
परिस्थितिजन्य जागरूकिा

1. उपस्थित रहनुहोस्
तिकर्षणबाट जोतगनुहोस्: तपाईं सार्वजनिक स्ािमा हुँदा फोि र अन्य 
नरकर्वणका कुराहरू प्र्योग सीममत गिु्वहोस्.

सचेि िहनुहोस्: आफिो ररपरका मानिसहरू, नरि्याकलापहरू र राताररणमा 
ध्याि ददिुहोस्।

2. आफनो अनतर्ज्ञानमज् विश्ज्स गनुञाहोस्
असुिक्षिि बनाम असुतिधाजनक: असुरक्षित महसुस गिु्व र असहज महसुस 
गिु्वबीचको क्िन्नता बुझिुहोस्।

कदम चलनुहोस्: केनह अनप्र्य रा असुरक्षित महसुस ि्यो ििे कृप्या ्यसलाई 
गम्ीरतापूर्वक ललिुहोस् र ्यसको ख्याल राखिुहोस्।

3. आफनो िरपरको िज्तज्िरण 
अिलोकन गनुञाहोस्
असामान्य तरि्याकलापहरूमा ध्यान ददनुहोस्: कुिै पनि असामान्य नरि्याकलाप, 
आराज रा चालहरूमा ध्याि ददिुहोस्।

चचनिाजनक व्यिहािहरूका बािेमा होचस्याि हुनुहोस्: अिुलचत रा सम्ानरत 
रूपमा हानिकारक लागिे व्यरहारहरूप्रनत सतक्व  रहिुहोस्।

4. सज्मुदज्यिक सरुक्ज्लज्ई बढज्िज् ददनुहोस्
अनुमानहरू गनु्षबाट बचनुहोस्: मानिसहरू फरक छि् िनदैमा उिीहरूलाई खतरा 
ितुल्याउिुहोस्।

क्िन्निाहरूलाई मान्यिा ददनहुोस:् क्िन्नताहरूल ेसमदुा्यलाई बलल्यो बिाउुँछ र 
अझ ललचलो बिाउुँछ र सकंटमा मलू्यराि दृमटिकोण थपछ िने्न कुरा सरीकार गिु्वहोस्।

पररस्स्नतजन्य जागरूकतामा आफिो ररपरको प्रनत सचेत र सजग हिु, सम्ानरत खतराहरू पनहचाि गिु्व र प्रिारकारी रूपमा कसरी प्रनतनरि्या 
ददिे ििेर बुझिु समारेश छ। ्यो आफू र अरूलाई सुरक्षित राखिका लानग आफिो रररपरर के िइरहेको छ िन्ने बारे सचेत रहिु र उपस्स्त रहिु हो।

व्यलतिगत र सामुदाम्यक सुरषिाका लानग पररस्स्नतजन्य जागरूकता महत्रपूण्व छ। उपस्स्त रहेर, आफिो अनतर्ा्विमा 
नरश्ास गरेर, नरचारमा क्िन्नताहरूप्रनत खुला रहेर र आफिो ररपरको अरलोकि गरेर, तपाईंले सुरक्षित राताररणमा 
्योगदाि पु्या्वउिुहनछ। ्यो मात्र आफिो सुरषिा गिने बारेमा मात्र होइि; ्यो सबैको हेरचाह गिने बारेमा हो। 

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

सज्िधज्न रहनुहोस्
•	 	आफिो टाउको मालथ राखिुहोस् र आफिो 
ररपरको बारेमा सचेत रहिुहोस्।

•	 	आकससमक अरस्ामा बानहर निसकिे बाटो र 
सुरक्षित ठाउुँहरूका ख्याल राखिुहोस्।

कुरज् गनुञाहोस्
•	 	असामान्य रा लचनताजिक व्यरहारको बारेमा कुिै 
पनि लचनता अरूसुँग साझा गिु्वहोस्।

•	 	शंकास्पद नरि्याकलापहरूबारे समबन्धित 
अमिकारीहरूलाई ररपोट्व गिु्वहोस्।

आफैलज्ई शिक्क्त गनुञाहोस्
•	 	आफिो षिेत्रमा हिे सामान्य सुरषिा जोखखमहरूका 
बारेमा जान्नुहोस्।

•	 	सुरषिा नि्यम र आकससमक प्रनरि्याहरूका बारेमा 
जािकारी राखिुहोस्।

सज्झज् क्िमममेिज्री
•	 	एकअका्वलाई सुरक्षित राखिु सामूनहक प्र्यास 
हो। सुरक्षित राताररण का्यम राखि सबैको 
िूममका हनछ।

•	 	सचेत र सनरि्य िएर हामी सबैका लानग सुरक्षित 
र थप सह्योगी समुदा्य निमा्वण गि्व सकछौँ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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



व्यिहािको बािेमा पतहचान गनने

1. व्यिहज्ररक पररितञान
•	 मडु, व्यलतितर, रा सामाजजक अनतरनरि्यामा अचािक/अत्यमिक परररत्विहरू।

•	 काम रा नरद्ाल्यमा प्रदश्विमा उललेखिी्य परररत्विहरू।

•	 दैनिक ददिच्या्वमा अररोिहरू।

2. छोड्नमे िज् अलग्गनमे सङ्कमे तहरू
•	 सामाजजक अनतरनरि्याबाट अलग रहिे।

•	 साथीिाइ, परररार रा सामान्य नरि्याकलापहरूबाट टाढा रहिे।

3. आक्ज्मकतज् र ित्ुतज्
•	 मौखखक रा शारीररक आरिामकता प्रदश्वि गिने।

•	 शत्रुतापूण्व रा हहंसातमक िारा प्र्योग गिने।

4. चज्लज्कीपूणञा व्यिहज्र
•	 कसैलाई उिीहरूको सामाजजक समथ्वि प्रणालीबाट अलगग्याउिे।

•	 अकको व्यलतिको जीरिका पषिहरूलाई नि्यनत्रण गिने प्र्यास गिु्व।

5. धमकी र डर
•	 िमककी ददिे रा आफिो ररपरका िेरैलाई डर उतपन्न गिने व्यरहारमा संलगि हिे।

•	 िमककी रा जबरजसतीका तरीकाहरू।

6. धिज्न ददनुहोस्
प्ािम्भिक हसिषिेप: व्यरहारको बारेमा चाुँडै िै पनहचाि गिा्वले सम्यमै हसतषिेप 
र सह्योगको लानग अिुमनत ददनछ, जसले गदा्व हानिकारक पररस्स्नतहरू हिबाट 
जोनगि सनकनछ।

सुिक्षिि समुदा्यको तनमा्षण: हामी व्यरहारको बारेमा लचनता गिनेहरूप्रनत हेरचाह र 
सहािुिूनत देखाएर बलल्यो, थप सह्योगी समुदा्य निमा्वण गि्व सकछौँ।

लचनताजिक व्यरहार िन्नाल ेहानिकारक पररस्स्नत रा हहसंा निमत्याउिे सम्ारिाको कारणल ेलचनता बढाउिे का्य्व रा आचरणलाई 
जिाउुँछ। हहसंा रोकि र समदुा्यको सरुषिा सनुिक्चित गि्व लचनताजिक व्यरहार पनहचाि गिु्व महत्रपणू्व छ। सतक्व  रहरे, 
समािुिनूतशील िएर र अरलोकिहरू साझा गररे हामी सबकैा लानग सह्योगी र सरुक्षित राताररणलाई बढारा ददि सकछौँ। 

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

अिलोकन गनुञाहोस्
•	 	व्यरहार, मुड र सामाजजक अनतरनरि्यामा आउिे 
परररत्विहरूमा ध्याि ददिुहोस्।

•	 	पलछ हट्िे, आरिामक रा हेरफेर गिने व्यरहारका 
सङ्केतहरू ध्याि गिु्वहोस्।

सुन्ुहोस्
•	 	मानिसहरूले के िनिरहेका छि् र नतिीहरूले कसरी 
कुराकािी गरररहेका छि् सुन्नुहोस्।

•	 	ररस, शत्रुता रा हहंसातमक िाराबाट सारिाि 
रहिुहोस्।

अिलोकन सज्झज् गनुञाहोस्
•	 	कुिै निण्व्य िगरी सह्योग गिने इमानदार इच्ाले 
तपाईंले के अरलोकि गिु्वहनछ ििेर ररपोट्व गिु्वहोस्।

•	 	आफिा लचनताहरू समबन्धित अमिकारीहरूलाई 
बताउिुहोस्।

सहज्नुभूवत र समरञान
•	 	सहािुिूनत र समथ्विको माध्यमबाट, हामी हानि 
रोकि सकछौँ र सबैले सुरक्षित र मूल्यराि महसुस 
गिने समुदा्यतफ्व  काम गि्व सकछौँ।

दिज्लु फोकस
•	 	करुणालाई केनद्रनबनदुमा राखेर समुदा्य निमा्वण 
गिा्वले सबैका लानग सुरक्षित, थप सह्योगी 
राताररण लसज्विा गि्व मद्दत गछ्व।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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 प्तििोध गन्ष समझदािी 
ि समानुिूतिको प््योग गददै

1. प्रभज्ि पदहचज्न गनुञाहोस्
घृणाका रूपहरू: घृणा िारण, उतपीडि, िेदिार, सामाजजक बनहषकार र 
हहंसा माफ्व त व्यति गि्व सनकनछ।
हहंसाका प्कािहरू: शारीररक र मािलसक दुरै हहंसाले ठूलो षिनत पु्या्वउुँछ।
पीतििको गलिी कतहल्ययै हुुँदयैन: पीनडतहरूले िोगिे हहंसाको लानग कनहल्यै 
पनि दोरी हुँदैिि् िन्ने कुरा बुझिु महत्रपूण्व छ।

2. बुझनुहोस् र सहज्नुभूवत दमेखज्उनुहोस्
का्य्षहरू पछातिका उदे्श्यहरू: घृक्णत रा हहंसातमक का्य्वहरू पछानडको 
कारणहरू बुझिे प्र्यास गिा्वले संराद र लशषिाको ढोका खोलि सनकनछ।
सहानुिूतिको शचति: समुदा्य क्ित्र घृणाको प्रनतरोि गि्व र सकारातमक 
परररत्विलाई बढारा ददि सहािुिूनत र समझदारी शलतिशाली उपकरणहरू हि्।

3. कदम चलनुहोस्
घटनाहरू रिपोट्ष गददै: आफूले देखेको कुिै पनि घृक्णत का्य्वको ररपोट्व जनहले 
पनि गिु्वहोस्। समुदा्यमा सुरषिा र कल्याण प्ररर््वि गि्व ररपोट्व गिु्व आरश्यक छ।
सामुदाय्यक फोकस: करुणा र समझदारीमा ध्याि केजनद्रत गरेर, हामी सबैका 
लानग सुरक्षित, थप सह्योगी राताररण निमा्वण गि्व सकछौँ।

घृक्णत का्य्व र घटिाहरूले जानत, जाती्यता, िम्व, ललङ्ग, ्यौि झुकार, अपाङ्गता रा अन्य नरशेरताहरूमा आिाररत व्यलति रा समूहहरूलाई लक्षित 
गछ्वि्। ्यी घटिाहरूले िेरै रूप ललि सकछि्, जसमा िारण, उतपीडि, िेदिार, सामाजजक बनहषकार, तोडफोड र हहंसा समारेश छि्।

घृक्णत का्य्वहरूले व्यलति र बृहत् समुदा्यलाई हानि पु्या्वउुँछि्। प्रिार पनहचाि गरेर, मिसा्य बुझेर, कारबाही गरेर र 
समािुिूनत बढाएर, हामी एउटा समुदा्य लसज्विा गि्व सकछौँ जहाुँ करुणा र सुरषिालाई प्राथममकता ददइनछ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

सिग रहनुहोस्
संलगन रिनुिोस्: आफिो ररपरको राताररणमा ध्याि ददिुहोस् 
र सचेत रहिुहोस्।
वििरणिरू नो्ट गनु्मिोस्: घटिा देखदा, घटिाको रण्वि र 
त्यसको प्रकृनत जसता मुख्य नरररणहरू समझिे प्र्यास गिु्वहोस्।

घटनज्हरू ररपोटञा गनुञाहोस्
सरय सापेक्ष ररपो्ट्म गर्दै: घटिाहरूका बारेमा सकेसमम चाुँडो 
समबन्धित अमिकारीहरूलाई ररपोट्व गिु्वहोस्।
जानकारी प्रर्ान गनु्मिोस्: घटिालाई प्रिारकारी रूपमा 
समािाि गि्व सबै सानदरिंक जािकारी साझा गिु्वहोस्।

पीवडतहरूलज्ई 
समरञान गनुञाहोस्

सरथ्मन प्रस्ाि गनु्मिोस:् पीनडतहरूप्रनत सहाििूुनत र समथ्वि 
देखाउिुहोस्। उिीहरू एकलो छैिि ्िनि उिीहरूलाई बताउिहुोस।्
ररपो्ट्म गनने अधिकार: पीनडतहरूलाई घटिाको ररपोट्व गिने र 
मद्दत खोजिे उिीहरूको अमिकारको समझिा गराउिुहोस्।
चेक-इन गनु्मिोस्: सबैजिा अनहले हसतषिेप गि्व सुरक्षित महसुस 
गददैिि्। घटिापलछ पीनडतको अरस्ा कसतो छ ििेर हेि्वका 
लानग उिीहरूसुँग सम्पक्व  गिु्वहोस्।

शिक्ज् र संिज्द
कुराकानीरा संलगन हुनुिोस्: समुदा्यमा सममाि र समझदारी 
बढाउिे बारेमा खुला छलफललाई प्रोतसाहि गिु्वहोस्।
अरूलाई शिशक्ष् गनु्मिोस्: समािुिूनत, समारेशीकरण 
र हानिकारक का्य्वहरू नररुर् उक्ििे, समािुिूनत र 
समारेशीकरणको महत्रको बारेमा जािकारी र स्ोतहरू 
साझा गिु्वहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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



घतनष्ठ साथी हहंसा (Intimate 
Partner Violence, IPV)

1. सङ्कमे तहरू चचन्ुहोस्
IPV का रूपहरू: IPV मा शारीररक हहंसा, िारिातमक दुव्य्वरहार, ्यौि 
हहंसा र नि्यनत्रणकारी व्यरहारहरू समारेश हि सकछि्।
चेिािनी सङ्केिहरू: अस्पटि चोटपटक, काम रा नरद्ाल्यबाट बारमबार 
अिुपस्स्नत, व्यलतितर परररत्वि र साथीिाइ र परररारबाट अलगगगिे जसता 
लषिणहरू खोजिुहोस्।

2. प्रभज्ि बुझनुहोस्
िौतिक प्िािहरू: IPV ले चोटपटक, दीघ्वकालीि दुखाइ, पाचि समस्या 
र अन्य शारीररक सरास््य समस्याहरू निमत्याउि सकछ।
मनोियैज्ातनक प्िािहरू: IPV का पीनडतहरूले प्रा्यः लचनता, नडप्रेसि, 
पोसट-ट्ाउमेदटक सटे्स नडसअड्वर (Post-traumatic stress disorder, 
PTSD) र अन्य मािलसक सरास््य समस्याहरू अिुिर गछ्वि्।
सामाजजक ि आरथंक प्िाि: IPV ले सामाजजक एकलोपि, 
रोजगारी गुमाउिे र आरथंक अस्स्रता निमत्याउि सकछ र ्यसको अथ्व 
पीनडतहरूलाई थप सामुदाम्यक सह्योग र स्ोतहरू चानहनछ।

घनिष्ठ साथी हहंसा (IPV) ले घनिष्ठ समबधि क्ित्र हिे कुिै पनि व्यरहारलाई जिाउुँछ जसले समबधिमा रहेकाहरूलाई शारीररक, मिोरैर्ानिक रा 
्यौि हानि पु्या्वउुँछ। IPV एउटा गम्ीर समस्या हो जसले व्यलतिको सरास््यमा दीघ्वकालीि प्रिार पाि्व सकछ।

घनिष्ठ पाट्विर हहंसा एउटा गम्ीर मुद्दा हो जसले िेरै व्यलति र समुदा्यलाई असर गछ्व। सङ्केतहरू पनहचाि गरेर, 
प्रिार बुझेर, पीनडतहरूलाई सह्योग गरेर र कारबाही गरेर, हामी IPV लाई रोकि र ्यसबाट प्रिानरतहरूलाई सह्योग 
गिने ददशामा काम गि्व सकछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

िज्गरूक रहनुहोस्
आफैलाई शिशक्ष् गनु्मिोस:् कोही दुव्य्वरहारपणू्व 
समबधिमा िएको हि सकछ ििरे राम्ोसुँग पनहचाि गि्व 
IPV का नरक्िन्न रूपहरू र सङ्केतहरू बारे जानु्नहोस्।
सजग रिनुिोस्: IPV लाई सङ्केत गिने व्यरहार रा 
उपस्स्नतमा हिे परररत्विहरूमा ध्याि ददिुहोस्।

कदम चलनुहोस्
दुरुपयोगबारे ररपो्ट्म गनु्मिोस्: तपाईंले IPV देखिुि्यो 
रा दुव्य्वरहारको शंका गिु्वि्यो ििे समबन्धित 
अमिकारीहरूलाई ररपोट्व गिु्वहोस् र सकिुहनछ ििे 
पीनडतलाई तपाईंले त्यसो गिु्विएको बताउिुहोस्।
स्ो्िरू उपलब्ध गराउनुिोस्: स्ािी्य आश्र्यस्ल, 
हटलाइि र सह्योग समूहहरूका बारेमा जािकारी 
साझा गिु्वहोस्। दुव्य्वरहारपूण्व समबधिमा रहेका 
मानिसहरू एकलो हिे िएकोले, उिीहरूको कुरा ध्याि 
ददएर सुन्नुहोस्।

िज्गरूकतज्लज्ई 
बढज्िज् ददनुहोस्

जागरूक्ा जगाउनुिोस्: जागरूकता बढाउि र ्यस 
ररपरको कलंक कम गि्व आफिो समुदा्यमा IPV को 
बारेमा कुरा गिु्वहोस्।
खुला कुराकानीिरूलाई प्रोतसािन दर्नुिोस्: 
मानिसहरूले आफिा अिुिरहरू छलफल गि्व र मद्दत 
खोजि सुरक्षित महसुस गिने राताररण लसज्विा गिु्वहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू



1. संकट बुझदै
सामुदाय्यक िूयमका: समुदा्यका सबै सदस्यहरूका मािलसक सरास््यको 
प्ररर््वि र समथ्वि गि्व हामी प्रत्येकको महत्रपूण्व िूममका छ।
जागरूकिा: मािलसक सरास््य संकट रा आतम-हानिको लषिणहरू 
पनहचाि गिु्व मद्दत प्रदाि गिने पनहलो चरण हो।

2. सङ्कमे तहरू चचन्मे
सिरूपमा परििि्षन: सरसफाइ, पनहरि, रा सामान्य उपस्स्नतमा 
उललेखिी्य परररत्विहरू।
व्यिहारिक परििि्षनहरू: असामान्य रा अनतरंजजत िारिातमक 
प्रनतनरि्याहरू, सामाजजक अनतरनरि्याबाट अलगगगिे, आरिामकता रा 
अरूमालथ निि्वरता।
प्दश्षनमा तगिािट: काम रा नरद्ाल्यमा अचािक प्रदश्विमा नगरारट 
आउिु, प्रनतबर्ताहरू पूरा गि्व असफल हिु।
पारििारिक इतिहास: आतम-हानि रा मािलसक सरास््य समस्याहरूका 
पाररराररक इनतहासको बारेमा सचेतिा महत्रपूण्व हि सकछ।
िािनातमक ि्यसूचक चचनह: बोझ जसतो महसुस हिे अक्िव्यलति, 
हालसालै सार्वजनिक लज्ा, रा लज्ाको अत्यमिक िारिा रा बढ्दो 
कठोर "आनतररक आलोचक", अिुप्युति िारिातमक प्रनतनरि्याहरू।
लागूपदाथ्ष दुरुप्योग: बढ्दो रा ि्याुँ लागूपदाथ्वको दुरुप्योग एउटा 
महतरपूण्व सूचक हि सकछ।
प्ािम्भिक व्यिहाि: सम्पक्ति दाि गिने, खुलला िाग बाुँधिे र इच्ापत्र लेखिे 
जसता का्य्वहरूले संकटको सङ्केत गि्व सकछि्।

सतक्व  रहेर र मािलसक सरास््य संकट रा आतम-हानिको सङ्केत पनहचाि गरेर, हामी सबैका लानग सह्योगी र सुरक्षित 
समुदा्य लसज्विा गि्व सकछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

ततकज्ल कज्रबज्ही
कसैसुँग आतमहत्या रा हत्या गिने ्योजिा, सािि र 
मिसा्य छ ििे तुरुनतै मद्दत प्रापत गिु्वहोस्।

संसज्धन सज्झज् गनने
स्ािी्य मािलसक सरास््य स्ोतहरू, संकट 

रेखाहरू र सह्योग समूहहरूका बारेमा जािकारी 
प्रदाि गिु्वहोस्।

सहिोगी िज्तज्िरण 
शसिञानज् गनुञाहोस्

मािलसक सरास््य र लागूपदाथ्वको प्र्योगको 
बारेमा तपाईंको समुदा्य क्ित्र समझ, करुणा र 

समथ्वि बढाउिुहोस्।

सम्पकञा  िज्नकज्री
राव्रिय आतरितया 

रोकथार लाइफलाइन:
9-8-8

संक्ट मयासेज लाइन: 
741741 मा VT लेखेर म्यासेज गिु्वहोस् 

(24/7 समथ्वि)

आकससरक सेिािरू: 911 मा फोि गिु्वहोस्

सुझज्िहरू

संकटको पतहचान गनने

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना



1. महति बुझदै
सामुदाय्यक िूयमका: हाम्ो समुदा्यको सुरषिा का्यम राखि हामी प्रत्येकले महत्रपूण्व 
िूममका खेलछौँ।

जागरूकिा: सम्ानरत हानि रोकिका लानग िमककीपूण्व व्यरहार पनहचाि गिु्व 
महत्रपूण्व छ।

2. धमकी ददनमे व्यिहज्र पदहचज्न गनुञाहोस्
मौखिक धमककीहरू: बोललएको होस् रा लेखखएको, िमककीपूण्व रा शंकास्पद लागिे 
िारामा ध्याि ददिुहोस् (जसतै, इमेल, म्यासेज, सामाजजक सञ्ाल)। ्यसमा स्पटि 
िमककीहरू, "ठट्ा" गिने िमककीहरूका ढाुँचाहरू र निनहत ततकाल िमककीहरू (जसतै, 
"तपाईंलाई पछुतो हिेछ") पनि समारेश छि्

शािीरिक धमककी: शारीररक सम्पक्व  नबिा पनि, कसैलाई फ्याुँकिु रा लचच्याउिु जसता 
आरिामक व्यरहारले खतरालाई सङ्केत गि्व सकछ।

3. धमकीहरूकज् ििज्फ ददनमे 
सुिषिालाई प्ाथयमकिा ददनुहोस्: सिैं आफिो शारीररक सुरषिा पनहले सुनिक्चित 
गिु्वहोस्।

पि्षनुहोस् ि हेनु्षहोस्: सा्यद कसैको व्यरहार ि्याुँ लचनताजिक छ, तर तपाईंसुँग 
हसतषिेप गि्व प्या्वपत जािकारी छैि। अराजक रा बढ्दो हानिकारक व्यरहारहरूमा 
रृजर्को ढाुँचाहरू खोजिुहोस्।

चचनिाहरू रिपोट्ष गनु्षहोस्: सुरक्षित िएपलछ, हसतषिेप र सह्योगका लानग उप्युति 
अमिकारीहरूलाई कुिै पनि िमककीपूण्व व्यरहारको ररपोट्व गिु्वहोस्।

सहानुिूति ि समझदािी: सुरक्षित िएमा सहािुिूनतपूर्वक समबन्धित व्यरहार 
देखाउिे व्यलतिहरूसुँग सम्पक्व  गिु्वहोस्।

सहािुिूनत र समझदारीका साथ िमककीपूण्व व्यरहारलाई पनहचाि गरेर र समबोिि गरेर, मा्यालु समबधिहरूमा प्रनतबर् 
िएर र मानिसहरूलाई पछानड िछोडेर, हामी सबैका लानग सुरक्षित र थप सह्योगी समुदा्य लसज्विा गि्व सकछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

थिानी्य तनका्यहरू: ततकाल िमककीहरूका लानग, स्ािी्य कािूि प्ररत्विलाई सम्पक्व  गिु्वहोस्।

सामुदाय्यक स्ोिहरू: लचनताहरू ररपोट्व गि्व र व्यलतिहरूलाई मद्दतको साथ जोड्ि उपलब्ध बेिामी ररपोट्व गिने 
उपकरणहरू प्र्योग गिु्वहोस्।

सुझज्िहरू
बमेनज्मी ररपोटञा गनने

लचनता व्यरस्ापि गि्व र मद्दत प्रदाि गि्व टोलीसुँग 
व्यलतिहरूलाई जोड्ि बेिामी ररपोट्व गि्वका लानग 
सामुदाम्यक उपकरणहरू प्र्योग गिु्वहोस्।

सज्मुदज्यिक फोकस
करुणा र समझदारीमा केजनद्रत समुदा्य निमा्वण 
गिा्वले िमककीपूण्व व्यरहारलाई रोकि र सुरक्षित 

राताररण लसज्विा गि्व सनकनछ।

खुलज् सञचज्र
खुला सञचारलाई प्रोतसाहि गिु्वहोस् र उिीहरूको 

दृमटिकोण बुझि खुला प्रश्नहरू सोधिुहोस्।

व्यज्िसज्यिक सहज्ितज्
उिीहरूको व्यरहारको मूल कारणहरूलाई 

समबोिि गि्व उिीहरूलाई व्यारसाम्यक सह्योगको 
साथ जोड्िुहोस्।

चमेक इन गनुञाहोस्
कनहलेकाहीँ मानिसहरू अत्यनतै एकलो हनछि् र 
अरू कसैले उिीहरूको ख्याल राखछ ििेर समझिु 

आरश्यक हनछ।

सम्पकञा  िज्नकज्री

धमककी ददने व्यिहाि

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना



शंकास्पद प्याकेजहरू

1. सतकञा तज्को महति
सामुदाय्यक िूयमका: हाम्ो समुदा्यको सुरषिा का्यम राखि सबैले महत्रपूण्व 
िूममका खेलछि्।
सजग िहनु: एक अका्वलाई सुरक्षित राखिे सबैिनदा राम्ोतररका ििेको 
उपस्स्त र सचेत रहिु हो।

2. िंकज्स्पद पिज्कमे िहरू पदहचज्न 
गनुञाहोस्
शंकाका सूचकहरू: गलत ठेगािा जािकारी, िराम्ो रा नरकृत हसतलेखि, 
असामान्य गधि, अत्यमिक हलाक, अनि्यममत आकार, असामान्य आराज र 
प्याकेज कनहले आइपुग्यो र कसले डेललिर ग्यको।

3. चलनु पनने कदमहरू
ितकाल कािबाही: कुिै प्याकेजले तपाईंलाई लचगनतत बिाउुँछ ििे तुरुनतै 
कदम चलिुहोस्।
अचधकािीहरूलाई फोन गनु्षहोस्: प्याकेज ह्ान्डल िगरी रा परररत्वि िगरी 
उप्युति अमिकारीहरूलाई सम्पक्व  गिु्वहोस्।

4. िोखखम बुझदै
सभिातिि परिणामहरू: दुल्वि िए पनि, जीरिलाई खतरामा पािने 
प्याकेजहरूले मृत्यु, चोटपटक र सम्पक्तिको नरिाश निमत्याउि सकछ।
लक््यसमबन्ी तिचािहरू: बदला, व्यापाररक नरराद, िन्मक ददएर चनदा मागिु 
रा आतंकराद जसता उदे्दश्यका कारण तपाईं रा तपाईंको संस्ा लक्षित हि 
सकछ नक ििेर सोचिुहोस्।

शंकास्पद प्याकेजहरू पनहचाि गरेर र जागरूकता र तुरुनतै कारबाही गरेर, हामी सबैका लानग सुरक्षित र सुरक्षित राताररण लसज्विा 
गि्व सकछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

ततकज्ल ररपोटञा गनने
प्याकेज जनतसुकै सािो िएपनि कुिै पनि शंका 

लागेमा तुरुनतै ररपोट्व गिु्वपछ्व।

िज्गरूकतज् र कज्िञा
तपाईंको सतक्व ता र द्रुत प्रनतनरि्या हाम्ो 

समुदा्यलाई सुरक्षित राखिका लानग महतरपूण्व छ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सज्मुदज्यिक 
सुरक्ज्

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



सुिषिा ्योजना बनाउनु

1. दरिगर र चमेतज्िनी सङ्कमे तहरू
तपाईंलाई थप सह्योगको आरश्यकता पदा्व सङ्केत गिने व्यलतिगत दट्गरहरू र 
चेतारिी सङ्केतहरू पनहचाि गिु्वहोस्।

2. सज्मनज् गनने रणनीवतहरू
तिार र िारिातमक चुिौतीहरू व्यरस्ापि गि्व मद्दत गिने सामिा गिने सीपहरू 
नरकास र अक्िलेख गिु्वहोस्। तपाईंलाई ्यी कुराहरू बुझि गाह्ो िइरहेको छ 
ििे तपाईंले मद्दत मागि सकिुहनछ।

3. सुरक्क्त थिज्नहरू र सज्मज्क्िक सहिोग
सुरक्षित स्ािहरू रा सकारातमक सामाजजक राताररणहरू समारेश गिु्वहोस् 
जहाुँ तपाईंले समथ्वि पाउि सकिुहनछ। आकससमक अरस्ामा सम्पक्व  गि्व 
नरश्सिी्य व्यलतिहरू रा पेशेररहरूका सूची बिाउिुहोस्।

4. क्िउनमे कज्रणहरू
प्रेरक ररमाइन्डरहरूका रूपमा बाुँचिुको कारण सरीकािु्वहोस् र सूचीबर् गिु्वहोस्।

5. संकट िोिनज् बनज्उनुहोस्
व्यलतिगत संकटमा तपाईं कसलाई फोि गिु्वहनछ? तपाईं कुि स्ोत रा सह्योगमा 
िर पि्व सकिुहनछ?

सुरषिा ्योजिाले नरक्िन्न पररस्स्नतहरूलाई समािाि गछ्व  जसतै कदठि समबधिहरू पार गिने, आतम-हानि गिने नरचारहरूसुँग व्यरहार गिने, व्यलतिगत 
सुरषिाको बारेमा लचनता गिने रा िारिातमक पीडा व्यरस्ापि गिने। ्यसका साथै, व्यलतिगत त्यारी र समुदा्यको संलगिताले जीरिका चुिौतीहरूका 
सामिा गि्व र कदठि पररस्स्नतहरूका लानग त्यार हि मद्दत गछ्व , जसले समग्रमा बलल्यो, सुरक्षित समुदा्यमा ्योगदाि पु्या्वउुँछ।

सुरषिा ्योजिा निमा्वण र मम्वत गिा्वले तपाईंको ललचलोपि बढाउुँछ र चुिौतीपूण्व सम्यमा आरश्यक पिने स्ोतसािि र 
समथ्वि सुनिक्चित गछ्व।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

वनियमत रूपमज् 
पुनरज्िलोकन गनुञाहोस्
तपाईंको सरुषिा ्योजिा तपाईंको हालको 

आरश्यकताहरूसुँग सानदरिकं छ ििी सनुिक्चित 
गि्व नि्यममत रूपमा समीषिा र अद्ारमिक गिु्वहोस।्

समरञान खोजनुहोस्
तपाईंको व्यलतिगत सुरषिा ्योजिा लसज्विा गि्व 
र पररषकृत गि्व मद्दत गि्व नरश्सिी्य साथीहरू, 
परररार रा पेशेररहरूसुँग सम्पक्व  गिु्वहोस्।

मद्दतको आिशिकतज्लज्ई 
सिीकज्र गददै

आफिो लानग सह्योग खोजिुले साहस र आफिो 
सरास््य र कल्याणप्रनत प्रनतबर्ता देखाउुँछ।

सज्मुदज्यिक समरञान
आफिो सुरषिा र िारिातमक कल्याणलाई 

प्राथममकता ददएर, तपाईंले सुरक्षित र थप सह्योगी 
समुदा्यमा ्योगदाि पु्या्वउिुहनछ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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



चचनिाहरूबािे रिपोट्ष गनु्ष

1. चचनतज्कज् प्रकज्रहरू
लचनताहरू सिैँ रग्वहरूमा राम्री िममलि सकछि्। नतिीहरूमा हहंसाको 
िमककी, असामान्य रा लचनताजिक व्यरहार रा असुरक्षित देखखिे रा बढ्ि 
सकिे कुिै पनि पररस्स्नत समारेश हि सकछ।

2. समज्िमेि गनुञापनने वििरणहरू
ररपोट्व गदा्व, उप्युति सह्योग सुनिक्चित गि्व सकेसमम िेरै सानदरिंक 
जािकारी प्रदाि गिु्वहोस्। ्यसमा व्यरहारको रण्वि गिने, ्यो तपाईंलाई नकि 
लचगनतत बिाउुँछ ििेर व्याख्या गिने र कुिै पनि सानदरिंक सनदि्व प्रदाि गिने 
समारेश छ।

3. कसरी ररपोटञा गनने
आकम्समक कलहरू: ततकाल खतराहरूका लानग 9-1-1 जसता आकससमक 
सेराहरू प्र्योग गिु्वहोस्।
iPhone: आकससमक SOS सुनरिा प्र्योग गिु्वहोस्।
एन्डोइि: आपतकालीि फोि गिने प्रका्य्व प्र्योग गिु्वहोस्।
बेनामी रिपोट्ष गनने: िेरै संस्ा र समुदा्यहरूले बेिामी ररपोट्व गिने 
उपकरणहरू प्रदाि गछ्वि्। तपाईं गुमिाम रहि चाहिुहनछ ििे ्यी 
च्यािलहरू माफ्व त आफिा लचनताहरू साझा गिु्वहोस्।

हहंसाको कुिै पनि का्य्व, हहंसाको िमककी रा कसैले आफूलाई रा अरूलाई सम्ानरत रूपमा हानि पु्या्वएको बारेमा लचनताको बारेमा ररपोट्व गिु्व हाम्ो 
सामूनहक कत्वव्य हो। चासोहरू पनहचाि गरेर चाुँडै ररपोट्व गिा्वले सम्यमै हसतषिेप गि्व सनकनछ, जसले गदा्व व्यलति रा अरूलाई हिे हानिलाई सम्ानरत 
रूपमा रोकि सनकनछ।

UVM.EDU/VVPP मा थप जान्नुहोस्। 

सहज्नुभूवत र करुणज्
सहािुिूनतसनहत लचनताहरू ररपोट्व गिु्वहोस्। तपाईंले 
लचगनतत हिुिएको व्यलति आफिो समस्याहरूसुँग 
संघर्व गरररहेको हि सकछ र उिीहरूलाई के 

िइरहेको छ ििेर बुझदा उप्युति सह्योग प्रदाि गि्व 
मद्दत गछ्व।

सज्मुदज्यिक हमेरचज्ह
लचनताहरू ररपोट्व गिा्वले तपाईं आफिो समुदा्यका 
अरूको सुरषिा र कल्याणको ख्याल राखिुहनछ िन्ने 

कुरा देखाउुँछ।

िज्गरुकतज् र सुरक्ज्
लचनताहरू ररपोट्व गरेर हामी सबैका लानग सुरक्षित र 
थप सह्योगी राताररणमा ्योगदाि पु्या्वउुँछौँ।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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



सतरि्य िििा प्तितरि्या
दौि्नुहोस्, लुकाउनुहोस्, लि्नुहोस्

1. प्रवतवक्िज् विकलपहरू
दौि्नुहोस्: सकेसमम चाुँडो र सुरक्षित रूपमा षिेत्र खाली गिु्वहोस्। तपाईं तुरुनतै 
त्यहाुँबाट निसकि सकिुहन्न ििे बानहर निसकि िसकेसमम लुकि सुरक्षित ठाउुँ 
खोजिुहोस्।

लुकाउनुहोस्: खतराबाट आफूलाई बचाउि सुरक्षित स्ाि खोजिुहोस्। सम्र 
िए आफैं लाई सुरक्षित राखिुहोस् र िजरबाट टाढा रहिुहोस्। शानत रहिुहोस् र 
हलला गि्वबाट जोनगिुहोस्।
लि्नुहोस्: अगनतम उपा्यको रूपमा, तपाईं खतराको सामिा गिु्वहनछ 
ििे आफिो रषिा गि्व उपलब्ध जे पनि प्र्योग गिु्वहोस्। आफिो र अरूको 
सुरषिाका लानग अस्ा्यी हनत्यार रा तपाईंको हातमा िएको कुिै पनि कुरा 
प्र्योग गिु्वहोस्।

2. ततकज्ल कदमहरू
स्क्यान गनु्षहोस्, मूल्याङ्कन गनु्षहोस्, कदम चालनुहोस्: आफिो ररपरको 
अरस्ाको मूल्याङ्कि गिु्वहोस् र पररस्स्नतको आिारमा उतिम निण्व्य 
ललिुहोस्। षिेत्र सक्याि गिु्वहोस्, आफिा नरकलपहरूका मूल्याङ्कि गिु्वहोस् र 
सुरक्षित देखखनछ नक देखखंदैि त्यस अिुसार कदम चालिुहोस्।

सनरि्य खतरा ििेको कुिै पनि व्यलति हो जसको का्य्वले मृत्यु रा गम्ीर चोटपटकको ततकाल जोखखम निमत्याउुँछ, जसतै सनरि्य बनदुकिारी रा 
हनत्यार चलाउिे व्यलति। ्यी पररस्स्नतहरूका अरमि प्रा्यः अप्रत्यालशत हनछ र सामान्यत्या 10 देखख 15 ममिेटको बीचमा रहनछ।

जागरूकता र त्यारी माफ्व त सुरक्षित समुदा्य निमा्वण गिु्वहोस्। सूलचत र त्यार िएर हामी सबैका लानग सुरक्षित र 
थप सुरक्षित राताररणमा ्योगदाि पु्या्वउुँछौँ।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP 

आफैलज्ई पररचचत गनुञाहोस्
•	 	ि्याुँ राताररणमा हुँदा, बानहर निसकिे ठाउुँ, 
लुकिे ठाउुँ र सम्ानरत हनत्यारहरूका 
ख्याल राखिुहोस्।

•	 	आफिो ररपरको अरस्ा बुझदा आकससमक 
अरस्ामा लछटो निण्व्य ललि मद्दत गछ्व।

प्रहरी आइपु्दज्
•	 	शानत रहिुहोस् र प्रहरीका निदनेशिहरू 
पालिा गिु्वहोस्।

•	 	कुिै पनि रसतु तल राखिुहोस्, औंलाहरू 
फैलाएर हात उठाउिुहोस् र हातहरू देखखिे गरी 
राखिुहोस्। अचािक हहंडडुल गि्वबाट बचिुहोस्।

तज्चलम
•	 	सनरि्य खतरा प्रनतनरि्या ताललममा िाग ललिे 
नरचार गिु्वहोस्।

•	 	थप जािकारी र स्ोतहरूका लानग Google 
मा "FBI Run Hide Fight" लेखख खोजिुहोस् 
र हेिु्वहोस्।

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

सुझज्िहरू

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. सुरक्ज् अभिज्सहरू
्यसलाई बनद गनु्षहोस्: कोठा रा िरिबाट बानहर निसकुँ दा सिैँ ढोकाहरू 
बनद गररएको सुनिक्चित गिु्वहोस्। अिमिकृत पहुँच रोकिुहोस् र सुरषिा 
का्यम राखिुहोस्।
्यसमा िालचा लगाउनुहोस्: आरश्यक पदा्व ढोकाहरूमा ताला लगाई 
सुरक्षित गिु्वहोस्। संरेदिशील षिेत्रहरूका सुरषिा गिु्वहोस् र प्रनतबन्धित 
स्ािहरूमा पहुँच नि्यनत्रण गिु्वहोस्।
्यसलाई कुनयै कुिाले नअि्काउनुहोस्: बनद गिु्वपिने ढोकाहरूलाई कनहल्यै 
कुिै कुराले िअड्काउिुहोस्। सुरषिा उपा्यहरू लागू छि् र ठीकसुँग काम 
गरररहेका छि् ििी सुनिक्चित गिु्वहोस्।

2. वकन िो महत्िपूणञा छ
बढेको सुिषिा: बनद ढोका र बनद प्ररेशद्ारहरूले अिमिकृत पहुँच र 
सम्ानरत खतराहरूबाट बचिे काम गछ्वि्।
सुिषिा: उलचत रूपमा सुरक्षित ढोकाहरूले अर्ात मानछेहरूलाई सार्वजनिक 
षिेत्रहरूबाहेकमा प्ररेश गि्वबाट रोकेर सुरक्षित राताररण का्यम राखि 
मद्दत गछ्वि्।
सामुदाय्यक उत्तिदाय्यति: सुरषिा का्यम राखि प्रत्येक व्यलतिले िूममका 
खेलछ। ढोकाहरू सुरक्षित गि्व र िाुँलचएको ताला रा षिनतग्रसत झ्यालहरू 
जसता कुिै पनि समस्याहरूबारे ररपोट्व गि्व सनरि्य हिुहोस्।

थप जान्नुहोस्: UVM.EDU/VVPP

समसिज्हरू 
ररपोटञा गनुञाहोस्

•	 	कुिै पनि नबनग्रएको बतिी, िाुँलचएको 
ढोका, ताला रा झ्यालहरूबारे तुरुनतै 
ररपोट्व गिु्वहोस्।

•	 	तुरुनत ररपोट्व गिा्वले सुरषिा लचनताहरूलाई 
समािाि गि्व मद्दत गछ्व  र सबैका लानग 
सुरक्षित राताररण सुनिक्चित गछ्व।

सुरक्क्त समुदज्ि 
वनमज्ञाण गनुञाहोस्

•	 	आफिो ररपरको प्रनत सतक्व  र सचेत।
•	 	ढोकाहरू बनद गिने, ताला लगाउिे र 
िखोलिे कामले तपाईंको राताररणको 
िौनतक सुरषिामा ्योगदाि पु्या्वउुँछ।

सुझज्िहरू

बनद गनु्षहोस्, िाला 
लगाउनुहोस्, ्यसलाई कुनयै 
कुिाले नअि्काउनुहोस्

भर्मन्ट हिंसा रोकथार 
पररयोजना

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


