OPT-EAP de Junio – DEI – 



Feature article

Header

El respeto ante todo
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La mayoría de nosotros queremos sentir que nos respetan, nos valoran y ser bien recibidos en casa, en nuestra comunidad y en el trabajo. Sin embargo, ¿cuánto esfuerzo dedicamos cada uno de nosotros para que los demás sientan lo mismo? Aparte de lo que sienten, la forma en que tratamos a las personas puede repercutir en gran medida en su salud y bienestar. 

Cada uno de nosotros puede elegir ayudar a lograr una diferencia positiva. Las siguientes son algunas formas de hacerlo.

Conócete a ti mismo 

Una de las mejores formas de ayudar a las personas a sentirse incluidas es ser conscientes de uno mismo. Cuando empezamos a entender quiénes somos y por qué somos de esta forma u otra, podemos identificar la forma de cómo podemos o no contribuir a crear un ambiente en el que los demás se sientan seguros y bien recibidos. 

Nuestro cerebro crea categorías para que el mundo tenga sentido para nosotros. Aunque los valores que atribuimos a las distintas categorías son algo que aprendimos, los podemos modificar siendo conscientes de nosotros mismos y con el esfuerzo continuo. Por lo tanto, es esencial que conozcas tus prejuicios. Por ejemplo, pregúntate si:
· ¿Prefieres a las personas con tus mismas características?
· ¿Prefieres la información que apoya tus opiniones y creencias actuales?
· ¿Te basas y actúas conforme a suposiciones según apariencias y primeras impresiones?
· ¿Te atraen cosas e ideas que ya sabes que te gustan y te interesan?

Todos estos son indicadores de posibles prejuicios. Analiza tú mismo cómo se proyectan en tus interacciones cotidianas con los demás y piensa qué puedes hacer para corregir esas tendencias. 

Entiende las repercusiones

Hay personas para quienes el ser objeto de discriminación y exclusión puede provocar depresión, ansiedad, estrés crónico, trastorno de estrés postraumático (TEPT), hipertensión arterial, consumo de sustancias, entre otros problemas de salud mental y física.

Aunque una sola persona (por lo general) no puede cambiar el mundo, cada uno de nosotros puede ayudar a marcar una diferencia positiva en el día a día de otra persona, por ejemplo ayudándola a sentir que se reconoce su presencia y que es bien recibida. Puede ser tan sencillo como saludar a un transeúnte, sentarte en una reunión de equipo al lado de un compañero de trabajo al que no conoces o presentarte con un vecino nuevo. Hay muchas formas de hacerlo.

Piensa en el significado de lo que dices 

Aunque no sea la intención, a veces las palabras que utilizamos degradan a otra persona sugiriendo que no tienen cabida en el grupo o menosprecian sus experiencias. Estas "microagresiones" pueden ser desprecios, desaires, insultos verbales o no verbales, o implicar que no son parte de ese ambiente. Por lo tanto, es mejor pensar antes de hablar y considerar lo que se va a decir desde el punto de vista de la otra persona. 

Incluso con las mejores intenciones, a veces cometemos errores o herimos sin querer los sentimientos de otra persona. Si lo haces, pide disculpas. Todos cometemos errores, pero lo importante es aprender de ellos y hacer el propósito de ser mejores. 

Ve realmente a la persona

Todos somos únicos. El hecho de que las personas sean del mismo origen o raza, del mismo sexo, tengan la misma orientación sexual, etc., no significa que sean iguales. De hecho, aunque alguien sea de tu mismo origen, haya crecido en la misma ciudad, haya ido al mismo colegio, sea del mismo sexo, trabaje en el mismo campo, tenga los mismos valores, se parezca a ti, hable como tú y actúe como tú, etc., sigue siendo diferente a ti. 

[bookmark: _Hlk130993162]Contribuye y promueve la causa 

Promueve la responsabilidad, para ti y los demás, de crear un ambiente de aceptación. Si oyes o ves algo que pueda amenazar la sensación de seguridad o aceptación de otra persona, aborda el problema de manera respetuosa pero firme. Así mismo, si escuchas a alguien expresarse de manera agresiva, aunque sea mínima, ayúdale con amabilidad a entender lo erróneo de su actitud y explica lo ocurrido.

Pon atención a las diferencias en el trato

[bookmark: _Hlk130993195]Con frecuencia nos dicen que tratemos a los demás como nos gustaría que nos trataran a nosotros. Claro, eso tiene mucho sentido, la mayoría de las personas quieren que las traten con amabilidad, consideración y sentirse incluidas. Sin embargo, hay diferencias considerables en cómo queremos que nos traten y lo que nos hace sentir cómodos. Un ejemplo sencillo son las distintas formas de saludar, incluso dentro de la misma familia: una palabra (¡hola!), un saludo respetuoso, una inclinación de cabeza, un apretón de manos, un abrazo, un beso o alguna otra cosa. 

Antes de decir, hacer o suponer algo, recuerda que debes mantener la mente abierta a las distintas posibilidades, perspectivas y preferencias de las personas, y también respetar los límites personales. En otras palabras, piensa primero en tratar a las personas como quieren que las traten. Si no lo sabes, pregunta.

No estar de acuerdo es aceptable

Encontrar la comprensión y el respeto mutuo no significa tener que estar de acuerdo con todo lo que otra persona dice o hace, o viceversa. Apoyar la diversidad en sí, significa apreciar y entender que las personas tienen distintas formas de ver y vivir en el mundo. Haz todo lo posible por escuchar con respeto y propicia un diálogo abierto donde todos participen. Dependiendo de la situación y las circunstancias, eso puede incluir tomar en cuenta los comentarios constructivos. Mejorar y crecer implica estar dispuestos a hacerlo.

Busca nuevas perspectivas

Algo que no conoces puede parecer extraño hasta que lo experimentas. Aprovecha las oportunidades para ampliar tus perspectivas y adquirir nuevas vivencias. Entabla conversaciones, lee libros, ve películas, visita museos, prueba platillos nuevos y viaja para salir de tu zona de confort, establece nuevas relaciones y ve el mundo a través de los ojos de los demás. 

Lo más probable es que cuanto más aprendas sobre todas las culturas, sabores y regiones del mundo, aprenderás más a ver las similitudes y a apreciar las diferencias, incluida la tuya propia. 
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