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一、时差综合症的探究

（一）城市年轻人的睡眠问题凸显

熬最晚的夜，缺最多的觉，是熬夜晚睡年轻人打开夜晚的方式。

《2021中国国民深睡白皮书》研究发现，在各个职业人群中，医护人员、

程序员、在校学生所需的入睡时长最长，看手机的人群比不看手机人群

失眠比例高出13.4%①。京东大数据研究院研究发现睡眠障碍严重影响

工作和生活状态的人群最高分布在80、90后的“打工人”一族，京东健康

在线问诊平台上咨询睡眠相关问题的用户80、90后占比超过67%，其助

眠科技产品成交额占比超过70%②。《2020互联网用户睡眠白皮书》发现

超过68%的80、90后“作息不规律”，甚至经常需要通宵加班，“睡眠时

间不足”。受时差的影响占比最高，受环境影响和商务出差红眼航班紧随

其后③。当代睡眠问题已经渐渐被生活方式所影响。2017 年诺贝尔生理

学医学奖获奖者是因发现控制昼夜节律的分子机制，也在2013年因此研

究而获得了邵逸夫奖④。“打工人”一词从央视新闻公众号的《早安，打工

人》发布后，同样引起一致的共鸣迅速成为了2020年的大热点。

（二）影响睡眠的因素

影响睡眠的因素总会被认为是熬夜玩手机，在信息化时代这是难以改

掉的习惯。正如在生活方式上，在睡前使用手机会延缓入睡时间，延迟昼

夜节律，蓝光会抑制褪黑激素的水平，影响人的正常生物钟⑤。但是我们的

睡眠实际是一个阶段，每一个90分钟睡眠阶段组成了一个睡眠周期。当生

活习惯不在一个规律的状态，节律便会受到干扰，达不到此人需要的睡眠

周期，一系列睡眠问题就出现了，也就是由于时差或者作息改变出现了时差

紊乱的问题，导致我们在需要睡觉的时间睡不着⑥。时差错位人群往往会

在休息日晚起，在平日夜间不注意饮食、糖分摄入，甚至睡前饮酒也是和睡

眠障碍息息相关的，极多的睡眠障碍实际是生活不规律引起的⑦。

（三）时差紊乱的反应与危害

时差紊乱产生的反应和危害都是很大的。时差综合症的患者由于节

律紊乱，会经常夜晚失眠，入睡困难，日间嗜睡，头晕脑胀，甚至胃肠功

能障碍痛苦不堪。长期时差紊乱严重的最终可能导致神经系统的疾病，

比如焦虑或抑郁，对他人有敌意的情况也会显著增加⑧。而夜间工作最常

见的后果包括失眠和过度嗜睡，经常参加夜班工作，会带来特别高的健

康风险，比如肠道疾病、抑郁症、心血管疾病、性疾病、超重和生育能力

紊乱⑨。2020年一起重大事故导致7人死亡的悲剧，原因便是司机疲劳驾

驶，驾驶过程中驾驶员瞌睡导致撞车车辆侧翻。另有一起阿根廷列车相

撞事故，造成多人死亡，上百人受伤，通过监控发现，火车司机的手已经

完全离开操作台，并且正在瞌睡。

二、生活规律调节在时差调整中的重要性

（一）光照调节

光照可以影响睡眠，褪黑素是调节人体分泌的重要因素，也是睡眠

的重要时钟。白天光线照射时体内褪黑素会被压制，身体的褪黑素指数

不断降低，也是在日间可以精神工作的原因。夜间身边环境都处于昏暗

的状态，褪黑激素开始分泌，身体就会告诉我们现在是晚上⑩。光照会减

少褪黑素分泌，这也是在睡前并不提倡使用手机的原因。想有一个正常

失眠患者短期行为习惯调整的交互设计研究

随着80、90后生活压力的增大，普遍体现在长期的作息与生活习惯不规律而产生极大的睡眠问题。美国科学院睡眠医学证实影响

睡眠的因素不仅仅是熬夜、蓝光，更多是错误的生活习惯导致人体时差紊乱，就会出现日间嗜睡、夜晚失眠等现象，极度危害着人

体的健康。文章基于人群使用黏性最大的手机类交互产品，分析了时差调节和行为习惯调整应用程序。希望未来置入人们的日常睡

眠活动调节中，通过对生活规律阶段性的修正调整，来辅助改善人们的日常睡眠。

TP311.1; TS971                               文献标志码：A   	                  文章编号：1008-2832（2022）04-0102-03

睡眠设计；生活规律调整；时差紊乱；交互设计 

www.artdesign.org.cn

摘   要 :

关 键 词 :

检   索 :

中 图 分 类 号 :

（北京服装学院 艺术设计学院，北京 100029）

温江亭，丁肇辰（通讯作者）

Interactive Design of Short-term Behavior Adjustment in Patients with Insomnia
Wen Jiangting, Ding Zhaochen（Corresponding Author）

(School of Art & Design, Beijing Institute of Fashion Technology, BeiJing 100029, China)

With the increase of life pressure after 80s and 90s, it is generally reflected in the long-term work and rest and 

irregular living habits that cause great sleep problems. The factors that affect sleep are not only staying up late and 

blue light, but also wrong lifestyle habits that cause jet lag disorder in the human body, and there will be daytime 

sleepiness, night insomnia and other phenomena, which are extremely harmful to human health. The article analyzes 

jet lag adjustment and behavior adjustment applications based on the most sticky mobile phone interactive products 

used by the crowd. It is hoped that in the future, it will be put into people's daily sleep activity adjustment, and through 

the periodic adjustment and adjustment of life rules, it will help improve people's daily sleep.

sleep design; adjustment of life rules; jet lag disorder; interaction design

www.artdesign.org.cn

Abstract :

Key words  :

Internet :

069-152.indd   102069-152.indd   102 2022/3/29   下午4:162022/3/29   下午4:16

DOI:10.16824/j.cnki.issn10082832.2022.04.030



2022.04 | 103

的生物钟和健康的睡眠，还是要白天多接触室外的阳光，特别是早上起

床这段时间，让身体被大量的阳光照射，促进一整天的精神与专注。

（二）饮食摄入

在美国科学院睡眠医学收录了大量的医学睡眠期刊，证实了作息时间

调整法、饮食调整法、光疗法等，能够积极地修正时差的紊乱⑪。吃饭后普

遍体温会升高，脑波频率通常也会较高，所以摄入食物后会感到清醒并且

具有能量，而当食物消化体温降低，人往往就会感到困倦。当人从上午开

始犯困，那就要反省是不是早饭摄入的过多了，或者食物摄入糖分过高，

因为过量的糖会导致血糖水平波动较大，无法保持一个清醒的状态。

在睡前摄入食物通常也是导致失眠的因素。经常通宵加班的“打工

人”，会在睡前边工作边吃夜宵，摄入大量糖分，在其时差紊乱的同时，其

实饮食也正在慢慢地打乱他们的睡眠计划。巴西圣保罗联邦大学的科学

家发现，晚上大量进食会导致多项睡眠质量下降，牛奶的成分会有助于

睡眠，但睡前就不要喝酒精、茶叶、咖啡因了。咖啡因食用时间过于接近

睡眠时间可能会导致失眠，而且会增加夜间上厕所的频率。晚上体内的

咖啡因甚至会减少我们深度睡眠的时间，深度睡眠对身体和精神的恢复

至关重要。

（三）作息调整

时差紊乱最主要的原因便是睡眠时间紊乱，并不是只有夜间睡觉才

是被身体接受的，对人的身体来说午觉同样重要。人们一天最容易犯困

的时间是在凌晨一点和下午一点，需要通过睡眠来再次保证自己恢复体

力和精神。《午睡在不规律睡眠-觉醒计划中缓解困倦的作用》中，通过

研究证实小睡对于生物体节律紊乱缓解的必要性⑫。大阪精神科睡眠专

业医生纠正睡眠债务同小睡间的关系，每天缺乏的睡眠时间累积起来就

称之为“睡眠债务”，随着睡眠不足时间的累积，即使睡上一两个整天都

很难恢复，这就体现了小睡对于弥补睡眠债务的必要。而正确的小睡时

间最好控制在20分钟左右，在深度睡眠之前就醒来可以让我们下午精神

充足而且并不会影响我们的夜间睡眠。

三、生活规律调整应用程序的分析与设计建议

（一）习惯养成应用程序

本文比对分析了22种国内外生活习惯类的应用程序，其用户主要分

布在80、90后族群，主要功能都是记录用户日常习惯，针对用户进行习惯

管理并自我安排（图1）。有两个非常优质的程序下载量极高，分别是《小

日常》和《New Habit》，二者的基本用户都是年轻化、对自身以及使用

的体验上保持着高要求的人群。总结其设计上的优秀共性，为未来设计

规范奠定调研基础。

首先是功能性上的发现，在考虑到为用户提供一个优质体验的前提

下，无论是在操作、还是功能的满足方面，这两款程序都是设计得非常

合理的。其录入信息的整个过程所需的操作逻辑非常清晰化且层级少，

并且会有对应的操作提示，文字信息较少，内容部分的可读性很高。基本

用户群体是希望养成优质习惯的年轻一族，所以其在设计过程中减少了

多余的交互，为用户增加了自定义图标和颜色的配置，在输入前已进行

了视觉上的吸引，比较符合年轻人的审美倾向，并且字体粗细均匀，便于

阅读与识别。在功能方面能自动生成日、周、月的可视化报告，帮助用户

清晰地理解哪里达标，哪里未达标。对用户最具吸引力的功能便是每个

习惯都会出具有可视化的统计结果。比如连续纪录，也就是连续完成该

习惯的天数，一旦某天没有完成，就会归零；这能够满足此类用户使用产

品的痛点，也对用户产生一种激励作用。

> 图1

> 图2 时差类应用程序分析
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（二）倒时差应用程序

针对倒时差应用程序，文章比对了近七款此类程序，其通常会帮助

用户在倒时差前及过程中、后期进行生活规律以及时差的调节（图2），

比对出两款最优异的产品，分别是“Timeshifter”与“Tempori”。

两款产品普遍信息层级较为清晰，避免一次性的任务信息层级，根

据用户需求合理规划与设计、准确引导界面交互，能够直观地将信息进

行分类、整合。界面的视觉画面还需注意主次与顺序的呈现，在色彩上

尽可能地增加视觉吸引力，针对用户群体，避免设计配色很严肃的界面，

采用明亮色彩和趣味图形进行人性化的设计，从而营造舒适的交互体

验，提高用户的交互效率，提升体验好感度。

功能上以信息可视化图表的形式迅速传达给人们“在接下来的6小

时内避免咖啡因”，“在两小时内不要摄入糖分”或“可以进行20分钟的

小睡”等信息，在“正确的时间”入睡，促进用户生物钟与目的地时区之

间的快速同步。这种信息传达的形式是在未来设计中可以学习的部分。

（三）调研产品分析总结

通过调研分析出两款优秀的竞品，Timeshifter最优秀的特征是信

息可视化非常明确，以最直观的方式对飞行前后行为习惯进行了短期的

阶段调节，这对使用者而言是非常轻量化的，对于工作族或需要学习的

用户，如果让其使用阶段黏性非常强的应用程序甚至习惯养成是非常困

难的，而这款程序使用时间仅需一周左右。且交互层级清晰，可以用最直

观的方式让用户在最短的时间来进行调整。

另一款是工作族经常使用的滴答清单类型应用程序，其使用便捷，

用户只需要在工作期间进行记录使用，或者需要提升效率的时间来进行

使用。工作之余就无需再重复使用，而且无需长期使用，功能性较为明确

且清晰，也是在未来研究 中可以学习的部分。

人们的行为习惯错误主要是倾向于睡前饮食、摄入咖啡因、酒精以

及不规律补觉等方面。通过产生的危害，比如生理危害、心理危害、无调

整意识、药物治疗等，针对用户痛点进行设计。以人为本的设计意义便是

通过行为习惯调整、改善生物体节律紊乱状态，使用非药物方式辅助干

预。在设计功能上具备习惯规划、修正方案制定指导、录入轻便等功能，

在调节方式上采用信息可视化的表达形式，且报告清晰易理解。应用程

序的核心便是阶段性使用调节，针对用户的特殊性采用层级清晰的交互

手段，整体感受使用便捷，无需长期使用且无长时间坚持的情况，这样

的程序功能性较为明确且清晰，更方便用户在某一时间或某一阶段过程

需要调整的阶段来使用。

四、结论

通过时差、习惯养成应用的调研分析，希望未来能够将其结合真正做

出一款通过生活规律调节结合时差作息调整，针对时差紊乱的打工族群体

的应用程序。在功能性上结合运动、光照时间、饮食小睡时间的监管记录，

并运用医学知识进行相对指导，合理规划作息调整时间，生成一套完整的

包括对坏习惯提出指正的可视化分析。在界面上，清晰层级分类，因为用户

群体普遍是很忙的工作族，应尽可能提升用户交互效率。界面的视觉画面

还需注意主次与顺序的呈现，在色彩上尽可能增加视觉吸引力，针对用户群

体，避免设计配色很严肃的界面，采用明亮色彩和趣味图形进行人性化的设

计，从而达到舒适的交互体验，提高用户的交互效率，提升体验好感度⑬。

生活规律的调节改变对于普遍人来说是一种很难坚持的行为，而

通过产品的比对，在未来的设计中可以尝试置入用户经常使用的工作效

率App，嵌入经常使用的应用程序可以增加用户参与度和黏着度，通过

一定轻量化的使用，从录入用户情况，发现行为习惯问题，到可视化活动

调整，生成精准方案建议，间接辅助时间段调节，而不是长久坚持。帮助

用户在阶段出现嗜睡、精神不振的情况时进行调节，会更容易接受，做出

一款真正具备“打工人”睡眠关怀的生活规律调节产品。■
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