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将需求转化为健康行为动因并构建 SOHO 族健康行为动因模型，最后总结出面向 SOHO 族健康管理的
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关键词：SOHO 族；健康行为动因；健康管理；设计策略 

中图分类号：TB472   文献标识码：A    文章编号：1001-3563(2021)12-0158-09 

DOI：10.19554/j.cnki.1001-3563.2021.12.021 

SOHO Behavior Motivation Analysis and Health Management Design Strategy 
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ABSTRACT: This paper comprehensively analyzes the current situation and trend of health management in the SOHO 

population, explores the health needs and causes of health behavior, and studies the design strategies and methods for 

Soho health management. After making clear the current situation and trend of health management through literature re-

search, the author makes a user study by using questionnaire and interview method to make clear the characteristics of life 

and work and health needs of SOHO nationality, transform the demand into health behavior motivation and construct the 

model of health behavior motivation of SOHO nationality. Finally, the design strategy of SOHO nationality health man-

agement is summarized. Based on the analysis of the data results and the theoretical elements and methods of health 

management put forward four items: “emotional experience of optimizing time planning”, “mental health management 

environment reconstruction”, “sufficient health management intervention ability” and “Contact Integration and Efficient 

Fatigue Relief”, are proposed to provide reference and theoretical basis for coping with the health problems of SOHO 

people. 
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SOHO 是“Small Office，Home Office”的缩写，

该人群大多指家居办公的自由职业者，例如网络小说

家、自由设计师等[1]。当今社会由于就业压力的不断

增大，越来越多的人选择加入 SOHO 族的行列，该

人群与公司上班族的不同点在于不拘于工作地点、时

间自由且收入高低由自己来决定，但伴随自由而来的

是繁重的工作任务和极大的心理压力。许多 SOHO

族由于工作强度大任务多，逐渐养成了久坐、缺乏锻

炼、作息时间不规律等不良生活习惯。由于没有公司

的保障，导致工作和生活的压力剧增，其心理问题相

较公司上班族也更加严重，但目前针对该人群健康管

理的设计研究仍旧处于空缺阶段。以健康管理为理论
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依据，通过设计手段的介入提出系统的设计策略和解

决方案，以更有效的方式缓解 SOHO 族的亚健康问

题，同时这也是未来值得探讨的学术话题。 

1  SOHO 族人群及其健康现状概述 

1.1  国内外 SOHO 族人群的现状 

国内经济的迅猛发展带来社会产业和工作形式

的重大变革，巨大的就业压力迫使很多人选择成为

SOHO 自由职业者。1999 年在国内的 SOHO 族人数

已超过 500 万人，北京市近年注册的公司中很大一部

分为了节省运营成本将家庭环境改造成办公环境，在

广州、深圳、上海等大城市这种现象更为普遍；同样，

国外 SOHO 族的热度也居高不下。随着经济全球化

的趋势加快，美国的 SOHO 族占雇员总数的 30%，

完成的工作量占总量的 10%；德国 2006 年的 SOHO

人数已经增加到 380 万，创造了数万个就业岗位，有

效地缓解了巨大的就业压力；在日本，随着互联网的

飞速发展，很多企业正在扩大自己的外包业务，员工

和企业双方都十分重视节省通勤时间，故越来越多

的人选择成为 SOHO 族，旨在将工作时间利用效率

最大化，同时也为 SOHO 族的快速发展创造有利的

条件[2]。 

1.2  SOHO 族的亚健康现状 

近年来 SOHO 族亚健康患者数量增长迅速，其

致病原因主要是工作性质导致的不健康生活方式。

SOHO 族由于居家办公且工作时间自由，容易养成不

良生活习惯从而导致身体的亚健康状态；另外由于

SOHO 族不再享有公司福利和保障，工作环境的封闭

性也容易造成较大的心理负担，会受到来自家庭、社

会、工作等多方面的压力。目标人群较为常见的身体

亚健康状态是由于久坐和过度劳累造成的身体病症，

例如肩颈、腰椎疼痛等；亦如作息睡眠不规律而造成

的精神不振、内分泌不调以及不良的饮食习惯导致的

肠胃等脏器问题等；另外由于工作生活各方面的压力 
 

加上缺乏社交，增加 SOHO 族患自闭症、抑郁症等

心理疾病的风险。SOHO 族亚健康问题呈多样化、复

杂化的趋势，需要设计手段来满足该人群的健康需

求。然而目前国内外涉及 SOHO 族亚健康问题的研

究相对较少，因此针对该人群的健康问题所提出的设

计方案和策略具有较高的研究价值和实践意义。 

2  健康管理的现状与设计趋势 

2.1  健康管理现状 

健康管理的概念最先出现在 20 世纪 50 年代末的

美国，起初是由于美国的医疗保险机构为降低保险赔

付率，通过为保险客户提供健康管理服务的方式来控

制用户身体疾病的产生与发展[3]。而现如今的健康管

理通过结合管理学、心理学等理论和方法，对用户的

健康状况进行全面的检测分析并提供意见指导，提供

全方位的健康管理服务。目前健康管理主要包含“健

康状态信息检测与收集”、“健康状态分析与评估”、

“健康行为干预”三个主要环节，且这三个环节在帮

助用户养成健康习惯的过程中需要持续性地循环，由

此形成长期的健康管理效用[4]。 

在国内健康领域中，“医药”和“健康养老”是

两大支柱产业，市场占比分别为 44%和 28%，但是健

康管理服务产业仅有 6%，见图 1。在国内，以个性

化健康服务为主体的健康管理服务产业尚处于初期

发展阶段，但其巨大的上升空间已经吸引了大量的资

本和企业的关注。推动健康管理服务行业发展有两大

益处：（1）是有助于提升我国国民健康水平、医疗资

源最大化并且可以有效缓解患者的慢性疾病；（2）是

可以带动相关健康产业的发展，满足用户多样化的健

康需求。未来在我国的大健康战略下，健康管理服务

将会有良好的市场前景[5]。 

当下健康管理的设计实践逐渐丰富起来，现有健

康管理类产品可按照以下标准进行分类：根据产品在

用户健康行为的介入阶段分为“健康行为产生前”、

“短期健康行为生成阶段”、“短期至长期健康行为过 

 
 

图 1  国内大健康产业与健康管理市场概况 
Fig.1  Overview of domestic health industry and health management market 
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渡阶段”、“长期健康行为持续阶段”和“健康习惯养

成阶段”。按照需求目标可分为“运动健身类”、“按

摩理疗类”、“健康监测类”、“养生饮食类”、“作息时

间计划类”和“娱乐减压类”等。根据以上分类方式

对十项案例进行了对比分析，见表 1。 

如表 1，目前健康管理应用案例的品类和功能日

渐完备，但目前仍存在以下问题：（1）面向特定人群

亚健康问题的解决方式针对性不强；（2）健康管理形

式枯燥乏味，对用户难以形成长期的行为引导；（3）

较少关注用户的心理亚健康问题。 

2.2  健康管理设计趋势 

随着科技的发展和健康研究的不断深入，针对上

述健康类产品中所存在的问题也在不断改善。当下健

康管理呈现多元化、系统化、定制化的趋势，健康管

理的形式和载体也在不断丰富，由起初专业性要求高

的医疗实体产品向健康类移动端应用方向发展，再到

软硬件结合的产品服务系统。并且当下很多设计者和 
 

研究者在构建健康管理服务的过程中依托行为劝导、

同理心等健康行为改变理论，在新技术的语境下借助

情感化、游戏化的元素，通过个性化、定制化的功能

与服务对用户的行为进行积极引导，对用户的身体和

心理的亚健康状态进行全方位的检测、预防和管理，

达到显著的健康管理成效，在未来健康管理仍是学术

研究的热门话题。 

3  SOHO 族健康需求分析与健康行为动因

模型构建 

3.1  SOHO 族健康需求分析 

在用户研究阶段运用问卷法和访谈法，最终回收

96 份有效问卷及 18 份访谈记录。参与调研的 SOHO

族年龄段以 18~25 岁为主，其次是在 26~30 岁区间内。

其中 68%的被测用户认为自己正处于亚健康状态，

62%的被测用户基本上没有锻炼身体的习惯，15%的

被测用户仅在家中锻炼；77%的被测用户表示会经常 

表 1  现有健康管理案例分析 
Tab.1  Competitive analysis of existing health management products 
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久坐，而在对自身亚健康状态的原因方面，85%的被

测用户认为主要原因是“作息不规律常熬夜”，82%

的被测用户认为主要由于“缺乏锻炼”，59%的被测

用户认为“工作繁重，心理压力大”为主要原因；在

健康类产品的选择上，81.6%的被测用户倾向选择按

摩理疗类产品，71.1%的被测用户更喜欢时间提醒类

产品；在改善自身亚健康状态的最佳方式中，80%的

被测用户认为“督促自己规划好作息和饮食”是最有

用的方式，70%的被测用户认为“积极锻炼避免久坐”

效果最好，46%的被测用户更倾向于选择“调整好心

态借助娱乐方式缓解压力”，见图 2。 

结合问卷和访谈中用户选择较多的需求痛点进

行筛选整理，并根据选择率的高低对需求痛点进行分

级，进一步整理 SOHO 族痛点—负面动因转化分布，

见图 3。将用户健康行为的阻碍因素总结为“生理因

素”、“心理因素”以及“工作性质”、“社会原因”和 
 

 
 

图 2  部分用户调研数据 
Fig.2  Part of user survey data 

 

 
 

图 3  SOHO 族痛点—负面动因转化分布 
Fig.3  SOHO pain point-negative driver transformation distribution map 
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“环境因素”5 个方面。其中“生理因素”与“心理

因素”主要是由于用户自身不良习惯导致的主动式不

健康行为，称为“习惯式负面动因”，例如“长期忙

碌过后放纵自己，混乱作息和饮食”、“自身缺乏认同

感，容易孤独”等。而其余 3 类“工作性质”、“社会

原因”和“环境因素”属于外部客观因素导致的“被

迫式负面动因”，例如：“工作任务重、没时间休息以

及没有精力锻炼”等，用户明知自己的行为会损害健

康但迫于工作和生活现状只能被迫持续不健康行为。

其中很多痛点带有多重性质，其所属类型不唯一，例

如“由于缺乏认同感、急于证明自己而主动忙碌”。

一方面是由于用户自身的心理活动和习惯，另一方面

也是由于公众对 SOHO 族容易产生偏见等社会原因

造成的。以上“习惯式负面动因”和“被迫式负面动

因”是 SOHO 族健康行为的阻碍因素，在对目标用

户健康行为的引导过程中需要注意削弱这类负面动

因。综合分析以上负面动因可以总结出 SOHO 亚健

康的两类核心痛点：（1）由于时间规划不合理导致的

身体亚健康状；（2）由于工作特殊性导致的心理压力

问题。后续应针对这两类主要痛点提出设计策略和实

践方法。 

3.2  SOHO 族健康行为动因模型构建 

对 SOHO 族健康行为的负面动因有了明确认识

之后，下一步需要对他们健康行为的激励因素进行分

析。通过用户研究发现，SOHO 族健康行为的正面因

素有 2 种。（1）用户本身对健康有着较强的诉求和欲

望，他们在发现自己的不健康行为之后会有意识地产

生主动的健康行为，称为“诉求式正面动因”。例如

很多用户担心自己的不良习惯会影响健康，从而主动

作出改变；（2）周围人和环境对用户起到了监督作用，

能够督促用户产生被动式的健康行为，称为“监督式

正面动因”，例如家人或朋友会经常提醒用户休息，

起到监督作用等。以下整理了 SOHO 族健康行为动

因模型，见图 4。 

根据动机的“正面—负面”与“主动—被动”两

组相对属性，将四类动因进行定位，并将其与健康

行为的各阶段相关联。从模型中可以看出，对用户健

康行为的引导可分为“线性过程”和“非线性过程”

两种。 

在理想情况下的“线性过程”中，用户在“习惯

式负面动因”阶段大多在享受 SOHO 带来的自由，

例如用户容易在忙碌之后容易放纵自己，最终导致不

健康的行为，此时用户暂时处于健康行为无意识期且

暂未形成健康动机；在“被迫式负面动因”阶段，用

户可能处于健康行为动机生成期，开始或已经形成健

康动机，但由于周围人和环境等客观因素的压迫而被

迫产生不健康行为，例如用户迫于工作压力不得不熬

夜赶工，想锻炼但没时间；在“监督式正面动因”阶

段，用户受到周围人和环境的监督提醒，被动产生健 

 
 

图 4  SOHO 族健康行为动因模型 
Fig.4  SOHO health behavior motivation model 

 

康行为，此时用户可能处于健康行为动机形成或健康

行为触发阶段，在监督之下用户可以完成短期健康行

为且可能正在形成持续性的健康行为，例如有家人和

朋友的监督，强制自己休息等；最后在“诉求式正面

动因”阶段，由于用户主动的健康行为动机较强，很

容易触发并形成持续性健康行为，最终养成健康习

惯，例如用户会自觉休息并挤出时间来锻炼身体等。 

在“非线性过程”中，4 种行为动因在健康行为

各阶段中会相互转化。 

1）向习惯式负面动因的转化指的是在对用户健

康行为劝导的过程中，若用户的行为动因最终转回了

“习惯式负面动因”则说明健康行为引导的失败，用

户的不良习惯占据了“上风”，例如用户对自己的不

健康习惯不作为或安于现状，很不利于健康习惯的

养成。 

2）向被迫式负面动因的转化指：（1）当用户的

行为动因由“习惯式负面动因”向“被迫式负面动因”

转变时，说明用户开始意识到自己的健康问题并想有

意识地去改变现状，此时若消除环境对健康行为的制

约，就可以将用户的健康行为向积极的方向引导； 

（2）当用户的行为动因由“诉求式正面动因”或“监

督式正面动因”向“被迫式负面动因”转变时，则说

明用户迫于现实的环境和压力不得不妥协。例如用户

迫于工作压力必须熬夜赶工，想锻炼但没时间等，但

用户仍旧保有健康行为的动机，经过适当的干预可以

将健康行为向积极的方向引导。 

3）向监督式正面动因的转化指：（1）当用户健

康行为动因由“习惯式负面动因”或“被迫式负面动

因”向“监督式正面动因”转化时，一般是由于外界

正向的监督力度较强，能够有效抑制用户的不良习惯

以及周围环境带来的负面影响，例如在周围人的严格
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监督下强制规律作息，平衡工作和休息时间等；（2）

当用户的行为动因从“诉求式正面动因”向“监督式

正面动因”转化时，说明用户的健康诉求暂时不强，

只能短期维持且很大程度上依赖周围人和环境的监

督，但是本意是积极的，且仍旧会坚持健康行为，加

以激励和监督最终很可能会养成健康习惯。 

4）向诉求式正面动因的转化指：当用户健康行

为动因向“诉求式正面动因”转化时，说明用户自身保

持较强的健康欲望，会产生自发的健康行为，并主动

养成健康的行为习惯来改善自身的亚健康问题。这说

明对用户进行了较为恰当且有效的健康行为劝导，例

如 SOHO 族会主动学习健康养生知识，购买并使用

健康类产品等。 

根据动因模型可以得出结论，在对用户进行健康

行为引导时要削弱用户负面行为动因并加强正面的

行为动因，更有力地帮助用户改善亚健康问题，养成

正面的、主动的健康习惯。 

4  针对 SOHO 族的健康管理设计策略 

结合上文的健康管理现状趋势以及 SOHO 族的

“时间规划不合理导致的身体亚健康”和“工作特殊

性和生活导致的心理压力大”2 个主要痛点，依托

SOHO 族健康行为动因模型提出以下设计策略，更好

地帮助用户养成良好的健康行为习惯。 

4.1  针对时间规划的健康管理策略——优化时间规

划的情感体验 

SOHO 族由于工作的特殊性需要在家办公，其工

作和休息的场景都围绕家庭环境展开，所以存在着生

活与工作状态频繁切换的现象，很容易出现“懒散效

率不高”或是“工作不结束就停不下来”的习惯。如

何 在 这 种 环 境 中 养 成 合 理 规 划 作 息 时 间 的 习 惯 是

SOHO 族面临的重要问题。综合 SOHO 族的健康需求

和环境的特殊性，强化用户健康行为的正面动因，帮

助他们养成合理规划时间的习惯并提升过程中的情

感体验，就可以有效改善 SOHO 族由于时间规划不

合理而导致的身体亚健康状态，主要有以下 3 个维度

的内容。 

1）目标量化。帮助用户对一天中的待办事项进

行梳理，根据预期的任务目标和具体的实际情况来制

定张弛有度的工作计划，既要包含“工作”目标也需

要有“休息”目标，通过两类目标的有机结合和量化

以此来引导用户依据计划来执行。通过量化的目标也

可以帮助用户形成行为动机和行动意识，激励用户合

理进行工作和休息[6]。 

2）任务进度具象化。有了清晰的目标之后，在

用户执行计划时还需要将具象化、可视化的任务进度

实时呈现给用户，让他们能够及时了解自己的工作进

度和成效，起到监督和激励的作用之外还可以让用户

更专注，及时收获成就感[7]。 

3）交互方式趣味化。在工作时以不过度分散用

户注意力为前提，通过趣味性的交互方式有效降低工

作的枯燥感，帮助用户舒缓心情并保持一个饱满和高

效的工作状态；在休息时也能通过趣味性的交互方式

吸引用户参与，以缓解用户的工作疲劳和压力，为他

们带来乐趣并提升用户黏度和好感度，有助于形成长

期的健康行为引导[7]。 

例如“Schedule”智能时间管家可以帮助用户合

理规划时间。用户在使用前通过与产品连接的 APP

录入一天中的待办事项和娱乐时间，每个产品模块上

会记录一项事件，并将工作和休息两类事件进行颜色

区分，可以根据用户录入的内容生成不同的时间计划

以供用户选择；使用过程中产品会将待办事项投影到

桌面上进行强提醒，当休息时间到时，产品会利用舒

缓的灯光和音乐提示用户，并在桌面上用娱乐事项暂

时覆盖待办事项，对用户的休息进行强提醒；用户每

完成一个待办事项后对应模块会清空并改变颜色，以

可视化的形式向用户呈现他们的工作进度和成效，以

趣味性的方式帮助用户合理规划时间[8]，见图 5。 

4.2  针对心理压力的健康管理策略——心理健康管

理环境重构 

在很多人心目中 SOHO 族的各类职业由于没有

公司保障，不稳定因素较大，常常被贴上“不体面”、

“不正经”、“不务正业”、“拿不出手”的标签。当下

的社会环境对 SOHO 族的认可度不高，为 SOHO 族

带来了很大的压力，让很多 SOHO 族缺乏认同感，

导致自闭症、抑郁症、精神衰弱、社交恐惧症等心理

问题。于是在为 SOHO 族群体优化身体健康管理服

务的同时，不能仅仅在家庭环境层面缓解他们的心理

压力，也需要站在家庭环境和社会环境的双重角度对

SOHO 族的心理健康管理环境进行重构，尽可能削

弱环境带来的被迫式负面动因，消除家人以及社会大

众对 SOHO 族的偏见，引发周围人对于 SOHO 族刻

板印象的反思，并呼吁人们关注 SOHO 族的心理健

康，让他们自身在工作中可以获得更多的自信心、自

豪感和归属感，提升对自我价值的认知并以积极乐观

的心态经营自己的工作和生活；另外从外部的社会环

境也要让 SOHO 族获得更多的认同感和关怀。例如

“ITSOHO 自由港”网站为 IT 职业的 SOHO 族提供

了一个线上共享、协作、交流和交易的平台，以开放、

诚信的方式为 ITSOHO 族提供包括技术创业咨询、线

上线下交流会等服务；另外网站也通过加强社交和宣

传，建立了专门的 SOHO 族生活与工作的线上社群

和线下活动平台，从社会的角度让 SOHO 族能够被

熟知、被理解、被认同、被关爱，见图 6。 
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图 5 “Schedule”智能时间管家 
Fig.5  “Schedule” smart time housekeeper 

 

 

 
 

图 6 “ITSOHO 自由港”网站 
Fig.6  “ITSOHO” website 

 

4.3  针对 SOHO 族的其他健康管理策略 

4.3.1  充分的健康管理介入能力 

SOHO 族需要经常面对较为繁重的工作任务，常

常处于紧张且忙碌的精神状态，于是健康管理若想引

起用户足够的关注度，更好地满足用户的健康需求，

则需要保持充分的健康管理介入能力[9]。从时间方面

考虑，其介入能力是指健康管理在用户工作和生活中

出现的时长与频次、用户使用的时长和频次等；从空

间方面考虑，其介入能力是指健康管理服务触点出现

的位置与用户健康行为流程的重合度；从心理层面

看，其介入能力指的是健康管理服务触点的功能和使

用方式与用户使用习惯和心智模型的匹配程度；从功

能层面看，其介入能力指的是健康管理服务具备的功

能与用户健康需求的契合程度。因此在针对 SOHO

族长时间工作导致的身体疲劳问题进行干预的过程

中要注意从时间、空间、心理、功能等方面提升健康

管理的介入能力，形成持续性的健康行为引导，帮助

用户养成良好的健康行为习惯。例如 SOHO 族往往

长时间工作，容易导致肩颈腰等部位的酸痛问题，需

要及时提醒自己休息。但普通闹钟的提醒形式单调无

法起到良好的提醒作用，往往用户在忙碌时即使闹铃

响了也会随手按掉继续工作。“Designer’s Clock”（见

图 7）是一款专为设计师打造的挂钟，将挂钟挂在用 
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图 7 “Designer’s Clock” 
Fig.7  “Designer’s Clock” 

 

  
 

图 8  Switch 健身环 
Fig.8  Switch Fitness Ring 

 

户工作时经常可以看到的位置，利用可视化的方式并

结合定制化的音效，挂钟可以提示用户每隔一段时间

注意活动与表盘图示对应的身体部位。产品通过情感

化的方式在时间、空间、功能和心理方面可以保持充

分的介入能力，起到了良好的提醒效果[10]。 

4.3.2  触点整合与高效缓解疲劳 

行为和需求整合在服务架构的过程中重点体现

在服务接触点的规划与整合上[11]。在健康管理服务中

用户健康需求与服务触点相对应，每个触点会对用户

的健康行为产生不同的影响。在规划服务触点之前首

先从用户的健康行为入手，通过将用户零散的健康需

求进行整合，进一步将整合后的健康需求转化为健康

行为的引导方式，继而将健康行为引导方式与健康管

理的服务触点相对应，利用有限的时间实现高效的健

康管理。SOHO 族经常处于高度忙碌和紧张的状态，

并且由于特殊的工作环境，他们往往在高强度的工作

之后除了休息很少有多余的精力做其他事，所以在为

他们缓解身心疲劳的过程中需要充分考虑高效性，尽

可能结合场景在有限的时间里将健康管理的效用最

大化。可以通过触点和行为的整合，结合音乐、游戏

等方式，更加方便快捷地缓解用户由于长时间在封闭

环境内工作产生的身体疲劳和心理压力，相比单纯的

按摩和活动身体能达到更好的效果，为用户提供缓解

疲劳的一体化服务。例如任天堂开发的 Switch 健身

环，将游戏化的交互方式与缓解身心疲劳相结合，给

用户带来了一站式的体验。产品通过体感交互传感器

识别用户的动作，以此来参与电视界面端的虚拟游

戏；用户可制定游戏计划，完成后获得虚拟奖励并可

以分享给他人，获得荣誉感和自豪感；另外游戏的快

速练习模式将多种动作进行组合，可以帮助 SOHO

族在短时间内快速活动全身缓解身体疲劳，并且通过

视觉、听觉和触觉的感官体验舒缓心理压力，有效地

保证了用户黏度且有利于形成长期的健康管理效用，

以短平快的游戏形式较好地保持缓解身心疲劳的高

效性[12]，见图 8。 

5  结语 

SOHO 族群由于工作性质与环境的特殊性，其亚

健康状态也相较于公司上班族更复杂、更典型，有着

长期的健康需求。经过用户研究明确 SOHO 族的健

康需求和健康行为动因后，在新技术背景下将健康管

理与健康行为改变理论相结合，以系统化、个性化的

思路，借助趣味性的交互方式对用户的健康行为进行

积极引导[13]，在此基础上提出“优化时间规划的情感

体验”、“心理健康管理环境重构”、“充分的健康管理

介入能力”、“触点整合与高效缓解疲劳”四项作为

SOHO 族健康管理的设计策略，旨在帮助用户缓解亚

健康问题并养成良好的健康习惯，同时也为未来健康

管理设计提供理论依据和参考。 
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