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中文摘要 

    本報導描述不同職業型態的上班族，在使用 Facebook 時所呈現的不同樣

貌，發現上班族之所以喜歡使用 Facebook，主要有幾種功能，減少壓力、促進

思考、增加與同事之間的話題以及讓上班族有機會可以做自己。上班族為了將公

事與私事切割，會特別排斥加入同事及上司為好友。 

 

    從管理面來看，雖然有許多企業明訂不准員工在上班時間使用 Facebook，

但是夾在上司與下屬之間的中階主管，大多不會以強硬的態度來管制下屬，而是

帶著彈性以良好的分工和信任的態度，希望下屬能在工作上獲得成就感，也相信

下屬能負起責任並自制。 

 

    Facebook 讓上班族可以輕易地與不同圈子的朋友互動，增進同事之間的情

誼。Facebook 創造出新的行為模式：按「讚」，有些人也因此感受到朋友的支持

與鼓勵。Facebook 讓一些上班族能藉此進行自我行銷，但同時上班族也會利用

分身或自我管理機制來保護自己的隱私權。 

 

    上班族之所以在 Facebook 上流連忘返，管理層級應該自我檢討是否在工作

分配上出了問題，上班族在長工時、高壓力之下，被迫尋找虛擬的安慰，若上班

族能有更好的工作環境，不但能改善工作氣氛，也能使工作更有效率。但同時，

Facebook 這個虛擬數位平台，可能使上班族忘了經營真實交際圈，Facebook 提

供的是便利，但真正的友誼仍需現實生活的經營。 

 

關鍵字：上班族、Facebook、臉書、職業型態、人際關係、社群



 

 

Abstract 

This report finds that office workers in various working environments display 

different behaviors while using Facebook. The reasons why Facebook interests office 

workers are several, mainly including reducing working stress, enabling them to think, 

creating topics to chat with colleagues, and letting them simply be themselves. In 

order to separate work from private life, office workers often decline their colleagues’ 

and bosses’ invitations of adding them as “Facebook friends.” 

 

From the perspective of management, although many companies ban their staff 

from using Facebook during work time, mid-level managers usually won’t regulate 

their subordinates with a hard-line attitude. Instead, they trust them and treat them 

with flexibility, doing their best to make the working division fair. They hope their 

subordinates could feel a sense of accomplishment at work, and that they could 

shoulder their own responsibilities and control themselves. 

 

Facebook enables office workers to easily interact with friends in various circles 

and build relationships between colleagues. Moreover, Facebook creates a new 

behavioral model: pressing “like,” making people feel supported and encouraged. 

Some people also use Facebook as a tool to promote themselves. However, they are 

smart enough to use several IDs to protect their own privacy.  

 

Seeing that office workers spend too much time on Facebook, managers should 

reflect on themselves whether there are any problems on work distribution, which 

impels their subordinates to pursue virtual consolation under high pressure and long 

working hours. If they are given better working environment, it can not only improve 

the mood in the office, but help them work with higher efficiency. At the same time, 

however, this digital, virtual platform may be too convenient for office workers to 

spend quality time hanging out with friends, making them forget that friendship, after 

all, needs to be built in the ground of real life. 

 

Key words: Office workers, Facebook, job occupation, relationship, social network 
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上班族的另一張「臉」 

─解讀臺灣上班族使用 Facebook（臉書）的心理狀態 
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踏進職場：上班族的苦悶與哀愁 

一走進位於台中的這間鮮釀啤酒餐廳，就感受到世界足球賽熱鬧滾滾的氣

氛，四處吊掛著足球氣球、服務生們穿著足球隊服，高到天花板的銅製釀酒桶讓

顧客感覺自己像在一個巨大的釀酒廠裡。 

 

仔細一看，餐廳裡的擺設似乎有點似曾相識？帶有藍白條紋、椅背超高的沙

發，木製的小圓椅，站在餐廳中央的服務櫃台旁，就讓人有種好像走進 Facebook

裡的餐城遊戲場景，瞬間以為自己就是遊戲中的人物，分不清這是在遊戲中，還

是在現實？ 

 

餐廳老闆郭子寬本來在啤酒廠當總經理，是個很普通的上班族，每天就是將

公司的啤酒推銷給各個餐廳。他從很久以前就想要自己開間啤酒餐廳，卻沒有開

餐廳的經驗和知識，這個想法也就遲遲無法實現。 

 

直到他接觸了 Facebook 的餐城小遊戲，在玩遊戲的過程中模擬了夢想的餐

廳樣貌、設計動線，也另外找了相關的書籍來看，終於將開餐廳的夢想實現。坐

在自己設計的餐廳裡，郭子寬眼睛發亮，侃侃而談如何利用 Facebook 模擬餐廳

樣貌，現在更拿來行銷餐廳，從發想到實現，Facebook 都扮演了重要的角色。

不同工作類型的上班族，有不同的工作樣態與生活步調，臺灣的上班族約略可以

分成三種類型：業務人員、公務員與責任制上班族。 
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圖 1 郭子寬的餐廳就像 Facebook 餐城遊戲的放大版。（圖片來源：報導者/攝）

 

業務：時間自由誠可貴，工作成就價更高 

郭子寬在創業前的工作，就是看似自由的業務人員。外表光鮮亮麗，態度親

切活潑，很會與人交朋友、聊天，是一般人對於業務人員的刻板印象，看起來不

受拘束，也不用一直待在辦公室裡，可以自己安排時間，但是其實業務人員大多

背負著業績壓力，業績則影響薪水。有時為了配合客戶，晚上也得跟客戶應酬，

甚至像 7-ELEVEn 一樣二十四小時全年無休。 

 

35 歲的麥可穿著筆挺的襯衫西裝褲，帶著公事包走進咖啡廳，已經結婚有

兩個小孩的他，是科技公司的業務經理，個性健談開朗。他坦言自己每天進公司

的第一件事，就是登入 Facebook 的開心農場遊戲，種菜、巡朋友的菜園偷菜，

完成這些事情之後，才開始進行當天的客戶拜訪行程。 

 

    麥可喜歡在開心農場遊戲裡偷朋友的菜，並有一套自己的「偷菜原則」：「偷



 

7 
 

菜就是讓你做壞事，那些壞事又不犯法。比我差的我也覺得他很可憐，就不要再

偷他了，像我老婆還更好一點，比如菜七點可以收成，她會七點半才去收，留一

段時間給人家偷，因為她覺得就是要偷來偷去才好玩。甚至曾經有人說，如果你

都沒有被人家偷，代表你人氣不旺。」 

 

偷菜這件事情在麥可心裡，不單只是滿足想要「偶爾做點小壞事」的心情，

甚至是拿來檢驗自己人緣的一種方法，更藉著「讓你偷一些」這樣的虛擬互惠，

來增進與朋友之間的情誼。 

 

除了開心農場，麥可也玩陽光牧場、開心農場 2版、瘋狂醫院…等四五種不

同的 Facebook 小遊戲，樂此不疲，每天早上都要花上大約四十分鐘處理完這些

遊戲的進度之後，才能開始處理公事。在下班之前，還要再收成、巡完農場一次，

因為他回家以後要照顧小孩，就沒時間玩遊戲了。Facebook 的小遊戲對他而言，

是工作前的熱身，也是一天工作的結束。 

 

    麥可之所以熱衷開心農場，並非這個遊戲有多好玩，而是他只要看到自己的

遊戲排名在很前面，就能獲得很大的愉悅感。但麥可並非不熱愛工作，而是他認

為在工作上有所缺憾，需要用遊戲補足：「不是熱衷於玩遊戲，是因為早上閒閒

沒事，其實我覺得這跟工作環境有關，……就因為無聊……如果你的工作有空的

話，就會上去玩，如果很忙，你怎麼可能還掛在上面。」 

 

這份工作對他而言已經失去吸引力，既然公司業績不會影響他的薪水，公司

的產品和策略跟他的理念又不相同，就也讓他失去努力的動力：「我在這邊繼續

待下去，講白一點非常好做，因為老闆也不管你，可是重點是，做兩三年下去，

你的競爭力在哪裡？如果我今天剛出社會，那當然很棒啊，平常可以到處跑，也
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滿自由的，但是看不到前景。」 

 

    或許有些人會認為，沉迷於 Facebook 小遊戲，只是反映人們好逸惡勞的本

性，但是其實真正吸引上班族沉迷的是「成就感」。上班族的成就感可能從很多

不同的管道得到，以業務人員來說，業績的增加、薪水獎金的獲得，或是上司的

賞識等，都可能讓上班族獲得鼓舞，進而對工作更有熱誠，也更願意投入時間和

心力。但若在工作上無法獲得成就感，又不能換工作，上班族們就只好藉著遊戲

來獲得滿足。 

 

麥可的擔憂並非個案。身為醫療器材業務的 27 歲小杰，正是年輕有活力的

年紀，談話時總是帶著親切開朗的笑容，但談到工作時，卻透露出一點無奈。他

的工作內容是向各大醫院的醫生推銷醫療器材產品，常常需要迎合醫生的個性和

喜好說話，或是與醫生應酬交際。 

 

小杰覺得與醫生做生意其實並不愉快：「在醫生面前你永遠都不可能會有成

就感，因為在他眼裡他講什麼都是對的，所以頂多是幫護士上課的時候你會覺

得，這些護士真是笨蛋，就覺得東西不是很簡單嗎？」他從工作中無法獲得成就

感，業績也要做到某個水準之上才能抽成，在薪水福利都不滿意的狀況下，他開

始對自己的未來感到茫然。 

 

業務人員必須面對許多不同的人，處理客戶的問題，換取業績成長。許多人

會認為業務人員因為有求於人才身段柔軟，卑躬屈膝討好客戶是應該的，對待業

務人員的態度特別輕蔑。業務人員往往只能自行調適心理，在上班時戴上堅不可

摧的厚面具，保護脆弱的自尊心，不能完全做自己。 
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下班之後的小杰，常常掛在 Facebook 上玩遊戲。他表示：「工作上並不會因

為業務好壞而有成就感，可是玩遊戲只要多花時間就能晉級。」Ｆacebook 遊戲

成為他工作之外的成就感來源，是否哪一天，會成為他的工作成就感替代品？ 

 

不論是麥可還是小杰，他們都是對工作、對生活很認真的人，都希望能從工

作中得到成就感與能力提升，但是現有的工作所能提供給他們的動力和成就實在

太少，當付出和收穫不成正比時，他們只好轉移自己的注意力，追求遊戲中虛擬

的成就。 

 

心理學研究大師張春興在《心理學原理》提到「成就動機」，他認為人們天生會

想追求個人進步以達成個人目標，這說明了人們對於成就感有一種天生的渴望。

網路趨勢作家 Charles 就說：「（喜歡玩遊戲的）原因可能有很多，也許只是他真

的很有空，或許是他真的工作中沒有辦法帶給他的成就動機，可是開心農場可

以，因為他可以種很大一片田，然後賺很多的錢。顯然他覺得開心農場帶給他的

成就感比他的工作更高，假如他的工作給他的成就感更高的時候，我相信他是不

會花時間在上班的時候一直去弄開心農場，因為顯然工作應該給他的趣味更多。」 

【小辭典】網路慣用語 

上某某網站 登入或瀏覽某個網站 

掛 在某網站維持「線上」狀態，但不見得有在進行什麼活動。 

波 POST 的簡稱，在網路上公佈某些消息或是照片。 

外掛程式 

為了加強原來程式沒有的功能，而開發出的輔助程式。外掛程

式的來源可能是廠商自行開發出來，也可能是由其它廠商事先

經過主程式廠商的許可，而開發出來的程式。在遊戲程式中使

用，通常是為了達到特殊目的（比如等級快速提升）。 

資料來源：本報導整理 
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公務員：一成不變、限制重重的鐵飯碗 

若說業務呼吸的是自由的空氣，朝九晚五的公務員，令人羨慕的穩定生活背後，

面對的是日復一日的一成不變，固定時間上下班，庶務性的工作內容，沒有業務

人員的業績壓力，也沒有被解職的危險，生活少有新的刺激。值得一提的是，政

府對於公務員使用社交網站的規定一變再變，終於在 2010 年底，銓敘部正式明

文規定：公務員在上班時間不得使用臉書。 

圖 2 銓敘部明文規定公務人員不得使用臉書。 

（圖片來源：匿名公務機關） 

 

由於公務人員領的薪水是人民的稅金，因此公務人員在上班時間時的表現，

也特別受到民眾注意。公務人員不能用公家單位的電腦登入 Facebook，因為他

們的電腦是「人民給的」；上班時間上社交網站就是偷懶、摸魚，浪費人民的血

汗錢；銓敘部還特別告誡公務人員「盡量不要」在 Facebook 上參加候選人的粉
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絲團，以免「違反行政中立」。 

 

    小慧在地檢署擔任檢察事務官，談到案件與是非對錯時，流露出謹慎的個性

和正義的一面，但平時相處態度親切和善，在工作崗位上安分守己，每個月都要

處理二三十件案子。她所在的單位不管制 Facebook，工作步調也讓他們自己決

定，多半仍能朝九晚五正常上下班。 

 

    小慧對工作唯一不滿的，就是公務人員的考績制度。公務機關中存在著一種

「慣例」：以比例分配考績，以保全每一個人的工作與薪水，至於偷不偷懶，就

也沒有人真正在意。Facebook 和 MSN 這些社交軟體能不能用，真的不是一個決

定公務人員是否偷懶的重點，而是整個公務人員的審查制度和慣例，讓公務員有

了能偷懶的空間，差別只在於他們選擇做什麼來填補怠惰工作時的那段空白，主

管機關拿社交軟體開刀，殊不知就算防堵了一個，多的是其它的選擇。 

 

    銓敘部禁止公務人員參加候選人粉絲團的規定，在公務人員眼裡也並非合

理，小慧說：「就跟宗教一樣，我信什麼教跟工作有什麼關係？跟我現在做的工

作有什麼關係？除非是像法官、檢察官他們在審理在偵查一個案子，那當然是要

跳脫藍綠啦，有個名言說，他辦案沒有色彩可是他內心有色彩，就是他私底下會

有自己的顏色，可是他在工作的時候沒有，我覺得這是比較合理的阿。」 

 

    在現在這個科技發達的時代，政府的腦袋卻沒與時俱進，不但干涉公務人員

對於網路的使用，連在網路上「參加社團」都要干預。大多數上班族使用

Facebook，仍是在與朋友情感交流，但政府卻以一句「違反行政中立」就要管公

務員的私生活，難道公務員加入任何一個候選人的粉絲團，就足以改變選情發

展？ 
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    在行政院客家委員會工作的小宜，她的單位以資訊安全為由鎖了 MSN 等社交

程式，讓他們在與合作廠商溝通上非常不方便，因為小宜所屬單位常需要與合作

廠商交換圖檔，檔案大小常超過 email 能附加的檔案上限，如果以社交程式交換

檔案，能更有效率。因此他們不斷地找方法、鑽漏洞，想盡辦法使用 MSN。 

 

    社交軟體對認真的員工而言，可能是對工作有益的工具，如果只是為了避免

員工偷懶而管制，小宜認為非常不必要：「會荒廢工作的人不管玩什麼都會荒廢

工作，封鎖是一個消極的手段。」她還補充：「我不是為了玩遊戲而去玩遊戲，

是因為無聊啊。」如果工作分配得當，員工知道自己的責任在哪裡，有哪些工作

一定得完成，怎麼可能會在上班感到無聊，而必須用遊戲排遣？  

 

同為公務員的，還有學校老師。吵鬧的高中校園裡教師辦公室一角，Facebook

是惠文的一方小天地。平常下課後回到辦公室，她常利用自己的筆電上 Facebook

種菜，甚至會去偷學生農場的菜，也完全不在意學生偷她的作物，還拉同事一起

加入。每天一早起床就想要先採收作物，晚上還要等作物成熟才肯睡。 

 

惠文每天面對一群正處叛逆期的國高中生，常感覺沮喪和極大壓力，

Facebook 開心農場的可愛畫面和簡易操作介面能幫助她忘記不開心的事，讓心

情不那麼低落。她說：「像我們這種年紀的人啊，叫我們再玩那個很深的電腦遊

戲，根本就不會玩，那個東西非常簡單上手嘛，一下子就可以玩，而且你這樣做

出來又很漂亮，你就會覺得很有成就感，很可愛啊，所以忍不住就會玩。我真的

有聽過一個老師跟我說，上課的時候很煩，下課回來看那些東西就覺得很開心。」 

 

Facebook 小遊戲除了幫助老師減輕壓力之外，不知不覺間也改變了學生與
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老師的關係。過去老師在學生眼裡總是高高在上、無比權威，現在卻因為師生都

在玩開心農場，不但互相加好友還互相偷作物，讓學生發現：原來老師也是普通

人，師生間多了一些輕鬆的話題，本來有階級概念與壓力的關係，也因此變得更

親近。 

 

如同史蒂芬（Steven Mendoza）在〈To Friend or Not to Friend〉的文章

中提到，他發現因為 Facebook 的出現，記者和消息來源成為臉書上的朋友，除

了交換採訪事件上的意見，也交流了彼此私下的生活，臉書提升了記者和消息來

源之間的互動層次，這些非正式的互動層次是在臉書出現前沒有的。同樣的，臉

書也提升了老師和學生之間的互動層次，模糊了專業和社交之間的界線，同時臉

書也提供老師一個很好的觀察管道，讓老師除了關心學生的學業表現之外，也能

因此關心學生的生活，讓教育更全面。 

 

【小辭典】Facebook 小遊戲簡介 

名稱 內容 特性 

開心農場 

 

農夫體驗遊戲，玩家有自己的一

塊田，可以播種、澆水，等作物

長大賣掉或得金錢，累積金額就

可拓展農地或飼養動物。 

旁邊的朋友列表可以看到

有哪些朋友也有在玩這個

遊戲，可以去朋友的農田參

觀，若朋友的作物成熟，也

可順手偷取。 

開心水族箱 

 

飼養水族動物遊戲，隨著遊戲等

級不同，可以養不同的魚類或水

族生物，水族生物會生出金幣或

寶物，玩家藉此累積財物或等

級。 

跟開心農場相同，可以去朋

友的水族箱偷拿朋友來不

及收起來的寶物。 

餐城 

（Restaurant 

City） 

餐廳模擬遊戲，玩家是餐廳老

闆，可以自行布置自己的餐廳擺

設，和聘請 Facebook 上的朋友

做為員工，虛擬人物會進出玩家

餐廳用餐，藉此賺取金錢，玩家

朋友之間互助合作交換食

材是最大特色，菜色的提升

可以幫助餐廳營利。餐廳擺

設與動線安排也是重點之

一，安排得當則能快速提升
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可以藉著金錢購買食材，提高菜

色等級以及餐廳等級，或者跟朋

友換取所需食材。隨著等級提

升，則可擴充餐廳面積。 

等級。 

寵城 

（Pet Society）

 

寵物養成遊戲，玩家可以自行設

定寵物長相，定時餵養寵物、陪

寵物玩與清潔，可自行佈置寵物

的家，並且在院子種植物或花

草，賣掉果子或花來獲取金錢，

擴大寵物的房子。 

玩家的寵物可以在遊戲中

的寵物小社區移動，參與一

些額外的小遊戲如釣魚、賽

跑等，獲取額外獎賞，或者

也可自由參觀朋友寵物的

房子。 

資料來源：Facebook 網站，本報導整理。 

 

彈性？上班打卡制，下班責任制 

    全臺灣有約一千萬個上班族，每天早上八點之後陸續出現在大街小巷、

大眾交通工具上，在「交通顛峰時段」的台北車站捷運站，匆忙的人潮依循複雜

交錯的動線快速移動，流往不同的目的地，十點之後逐漸退潮，直到傍晚再度出

現。 

 

    他們的臉上表情都差不多，穿著也差不多，若非套裝西裝黑皮鞋，就是襯衫

長褲休閒鞋，經過 7-11 便利商店順手帶上一杯咖啡，脖子上掛著公司的門禁卡，

在雄偉的辦公大樓下排隊搭電梯，遇到熟面孔時微笑打聲招呼，就又迅速往各個

辦公室散去。 

 

  一家知名的網路公司在南港科學園區林立的大樓中，透明帷幕大樓內寬敞明

亮的空間，員工們隨性布置自己的坐位，放置可愛的玩偶、圖片，公司內有小型

咖啡廳、投籃機、沙發區、飲料機。每一樓層都有好幾處沙發區，員工隨時可在

那裡討論事情，與一般嚴肅正經的辦公室非常不同，似乎有著開放的空氣，員工

被允許有更多的創意。 
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    一天的開始，同事陸續走進辦公室，互相寒喧，十點之後開始進入工作模式：

三三兩兩進入會議室開會、檢查自己的 email，各自埋頭工作或低聲討論。午餐

時間一到，辦公室裡的氣氛忽然又活絡起來，辦公室中走動的人變多了，說話的

聲音變大了，上班族們紛紛走出辦公室覓食，一群群相約去解決民生大事。 

 

  那一兩個小時，是上班族一天中重要的中場休息，他們可以輕鬆地回覆私人

email、與朋友聊 MSN，逛逛 Facebook 或網頁。有些人還會上拍賣網頁買東西，

宅配到公司，省去逛街買東西的時間。同事們聊天喝咖啡，卸下早上的緊繃，休

息一下再振奮精神迎接下午的工作。 

 

  下午五點，已經接近一般上班族的下班時間，但是這時候，身為主管的 Richy

才要進會議室開今天的第一個會。一旁的同事正對著電話中的人連聲抱歉：「不

好意思，我晚上沒辦法喔，因為我們比別人晚下班，大概都要七點以後才下班。」

語氣裡沒有無奈，透露出的是習慣。 

 

  像這種上班打卡制，下班責任制的上班族在臺灣十分常見，無論是網路公

司、電子業、媒體業…大多都採用這樣的工作模式。工作時數遠遠超過勞工基準

法訂定的八小時，但公司在工作時段中提供員工有限度的彈性，員工能安排自己

的工作步調，中間也能自由走動與喘息，下班時間往往依照工作進度決定，沒有

加班費制度，因為這是責任。 

 

  科技業工程師何日緯在新竹也過著一樣的生活，每天早上九點上班，在公司

業績旺季時可能得忙到八九點或更晚才下班。要不是能在完成工作後得到一些成

就感，否則怎麼能繼續忍受這麼長的工時和壓力。 

 



 

16 
 

  何日緯的工程師性格講求效率，本來對 Facebook 並不特別感興趣，但是卻

漸漸發現再也無法利用 MSN 快速找到朋友，許多新消息在 Facebook 上快速流動，

儼然成為朋友之間交換訊息更有效率、更方便的新平台，他不時聽到朋友說：「這

消息是在某人的臉書上看到的」，或是「這他臉書上有波啊」才深刻感覺到

Facebook 已經成為一種必要的工具，不加入不行。 

 

 何日緯說：「我加入 Facebook 不是為了跟人互動耶，那對我來說是一個方便

的聯繫平台。」即將結婚的何日緯，藉著 Facebook 發佈自己的結婚消息，但同

時他也強調，絕對不會只靠 Facebook 跟朋友聯繫，邀請朋友來參加婚宴一定會

親自打電話邀約。 

 

  他認為 Facebook 的流行，讓朋友之間的溝通出現了一種奇怪的現象，人們

變得懶惰，以為在 Facebook 上波了訊息，別人就應該看到，不像以前的溝通那

麼直接和準確。不過雖然當初加入的立意並非與人互動，但他也不否認 Facebook

的確增進了他與別人互動的機會，只是他強調：「可是只是機會，並不是機率。」 
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Facebook，上班族的百憂解 

    Facebook 在臺灣流行，有許多上班族表示一開始是因為玩遊戲，最後才轉

移使用其它社交功能。但是，到底是什麼原因讓上班族在上班時喜歡用

Facebook？他們在Facebook上尋找些什麼？或是想利用Facebook滿足哪些他們

所缺乏的東西呢？ 

減壓的窗口，無聊的逃生門 

「我每天去掉睡覺和洗澡、通車上下班的時間之外，都掛在 Facebook 上。」

對於 23 歲的阿達而言，Facebook 是個不能缺少的存在，公關公司的工作時有時

無，案子多的時候會忙到沒時間睡覺，案子少的時候上班又變得很無聊，他只好

利用 Facebook 小遊戲來打發沒接案的無聊時間。 

 

阿達玩開心農場非常瘋狂，不但會計算別人作物成熟的時間好偷菜，還曾經

偷拿爸爸的信用卡買農民幣來擴地增加級數。他說這完全是為了「排名的成就

感」。因為遊戲時會看見自己在好友中的排名，「可能是一種好勝心，我就是要第

一名！」阿達大笑地說，他就是喜歡排第一名的感覺，讓別人都追不上。 

 

Facebook 裡頭的小遊戲之所以讓上班族瘋狂，主因這些小遊戲都以簡單取

勝，不需要下載任何程式，也不用另外申請帳號，只要按下 Play 鍵，就能馬上

進行遊戲，每次登入都只需要花一點時間處理一些不需要思考的瑣事：替作物澆

水、餵寵物，或是補充餐廳員工能量，只要用滑鼠點幾下，馬上又能存檔離開。

這種設計對上班族來說非常方便，不需要長時間待在遊戲畫面，隨時可以跳出視

窗，避開長官耳目，也不會耽誤工作，還可達到喘息放鬆的效果，可謂一舉數得。 

 

華華進入職場約五年，本來在媒體業工作，近兩年轉到醫院當公關。平時就
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是安排記者會、帶記者採訪，一直以來都習慣用 MSN 跟朋友連繫。她本來不想跟

從流行使用 Facebook，但公司要她負責建立公司官方的 Facebook 的粉絲團，加

上朋友鼓吹，才開始接觸 Facebook 和開心農場。她認為開心農場的中文介面很

方便，使用的電腦資源也少，她可以一邊玩遊戲一邊處理公事，完全不會當機，

可隨時離開去處理事情，也不會影響遊戲進度，非常方便。 

 

工作量與壓力過大，會讓上班族無法喘息，Facebook 提供一個讓腦袋休息

的機會；若上班時能做的事情太少，也會形成另外一種「無聊的壓力」。Facebook

的小遊戲，則又提供了一種讓上班族「看似有事可忙」的工作替代，解除上班族

無事可做的焦慮感。Facebook 儼然成為上班族忙碌時的窗口，無聊時的逃生門。 

 

玩玩小遊戲，腦袋潤滑劑 

  軒軒在酵素公司擔任行銷企劃部副理，除了行政管理事務之外，還常需要思

考產品的行銷策略，但辦公室氣氛正經嚴肅，不能讓他放鬆想像。加上他認為自

己的思考習慣無法坐在位子上專心發想，而是必須要讓身體保持活動的狀態來增

加思考的活力。 

 

    軒軒說：「思考時我不能完全停在那裡放空，那會睡著。那件事（玩 Facebook

小遊戲）對我來講，它會讓我保持在動態，不會耗我的腦力，但可以讓我轉換心

情，跳開我所卡住、或是我所聚焦的情境、問題，而用一種比較放鬆、開闊的方

式，去重新思考一件事情。」 

 

    Facebook 小遊戲除了讓思考時不是完全靜止不動，有時候軒軒也會當成空

白時間的填補：「公司沒有事做的時候，然後我又不想發呆的時候，我才會上

Facebook 玩遊戲。」他認為有沒有 Facebook 不是重點，而是當工作需要喘息，
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需要一點空間呼吸，只好做一些「不用腦」的事情，讓自己的思考能夠沉澱。 

 

偷菜也是偷話題 

除了自己打發時間，Facebook小遊戲，也讓同事之間有更多話題。萱萱打扮

俏麗，已經是兩個孩子的媽媽，身為廣播電台新聞主播，上班時間大多時間都坐

在辦公室的位子上處理每天的新聞事件。她因為玩開心農場才開始接觸

Facebook，但與其他上班族不同的是，她不但不擔憂被主管看見在玩遊戲，甚至

帶著她的主管一起玩，兩個人瘋迷了一陣子。 

 

「偷菜」是讓萱萱喜歡開心農場的重要原因之一，這個機制讓她與朋友之間

有了更多話題和樂趣，就算別人偷得很兇，也不會因此而生氣。「不過我覺得蠻

有趣的一點，像我們偷菜啊，就樂趣，別人來偷我的，我也會覺得很好玩，甚至

會開玩笑的罵說：『某某某不用睡覺嗎？半夜也來偷？』這都很好玩。不在乎(被

偷)，因為錢太多了，所以我要收成時，還會請朋友先偷，這樣人家才可以升級。」 

 

27 歲從事新聞播報工作的 Taro 說，當初會開始玩就是因為朋友之間都在討

論，為了能夠加入話題，就開始了「農民」的生活，朋友之間還會互相介紹新玩

的遊戲，他在最全盛的時期，就同時玩了六七種農場遊戲，就是為了跟上朋友的

話題，跟朋友的感情也因此更熱絡。 

 

不談家庭和小孩，我要做自己 

上班族在日常生活中，扮演許多不同的角色，也背負了不同的標籤與期待，

可能同時是兒女、父母、公司職員或是學生，就必須做出合適那個身分的行為，

不能想做什麼就做什麼。但網路的虛擬世界，讓人們有個機會可以「假裝」自己
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沒有標籤，Facebook 除了提供上班族一個逃脫生活的窗口，也提供上班族一個

逃脫標籤的空間。 

 

「我在上面從不談家庭，也不會提小孩，就是說，我希望那是一個完整的我，

而不是一個當媽媽的我，就是本來的我就對了，就是那樣的感覺。」老師的職業

形象總是嚴肅正經，惠文把 Facebook 當成一個私人的小天地，在那裡她可以擺

脫老師的形象包袱，完全做自己。與過去的老朋友聯絡，交換訊息；與畢業的學

生交流，保持聯繫。 

 

她刻意將 Facebook 經營成一個私人領域，與經營部落格不同，她認為

Facebook 每個人都看得到，比部落格更開放，所以她不願意在 Facebook 上談論

小孩與家庭，但可以公開自己。 

 

  在惠文的塗鴉牆上，可以看見她分享自己吃到的美食，或是生活細節的描述： 

「好天氣在陽台播種下蒲公英與葉萵苣 

加上已經開了三朵的蝴蝶蘭 

希望春天能有個美好的開始」 

 

「smith&hsu 的茶點 

它的 SCONE 配上英國德文郡濃奶油 

真是美味」 

 

  沒有主詞的文字以及對生活小細節的分享，是惠文在 Facebook 塗鴉牆最常

發佈的訊息，從文字看起來就像個熱愛生活的小女生，一點也不像嚴肅的老師。 
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國小美術班導師阿源也有同樣的情形，他雖然會在塗鴉牆上發布學生美術展

的訊息，卻也不希望朋友把他當成一個老師。「我希望人家不要把我當老師，很

不希望。因為覺得老師現在的形象都不好，沒有以前那麼好。尤其是上班族可能

因為壓力大，就會覺得哇你是老師好好喔。」那些對於老師這個職業的不正確想

像，會給他很大的壓力，他寧可和朋友之間，保持著沒有職業標籤的單純友誼。 

 

萱萱平常背負著「新聞主播」的專業形象壓力，在 Facebook 上，她也不打

算延續專業的形象，她說：「我希望給聽眾是一個很平易近人的主播形象，因為

我專業的時候並不是營造在這個上面啊，…我們算半個圈內人，認識你的人不

多，可是難免會遇到剛好認識你聲音的人，比如說像我生小孩的時候，我的護士

剛好就認出我了，當你被認出的時候，其實你是開心的，但是在跟這些聽眾相處

的過程之中，我會希望他們會知道我是一個『人』，而不是一個主播，因為他們

可能認為主播就是很端莊，然後穿著西裝。」 

 

    平時帶有專業形象壓力的上班族，在 Facebook 上反而希望能夠脫離這些專

業所帶來的形象壓力，呈現不同面向的自己，可以很輕鬆、很有個性。Facebook

是一個公司制度與社會期望之外的表現場域，雖然不可能完全脫離現實，但能讓

它們短暫成為「普通人」。 

 

區隔主管同事，公私才能更分明 

26 歲的小凡在醫院當臨床心理師，平時面對的病患都是小朋友，她說話的

樣子非常溫柔，總是帶著微笑，輕聲細語，就像一個很有耐心的媽媽，非常有親

切感。 
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她因剛畢業進入職場不久，對職場文化還不熟悉，所以加好友的條件因此相

當嚴格：「不認識的不加，大部分是同學跟同事，比較不熟一點的同事不會加，

老闆、長官也都選擇不要加。因為覺得 Facebook 是比較私人的，有的時候講一

些今天的心情、今天做了什麼事、今天很累啊等等，或是有時候玩了一些測驗，

如果加了的話，就會覺得自己私下的比較休閒的那一面，都被長官們看到，會有

一些擔心這樣子。」 

 

為了能在 Facebook 上的發言無後顧之憂，上班族多半不願意加入主管為

Facebook 好友。104 人力銀行在 2010 年底做了調查，上班族中約只有五分之一

的人會加同事為好友，主管就更少了。上班族希望將工作與私生活分開，更不希

望因為自己在 Facebook 上發表的私人意見，引發同事之間的誤會。上班族在

Facebook 上發洩平常上班時不順的事情，若忘記修飾用字遣詞，也可能影響自

己在主管與同事之間的形象。 

 

    小凡補充：「比如說我可能會寫說我今天睡得很晚，然後睡飽飽我覺得很開

心，可是你無法確定長官對你的假日有什麼樣的期待，他可能會說希望你多念書

啊，你怎麼沒有在上班之外充實自己，或是你這個高學歷的人怎麼在玩這些小測

驗等等，有的時候很放空不會想那麼多的事情，就覺得讓長官看到這一面，可能

會有一些顧忌。」才剛工作，對於職場禁忌並不那麼清楚時，小凡選擇用比較保

守、安全的方式面對。 

 

上班族利用 Facebook 抒發心情，但若不慎加了主管，卻可能因此惹來麻煩。

小凡舉例，曾經有同事在工作低潮時，在 Facebook 上發洩情緒，卻被主管看見

而叫去約談，因主管認為那位同事在「公開版面」發表這些情緒字眼，會影響整

個工作團隊的士氣。 
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    雖然上班族謹慎挑選好友對象，但有時公司職務變動，好友也有可能成為主

管，這時「好友」的狀態也得重新定義。 

 

    晚上七點多的辦公室有一半已經關了燈，走廊盡頭的秘書辦公室卻還亮著。

家芸乾淨俐落地處理完手上的工作，端了杯茶與我坐下來閒聊，一邊就用手上的

智慧型手機上網，逛 Facebook、看喜歡的偶像又發佈了什麼訊息，或是朋友又

波了什麼新照片，同時，還在等待主管的電話。 

 

    在保險公司擔任秘書的家芸，非常喜歡用 Facebook，換了智慧型手機後更

是隨時上網瀏覽。她曾經有一位一起工作的 Facebook 好友，最近成為自己的直

屬主管。個性直率的她，處理方式非常乾脆：「我已經把他刪掉了，因為有時候

不小心在不該種菜的時間種菜，當然那些東西都會略過，都不會秀出來，可是有

時候會留言啊幹嘛的，……平常工作就已經在一起啦，私底下的生活就覺得沒有

必要讓你知道。是為了不要讓他留下不好的印象，不要在 Facebook 上讓他看見

什麼，喔，凌晨三點還在玩 Facebook，搞什麼鬼啊，難怪上班會遲到。對不對，

這樣感覺很怪。」 

 

為了要能保有自己的隱私與形象，能在 Facebook 上暢所欲言，上班族嚴格

挑選好友加入名單，公司的同事與主管，往往在為了保留私生活的前提之下被排

除。 

 

複雜的生活需要一點簡單 

Facebook 的功能多元，整合了部落格、即時聊天軟體與相簿，也能像噗浪

一樣在與好友的共同介面上留言、和朋友互動，並結合小遊戲，讓使用者不需要
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開啟很多程式或視窗，一個帳號就能使用各種功能。 

 

家芸每天必須幫主管處理各種大小事，能夠上網的時間很短，她特別喜歡

Facebook 將所有朋友的留言都整合在塗鴉牆的特性，很方便，只要朋友在上面

留言，她隨時都能看見，不像個人部落格還需要每一個去點開才看得到。很多人

使用的 MSN 她卻沒在用，因為她覺得要另外開一個程式，太麻煩了。 

 

家芸認為：「就你如果在部落格寫，沒有做連結的話，那永遠就只有知道你

部落格的人才會去看。可是我覺得 Facebook 還有一個好處就是，你可能回應的

速度變快，那個人出來你可能馬上就…就會有人回。」 

 

科技公司主管 Victor 有同樣的感想：「Facebook 最好用的就是說，個人的

部落格和個人的簡介，和個人的群組，能夠做一個整合，還有 mail 能夠做一個

整合，我覺得這是他最大的優點。」 

 

    上班族因為工作時需要花費許多腦力與精力，加上空閒時間有限，不喜歡也

不能花很多時間去研究各種不同介面的功能，因此 Facebook 的簡單、方便，成

為它受歡迎的重要原因。 
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上下權衡的一把尺 

    中高階主管在公司裡，不但要想盡辦法帶領下屬完成上司所指派的任務，在

帶人的過程中也需要與下屬建立信任情感，在上班族熱衷於 Facebook 時，他們

卡在上司與下屬的中間成為夾心餅乾，希望體恤下屬卻又不能違反上級指示，這

權衡的過程也是一門藝術。 

中階主管，帶人更要帶心 

Victor 說話中氣十足、笑聲爽朗，走起路來抬頭挺胸，高高瘦瘦的個子讓

人感覺很有活力。任職於科技公司帶領有八個下屬的團隊，他自認是個開明的主

管，平時對下屬不特別嚴厲，就算看到下屬在上班時間用 Facebook 也不會特意

阻止，他相信員工的自制能力。 

 

    Victor 在休息時間常看到下屬在 Facebook 上種菜，也不甚在意，但當他發

現員工上班時玩得太久，就會進行柔性勸導：「我會跟他聊就是說…休息時間再

玩啦，不然的話對大家比較…沒有那麼好。公司也沒說不能玩，但是因為公司有

評比和考績嘛，那當然你工作有做完，大家不會有意見，如果沒做完，工作卡在

那邊可是你又在玩 Facebook，那就辛苦了。」Victor 苦笑，他說自己也會想要

休息，所以能夠體恤下屬，但還是希望下屬能自律。 

 

其實員工需要一些休閒，在休息時間使用 Facebook，Victor 是可以接受的：

「應該是這樣子，大家都是工作夥伴，但是在角色扮演上面，因為我的任務是一

個遵照公司和老闆的指示去完成工作任務，那在公事上需要他們尊重服從老闆的

指揮和這份任務給予他的使命，那在其它部份都是可以通融的。」 

 

公務員單位內部因為薪水來源穩定，升遷方式固定，工作方面的壓力較小，
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人際關係比任何事情都來得重要。小宜說，要是主管帶人帶得好，玩什麼都沒有

影響，因為員工自己就會知道，該做的事情要在期限內做完，不管自己在網路上

玩什麼東西，都會自制而不至於影響工作。 

 

睜一隻眼閉一隻眼的藝術 

    無線電視台節目部趙經理，對於自己帶領的 80 個員工是否在玩 Facebook

一點也不在意，他平常想休息的時候也會用 Facebook，或是利用網路轉寄信件

給朋友。 

 

    態度親切的趙經理，潔淨明亮的辦公室有大面玻璃窗，可以看見員工的一舉

一動，但是他從不用那片玻璃來監視員工。他認為：「媒體人是需要創意的。」

網路上各種事情的刺激，都有可能帶給員工新的創意，因此他樂觀其成。 

 

  他用開放且正面的態度來看 Facebook，並且認為自己的員工不會因為他的

寬鬆，而鬆懈了工作。他自己就很喜歡玩 Facebook，也利用 Facebook 進行節目

的行銷工作，他認為 Facebook 在行銷上有很明顯的正面影響力，他們新推出的

八點檔連續劇，有許多觀眾在節目粉絲團留言互動，因此維持了節目的話題熱度。 

 

    軒軒也喜歡用引導的方式與員工溝通，他認為只要下屬能夠掌握最基本的工

作進度和品質，其它的他都願意提供一定的彈性限度和自由，所以他完全不管員

工使用 Facebook，甚至更進一步利用 Facebook 粉絲團來經營公司品牌。他認為

給予下屬足夠的空間，下屬也會發揮自制的能力，如果下屬沉溺於小遊戲而不認

真工作，或許應該思考的是：「要討論是不是工作分配出了問題。」 

 

Cheers 雜誌做的調查發現，上班族的痛苦指數當中，一般員工和中階主管
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痛苦指數最高，不但有失業和生存的壓力，工作中又少能掌握和控制的部分，更

遑論討論「自我實現」層次的問題。但其實當主管給予員工彈性和空間時，下屬

反而會展現自制力，不論是趙經理或軒軒都應證了這一點，他們不需要時時刻刻

盯著下屬是否偷懶，下屬也有了一些彈性自由的空間。 
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臉書新生活 

    Facebook 進入上班族的生活，改變了人們溝通的方式和維繫情感的行為模

式，Facebook 承接了 blog 和網路相簿所造成的網路使用者自我揭露習慣，也接

續即時通訊軟體的即時溝通行為，這個整合的平台到底造成了什麼影響？是否也

帶來了某些新的生活型態呢？ 

分享生活，上班族也有豐富生活圈 

「人在平常上班、在生活中遇到的人際圈其實很有限，如果沒有參加社團，

基本上見到的人其實就只是在十個以內，就是在工作上的同事、家人，大部份的

生活圈就這麼小而已。」Victor 已經是個常常需要與很多人見面的業務主管，

為了經營與客戶的關係，常常要在外面奔波與客戶接洽，但他仍然認為生活圈很

狹隘。 

 

Victor 認為在 Facebook 上除了可以找到很多以前的朋友，還能夠讓自己的

生活更豐富。他下班之後還去參加進修團體，平常就從那個團體的 Facebook 社

團獲取新知，Facebook 讓他感覺生活圈變寬了，新知識和新朋友是他認為最大

的收穫。 

 

    老師的生活也是如此，惠文的生活圈只有學校和學生，回家之後就是家人跟

小孩，能跟老同學們聯繫機會不多，Facebook 讓她能夠與不同行業的老朋友們

分享資訊和想法，開拓眼界。她說：「我同學在各行各業也算事業有成啦，有在

資訊業、電子業、新聞界，有的可能是學者，他們有時候波一些想法，然後大家

也會有一些回應，……有時候看這些東西，我自己不一定要回應，可是感覺很不

錯，可以學到一些。」 
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  上班族若沒有新知識的滋潤，往往會有一種乾枯的感覺，每天過著一樣的生

活，見到的人也都差不多，Facebook 讓上班族可以看見不同行業的朋友，不同

的生活方式和想法。104 公關經理周宜樺就認為，Facebook 可以幫助久未謀面的

朋友在很短的時間內了解彼此的生活，也可以增加彼此的話題。 

 

「它讓上班族有一種『不是一個人』的感覺。」周宜樺認為上班族很需要這

種感覺，讓人們不再覺得那麼孤單，甚至 Facebook 可以無國界的溝通，有一種

天涯若比鄰的效果。 

 

數位時代總編輯詹偉雄則認為，Facebook 之所以吸引人，流行的原因在於

塗鴉牆的簡單及方便：「他是很短的東西，他好像成為每一天你必須要做的某個

日常行為，跟刷牙漱口差不多，他不需要一定要把檔案留下來啊，不一定要某一

個 formal 的儀式，他像一個流水帳一樣。」 

 

網路趨勢作家 Charles 平常在網路公司上班，負責社群行銷方面的工作，私

底下他有另外一個興趣：蒐集玩具。但是這個興趣在一般人眼裡，可能不是個重

要或是會被贊同的事情，他認為 Facebook 讓他能夠找到許多同好，感覺不那麼

孤單。 

 

Charles 說：「因為網路社群，他可以讓你更容易接觸到你生活裡面不容易

接觸到的同好或朋友。像我喜歡蒐集玩具，可能我公司一千個人裡面喜歡蒐集玩

具的不超過十個。可是我透過網路社群，我有機會接觸到很多跟我有同好的人，

我在他們面前展露出這一面，也許跟我在公司時大不相同，可是那並不表示說我

刻意的要去扮演某個角色，而是那個角色本來就是我，只是在真實生活裡沒有舞

台讓我展現出來。」 
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Facebook 這個讓他能跟玩具同好互動的舞台，也改變了他的自我認同：「當

我在同樣這個社群裡面，大家發現說，哇～原來你從 1992 年就開始收藏，哇～

兩千件玩具，那個東西居然你也有，原來你很懂這個的時候，其實那個認同絕對

跟我在真實生活中獲得的認同是不同的，甚至它會讓我覺得，原來這個人家覺得

沒什麼了不起的小事，在這群人眼中是這麼重要。那我的自我認同當然也會因為

這樣而產生了變化。」 

 

心理學家馬斯洛（Maslow）在《動機與人格》（Motivation and personality）

一書中畫出了需求層次金字塔，他把人的需求分成六種，最基本的是追求吃、喝、

睡等一般生理需求滿足，之後會希望能保障自身的安全，再來會希望被別人喜

愛、希望有隸屬感，並且被別人尊重，追求知識與美的提昇，並達到自我實現。 

 

馬斯洛所說的自我實現，並非一定要做什麼偉大的事蹟，而是能讓自我感到

自己的價值，而 Facebook 上的朋友群，能讓使用者感覺自己隸屬在一個熟悉的

交友圈裡，被朋友接納，彼此鼓勵，在 Facebook 上的自我形象展現，若獲得別

人肯定，也能感受到自我存在的價值，滿足個人高層次的需求。 
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【小辭典】Maslow 的需求層次 

 

心理學家馬斯洛（Maslow）在 1954 年提出需求層次理論，認為人有五個層次的

需求，並且是從下到上逐一滿足，下層的層次被滿足後，才會轉而追求上層的層

次，這個理論後來馬斯洛又修正為六個層次，加入了知與美的需求。 

資料來源：本報導整理 

 

Facebook，搭起同事間友誼的橋樑 

2010 年 4 月，104 人力銀行調查發現，超過六成上班族的知己不在職場上。

雖然上班族一整天的時間幾乎都與同事相處，但上班族與同事之間的感情卻很微

妙，不是單純的朋友，也不完全是競爭對手；上班時的公事公辦，與下班後的私

底下相處，是否能夠跨越公事成為朋友，Facebook 可能扮演著一種潤滑和促進

的角色。 

 

    小凡認為，在 Facebook 上看同學的形象，會覺得差不多，但是在同事之間
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就會覺得和上班很不一樣，可以看到比較私下的那一面，也因此覺得和同事比較

親近。「其實是會比較熟悉跟親近，有一些比較熟的，上班還可以談一下，你昨

天怎麼了啊、你昨天波了什麼東西我很喜歡等等的，其實私下的部分顯露出來，

其實會增進彼此之間的親密度，然後第二天也有共同的話題可以聊。」 

 

    廣播電台的新聞部在公司裡，算是一個獨立單位，因此萱萱跟其它的同事一

向不是很熟，在公司要聚餐的時候，她會感覺特別孤單，也無法融入同事之間的

話題。但是自從使用了 Facebook 之後，她先加了其它部門的同事為好友，又發

起一個「減肥記實」活動，與同事比賽減肥，還在 Facebook 塗鴉牆上寫即時報

導。 

 

萱萱說：「減肥紀實引起很大的迴響，我覺得還滿有趣的。我覺得他現在是

我生活中很重要的一個部份，大家在回應的時候，是我人生當中快樂的一個來

源。……我可以跟其它部門有交流了，我覺得最近真的有開心起來，整個工作的

心情都變得開心，就很神奇啊。」 

 

觀察萱萱的臉書好友，發現她現在最常在臉書上互動的對象都是同業，若不是公

司內的同事，就是曾經是同事的同行業朋友，這些臉書好友之間互相緊密連結，

成為一個小群體，內容大多分享生活，工作的事情則很少談起： 

「大象跟我吃了一頓喜酒 就被我抓去買白色的哀鳳四了 

一疊厚厚白花花的五個小朋友 就這樣跟大象揮手說掰掰……」 

 

    同事終於不僅止於同事，Facebook 讓同事之間有個地方可以分享生活小細

節，提高成為朋友的可能，讓公私領域在某種程度的分隔之外，也能有某些重疊，

談論的細節若非領域內的人，也不易加入。 
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圖 3 萱萱的臉書好友圈中，最密集的都是同業與同事所組成的小群體。 

(資料來源：本報導整理)

 

上班族掛整天，期待那「預期之外的驚喜」 

    只要公司不管控，許多上班族在上班時間都掛在 Facebook 上，只要一有空

閒就切換畫面去瀏覽一下 Facebook 塗鴉牆，再回來繼續工作。為什麼人們會有

這樣的行為呢？到底在等待些什麼？ 

 

網路趨勢作家 Charles 這樣解讀：「人其實是蠻喜歡這種所謂『預期之外的

驚喜』的，那 Facebook 的塗鴉牆，你真的不知道他下一秒鐘他會看見什麼，會

有什麼事發生。」上班族當工作上手之後，對於工作的步調和內容已經不再感到

新鮮，也都能預期上班時會發生什麼事，因此對於一些「無法預知的驚喜」會特

別感到興趣，這個需求也並不是因為臉書才出現，過去人們本來就有這樣的習

性，掛在 MSN 上，掛在即時通訊軟體上面，就是等待著是不是會突然發生什麼事，

會不會突然有誰找你。 
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同事們每天都在同一個空間裡，照理來說應該最能掌握公司發生的大小事，

特別是人事調動。但是在業務單位，因為許多業務人員平時都在外面處理業務，

進公司相處的時間不多，調動也比較難被察覺。Facebook 出現之後，卻出現了

一個有趣的現象：同事是否離職，還得看 Facebook 塗鴉牆才知道，如果不看塗

鴉牆，可能明明是同一間公司發生的事，卻比外人還晚才曉得。 

 

    家芸舉了一個例子：「其實 FB 很有趣，因為他們都會留一些有的沒的東

西，……那個人原來在我們公司嘛，保險公司會有一些競賽活動，我們競賽去巴

黎，然後他說『我要去瑞士』，我想說嗯，我們公司什麼時候多了去瑞士，才知

道喔他換公司了。」 

 

    不僅在一般企業是如此，即使在學校裡，班級之間也可能沒什麼互動和交

流。阿源利用 Facebook 促進其它班級對於美術班的認識，讓其它老師對於校內

的美術班能有比較多的認同感。 

 

他說：「比如說我記錄一些學生的東西，或是畫展，Facebook 可以直接上傳

（照片），就很快可以讓我的同事都知道有這件事情，那他們就會回應，而且會

比較覺得你有在用心啦，也會比較認同這個美術班啊，因為美術班之前給人家的

感覺好像是一個獨立的世界。」 

 

「讚」，小小鼓勵，大大價值 

「按讚」這個行為，是 Facebook 出現之後才逐漸產生的新行為模式，是過

去所沒有的，這個小小的動作卻引發了許多人的行為習慣改變，我們可以發現，

現在在某些沒有「按讚」機制的地方，會有人回應說：「啊～真想按讚。」可知

Facebook 的確改變了人們的一些反應習慣。 
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Charles 說：「到底按讚在真實生活裡面代表什麼？譬如說我今天腳扭到了

超痛，結果也一堆人按讚，其實他基本上就是關心你啦，就表示我看到了我知道

了這樣子。」Facebook 讓人們想要關心，卻又沒有更多話可說的心情，轉換成

一個方便的按鈕，按下讚，傳達自己的關心之意，也表示「我在這裡，我看見了」。 

 

「Facebook 讓我意外得到友誼。」曾任 104 人力銀行行銷總監，現任 Yes123

求職網副總的邱文仁，曾接收過許多媒體採訪，到各個學校演講，意氣風發地教

導年輕人如何戰勝職場，自己卻在 2010 年初遭到公司解職，引起不小的話題。 

 

過去邱文仁經營過好幾個部落格，都不是用來交朋友的，他自詡是專業的行

銷人，這些都只是行銷的工具罷了。當她被 104 人力銀行解職後，她在 Facebook

上發表感言，意外地引起一百多人回應，她才意外發現，原來 Facebook 所提供

的並不只是個公布訊息的平台，而是一個「可以交到朋友」的地方，這個經驗讓

她對使用 Facebook 的態度產生了極大轉變。 

 

邱文仁說：「我現在一上車就開始用 iPhone 上 Facebook，對每一個朋友的

留言按讚。」她認為雖然只是按個讚，也能讓人感受到支持，真的能帶來心靈上

的撫慰，所以她也不吝回饋這些支持。她說：「小小的鼓勵也是有價值的。」 

 

邱文仁因為擁有名人光環，人們會主動搜尋或追蹤而成為 Facebook 好友，

但一般人大多還是以「現實轉移」的方式，將實際生活的交友圈，轉至虛擬社交

網站上。Facebook 雖然不見得是交新朋友的有力工具，但卻能用來維持生活圈

有差距的朋友感情。 
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地球村與跨國友誼 

親切健談 Lulu 有著溫暖的笑容，她是網路公司的行銷人員，主要是負責部

門產品的行銷，她說公司的氛圍雖然很自由開放，但是員工對於工作並不會因此

而放鬆，壓力大小來自於產品的銷售業績和網頁的點擊量。公司的行銷活動一波

接著一波，中間沒有什麼空閒的時間，因此就算前一波行銷活動效果不佳，也沒

有時間沮喪太久，要馬上收拾好心情接續下一波工作。 

 

Lulu 開始用 Facebook 的原因很奇妙，她在二十八、九歲的那一年正好面臨

工作轉換，有一段空窗期，她在那一段時間決定完成十年前的夢想—當一個背包

客去歐洲自助旅行。在那段旅行的過程中，認識了一個英國人，那個英國人跟她

要 Facebook 帳號希望能繼續聯絡，她疑惑的問：「What’s That？」那是她第一

次知道 Facebook 這個社交網站，當她加入的時候，好友只有那個外國人。 

 

Lulu 認為能在 Facebook 上看到朋友的即時動態，知道朋友的消息，就算朋

友不在國內，也能更新朋友近況，也因此能與朋友維持比較久的關係，彼此有更

多了解。 

 

    網路世界無遠弗屆，Facebook 讓使用者建立人際關係網，不只在臺灣內部

發生作用，更能串連起海內外的情誼，就算相隔很遠，也能夠知道彼此的訊息。

阿源說：「國小同學大家都很優秀啊，都是去德國去美國去日本到處全世界飛來

飛去。所以以前都沒有機會聯絡嘛，那見面都沒有，那現在他們有些就學藝術的

他們就會貼他們畫的東西，……他們就會回應啊，就覺得還蠻溫馨的啦。」 
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老情誼不滅，關心支持很溫暖 

過去沒有 Facebook 時，老朋友要聯繫必須靠著信件、電話，或是每一年的

同學會，朋友之間可能很久才更新一次近況，若搬了家或轉學、換工作，一不小

心友誼與聯繫就斷了。Facebook 提供以母校、地點、姓名等各式各樣的搜尋功

能，就是讓使用者可以找到以前的老朋友，重新牽起友誼的線。 

 

許多使用者因此找到了好久不見的老同學、老鄰居，藉著這些網路工具的訊

息交流，就算沒有真的見上一面，生活環境也已經不同，但還是能持續地、默默

地關心，似乎仍能一片片湊起回憶，重拾情誼。 

 

家芸認為利用 Facebook 來關心朋友非常好用：「我不可能常常和朋友聚會吃

飯，所以從 Facebook 上的塗鴉牆，就可以關心朋友的近況，有的也不用聊天回

應啊，可是就可以偷偷的關心。」 

 

    惠文對於 Facebook 幫助她找到過去的朋友，感受很強烈：「對我們這種年紀

的人，我們的感受就很強烈，因為就是找到很多很多你以前根本就…甚至是可能

一輩子都不會再有交集的朋友。」如果沒有 Facebook，這些過去的朋友可能永

遠都不會再有聯繫了，但是因為有 Facebook，惠文又重新有了老朋友的消息，

就算不會有更進一步的聯絡，但是能夠牽起來，能夠靠著網路互相關心，就已經

很足夠了。 

 

    在沒有 Facebook 之前，萱萱想要關心老朋友又苦無方式，因為不可能一直

打電話去聊天，而且這樣也必須花費更多的時間精力。Facebook 出現之後，她

總算找到一個方便的工具。她說：「我覺得最主要就是做聯繫的功能，就是把我
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現在的狀態寫在塗鴉牆上面，這是一種可以吸引朋友關心的一種方式，包括我去

關心別人，你可能今天在塗鴉牆上說心情不好，那就可以吸引到上面的朋友來關

心你發生什麼事，……可以透過臉書感覺到現在社會又不是這麼的冷漠。」 

 

有了 Facebook，就可以藉著朋友在塗鴉牆上的留言，了解對方的狀態，適

時給予彼此關心，在虛擬的平台上互相安慰打氣之餘，也會感到溫暖。雖然網路

是虛擬的，但是關懷卻可以很真誠。 

 

行銷自我，建立人脈 

Facebook 讓使用者在網路上牽起人脈網絡，人與人之間的關係就像蜘蛛網

一樣密密麻麻互相連結，有名的「六度分隔理論」說，人們只要最多透過六個人

的連結，就可以認識世界上任何你想認識的人。Facebook 就是六度分隔理論最

好的實驗平台，因為可以從「朋友的朋友」再連結到「朋友的朋友的朋友」，不

斷連結出去，總會發現跟某些人，有那麼一兩個共同的朋友。 

 

但也因為如此，開始有些業者在應徵新員工時，會上 Facebook 先瀏覽應徵

者的資料，像 Yes123 求職網副總邱文仁就說，應徵者來面試之前，她會先上

Facebook 去找對方的資料，看看對方的塗鴉牆，像之前有個人在上面留言說自

己很情緒化，她就因此不錄取他。她說：「他自己都這樣說，那我也不用花時間

跟他面試了。」 

 

  身為業務的麥可看到了這一點，所以他的臉書好友名單中，甚至有曾經去應

徵的公司主管，因為他認為雖然沒有得到那個工作，還是可以在 Facebook 上互

動，那會是「未來可能的後路」，所以他也會特別經營自己的形象。 
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他有策略的管理自己在 Facebook 上的發言：「其實這已經有一點牽扯到行銷

面的操作了，因為(好友)裡面包含各路英雄，所以我都會發表一些比較正面的看

法。」他承認希望在 Facebook 上呈現一個正向、樂觀、有想法的自己，這樣或

許哪天要換工作時，臉書中的主管級「好友」會想到他。 

 

但 Facebook 也並非萬靈丹。企管顧問公司開的課程很需要學員的參與，因

此業務人員的人脈是非常重要的，潘厚任在一開始經營自己的 Facebook 時，對

於加好友完全不設限，甚至會去連結朋友的朋友，希望能夠因此拓展自己的人

脈，但是最後卻發現其實效果不如預期，許多人雖然回覆了網路活動邀請，但卻

不會真的出席，網路上的約定，在一般人心中似乎也不那麼重要。 

 

    過了一陣子，潘厚任改變作風，改追求「質」而不是「量」，退掉一些不認

識的好友，用心經營現有的朋友。「我現在每加一個人，我會比較用心去經營，

去看他的資料、去看他的照片，看我們認識的有哪些人，想辦法建立信賴關

係，……其實跟客戶把點打開是沒什麼用的，反而是在深耕每一個點。」 

 

    對於需要藉著人脈推銷課程的企管顧問公司是如此，對於用 Facebook 來與

企管顧問公司聯繫、獲得相關訊息的 Victor 也是一樣，他認為 Facebook 是很方

便又準確的工具：「它把架構架好，這些內容對每個人是即時有效的，我覺得他

很厲害的在於他能很精確的幫每一個產業或每一個行業找到他很精準的客戶

群。」 

 

    業務經理 Victor 說：「我在 Facebook 上呈現了六七成的自己，我覺得這也

有助於我和客戶之間的關係更親近。」他加好友不設限，就算是客戶也可以成為

好友，「我覺得在客戶面前該放鬆就要放鬆，該談生意就談生意。」Victor 認為
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讓客戶看見自己私底下的一面，反而是一件好事，可以讓彼此的信賴關係更進一

步，有助於業務關係。 

 

分身有術，虛擬也是真實 

政大新聞所教授吳筱玫是這樣看待網路世界的虛擬與真實的：「其實虛擬就

是真實的一部分嘛，現在不是二分法了，現在只是虛擬如何「改變」了真實，而

不是虛擬對抗於真實，就是虛擬和真實並不是差異的概念，而是說，虛擬開始改

變了我們對這個現實世界的理解。」 

 

網路最吸引人的地方在於，使用者可以在上面申請多個帳號，將朋友群分

開，建立不同的自我形象，同時展現自己的不同面向，就像神話故事中的分身。

即使是與現實生活真實度頗高的 Facebook，也有許多人會使用多個帳號，有些

人就擔心，這是否代表人們無法活在當下的角色，而沉溺虛擬角色呢？ 

 

吳筱玫認為，人本來在現實生活中就有很多分身，一下子扮演子女，一下子

扮演父母，每個人都有多樣的身分角色。只是差別在於網路世界裡面，他的分身

是同時存在的。她認為：「以前我們的興趣可能是周六周日才能做的，可是在

Facebook 出現之後，他比較有可能花更多的時間，因為他上班也可以花時間嘛，

跟興趣團體的朋友來往，其實我的日常生活已經被重組了。」 

 

吳筱玫補充：「虛擬原先也是感覺好像不存在，但他其實是會影響你的，你

還是會跟網友絕交，我根本沒見過這個人，沒什麼了不起的，可是等到你跟他絕

交的時候，你還是很難過。所以他還是會影響到你，他最後回頭來主宰了你的存

在感。」 
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    身為企管顧問公司業務的潘厚任，平常西裝筆挺，說話非常正向、樂觀、有

活力，爽朗積極的態度，對來上企管課程的學員也很熱情親切。看起來很斯文的

他，有個不為人知的興趣─玩重車。那種掛著紅色車牌可以騎上高速公路的重型

機車，跟斯文外表的他，乍看之下非常不搭。 

 

    潘厚任本來申請 Facebook 帳號時，並沒有要建立分身，但是後來帳號裡與

工作有關的好友越來越多，讓他覺得那個帳號裡的自己不再能展露私下的一面，

也很難聊自己的興趣。所以他現在的處理方式是，申請另外一個帳號。 

 

    在公開的帳號裡，他會特別挑選放在 Facebook 上的照片，一定要穿著正式、

給人正面印象。另外一個分身只給親密好友加入，塗鴉牆留言就會多講個人心

情、分享個人出遊照片、自己的貓咪照片、和與玩重車的朋友們互動，在那裡，

他擺脫專業的形象，展現更率直的自己。 

 

    潘厚任說：「我們（公司）非常重視定位，你要呈現出來給別人一個怎麼樣

的感覺。老實說我玩車的那裡也有一些年齡層比較低的小朋友，就是一般人眼中

看到三更半夜不睡覺去陽明山飆車的小朋友，那我就不會選擇讓他們知道說我在

企管顧問公司上班，他們會覺得我是怪咖。」所以他在另外一個帳號，用「他們

的語言」和那些朋友交流，像一般年輕人一樣罵髒話、抱怨生活。 

     

    專門跑業務的麥可，也有兩個 Facebook 帳號，私人的帳號除非非常親近的

朋友，否則絕對不加，因為他會在上面抒發「不可告訴別人」的私密心情，而另

外一個公開的帳號，則廣加朋友，他在上面抒發的東西，就是可以給所有人看的，

像是家庭出遊和孩子近況，以及最近的所思所想，他也很坦率的說：「那個帳號

裡面有很多客戶啊、同事啊，所以盡量呈現一些積極正面的樣子給人家看啦！」 
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   岡薩雷斯和漢考克（Amy L. Gonzales and Jeffrey T. Hancock）在〈電

腦環境中的自我轉換〉一文中就寫到：一般人在公開的自我呈現行為中，比私底

下包含了更多的肯定語言，因為人們感覺到觀眾的存在，會加強自我呈現。數位

時代雜誌總編輯詹偉雄就說：「當你在 FB 上寫作的時候，你並不是完全處於無知

狀態，你清楚知道你寫上去會有多少個朋友看你，所以你大概也無法超脫於你的

社會角色。」 

 

  吳筱玫說：「網路世代主客觀性已經開始模糊，因為現在作者就是讀者嘛，

所以本來就是可以有很多個分身、多元角色的年代，在這種年代裡，人就是學會

去如何彈性處理這種分身。其實有時候不是你想不想，而是你自然而然就會這

樣。」 

 

現代人在網路世界用分身來呈現不同的自我特色，不見得是對自我認同有所

偏差，可能是另外一種自我整合的方式，吳筱玫的觀察是：「他的真實自我可能

是一個整合的東西，可是他不希望整合的東西是在每一個地方去呈現，他可能在

這個地方去呈現某種面向，他到另外一個地方去呈現某種面向，然後他全部兜起

來就是他自己。」 

 

隱私權保護，公開但不透明 

Facebook 營造了一種氣氛，使用者可以「公開資訊給想給的人看」，這是一

種「部分公開」的氛圍，使用自願者暴露在「認識的眾人」面前，且誤以為這是

個私底下的空間，可以揭露自己欲展現的一面，人們的表演欲，在臉書這個環境

也能被滿足，它讓人感覺到觀眾的存在，雖然我們並沒有真的看見。 
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  Facebook 讓使用者決定自己發佈的訊息有多少人可以看，即使現在的臉書

使用者，至少都有上百個好友，但「邀請」與「同意」的過程，讓使用者覺得安

全，似乎經過某種篩選，使得臉書似乎可以像是個私人小天地一樣可以和朋友們

互動，同時「朋友的朋友」也能看見使用者與朋友間的互動，也保留了一些「被

看的可能性」。詹偉雄就認為，這是 Facebook 吸引人之處：「人們不希望自己完

全暴露在陌生的世界，可是我們也希望碰到一些有意思的陌生人。」 

 

這種微妙的氛圍使得有些使用者會抓不住公開與隱私的界線，在上面放了只

能給某些人看見的照片，或是不能大聲嚷嚷的意見，卻忘記了「朋友的朋友」這

個範圍其實無限寬廣。 

 

慢慢地有些使用者發現網路聯結功能無遠弗屆，甚至有朋友在國外發生的事

情，台灣的父母卻打越洋電話來關切，原因就是因為「爸媽的朋友在臉書上看見

了」，怎麼看見的？透過「朋友的朋友」。 

 

隨著使用者越來越多，記者陸續在新聞報導中多次討論 Facebook 的隱私權

設定有某些危機，繁複且隱密的設定過程，讓許多使用者忽略了這一塊，因此認

為臉書忽視使用者隱私權保護，有部分使用者因此憤而退出 Facebook 的使用行

列。但是經過訪談，臺灣上班族的心中其實自有一把尺，他們保護自我隱私的方

法就是：不該給別人看的就乾脆不要講。 

 

    小凡對於自己的隱私管理，有一套看法：「資料內容只限朋友可以看，大家

可以看得到的有生日、家鄉等等吧，基本上有考量，有些太私人的狀況還是覺得

不想公開。」 
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    擔任麻醉科住院醫師的怡君也是如此，在塗鴉牆上，她只寫能公開的東西，

覺得不能公開的就乾脆不寫，避免別人的誤會：「因為看到的人可能就是全部的

人，大家有時候想法會不太一樣，就是你不太能預測說別人看了他會怎麼認為。」 

 

    除了擔心引發誤會之外，有些人認為「凡走過必留痕跡」因此特別小心謹慎。

惠文在 Facebook 上波東西，都會經過縝密的思考，她說：「也不是特意篩選，但

是你覺得可以講給大家聽的東西，才會講出來。不方便講或不適合講的，就不要

講。比如說你在工作中如果有一些不愉快，這些不愉快也許就不方便寫得很清

楚，因為這東西會留下來。」 

 

    萱萱會為了找到老朋友而公開母校名稱，但是基本上並不希望聽眾或不認識

的朋友知道自己的家庭、私生活細節，就算朋友在回應留言時提到有關自己家庭

的話題，也會以不回應來應對：「就覺得我的私生活不想講這麼多……比如說現

在有個朋友可能就突然提到我的小孩，其實我的塗鴉牆可能沒有分享小孩，但是

他的回應可能就講到小孩，我就不會再回應了。」 

 

    有的人小心謹慎，但也有人看得很開。利用網路拓展人脈的潘厚任，對於

Facebook 的隱私權問題一點也不擔心：「網路上本來就是很公開的東西啊，本來

就有心理準備了。」 

 

    軒軒甚至苦笑著說：「當我被詐騙集團詐騙那麼多次之後，我已經不 care

了，因為它早就沒有辦法被 care 了。不從 Facebook 出去，我的個資早就不知道

哪裡去了，我的身分證字號、生日、電話、地址，包含我的學校、我的工作經歷，

當我在 104 丟（履歷）出去的時候，我就知道這些東西不在我的保護範圍裡面。

那剩下的，比如說你的喜歡的一句話，什麼有的沒的，我本來寫的就很隨便，那
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種東西本來就是寫給別人看的，所以被看也無所謂了。」 

 

年輕的使用者其實已經很習慣網路的公開特質，就算網路詐騙頻傳，他們也

見怪不怪，不會因此風聲鶴唳而不敢使用社交網站，自發性的把關是必備的認

知。樂觀一些的使用者，會正面看待網路的公開特質，認為在 Facebook 上展露

自己不但能夠增進信賴感，也是主動交朋友的方法，如果不公開一些資料，就失

去了使用 Facebook 的意義。 

 

Victor 就認為：「很多人怕機密外洩、資料外流，但是你是想主動去交朋友

還是被動的等別人來找你？如果你是主動要認識人的，其實你的資料要出來，大

家才找得到跟你的共通點，大家知道你是在哪邊畢業的，現在在那邊、哪個族群，

參加過什麼社團，然後跟你有什麼共通性，他才會把你的朋友加進去。就算是網

路上會有危險，這當然是。所以說只有朋友看得到吧，沒有說全部公開啊。」 
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科技始終來自於人性 

上班會無聊，管理出問題 

    東吳企管系的教授尚榮安提出了一個看法：「為什麼員工（公務員）會閒閒

沒事做？一般企業的員工又為什麼沒辦法準時下班，卻有時間上網？」他認為臺

灣企業有一種奇怪的風氣，特別是大規模的公司，不能讓員工準時上下班，員工

壓力太大，需要一個管道逃離工作。 

 

他能理解企業為什麼要管制員工使用 Facebook，因為他們沒有辦法改變現

有的工作生態，而技術性的解決是最方便的方法。就根本而言，是臺灣的工作體

制有很大的問題，臺灣員工壓力過大、工時過長，卻又沒有解決的辦法，在一個

無解的狀態下，只能用強硬的手段來解決表面的問題。 

 

    企業對於社交網站的強制管理，除了對於資訊安全的考量之外，或許是一種

迫於現實的無奈。他們無法給予員工更好的工作環境，也無法減輕員工的工作壓

力，只好用這種方式來限制員工上網的自由，逼著員工不得不面對那些永遠做不

完的工作。但是真正良好的管理，不應該用強制的方式來限制員工，讓員工無處

可逃只好不得不工作。 

 

    但其實上班族對 Facebook 的熱衷都只是一時的好奇，對小遊戲沉迷了幾個

月後，還是會回頭專心在工作上。他們對 Facebook 功能的使用喜好甚至是網路

工具喜好也不斷在變換，企業主管們根本防不勝防。 

 

    當員工對工作失去熱誠，他們想要打混，就算沒有 Facebook，也可能逛網

路拍賣、BBS，甚至只是坐在那裡發呆。企業主管們與其對一個社交工具窮追猛
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打，緊張兮兮，不如好好檢視公司內部的管理機制是否出了問題，或是這個員工

是否適任。 

 

    當銓敘部明文規定公務人員不准使用 Facebook，馬英九總統卻公開鼓勵公

務員架設臉書與民溝通，政府內部對於 Facebook 的觀念和認知不一，公務人員

更是無所適從。 

 

    美國的動機心理學家迪西和和瑞恩（Deci, E. L. and R. M. Ryan）就認為，

如果公司主管能夠給員工更多自由選擇的可能，並提供正面的回饋來讓員工有發

揮長才的感覺，根本不需要限制，就算網路權限全開，員工也會樂於工作而不怠

惰。無論是政府或民間企業，其實都不需要對 Facebook 太過憂慮，就如同趙經

理和軒軒的做法，他們適度地給員工一些彈性空間，並且建立主管與下屬之間互

信的基礎，人們在感受到主管的期待時，也會期許自己能有好的表現，而產生自

律，這才是雙贏。 

 

對壓迫的習慣，替代的溫暖 

   虛擬世界的低成本和穩賺不賠特性，是玩家成就感的來源，也是讓上班族流

連忘返的誘因，現實生活中有許多達不到的理想或夢想，只好從虛擬世界的小遊

戲來滿足。 

 

一般的上班族有了家庭之後，生活壓力更顯沉重，很少人敢拋下一切尋找夢

想，更不可能隨意轉換職業跑道。除此之外，現在臺灣上班族的工作環境並不佳，

許多企業為了節省人力開支，大多會充分利用每一個員工的能力，以達到目標水

準。面對這種薪水不高、假期很少、工作內容壓力很大的環境，卻又沒辦法找到

出口，上班族們只好利用網路來宣洩情緒。 
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在臺灣馬路上看到的上班族們，就像一具具工廠出產的人偶，每個人穿得都

差不多，吃差不多的午餐，帶著差不多的表情。上班越久的上班族，就越少談論

「夢想」，對生活越來越無奈，對壓迫越來越習慣，對未來越來越不期待。大家

對加班越來越習慣，對不合理的要求也見怪不怪，當我驚訝著下班時間怎麼這麼

晚，他們都覺得很習以為常，他們常說：「這個行業就是這樣」。 

 

在許多非自願又不得不習慣的心情下，上班族使用 Facebook，點著滑鼠種

菜、玩遊戲，這些瑣碎又不激烈的遊戲，常常讓他們說不出好玩的原因，說不出

自己心情當中哪些缺口被滿足了，他們認為有趣，但其實透露出生活中樂趣與成

就的缺乏。 

 

臺灣的上班族，有多少人能夠自主地安排假期，定期出國旅遊，或是好好的

喘一口氣，享受所謂的「樂活」？大多數上班族，每天汲汲營營，工作為了薪水，

下班為了家庭，當人們只能滿足最基本的需求，只剩下安全和生活，自我實現又

在哪裡？而臺灣的工作環境，有給予這些上班族實現的空間嗎？ 

 

彈性管理與良好人際相處，能增加員工向心力 

2009 年臺灣面臨金融海嘯，國際石油價格浮動，東西越來越貴，薪水卻一

點也沒增加，對於領固定薪水、要養家活口的上班族小員工而言，真是苦不堪言。

食、衣、住、行都是負擔，加上失業率節節上升，想要跳槽換高薪一點的工作，

更是難上加難。對他們而言，不要有無薪假就已經值得偷笑了，更遑論有更高的

生活品質、更好的工作福利與工作環境。 

 

經濟壓力大，在工作時也不見得輕鬆，公司為了節省人力開支遇缺不補，寧
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可把一個人當兩個人用，充份發揮員工效益。同事之間為了爭取更好的晉升機

會，就算沒有勾心鬥角，要如何向上司推銷自己也成為上班族的煩惱，太過積極

會被同事認為愛表現，太不懂得表現就難被注意，若出現了辦公室謠言也會讓上

班族更痛苦。工作成為生活的全部，上班族不斷被榨乾，能休閒娛樂的時間少得

可憐。 

 

學者朱賽施（Jucius）在他寫的《員工管理》（Personnel Management）一

書當中寫到：「管理者應該正視工作環境中的人際關係，若是員工彼此之間能有

好的溝通，公司的人際關係氣氛良好，員工工作能夠更愉快，也能增加員工的向

心力。若員工之間向心力不足，則可能危害組織目標的達成。」 

 

若真是如此，臺灣的公務主管機關應該好好檢討，公務人員考績制度中的漏

洞，讓公務人員彼此包庇，考績制度無法發揮效果就罷了，強硬的管理風格，在

科技日新月異的時代，用公文限定公務人員禁止使用某些軟體，公務人員若不默

默忍受，就是想辦法鑽漏洞，這樣的管理方式所造成的組織氣氛，是否能夠達到

想要的效果，值得深思。 

 

    就算不是公務機關，一般企業主管也應該了解，帶領員工最令人信服的方

式，應該是真心了解員工的需求，開放的溝通管道，以及適度的自由。若員工明

明有選擇的空間，卻願意投入工作以達成更高的目標，那樣遠比用強制的方式，

讓員工在不得已的狀態下拼命工作，更有效率，整體的工作氣氛也會更好。 

 

    當主管在抱怨自己的員工不認真工作，只想上 Facebook 聊天玩遊戲時，是

否更應該自我檢討，工作分配出了什麼問題？管理方式出了什麼問題？為何員工

寧可冒著被主管發現而留下壞印象的危險，也要玩那些根本不需要花腦袋，又可
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能只有一點點成就感的簡單遊戲？如果工作能有適當的分配，使上班族能從工作

當中獲得成就感，那些小遊戲根本不足以成為企業主管的威脅。 

 

便利讓人們越來越懶惰 

Facebook 在上班族忙碌的生活之餘，讓人們能夠連結起來，彼此給予關懷，

以滿足人類群聚的特性，使人似乎感覺到「朋友都還在身邊」，因此互相安慰，

得到繼續前進的勇氣。 

 

過去利用電腦網路溝通只能傳送純文字訊息，讓人們雖然能藉由網路聯繫感

情卻仍會感受到距離和不真實感，但 Facebook 能即時分享訊息、照片、影片，

利用多媒體來補足過去電腦溝通時的不足，讓朋友在維繫感情時更多了點溫度，

拉近了距離。 

 

現在的人習慣以網路溝通，網路對他們來說不再只是虛擬的情感，這種情感

已經成為真實。他們看著塗鴉牆上朋友的留言，朋友們的出遊照片，從中獲得一

些小小的溫暖，也藉著這些得到一些陪伴，彼此生活的分享，社會交換理論中的

互惠行為在虛擬的 Facebook 上也能實現，藉著虛擬交流滿足人際關係的需求。 

 

雖然 Facebook 提供上班族一個呼吸放空的窗口，但除此之外，也提供人們

偷懶的理由。自從 email 出現之後，MSN 即時通訊軟體、社交網站，人們有越來

越多工具可以找到朋友，這些工具提供一個安全的距離，讓人們不用擔心因沒有

話題而尷尬。 

 

但也因為如此，越來越多人懶得打電話給朋友，更少特地與朋友相約見面，

語言的溝通方式逐漸被文字取代。人們雖然內心想要與朋友聯繫，卻又擔心相處
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時的空虛。現在許多年輕人在要溝通事情會說：「我回去丟離線訊息給他。」或

是「我傳個簡訊問他」，人們依賴科技的便利，相處方式也變得越來越虛擬，只

剩下電子賀卡、虛擬小禮物。以前在生日時往往可以接到很多朋友們祝福的電

話，藉著這個機會聊上兩句，但慢慢地變成手機簡訊、email、MSN 離線訊息，

現在已經變成 Facebook 留言。 

 

Facebook 了解人們的需求，也看準了人性的缺口。不只是 Facebook，科技

的出現不斷剝奪人們記憶的能力：手機通訊錄讓人們不再記得任何一個朋友的電

話號碼，Facebook 讓人們更難記得朋友的生日。因為這些自動搜尋、提醒與記

憶的功能，科技代替了人腦，成為不能缺少的東西，卻也讓人變得更懶惰，成為

科技的俘虜。 

 

友誼需要標籤？生活才是真實 

  Facebook 讓人與人可以「有距離的交往」，人們開始出現一種分類方式：親

近的朋友用 MSN 溝通，不熟的朋友加 Facebook。這樣的分類方式，讓親疏程度

不同的朋友，用不同的平台溝通，不但能做出區別，也都能保持聯繫。但是曾有

一個諷刺漫畫指出，Facebook 普及之後，人們對於友誼的判定居然繫於那一個

「好友」的小小按鍵上。 

 

  過去人們認知彼此為好友，是一種主觀情感上的認知，但是現在人們使用

Facebook 之後，使用者一旦主動按下「加為朋友」，就開始擔心對方是否會「同

意」自己為好友，似乎對方一但同意，就確認了彼此的朋友身份，但是若對方沒

有回應，就會開始擔憂，難道彼此對於情感熟悉程度的認知有所落差？ 

 

    但是並非每一個人都會隨時注意網路工具的動態，以及網路工具時間、空間
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其實仍有誤差。信件可能會被寄丟，網路訊息當然也可能被淹沒。何必因為那一

個小小的好友鍵，平白無故增添了很多煩惱或猜疑，反而使得本來堅定的友誼動

搖。 

 

  美國傳播學者雷曼‧葛茲（Raymond Gozzi）在〈My life on drama on Facebook〉

一文中就特別提到，「成為朋友」這件事在臉書上是很重要的，即使許多人在臉

書上都有上百個「未曾謀面」的朋友，但更重要的是，當你沒被同意成為朋友，

那就表示你和他的關係已經結束。意思就是，現在不但「成為朋友」需要被同意，

而「不被同意」也透露了更重要的訊息，因為許多人加入好友的門檻比加入 MSN

名單還低，甚至有人幾乎不設限，若你們連 Facebook 好友都不是，那麼你們的

關係在他的心裡可能已經跟陌生人無異。 

 

臉書的交友圈反映的或許不是全然真實的人際圈，它所透露的可能是人們心

中的人際關係，對身邊的人親疏判別、互動頻率，都維繫在「讚」和「推文」上。

虛擬成為真實的一部份，扮演不可小看的角色。人們真正最需要擔心的或許不是

隱私權問題，而是我們該如何過「真實的人生」。 

 

人們需要社交活動、需要朋友的支持，依賴這些科技可以快速地聯繫與朋友

之間基本的關心，這些都是 Facebook 所帶來的便利，是它走紅的原因。Facebook

現今所有強大的功能，未來也都可能被更新一代的技術取代，科技會越來越方

便，虛擬會越來越真實。但虛擬終究是虛擬，我們更應思考如何不讓虛擬侵蝕我

們的生活，我們使用它與遠距離的朋友聯繫、玩小遊戲增添生活樂趣，但同時也

要利用下班後的時間與朋友見面相處，經營真實的情感交流。 

 

上班族為了生活工作，但若讓工作成為全部的生活，壓力壓垮人們的夢想，
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只能藉著 Facebook 來麻痺自己，讓人們看不見生活圈的狹隘，看不見生活能力

的缺乏，那麼科技再怎麼發達，再怎麼真實，終究有一天當人們抬起頭，會發現

一切都是虛擬而不存在的。利用科技而非被科技利用，才是現代人真正需要學習

的新技能。 
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第二部分  

─報導企劃案─ 
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第一章 報導緣起 

第一節 報導動機與背景 

     

23 歲的阿達(化名)，在公關公司工作剛滿 3個月，正是時下最跟得上「流

行」的年輕人，穿著時髦，交遊廣闊。他每天進公司的第一件事，就是打開電

腦登入 Facebook，一直在網站上掛著直到下班回家，回家後還是會再次登入

Facebook，繼續悠遊網路世界。 

 

    Facebook 對阿達來說，是生活中的陪伴，也是不可或缺的存在，他用

Facebook 玩遊戲，在遊戲之中獲得成就感，也利用 Facebook 交了許多新朋友，

這些新朋友經常利用 Facebook 相約出去玩。 

 

    在外語考試主辦單位公司負責註冊工作的淑鈴，只要人在公司就一定會掛

在 Facebook 上，公司主管也不會管。她說其實也不是時時刻刻都在看，但是

就是掛著，有空就打開來看一下，看自己的農場可以收成了沒，或是別人的狀

態有沒有改變。Facebook 是她用來關心朋友的方便平台，平常不會用 MSN 聊

天的朋友，還是可以藉著Facebook的狀態來了解對方的動向，也因為Facebook

的好友串連，讓她找到了久未聯絡的小學同學，玩共同的小遊戲也增加了朋友

之間的互動。 

   

    Facebook 在 2009 年，全球會員已經超過三點五億，規模和影響力都逐

漸在上升當中，成為一個不可小看的超級平台，這樣的使用者人數，甚至超

過一些小國家。自從 Facebook 推出中文版之後，Facebook 在臺灣也快速引

發風潮，至今已經超過一千萬人次註冊使用，而使用者以學生及上班族最多。 
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    2009 年底，各媒體開始一窩蜂地報導 Facebook 上的小遊戲「開心農場」

在上班族之間流行，也吹起了一股偷菜風，上班族在上班時間無心工作，總是

掛念著自己的虛擬菜園，或是開著網路在偷菜，因此傳出各公司企業開出「偷

菜條款」，有的禁止員工在上班時間偷菜，更直接者則把網路系統關閉，讓員

工想登入都不行；有的企業則是開出「可偷菜時間」，開放休息時間讓員工可

以登入偷菜，甚至傳出有公司特別設立了一個專門照顧農場的職位，聘雇一個

人幫員工在上班時間顧著農場，就為了讓員工能專心上班。也有以「默契」規

範的公司，雖不明文規定禁止，但利用公司內部氛圍使得員工只能偷偷摸摸。

各種五花八門的應變方式，讓人目不暇給，一個簡單的小遊戲，簡直整翻了企

業主管。 

 

    2009 年的十月，開心農場系統出錯，造成許多農友的損失，以現金購買

的「農民幣」金額短少、種植的農作物等級錯置，引起大批網友的責罵聲浪，

當日不但有媒體大幅報導，還傳出網友準備「出走」支持大陸的開心農場遊戲，

連市議員都跳出來聲援，認為若是農友出走，將會造成臺灣經濟的損失！ 

 

    讓人不禁想問：「有這麼嚴重嗎？」 

 

    2009 年 11 月，可口可樂公司旗下產品「美粒果」飲料，利用開心農場進

行行銷活動，蒐集美粒果的飲料產品「金蓋子」裡頭的序號，就可獲得一枚開

心農場農民幣，還可以種美粒果相關作物。此活動順利讓美粒果被搶購一空，

但也出現鑽漏洞的網友竊取序號，引發爭議。開心農場因此大幅調漲遊戲中能

使美粒果作物快速收成的「急速化肥」價格，反而造成大批農友不滿，發起罷

玩活動，迅速吸引了近三萬名網友響應。 
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圖 2-1-1 美粒果活動廣告（圖片來源：http://im88.tw/?p=1454） 

 

    從開心農場事件可以看出 Facebook 的訊息散播速度之快、聚集人氣功能

之強。原先 Facebook 從 2004 年設立時，美國哈佛大學的學生主要是拿來交友

聊天，是一個以「社交」為主的平台，讓大學生能夠把現實的社交生活轉移至

網路，當初的設定是每個人的「網路通訊錄」。但網路互連的特質，使用者在

Facebook 上以人拉人的方式，也讓 Facebook 的使用人數迅速成長。這反映了

一個傳播現象：當使用人數到達關鍵門檻之後，就會急速上升成指標性使用，

從美國紅到各國，熱潮席捲全球。 

 

    反觀臺灣網路使用者形態，雖然也是循相同的人際關係模式，但使用的臺

灣的網友之中，學生不是最大多數，使用熱潮反而出現在上班族群，並且是以

遊戲為開端，做為上班時的消遣娛樂。  

 

    只要使用者一登入 Facebook，就有上百則朋友的最新動態顯示在塗鴉牆
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上，內容包括個人心情、吃了什麼、想去哪裡、最近喜歡什麼偶像、看了什麼

有趣的影片，就算和這些朋友平常生活沒有交集，有的甚至遠在國外，但也可

以對朋友的動態瞭若指掌。看完塗鴉牆，還要看看朋友分享了哪些有趣的影

片，然後就要忙著去開心農場收菜免得被偷、去餐城餵自己的員工吃飯、開寵

城幫寵物洗澡；玩玩每日樂透、塔羅牌、星座運勢；偶爾還要跟朋友即時通訊

一下，聊聊八卦，這樣巡完一圈，多半需要花上數十分鐘甚至就是一個多小時。 

 

    許多上班族在上班空檔利用 Facebook 的塗鴉牆功能，每天留下心情、短

語跟朋友分享。Facebook 在臺灣被直接翻譯成中文名「臉書」，不但能夠分享

照片、留言傳達心情、又能利用群組連結直接在上面邀約聚會、即時通訊，功

能齊全超越過去任何一個社交網站，被使用頻率更在 2010 年超越 Google，成

為國人最常造訪的網站。 

 

    創市際市場研究顧問公司於 2009 年 12 月 21日～2009 年 12 月 22日針對

臺灣網友進行網路大事紀調查，Facebook 榮登 2009 網路十大新聞冠軍。2010

年 3 月，社群網站 Facebook 的網站流量更是超過搜尋引擎 Google，成為單周

全美最常被造訪的網站，報導指出，比起搜尋網站所提供的搜尋內容，網友們

更喜歡接受朋友所提供的內容。 

 

    本報導針對國內三大報的電子資料庫進行統計，近四年含有 Facebook 關

鍵字的新聞逐年增加，可見 Facebook 已經成為民眾生活中重要的話題之一。

話題是否熱門的判別標準，端看在 Facebook、Twiter、噗浪這些微網誌中是

否引起熱烈討論，微網誌儼然成為新話題形成的重要場域，社群網站已經是網

友們生活中不可或缺的東西，甚至可能塑造出一種新的生活形態。 
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表 1-1-1：含 Facebook 關鍵字的新聞報導篇數 

年份 / 篇數 聯合知識庫 中國時報知識贏家 自由知識庫 

2007 46 4 10 

2008 101 6 29 

2009 658 73 330 

2010 1212 592 693 

資料來源：本研究整理。 

 

圖 1-1-1：含 Facebook 關鍵字的新聞報導趨勢圖 

資料來源：本報導整理。 

 

    天下雜誌引用了東方線上的調查結果，「上網」目前已經成為全民看電視

跟聊天以外最常做的活動第三名，其中在十八到二十四歲族群中，上網更是他

們平常休閒時最常做的活動。「數位時代」雜誌利用 Facebook 進行網友使用行

為分析，發現 4657 名網友之中，有 75%的會員是上班族。 

 

    照理來說，上班族應該是最忙碌、最沒有時間可以在網路上逗留的族群，
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卻在 Facebook 上佔了這麼高的比例，到底是什麼原因吸引這些上班族在

Facebook 上逗留？這是否代表上班族在忙碌的工作之餘，犧牲了很多與朋友

交際的時間，而社群網站提供了一些彌補的功能？或是目前臺灣上班族的長工

時、高壓力，讓他們無法喘息，必須利用 Facebook 來紓壓？上班族的生活是

否因為 Facebook 的出現，而產生了一些改變？ 

 

    天下雜誌引用奧美研究的結果發現，亞洲民情訴求群體文化，重視與他人

的連結，因此亞洲社群的互動性也較高，臺灣的群體需求更是較調查中的其他

城市更高。Facebook 雖然是個虛擬社群，但是藉著它的眾多功能，能創造人

與人之間的緊密連結，使得虛擬世界與真實世界的界線逐漸模糊，虛擬人際也

擴散到真實人際關係之中。 

 

    Facebook 的特點之一，在於它並非完全匿名，與線上遊戲的完全虛擬角

色不同，Facebook 的使用者的好友名單，大多是真實世界當中有所交集或互

動過的朋友，也就是說，Facebook 使用者與網路上的好友彼此並非完全陌生，

而是將真實生活中的人際關係延伸至社交平台，Facebook 的功能與之前的交

友網站最大的不同在於，使用者大多不是拿來拓展自己的社交網絡，而是利用

這個平台來維繫本來的人際圈。 

 

第二節 問題意識與報導目的 

Facebook 功能的多樣、小遊戲的趣味性，吸引許多上班族加入使用，但

是上班族在工作之餘還願意多學習使用一個新平台，並且因此沉迷其中，這背

後的原因與心態，是本報導所欲探討的重點，故提出以下幾點問題意識為報導

主要方向： 
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1. 臺灣各行各業的基層上班族，平時生活中有哪些無法逃離的苦悶與壓力？

Facebook 在上班族平日生活中扮演了什麼角色？ 

2. 各行業的中高階主管，卡在公司政策與下屬關係之間，對於員工使用

Facebook 抱持著什麼樣的態度？Facebook 是否有助於主管與下屬建立更

良好的關係？ 

3. Facebook 的出現，是否改變了臺灣上班族的溝通習慣？對他們的生活造成

了什麼影響？ 

 

當電腦功能還只能傳送文字，學者認為電腦中介傳播只有工具導向，沒有

情感促進的效果。但隨著現在科技的進步，電腦中介傳播不再只有純文字，也

可以傳遞影音、圖片、音樂等訊息，使用者也可以利用網路，即時影音交談，

提供更多非文字的服務，電腦中介傳播（CMC）和面對面傳播（FTF）之間的差

距已經變得越來越小，如此一來，電腦中介傳播則可能成為面對面傳播的代替

品或助力。新科技的進步，或許已經扭轉了人們的溝通習性。 

 

如同 MSN 的普及之後，許多網友要找朋友溝通事情，會先連上 MSN 系統尋

找朋友是否上線，或是利用離線訊息溝通，有時比手機聯絡更方便。Facebook

結合了部落格、即時通訊、相簿等眾多功能，對這些使用 Facebook 的上班族

而言，Facebook 除了是個能夠使工作更為方便的工具，還可能是可以增進情

感交流的社交幫手。 

 

    MSN 與線上聊天室不同之處，在於使用者可以自行決定可聯絡的名單，使

用者擁有是否同意對方「邀請」的自主權，這項功能可以讓使用者的個人名單

相對單純（陳蓉萱，2006）。Facebook 有相同的功能，使用者在加入好友時擁

有決定接受或拒絕的自主權，但是 Facebook 即使不是好友，也能看見使用者
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部分的狀態與回應內容，不完全能將非好友的人排除在外。 

 

Facebook 也有部分特性等同於部落格，是可以張貼個人心情和文字的地

方，不見得需要人與人即時的回應，MSN 則是一對一的溝通，有如兩個人私下

的交談，對於使用者來說是相對私密的工具，對於是否加入好友的態度也可能

和接受到 Facebook 加入好友的邀請時有所差異。 

 

    有學者認為，網友太常使用網路的虛擬社會，太過融入虛擬實境的世界與

人格，反而縮減了實際與人交際的時間，造成線上虛擬人格和真實人格不相同

的現象，但是 Facebook 並非完全的匿名，也沒有線上遊戲的虛擬實境與完全

的虛擬角色，屬於一種半透明的網路交際，電腦中介傳播的種種特性，被

Facebook 改變與整合。使用 Facebook 的上班族對於自己在網路上自我呈現的

方式，也可能因為 Facebook 提供了多樣可利用的工具，而可能產生新的塑造

策略。 
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第二章 相關文獻與問題脈絡 

第一節 動機與需求 

一、 動機 

張春興定義動機（motive）是一種隱而不顯，無法直接觀察的內在歷程，

動機會引起個體進行某種活動，使其維持該行為，並朝向某一目標進行，是

一種內在動力作用。（張春興，2002）。動機是一種趨力（drive），會引起個

體行為，需求則是重要的動機。個體如果有需求卻未滿足，會引起個體的緊

張和壓力，這些緊張和壓力會成為一種趨力，促使個體產生行為去尋求滿足

（劉信吾，2007）。 

 

動機不見得是單獨存在，單獨一個動機就可以引起行為，但行為的產生

也可能是多種動機影響，最強勢的動機會對行為的影響最大。（劉信吾，2007）

動機可分為生理性動機與心理性動機，生理性動機包含痛、渴、飢餓與性等，

是以生理變化為基礎的動機。心理性動機是由心理因素所形成的內在動力，

心理性動機與學習經驗關係密切，並比生理性動機複雜得多，包含親和動

機、成就動機、權力動機（張春興，2002）。 

 

張春興（2002）指出，親和動機（affiliative motive）是指個體與別

人接近的內在動力，此種動力來自於個體心理上對於人的需求，人們與需求

的人在一起時，他的親和動機才會獲得滿足，這包括親情、友情、愛情等所

有人際關係的原動力。成就動機（achievement motive）則是指一個人在設

定的目標之下追求成就的內在動力，包括個人會追求進步以期達成心裡的目

標，且在追求的過程中會自我投入精益求精，以及不順利的情境之中，能衝

破障礙克服困境的心理傾向。所謂權力動機（power motive）則是指個人的
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所做所為都隱藏著一種內在力量，是一種個人強烈地想影響別人或支配別人

的慾望所促動。不論是為了自己或是為了別人，都是一種權力動機。 

 

Michale Argyle 在《The social psychology of work》中將工作動機

分為經濟性動機與內在性動機，經濟性動機指的是人們工作後所得到的報

酬，報酬是否符合期望，會影響人們對於工作的滿足程度。當公司以經濟性

動機當誘因吸引員工投入工作時，會遇到一些限制，像是員工寧可賺少一點

錢也不願意被團體排擠、或是獎勵金額是否公平，因為人們會評斷或比較自

己所獲得的報酬，是否能夠符合他所付出或投資的心血與努力（俞文釗，

1993）。 

 

內在性動機是指人們是否能從工作中得到內在滿足，其中包括工作是否

有趣、是否有自主性，人們是否能從工作中得到認同感與成就感，這些的重

要性在某些員工心理而言勝過升職。德悉（Deci，1980）認為，內在性動機

是人們想要勝任工作及在工作中有自主性。若是上司能夠給予員工更多自由

的選擇，並提供正面性的回饋來增強員工勝任工作與發揮長才的感覺，則能

夠增加員工投入工作的內在性動機（Argyle，1995）。A.Bandura（1977）認

為個體會有想要與他人一致的傾向，想要與他人一致，成為行為的動機。 

 

二、 需求 

(一) 定義 

需求（need）是一種因為缺乏某種東西而產生的內在緊張狀態，包括生

理與心理兩方面，因為營養而需求食物屬於生理需求；因為孤立無援而需求

安全，是心理需求（張春興，2002）。 
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需求包括先天需求與後天需求，先天需求是一種與生俱來的本能需求；

後天需求是一種學習而來的，社會性、心理性、衍生性的需求，像是友誼、

成就、尊重和權力的需要。本能（instinct）、誘因（incentive）和需求（need）

都是動機的一種（劉信吾，2007）。 

 

(二) 需求理論 

1. A. Maslow 五個需求層次 

A. Maslow 在 1954 年提出需求層次理論（need hierarchy theory），

認為人有五個層次的需求，包括生理需求（飢、渴、性）、安全需求（保障、

免於受傷害）、愛與隸屬的需求（獲得友誼、情愛和歸屬）、尊重需求（獲得

尊重、尊重自己和他人、自主權）、自我實現的需求（自我成長、發會潛能、

成就感）。最後又加上了知與美的需求（劉信吾，2007）。 

 

Maslow 認為，人有愛及隸屬的需要，渴望與朋友、夫妻、孩子、同事

之間有深厚情誼，這種需求又稱為「社交」需求。自我實現需求則是人們希

望能夠發揮潛能，因此人們努力透過工作實踐，將自己的潛能實現化，以追

求自己成為一個更接近完美、自我實現的人（俞文釗，1993）。 
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2. Alderfer 的 ERG 三需求 

Alderfer 在 1969 年修正了 Maslow 的需求層次，提出 ERG 三需求，包

括生存（existence）、社交（relatedness）和成長（growth）（劉信吾，2007）。

生存需求包含了 Maslow 的生理需求中食、衣、住、行的需求和安全需求；

社交需求包含 Maslow 愛與隸屬的需求，指出當一個人工作的薪水已經能夠

滿足他的需要之後，他就會希望在與同事或上司的相處關係上能夠更好，若

對於薪水不滿意時，對隸屬的需求就會變小。成長需求則涵蓋 Maslow 的尊

重與自我實現需求，當相互關係的需求被滿足之後，就會產生成長的需求，

希望個人在事業上、前途發展能夠更好。因此若管理人員想要控制下屬的行

為或表現，第一要務就是要了解員工的真實需求，並透過滿足下層的需求來

達到影響下屬行為的目標（俞文釗，1993）。 

 

   

  

尊重的需求 

愛與隸屬的需求 

安全的需求 

生理的需求 

知與美的需求 

自我實現的需求 

圖 2-1-1 Maslow 的需求層次                （本報導繪製）
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Alderfer所提出的理論與Maslow的需求金字塔都認為人的需求是從低

到高逐步發展，但他們之間不同之處在於，Alderfer 認為這些需求不全是

天生的，有些是要透過後天的學習才會產生；而這些階段不見得是要逐步發

生，也可能越級產生，或是有可能因為需求的不滿足而下降一級。 

 

三、 小結 

  Facebook 的尋找朋友功能，讓上班族可以不花什麼力氣，就找到失去

聯絡的朋友，在忙碌的工作、沒有什麼時間聚會的狀態之下，也能輕鬆得到

朋友最新的訊息，或是能即時給朋友鼓勵和回應，對於人們而言，尋找或得

到朋友的資訊，是一種天生的心理性親和動機，需要「有朋友」的感覺，避

免孤獨感，而 Facebook 讓上班族有個跟朋友互動的平台，滿足 Maslow 所提

出的「愛與隸屬」的需求。以 Michale Argyle 的角度而言，上班族工作除

了為了滿足經濟需求之外，內在性動機更是維持上班族工作熱誠的重要動

機，如果上班族在上班時能獲得足夠的認同感與成就感，對於上班的熱誠就

會更多，Facebook 這些社交平台，也不至於足以讓上班族轉移注意力，荒

廢工作進行休閒。 

 

  以 Alderfer 的角度詮釋，人們天生有社交的需求，當薪水已經滿足個

人需求之後，人們就會希望能和同事、上司有良好的相處，使用 Facebook

的上班族雖然不愛加入上司為好友，但基本上 Facebook 的功能也能促進沒

有利益衝突的同事之間更多的情感交流與溝通。 

 

第二節 人際關係 

  從上節動機與需求的相關理論可以發現，人們有親和動機與社交需求，
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會想要跟需要的人在一起，希望獲得親情、愛情、友情，在獲得愛與隸屬的

感覺之後，更會追求自我實現與成就感。上班族除了希望能夠得到預期的薪

水，也希望能發展自己的潛力，以及希望與同事、上司相處愉快。 

 

人際關係是指人與人之間相處的關係，也可以稱之為人己關係或是人我

關係（林榮欽，2001）。也就是兩個以上的人，將彼此的思想與情感透過語

言或是非語言的方式，進行知覺、評鑑或反應，彼此產生交互作用與互相影

響（蔡培村，2000）。 

 

Jucius（1975）指出，管理者所面臨的問題當中，以人際關係的問題最

多，職場中若員工彼此能夠有良好的溝通，則組織中的人際關係氣氛一定能

和諧，員工工作愉快也能增加員工的向心力；若員工之間缺乏良好的溝通，

勢必影響人際關係的和諧，使得員工對公司疏離，人際關係除了會影響員工

的工作情緒之外，也可能妨礙公司目標的達成（陳忠正，2006）。 

 

社交網站和 Facebook 的出現，就是人們為了要增進或維持人際關係而

出現的工具，目的是為了滿足人們的社交需求。但是 Facebook 是否能夠增

進員工與上司之間的關係，或是到底是否能夠有效成為人們維繫關係的有力

工具，就必須討論人際關係的相關理論，以及電腦中介傳播在人際傳播中扮

演了什麼角色。 

 

一、 人際需求理論 

  心理學家 Schutz 提出人際需求理論，他認為每一個人都有人際關係的

需求，而每一段關係的開始、建立與維持，都要看雙方的人際需求程度來決

定。因此 Shutz 提出人類的三種人際需求：接納、控制及情感（Schutz，
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1960）。 

 

  Schutz（1960）提出，接納（inclusion）需求指的是每個人都有希望

存在於團體之中的一種慾望；控制（control）需求是指人們會希望能夠成

功的影響身邊的人，控制需求較低的人，會逃避責任，缺乏掌控事情的慾望；

但是有太強烈控制需求的人，也無法成功扮演社會的角色；情感（affection）

需求反應一個人表達和接受感情的慾望，關乎於一個人與他人親密關係的建

立，缺乏情感需求者會避免親密，且不善對人表達感情。這三種需求的強度

都因人而異，過度或缺乏都無法建立良好的人際關係，唯有適度慾望的人能

夠維持良好的人際關係（卓宛資，2010）。 

 

    從人際需求理論來看，每個人都希望存在團體之中，人們在 Facebook

上參加與本身興趣相關的粉絲團、校友團…，這些虛擬社團讓使用者覺得自

己「是團體中的一份子」，同時 Facebook 上快速且密集的互動，能建立一種

親密感，有些平常不善於用言語表達情感的人，可以在 Facebook 上利用文

字表達情感，建立或維持與朋友間的親密關係，滿足情感需求。 

 

二、 社會交換理論 

  社會交換理論（Social Exchange Theory，SET）是社會學四大流派（結

構功能論、衝突理論、社會交換理論、符號互動論）之一，起源於美國 1950

年代末期，以一種微觀的角度探討人類的社會行為，以行為主義的強化原則

和經濟學的成本與報酬觀念來解釋人類互動行為。此理論的中心議題是人，

它研究人與人之間的社會交換關係，強調酬賞與互惠的概念。社會交換理論

認為人與人的互動是一種理性且會計算得失的資源交換，因此「公平分配」

與「互惠」是很重要的，公平分配指的是成本與酬賞之間的平衡，酬賞包括
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具體的物品以及抽象的聲望、喜愛、協助與贊同等；互惠則是指個人在人際

互動之中期望得到的回饋。（施文玲，2006）。 

 

社會交換理論將人際互動看做一種交換的關係，人與人之間要維持關

係，必須要秉持著公平分配與互惠的原則，互相交換資源以及給予彼此回

饋。以 Facebook 而言，網路人際關係中的交換關係，或許是以生活經驗換

取別人的注意，或是利用贈送 Facebook 小遊戲中的虛擬禮物，並期待他人

的回饋，來維持關係（卓宛資，2010）。 

 

三、 電腦中介傳播 

  電腦中介傳播（Computer-Mediated Communication，CMC）是指人們利

用電腦及網際網路進行資訊交換或其他傳播行為。電腦中介傳播系統

（Computer-Mediated Communication System，CMCS）指的是人們為了使用

電腦中介傳播而利用的系統，包括電子郵件（Electronic mail，E-mail）、語

音信箱（Voice mail，V-mail）、電子佈告欄（Bulletin board system，BBS）、

全球資訊網（World Wide Web，WWW）、電子報（Electronic paper，E-paper）、

電子視訊會議（Teleconference）、網際網路中介聊天（Internet Relay Chat，

IRC）、多人參與線上遊戲（MUD）、線上檔案分享平台（FTP）、即時通訊

（Instant Messenger，IM），及目前新流行的社交網路服務（Social Networking 

Service，SNS）、部落格（Blog）等。 

 

  電腦中介傳播發展到現在，不僅使用介面變得多元，內容變得豐富之

外，功能也從純文字形態到結合聲音、圖片、影音等多媒體應用，以及網路

的整合平台也逐漸流行，電腦中介傳播已經發展成多媒體電腦中介傳播系統

（Mutimedia CMCs）。過去傳統的電腦中介傳播研究重點在於比較電腦中介
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傳播及面對面傳播（Face-to-face，FTF），並且認為電腦中介傳播在臨場感

及豐富度上都較為薄弱，較無法發展人際關係（郭書祺，2001）。 

 

    Facebook 就是一個整合性的平台，它兼具了即時通訊、相簿、私人訊

息等功能，且能分享圖片、影像，許多可利用的多媒體功能，補足了社會臨

場感和豐富度，過去電腦中介傳播不足的部分，目前已經逐漸不存在。 

 

  與電腦中介傳播特性相關的理論，可以分成工作導向取徑與關係導向取

徑兩大類，其中包含了數個理論。由於本研究主要探討的面向較偏重關係導

向取徑，因此僅簡介部分相關理論內容如下（陳佳靖，2004）： 

 

  關係導向取徑中包含社交資訊處理觀點、社會認同/去個性效果模式以

及超人際溝通觀點。陳佳靖（2004）認為 Walther 所提出的社交資訊處理觀

點（Social Information Processing perspective，SIP）理論有兩個重要的貢獻，

其一是將時間因素列入考量，討論訊息內容跳脫「量」，增加討論「訊息交

換速率」，表示 CMC 的溝通效果，只要有足夠的時間，也能夠達到與面對

面溝通相同的效果。 

 

  社交資訊處理觀點之中，Walther 除了考量時間因素之外，也觀察到過

去的研究者只能指認「純語文資料」，而忽略了電腦中介傳播當中有關於「非

語文資料」的傳達，他認為在電腦中介傳播中傳遞非語文訊息不易，使用者

在互動到一個地步之後，便會利用語文訊息來傳達情緒，如「關係圖標」和

「電子輔語言」，可以使互動者感到親切。 

 

  社會認同 / 去個性化效果模式（Social Identity / Deindividuation Effect，
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SIDE model）建基於對社會情境線索缺乏假說的反思，由於社會情境缺乏假

說認為 CMC 的溝通情境之中缺乏社會規範，也就是網路匿名的特質，造成

使用者容易有非理性的行為，這是 CMC 中去個性化的影響，但是 SIDE 模

式不同意這種推論，認為網路中的規範訂定權力不明，不能草率解讀網路行

為。另外 SIDE 也不認為 CMC 情境當中缺乏非語言標記能夠提升組織內成

員的不平等，因為組織內的階級和地位，並不是只能用非語言標記來傳達，

即使是不明顯的語言標記，人們也能從文字的脈絡之中察覺到地位和層級的

差異。 

 

  超人際（Hyperpersonal）溝通效果指的是網路上的網友們之間產生了比

一般人際關係更好的感情。Walther 認為其原因在於 CMC 有助於自我呈現

（self presentation）的最佳化，也就是網友可以藉由自我操控，呈現最好的

「第一印象」（first impression）（陳佳靖，2004）。 

 

  因此有些網友在使用 Facebook 時，會利用文字和圖片，塑造一個特殊

的個人風格，因為沒有見到面，這種風格變得容易控制，對一些不熟的朋友

來說，更能塑造一種良好的形象。這造成兩種現象，一種是網友在 Facebook

上特別友善、親切；另外一種則是特別容易挑釁，因為平常可能會礙於顏面

不敢跟人翻臉的人，網路提供了一種安全的距離，讓人們更敢說出自己心裡

的話，或是更勇於發表意見，更容易與他人發生言語上的摩擦。 

 

  Hutchby （2003）認為，人們在面對新科技特性的時候會有一段人與科

技的磨合過程，當人們適應新科技時，互動形式（pattern）於是改變。因此

人們很有可能在溝通科技不斷變化的時代，為了適應新科技而產生新的互動

形式（form）。當人們的互動被科技中介而轉移到 CMC 情境之中，由於溝
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通過程中缺乏非語言線索，人們只能透過語文來判斷彼此的關係，也就是

說，一句話除了透露訊息，也可能同時透露關係（陳蓉萱，2006）。 

 

  現代人已經習慣網路溝通，過去認為不夠豐富的網路工具，也因為多媒

體功能的加入，提供了更多非語言線索，不論是自己選擇的檔案照片、分享

的連結、影片、文章，在在反映出使用者想要呈現的形貌，也能藉此達到情

感聯繫的效果，而 Facebook 的「加好友」機制，更反映出人與人之間的關

係鍊結，過去不容易被看見的生活圈，因為 Facebook 而暴露在陽光下。 

 

四、 社交媒體 

  社會網路服務（Social Networking Service，SNS），Boyd & Ellison

（2007）定義 SNS 是一個以網路為基礎的服務，其中的功能包含允許使用者

建立公開或半公開的人物描述資料、列出本身認識的其他使用者，並能尋找

或檢視在該系統的其他使用者。 

 

  Haythornthwaite（2005）指出 SNS 的特別之處不在於讓使用者認識新

朋友，而是利用 SNS 服務描述他們在真實世界的社交網絡。這樣的社會網路

服務一般又稱為社交網路服務及社交網站，網路的功能在此並非查詢資料或

整理蒐集訊息的工具性功能，大多數使用者使用 SNS 服務，是為了增進與人

溝通、建立關係、找尋朋友、尋求娛樂、自我表達、分享照片或者參與其它

有趣的線上社群等目的（蔡繼正，2008）。 

 

  Facebook 即是 SNS 的一種，使用者將朋友加入好友名單之後，只要朋

友更新近況訊息，這些訊息會被整合到使用者的塗鴉牆上，使用者不需要一

個個瀏覽朋友的網頁，就能同時看到每個人更新的訊息。同時在 Facebook
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上，每個人都可以看見別人的好友名單，等於將自己的交友圈公開，Facebook

會幫每個使用者整理出「共同好友」名單，將每個人的生活交友圈互相連結

之外，也可以搜尋好友，將現實生活的交友圈移至網路空間，繼續互動。 

 

  使用 SNS 服務系統與線上遊戲的虛擬社群最大的不同之處在於，使用者

在開始要使用 SNS 時，該網站會先要求他們建立個人資料，它可以包含真實

姓名、網路代號、綽號、照片、生日、家鄉等等關於個人背景的建立。當用

戶想加入其他人為朋友時，必須先利用系統發出邀請，等對方確認關係之後

才能建立連結。除此之外，用戶也可以限制個人資料的開放程度，以保有個

人隱私。（蔡繼正，2008）。 

 

  每一種 SNS 服務的定位和提供的功能各有不同，有些能夠分享照片、視

訊，有些則有即時通訊和部落格，有些也連結了行動裝置（蔡繼正，2008）。

而 Facebook 則綜合以上所有的功能，不但能夠分享照片、視訊，也能與其

他使用者即時通訊，並整合了部落格功能，用戶可以在自己的帳號空間裡書

寫長篇文字，更增加了短篇的留言版功能，用戶可以隨時在留言板當中留下

短短的隨想或心情文字。 

 

  SNS 網站的建立，是基於「六度分隔理論」（Six Degree of Separation），

其中的基本概念認為一個人最多只要透過六個人的關係連結，就能夠認識這

世界上任何你想認識的人（蔡繼正，2008）。SNS 服務就是利用網路，提供

人與人之間的連結關係，使用者能夠輕易地通過朋友去認識其他的朋友，以

往外發散的輻射形式快速擴展人際關係。目前較為著名、使用率高的 SNS

服務包括了無名小站、Myspace 愛情公寓、Facebook、噗浪、Twitter 等。 
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  由於 Facebook 很容易藉著朋友與朋友之間的連結，使得六度分隔理論

被實踐，也就是說，失聯的朋友和朋友之間，可能藉著 Facebook 的人際連

結，再度取得連繫。如此一來，使用者就更無法塑造虛擬的形象，在自我呈

現的態度上也可能更小心，因為在塗鴉牆上的一舉一動，可能是個人生命中

不同階段的朋友同時觀看。 

 

五、 社交媒體與認同 

  Erikson（1968）以心理社會現象的觀點，認為「自我認同」涵蓋了個

人、社會、文化各個面向，自我認同是一種客體化的主觀形象，用以定位和

辨認自己，找出自己與他人的區別。自我認同是一種意識上的「個人認同感」

（sense of individual identity），也是潛意識當中努力建立「個人特質的連續

性」（continuity of personal character），個體進行自我統合（self-synthesis），

尋求內在合一（sameness）及連續（continuity）。 

 

  Thompson（1995）用敘事或故事來理解現代社會中的自我認同，認為

人們在敘說的過程中不斷重構出自我認同。他提出「關連架構」（relevance 

structure）的概念，說明個人會依照自己的生命情境，汲取不同的符號素材，

不斷模塑/重塑自我認同。舉例來說，陳佳靖（2004）認為年輕人持續不斷

努力成為一個「迷」的過程，其實也是在持續不斷地籌畫自我認同。一個以

「迷」自居的個人，是將對偶像的愛戀積極整合進自我認同的敘事，將「我

喜歡某某某的歌」的敘事改為我「是」某某某的迷時，他們感到離真實的自

己更貼近。 

 

  Sherry Turkle（1995）認為，網際網路因為隱匿了視覺線索，加上視窗

科技的多工（multi-tasking）性質，使用者可以在網路中呈現各種自我認同。
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在網路上互動的人們，因為缺乏面對面溝通的時空情境線索，所以在利用電

腦中介進行溝通時，會在訊息內容中加入情境線索，如時間地點等等，已利

於對方正確理解訊息內容。而這些特別加入的情境線索，同時也透露了自己

的一些訊息，對於線索的選擇，透露了自己的自我認同。 

 

  SNS 的社交軟體與系統，讓使用者將真實世界的社交圈移往網路，在網

路的虛擬世界中，由於使用者可以建立不同的身份，表現不同的自我，因此

發展出另外一種新的自我認同展現，甚至在現實生活中有所缺陷的部分，也

可能因網路的可控制性，塑造出一種理想的自我，滿足自我認同。 

 

六、 小結 

  人們有社交需求，每一個人都需要朋友，要有自己的人際關係生活圈，

屬於某個團體的一份子，得到被接納的感覺。但上班族因為工作時間太長，

或工作時間彼此不同，因此很難有機會跟朋友相處，維持友誼，Facebook

提供上班族一個簡易的社交平台，與朋友進行溝通，交換彼此的思想或情

感，補足現實生活中的不足。 

 

  社會交換理論認為，人與人的互動是一種交換的關係，要秉著公平分配

和互惠的原則，Facebook 提供的小禮物系統，以及方便的留言版，都讓人

們可以很輕易的互相交換禮物，或是互相給予鼓勵。Facebook 的多媒體功

能，也讓使用者能夠使用許多非語文資料，來增加溝通之中的非語言線索。

藉著這些新科技功能，人們發展出新的溝通模式，像是表情符號、圖片語影

片的分享，人們越來越習慣使用電腦溝通，越來越習慣利用電腦維持人際關

係。 
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  Facebook 的使用者，在網路上公布的訊息、資料，某部份也顯露了自

己的自我認同，公布的母校資訊、社團、興趣團體，抑或是平常的狀態更新，

是否透露職業等私人背景，都顯示了使用者的自我認同。 

 

第三節 臺灣上班族 

一、 臺灣上班族的工作環境 

  根據行政院主計處 2010 年 12 月發布的「99 年 10 月薪資與生產力統計

結果」指出，臺灣去年 10 月的平均工時是 182 小時，較上個月增加 1.9 小

時，1~10 月平均較 98 年同期增加 4.6 小時。由此可見，臺灣上班族的工時

在這兩年間並沒有減少，甚至還可能增加。 

 

  以新資而言，2010 年 10 月平均薪資為 40,035 元，較 98 年同月增長

0.47%，其中經常性的薪資相較於 98 年同月增加 1.62%，且已經有 12 個月

連續正成長，1 至 10 月平均薪資為 44,919 元，較 98 年同期增加 5.87%，實

質平均薪資增加 4.94%，這兩種指數皆為近 17 年來同期的最大增幅。從這

些數據看起來，臺灣上班族的薪資的確在這幾年有成長，但是由於是平均薪

資，我們無法從這些數據當中看出最高薪資與最低薪資之間的差異，且此統

計主要為工業、服務業與製造業，看不出來其它行業的工時與薪資是否有所

變動。 

 

  從行政院主計處公布的另外一項統計調查「99 年人力運用調查統計結

果綜合分析」中可以看見，民國 99 年臺灣對外貿易、工業生產及民間消費

均呈現好轉趨勢，上半年國內經濟成長率有 13.21％。勞動情勢而言，99 年

上半年勞動力為 1,101 萬 9 千人，其中就業人數有 1,041 萬 7 千人，較 98

年同期增加 17 萬 4 千人，增加約 1.70％，各行業就業人數占總就業人數之
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比率，工業部門 35.73％，農業部門 5.29％，服務業部門 58.98%。失業情勢

方面，99 年上半年失業人數為 60 萬 2 千人，較 98 年同期減少 2 萬 1 千

人，約 3.26％；失業率為 5.47％，較上年同期下降 0.26 個百分點。 

 

表 2-3-1 各行業就業人口比率 

工業

36%

農業

5%

服務業

59%

各行業就業人口比率

資料來源：行政院主計處，本報導繪製。 

 

二、 臺灣上班族的苦悶心理狀態 

Cheers 雜誌 2002 年八月號中的「上班族痛苦指數大調查」提到，上班

族最痛苦的就是無力改變工作外在環境，其次是跳槽選擇機會少、工作看不

到發展或成長機會，調查發現，上班族對於失業率的擔憂、工作生存的壓力，

大於自我實現。而痛苦指數當中，一般員工和中階主管是最痛苦的，痛苦指

數都有 57.7。調查中也提到，一般上班族其實搞不清楚自己痛苦的原因是什

麼，往往會被表向所誤導，可能真正是被人際關係所困擾，卻誤以為是自己

不適合那份工作。 
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表 2-3-2 上班族痛苦指數 

 

資料來源：Cheers 雜誌（2002 年 8 月）。 

 

大紀元電子報的報導中也指出，兩大職場網站公布的「2010 上班族快

樂指數大調查」發現，有將近八成的上班族只要上班就會感到鬱卒，工作時

間長和沒有加薪是讓上班族感到最不快樂的主因。本報導整理出臺灣上班族

可能遇到的苦悶面向如下： 

 

工作相關 帶領下屬的壓力。 

身為主管，必須達到長官對單位的工作績效要求，又要將壓力施放

在下屬身上，成為夾心餅乾，兩面都必須討好，兩面都不能得罪。

 工作績效的沉重壓力。 

像是記者必須趕著時間發稿、搶獨家，醫生必須救回病患，工廠必

須趕在交貨日期前將成品完成……，現在人力吃緊，公司會把一個

員工當兩個人用，將人力成本減低而價值最大化，員工本身面對沉

重永遠做不完的工作，所產生的心理壓力。 

 沒有假日，永遠沒有休息。 

許多行業的休假時間並不固定，很長的上班時間之外，又沒有足夠
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的休息時間，像是媒體業、百貨業、零售業、餐飲業、旅遊業、交

通業或是遊樂場所等，假日可能比週間更忙，生活作息與一般朝九

晚五的上班族不同，能與家人或朋友相聚的時間也很有限，因生活

時間與親朋好友錯開，生活中缺少了家人與朋友的情感連結。 

 

師大社教系系主任李建興認為，特殊時間的工作者因無法過正常生

活，易產生心理上的不平衡，這種不平衡主要來自人際關係的影響。

人際關係/

環境 

人際關係經營壓力。 

得應付不同個性的上司和同事，就算不喜歡也得盡力合作，為了經

營好的人際關係，有時得壓抑自己的情緒，學會察言觀色與圓滑處

事，無法展現自己真正的個性。也得面對同事之間的競爭，勾心鬥

角。 

 自我表現壓力。 

要把握機會向長官展示自己的能力，「自我推銷」，又不能顯露出搶

功態度引起別人不滿，但太過謙虛又擔心不被賞識。 

 辦公室謠言。 

只要有上班族群就有小眾傳播。人們之間的謠言、主管與下屬之間

流傳的流言蜚語，不見得真實卻又威力驚人，當事者還很難澄清。

特別是在主管準備將內部工作職位進行調動的時候，最容易有揣測

之詞出現，受矚目程度與切身性相關程度成正比，而且在傳播的過

程中，很容易被加入「傳播者」的主觀想法，而使內容不斷產生變

化。 

 辦公室內的派系之爭。 

若辦公室內有共同利害者結合成團體，成為一種小圈圈，互相交換

訊息且排擠圈外的人，使得上班族得在工作之餘，還要選邊站，若
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不選邊站還可能在遇到事情的時候無人聲援，或是產生孤寂感。 

 對未來的不確定性。 

擔心失業、擔心地位被取代、擔心老闆不喜歡自己、自己表現不佳、

工作沒前景等擔憂。 

 與興趣不合或認為大材小用。 

之所以做這份工作只是因為穩定、薪水、條件好等等，並不是自己

的興趣所在，做起事來就興致缺缺而感到苦悶，或是認為現在的工

作價值與自己的學歷、期望不相符，因此感到挫折而欠缺成就感。

個人 經濟壓力。 

上班族經濟已經獨立，有些人已經成家立業必須養家，生活支出全

都必須負擔，也有父母需要供養，但是工作薪水不見得有調整的空

間。 

 一成不變的壓力。 

每天遇到的人不外乎同事、家人，若結婚有了家庭，下班之後就很

難抽出時間跟朋友聚會，生活圈很小，沒有管道認識新朋友，也沒

有時間從事自己的興趣。 

 自我信心、自我肯認的缺乏。 

職場環境競爭激烈，個人難有明顯的成就，或是得到很高的讚賞，

上班族在工作過程中缺乏成就感與自信心，或找不到工作的意義。

 身體健康問題。 

上述那些行業工作時間不固定、工時長、壓力大，有些夜間工作者

甚至必須天天熬夜，或是常常加班，連帶的飲食習慣也不正常，長

期下來對於健康影響很大。 

資料來源：本報導整理 
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三、 小結 

    從行政院主計處的資料以及坊間一些與工作相關書籍當中可以看出，臺

灣上班族處於一種工時長、薪資增漲幅度有限的環境之下，平時除了必須長

時間工作以及承受龐大的經濟壓力之外，還必須處理工作時的人際關係問

題。104 人力銀行在 2010 年 4 月做的調查顯示，超過六成上班族知己不在

職場上，上班族仍然有人際關係及社交的需求，但職場卻不是個交朋友的地

方，同事之間因為有利益關係，很難成為真正知心的好朋友，因此才有許多

上班族喜歡使用 Facebook 與老朋友聯繫，不同工作領域或生活圈的老朋

友，在 Facebook 上互相鼓勵打氣，因為彼此沒有利益關係，又是在最單純

的學生時代交的朋友，能給予在職場辛苦打拼的上班族，最簡單的關懷感覺。 

 

根據 360d 才庫人力資源顧問公司所做的「上班族臉書沉迷指數」調查，

高達 95%上班族有使用臉書的習慣，其中將近八成（79%）的上班族會在上

班時間使用臉書，近五成（47％）因為公司沒有管制，光明正大的在上班時

間使用臉書。 

 

調查發現，有 28%上班族每天使用臉書時間超過三個小時，屬於「重度

使用者」，6%的受訪上班族認為自己已經對臉書上癮，幾乎一整天都掛在臉

書上。「觀看朋友的動態」佔 73%，其次是「按讚或留言」(30%)及「在塗鴉

牆上更新自己的最新動態」(22%)。 

問卷調查期間遭逢日本大震災，有近八成（78％）受訪上班族利用臉書

轉貼震災相關資訊，或贊助震災救濟活動。無論是之前臺灣的八八水災，或

今年的日本大地震，網路使用者利用臉書發起賑災活動或募款，在天災後臉

書皆發揮了以人際網絡傳播訊息的功能，迅速凝聚及擴散積極正面的力量，

可見網路社群影響力之強大。  
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第四節 Facebook 簡介 

一、 Facebook 發展 

    Facebook 的發展，從時間的順序上來看，2004 年 Mark Zuckerberg 在

哈佛大學創辦並引領風潮之後，到 2008 年開始提供中文版的服務，此舉大

大推進了 Facebook 在臺灣的流行程度，剛開始因為 Facebook 是英文介面而

卻步的人，因為中文版而能很輕易的使用 Facebook 內的功能，使用者數因

此快速成長。Facebook 在臺灣從 2009 年 7 月到 11 月這短短五個月內，臺

灣會員數從幾十萬增加到五百多萬名，全球會員數也在很快速的到達三億人

次，至今，臺灣使用者已經超過一千萬人次（CheckFacebook.com，2010）。 

 

表 2-3-1 Facebook 發展大事記 

時間 事件（粗體字為與臺灣相關事件。） 

2004/03 馬克佐克伯（Mark Zuckerberg）、莫斯柯維茲（Dustin Moskovitz）、

休斯（Chrid Hughes）在哈佛大學寢室創立 Facebook，僅限哈佛學生

使用。 

2004/12 會員數突破 100 萬 

2006/09 開放一般大眾加入會員，不再受限於擁有.edu信箱的人才能成為會員。

2006/12 會員數突破 1200 萬 

2007/05 開放 API，把網站改造成平台，供外部工程師參與設計應用程式。 

2007/09 站內應用程式超過 4500 個。 

2007/11 會員數突破 5000 萬。 

2008/06  不重複到訪人數超過 My Space，成為全球最大社群網站。 

 增加中文介面，包括臺灣、中國、香港三地版本。 

2008/08 會員數突破 1億。 
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2009/03 個人主頁改版，變得更為簡潔。 

2009/04 會員數突破 2億。 

2009/07 臺灣會員數 70 萬。 

2009/08 根據臺灣網路流量監測單位 ARO 創市際報告，Facebook 到達率衝上臺

灣第 3，僅次於雅虎奇摩、無名小站。造訪網友中高達 62%曾使用過應

用程式，最多人使用的是《開心農場》。 

2009/09  會員數破 3億 

 臺灣會員數超過 288 萬人，光是 9月第二周就新增了 32 萬人，成

為全球單周用戶增加最多的國家。 

2009/12  臺灣人數達 500 萬。 

 熱門遊戲《開心農場》12 月 8 日大當機，估計其後 Facebook 人

數下降一成。 

 Facebook 榮登 2009 網路十大新聞冠軍。 

2010/03  Facebook 躍全美網站人氣王。 

2010/05  Facebook 成為全美最多陳列式廣告網站，使用者超過 4億人，成

為全球訪客最多的網站。 

2010/06  因為隱私權問題，Facebook 使用者發起「退出 Facebook」活動，

表達對於隱私權政策的不滿，約三萬三千用戶響應。 

2010/07  Facebook 用戶破五億 

資料來源：數位時代，2010.01（本研究整理） 

 

二、 Facebook 的特性與功能 

    Facebook 相較於其它的社群網站雖然多了許多功能，但是仍具有一般

社群網站的網路平台、互動性質、免費使用與能維繫社群發展的特色。

Facebook 的營運模式是在其網路平台上面提供使用者許多互動交流的應用
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程式，讓使用者藉由這些程式可以加強彼此的聯繫，更加深對網站的黏著

性，因此，Facebook 的使用是免費的，主要的收入來源為廣告收入，廣告

的部分則隨著各種應用程式在平台上的使用而相嵌於網頁的右側，其各種基

本的應用程式介紹如下：（呂孟蘋，2008） 

表 2-3-2 Facebook 功能列表 

The Wall 

塗鴉牆 

用戶檔案頁面的留言版，此留言版還可以用 Feed 輸出，

讓許多用戶可以透過彼此的牆面流通訊息，2007 年後開

始可以在自己的牆面貼上附件。 

Gift 

送禮 

於 2007 年新增此功能讓朋友間可以護送禮物，由前蘋果

電腦設計師 SusanKare 設計有趣的圖示表現之。虛擬的禮

物贈送時可附加訊息，還可以用匿名的選項。 

Marketplace 

分類廣告 

2007 年 5 月推出，使用者可以免費發佈下列的分類廣

告，如：出租套房、買賣二手貨、尋找工作等，供需兩方

均可以發佈消息使用。 

Poke 

戳 

此指「戳一下」功能，讓使用者可以丟一個「戳（Poke）」

給別人，Facebook 提供此功能並沒有明確目的，實際上這

功能只是讓使用者引起另一使用者注意。 

Status 

狀態 

讓使用者填入目前的使用狀態，並在好友列表的更新區顯

示出來。 

Event 

活動 

此註記活動的功能可以幫助使用者通知朋友們及將要發

生的活動，如聚會等，幫助使用者組織離線後的社交活動。

Photo & Vedio 

影像 

此兩功能乃是 Facebook 自己開發的應用程式，用戶可以

上傳影片或是相片到 Facebook 平台上，使用者同時可以

給影片或是照片的朋友加上標籤。 

資料來源：（呂孟蘋，2008） 
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  Facebook 與一般社交網站不同的地方在於，Facebook 整合了許多功

能，像是與 Plurk 同樣有此重要特色的塗鴉牆，讓所有的朋友動態訊息顯示

在同一個頁面上，朋友能夠隨時看見並回覆每一個人的訊息，朋友們在網站

上的即時對話互動，也能分享照片、文字或影片（鄒姝瑜，2010）。2010 年

底更新的功能更讓使用者可以看見朋友與別人的回覆訊息，聯結的功能更

強，即使與第三方並未加入朋友，亦可看見第三方所發布的訊息。 

 

2009 年 AddToAny.com 公司，也發佈了一項分享頻率的調查數據，使用

Facebook 分享資訊的就有 24%，反觀以往人氣最高的電子郵件卻只佔了 11%

（數位時代，2009）。 

 

與朋友的連結、找尋朋友的功能，是 Facebook 中很重要的部分，Mark 

Zuckerberg（2009）曾說過：「Facebook 不是網路交友工具，而是讓真實的

人際關係延展的網路上。」所以 Facebook 在朋友搜尋的功能上比一般社交

網站更強大，不但能夠搜尋特定的朋友，還可看見彼此間共同的朋友，推薦

給使用者，將朋友之間重疊的生活圈描繪得更清晰。除此之外，Facebook

的小遊戲、送禮功能、心理測驗、粉絲團等功能，都是 Facebook 與其它社

交網站更顯不同的特色（鄒姝瑜，2010）。 

 

圖 2-4-1 Facebook 找尋朋友模式     資料來源：動腦雜誌，2009 

 

  IM（Instant Messaging）互動比如 MSN 系統的使用，通常用在彼此信

賴的人們之間，出現陌生人的機率較小，因此它通常是在維繫真實世界裡已
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經有的「線下關係」，也就是說彼此在 MSN 上互動之前，在真實世界裡已經

有了互動的經驗，與線上遊戲或網路聊天室中的完全虛擬關係是不同的（陳

蓉萱，2006）。 

 

    而 Facebook 中，則結合了兩種截然不同的關係經驗，可能一部分的使

用者和 Facebook 上的好友是曾經熟識的人，已經有了真實世界的相處互動

經驗之後才發展線上的虛擬關係；另外一部分的好友，也可能是在 Facebook

上透過與朋友的連結，發展出與線上遊戲類似的完全虛擬關係。 

 

三、 臺灣 Facebook 使用現況 

根據 Facebook 統計網站 checkFacebook.com（2009）上 2009 年 11 月 3

日的統計結果顯示，全球的 Facebook 使用者人數為 316,402,840 人，而臺

灣的使用人數約為 500 萬人，大約佔全球使用人數的 1.6%。這些使用者當

中，年齡分布最高的為 25~34 歲，佔了 39.1%，其次為 18~24 歲，佔了 33.4%。

從性別來看，臺灣使用者不同的性別人數較無差異，男生約為 50.1%，女生

約為 49.9%，幾乎是 1:1。 

 

 

圖 2-4-2 臺灣 Facebook 使用者性別年齡分布  

資料來源：CheckFacebook.com，2009
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  根據 BolggerAds（2009）九月的調查，填寫該調查問卷的使用者使用

Facebook 的原因大多是拿來打發時間，其次的是遊戲和心理測驗，調查時最

低的反而是即時分享及抒發心情，由此可見臺灣有許多使用者是因為遊戲和心

理測驗加入 Facebook，且有 16%的使用者加入的理由是「大家都在用，我也要

用」，可見人際關係也可能是 Facebook 突然在臺灣暴紅的原因。另外這個調查

也討論了使用者在什麼狀況下會想要使用 Facebook，結果顯示使用者在無聊

與需要紓解壓力時會特別想要使用 Facebook，反而並非為了與朋友有更深的

了解而使用，（鄒姝瑜，2010）。 

 

 

圖 2-4-3 加入 Facebook 主要原因          資料來源：BloggerAds，2009 

 

四、 小結 

  Facebook 是社會網路服務的一種，當初 Facebook 在創立的時候，就是

以一種「虛擬人際關係通訊錄」的中心思想來設計，因此並非要讓使用者在

Facebook 上認識很多新朋友，而是利用公開自己實際生活的人際關係，將

人與人的關係聯結起來，變成一個更大的交友圈。因此，適度的公開自己的

資料是很重要的，這樣才有助於朋友之間的搜尋，而 Facebook 強大的多媒
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體功能，也讓朋友之間的聯繫可以脫離純文字，甚至最近推出智慧型手機版

本，在智慧型手機越來越普及的今天，這個手機版本讓 Facebook 的使用更

為方便，也讓上班族更欲罷不能。 

 

  上班族利用 Facebook 搜尋老朋友，但也因為這些朋友都是在日常生活

中實際碰過面、互動過的朋友，在維繫關係上與一般單純認識新朋友的社交

網站不同，因此人們在 Facebook 上就必須以這些朋友習慣的方式、符合身

份和社會角色的方式來呈現自己。 

 

  Facebook 的發展迅速，從 2004 年被創立之後，短短六年，使用者已經

超過五億人次，甚至打敗 Google，成為網友最常造訪的網站，廣告量也逐

漸升高。但是，Facebook 最常被討論的問題就在於使用者的隱私權保護，

因為使用者必須在上面公開自己的真實資料，但也因為這樣很容易洩露個人

秘密資訊。 
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第五節 理論脈絡小結 

    本報導之文獻脈絡架構： 

 

 

本報導的文獻脈絡架構從人類的動機與需求開始，探討人們為何需要與朋

友聯繫，為何會有追求成就感的需求。並進而討論人類的社交需求以及人際關

係相關理論，過去的電腦中介傳播被認為是去線索、社會臨場感低的傳播媒

介，但是現在科技快速發展，電腦中介傳播的介面不但變得多元，內容也變得

豐富很多，在功能上不但能結合聲音、圖片、影音等多媒體應用，即時通訊更

是早已被廣為使用。而 Facebook 正是一個結合眾多功能的多媒體平台，使用

者可以跟朋友分享各種多媒體訊息，克服電腦中介傳播只能傳遞語文訊息的弱

點，可能成為人們建立或維持人際關係的有力工具。 

 

接著探討上班族的心理狀態，以及 Facebook 這種新社交工具的發展與特

色。上班族在一個受到限制又想追求自由的場域之中，即使必須以工作為主要

導向，仍希望能夠滿足並維持本來就有的人際關係需求，Facebook 的流行，

或許是為了滿足人們在人際關係的不滿足，或是成就感低落時的成就替代品。 
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第三章 報導規劃  

第一節 報導架構 

    由於本報導希望能夠了解臺灣探討上班族平時使用 Facebook 時的心理狀

態，因此在報導的一開始，先描述臺灣上班族不同的工作形態內容，基層員工

平時工作的環境中有哪些苦悶與壓力需要排解？又 Facebook 在他們的生活

中，扮演了什麼角色？臺灣上班族使用 Facebook 的原因為何，Facebook 帶給

他們哪方面的滿足與安慰？ 

 

  中高階主管在必須追求公司利益的同時，又如何管理下屬使用社交網站？

臉書的出現到底帶來了什麼變化？是否改變了人們的溝通形態呢？針對以上

的問題，本報導規劃出報導架構如下： 

 

第一部分：各行各業上班族型態描述 

(一) 看似自由的業務 

(二) 朝九晚五公務員 

(三) 上班打卡制，下班責任制 

 

第二部份：中高階主管如何管理 

(一) 對於上層要求與下屬需求間的左右為難 

(二) 主管的管理術 

 

第三部分：Facebook 創造的新生活形態 

(一) Facebook 是否拓展了人們的生活圈？ 

(二) 上班族的人際關係聯繫方式是否改變？ 

(三) 上班族使用 Facebook 的個人策略 
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第二節 訪談對象 

    所謂「上班族」是今日對勞工的常用稱呼，不同於過去傳統產業較多以體

力換取工資，現代社會許多上班族勞心、勞力，白領、藍領並無差別，根據勞

動基準法，勞工的意義廣泛包含一切以體力勞動或智力勞動換取工資報酬的

人。 

    由於本報導欲探討臺灣上班族的工作環境以及上班族藉著使用 Facebook

滿足了哪些需求，這個探討方向與各種行業不同的工作性質息息相關，同時也

要討論 Facebook 的出現，是否造成使用者在網路上與朋友聯繫或溝通的策略

有所改變，因此本研究選擇的對象以工作經驗較久、且在進入職場後才開始使

用 Facebook 的上班族為主。 

 

  個人創業者、家庭主婦以及按件計酬的在家工作者，因工作形式不同於一

般上班族，一般說來比較沒有受到時間與空間的限制，也比較沒有主管與下屬

之間溝通上的問題，因此不放入報導對象範圍內。 

 

    各種不同的職業類別與企業類別，上班的規定各有不同，上班族在工作時

會遇到的空間限制與時間規定也有所差異。一般來說，在政府機關工作或學校

內的公務員，上班時間固定、上班地點固定；私人企業的上班族，則可能面臨

上班時間不固定的責任制，或者上班地點不固定的派遣制；另外還有工作地點

與時間皆不固定的業務，這些不同行業之間的上班形態大不相同，可能遇到的

問題也不盡相同。因此本報導將研究對象區分成三個大塊：業務人員、公務員

與責任制上班族。 

 

    至於報導對象的主要挑選方式以人際關係滾雪球的方式，從身邊親近的親

朋好友互相介紹，再請受訪者轉介。因為本報導所探討的內容可能涉及一般人
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比較不願意透露的心理層面部分，因此希望藉著人際關係管道互相介紹，拉近

距離以便突破心防，得到真實的意見，以求有更良好的報導品質。 
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第三節 訪談問題 

一、 工作概況 

基層員工 

1、 使用者的基本資料：姓名、性別、年齡、職業、職稱，已經使用 Facebook

多久？ 

2、 請問工作的內容為何？平日上班一整天的時間如何安排？能夠使用網

路的時間又有多少？身為一個上班族，最大的壓力來源與挫折為何？ 

 

主管 

1、 請簡介一下您本身的工作概況，上班時間與工作內容通常如何安排？對

您而言，身為一個上班族，最大的壓力來源與挫折為何？ 

2、 請問您是否有使用 Facebook？周遭有同事或下屬使用 Facebook 嗎？通

常在什麼時間使用呢？公司對於這方面是否有所規定？您認為這些規

定是合理的嗎？ 

 

二、 上班族 Facebook 使用（共同問題） 

1、 您平常都在什麼時間使用 Facebook？大多使用哪些功能？(塗鴉牆、相

簿、遊戲、送禮、即時通訊)沒有使用的功能為何不考慮使用？ 

2、 您認為 Facebook 有趣之處在哪裡？ 

3、 公司對於員工使用網路或者 Facebook 或 MSN 等工具是否訂定相關規

則？ 

4、 公司本身是否有開設 Facebook 粉絲團或社團？您是否有加入？您認為

Facebook 有助於公司訊息傳達嗎？ 

5、 同事之間如果都有使用 Facebook，是否有助於同事之間感情的聯繫？

有發生過什麼趣事或糗事嗎？ 
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6、 請問您在 Facebook 上的好友通常都是哪些人？是否加入好友有標準

嗎？有哪些人即使認識也不願意加為好友？會加上司為好友嗎？為什

麼？ 

7、 之前的新聞報導指出，要限制公務員參加候選人的粉絲團，以及不能在

Facebook 上透露個人政治傾向以免違反行政中立，您對這件事情有什麼

看法？ 

8、 有些人認為 Facebook 侵犯使用者隱私權，因此發起罷用 Facebook 活

動，以您個人而言，您會因為擔心隱私權問題而不使用 Facebook 嗎？ 

 

三、 新生活形態 

基層員工 

1、 有些人因為好友群親疏不同，因此會申請兩個 Facebook 帳號來作公私

區分，請問您有這樣做嗎？原因為何？ 

2、 您認為 Facebook 的出現，是否對您與朋友的聯繫習慣產生影響？ 

3、 請問您認為，Facebook 出現之後，對您的生活有什麼影響？是否會使

工作更愉快？ 

4、 請問您認為上班族為什麼喜歡使用 Facebook？希望能藉由 Facebook 達

到什麼目的？Facebook 出現之後，您認為對您或其它人的生活造成什麼

樣的改變？ 

5、 請問您認為上班族在使用 Facebook 時有什麼禁忌或習慣嗎？（像是是

否要加同事與上司為好友？） 

主管 

1. 請問您認為，Facebook 出現之後，對您的生活有什麼影響？ 

2. 請問您認為上班族在使用 Facebook 時有什麼禁忌或習慣嗎？（像是是否

要加同事與上司為好友？）您認為主管該怎麼看待員工使用 Facebook
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的行為？您的管理方式是如何呢？ 

3. 您認為開放員工自由使用 Facebook 是否有助於工作夥伴之間的溝通與

和諧呢？或是其實這是一種干擾？為什麼？ 

 

第四節 可能遭遇困難與解決之道 

  本報導必須要從報導者的人際關係網絡之中尋找第一層受訪者，以逐步

推進介紹更多的受訪者。由於報導者身邊多為學生，能尋找到的受訪對象可

能都才從大專院校畢業不久，在職場中的年資都不深，對於職場的了解可能

也不足，因此必須藉著更多層的人際管道尋找中高階主管採訪，並且必須考

慮受訪者的年齡層分布，以免得到的訊息皆來自同一年齡層，而有內容深度

是否足夠的疑慮。 

 

  再者由於不同行業的上班型態會有差異，以人際關係方式尋找到的受訪

者，很可能都是同一領域的上班族，得到的意見也可能頗為類似，而無法代

表該型態中所有的上班族群。因此在尋找受訪者時，必須盡可能的尋找不同

工作類型的受訪者，同一工作形態也要多找幾位採訪，以便進行反覆對照，

確認該工作形態特性，以求描述不偏頗。 

 

  另外，上班族在工作環境之中，可能必須同時處理工作方面的要求，以

及人際關係的處理，在採訪的過程當中可能多所顧慮，不見得願意敞開心胸

談論在上班時間使用社交網站的問題，或是擔心採訪內容公開導致工作上的

困擾，尤其公務人員對於這一部份特別謹慎。為了解決這個問題，要挑選一

個能令受訪者安心的採訪空間，以及提供匿名的選擇，讓受訪者願意提供真

實意見，而不必擔心因受訪而影響工作。 
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第五節 寫作進度 

  本篇深度報導依照架構，可以分成三個環節：深度報導本文、報導企畫

書以及後記，期中報導緣起、相關文獻與脈絡、採訪計畫，本報導者從 2009

年 10 月開始蒐集整理資料，使用六個月的時間撰寫整理，在 2010 年 4 月底

完成大綱口試。 

 

四月初在大綱口試之前，先進行部份初訪，預計先訪問幾個行業的基層員工

意見，蒐集不同工作形態資料，希望能夠在大綱口試之前，先對幾種行業的

工作形態進行初步了解。在大綱口試通過之後，開始積極聯絡更多受訪者，

基於報導架構的工作形態分類，在公務員、業務員以及責任制上班族這三種

領域中，尋找不同的受訪者；以及此三類領域中的中高階主管進行訪談。 

 

預計訪談將持續 3個月，在 2010 年 7 月結束，開始進行訪談內容整理以及

補訪。報導寫作時間約 4個月，在 2011 年完成報導，並在 1月底完成論文

口試。寫作進度如下圖所示： 
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第三部分 

─報導後記─ 
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研究限制與建議 

  Facebook 在筆者準備開始構思主題時，以一種迅雷不及掩耳的速度在臺灣

爆紅，還記得碩一上學期，沒多少同學使用 Facebook，還是一位同學邀請大家

加他好友，同學們才勉為其難的用看看，沒想到，從那次之後成為一股風潮，在

人們還來不及發覺時，整個臺灣都已經開始吹起一股「臉書風」。那時還鮮少人

對這個主題進行研究，但在這篇報導撰寫的期間，多少雜誌和報紙相繼報導，相

關的碩博士論文，也從當年的 3篇，增加到 73 篇，成長速度驚人，可見 Facebook

的話題性無庸置疑。 

 

  但在過去的報導和採訪當中，極少研究討論上班族群，一方面上班族群範圍

廣，難以概括而論；另一方面，上班族群的時間與空間限制都較多，無論是做量

化研究或是質性分析，都較難有時間上的配合，因此過去的研究大多針對學生族

群，並以發放問卷的方式得到量化數據。但筆者認為，一個現象的探討，勢必要

有一些背景文字的描述才得以更完整，因此筆者選定以報導方式進行，討論上班

族群的工作環境為何會使 Facebook 得以趁虛而入。這是本報導與其它研究不同

之處，或許可以成為使這領域的研究更完整的資料。 

 

  原先這篇報導所設定的主題，是探討上班族在 Facebook 上的自我呈現方

式，討論人際關係線上與線下有何不同，但在進行之後發現，個人呈現自己的方

式有很多種，且人們常常是無意識的呈現，很少人策略性的經營自己的虛擬形

象，以報導方式進行，似乎不如以量化研究方式進行適合。加上在報導的過程當

中發現，人們在使用 Facebook 的心理狀態相當多元有趣，他們不見得是利用

Facebook 來呈現自己，Facebook 對他們而言更重要的功能，是滿足他們內心的

需求，而這些需求是什麼，則轉變成為本報導現在討論的主軸，了解他們為什麼

想用、而 Facebook 又如何改變他們的生活。 
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  由於上班族對於自己的工作前途擔憂，因此擔心說出最真實的情況，論文呈

現之後會被相關人士看見，而影響自己的工作，尤其公務人員對這方面的擔憂最

為嚴重。為了解決這個問題，本報導讓某些受訪者匿名，保護受訪者的工作安全，

不至於因此報導而受影響。另外，由於各行各業的工作形態都不同，就算是同一

類型的工作，也有許多細部的規定會有所差異，但本報導限於篇幅，無法針對每

一種不同的工作進行詳細的背景分析，僅僅能以三大族群來概括討論，未來的相

關研究或許可以針對某一族群進行更深度的分析，了解該族群更詳細的工作環境

問題，以及公司當中的人際關係生態。 

 

  筆者身為學生，對於上班族群的生活雖有經驗，但也僅僅了解媒體那一部

份，藉著這次報導的過程，看到不同行業中上班族群的樣貌，比想像之中還要多

元，但同時也發現，臺灣上班族群所受到的壓迫和不合理要求，也比想像之中還

要多，還要普遍。臺灣過去幾年因為金融海嘯，每個產業都受到衝擊，失業率大

增使得人心惶惶，因此讓現在有工作的人，對於工作的忍受度更高，對於一些不

合理的要求也更能默默承受，很長的工時、沒有加班費、沒有獎金，都成為見怪

不怪的現象，相較於一般企業員工，公務人員雖然有穩定的薪水與合理的工時，

但在言語和行為所受到的限制更多。關於臺灣的勞工相關規定以及實際勞工工作

環境之間的落差，也是個很值得討論的議題，但並非本報導的討論主題，為了聚

焦也只好犧牲這一塊，成為遺珠之憾。 
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採訪對象列表 

身份類型 姓名或匿名 性別 年齡 職業與職稱 

基層員工 小凡 女 26 臨床心理師 

怡君 女 29 麻醉住院醫師 

萱萱 女 37 廣播電台新聞部主任 

潘厚任 男 25 企管顧問公司課程推廣人員 

家芸 女 38 保險公司副總秘書 

小杰 男 27 醫療器材公司業務 

魏汝瑛 女 32 Caf’e Lulu 咖啡店老闆 

何日緯 男 28 科技產業工程師 

Lulu 女 30 網路公司電子商務行銷人員 

阿達 男 24 公關公司執行企劃 

華華 女 30 醫院公關 

Taro 男 28 廣播公司新聞部 

淑鈴 女 27 語文測驗公司招生部 

阿正 男 28 保險業務員 

公務人員 惠文 女 38 高中國文老師 

阿源 男 30 建安國小美術班導師 

小慧 女 28 地檢署檢察事務官 

小宜 女 26 行政院客家委員會科員 

中/高階主管 麥可 男 35 科技公司空間資訊事業群業務

經理 

Victor 男 36 科技公司生產部經理 

盧靜嫻 女 30 宏利人壽區經理 
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郭子寬 男 37 昇輝生物科技股份有限公司總

經理 

(德淶寶黃金鮮啤餐廳老闆) 

趙經理 男 51 無線電視台節目部經理 

軒軒 男 32 酵素公司行銷企畫部副理 

邱文仁 女 43 Yes123求職網副總 

周宜樺 女 30 104人力銀行品牌公關經理 

專家學者 尚榮安 男 42 東吳大學企管系教授 

陳春富 男 40 輔仁大學影像傳播學系助理教

授 

吳筱玫 女  政治大學新聞學系教授 

詹偉雄 男 50 學學文創副董事長、數位時代總

編輯 

Charles 男 42 Inside網路趨勢評論作家 
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