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“哄睡师”的未来和困难同在

一夜好眠是优质生活的基本保障， 但不知从何时起， 越来越多的人产

生睡眠问题， 躺下一觉睡到天亮成了一种奢望。

香薰、 音乐、 蒸汽眼罩是当代 “数羊群体” 的标配， 五花八门的助眠

神器应运而生， “哄睡师” 的出现也为不少失眠人士带来一些助力。

可是， 对于 “哄睡师” 这样一个新兴 “冷门职业”， 目前还缺乏监管，

难免存在着 “灰色地带”。 如何避免 “涉黄” “擦边球” 等内容， 是各大

平台及监管部门必须处理的问题。

“睡眠服务” 新职业哄睡师， 未来能否得到良性发展呢？

点上香薰、 拉上遮光帘、 戴上耳塞

……这是研三学生小茹每晚睡前必做的

事情， 为了睡个好觉， 她不怕麻烦。 可

是不管怎么折腾， 小茹都无法在凌晨 2

点前入睡。 “毕业论文压力太大了， 我

已经很久没有睡过一个安稳觉了。” 最

近， 她准备尝试一下褪黑素。

小茹的情况不是个例， 《2021 运

动与睡眠白皮书》 显示， 中国成年人失

眠率高达 38.2%， 有超过 3 亿中国人有

睡眠障碍。 在这些“数羊” 人群中， 90

后、 95后、 00后的睡眠问题最为突出。

为了睡个好觉， 年轻人们纷纷交出

自己的钱包，贡献了经济增长。有数据显

示，2020 年， 我国睡眠经济市场规模超

过 4000亿元，2030年有望突破万亿元。

京东大数据显示， 睡眠障碍人群正

在通过购买遮光窗帘、 眼罩等视觉型助

眠产品， 隔音类门窗、 耳塞等听觉型隔

音产品， 助眠香薰、 喷雾等嗅觉型助眠

产品， 床垫、 被子、 枕头、 按摩仪等触

觉型助眠产品来改善睡眠状况。

物理催眠产品在“睡眠经济”中占据

绝对主流， 但睡眠服务这一市场也不容

忽视。“睡眠服务”新职业———哄睡师，入

选淘宝发布的“2020年十大冷门职业”。

白羽从事哄睡师行业快一年了， 他

表示， 这是个“压力不大的副业”。 目

前， 他的哄睡小店已经小有规模， 只男

性哄睡师就有 50 人， 店内哄睡师分为

镇店、 男女神、 首席三个等级， 价格分

别在 20 分钟 30 元、 40 元、 50 元。

“如果顾客满意的话还有长期的， 包周

或者包月。” 白羽说， 哄睡形式以读文

本、 讲故事、 唱歌为主， 也可以根据客

户需求定制。

顾客络绎不绝， 白羽表示： “每天

都有八九十人询问哄睡服务， 几十人下

单是常有的事， 干了这一行才知道现在

的年轻人睡眠问题有多严重。”

除哄睡师外， ASMR 主播和 UP 主

也以更专业的形式异军突起。 ASMR

的中文译名为自发性知觉经络反应， 通

过环境音效使收听者在颅内范围内感受

到舒适， 达到一定的促进睡眠效果。 相

比哄睡师， ASMR 对操作和设备有着

极高的要求， 博主们必须拥有一套专业

的收音设备。

入睡难催生了哄睡师等新职业

小雨是一名在外企工作的 30 岁女

生， 平时工作忙碌， 常常加班到深夜

11 点， 有时甚至还会工作到凌晨。 高

强度的工作压力以及最近突如其来的情

感变故， 小雨开始整宿整宿睡不着觉。

一开始小雨拉着好友去唱歌、喝酒，

想喝醉之后好让自己睡一觉， 后来她开

始服用安眠药，时间久了，安眠药辅助睡

眠的效果越来越弱， 小雨的精神状态也

变得越来越抑郁。一次偶然的机会，小雨

找到了平台上的哄睡服务， 遇到了哄睡

师晓晨。 晓晨的工作是在网线的一端哄

那些失眠、焦虑、有情感障碍的人睡觉。

经常是在凌晨，小雨会和晓晨通话，抱怨

她今天被公司要求反复修改的文案和一

些不太开心的事情。 晓晨用温暖的语气

安慰她:“冷静，累了就去休息。 ”

与晓晨聊聊天， 小雨感觉自己一天

的紧绷状态可以得到些许放松， 有时候

一通哄睡电话可以持续 3个小时。 在晓

晨的帮助下， 困扰小雨的睡眠问题也慢

慢有所缓解。 后来每隔一段时间， 小雨

就会购买晓晨的哄睡服务。

“买家有时候对熟悉的哄睡师会产

生依赖， 她知道我能把她哄睡着。” 晓

晨说道。

在确定小雨入睡以后， 晓晨挂上电

话， 又拨通了另一个已经在微信列表中

排队的号码。在晓晨看来，每位失眠者的

困扰各有不同， 如何解开难以入睡的绳

结，怎样可以找到最适合的哄睡方式，晓

晨觉得哄睡师这份工作，充满许多挑战。

晓晨的嗓音， 是时下不少年轻女孩

都会迷恋的“阳光宅男音”， 他在短视

频平台做过音播。 音播频道是纯语音直

播， 需要主播声音好听、 有特色， 晓晨

的声音听起来有强烈的治愈感， 在音播

圈里也是小有名气。 虽然他还是一名学

生， 但也吸引了平台店家的注意， 邀请

他加入哄睡师行业， 利用业余时间在平

台接单， 提供哄睡服务。

进入哄睡师行业， 晓晨发现这个行

业里卧虎藏龙。 他所在的店铺有 30 多

个哄睡师， 规模在哄睡店铺里算是较小

的一家， 但是其中不乏留学生、 海归和

公务员等接受过高等教育的哄睡师。 他

们彼此之间互不相识， 都用化名示人，

每次有买家下单进来， 店主会通过微信

向他们派单。

作为一种新兴行业， 外界对哄睡师

的工作不是很了解， 有人觉得哄睡师听

起来不像是一份正经工作， 但在晓晨看

来， 这种认识有失偏颇。 他认为哄睡师

这份工作很有技术含量， 而且需要具备

多才多艺。 “有的哄睡师擅长唱歌、 弹

琴； 有的哄睡师给网剧配过音， 声音很

有穿透力； 有的哄睡师可以在阳光可爱

和霸气温柔之间来回切换角色； 有的哄

睡师会说多国语言， 还会用法语念诗，

充满着浪漫温柔的色彩。”

在平台店铺里， 哄睡师一般会被分

为“资深” “金牌” “镇店” 和“首

席” 四个等级， 每个等级的收费标准也

不一样。 每次来订单后， 店主会把买家

的需求发到哄睡师群里， 可以接单的哄

睡师需要在群里发送一条十几秒的语

音， 作为买家挑选哄睡师的参考。 买家

可以选择不同特点的哄睡师， 比如撒娇

女友、 温柔男友、 树洞倾诉等。

每一单语音哄睡服务价格从最低每

半小时 30 元， 到每半小时 120 元， 还

可以包天、 包周、 包月,甚至买断喜欢

的哄睡师。 晓晨目前的等级是金牌哄睡

师， 接单多的时候一个月能挣七八千

元， 基本上可以解决自己的学校生活开

销。

哄睡师要有十八般武艺

哄睡着是终极目标
哄睡师要能主动带话题,保证聊天时间内不

会冷场， 即使不能给对方解决问题， 也要做一个

合格的陪伴者和听众。

晓晨说： “我们店铺的哄睡师是没有硬性考

核机制的， 只不过等级的高低会随着接单量和好

评率而有所变化。 下单人数多、 好评率高， 我们

的单价和等级就会提高。 而进店买哄睡服务的

人， 大多都出于新鲜感， 他们一开始可能是想试

一试疗效， 聊开心了确实满足自己的预期， 便会

长期下单。”

特别是在深夜、 周末以及寒暑假， 是店里点

单的高峰期， 很多哄睡师会得到包天、 包周的订

单。 除了提供哄睡服务， 有的客户也会向我们提

出白天与他们连麦聊天， 排遣情绪的要求。

晓晨刚开始几天接一单， 后来回头客多了，

他一天有 10 个小时的时间都处于通话状态中，

一年时间里， 他累积接过 200多个订单。

面对回头客的时候， 晓晨的工作就相对轻松

一些， 因为与对方比较熟悉， 所以他会建立一种

沟通模式， 比如聊聊工作和生活， 谈谈彼此的爱

好和梦想等， 有时候遇到双方都感兴趣的话题， 结

束语音通话的时候还常常会意犹未尽。 但晓晨也遇

到过一些初次下单而且饱受失眠、 焦虑折磨的买

家。 他们已经寻求了各种方法仍然难以入睡， 因此

会对哄睡师的服务寄予很大的希望， 想要哄睡师把

自己哄睡着。 这种颇具挑战性的订单， 晓晨会提前

做出几套哄睡方案。

面对不同客户， 哄睡师需要快速调整哄睡方

案。 比如晓晨就会根据对方的承受能力， 选择不同

的交流方式。

作为金牌哄睡师， 大部分时候晓晨都能够完成

哄睡的目标， 不过也有一些超出他能力范围的买

家。 有一次晓晨遇到了一位 40 岁的大姐， 对方跟

他讲述了很多自己的人生经历， 包括离婚创业、 远

赴海外、 车祸生病的经历等， 这些人生过往远远超

过了晓晨的人生体验。

“虽然最后哄睡失败了， 但买家说感受到了我

的诚意和耐心， 也体谅了我的经验不足。 我觉得自

己需要学习的东西还有很多。 这就是我的工作， 我

要去做好。” 晓晨说道。

监管与规范决定哄睡师的未来
通过更好的方式将客户哄睡， 服务好每位客

户，是晓晨一直在努力去做的事情。但是他也会面

临一些现实的困难。比如有的客户喜欢浑水摸鱼，

不遵守服务时间，如果超时不多，不影响下一位客

户， 晓晨会和对方多聊一会， 多给予对方一些帮

助，如果对方言谈举止不雅，甚至提出见面、做自

己男朋友等无理服务时，晓晨也会终止通话。

在哄睡过程中， 晓晨还遇到过一些让人啼笑

皆非的问题。 有一名备战考研的女生跟晓晨讨论

考研试题应该怎么做， 还向他询问考研英语单词

背不下来， 导致睡不着觉该怎么办。 晓晨也忘了

最后是如何解决这些学业问题的， 但是他坦言，

面对一些专业问题， 他也爱莫能助。 比如关于哄

婴孩睡觉的问题， 晓晨觉得这种高难度的服务还

是需要有经验的月嫂来解决， 哄睡师目前服务的

对象还是以成年人为主。

用好听的声音说好听的话， 是哄睡师的必备

技能， 但是客户也很容易对自己的哄睡师动情。

晓晨也遇到过类似的情况。 “有些顾客比较害

羞， 会先下一个文字单， 通过文字对话聊了一会

觉得体验感不错， 就会下连麦单， 即语音通话。”

有客户曾经给晓晨下过包周的单， 一周以后

突然向晓晨表白。作为年轻男孩，晓晨享受被客户

追捧的感觉， 但是当客户对他产生情感上的依赖

之后，晓晨清楚自己给不了他们现实中的牵绊。客

户向晓晨表白后，晓晨婉言拒绝了，对方很生气，

说自己被晓晨欺骗了感情，骂他是人渣，还把这件

事情发在了朋友圈里。 晓晨百口莫辩，很无奈。

正因为这些潜在的纠纷， 店铺也对哄睡师的

聊天内容进行了规定： 不能够私下接单， 不能私

下接受客户打赏， 不能触碰客户隐私， 以及在未经

客户同意的情况下， 不能主动向客户发出见面邀约

等。 虽然有这样的规定， 但是晓晨认为平台对哄睡

师个人权益的保护， 目前来说还是很难真正实现

的。

哄睡行业的未来发展将会如何， 会不会存在风

险， 他们能否拥有一定的行业资质？ 湖北省心理咨

询师协会常务理事杜洺君认为， 哄睡师的发展还是

要看市场的需要， 风险和危机来自违规和违法， 比

如可能涉嫌诈骗等， 但是杜洺君仍然认为， 哄睡师

这个职业的存在即是意义。

“从哄睡师这份工作来看， 它反映了受众的心

理需求， 需要被听到， 被感觉到， 而现实生活中的

心理落差也推动了哄睡服务网络订单的产生。 可见

人们越来越重视自己内心感受和内在的需求， 还在

积极地探索如何去解决这方面的问题， 这是一个积

极的社会现象， 我们应该予以更多的支持和信任。”

杜洺君说道。 她还认为， 社会心理健康体系需要人

人参与和共建。 市场的需要召唤新的职业诞生， 同

时不同阶段的问题都有对应的不同专业人员来疏导

和干预， 各司其职， 各负其责， 可以实现社会心理

健康的闭环体系。 比如， 失眠的调试有助眠师来支

持， 心理困扰和问题有心理咨询师来疏导和干预，

精神疾病有精神科医师来诊断和治疗。 那么哄睡可

能也需要一个职业来解决问题。

还有业内人士认为， 能不能对哄睡师这个新兴

行业予以监管， 让哄睡师和心理咨询师一样有规范

的作业流程， 同时不断修正发展过程中遇到的问

题， 是哄睡师能否良性健康发展的关键。

（综合整理自 《方圆》 杂志、 《河南商报》 等）

资料图片

责任编辑 徐荔 E-mail:fzb_zhoukanbu@163.com www.shfzb.com.cn

2021 年 6 月 11 日 星期五


