
職場常見健促問題分析  
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從認證職場到績優職場 

1. 熱心積極的承辦人員 

2. 有強烈的改變現況的意圖 

3. 策略規劃--為何而做?為誰而做? 

4. 持續改善(廣度、深度、參與度) 

5. 一般保健服務、風險管理、個案管理並重 

 

 

 



1.缺乏熱心積極的承辦人員 

• 主管不支持？ 

• 大家都不想做？ 

• 參加的人寥寥無幾？ 

• 每年要延續？ 

• 各人特質關係工作成敗 



2.缺乏強烈改變現況的意圖 

•改變什麼? 

•飲食習慣改變 

•運動習慣改變 

•錯誤的減重方式 

•錯誤的健康認知 

• 我就是沒時間 

• 沒有運動場地 

• 有人從來不運動 

• 醫療科技可以保護我 

• 沒有用 

• 來不及了 



2.缺乏強烈改變現況的意圖 

介入層次（深度） 
(Levels of 

intervention) 

計畫執行方法（廣度）（Program lines） 

減重 疾病

預防 

營養 體適能 壓力 戒菸 

改變認知 

改變行為 

創造支持
環境 



3.缺乏團隊的支持 

編號 單位 健康促進委員會成員 各單位推動事項 

1 勞安中心 執行 

2 醫務室 健康促進規劃及追蹤 

3 員工促進會 團膳管理，社團管理 

4 管理課 人員調派作業 

成立推動組織(正式或非正式皆可) 
涵蓋各類人員 
記得包含飲食(團膳)負責部門 



4.缺乏執行的專業技能 

• 喜歡什麼活動？ 

– 單獨或有伴？室內與戶外？規則性或自由性？競賽或
非競賽？ 

• 能參加什麼活動？ 

– 身體狀況？你有多少時間？地點、設備及氣候是否允
許？需要花多少錢？ 

• 對運動有什麼樣的期望？ 

– 降低疾病風險？降低血壓？減輕體重？改善身體功能
？外表比較好看？ 

• 飲食、減重、人因、過勞 

 



5.缺乏策略規劃--為何?為誰而做? 



3.缺乏策略規劃--為何?為誰而做? 

支持 
•領導與策略規劃 

組織 
•指定人員，提供場所，獎勵措施 

需求 
•經由健康檢查及其他資料了解職場需求 

順序 
•最需求的項目優先執行 

計畫 
•涵蓋各類人員及各種策略(運動、營養、生活習慣) 

執行 
•上層支持，同仁積極參與 

評估 
•評估過程及結果 

修正 
•逐步改進 



4.缺乏持續改善(廣度、深度) 



4.1缺乏持續改善(廣度) 

代謝徵候群 

運動、飲食 

肌肉骨骼傷害預防 

眼睛危害預防 

心理壓力危害預防 

化學品危害預防 

管理控制 

個人防護 

消除風險 

降低風險 

 

 



4.2缺乏持續改善(深度) 



4.3缺乏持續改善(參與度) 



5.缺乏保健服務、風險管理並重 

•過勞防止計畫 

•選工、配工、復工計畫 

•中高齡員工保護計畫 

•懷孕員工保護計畫 

•人因危害(肌肉骨骼傷
害)防止計畫 

•化學(生物、噪音…)危
害防止計畫 

•健康檢察分級管理計畫 

• 運動 

• 飲食 

• 減重 

• 體適能提升 

• 慢性病預防 

• 流行性疾病控制 



5.缺乏保健服務、風險管理並重 



健康促進策略規劃 

 



職場健康促進執行程序 

支持 
•領導與策略規劃 

組織 
•指定人員，提供場所，獎勵措施 

需求 
•經由健康檢查及其他資料了解職場需求 

順序 
•最需求的項目優先執行 

計畫 
•涵蓋各類人員及各種策略(運動、營養、生活習慣) 

執行 
•上層支持，同仁積極參與 

評估 
•評估過程及結果 

修正 
•逐步改進 



主管支持 



主管支持(方式一) ：公開宣示 

本公司對顧客、對
社會，對員工承諾，
我們會努力透過整
體福利制度的規劃
及完善的職場工作
環境與工作氣氛，
建立友誼於員工身
心健康的職場，讓
我們的員工可以在
工作與生活之間獲
得良好的平衡。 

形式一：公告 

形式二：宣言 



主管支持(方式二)：制訂並公告政策 

 

承諾： 

預防傷害疾病 

實施健康管理與健康促進，
降低職場風險，創造舒適
的安全衛生工作環境，保
障員工安全與健康。 

資料來源統一企業公司 



資料來源:中國信託 

主管支持(方式三) ：參與活動 

• 高階主管高度支持參與 

– 協助各年度愛心銀行活動主軸與方向規劃、定調 

– 支持並出席活動，引領企業健康舒活新風潮 

 

2008年底，馬拉松健康路
跑活動，高階主管們到場
宣誓致詞，給在場600位
同仁們打氣，期許大家跑
出好成績!! 



資料來源:中華電信 
2013/8/29 Slide 22 

經理及各單位主管親自帶領推動健康操 

全公司所有主管於主管會
議後集體作健康操，除了
宣示作用之外更提供全體
員工明確的訊息，讓員工
了解公司執行健康促進的
決心 



主管支持(方式四)：將健康促進納入
年度方針或工作計畫 

資料來源統一企業公司 



建立推動組織 



建立推動組織 

編號 單位 健康促進委員會成員 各單位推動事項 

1 勞安中心 執行 

2 醫務室 健康促進規劃及追蹤 

3 員工促進會 團膳管理，社團管理 

4 管理課 人員調派作業 

成立推動組織(正式或非正式皆可) 
涵蓋各類人員 
記得包含飲食(團膳)負責部門 



資料來源:中華電信 

推動組織必須要有所作為並有記錄 
 

2013/8/29 Slide 26 

案
號  

提案
內容  

說明  承
辦
單
位  

辦理情形  備
註  

為鼓勵同仁
每日主動填
寫健康促進
活動紀錄表，
以落實健康
促進活動，
其項目如下：
(1). (7).健
走及慢跑活
(8)教育訓
練...及健康
促進專題演
講。 

 
勞
安
室 

經勞安委員會暨管
理審查會議決議： 
1.由各單位勞安管
理人員擔任健康促
進推動小組成員。 
2.鼓勵並帶動同仁
每日做健康促進活
動及填寫紀錄表單。 
3.請規設科資訊股
協助將健康促進活
動紀錄表置於網站
供同仁自行登錄與
查詢。 
4.勞安室已擬訂定

獎勵辦法。 



獎勵方案 



訂定健康促進獎勵辦法(1) 

戒菸獎勵辦法 

   (1)國民健康局負擔戒菸治療服務費，每週250元定額

補助，一次療程可接受2,000元之戒菸藥品費補助(250元
*8週，一年最多兩次療程)，也就是政府每年可補助4000
元戒菸費。目前有補助的輔助戒菸產品為：尼古丁貼片、
尼古清咀嚼錠、尼古清口腔吸入劑等。 

   (2)由本公司全額補助掛號費及診察費，於每次療程結
束後，檢附所有戒菸療程之掛號診療收據影本向勞安部
申請，實報實銷，補助費用將於審查後由公司直接匯入
同仁薪資帳戶。 

   (3)協助對象：有戒菸意願同仁。 

   (4)實施時間：自2009年1月5日起至12月31日止為期一年，
可至全省設有門診戒菸標誌之診所或醫院，直接參與戒
菸輔導，並向分公司職安組登記開始治療時間，療程應
於11月31日前完成。 

   (5)完成療程者可獲精美禮品乙份，經醫師評量結果完
成戒菸成功者可再獲TWD2000元獎金(需請戒菸門診醫師
開立完成戒菸成功之證明書)，戒菸成功者需配合本活動
持續監控一年菸癮情況。 

1.本期體重控制活動自 2009年 6月 6 日至 2009 年 8 月 31 日
止。 

2.參加資格條件：高雄分公司同仁(含遠端組)，符合下列條
件者，名額不限： 
   身體質量指數 BMI（Body Mass Index）≧24 者。 

3.辦理方式及參加活動之注意事項： 
    3.1. 提供個人飲食衛教咨詢及體適能量測。    
    3.2. 參加者須按時參與測量體重，如體重測量次數少於總
次數 (約 8 次 ) 的   
          二分之一時，則自動退出活動。 
    4.參加活動之獎勵辦法： 
    4.1. 體重維持者，可獲價值TWD300元精美禮品乙份 
    4.2. 個人減重達     g(含)，可獲獎金TWD       00 0元。 
    4.3. 個人減重達   5%  (含)，可獲獎金TWD  000元。  
    4.4. 個人減重達 10%  (含)，可獲獎金TWD    000,000元。  

體重控制活動獎勵辦法 



訂定健康促進獎勵辦法(2) 

• 鼓勵參與 

–以生動有趣的獎勵誘因，鼓勵踴躍參與
職場健康活動，推廣健康促進效益 

 

 

 

 



訂定健康促進獎勵辦法(3) 

• 活動競賽 

–職場健康活動效益與獎勵連結，透過競
賽方式，強化學習的動機與運用的能力  

 

 



活潑生
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訂定健康促進獎勵辦法(4) 
其他形式的獎勵 

嘉獎 

金錢 

獎品 

考績 



提供健康促進場所 



提供健康促進場所(1) ：公司內部設施 

•公司內部建立多項設施 

–健身房 

–游泳池 

–球場 

–舒壓站 

–母乳哺育室 

–訓練(聚會)教室 

–瑜珈教室 

 



提供健康促進場所(2) ： 
與外部單位合作 

•與公司周邊之健身中心，醫療院所合作，
提供員工健康諮詢或健康促進的管道 



提供健康促進場所(3) ： 
提供公司內外飲食及運動地圖 

飲食地圖 
(公司周邊健康飲食地點) 

運動地圖 

一大圈
三公里
200大
卡 

一小圈
0.5公里 



形形色色的健康促進場所 

•運用網路(音樂) ，推廣電腦族健身操、護
眼操，每個人的辦公區就是健康促進場所。 

•樓梯除了推雜物之外，也可以變為健康促進
場所 

•用餐時間用影片、圖像或廣播，進行營養提
示，餐廳也可以是健康促進場所 

•製作場區運動地圖，走廊也是健康促進場所 



計畫 

資料來源:台灣大哥大 



步驟1.從健檢異常項目導引出健康促
進工作(1) 

•分析異常率 

–健檢項目異常率排名 

–須注意不同族群(男女、年齡、年資…)是否有
不同的異常項目 
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步驟1.從健檢異常項目導引出健康促
進工作(2) 

•異常項目的更進一步分析 

•肥胖指標、飲食指標、肝臟指標、和女性
特質有關、和工作有關、和年齡有關 
–例如(體重、BMI、腰圍、脂肪肝、膽固醇)都是肥胖指
標 

–例如(BMI、尿酸、三酸甘油脂、低密度脂蛋白)屬於飲
食指標 

經由健檢結果研判：飲食控制、體適能(規律運
動)及心血管疾病預防是本公司的主要健康議題 



前三大健康問題異常率皆較94年增加。前三大
健康問題皆因肥胖、不當飲食及缺乏運動造成
持續下去極易造成代謝症候群，並引發肝硬化、
糖尿病、腦中風、血管硬化、心肌梗塞甚至癌
症等疾病 

不當飲食及缺乏運動造成的肥胖 

目前將代謝症候群同仁列為追蹤管理。 

將依據97年度健檢異常問題調整98年度健康促
進計劃，並針對代謝症候群同仁進行飲食及運
動規劃。 

步驟1：從健檢異常項目導引出
健康促進工作(3) 



步驟2.調查員工的需求(1) 

• 利用問卷或深度訪談了解員工的需求 
– (可以在年度健檢或員工大會時一併進行問卷調查) 
– (深度訪談須發掘員工需求背後隱藏的原因) 

• 注意不同族群不同的需求 
• 將員工需求綜合性整理 

經由問卷對本公司245位同仁(82%)進
行需求分析，本公司員工最希望擁有的健
康促進活動是健康舒壓按摩(54％)及飲
食(46％)… 

問卷顯示本公司員工對飲食及環境改善
(噪音)有迫切的需求 



步驟2.調查員工的需求(2)問卷範
例 

除了直接問員工需要什麼之外，也可以調查
員工健康習慣或體能現況 

職場健康促進問卷結果
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步驟3.公司特質分析(1) 

• 分析公司的工作性質，人員特質或環境特
質，以界定需求的健康促進項目 

工作分析 

• 分析工作的
性質(內外勤，
重體力，長
期站立) 

 

人員特質分析 

• 分析人員的
年齡 

• 分析人員的
性別 

• 分析人員的
教育程度 

環境分析 

• 分析公司內
外之飲食及
運動環境 

• 分析公司的
工作環境 



步驟3.公司特質分析(2) 

•案例1 
–本公司員工
85%為男性 

–年齡層偏高
(平均年齡50
歲) 

–部分人員巡
視廠區時需
爬高約10層
樓之儲槽(每
年約3次) 

–友廠曾有人
員巡視時因
心肌梗塞猝
死之案例 

 

• 案例2 
– 本公司有25%
為約聘人員
(學校工讀生) 

– 約聘人員工
作為外送 

– 每日工作時
間8小時 

– 人員因疲勞
(工作與上課
兼顧)產生的
交通事故為
廠內較高風
險 

一、產品為高科技
屬性。 

二、作業型態以非
連續性，產品樣多
量少。 

三、人員年齡較高
，慢性病有增加趨
勢。 

四、人員流動率低
，服務年資較長。 

五、企業轉型與多
元化經營雙重壓力
。 

六、產業競爭激烈
，時間壓力迫切。 

 



步驟4：根據各項資料導引出健康促
進事項 

健康檢查 問卷調查 公司特質 健康促進事項 



根據各項資料導引出健康促進事項 

健康檢查 問卷調查 公司特質 健康促進事項 



步驟4.排列優先順序 

項目 執行時間 

你可以從某一件工作開始先針對最需要的人以後逐步擴充逐漸改善 



步驟5.展開健康促進工作(方式1) 
—以代謝症候群為例 

風險 原因分析 執行計劃 

代謝症
候群 

高油脂飲食 

運動不足 

抽菸 

不健康的生活型
態 

 

1.心血管疾病衛教宣導: 

公司內部網站衛教資料宣導、異常者衛教單張提供、菸害防治宣導 

2.教育訓練: 

安排心血管防治講座、吃出營養吃出健康講座、菸害講座 

3.活動 

3.1針對異常人員：個案追蹤管理:複檢結果須治療同仁紀錄追蹤情

形 

3.2.針對一般人員： 

檢測：體適能檢測:(前測/後側) 

運動：鼓勵同仁養成運動習慣 

健走活動進行 

飲食：供餐改善—低脂.低熱量烹調法 

生活習慣：戒菸 



步驟5.展開健康促進工作(方式2) 
專案 活動項目 預期效益 經費預估 負責人 完成日期 

說明： 
解決一項問題需要多重管道介入(例如肥胖與運動、飲食、生活習慣都有關) 
無法只用單一介入方式即可改善(例如若不納入飲食只有運動效果不大) 
請勿只針對健康異常人員 
對健康正常人員也有多種介入方式(鼓勵運動、成立社團) 



步驟5.展開健康促進工作(方式3) 

代謝徵候群預防及改善 



步驟5.展開健康促進工作(方式4) 

目標 

活動 

資源 



步驟6.公布年度活動(1) 
健康促進計畫 

 活動主題 計畫項目 月份 

減重控制活動(含抽血/體適能前測) 

1-5月 
營養師諮詢~吃出您的健康? 

動脈硬化檢測活動 

一起來動一動 

交通安全宣導課程 4-5月 

B型肝炎疫苗注射 6月 

保肝活動 6月 

常見乳房問題及 乳房觸診評估 7月 

乳房超音波檢查及子宮頸抹片檢查 7月 

腹部超音波複檢活動 8月 

減重控制活動後續追蹤(含抽血/體適能後測) 8月 

嗓音暨聽力保健課程 9月 

流感疫苗注射活動 10月 

骨密/眼壓/肺功能/心電圖篩檢活動 10月 

心理壓力課程 11月 

電腦族的肌肉骨骼問題/腕隧道症候群 11月 

減重控制活動後續追蹤 12月 



步驟6.公布年度活動(2) 



優良案例 

績效展現方式 

資料來源:台灣大哥大 



績效展現方式1.參與 

參與率 

使用率 

全體活動的平均參予率 

個別活動的參予率 

逐年增加趨勢 



資料來源:中華電信 56 

績效展現方式1.參與(1) 
＊年度健康促進活動參予人數 

場次 日期 名稱 人數 備註 

221 

102 含承攬員工16人 

12 

87 含承攬員工7人 
 

2013/8/29 

44 

75 

合計 

員工參予是健康促進的第一步 
每一項活動別忘了記錄參予人數 
如果能包含承攬員工或員工眷屬更有意義 
參予人數越多越好，每年要有進步 



績效展現方式1.參與(2) 
健康促進之參與率 

健康操之參與率：99.6 %  

活動地點包含本公司及分支
機構。 
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編號 單位 現有人數 參與人數 參與比率 

1 4 4 100 % 

2 7 7 100 % 

3 10 9 90 % 

4 7 7 100 % 

5 5 5 100 % 

6 31 31 100 % 

7 68 68 100 % 

8 53 53 100 % 

9 111 111 100 % 

10 122 122 100 % 

總計 584 582 99.6 % 

•參與率比參與人數更
佳 
•要有實際的證明 
•除了總參與率之外，
個別單位的參與率亦應
加以分析 

各單位參與健康操人數彙報表 



 

績效展現方式1.參與(3)  

 依舉辦活動別統計 



績效展現方式2.滿意度 



績效展現方式2.滿意度 
調查員工對建促工作之滿意度 

十、對勞安室整體滿意度

0

100

200

300

400

500

人

數

0%

20%

40%

60%

80%

100%

百

分

比

人數 9 3 2 4 4 49 86 262 418 229 156

百分比 0.00736 0.00245 0.00164 0.00327 0.00327 0.0401 0.07038 0.2144 0.34206 0.1874 0.12766

無計分 1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分 8分 9分 10分



績效展現方式2.滿意度 
調查員工知識態度行為之提升 

項目 健促前 健促後 提升比例 

每日五蔬果 

每周運動333 



績效展現方式3. 改善成效 



績效展現方式3. 改善成效(1) 

資料來源:中華電信 

。 
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項目 成效 成果 

「每週運動333」 每位同仁依自己喜歡之活動項目，做到每週
至少運動3天、每次30分鐘、心跳達130下，
並登錄於「健康促進活動紀錄表」 

全體員工 

「瘦身班」 達成減重人數，減重公斤數 人 
公斤。 

「戒菸班」 完全戒菸成功人數 
減少吸菸量人數 

人 
人 

健康檢查 降低血壓、膽固醇、三酸甘油脂、血糖、尿
酸等達 

人 

健康檢查 幽門螺旋桿菌、骨質密度檢查、體脂肪檢查、
骨骼肌比率、內臟脂肪率與其它檢查項目，
從異常轉為正常者 

人 

 

減重戒菸健康檢查體適能等，都可以用量化的結果展現成效 



績效展現方式3. 改善成效 
減重及戒菸成果彙整表 

編號 

單位 姓名 身高(CM) 
減重前體
重(KG) 

減重期間
體重(KG) 

減重成
果(KG) 

減重前
BMI 

減重後
BMI 

減少BMI 

1 

2 

3 

4 

5 

6 
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編
號 

單位 姓名 

戒菸前抽菸量 減菸後抽菸量 
戒菸成功日期 

98.07.01 

1 

2 

3 



績效展現方式3. 改善成效 
區分各族群的成效 

種類 項目 介入前 介入後 涵蓋率 改善率 

分族群健
康提升 

健康 

亞健康 

高危險 

滿意度 課程 

活動 

請假日數 

健康促進計畫應含蓋全體人員 
績效展現也應該分析各別族群的健康提升狀況 



              績效展現方式整理 


