
W e  w ill b e  s t a r t in g  so o n ! P le a se  n o te :

• W e  in v ite  y o u  to  p a r t icip a te  w ith  y o u r  v id e o  o n
• Co n sid e r  w e a r in g  h e a d p h o n e s  if y o u  a r e  h o m e  w ith  

n o ise  se n sit iv e  p e o p le  o r  a n im a ls .

F A C IN G  R A C E- B A S ED  H A R A S S M EN T
St r a t egi es t o P r ot ect  You r self a n d  O t h er s



W H A T W E W ILL TA LK  A B O U T TO D A Y

• I n t r od u ct i on
• I n t er n a l  S el f- D efen se S ki l l s
• Ad r en a l i n e M a n a g em en t  T ech n i qu es
• B ou n d a r y S et t i n g  
• D e- E sca l a t i on
• B yst a n d er  I n t er v en t i on
• C a l l  H elp
• Q & A a n d  C lose



I'm not 
i n t e r e s t e d

.

v e r b a l  
b o u n d a r i e s  
s o u n d  l i k e ...

N o
T h a n k  

y o u .

Yo u ’r e  
t o o  

c l o s e .

I c a n 't  
h e l p  
Yo u .

I N E E D  
S O M E  

S P A C E .

P l e a s e  
Le a v e  

m e  
A l o n e .

I d o n ’t  
w a n t  t o  

t a l k .



C A LL H ELP !
I f som et h i n g  h a p p en s t o  you ,  t a ki n g  ca r e of you r sel f i s a n  
i m p or t a n t  p a r t  of sel f- d efen se!

• H elp  i s d i ffer en t  for  ev er yon e:  fa m i ly m em ber s,  fr i en d s,  
t h er a p i st s,  n ei g h bor s,  p ol i ce,  et c.

• S h a r i n g  you r  ex p er i en ce i s i m p or t a n t  a n d  g ood  for  you r  
m en t a l  h ea l t h !

• You  ca n  r ep or t  a t :  h t t p s: / / st op a a p i h a t e.or g /
• M or e R esou r ces:  

h t t p s: / / a n t i - a si a n v i o len cer esou r ces.ca r r d .co /
b i t . l y/ a si a n r esou r ces

https://stopaapihate.org/
https://anti-asianviolenceresources.carrd.co/


TH A N K  Y O U
• D o som et h i n g  n i ce for  you r sel f,  w a t ch  you r  a d r en a l i n e!
• F eed ba ck for m , sel f- d efen se t i p s,  a n d  r esou r ce l i n ks 
• T el l  you r  fr i en d s! 
• O t h er  cl a sses:

w w w .i m p a ct ba ya r ea .or g / on l i n e_ cla sses

http://www.impactbayarea.org/online_classes
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