय वा असुरक्षित महसुस भयो भने कृपया यसलाई 
गम्भीरतापूर्वक लिनुहोस् र यसको ख्याल राख्नुहोस्।

3. आफ्नो वरपरको वातावरण 
अवलोकन गर्नुहोस्
असामान्य क्रियाकलापहरूमा ध्यान दिनुहोस्: कुनै पनि असामान्य क्रियाकलाप, 
आवाज वा चालहरूमा ध्यान दिनुहोस्।

चिन्ताजनक व्यवहारहरूका बारेमा होसियार हुनुहोस्: अनुचित वा सम्भावित 
रूपमा हानिकारक लाग्ने व्यवहारहरूप्रति सतर्क  रहनुहोस्।

4. सामुदायिक सरुक्षालाई बढावा दिनुहोस्
अनुमानहरू गर्नुबाट बच्नुहोस्: मानिसहरू फरक छन् भन्दैमा उनीहरूलाई खतरा 
नतुल्याउनुहोस्।

भिन्नताहरूलाई मान्यता दिनहुोस:् भिन्नताहरूल ेसमदुायलाई बलियो बनाउँछ र 
अझ लचिलो बनाउँछ र सकंटमा मलू्यवान दृष्टिकोण थप्छ भन्ने कुरा स्वीकार गर्नुहोस्।

परिस्थितिजन्य जागरूकतामा आफ्नो वरपरको प्रति सचेत र सजग हुनु, सम्भावित खतराहरू पहिचान गर्नु र प्रभावकारी रूपमा कसरी प्रतिक्रिया 
दिने भनेर बुझ्नु समावेश छ। यो आफू र अरूलाई सुरक्षित राख्नका लागि आफ्नो वरिपरि के भइरहेको छ भन्ने बारे सचेत रहनु र उपस्थित रहनु हो।

व्यक्तिगत र सामुदायिक सुरक्षाका लागि परिस्थितिजन्य जागरूकता महत्त्वपूर्ण छ। उपस्थित रहेर, आफ्नो अन्तर्ज्ञानमा 
विश्वास गरेर, विचारमा भिन्नताहरूप्रति खुला रहेर र आफ्नो वरपरको अवलोकन गरेर, तपाईंले सुरक्षित वातावरणमा 
योगदान पुर्﻿याउनुहुन्छ। यो मात्र आफ्नो सुरक्षा गर्ने बारेमा मात्र होइन; यो सबैको हेरचाह गर्ने बारेमा हो। 

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

सावधान रहनुहोस्
•	 �आफ्नो टाउको माथि राख्नुहोस् र आफ्नो 
वरपरको बारेमा सचेत रहनुहोस्।

•	 �आकस्मिक अवस्थामा बाहिर निस्कने बाटो र 
सुरक्षित ठाउँहरूका ख्याल राख्नुहोस्।

कुरा गर्नुहोस्
•	 �असामान्य वा चिन्ताजनक व्यवहारको बारेमा कुनै 
पनि चिन्ता अरूसँग साझा गर्नुहोस्।

•	 �शंकास्पद क्रियाकलापहरूबारे सम्बन्धित 
अधिकारीहरूलाई रिपोर्ट गर्नुहोस्।

आफैलाई शिक्षित गर्नुहोस्
•	 �आफ्नो क्षेत्रमा हुने सामान्य सुरक्षा जोखिमहरूका 
बारेमा जान्नुहोस्।

•	 �सुरक्षा नियम र आकस्मिक प्रक्रियाहरूका बारेमा 
जानकारी राख्नुहोस्।

साझा जिम् मेवारी
•	 �एकअर्कालाई सुरक्षित राख्नु सामूहिक प्रयास 
हो। सुरक्षित वातावरण कायम राख्न सबैको 
भूमिका हुन्छ।

•	 �सचेत र सक्रिय भएर हामी सबैका लागि सुरक्षित 
र थप सहयोगी समुदाय निर्माण गर्न सक्छौँ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Situational Awareness

1. Stay Present
Avoid Distractions: Limit the use of phones and other 
distractions when you’re out in public.
Be Mindful: Pay attention to the people, activities, and 
environment around you.

2. Trust Your Instincts
Unsafe vs. Uncomfortable: Understand the difference 
between feeling unsafe and simply being uncomfortable.
Take Action: If something feels off or unsafe, take it 
seriously and act accordingly.

3. Observe Your Surroundings
Notice Unusual Activities: Pay attention to any unusual 
activities, sounds, or movements.
Watch for Concerning Behaviors: Be alert to behaviors 
that seem out of place or potentially harmful.

4. Promote Community Safety
Avoid Assumptions: Don’t label people threats simply 
because they are different.
Value Differences: Recognize that diversity strengthens 
and makes the community more resilient and add valuable 
perspectives in a crisis.

Situational awareness involves being mindful and attentive to your surroundings, recognizing potential threats, 
and understanding how to respond effectively. It’s about staying present and being aware of what’s happening 
around you to keep yourself and others safe.

Situational awareness is crucial for personal and community safety. By staying present, trusting 
your instincts, staying open to differences in opinion and observing your surroundings, you 
contribute to a safer environment. It’s not just about protecting yourself; it’s about looking out 
for everyone. 

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Be Attentive
• Keep your head up and be aware of

your surroundings.
• Take note of exits and safe places in

case of and emergency.

Communicate
• Share any concerns about unusual or

concerning behavior with others.
• Report suspicious activities to

appropriate authorities.

Educate Yourself
• Learn about common safety risks in

your area.
• Stay informed about safety protocols

and emergency procedures.

Shared Responsibility
• Keeping each other safe is a

collective effort. Everyone plays a role
in maintaining a secure environment.

• By being aware and proactive, we can
build a safer, more supportive
community for everyone.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



व्यवहारको बारेमा पहिचान गर्ने

1. व्यवहारिक परिवर्तन
•	 मडु, व्यक्तित्व, वा सामाजिक अन्तरक्रियामा अचानक/अत्यधिक परिवर्तनहरू।

•	 काम वा विद्यालयमा प्रदर्शनमा उल्लेखनीय परिवर्तनहरू।

•	 दैनिक दिनचर्यामा अवरोधहरू।

2. छोड्न ेवा अलग्गिन ेसङ्केतहरू
•	 सामाजिक अन्तरक्रियाबाट अलग रहने।

•	 साथीभाइ, परिवार वा सामान्य क्रियाकलापहरूबाट टाढा रहने।

3. आक्रामकता र शत्रुता
•	 मौखिक वा शारीरिक आक्रामकता प्रदर्शन गर्ने।

•	 शत्रुतापूर्ण वा हिंसात्मक भाषा प्रयोग गर्ने।

4. चालाकीपूर्ण व्यवहार
•	 कसैलाई उनीहरूको सामाजिक समर्थन प्रणालीबाट अलग्ग्याउने।

•	 अर्को व्यक्तिको जीवनका पक्षहरूलाई नियन्त्रण गर्ने प्रयास गर्नु।

5. धम्की र डर
•	 धम्की दिने वा आफ्नो वरपरका धेरैलाई डर उत्पन्न गर्ने व्यवहारमा संलग्न हुने।

•	 धम्की वा जबरजस्तीका तरीकाहरू।

6. ध्यान दिनुहोस्
प्रारम्भिक हस्तक्षेप: व्यवहारको बारेमा चाँडै नै पहिचान गर्नाले समयमै हस्तक्षेप 
र सहयोगको लागि अनुमति दिन्छ, जसले गर्दा हानिकारक परिस्थितिहरू हुनबाट 
जोगिन सकिन्छ।

सुरक्षित समुदायको निर्माण: हामी व्यवहारको बारेमा चिन्ता गर्नेहरूप्रति हेरचाह र 
सहानुभूति देखाएर बलियो, थप सहयोगी समुदाय निर्माण गर्न सक्छौँ।

चिन्ताजनक व्यवहार भन्नाल ेहानिकारक परिस्थिति वा हिसंा निम्त्याउने सम्भावनाको कारणल ेचिन्ता बढाउने कार्य वा आचरणलाई 
जनाउँछ। हिसंा रोक्न र समदुायको सरुक्षा सनुिश्चित गर्न चिन्ताजनक व्यवहार पहिचान गर्नु महत्त्वपरू्ण छ। सतर्क  रहरे, 
समानुभतूिशील भएर र अवलोकनहरू साझा गररे हामी सबकैा लागि सहयोगी र सरुक्षित वातावरणलाई बढावा दिन सक्छौँ। 

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

अवलोकन गर्नुहोस्
•	 �व्यवहार, मुड र सामाजिक अन्तरक्रियामा आउने 
परिवर्तनहरूमा ध्यान दिनुहोस्।

•	 �पछि हट्ने, आक्रामक वा हेरफेर गर्ने व्यवहारका 
सङ्केतहरू ध्यान गर्नुहोस्।

सुन्नुहोस्
•	 �मानिसहरूले के भनिरहेका छन् र तिनीहरूले कसरी 
कुराकानी गरिरहेका छन् सुन्नुहोस्।

•	 �रिस, शत्रुता वा हिंसात्मक भाषाबाट सावधान 
रहनुहोस्।

अवलोकन साझा गर्नुहोस्
•	 �कुनै निर्णय नगरी सहयोग गर्ने इमान्दार इच्छाले 
तपाईंले के अवलोकन गर्नुहुन्छ भनेर रिपोर्ट गर्नुहोस्।

•	 �आफ्ना चिन्ताहरू सम्बन्धित अधिकारीहरूलाई 
बताउनुहोस्।

सहानुभूति र समर्थन
•	 �सहानुभूति र समर्थनको माध्यमबाट, हामी हानि 
रोक्न सक्छौँ र सबैले सुरक्षित र मूल्यवान महसुस 
गर्ने समुदायतर्फ  काम गर्न सक्छौँ।

दयालु फोकस
•	 �करुणालाई केन्द्रबिन्दुमा राखेर समुदाय निर्माण 
गर्नाले सबैका लागि सुरक्षित, थप सहयोगी 
वातावरण सिर्जना गर्न मद्दत गर्छ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Recognizing Concerning 
Behavior

1. Behavioral Changes
• Sudden/extreme changes in mood, personality, or social interactions.
• Notable shifts in performance at work or school.
• Disruptions to daily routines.

2. Signs of Withdrawal or Isolation
• Withdrawing from social interactions.
• Avoiding friends, family, or usual activities.

3. Aggression and Hostility
• Exhibiting verbal or physical aggression.

• Using hostile or violent language.

4. Manipulative Behavior
• Isolating someone from their social support system.

• Attempting to control aspects of another person’s life.

5. Threats and Intimidation
• Making threats or engaging in behavior that causes fear to many

around them.

• Patterns of intimidation or coercion.

6. Pay Attention
Early Intervention: Recognizing concerning behavior early allows 
for timely intervention and support, potentially preventing harmful 
situations.
Building a Safer Community: By showing care and empathy 
towards those exhibiting concerning behaviors, we can build a 
stronger, more supportive community.

Concerning behavior refers to actions or conduct that raise alarm due to their potential to lead 
to harmful situations or violence. Recognizing concerning behavior is crucial for preventing 
violence and ensuring community safety. By staying alert, being empathetic, and sharing 
observations, we can foster a supportive and secure environment for all. 

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Observe
• Pay attention to changes in behavior,

mood, and social interactions.
• Notice signs of withdrawal,

aggression, or manipulative behavior.

Listen
• Listen to what people are saying and

how they communicate.
• Look out for anger, hostility, or violent

language.

Share Observations
• Report what you observe from a

sincere desire to help, no judgement.
• Communicate your concerns to

appropriate authorities.

Empathy and Support
• Through empathy and support, we

can prevent harm and work towards
a community where everyone feels
safe and valued.

Compassionate Focus
• Building a community where

compassion is the focus helps create
a safer, more supportive environment
for everyone.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



घृणाको प्रतिरोध गर्न समझदारी 
र समानुभूतिको प्रयोग गर्दै

1. प्रभाव पहिचान गर्नुहोस्
घृणाका रूपहरू: घृणा भाषण, उत्पीडन, भेदभाव, सामाजिक बहिष्कार र 
हिंसा मार्फ त व्यक्त गर्न सकिन्छ।
हिंसाका प्रकारहरू: शारीरिक र मानसिक दुवै हिंसाले ठूलो क्षति पुर्﻿याउँछ।
पीडितको गल्ती कहिल्यै हुँदैन: पीडितहरूले भोग्ने हिंसाको लागि कहिल्यै 
पनि दोषी हुँदैनन् भन्ने कुरा बुझ्नु महत्त्वपूर्ण छ।

2. बुझ्नुहोस् र सहानुभूति देखाउनुहोस्
कार्यहरू पछाडिका उद्देश्यहरू: घृणित वा हिंसात्मक कार्यहरू पछाडिको 
कारणहरू बुझ्ने प्रयास गर्नाले संवाद र शिक्षाको ढोका खोल्न सकिन्छ।
सहानुभूतिको शक्ति: समुदाय भित्र घृणाको प्रतिरोध गर्न र सकारात्मक 
परिवर्तनलाई बढावा दिन सहानुभूति र समझदारी शक्तिशाली उपकरणहरू हुन्।

3. कदम चल्नुहोस्
घटनाहरू रिपोर्ट गर्दै: आफूले देखेको कुनै पनि घृणित कार्यको रिपोर्ट जहिले 
पनि गर्नुहोस्। समुदायमा सुरक्षा र कल्याण प्रवर्द्धन गर्न रिपोर्ट गर्नु आवश्यक छ।
सामुदायिक फोकस: करुणा र समझदारीमा ध्यान केन्द्रित गरेर, हामी सबैका 
लागि सुरक्षित, थप सहयोगी वातावरण निर्माण गर्न सक्छौँ।

घृणित कार्य र घटनाहरूले जाति, जातीयता, धर्म, लिङ्ग, यौन झुकाव, अपाङ्गता वा अन्य विशेषताहरूमा आधारित व्यक्ति वा समूहहरूलाई लक्षित 
गर्छन्। यी घटनाहरूले धेरै रूप लिन सक्छन्, जसमा भाषण, उत्पीडन, भेदभाव, सामाजिक बहिष्कार, तोडफोड र हिंसा समावेश छन्।

घृणित कार्यहरूले व्यक्ति र बृहत् समुदायलाई हानि पुर्﻿याउँछन्। प्रभाव पहिचान गरेर, मनसाय बुझेर, कारबाही गरेर र 
समानुभूति बढाएर, हामी एउटा समुदाय सिर्जना गर्न सक्छौँ जहाँ करुणा र सुरक्षालाई प्राथमिकता दिइन्छ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

सजग रहनुहोस्
संलग्न रहनुहोस्: आफ्नो वरपरको वातावरणमा ध्यान दिनुहोस् 
र सचेत रहनुहोस्।
विवरणहरू नोट गर्नुहोस्: घटना देख्दा, घटनाको वर्णन र 
त्यसको प्रकृति जस्ता मुख्य विवरणहरू सम्झने प्रयास गर्नुहोस्।

घटनाहरू रिपोर्ट गर्नुहोस्
समय सापेक्ष रिपोर्ट गर्दै: घटनाहरूका बारेमा सकेसम्म चाँडो 
सम्बन्धित अधिकारीहरूलाई रिपोर्ट गर्नुहोस्।
जानकारी प्रदान गर्नुहोस्: घटनालाई प्रभावकारी रूपमा 
समाधान गर्न सबै सान्दर्भिक जानकारी साझा गर्नुहोस्।

पीडितहरूलाई 
समर्थन गर्नुहोस्

समर्थन प्रस्ताव गर्नुहोस:् पीडितहरूप्रति सहानभूुति र समर्थन 
देखाउनुहोस्। उनीहरू एक्लो छैनन ्भनि उनीहरूलाई बताउनहुोस।्
रिपोर्ट गर्ने अधिकार: पीडितहरूलाई घटनाको रिपोर्ट गर्ने र 
मद्दत खोज्ने उनीहरूको अधिकारको सम्झना गराउनुहोस्।
चेक-इन गर्नुहोस्: सबैजना अहिले हस्तक्षेप गर्न सुरक्षित महसुस 
गर्दैनन्। घटनापछि पीडितको अवस्था कस्तो छ भनेर हेर्नका 
लागि उनीहरूसँग सम्पर्क  गर्नुहोस्।

शिक्षा र संवाद
कुराकानीमा संलग्न हुनुहोस्: समुदायमा सम्मान र समझदारी 
बढाउने बारेमा खुला छलफललाई प्रोत्साहन गर्नुहोस्।
अरूलाई शिक्षित गर्नुहोस्: समानुभूति, समावेशीकरण 
र हानिकारक कार्यहरू विरुद्ध उभिने, समानुभूति र 
समावेशीकरणको महत्त्वको बारेमा जानकारी र स्रोतहरू 
साझा गर्नुहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Hate and Bias Incidents

1. Recognize the Impact
Forms of Hate: Hate can be expressed through speech, 
harassment, discrimination, social exclusion, and violence.
Types of Violence: Both physical and psychological violence 
cause significant harm.
Never the Victim’s Fault: It is crucial to understand that 
victims are never to blame for the violence they experience.

2. Understand and Empathize
Motives Behind Actions: Trying to understand the reasons 
behind hateful or violent actions can open the door to 
dialogue and education.
Power of Empathy: Empathy and understanding are 
powerful tools in counteracting hate and fostering positive 
change within the community.

3. Take Action
Reporting Incidents: Always report any hate or bias 
incidents you witness. Reporting is essential for promoting 
safety and well-being in the community.
Community Focus: By focusing on compassion and 
understanding, we can build a safer, more supportive 
environment for everyone.

Hate and bias incidents are actions or behaviors that target individuals or groups based on race, ethnicity, 
religion, gender, sexual orientation, disability, or other characteristics. These incidents can manifest in various 
forms, including speech, harassment, discrimination, vandalism, and violence.

Hate and bias incidents harm individuals and the community. By recognizing the impact, 
understanding the motives, taking action, and fostering empathy, we can create a community 
where compassion and safety are prioritized.

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Be Observant
Stay Engaged: Pay attention to your 
surroundings and be aware.
Note Details: When witnessing an incident, 
try to remember key details such as 
descriptions and the nature of the incident.

Report Incidents
Timely Reporting: Report incidents as soon 
as possible to appropriate authorities.
Provide Information: Share all relevant 
information to effectively help in addressing 
the incident.

Support Victims
Offer Support: Show empathy and support 
to victims. Let them know they are not alone.
Right to Report: Remind victims of their 
right to report the incident and seek help.
Check in: Not everyone feels safe to 
intervene in the moment. Check in with a 
victim after an incident to see how they are.

Education & Dialogue
Engage in Conversations: Foster everyday 
open conversations about hate, bias, and 
discrimination.
Educate Others: Share information and 
resources about hate and bias and the 
importance of empathy and inclusivity.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



घनिष्ठ साथी हिंसा (Intimate 
Partner Violence, IPV)

1. सङ्केतहरू चिन्नुहोस्
IPV का रूपहरू: IPV मा शारीरिक हिंसा, भावनात्मक दुर्व्यवहार, यौन 
हिंसा र नियन्त्रणकारी व्यवहारहरू समावेश हुन सक्छन्।
चेतावनी सङ्केतहरू: अस्पष्ट चोटपटक, काम वा विद्यालयबाट बारम्बार 
अनुपस्थिति, व्यक्तित्व परिवर्तन र साथीभाइ र परिवारबाट अलग्गिने जस्ता 
लक्षणहरू खोज्नुहोस्।

2. प्रभाव बुझ्नुहोस्
भौतिक प्रभावहरू: IPV ले चोटपटक, दीर्घकालीन दुखाइ, पाचन समस्या 
र अन्य शारीरिक स्वास्थ्य समस्याहरू निम्त्याउन सक्छ।
मनोवैज्ञानिक प्रभावहरू: IPV का पीडितहरूले प्रायः चिन्ता, डिप्रेसन, 
पोस्ट-ट्राउमेटिक स्ट्रेस डिसअर्डर (Post-traumatic stress disorder, 
PTSD) र अन्य मानसिक स्वास्थ्य समस्याहरू अनुभव गर्छन्।
सामाजिक र आर्थिक प्रभाव: IPV ले सामाजिक एक्लोपन, 
रोजगारी गुमाउने र आर्थिक अस्थिरता निम्त्याउन सक्छ र यसको अर्थ 
पीडितहरूलाई थप सामुदायिक सहयोग र स्रोतहरू चाहिन्छ।

घनिष्ठ साथी हिंसा (IPV) ले घनिष्ठ सम्बन्ध भित्र हुने कुनै पनि व्यवहारलाई जनाउँछ जसले सम्बन्धमा रहेकाहरूलाई शारीरिक, मनोवैज्ञानिक वा 
यौन हानि पुर्﻿याउँछ। IPV एउटा गम्भीर समस्या हो जसले व्यक्तिको स्वास्थ्यमा दीर्घकालीन प्रभाव पार्न सक्छ।

घनिष्ठ पार्टनर हिंसा एउटा गम्भीर मुद्दा हो जसले धेरै व्यक्ति र समुदायलाई असर गर्छ। सङ्केतहरू पहिचान गरेर, 
प्रभाव बुझेर, पीडितहरूलाई सहयोग गरेर र कारबाही गरेर, हामी IPV लाई रोक्न र यसबाट प्रभावितहरूलाई सहयोग 
गर्ने दिशामा काम गर्न सक्छौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

जागरूक रहनुहोस्
आफैलाई शिक्षित गर्नुहोस:् कोही दुर्व्यवहारपरू्ण 
सम्बन्धमा भएको हुन सक्छ भनरे राम्रोसगँ पहिचान गर्न 
IPV का विभिन्न रूपहरू र सङ्केतहरू बारे जान्नुहोस्।
सजग रहनुहोस्: IPV लाई सङ्केत गर्ने व्यवहार वा 
उपस्थितिमा हुने परिवर्तनहरूमा ध्यान दिनुहोस्।

कदम चल्नुहोस्
दुरुपयोगबारे रिपोर्ट गर्नुहोस्: तपाईंले IPV देख्नुभयो 
वा दुर्व्यवहारको शंका गर्नुभयो भने सम्बन्धित 
अधिकारीहरूलाई रिपोर्ट गर्नुहोस् र सक्नुहुन्छ भने 
पीडितलाई तपाईंले त्यसो गर्नुभएको बताउनुहोस्।
स्रोतहरू उपलब्ध गराउनुहोस्: स्थानीय आश्रयस्थल, 
हटलाइन र सहयोग समूहहरूका बारेमा जानकारी 
साझा गर्नुहोस्। दुर्व्यवहारपूर्ण सम्बन्धमा रहेका 
मानिसहरू एक्लो हुने भएकोले, उनीहरूको कुरा ध्यान 
दिएर सुन्नुहोस्।

जागरूकतालाई 
बढावा दिनुहोस्

जागरूकता जगाउनुहोस्: जागरूकता बढाउन र यस 
वरपरको कलंक कम गर्न आफ्नो समुदायमा IPV को 
बारेमा कुरा गर्नुहोस्।
खुला कुराकानीहरूलाई प्रोत्साहन दिनुहोस्: 
मानिसहरूले आफ्ना अनुभवहरू छलफल गर्न र मद्दत 
खोज्न सुरक्षित महसुस गर्ने वातावरण सिर्जना गर्नुहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू



1. संकट बुझ्दै
सामुदायिक भूमिका: समुदायका सबै सदस्यहरूका मानसिक स्वास्थ्यको 
प्रवर्द्धन र समर्थन गर्न हामी प्रत्येकको महत्त्वपूर्ण भूमिका छ।
जागरूकता: मानसिक स्वास्थ्य संकट वा आत्म-हानिको लक्षणहरू 
पहिचान गर्नु मद्दत प्रदान गर्ने पहिलो चरण हो।

2. सङ्केतहरू चिन्ने
स्वरूपमा परिवर्तन: सरसफाइ, पहिरन, वा सामान्य उपस्थितिमा 
उल्लेखनीय परिवर्तनहरू।
व्यवहारिक परिवर्तनहरू: असामान्य वा अतिरंजित भावनात्मक 
प्रतिक्रियाहरू, सामाजिक अन्तरक्रियाबाट अलग्गिने, आक्रामकता वा 
अरूमाथि निर्भरता।
प्रदर्शनमा गिरावट: काम वा विद्यालयमा अचानक प्रदर्शनमा गिरावट 
आउनु, प्रतिबद्धताहरू पूरा गर्न असफल हुनु।
पारिवारिक इतिहास: आत्म-हानि वा मानसिक स्वास्थ्य समस्याहरूका 
पारिवारिक इतिहासको बारेमा सचेतना महत्त्वपूर्ण हुन सक्छ।
भावनात्मक भयसूचक चिन्ह: बोझ जस्तो महसुस हुने अभिव्यक्ति, 
हालसालै सार्वजनिक लज्जा, वा लज्जाको अत्यधिक भावना वा बढ्दो 
कठोर "आन्तरिक आलोचक", अनुपयुक्त भावनात्मक प्रतिक्रियाहरू।
लागूपदार्थ दुरुपयोग: बढ्दो वा नयाँ लागूपदार्थको दुरुपयोग एउटा 
महत्वपूर्ण सूचक हुन सक्छ।
प्रारम्भिक व्यवहार: सम्पत्ति दान गर्ने, खुल्ला भाग बाँध्ने र इच्छापत्र लेख्ने 
जस्ता कार्यहरूले संकटको सङ्केत गर्न सक्छन्।

सतर्क  रहेर र मानसिक स्वास्थ्य संकट वा आत्म-हानिको सङ्केत पहिचान गरेर, हामी सबैका लागि सहयोगी र सुरक्षित 
समुदाय सिर्जना गर्न सक्छौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

तत्काल कारबाही
कसैसँग आत्महत्या वा हत्या गर्ने योजना, साधन र 
मनसाय छ भने तुरुन्तै मद्दत प्राप्त गर्नुहोस्।

संसाधन साझा गर्ने
स्थानीय मानसिक स्वास्थ्य स्रोतहरू, संकट 

रेखाहरू र सहयोग समूहहरूका बारेमा जानकारी 
प्रदान गर्नुहोस्।

सहयोगी वातावरण 
सिर्जना गर्नुहोस्

मानसिक स्वास्थ्य र लागूपदार्थको प्रयोगको 
बारेमा तपाईंको समुदाय भित्र समझ, करुणा र 

समर्थन बढाउनुहोस्।

सम्पर्क  जानकारी
राष्ट्रिय आत्महत्या 

रोकथाम लाइफलाइन:
9-8-8

संकट म्यासेज लाइन: 
741741 मा VT लेखेर म्यासेज गर्नुहोस् 

(24/7 समर्थन)

आकस्मिक सेवाहरू: 911 मा फोन गर्नुहोस्

सुझावहरू

संकटको पहिचान गर्ने

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना



1. महत्व बुझ्दै
सामुदायिक भूमिका: हाम्रो समुदायको सुरक्षा कायम राख्न हामी प्रत्येकले महत्त्वपूर्ण 
भूमिका खेल्छौँ।

जागरूकता: सम्भावित हानि रोक्नका लागि धम्कीपूर्ण व्यवहार पहिचान गर्नु 
महत्त्वपूर्ण छ।

2. धम्की दिने व्यवहार पहिचान गर्नुहोस्
मौखिक धम्कीहरू: बोलिएको होस् वा लेखिएको, धम्कीपूर्ण वा शंकास्पद लाग्ने 
भाषामा ध्यान दिनुहोस् (जस्तै, इमेल, म्यासेज, सामाजिक सञ्जाल)। यसमा स्पष्ट 
धम्कीहरू, "ठट्टा" गर्ने धम्कीहरूका ढाँचाहरू र निहित तत्काल धम्कीहरू (जस्तै, 
"तपाईंलाई पछुतो हुनेछ") पनि समावेश छन्

शारीरिक धम्की: शारीरिक सम्पर्क  बिना पनि, कसैलाई फ्याँक्नु वा चिच्याउनु जस्ता 
आक्रामक व्यवहारले खतरालाई सङ्केत गर्न सक्छ।

3. धम्कीहरूका जवाफ दिने 
सुरक्षालाई प्राथमिकता दिनुहोस्: सधैं आफ्नो शारीरिक सुरक्षा पहिले सुनिश्चित 
गर्नुहोस्।

पर्खनुहोस् र हेर्नुहोस्: सायद कसैको व्यवहार नयाँ चिन्ताजनक छ, तर तपाईंसँग 
हस्तक्षेप गर्न पर्याप्त जानकारी छैन। अराजक वा बढ्दो हानिकारक व्यवहारहरूमा 
वृद्धिको ढाँचाहरू खोज्नुहोस्।

चिन्ताहरू रिपोर्ट गर्नुहोस्: सुरक्षित भएपछि, हस्तक्षेप र सहयोगका लागि उपयुक्त 
अधिकारीहरूलाई कुनै पनि धम्कीपूर्ण व्यवहारको रिपोर्ट गर्नुहोस्।

सहानुभूति र समझदारी: सुरक्षित भएमा सहानुभूतिपूर्वक सम्बन्धित व्यवहार 
देखाउने व्यक्तिहरूसँग सम्पर्क  गर्नुहोस्।

सहानुभूति र समझदारीका साथ धम्कीपूर्ण व्यवहारलाई पहिचान गरेर र सम्बोधन गरेर, मायालु सम्बन्धहरूमा प्रतिबद्ध 
भएर र मानिसहरूलाई पछाडि नछोडेर, हामी सबैका लागि सुरक्षित र थप सहयोगी समुदाय सिर्जना गर्न सक्छौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

स्थानीय निकायहरू: तत्काल धम्कीहरूका लागि, स्थानीय कानून प्रवर्तनलाई सम्पर्क  गर्नुहोस्।

सामुदायिक स्रोतहरू: चिन्ताहरू रिपोर्ट गर्न र व्यक्तिहरूलाई मद्दतको साथ जोड्न उपलब्ध बेनामी रिपोर्ट गर्ने 
उपकरणहरू प्रयोग गर्नुहोस्।

सुझावहरू
बेनामी रिपोर्ट गर्ने

चिन्ता व्यवस्थापन गर्न र मद्दत प्रदान गर्न टोलीसँग 
व्यक्तिहरूलाई जोड्न बेनामी रिपोर्ट गर्नका लागि 
सामुदायिक उपकरणहरू प्रयोग गर्नुहोस्।

सामुदायिक फोकस
करुणा र समझदारीमा केन्द्रित समुदाय निर्माण 
गर्नाले धम्कीपूर्ण व्यवहारलाई रोक्न र सुरक्षित 

वातावरण सिर्जना गर्न सकिन्छ।

खुला सञ्चार
खुला सञ्चारलाई प्रोत्साहन गर्नुहोस् र उनीहरूको 

दृष्टिकोण बुझ्न खुला प्रश्नहरू सोध्नुहोस्।

व्यावसायिक सहायता
उनीहरूको व्यवहारको मूल कारणहरूलाई 

सम्बोधन गर्न उनीहरूलाई व्यावसायिक सहयोगको 
साथ जोड्नुहोस्।

चेक इन गर्नुहोस्
कहिलेकाहीँ मानिसहरू अत्यन्तै एक्लो हुन्छन् र 
अरू कसैले उनीहरूको ख्याल राख्छ भनेर सम्झनु 

आवश्यक हुन्छ।

सम्पर्क  जानकारी

धम्की दिने व्यवहार

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना



शंकास्पद प्याकेजहरू

1. सतर्क ताको महत्व
सामुदायिक भूमिका: हाम्रो समुदायको सुरक्षा कायम राख्न सबैले महत्त्वपूर्ण 
भूमिका खेल्छन्।
सजग रहनु: एक अर्कालाई सुरक्षित राख्ने सबैभन्दा राम्रोतरिका भनेको 
उपस्थित र सचेत रहनु हो।

2. शंकास्पद प्याकेज हरू पहिचान 
गर्नुहोस्
शंकाका सूचकहरू: गलत ठेगाना जानकारी, नराम्रो वा विकृत हस्तलेखन, 
असामान्य गन्ध, अत्यधिक हुलाक, अनियमित आकार, असामान्य आवाज र 
प्याकेज कहिले आइपुग्यो र कसले डेलिभर गर्यो।

3. चल्नु पर्ने कदमहरू
तत्काल कारबाही: कुनै प्याकेजले तपाईंलाई चिन्तित बनाउँछ भने तुरुन्तै 
कदम चल्नुहोस्।
अधिकारीहरूलाई फोन गर्नुहोस्: प्याकेज ह्यान्डल नगरी वा परिवर्तन नगरी 
उपयुक्त अधिकारीहरूलाई सम्पर्क  गर्नुहोस्।

4. जोखिम बुझ्दै
सम्भावित परिणामहरू: दुर्लभ भए पनि, जीवनलाई खतरामा पार्ने 
प्याकेजहरूले मृत्यु, चोटपटक र सम्पत्तिको विनाश निम्त्याउन सक्छ।
लक्ष्यसम्बन्धी विचारहरू: बदला, व्यापारिक विवाद, धम्कि दिएर चन्दा माग्नु 
वा आतंकवाद जस्ता उद्देश्यका कारण तपाईं वा तपाईंको संस्था लक्षित हुन 
सक्छ कि भनेर सोच्नुहोस्।

शंकास्पद प्याकेजहरू पहिचान गरेर र जागरूकता र तुरुन्तै कारबाही गरेर, हामी सबैका लागि सुरक्षित र सुरक्षित वातावरण सिर्जना 
गर्न सक्छौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

तत्काल रिपोर्ट गर्ने
प्याकेज जतिसुकै सानो भएपनि कुनै पनि शंका 

लागेमा तुरुन्तै रिपोर्ट गर्नुपर्छ।

जागरूकता र कार्य
तपाईंको सतर्क ता र द्रुत प्रतिक्रिया हाम्रो 

समुदायलाई सुरक्षित राख्नका लागि महत्वपूर्ण छ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सामुदायिक 
सुरक्षा

Suspicious Packages

1. Importance of Vigilance
Community Role: Everyone plays a crucial role in 
maintaining the safety of our community.
Staying Mindful: The best way to keep each other safe is to 
stay present and mindful.

2. Recognize Suspicious
Packages
Indicators of Suspicion: Incorrect address information, bad 
or distorted handwriting, unusual smells, excessive postage, 
irregular shapes, unusual noises and when the package 
arrived and who delivered it.

3. Actions to Take
Immediate Action: If a package makes you concerned, take 
action immediately.
Call Authorities: Contact the appropriate authorities without 
handling or altering the package.

4. Understanding Risks
Potential Consequences: While rare, life-threatening 
packages can cause death, injury, and property destruction.
Target Considerations: Think about whether you or your 
organization could be a target due to motives like revenge, 
business disputes, extortion, or terrorism.

By recognizing and responding to suspicious packages with awareness and prompt action, we can 
create a safer and more secure environment for everyone.

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Vermont Violence 
Prevention Project



सुरक्षा योजना बनाउनु

1. ट्रिगर र चेतावनी सङ्केतहरू
तपाईंलाई थप सहयोगको आवश्यकता पर्दा सङ्केत गर्ने व्यक्तिगत ट्रिगरहरू र 
चेतावनी सङ्केतहरू पहिचान गर्नुहोस्।

2. सामना गर्ने रणनीतिहरू
तनाव र भावनात्मक चुनौतीहरू व्यवस्थापन गर्न मद्दत गर्ने सामना गर्ने सीपहरू 
विकास र अभिलेख गर्नुहोस्। तपाईंलाई यी कुराहरू बुझ्न गाह्रो भइरहेको छ 
भने तपाईंले मद्दत माग्न सक्नुहुन्छ।

3. सुरक्षित स्थानहरू र सामाजिक सहयोग
सुरक्षित स्थानहरू वा सकारात्मक सामाजिक वातावरणहरू समावेश गर्नुहोस् 
जहाँ तपाईंले समर्थन पाउन सक्नुहुन्छ। आकस्मिक अवस्थामा सम्पर्क  गर्न 
विश्वसनीय व्यक्तिहरू वा पेशेवरहरूका सूची बनाउनुहोस्।

4. जिउने कारणहरू
प्रेरक रिमाइन्डरहरूका रूपमा बाँच्नुको कारण स्वीकार्नुहोस् र सूचीबद्ध गर्नुहोस्।

5. संकट योजना बनाउनुहोस्
व्यक्तिगत संकटमा तपाईं कसलाई फोन गर्नुहुन्छ? तपाईं कुन स्रोत वा सहयोगमा 
भर पर्न सक्नुहुन्छ?

सुरक्षा योजनाले विभिन्न परिस्थितिहरूलाई समाधान गर्छ  जस्तै कठिन सम्बन्धहरू पार गर्ने, आत्म-हानि गर्ने विचारहरूसँग व्यवहार गर्ने, व्यक्तिगत 
सुरक्षाको बारेमा चिन्ता गर्ने वा भावनात्मक पीडा व्यवस्थापन गर्ने। यसका साथै, व्यक्तिगत तयारी र समुदायको संलग्नताले जीवनका चुनौतीहरूका 
सामना गर्न र कठिन परिस्थितिहरूका लागि तयार हुन मद्दत गर्छ , जसले समग्रमा बलियो, सुरक्षित समुदायमा योगदान पुर्﻿याउँछ।

सुरक्षा योजना निर्माण र मर्मत गर्नाले तपाईंको लचिलोपन बढाउँछ र चुनौतीपूर्ण समयमा आवश्यक पर्ने स्रोतसाधन र 
समर्थन सुनिश्चित गर्छ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

नियमित रूपमा 
पुनरावलोकन गर्नुहोस्
तपाईंको सरुक्षा योजना तपाईंको हालको 

आवश्यकताहरूसँग सान्दर्भिक छ भनी सनुिश्चित 
गर्न नियमित रूपमा समीक्षा र अद्यावधिक गर्नुहोस।्

समर्थन खोज्नुहोस्
तपाईंको व्यक्तिगत सुरक्षा योजना सिर्जना गर्न 
र परिष्कृ त गर्न मद्दत गर्न विश्वसनीय साथीहरू, 
परिवार वा पेशेवरहरूसँग सम्पर्क  गर्नुहोस्।

मद्दतको आवश्यकतालाई 
स्वीकार गर्दै

आफ्नो लागि सहयोग खोज्नुले साहस र आफ्नो 
स्वास्थ्य र कल्याणप्रति प्रतिबद्धता देखाउँछ।

सामुदायिक समर्थन
आफ्नो सुरक्षा र भावनात्मक कल्याणलाई 

प्राथमिकता दिएर, तपाईंले सुरक्षित र थप सहयोगी 
समुदायमा योगदान पुर्﻿याउनुहुन्छ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Safety Planning

1. Triggers and Warning Signs
Identify personal triggers and warning signs that may indicate 
when you need additional support.

2. Coping Strategies
Develop and document coping skills that help you manage 
stress and emotional challenges. If you are having a hard time 
coming up with these, you may want to ask for help.

3. Safe Places and Social 
Support
Include safe places or positive social settings where you 
can find support. List trusted individuals or professionals to 
contact in emergencies.

4. Reasons for Living
Acknowledge and list your reasons for living as a motivational 
reminder.

5. Make a Crisis Plan
Who would you call in a personal crisis? What resources or 
supports can you lean on?

A Safety Plan addresses various situations such as navigating difficult relationships, dealing with thoughts of 
self-harm, concerns about personal safety, or managing emotional pain. Along with this, personal preparedness 
and community involvement help to navigate life’s challenges and prepares you for difficult situations which 
contribute to a stronger, safer community overall.

Building and maintaining a Safety Plan enhances your resilience and ensures you have the 
resources and support needed during challenging times.

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Review Regularly
Regularly review and update your 
Safety Plan to ensure it remains 
relevant to your current needs.

Seek Support
Connect with trusted friends, family, or 
professionals to help create and refine 

your personalized Safety Plan.

Acknowledging the 
Need for Help

Seeking support for yourself shows 
courage and a commitment to your 

health and wellness.

Community Support
By prioritizing your safety and 

emotional well-being, you 
contribute to a safer and more 

supportive community.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



चिन्ताहरूबारे रिपोर्ट गर्नु

1. चिन्ताका प्रकारहरू
चिन्ताहरू सधैँ वर्गहरूमा राम्ररी नमिल्न सक्छन्। तिनीहरूमा हिंसाको 
धम्की, असामान्य वा चिन्ताजनक व्यवहार वा असुरक्षित देखिने वा बढ्न 
सक्ने कुनै पनि परिस्थिति समावेश हुन सक्छ।

2. समावेश गर्नुपर्ने विवरणहरू
रिपोर्ट गर्दा, उपयुक्त सहयोग सुनिश्चित गर्न सकेसम्म धेरै सान्दर्भिक 
जानकारी प्रदान गर्नुहोस्। यसमा व्यवहारको वर्णन गर्ने, यो तपाईंलाई किन 
चिन्तित बनाउँछ भनेर व्याख्या गर्ने र कुनै पनि सान्दर्भिक सन्दर्भ प्रदान गर्ने 
समावेश छ।

3. कसरी रिपोर्ट गर्ने
आकस्मिक कलहरू: तत्काल खतराहरूका लागि 9-1-1 जस्ता आकस्मिक 
सेवाहरू प्रयोग गर्नुहोस्।
iPhone: आकस्मिक SOS सुविधा प्रयोग गर्नुहोस्।
एन्ड्रोइड: आपतकालीन फोन गर्ने प्रकार्य प्रयोग गर्नुहोस्।
बेनामी रिपोर्ट गर्ने: धेरै संस्था र समुदायहरूले बेनामी रिपोर्ट गर्ने 
उपकरणहरू प्रदान गर्छन्। तपाईं गुमनाम रहन चाहनुहुन्छ भने यी 
च्यानलहरू मार्फ त आफ्ना चिन्ताहरू साझा गर्नुहोस्।

हिंसाको कुनै पनि कार्य, हिंसाको धम्की वा कसैले आफूलाई वा अरूलाई सम्भावित रूपमा हानि पुर्﻿याएको बारेमा चिन्ताको बारेमा रिपोर्ट गर्नु हाम्रो 
सामूहिक कर्तव्य हो। चासोहरू पहिचान गरेर चाँडै रिपोर्ट गर्नाले समयमै हस्तक्षेप गर्न सकिन्छ, जसले गर्दा व्यक्ति वा अरूलाई हुने हानिलाई सम्भावित 
रूपमा रोक्न सकिन्छ।

UVM.EDU/VVPP मा थप जान्नुहोस्। 

सहानुभूति र करुणा
सहानुभूतिसहित चिन्ताहरू रिपोर्ट गर्नुहोस्। तपाईंले 
चिन्तित हुनुभएको व्यक्ति आफ्नो समस्याहरूसँग 
संघर्ष गरिरहेको हुन सक्छ र उनीहरूलाई के 

भइरहेको छ भनेर बुझ्दा उपयुक्त सहयोग प्रदान गर्न 
मद्दत गर्छ।

सामुदायिक हेरचाह
चिन्ताहरू रिपोर्ट गर्नाले तपाईं आफ्नो समुदायका 
अरूको सुरक्षा र कल्याणको ख्याल राख्नुहुन्छ भन्ने 

कुरा देखाउँछ।

जागरुकता र सुरक्षा
चिन्ताहरू रिपोर्ट गरेर हामी सबैका लागि सुरक्षित र 
थप सहयोगी वातावरणमा योगदान पुर्﻿याउँछौँ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Reporting Concerns

1. Types of Concerns
Concerns may not always fit neatly into categories. They 
could include threats of violence, unusual or concerning 
behavior, or any situation that seems unsafe or likely to 
escalate.

2. Details to Include
When reporting, provide as much relevant information as 
possible to ensure appropriate assistance. This includes 
describing the behavior, why it concerns you, and any 
relevant context.

3. How to Report
Emergency Calls: Use emergency services like 9-1-1 for 
immediate threats.
iPhone: Utilize the emergency SOS feature.
Android: Use the emergency call function.
Anonymous Reporting: Many organizations and 
communities offer anonymous reporting tools. Share your 
concerns through these channels if you prefer to remain 
anonymous.

It is our collective duty to report any act of violence, threat of violence, or concerns about someone potentially 
hurting themselves or others. Recognizing and reporting concerns early allows for timely intervention, potentially 
preventing harm to individuals or others.

Learn more at UVM.EDU/VVPP 

Empathy and 
Compassion

Report concerns with empathy. The 
person you are concerned about may 

be struggling with their own issues, and 
understanding their situation helps in 

providing appropriate support.

Community Care
Reporting concerns demonstrates that 

you care about the safety and well-
being of others in your community.

Awareness and Safety
By reporting concerns, we contribute 

to a safer and more supportive 
environment for everyone.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



सक्रिय खतरा प्रतिक्रिया
दौड्नुहोस्, लुकाउनुहोस्, लड्नुहोस्

1. प्रतिक्रिया विकल्पहरू
दौड्नुहोस्: सकेसम्म चाँडो र सुरक्षित रूपमा क्षेत्र खाली गर्नुहोस्। तपाईं तुरुन्तै 
त्यहाँबाट निस्कन सक्नुहुन्न भने बाहिर निस्कन नसकेसम्म लुक्न सुरक्षित ठाउँ 
खोज्नुहोस्।

लुकाउनुहोस्: खतराबाट आफूलाई बचाउन सुरक्षित स्थान खोज्नुहोस्। सम्भव 
भए आफैं लाई सुरक्षित राख्नुहोस् र नजरबाट टाढा रहनुहोस्। शान्त रहनुहोस् र 
हल्ला गर्नबाट जोगिनुहोस्।
लड्नुहोस्: अन्तिम उपायको रूपमा, तपाईं खतराको सामना गर्नुहुन्छ 
भने आफ्नो रक्षा गर्न उपलब्ध जे पनि प्रयोग गर्नुहोस्। आफ्नो र अरूको 
सुरक्षाका लागि अस्थायी हतियार वा तपाईंको हातमा भएको कुनै पनि कुरा 
प्रयोग गर्नुहोस्।

2. तत्काल कदमहरू
स्क्यान गर्नुहोस्, मूल्याङ्कन गर्नुहोस्, कदम चाल्नुहोस्: आफ्नो वरपरको 
अवस्थाको मूल्याङ्कन गर्नुहोस् र परिस्थितिको आधारमा उत्तम निर्णय 
लिनुहोस्। क्षेत्र स्क्यान गर्नुहोस्, आफ्ना विकल्पहरूका मूल्याङ्कन गर्नुहोस् र 
सुरक्षित देखिन्छ कि देखिँदैन त्यस अनुसार कदम चाल्नुहोस्।

सक्रिय खतरा भनेको कुनै पनि व्यक्ति हो जसको कार्यले मृत्यु वा गम्भीर चोटपटकको तत्काल जोखिम निम्त्याउँछ, जस्तै सक्रिय बन्दुकधारी वा 
हतियार चलाउने व्यक्ति। यी परिस्थितिहरूका अवधि प्रायः अप्रत्याशित हुन्छ र सामान्यतया 10 देखि 15 मिनेटको बीचमा रहन्छ।

जागरूकता र तयारी मार्फ त सुरक्षित समुदाय निर्माण गर्नुहोस्। सूचित र तयार भएर हामी सबैका लागि सुरक्षित र 
थप सुरक्षित वातावरणमा योगदान पुर्﻿याउँछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

आफैलाई परिचित गर्नुहोस्
•	 �नयाँ वातावरणमा हुँदा, बाहिर निस्कने ठाउँ, 
लुक्ने ठाउँ र सम्भावित हतियारहरूका 
ख्याल राख्नुहोस्।

•	 �आफ्नो वरपरको अवस्था बुझ्दा आकस्मिक 
अवस्थामा छिटो निर्णय लिन मद्दत गर्छ।

प्रहरी आइपुग्दा
•	 �शान्त रहनुहोस् र प्रहरीका निर्देशनहरू 
पालना गर्नुहोस्।

•	 �कुनै पनि वस्तु तल राख्नुहोस्, औंलाहरू 
फैलाएर हात उठाउनुहोस् र हातहरू देखिने गरी 
राख्नुहोस्। अचानक हिँडडुल गर्नबाट बच्नुहोस्।

तालिम
•	 �सक्रिय खतरा प्रतिक्रिया तालिममा भाग लिने 
विचार गर्नुहोस्।

•	 �थप जानकारी र स्रोतहरूका लागि Google 
मा "FBI Run Hide Fight" लेखि खोज्नुहोस् 
र हेर्नुहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

सुझावहरू

Active Threat Response
Run, Hide, Fight

1. Response Options
Run: Evacuate the area as quickly and safely as possible. If 
you can’t evacuate immediately, find a safe place to hide until 
you can move.
Hide: Find a secure location to shelter yourself from the 
threat. Barricade yourself if possible and stay out of sight. 
Remain quiet and avoid making noise.
Fight: As a last resort, if you are confronted by the threat, 
use anything available to defend yourself. Employ makeshift 
weapons or anything at your disposal to protect yourself and 
others.

2. Immediate Actions
Scan, Assess, Act: Evaluate your surroundings and make the 
best decision based on the situation. Scan the area, assess 
your options, and act according to what seems safest.

An active threat is any individual whose actions pose an immediate risk of death or serious injury, such as an 
active shooter or someone wielding a weapon. The duration of these situations are often unpredictable and 
typically last between 10 to 15 minutes.

Build a safer community through awareness and preparedness. By being informed and 
prepared, we contribute to a safer and more secure environment for everyone.

Learn more: UVM.EDU/VVPP 

Familiarize Yourself
• When in a new environment,

take note of exits, hiding spots, and
potential weapons.

• Understanding your surroundings
helps in making quick decisions
during an emergency.

When Police Arrive
• Remain calm and follow police

instructions.
• Put down any items, raise your

hands with fingers spread, and keep
your hands visible. Avoid sudden
movements.

Training
• Consider attending Active Threat

Response training.
• Google “FBI Run Hide Fight” for

additional information and resources.

Vermont Violence 
Prevention Project

Tips



1. सुरक्षा अभ्यासहरू
यसलाई बन्द गर्नुहोस्: कोठा वा भवनबाट बाहिर निस्कँ दा सधैँ ढोकाहरू 
बन्द गरिएको सुनिश्चित गर्नुहोस्। अनधिकृत पहुँच रोक्नुहोस् र सुरक्षा 
कायम राख्नुहोस्।
यसमा ताल्चा लगाउनुहोस्: आवश्यक पर्दा ढोकाहरूमा ताला लगाई 
सुरक्षित गर्नुहोस्। संवेदनशील क्षेत्रहरूका सुरक्षा गर्नुहोस् र प्रतिबन्धित 
स्थानहरूमा पहुँच नियन्त्रण गर्नुहोस्।
यसलाई कुनै कुराले नअड्काउनुहोस्: बन्द गर्नुपर्ने ढोकाहरूलाई कहिल्यै 
कुनै कुराले नअड्काउनुहोस्। सुरक्षा उपायहरू लागू छन् र ठीकसँग काम 
गरिरहेका छन् भनी सुनिश्चित गर्नुहोस्।

2. किन यो महत्त्वपूर्ण छ
बढेको सुरक्षा: बन्द ढोका र बन्द प्रवेशद्वारहरूले अनधिकृत पहुँच र 
सम्भावित खतराहरूबाट बच्ने काम गर्छन्।
सुरक्षा: उचित रूपमा सुरक्षित ढोकाहरूले अज्ञात मान्छेहरूलाई सार्वजनिक 
क्षेत्रहरूबाहेकमा प्रवेश गर्नबाट रोकेर सुरक्षित वातावरण कायम राख्न 
मद्दत गर्छन्।
सामुदायिक उत्तरदायित्व: सुरक्षा कायम राख्न प्रत्येक व्यक्तिले भूमिका 
खेल्छ। ढोकाहरू सुरक्षित गर्न र भाँचिएको ताला वा क्षतिग्रस्त झ्यालहरू 
जस्ता कुनै पनि समस्याहरूबारे रिपोर्ट गर्न सक्रिय हुनुहोस्।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP

समस्याहरू 
रिपोर्ट गर्नुहोस्

•	 �कुनै पनि बिग्रिएको बत्ती, भाँचिएको 
ढोका, ताला वा झ्यालहरूबारे तुरुन्तै 
रिपोर्ट गर्नुहोस्।

•	 �तुरुन्त रिपोर्ट गर्नाले सुरक्षा चिन्ताहरूलाई 
समाधान गर्न मद्दत गर्छ  र सबैका लागि 
सुरक्षित वातावरण सुनिश्चित गर्छ।

सुरक्षित समुदाय 
निर्माण गर्नुहोस्

•	 �आफ्नो वरपरको प्रति सतर्क  र सचेत।
•	 �ढोकाहरू बन्द गर्ने, ताला लगाउने र 
नखोल्ने कामले तपाईंको वातावरणको 
भौतिक सुरक्षामा योगदान पुर्﻿याउँछ।

सुझावहरू

बन्द गर्नुहोस्, ताला 
लगाउनुहोस्, यसलाई कुनै 
कुराले नअड्काउनुहोस्

भर्मन्ट हिंसा रोकथाम 
परियोजना

1. Security Practices
Close It: Always ensure doors are closed when leaving 
a room or building. Prevent unauthorized access and 
maintain security.
Lock It: Secure doors with locks when required. Protect 
sensitive areas and control access to restricted spaces.
Don’t Prop It: Never prop doors open that should be 
locked. Ensure that security measures are in place and 
functioning properly.

2. Why It Matters
Increased Security: Locked doors and closed entrances 
act as a deterrent to unauthorized access and   
potential threats.
Safety: Properly secured doors help maintain a safe 
environment by preventing uninvited guests from entering 
non-public areas.
Community Responsibility: Each person plays a role in 
maintaining security. Be proactive in securing doors and 
reporting any issues like broken locks or  
damaged windows.

Close It, Lock It, 
Don’t Prop It

Vermont Violence 
Prevention Project


