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Wspieranie zdrowia
psychicznego kobiet

Co roku 8. marca na catym swiecie obchodzony jest Miedzynarodowy

Dzien Kobiet, aby wspierac prawa kobiet, ich zdrowie i dobrostan. Oficjalnie
dzien ten ma na celu pokazanie postepdw poczynionych w kierunku rownosci
ptci, jednoczesnie podnoszac Swiadomos¢ wyzwan, przed jakimi nadal stoja

kobiety na catym Swiecie.

Zdrowie psychiczne

Jednym z wyzwan, przed jakim stojg kobiety jest zdrowie psychiczne,
w tym dobrostan emocjonalny, psychologiczny i spoteczny.

Poza czynnikami genetycznymi, na zdrowie psychiczne i dobre
samopoczucie moze wptywac wiele czynnikow.

Spoteczne uwarunkowania zdrowia

Warunki, w jakich dana osoba rodzi sie, dorasta, pracuje, zyje i starzeje
sie przyczyniaja sie do jej ogdlnego stanu zdrowia i kondycji fizycznej

i psychicznej. Takie spoteczne uwarunkowania zdrowia obejmujg
normy, role i relacje miedzy ptciami, a takze dobrobyt finansowy oraz
dostep do wysokiej jakosci edukacji i opieki zdrowotnej. W wiekszosci
kultur na catym Swiecie, w kazdym z tych obszaréw kobiety nadal stojg
przed wiekszymi wyzwaniami niz mezczyzni.

Kobiety czesciej niz mezczyzni:

- Doswiadczajg przemocy fizycznej i seksualnej

- Zyja w biedzie

+ Sg bezrobotne lub zatrudnione ponizej swoich mozliwosci

* Wykonujg gorzej ptatne, bardziej stresujgce prace

+ Zajmujg mniejsza liczbe kierowniczych i decyzyjnych stanowisk
w dziedzinie polityki, gospodarki, spotecznej lub kulturowej

« Cierpig na zaburzenia psychiczne, w tym depresje, stany lekowe,
zaburzenia odzywania i zesp6t stresu pourazowego
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Warto zaznaczy¢, ze: Chociaz prawdopodobnie nie jesteSmy w stanie samodzielnie rozwigzac
globalnych problemoéw systemowych, mozemy wspierac kobiety w swoim zyciu.

Oto kilka wskazéwek, co mozna zrobi¢ na poczatku.

CLQ <L

Okazuj szacunek. Traktuj kobiety jako indywidualne osoby, a nie przedmioty.

Uzywaj jezyka stawiajacego na pierwszym miejscu osobe. Zachowaj wrazliwos$¢ dobierajgc
stowa. Szanuj indywidualizm i cztowieczenstwo kobiet.

Badz sprzymierzencem. Zachecaj do traktowania wszystkich oséb z szacunkiem i
godnoscig, w tym réwniez kobiet. Jesli ustyszysz lub zobaczysz, ze ktos mowi lub robi cos
obrazliwego lub szkodliwego, zwro¢ uwage i zareagu;.

Nie réb zadnych zatozen. Tylko patrzac na kobiete nie mozna powiedzie¢, kim ona jest,
do czego jest zdolna, co mysli lub w co wierzy, ani przez co przeszta.

Postaraj sie zrozumiec. Czytaj artykuty i ksigzki, ogladaj filmy i stuchaj podcastéw na temat
kultury, historii i biezgcych wydarzen, ktore majg wptyw na kobiety.

Uczestnicz. Bez wzgledu na to, co zdecydujesz sie zrobic i jak to zrobisz, wspieraj dyskusje,
promuj akceptacje i zachecaj do trwatego wzajemnego szacunku bez wzgledu na ptec.
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