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Stotter kvinners
mentale helse

Hvert ar den 8. mars feirer verden den internasjonale kvinnedagen for

a fremme kvinners rettigheter, helse og velveere. Offisielt er dagen ment

a markere fremgangen mot likestilling, samtidig som den @ker bevisstheten
om utfordringene kvinner fortsetter 8 mgte rundt om i verden.

Mental helse

En av utfordringene kvinner star overfor er mental helse, inkludert
folelsesmessig, psykologisk og sosialt velvaere. Mange faktorer utover
genetikk kan pavirke en persons mentale helse og velveere.

Sosiale determinanter for helse

Forholdene der en person blir fgdt, vokser, jobber, lever og eldes - alle
bidrar til deres generelle helse og velvaere. Disse sosiale determinanter
for helse omfatter kjgnnsnormer, roller og relasjoner, samt gkonomisk
velveere, og tilgang til kvalitetsutdanning og helsetjenester. I de fleste
kulturer rundt om i verden fortsetter kvinner 8 mate sterre utfordringer
enn menn pa hvert av disse omradene.

Det er mer sannsynlig at kvinner enn menn:

* Opplever fysiske og seksuelle overgrep og vold

* Lever i fattigdom

« Er arbeidsledig eller undersysselsatt

« Erilavtlgnte, hoyt stressende jobber

« Har feerre politiske, gkonomiske, sosiale eller kulturelle leder- og
beslutningsposisjoner

+ Har bekymringer rundt mental helse, inkludert depresjon, angst,
spiseforstyrrelser og posttraumatisk stresslidelse

For a veere tydelig: Selv om du sannsynligvis ikke kan lgse systemiske
globale problemer alene, kan du bidra til & statte kvinnene i livet ditt.
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Kilder:

er er noen mater a komme i gang pa:

Veer respektfull. Behandle kvinner som individer, ikke som objekter.

Bruk person-farst sprak. Velg ord med fglsomhet. Respekter kvinners individualitet og
menneskelighet.

Veer en alliert. Oppmuntre til respekt og verdighet for alle mennesker. Hvis du herer eller
ser noen si eller gjgre noe som er stagtende eller skadelig for deg selv eller andre, si fra og tar
det opp

Ikke gjor antagelser. Du kan ikke fortelle hvem en kvinne er, hva hun eristand til, hva hun
tenker eller tror, eller hva hun har gatt gjennom ved & se pa henne.

Fa forstaelse. Les artikler og baker, se filmer og lytt til podcaster om kultur, historie og
aktuelle hendelser som péavirker kvinner.

Delta. Uansett hva du velger a gjere og hvordan du gjer det, fremme diskusjon, fremme
aksept og oppmuntre til varig gjensidig respekt pa tvers av kjgnnslinjer.
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