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Elige el respeto

Copy
La mayoría de nosotros queremos sentir que nos respetan, que nos valoran y que somos bienvenidos en nuestra casa, en nuestra comunidad y en el trabajo. Pero, ¿cuánto esfuerzo hacemos para que los demás se sientan así? Más allá de cómo se sientan, la manera en que tratamos a las personas puede tener un gran impacto en su salud y su bienestar. 

Cada uno de nosotros puede contribuir para crear un cambio positivo. A continuación, compartimos algunas maneras de lograrlo.

Conócete a ti mismo 

Una de las mejores maneras de lograr que las personas se sientan incluidas es ser conscientes de uno mismo. Cuando empezamos a comprender quiénes somos y por qué somos como somos, podemos identificar de qué manera creamos un entorno en el que los demás se sientan seguros y bienvenidos. 

Nuestro cerebro crea categorías para entender el mundo. Sin embargo, el valor que le atribuimos a cada categoría es algo que se aprende y que puede ser desaprendido a través de la autoconciencia y el esfuerzo constante. Por esta razón, es útil que entiendas tus propios prejuicios. Por ejemplo, responde estas preguntas:
· ¿Prefieres a personas que se parecen más a ti?
· ¿Prefieres la información que respalda tu opinión y tus creencias?
· ¿Haces suposiciones o actúas en base a suposiciones relacionadas con las apariencias y las primeras impresiones?
· ¿Te atraen cosas e ideas que ya sabes que te gustan y que te interesan?

Todos estos factores son indicadores de posibles prejuicios. Reflexiona sobre cómo se manifiestan estos factores en las interacciones cotidianas y cómo puedes elegir el camino correcto. 

Dimensiona el impacto

Para una persona, la discriminación y la exclusión pueden causar depresión, ansiedad, estrés crónico, trastorno de estrés postraumático (TEPT), hipertensión, consumo de sustancias, entre otros problemas de salud mental y física.

Si bien una sola persona (generalmente) no puede cambiar el mundo, cada uno de nosotros puede ayudar a crear un cambio positivo en la vida diaria de otra persona, lo que incluye hacer que se sienta reconocida y bienvenida. Puede ser algo simple, como saludar a alguien que pasa, sentarte al lado de un compañero de trabajo que no conoces en una reunión de equipo o darle la bienvenida a un vecino nuevo. Hay infinidad de maneras.

Piensa en lo que realmente estás diciendo 

Sea o no nuestra intención, a veces, las palabras que usamos menosprecian a una persona porque transmiten rechazo o invalidan sus experiencias. Estas “microagresiones” pueden ser faltas de consideración, desprecio o insultos verbales, no verbales o ambientales. Por esta razón, es mejor pensar antes de hablar y reflexionar sobre lo que dices desde el punto de vista de la otra persona. 

Incluso con las mejores intenciones, a veces nos equivocamos o herimos los sentimientos de otra persona sin querer. Si lo haces, pide disculpas. Todos nos equivocamos. Lo importante es aprender de los errores y hacer un esfuerzo por mejorar. 

Reconoce a la persona

Cada persona es única. Compartir el contexto cultural, la raza, la identidad de género, la orientación sexual y otros aspectos con otra persona no nos hace iguales. De hecho, aunque alguien comparta tu contexto cultural, haya crecido en la misma ciudad, haya ido a la misma escuela, sea de tu mismo género, trabaje en la misma área, tenga los mismos valores, se parezca a ti y hable o actúe como tú, entre otros aspectos, seguirá siendo diferente a ti. 
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Hazte y haz responsable a los demás de crear un ambiente acogedor. Si escuchas o ves algo que amenaza la sensación de seguridad o aceptación de otra persona, abórdalo de manera amable pero con certeza. De la misma manera, si detectas una microagresión, corrige a la persona con gentileza para que aprenda y entienda lo que ha ocurrido.

Identifica las diferencias en el trato

Muchas veces nos dicen que tratemos a los demás como nos gustaría que nos traten. Sin duda, tiene mucho sentido: la mayoría de las personas quieren que las traten con amabilidad y cuidado, y desean sentirse incluidas. Sin embargo, hay diferencias importantes en cómo queremos que nos traten y qué nos hace sentir comodidad. Un ejemplo fácil son las diferentes maneras de saludarse, incluso en una misma familia: una palabra (¡hola!), una reverencia, un movimiento de cabeza, un saludo de mano, un abrazo, un beso, ¿qué más? 

Antes de decir, hacer o suponer algo, recuerda mantener una mentalidad abierta sobre las distintas posibilidades, perspectivas y preferencias de cada persona, y respetar los límites personales. Dicho de otro modo, primero piensa en tratar a las personas como prefieren que las traten. Y si tienes dudas, pregunta.

Es aceptable tener opiniones diferentes

Comprendernos y respetarnos no significa que debamos estar de acuerdo con cualquier cosa que otra persona diga o haga, o viceversa. Apoyar la diversidad implica apreciar y hacer espacio para otras personas que tienen distintas formas de ver y habitar el mundo. Haz lo posible por escuchar de manera respetuosa e incentivar una conversación abierta. Según la situación y las circunstancias, se puede considerar la crítica constructiva. Solo mejoramos y crecemos si tenemos voluntad.

Explora nuevas perspectivas

Puede que algo te resulte completamente extraño hasta que lo pruebas. Aprovecha las oportunidades para ampliar tus perspectivas y vivir experiencias. Da pie a conversaciones, lee libros, mira películas, visita museos, prueba comidas nuevas y viaja para salir de tu zona de confort, entabla nuevos vínculos y mira el mundo a través de los ojos de otras personas. 

Es probable que, cuanto más aprendas acerca de todas las culturas, sabores y regiones del mundo, más aprenderás a detectar las similitudes y apreciar las diferencias, incluidas las tuyas. 
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