
的家庭暴力解读
 LGBTQ+ 社

群
中

本杂志是由社群成员为社群打造的指南，其以幸存者为主体，提

供心理创伤关怀，且涵盖多元身份交叉视角。读者将认识家庭暴

力，了解 LGBTQ+ 社群如何受到独特影响，及如何获得安全计
划资源和寻求支持。本指南旨在为社群赋能，向其提供必要工具

以保障自身安全，并为社群中的幸存者提供支持。

撰稿人：Savy F.R. Elahian



本杂志包含大量关于家庭暴力、性侵犯

及反 LGBTQ+ 偏见的有用信息。
有关内容可能引发情绪波动，唤起您作

为亲友曾经历的创伤记忆、闪忆或二次

创伤。建议您适时休息，进行一些让自

己平静的活动，关注自身呼吸，或采取

任何能让您感到安全的行动。

触发警告

定义

家庭暴力

特指发生在性关系或恋爱关系中的家庭暴力。

无论年龄、种族、性别、性取向、移民身份、信仰或社会阶层如何，

任何人都可能成为家庭暴力或亲密伴侣暴力的受害者／幸存者。

一种家庭或恋爱关系中的行为模式，被一方用来获取或维

持对另一方的权力和控制。

亲密伴侣暴力



蜜月期

紧张积累期

暴力爆发期

爱 希 
望 恐
惧

注：每个关系中的暴力循环可

能存在差异，并非所有经历家

庭暴力的人都会经历完全相同

的循环

紧张积累期：在此阶段，施暴者可能变得易怒。幸存者可能会觉得需要安抚

施暴者。这一阶段有时被称为 “如履薄冰期”，因为幸存者可能会觉得，任何
小事都可能随时引发冲突。

暴力爆发期：出现任何形式的虐待（身体虐待、性虐待、情感虐待等）。

蜜月期：施暴者可能会为虐待行为道歉，或承诺此类行为永不再发生。这些

承诺有时会暂时兑现。施暴者可能会给幸存者赠送礼物，或表现出过度的亲

昵。

随后，暴力循环再次开始。

暴力循环
提示：若阅读此部分感

到不适，请深呼吸、活

动身体或随手涂鸦以放

松自己。



POWER AND
CONTROL

权力与控制之轮

外部压迫

内部压迫

使用恐吓

使用经济虐待

利用特权

使用情感虐待

使用孤立手段

否认、淡化与

指责
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权利与控制

该工具有助理解家庭暴力。家庭暴力并非单一的暴力或残忍行为，而是一种行为

模式，这些行为的目的是获取或维持对另一方的权力和控制。在审视 LGBTQ 关
系中的家庭暴力时，我们可将外部压迫视为轮子之外的推力，这些外部因素 （如
就业障碍、社交孤立、经济困难、住房无保障等）使幸存者被困在关系中无法脱

身。内部压迫则是轮子之内的动力，即虐待关系中显现的互动模式：施暴者可能

通过此类策略，从情感和心理上折磨幸存者，损害其自尊等。
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情感／言语

虐待
心理虐待 孤立

身体虐待

经济／财务

虐待

生育与性健康

胁迫

性

 虐待

跟踪／网络

跟踪

提示！如有需

要，请进行深

呼吸

虐待类型

除身体虐待外，还存在多种其他形式的虐

待，但人们往往只关注身体虐待。



家庭暴力与 LGBTQ+ 社群的交
集体现在多个方面。关注那些

更易遭受家庭暴力的群体以及

如何为他们提供最佳支持至关

重要。

以下是家庭暴力发生率较高的

多元身份交叉群体。重要的

是，我们要意识到多重身份的

叠加可能会增加风险与障碍。

多元身份交叉视角

无证移民有色人种

有色人种遭受家庭暴力的比例较

高。黑人、拉丁裔及原住民

LGBTQ+ 群体尤其容易遭受暴
力。由于担心遭受警察的暴力、

歧视和骚扰，有色人种幸存者可

能因不信任和恐惧而不愿向执法

部门求助。

幸存者的种族身份还会影响其面

临的障碍、安全计划制定、文化

适配资源获取途径等。

施暴者可能利用受害者的

无证身份加以胁迫，扬言

要报警将其驱逐出境。遗

憾的是，这是一种常见手

段。因此，无证幸存者需

了解自身权利，包括申请

保护令、合法分居或离婚

的权利，以及申请 U 签证
的可能性。

双性恋者遭受家庭暴力的比

例高于女同性恋者、男同性

恋者或异性恋者，原因是双

性恋者面临污名化、客体化

及社群孤立。同时，我们还

需关注其他多元身份交叉情

况，例如双性恋拉丁裔女性

遭受家庭暴力的比例极高。

双性恋者



寻求支持时，您有多种有益途径可供

选择。

 
心理治疗——您可能难以找到兼顾
创伤关怀和跨性别知识的合适治

疗师。明确自身关注领域／优先

需求会有所帮助。

身体与能量疗法——灵气疗法
        (Reiki）、按摩、针灸 
替代疗法  —— 引导式想象、呼吸
疗法

自助——阅读疗愈类书籍、写日
记、艺术创作 
同伴支持——一对一交流或支持小
组

运动——瑜伽、普拉提、自卫术、
有氧运动等

药物治疗——需医生开具处方，有
助缓解抑郁、焦虑等症状

寻求家庭暴力组织和庇护所的帮

助。常见误解认为家庭暴力组织仅

服务于顺性别女性，但实际上，法

律规定联邦资助的家庭暴力组织需

为所有人提供支持服务和庇护，无

论性别认同如何。

任何人都有权向警方举报家庭暴

力，无论其身份如何。举报时，与

一名支持者（可以是家庭暴力倡导

者）一同前往可能会有所帮助。若

警察拒绝受理举报，您有权就其不

当行为提出申诉。

任何人都有权申请限制令。限制令

是具有法律约束力的文件，规定施

暴者须远离您、您的住所、您的学

校及／或工作场所。

跨性别者
充分利用制度 支持选择
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庭暴力终身

发生率

提示：若阅读此

部分感到不适，

请深呼吸、活动

身体或随手涂鸦

以放松自己。

美国疾病控制与预防中心在 2016/2017 年的一项研究
中发现，上述数据为跨性别者遭受亲密伴侣暴力（包

括身体攻击、强奸或跟踪）的终身发生率。

研究
亲密伴侣暴力终身发生率



健康／不健康关系的信号

✔ 您能自在地谈论自身感受、性界限和
财务状况

✔ 您的伴侣尊重您、您的  独立性及您的
选择

✔ 无论伴侣是否在场，您都能自在地与
亲友相处

✔ 您的伴侣支持您的性别认同、性别表
达和性取向

✔ 您的界限受到尊重
✔ 面对困难时，您能毫无恐惧地与伴侣
沟通

✔您的伴侣支持您的目标，并尽力帮助您

实现

✘ 您的伴侣威胁要向亲友或同事泄露您的
性别认同、性取向、艾滋病毒感染状况或

移民身份

✘您的伴侣拒绝承认 您的名字、代称、身
份或偏好语言

✘ 您的伴侣控制您的金钱 或消费自由
✘ 您的伴侣嘲笑您的外貌，或强迫您改变
形象

✘ 您的伴侣声称, 由于您的性取向或性别
认同，没有人会爱你

✘ 您的伴侣限制您获取 药物或性别认同护
理

✘ 您的伴侣威胁要带走或伤害您的孩子或
宠物

积极信号 危险信号



安全计划是指构思保障自身安全的方法，这

些方法也可能有助于降低未来受伤害的风

险，内容可包括为未来危机制定预案、考量

可选方案和确定后续步骤。安全计划没有“一
刀切”的固定模式。

安全计划

重要提示

什么是安全计划？

构建强大的社群是安全计划的

重要组成部分。在社群中找到

可交流性关系和恋爱关系的

人，有助于学习处理关系的社

交准则。与所选家人建立开放

沟通的文化，是防范有害情况

的有力保障。

安全计划策略

务必向施暴伴侣隐瞒您的安全计划，因为离开施暴者是

虐待关系中最危险的时刻

找理由定期外出

向亲友、邻居说明情况，制定支持策略寻求支持

了解可用资源和庇护所信息

预感即将发生争吵时，尽量前往他人能听到争吵声的地

方，或受伤风险较低的地方 
对自己的住址和电话号码保密 
考虑申请限制令并随身携带，同时将限制令提供给工作

单位、托育机构、学校等

保持手机电量充足，并预先存储安全联系人的号码

保护数字安全 随时携带一个应急包，内含：
衣物、药物、身份证件、重要联系人电话、医疗记

录、任何有情感价值的物品



如需更多支持幸存者的资

源，请扫描下方二维码！ 反暴力项目提供 24 小时英语和西班牙语免
费拨打热线和保密支持: 212-714-1141
为跨性别幸存者提供多种资源：

        forge-forward.org
Oasis Legal Services 为 LGBTQ+  移民提供
低价和免费的法律服务:
oasislegalservices.org
如需洛杉矶的心理健康或其他支持服务，

您可联系洛杉矶 LGBT 中心的停止暴力项
目: stopviolence@lalgbtcenter.org
如需法律支持，您也可以联系洛杉矶 LGBT
中心的幸存者法律倡导项目:
laps@lalgbtcenter.org
In Our Own Voices 是为 LGBTQ+ BIPOC
幸存者提供的资源: ioov.org
全国家庭暴力热线并非特定于 LGBTQ+，
而是为幸存者提供全天候的短信和电话危

机热线：发送 START 到 88788 或拨打 
        1-800-799-7233

本项目获得美国卫生与公众服务部下属儿童与家庭管理局家庭暴力预防与服务办公室 90EV0535-01-01 号拨款的支持。其内容仅由作
者负责，未必代表美国卫生与公众服务部的官方观点。

结论

核心要点

资源

支持幸存者、相信幸存者、倾听幸存者声音

要认识到，有时离开并非当下的可行选择，且可能存在安全风险

赋能幸存者探索安全的含义 
认识非身体形式的家庭暴力同样严重
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