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Apoiando
a saude mental
das mulheres

Todos os anos, 0 mundo comemora o Dia Internacional da Mulher em

8 de mar¢o para promover os direitos, a saude e o bem-estar das mulheres.
Oficialmente, o dia tem o propdsito de celebrar os avancos em diregcéo a
igualdade de género, enquanto destaca a conscientizacado sobre os desafios
continuos enfrentados pelas mulheres em todo o mundo.

Saude mental

Um dos desafios que as mulheres enfrentam € a saude mental,
incluindo o bem-estar emocional, psicologico e social. Muitos
fatores além da genética podem afetar a saude mental e o bem-
estar de uma pessoa.

Determinantes sociais da saude

As condi¢gdes em que uma pessoa nasce, cresce, trabalha, vive

e envelhece contribuem para sua saude e bem-estar em geral.
Esses determinantes sociais da saude abrangem normas de género,
papéis e relagdes, bem como sua situacao financeira e acesso

a educacao de qualidade e cuidados de saude. Na maioria das
culturas do mundo, as mulheres continuam a enfrentar desafios
maiores do que os homens em cada uma destas areas.

As mulheres sdo mais propensas que os homens a:

« Sofrer abuso e violéncia fisica e sexual

* Viver na pobreza

« Estar desempregada ou subempregada

« Estar em empregos com salarios mais baixos e muito estressantes

+ Ocupar menos posi¢des politicas, econémicas, sociais ou culturais
de lideranga e de tomada de decisdes

- Tém problemas de saude mental, incluindo depressao, ansiedade,
disturbios alimentares e transtorno de estresse pos-traumatico

4

8 de marco

Comemoreo
Dia Internacional
da Mulher



Tudo isso para dizer: Embora vocé provavelmente nao possa resolver questdes sistémicas globais
sozinho, vocé pode ajudar a apoiar as mulheres em sua vida.

Aqui estao algumas maneiras de comecar:
Demonstre respeito. Trate as mulheres como individuos, ndo como objetos.

Utilize a linguagem centrada na pessoa. Escolha as palavras com sensibilidade. Respeite
aindividualidade e a humanidade das mulheres.

Seja um aliado. Promova o respeito e a dignidade para todas as pessoas, incluindo as
mulheres. Se vocé ouvir ou ver alguém dizendo ou fazendo algo ofensivo ou prejudicial,
manifeste-se e aborde a situagao.

Nao facga suposicdes. Vocé ndo pode determinar quem uma mulher é, do que ela é capaz,
0 que ela pensa ou acredita, ou pelo que ela passou apenas olhando para ela.

Obtenha compreensao. Leia artigos e livros, assista a filmes e ouga a podcasts sobre
cultura, histéria e acontecimentos atuais que afetam as mulheres.

Participe. Independentemente do que vocé escolher fazer e de como o fizer, promova a
discussao, incentive a aceitagcao e fomente o respeito mutuo duradouro entre os géneros.
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