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本報告協助企業主管及人力資源主管，深入了解職場健康問題的現況，並

提供實務策略和科學工具，讓企業能夠建立支持性的工作環境，促進員工

福祉，達成雙贏的結果。在這份報告中，您將看到三大重點內容，為您帶

來可行的指引。 

當前職場環境下，員工面臨的主要的身心健康問題及其成因。 

身心健康問題如何影響企業的生產力、員工流動率及整體競爭力。

分析企業在推動員工協助方案（EAP）時所遇到的挑戰。 

提供可行的應對策略，了解如何制定有效的 EAP 措施，克服執行難題。 

介紹科學化的身心健康支持工具，協助企業達成組織身心健康目標。 

理解這些工具如何具體提升員工滿意度及生產力，並為企業帶來長期回報。 

職場的身心健康問題 

企業如何應對職場身心健康挑戰 

透過科學工具與系統支持，打造幸福職場 

報告摘要
Executive Summary
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職場的身心健康問題
Occupational Health Challenges at Workplace

企業員工的身心健康和壓力管理已成為不可忽視的重要課題。 

世界經濟論壇指出，企業應積極關注員工心理需求，協助其培養健康意識。人力風險即企

業風險，公司治理已成永續發展的核心。將員工福祉納入企業文化，不僅是應對挑戰的策

略，更是組織長期發展的基礎。 

員工身心狀況的下降，源自於不穩定的市場和激烈競爭，使高工時、高壓成為常態。加上

疫情後的混合辦公模式，導致 25% 的員工認為工作與生活的界線模糊，難以在私人生活

中放鬆，因而出現失眠、疲憊等問題，影響工作表現。 

在英國，28% 的病假源於身心健康問題，長期病假中 50% 是因壓力與焦慮引

發，61% 的員工則將健康不佳視為離職原因。

全球有 77% 的員工表示工作中有過勞情況，80% 擔心自己的健康狀況。若

企業未重視員工福祉，可能面臨更高的離職率、保險支出，並損失生產力。

同時，世界衛生組織指出，全球每年因憂鬱與焦慮損失的工作日達 120 億天，

經濟損失高達 1 兆美元。 
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企業如何應對職場身心健康挑戰 
Overcoming Workplace Health Challenges

為什麼企業主管扮演重要的角色？  

挑戰 1：員工協助方案（EAP）參與率低 

蓋洛普調查顯示，員工敬業度有 70% 受管理階層影響。人資主管應積極協助員工辨

識壓力及過勞情形，落實預防勝於治療。但在執行上，人資主管仍面臨兩大挑戰。 

EAP 使用率低的原因在於，員工普遍認為 EAP 僅適用於危機情況，而非日常保健；此外，

心理健康的汙名化也讓員工不敢尋求幫助。 

76% 的雇主提供身心健康 EAP 服務。

24% 的員工了解 EAP 福利的存在。

10% 的員工參與了 EAP 服務。

52% 的員工認為組織支持不足，且遇到問題時不知該向誰求助。

促進員工使用身心健康服務的第一步，是讓他們充分了解這些福利的

存在。可以透過心理健康素養活動，展示 EAP 服務內容，讓員工理解

組織對其健康的承諾，提高員工對 EAP 的認識和參與度。 

設立心理健康日、安排心理健康日等主題活動，包括專業講座、冥想

課程、團體工作坊等，讓員工在壓力大時有喘息空間。  

宣傳 EAP 服務 

創造彈性的休息機會 

解決方法：
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當員工需要專業協助時，企業提供健康補助，支持員工選擇合適的管

道，鼓勵他們及早尋求幫助。 

透過數位工具，員工可以在自由選擇的時間、地點進行自我保健。並

且有效避免面對面的壓力，及心理健康問題的汙名化。 

挑戰 2：HR 無法掌握員工的身心狀況 

71% 的企業重視人力資源分析，但仍面臨挑戰。

64% 的人資主管認為現有資訊不足以充分了解員工的身心健康。

37% 的主管擔心在關心員工時會「說錯話」。

33% 的主管不確定如何與員工適當交流。

32% 的主管擔心在支持員工時觸及隱私問題。

透過分析員工使用 EAP 服務的數據，提前偵測潛在的健康問題，以提

供相應的預防服務。此分析可協助 HR 擬定證據導向的決策，全面了

解員工心理、情感與身體的需求，實現更有效的員工支持資源投資。 

為組織內的管理者提供身心健康的專業培訓，賦予支持員工的工具和

策略，使他們能自信且有效地提供引導，在員工面臨健康挑戰時給予

適當支援。  

提供健康補助 

量化數據分析 

數位自我保健工具 

領導力與身心健康培訓 

解決方法：
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提供線上身心健康資源，降低面對面交流的尷尬顧慮，能使員工更積

極使用支持資源，進一步提高 EAP 的使用率，並可透過線上平台蒐集

使用資料。  

運用 AI 服務（如智能問答或數位健康諮詢）來保障員工隱私，提升員

工對 EAP 的信任和使用意願，讓他們更放心地獲取所需支持。 

線上 EAP 資源 

安全的 AI 服務 
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透過科學工具與系統支持，
打造幸福職場
Solutions for a Thriving Workplace

有效提升員工身心健康的方法  

1. 科學化的身心鍛鍊方法

在全球化和混合辦公時代，企業應將身心健康支持與員工的日常需求結合，提供個人化且

隨手可得的協助。以下為幾項具體建議，可有效且大規模地減輕員工壓力，並符合多樣的

工作模式與個別需求：

冥 想 已 被 知 名 企 業 如 Google、Meta、

P&G 等導入。科學證明，每日短暫冥想

有助於放鬆身心、減少焦慮、增強專注

力和心理韌性，並幫助決策者提升理性

思考能力。 

腹式呼吸是一種簡單、有效的自律神經

調節方法，可在幾分鐘內減輕壓力，改

善焦慮、專注力和睡眠。這項技巧特別

適合在會議前或壓力高峰期使用，幫助

員工快速放鬆並重拾平衡。  
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2. 個人化的支持工具 

調查顯示，員工對數位身心健康工具的

需求，在疫情後顯著增加。這些工具能

隨時隨地提供個人化協助，滿足不同部

門和工作需求，為員工提供彈性的放鬆

服務。 

當員工需要深入的身心支持時，線上評

估、諮詢和輔導服務能即時提供專業協

助，簡化申請流程，避免冗長等待。 

3. AI 健康諮詢專家 

AI 驅動的健康諮詢服務，能為員工提供

安全無壓力的表達空間，保障員工的隱

私。並且，透過多語言支援和個性化設

定，能夠滿足所有員工的互動需求。 

實證活用
我們結合 AI 技術與大腦科學，設計

適合高壓環境的冥想課程，幫助你在

忙碌中找到平靜。

量身訂做
AI 冥想教練提供個性化指導，貼合

日常情境，讓你隨時隨地輕鬆冥想。 

容易上手
只需 10 分鐘，新手與有經驗者都能

快速掌握技巧，實現身心提升。

的特色

預約 Demo

https://ai-zen.co/%E9%A0%90%E7%B4%84-demo
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即時掌握員工的身心健康 
企業應採取系統化的策略，及早預測並解決組織內的潛在身心問題，確保員工在壓力環境

中仍能保持韌性，並透過掌握即時數據，隨時調整以做出正確的身心資源投資決策。以下

是幾項具體建議，可協助企業有效掌握員工的身心健康狀態。 

1. 科學化的身心鍛鍊方法 

透過數據分析平台，企業能從整體或部門層級追蹤員工健康狀況，及

早偵測潛在問題。此數據能為 HR 與部門領導者提供依據，以調整健

康管理策略並精確配置資源。  

2. 線上溝通與回饋管道 

設立匿名的回饋管道，讓員工能安全地分享情緒和健康需求，並保障

其隱私。這不僅增進 HR 獲取真實的回饋，還建立雙向信任基礎，確

保企業能即時提供支持。  

3. 定期的健康評估與報告 

定期進行健康評估，將結果匯整成報告，提供管理層清晰的趨勢分析，

並在需要時主動介入，及時支持員工。  
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結論
Conclusion

重視員工身心健康，是企業成功的關鍵 

幸福職場：著重「預防」的系統化策略  

將員工福祉融入企業文化 

在台灣，企業不僅要提升生產力，還應投入員工的身心健康，重視 

ESG 課題。研究顯示，改善組織內部健康，可以帶來多方面的效益： 

  ❖ 提升生產力 

  ❖ 提升職場滿意度 

  ❖ 提升就職準備度 

  ❖ 成功留下高績效員工 

  ❖ 降低病假 

  ❖ 降低醫療保險支出 

  ❖ 降低流動率 

根據調查，投資員工福祉的企業，回報率可高達 800%。 

企業應提供個人化的預防性健康支持，並分析健康數據。將系統化的 

EAP 策略視為長期投資，能帶來以下好處：

  ❖ 確保健康支持的持續性和一致性 

  ❖ 精確掌控員工健康趨勢 

  ❖ 及早識別並解決潛在問題 

  ❖ 提供數據驅動的決策，有效配置資源

世界衛生組織強調，職場是健康促進的理想場所。在以「人」為核心

的時代，人力資源主管應將員工福祉納入核心策略，使企業在高壓的

市場環境中保持穩定和持續發展。  
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