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TRIỆU CHỨNG:
Lo lắng, trầm cảm
Tự xấu hổ về chủng tộc của
mình
Khó khăn khi thể hiện bản
thân
Kiệt sức

TỔN THƯƠNG TÂM LÝ VÌ
PHÂN BIỆT CHỦNG TỘC
Tác hại tâm lý và thể chất gây ra bởi:

Lịch sử phân biệt chủng tộc

Định kiến chủng tộc

Phân biệt sắc tộc

Hành vi thù địch gián tiếp

Tội ác do thù ghét

Phân biệt chủng tộc có hệ thống

Bất an nơi công cộng
Cô lập với xã hội
Cầu toàn thái quá
Luôn chiều lòng người
khác



TẠI SAO TỔN THƯƠNG TÂM LÝ
VÌ PHÂN BIỆT CHỦNG TỘC BỊ

BỎ QUA
Quan Niệm Nhóm
Thiểu Số Chuẩn Mực

Quan niệm này mô tả Người Mỹ
Gốc Á là nhóm thiểu số lý tưởng
khi so sánh với các nhóm thiểu số
khác.

"Người Ngoại Quốc Vĩnh Viễn" là định
kiến chống lại Người Mỹ Gốc Á, bất kể họ
sống ở đây được bao lâu hay dù cho có
sinh ra tại Mỹ, họ vẫn luôn bị coi là người
nước ngoài.

Lịch sử chủng tộc Mỹ thường được
miêu tả là chuyện giữa người da
trắng và người da đen. Kết quả là sự
kỳ thị chủng tộc đối với người Mỹ gốc
Á hay bị bỏ qua và coi thường.

Quan Niệm Người
Ngoại Quốc Vĩnh Viễn

Đen Trắng Đi Đôi

Hậu Quả Của Những Quan Niệm Trên
Thách thức mà cộng đồng người gốc Á phải đối mặt
bị lờ đi.
Khó khăn của người Mỹ gốc Phi bị xem nhẹ.
Trải nghiệm của toàn bộ người Mỹ gốc Á bị đánh
đồng, sự đa dạng sắc tộc trong cộng đồng này bị
xóa bỏ.



"Dân Á là nhân
viên tốt vì họ chịu
làm mà không kêu

ca."

Hành vi thù địch gián tiếp 2: 
Quan Niệm Nhóm Thiểu Số Chuẩn

Mực

HÀNH VI THÙ ĐỊCH GIÁN TIẾP THƯỜNG
GẶP VỚI 

 NGƯỜI MỸ GỐC Á VÀ QUẦN ĐẢO THÁI
BÌNH DƯƠNG

Những lời dè bỉu thường xuyên liên quan tới ngoại hình hoặc danh tính như là
chủng tộc, sắc tộc, tiếng mẹ đẻ, tình trạng nhập cư, v.v...

"Ồ, bạn là người Việt à?
Vợ của bạn tôi cũng là

người Việt nè."

"Quê ở đâu thế?
Không, quê gốc ở

đâu ấy?"

Hành vi thù địch gián tiếp 1:
Người ngoài ngay trên quê hương

"Tôi còn 'Châu Á'
hơn bạn vì tôi

nghe nhạc Hàn
(K-pop) nha."

Hành vi thù địch gián tiếp 3:
So sánh khập khiễng

Hành vi thù địch gián tiếp 4:
So sánh văn hóa thiếu tinh tế



Nghỉ ngơi hoặc tham gia
Có người thấy bình yên khi tạm ngưng và tập trung vào việc khác; có
người lại thấy bình yên khi tham dự các hoạt động xã hội.

Chăm sóc bản thân toàn diện
Cảm xúc: kĩ năng ứng phó, viết nhật ký, tâm lý trị liệu
Thể chất: ngủ tròn giấc, ăn đủ chất, giãn cơ bắp
Xã hội: thiết lập giới hạn, giao lưu bạn bè
Tinh thần: cầu nguyện, ngồi thiền, hòa vào thiên nhiên
Cá nhân: tạo lập sở thích, sống đúng bản ngã, đặt ra mục tiêu
Công việc: quản lý thời gian, nghỉ ngơi hợp lý

Xây dựng cộng đồng hỗ trợ nhau
Cùng những người Mỹ gốc Á và Đảo Thái Bình Dương khác gia nhập
các câu lạc bộ, hội nhóm trực tuyến, hay những ban hỗ trợ.
Bỏ công bồi đắp các mối quan hệ với người Mỹ gốc Á và Đảo Thái Bình
Dương.

Phát huy bản sắc văn hóa dân tộc
Tìm hiểu thêm về di sản văn hóa
Tôn vinh nét độc đáo trong văn hóa
Mua sách, xem các chương trình, v.v.. có người Mỹ gốc Á tham gia.

Đừng dằn vặt vì phản ứng của mình trước sự phân biệt chủng tộc
Nạn nhân phân biệt chủng tộc có thể tự trách mình vì không phản
ứng đúng cách.
Hãy để bản thân ứng phó và đương đầu theo cách mà mình thấy phù
hợp.

Tôn trọng cảm xúc mình có.
Đừng tự hoài nghi bản thân.
Công nhận và ghi nhận trải nghiệm của mình.

HƯỚNG DẪN HỒI PHỤC
TỔN THƯƠNG TÂM LÝ VÌ
PHÂN BIỆT CHỦNG TỘC
Hãy tạo kế hoạch phục hồi cho bản thân từ những

gợi ý bên dưới!



5 thứ mình sờ được

4 thứ mình thấy được

3 thứ mình nghe được

2 thứ mình ngửi được

1 thứ mình nếm được 

Liệt kê những điều sau:

Phương PhápPhương Pháp  
5-4-3-2-15-4-3-2-1

KỸ THUẬT TỊNH TÂM
Kỹ thuật tịnh tâm giúp xử lý tổn thương bằng cách giữ ta lại ở hiện tại, giảm thiểu
cảm giác tách biệt và quá tải cảm xúc, cũng như làm dịu hệ thần kinh. Hai cách
phổ biến để thực hiện bao gồm tập trung vào các giác quan và hít thở sâu.

Hãy dùng những kỹ thuật này khi thấy bị quá tải hoặc kích động, hoặc khi gặp
phải tình huống khó. Thêm vào đó, thường xuyên luyện tập ngay cả khi đang bình
tĩnh, sẽ giúp chúng trở nên hiệu quả và dễ sử dụng hơn khi cần.

Hít vào trong 4 nhịp

Hít vào
trong 4 nhịp

Thở ra trong 4 nhịp
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Phương PhápPhương Pháp
Thở Hình VuôngThở Hình Vuông

Luân phiên hít vào trong 4 nhịp và
thở ra trong 4 nhịp.

         info@yellowchaircollective.com

LIÊN HỆ:

         www.yellowchaircollective.com

calasianfoundation.org/aapiresources 

https://calasianfoundation.org/

