
 
 

 
 
 
 

 

 
 

 

您有没有听⼈说过这样的话：“我不在乎种族”或“我不在乎他是⿊⼈、⽩⼈还是紫⾊⼈种，我对每个⼈

都⼀视同仁；我不关注肤⾊”？也许您⾃⼰也说过这些话。要明⽩，这些⾔语可能被视为微歧视。 
 
 
 

 
 
 

 
 

什么是微歧视？ 
应对微歧视的第⼀步是，识别什么情况属于微歧视及其可能会传递什么信息。 

各种关系和情况的背景信息⾄关重要。以下是与微歧视相关的常⻅主题。  
 

主题 微歧视的⽰例  传递的信息 

⾃⼰本地的异乡⼈   

当亚裔美国⼈、拉丁裔美国⼈以

及其他⻓ 

相或姓名与主流文化不同的⼈被

认为出⽣于国外的时候。 

• “你来⾃哪⾥，或者你在哪⾥出⽣的？”  

• “你是什么⼈？你⻓得真有意思！”  

• ⼀个⼈让亚裔美国⼈或拉丁裔美国⼈⽤⺟语教

其说话。  

• “你的名字很拗⼝。” 在剧组成员⼀次⼜⼀次地

纠正⾃⼰的姓名之后，还是念错其姓名。不愿

意仔细聆听并学习非英语姓名的发⾳。  

你在⾃⼰的国家永远是个外国⼈。  

 

你的⺠族/种族⾝份使你充满异国⾊

彩。  

 

智⼒归因   

根据种族/性别确定有⾊⼈种或女

性的智⼒。 

• “你为你的种族争光了。”  

• “哇！你怎么数学这么好了？”  

• 对亚洲⼈说：“你数学⼀定很好，能帮我解决这

个问题吗？”  

• 对有⾊⼈种女性说：“我从没想到你会是⼀位科

学家。”  

 

有⾊⼈种通常不如⽩⼈聪明。  
 

所有亚洲⼈都很聪明，擅⻓数学/科

学。  
 

女性拥有强⼤的数学能⼒是不寻常的

。  

不关注肤⾊   

通过⾔论表⽰⽩⼈不想或不需要

承认种族。  
 

• “我看着你时，并未关注肤⾊。”  

• “只有⼀个种族，那就是⼈类。”  

• “我不信种族。”  

• 质疑有⾊⼈种故事的可信度/有效性，否认有⾊

⼈种的经历。  
 

要融入主流文化。否认有⾊⼈种的种

族/⺠族经历和历史的重要性。  
 

否认个⼈是种族/文化的存在。  
 

如何避免微歧视他⼈？ 

如果发现微歧视情况，该如何应对？ 

⾃我教育 

什么是微歧视？  
针对属于边缘化群体的个⼈，通过⽇常⾔语，以及⾝体或环境上有意

或⽆意的轻视、冷落或侮辱，向其传递贬损或负⾯的信息。  



犯罪⾏为/假定犯罪⾝份   

基于种族，认为有⾊⼈种是危险

的、有犯罪倾向或⾏为反常。  
 

• 当⿊⼈或拉丁裔美国⼈⾛近时，⽩⼈护住⾃⼰

的钱包或检查钱包。  

• ⼀名店主在店⾥跟着⼀名有⾊⼈种顾客。  

• 某⼈为了避开有⾊⼈种⽽穿过⻢路。  

• ⼀名保安⾛过制片场地时，⾛近⼀名有⾊⼈种

私⼈助理，询问其是否迷路了，认定此⼈正试

图潜入其中⼀个片场。  

你有犯罪倾向。  

 

你想要偷窃/你很穷，你不属于这⾥

。  
 

你很危险。  
 

否认个⼈种族歧视/性别歧视/异

性恋主义   

通过⾔论否认偏⻅。  
 

• “我不是种族主义者。我有⼏个⿊⼈朋友。”  

• “⾝为女性，我知道你作为少数种族群体所经历

的⼀切。”  

• “嗯，我从没⻅过这种事。所以……”  

• 对有⾊⼈种说：“你确定⾃⼰在店⾥被跟踪了吗

？我简直不敢相信。”  

 

因为我有有⾊⼈种朋友，我永远不会

成为种族主义者。  

 

你的种族压迫和我的性别压迫没什么

不同。 我不可能是种族主义者。我

和你⼀样。 

  

否认遭遇偏⻅的个⼈的亲⾝经历。  

任⼈唯贤的迷思   

断⾔种族或性别在⼈⽣成功中不

起作⽤，例如在获得机会和晋升

⽅⾯  
  
 

• “我相信最有资格的⼈应该得到这份⼯作。”  

• “当然，即使他没做那么多贡献，也能得到这份

⼯作，因为他是⿊⼈！”  

• “男性和女性有平等的机会取得成就。”  

• “性别对我们的招聘没有影响。”  

• “在这个社会上，只要⾜够努⼒，每个⼈都能成

功。”  

有⾊⼈种因其种族⽽得到额外优待，

这不公平。  

 

竞争环境是平等的，所以如果女性不

能取得成功，问题出在她们⾃⼰⾝上

。  
 

有⾊⼈种懒惰和/或⽆能，需要更加

努⼒地⼯作。  

病态的文化价值观/沟通⽅式   

认为主流/⽩⼈文化的价值观和沟

通⽅式是理想的/“正常的”。  
 

• 对亚裔美国⼈、拉丁裔美国⼈或美洲原住⺠说

：“你怎么这么安静？我们想知道你的想法。多

说点话吧。”“多说点。”  

• 问⿊⼈：“你为什么⼀定要这么⼤声/好动？冷

静点。”  

• “为什么每次⼀提到种族问题，你就⽣⽓？”  

• 解雇提出种族/文化问题的⼈。  
 

要融入主流文化。  

 

不要带着文化包袱。  

 

不允许有差异。  

 

⼆等公⺠   

这种情况是指⽬标群体成员受到

权⼒群体的差别对待；例如，为

客户/员⼯提供比有⾊⼈种更好的

待遇。  
 

• 误认为有⾊⼈种制片⼈是私⼈助理，要求其去

取咖啡。  

• 因为某⼈的肤⾊⽽不想坐在其旁边。  

• 误认为女医⽣是护⼠。  

• 在商店柜台被忽视，⽽⽩⼈顾客却得到关注。  

• 说“你们这些⼈……”  

• ⼀名剧组成员给另⼀位同事发邮件说，另⼀个

⼈是“优秀的⿊⼈制片⼈”。  

• 对盲⼈讲话时提⾼⾳量或语速放慢。  

• 在编剧室⾥，男性编剧比非男性编剧说话更有

分量。  
 

有⾊⼈种为⽩⼈服务。他们不可能有

很⾼的职位。  
 

女性担任护⼠职位。  
 

⽩⼈客户比有⾊⼈种客户 

更受重视。  
 

你不属于这⾥。你低⼈⼀等。  

认定失能⼈⼠在⾝体和精神功能的各

个⽅⾯都较弱。 

  



非男性编剧的贡献不如男性编剧的贡

献有价值。  

性别歧视者/种族主义者/异性恋

主义者措辞   

排除或贬低有⾊⼈种、女性和

LGBTQ 族群 群体的措辞  
 

• 使⽤代词“他”来指代所有⼈。  

• 经常被某同事提醒“我们只是女性”。  

• 在填写入职表格时被迫选择是男性还是女性。  

• 针对婚姻状况只提供两个选项：已婚或单⾝。  

• ⼀名经常和女性朋友⽽不是男性朋友⼀起出去

玩的异性恋男性被贴上了同性恋的标签。  
 

男性经历是普适的。  
 

女性经历是可忽略的。 

  

LGBTQ 族群 群体不被认可。 

LGBTQ 族群 伙伴关系是可忽略的。 
 

不符合男性刻板印象的男性是低等的

。  

传统性别⾓⾊   

当传达对传统⾓⾊或刻板印象的

期望时，就会产⽣偏⻅和刻板印

象。  
 

• “你是女孩⼦，不必擅⻓数学。”  

• ⼀个⼈问⼀名女性的年龄，当听到这名女性 31 

岁时，迅速看了看她的⽆名指。  

• ⼀名⾏政制片⼈问⼀名女演员是否计划要孩⼦

。  

• 当知道⼀名女性原来是女同性恋时，表现出惊

讶。  

• 给果断的女性部⻔主管贴上“女汉⼦”的标签，

⽽将男性部⻔主管描述为“有魄⼒的领导”。  
 

女性在数学和科学⽅⾯的能⼒较

差。  

 

女性应该在⽣育年龄结婚，因为这是

她们的主要职责。  

 

强势的女⼈会不合乎常规。  
 

 
 
 
 
 

如果您⽆意中微歧视他⼈，该怎么办？  

我们都曾在某个时刻有意或⽆意说过⼀些伤⼈的话。如果这些⾔论带有种族歧视⾊彩 

，基于有偏⻅的假设和认知，我们就更必须能够认识到⾃⼰说了什么样的话及其所造成的

伤害。  

然后我们需要坦⽩承认！  
 
  如果⽬睹了微歧视⾏为，该怎么办？  

⼤胆直⾔。⼀位专家建议参考她编写的表述列表，记住这三种策略。  

• 要求进⼀步澄清：“你能详细说⼀下这是什么意思吗？”“你怎么会这样想呢？”  

• 将意图与影响分开：“我知道你没有意识到这⼀点，但当你……（⾔论/⾏为），这很伤

⼈/⽆礼，因为……相反，你可以……（不同的语⾔或⾏为)。”  

• 分享您⾃⼰的经历：“我注意到你……（⾔论/⾏为）。我曾经也这样做过/说过，但后

来我学会了……”  

• 承认⾔语背后的感受：“听起来你真的很沮丧/紧张/⽣⽓……。”“我能理解，当你感到

不被尊重时，会很难过。”  

⼀起讨论、坦⽩承认、及时遏制  



• 告诉他们，他们很聪明或善良，不会说这样的话：“放轻松。你很聪明，不会说出这么

⽆知/⽆礼的话。”  

• 呼吁遵守价值观和原则：“我知道你真的很在乎……这样做确实破坏了这些意图。”  

 
 

如何避免微歧视他⼈？如果发现微歧视情况，该如何应对？ 

   
 

请遵循以下指南，有效应对微歧视：  

• 不要指责。侧重于此类⾔论对您的影响/给您带来的感受。  

• 澄清。确保您正确地听到/理解了对⽅所说的话。要求澄清。  

• ⼀对⼀。⼀对⼀的真⼼沟通可能比在⼀群⼈⾯前⼤声说出来更有⽤。  

• 激发同理⼼。提议对⽅设想⼀下被侮辱的⼈/群体会是什么感受。⿎励从其他个⼈/群

体的⾓度考虑问题。  

• 开展建设性对话。尽量不要说教，⽽是谈谈您听到这些⾔论时的感受。  

• 倾听其他观点。敞开⼼扉，听取各⽅意⻅。虽然这样做并不容易，但可以促进别⼈也

同样倾听您的意⻅。  
 

 
 
 

被微歧视和伤⼈的话弄得⼼烦意乱，这是可以理解的。 

尝试针对不同的场景进⾏⾓⾊扮演，以便准备好即时作出应对之策。 

掌握⼀些反复排练过的语句可以帮助您在最需要的时候勇敢直⾔。 

此指南提供了⼤量您可以使⽤的语句和回答。以下是⼀些⽰例。  

• 这对我来说并不好笑。这听起来像种族歧视。  

• 这个笑话有什么好笑的？  

• 我们说话要⼩⼼。我们尊重这⾥的所有⼈。  

• 我再进⼀步问⼀下……  

• 如果我们的/你的……听到你这么说/这么叫她/他，你觉得她/他……会作何感想  

• 我不想让你为难，但是你那么说让我觉得不舒服。  

• 想想你刚才说的话。如果你真的是这个意思，我们得谈谈。  
 
 

如果您遭遇微歧视，该怎么办？  

破解偏⻅需要实践  


