
Ruh sağlığı herkes için önemlidir. Düşündüklerimiz, hissettiklerimiz 
ve davranışlarımızla ilgilidir ve başkalarıyla olan etkileşimimizi 
etkileyebilir.1 Duygu ve düşüncelerimizi sağlıklı bir şekilde 
deneyimleyebilirsek hedeflerimize daha iyi bir şekilde ulaşabilir ve 
stresle başa çıkabiliriz.2 Ancak, birçok kişi günlük hayatında ruh sağlığı 
durumları yaşamaktadır. Depresyon ve bipolar bozukluk gibi bazı 
durumlar, erkeklere kıyasla kadınları daha çok etkiler.3,4

Ruh sağlığı durumları bir zayıflık göstergesi veya karakter sorunu 
değildir.5 Bunlar her zaman engellenemeyebilir2 ve tek bir sebebi 
yoktur. Aile geçmişi ve genler, travma ve istismar gibi deneyimler, 
yalnızlık ve beyindeki kimyasal dengesizlikler buna neden olabilir.5 

Ciddi birçok ruh sağlığı durumu tamamen giderilemese de 
semptomların iyileşeceği şekilde tedavi edilebilir.3 Bu nedenle, 
belirtilere dikkat etmek ve hangi noktada destek alacağımızı bilmek 
çok önemlidir. Ayrıca, yalnızca teşhis edilebilen durumları değil, 
genel olarak ruh sağlığını göz önünde bulundurmak gerekir.

Kadınlar ve 
ruh sağlığı

Dünyadaki kadınların 

%5,1'i 
depresyon ile mücadele 
ediyor.4

Dünyadaki kadınların 

%4,6'sı 
anksiyete yaşıyor.4

Destek almak mı istiyorsunuz?
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Dünyadaki iş kayıplarının 

%54'ü  

kadınlar tarafından yaşandı.8

Evli karşı cins çiftlerde,  
çocuk bakımının

%60'ını
kadın üstleniyor.7

Genel sağlık: 
Birçok kadın stresli

Geçtiğimiz birkaç yıl özellikle kadınlar için çok 
zor oldu; kadınlar, pandeminin etkilerini erkeklere 
kıyasla daha çok hissetti. 

İş kaybı ve ekonomik stres 

Pandemi sürecinde erkeklere kıyasla daha fazla kadın işini 
kaybetti, zira hizmet sektörü gibi, kadın nüfusunun daha yoğun 
olduğu sektörler bu süreçten daha çok etkilendi.6,7 Dünyadaki 
işlerin %39'unda kadınlar çalışıyor olsa da iş kayıplarının 
%54'ünü kadınlar yaşadı.8 İş kaybetmek stresli bir durumdur 
ve uzun süreli yoksulluk, ruh sağlığında kalıcı etkiler bırakabilir. 
Depresyon ve diğer ruh sağlığı durumlarının oranı, yoksulluk 
içinde yaşayan kişilerde çok daha yüksek.9

Daha fazla bakım sorumluluğu

Evli karşı cins çiftlerde, çocuk bakımının %60'ını kadınlar 
üstleniyor7 ve ev işlerinde daha çok sorumluluk alıyor. Pandemi 
sırasında okulların kapanması veya uzaktan eğitime geçmesi ve 
birçok kreşin kapatılmasıyla, yükün büyük bir kısmını kadınlar 
üstlendi. Ayrıca, ABD'de yapılan bir araştırmaya göre, uzaktan 
çalışmaya izin verilen işlerde çalışan kadın sayısı (%22) erkeklere 
göre (%28) daha az.7 

Birçok kadın, çocuklarına bakmak üzere kendisini iş ortamından 
dışlanmış hissetti10 fakat kadınların işlerinden ayrılmalarının tek 
sebebi çocukları değildi. Birçok kadın, yaşlı ebeveynlerine ya da 
fiziksel veya ruhsal sağlığı kötü durumda olan başka yetişkinlere 
bakmak zorunda kaldı.11

Doğum sonrası depresyon 

Gebelik sırasında veya doğum sonrasında depresyon, yaygın 
olarak görülen bir durumdur. Yapılan global bir çalışmaya göre, 
oranlar ülkeden ülkeye farklılık gösterse de doğum sonrası 
depresyonun genel oranı %17,22.12 Pandemi sürecinde doğum 
yapan kadınlar için hem ekstra endişeler, hem de ailelerinin ve 
arkadaşlarının ziyarete gelememesi düşünüldüğünde, gebelik 
ve doğum normalden de daha stresli geçmiş olabilir. 

Pandemi, ruh sağlığımızı kötü etkiledi fakat ele alınması 
gereken ve ortada olan başka bir faktör var. Herkesin ruh 
sağlığı için ihtiyacı olan desteği alabilmesini sağlamak adına, 
önyargıları yıkmaya, ruh sağlığı durumlarının semptomlarını 
tanımaya ve insanların nasıl yardım alacaklarını bilmelerini 
sağlamaya devam etmeliyiz.
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Bu program acil ya da ani bakım ihtiyaçları için kullanılmamalıdır. Acil bir durumda, Amerika Birleşik Devletleri içinde 911’i, Amerika Birleşik Devletleri dışında yerel acil servis telefon numarasını 
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sorunlar üzerinde hukuki danışmanlık hizmetleri sağlanmaz. Bu program ve tüm bileşenleri, özellikle 16 yaşından küçük aile üyeleri için hizmetler, her yerde bulunmayabilir ve önceden bildirim 
yapılmadan değişime tabidir. Çalışan Destek Programı kaynaklarının deneyimi ve/veya eğitim düzeyleri, sözleşme hükümlerine veya ülkenin yasal düzenlemelerine bağlı olarak değişebilir. Kapsam 
dışı bırakılan konular ve kapsam sınırlamaları olabilir. 
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Mali sorunlar, çocuk bakımı, ilişkiler veya başka kişisel 
sebeplerle kendinizi stres altında hissediyorsanız ya da 
depresyon, anksiyete veya başka bir ruh sağlığı durumu 
yaşadığınızı düşünüyorsanız yardım alın. 
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