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Edukacja zdrowotna to proces, którego celem jest dostarczanie wiedzy i umiejętności 

niezbędnych do podejmowania świadomych decyzji dotyczących zdrowia. Podejmowane w jej 

zakresie działania mają na celu zwiększanie świadomości zdrowotnej społeczeństwa oraz 

promowanie prozdrowotnego stylu życia poprzez dostarczanie informacji m.in. o profilaktyce, 

zasadach racjonalnego żywienia, roli aktywności fizycznej w utrzymaniu dobrego zdrowia, 

sposobach radzenia sobie ze stresem i unikaniu zachowań ryzykownych.  

 

Edukacja zdrowotna w miejscu pracy stanowi istotny element działań profilaktycznych 

realizowanych m.in. przez specjalistów ds. bhp. Ma ona kluczowe znaczenie, ponieważ wpływa 

na dobrostan pracowników, a dbanie o ich zdrowie to inwestycja, która przynosi korzyści  również 

pracodawcom. Edukacją zdrowotną powinno się obejmować wszystkie grupy pracowników 

uwzględniając ich specyficzne potrzeby. Szczególną grupę w tym kontekście stanowią kobiety. 

 

Kobiety, ze względu na swoje role społeczne i zawodowe, a także specyficzne potrzeby 

zdrowotne związane z cyklem życia, wymagają szczególnego wsparcia w zakresie kształtowania 

prozdrowotnych zachowań. Liczne obciążenia, zarówno pracą zawodową, jak i obowiązkami 

opiekuńczymi wobec osób zależnych (głównie dzieci) mogą powodować (lub nasilać) wśród 

kobiet różne problemy zdrowotne i dolegliwości oraz zaburzać równowagę pomiędzy pracą i 

życiem, co może wiązać się  z gorszym zdrowiem i mniejszą dbałością o nie. 

 

Kobiety pełnią ważną rolę w edukacji zdrowotnej, zarówno w domu, jaki i poza nim. To 

one, często jako pierwsze, zauważają niepokojące objawy zdrowotne u swoich bliskich i 

zachęcają do wykonania odpowiednich badań. Wzmacnianie ich kompetencji w tym obszarze 

może przyczynić się do wzrostu świadomości zdrowotnej i dbałości o zdrowie ich otoczenia 

(m.in. rodziny, współpracowników). 

 

Specjaliści ds. bhp, dzięki prowadzeniu szkoleń, inicjowaniu programów prozdrowotnych 

oraz wspieraniu pracodawców w tworzeniu przyjaznego środowiska pracy, mogą mieć wpływ na 

zdrowie kobiet. Promowanie wśród nich zdrowego stylu życia nie tylko przyczynia się do 

zmniejszenia ryzyka chorób przewlekłych i zawodowych, ale także poprawia dobrostan, zdolność 

do pracy oraz wzmacnia równowagę między życiem prywatnym i zawodowym. 
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Poniższe zalecenia wskazują na takie kluczowe, obszary edukacji zdrowotnej kobiet, jak: 

1. Racjonalne żywienie 

• Edukowanie nt. zasad racjonalnego (zdrowego, prawidłowego) żywienia, a także jego roli 

w profilaktyce niektórych chorób, na które są narażone; uwzględnianie szczególnych 

potrzeb żywieniowych kobiet na różnych etapach życia (ciąża, menopauza); 

• Edukowanie nt. roli odpowiedniego nawodnienia w utrzymaniu dobrego zdrowia  

z  uwzględnieniem specjalnym potrzeb (m.in. ciąża, laktacja) dot. m.in. ograniczania 

kofeiny i zwiększenia ilości spożywanych płynów; zachęcanie do picia wody zamiast 

napojów słodzonych;  

• Edukowanie nt. negatywnego wpływu na zdrowie żywności wysokoprzetworzonej lub 

obfitującej w  sól lub cukier; 

• Organizowanie szkoleń i warsztatów na temat zdrowego, racjonalnego odżywiania  

w miejscu pracy; 

• Zapewnienie, w miarę możliwości, dostępu do zdrowych przekąsek w miejscu pracy (np. 

owoce). 

 

2. Aktywność fizyczna 

• Edukowanie nt. roli regularnej aktywności fizycznej w kontekście utrzymania dobrego 

zdrowia (fizycznego i psychicznego), ze szczególnym uwzględnieniem roli codziennego, 

systematycznego ruchu; 

• Uświadamianie, że regularna aktywność fizyczna to nie tylko sposób na redukcję masy 

ciała, ale przede wszystkim skuteczne narzędzie opóźniające procesy starzenia się  

i najtańsze lekarstwo przeciwdziałające wielu chorobom cywilizacyjnym;  

• Promowanie i wprowadzanie w miejscu pracy aktywności zachęcających do ruchu  

(np. przerwy na krótką gimnastykę, spacery grupowe, firmowe zajęcia sportowe, zajęcia 

sportowe w ramach benefitów pracowniczych, wyzwania krokowe, grupy pracownicze  

w aplikacjach sportowych); 

• Promowanie i wprowadzanie programów motywujących do korzystania z aktywnych form 

transportu do/z pracy;   

• Promowanie i zachęcanie do integrowania się pracowników poprzez ruch – np. wspólne 

rajdy rowerowe, firmowe wyjścia na basen. 
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3. Badania profilaktyczne 

• Edukowanie nt. konieczności regularnego wykonywania podstawowych badań,  

w tym m.in. morfologii krwi, stężenia glukozy i cholesterolu we krwi, pomiaru ciśnienia 

krwi, samokontroli znamion na skórze; 

• Edukowanie nt. konieczności regularnego wykonywania badań przeznaczonych dla Pań, 

w tym przede wszystkim: cytologii, samobadania piersi, usg piersi, mammografii; 

• Wspieranie pracodawców w tworzeniu w firmie programów profilaktycznych (np.  poprzez 

pakiety medyczne) lub prowadzenie w firmie dodatkowych akcji promujących zdrowie 

poprzez zapewnienie wykonania dodatkowych badań (np. mammobus); 

• Informowanie o możliwościach korzystania z bezpłatnych badań w ramach NFZ  

i programów zdrowotnych dedykowanych w zależności od wieku . 

 

4. Równowaga praca–życie (work-life balance) 

• Edukowanie nt. tego, czym jest równowaga między pracą i życiem prywatnym; 

uświadamianie, że zarówno praca wpływa na życie prywatne, jak  

i życie prywatne na pracę; 

• Edukowanie nt. konieczności jasnego stawiania granic, zarówno w pracy, jak i w domu  

i oddzielaniu sfery życia zawodowego od prywatnego (w tym podczas pracy zdalnej); 

• Prowadzenie kampanii uświadamiających o znaczeniu odpoczynku i regeneracji po pracy 

w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym oraz zawodowym; 

• Organizowanie szkoleń z zakresu zarządzania czasem; 

• Promowanie kultury organizacyjnej sprzyjającej zachowaniu równowagi między 

obowiązkami zawodowymi a prywatnymi. 

 

5. Zdrowie psychiczne 

• Edukowanie nt. roli dbałości o zdrowie psychiczne w utrzymaniu ogólnego dobrostanu; 

• Edukowanie nt. oddziaływania warunków pracy na zdrowie psychiczne (czynniki 

wzmacniające i szkodliwe); 

• Organizowanie szkoleń z zakresu radzenia sobie ze stresem, asertywności i innych metod 

dbałości o dobrostan psychiczny; 
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• Zachęcanie do korzystania ze wsparcia specjalistów zdrowia psychicznego w razie 

potrzeby; 

• Budowanie kultury otwartości, zrozumienia i wsparcia w miejscu pracy na co dzień; 

• Destygmatyzowanie rozmów o zdrowiu psychicznym oraz zapewnienie dostępu  

do wsparcia psychologicznego w miejscu pracy; 

• Wdrażanie działań na rzecz przeciwdziałania wypaleniu zawodowemu i mobbingowi. 

 

Podsumowanie 

 

Specjaliści ds. bhp powinni traktować edukację zdrowotną kobiet jako integralną część 

działań profilaktycznych w miejscu pracy. Promowanie zdrowego stylu życia w zakresie 

odżywiania się, aktywności fizycznej, badań profilaktycznych, równowagi praca–życie oraz 

zdrowia psychicznego nie tylko poprawia ogólne samopoczucie i wydajność kobiet w pracy, ale 

również przyczynia się do zmniejszenia u nich absencji chorobowej, poprawia ich zaangażowanie 

w pracę, a także redukuje ryzyko wystąpienia chorób zawodowych i cywilizacyjnych.  

Takie podejście wspiera także tworzenie zdrowego, bezpiecznego i wspierającego 

środowiska pracy, w którym kobiety czują się doceniane, zmotywowane i zaangażowane  

w wykonywanie swoich obowiązków zawodowych. 

 

Zachęcamy do zapozna się i bezpłatnego korzystania z:  

• Programu edukacji zdrowotnej dla kobiet „POSTAW NA ZDROWIE!-BIS” 

• Mini poradnika dla kobiet „Postaw na zdrowie! Jak w kilku krokach zadbać o siebie? 

• Filmu instruktażowego z ćwiczeniami dla kobiet 
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