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Kadinlarin
zihinsel sagligini
desteklemek

DUnyada her yil kadinlarin haklarini, sagligini ve refahini tesvik etmekiicin

8 Mart Diinya Kadinlar Giinii olarak kutlanmaktadir. Resmi olarak, bu gin
toplumsal cinsiyet esitligi baglaminda kaydedilen ilerlemeyi degerlendirmeyi
ve kadinlarin dinya ¢apinda karsilasmaya devam ettigi zorluklara iliskin

farkindalik yaratmayi amaclamaktadir.

Ruh saghgi
Kadinlarin karsi karsiya olduklari zorluklardan biri de duygusal, psikolojik

ve sosyal refahi da iceren ruhsal saglktir. Kisinin ruhsal sagligini ve refahini
genetigin yani sira bircok faktor etkileyebilir.

Sagliga iliskin belirleyici sosyal faktorler

Bir kisinin dogdugu, bayudugu, calistigl, yasadigi ve yaslandigi kosullarin
hepsi, genel saghgina ve refahina katkida bulunur. Kisinin saglik
durumunda belirleyici etkiye sahip olan bu sosyal faktérler arasinda
toplumsal cinsiyet normlari, rolleri ve iligkilerinin yani sira, mali refahiniz ve
kaliteli egitim ve saglik hizmetlerine erisiminiz yer alir. Dinya genelindeki
¢ogu kultlrde, kadinlar bu alanlarin her birinde erkeklerden daha buytk
zorluklarla karsilasmaya devam etmektedir.

Kadinlarin asagidaki durumlarla karsilasma olasiligi erkeklere gére
daha yiiksektir:

* Fiziksel ve cinsel istismar ve siddete ugramak

* Yoksulluk icinde yasamak

- Issizlik veya kapasitesinin altinda calismak

- DUsuk Ucretli, yUksek stresli islerde ¢alismak

« Siyasi, ekonomik, sosyal veya kulturel liderlik ve karar alma
pozisyonlarinda daha az yer almak

- Depresyon, anksiyete, yeme bozukluklari ve travma sonrasi stres
bozuklugu gibi zihinsel saglik sorunlari yasamak
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Iletmek istedigimiz mesaj su: Kiiresel sistemik sorunlari tek basiniza cézemeyecek olsaniz da
hayatinizdaki kadinlari destekleyerek fark yaratabilirsiniz.

Baslangic olarak yapabileceklerinizden bazilari sunlardir:

CLQ <L

Kaynaklar:

Saygili olun. Kadinlara nesne olarak degil birey olarak davranin.

Kisiyi onceliklendiren bir dil kullanin. Kelimelerinizi segerken hassas davranin.
Kadinlarin bireyselligine ve insan olma vasfina saygi gosterin.

Kadinlarin muttefiki olun. Kadinlar dahil tim insanlar i¢in saygi ve haysiyeti tesvik edin.
Birinin kirici veya kotu bir sey sdyledigini ya da yaptigini duydugunuzda veya gérdugunuzde
sessiz kalmayin ve konuyu ele alin.

Varsayimlarda bulunmayin. Bir kadinin kim oldugunu, neler yapabilecegini,
ne disiindligund, neye inandigini veya neler yasadigini ona bakarak anlayamazsiniz.

Bilgi ve anlayis kazanin. Kiltur, tarih ve kadinlari etkileyen glincel olaylarla ilgili makale
ve kitaplar okuyun, filmler izleyin ve podcast'ler dinleyin.

Katilin. Ne yapmayi segerseniz se¢in ve bunu nasil yaparsaniz yapin muzakereyi,
kabul etmeyi ve toplumsal cinsiyet rolleri arasinda surekli ve karsilikli saygiyi tesvik edin.
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