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背景與動機

在台灣，雖然職場性別平權意識逐漸提升，但懷孕女性仍面臨來自工作環境的多重挑戰，包括職場

壓力不友善對待、升遷困難與歧視等問題。儘管政府已制定相關勞動法規，如《性別工作平等法》

與《勞動基準法》，以保障孕婦的工作權益與福祉，然而，企業的「懷孕與家庭友善政策」是否能

真正提供有效支持，仍是值得探討的議題。因此，本研究將分析懷孕女性在職場上遇到的壓力來源

、關係影響與企業友善度，並進一步探討這些因素對女性生育選擇的影響。
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【職場懷孕女性調查】

本調查針對目前20歲以上且曾經在懷孕期間仍於

職場工作經驗者，進行線上問卷調查。回收有效

問卷537份，在95%信心水準下，抽樣誤差在

4%內。

資料來源為2024年於104人力銀行刊登福利資料之

企業共35,443家，在99%信心水準下，抽樣誤差

在1%內。

【企業懷孕與家庭相關福利資料】

20~29歲

2.2%
50歲以上

4.3%

40~49歲
49.0%

30~39歲

44.5%

製造業

18.1%

科技業

5.1%

服務業

76.8%
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調查方法

*部分數據因四拾五入，加總可能不等於100%



女性勞動力與生育年齡的關係
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台灣女性勞動參與率30歲後明顯下滑，家庭責任恐成主因

根據台灣勞動部統計女性的勞動參與率

• 在25至29歲達到頂峰，反映年輕女性於完成教育後即
積極投入職場。

• 在30歲後明顯下滑，主因為育兒與家庭責任缺乏有效
分擔。

• 在50歲後勞動參與率迅速下降，較新加坡、日本與美
國更早退出職場，就業機會明顯受限。

儘管雙薪家庭已成主流，傳統性別角色仍然盛行，職場彈
性不足、中高齡女性再就業困難，導致台灣女性生涯發展
成本偏高。

100

80

60

40

20

0

各國女性勞動參與率

20~24歲 25~29歲 30~34歲 35~39歲 40~44歲 45~49歲 50~54歲 55~59歲 60~64歲 65歲以上

中華民國 南韓 新加坡 日本 美國

資料來源：2023年勞動部國際勞動統計資料
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打造懷孕友善職場建議

建立性別平權的職場文化，不僅是支持女性順利兼顧工作與家庭，更是讓男性也能自在參與育兒與家庭照顧、真正實踐

共擔責任，帶動家庭與職場的正向循環。



懷孕女性職場壓力與關係影響
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31% 台灣職場懷孕女性，在得知懷孕後難以向主管啟齒，

此現象凸顯台灣企業普遍將員工懷孕視為一種「職

場風險」，加重女性心理負擔，也揭示企業內部存

在制度性支持不足與信任缺失的問題，長期恐將加

劇生育率下滑與女性勞動力流失，進而影響企業

的永續發展。

主要原因： 1 2擔心主管的態度和反應 擔心影響職涯發展

08

*總樣本數537人中，有166人懷孕時難以向職場“主管”啟齒懷孕的消息，約佔整體31%

32.5%

32.5%

16.9%

10.8%

5.5%

1.8%

擔心主管的態度與反應

擔心影響職涯發展

擔心懷孕初期不穩定

還不確定公司的懷孕政策為何

個人隱私考量

其他

懷孕後難以向主管啟齒的原因  (n=166) 

1

2



24%懷孕女性在得知懷孕後，難以向同事啟齒的主要原因

此現象顯示，職場文化仍傾向將懷孕視為額外負擔，

使懷孕女性為避免增加同事負荷或破壞團隊氛圍而

傾向隱瞞。此外，孕初不穩定因素亦增強其謹慎心

理，這種壓力恐對女性職場歸屬感與心理健康造成

負面影響。

1 2擔心造成同事困擾 擔心懷孕初期不穩定
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42.5%

22.1%

16.5%

10.2%

7.9%

0.8%

擔心造成同事困擾

擔心懷孕初期不穩定

感覺公司職場文化與氛圍對懷孕不太友善

個人隱私考量

擔心同事異樣眼光

其他

懷孕後難以向同事啟齒的原因  (n=127) 

1

2

*總樣本數537人中，有127人懷孕時難以向同事”啟齒懷孕的消息，約佔整體24%



逾半數懷孕女性在職場期間感受較高身心壓力

調查發現，53.8%的台灣職場女性在懷孕期間感受到

明顯的身心壓力，其中包括「有點壓力」（19.2%）、

「壓力有點高」（ 24.0% ）及「壓力非常高」

（10.6%）。

這種壓力可能源自懷孕後工作負荷未減輕、企業支持

措施不足，以及對升遷前景的焦慮。該數據凸顯台灣

職場環境對懷孕員工之支持體系亟待改善，以避免女

性同時承受職務壓力及生理變化所帶來的雙重負擔。
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完全沒有壓力

11.6%

壓力有點高

有點壓力

壓力一般，往常無異

34.6%

壓力非常高

懷孕工作期間的職場身心壓力程度  (n=537) 

10.6%

24.0%

19.2%



懷孕歧視與不友善經驗
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懷孕歧視/不友善普遍存在，每4人中就有1人親身經歷

12

近一步調查親身經歷顯示，可以看出企業在懷孕友善的宣

導或教育訓練不足，調查中仍有近５成不友善事件存在。

請問您曾親身經歷過以下

哪些懷孕歧視/不友善情況? (n=123) 

2

考績、升遷與調薪受影響

受到同事或主管不友善的言語對待

被要求留職停薪或離職

1

請育嬰假被刁難

請產檢假/孕期不適之病假被刁難

遭遇不合理的職務調動

48.0%

43.9%

21.1%

24.4%

24.4%

19.5%

曾親身經歷者共22.9%，也就是每4人中就有1人曾經

歷過懷孕歧視/不友善情況。

請問您是否曾聽聞或親身經歷過

懷孕歧視/懷孕不友善的職場環境？（n=537）

我曾聽過

也曾親身經歷,73,
我曾親身經歷,50

以上皆非,83

15.5%

我曾聽過,331, 61.6%

9.3%
13.6%



別懷疑，每3到4名懷孕女性中，就有1人遭遇不友善言語

調查顯示，32%的台灣職場懷

孕女性曾遭遇職場中的非包容

性言語，多與工作能力、家庭

角色及職涯發展相關。

最常見的不友善言語對女性都

含有「質疑」的成份，也因此

可能加重懷孕女性心理壓力。例

如：質疑工作能力與職涯發展的

能力、暗示離職／不適任、對性

別角色的刻板期待。
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請問在您懷孕工作期間，曾經被明示或暗示過

以下哪些類似的懷孕不友善言語？(n=144) 

請問在您懷孕工作期間，

是否曾在職場上聽到令你不舒服的懷孕不友

善言語（包括明示或暗示）？(n=454) 

是，有聽到,144

否，不曾聽到,310,

68.3%

31.7%

「家庭與工作兩頭燒，你能應付嗎？」

43.1%

「當媽媽後，就很難回到職場了。」

31.9%

「怎麼不考慮在家安心養胎，讓老公養不是很好嗎。」

25.7%

「你要不要先留職停薪或離職，這樣對你和寶寶都比較好。」

23.6%

「怎麼在這麼忙的時候懷孕了啊？」

22.2%

「懷孕後可能會影響升遷喔。」

16.7%

「你很勇敢耶！（酸）」

14.6%

曾聽過者共32%，也就是每3-4人中就有1人

曾聽過懷孕歧視/不友善情況。



懷孕女性親自告訴你：別再說這些NG話！
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請問在您懷孕工作期間，最不想聽到主管或同事對您說

以下哪句話？（n=537）

「你要不要先留職停薪或離職，這樣對你和寶寶都比較好。」

14.7%

12.8%

15.3%

14.9%

14.7%

「家庭與工作兩頭燒，你能應付嗎？」

「當媽媽後，就很難回到職場了。」

「怎麼不考慮在家安心養胎，讓老公養不是很好嗎。」

「怎麼在這麼忙的時候懷孕了啊？」

「懷孕後可能會影響升遷喔。」

「你很勇敢耶！（酸）」

8.2%

6.7%



了解懷孕員工的真正訴求：公平對待

調查顯示，過半數懷孕女性在職場中最希

望獲得「公平且正常」的對待，以輕鬆

自然的方式相處，而非特殊照顧。也提

醒我們打造真正的孕產友善職場文化，

「從尊重與理解」開始。

15

50.8%不需差別對待，平常心就好！

39.1%請產檢假或孕期不適假時不會被刁難

38.7%希望聽到：「工作上有需要幫忙的地方可以跟我說喔！」

30.5%希望聽到：「需要出力的工作我來幫你！」

22.5%希望聽到：「辛苦了，空檔時還多休息喔！」

懷孕女性期望的對待方式  (n=537) 



企業的職場懷孕友善程度
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近4成的職場懷孕女性認為當時任職公司並沒有對懷孕女性友善

調查顯示（圖一），39.4%台灣懷孕女性認為當時任職的

企業對孕期員工不夠友善。

圖二，以任職公司產業分類，友善度以科技業最高

（64.0%），服務業（59.8%）次之，製造業相對較低，

推測與工作性質較難調整、體力勞動比例高及輪班制度有關。

17註：產業別見附件

64.0%

59.8%
57.5%

服務業 科技業 製造業

＊圖二(附件)

以任職公司產業分類

（服務業:ｎ=281   科技業:n=100   製造業:n=127  其他：n=29）

圖一

認為任職公司對懷孕女性友善的比例(n=537) 

感受持平，
沒有特別友善與
不友善

還算友善
35.4%

26.4%

非常友善
25.1%

非常不友善 4.1%

稍不友善

8.9%



企業必須正視的新求職趨勢：家庭友善成為求職者核心需求

18

調查顯示，85%曾懷孕過的女性將「懷孕與家庭友善政策」列為求職

考量的前三大要素，顯示「兼顧家庭」已成為求職者重要需求(圖一)。

然而，依104人力銀行企業刊登福利資料顯示，企業實際提供的相關福

利比例偏低，以生育津貼（19.5%）最為常見但仍不到兩成，哺乳室、

彈性工時及遠端工作等支持措施普及率有限，顯示台灣企業在打造孕產

友善環境上仍有顯著進步空間。

註1:台灣企業懷孕與家庭相關福利：資料來源為2024年於104人力銀行刊登福利資料之企業共35,443家

企業提供懷孕與家庭相關福利的比例(註1)

家庭類
0.5%

3.6%

4.0%

托嬰中心/托兒所

子女教育獎助學金

家庭日/運動會/園遊會

懷孕類     

家庭類
4.1%

6.1%

1.4%

可遠端/在家上班

彈性工時

不扣薪事假

懷孕類 2.0%

19.5%

哺乳室

生育津貼

「懷孕與家庭友善福利政策」
是否成為就職重要因素之比例

(n=537)

是

不是

13.6%

84.9%

其他 1.5%

圖一



建議
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夫妻共擔孕期與育兒責任
• 伴侶應積極參與產檢、孕婦課程、家務分工，減輕女性負擔。

• 討論產後家庭分工，確保育兒責任不落單一方，如輪流請育嬰假、

選擇托育方式。

了解並爭取合法權益
• 了解《性別工作平等法》的相關規定，如產檢假、產假、育嬰假等

權益，確保自身權益不被侵犯。

• 鼓勵男性請育嬰假，避免女性獨自承擔照顧責任，影響職涯發展。

提前規劃財務與職涯
• 準備孕期與育兒開支，確保家庭經濟穩定。

• 討論產後工作安排，如彈性工時、兼職或遠端工作，以平衡職場與

家庭。

20

給懷孕家庭的建議- 共同承擔，平衡家庭與職場



避免不友善言語，尊重專

業能力

• 避免「怎麼這時候懷孕？」、「還會回來上班嗎？」等帶有偏見的

話語。

• 懷孕不影響專業，應以平常心對待，不過度憐憫或忽視其能力。

適當提供支持，但不過度

保護

• 若工作內容有身體負擔，可主動提供協助，但不應未經同意就直接

調整她的工作，讓她感覺被特殊對待。

• 保持正常合作方式，讓她能以自己的節奏完成工作，而非過度減少

她的參與機會。

維持團隊合作，不給額外

壓力

• 若她需請假，應理解並配合團隊調整，不將工作量增加視為額外負

擔或抱怨。

• 以平常心相處，讓懷孕女性能自在工作，而非因職場氛圍感到負擔

或壓力。

21

給懷孕女性的職場同事的建議-

以平常心對待，建立支持與尊重的工作環境
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01 提供彈性工作與遠端辦公選擇
02

• 允許孕期員工彈性調整工作時間，如遠端工作、彈性上下班或縮短工時，減少身心壓力。

• 針對孕期女性調整工作內容，減少高壓或高體力勞動的工作安排。

02 強化懷孕女性的職涯保障，減少升遷與薪資影響
02

• 確保懷孕期間不影響員工考績、薪資調整與升遷機會，避免孕期歧視。

• 設立「產後職涯回歸計畫」，協助休完產假的員工順利銜接工作，降低回歸職場的適應壓力。

給企業的建議- 建立更具包容性的懷孕友善職場環境
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03 提供更完善的育兒與母嬰支持措施
02

• 建立哺乳室與托嬰設施，讓職場媽媽能夠兼顧工作與育兒需求。

• 提供孕婦短暫休息的空間，以紓緩生理與心理上的壓力。

• 增加育兒相關補助，如生育津貼、托育補助或親子假期，減輕員工育兒負擔。

04 營造職場友善文化，減少歧視與偏見
02

• 建立透明的溝通機制，營造職場友善、正向團隊文化

• 給予主管與同事「友善家庭教育訓練」，了解女性從生殖治療、懷孕到生產生育的全方面認知。

• 主管與同事應避免對懷孕女性的刻板印象與不友善言語，公司鼓勵團隊同理，並提供理解與支持。

• 提供懷孕員工心理支持與相關資源，減輕焦慮程度。

• 設立內部匿名申訴機制，保障孕期女性權益。

給企業的建議- 建立更具包容性的懷孕友善職場環境
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01 育嬰假與生育福利性別平等化，促進家庭責任共享

• 鼓勵男性請育嬰假，提高家庭分工平衡，營造更公平的家庭與職場文化。

• 放寬配偶陪產檢及陪產假天數，以契合家庭需求。

• 提供孕產友善企業補助，以鼓勵企業落實孕產友善政策，給予所需家庭支持，例如：職代補助。

02 企業懷孕與家庭友善政策應納入性別平等指標
02

• 政府對企業進行「性別平權企業評鑑」，確保男性與女性皆能自由選擇是否請育嬰假或育嬰留停。

• 訂立企業公平升遷與薪資透明機制，確保女性不因懷孕請假或育嬰而影響職涯發展或績效考核。

給政府的建議-

推動性別平權，建立真正支持懷孕友善與育嬰政策
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03 公共育兒資源普及化，減少女性提早離開職場的現象

• 積極推動職場托嬰中心與社區育兒補助，讓父母可以選擇育兒模式，而非依賴母親全職照顧。

• 企業與政府應合作發展「在職托育」計畫，如設置企業內托嬰機構或提供托育津貼，降低職場女性

因照顧需求而離職的風險。

04 推動彈性工作法規，確保男女皆能受益
02

• 彈性工時、遠端工作、工時調整等應納入法律保障。

• 且適用對象不限於女性，以真正達到性別平權。

給政府的建議-

推動性別平權，建立真正支持懷孕友善與育嬰政策
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產業 產業別

電子資訊 ／軟體／半導體相關業 科技業

一般製造業 製造業

建築營造及不動產相關業 製造業

農林漁牧水電資源業 製造業

礦業及土石採取業 製造業

批發／零售／傳直銷業 服務業

金融投顧及保險業 服務業

文教相關業 服務業

大眾傳播相關業 服務業

住宿／餐飲服務業 服務業

旅遊／休閒／運動業 服務業

法律／會計／顧問／研發／設計業 服務業

一般服務業 服務業

運輸物流及倉儲 服務業

醫療保健及環境衛生業 服務業

政治宗教及社福相關業 服務業

附件-產業類別對應
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