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Kadinlar ve
ruh saghg:

Ruh saghgi herkes icin 6nemlidir. DustUndUklerimiz, hissettiklerimiz
ve davranislarimizla ilgilidir ve bagkalariyla olan etkilesimimizi
etkileyebilir! Duygu ve dustncelerimizi saglkli bir sekilde
deneyimleyebilirsek hedeflerimize daha iyi bir sekilde ulasabilir ve
stresle basa ¢ikabiliriz.2 Ancak, birgok kisi gtinltik hayatinda ruh saghgi
durumlari yasamaktadir. Depresyon ve bipolar bozukluk gibi bazi
durumlar, erkeklere kiyasla kadinlari daha ¢ok etkiler.>*

Ruh saghgi durumlari bir zayiflik géstergesi veya karakter sorunu
degildir® Bunlar her zaman engellenemeyebilir? ve tek bir sebebi
yoktur. Aile gecmisi ve genler, travma ve istismar gibi deneyimler,
yalnizlik ve beyindeki kimyasal dengesizlikler buna neden olabilir®

Ciddi birgok ruh sagligr durumu tamamen giderilemese de
semptomlarin iyilesecegi sekilde tedavi edilebilir® Bu nedenle,
belirtilere dikkat etmek ve hangi noktada destek alacagimizi bilmek
cok dnemlidir. Ayrica, yalnizca teshis edilebilen durumlari degil,
genel olarak ruh sagligini géz 6ntinde bulundurmak gerekir.

Destek almak mi istiyorsunuz?

Faydalanabileceginiz kaynaklari 6grenmek icin

livewell.optum.com adresini ziyaret edin.

Dunyadaki kadinlarin

75,1l

depresyon ile mUcadele
ediyor?

Dunyadaki kadinlarin

764,0's|

anksiyete yasiyor*



Genel saglk:
Bircok kadin stresli

Gecgtigimiz birkag yil 6zellikle kadinlar icin gok
zor oldu; kadinlar, pandeminin etkilerini erkeklere
kiyasla daha c¢ok hissetti.

is kaybi ve ekonomik stres

Pandemi slrecinde erkeklere kiyasla daha fazla kadin isini
kaybetti, zira hizmet sektdrl gibi, kadin nifusunun daha yogun
oldugu sektdrler bu stiregten daha ¢ok etkilendi.®” Dlinyadaki
islerin %39'unda kadinlar ¢alisiyor olsa da is kayiplarinin
%54'inl kadinlar yasadi 8 Is kaybetmek stresli bir durumdur

ve uzun sureli yoksulluk, ruh saghginda kalici etkiler birakabilir.
Depresyon ve diger ruh saghgi durumlarinin orani, yoksulluk
icinde yasayan kisilerde cok daha ylksek.®

Daha fazla bakim sorumlulugu

Evli karsi cins ciftlerde, cocuk bakiminin %60'in1 kadinlar
Ustleniyor” ve ev islerinde daha ¢ok sorumluluk aliyor. Pandemi
sirasinda okullarin kapanmasi veya uzaktan egitime ge¢cmesi ve
bircok kresin kapatilmasiyla, ytkin byuk bir kismini kadinlar
Ustlendi. Ayrica, ABD'de yapilan bir arastirmaya gore, uzaktan
calismaya izin verilen islerde calisan kadin sayisi (%22) erkeklere
gore (%28) daha az”

Bir¢cok kadin, cocuklarina bakmak Uzere kendisini is ortamindan
dislanmis hissetti'® fakat kadinlarin islerinden ayrilmalarinin tek
sebebi ¢ocuklari degildi. Bircok kadin, yasli ebeveynlerine ya da

fiziksel veya ruhsal saghgi kot durumda olan baska yetiskinlere
bakmak zorunda kaldi.**

Dogum sonrasi depresyon

Gebelik sirasinda veya dogum sonrasinda depresyon, yaygin
olarak gorulen bir durumdur. Yapilan global bir calismaya gére,
oranlar Ulkeden Ulkeye farklilik gosterse de dogum sonrasi
depresyonun genel orani %17,22.*2 Pandemi slirecinde dogum
yapan kadinlar icin hem ekstra endiseler, hem de ailelerinin ve
arkadaslarinin ziyarete gelememesi distnuldigunde, gebelik
ve dogum normalden de daha stresli gecmis olabilir.

Pandemi, ruh saghgimizi kéta etkiledi fakat ele alinmasi
gereken ve ortada olan baska bir faktor var. Herkesin ruh
saghgiicin ihtiyaci olan destegi alabilmesini saglamak adina,
onyargilari yilkmaya, ruh saghgi durumlarinin semptomlarini
tanimaya ve insanlarin nasil yardim alacaklarini bilmelerini
saglamaya devam etmeliyiz.

Dinyadaki is kayiplarinin

7654'U

kadinlar tarafindan yasandi®

Evli karsi cins ciftlerde,
c¢ocuk bakiminin

%60'1NI

kadin Ustleniyor”’




Mali sorunlar, cocuk bakimi, iliskiler veya baska kisisel
sebeplerle kendinizi stres altinda hissediyorsaniz ya da
depresyon, anksiyete veya baska bir ruh sagligi durumu
yasadiginizi diistinilyorsaniz yardim alin.

Faydalanabileceginiz kaynaklari 6grenmek icin
livewell.optum.com adresini ziyaret edin.
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Bu program acil ya da ani bakim ihtiyaglari igin kullanilmamalidir. Acil bir durumda, Amerika Birlesik Devletleriicinde 911'i, Amerika Birlesik Devletleri disinda yerel acil servis telefon numarasini
arayin ya da en yakin kaza ve acil servis birimine gidin. Bu program bir doktor ya da profesyonel saglik uzmani tarafindan saglanacak bakimin yerine gecmez. Gikar gatismasi olasiligi nedeniyle,
Optum ya da istirakleri veya arayan kisinin bu hizmetleri dogrudan ya da dolayli olarak almakta oldugu herhangi bir kurulus (6rn. isveren veya saglik plani) aleyhine yasal girisimler icerebilecek
sorunlar zerinde hukuki danismanlik hizmetleri saglanmaz. Bu program ve tiim bilesenleri, 6zellikle 16 yasindan kiiciik aile tyeleri icin hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve 6nceden bildirim
yapilmadan degisime tabidir. Calisan Destek Programi kaynaklarinin deneyimi ve/veya egitim diizeyleri, sézlesme hiikiimlerine veya iilkenin yasal diizenlemelerine bagli olarak degisebilir. Kapsam
dist birakilan konular ve kapsam sinirlamalari olabilir.
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