🌙「来时路」品牌故事视频
完整制作方案
一个中年职业经理人，从失眠3年到帮你睡个好觉
思路 · 脚本 · 分镜 · 配乐 · 素材 · 发布
⏱ 时长约2分30秒
📱 视频号/抖音/小红书
🎬 纪实口播+生活B-roll
🎨 深蓝暖光·夜晚安心感
📐 7场景三幕式结构
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💡 01 · 创意思路与叙事策略
🎯 核心命题
不讲"我是谁"，讲"我为什么做这件事"。用个人真实经历建立信任锚点，让观众在90秒内完成"共情→信任→关注"的心理路径。
👥 目标受众
25-45岁的职场人——有一定经济基础和工作压力，正在或曾经被睡眠问题困扰，对"科学方法论"有认同感，不信任纯营销号。
🔑 信任构建逻辑
不是"我教你"，而是"我踩过坑、研究过、验证过，现在分享给你"。身份从"经理人"转为"同行者"，降低防御心理。
⚡ 差异化
市面睡眠内容多停留在"技巧罗列"或"产品种草"。本片从个人故事切入，先建立情感连接，再做知识输出——情感先行，理性跟上。
	✓ 叙事策略三原则
  ✓ 真实 > 完美：不美化失眠，不夸大效果。承认踩过坑（褪黑素没用、香薰心理安慰），比"我全对了"更有说服力
  ✓ 具体 > 抽象：不说"我很焦虑"，说"凌晨3点17分"；不说"试了很多方法"，说"翻了上百篇论文"——细节即信任
  ✓ 留白 > 满溢：关键转折点留2秒静默，让观众自己体会那个"决定改变"的瞬间，比旁白说出来更有力



📐 02 · 脚本结构设计
采用经典三幕式结构，7个场景，总时长约2分30秒。每一幕承担不同的叙事任务，情绪从压抑到温暖递进。
第一幕：困境（Scene 1-2，0:00-0:50）→ 转折点（Scene 3，0:50-1:15）→ 第二幕：探索（Scene 4，1:15-1:55）→ 第三幕：使命（Scene 5-7，1:55-2:55）
	幕
	场景
	叙事任务
	观众心理

	第一幕
	S1 开场钩子
	用具体时间（03:17）制造代入感
	"这不就是我吗"

	第一幕
	S2 身份困境
	建立"光鲜外表vs崩溃内里"的反差
	"我也是这样"

	转折
	S3 崩溃转折
	用"管得了项目管不了睡眠"的荒谬感触发改变
	"然后呢？"

	第二幕
	S4 研究旅程
	展示专业度和真实踩坑经历，建立信任
	"这人真研究过"

	第三幕
	S5 发现共鸣
	从个人故事扩展到群体共鸣
	"身边人也这样"

	第三幕
	S6 做号初心
	真诚表达使命，发出关注召唤
	"值得关注"

	第三幕
	S7 温暖收尾
	品牌定格，留余韵
	"关注了"





🎬 03 · 完整分镜脚本（7场景）
  SCENE 1 · 开场钩子      ⏱ 0:00 — 0:15    😴 孤独
📷 画面：凌晨的卧室，手机屏幕亮起显示「03:17」。一个人侧躺着，眼睛睁着，天花板上映着窗外微弱的光。
"凌晨3点17分。
这是我过去三年最熟悉的时间。
不是因为要早起——
是因为我根本没睡着。"
🎵 安静的环境音 + 低沉钢琴单音，营造孤独感
  SCENE 2 · 身份与困境      ⏱ 0:15 — 0:50    😰 压抑
📷 画面：白天场景切换——穿商务装在会议室（B-roll），翻文件、对着电脑。然后切回夜晚，床上辗转反侧，床头柜上放着第N杯咖啡。
"我是个职业经理人，白天管项目、带团队、扛KPI，别人看我挺光鲜。
但只有我自己知道——我已经三年没睡过一个好觉了。

躺下以后脑子像开了闸：
明天的会怎么开？方案还有没有漏洞？季度目标差多少？
越想越清醒，越清醒越焦虑，越焦虑——越睡不着。

第二天顶着脑袋去开会，记忆断片、反应迟钝、脾气变差。
咖啡从一杯变两杯，两杯变三杯。
然后咖啡因又让你今晚更睡不着。
就这样，恶性循环，三年。"
🎵 钢琴继续，节奏略快，带一点压抑感
  SCENE 3 · 崩溃与转折      ⏱ 0:50 — 1:15    😤→🤔 觉醒
📷 画面：深夜，坐在床边，双手揉太阳穴。旁边放着一盒安眠药（不露品牌），手犹豫着要不要拿。然后——推开药盒，打开笔记本电脑，屏幕的光映在脸上。
"真正让我决定'不能再这样了'的，是有天晚上。
我坐在床边，盯着天花板，突然觉得很荒谬——

我能搞定几千万的项目，却搞不定自己的睡眠？

那天我没吃安眠药。
我打开电脑，开始查资料。
从那天起，我像做项目一样——开始研究'睡眠'这件事。"
🎵 此处停顿2秒（留白），然后音乐转向——从压抑变沉稳，带希望感
  SCENE 4 · 研究旅程      ⏱ 1:15 — 1:55    📚→😊 突破
📷 画面：快速剪辑的B-roll——翻论文/书籍的手、手机上睡眠监测APP数据截图、笔记本上手写的方法清单、尝试呼吸法的画面、调整卧室灯光/温度的画面。
"我翻了上百篇睡眠医学论文，
看了哈佛、斯坦福的睡眠公开课，
研究了CBT-I——国际公认的失眠一线治疗方案。

也踩过很多坑：
褪黑素吃了没用，后来发现是剂量和时机都不对；
所谓'助眠香薰'，很多只是心理安慰；
数羊？科学研究说那只会让你更清醒。

但有些方法，是真的有效。
478呼吸法、睡眠周期管理、睡前1小时流程设计……
当我把这些方法组合起来用，
第一次在15分钟内自然入睡的时候——
我差点哭出来。"
🎵 音乐渐暖，带入治愈感，像清晨第一缕光
  SCENE 5 · 发现身边人也在挣扎      ⏱ 1:55 — 2:20    🤝 共鸣
📷 画面：和同事/朋友聊天的场景（侧面或背影），对方疲惫的表情。可以穿插几个微信聊天截图（打码）——"又失眠了""睡不着"之类的对话。
"睡眠好了以后，我发现一件事——
身边失眠的人，太多了。

同事老张，每天靠咖啡续命，凌晨2点还在发工作消息；
闺蜜说她已经不记得上次'自然醒'是什么时候；
连我妈都半夜刷手机到两三点，说是'睡不着就看看'。

他们和我一样：不是不想睡，是真的睡不着。
而且——不知道该怎么办。"
🎵 音乐变轻，给叙述留空间
  SCENE 6 · 为什么做这个号      ⏱ 2:20 — 2:45    🌈 温暖坚定
📷 画面：正面面对镜头，温暖的暖光灯，背景是简洁的书架或卧室一角。眼神真诚，语速放慢。
"所以我就做了这个号——好眠研究所。

我想做的事情很简单：
把那些晦涩的睡眠科学，翻译成你今晚就能用的方法。

不贩卖焦虑，不推荐乱七八糟的产品。
只讲真正有科学依据的、我自己试过有效的。

如果你也试过很多方法都没用，
如果你也厌倦了凌晨盯着天花板的日子——
关注我，我们一起把觉睡好。"
🎵 音乐温暖坚定，像一个承诺
  SCENE 7 · 收尾      ⏱ 2:45 — 2:55    ✨ 希望
📷 画面：画面渐暗，浮现字幕「好眠研究所 · 用科学方法帮你睡个好觉」。背景可以是城市夜景 + 月亮的剪影。
"睡个好觉这件事，
不应该这么难。

我是好眠研究所。
我们下条视频见。🌙"
🎵 钢琴尾音渐弱，留2秒安静收尾


📊 04 · 情绪曲线设计
	阶段
	情绪
	叙事目的

	Scene 1-2
	😴 → 😰 孤独、疲惫、压抑
	引发共鸣："这不就是我吗"

	Scene 3
	😤 → 🤔 挫败、荒谬感、觉醒
	制造转折："然后呢？"

	Scene 4
	📚 → 😊 专注、探索、欣喜
	建立信任："这人真研究过"

	Scene 5
	🤝 心疼、共鸣
	扩大代入："身边人也这样"

	Scene 6-7
	🌈 温暖、坚定、希望
	行动召唤："关注他"



	✓ 情绪控制要点
  ✓ 前半段（S1-S3）：节奏慢、留白多，让观众感受失眠的窒息感。语速放慢，停顿到位
  ✓ 转折点（S3末尾）：2秒静默是全片最重要的呼吸点，不要用旁白填满
  ✓ 后半段（S4-S7）：节奏逐渐加快，传递"找到出路"的能量转变，语速可以微提



🎥 05 · 拍摄执行指南
	项目
	具体建议

	设备
	手机即可（iPhone 12以上/同级别安卓）。核心是收音——一定要买一个领夹麦克风（100-200元），室内回声会严重拉低质感

	场景
	家里卧室 + 书房。暖色台灯打侧光（45度角），营造夜晚安心感。避免顶灯直射，会有"审讯感"

	服装
	Scene 1-3 穿商务衬衫/POLO衫（体现经理人身份）；Scene 4起换成休闲居家服，视觉上暗示"从工作状态回归生活"

	B-roll素材
	①凌晨手机屏幕时间特写 ②翻书/论文的手 ③睡眠APP数据截图 ④笔记本上的方法清单 ⑤调整卧室灯光/窗帘 ⑥城市夜景 ⑦微信聊天截图（打码）

	配乐
	详见第六章配乐方案。切记音量压低（旁白下方15%-25%），不能盖过人声

	字幕
	全程硬字幕（必须）。关键词高亮变色，如"三年没睡好""恶性循环""15分钟入睡"用黄色/橙色标注。字体用思源黑体或苹方，白字+深色描边

	剪辑节奏
	前半段（Scene 1-3）节奏慢、留白多；后半段（Scene 4-7）节奏逐渐加快，传递"找到出路"的能量转变



	⚠ 拍摄注意事项
  ⚠ 安眠药画面不露品牌，用白色药盒替代，避免广告嫌疑和平台审核风险
  ⚠ 微信聊天截图必须打码处理头像和真实姓名
  ⚠ 不要在画面中出现明显的第三方品牌Logo（电脑、手机壳、书籍封面等）
  ⚠ 录制旁白时选择安静的封闭房间，关闭空调/风扇等噪音源
  ⚠ 建议先录完整版旁白音频，再根据音频节奏配画面——声音驱动画面更自然





🎵 06 · 配乐方案
配乐核心原则：不是找一首"好听的曲子"，而是找一首情绪起伏和叙事同步的曲子。
脚本情绪弧线 × 配乐需求
	时间
	场景情绪
	配乐需求

	0-15秒
	🌙 凌晨失眠，孤独
	极简钢琴，低沉孤独

	15-50秒
	😰 白天光鲜夜晚崩溃
	持续低沉，略有压抑

	50-75秒
	😤 觉醒，推开药盒
	转折点，开始上扬

	75-115秒
	📚 研究、踩坑、突破
	节奏渐强，探索感

	115-140秒
	🤝 发现身边人失眠
	温暖渐入，弦乐加入

	140-165秒
	🌈 温暖，做号初心
	希望感，主旋律展开

	165-175秒
	✨ 收尾，希望
	柔和收束，余音温暖



✅ 已下载配乐（桌面 workbuddy成果文件夹）
	文件名
	大小
	来源
	风格
	适合场景

	bgm_isolation_waltz.mp3
	3.9MB
	FreePD Romance · CC0
	忧郁钢琴
	前半段失眠、孤独、压抑

	bgm_lovely_piano.mp3
	3.7MB
	FreePD Romance · CC0
	温暖钢琴
	后半段温暖、希望、治愈



方案A：双曲交叉淡入（推荐）
两首已下载的曲目搭配使用，在转折点做交叉淡入，情绪控制最精准。CC0协议，免费商用无需署名。
前半段（0-75秒）Isolation Waltz（孤独·忧郁钢琴）→ 50秒处交叉淡入（3秒过渡，音量A↓音量B↑）→ 后半段（75-175秒）Lovely Piano Song（温暖·治愈钢琴）
方案B：单曲贯穿（最简单）
用已下载的 Lovely Piano Song 贯穿全程，音量控制在旁白下方15%-25%。操作最简单，但情绪层次不如双曲交叉丰富。适合快速出片。
方案C：付费精选（品质最高）
曲多多 "Heart-Warming Book" 专辑，49元/月个人会员。官方描述："温柔开场，坚定收尾，每一个音符都指向希望。"主打渐进结构管弦融合音乐，以钢琴、弦乐、柔和打击乐为核心，呈现从"内敛情感"到"昂扬希望"的完整叙事。
免费配乐平台对比
	平台
	免费
	可商用
	需署名
	曲库规模
	适合场景

	FreePD.cn
	✅
	✅
	不需要
	数百首
	CC0完全免费，国内可访问

	Pixabay Music
	✅
	✅
	不需要
	上万首
	通用短视频，海量选择

	ENDE.app
	✅
	✅
	可选
	数百首
	电影感叙事首选（国内可能受限）

	free-stock-music
	✅
	✅
	需要
	288+钢琴曲
	钢琴叙事

	Chosic
	✅
	✅
	不需要
	161+情感/忧伤
	情绪分类细

	爱给网
	✅
	✅
	部分需要
	海量
	中文平台，速度快

	曲多多
	❌ 49元/月
	✅
	不需要
	百万级
	专业级品质



剪映操作步骤
	✓ 剪映操作（方案A为例）
  ✓ 第1步：将已下载的 bgm_isolation_waltz.mp3 和 bgm_lovely_piano.mp3 导入剪映
  ✓ 第2步：Isolation Waltz 放在时间线前半段（0-75秒），Lovely Piano Song 放在后半段（75秒起）
  ✓ 第3步：在50秒处（"管不了自己睡眠"转折点）使用"交叉淡化"功能，3秒过渡
  ✓ 第4步：音量控制在旁白下方，建议15%-25%——配乐是"垫底"的，不能盖过人声
  ✓ 第5步：开头加1秒淡入，结尾加2秒淡出，避免突兀
  ✓ 第6步：在Scene 3的2秒留白处，配乐也做一个微停顿，配合画面情绪



	⚠ 版权注意事项
  ⚠ FreePD.cn（已下载曲目）：CC0公共领域协议，免费商用、无需署名、永久授权，全平台安全
  ⚠ Pixabay：Pixabay License，不需要署名，最省心
  ⚠ ENDE.app：免费可商用，署名可选。禁止单独上传到音乐平台，禁止注册Content ID
  ⚠ free-stock-music.com：CC BY 4.0，需在视频简介标注作者名和曲目链接
  ⚠ 抖音/视频号：平台自带音乐库也可用，但多平台分发时自带音乐会冲突，建议用第三方免版权音乐





🤖 07 · AI生成视频素材清单
使用AI多模态生成技能创建了3个关键场景视频素材，保存在桌面「workbuddy成果文件夹」。这些是短片段素材，需配合自行录制的旁白剪辑成完整视频。
	文件名
	大小
	内容描述
	适配场景

	scene1_insomnia.mp4
	4.9MB
	深蓝冷色调卧室，手机蓝光映脸，孤独氛围
	Scene 1 开场钩子

	scene2_research.mp4
	8.0MB
	暖黄台灯下翻阅医学书籍，专注氛围
	Scene 4 研究旅程

	scene3_citynight.mp4
	11.9MB
	城市灯光过渡到新月，温暖收束
	Scene 7 收尾

	bgm_isolation_waltz.mp3
	3.9MB
	FreePD CC0，忧郁钢琴
	前半段配乐

	bgm_lovely_piano.mp3
	3.7MB
	FreePD CC0，温暖钢琴
	后半段配乐



	✓ 素材使用建议
  ✓ AI生成的3个视频片段作为氛围渲染素材使用，穿插在口播画面之间，提升视觉质感
  ✓ 核心叙事段落（Scene 2、3、5、6）建议用真人出镜口播，建立信任感
  ✓ AI素材的色调（深蓝冷色→暖黄→城市暖光）已经和情绪曲线匹配，剪辑时按原顺序使用即可
  ✓ 如果AI素材时长不够，可以用慢放 + 叠加字幕的方式延展
  ✓ 需自行补拍：①旁白口播（正面镜头）②白天会议室B-roll ③床边沉思特写 ④微信聊天截图（打码）⑤睡眠APP数据截图



🚀 08 · 发布策略与互动话术
	项目
	建议

	首发平台
	视频号优先（中年用户多，共鸣最强）→ 抖音同步 → 小红书发图文版

	发布时间
	晚上 21:00-22:00。目标用户正躺在床上刷手机，代入感最强

	视频号标题
	一个中年职业经理人的自白：从失眠3年到帮你睡个好觉

	抖音标题
	管得了几千万项目，管不了自己的睡眠？一个中年人的"来时路"

	小红书标题
	失眠3年才明白的事😭 一个中年人的睡眠自救之路

	简介文案
	不是不想睡，是真的睡不着。这条视频讲讲我的故事，也许也是你的。如果你也困在凌晨3点——关注@好眠研究所，我们一起走出来。🌙



	✓ 评论区运营策略
  ✓ 发布后立即自己置顶一条评论："你最长的一次失眠是多久？我先说：3个小时翻来覆去，最后放弃了去客厅看球赛😂"
  ✓ 前24小时每条评论必回，尤其是分享失眠经历的——这是建立信任的黄金窗口
  ✓ 回复话术模板：先共情（"我太懂了"）→ 再给一个小建议（"今晚试试这个"）→ 引导关注（"后面会专门讲这个"）
  ✓ 遇到"有没有用""是不是广告"的质疑，不要辩解，回复："理解你的顾虑，这条视频就是我自己的真实经历，后面的内容你看几条就知道了"





✅ 09 · 制作Checklist
	✓ 📋 拍摄前准备
  ✓ 购买领夹麦克风（100-200元）
  ✓ 准备商务衬衫/POLO衫 + 休闲居家服各一套
  ✓ 布置卧室拍摄场景：暖色台灯、45度侧光、简洁背景
  ✓ 准备道具：白色药盒（替代安眠药）、医学书籍/论文打印件、笔记本、手机
  ✓ 收集B-roll素材：睡眠APP截图、微信聊天截图（打码）



	✓ 🎬 拍摄清单
  ✓ □ Scene 1：凌晨卧室手机时间特写（可AI素材替代）
  ✓ □ Scene 2：白天会议室B-roll + 夜晚辗转反侧
  ✓ □ Scene 3：床边沉思 + 推开药盒 + 打开电脑
  ✓ □ Scene 4：翻书/论文、APP数据、笔记本、呼吸法练习（部分可AI素材替代）
  ✓ □ Scene 5：与同事/朋友聊天侧面/背影 + 微信截图
  ✓ □ Scene 6：正面口播（暖光灯，书架/卧室背景）
  ✓ □ Scene 7：城市夜景 + 月亮（可AI素材替代）
  ✓ □ 全程旁白录音（安静房间，关闭噪音源）



	✓ ✂️ 剪辑清单
  ✓ □ 导入所有素材，按7场景顺序排列时间线
  ✓ □ 铺设旁白音频，以声音为锚点对齐画面
  ✓ □ 导入配乐：Isolation Waltz（前半段）+ Lovely Piano Song（后半段）
  ✓ □ 50秒处做3秒交叉淡入过渡
  ✓ □ 配乐音量压至15%-25%
  ✓ □ 添加全程硬字幕，关键词高亮
  ✓ □ Scene 3 留白处做2秒静默处理
  ✓ □ 开头1秒淡入，结尾2秒淡出
  ✓ □ 导出1080P，检查画质和音质



	✓ 🚀 发布清单
  ✓ □ 视频号发布（21:00-22:00）
  ✓ □ 抖音同步发布（标题略调整）
  ✓ □ 小红书发图文版（截图+文字）
  ✓ □ 发布后立即置顶互动评论
  ✓ □ 前24小时密集回复评论
  ✓ □ 记录数据：播放量、完播率、互动率、涨粉数




好眠研究所 ·「来时路」品牌故事视频完整制作方案 v1.0
真诚是最好的策略 · Let your story do the talking · 2026.07.29




