
心理健康
女性面臨的挑戰之一是心理健康，包括情緒、心理和社會福祉。除了遺傳因素�
以外，有許多因素都會影響一個人的心理健康和福祉。

影響健康的社會性決定因素 
一個人的出生、成長、工作、生活環境以及年齡等因素都會影響他們的整體身心
健康。這些影響健康的社會性決定因素包括性別規範、角色和關係，以及財務狀
況和獲得優質教育和醫療保健的機會。在全世界的大多數文化中，女性在這些領
域中持續面臨著比男性更大的挑戰。 

女性比男性更有可能：

• �經歷身體虐待、性虐待以及暴力行為

• �生活貧困

• �失業或就業不足

• �從事低薪、高壓力的工作 

• �較少擔任政治、經濟、社會或文化領域的領導和決策性職務

• �出現心理健康問題，包括憂鬱、焦慮、飲食失調和創傷後壓力症候群

這一切都說明了：儘管您可能無法以一己之力解決全球系統性問題，但您可以對
生活中的女性伸出援助之手。

促進女性心理健康

每年，全世界的人們都會在  3  月  8  日這一天慶祝國際婦女節，以促進女性的權利、�
健康和福祉。根據官方的說法，這個節日是為了紀念我們在性別平等方面取得的�
進步，同時使人們深入認識到世界各地女性所持續面臨的挑戰。 

3 月 8 日

慶祝國際婦女節
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以下是一些基本的方法：

尊重女性。將女性視為個體，而不是物品。

採用以人為本的表達方式。在選擇用詞時要謹慎而敏感。以尊重個性和人性化的方式對待女性。

成為支持者。鼓勵以尊重和有尊嚴的方式對待所有人，包括女性。如果您聽到或看到他人有冒犯性或
傷害性的言行，請勇於直言並解決問題。

不妄作假設。您無法透過觀察來判斷一個女性的身份、能力、想法或信仰是什麼，或她經歷了什麼。

擴大知識與理解。閱讀一些有關影響女性的文化、歷史和時事的文章和書籍，觀看相關電影和收聽
播客。

投入參與。無論您選擇採取何種行動和方式，都應努力推動性別間對話，促進包容接納，並鼓勵持久
的相互尊重。


