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摘  要 

斜槓職涯作為回應職場多元化與自我實現需求的生涯型態，已成為年輕世代的重要職涯選擇。隨著數位科技

與平台經濟的發展，直播成為具創作性與參與性的斜槓實踐形式，結合興趣、互動與潛在收益，提供新的職涯可

能。本研究聚焦於斜槓直播主，探討其直播投入歷程、自我效能建立與多重角色的調適。研究以社會認知生涯理

論（SCCT）為架構，採半結構式訪談法，邀請六位活躍於 Twitch、具一年以上經驗的斜槓直播主作為研究對象，

並以內容分析法進行資料分析。研究發現，受訪者多從興趣出發，逐步建立自我效能，並在職涯不確定性與心理

壓力中發展出彈性策略與心理調適機制。本研究呈現斜槓職涯於新媒體環境中的發展樣態，並拓展 SCCT 在數位

斜槓工作者上的實務應用。 
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1.緒論 

1.1  研究背景 

在數位經濟環境下，越來越多個人選擇以正職以外的時間從事第二職業，發展興趣與專業技能，達成自我實

現與經濟獨立的雙重目標，形成所謂的「斜槓」現象(經理人, 2024)。與兼職不同，斜槓多源於個人興趣或專長，並

透過靈活彈性的模式平衡生活與工作，特別受到 Z 世代青睞(旭時報訪談, 2022)。根據 yes123 調查，直播主被列

為熱門斜槓職業之一，而影音平台如 Twitch、YouTube、TikTok 等的普及，也使直播成為進入斜槓職涯的主要管道

(yes123求職網, 2021)。 

直播產業近年快速成長，涵蓋音樂、遊戲、藝術、美食等多元主題，並藉由即時聊天室創造高度互動性與社

群參與感。以 Twitch 為例，台灣用戶已超過 1,600 萬人(SETN, 2019)，全球觀看與開播數據在疫情後更呈爆炸式

成長(TwitchTracker網站數據）。直播主可自行選擇主題、時間與經營模式，兼顧正職與興趣發展，顯示直播不僅是

一項職業，更是斜槓族群實踐多重職涯與生活方式的重要場域。 



 

圖1-1 Twitch每個月活動中的直播主人數(2018~2024年) 

資料來源：TwitchTracker (https://twitchtracker.com/statistics/active-streamers)，作者整理繪製。 

 

圖1-2 Twitch每個月觀看時長(2018~2024年) 

資料來源：TwitchTracker (https://twitchtracker.com/statistics/watch-time)，作者整理繪製。 

 



圖1-3 Twitch近年的成長數據(2012~2024年) 

資料來源：TwitchTracker (https://twitchtracker.com/statistics)，作者整理繪製。 

1.2  研究動機 

將個人興趣轉化為具經濟價值的副業！在數位平台快速發展與多重職涯日益普遍的趨勢下，愈來愈多人選擇

以斜槓方式經營副業，將個人興趣轉化為具經濟價值的實踐行動。研究者本身長期經營 Twitch 遊戲直播，發現許

多直播主皆有正職身分，卻能穩定經營頻道、累積觀眾，進而引發對「斜槓直播主」成功歷程的興趣與關注。本研

究想瞭解的有以下三件事情： 

1.2.1  工作與生活平衡的挑戰 

在高壓與競爭激烈的職場環境中，直播為職場人士提供了不同於傳統工作的自我實現空間。斜槓直播主可能

因興趣、放鬆或建立個人品牌而投入此領域，並期望不影響本職工作的情況下經營頻道。然而，他們常面臨加班、

生活變動等挑戰，需重新分配時間與精力(Hobfoll, 1989)。當本職、生活與直播產生衝突時，直播主的選擇與調適方

式將影響其經營穩定性。隨著投入人數增加，探討如何管理時間、取得平衡並克服困難，成為重要研究議題。 

1.2.2  個人特質對經營直播的影響 

個人特質對職業選擇與職涯發展具有深遠影響(Holland, 1959)，對斜槓直播主而言尤為關鍵。由於他們需在本

職工作之餘投入直播，因此良好的時間管理與自律能力，有助於妥善分配時間、穩定開台並累積觀眾(Bandura, 1977)。

此外，在競爭激烈的環境中，創造力成為直播內容吸引觀眾的關鍵，無論是遊戲實況、戶外活動或特別企劃，持續

創新能讓直播主在眾多頻道中脫穎而出。社交能力亦不可或缺，直播本質即為一種人際互動方式(Hoffman & Novak, 

1996)，具備良好互動能力的直播主能營造愉快氛圍、提升觀眾參與與忠誠度。此外，高適應力與抗壓性可幫助直播

主面對觀眾波動、平台政策變更與突發事件時迅速調整內容與情緒，維持頻道穩定發展。綜合上述，個人特質在斜

槓直播經營中發揮重要作用，深入理解其應用對現職與未來直播斜槓者皆具實務價值。 

1.2.3  興趣與直播的多元化 

我有興趣斜槓經營直播，但是我要播什麼？隨著現代生活壓力與數位化進程加劇，越來越多人嘗試將個人興

趣轉化為具經濟價值的副業，直播因此成為一項靈活且富創造力的斜槓選擇。斜槓職涯強調以興趣為基礎(Alboher, 

2007)，而直播涵蓋遊戲、音樂、烹飪、旅遊、運動等多元內容，符合多樣化職涯發展的需求。透過 Twitch、YouTube 

Gaming、Facebook、TikTok 等平台，只需簡單設備與網路即可向全球觀眾分享內容，門檻低、彈性高，激勵許多職

場人士投入經營個人直播事業。以 Twitch 為例，其直播內容已從原本以電玩為主擴展至烹飪、音樂、戶外活動乃

至學術討論等，反映出直播不再只是單一領域的表現形式，而是適合不同背景與專業者進行創作與自我表達的平台。

像韓國直播主企鵝妹，透過結合遊戲、旅遊與生活內容，成功吸引大量觀眾，顯示直播可為斜槓者創造成就與收入

機會。透過訂閱、打賞、廣告與贊助等方式，直播為興趣導向者提供變現途徑。研究此群體可以深入了解當以斜槓

為出發點投入直播產業，並且是以長期經營為目標，除了個人興趣與主動學習之外，如何成功地把斜槓直播做好也

值得探討。 

1.3  研究問題與研究流程 

1.3.1  研究問題 

綜合上述，將本研究欲探討的問題列點為： 

（一）斜槓直播主是在什麼情境下開始經營直播，其直播動機與投入歷程為何？ 

（二）斜槓直播主如何規劃其直播內容與經營方式？ 

（三）斜槓直播主面對哪些挑戰，又是如何調適以維持工作、直播與生活之間的平衡？ 

1.3.2  研究流程 

根據本研究的背景動機進行探討，並搜集有關斜槓與直播的文獻及網絡資料，以確立本研究的主題及研究問

題。本研究的問題主要集中於「什麼（What）」與「如何（How）」的探討，適合採用質性研究方法，因此設計本研

究的流程如下圖 1-4 所示： 



 

圖 1-4 研究流程圖 

1.4  研究價值與預期貢獻 

雖然隨著斜槓與直播的興起，相關的研究陸續增加，但目前對於將直播作為斜槓選擇的研究相對較少。本研

究預期在理論方面能夠深入探討斜槓直播主這一群體，分析他們的動機和面臨的挑戰，從而為斜槓直播的發展提供

理論支持，補足以往僅聚焦於斜槓或直播議題的文獻不足之處。實務方面，本研究結果將有助於了解如何有效地將

興趣轉化為副業，提供未來希望進入直播領域的斜槓者具體的策略與建議，以長期經營為目標，幫助他們更好地平

衡主業與興趣，並提升其在直播上的成功率。 

2.文獻探討 

2.1  斜槓族 

「斜槓」源自美國作家Marci Alboher(2007)提出的職涯概念，意指個人不侷限於單一職業身分，而是在穩定收

入基礎上，依興趣發展多元職業，以實現自我價值與生活彈性。Susan Kuang(2017)進一步指出，斜槓職涯代表的是

多元人生的價值實踐，核心在於自由選擇職業與生活，藉由持續學習與資源整合實現內外一致的自我定位。斜槓職

涯不等同於兼職，其特點在於由內在動機驅動，並強調自主性與生活整合能力。 

有學者認為，斜槓者應具備時間管理、問題解決、角色協調與自我學習等能力，以因應多重職業角色所帶來

的壓力與衝突(趙詩玄, 2019;江淑貞, 2019;陳梅鄉, 2022)。在發展斜槓過程中，需衡量本職穩定性與可投入資源，逐

步建立具實踐性的副業結構。 

綜合上述，斜槓是一種以興趣為驅動、建立在穩定本職基礎上的職涯模式，重視工作與生活間的平衡與自我

實現，並非單純為賺錢而兼職。本研究欲想探討的對象為有本職工作，並利用閒暇之餘發展直播興趣的直播主，符

合上述對於斜槓的觀點。 



2.2  直播的成功 

隨著行動裝置普及與網路技術提升，網路直播成為當代主流媒體形式之一。影音平台如Twitch、YouTube、

Facebook、TikTok等，提供用戶簡易的直播介面與互動機制，任何人只需具備基本設備即可成為直播主(Hamilton et 

al., 2014)。直播的即時互動性與多元內容吸引大量使用者，也促進了「網紅經濟」與「斜槓經濟」的發展(Abidin, 

2018)。直播除了娛樂功能外，亦廣泛應用於教育(曾凡語, 2017)、電子商務(Hsu et al., 2022)與創作領域，成為斜槓

者實踐興趣與專業的管道。 

在直播經營中，個人品牌的建立尤為關鍵。心理素質、個人特質與觀眾信任為其核心因素(林家妍, 2023)。直

播主需具備高抗壓力、突發應變能力，並展現鮮明風格與魅力，以吸引並維繫觀眾。直播過程中，真實表達與即時

互動可增強參與感與忠誠度(曹家榮, 2016)。此外，直播主應兼顧專業度與娛樂性，透過內容設計、社群互動與品牌

形象經營，提升頻道影響力與持續發展潛力(夏自立、陳立賢, 2022)。 

綜合上述，直播不僅改變娛樂與傳播模式，也成為建立個人品牌與實現多重職涯的重要工具。本研究以斜槓

直播主為研究對象，如何以有效的方式留住觀眾，值得進一步探究。 

2.3  社會認知生涯理論 

社會認知理論（Social Cognitive Theory, SCT）由Bandura (1986)提出，強調人類行為是個人、行為與環境三者

之間的交互作用所構成，並指出觀察學習、自我調節與自我效能是理解人類行為的重要機制。該理論已廣泛應用於

道德發展、大眾傳播、健康促進與創業意圖等領域，其中「自我效能」被視為影響個人行動與動機的核心因素。 

 

圖2-1個人、行為、環境三方交互作用影響圖 

資料來源：Bandura, A., & National Inst of Mental Health. (1986). Social foundations of thought and action: A social 

cognitive theory. Prentice-Hall, Inc.，作者整理繪製。 

在職涯領域中，SCT進一步被Lent、Brown與Hackett (1994)發展為社會認知生涯理論（SCCT），用以說明個人

如何在生涯選擇與發展過程中受到自我效能、結果預期與目標設定三大構念的影響。研究指出，自我效能可強化個

人對於挑戰任務的信心，正向結果預期則有助於興趣與行動的持續性，三者相互作用形塑個人的職涯動機與發展行

為(Lent et al., 1994;田秀蘭, 2003)。 

 

圖2-2社會認知生涯理論架構圖 

資料來源：Lent, R. W., Brown, S. D., & Hackett, G. (1994). Toward a unifying social cognitive theory of career and 

academic interest, choice, and performance. Journal of Vocational Behavior, 45(1), 79–122.，作者整理繪製。 

後續研究亦指出，職業主動性、職業自我管理與情緒智商皆與自我效能密切相關，影響個人在快速變遷的工作



環境中如何適應與規劃職涯(Jiang et al., 2023;Pirsoul et al., 2023)。 

綜合上述，本研究以SCCT為理論基礎，探討斜槓直播主如何在多重職涯角色中發展興趣、設定目標與因應挑

戰。此理論可協助理解直播主如何透過觀察學習與經驗調整強化自我效能，並在平台互動與內容創作中建構持續投

入的動力，進而發展穩定的直播事業，具體對應本研究所關注的職涯動機、經營歷程與挑戰調適等核心議題。 

3.研究方法 

3.1  研究設計 

本研究源自於觀察斜槓直播主作為新興雙重職涯樣態的興起(yes123求職網, 2021)，聚焦於其如何從職場工作

者轉變為具經營能力與創造力的直播創作者。考量研究目的著重於理解斜槓直播主的實際歷程與心態轉變，採用質

性研究法進行資料蒐集，並以半結構式訪談作為主要工具。研究者預先擬定訪談大綱，並根據受訪者回答靈活追問，

以獲得深入且具個別性的資料(盧欣晨, 2024)。透過敘事分析法解析受訪者的經驗與觀點，探索其在工作、生活與直

播之間的平衡實踐與挑戰因應策略，進而建構斜槓直播主的成功歷程。 

3.2  研究對象與資料蒐集 

為深入探討斜槓直播主的成功歷程，本研究設立四項篩選條件：一、以興趣為直播初衷(Alboher, 2007）；二、

具一年以上斜槓經驗，能反映其成長與挑戰(夏自立、陳立賢, 2022)；三、活躍於Twitch平台，具穩定創作與受眾基

礎；四、頻道追隨人數持續成長，作為經營成效之指標。研究初期由研究者於Twitch上搜尋符合條件者，並透過電

子郵件或Discord私訊發出11份訪談邀請，最終獲得6位直播主同意參與訪談。 

訪談以半結構式進行，時間約30–60分鐘，訪談前取得受訪者同意錄音，後續整理與分析資料。多數受訪者

因不便露面，主要以線上語音為主，僅一位可面對面訪談。以下表3-1為受訪者基本資料，依訪談日期以英文字母

編碼： 

表3-1受訪者列表 

編號 性別 直播內容 工作類別 斜槓年資 訪談日期 訪談方式

A 女 
遊戲、唱歌、

繪圖 
圖文插畫家 3年 2025年3月29日 面談 

B 女 遊戲、聊天 餐飲業 3年 2025年4月4日 線上音訊

C 女 遊戲、聊天 餐飲業 2年 2025年4月7日 線上音訊

D 男 遊戲 設備工程師 5年 2025年4月8日 線上音訊

E 男 遊戲 家教 2年 2025年4月17日 線上音訊

F 男 
遊戲、唱歌、

繪圖 

遊戲設計師、

圖文插畫家 
1.5年 2025年4月17日 線上音訊

資料來源：本研究自行整理。 

參與訪談的六位直播主皆具有斜槓直播的經驗，且至少斜槓直播一年以上，其中最高有達5年的斜槓直播經驗；

這六位斜槓直播主均累積一定的觀眾數量，且觀眾追隨數還在持續增加，甚至其中一位是Twitch平台的認證直播主；

這六位直播主的直播內容皆有納入遊戲實況、與觀眾聊天互動，其中有兩位專門直播遊戲實況，另外四位則是有穿

插畫圖、唱歌等直播內容。最後，這六位直播主皆以興趣為初衷開始做直播，直到現在，依然持續在Twitch平台上

活動。 

3.3  資料分析 

本研究採用半結構式訪談來蒐集各斜槓直播主對於斜槓直播之經驗，經受訪者的同意以錄音的方式記錄訪談

內容，後建立完整逐字稿，藉著內容分析法（Content Analysis）中的口語資料分析法（Protocol Analysis）與編輯式

分析法（Editing Analysis），在瀏覽整篇逐字稿後找出與研究相關的部分，歸納彙整出資料的關聯性，並將重新編輯

過的訪談資料以不同樣貌呈現（林金定、嚴嘉楓、陳美花, 2005）。 

3.4  訪談大綱 



本研究訪談旨在了解斜槓直播主的職涯投入動機、目標設定及其在工作、直播與生活間的平衡歷程。訪談問題

依據社會認知生涯理論（SCCT）設計，採開放式問項並具延展性。為確保問題設計的有效性，研究者先以熟識的

斜槓直播主進行前測，針對問題內容與語意表達進行討論與修正。根據前測回饋，調整問題語句，避免封閉與誘導

性提問，最終確立正式訪談大綱。完整訪談大綱請見附錄一。 

 
4.研究結果與討論 

本研究依據社會認知生涯理論（SCCT）與訪綱題目架構，分析斜槓直播主在自我效能、結果預期、興趣、目

標與行動等面向的經歷，歸納研究結果。分析過程中將引用受訪者原始陳述，並以「受訪者編號＋頁碼＋行數」進

行編碼，例如「Ap3-2」表示受訪者A逐字稿第3頁第2行，以供原文查閱。 

4.1  個人經歷與背景 

斜槓直播主都是什麼背景出身的人？他們需要具備特定的專業技能嗎？根據社會認知生涯理論（SCCT），個

人的社會文化背景、性別、學經歷與家庭支持等因素，是影響其職涯選擇與學習的重要起點。直播主的背景條件與

外在支持，將形塑其投入直播的可能性與發展歷程。一位斜槓直播主提到他的家人與朋友對他斜槓直播的看法： 

「我每天都待在家裡，竟然待在家裡又在畫圖，朋友就叫我畫圖啊，順便開始直播啦。那我媽是覺得你不要

整天都留在房間裡，出來動一下嘛，但他也不是反對我，他也蠻支持我……我爸也是，他們會覺得好神奇哦，為什

麼你做這些會賺到錢？……他們是可以接受的，是支持的。」Ap2-4 

本研究受訪的斜槓直播主多以本職工作為經濟基礎後展開直播，背景多元且非典型，學經歷涵蓋電子商務、

機械工程、數位設計與餐飲等，顯示從非傳播專業出發也能進入直播領域，職涯路徑具高度彈性： 

「目前是在做設備工程師，我是學電子商務的。」Dp1-3 

「我大學是念機械的，我家教是教數學，理化沒有數學這麼專業，但是也還可以教，就是國中以下。」Ep1-31 

兩位受訪者具數位設計背景，透過興趣與自學發展繪圖接案，展現專業與興趣交織的多元職涯實踐： 

「讀的大學是關於動畫的……主要自己學比較多……基本上一些基礎的技巧是學校教的，其他（繪圖能力）

其實都是自己摸索的。」Ap1-7 

「我目前的工作是遊戲設計師，斜槓一年多快兩年了。大學是數位多媒體遊戲設計組，目前有在接繪圖委託。」

Fp1-4 

綜合上述，六位受訪者的背景經歷說明了「直播主不需是專業出身」，他們各有自己擅長的領域，但不一定跟

工作、直播有關聯；而他們的工作和直播可以是兩個獨立的社會角色，也可以是自我能力的延伸。如此展現出直播

是一種可由多種職涯脈絡出發的自由產業。 

4.2  自學導向的自我效能建立 

直播設定怎麼用？沒關係我可以自己學！依據SCCT，個人經驗會影響自我效能與職涯選擇。受訪者多從零開

始學習直播，透過網路搜尋、自主實作與觀察他人操作進行學習，形成以經驗為主的知識獲取歷程。此歷程不僅提

升了解決問題的能力，也強化自我效能，展現出對興趣領域的主動探索與投入。關於斜槓直播主對自主學習的經驗

闡述： 

「一開始什麼都不會用、什麼都亂用……都是自己摸索……會上網找哪邊可以用其他的東西，或像現在很多

直播主都會放圖……我是邊直播邊認識做直播的人，認識了之後我就會去問他們……當然是邊做邊用，不是說我全

部準備好了才用。」Cp1-13、Cp2-22 

「我最近有去報名Red Soda的課程（Live 2D），我想要我的V皮（虛擬外表）是我自己畫，我自己做的，全都

我自己來，想要有一個作品可展示，讓大家知道我可以做到這種程度，有興趣可以來找我委託，就是一個履歷。」

Fp2-1 

受訪者多透過自我摸索與觀察學習習得直播技能，顯示直播具低門檻與工具開放性。學習過程不僅來自網路

資源，也涵蓋與觀眾及其他直播主的互動交流。即便缺乏正式訓練，仍有人持續進修並獲得觀眾回饋，逐步建立自

我效能，展現出主動且開放的學習態度。 



「開始直播畫圖宣傳自己的圖，告訴大家我有在接畫圖委託，你有需要就來找我吧……我的畫圖速度蠻快的，

有找我畫圖的人他們都覺得：『唉這傢伙很好喔，畫得快畫得好，推薦！』然後他們就會推薦給其他人，其他人就

會過來說，誰誰誰說我畫得很好。我算對人好，然後他們對我好，那種回饋感，大家蠻幫我的，我覺得很開心。」

Ap1-17、Ap4-9 

「在實況上，如果我剛好在畫模版，就可能會有人來看的時候就，哇，這個好可愛喔！他也想要委託這樣，

所以我覺得這件事情（開直播）是有幫助的……然後也有觀眾表達他對遊戲的看法，覺得這遊戲哪裡好玩，哪裡不

好玩，我吸收這些對我本職工作上也算是有幫助的。」Fp3-25、Fp4-2 

部分受訪者藉由直播展示作品並觀察觀眾反應，調整風格與策略，進一步回饋至本職工作。此互動式學習歷

程有助於提升技術力與對市場與觀眾心理的敏銳度。 

「因為最近換工作又搬家，然後其實現在也不太方便開台，因為就是跟人家一起住會有別人的聲音……就是

沒有辦法專心跟觀眾互動……因為我不太喜歡被打擾，我希望我做這件事情不要一直被中斷……像連假的時候，人

家放假遊山玩水吃喝玩樂，我們在餐廳裡面水深火熱，下班累了睡醒又要準備上班……我有嘗試過一兩個月每天開，

但其實很累，我覺得其實開台比上班還要更耗費精力。」Bp2-1、Bp2-12、Bp2-19 

「一開始觀眾比較少，或是你可能直播的遊戲內容自己很喜歡，但觀眾比較不喜歡，也有可能那個遊戲本身

觀眾群就比較少，這樣的話觀看的人數就比較低，這樣很容易發生想做的內容跟觀眾的喜好沒有辦法平衡得很好。」

Dp2-5 

受訪者指出，斜槓直播歷程中不僅面對學習挑戰，也經常承受財務壓力、環境變動與心理負擔。有些人為爭

取接案或兼顧觀眾喜好而調整內容，在興趣與市場之間尋求平衡。即使處於資源有限與不穩定的環境，他們仍展

現高度學習動機與行動力，並在過程中培養情緒調適、內容策略與職涯堅持等關鍵能力。 

綜合上述，這些直播主透過自我探索、觀察、實作與調整所構成的循環式學習歷程，建立屬於自己的專業認

知與創作能力。在社會認知生涯理論中，自我效能是影響個人目標選擇與持續行為的核心。從受訪者的訪談內容可

發現，即使多數人並非專業出身，仍展現出明確的自學能力與持續挑戰的精神，而這正是他們投入直播的基石；高

度自我效能使他們能在面對挑戰時不斷調整與突破，推動自身持續成長與行動。 

4.3  結果預期與行為動機 

因為有所期望，所以努力經營直播！根據社會認知生涯理論，結果預期會影響個人的持續投入。多數斜槓直

播主雖非以營利為主，仍懷抱正向期待，並因渴望獲得認可、滿足感或實現夢想而積極優化內容。有受訪者更將直

播視為職涯曝光的工具，持續提升頻道品質。 

「我覺得還可以拿更多（貼圖格），然後多接點案子吧。」Ap1-21 

部分受訪者將直播視為建立情感連結與社會支持的平台，透過互動擴展人際關係，增強其持續經營的動力。 

「我是一個很喜歡交朋友的人，多交點新朋友挺好的……不會覺得孤單。」Cp1-29 

斜槓直播主將結果預期轉化為具體行動，如建立直播週表、多平台經營與積極互動，將直播視為責任而非單

純興趣。這些行動有助於時間管理、觀眾期待與社群凝聚，也強化頻道黏著度與曝光度。直播逐漸成為他們自我行

銷與職涯發展的穩定途徑。 

「我一開始是全遊戲啦，到後面我就在想說……慢慢把這些時間規劃出來，像如果我下午比較有空，我就會

開繪圖台，然後晚上就一樣是遊戲台這樣……區分時間，像喜歡看我畫畫的就會下午來看，喜歡看玩遊戲的晚上就

會來看……我以往都是會排每天的實況內容。」Fp1-18 

儘管面臨生活壓力與變動，受訪者多保有直播彈性，依身心理狀況調整開台頻率，這種彈性調適成為他們兼

顧本職與直播、維持長期投入的關鍵。 

「直播時間通常都是下班，但如果當天狀況不好或是覺得累，我就不會開了。」Dp3-9 

綜合上述，斜槓直播主的行動背後多有明確的結果預期驅動，無論是追求個人成就、觀眾認可、情感連結，

或是專業領域的曝光與收入來源，皆展現其多元而積極的投入動機。這些結果預期並非停留在想像層次，而是被轉

化為具體可行的行動策略，包括建立直播週表、經營多平台與維持觀眾關係等，逐步將直播內化為責任與持續實踐



的日常。透過這些具體行動，斜槓直播主不僅提升內容品質與曝光度，也累積了穩定的觀眾群體與接案機會，使其

直播活動朝向長期的職涯發展。此外，直播主也展現出高度的彈性與自我調適能力，能在生活變動與心理壓力中，

依自身狀態調整開台節奏，實現本職與直播之間的平衡。總的來說，結果預期在他們的職涯實踐中扮演重要的驅動

角色，並透過行動具象化，形塑出自主、長久且回應環境需求的斜槓職涯樣貌。 

4.4  興趣導向的職涯延伸與持續力 

這些斜槓直播主當初是因為什麼開始直播的？根據SCCT，自我效能與正向結果預期有助於激發與維持個人興

趣(Bandura, 1986;Lent et al., 1994），進而影響其目標與行動。在本研究中，所有受訪者皆以「興趣」作為開啟直播

的核心動機，包含遊戲體驗、社交互動與創作分享等，成為其持續投入的重要推力。 

「我以前喜歡打遊戲多於畫圖，那現在畫圖比較重要……我的休息時間其實也在畫圖，畫圖對我來說是工作

也是興趣，我會畫自己喜歡的實況主的圖。」Ap2-12、Ap2-35 

「有時候下班無聊，想說反正也在跟朋友玩遊戲，就單純打開做個記錄，然後就一直到現在……錄影的話只

有自己可以看，但開直播還可以認識新朋友，有人一起玩遊戲，一邊跟你閒聊這樣之類的、做互動。」Dp1-8、Dp1-
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受訪者普遍因興趣與內在動機開始直播，包含對遊戲、繪圖的熱愛，或出於記錄、互動與排解孤單等需求。

直播對他們而言不僅是創作輸出，也是一種社交與情緒抒發的管道。整體而言，這些興趣具持續性，並在實踐中逐

漸深化。 

在穩定興趣支持下，斜槓直播主逐步延伸直播內容，從單純記錄或分享，拓展至繪圖、唱歌、Vtuber形象與舉

辦活動，展現對主題與觀眾需求的掌握。部分人更將娛樂轉化為專業輸出，如展示作品接案與多平台經營，顯示興

趣不僅是起點，也成為職涯發展的重要動能。 

「我很喜歡玩那個VR Chat，又可以跳舞順便做運動，又有唱歌……大家又喜歡看，就覺得很有趣，整個直播

的品質也提升，多元化，不會只有整天看你畫圖聊個天什麼的，有不同的東西看，讓觀眾可以期待今天會有什麼節

目。」Ap2-16 

「我有辦過APEX（遊戲）的友誼賽……有將近50幾個人一起來參加……就是希望大家一起玩，其實之前辦完

比賽後，都會有人來跟我說他那天打得蠻開心的，希望之後有機會的話可以再參加，也有人跟我說他們也因此認識

其他直播主，甚至後來有看到他們聯動開台（合作開台），我自己這樣看大家一起玩遊戲，這個過程是蠻開心的啦。」

Cp4-18、Cp4-28 

隨著經驗累積與觀眾回饋，斜槓直播主的心態逐漸從娛樂導向轉向責任與投入。他們開始重視觀眾支持，並

將直播視為值得經營的長期事業。即使面臨低潮，也多能透過自我調適與回歸初衷重新找回動力，這些心理轉變成

為持續經營的重要支撐力量。斜槓直播主提到心態上的轉變： 

「觀眾數開始成長的時候……會感受到壓力，開始會在意其他人的眼光、他們說的話，我發現這件事情對我

來說壓力蠻大的……因為認識的人變多了，或是看你的人變多了，說話要變得更小心……後來心態就是……不要去

太在意那些批評你的眼光吧，因為喜歡你的人就是喜歡你、不喜歡你的就是不喜歡。」Bp3-28、Bp4-1 

綜合上述，興趣是斜槓直播主投入與持續經營的內在動力。不論是基於遊戲、創作還是社交作為初衷，這些

真誠的內在的動機構成了實踐直播的起點。隨著斜槓歷程的累積，他們不僅深化了原有的興趣，也逐步將直播內容

拓展至多元面向，如：繪圖、歌唱、互動企劃與多平台經營，展現出從個人娛樂邁向專業的職涯延伸潛力。在這過

程中，斜槓直播主們的心態亦發生轉變，從最初的隨性參與逐漸轉向對觀眾與內容的責任意識，並在面對壓力與變

化時學習自我調適。這些興趣的深化、內容的延展與心理的轉變，建立起一條可持續發展的職涯路徑，顯示斜槓直

播主不僅是當代數位創作的參與者，更是積極探索自我實現與多元職涯可能的實踐者。 

4.5  目標導向行動與獲得成就 

根據 SCCT，目標的設定影響職涯行動與持續性。斜槓直播主多從興趣出發，並依自身情境設立具體小目標，

如月收入、追隨數等，逐步累積成就感與回饋。有受訪者將創作制度化，或以追隨數活動激勵觀眾參與，展現明確

且實踐導向的目標行為。 



「我都會想每個月都要給自己一個目標，我一定要在這個月裡面達到一個數字（收入），那個數字沒有達到的

話，我就會超級害怕，我不會讓自己達不到那個目標。」Ap3-23 

在SCCT的架構中，目標透過行動展現。斜槓直播主多採「自律規劃」與「彈性調整」兩大策略。部分受訪者

安排每週直播內容與時段，如受訪者F區分繪圖、遊戲與歌唱台，提升觀眾預期與參與；受訪者A則如上班族般規律

開台，並穿插特別活動，兼顧穩定與新鮮感，展現系統性經營與觀眾導向的行動實踐。 

斜槓直播主在實踐過程中常因身心狀況或工作繁忙採取彈性調整，如休息或暫停開台，以維持自我效能與避

免過度消耗。可見他們在經營本業與直播間重視平衡與持續性。無論是高度規劃或靈活應對，皆反映出斜槓直播主

經過深思熟慮的行動策略與職涯態度。 

在行為結果方面，部分斜槓直播主已從直播中獲得心理肯定與實質回饋。受訪者A透過參與動漫祭與觀眾互

動，不僅提升創作信心，也拓展合作與接案機會；受訪者F則因觀眾集資實現來台直播目標。這些外部支持與具體

成果進一步強化自我效能，促進長期職涯投入。斜槓直播主對於觀眾回饋經驗的分享： 

「但就是很幸運啦，不知道哪裡有人突然看見我，然後就說要找我委託……我有去FF擺攤賣東西（Fancy 

Frontier開拓動漫祭）……我賣的對象大部分都是真的認識我的人，一早就有預購啦……有個觀眾走過來跟我說，買

到我的周邊他很開心，然後拍照發上來跟我說會好好收藏的，就是他很重視我的作品，讓我整個人好像有價值的感

覺，很開心。」Ap4-6、Ap4-20、Ap6-1 

「開台快一年的時候，我有立一個flag，因為我現在在馬來西亞，我跟觀眾說，如果你們讓我存到機票錢去台

灣，我就Cosplay巨人裝去台灣開台，然後確實有到，我真的很驚訝！存到1萬多吧。」Fp3-10 

斜槓直播主在達成目標並獲得回饋後，常產生新目標，形成持續投入的動機循環。這些目標除自我成長外，

也延伸至回饋觀眾，如舉辦活動、提供獎勵或優化內容，展現對支持者的重視與責任感。 

「算是回饋給粉絲們吧。就覺得他們好像也沒有一定要每天來看我開台啊，他們願意來跟我互動，我就很開

心，週年我可能就會辦抽獎Steam點數，回饋給大家，讓大家開心。」Fp5-10 

綜合上述，呼應SCCT所強調的，成功的任務表現可進一步提升自我效能，進而促進新的目標設定與持續投入。

這些受訪者的經驗所呈現的，是一種「階段性目標—實踐行動—獲得成就—再設定目標」的滾動式職涯實踐歷程，

揭示斜槓直播主作為數位時代自主職涯實踐者的潛能。他們會根據自身情況設定可行的短期目標，例如：達成多少

追隨人數、完成委託作品或舉辦一次直播活動，並主動規劃時間與資源實踐這些目標。當這些行動獲得正向回饋，

不論是觀眾的支持、創作的成就感，還是實質的收入與合作邀約，都進一步強化他們對自身能力的信心，並促使其

發展出更具挑戰性與延展性的下一階段目標。值得注意的是，這些新目標往往不僅是為了個人成長，也包含了對觀

眾的回饋與社群關係的深化，這顯示他們已逐步將直播內化為具有責任感與關係維繫的職涯實踐。整體而言，這樣

的正向循環體現了斜槓直播主作為數位創作者的成長軌跡，也展現了他們在選擇目標、選擇行動與獲得成就三者之

間，如何動態地調整與推進，最終形成一種穩定且具持續力的職涯發展模式。 

5.結論與建議 

本研究以社會認知生涯理論（SCCT）為框架，探討斜槓直播主如何透過自我效能、結果預期與興趣發展，逐

步建立其斜槓直播的職涯發展。本研究依據受訪者的實務經驗整理為：個人經歷與背景、自我效能建立、結果預期、

興趣與持續力、目標行動與成就等五個階段，並分析其在斜槓職涯探索中的意義與持續力，整理如表5-1、5-2所示。 

表5-1斜槓直播主的發展歷程（受訪者A、B、C） 

受訪者 個人經歷與背景 自我效能建立 結果預期 興趣與持續力 目標行動與成就 

A 

圖文插畫家，性

格自律，結合興

趣與專業，開直

播接案受到親友

支持。 

自 學 繪 圖 與

Live 2D，並報

名課程深化專

業。直播與創作

獲得觀眾回饋，

希望獲得平台

認證與更多曝

光，增加委託

與收入。 

將繪圖視為兼具工作

與休閒的興趣，透過重

新分配工作與生活時

間來釐清心理困擾，並

以規律直播作為穩定

設定收入與活動目標，

成功取得直播平台認

證，並累積個人品牌成

就。 



經營多平台拓

展能力與自信。

投入的實踐方式。 

B 

餐飲業員工，個

性謹慎，對外在

環境有所顧慮，

期望透過直播尋

求人際互動。 

直播經歷透過

嘗試、反思與情

緒管理，逐步建

立對自己直播

能力的自信心。

希望透過直播

認識朋友、分

享遊戲樂趣並

獲 得 他 人 關

注。 

起初以記錄遊戲過程

為目的，隨著觀眾人數

上升，調整心態克服人

群壓力，最終重新找回

熱情並穩定投入直播。 

以長期經營直播為目

標，將觀眾的穩定出席

視為肯定與支持，逐步

建立社群並持續投入經

營。 

C 

餐飲業主管，樂

觀開朗，喜歡交

朋友、性格獨立。

雖無專業背景，

上網自學直播

設定與操作，透

過實作與互動

累積經驗與技

能，展現主動學

習的態度。 

期望透過直播

結識其他直播

主、拓展人際

圈，並建立歡

樂 的 直 播 環

境。 

熱愛遊戲與社交，將直

播視為與人互動和記

錄遊戲的方式，從中獲

得情緒支持；透過關台

後的自我調適抒發壓

力，維持長期穩定的投

入。 

以擴展人際圈與建立社

群為目標，主動舉辦活

動並與其他直播主合

作，提升參與度並強化

社群經營成效。 

資料來源：本研究自行整理。 

表5-2斜槓直播主的發展歷程（受訪者D、E、F） 

受訪者 個人經歷與背景 自我效能建立 結果預期 興趣與持續力 目標行動與成就 

D 

設備工程師，務

實保守，從觀看

直播為樂延伸出

自己開直播的動

機。 

透過觀眾回饋

累積信心，以

彈性方式適應

直播節奏。 

希望擴展觀眾

基礎、增加互

動並獲得生活

樂趣。 

將直播視為下班後的

放鬆娛樂，藉此參與

社群互動並獲得歸屬

感，透過彈性開台的

方式避免過度壓力與

職涯倦怠。 

設定追隨目標並規劃回

饋活動，透過互動增強

觀眾的參與感與直播主

自身的成就感。 

E 

家教老師，溫和

穩定，將直播作

為遊戲記錄與陪

伴出口。 

從觀眾支持中

獲得責任感與

信心，強化自

我投入。 

希望藉由直播

創造回憶與自

我價值。 

將直播視為情緒抒發

與娛樂的方式，用以

填補生活空缺；雖曾

因觀眾互動少而感到

困惑，但最終調整心

態，持續穩定投入。 

以長期經營直播為目

標，積極提升觀眾黏著

度，並將穩定的觀眾出

席視為重要的成就與肯

定。 

F 

遊戲設計師兼插

畫家，外向開

朗，專業技能與

興趣高度整合。

透過報名Live 

2D課程精進專

業技能，並經

營多平台以觸

及觀眾群；在

直播中獲得觀

眾回饋，逐步

建立對自身創

作與直播能力

期望與偶像合

作並吸引觀眾

委託，拓展接

案機會。 

熱愛遊戲與創作，曾

因直播數據壓力而受

影響，透過短暫休息

與心態調整重新找回

熱情，展現良好的心

理韌性與穩定創作

力。 

設定集資與作品目標，

成功提升自我品牌影響

力與社群參與度，展現

行動導向的具體職涯成

果。 



的信心。 

資料來源：本研究自行整理。 

5.1  研究結論 

透過訪談資料的分析，本研究發現這些直播主如何從多元背景出發，透過自我學習、社群互動與實務經驗，

逐步建立自我效能、調整行動策略並穩定其斜槓職涯。研究發現，直播不僅是興趣的延伸與情感抒發，更在持續行

動與觀眾互動的歷程中，逐漸轉化為一項具有專業性與長期潛力的職涯選擇。斜槓直播主在面對資源限制、心理壓

力與職涯平衡挑戰的同時，展現出強大的心理韌性與調適能力。本研究歸納出五個理論貢獻： 

第一、背景多元且非傳統出身，展現直播職涯的開放性與彈性 

斜槓直播主的背景多元，涵蓋電子商務、機械工程、餐飲管理、數位內容設計等領域，無人具備傳統媒體或

表演專業訓練。他們大多在本職工作穩定後，才開始嘗試直播，展現出直播作為副職、興趣或創業實踐的彈性特質。

踏入直播產業不需專業門檻，反而鼓勵來自各領域的創作者透過興趣與技能自我轉化，走出屬於自己的職涯路徑。 

第二、自我效能的建立來自自主學習與社群互動 

斜槓直播主普遍在無經驗的情況下自學直播技術，如：軟體操作、影像編輯、虛擬形象製作等，過程中大量

依賴網路資源與直播圈的互助社群。他們透過持續實作與從錯誤中修正，邊做邊學，建立處理問題與創造內容的能

力；來自觀眾與朋友的正面回饋，則進一步強化其自我效能，使他們更有信心與動力面對下一個挑戰。 

第三、結果預期驅動具體行動策略，強化職涯動機 

大部分的斜槓直播主雖未以營利為首要目的，但皆對直播成果有明確期待，如：建立個人品牌、拓展人脈、

提升創作能見度或情感連結。這些正向的結果預期促使他們規劃直播排程、經營多平台與觀眾互動，將直播內化為

日常行程的一部分。此外，結果預期亦幫助直播主在面對現實限制與挫折時，調整策略、維持投入，展現高度的自

我調適力與職涯責任感。 

第四、興趣是投入與堅持的內在動力來源 

斜槓直播主皆以興趣為直播的起點，包括打遊戲、繪圖、聊天社交等。他們在創作與互動中獲得情緒支持與

個人成就感，進而深化對直播的認同。隨著直播技術更熟悉與觀眾的累積，直播主逐漸將興趣延伸為多元內容（如：

遊戲、繪圖、歌唱、料理、觀眾參與等），不僅提升頻道吸引力，也使直播內容持續創新，從單純愛好轉向具備職

涯價值的長期實踐。 

第五、目標設定與成就回饋促成動機循環 

斜槓直播主普遍會設定短期可達成的階段性目標，如：收入金額、追隨人數、活動參與度等，並透過具體的

規劃與執行來實現這些目標。目標達成後，觀眾的支持與實質的成果（如：委託案、獎勵機制、合作邀約）會進一

步提升其自我效能，促成下一階段的目標設定，形成「階段性目標—實踐行動—獲得成就—再設定目標」的正向循

環，展現高度自我管理與職涯發展潛能。 

5.2  實務建議 

實務建議上，對有志投入直播職涯的斜槓族而言，建議以自身興趣與快樂為出發點，設定明確且具彈性的階

段性目標，並以務實心態看待回饋與成果。受訪者A展現專業經營模式，透過固定開台與週表安排，將直播結合接

案流程，有效展現職涯規劃能力。直播者也應拓展多平台經營（如 YouTube、Discord），並運用互動設計（如抽獎、

點數制度）增強觀眾參與與社群黏著度。維持長期投入更仰賴正向心態與心理調適能力，正如受訪者F強調「自己



開心最重要」、B提醒「莫忘初衷、得失心不要太重」、E則指出「成功來自長期累積與等待時機」。此類心態有助於

減少挫折感並維持動力。在制度層面，建議直播平台應提供技術與心理健康支援，幫助創作者降低孤立與壓力，並

鼓勵跨平台創作與觀眾互動以提升續航力。教育與生涯輔導單位則可將直播納入數位職涯探索課程，透過社會認知

生涯理論（SCCT）強化學生對自我效能、目標設定與行動結果預期的理解與實踐，提升其未來面對數位職場的準

備度與適應力。 

5.3  研究限制與未來展望 

本研究以質性訪談探討六位Twitch斜槓直播主，並採社會認知生涯理論（SCCT）作為分析框架，雖能深入呈

現其經驗與動機歷程，惟樣本數量有限，且主要聚焦於遊戲、繪圖、虛擬形象等類型，未涵蓋如談話性、音樂或教

學等多元直播領域。受訪者本職工作多具彈性或與創作相關，較易與直播整合，難以反映其他工作型態者的挑戰。

此外，本研究屬橫斷式設計，未能呈現直播主職涯發展的長期變化與動機演進，研究結果仍具侷限。 

未來研究可擴大樣本數，涵蓋多元直播類型與平台（如YouTube、Facebook、TikTok），更全面呈現不同實踐脈

絡。亦可採縱貫性設計，追蹤直播主的長期職涯變化，補足本研究之時點限制。此外，建議結合量化方法，透過問

卷檢視自我效能、興趣、結果預期與行動策略間的關聯，驗證SCCT於數位職涯的適用性。另可探討「退出直播者」

經驗，補充對職涯中斷與倦怠歷程的理解，豐富理論與實務內涵。 
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附錄一 訪談大綱 

1.開直播的動機 

1-1.您是什麼時候開始直播的？ 

1-2.當初是為什麼想開直播？  

1-3.有想過要做到什麼程度嗎？或期望達到什麼成就？ 

2.直播內容 

2-1.一開始對直播內容有什麼規劃？怎麼做？ 

2-2.那現還是一樣嗎？增加其他直播內容？  

2-3.為什麼會想增加不一樣的直播內容？ 

2-4.您想透過新的直播內容獲得什麼？ 

3.克服挑戰與堅持的理由 

3-1.在斜槓直播的這段期間，有沒有什麼時候你覺得比較辛苦？ 

3-2.曾經遇到什麼樣的挑戰或困難？ 

3-3.有想過要放棄嗎？是什麼讓你繼續堅持下去？ 

3-4.您是如何克服的？ 

4.從斜槓直播中得到 

4-1.在斜槓直播的過程中有沒有什麼事情讓你感受很好？ 

4-2.觀眾做了什麼讓你印象深刻的事情？ 

4-3.開直播對本職工作的影響？ 

5.現況與初衷 



5-1.斜槓直播的現況有跟你的初衷相符嗎？ 

5-2.現在開台還是因為興趣嗎？  

6.舉辦活動 

6-1.開台到現在您有辦過什麼活動嗎？ 

6-2.為什麼想辦活動？ 

6-3.這些活動帶給您什麼？ 

6-4.未來您有想要辦活動嗎？ 

6-5.若沒有舉辦過活動，未來會想嗎？為什麼？ 

7.工作、直播和生活的平衡 

7-1.一開始您是如何分配工作與開直播的時間？ 

7-2.那麼現在還是一樣維持？或者做了哪些調整？ 

7-3.那麼您在開台與工作以外的時間都做些什麼？還有自己的時間可以運用嗎？ 

8.其他平台的經營 

8-1.除了在Twitch以外您還有經營（其他平台），為什麼？ 

8-2.您怎麼做？經營這些平台需要注意什麼？  

8-3.其他平台對您的影響？帶給您什麼？ 

9.下一個目標 

9-1.您對頻道的下一個目標是什麼？想達到？ 

9-2.為什麼設定這個目標？ 


