
สุุขภาพจิิต
หนึ่่�งในความท้้าทายที่่�ผู้้�หญิิงต้้องเผชิิญคืือสุุขภาพจิิต รวมถึึงสุุขภาวะทางอารมณ์์ จิิตใจ และ
สัังคม มีีปััจจััยหลายประการนอกเหนืือจากพัันธุุกรรมที่่�อาจส่่งผลต่่อสุุขภาพจิิตและสุุขภาวะของ
บุุคคลได้้

ปััจจััยทางสัังคมที่่�กำหนดสุุขภาพ 
สภาวะที่่�บุุคคลเกิิด เติิบโต ทำงาน มีีชีีวิิต และแก่่ตััวลง ล้้วนส่่งผลต่่อสุุขภาพโดยรวมของพวก
เขาทั้้�งสิ้้�น ปััจจััยทางสัังคมที่่�กำหนดสุุขภาพเหล่่านี้้�ครอบคลุุมบรรทััดฐานทางเพศ บทบาทและ
ความสััมพัันธ์์ เช่่นเดีียวกัับสุุขภาวะทางการเงิินของคุุณ และการเข้้าถึึงการศึึกษาที่่�มีีคุุณภาพและ
การรัักษาพยาบาล ในวััฒนธรรมส่่วนใหญ่่ทั่่�วโลก ผู้้�หญิิงยัังคงต้้องเผชิิญกัับความท้้าทายที่่�ยิ่่�ง
ใหญ่่กว่่าผู้้�ชายในแต่่ละด้้าน 

ผู้้�หญิิงมีีแนวโน้้มที่่�จะเผชิิญมากกว่่าผู้้�ชายในด้้าน:

• �ประสบการณ์์การล่่วงละเมิิด และความรุุนแรงทั้้�งทางร่่างกายและทางเพศ

• �ดำรงชีีวิิตอย่่างยากจน

• �ว่่างงานหรืือการทำงานต่่ำระดัับ

• �ทำงานที่่�มีีรายได้้ต่่ำ และมีีความเครีียดสููง 

• ��ดำรงตำแหน่่งผู้้�นำและการตััดสิินใจทางการเมืือง เศรษฐกิิจ สัังคม หรืือวััฒนธรรมน้้อยลง

• ��มีีปััญหาด้้านสุุขภาพจิิต รวมถึึงภาวะซึึมเศร้้า วิิตกกัังวล พฤติิกรรมการกิินอาหารที่่�ผิิดปกติิ 
และโรคเครีียดหลัังเผชิิญเหตุุการณ์์ที่่�สะเทืือนใจ

ทั้้�งหมดนี้้�ต้้องบอกว่่า: แม้้ว่่าคุุณจะไม่่สามารถแก้้ไขปััญหาเชิิงระบบทั่่�วโลกได้้โดยลำพััง แต่่คุุณ
สามารถช่่วยสนัับสนุุนผู้้�หญิิงที่่�อยู่่�ในชีีวิิตของคุุณได้้

การสนัับสนุุนด้้าน
สุุขภาพจิิตของผู้้�หญิิง

ในแต่่ละปีี ทั่่�วโลกต่่างเฉลิิมฉลองวัันสตรีีสากลในวัันที่่� 8 มีีนาคม เพื่่�อส่่งเสริิมด้้านสิิทธิิสตรีี 
สุุขภาพ และสุุขภาวะ วัันนี้้�มีีขึ้้�นอย่่างเป็็นทางการเพื่่�อเฉลิิมฉลองความก้้าวหน้้าสู่่�ความเท่่าเทีียมทาง
เพศ ในขณะเดีียวกัันก็็สร้้างความตระหนัักรู้้�ถึึงความท้้าทายที่่�ผู้้�หญิิงยัังคงต้้องเผชิิญอยู่่�ทั่่�วโลก 

8 มีีนาคม

ฉลองวัันสตรีี
สากล
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ต่่อไปนี้้�เป็็นวิิธีีการเริ่่�มต้้น:

ให้้เกีียรติิกััน ปฏิิบััติิต่่อผู้้�หญิิงในฐานะปััจเจกบุุคคล ไม่่ใช่่วััตถุุ

ใช้้ภาษาอย่่างให้้เกีียรติิ เลืือกใช้้คำที่่�มีีความละเอีียดอ่่อน เคารพในความเป็็นปััจเจกชนและความเป็็นมนุุษย์์ของผู้้�
หญิิง

เป็็นพัันธมิิตร ส่่งเสริิมการให้้เกีียรติิและความมีีศัักดิ์์�ศรีีสำหรัับทุุกคน รวมถึึงผู้้�หญิิงด้้วย หากคุุณได้้ยิินหรืือเห็็นใคร
บางคนพููดหรืือทำสิ่่�งที่่�น่่ารัังเกีียจหรืือเป็็นอัันตราย ให้้พููดออกมาและจััดการกัับสิ่่�งนั้้�นเลย 

อย่่าตั้้�งสมมติิฐานเอาเอง คุุณไม่่สามารถบอกได้้ว่่าผู้้�หญิิงคนนี้้�คืือใคร เธอมีีความสามารถอะไร เธอคิิดหรืือเชื่่�อในสิ่่�ง
ใด หรืือเธอผ่่านอะไรมาบ้้างจากการมองดููเธอเท่่านั้้�น 

ทำความเข้้าใจให้้มากขึ้้�น อ่่านบทความและหนัังสืือ ชมภาพยนตร์์ และฟัังพอดแคสต์์เกี่่�ยวกัับวััฒนธรรม 
ประวััติิศาสตร์์ และเหตุุการณ์์ปััจจุุบัันที่่�ส่่งผลกระทบต่่อผู้้�หญิิง 

เข้้าร่่วมเป็็นส่่วนหนึ่่�ง ไม่่ว่่าคุุณจะเลืือกทำอะไรและทำอย่่างไรก็็ตาม ให้้ส่่งเสริิมการแลกเปลี่่�ยนความคิิดเห็็น ส่่ง
เสริิมการยอมรัับ และส่่งเสริิมการเคารพซึ่่�งกัันและกัันโดยไม่่ต้้องคำนึึงถึึงบรรทััดฐานทางเพศ 


