OPT-EAP 6 月 – DEI – 



Feature article

Header

選擇尊重

Copy
我們大多數人都希望在家裡、社區和工作中受到尊重、重視和歡迎。但是我們每個人都付出了多少努力讓別人感受到這些事情呢？除了他們的感受之外，我們對待他人的方式也會對他們的健康和福祉產生重大影響。 

我們每個人都可以選擇幫助作出積極的改變。這裡有一些方法可以做到這一點。

了解您自己 

我們可以幫助人們感受到包容的最好方法之一就是自我意識。當我們開始了解我們是誰以及我們為什麼有目前的特徵時，這種意識可以幫助我們確定我們可能會或可能不會幫助創造一個讓他人感到安全和受歡迎的環境。 

我們的大腦創建類別來理解世界。但是我們賦予不同類別的價值觀是習得的，並且可以通過自我意識和持續努力來忘卻。所以，了解您自己的偏見是有幫助的。例如，問問自己是否：
· 比較喜歡那些最像您自己的人？
· 傾向於支持您的觀點和現有信念的資訊？
· 堅持和/或僅根據外表和第一印象的假設行事？
· 傾向於您已經知道自己喜歡和感興趣的事物和想法？

這些都是潛在偏見的指標。請自我檢查這些可能如何出現在您與他人的日常互動中，以及您如何幫助自己改正方向。 

了解影響

對於個人而言，受到歧視和排斥會導致抑鬱、焦慮、慢性壓力、創傷後應激綜合徵 (PTSD)、高血壓、藥物濫用以及其他身心健康狀況。

雖然一個人通常無法改變世界，但我們每個人都可以幫助他人的日常生活產生積極的影響，包括幫助他們感到被看見和受到歡迎。方法可以很簡單，例如問候擦肩而過的人、在團隊會議上坐在您不認識的同事旁邊，或者確保向新鄰居介紹自己。有無數種方法。

想想您說話的真正含義 

無論我們是否有意，有時我們使用的詞語會暗示他人不屬於某個團體或否認他們的經歷，從而貶低他人。這些「微攻擊」可以是口頭的、非口頭的或環境上的輕視、冷落或侮辱。所以，說話前最好三思而後行，並站在對方的角度想一想您要說的是什麼。 

即使是出於好意，我們有時也會犯錯或不小心傷害了他人的感情。如果您這樣做，請道歉。每個人都會犯錯；重要的是從中吸取教訓並致力於做得更好。 

察看個人

每個人都是獨一無二的。僅僅因為人們有共同的背景、種族、性別、性取向等，並不使他們相同。的確，即使有人與您有相同的背景，在同一個城市長大，上同一所學校，性別相同，在同一領域工作，具有相同的價值觀，長得像您、說話像您、做事像您等等，他們還是和您不一樣。 
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讓自己和他人為創造一個溫馨的環境負責。如果您無意中聽到或看到可能威脅到他人安全感或接受度的事情，請以禮貌但堅定的方式解決。同樣，如果您無意中聽到某人表現出微攻擊，請透過溫和地糾正他們並解釋所發生的事情來幫助他們從中吸取教訓。

注意待遇差距

[bookmark: _Hlk130993195]我們經常被告知要像對待我們一樣對待他人。當然，這是很合理的；大多數人都希望得到善待和關懷，並感到被包容。然而，作為個人，我們希望如何受到對待以及讓我們感到舒適的方式存在很大差異。一個簡單的例子是人們互相打招呼的不同方式——包括在同一個家庭——一個詞（你好！）、鞠躬、點頭、握手、擁抱、親吻，或者其他方式。 

在您說、做或假設某事之前，請提醒自己對個人的各種可能性、觀點和偏好保持開放的心態，並尊重個人界限。換句話說，首先要按照人們喜歡被對待的方式對待他們。如果您不知道，請向對方詢問。

不同意也沒關係

尋求相互理解和尊重並不意味著您必須同意他人所說或所做的一切；反之亦然。支持多樣性本身就意味著欣賞並為人們騰出空間，因為人們有不同的看待世界和生活的方式。請盡最大努力恭敬地傾聽並邀請公開對話。根據情況和情況，這可能包括考慮建設性意見。只有在我們願意的情況下，我們才能進步和成長。

尋求新的視角

在您嘗試之前，某些東西對您來說可能看起來完全陌生。請利用機會拓寬自己的視野並獲得經驗。開始對話、讀書、看電影、參觀博物館、嘗試新食物和旅行以走出您的舒適區，建立新的聯繫並透過他人的眼睛看世界。 

很有可能，您對世界上所有的文化、風味和地區了解得越多，您就會越多地學會看到相似之處並欣賞差異——包括您自己的異同。 
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