
 

 

莱克星顿集团如何提供帮助  
 

莱克星顿集团可以帮助建立保密的在线咨询或面对面咨询。贴心和个性化的帮助仅在一指之遥。通过以下

方式请求服务和查找其他信息：The-Lexington-Group.com  
 

每周7天、每天24小时的全天侯支持电话： 
 

   美国和英国             加拿大              开曼群岛       文字电话 (TTY)  
1-800-676-4357            1-800-567-4343       1-855-328-1185                 1-800-955-8339 

 

• 对话中使用支持您的观点的事件和行为示例。考虑 公 开 或 暗

中、正面或负面地影响到某种情况或情形的事例。了解为什么

这些不宽容的事例是有问题的，以及如何纠正这些问题。 
 
做好心理准备，了解即使您可能已花费时间精心计划，对方仍可能

提出您不太了解的话题。但没关系，您不必知道所有答案。同意在

研究其问题后，再次重新回到对话。 
 
开始对话时，让对方知道其可以随时提问。要应对那些质疑别人权

利的人可能相当困难；然而，有时提出建设性的反问，是您对其问

题有兴趣的表现。知道您也可以质疑别人的意见。保持开明的态度

并以坦率、冷静的方式表达观点。 
 
有意识地努力倾听对方的质疑。耐心、专心、认可和响应会鼓励对

话继续进行。 
 
认识到对话可能会超出您最初的讨论范围。不要气馁，有意义的变

革往往需要时间。 
 
有许多种方法可以为变革提供支持。首先从进行讨论开始。您还可

以签署网上请愿书、慷慨捐赠您的时间和金钱、自我教育、代表他

人表达意见、支持黑人和少数族裔拥有的小企业。表达您的抗议权

利，请求您的政府和公共领导人支持变革。投票支持您本地的政治

人员是重要的一步。您现在可以做的两件重要事情是交谈和倾听。 
 
我们有机会做出变革，您甚至可以自己参与其中。 
 

 
开展涉及种族主义的对话并不容易，这可能令人不舒服并且可能导

致情绪激动。如果有机会，在进行对话之前先做好计划。在当前的

内乱状态下，特别是关于“黑人生命同样重要”运动 (Black Lives 
Matter Movement) 
的话题，现在进行这些对话比以往任何时候都更重要。 

认同人们可能感到愤怒、压力和恐惧。 
 
情绪可能因此高涨；但是，每次对话的目的都是为做出变革奠定基

础。倾听、学习、采取行动并激励他人做同样的事是我们的共同责

任。 
 
不宽容有很多方面：针对种族、性别、年龄、性别、经济地位、国

籍、教育机会以及身体和精神残疾的偏见。不应容忍任何形式和出

于任何原因的歧视和压迫。 作为对种族歧视和全球抗议的回应，我

们大家都必须勇于表达自己的意见。 
 
• 做一些功课，增长您的知识。自主学习关于种族主义的知识，

努力了解其根深蒂固的历史。如果您找到特定的资源可以表达

您的感受，请与他人分享。兴趣缺乏或理解有限的人可能会对

您的感受有所抗拒；但是，分享文章或简短视频可以帮助您进

行持续的讨论。 

• 了解您的听众——
进行对话时需要注意您的“受众”。确定他们的兴趣水平、理解

程度、态度和信念。分享重要的信息时，采取“以受众为中心”

的策略可以增强您对话的有效性。 

• 着眼解决可能帮助某人获得不同观点的问题。例如：少数族裔
代表、文化挪用、以欧洲为中心的审美标准以及自然头发和身

份的文化意义是改变某人现有逻辑的极好主题。 

正视歧视问题并做出改变 


