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網路世界中的自我呈現：虛擬與現實的交織 

 

撰文/許侑倢 

 

在現今數位化和社交媒體盛行的時代裡，網路世界成為了我們日常生活

中不可或缺的一部分。網路使我們跨越了時間、空間的限制，可以隨時隨地獲

取到多元且大量的資訊。在這個虛擬的空間裡，每個人都有機會通過社群平

台、交友軟體和其他多樣化的應用程式來向他人呈現自己的形象和個性。當

然，這種自我呈現不僅限於文字和圖像，還包括影片、遊戲角色等不同形式。 

作為與他人進行線上交流互動的主要方式之一，大部分的人如今每天皆

會花一定的時間在瀏覽社群軟體。我們會於社群媒體上發布的貼文、限時動態

或短影音等方式去經營自己的社群帳號，與他人分享自己的生活。在發布任何

動態之前，大多需要做許多準備，例如編寫文案，或是花時間拍攝、選擇及編

輯照片、影片等等。 

而在選擇的過程中可能會有許多糾結和猶豫的心理歷程，像是擔心他人

是否會喜歡這樣的內容？亦或是他人會對自己的這個動態有什麼看法及評價。

相對的，我們也會期待能夠獲得許多好友們的愛心及留言，以感受到自己是被

肯定的，並從中獲得歸屬感及人際支持。因此許多人會特意的選擇特定範圍的

內容來發布，營造一個我們期望中的形象，僅分享自己想被大家看到的部份—

也就是自我呈現。 

 

自我呈現是什麼？ 

自我呈現（Self-Presentation）又常被稱為印象管理（Impression 

Management），由心理學家厄文‧高夫曼(Erving Goffman)所提出，指個體試圖

在不同環境中透過自我形象的塑造，影響他人對自己的印象之過程。網路世界

中的自我呈現是一種複雜而多樣的過程，它反映了我們刻意的表現出想要展示

給他人看到的面向。可能包含我們的興趣愛好、職業身份、生活方式，亦或是

自己的價值觀和人格特質。 
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自我呈現的類別： 

1. 正向的自我呈現： 

在人際互動中，正向自我呈現可以帶來情感上的好處，幸福感得

以提升並使人們處於積極正向情緒，並作為對抗負面生活事件的

心理緩衝。除此之外，越是表現出積極正向的自我，越是一種自

我肯定及自我增強的表現。舉例而言，我們可能會不自覺地在社

群媒體中發出生活過得很好、到處玩樂的照片、或是分享有意義

的文章等，目的是刻意讓別人覺得自己是正向積極的。 

2. 誠實的自我呈現： 

指的是當人們期望與朋友建立長期關係時，會傾向選擇較誠實地

呈現自己，有更多的自我揭露。此時正向或負向情緒都有可能出

現，因為個體並沒有刻意地去營造自我呈現的面向，而是真誠的

抒發心情、表露想法。當我們適當的自我揭露時，可以獲得良好

的人際支持並促進社交關係之發展。 

 

自我呈現的益處： 

由上述文段可知，兩個種類之自我呈現皆可以帶給我們諸多好處及助

益。理解和探索網路世界中的自我呈現，有助於我們更好地運用這些網路平台

來表達自己。若能以此為依據，適當的創造出積極的有利於我們的形象，能夠

有助於我們更成功地與他人建立連結，以擴展自身社交網絡。此外，透過營造

自我形象的過程，也能夠有更多自我認識的機會，了解自身理想中的樣子為

何。 

 

自我呈現的隱憂： 

網路上的自我呈現往往可以更精心地策劃和精修，以符合我們理想中的

自我，這也同時會產生一些挑戰和風險。若期望與網路上的朋友持續發展關

係，則勢必會回到現實中，進行面對面的接觸與交流。此時若是仍僅停留在正

向的自我呈現，則可能很難與對方建立更深入的關係，並流於失真的社交互

動。此外，也可能會過度在意他人對自己的評價。因此我們可以試著去看看自

我呈現對自己帶來的影響，並思考如何取得一個較合適的平衡。 
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如何了解我們如何自我呈現，而其又對自身有何影響呢?我們可以跟著以下步驟

思考： 

1. 自我核對:你在網路世界與現實中分別展示什麼樣的面貌?而其中

又包含哪些特質呢? 

2. 比較與感受：這兩者是相近或有落差的呢?而當你看到兩者之間的

不同時有什麼樣的感受或想法? 

3. 思考與抉擇：根據上題的回答，你會期望能夠如何改變，或選擇

接納自己現在的樣貌呢? 

 

每個人在面對不同情境或關係時，都可能會展現出不同的樣貌。當我們

意識到自己在網路世界與現實世界中呈現的樣貌有所差異時，我們可嘗試以中

性、不批判的角度，將其作為一個自我了解的契機，覺察這樣的自我呈現滿足

了什麼樣的人際需求，並思考自己是否喜歡目前的呈現方式。除此之外，也可

以透過設定自身網路使用之界限及維持與親友的真實連結等具體策略，來促進

兩者之平衡，以提升心理健康之品質。 
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