
助眠音频放松度实验主试培训指南​

设备材料清单：

耳机×5​

耳机替换耳套若干

Brainco头环×4​

动态心电记录仪及数据线×5​

心电电极×4包​

酒精棉片

标签贴

一、实验环境准备

1. 房间要求确认

• 预定无窗、隔噪的安静房间。

• 空调调整到26℃。​

• 窗帘关闭，静息/躺及正式实验时环境灯光选择睡眠模式；填写问卷时环境灯光选择明亮模式。​

2. 提前一天检查所有设备功能

如果只有一台手机，需确保手机可以分别控制两个app的音量。​

• 确保所有设备（一/两部手机、睡眠耳机、Brainco头环、心电记录仪）电量充足。​

• 音频手机：在一部手机上下载全部音频材料（包括3段音频a/b/c和白噪音（soundcore app自
带））。

soundcore app


• 检查睡眠耳机能否与音频手机连接，能否正常播放音频。



耳机连接成功


• 白噪音统一选择“小雨”（注意不要多选）。



• 头环手机：在一部手机上下载仰憩app用于连接Brainco头环。

仰憩app


• 检查Brainco头环能否与头环手机连接，能否静音播放仰憩app中冥想音频的同时记录客观数据，生
成报告。



选择FocusZen​ 根据指引连接头环​ 连接成功后根据指引完成佩戴​

• 心电仪

​

二、联系被试

1. 主试联系通过招募问卷符合条件的被试，沟通参与实验日期。



2. 在实验前一天，主试提醒被试在实验前6小时内避免剧烈运动，禁止摄入含咖啡因和其他精神活性

药物的食品，如酒精类、茶类、可乐类、咖啡类、巧克力类和功能性饮料等。

3. 主试要求被试在实验当天约定好的时间前到达酒店地点。

三、实验当天测试前准备

主试在实验当天需提前一小时到场，完成环境检查和设备调试。

1. 携带手机、头环、心电仪、心电贴、耳机、替换耳套、酒精棉片、充电线、充电插头。

2. 头环EEG佩戴与校准​

• 打开仰憩app，手机连接头环（可能会出现匹配失败的情况，尝试重启设备、手机蓝牙）​

• 用纸巾或棉片清洁头环电极片和被试额头皮肤，确保接触良好。

• 戴好头环（确保方向正确——Brainco标识为正向），调节松紧（视被试试戴后反馈决定是否安装绑
带固定进行辅助固定），仰卧时头环不得滑动（具体可参照说明书）。

• 若出现接触不良情况，及时重新擦拭/调整佩戴，确保数据稳定。​

3. 心电电极佩戴与校准

• 向被试展示图片（需打印），讲解佩戴方式

• 将酒精棉片递给被试，嘱咐被试用纸巾或棉片清洁胸口皮肤

• 将贴片（3个）均扣在仪器背面凹槽内固定（贴片三角形尖端朝正上方）。



• 将贴片（3 个）均扣在仪器背面凹槽内固定（贴片三角形尖端朝正上方）。​

• 将贴片保护薄膜撕开，确保心电仪方向朝上，贴于心脏位置，女性使用者请贴于图示位置平坦处。

• 佩戴成功后将听到滴的一声：约5秒内，会依个人心率发出数短声（一般 5 声）后停止，表示正
确。连续发出二短声，表示位置不正确，应拆下重新佩戴。

4. 耳机调整

• 播放音频，测试耳机是否正常，无破音、杂音。

• 被试按个人习惯调节音量，上限不得超过70%。​

5. 姿势指导

• 告知被试实验全程仰卧在床上，除填写问卷环节外禁止翻身/坐起。说明耳机、头环如因不适可举
手暂停，主试协助调整。

四、实验流程与操作规范

1. 实验全程被试电子设备调至“勿扰”模式！！！

2. 生理校准

• 主试熄灯，被试仰卧在床上。

• 主试打开仰憩app，将app音量静音，提醒被试安静躺在床上保持放松。​

• 主试在头环手机监测头环正念指数，当正念指数上升到30以上，进入正式实验。​

• 若两分钟内正念指数未达到30以上，备注记录异常，直接进入正式实验阶段。​

3. 正式实验阶段

(1) 关闭心电仪并重新打开，确保正在记录数据（发出短声 5 声）。​



(2) 重新进入仰憩app冥想音频，选择“探索”——选择“计时正念”，主试登记被试姓名，设定

15min，开始记录数据。​

选择菜单栏“探索”​ 选择“计时正念”​ 添加主题栏登记被试姓名​



设定15分钟​ 点击右上角圆标​ 背景音效左划至零​

记录数据区域

(3) 根据“助眠测试登记文档”，播放音频or白噪音（询问参试是否能听到耳机音频，回复可以之后提

醒安静躺在床上保持放松）。

(4) 音频播放结束，使用主试手机，要求被试填写主观问卷。​

https://anker-in.feishu.cn/sheets/FcufsHHdchNLb1tXDe7c3yBGnNf?from=from_copylink
https://anker-in.feishu.cn/share/base/form/shrcntlLHPuQOgv8kFX7bRLH6mc


(5) 静卧2min进行生理校准。​

(6) 重复步骤（1）-（4）（确保重新打开心电仪再次记录数据）。​

4. 实验收尾阶段

（1）实验结束后，请被试摘下设备，更换心电仪电极片，查看设备电量，及时充电。​

（2）在“助眠测试登记文档”记录实验情况，特别是异常状况（如被试睡着、设备中间断联等）及时

备注。

（3）等待下一组被试。​

（4）实验完成当天填写​ 助眠测试执行日志。​

https://anker-in.feishu.cn/sheets/FcufsHHdchNLb1tXDe7c3yBGnNf?from=from_copylink
https://anker-in.feishu.cn/docx/PebsdBuaToVQqjxq6Fccnf0nnLc



