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摘要：目的 目前心流理论主要应用在教育教学及计算机等方面，在产品交互设计领域的研究还处于探
索阶段，有必要分析心流理论的交互设计适用性，提出基于心流理论的产品交互设计方法。方法 通过
文献研究法、归纳法，梳理心流理论的国内外研究进展，分析心流交互体验的实际验证方法，从产品角
度提出心流理论在交互设计中的应用方式，对心流理论在产品交互设计中的启发性原理进行总结。结论 
心流是一种积极情绪的体验，在适当情境下能够提升用户体验。通过建立清晰的用户目标、维系挑战与
技能的提升、给予有效的操作反馈三个主要方面，对基于心流理论的产品交互设计方法进行拓展，丰富
产品交互设计与心流理论相结合的理论空间，为产品交互设计方法研究提供参考。 
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Review of Product Interaction Design Based on Flow Theory 

XU Xiao-yun, LI Feng-yan, YANG Pei 
(Hebei University of Technology, Tianjin 300401, China) 

ABSTRACT: At present, the flow theory is mainly used in education, teaching, computer, etc. Its research in product in-

teraction design is still in the exploratory stage. It is necessary to analyze the interaction design applicability of flow the-

ory and propose a product interaction design method based on flow theory. Through literature research and induction, the 

work combed the research progress of flow theory at home and abroad, analyzed the practical verification methods of flow 

experience, put forward the application mode of flow theory in product design from the perspective of product, and sum-

marized the enlightening principle of flow theory in product interaction design. Flow is a positive emotional experience, 

which can improve the user experience in appropriate situations. By establishing clear user goals, maintaining challenges 

and skills improvement, and giving effective operation feedback, the work expands the product interaction design method 

based on flow theory, enriches the theoretical space of the combination of product interaction design and flow theory, and 

provides reference for the research of product interaction design method. 
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心流理论作为一种积极的心理学理论，已被广泛

运用于多个领域，如娱乐活动、艺术创作、商业营销、

教育教学等。人们会在进行某项活动的过程中达到心

流体验，产生满足感与愉悦感，从而对这项活动抱有

持续的热情。它激励人们追求更高的目标，促进人们

自身技能的提升。基于心流的这些特点，可以在产品

交互设计层面引入心流理论，改善用户体验，从而提

出新的设计方法与思路。 

1  心流理论的定义与研究现状 

1.1  心流理论的定义 

人本主义心理学家马斯洛（Maslow）从哲学层

面提出了“高峰体验”，被视为心流体验的起源[1]。
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首次对心流理论进行系统科学研究的是美国心理学

家契克森米哈赖（Csikszentmihalyi），在 1975 年，契

克森米哈赖首次提出了心流理论。契克森米哈赖将心

流体验定义为人们完全投入某项活动或事物时，注意

力空前集中，并过滤了一切外界影响时的一种情绪体

验[2]。尽管心流不是具有持续性的体验，也不具有完

全的客观性，但它能成为人们愿意持续进行重复活动

的重要心理原因[3]。 

1.2  心流理论的研究现状 

在“中国期刊网（www.cnki.net）”的中国期刊全

文数据库中，以关键词“心流理论”进行主题检索，

相关文献共有 166 篇，其中学术期刊 89 篇，学位论

文 56 篇，特色期刊 19 篇，会议 2 篇，其总体发表年

度趋势见表 1。 

这些文章主要从教育理论、教育管理与计算机等

相关领域或角度展开研究，较少研究该理论在交互设

计领域的应用[4]，见图 1（图片摘自中国知网）。研究

层次集中在基础研究与工程技术研究，见图 2（图片

摘自中国知网）。而与产品交互设计相关的心流体验

设计研究则主要关注将心流的特征及产生心流的方

法沿用至设计当中，并提出相应的结论，如王玉通过

研究互联网产品中心流的普遍适用性，提出了用户心

流体验过程的各类影响因素以改善互联网产品体验[5]。 

2  心流体验的交互应用与验证 

2.1  心流体验的交互特征 

根据研究可知，心流的产生不限年龄、不限性别、

不限阶层，具有跨活动性和跨文化性[6]，且需要满足

一些条件：（1）明确清晰的目标，即人们对于所进行

的活动具有目的性；（2）挑战与技能的平衡，即人们

的活动水平与活动要求相匹配，维持高挑战与高技能

相平衡的情况；（3）及时有价值的反馈，即通过反馈

使人们明确当前活动的状态，并了解后续活动状态；

（4）意识与行动的融合，即意识与行动完全一致；

（5）高度集中的注意力，即人们完全沉浸在活动中；

（6）对活动的控制感，即人们对于活动的可控性，

感受到操作自主权；（7）个体自我意识丧失，即人们

会忽视外界的影响，如身体机能的饥饿感；（8）时间

失真体验，即人们出现暂时性体验失真[7]，过去了一 
 

表 1  相关文献总体发表年度趋势 
Tab.1  Annual trend of related literature 

年份 发文量/篇 

2006 1 

2007 0 

2008 2 

2009 2 

2010 5 

2011 5 

2012 3 

2013 6 

2014 10 

2015 9 

2016 12 

2017 24 

2018 38 

2019 29 

2020 20 

总计 166 

注：检索年限为 2020 年 9 月 14 日 

 

 
 

图 1  心流相关学科分类分布 
Fig.1  Subject classification distribution of flow theory 
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图 2  心流理论研究层次分布 
Fig.2  Research hierarchy distribution of flow theory 

 
表 2  心流体验的九个特征 

Tab.2  Nine characteristics of flow experience 

心流体验流程 心流特征 

明确清晰的目标 

挑战与技能相平衡 
条件因素 

（事前阶段） 
及时有价值的反馈 

意识与行动的融合 

完全集中的注意力 
体验因素 

（经验阶段） 
体验活动的控制感 

个体自我意识丧失 

短暂的时间失真体验 
结果因素 

（效果阶段） 
体验活动的参与感 

  

段时间却没有感受到时间的流逝；（9）对活动的参与

感，即活动既是体验过程也是体验目的。 

由此，心流体验可以归纳出九个特征。在其基础

上，霍芙曼（Hoffman）和诺万科（Novak）根据心

流体验流程，提出了心流产生的三类因素，即条件因

素、体验因素和结果因素[8]，而陈（Chen）等人则将

其归纳为心流产生的三个阶段，即事前阶段、经验阶

段和效果阶段[9]，见表 2。 

这九个特征对交互设计提出了要求，并影响着交

互设计过程。交互设计的目的是通过对用户的背景进

行全面考虑，了解用户的产品使用经验及使用过程中

的行为特点和心理特征，从而设计出有效的交互方

式，应用在最终产品中，使用户获得良好的使用体验

与情感需求的满足。心流的条件因素要求产品使用具

有目的性，各种细节都会影响用户的使用体验，在交

互设计中可以体现在界面设计的表达，良好的界面设

计能够引起用户的使用兴趣，并能将复杂的交互系统

变得易于学习，能够快速地了解产品使用方式。心流

的体验因素要求用户处在较为沉浸的使用环境中，以

避免体验受到外界影响而中断，交互的过程可以是现

实的，也可以是虚拟的，有时候用户在沉浸式虚拟现

实技术中能产生更好的交互体验。心流的结果因素表

明，达到了心流的用户会对产品抱有积极的使用心

情，而交互过程的好坏影响着用户对产品的印象，也

直接影响着用户的二次购买，基于心流的交互设计能

让用户获得更良好的体验。 

2.2  心流的交互适用性 

心流理论的研究始于艺术创作和竞技运动，并逐

渐应用在教育研究、网络游戏等多个方面[10]，其在设

计学范畴内有其自身的特性，需要具体情况具体分

析，这里仅对产品交互设计范畴进行研究探讨。 

2.2.1  用户体验中的心流 

陈（Chen）等人的研究表明，心流作为一个概念

可以有效地描述人机交互的应用[9]。对于交互设计而

言，心流理论是评测用户体验的重要因素之一，能够

帮助改善互动情境或提升互动品质，增强用户使用产

品的积极情感，使用户在体验过程中更忠于服务和产

品[11]，因此适合应用在互联网产品的设计过程中。 

2.2.2  交互激励机制中的心流 

在不同情境中，人们通过不断地应对活动中的挑

战，逐渐提升自我的技能水平，从而达到心流状态，

为了维持心流体验，人们需要逐渐参与更复杂的挑

战，并进一步提升自我技能，进而发展自我存在价

值。心流作为一种积极的情绪，能带给人们从事不

同活动的动力，激励人们不断挖掘自我潜能[12]，从

该角度而言，交互激励机制可以运用心流理论进行

深入的研究。 
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2.2.3  交互反馈设计中的心流 

反馈是交互设计中的重要一环，良好的反馈能优

化产品使用体验，在形式上主要表现在视觉、嗅觉、

听觉和触觉等多种层面，反馈形式不需过于复杂也能

帮助用户更好地进行决策。好的产品体验不仅能解决

实用性问题，更能使用户在体验过程中感到愉悦。心

流的特点保证了反馈这一过程的实现，能够在无形中

提升用户体验，进一步强化产品的可控感、丰富产品

的情感内涵[13]，因此在进行交互反馈设计时，可以引

入心流理论。 

2.2.4  沉浸式交互中的心流 

沉浸式虚拟现实技术与其他常规媒体技术不同，

能够尽可能构建出一种实时沉浸的高仿真虚拟环境，

简化了用户与数字产品的交互过程。这是心流体验产

生的极佳情境，一方面，沉浸式环境能够快速凝聚用

户注意力，保障产品体验时间，并且沉浸感能推动

用户进入心流状态；另一方面，心流理论的九个特

征包含了产生心流的必要前提和重要条件，满足这

九个特征也就满足了产品设计的客观要求，其作为

设计过程中可控的变量 [14]，能够在沉浸式交互设计

中得到应用。 

2.3  心流交互体验的验证方法 

在交互设计中，用户体验是可以进行测量的，而

心流作为一种主观的积极情绪体验[15]，具有无意识内

涵，对心流的测量与用户体验测量有所差别，具有复

杂性及挑战性。在心流理论的发展过程中，不同学者

采用了不同的测量方法以评估心流的时间、地点及个

体之间的差异性[16]，将定性研究与定量研究相结合，

从而确保结论的客观性与准确性。到目前为止，对心

流体验的测量方法主要有三种。 

1）访谈法。在心流体验测量中，访谈法是最普

遍、最传统的方法，其操作简单，易于实现。心流测

量中的访谈主要指让受访对象回忆并描述个人在体

验过程中感受最深刻、最良好的部分，并进行文字记

录以备后续研究。其主要特点是直接与受访者建立联

系，数据直接、具体，但也存在实验者效应[17]等问题，

具有一定局限性。 

2）调查问卷。问卷调查也是定性研究的一个常

用方法，在心流体验测量中能够评估个体间的差异

性。杰克逊（Jackson）和马什（Marsh）在 1996 年

编写了心流状态量表（Flow State Scale，FSS）及倾

向性心流量表（Dispositional Flow Scale，DFS），用

以测量特点场景中的心流状态及不同个体心流体验

的倾向性，袁庆华[18]、刘微娜[19]和冉俐雯[20]等学者

基于中国文化背景对量表进行了翻译和修订，为后续

国内学者的研究提供了支持。其特点在于，与定性研

究相比，定量研究的问卷法更能大范围推广[21]，另一

方面，问卷法与访谈法仍有相似之处，依然依赖受访

者对过去的回忆，因此使最终结果出现一定程度的偏

差。 

3）心流体验取样法（Experience Sampling Method，

ESM）。心流体验取样法是指在一段时间内反复评估

记录受访者体验状态，即通过工具定时提醒受访者填

写 心 理 体 验 抽 样 表 （ Experience-Sampling Form ，

ESF），从而及时、持续地记录受访者信息。ESM 能

够真实呈现受访者的日常生活体验，受访者能完全正

确地评估当下的感受[22]，使测量结果更具客观性和准

确性，其存在的缺点是会影响受访者的活动表现[23]。 

3  基于心流理论的产品交互设计方法 

3.1  心流理论的启发性原理 

在基于心流理论的产品交互设计研究时，心流的

九个特征是影响设计的最直观因素，这里从三个方面

介绍心流理论对产品交互设计的启发性原理。 

3.1.1  产品提供清晰的目标 

明晰的目标是心流体验产生的必要前提之一[24]。

无论是交互设计中的目标导向设计[25]，还是激励理论

中的目标设定理论[26]，目标都会影响用户的行为动机

和行为方向。越明确的目标对用户的鼓舞作用就越

大，用户进行活动的积极性就会越强。从交互设计的

角度而言，使用户在产品体验过程中具有清晰明确的

目标，需要通过对用户行为的分析，匹配不同用户的

不同产品预期，引导用户更轻松地进行产品操作，从

而推动用户进入心流状态。 

3.1.2  平衡挑战与技能的关系 

平衡挑战与技能的关系是心流产生的最重要条

件[27]，玛西米尼（Massimini）与卡里（Carli）建立

的八通道模型[28]证实了这一点，见图 3。在交互设计

中需要关注不同层级的用户，用户个体的技能水平不 

 

 
 

图 3  挑战与技能的关系 
Fig.3  Relation between challenges and skills 
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图 4  基于心流的产品交互设计方法 
Fig.4  Product interaction design method based on flow theory 

 
 

图 5  技能与挑战的提升 
Fig.5  Improvement of skills and challenges 

 
同，能够适应的挑战也有所不同，需要使初级用户匹

配低技能、低挑战的目标，中级用户匹配中等技能、

中等挑战的目标，高级用户匹配高技能、高挑战的目

标。用户在产品逐渐深入的使用过程中，能够探索到

新的功能，从而增强继续体验的积极性，获得心流体

验，避免技能与挑战的不平衡性，也避免交互体验中

的挫败感。 

3.1.3  给用户持续有效的反馈 

心流体验中的反馈能够帮助用户确认如何进行

下一步操作，为用户带来控制感[29]。在人机交互的过

程中，反馈同样影响着用户体验，及时的操作反馈和

结果反馈能为用户带来更全面的控制感，其中既需要

保持用户注意力，明确引导用户操作的正反馈，如转

发信息后出现“已发送”的消息提示；也需要指出操

作出错，降低用户认知成本的负反馈，如搜索引擎

中的错别字自动纠正后检索。及时的反馈可以提高

用户达到心流体验的效率，在心流交互设计中是十

分必要的。 

3.2  基于心流的产品交互设计方法   

基于上述分析，结合产品交互设计方法与心流理

论的特征，从用户层面、行为层面、目标层面三个方

面提出基于心流的产品交互设计方法，见图 4。 

3.2.1  用户层面 

1）实现多层次的用户定位。基于用户背景的复

杂性，个体用户之间的环境、目的、需求和心理状态

有所差别，用户与用户之间具有不同的思考方式与交

互习惯。契克森米哈赖指出，在心流理论的研究中，

具有某种特定背景的用户更容易产生心流体验[30]，在

用户定位上，不要求用户的技能水平达到完备，而可

以通过使用某种产品达到一定的氛围和体验情绪，从

而达到最终目的，即使人群更符合预期用户群体。具

体来讲，先从人群维度和喜好维度展开分析，接着将

两个维度中的某两个点进行结合式探索分析，进行多 

用户层设计，即并非直接地关注“用户是谁”，而是

通过关注“这些群组的用户想要什么”或“什么驱使

他们”来进行用户定位。 

2）建立清晰的用户目标。任何一样产品都离不

开用户，在产品刚面世时，用户可能会出于新鲜感而

有所接触，但随着时间久了，新鲜感降低，可能会发

生用户流失。当用户没有目标或只有模糊目标时，操

作是比较随机的，最终可能导致用户放弃产品。而在

了解用户使用该服务需要达成的目标后，建立一个清

晰明确的目标能够有效地贴近用户，对其起到引导和

激励作用，目标的具体性越强、可操作性越高，对用

户所产生的激励作用就越大[31]。如在手机应用市场的

使用中，界面设计根据视觉顺序和内容层次划分来引

导用户的使用步骤，从而完成浏览、查找、下载等递

进式目的，使用户的交互更加顺畅、高效，或者利用

轻拟物、色彩对比、体积对比、动效[32]等微交互体验

来强化产品特点，维持用户达成目标的积极性。 

3.2.2  目标层面 

1）建立递进式目标。在实现用户的最终目标的

过程中，可以将其拆分为递进式的短期目标，并进行

有效的组合与规划。这能让用户更加明确交互体验的

整体流程。用户最初选择一件新产品可能是基于探索

的心理，但在用户深入体验了产品后，用户的使用技

能是不断提升的，此时的目标任务已经由初级递进到

高级，从而维持挑战与技能的平衡，达到心流体验，

见图 5，作者自绘。 

2）设置适当的奖励机制。维持上述体验需要两

方面前提：一是产品自身的功能有效性，能让用户完

成特定任务或达成特定目标，才有后续用户的重复使

用；二是产品能使用户在产品使用过程中得到深入，

并逐步强化这个过程。在交互设计中可通过适当的激

励机制强化用户的积极行为，使用户获得满足感，增

强用户对交互过程的参与感和挑战感，使良好的体验

过程得以持续，从而延长心流时间。 
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3.2.3  行为层面 

第一，适应环境场景。在用户的心流体验过程中，

环境场景会带来一些限制，在设计过程中需要对一些

影响用户使用的元素提供解决措施。如不同的光线条

件下，产品屏幕的光线不一定适合人眼查看，此时需

要设置自动调节亮度或夜间模式切换；在嘈杂的外部

环境下，则需要尽可能减少语音交互或听觉交互方

式，又或者更加重视降噪，增加视觉反馈，以减少心

流过程的中断感。 

第二，提供正反馈与负反馈。及时的正反馈能使

用户把握体验节奏，有利于引导用户进行正确操作从

而达到使用目标，减少使用过程中的无助感。心流交

互设计中的正反馈体验需要醒目明确，避免过多的弹

窗、提示等形式，尽量采用直观的反馈形式以维持用

户的体验感 [33]。适时的负反馈能让用户积累操作经

验，以便提高产品使用效率，但过度的负反馈会造成

产品使用的中断感，不利于用户体验。心流交互设计

中的负反馈需要注意适时适当，既要遵循人的认知心

理过程，反馈内容传达也要符合用户的认知结果，如

在转账金额输入时，有些银行卡存在限额操作，当用

户输入金额超过可用额度时，不显示“错误操作”等

文字，而是通过预测用户目的，提供辅助解决方法，

即将输入的金额自动调整为最高上限，以引导用户以

正确的方法进行后续操作。 

第三，设计多通道交互体验。多通道设计指的是

系统的输出和输入由多感官体验共同协作完成，协同

的多通道设计可以给用户带来更为真实和沉浸式的

交互体验。 

1）视觉反馈。用户接收到的视觉信息往往是最

直观、最复杂的信息，此时用户的注意力可能难以集

中，在这种易分散用户注意力的使用环境下，可根据

产品的用户定位，通过呈现一个与用户人格类似的视

觉效果来吸引用户。如果产品功能意在传达个性，可

以借助支配性的设计来呈现；如果更多是有待用户去

挖掘实现的功能，则可使用顺从性的设计来传达。支

配性的视觉特征可以概括为尖角、笔直、向上、较大、

沉重等；而顺从性的则可概括为曲线、圆润、向下、

较小、轻质等。支配和顺从的视觉特征见表 3。 

2）听觉反馈。在大部分产品的使用情况下，听

觉反馈是仅次于视觉的重要信息交互途径[34]。采用简

短明确的语音指令进行听觉反馈，结合视觉、触觉等

形式，能够使用户得到的信息具有极高的即时性，维

持用户注意力，从而保证用户顺利、流畅的产品交互

体验。 

3）触觉反馈。触觉反馈往往作为其他反馈的补

充，能带给用户十分直接有效的刺激，需要注意的是

强烈的触觉感受会影响用户的注意力。适当的触觉反

馈能协助用户更好地理解产品，熟悉产品使用过程，

优化产品体验。 

表 3  支配和顺从的视觉特征 
Tab.3  Visual characteristics of dominance and compliance 

特征 支配 顺从 

尖角 曲线 

笔直 圆润 

向上 向下 

上方 下方 

较大 较小 

沉重 轻质 

健康 柔弱 

运动 静止 

银色 金色 

视觉 

寒冷 温暖 

大写字母 小写字母 
文字 

粗体 普通 

  
4）嗅觉反馈。目前嗅觉反馈的产品应用相对较

少，市面上嗅觉反馈类型的产品主要从气味监控、除

味、香气制造等方面入手进行设计，通过结合 APP、

专利材料等保障产品功能，提高产品的可用性。在心

流产品设计中，嗅觉反馈由于当前产品的特性，应用

场景还不常见，但在其他领域中早已得到广泛使用，

随着 AR、VR 等技术的成熟和人们需求的不断变化，

引入新技术的五感反馈能为用户提供更完善的沉浸

式体验，有利于心流的实现。 

3.3  基于心流的产品交互设计发展趋势 

一方面，基于心流的交互设计将更趋于人性化，

更符合人的认知及审美需求。例如，用户在使用新产

品时，流畅的功能可以引导用户更快地掌握产品使用

方法。另一方面，新技术的逐步应用让产品的交互性

日益增强，用户的心流体验也更加流畅，如手势和语

言等多种交互方式的发展。虚拟现实技术越来越广泛

的应用能使用户产生身临其境的感觉，更充分地了解

自己的产品使用状态。同时，在交互过程中提供的视

觉和听觉等刺激可以提高使用者的注意力，并且使其

有效保持心流体验。另外，多门交叉学科在交互设计

中的应用，将提升产品的可用性，保证用户的心流体

验，满足用户的情感需求。 

4  结语 

心流理论在产品交互设计方向的研究还处于探

索阶段，还有很多问题需要解决。现阶段基于心流的

产品交互设计基础理论的研究还不够充分，没有形成

一套系统完整的理论框架模型。对于产品方面的延伸

也多处于事前阶段的研究，没有推进到经验阶段。本

文对心流理论定义、理论研究现状进行了论述，对基

于心流的产品交互设计方法进行了研究探讨，提出了

在心流理论指导下产品交互设计的方法。新技术的应
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用、实现方式，以及不同产品平台的特点，都会影响

到基于心流的产品交互设计，在今后的研究中，需要

融合多学科理论，形成更加完整丰富的系统方法。 
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