
应对和治愈种族创伤的策略

关键支持

如果您对这些事件感同身受，那么您可以采取一些措施，避免因遭到歧视而感到精神、情感和身体上筋疲
力竭。还有专业资源可为您提供支持。以下是一些应对和治愈种族创伤的自助策略。

向其他人寻求支持。当人们沉浸于痛苦之中时，有时他们会自我孤立。但您信赖之人的社会支持是一种至
关重要的帮助资源。与富有同情心和理解您的家人和朋友联系，他们会倾听并了解您正在经历的事情。

加入同侪团体。小组讨论可以帮助您意识到，并非只有您一个人有这样的经历、反应和情绪。如果您个人
所能获得的支持有限，不妨加入由具有适当跨文化能力且训练有素的专业人士领导的社区支持小组会
议。如果您的社区中鲜有与您一样的人，请考虑通过数字应用程序和电话进行联系。

疏导情绪。无论您感到悲伤、无助、愤怒还是其他强烈的情绪，都不妨将感受转化为能够带来积极变化的
行动，哪怕变化再微小都是有益的。例如，加入活跃分子组织，帮助争取选票，自愿担任青年导师，或者做
其他您感兴趣的事情。

交流自己的经历。以您觉得自在的方式表达感受也是一种疏导情绪的方法。例如，利用视觉艺术、表演艺
术或写作等创造性渠道，或其他能让您积极健康地表达自己的心声和观点的方式。

自助策略 

如果您认为自己是有色人种，那么您或您关心的人很有可能经历过各种形式的种族歧视。这些种族歧视
包括：

•	 内在的系统性偏见造成教育、健康护理、刑事司法、财政资源等各领域中的不平等和不公平现象

•	 有影响力的人物和实体助长误解、负面刻板印象和充满偏见的立法

•	 在您的公共生活和私人生活中 ，有时会有人故意或无意中说出或做出让您感到被贬低和失去尊严的
话或事

•	 可怕的事件，比如您亲眼目睹或在新闻中看到的仇视性犯罪、警察枪击等

这些情况繁多且复杂，对任何人而言都很难应对，更不用说要独自克服了。

公开和隐性的种族主义不断威胁着那些不自认为是白人的人的健康与福祉。其实，接触种族主义——无
论是直接还是间接的——都会导致精神和情感伤害，这也称为种族创伤或种族创伤应激 (Race-based 
Traumatic Stress, RBTS)。

尤其是如果不加以控制，种族创伤应激会导致焦虑、抑郁、慢性压力、高血压、药物滥用和类似于创伤后应
激障碍 (Post-traumatic Stress Disorder, PTSD) 的症状。长期承受高度压力和焦虑还会损害您的免疫系
统和消化系统，增加心脏病发作和中风的风险，并导致精神和身体疲惫。



关键支持

寻找一位对种族主义有深刻理解、能够自如地与相同或不同种族人士合作，并且对种族创伤的临床影
响有丰富知识且训练有素的心理学家。具有跨文化能力的服务提供者了解文化差异在疾病诊断中的
作用，并可以在您的护理过程中考虑到您的文化需求和差异。

获得帮助

休息一下。找一个安全的地方或方法，从铺天盖地的新闻头条中抽身，摆脱对种族主义现实的敏锐感知，
哪怕只是暂时地。也许您可以戴上耳机，闭上眼睛，听您最喜欢的音乐。烹制一顿美味的饭菜，回忆一下美
好的时光。去散步或观鸟。进行一项您喜欢的运动，或者尝试普拉提或跆拳道等新鲜的健身课程。无论采
取哪种方式，请允许自己休息一下。

您还可以考虑使用放松技巧，例如呼吸练习和正念练习（如瑜伽、写日记或冥想），以帮助缓解压力。

注意健康。关爱自己是应对种族歧视、抵御巨大压力和面对未来挑战的关键举措。均衡饮食、充足睡眠和
定期锻炼有助于增强体质，减少焦虑或抑郁的感觉。

培育希望。无论处境多么艰难，也要努力寻找曙光，保持乐观的心态。想想您曾经的积极经历，提醒自己美
好不仅曾经降临，未来亦将如期而至。哪怕是微小的变化迹象也要给予认可。

避开有害的发泄方式。用酒精和物质来麻痹自己的感受会阻碍您采取行动，使您无法及时积极应对。请以
健康的方式寻找恰当的资源和发泄方法，这有助于积极地管理情绪和压力。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分可能无
法在所有地区提供，并且可能适用保险责任豁免和限制条款。
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在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

https://www.optumwellbeing.com/sec_CriticalSupportCenter/zh-CN

