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Stay Safe
from Hate:

How to Protect Yourselt
in Threatening Situations
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Verbal De-Escalation Strategies

Approach from the side: DO NOT approach the person causing harm from behind or get directly in their face

Name the Behavior

—
7  You're hoidinz their

arm really hard.
y hard. _

/ Your voice is
very loud.

Address the specific behavior that is
inappropriate, offensive, or violent.
Don't use harmful labels or sarcasm.

Step It Down

To avoid "shushing" the person causing
harm, match their vocal intensity. The
goal is to slowly "step it down," or speak
in an increasingly calm tone. They may
follow your lead without even realizing it.

"I" Statements

" You're being racist!

Use "I" statements to voice your
feelings and wishes without expressing
judgment so as not to put the person
causing harm on the defensive.

Lose to Win

Self-defense is anything you do to keep
yourself safe. Sometimes, you have to
make compromises to protect your or

another person's immediate safety.

sqy "No"

You always have the right to say,
"No," or "Stop," or "That is not okay."

Broken Record
=
/FI think you're )
- hur‘+in5 them.
I think you're ™% ___
- hurting them. )

hur"}ing them.
Repeat the same statement until the person
causing harm corrects their behavior or
exits the situation.

S

Assertive Ignoring

Sometimes, ignoring can be a proactive
decision. By choosing not to engage, you
can de-escalate a situation. But stay aware.
If the situation continues to escalate,
be prepared to use another strategy.

Get to "We"

=
P We all want 1o be~
safe here.
S

Use "we" to foster d sense of unity. when
you credte a"we," the person causing
harm is less likely to direct their anger

towards you.

Interrupting

Interrupt or distract from either the
person causing harm or the situation.
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Non-Violent Communication
(NVC) Strategies

Intention: to empathize and connect with the other person and yourself

You're crazy!
Make neutral statements

0 bserve about what you see Youre yelling 50

without judgment.
loudly, the baby's
starting to cry

Feel in instead of what you think
g someone is doing to you.

. 5t0p talking to me ”
Identify your Externalize your needs,

N eed without referencing specific
I need some

people, actions, or things. apace tight now

To move things along, Fight now

suggest specific and Can we take a

doable requests. e e
back to this (ater?

or desire

Remember to connect to your body language while communicating

when you throw your phone, Observation Instead of:

) get Scared. ) need to know Feeling
we're going to be safe. Can we
take a break and come back Need You're acting crazy. Stop
to this after dinner? Request throwing your phone!

Example




o '"'D'S" OF BEING AN UPSTANDER

What to do when you see someone being harassed

Respond directly to the person
causing harm or physically
intervene if necessary

Be confident,

W % DIRECT

N DISTRACT

Bring attention
away from the
person causing
harm, the person
who was harmed, or
the situation itself

Excuse me

Do you know what
the next stop is?

Get help from
someone else

Ask for assistance,
aresource, or help
from a third party _f@#,,/

/0

DELEGATE 11

DELAY

Check in with the
person who was

harmed after the
incident

And educate
ourselves & our
communities on
why this happened

DOCUM ENT If someone is

AN

through photo

already helping
the personin

crisis,

document

*Never post or share a video

without the consent of the
or video* person being harmed

&
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5 "D's" adapted from Hollaback!
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Physical Self-Defense Strategies™

*0Only use in situations where you are experiencing a level of aggression that endangers your physical safety

Safety Stance Blocks

A
ol | &

Roof Block

Protects head from front
and overhead strike

Fisted palm facing out

Forearms should be in
If cornered, pivot out in half- line with your forehead

circle motion to cover distance

quickly to make safe getaway .

Keep at least one arm's length
distance from the aggressor

& o Slightly angle your body 45°
o Start shifting weight and
4 slowly back away 4
» Keep hands up with open
palms

Elbow Block
On the ground Protects head from side. Shift your
Use leg kicks to maintain distance ) _ body to reduce impact of blow
Primary Targets: Goal is to slow « Keep eyes forward as you block
down/immobilize the attacker. These e FElbows face forward
- - spots are intended to cause severe
BaSlc Strlkes l:'damage and hinder the below:
» Eyes - sight Secondary Targets: Goal is to
* Nose - airway startle and cause pain. These spots
& * Throat - breathing include the chin, shin, ear, groin, ribs,
* Knees - mobility feet, and fingers

b >

Palm Heel Strike Foot Stomp Front Kick
Use palm to strike, keeping fingers Bend knees to stomp down Strike down quickly with ball of foot and
back and thumbs tucked in quickly using heel of foot pull back with quick snapping motion
Target: Nose and chin Target: Foot Target: Knees or shin

’ l" :ENN‘I:IF-qVIPgPIiENCE
V G EDUCATION

Asian American Federation



H]IE

24

=
Chinese (Trad

itional)



O84S RERY SRR

RAmSEL: FENXERREERGHEENAREERE M

wRITA

—
AEEm
e

RIERE. BILHENHREITH.
FEERAAENREAEDGER,

iBig, T8

AT R E FEERBENA GRS

ffINESRE, BiRERIEN TE"

5 E AR BRE RS, tFIrJRE
BEAMAEHRIRAEMRBISIE

A R "HERERE

" R TR A
——

£ I AERTECHNEZNRK,
MR FOERET, URSEMREEHA
BRI BAETRIAR

"BOERRE."

#5 7 WA

BERMEERA T BERB SR MR
EMEE. BE, &7 REIRSMARER

R, RAMBEZIR,

G
R R T, SR AL S BB R AT L

—HE1§

—
BRBESIRIEEE M,
S
=
BIRESE A,

BREEAE, EIERGEMARSE
ko R HIRBS TS .

E24

\'\-.._‘_

REPHRIES

B AEEARRE—EERNES.

BB REAS M, EA] UEMFH. B8

5B RIS & 1m0 WIRTBRAEBAREL,
s EER S —ERK,

e~ #& "

—
7 ammrane
BEERS,"

{5 A FRAFI" R Bh R B 45 =%
EIRA M FIRE EREEN
A LB S B IR ERE R,

TR

T BUETE SIS ERIA
HEREFBNER .

nnnnnnn

EEEEEEEE



I“ CENTER FOR
o P

kT mEREE

SE: FEW L AN B S BILIES

AN Erst S RPRE EIRY
it AP I I RRIAR

RAE R,
HHEMBRT

EEHIRE SHBLET REGRIZE
FAEF A A SRS
GRESE

HRSRRE

WESR e
== x FELIREK,
™

MARRREMEIA, e
KT  (TAHE. HRERE L=

EREREER

BZERM AT R,

PRI LUARE—T,
fH&BREENS?

sCiTiE BIRIVERREER S LB 1S

SRR,
FKRER,
e IRB01T 5 B REE.
B IEENE? iR BoRE?

REDHFH!




RESE

~EHIS{E“D”

2 EIRE AREREREZ EEM

BiZOEIEESHIEE
I Ao B15.
EE.

37 ﬁ?o
DIRECT

PEERET]

i A\ BRETE IS EIED, iﬁw

BE=F=KEH.
IR ER,

T f
DELEGATE

&5t

HEAE

DISTRACT DELAY
& 4 T2 7
AR LT T
sl FAFEHOA.
WABEM A IS \ \
ik 5 SIS P BHERE SR
B A EE S ,
e
“Eﬁ IEL=PNT o
POCUMENT gyt fetiseh A
SEMBA TR avemn
*. l" ,iENN; |E -Rv rg i ENCE
NS 5*D" 24 EHollaback! @ s



Asian

5 iS B P REE"

MEREMEEIFERREBRIENBE, MEREHNASZ2HER TER

REZERE

2

SNRBLENABLT, LA EEEERY
75 TR S e LU R R 431 6 B ot LA B

RRERE

o

EithmE L&
i PRARE(R 5B RS

BidTE

(

EIRITE
AFRE RISTIENE,
ISR E
B BFRTE

&

American Federation

.

HERBERFED—
={:fiEE

i 5 AR B IRFIASE
FRIaEBE LI 28
E3E]

wEF RIFFEHL

FERRBRERE/E
ERBE, BEMEES
FY & EHE A LE LA

BB - 3577
8 _IPIRE
MEIRE - DR
BE - EEi

v
BT

SRR LUERRNE
ERIRIRER T
BiE: W

PHFE
¢

PR#E
(R Z EEAIE
TEiES

. ETEHI}
. BB

4

FHIFEE
HAIERETE. BES
BELUE D RITR R ®

o [EIERHEE, REFHFAREED
o -fIERERAD

REBIE: BIR2 RN 5 EAE,
BEREIE TE K, Bi BERE,
Fh 8. WA F8

2

AUES

FARI S R B S5l AR 1R

REVI R B (U AR
Bif: BRENER

III CENTER FOR
ANTI-VIOLENCE
@ EDUCATION



B {tF
Chinese (Simplified)



PrIEAARARBYES RS

MWESEE: FEME RFITERERGENASEZEBEXIME]

BT

pre—

oA 1BYRBAS. "

_.-/

"""-\
a——
FERE,

REARY. BIEHFENBIREITA,
A EERBFRIREAIEZONR

-t

/

BE,Ta

AT R E ETESRHAENABRS
fufllvEERE. BirsgEt Ta
5 E AR TR E SRS, iR
AR DERERFEIREYS | F

A " FERERE

" wreamEEnaAr | /) BUBRS5."

.”

A FARREENEZHFR,
M = RAICHT, LA ISR ERY
AR TF B BHIRES.

A7 Wi

BREBEEEMA T HERE SRR EMPT#RE
E@EB. B AT RIPIRSE AR
RRNRE. RATURLZ .

l@

L
IR AR T
LB RALL

7Sl ol
f‘_‘

"“BRISMEEGEMI

IS IREEH ST

S

ESHARMNE BEFIERMHEHIA
A IEARNTT A RBE B,

\"‘--\_

REth AR

BN AERAUERE—TMERNES.
BIIEERS S G EMB S
BiERFEER. NRIBEALEARENL,
BERER S R,

£/ “Fxf]”

"R 1ER AR X B
B2

fER BT RENKHALRE
HIRA N B FIRE S EN
AR =B8R FR @R,

TR

FTEE P RIETT SR ENAR B RES
HYER o

CENTER FOR

ANTI-VIOLENCE
EDUCATION



I“ CENTER FOR
@J covantion

kT /E R

EE: AEHSHAN B CEBILES

0t R E 2 ﬂ

B9 R I BIBRIR
fRAFEHBLOL,
ERFHART

A HIRE DRIEL T RESRTSEE

A E2IE N A IR 1
E L RS REG

FIRHIRBITR,

MR R E A A
TRHED. BUNEEE— ST

ZiEBFEHE

VA ARIETTHER. -
BT LMAE—T,
HEBKXAG?

IS AEN AR IR E S B IES

el &

HIREM,
REEMERITEL 28,
BN LUAE—T, T fREVIT A RIRRIE,
IZSEBRIRERBEX 052 S FEDHFH




KBTI A1 “D’'s”

BEIB ABBINEAT

E#EBIMIEESRAERIA
2815,

B,
Ao
i

DEGE

(RS T —15
R Am == jJ
=

AT IMERGBEMARIAL
WHENARIBIRSS
BB,

IR

Mt AFB R IRISEER, e @

G
5 =75 3 REE. 'j
Duﬁjtﬁﬁwo

o "’

(\

IR
&SR EE

ZEIHERIA

HEE B ST
XAt AazREXME o

MREABZEEEIRFTEIFHA,

\*J/ | 5”D"” 4% HHollaback!

REZEERE DNDRTBRSD

BRI A BARICR * =143

|II CENTER FOR
G ANTI-VIOLENCE
EDUCATION



BB DR

*NEMREHIFERREENBRMERENASZ2IER TEA

REES

INRBIENLIR, LIHEEER

B9 75 TR FhHEAE LAURE FiL 7 26
BLRREERE

foes

EithmE LB
(RIS

BhhFT 1

1)

ER{TE

RBFELIEREFIE
m/EBEREER

Bir: 8F5TE
&

g (
5RTHERFEL—BH
2]

1 SRR FI4AS

IR EOHIEEER
KAFREFFEHAL

FEBIRBITRRE/E
ER&HE, XEREEE
R B AF P LELLT:

BRES - 11
5 - IFRE
WEB - PR
BRE - EEh it

. o 8

v

B BED
SRR 2 LU(E R
[RERIRIEER T
B #5: i

PEFS
/

L FH#

RIPAEP R IEEAM X
TRfE
o ZE3LFASH
o AIBNSELYTT

4

F PR

MMERIFLER, BEhS
R LUR AT BRI

o [BEP I RIFMERF]
o RAYEREARY

REBR:BIRZIRITAS | &
B XEQBETE. B,
. BRA. BhE. BMFE

2

AUES
PR RIE 5% 3
BRIE A 3 UL
B m&%ztﬂéﬁ-



Tiéng Viét
Viethamese



Chién lwgc ha cap phat biéu

Tiép can tu phia:

pat tén hanh vi

~
p Ban ndm -Pay_\
ho rat manh
— ~
——

X ly khéng phu hgp , hanh vi cu thé
gdy kho chiju hoac bao luc. bung
sir dung cdc thé c6 hai hoac ché giéu.

Budc xuong
Dé tranh lam cho ngudi khdc bi tén
thuong, phu hgp véi cudng dé giong
noi clia ho. Muc tiéu Ia lam cham
budc xudng hodc ndi véi giong binh
tinh. Ho c6 thé di theo su dan dat
cla ban ma khong nhan ra diéu doé.

“Toi” Tuyén bo

/ Ban |a nqudi thee
chll nghfa chlng +0¢
=

S dung tuyén bo "Toi" dé bay té cam
xUc va@ mong muén cua ban ma khong
thé hién su phan xét, dé khéng lam
hong phong tha.

I 151 cAm thdy t6n thuong
__z

Thua dé thang Igi

Ty vé | bat cr diéu gi ban lam dé gilr
an todan cho ban than. Péi khi, ban phai
thdéa hiép dé bdo vé su an todn tlrc thdi

cho ban hoac cho ngudi khac.

&

Aslan American Federation

Noi “Khong”
Ban ludén c6 quyén néi “Khéng” hoac
“‘Dung lai” hodc “Diéu dé khéng 6n”

Phé ky luc

Tsi nghT ban dang
lam thiét hai

/d'dr; nghT ban dang
 lam thiét hai

T8i nghl ban dang
o lam thiét hai

Lap lai cung mét tuyén bé cho dén khi
ngudi gay ra thuong tich sira chira
hanh vi hodc I16i thodat ciia minh.

Xac nhan lam lo

Daoi khi, bd qua co thé |a mdt quyét
dinh tich cuc. Bang cdach chon
khéng tham gia, nhu vay ban co
thé lam giam tinh trang xau.

Dén "chung toi"

Tat cd chang 181 déuy
mubn an foan & day
e

S&r dung “chung téi” dé nudi dudng y
thirc doan két. Khi ban tao ra mot

“chung téi“ ngudi gay hai it cé kha ndng

hudéng su tlrc gian cua ho vé phia ban.

Lam gian doan
Lam gidn doan hodac mat tap trung
tr moét trong nhirng ngudi gay ra mot
hodc tinh hudng.

l" CENTER FOR
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Chién Lugc Giao Tiép

Phi Bao Luc

Muc tiéu: Tao su’ dong cam va két ndi v&i ngu'di khac va chinh ban than ban

Buaray ki€n ca nhan cla
ban, mét cach trung ap,
khong phan xét vé nhitng
diéu ban thay

Quan sat

Xac dinh

Thé hién cdm xuc cla
chinh ban thay vi viéc ban

2 -
ca m xuc ban nghi ai do dang lam

v@iban

Xac dinh cla baf
Nhu cav

hodc mong muGn

Noi lén nhu cdu clia ban,
ma khdong can phai dé cap
dén bat ki ca nhan, hanh
ddng hay sur viéc cu thé nao

DE gidi quyét van dé, ban
hay dua ra yéu cau cu thé
vé nhirng viéc co thé
thuc hién dugc

Yéu cau

Ban dang hai (6n
tiéng , em bé bat
dau khéc roi day

T6i cam thay khéng
duge tén trong

T6i cam thay bi
ton thuong

Birng ndi chuyén
voi téi

Toi can mot
khéng gian riéng
ngay (Uc ndy

T6i khéng thé chiv dun
duge ban ngay (Uc ndy

Ching ta cé thé ngimng
mot (0c va quay lai
van dé ndy sau?

Hay nh& két hop ngon nglt co thé clia ban trong khi giao tiép

Minh cam thay sg hai khi ban ném dién Quansat
thoai cla ban. Minh can duge biét
rang ching ta s& duge an toan. Chdng
ta cb thé ngiing mot e va quay lai
van dé ndy sau bira an téi?

Cam giac
Nhu cau

Yéu cau

Ban that dién r6. Bung ném
dién thoai cGia ban




5 “NEN” CGA NGUOT DUNG NGOAI CUOC.

Phai ldm gi khi ban thay ai do bi quay roi

TRuC TIEP

Phan rng truc tiép véi ngudi gay
hai hodc can thiép vé thé chat

néu can
Hay tu tin,
quyét dodan
va binh tinh

LAM M3T
) TaP TRUNG

Pbanh lac hudng su
chu y khdi ngudi
gay hai, ngudi bi hai
hoac chinh tinh huéng do.

Xin 101,

ban & biét diém ch‘!ns
1i€p thee la g khéng?

TU LIeU

DAIDIEN J/,n,

Tim kiém sy giup
dd tu nguaoi khac
Yéu cau ho trg, ké
sach hoac trg giup
to bén th ba

LAM CHAM TRE

Hoi thadm ngudi
bi hai sau vu viéc
Gido duc ban

than va cong dong vé
nguyén nhan dién ra vu viéc do.

Néu thady tinh huéng co

N

&

Asian American Federation

ngudi dang giup d&
ngudi bi quay
réi, hay ghi lai
su viéc thong
qua hinh dnh hodc video

*Khong dang hoac chia sé
video ma khéng co su dong
y cla i ngudi bi quay roi
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Cac Chién Lugc Tu Vé Vé Thé Chat*

Chi stir dung trong nhiing truéng hop khi ban phai déi mat véi mét déi tugng c6 mic dé hung hang gay de doa
dén su an toan vé thé chat cta ban

Tu thé an toan La chan tu vé

Che chan phan dau
Bao vé phan dau khai nhiing don
tan céng tir phia trudc va phia trén

e Nam chat long ban tay va

hudng ra ngoai

* Céng tay phai dugc dat thang
Néu bi dén vao dudng ciing, hdy xoay hang véi tran cta ban

NgUGi ra ngoai, bang cach duy chuyén ntra
vong tron, nham tao ra mét khoang cach  , iy khoang cach it nhat mét sai

that nhanh chéng dé thoat than an toan tay véi d6i tuong mudn cong
kich ban
& * Hoi nghiéng co thé ctia ban mét
goc 45° 2~
5y e Bitdau chuyén trong lugng co
thé va tir tur lbi xa khoi d6i tuong _
* Gilr tay thang diing, v6i long ban Dung khuyu tay dé che chan
tay mo P R N 2 o
A . Bao vé hai bén dau. Di chuyén co thé cla
, Tren’m@t qat o ban dé giam tac dong clia cG danh
Str dung chéan dé duy tri khoang cach Muc tiéu chinh: Lim cham /b4t e Gilrtam mat hudng vé phla trugc
dong ke tan céng. Tan céng vao nhiing khi ban che chan hal bén dau
Dén tu Vé co bén bé phan nay trén ca thé sé gay ton o Khuyu tay huéng vé phia truéc
- - thuong nghiém trong va can tré mot vai
kha nang dudi day
o Mit - thi giac Muc tiéu thir cap: Lam giat minh va
e ¢ Mii - dudng tho gay dau dén. Nhiing bé phan nay bao
* Hong-thé gom cdm, 8ng chén, tai, ben, xuong
¢ Dau gdi - kha nang di chuyén sudn, ban chan va ngén tay

b >

Dung day long ban tay Dam chan Da vé phia truéc
Su dung day long ban tay déra don, Gap dau gdi va dam chan Da vé phia trudc bang mii ban chan,
gilr cac ngdn tay cang vé phia sau va xuéng bang gét chan sau doé thu chan lai that nhanh

ngoén cai chum vao long ban tay
Muc tiéu: Mii va cam

@) M sr et ece
v G EDUCATION
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Muc tiéu: Chan Muc tiéu: Dau géi hodc cang chan
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Mga Verbal na Istratehiyang Pang De-Escalate

Lumapit mula sa tagiliran: Huwag lumapit sa likuran ng taong namiminsala o dumiretso sa kanilang harapan.

Pangalanan ang Ginawa

_'"‘-\
S_obmng higPH‘ ang
paghawak me sa kanilang

brase. z

=
Napakalakas ang
boses me.
__

Tukuyin ang tiyakang ginawa na hindi
naaangkop, nakakasakit o marahas.
Huwag gumamit ng mga nakakasirang
katawagan o pag-uyam.

Pahupain

Upang maiwasan na “bugawin” ang taong
gumagawa ng pinsala, sabayan ang lakas
ng kanilang boses. Ang layunin ay dahan-
dahan silang pahupain o magsalita sa
mahinahong tono. Maaring masundan nila
ang iyong sinimulan ng hindi nila
ito namamalayan.

Nasaktan ako

" Nagiging racist ka. " Nasaktan ake.
= ——

Gumamit ng mga pangungusap nad
nagsisimula sa “Ako” na magsisiwalat ng
iyong mga sinasaloob at hangarin na hindi
nanghuhusga upang huwag maging
defensive ang taong gumagawa ng pinsala.

Matalo upang Manalo

Ang pagtatanggol sa sarili ay kahit anong

bagay na magbibigay sa iyo ng kaligtasan.

Kung minsan, kailangang kang makipag
kompromiso upang magkaroon ka at ang
ibang tao ng dagliang kaligtasan.

&

Aslan American Federation

Magsabi ng “Hindi”
May karapatan kang magsabi ng “Hindi"
o "Tama na” o "Hindi tama iyan.”

Sirang plaka

/FPala ay ko ay

sinasaktan me sila

Palagay ke ay

sinasaktan me sila 7 Palagay ke ay
. sinusu?dan me sila
Ulit ulitin ang sinabi upang itama ng
Nanggugulo ang kanyang ginagawa o
iwanan niya ang sitwasyong iyon.

Asertibong Hindi Pagpansin

Kung minsan, ang hindi pagpansin ay isang
desisyon na proaktibo. Sa pagdistansiya o
hindi pakikipag-ugnayan, pwede mong ma
deescalate ang sitwasyon; pero panatiliin mo
ang iyong kamalayan. Kung patuloy na
gumagrabe ang sitwasyon, maghanda
na gumamit ng ibang istratehiya.

Maging “Tayo”

Gusto nating lahat na N
\%_muging lig as dite.

Gamitin ang "tayo” upang mdisulong ang
pagkakdisa. Kapag “tayo” ang pinairal
natin, ang taong namiminsala ay
malayong magtuon ng galit sa iyo.

Paggambala

Gambalain ang taong gumagawd
ng gulo o ang mismong sitwasyon.
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Hindi Marahas na mga
sa Komunikasyon

Upang makiramay at kumonekta sa ibang tao at sa iyong sarili

Nababaliv kat
Gumawa ng mga neutral

MagmaSld na pahayag ng walang
paghuhusga sa mga nakita. Masyadong malakas
Eﬂs PB&Slsa\J mo,
umiiyak na ang bata.

Kilalanin ang Ipahayag mo ang iyong pakiramdam ko'y hindi
damdamin sa halip na kung

Pakiramdam ano ang iniisip mong
ginagawa sa iyo. Nasasaktan ako

ako nirerespeto

Itigil mo na nga

Tukuyin mo ang iyong mga lhayag mo ang iyong mga 3“95}?21':?:5"’"
pangangailangan, nang )

Pangangallangan walang pagpangalan sa mga

o kagustuhan tiyak na tao, aksyon o bagay. Kailangan kong

Mapag-isa Ngayon.

Hindi na kita
matatagalan
. Upang umabante , mag
Mga Paklusap mungkahi ng mga tiyak at
posibleng pakiusap. Pwede bang magpahinga
(ang muna tayo at muling
balikan ito pagkatapos?

Tandaan na kumunekta sa sinasabi ng iyong katawan habang nakikipag-usap

Natakot ako noong itinapon mo Pagmamasid . .
ang telepono mo. Kailangan . Sa hallp ng‘
kong matiyak na ligtas tayo. Pakiramdam

Pwede ba tayong magbreak . )
muna at balikan GERFEDPEIENFELN para kang baliv. Huwag mong

ito pagkaraan ng hapunan? itapon ang iyong telepono.

Halimbawa

Kahilingan




o D" NG PAGIGING ISANG UPSTANDER

Ano ang dapat gawin kung may makitang kang hinaharass

Tumugon nang direkta sa taong
nagdudulot ng pinsala o pisikal
na makialam kung kinakailangan.

Magkaroon ng tiwala sa sarili,

@7 X@ DIREHTA

IBALING ANG PANSIN

Ilayo ang
atensiyon mula sa
taong nagdudulot

ng pinsala, ang
taong nasaktan o
ang mismong sitwasyon.

Mawalang galang.

Alam me ba kunf ane ang

susuned na isfasyon?

GUMAWA NG

Manghingi ng m

tulong sa iba.

[
=
Manghingi ng ayuda, T w

tulong mula sa
MAGDELEGATE 1&

ikatlong partido.

ANTALAIN ocavonne
napinsalang tao

pagkatapos ng
insidente.

Turuan ang
sarili at mga komunidad
kung bakit ito naganap.

DORUMENTASYON

Kung may tumutulong na

sa isang nhagdaranas ng krisis.
Idokumento sa *Huwag mag post o

magshare ng video na

pamamagltgn ng walang pahintulot ang
litrato o video. taong pinipinsala
//*I\\ |II CENTER FOR
. ANTI-VIOLENCE
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Mga Istratehiya sa Pagtatanggol ng Sarili*

*Gamitin lamang sa mga sitwasyong nakakaranas ka ng karahasan na nagdudulot ng peligro sa iyong kaligtasang pisikal.

Ligtas na Pustura

i

Kung nasukol, umikot ng kalahati palabas

para makakuha ng distansiya na
makakatakas ka agad

52

Sa lbaba

Gamitin ang pagsipa upang
makapagpanatili ng distansya.

Pangunahing
Pag-atake

(

Pag-atake na ginagamit
ang Sakong ng Palad

Gamitin ang palad na pang-atake habang
nakatiklop papasok ang hinlalaki at mga daliri.

Target: llong at baba
&

Asian American Federation

v

¢ Lumayo ng kahit isang dipa sa

nang-aatake

Bahagyang ianggulo ang iyong

katawan ng 45°

¢ llipat ang bigat ng katawan at
dahan-dahang umatras.

¢ Panatilihing nakataas ang
kamay ng bukas palad.

Pangunahing Targets: Ang layunin ay

pabagalin/paralisahin ang nang-aatake. Ang
mga ito ay inilalaan na gumawa ng matinding
perwisyo at hadlangan ang mga sumusunod.

Mata - pagtingin

llong - labasan ng hangin
Lalamunan - paghinga
Tuhod - pagkilos

v

Padyak

Ibaluktot ang tuhod upang
mabilis na makapadyak
gamit ang sakong.

Target: Paa

Mga Sangga
¢

Sangga sa Ulunan

Pinoprotektahan ang ulo mula sa
atake sa unahan at ulunan’

e Pasuntok na kamao na palabas

e Ang braso ay dapat nakapantay
sa lyong noo

e

Sangga ng Siko
Pinoprotektahan ang ulo mula sa gilid.
Ibaling ang bigat ng katawan upang
mabawasan ang tindi ng hampas.
¢ Tumingin ng diretso habang
sumasangga
* lharap ang siko

Segundang Target: Ang layunin ay
manggulat at lumikha ng sakit. Ang mga
lugar na ito ay ang baba, binti, tainga,
singit, tadyang, paa at daliri.

2

Sipa sa Unahan

Umatake ngbmabilis gamit ang
sakong at bawiin ng mabilis

Target: Tuhod at binti
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Estrategias verbales de desescalada

Acérquese desde un lado: NO se acerque a la persona que esta causando
dano por detrds ni se ponga directamente en la cara

Nombra el comportamiento

=

Estds agarrundo su
braze muy fuerte
-

_
" Tu voz es muy fuerfe
_

Aborde el comportamiento especifico
que es inapropiado, ofensivo o violento.
No uses insultos o sarcasmos.

Reducirlo

Para evitar “callar” a la persona que esta
causando dano, empareja su intensidad
vocal. El objetivo es “reducirlo”
lentamente o hablar en un tono cada vez
mas tranquilo. Pueden seguir tu ejemplo
sin siquiera darse cuenta.

Declaraciones en “yo”

" iEstés siende racistal " Me siento herido.
__z _

Use declaraciones en primerd personad
para expresar sus sentimientos y deseos
sin expresar juicio para no poner a
la defensiva a la persona que esta
causando el dano.

Perder para ganar

La autodefensa es cualquier cosa que
hagas para mantenerte a salvo. A veces,
debes hacer sacrificios para proteger tu

seguridad inmediata o la de otra persona.

&

Aslan American Federation

Diga “No”
Siempre tiene derecho a decir “No”,
o "Basta” o "Eso no estd bien.

Disco rayado

7
= estds lastimande
/#Creo que los —
estds lastimande 7 Creo que los
S esids lastimande

Repita la misma declaracién hasta que
la persona que causa el dafno corrija su
comportamiento o salga de la situacion.

Ignorando asertiva

A veces, ignorar puede ser una decision
prodactiva. Al elegir no participar, puede
reducir la intensidad de una situacion.

Pero mantente alerta. Si la situacion
sigue escalando, prepadrate para usar
otra estrategia.

Llegar a “Nosotros”

7
estar sequres aqui

Use “nosotros” para fomentar un sentido
de unidad. Cuando creas un “nosotros”’,
es menos probable que la persona no

dirija su amendza hacia ti.

Interrumpir

Interrumpe o distrae a la persona
quecauso el dano o la situacion.

CENTER FOR
ANTI-VIOLENCE
EDUCATION
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Estrategias de Comunicacion
Sin Violencia (CSV)

Intencion: Empatizar y conectar con la otra persona y contigo mismo

Observa

Identifique un

sentimiento

Identifique su

Necesidad

o Deseo

Solicitud

Haz declaraciones
neutrales sobre lo que ves
sin juzgar.

Exprese sus propias
emociones

en lugar de lo que cree que
alguien le esta haciendo.

Externalice sus necesidades,
sin hacer referencia a
personas, acciones o

cosas especificas.

Para avanzar, sugiere
soluciones
especificas y factibles.

jEstas loco!

Estds gritando tan
fuerte que el bebé estd
empezando a llorar

PiMe siento
irrespetado!

Me siento herido

Deja de
hablarme

Necesito un poco de
espacio ahora mismo

No te soporto en
este momento

;Podemos tomar un
descanso y volver a
esto mas tarde?

Recuerda conectarte con tu lenguaje corporal mientras te comunicas

Cuando tiras tu teléfono,

Observacion

Yo me asusto. Necesito saber
que vamos a estar a salvo.
iPodemos tomar un descanso
y volver a esto
después de (a cena?

Sentimiento
Necesitar
Pedir

En vez de:

Estds actuando como un loco.
iDeja de tirar tu teléfono!




LASCINCOD’SDE SERUNDEFENSOR

Que puedes hacer cuando ves que alguien estd siendo acostado

persona causando peligro de alguien mas \_‘;’Lﬁf/

Ser confiado, Pide asistencia, un
asertivo, y recurso, o ayuda m/
calmado de un tercer partio
@Z Y@ DIRECTO  DELEGA

DISTRAE DEMORA  chequeaconta

persona que estuvo
herida siguiendo el

Responde directamente a Consigue ayuda m:_\ @

Desvia la atencion
de la persona que

)

Discu|Pa,

~ accidente
- causa el dano, la
Pj‘;if:\:;‘jr‘;jc"; persona que Y educase y nuestras
resultdé danada, o comunidades en
la situacion en si porgue esto paso
DOCUMENTA

Si alguien ya esta

ayudando la

persona en crisis,

documenta con *Nunca publiques o
fotos o videos de compartes un video sin el

permiso de la persona

la situacion .
siendo acosaddad

Las cincos D’s adaptado de Right to Be! @ Sousamien.

Asian American Federation



Estrategias de defensa personal fisica

*Uselo sélo en situaciones en que esté experienciando un nivel de agresion que ponga en peligro su seguridad fisica

Postura de seguridad

(

Si esta acorralado, gira hacia afuera

en un movimiento de medio circulo

para cubrir la distancia rapidamente
y hacer una escapada segura.

o

En el suelo

Use patadas para mantener
la distancia

Golpes basicos

<€

Golpe con el talon

de la palma

Use la palma para golpear,
manteniendo los dedos hacia
atras y los pulgares metidos
@) Objetivo: Nariz y barbilla
&/

Asian American Federation

¢ Mantenga al menos un brazo
de distancia del agresor

¢ Incline ligeramente su cuerpo
45 grados

e Comience a cambiar el peso y
retroceda

¢ Mantenga las manos arriba
con las palmas abiertas

Objetivos principales: El objetivo es
ralentizar/inmovilizar al atacante.
Estos puntos estan destinados a causar danos
severos y herir lo siguiente:

* DOjos - vista

* Nariz - via aérea

» Garganta - respiracion
* Rodillas - movilidad

v

Pisoton
Doble las rodillas para
pisar rapidamente con el
talon del pie
Objetivo: Pie

Bloques

v

Bloque de techo
Protege la cabeza de golpes
frontales y superiores

¢ Palma del puio hacia afuera
e Losantebrazos deben estar en
linea con la frente

e

Codera

Protege la cabeza de los lados.
Mueva su cuerpo para reducir el
impacto del golpe

¢ Mantenga los ojos hacia
adelante mientras bloquea
* Codos mirando hacia adelante

Objetivos secundarios: El objetivo es
asustar y causar dolor. Estos puntos
incluyen la barbilla, la espinilla, la oreja,
laingle, las costillas, los pies y los dedos.

2
Patada frontal

Golpee rapidamente con la bola del pie y
tire hacia atras con un movimiento rapido

Objetivo: Rodillas o espinilla

|I| CENTER FOR
G ANTI-VIOLENCE
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