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摘  要 

目的：解决失眠问题及其对健康的影响，并提高用户的睡眠质量。方法：文章拟在分析影响睡眠品质的

相关因素的基础上，将ASMR技术与睡眠辅助产品进行有机融合。本课题通过调研，筛选出对睡眠有明

显促进睡眠作用的白色噪声，并对其进行随机取样，对其进行有效性检验。其次，以调查问卷的方式，

把完成的作业放在两个不同的试验情境里，以供测验。结果：在特定条件下，白噪声可显著改善睡眠质

量，有望成为缓解失眠的新途径。结论：通过将用户睡眠行为与白噪音相融合，该产品能帮助有入睡障

碍的用户获得更好的睡眠体验，为助眠产品的设计与发展提供参考。 
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Abstract 
Objective: To solve the problem of insomnia and its impact on health, and to improve the quality of 
sleep of users. Methods: Based on the analysis of the relevant factors affecting sleep quality, this 
paper intends to organically integrate ASMR technology with sleep assistance products. In this 
project, the white noise that has a significant effect on sleep promotion was screened out through 
investigation, and randomly sampled to test its effectiveness. Secondly, in the form of a question-
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naire, the completed assignments are placed in two different test situations for testing. Results: 
Under certain conditions, white noise can significantly improve sleep quality, which is expected to 
be a new way to alleviate insomnia. Conclusion: By integrating users’ sleep behavior with white 
noise, the product can help users with sleep onset disorders to obtain a better sleep experience, 
and provide a reference for the design and development of sleep aid products. 
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1. 引言 

伴随着高速发展的网络信息，白天的时候，大脑可以尽情地享受高科技带给的快乐，但是一到夜晚，

大脑就会被海量的信息所占据，从而造成失眠。失眠的主要表现为睡眠时间延长，情绪高度紧张，进而

导致难以入睡，睡眠品质降低。这样的问题会带来更多的负面情绪，长此以往，就会造成身体负荷过大，

进而影响到身心健康。 
为了提高睡眠质量，陈思燕利用层次分析法将助眠产品的功能要素分为三层指标。戴维森(Davidson)

强调了改善睡眠环境的重要性，包括保持房间安静、凉爽和黑暗。她还建议避免在睡前使用电子设备，

因为这些设备发出的蓝光可能会影响睡眠质量[1]。设计人员在探索助眠产品和用户关系时，虽然从不同

角度进行了尝试，但在实际操作中，往往过于关注产品的外观，而忽视用户的实际体验。此外，设计倘

若未经实地测试，那么产品效果也将大打折扣。因此，设计人员在开发助眠产品时应充分考虑用户需求

和体验，并经过充分的实地测试和检验，以确保产品能够有效地提高睡眠质量。 
为了改进助眠产品的设计，文章决定从 ASMR 体验的角度进行深入研究。应当深入探讨 ASMR 的原

理和相关的作用机制，找到有效的设计思路和创新方法，以解决现有问题。通过结合 ASMR 的独特体验，

能够为助眠产品设计提供全新的创新思路和方法，从而更好地满足用户的实际需求。 

2. ASMR 概述 

(一) ASMR 的起源 
ASMR，全称为 Autonomous Sensory Meridian Response (自发性知觉经络反应)，是一种特殊的生理反

应。这一概念最早由美国的 Jennifer Allen 在 2010 年提出，并逐渐在 ASMR 网络社区中得到广泛认可。

当个体接受诸如听觉、视觉或触觉等外部刺激时，ASMR 通常会导致头部、肩部和背部等部位的局部感

觉，如酥痒、颤动或麻木。这一反应被认为与人体经络系统有关，因此得名 ASMR [2]。 
随着社交媒体和视频分享平台的普及，ASMR 以人工类、耳语类、自然类三大类别，见表 1，受到

大众的关注和喜爱，成为一种流行的放松和助眠方式。它有助于减轻压力、改善睡眠质量，并为许多人

提供了一种独特的感官体验。 
除了在放松和助眠方面的应用，ASMR 也被认为有助于缓解焦虑、抑郁等情绪问题。这些发现为进

一步了解 ASMR 的机制和其在身心健康领域的应用提供了更多线索。随着研究的深入，文章有望更好地

理解 ASMR 的奥秘，并探索其在各种领域中的潜在应用。 

Open Access

https://doi.org/10.12677/design.2024.92181
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


王晨雪 
 

 

DOI: 10.12677/design.2024.92181 47 设计 
 

Table 1. ASMR category 
表 1. ASMR 类别 

类别 内容 

人工类 
食物吃播 

音效触发 

耳语类 轻柔的耳语 

自然类/白噪音 

水流声 

风吹声 

虫鸣鸟叫 
 

(二) ASMR 的发展 
自 2010 年以来，ASMR 逐渐被大众所认识和关注。随着互联网的普及，越来越多的 ASMR 视频和

内容在网络上传播，吸引了大量的粉丝。这些视频通常包括角色扮演、模拟对话、轻触和触碰等元素，

能够触发观众的 ASMR 反应。 
随着 ASMR 的流行，越来越多的助眠产品开始引入 ASMR 元素。这些产品包括 ASMR 耳塞、ASMR

枕头、ASMR 灯等[3]，旨在通过模拟 ASMR 的触感和声音，帮助用户放松身心，提高睡眠质量，ASMR
的发展也面临着一些挑战。首先，由于 ASMR 的原理和作用机制尚未完全明确，导致对 ASMR 的研究仍

处于初级阶段。这使得一些助眠产品的效果无法得到充分验证和保障。其次，由于 ASMR 内容的制作需

要耗费大量的时间和精力，导致高质量的 ASMR 视频和内容相对较少。这使得一些用户无法获得满意的

体验，甚至对 ASMR 产生了质疑[4]。 
未来，随着研究的深入和技术的不断发展，ASMR 将会在助眠领域发挥更加重要的作用。同时， 

ASMR 的迅速崛起，满足了人们对情绪疗愈和改善睡眠的需求，吸引了设计师的关注[5]。它不仅增强了

人们的感官体验，还为设计师提供了创新的灵感。通过利用 ASMR 的特点，可以放大产品的使用特性，

提升用户体验。 

3. 声音助眠 

(一) 睡眠现状分析 
2023 年上半年，中国国民的睡眠状况呈现出不容乐观的趋势。据统计，平均睡眠时长为 6.82 小时，

与 2022 年的 7.37 小时相比，明显缩短了。这一现象表明，越来越多的国民面临着睡眠不足的问题。其

中，19~25 岁年龄段人群的平均睡眠时长最为缩短，仅为 6.7 小时。与 2022 年相比，这个年龄段的人们

的睡眠时间减少了 0.37 小时。这表明年轻人群的睡眠问题尤为突出，需要引起更多的关注和重视。此外，

调查还发现，人们的入睡时间普遍推迟。19~25 岁年龄段人群的入睡时间主要集中在深夜 11 点到凌晨 1
点之间，比 2022 年增加了 30 分钟。这表明，年轻人的作息时间越来越晚，可能与现代生活方式和电子

设备的使用有关。这表明，失眠问题并未得到有效缓解，需要进一步探讨其原因并采取措施加以改善。

中国国民的睡眠状况在 2023 年上半年呈现出不乐观的趋势。年轻人群的睡眠问题尤为严重，需要采取有

效措施加以改善[6]。同时，失眠问题仍然普遍存在，需要进一步研究和解决。同时，根据调查数据，年

轻人是面临睡眠问题最严重的群体。超过 60%的年轻人表示自己存在睡眠问题，如失眠、多梦等。这主

要是由于现代生活节奏快、压力大，以及不良的生活习惯等原因所致。 
随着人们对健康和睡眠质量的关注度不断提高，助眠产品的市场需求不断增长。市场上出现了各种

助眠产品，如睡眠面膜、眼罩、耳塞、香薰等，这些产品在一定程度上可以帮助人们改善睡眠质量。年
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轻人的睡眠问题已经成为了一个不可忽视的社会问题[7]。应该关注年轻人的睡眠状况，并采取有效措施

来改善他们的睡眠质量。同时，随着“睡眠经济”的发展，也应该对助眠产品的质量和效果进行科学评

估，以确保其安全有效性。 
(二) 声音助眠的类型 
ASMR，全称为自主感觉经络反应，是一种主要通过听觉刺激引发的独特生理现象。在最近的科学

研讨会上，两位科学家对 ASMR 的触发源进行了深入研究。在 127 位实验对象中，绝大多数受试者(高达

98.4%)认为声音在引发他们的身体反应中起到了至关重要的作用。更具体地说，51.2%的受试者表示声音

对他们的 ASMR 感受至关重要。这一发现强调了声音在 ASMR 中的核心地位，进一步证明了 ASMR 的

讨论主要集中于声音与听觉的相互作用。听觉不仅仅是感知环境的一种方式，它还引导用户根据环境变

化做出相应的调整，帮助用户创造一个舒适的环境。这种舒适的环境不仅有助于放松身心，还能提高用

户的睡眠质量[8]。 
ASMR 的触发因素有很多种，见表 2，这些因素通常是一些特定的声音和触感，能够引发人体独特

的愉悦感和放松感。一些轻柔、舒缓的声音，如耳语、轻音乐、水流声、咀嚼声、翻书声等，能够引发

ASMR 反应[9]。温和的触感，如轻抚、按摩、拍打等，也可能引发 ASMR。一些人可能会在观看某些视

觉内容时触发 ASMR，如细致的工艺品修复。某些个人经验，如童年回忆、亲近的人之间的互动等，也

可能成为 ASMR 的触发因素需要注意的是，不同的人对 ASMR 的触发因素可能会有所不同，这取决于个

人的感知和情感体验。因此，对于每个人来说，ASMR 的触发因素可能都是独特的。 
虽然 ASMR 尚未被大众广泛了解，但其独特的解压助眠效果已经得到了认可。调查显示，调查显示，

超过 50%的人在准备入睡前最容易感受到 ASMR。这说明，在特定的时间段，ASMR 具有显著的“舒缓

助眠”功效，能够有效帮助人们放松身心、提高睡眠质量，并可能对慢性疾病的缓解起到积极作用。尽

管 ASMR 存在一定的局限性，但其独特的舒缓和放松特性使其成为有效的助眠和压力缓解工具[10]。对

于经常面临压力和入睡困难的人群，ASMR 提供了一种安全、自然的解压途径，有助于改善睡眠质量，

提高身心健康水平。 
 
Table 2. Comparison of triggers for ASMR 
表 2. ASMR 的触发因素对比 

触发因素 轻音乐 白噪音 轻抚 童年回忆 工艺品修复 

感受 轻柔 沉浸 触感 个人体验 舒适 
 

英国国家医学研究所(NIMR)的 Spencer 博士最近开展了一项颇具意义的实验，旨在探索白噪音对新

生儿睡眠的影响。这项研究将实验对象分为两组，每组各有 20 名新生儿参与。在实验过程中，研究人员

给予了参考组新生儿睡前白噪音的播放，而对照组新生儿则在没有白噪音的环境中入睡。实验结果显示，

在 10 分钟内，参考组中有 16 名新生儿成功入睡，而对照组中仅有 5 名新生儿成功入睡。这一显著的数

据对比表明，白噪音对新生儿的睡眠具有积极的影响[11]。 
这一发现对于新手父母和医护人员来说是一个重要的启示。白噪音作为一种简单、无创的方法，可

以帮助新生儿更快地入睡，提高其睡眠质量。因此，在新生儿的护理和照顾中，可以考虑合理地使用白

噪音，为其创造一个更舒适的睡眠环境。Spencer 博士的研究为白噪音在新生儿睡眠中的应用提供了科学

的依据。未来的研究可以进一步探索白噪音在改善其他年龄段儿童的睡眠质量方面的作用，为更多的家

庭带来福音。 
1) 白噪音 
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白噪音是指功率谱密度在整个频域内是常数的噪声，也就是所有频率具有相同能量密度的随机噪声。

其可以通过各种方式产生，例如电子设备中的随机信号、风声、雨声、瀑布声等。白噪音的应用非常广

泛[12]。在声学研究、噪声屏蔽以及改善睡眠等方面，白噪音都发挥着重要的作用。例如，在临床上，白

噪音主要可以用于精神心理疾病和神经系统疾病，如抑郁症、焦虑症、耳鸣等[13]。它有助于辅助缓解疾

病所导致的焦虑、烦躁不安、失眠等不适症状。持续暴露在白噪音环境中有助于人们更容易入睡，提高

睡眠质量。常见的白噪音包括雨声、海浪声、树叶声等，这些声音具有舒缓、放松的效果，使人们感到

平静和安宁。 
2) 粉噪音 
粉噪音是另一种自然声音，广泛用于睡眠研究中。与白噪音相比，粉噪音在相同的频率范围内具有

独特的声谱特性。白噪音的声谱保持恒定的功率状态，而粉噪音则随着时间逐渐减弱[14]。因此，粉噪音

更为“柔和”，其强度较低，属于中频范围。粉噪音的这种特性使其在帮助人们入睡和改善睡眠质量方

面具有优势，成为备受推崇的睡眠辅助工具之一。 
(三) 白噪音助眠的作用原理 
文章进行了一项随机对照实验，以探究白噪音在改善失眠方面的实际效果。参与实验的是 200 名受

失眠困扰的学生，他们被平均分配到对照组和实验组。对照组学生接受了常规的促进睡眠护理，满足了

他们的睡前需求，并按照常规药物治疗进行干预。实验组学生在对照组的基础上，每晚都播放白噪音，

音量控制在他们感觉舒适的范围内。 
研究使用了美国专业的理查兹–坎贝尔睡眠量表(RCSQ)来评估学生的睡眠质量。这个量表从多个方

面进行评估，包括睡眠深度、入睡难度、觉醒次数以及睡眠环境噪音等。 
实验结束后，对两组学生的睡眠质量进行了仔细的对比。通过对比分析，我们发现实验组学生的睡

眠质量得到了明显的改善。为了进一步了解白噪音的作用机制，我们还对实验组学生进行了问卷调查。

调查结果显示，大部分学生认为白噪音有助于放松身心，降低焦虑感，帮助他们更快地入睡。此外，还

有学生表示，白噪音可以帮助他们隔绝外界噪音，提供一个更加安静的睡眠环境。 
分数越高，睡眠质量越好；分数越低，睡眠质量越差。所有数据通过 SPSS 软件进行分析。详情见

表 3。 
根据数据分析，见表 3，文章可以得出以下结论：在实验开始前，两组(参照组和观察组)在睡眠深度、

入睡难度、睡眠质量和环境变化方面没有明显差异。经过一段时间的治疗后，实验结束后，对比了两组

的睡眠质量数据。对照组的睡眠深度、入睡难度、觉醒次数和睡眠质量都有所提高，但环境变化的数值

没有明显变化。实验组在接受了白噪音干预后，这些指标均高于对照组，并且这些差异在统计学上具有

显著性。这些数据表明，白噪音对改善失眠问题具有实际效果。 
这表明，白噪音对于改善睡眠状况具有积极的影响。综上所述，研究结果表明白噪音对于改善睡眠

状况有良好的增强功能。 
 
Table 3. Comparative analysis of the reference group and the observation group 
表 3. 参照组和观察组对比分析 

分组 案例 睡眠深度 入睡难度 睡眠质量 环境 

参照组 
前(100 名) 19.5~9.3 17.7~8.9 20.4~9.8 18.7~4.9 

后(100 名) 77.3~14.3 73.9~19.2 77.9~19.1 22.1~10.3 

观察组 
前(100 名) 26.1~14.4 19.8~8.9 23.4~13.4 19.3~10.2 

后(100 名) 89.4~14.5 89.2~10.2 97.3~7.5 95.9~9.4 
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4. 试验流程 

(一) 问卷调查 
研究进行了问卷调查，主题为“城市发展下的睡眠质量变化”。目标是深入了解受访者的年龄、性

别、日常习惯，以及他们对助眠产品的认知与使用态度。为了实现这一目标，通过网络平台发布了问卷，

共收集到 85 份问卷，其中 72 份为有效数据。克隆巴赫系数(Cronbach’s alpha)大于 0.8。 
1) 收集资料后发现，此次被访网民以女性为主，比例为 84.55%；年龄以 19~29 岁为主，占 91.74%； 
2) 以大学生、白领为主，分别为 64.22%、20.43%的白领； 
3) 23~2 点以上的人上床休息的人数为 64.35%，大部分人有轻度早醒症状； 
4) 在总体睡眠时间方面，被调查对象中有 54.75%的人睡眠不足，只有少数几个人觉得自己的睡眠总

量足够； 
5) 工作压力大，饮食习惯不良，睡前对电子产品的依赖是导致睡眠质量下降的重要因素。对于经常

做恶梦、容易醒来的人来说，可能是由于外界的噪音干扰、个人体质以及睡眠环境等因素所致。 
在对睡眠问题的看法上，85.86%的人表示愿意接受治疗，剩下的一小部分人则不愿意接受；在失眠

的时候，53.33%的人喜欢听音乐，49.76%的人在睡觉，29.86%的人喜欢看帮助睡眠的视频；当被问及有

没有用过睡眠辅助用品时，有 82.13%的人没用过，仅有 6.79%的人用过；眼罩耳塞、助眠音箱、助眠 APP、
靠枕等都是常用的助眠用品；在睡眠问题上，有 82.78%的人更倾向于听到雨声、虫鸣和风声。 

5. 设计实例 

(一) 产品视觉设计 
这款白噪音箱的每一面都经过精心设计，以独特的艺术风格展现不同的白噪音。从图 1 中，我们可

以看到五种白噪音的象征：虫鸣、鸟叫、风声、海浪和雨声。这些白噪音通过抽象线条的巧妙运用，展

现出它们各自的特点和韵律。这些线条仿佛是音乐的旋律，是自然的呼唤，也是夜晚的诗篇。它们以交

织的方式呈现，形成了一幅充满生命力的画面。每一种白噪音都有其独特的节奏和旋律，当用户翻动白

噪音箱时，就如同在演奏一首大自然的交响乐。用户可以根据自己的喜好选择特定的白噪音，或者让它

们和谐地交织在一起。 
这款白噪音箱不仅是一款实用的助眠工具，更是现代人追求自然、宁静生活方式的一种象征。它帮

助用户在繁忙的生活中找到片刻的宁静，在喧嚣的世界中找到属于自己的节奏。通过白噪音箱，用户可

以感受到大自然的美丽和力量，让心灵得到放松和滋养。这款音箱的设计理念是让用户与大自然更加亲

近，让生活更加和谐、宁静。它不仅提供了一种独特的白噪音体验，更为现代人提供了一种精神上的寄

托和安慰。 
 

 
Figure 1. Product visual design 
图 1. 产品视觉设计作者① 
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(二) 产品功能设计 
该产品是一款放置于卧室床头或者书桌上的白噪音助眠音箱，旨在帮助轻中度失眠患者缓解情绪，

促进入睡。见图 2，产品采用木色为主色调，外观简约干净。操作简单方便，只需一个交互手势即可完

成所有操作。用户可以通过反转功能面进行白噪音乐的播放。该产品设计考虑到了用户睡前可能存在的

浮躁情绪，通过简单的操作和明确的指示，有助于用户快速进入睡眠状态。通过每个面的孔洞及标志分

类，使用者可以通过观察触摸表面肌理来进行面的分辨切换音乐，减法设计理念在该产品中得到了充分

体现。没有电源键、没有音量键、没有指示灯，一切都依靠用户的手感和听觉来控制和感受。这种设计

理念旨在让用户更加专注于白噪音的自然之美，从大自然的音符中获得慰籍，慢慢进入梦乡。 
 

 
Figure 2. Product modeling diagram 
图 2. 产品建模图① 

 

(三) 产品测试反馈 
该产品在研发过程中经历了两次重要的测试。第一次测试是在产品制造初期，主要是对样板进行测

试，见图 3，确保产品的基本功能和稳定性。第二次测试是在产品设计完成后进行，这次测试更加全面，

旨在评估产品在实际使用环境中的性能。在测试过程中，该产品在不同的场景下进行了测试。第一个测

试场景是在寝室内，测试的时间是夜晚入睡前。用户反馈在使用该产品后“有了困意”，这说明该产品

在促进睡眠方面有一定的效果。不过，用户也提到白噪音是随机播放的，无法自行选择，这可能会影响

到用户体验。总体而言，用户对该产品的评价是正常的。第二个场景是在学校的实验室内，测试的时间

是午休时间。由于中午用户的睡眠状态较浅，且实验室的环境不够安静，用户反馈“不易睡着”。这说

明在较为嘈杂的环境中，白噪音对于促进睡眠的作用可能不太明显。除了这一点，用户对其他方面的评

价是正常的。 
通过这次测试，我们主要考察了该产品在声音助眠方面的效果。从测试结果来看，该产品在夜晚使

用时表现良好，有效缩短了入睡时间，并促使用户提前约 1 小时入睡。不过，在午休时间使用时效果不

太理想。综上所述，ASMR 体验下的白噪音助眠产品具有一定的实用价值，尤其在夜晚使用时能够有效

地促进睡眠。然而，在嘈杂的环境或特定的使用条件下，其效果可能会受到限制。因此，在使用该产品

时需要根据个人的睡眠需求和环境因素进行综合考虑。总体而言，该产品经过深入研究，其应用具有可

行性和可靠性。 
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Figure 3. Product structure breakdown 
图 3. 产品结构分解① 

6. 结论 

失眠症患者可以考虑使用ASMR进行辅助治疗。在助眠产品设计方面，白噪音可以起到一定的作用。

然而，目前 ASMR 的受众相对较少，需要加大宣传力度，从不同角度重新认识和推广其益处，以扩大受

众范围[15]。另一方面，对于传统的助眠产品设计，ASMR 的助眠产品体验感更加强烈，使产品在视觉、

听觉方面和使用价值方面都有更好的效果。作为一个新潮的网络文化形式，ASMR 也存在一定的局限性，

所以对于文章的研究过程进行了分析和反思，存在以下不足，在之后的工作中将把这些问题作为重点来

进行改进。 

注  释 

①图 1~3 来源：作者自绘 
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