
本手册仅适用于年满16周岁及以上的跨性别者及性别酷儿。 

出柜前： 

自我认同和对未来的计划 

在向⽗母及其他⼈出柜前，⾸先⾃⾝要有清楚且积极的⾃我认同和相对全⾯的知识储备。 

⽐如要清楚性别认同和性取向是两个独⽴的概念，相互之间并不影响，以及准确地了解有关跨性别
的⼀些概念，如“性别酷⼉”“泛性恋”等。了解国内对“跨性别”能够做出权威解释的医院以及医⽣，出

柜前可以先与他们接触，获得权威的⽀持。可以阅读《2017年中国跨性别群体⽣存现状调查报告》

等资料去了解中国跨性别群体的现状，扩充⾃⼰的知识储备，在应对⽗母的疑问时，能够做到有理
有据，减少他们的担忧，向他们提供更多正⾯的信息。 
另外，要尽可能全⾯地考虑⽗母可能会提出的问题，想好如何应答。⽐如，⾃⼰对今后的⼯作和⽣
活有何计划，如何处理跟周围⼈（包括亲戚）的关系，服⽤激素会不会影响寿命，中国有多少⼈是

这样（是跨性别者）等等。当⽗母知道了⾃⼰对这些问题都做了准备，他们的不安会减少许多。 

思想准备 

⽗母对孩⼦出柜⼀般不会给予特别正⾯的反应，⼀般来说，没有表现出强烈反对就是⼀个不错的信
号。因此，出柜必然是长期的、持续的、循序渐进的。若⽗母⼀开始不能接受且不愿再继续对话，

也要允许并且理解；当⽗母态度出现缓和时，可以继续尝试。出柜并获得理解和⽀持最终靠的是⽗

母与孩⼦之间的爱，这份爱终会战胜偏见。 

铺垫 

循序渐进地向⽗母介绍有关跨性别的信息能为出柜带来更好的效果。如果事先没有任何铺垫就向⽗

母出柜，⽗母可能⼀是不了解什么事跨性别，⼆是受到较⼤的冲击，难以有正⾯的反应。可以跟⽗

母就跨性别相关新闻和公众⼈物进⾏讨论，也可以向⽗母推荐跨性别电影，等等。观察⽗母的反应，
若⽗母表达反感，要注意控制⾃⼰的情绪，更不能在冲动之下草率出柜。 

准备后路 

尽管出柜前期待最好的结局，但也要为最坏的可能做准备。 

能够经济独⽴是⾮常重要的前提，如果⽬前还需要依靠⽗母作为经济来源，那么⼀定要想好⼀旦⽗
母以中断经济来源为要挟时，⾃⼰的应对⽅式。 

拿到⾃⼰的⾝份证、学位证等证件，准备好通讯设备和⼀定的资⾦，联系好必要时可以借宿的地点
和可以倾诉的朋友。查询好附近能开具易性症证明且跨性别友好的三甲医院，当⽗母要求看⼼理医

⽣时可以带⽗母前往；准备好授权书，授权朋友或有关机构在⾃⼰出柜后危急情况下申请法律⼿段

介⼊，授权书可以采⽤语⾳、视频、纸质⽂件原件及照⽚的形式，仅仅是⽹络⽂字消息不起效⽤。
另外，还可以事先与亲友会取得联系，必要时请求⽀持。 

出柜时： 

时机和方式 

在合适的时机出柜有利于带来正⾯的结果。当⾃⼰处于健康的⼼理状态时，更能在出柜时去照顾⽗

母的感受。评估和⽗母的关系是否良好，以及⽗母的状况能否接受出柜的信息。同时，还要避开重
⼤的节⽇，选择在较为私密、没有外⼈的环境下出柜。 
出柜最好能⾯对⾯和⽗母进⾏交流，若选择电话、写信等⽅式，可能会增加⽗母的疑惑和担⼼。出

柜不是⼀句话的事，这其中还包括表达对⽗母的理解、解答⽗母的疑惑、表明⾃⼰对未来的计划等
等。出柜后，最好能有⼀段时间陪伴⽗母。 



温和但坚定 

在出柜过程中要保持冷静，态度和⾔⾏温和，与此同时要坚定⾃⼰的⽴场，不能因为⽗母负⾯的反

应就退缩。出柜是⼀个循序渐进的过程，在第⼀次跟⽗母出柜时，避免提出更多的刺激性信息，如

性别重置⼿术等，更不能⽤辍学、轻⽣等极端⽅式威胁⽗母，激化⽭盾和冲突。 

理解和共识 

出柜不是和⽗母之间的战⽃，⽽是帮助⽗母理解和接受⾃⼰的⼈⽣。因此，当⽗母给出负⾯的回应

时，要做的不是愤怒、反击，⽽是接纳和理解。对于他们来说，要⽴刻不带任何偏见地接受，确实

⾮常困难。此时表达出的⽓愤，也不代表他们今后再也不会改变想法。如果失去理智、以回击来使
⽭盾升级，⽗母的情绪⼀定会更为激动；⽽如果能冷静地表达对⽗母的理解，他们⼀定能更快平静

下来，从⽽让爱占上风，反过来去理解⾃⼰的孩⼦。此外，可以寻求和⽗母的共识，如表现⾃⼰对
家庭关系的珍视、仍然是⼀家⼈的事实，等等，拉近彼此的感情和联结。 
等⽗母情绪平静下来，可以跟⽗母分享事先准备好的想法，解答⽗母的疑问。可以引⽤《中国跨性

别群体⽣存现状调查报告》中正⾯的相关内容，让⽗母对跨性别群体有⼀些积极的印象。主动表达
出⾃⼰对今后⽣活的⼀些想法，更能减少⽗母的担⼼。 

单方出柜、寻求帮助 

如果和⽗母中的⼀⽅出柜更为容易，可以这样选择，先取得⼀⽅的⽀持。若⽗母感到⽆助、焦虑，

⾃⼰也难以表达清楚，可以根据事先做的准备带⽗母到特定医院见⼼理医⽣。必要时，还可以寻求
诸如北京同志中⼼、跨⼉中⼼、同志亲友会等组织或机构的帮助。 

出柜后： 

主动照顾父母 

出柜时要寻求共识，减少⽗母的担忧，出柜后更要坚持这⼀点。可以主动照顾⽗母和其他亲⼈，也

可以通过其他⽅式表达对⽗母的关⼼，加强和⽗母的联系，这样既能使得⽗母的爱转化为对⾃⼰的
理解，也能让⽗母相信，孩⼦已经长⼤了，知道⾃⼰该做什么，从⽽更放⼼。 

适当妥协 

出柜后，应该多站在⽗母⽴场上考虑问题，在坚守⾃⼰底线的前提下可以为⽗母做出⼀些妥协，如

过年见亲戚时稍微改变⾃⼰的外貌。这样的理解和让步，就能表达对⽗母的理解和尊重，增进和⽗
母的感情。 

更加积极的面对自己今后的人生 

好好⾯对⾃⼰的学业或是⼯作，对⾃⼰今后的⽣活有明确的⽬标，并且关注⾃⾝的⾝体健康和⼼理
状态，如果出现持续⼀段时间的情绪低落，感到疲惫，对很多事情失去兴趣，或情绪上的⼤起⼤落，

应当及时找信任的排解，或是寻求专业的帮助，如北京同志中⼼跨性别热线、⼼理咨询等。


