
प्र�: अगर मुझे पूवा�ग्रह/प�पात की
घटना म� टारगेट िकया जाता है तो म�
�ा कर सकता/सकती �ं?
 पहले सुर�ा : अपनी प्रवृि� पर भरोसा कर� और अपनेआस पास को देख� । अगरआप
असुरि�त महसूस करते ह� और छोड़ सकते ह�, तो उस इलाके को छोड़ द�।

 शांत रह� : गहरी सांस ल�, आंखों के संपक� को सीिमत कर� और तटस्थ शारी�रक हाव-भाव
बनाए रख�।

 खुलकर बात कर� (यिदआप सुरि�त�प से ऐसा कर सकते ह�): एकशांतऔर �ढ़�र म�, 
शारी�रक सीमाएँ स्थािपत कर� और उनके�वहारऔर िट�िणयों की िनंदा कर� ।

 त�ाल सहायता प्रा�कर� : समथ�न या ह��ेप के िलए बाई��डस� से पूछ� ।
 भावना�कसमथ�न की तलाशकर� : एक बार जबआप सुरि�त महसूस करने लग�, तो
ठीक होने के िलए समय िनकाल� और जो �आ उसके बारे म� बात करने के िलए िकसी से संपक�
कर� । याद रख� यहआपकी गलती नही ं है, औरआपअकेले नही ं ह�।

स्रोत: A3PCON का #StopAAPIHate अिभयान



जानना चाहते ह� िक नाग�रक अिधकार
यूिनट�ा कर रही है? सोशल मीिडया पर
हम� फॉलो कर� !
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