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选择尊重他人

Copy
每个人都希望自己在家庭、社区和工作中获得尊重、重视和欢迎。但为了让他人也获得这种感受，我们又做了多少努力？我们对待他人的方式，不仅可以影响对方的感受，也会对他们的健康和幸福产生重大影响。 

我们每个人都可以选择做出积极的改变。有很多方法可以帮助我们实现这个目标。

了解你自己 

只有提高对自我的认知，才能帮助他人感受到接纳与包容。当我们开始了解自身是谁，为什么我们会成为这样或那样的人，就能帮助我们找到具体的方法，营造一个让他人感到安全和受欢迎的环境。 

我们的大脑在感知世界时会进行分类。只有通过提升自我认知和持续努力，我们才能学会如何赋予不同类别价值，或改变之前的固有价值观。所以这有助于认识到自己的偏见。例如，问问自己是否：
· 喜欢那些与你最相似的人？
· 更支持与你的观点和现有信念相近的信息？
· 总是根据外表和第一印象做出的假设，和/或根据这样的假设采取行动？
· 容易被自己确定喜欢和感兴趣的事物和想法吸引？

这些都是有可能存在偏见的迹象。思考一下，日常与他人交互的过程中是否存在上述情形，应该如何纠正。 

了解行为产生的影响

受到歧视和排挤，会产生抑郁、焦虑、慢性压力、创伤后应激障碍 （PTSD）、高血压、物质滥用以及其他精神和身体健康问题

虽然凭借一己之力无法改变世界，但每个人都可以为他人的日常生活带来积极影响，包括让他们感受到来自他人的关注和热情。方法其实很简单，比如向路人问候，在团队会议中坐在不认识的同事旁边，或者向新邻居自我介绍。有太多让他人感到温暖的方式。

思考你表达的真正意图 

无论是否有意，有时我们使用的词语会具有贬低的意味，他人产生负面的暗示，比如不配拥有某种体验或这种体验毫无价值。人们可能会以语言、非语言或营造环境的方式，通过“微歧视”让他人产生轻视、冷落或侮辱的感觉。所以，出言前请三思，换位思考，感受对方会如何理解你的表达。 

有时候我们会好心办坏事，或无意中伤害他人的情感。如果确实产生这样的结果，真诚道歉。人非圣贤孰能无过——重要的是从中吸取教训，努力做得更好。 

尊重每个人的独特性

每个人都是独一无二的个体。共同的背景、种族、性别、性取向等因素，并不代表他们就是同类人。这世界上可能有人与你背景相同、成长的城市相同、学校相同、性别相同，行业相同、价值观相同、外表相似、说话方式相似、行事风格相似等等，但仍然是与你不一样的个体。 
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让自己和他人承担起营造温馨环境的责任。如果您无意中听到或看到可能影响他人安全感或接纳感的语言或行为，请礼貌但坚定地进行处理。同样，如果你无意中听到某人有微歧视的行为，请礼貌地纠正他们的行为并指出不当之处，帮助他们从中吸取教训。

谨防差别对待

[bookmark: _Hlk130993195]有句话说：用你希望他人对待你的方式，对待他人。这句话确实很有道理——大多数人都希望受到善待和关怀，被他人包容。但我们希望他人对待自己的方式，与如何让他人感觉舒适，两者指尖有很大差距。举一个简单的例子，人们问候的方式各式各样——比如词语（你好！）、鞠躬、点头、握手、拥抱、亲吻、或其他方式。 

在你进行表达、做出行为或假设之前，提醒自己以开放的心态看待个体的各种可能，包括每个人的观点和偏好，尊重个人的界限。换言之，首先要按照他人喜欢的方式对待他们。如果不知道怎么处理，多提问题。

礼貌表达异议

寻求相互理解和尊重，不意味着要一味附和他人的表述和行为——反之亦然。支持多样性本身就意味着欣赏他人，尊重他人的私人空间，因为每个人看待世界和生活的方式各不相同。尽你所能认真倾听，抛砖引玉，吸引对方与你进行开诚布公的沟通。根据情况，适时考虑提供建设性反馈。只要你想，我们就能进步和成长。

寻找新视角

有些事情只要你敢于尝试，就会从陌生变得熟悉。抓住机会拓宽自己的视野，吸取经验。开始对话、读书、看电影、参观博物馆、尝试新食物和旅行，走出舒适区，建立新联系，换位思考，从他人视角看世界。 

你对世界上的文化、风土和地域了解得越多，就越有可能深刻理解它们之间的相似之处，欣赏它们的不同之处，包括你自己。 
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