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摘要：目的 立足于研究现代人的健康生活方式这一社会问题，针对虚拟社区这一特殊社会形态，探讨

在虚拟社区中促进健康生活方式形成的行为设计原则。方法 通过对虚拟社区概念的阐述，结合行为动

机、劝导设计、交互设计等理论，探讨虚拟社区的健康行为设计方法。结论 健康生活方式形成的核心

在于健康行为的改变。用户在虚拟社区的个人行为动机，结合与社区成员的各种互动行为，最终形成虚

拟世界存在的健康生活交互方式。虚拟社区作为与现实共存的另一种社会形态，它的虚拟性、知识和信

息的共享性、互动性、共同兴趣聚集性等特征，对现实的健康生活方式的养成具有积极的影响作用。 
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ABSTRACT: It aims to excavate the social problems of wellbeing lifestyle, to promote the formation of behavior design 

principles of a healthy lifestyle in the virtual community. Based on the concept of virtual community, combined with mo-

tivation theory, persuasion design method, and interaction design theory, it discusses the wellbeing lifestyle in the virtual 

community. The core of a wellbeing lifestyle is behavior change. Individual behavior motivation of users in virtual com-

munities, combined with a variety of interactions with the community members, eventually forming a wellbeing lifestyle 

in virtual worlds. Virtual community as another form of society, has positive influence on formation of a healthy lifestyle 

for reality, because the characteristics of virtuality, knowledge sharing, and common interest cluster. 
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互联网和信息技术的发展，给关注健康生活的人

们提供了更多方式去交流和学习健康知识。虚拟社区

作为一个与现实世界相补充的另一种存在，与“真实

的”世界之间一直处于密切的、不可分割的相互联系

的互动关系中，“人”永远是社区活动的核心要素。当

一个人以虚拟身份加入社区后，通过各种网络行为去

表明态度、分享观点、满足自己的需求、体现自己的

价值、建立跟其他成员的互动关系，从而逐步形成各

种维度的组织关系。虚拟社区的互动除了能形成共同

的价值观和行为规范以外，还能一起解决个人或社会

的问题，这种新型的互动方式和关系维持模式对健康

生活方式的促成有很大作用。 

1  虚拟社区的概念阐述 

“社区”的概念 早由德国社会学家斐迪南·腾尼

斯提出，指有着相同价值取向、人口同质性较强的社

会共同体，以地域、意识、行为和利益为特征，体现

的人际关系是一种亲密无间、守望相助且具有共同信

仰和共同风俗习惯的人际关系[1]。“虚拟社区”的概念
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的首次提出，是美国学者霍华德·瑞恩高德在 1993 年

出版的《虚拟社区：电子疆域的家园》中，他认为虚

拟社区是指一部分人在互联网展开长期性讨论而出

现的一种社会聚合，他们之间具有人类情感，并形成

基于互联网的人际关系 [2] 。约翰 ·哈格尔三世和阿

瑟·阿姆斯特朗在《网络利益》中，认为“虚拟社区”

就是一个供人们围绕某种兴趣或需求，集中进行信息

交流的地方，它通过网络以在线方式来创造社会和商

业价值[3]。总结起来，虚拟社区的关键要素包括群体、

互相交流、共同兴趣、网络空间。虚拟社区与现实社

区都是人的集合，都具有“文化”和社会集群的属性，

具有一定的社会规则与契约性。 

虚拟社区是人类社会生存的另一种空间，它与

“真实的”现实世界之间一直发生着密切的、不可分割

的相互联系，是现实社会的延续与反应。从博客、

Facebook、Tweeter、微博到微信这些人们使用的社交

网络产品发展来看，人类在社交网络的各种行为产生

了新的社会关系形态，这便是基于网络技术的虚拟社

区形态。 

2  对健康生活方式的理解 

人们在还没解决温饱之前，对健康的追求更多的

是无病。随着人们对健康意识及生活态度的转变，由

治疗疾病向预防疾病和健康保健转变 , 并产生对健

康管理、干预生活方式的需求。健康从传统的治病到

包括确保身体状态完好、精神状态完好、社会状态完

好的需求。随着生活水平的提高，健康的心理维度、

情感诉求和社会交往的显得更加重要。 

1948 年，世界卫生组织（WHO）颁布的《组织

法》中，提出健康是“身体上、精神上和社会适应上

的完好状态，而不仅仅是没有疾病和虚弱 [4]”。美国

学者帕森斯从社会学的角度提出：“健康可以解释为

社会化的个人完成角色和任务的能力处于 适当的

状态 [5]”。从对健康的定义可以看出健康的“社会属

性”，包括生活中与人相处的方式、欣赏和接纳他人、

很好地化解人际冲突、在交往中获得乐趣，以提高社

会适应能力等。美国学者 Dell Hawkins 和 David L 

Mothersbaugh 在《消费者行为学》中提到，“生活方

式”的内部影响主要涉及到知觉、学习、记忆、动机、

个性、态度等心理和生理的特征。健康生活方式是人

们为了促进心理、生理和社会适应等健康方面，和谐、

稳定和完善的状态而采取的心理和行为的综合模式。

在健康生活方式的研究领域内，由 S N Walker，K 

Sechrist 和 N Pender 提出的健康促进生活方式量表[6]

（Health-Promoting Lifestyle Profile，简称 HPLP 量

表）受到了高度认可并被广泛引用。该量表由 Walker，

Sechrist 和 Pender 于 1987 年对美国中西部两个州 952

名成人的健康促进生活方式的调查和研究得出，从

自我实现、健康责任、运动行为、营养行为、社会

交往和压力管理 6 个方面，对健康生活方式进行量

化研究[7]。 

3  以健康生活方式为目的的虚拟社区行为

构建 

健康生活方式的虚拟社区可以理解为在网络虚

拟空间中，人们以健康生活方式为共同的目的或兴趣

爱好，进行的各种互动行为和信息交流的空间。在虚

拟社区中的健康生活方式的形成与现实中一样，都遵

循由“瞬间”到“持续”的变化过程，生活方式的形成过

程见图 1。人们开始都怀着希望健康的动机，很容易

被感兴趣的事物吸引；通过与社区中的人、事、物进

行各种沟通、互动、学习后，产生喜欢或讨厌等情感

和评价；那些让人觉得有用、有意思、喜欢的内容和

行为会被保留下来，逐渐形成一种生活习惯。 

 

图 1  生活方式的形成过程 
Fig.1 The formation process of lifestyle 

健康运动近些年逐渐成为人们的日常生活方式，

各类关于健康运动的 APP 产品层出不穷。整体可以

将这些运动类产品分为游戏化运动和非游戏化运动

产品两类。但这两类产品都具有共同的特点，就是对

于线上虚拟社区的构建十分看重，虚拟社区成为产品

增加用户黏性、增加用户互动、实现健康生活方式劝

导的主要场所。Keep 和 Walkup 两款运动类 APP 产

品刚好是非游戏化和游戏化的典型代表，见图 2。

Keep 是一款以健身课程为核心的帮助用户健身运动

的产品。该产品强调了社区内的分享机制以增强健身

互动性，包括关注达人的健身状态，可以评论、点赞，

可以加入自己感兴趣的小组与健身爱好者互相讨论。

同时可以查看自己的记录数据和排名，用以增强竞争

感和归属感。Walkup 是一款以游戏化方式鼓励用户

步行运动的产品。核心理念是将步数转化为达到某个

地域的景点图，让人更感性地认知自己到底走了多少

步。同时用户可以查看自己的世界排名、详细的旅行

日志；还有任务和突发事件系统等，使用产品的体验

过程更像一个冒险小游戏。 
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图 2  Keep 和 Walkup  
Fig.2  The interface of Keep and Walkup 

3.1  知识、信念、行为 

健康知识的传递是健康生活方式养成的虚拟社

区的主要互动内容。知识传递的方式和过程对健康行

为 的 养 成 至 关 重 要 。 知 信 行 模 式 （ Knowledge ，

Attitude，Belief，Practice，简称 KABP）是探究改变

人类健康行为的模式之一，见图 3。知是指“知识和

学习”是行为的基础；信是指“信念和态度”是行为的

动力，行是指“促进健康行为”是 终目标。除此之外，

已有一些研究证实“意向”在态度与行为之间起中介

作用[8—10]。Fishbein 和 Adze 提出的理性行为模型解

释了态度和其他变量共同作用于行为意图，进而作用

于行为的过程[11—12]。“薄荷”是款瘦身 APP， 早是

薄荷社区。该产品的核心思想是通过健康的饮食+合

理的运动方法让爱漂亮的女性获得苗条的身材和健

康的身体。产品对于减肥知识的传递充分利用了个人

大数据分析，包括对饮食结构、预算热量、生理期饮

食、运动调整、食物营养等数据模型的建立，结合用

户记录的健身指数，找到符合用户期望和信服的内容

进行推荐，推动用户健康态度转变的可能性，因此，

有效的知识可以增强用户行为发生的动机，提高完成

任务的信心，从而促发行为的发生与改变。 

 

图 3  知信行模式 
Fig.3 KABP model 

3.2  动机、能力、促发点 

动机是人做任何事情的源头。在健康维持的行为

中，对心理、生理和社会适应的追求就是人们追求健

康的动机，如去运动是因为想保持身体良好状态，吃

饭是因为身体感受到的饥饿。动机理论 开始由 Deci

和 Ryan 提出，也称“自主性理论”[13]，是指一个人可

以自己做决定的程度，一个人的自主性越高，说明他

对外界事物控制的能力越大，因此他的主动性就越

大。美国斯坦福大学实验心理学家 B J Fogg 提出了劝

导式设计的行为模型（Fogg behavior model，简称

FBM）[14]，见图 4，对健康生活方式的养成及行为的

改变具有指导意义。他认为一个行为包含 3 个因素：

动机、能力和促发点。 

 

图 4  Fogg 劝导式行为模型 
Fig.4 Fogg behavior model 

对于设计者来说，更应该着重对能力和促发点的设

计，通过简化完成某一行为的流程、适时的提醒用户，

让用户顺利得做出期望的行动， 终使这一行为成为

“习惯”。前文提到的 Walkup 这款产品，通过游戏机制

很好的设计了用户动机、能力与促发点。从整个产品

来看，用户使用的过程仿佛置身于一个旅游景点的虚

拟世界，但这个世界的构成完全基于用户的走路步数

和与社区成员的互动。将用户的能力体现为进度机制

（进度条、经验、任务进程等），通过成就感（勋章、等

级、等）和各种激励机制（设置目标、解锁、景点风景

等）不断促发用户的持续性坚持。任何一个好的设计，

都需要充分考虑用户能力和促发机制的平衡。如果用

户能力太低，就不能给太难的任务给用户去完成，这

样会使用户有挫败感；反之用户能力越高，需要提高

促发点的门槛，使用户充分享受挑战带来的乐趣。 
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3.3  社群互动对个人行为的影响 

虚拟社区不是单个人的独立活动场所，而是鼓

励社群集体活动行为的发生，从而产生各种关系、

规则和商业机会。社区群体的成立一般要饱含这些

要素：一定规模的人数；具有角色分工；联系纽带；

有共同的目标和活动；群体规范；群体意识或归属

感 [15]。社区成员也不是一成不变的。如尼葛洛庞帝

所言，数字化生存之所以能让未来不同于现在，是

因为它容易进入、具备流动性，以及引发变迁的能

力 [16]。虚拟社区中多元化的互动形式给社区成员带

来新鲜、刺激和有趣的体验，使成员之间的交流得

到全面的拓展。Walkr 是一款结合了记步与体感运动

元素的游戏，Walkr APP 及网站界面见图 5，用户可

以根据自己走路的步数获得奖励，奖励可以用来换

星球和各种装备。同时，也可以跟社区好友组成团

队，各自提供自己的能量、金币、小番茄或星球中

的产物等资源，共同探讨作战策略，探索更多星球

和太空飞船。 

   

图 5  Walkr APP 及网站界面 
Fig.5 Interface of Walkr APP and web 

可以将这些互动行为分为自我发布导向和反应

性导向两类 [17]：自我发布导向是向他人分享自我信

息，这类信息包括自我形象、成就等描述性和评价性

信息；反应性导向是指积极参与他人的话题讨论、社

区活动，或对他人发布信息（可以理解为评论、点赞、

邀请等行为）[18]。诺依曼认为，人作为一种社会动物，

总是力图从社会环境中寻求存在感、寻求支持，避免

陷入孤立状态。当人们发现自己属于“多数”或“优势”

意见时，会更积极大胆地表明自己的观点；当人觉得

自己属于“少数”或“劣势”意见时，会更容易妥协、附

和或沉默。“意见领袖”通常是一个社区群体的核心[19]。

他们总是那群比较积极敏锐的人，面对一个事件，会

先形成观点和看法，发挥自己的威望，付出自己的

行动，影响着周围的人。在健康生活方式养成的社区

中也一样，人们会跟随意见领袖的建议去执行一些健

康的运动或者知识，会希望自己的好的经验被大家认

可，这样他可能会更加积极和投入地参与到更多的社

区互动活动中。 

4  虚拟社区对现实社会的影响 

虚拟社区不是单纯的替代现实社会，而是一种补

充。它的虚拟性、知识和信息的共享性、互动性、共

同兴趣聚集性、无地域界限性等特征，对现实的健康

生活方式的养成具有积极影响作用。虚拟社区由于它

的虚拟性，人们可以选择是否使用真实身份来进行更

加自由和开放的话题讨论；虚拟的“道具”和“场景”提

供给用户更多互动形式和体验。由于它无地域的限

制，用户可以获得更广泛人群的知识分享和建议，跨

越时空的跟有共同兴趣爱好的人进行交流。很多时候

虚拟社区的人和事直接成了真实世界的人和事。线上

社区认识的朋友，线下可以约在一起进行锻炼。如在

Nike+ Run Club APP 中，见图 6（图片摘自 http://www. 

nike.com），用户可以加入全球跑步社区，接收来自

Nike 专业教练的指导和训练计划，在实时训练中获

得激励和指导；可以根据自己生活的城市地理位置，

找到由拥有共同爱好的跑者组成当地团队，一起约着 

 

图 6  Nike+ Run Club APP  
Fig.6 Nike+ Run Club APP 
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线下跑步。虚拟社区的意见领袖能成为指导人们现实

生活的引路人，他发过的帖子、图片都可能成为人们

追随的对象。也正是因为如此，很多商家会利用这些

将商品植入，去有针对性地推广商品。 

5  结语 

近些年，针对虚拟社区的学术研究开始增多。本

文从人的行为和社区互动关系出发，提出了知识传递

的方式和过程对健康行为的养成至关重要，探讨了以

健康生活方式为目的的虚拟社区中，从知识分享到信

念建立到行为改变的过程。从个人行为的角度，需要

考虑到用户的动机、能力和各项促使用户采取行动的

促发点。其中，对用户能力的把控和促发点的设计，

是作为设计者需要着重平衡的。从社群与个人的关系

角度，提出个人在社区的群体生活中，受到来自意见

领袖和周围人的鼓励、评价会更容易形成或改变个人

行为的动机、能力和信念。人们借助虚拟现实交流平

台，分享自己的看法、发布自身新闻，从而进行健康

信息交流，达到互帮互助、疾病预防和形成健康生活

方式的目的。 
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