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基于健康信念理论的白领久坐设计策略 

陈悦，邓嵘 
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摘要：目的 针对白领久坐现象提出解决的设计策略，减少久坐时间。方法 基于健康信念理论对久坐行

为进行分析，结合白领久坐场景的特点和需求进行研究，分析出影响久坐的环境因素和自我效能因素，

并结合相关产品案例进行分析。结论 从物、无意识、环境因素影响目标用户感知的角度，提出坐具的

限制设计、动态无意识调节设计、感官设计、基于环境改变的服务设计 4 种策略理论，提高白领对于久

坐行为的感知度并减少行为改善的障碍，从而减少久坐现象的发生。 
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Design Strategy of White-collar Sedentary Based on Health Belief Theory 

CHEN Yue, DENG Rong 
(Jiangnan University, Wuxi 214122, China) 

ABSTRACT: It aims to put forward the design strategy for white-collar sedentary phenomenon and reduce sedentary 

time. It analyzes the sedentary behavior based on health belief theory, combined with the characteristics and needs of 

white-collar sedentary scenes, analyzes the sedentary environmental factors and self-efficacy factors, combined with re-

levant product case. From the point of view of object, unconscious, environmental factors affect the target user perception, 

four strategies are proposed, which are sedentary restriction design, dynamic unconscious adjustment, sensory design and 

service design based on environment change, to improve the perception of sedentary behavior and reduce the obstacle of 

behavior improvement, thereby reducing the occurrence of sedentary phenomenon. 
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久坐状态指低能量消耗、肌肉放松、意识清醒，

比如坐的状态[1]，其危害需要几年甚至几十年才能显

性化[2]。在移动互联网时代，久坐出现新的特征——

上班之外的闲暇时间也出现大量久坐玩手机等现象，

增加了白领群体久坐的场景，严重影响年轻人身体健

康 。 健 康 信 念 理 论 诞 生 于 20 世 纪 50 年 代 ， 由

Rosenstock 提出并由 Becker 和 Maiman 加以修订，用

来解释和预测个体行为的改变[3]。理论提出后即广泛

应用于戒烟、戒毒、安全性行为等行为的解释、预测

和干预上，也是近几十年工业化社会中公共卫生体系

用于理解和发展健康教育和行为干预的主流理论框

架，是许多发展中国家主要学习和采用的模式，其实

用性和可操作性通过大量实证研究得到了肯定[4]，在

用户行为洞察与需求方面有较强的参考性。本文基于

健康信念的理论基础，对白领久坐问题进行研究，提

出相应的设计策略。 

1  移动互联网时代白领久坐场景分析 

对于白领来说，久坐主要发生在“坐”的状态下，

久坐现象已经随着电脑工作环境的应用而普遍出现

于白领人群中。在移动互联网时代，久坐场景更加丰

富，见图 1，在此需要分析白领群体在工作日久坐场

景下的特征和问题。 

场景 1：上班时因工作需要，长期伏在电脑前久

坐，长时间专注于电脑处理文件，通常只能在某一较 
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图 1  白领久坐场景 
Fig.1 White-collar sedentary scene 

小的、固定范围内活动，以坐姿为主。 

场景 2：中午休息时坐着玩手机，受休息时间和

办公室环境限制，员工午休时坐着玩手机或电脑的场

景随处可见。 

场景 3：下班之后继续加班，伏案工作，加班氛

围稍微轻松，但任务紧急程度更高。 

场景 4：回住处的过程中坐地铁等交通工具，在

有座位的情况下，基本上以坐着玩手机为主。 

场景 5：下班后继续坐着玩电脑或手机、看电视

等，久坐同时伴随着其他行为，如玩游戏和看电影等

会增加久坐概率。久坐的比例相对上面 4 个场景要

小，但依然大量存在，而且容易形成习惯。 

通过以上场景分析可以看到白领久坐的几个问

题：（1）久坐行为的改变障碍较强，通常受到工作限

制；（2）上班环境中久坐的环境暗示很强，暗示因素

包括其他员工的久坐，舒适的沙发或椅子，限定的活

动范围等；（3）没有久坐威胁意识并短期内很难接收

到相关的威胁信息。 

2  健康信念理论对久坐行为的分析 

久坐是一项由于长期固定的行为而形成的习惯，

最大的特点是容易被忽视，而健康信念模型的核心概

念是感知，用健康信念模型来解释久坐行为具有针对

性。健康信念模型主要以人的感知研究为主，包含两

层含义。第一层是对威胁易感性和后果严重性的认

识；第二层是对行为改变的有效性、益处和行为实施

障碍等的评估。在传统健康信念模型的基础上，有研

究者加入了刺激要素，如外界刺激、自我刺激、社会

文化水平、时间等要素[5]。 

2.1  威胁的不易感性和后果严重性 

久坐是慢性行为，目前在用户劝导上主要依靠用户

的自我认知或阅读相关知识，效果有限。其后果短期内

并不明显，甚至长期时间后，也并未被用户重视。原因

在于久坐虽然并不致病，但会导致缺乏运动，身体关节

和肌肉等缺乏协调，从而引起一系列并发症，如心血管

疾病、糖尿病、肥胖症等一系列代谢综合症[6]。 

2.2  行为改变的有效性、益处和行为实施障碍等的

评估 

久坐行为改变的有效性和益处都需要长期坚持

才能看出效果，因此在实际情况中，纵然是用户能感

知到久坐行为改变的益处，也缺乏益处的反馈机制。 

行为改变的障碍主要有以下几点。（1）人性中懒

惰的一面。人性中始终存在的懒惰会让久坐成为一种

无意识的习惯。（2）工作需要。白领工作时的活动范

围会被限定在某一狭小的空间里，并需要高效地去处

理任务，这成为改善久坐行为的物理障碍，“需要坐

着完成工作”是问题的核心。（3）舒服的坐姿。研究

表明，越舒服的椅子对人的动态健康越有害，目前座

椅的设计都以追求舒适感为目标。（4）白领压抑的生

活节奏。移动互联网时代，实际生活中的孤独感加剧

了宅文化的出现，在独处时，陪伴的是手机和 Pad 等

智能终端，大部分人是坐着去操控的。 

2.3  其他刺激要素 

白领工作的情境、项目进度的紧急程度、同事的健

康理念差异，都会形成久坐行为的外界刺激因素。健康

行为的决策有时也是非理性的，文化差异、风险和互动

情境也会对人的感知和行为决策起到重要作用[7]。 

3  针对白领久坐现象的设计策略 

基于久坐人群场景的人群特征、问题分析和健康

信念理论模型对行为的解释，提出以下 5 个设计策略

来帮助改变白领的久坐行为。 

3.1  坐具限制设计策略 

坐具限制设计策略在于减少久坐行为的感知障

碍，从而减少行为的持续时间。 

当前椅子的设计主要研究人机工学、骨骼形状和

座椅结构的匹配，目的是为了让椅子能更好地适配长

时间的坐姿，但不管座椅设计得多么符合人体结构，

坐的时间越长，越不利于健康，舒适的座椅依然改变

不了久坐和缺乏运动的状况，肥胖、高血压、糖尿病

的风险依然持续增加，甚至出现焦虑等心理健康问

题。由此可见，限制坐姿，甚至长时间坐着产生不适

感，可以让用户离开座位进行放松，减少久坐时间。

白领久坐在很多场景中是一项不得已的行为，比如在

办公室，程序员需要长时间伏案编码，在这种情况下，

限制坐的时间可以增强物理感知。 

"W chair"座椅基于坐姿限制设计，见图 2（图片

摘自 http://mywchair.com），同跪坐的姿势接近，这种

姿势有利于人的身体循环与健康，同时长时间保持这

种坐姿会让人不适感增强，从而主动离开座位。 
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图 2  "W chair"座椅 
Fig.2 "W chair" chair 

3.2  动态无意识微平衡设计策略 

大部分的久坐行为都是无意识的，改善久坐本身

面临着较大的障碍，任何有针对性的提醒，如可穿戴

设备的定时提醒、监测提醒等方式，在大部分场景下

都会打断用户的当前行为，甚至是当前任务。从用户

体验的角度来说，这些感知方式比较粗暴，好的体验

设计应该注重环境对人无意识的诱导力，在用户不知

情的情况下拾取功能可见性，发现潜在需求[8]。无意

识微调节设计策略分为两个层级：主动的无意识适应

与被动的无意识调节。 

3.2.1  主动的无意识适应 

主动的无意识适应指通过用户本能反应去调整

坐姿，以去适应座椅状态的变化，以牺牲一定的舒适

度为前提，坐着时用户身体一直处在微变化中，对维

持身体血液循环等有十分积极健康的意义。 

例如 Opus 创意平衡椅子，见图 3（图片摘自设计

之家），这款产品底部为一个球体，用户需要不断调整

姿势才能坐在上面，可以起到锻炼和防止久坐的目的。 

 

图 3  Opus 创意平衡椅子 
Fig.3 Opus creative balance chair 

3.2.2  被动的无意识调节 

同主动的无意识适应相比，被动无意识调节侧重

于物对人的适应，人会随着物（座椅、桌子等）状态

的改变而改变，类似于按摩椅的作用原理，不同的是

只有在座椅感知到人的需求时才会改变状态。物不再

是静态的，而是动态变化的，并且这种动态变化在单

位时间内幅度非常小，以至于在变化的过程中都不会

让用户感知到。 

被动无意识调节的设计依托于智能硬件技术的

提高，比如监测用户状态的传感器等硬件设备，因为

成本较高与创新接受度等因素，目前还处于实验阶

段，鲜有成品上市。 

3.3  感官维度设计策略 

感官提示的干预方式可以有效减少久坐时间[9]。

感官维度设计利用五感（视觉、听觉、嗅觉、触觉、

味觉）提高用户对久坐行为的感知性，减少久坐时间。 

定时提醒钟表和手机 APP 是针对触觉、视觉的

感知方式，但这种主动设置的感知提醒方式太过程式

化，无法对场景进行判断，甚至提醒时会对用户产生困

扰。在智能物联网时代的方案，结合了触觉、视觉、听

觉的感知维度，通过传感器等设备主动感知用户状态，

然后对用户进行提醒，这些方式更加巧妙、有趣、自然。 

智能椅垫见图 4（图片摘自中关村在线），通过

内嵌的智能弹片可以监测用户坐的时间，每 50 min

通过震动提醒用户坐的时间，并设有自动过滤时间的

方式，即离坐 3min 以上，计时装置自动恢复为初始

状态，再次使用开始下一轮计时，这款产品通过触觉

和听觉影响用户的感知。 

 

图 4  智能椅垫 
Fig.4 Smart cushion 

目前通过嗅觉和味觉去提醒久坐的设计方案较

少，对于这两类感知方式，结合特殊人群的行为特征

去设计是一种方向，比如对药品与糖果的融化时间进

行设定，能给用户带来感知。随着智能化产品越来越

普及，监测—感知—反馈的体系形成，感知力度会大

幅度增加，对改善久坐也将更有效。 
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3.4  环境改变的服务设计策略 

服务设计指针对用户、服务提供商、物、信息的业

务过程进行设计，使各利益相关方的目的得以实现[10]。

久坐行为改变最大的障碍来源于工作任务和办公环境

限制，因此需要系统研究久坐行为的发生环境，用服务

设计的思维分析久坐行为的关键节点，构建行为劝导

的系统。 

3.4.1  生态合作的办公环境构建 

在工作环境中，企业主动构建“员工—企业—第

三方合作公司”的系统利益网。 

对于员工来说，健康已成为越来越多人关注的重

点，企业在工作间隙能提供健康的服务或教育，会非

常受员工欢迎；对于第三方合作公司来说，作为实际

服务的提供者，可以与企业建立合作关系，在工作间

隙提供相应的服务，比如健身房每周去合作企业内给

员工提供健身姿势练习等服务，可以获得低成本的宣

传价值；对于企业来说，需要的是员工高效工作，创

造价值，长时间久坐必然会降低工作效率，因此如果

可以短时间缓解员工工作压力，也可以提高工作效率

并加强员工对公司的认同感。 

3.4.2  上下班交通工具的接触点情境感知 

情境感知把认知研究的关注点从环境中的个人

转向人和环境[11]，环境因素影响大脑对认知、情感、

社会交往等行为的调控[12]。情境设计的目的在于增加

“站”的乐趣，减少地铁坐着的“低头族”现象的发生

率。交通工具是久坐行为延续的场景之一（上下班高

峰期除外），人—座位—拉环—交通工具内饰—信息

导航，组成用户在交通工具内的交互系统，增强这 5

个接触点的综合体验，能解决“坐着的低头族”问题，

减少久坐比例。 

韩国首尔地铁网游主题内饰见图 5（图片摘自麦

兜旅行网），对交通工具环境的趣味化设计可以增强

用户探索的行为，地铁内手握环是站立时常见的用户

接触物，将其设计成趣味广告、健身拉伸器材等可以

吸引乘客的注意力，从而有让人们站起来使用的动机

和行为，间接地减少“坐”的时间比例。 

3.5  场景暗示 

久坐行为的发生跟场景中的布局和元素息息相

关，针对久坐行为的场景暗示原则在于隔离负向久坐

场景要素，强化久坐改变要素，比如减少容易导致久

坐的工具数量和种类，增加久坐工具同工作或休闲场

所的位置距离。很多人都有这样的经历：当室内或室

外有非常舒适的坐具而自己又比较无聊时，对于坐具

的依赖性会大大提升，这是环境暗示的结果，因此场

景设计因素的原理，在于通过对用户的日常久坐场景

要素与流程进行分析后，减少这些要素对行为主体的

暗示作用，减少动机的发生概率。 

 

 

图 5  韩国首尔地铁网游主题内饰 
Fig.5 Subway theme of online games in Seoul, South Korea 

同时，场景暗示区别于上文中的环境改变，其更

多侧重于能引起久坐改变的其他行为替代，比如在办

公桌上放置水杯和咖啡等，会引发用户口渴，进而去

接水的动机，暗示的目的在于引发内在的其他行为动

机，以其他行为代替久坐行为。 

4  结语 

久坐行为在白领人群中普遍存在，本文将健康信

念模型与设计学科结合，并依据久坐场景，提出针对

久坐行为的设计策略，增强白领久坐的感知力度。科

学技术日异月新，传感器等智能感知设备的应用，将

改变人类对于行为的传统感知方式，提供更自然与更

有趣的感知体验，对于久坐等不健康的慢性行为带来

更多防治的可能性。 
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