
สุุขภาพจิิต
หนึ่่�งในึ่ความท้้าท้ายท้่�ผู้้้หญิิงต้้องเผู้ชิิญิคือสุุขภาพจิิต้ รวมถึ่งสุุขภาวะท้างอารมณ์์ จิิต้ใจิ และ
สุังคม ม่ปััจิจิัยหลายปัระการนึ่อกเหนึ่ือจิากพันึ่ธุุกรรมท้่�อาจิสุ่งผู้ลต้่อสุุขภาพจิิต้และสุุขภาวะของ
บุุคคลได้้

ปััจิจิัยทางสุังคมท่�กำหนดสุุขภาพ 
สุภาวะท้่�บุุคคลเกิด้ เต้ิบุโต้ ท้ำงานึ่ ม่ชิ่วิต้ และแก่ต้ัวลง ล้วนึ่สุ่งผู้ลต้่อสุุขภาพโด้ยรวมของพวก
เขาท้ั�งสุิ�นึ่ ปััจิจิัยท้างสุังคมท้่�กำหนึ่ด้สุุขภาพเหล่านึ่่�ครอบุคลุมบุรรท้ัด้ฐานึ่ท้างเพศ บุท้บุาท้และ
ความสุัมพันึ่ธุ์ เชิ่นึ่เด้่ยวกับุสุุขภาวะท้างการเงินึ่ของคุณ์ และการเข้าถึ่งการศ่กษาท้่�ม่คุณ์ภาพและ
การรักษาพยาบุาล ในึ่วัฒนึ่ธุรรมสุ่วนึ่ใหญิ่ท้ั�วโลก ผู้้้หญิิงยังคงต้้องเผู้ชิิญิกับุความท้้าท้ายท้่�ยิ�ง
ใหญิ่กว่าผู้้้ชิายในึ่แต้่ละด้้านึ่ 

ผู้้�หญิิงม่แนวโน�มท่�จิะเผู้ชิิญิมากกว่าผู้้�ชิายในด�าน:

•  ปัระสุบุการณ์์การล่วงละเมิด้ และความรุนึ่แรงท้ั�งท้างร่างกายและท้างเพศ

•  ด้ำรงชิ่วิต้อย่างยากจินึ่

•  ว่างงานึ่หรือการท้ำงานึ่ต้�ำระด้ับุ

•  ท้ำงานึ่ท้่�ม่รายได้้ต้�ำ และม่ความเคร่ยด้สุ้ง 

•   ด้ำรงต้ำแหนึ่่งผู้้้นึ่ำและการต้ัด้สุินึ่ใจิท้างการเมือง เศรษฐกิจิ สุังคม หรือวัฒนึ่ธุรรมนึ่้อยลง

•   ม่ปััญิหาด้้านึ่สุุขภาพจิิต้ รวมถึ่งภาวะซึ่มเศร้า วิต้กกังวล พฤต้ิกรรมการกินึ่อาหารท้่�ผู้ิด้ปักต้ิ 
และโรคเคร่ยด้หลังเผู้ชิิญิเหตุ้การณ์์ท้่�สุะเท้ือนึ่ใจิ

ท้ั�งหมด้นึ่่�ต้้องบุอกว่า: แม้ว่าคุณ์จิะไม่สุามารถึแก้ไขปััญิหาเชิิงระบุบุท้ั�วโลกได้้โด้ยลำพัง แต้่คุณ์
สุามารถึชิ่วยสุนึ่ับุสุนึุ่นึ่ผู้้้หญิิงท้่�อย้่ในึ่ชิ่วิต้ของคุณ์ได้้

การสุนับสุนุนด�าน
สุุขภาพจิิตของผู้้�หญิิง

ในึ่แต้่ละปัี ท้ั�วโลกต้่างเฉลิมฉลองวันสุตร่สุากลในวันท่� 8 ม่นาคม เพื�อสุ่งเสุริมด้้านึ่สุิท้ธุิสุต้ร่ 
สุุขภาพ และสุุขภาวะ วันึ่นึ่่�ม่ข่�นึ่อย่างเปั็นึ่ท้างการเพื�อเฉลิมฉลองความก้าวหนึ่้าสุ้่ความเท้่าเท้่ยมท้าง
เพศ ในึ่ขณ์ะเด้่ยวกันึ่ก็สุร้างความต้ระหนึ่ักร้้ถึ่งความท้้าท้ายท้่�ผู้้้หญิิงยังคงต้้องเผู้ชิิญิอย้่ท้ั�วโลก 

8 ม่นาคม

ฉลองวันสุตร่
สุากล
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ต่อไปัน่�เปั็นวิธี่การเริ�มต�น:

ให�เก่ยรติกัน ปัฏิิบุัต้ิต้่อผู้้้หญิิงในึ่ฐานึ่ะปััจิเจิกบุุคคล ไม่ใชิ่วัต้ถึุ

ใชิ�ภาษาอย่างให�เก่ยรติ เลือกใชิ้คำท้่�ม่ความละเอ่ยด้อ่อนึ่ เคารพในึ่ความเปั็นึ่ปััจิเจิกชินึ่และความเปั็นึ่มนึุ่ษย์ของผู้้้
หญิิง

เปั็นพันธีมิตร สุ่งเสุริมการให้เก่ยรต้ิและความม่ศักด้ิ�ศร่สุำหรับุทุ้กคนึ่ รวมถึ่งผู้้้หญิิงด้้วย หากคุณ์ได้้ยินึ่หรือเห็นึ่ใคร
บุางคนึ่พ้ด้หรือท้ำสุิ�งท้่�นึ่่ารังเก่ยจิหรือเปั็นึ่อันึ่ต้ราย ให้พ้ด้ออกมาและจิัด้การกับุสุิ�งนึ่ั�นึ่เลย 

อย่าตั�งสุมมติฐานเอาเอง คุณ์ไม่สุามารถึบุอกได้้ว่าผู้้้หญิิงคนึ่นึ่่�คือใคร เธุอม่ความสุามารถึอะไร เธุอคิด้หรือเชิื�อในึ่สุิ�ง
ใด้ หรือเธุอผู้่านึ่อะไรมาบุ้างจิากการมองด้้เธุอเท้่านึ่ั�นึ่ 

ทำความเข�าใจิให�มากข้�น อ่านึ่บุท้ความและหนึ่ังสุือ ชิมภาพยนึ่ต้ร์ และฟัังพอด้แคสุต้์เก่�ยวกับุวัฒนึ่ธุรรม 
ปัระวัต้ิศาสุต้ร์ และเหตุ้การณ์์ปััจิจิุบุันึ่ท้่�สุ่งผู้ลกระท้บุต้่อผู้้้หญิิง 

เข�าร่วมเปั็นสุ่วนหน้�ง ไม่ว่าคุณ์จิะเลือกท้ำอะไรและท้ำอย่างไรก็ต้าม ให้สุ่งเสุริมการแลกเปัล่�ยนึ่ความคิด้เห็นึ่ สุ่ง
เสุริมการยอมรับุ และสุ่งเสุริมการเคารพซึ่�งกันึ่และกันึ่โด้ยไม่ต้้องคำนึ่่งถึ่งบุรรท้ัด้ฐานึ่ท้างเพศ 


