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摘要：目的 运用社会交换理论研究手机防沉迷问题，并设计一款手机防沉迷 APP，从而达到对沉迷于

手机的群体进行良性干预的目的。方法 构建多层次的手机防沉迷策略，并运用社会交换理论来指导设

计实践。首先，对国内外文献、现有手机防沉迷系统和相关 APP 进行分析研究，从手机使用者和从业

者的角度，提出手机防沉迷四策略，即转移、警示、障碍、适度。然后，在此基础上运用乔治·霍曼斯

的社会交换理论，剖析手机沉迷行为的内在逻辑，并构建出手机防沉迷的系统架构。最后，归纳、梳理

产品的功能需求并形成设计方案。结论 手机防沉迷是一个涉及社会、机构、个人，以及用户体验、设

计伦理、网络绿色生态链等诸多因素的综合性系统工程，需要通过多层级整合性策略研究，确保其效用

和持久度。充分运用社会交换理论在用户行为分析方面的优势，剖析用户对手机沉迷的原因，并借此构

建一套行之有效的防沉迷健康设计系统。 
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Mobile Phone Anti-addiction APP Design Based on Social Exchange Theory 

YU Wei, WANG Wei 
(East China University of Science and Technology, Shanghai 200237, China) 

ABSTRACT: The work aims to study the mobile phone anti-addiction problem based on the social exchange theory, and 
design a mobile phone anti-addiction APP, for the purpose of benign intervention in the groups addicted to mobile phones. 
Multi-level mobile phone anti-addiction strategies were constructed and the social exchange theory was used to guide de-
sign practice. First, the domestic and foreign literature, existing mobile phone anti-addiction systems and related APPs 
were researched and analyzed to propose four mobile phone anti-addiction strategies from the perspective of mobile phone 
users and practitioners, i.e. “transfer”, “warning”, “obstacles” and “moderation”. Then, on this basis, George Homans’ 
social exchange theory was applied to analyze the internal logic of mobile phone addiction and build system architecture 
for the mobile phone addiction prevention. Finally, the functional requirements of the product were sorted out and sum-
marized to form a design plan. Mobile phone addiction prevention is a comprehensive issue involving the society, institu-
tion, individual, user experience, design ethics and green ecological chain of the network, for which multi-level integra-
tive strategic research is required to ensure its effectiveness and durability. The advantages of social exchange theory are 
maximized in the analysis of user behavior and the reasons for mobile phone addiction of the users are analyzed, based on 
which an effective anti-addiction healthy design system is built. 
KEY WORDS: mobile phone anti-addiction; social exchange theory; APP design; green ethics; healthy design 

随着经济社会与互联网的发展，手机成为普及率

最高的一种媒介。它已经变成了人们生活中非常重要

的一部分。在带来极大便利的同时，手机也侵占了用

户大量的时间与精力，如何引导人们适度地使用手机
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已经成为互联网高速发展时代背景下亟待解决的问

题。随着 2017 年春节火爆朋友圈的《王者荣耀》引

起了社会各界讨论与批判，政府部门进一步地推动了

防沉迷相关规定的完善与落实。而各大互联网公司也

积极响应相关政策和大众号召，如腾讯、谷歌、苹果、

Facebook、字节跳动等公司纷纷推出了防沉迷系统。

其中，腾讯通过“腾讯成长守护平台”的“超级家长

（一键控制孩子的游戏时间和消费）”和“WeTeam 
（建立平等互信亲子关系，让家庭有爱有序）”两项

功能，着重防治未成年人的手机沉迷行为，而苹果

iOS12 系统推出的“屏幕使用时间（查看手机使用时

长并限制时间）”功能则在手机系统层面对更加广泛

的人群进行引导和约束。虽然这些防沉迷系统对手机

沉迷现象起到了积极的作用，但它们重在“控制”和

“约束”，因此不但避免不了投机专营等行为，而且

容易引起青少年的逆反心理，无法从根源彻底地防沉

迷。在此背景下，本文提出通过对手机防沉迷 APP
的设计研究，以引导、转移的方式帮助人们自觉脱离

手机沉迷状态。在理论上，基于乔治·霍曼斯的社会

交换理论剖析手机沉迷行为的内在逻辑，以情感、报

酬、资源、公正性等元素的“互惠性”，引导用户少

玩手机，鼓励用户从“线上沉迷”中脱离出来，更多

地参与到线下交流当中；在实践上，充分考虑功能需

求与用户体验，为用户提供体验良好、效用持久的  
产品。 

1  社会交换理论 

社会交换理论（Social Exchange Theory，SET）

的基本观点指出，人的（部分）行为是一种交换，人

们为了获得某种报酬而去和他人进行交往。社会交换

理论的代表人物主要有乔治·霍曼斯和彼得·布劳。

前者着眼于微观结构中个人行为层面的社会交换，其

理论被称为“行为—交换主义”；后者把交换理论从

微观结构发展到宏观结构，考察了更为复杂的社会情

境中的社会交换 [1]。本文以个人行为层面的研究为

主，因此，主要参考乔治·霍曼斯的社会交换理论。 
霍曼斯的社会交换理论包含六个命题：（1）成功

命题，若行为获得相应奖励，则该行为会被重复；  
（2）刺激命题，相同的刺激可能会带来相同或相似

的行为；（3）价值命题，行为产生的价值越大，则该

行为被重复的可能性越大；（4）剥夺与满足命题，相

同或相似奖励获得次数越多，则其价值越小；（5）侵

犯与赞同命题，当行为没有得到相应奖励或受到惩罚

时，行为者会贬低或侵犯别人，当得到的奖励超过预

期时，行为者会赞赏并认同别人；（6）理性命题，行

为者总是选择价值最大和获得成功的概率最高的行

为[2-4]。笔者将以上六个命题及其内在关系进行了图

形化表述，见图 1。六个命题即相对独立又互相关联，

它们共同构成从“社会交换意愿”到“社会交换行为” 

 
 

图 1  霍曼斯社会交换理论的六个命题及内在关系 
Fig.1  Six propositions and internal relations of  

Homans’ social exchange theory 
 

的闭环系统。 

2  基于社会交换理论的手机防沉迷系统架构 

2.1  总原则与策略 

笔者通过对国内外相关文献、防沉迷 APP（系统）

的 分 析 研 究 [5-12] ， 提 出 了 手 机 防 沉 迷 的 总 原 则 ：   
（1）以“线上—线下”的转移为终极目标；（2）引

导为主，控制为辅；（3）确保防沉迷的效用与持久性；

（4）不影响良性 APP、手机功能的使用。基于本文

研究的总原则，提出了手机防沉迷四策略：转移、警

示、障碍、适度，见图 2。 
其中，转移、警示、障碍层层递进，运用于 APP

的具体设计当中。适度是面向全行业的倡议，强调在

“体验为王”、“内容为王”的时代背景下，要注重设

计的适度性，遵循设计伦理，克制低级趣味的算法机

制，传播良性内容。 

2.2  基于社会交换理论的手机防沉迷系统架构 

在霍曼斯社会交换理论的六个命题当中，成功和

价值是个人产生社会交换意愿的重要因素。本文基 
于成功、价值这两项命题构建出手机防沉迷系统的交

互框架和核心机制，再通过其他命题进行功能层面的

推演。 
1）成功命题。提升对 APP 的控制感，并强化与

其他用户的成功互助。提升控制感需要遵循用户体验

设计的基本原则，而互助是线下社交的重要组成部

分，通过互助增进双方的关系并从中受益，从而引导

用户更多地进行互助行为。 
2）价值命题。要让用户在“少用手机时”比“沉

迷于手机时”获得更多的价值，需要有一套用户乐于

参与并获取价值的奖励机制。首先，需要将用户对手

机的使用情况映射到可视化意象当中。然后，基于可

视化意象构建“成就系统”，还要注意相似奖励产生

的价值会随着次数的增多而降低（剥夺与满足命题）。
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在设计成就系统时，需要注意奖励的积累与递增。 
成功命题和价值命题确保了用户的防沉迷意愿，

而从意愿到行为还需要有效的刺激源。刺激源分为内

在刺激和外在刺激，通过设定持续性的任务与目标，

建立用户对行为的内在驱动；通过固定时间节点的通

知消息来提醒用户，产生防沉迷行为，并通过获得的

成功与价值的反馈，加强行动的意愿。另外，固定频

率的通知能够有效地建立用户认知习惯，将外在刺激

转化为内在刺激。基于社会交换理论的防沉迷系统架

构见图 3。 
其中，成就系统、社交系统和触发源是本文 APP

的核心系统。通过成就系统激励用户“丢掉”手机；

通过社交系统强化激励效果，并引导用户从“线上社

交”转移到“线下社交”；通过触发源激活整个防沉

迷场景。三大系统缺一不可，共同构建起手机防沉迷

场景。 
 

 
 

图 2  手机防沉迷四策略 
Fig.2  Four mobile phone anti-addiction strategies 

 

 
 

图 3  基于社会交换理论的手机防沉迷系统架构 
Fig.3  Mobile phone anti-addiction system architecture based on social exchange theory 
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3  手机防沉迷 APP 的创新设计 

3.1  设计原则与要点 

基于本文 APP 的游戏化、场景化设计思路，确

定手机防沉迷 APP 界面设计的三个创新设计原则，

即趣味性、控制感、简约明确。综合设计原则，提取

出手机防沉迷 APP 设计要点，见表 1。 

3.2  手机防沉迷 APP 的功能结构 

基于社会交换理论推衍出各功能项，进行用户调

研，通过用户调研明确用户对各功能的接受程度，以

此进行功能的增减与主次划分，归类整合后得出手机

防沉迷 APP 的功能结构，见图 4。 

3.3  手机防沉迷 APP 的信息架构 

梳理手机防沉迷 APP 的功能结构，区分重要层 
 

级，得出 APP 信息架构，见图 5。 

3.4  手机防沉迷 APP 的创新设计实践 

结合信息架构与界面设计规范，充分考虑用户体

验各因素，进行手机防沉迷 APP 的设计实践。手机

防沉迷 APP 主流程的交互原型见图 6，手机防沉迷

APP 主流程的界面设计见图 7。 
其中，APP 主界面呈现的景象及人物所乘坐的载

具（潜艇、潜水服、船只、车辆、热气球、飞机、火

箭、飞船、飞碟等）会因海拔高度的变化而异。一方

面通过图形化的方式展示用户当前所处的海拔高度；

另一方面将用户融入探索、沉迷的氛围当中，激发用

户的探索欲，以此激励用户脱离手机。 
“扫码加油”界面将扫码窗口包装为油枪，将二

维码包装成油罐，营造出“给所乘的载具加油续航”

的心理认知。该设定将好友互动功能与整个 APP 的 

表 1  手机防沉迷 APP 界面设计原则与设计要点 
Tab.1  Design principles and design points of mobile phone anti-addiction APP interface 

界面设计原则 设计要点 

趣味性 

1. 可视化界面：主界面将手机息屏时间转化为海拔高度，配以不用的载具与场景；结合场景对排行榜

进行可视化设计；排行榜发生变化的动态可视化设计等。 
2. 拟物化设计：“扫码加油”界面采用油枪与油箱的视觉元素来构建加油的拟物化场景；收集功能的

图标采用雷达造型，用“雷达捕捉到碎片”的概念进行包装，在收集界面同样显示“雷达捕捉碎片信

息”的视觉设计，增强场景代入感。 
3. 探索性：丰富多样的物种、星球、载具等。 

控制感 
1. 明确的目标：交互控件的明确指示；界面功能清晰，主功能突出等。 
2. 反馈性：交互操作的声音、震动反馈；异常状态的弹窗反馈；各类 toast 反馈等。 
3. 一致性：各页面基本交互规范的一致性；界面控件样式符合用户认知；场景设定符合用户认知等。

简约 

1. 合理删除：删除多余字段，简化表达；删除不必要的功能等。 
2. 分层组织：针对 APP 功能优先级分层排布，基于主界面进行延伸设计；对“收集”、“通知”界面的

标签栏进行设计等。 
3. 适时隐藏：隐藏次要功能；在休息时段隐藏时长信息；截图后适时显示分享功能入口等。 
4. 巧妙转移：将需要用户做的事情转移给平台，简化用户思考过程，具体包括对易沉迷应用的默认设

置（基于大数据给出默认选项）、定期的日报/周报推送、星球命名的推荐信息等。 
 

 
 

图 4  手机防沉迷 APP 功能结构 
Fig.4  Function structure of mobile phone anti-addiction APP 
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图 5  手机防沉迷 APP 信息架构 
Fig.5  Information structure of mobile phone anti-addiction APP 

 

 
 

图 6  手机防沉迷 APP 主流程的交互原型 
Fig.6  Interactive prototype of main process of mobile phone anti-addiction APP 
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图 7  手机防沉迷 APP 主流程的界面设计 
Fig.7  Interface design of main process of mobile phone anti-addiction APP 

 
游戏化机制紧密结合，增强场景感和趣味性，使用

户在获得防沉迷行为所带来价值的同时，感到满足与

赞同。 
“手机使用情况”的结算时间设定为每日 24 h。

该设定与 iOS12“屏幕使用时间”功能保持一致，进

行按天结算并推送日报。 
另外，主要的功能页面均采用暗色调，营造沉浸

感，突出重要信息。整个设计中采用了较多的趣味性

设计，并营造了探索的神秘感，提升用户对 APP 的

好感度。同时，由于触发源的存在，用户对该 APP
的使用最终会转化为线下场景，有效避免了用户驻

留，保证线上到线下的有效转化。 

4  结语 

手机沉迷是个涉及社会、公司、家庭及个人的综

合性问题，而社会交换理论是研究个人行为、社会行

为的重要理论，非常适用于对手机沉迷现象的研究。

本文借助霍曼斯社会交换理论来系统地剖析手机沉

迷的内在逻辑，创新地构建较完备的手机防沉迷闭环

系统，从而保证手机防沉迷的有效性和长久性。本文

创新性地提出手机防沉迷多层级策略，并首次将社会

交换理论运用于手机防沉迷课题当中。在设计实践中

提出趣味性、控制感、简约明确的设计原则，对手机

沉迷用户进行良性引导。同时，鼓励企业和个人进行

适度设计，共同助力于互联网健康生态链的构建。这

对之后的手机防沉迷研究提供了有益借鉴，对绿色上

网、推进用户健康体验、促进社会健康发展具有多重

意义。 
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