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Cov Hom Tsos Mob:
Kev nyuaj siab ntxov plawv
Txoj kev tsis nyiam thiab txaj muag
rau koj tus kheej vim txoj kev ntxub
ntxaug rau koj haiv neeg
Kev nyuaj nrhiav koj txoj kev
ntseeg thiab koj lub suab
Kev qaug zog

Kev Txhab Los Ntawm
Kev Ntxub Ntxaug

Txoj kev raug mob rau lub hlwb thiab cev
nqaij daim tawv tshwm sim los ntawm:

Keeb kwm ntawm kev ntxub ntxaug

Kev tsis ncaj ncees los ntawm kev ntxub ntxaug

Kev cais ntawm haiv neeg

Microaggressions

Ua kev phem rau haiv neeg txawv

Kev ntxub ntxaug rau sab kev tswj fwm

Kev tsis nyab xeeb thaum tawm
nrooj
Kev raug cais hauv zej zog
Kev ua kom zoo tshaj li xwb
Kev ua zoo rau txhua leej txhua
tus



Yog Vim Li Cas Tib Neeg Tsis
Pom Txoj Kev Raug Mob Los
Ntawm Kev Ntxub Ntxaug

Kev Ntseeg Hais Tias
Neeg Exias Coj Zoo Tshaj

Txoj kev ntseeg no piav qhia hais tias
cov neeg Exias nyob hauv teb chaws
Meskas yog haiv neeg uas coj tau zoo
tshaj lwm tus. Sawv daws yuav tsum coj
cwj pwm raws li lawv. Feem ntau, tib
neeg siv txoj kev ntseeg no los piv rau
lwm haiv neeg.

Los lus no piav qhia hais tias txawm cov neeg
Exias yuav nyob hauv teb chaws Meskas
ntev npaum li cas lossis txawm lawv los yug
hauv teb chaws Meskas los, lwm tus tib neeg
yuav ntsia lawv ib yam li lawv yog neeg txawv
teb chaws xwb.

Keeb kwm ntawm haiv neeg nyob hauv
teb chaws Meskas tsuas piav txog
Meskas Dub thiab Meskas Dawb xwb.
Yog li no, tib neeg thiaj li tsis pom thiab
tsis ntseeg txog txoj kev ntxub ntxaug
rau haiv neeg Exias.

Ntaus Cim Hais Tias
Koj Yeej Ib Txwm Yog

Neeg Txawv Teb Chaws

Cov Neeg Dub Thiab
Cov Neeg Dawb

Cov Kev Tshwm Sim Los Ntawm Cov Kev Ntseeg Cuav

Tsis quav ntsej txog cov teeb meem uas cov neeg Exias tau
ntsib
Tsis lees paub txog cov Meskas Dub txoj kev nrhiav kev ncaj
ncees
Saib tag nhro cov neeg Exias hauv teb chaws Meskas tib yam
nkaus, tsis pom hais tias haiv neeg Exias muaj ntau pab
pawg tib neeg, nyias txawv nyias



“Neeg Exias mas ua
hauj lwm zoo tshaj.

Lawv rau rau siab ua
hauj lwm thiab tsis

yws li.”

Microaggression 2: 
Kev ntseeg hais tias haiv neeg Exias

yog cov zoo tshaj.

Cov Kev Microaggression
Uas Tshwm Sim Ntau Tshaj

Microaggression yog cov lus thuam uas lwm tus tib neeg siv los hais txog ib
leej twg, xws li hais txog lawv haiv neeg, lawv txoj kev hais lus, kev tuaj txawv

teb chaws tuaj, thiab lwm yam.

“Oh, koj yog neeg Nyab
Laj lod? Kuv tus phooj
ywg tus poj niam yog

Nyab Laj thiab.”

“Koj tuaj qhov twg
tuaj? Tsis yog li, koj
nyob qhov twg tuaj

tiag tiag ma?”

Microaggression 1: 
Koj yog ib tug neeg txawv teb chaws

hauv koj lub teb chaws.

“Kuv yog neeg
tseem Exias tshaj
koj vim kuv mloog

nkauj K-pop.”

Microaggression 3:
Kev sib piv tsis zoo

Microaggression 4: 
Kev Sib Piv Cov Neeg Txawv Tsis Zoo



Mus so lossis mus koom tes:
Ib txhia neeg pom tau hais tias lawv nrhiav tau kev kho lawv tus kheej thaum
lawv los mus so thiab mus ua lwm yam. Hos ib txhia neeg pom tau hais tias lawv
yuav tsum niaj hnub koom tes nrog lwm tus lawv thiaj li yuav kho tau lawv tus
kheej.

Koom nrog rau txoj kev tu koj tus kheej tag nrho huv si:
Kev Xav: kev siv tswv yim los pab daws txoj kev nyuaj siab, sau kev nyuaj siab cia
hauv phau ntawv, kev sib tham nrog cov neeg pab kev nyuab siab
Lub Cev: Pw kom zoo, noj mov kom zoo, mus qoj ib ce
Kev Sib Raug Zoo: Txoj ciaj ciam, phooj ywg
Kev Ntseeg: thov ntuj, nyob twb ywm ntsiag to xav, lub ntuj thiab daim av
Tus Kheej: kev nyiam ua, kev tseeb ntawm koj tus kheej, koj cov hom phiaj
Hauj Lwm: kev tswj sij hawm, kev mus so

Tsim kev sib pab hauv zej zog
Koom nrog cov pab pawg, zej zog hauv internet, lossis pab pawg sib pab nrog
lwm haiv neeg Exias
Muab sij hawm thiab nqis peev ntau zog rau koj txoj kev sib raug zoo nrog cov
neeg Exias

Hlub koj tus kheej los ntawm koj haiv neeg thiab kab lis kev cai
Kawm txog koj keeb kwm
Hwm lub zog tshwj xeeb hauv koj cov kab lis kev cai
Nyeem ntawv, saib yeeb yam thiab lwm yam uas muaj neeg Exias.

Ua siab mos siab muag rau koj tus kheej thaum koj teb lus rau kev ntxub
ntxaug

Cov neeg uas raug kev ntxub ntxaug yuav tuaj yeem rau txim rau lawv tus kheej
thaum lawv tsis teb lus rau kev ntxub ntxaug kom raug
Cia koj tus kheej txais txoj kev tso cai thiab nrhiav kev kho kom haum rau koj

Hwm koj txoj kev xav
Tsis txhob dag koj tus kheej
Lees txais thiab paub txog koj txoj kev raug kev ntxub ntxaug

Cov Kev Pab Thaum Raug
Kev Raug Mob Los Ntawm

Kev Ntxub Ntxaug
Xaiv cov lus qhia hauv qab no los tsim tau kev pab

rau koj tus kheej!



5 yam khoom koj kov tau

4 yam khoom koj pom

3 yam khoom koj hnov

2 yam khoom koj hnov tsw

1 yam khoom koj saj tau

Qhia cov khoom nram qab no:

Kev Kho Ua Kom Tsis
Txhob Ntxov Siab

Nqu pa suav txog 4.

Nqu pa suav
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Cov kev kho ua kom tsis txhob ntxov siab no yuav pab txhawb koj rau lub sib
hawm tam sim no, txo txoj kev tsis sib haum xeeb thiab kev ntxhov siab. Ob txoj
kev kho yuav siv txoj kev mloog thiab txoj kev ua pa kom tob.

Ua cov kev kho no thaum koj pib ntxhov siab lossis thaum koj nyob rau hauv tej
xwm txheej uas yuav nyuaj koj siab heev. Tsis tas li, cov kev kho no yuav yooj yim
rau koj yog hais tias koj niaj hnub xyaum cov kev kho no thaum koj tsis muaj kev
nyuaj siab.

5-4-3-2-15-4-3-2-1
Hloov nqu pa thiab txo pa. Nqu
pas ntev li suav txog 4. Txo pas

ntev li suav txog 4.
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Tiv Tauj Rau Peb:
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