
同时因其性别认同、性取向、失能状况或其他身份 
而遭受歧视的有色人种会： 

更有可能受到其创伤的影响，且不太可能积极参与 
反对结构性种族主义的活动。

人们会在微观和宏观层面受到种族主义的影响。

微观层面：
自己或看到他人遭受种族主义。

宏观层面： 
受政策影响、在媒体中或在司法体制、教育 
体制或财政体制等制度下遭受种族主义。 

种族主义是如何影响我们的身体的？

应对种族主义和种族创伤

遭受种族主义会让人感到：

种族主义会影响心理健康。 
如果你正疲于应对，请主动沟通。 
你并非孤军奋战。 

危急情况短信热线： 编辑 短信GOT5发送至741741
全国自杀预防生命热线： 
1-800-273-TALK (8255)

如 果 你 正 在 遭 受 种 族 主 义 ， 反 抗 它 或 者 与 支 撑 其 结 构 的 体 系 对 抗 并 非 
你的分内之事。但一定要学会如何应对它的影响。自护自爱具有疗愈力， 

并能对抗种族主义行为。 

当遭遇应激情况时，我们的身体就会做好反应准备。当身体释放应激激素时， 
我们会心跳加速、血压升高、呼吸加快。这是身体应对压力的自然反应。 
但是，当压力源——比如结构性种族主义——一直存在时，身体就会始 
终处于这种紧张状态。 

有色人种在寻求心理健康支持时 
会遇到很多障碍，包括：

请记住：心理健康会影响身体健康。

遭受歧视对身体来说是一种压力源

种族歧视的遭遇会造成种族创伤。

遭受种族主义越频繁，症状可能会愈加严重。

久而久之，种族主义的持续压力会对身体健康 
产生长期影响，例如：

炎症

皮质醇水平升高

高血压

心率加快

免疫力降低

 与能够理解你的经历并能 
提供社交支持的人建立联系。 

同侪互动是最有效的应对 
方法之一。可以与朋友、家人或 
心理健康专家建立这种联系。

聊一聊你的经历。 
不承认自己遭受了种族歧视 

反而更容易患上心理健康问题。 

寻找一个榜样或一位导师。 
这样的人脉是一种 
强有力的应对。 

确定你的特定触发因素 
（地点、人物或情境）， 

然后思考如何应对它们。就如何 
应对进行角色扮演，这样可能 
有助于缓解焦虑和处理创伤。

提醒自己，花点时间停下来， 
这样能够改善你的健康状况。 

休息是一种自护和疗愈的行为。

 当你感受到自己的情绪时， 
请说出你的真实感受。 

当你对种族主义产生反应 
情绪时，指出这种联系。这能 

让你产生力量感，并获得肯定。

考虑参与行动主义和着手解决问题。 
它可以帮助你提高掌控感、自信心 
和贡献感。这也能帮助你和那些 
认可和支持你的人建立联系。 

患上种族创伤后可能会：

•	 �不断地回想和反复体验痛苦的经历

•	 �焦虑和过度警觉

•	 �患上慢性应激

•	 �出现头痛或腹痛等身体症状

•	 �患上记忆障碍

•	 �睡眠困难或失眠 

•	 �不愿见人，不愿冒险 

种族主义对心理健康的影响

•	 �悲伤、抑郁或有自杀念头

•	 �焦虑和谨小慎微，时刻防备下一次歧视遭遇 

•	 �种族主义内在化（相信关于有色人种的负面信息） 
和自我价值感降低 

•	 �对改变的可能性感到悲观和绝望

•	 �痛苦和创伤后压力

•	 �愤怒

•	 �缺乏计划、思考和应对的力量

•	 �酗酒和物质滥用的可能性增加

请记住……种族歧视并不是歧视的 
唯一形式。 

很难获得可负担得起和高质量的
心理健康医疗保健

能够理解其他文化的服务提供者
和/或来自相似种族/文化背景的
服务提供者数量不足。 

对心理健康问题未能作出全面性
诊断或误诊


