
اً تواصل مع المنظمات طلب

للدعم القانوني والاستشارة أو

دعم الجماعة المحلية. يمكن

لجماعتك المحلية أن تكون

اً للشفاء.  اً قيم مصدر

لكي تجد خطوط الأزمة والموارد

المحلية والتعريفات القانونية وما

هو أكثر، راجع برنامج الاستجابة
الجماعية ضد العنصرية والكراهية.

تواصل مع المارة الحاضرين،

يمكنهم التدخل لإيقاف الحالة.

اطلب المساعدة الطبية إذا

استلزم الأمر. 

 لا تلم نفسك. أنت لا تستحق أن تعامل بهذا الشكل

يمكن لك أن تبلغ عن الحادث منظمة

موثوقة. إذا ما حدثت إساءة جنائية
يمكن لك أن تبلغ الشرطة إذا شئت. 

تحدث مع أصدقائك أو عائلتك،

ابتكر قطعة فنية أو شارك في
ممارسة روحية. اسع إلى الراحة

والتمارين واتبع حاجاتك. 

إذا كان ذلك ممكناً، اذهب إلى مكان
عام أو منظمة موثوقة. إذا كنت

تتعرض إلى خطر مباشر تستطيع

الاتصال برقم 911.

اكتب أكبر قدر من التفاصيل التي

تتذكرها. يمكن أن يساعدك أحد المارة

الحاضرين في هذا. 


