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本研究以《讚友還是戰友？》為題，觀察到現代人在網路世界中發展出的「多重網
路人格」現象。在 IG 等主流平台上，我們小心翼翼地經營形象，吸引的是互相點

讚、維持社交禮貌的「讚友」；但在匿名或高即時性的平台上，我們脫下完美面具，
尋求的是能共鳴負面情緒、一起在現實中奮戰的「戰友」。這種在「前台包裝」與

「後台真實」之間頻繁切換的行為，究竟是現代人適應數位社交的「安全閥」，還是
引發自我認同焦慮的「分裂陷阱」？

前言



⼀、 社會學視⻆：⾼夫曼的「劇場理論」
社會學家⾼夫曼（Erving Goffman）認為，社會⽣活就像舞台劇，
⼈會因場域切換⾯具：

前台（Frontstage）與「讚友」： 后台（Backstage）與「戰友」： 

 指人們精心包裝、展現「理想自我」
的舞台。如同 Instagram 主帳，高
中生在此建立精緻人設，吸引維持社

交禮貌、互相點讚的「讚友」。

 指人們卸下防備、暴露真實情緒與
缺點的私密空間。如同 Threads 或

IG 黑帳，高中生在此宣洩真實焦
慮，尋求能共鳴痛苦的「戰友」。
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 策略性自我呈現（Strategic Self-Presentation）：
心理學家指出，人們在網路上會進行「印象管理」。我們會根據平台的演算法與受眾（例
如：IG 適合放照片、Threads 適合發文字），刻意篩選符合該平台風氣的訊息。這解釋
了為什麼我們不是真的精神分裂，而是「策略性」地在不同平台活成不同的人。
 認知失調（Cognitive Dissonance）與自我疏離：
心理學家費斯汀格（Leon Festinger）提出認知失調。當高中生長期在 IG 扮演「生活大
師（完美前台）」，現實中卻面臨課業與人際挫折（真實後台）時，兩者的巨大差距會導
致心理衝突，引發嚴重的焦慮、憂鬱與「我到底是谁」的自我認同危機。

二、 心理學視角：自我表現與認知失調
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三、 大眾傳播與數位行為視角：觀眾隔離與去匿名化

觀眾隔離（Audience Segregation）的破滅：
在現實生活中，我們會自然隔離觀眾（在老師面前乖巧、在朋友面前瘋狂）。
但社群媒體（如 FB、IG）把家長、老師、點頭之交、摯友全部混在一起。為
了在「同一個平台」面對「不同的人」，高中生被迫發展出「開黑帳」、「分流
到 Threads」等策略，透過切換帳號來重新建立觀眾隔離。
 去抑制效應（Online Disinhibition Effect）：
學者蘇勒（John Suler）提出，網路的匿名性或「隱匿性」（覺得別人看不到
真實的我）會讓人放下現實中的道德與社交束縛。這解釋了為什麼同一個
人，在 IG 可能是溫柔有禮的「讚友」，到了 Threads 或 Dcard 卻可能變成言
詞犀利、四處開戰的「戰友」。
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研究方法

[確定研究主題] [設計問卷題目] [發放問卷收集數據] [產品與數據分析]

設計研究工具： 將理論轉化為「同溫層取暖」與「網路衝突對⽴」之五點量表問卷。
施測與數據收集： 發放線上 Google 表單問卷，回收並篩選有效樣本。

資料分析與討論： 利用 Excel 統計數據、繪製圖表，並結合⽂獻進⾏深度思辨。

基本資料與社群習慣：調查受訪者常用的平台種類（如 Threads、IG ⿊帳等）。
【同溫層與取暖現象】：採用李克特五點量表（Likert Scale），測

量受訪者在戰友平台尋求情感共鳴與宣洩的認同程度。

【網路衝突與對立】： 採⽤李克特五點量表，測量受訪者對於網路攻擊性、
同溫層截圖吐槽及數位焦慮的感受程度。
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Thank you
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