
如果想要查找危机热线、
当地资源、法律定义等，
前往至反种族主义与仇恨
社区响应协议。

与组织取得联系，以获得
法律、辅导或社区支持。
您的社区可能会是治愈的
宝贵资源。

向旁观者求助，他们可以
帮忙干扰当前情形。如果
需要，寻求医疗帮助。

请不要责怪自己。现在还是过去，您都不应该受到这种对待。

您可以向至值得信赖的组织举报
该事件。若涉及到刑事犯罪，如
果您愿意，您可以向警方报案。

与朋友或家人交谈，创
作艺术或从事精神活
动。休息、锻炼并遵循
您的需求。       

如果可能，去到某个公共场所
或值得信赖的组织。如果您正
处于紧急危险中，您可以拨打
911。

写下您能记得的尽可能
多的细节。旁观者也许
可以帮助您。


