
越到深夜越清醒的哄睡师：

凌晨把别人哄睡了
自己却失眠了
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齐鲁晚报记者 时培磊

小店自称“绿色”
看上去很正常

中国睡眠研究会的调查数据
显示，当前中国有超3亿
人存在睡眠障碍，成年
人 失 眠 发 生 率 高 达
38 . 2%。市场需求催生
了哄睡经济，哄睡主播
和哄睡师成为行业里的
两大群体。在淘宝上，以

“哄睡”为关键词搜索，
相关小店数不胜数。绝
大多数店铺都打出“陪
伴说话、聊天、哄睡、树
洞、叫醒、小奶狗哥哥姐
姐、倾诉、安慰”等字样，
看上去很正常。

实际情况如何？齐
鲁晚报记者咨询了一家
店铺，该店铺客服人员给
出了价位表。根据该价位
表，哄睡师分为文语和连
麦两大类，价格相差10
元。根据服务时间和哄睡
师的级别，相应的价格也
有浮动。比如，连麦一个
小时，最便宜的盲盒要50
元，而最高级别的首席则
需要220元。

哄睡师价格浮动为
何会这么大，从业者有
没有相关资质？该店铺
客服人员称，店里很多
人都是兼职的，行业没
有什么资格证书，哄睡
师的等级是由声音、颜
值、续单量以及客户的
好评率决定的，“等级越
高综合能力、话题感、聊
天能力越强，首席是有心理证书
的。”

该店铺客服称，店里都是绿
色经营，无不良服务。

淘宝一些哄睡店铺
展示页面非常露骨

淘宝店铺都是如此吗？记者
查阅发现，一家“解忧小店”的封面
图非常露骨。

该店铺介绍显示提供的都是
纯绿色聊天。但记者在咨询客服
时，一位客服称服务内容很多，并
多次提出加QQ说。记者添加后，该
客服提供了一个“加强版菜单”，可
以文字、连麦和视频，但该菜单价
格显然要比普通的价格贵一倍多。

在另外一家店铺，加强版菜
单显示，最低等级的连麦半小时
价格就需要80元。该客服道出其
中缘由，原来该菜单提供的服务

是可以聊“带颜色”的内容。记者
注意到，该菜单提供10分钟视频
畅享餐，价格从100至288元不等。
客服称，视频是实时连线，“想看
什么都可以”。

在淘宝另外一家“暖心馆”店
铺，记者同样看到该店铺贴有非常

露骨的宣传照片。记者咨
询该店铺客服是否招人，
哄睡内容都包含什么，该
店铺客服称，“有些事加
V才能聊”。在微信上，该
客服把记者拉进一个“秘
密基地极品面试群”，并
称有些客户尺度非常大，
自己能接受就接，尺度越
大报酬也越高。

对于两家涉嫌提供
违规内容的店铺，记者
向平台进行了反映。

一名主播
涉嫌违规被整改

记者了解到，在直
播行业有不少专门的“哄
睡直播”，直播哄睡主要
靠轻语聊天、讲剧本故事
或者通过立体声、用设备
模拟各种声音，让“老铁
们”缓缓入睡。但记者调
查发现，在有的直播平
台，一些主播打“擦边
球”，靠发出一些不雅的
声音来吸引粉丝、获得打
赏。

在虎牙直播的二次
元专区，不少主播穿着都
很露骨。每到特定时间，
一些主播会提供小剧场，
讲述连载剧情。记者注意
到，往往此类的小剧场并
不简单。其中一位主播自

演了一场校园剧情，但内容充满暗
示，并不时发出一些不雅声音。

虎牙直播有专门的管理人
员，该主播播完剧场后不久，直播
页面被关，显示该主播涉嫌违规
正在整改。

还有一些主播，利用ASMR设
备制造耳音。据媒体此前报道，
ASMR主要分为重复敲击、轻声
耳语、近距离接触音以及慢速手
部动作等。目前有少量研究认为，
触发音能形成强烈的“刺听感”通
过大脑前颅传递到身体四肢，进
入愉悦、镇静、积极的精神状态，
睡眠质量提升，慢性疼痛缓解。但
在一些直播间，ASMR被赋予了
不雅的含义。

在虎牙直播，一些主播虽然
没有言语挑逗，但不时制造不雅声
音，并做出不雅表情。主播不时指着
一旁的礼物，提醒大家刷完礼物，有
更多突破直播间限制的内容。

齐鲁晚报记者 时培磊

被失眠弄得郁郁寡欢
她无奈去看心理医生

32岁的王静怡是省城济南
一名普普通通的上班族。本科
四年和研究生三年的时间，她
喜欢熬夜，晚上聊天、追剧，经
常到深夜12点以后才睡。

即便是最初参加工作的几
年，她也习惯于这种作息。在单
位待了一个白天，睡太早，她觉
得这一天跟没过一样。“以前熬
夜只是自己不想睡，跟睡不着
完全是两码事儿。”王静怡心里
很清楚两者的区别。

患上失眠障碍是最近一两
年的事情，具体哪天开始的，她
已经记不起来了。“应该是焦虑
引起来的，慢慢积累，等到发现
的 时 候 ，其 实 已 经 有 点 严 重
了。”王静怡说，那段时间，孩子
要上幼儿园，她开始操心孩子
的教育问题；再加上她进入职
场有五六年了，到了瓶颈期，对
未来比较迷茫。

“每天晚上就开始想事情，
脑子跟跑火车一样，这个事压
下去，那个事又出来了，满脑子
都是负面信息。”包括婚姻、工
作、孩子等方面的问题，让她越
想越担忧。“孩子上小学去哪
上，作业谁来辅导；这个岁数了
事业没有起色，如果当年找工
作的时候，怎么怎么样就好了；
也经常想许多事都是婚姻造成
的……”

时间在流逝，逐渐到了下
半夜，理智提醒王静怡要睡觉
了。“越想睡觉越清醒，然后你
就会想第二天要完蛋了，这样
就更焦虑难眠了。”这让王静怡
很抓狂，看着身边熟睡的老公，
她既气愤又羡慕。

“我跟他说过失眠的事，但
他说我是闲的。”对抗失眠，往
往你只能靠自己想办法。轻微
失眠的时候，王静怡会找一些
轻 音 乐 ，或 者 听 一 些 助 眠 的
ASMR，搜索哄睡的主播，让自
己放松，慢慢进入睡眠。

严重的时候，这些似乎都
不管用。王静怡曾尝试过下单

哄睡师，但发现其实就是聊天
或是听故事。她也曾进过夸夸
群，花钱让别人夸奖，想以这样
的方式消除那些负面情绪。“这
些都太刻意了，夸不到点子上。
比如我想让他们夸我是个好妈
妈，他们就说小姐姐真棒。”

如果再不起作用，王静怡
就要用物理方法入眠。她选择
的是靠酒精。“有次到了凌晨四
点，我一个人起来喝酒，晕晕乎
乎也就睡着了。”她知道这对身
体伤害很大，但也是万不得已。
有段时间，她觉得自己抑郁了，

“晚上睡不好，白天还多想，每
天郁郁寡欢，想事情走极端，夫
妻关系也不好。”去看过心理医
生，医生说是失眠的问题，但怎
么解决失眠的问题，医生的法
子并没起多大作用。

这样下来，每天晚上，王静
怡仍在跟失眠对抗。

职业被戴有色眼镜
她不愿向家人提起

中国睡眠研究会的调查数
据显示，当前中国有超3亿人存
在睡眠障碍，成年人失眠发生
率高达38 . 2%。与此同时，中国
人睡眠时长在呈逐年下降趋
势，入睡时间在不断延迟。

市场需求催生了哄睡经
济，哄睡师成为不少年轻人眼
里的香饽饽。王静怡翻开之前
夸夸群的订单，发现这家店铺
主业也换成了陪聊哄睡。在淘
宝搜索“哄睡”可以发现，这里
有数不胜数的大小店铺，不少
店铺下单量都过千了。

去年的时候，清风思考再
三还是兼职做起了哄睡师。这
位23岁的小姑娘以前是名舞蹈
老师，这两年受疫情影响，培训
班不算忙，有些地方的课程干
脆就停了，可自由支配的时间
多了，她就想利用这些时间赚
点外快。她说，哄睡师入行不需
要专业门槛，会聊天，别跟顾客
吵架就行，特别适合她。

“现在可以说是我的主业
了。”清风说，她现在的生活节
奏很简单，除了上班休息的时
间，她一天要保持十多个小时
在线。晚上12点是她的上班时

间，等单、接单，一直熬夜到凌
晨4点，第二天上午9点多醒来，
再接单到晚上十来点钟。

很多人对哄睡师的印象
是聊聊天就能把钱赚了，但清
风说，实际情况是复杂的，应
付起来并非这么轻松。“顾客
什么样的人都有，你得学会用
适当的方式去应对。”清风有
些无奈地说道，她之前就遇到
过聊天越界的顾客，这让她感
到很不舒服。“你又不能强制
终止，只能不接茬儿往别的话
题上引。”还有些顾客对哄睡
师的个人隐私感兴趣，不断询
问她的个人信息，让她发自己
的照片。

和一个陌生人聊天并不总
是愉快的，有时还有尴尬和无
话找话的压力。清风说，当她遇
到类似这样的客户是最头疼
的，“全程都是我在说话，对方
不咋接话，就非常难聊。”往往
一场聊天下来，对面的人困了，
她却在凌晨的夜晚感到精神异
常亢奋，“把别人哄睡了，自己
却失眠了”。

这两年，清风明显感觉到，
店铺派下来的单子越来越多
了。“不知道店铺是做广告了，
还是大家普遍有失眠问题，单
子比以前多多了。”她现在一天
少则五六单，多了能到十来单。
她说，每次看到有人在她的帮
助下入睡，都会让她感受到这
份职业的价值所在。

不过，清风并未向亲朋好
友尤其是父母亲说起过自己做
哄睡师的事情。她觉得，眼下很
多人似乎对这个职业还戴着有
色眼镜，“也确实有一些打擦边
球的，去做带颜色的内容”，她
害怕别人的误解。“等我有男朋
友了，肯定不会再做这个了。”
问及原因，清风反问道，“你会
愿意让你女朋友每天和陌生人
聊天吗？”

（应受访者要求，文中均为
化名）
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睡眠从未像今天这样困扰着很多人。迎合市场需求，哄睡师和哄睡
主播近两年来备受青睐。然而，齐鲁晚报记者调查发现，个别从业者在
哄睡、助睡的过程中打“擦边球”，内容充满了不雅的暗示。
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葛延伸阅读

王静怡越来越觉
得入睡是件痛苦的事
情。每天快要睡觉的时
候，她就开始焦虑，结
果往往是怕什么来什
么，越想睡就越精神。
对抗失眠，王静怡试过
很多法子，她听音乐，
看 直 播 ，找 过“ 夸 夸
群”，也下单请过哄睡
师，甚至去看了心理医
生，但都无济于事，最
直接的办法还是深更
半夜把自己灌醉。

3月21日是世界睡
眠日，王静怡和哄睡师
清风分别接受了齐鲁晚
报记者采访。

某视频平台上，一

条ASMR（耳音）的助眠视

频很受欢迎。

■3·21世界睡眠日


	A05-PDF 版面

