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问题出在哪里？

背景 | Background



观点1:科技发展的错

问题出在哪里
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观点2:无良商家的错

问题出在哪里
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观点3:用户的错

问题出在哪里
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什么是用户幸福度?

背景 | Background
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Digital Wellbeing
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Digital Wellbeing
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数字的，数码的

Digital 
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Digital Wellbeing

数字的，数码的
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来自CHI大会研讨组的狭义定义

The extent to which a person 
perceives their digital device use 

to be aligned with their own 
long-term goals

人们认为其电子设备的使用与其长期目标之间的

匹配程度。
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为幸福度设计的方法

方法 | Methodology
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平衡法

方法 | Methodology
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平衡法不是

下线

无脑下线有

害功能

限制

限制有害功

能的使用

自制力

强调用户的

自制力
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认识用户

方法 | Methodology
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什么样的用户更容易受到科技的负面影响？

方法 · 认识用户

性格 当下的状态 对科技的态度
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性格

自控力

害怕错过

焦虑

冲动

当下的状态

疲倦

压力

无聊

正念

心情

害怕错过的状态

对科技的态度

对屏幕时间的愧疚程度

对媒体的享受程度

在线警觉

对社会认可的焦虑

认知过载

数字压力
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拖拉机

拖延，自制力差，对于沉迷网络会
有愧疚感。

分心 上瘾 拖延

控制狂

重视秩序、效率，红点强迫症，收
到消息必回。

强迫刷 失控感

纠结帝

害怕错过，完美主义。

信息过载 内卷 拖延
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无限加载
最常见的布局方式之一
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H&M 搜索功能

IX
D

C
 2

0
2

2



无限加载
最常见的布局方式之一

重灾区用户
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Anchor

一个Chrome插件，在无限加载时

会模拟出潜入海底的效果，随着深

度变化页面会变暗，还会出现鱼，

岩石等。

提升意识

“快”的平衡 · 无限加载
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谷歌购物搜索

依然会自动加载，但是会同时显示

页码及翻页功能，让用户摆脱无意

识状态，有足够的方向感和控制

感。

提升意识 提供控制感

“快”的平衡 · 无限加载

IX
D

C
 2

0
2

2



	�����������

( "�)*"�� �+'"$�*�"�*��*"��+��+#&"'#"'��"� *�"�."�)!� '#� "!�"��!��$�"

�*'% "�'+�.�"�)+�*"$�*'�+#&"'"$!%%!#"�'#&�'&*"�!�"!��"�*��!�"�* +&#*� "'#�"

�*�*�!�*� �"�*"$'�*"�**��."'�!��"��+��+#&"'"��!��$�"�)'�"�*�+&)� "�)*%�

�#*"!�"�+#�!%*� "$!
�!�#�*� �"�*�+#�"�' "!��"!#�."��!��$�"�* +&#*�"���+#&"

�)*"�+� �"�".*'� "'#�"�)+ "��� "� "+#"'"�#+-�*"�! +�+!#,�* +&#"+ "'"$!�*"�+*$*"

!�"
*��+#� "$�����*�

P;".*'� "!�"*M�*�+*#$*"+#" ��'�*&."'#�"!�*�'�+!# �"�� +#*  "

�*�*�!�%*#��"!�*�'�+!# �"!�"$!# ���+#&L"�+�*$�"%'#'&*%*#�"

*M�*�+*#$*�")+&)
&�!��)" �'����"!�" '�* "!� "*M�*�+*#$*"+ "��*�*��*6

��!�*#"��'$/"�*$!��"!�"�*'�+#&"$�!  
��#$�+!#'�"+#+�+'�+�* �")+��+#&"&!'� �"

'#�" �$$**�+#&"+#"'"$!%��*M"'#�"�' �"%!�+#&"*#�+�!#%*#:

HM$*��*#�"'#'�.�+$'�"�)+#/*�"�)!"$'#"�*�+�*�"'$�+!#'��*"

�*$!%%*#�'�+!# �

XZWZ[T]TW\SVUWRQY\ZW\
�� �+'"f"(��+#&�!#�"^( �"�**/ "'&!"f"tPr"'���+$'#� 

����
r�r��.�"�""����"�+%*""�""��"%+#"$!%%��*

P��
r���"*%��!.** ""�""ª©"+#�� ��.

�'�+�"·�'#"'#�"¹"$!##*$�+!# "�!�/")*�*

;¹tÒ")*'�$!�#�"&�!��)"+#"�)*"�' �".*'�� âÛ��Üá������Ü����ÚÖ��

æääãå êéè�

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

òîñðïíìë

üîøíìëùöì÷õôü÷õóþ

Program Manager

2õwññkðõaëö 7Üéääã�cé���·

LUZdS]UrTSjUbR

��!&�'%"�'#'&*�"+#"(��+#&�!#�"^(
Cîñaùñõjöbõaøñîù

r�t
rP�"!�"t�t�"�* ��� 

L*'�#+#&�*"▼H!%* N!�+�+$'�+!# �*  '&+#&�."N*��!�/ J!� 
��!&�'%"�'#'&*� (��+#&�!#�"^( ê�é�cÖ

Jobs Dé��ÜáÛ���d Exä�����c�Üã�è�ã CÛ�äé�å JÛbÜTåä� Eé�åÜæääãå æããÜf�ã���� Reset

领英职位搜索

“快”的平衡 · 无限加载

用户需要手动点击来加载更多，给

用户提供了更多的控制感，并标注

了用户目前所在的位置。

提升意识 提供控制感



自动播放
内容类、视频类产品的主流功能之一
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LinkedIn Feed
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自动播放
内容类、视频类产品的主流功能之一

重灾区用户
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领英Feed流

虽然是自动播放，但默认是静音状态，

尽量减少对用户的打扰。

“快”的平衡 · 自动播放

IX
D

C
 2

0
2

2

渐进曝光



领英设置

在设置里可以控制是否自动播放视

频。除了常见的从节省流量出发的选

项之外，还提供了“始终不自动播放视

频”的选项。

提供控制感

“快”的平衡 · 自动播放
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Youtube播放器

更方便，在每个视频的播

放页都可以选择关掉自动

播放下一个视频。

提供控制感

“快”的平衡 · 自动播放
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Youtube播放器

虽然是自动播放，但播放之前给用

户若干秒的倒计时以及退出选项。

渐进曝光 提供控制感

“快”的平衡 · 自动播放
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通知系统
各类弹窗，通知等提醒功能，如果被滥用会

非常容易造成用户的反感。

重灾区用户
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平衡办法

设计原则
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情境感知(context-awareness) 聚合(Aggregation)

及时通知，避免
错过重要信息

因为并不重要的内容分
心，浪费时间，强迫刷



Apple Watch

分步

“快”的平衡 · 提醒功能

情境感知(Context-awareness)

Apple Watch的健康急救功能都是Context-

awareness技术的应用典范。
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Instagram通知栏

分步

“快”的平衡 · 提醒功能

聚合(Aggregation)

同类型的通知聚合显示，例如所有的赞都会汇集成

一条通知。
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“多”的平衡

平衡法详解 | Deep Dive

互联网让信息的获取前所未有地简单，然而人对信息的处理

能力是有限的，当信息的量超出人的处理能力，就会造成信

息过载以及相应的心理问题。
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本节内容

数据量

信息透明

拖延功能

智能推荐

内卷



数据量 Liquidity
就像好的图书馆会以藏书量大而骄傲，产品也会花

费很多资源在扩大数据量上，保证数据量足够多。

重灾区用户
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用户有足够的内
容进行决策

感到信息过
载，难以应付

设计原则

缩小范围 替代决策 降低出错成本 辅助决策
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平衡办法



Carter’s搜索

“多”的平衡 · 数据量

筛选功能非常明显，并且固定在页首，强迫用

户做进一步筛选。

缩小范围
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订阅盒子

“多”的平衡 · 数据量

如玩具订阅服务Lovevery，随

着孩子的年龄增长，会自动邮寄

适龄的玩具。

替代决策
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租借服务

“多”的平衡 · 数据量

如Vince就推出了自己品牌的租

借服务。类似的服务还有服饰类

的Rent the Runway，婴儿用品

类的Loop，家具类的Fernish

等。

降低出错成本

IX
D

C
 2

0
2

2



亚马逊购物搜索

“多”的平衡 · 数据量

辅助决策

Amazon’s Choice, 以亚马逊担保，综合各种因

素，帮助用户选出最合适的商品。
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设计原则

只显示影响决策的信息
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D

C
 2

0
2

2

平衡办法

用户觉得安心，
信任产品

感到信息过
载，难以应付
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拖延功能
拖延功能（如保存，下次提醒等）能很好地

解决害怕错过的问题，但必须设计周全。

重灾区用户

IX
D

C
 2

0
2

2



设计原则

持续跟进
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平衡办法

让用户拖延，消
除FOMO

用户可能会永
远拖下去
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“保存”功能

“多”的平衡 · 拖延功能

保存之后通过动画告诉用户去何处找到易保存的职位。之后

还会通过各种方式提醒用户申请已保存的职位。

持续跟进
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智能推荐
AI的发展让智能推荐日益精准，我们在惊讶

于大数据如此懂我的同时，也不自觉地在看

似有趣的内容上花了太多时间。

重灾区用户

IX
D

C
 2

0
2

2



设计原则
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提升意识 提供控制感

平衡办法

个性化、智能
化，高度精准

有事没事刷一刷，浪
费大量时间在感兴趣
但不重要的内容上



谷歌问答

“多”的平衡 · 智能推荐

不像常见的rabbit hole模式，推荐会出现在底下，用户会更

有意识自己点开了多少。

提升意识
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小红书设置

“多”的平衡 · 智能推荐

小红书推荐的精准程度令人乍舌，但同时它也提供了强大的

设置功能，可以禁止推荐页的自动刷新，停用智能推荐。

提供控制感



内卷
互联网大量的信息无形之中也提高了所有事

物的标准。本来对自己很有自信，但看看网

上到处都是360度无死角碾压自己的人，不

免会产生沮丧或者压力。

重灾区用户
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设计原则
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与自己比较 内容策略

平衡办法

扩展眼界，化压
力为动力

变得消极，缺乏自
信，盲目追求不适合

自己的东西



Apple Watch

“多”的平衡 · 内卷

与常见的运动类app倡导竞争不同，Apple 

Watch强调用户与自己比较。

与自己比较
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提升意识 提供控制感

渐进曝光(Progressive Exposure)

清晰>快捷

持续跟进

缩小范围 替代决策 辅助决策 降低出错成本

少即是多

情境感知(Contextual-aware) 消息聚合(Aggregation)

提供成就感 反卷
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提供积极能量

平衡法详解 | Deep Dive

提供积极能量是为可能产生负面影响的行为提供正面的解

读，从而为用户提供更积极的角度。其实是适用面最宽，可

发挥余地也最大的方法。
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提供成就感



豆瓣影音记录

提供积极能量

让人刷完后有愧疚的app可以参考这种思路：如

何让你的用户花的时间都有切实的收获，以及如

何积极地传达这种收获？

提供成就感
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领英职位搜索

在页尾展示“You are all caught 

up”，提供成就感，而不是强调没有

更多了。

Product designer
Antelith

Sunnyvale, CA, US
Est. $150-190K/year

You have a preferred skill badge

8 hours ago

Senior Product designer
Oustia

Sunnyvale, CA, US
Est. $150-190K/year

3 connections work here

8 hours ago

User Experience designer
Flexis

Sunnyvale, CA, US
Est. $150-190K/year

3 alumni work here

1 hour ago · Easy apply

Product designer
Antelith

San Francisco Bay Area
Est. $150-190K/year

You have a preferred skill badge

8 hours ago

36 Results

9:41

designer / Sunnyvale, CA, US

Date posted Remote Salary

Get job alerts for this search Off

Home Network Share Notifications Jobs

提供成就感

提供积极能量
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设计原则总结

平衡法详解 | Deep Dive

快的平衡

1 提升意识，脱离无意识状,

1 控制9

1 渐进曝(

1 情境感%

1 聚合

多的平衡

1 缩小范b

1 辅助用户做决d

1 替用户做决d

1 降低出错成O

1 只显示影响决策的信g

1 提供拖延机会并持续跟P

1 与自己比>

1 内容策略

提供积极能量

1 提供成就感
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“平衡法”自带合作属性

如何在团队中为幸福度发声

平衡法的核心是平衡，因此实践起来是容易帮助团队中的不

同意见取长补短达成一致的。
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方法、工具介绍

如何在团队中为幸福度发声

一些在组织和团队中可以使用的为用户幸福

度发声的方法和工具。
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操纵矩阵

作用

确保产品方向无害

描述

问自己两个问题'

#$ 我自己会使用这个产品吗(

�$ 该产品会帮助用户显著提高其

生活质量吗？

来自： Nir Eyal《Hooked》

不用

不提高

提高 桨手 助力者

交易商 娱乐品

用

方法工具介绍
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What could go wrong工作坊

来自：Stephanie Lucas from LinkedIn

方法工具介绍
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作用

帮助团队全面考量产品和设计对用

户360度的影响，尤其是负面影响。

描述

包含一系列活动f

_ 定义用户画Z

_ 情感地\

_ 用户体验地图

https://www.linkedin.com/pulse/what-could-go-wrong-workshop-can-help-you-uncover-lucas-she-her-/


主题周

方法工具介绍
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作用

落实对幸福度的优化设计

描述

每个季度安排一个幸福度主题周，

专注于幸福度相关的设计优化及实

现。或每组sprint planning的时

候，保证有至少一个ticket是用来

解决幸福度相关问题的。
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从小处开始

方法工具介绍
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作用

根据组织和团队情况，循序渐进推

动幸福度

描述

通常设计伦理类型的运动是难以推动

的，因此可以从小处出发，从明显

的、不纠正就会有严重后果（如法律

问题）的方面开始。如领英就是从

Trust开始，逐渐扩展到其他方面的。
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设计原则Slogan

方法工具介绍
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作用

让幸福度便于传播

描述

开发出针对幸福度的原则列表，并用

耳熟能详的方式在组织内传播。如

LinkedIn内部的RISE模型。
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