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症状：

焦虑、抑郁
内化的种族主义和羞耻感
难以占据空间
精神倦怠

种族创伤

导致的心理和身体伤害：

历史种族主义

种族偏见

族裔歧视

微侵略

仇恨犯罪

系统性种族主义

在公共场所感到不安全
社交孤立
完美主义
取悦他人



为什么种族创伤常常被
忽视？

模范少数族裔神话

这一神话将亚裔美国人描绘为理想的少数族
裔，作为其他少数族裔的比较对象。

这一刻板印象使亚裔美国人总是被视为外
来者，不论他们在美国生活了多久，甚至
是否出生在美国。

美国的种族历史通常被描绘为黑人和白
人之间的故事，导致亚裔美国人所遭遇
的种族主义被忽视或无效化。

永久的外国人刻板
印象

黑人/白人二元对立

这些神话的后果

忽视了亚裔社区面临的挑战
否定了非裔美国人所经历的斗争
将所有亚裔美国人的经历等同，抹杀了这些社区的多
样性



"亚洲人是好员工，
因为他们工作努力并
且不抱怨。"

微侵犯 2： 
模范少数族裔神话

常见的亚裔美国人及太平洋
岛民（AAPI）微侵犯

"与个人外貌或身份的各个方面相关的经常性轻视行为，例如种族、民族、母语、移
民身份等。"

"哦，你是越南人？我朋友
的妻子也是越南人。"

“你从哪里来？不，你
真的来自哪里？”

微侵犯 1：
外地人的标签

"我比你更像亚洲
人，因为我听K-

pop。"

微侵犯 3：
不恰当的比较

微侵犯 4：
糟糕的文化比较



休息或参与
有些人通过断开与外界的联系并将注意力转移到其他事物上来找到疗愈；其
他人则通过参与社会行动来找到疗愈。

全面自我护理
情感护理： 应对技巧、写日记、治疗
身体护理： 睡眠、营养、伸展运动
社交护理： 设置界限、维系朋友
精神护理： 祷告、冥想、亲近自然
个人护理： 兴趣爱好、真诚、设立目标
工作护理： 时间管理、休息

建立支持性社区
加入亚裔美国人及太平洋岛民（AAPI）相关的俱乐部、在线社区或支持小
组。
投入更多精力维系与AAPI朋友的关系。

拥抱你的文化和种族身份
了解你的文化遗产
尊重你文化中的独特优势
阅读或观看有关亚裔美国人代表的书籍、节目等

阅读或观看有关亚裔美国人代表的书籍、节目等
种族主义的受害者常常会因为自己没有以某种方式反应而自责。
给自己许可，以适合自己的方式回应和处理。

尊重你的感受
不要忽视或否定自己的感受
承认并尊重自己的经历。

应对种族创伤的恢复工
具包

选择以下建议，创建一个个性化的恢复计划！



5 件你可以感觉到的东西

4 件你可以看到的东西

3 件你可以听到的东西

2 件你可以闻到的东西

1 件你可以尝到的东西

命名以下内容：

接地练习

吸气 4 秒

吸气 4 秒

呼
气

 4 秒

呼
气

 4
 秒

呼吸练习（盒子呼吸法）呼吸练习（盒子呼吸法）

接地练习有助于通过将注意力集中在当下，减少解离感和压倒性的情绪，并能平静神经系
统。常见的接地练习包括感官参与和深呼吸。

当你感到不知所措或触发时，或在面对困难情境之前，做这些练习。另外，平静时也经常
练习这些技巧，有助于让它们在需要时更有效并更容易使用。

5-4-3-2-15-4-3-2-1
感官练习感官练习

吸气 4 秒，呼气 4 秒，重复此循环。

         info@yellowchaircollective.com

联系方式

         www.yellowchaircollective.com

calasianfoundation.org/aapiresources 

https://calasianfoundation.org/

