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摘  要 

近年来，随着高等教育改革的深入，高校大学生所面临的矛盾和问题日趋增多，究其根源，有很多主客

观原因，原因来自于社会、学校、家庭及学生自身等诸多方面。给高校学生造成了巨大的心理压力。其

中最直接的表现方式就是焦虑的产生。为了研究上述问题，在对国内有关资料进行分析和研究的基础上，

本研究通过问卷调查法，在山东建筑大学中收集了149份有效样本。结果表明：大学生的个人、社交、家

庭等其他因素对大学生的焦虑问题均产生影响，尤其是大学生的“就业、社交、经济来源、学业提升”

等问题对大学生焦虑的影响更为突出。基于此，本次研究以焦虑为主题，并通过海报的形式帮助大学生

减轻心理焦虑情绪。正确引导大学生了解焦虑的本质是一种过度情绪，理性看待焦虑问题，在面对困难

与挑战时，可以积极勇敢地应对，有法可寻的主动调整，是可以战胜一切心理问题的。 
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Abstract 
In recent years, with the deepening of the reform of higher education, the contradictions and 
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problems faced by college students are increasing day by day, and there are many subjective and ob-
jective reasons for the root causes, which come from many aspects such as society, schools, families 
and students themselves. It has caused huge psychological pressure on college students. One of the 
most direct manifestations of this is anxiety. In order to study the aforementioned issue, based on the 
analysis and research of domestic relevant materials, this study collected 149 valid samples through 
questionnaire surveys at Shandong Jianzhu University. The results indicate that personal, social, fam-
ily, and other factors of college students all have an impact on their anxiety issues, especially the prob-
lems related to “employment, social interaction, economic resources, and academic improvement” 
have a more prominent effect on college students’ anxiety. Based on this, this study takes anxiety as 
the theme and helps college students reduce their psychological anxiety in the form of posters. Cor-
rectly guide college students to understand that the essence of anxiety is an excessive emotion, look 
at anxiety rationally, and when facing difficulties and challenges, they can respond positively and 
bravely, and take the initiative to adjust in a way, which can overcome all psychological problems. 
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1. 前言 

处在现在这个快速发展的社会中，焦虑是随处可见的，这种情绪是心理压力中最直接的表现方式。

随着信息时代的大发展，大众心里承受的东西越来越多，致使大众心理压力也越来越大。大学时代是人

生的一个重要阶段，也是生命中最好的一个时期[1]。很多青年在这个阶段顺其自然的成长，树立起自己

的人生观、世界观、价值观。因此我们要重视大学生的情绪，解决因焦虑带来的问题。 
大学生是社会的一个特殊群体，大学生是指正在接受基础高等教育和专业高等教育的一个群体。作

为社会新技术、新思想的前沿群体、国家培养的高级专业人才。大学生代表年轻有活力一族，是具有开

拓性的建设与创造的主力军，也是推动社会进步的主要人群。又因为特殊性的大学生在一个特殊的时期，

其心理与其他时期相比，又有了他的独特性，通常表现在他们的生活中、学习中、与人交往中。当大学

生在处理以上问题时，许多的矛盾与冲突也会交杂在一起，处理不当就会出现各种各样的心理情绪，再

没有及时疏通，就会造成更大的问题[2]。 
焦虑已经是当下社会中热门的话题。“小红书式生活”“母胎诞生”“实习月薪五万”“偷偷内

卷”“第一批九零后早就秃了”等话题都在煽动着年轻人的焦虑。网上曾经有过一个调查问题，即现在

的年轻人焦虑吗？他们到底在焦虑什么？数据显示：96%的人都有焦虑的事情，其中 54%的人每天都在

焦虑。当代年轻人的焦虑程度远超出了我们的想象，而且，焦虑已经不再是一个形容词，而是年轻人的

生活态度。 

2. 基于焦虑自愈的海报设计：意义、方法与思路 

2.1. 设计意义与方法 

本设计建立在数据之上，通过海报的形式将缓解焦虑的方法表现出来，用小怪兽的形象代替焦虑的

“我们”，再以对话的形式使主题内容的传达更加形象，更加贴近生活。 
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关于“大学生焦虑”这个课题，在多个领域都有研究。本设计在已有的理论基础上进行设计，结合

多领域的资料进行搜索整理，为后面的设计做出一些理论贡献。通过本次设计，让大学生意识到“焦虑”

的普遍性和平常心态，正确引导大学生学会处理自己的小情绪，不因别人的成功否定自己，不因外貌过

度焦虑，也不因自己的普通而去自卑。帮助他们正确认识焦虑，及时发现焦虑，用恰当的方法去缓解焦

虑，辩证地看待自己的焦虑情绪。合理的宣泄自己的焦虑情绪。 
本方案以问卷调查法为依据，结合调研数据及实际情况进行设计，围绕着高热度话题“焦虑”展开

设计，目的是希望通过设计推广抗焦方法，可以帮助大学生正确认识自己这种小情绪，然后运用适合自

己的方法去解决它。 

2.2. 问卷设计与信度分析 

前期调研以山东建筑大学在校生为重心，不分专业，随机抽取，获得 149 份的调查问卷。其中男生

77名(51.68%)女生 72名(48.32%)平均所在年级基于大四阶段。数据分析，有过焦虑体验的同学占比 85.90%，

结果指出 8 种可以引起大学生焦虑的问题，其中因就业问题焦虑占比 79.69%，因学业问题和经济问题焦

虑的同为 61.72%。这三个问题最为严重(如图 1)。此外，在调查问卷中还发现，大学生焦虑的问题形式多

样，就像黄华童老师指出的，越来越具体越来越复杂，并由心理的生理上的转变越发多样和清晰[3]。其

中经常注意力不集中占比 53.91%，不由自主地感到孤单、空虚、自卑占比 50.78%，经常失眠、大脑昏沉

和内心焦灼激动同占比 48.44%。说明以上四种是在焦虑中最为突出的生理表现(如图 2)。 
 

 
Figure 1. Anxiety survey at Shandong Jianzhu University 
图 1. 山东建筑大学焦虑问题调查① 

 
在设计的前期，通过书籍，文献等数据严谨的制定了一份了解大学生焦虑问题的调查问卷，在问题

的制定上除了问卷中该有的基本问题，本设计制定了以下问题：“哪些情况会引起您的焦虑？当你焦虑

时，会有以下哪些小状态？当焦虑产生时，你是否能有效缓解？你常采用哪些方法缓解焦虑？以下哪些

休闲方式可以缓解你的焦虑？你的业余爱好有哪些？”(如图 3)。 
根据前期收集的资料制定了一系列适合大学生缓解焦虑的对策，本次调研中以下几种方式是大学生

最常用的解决办法：听音乐、追剧、运动、向别人倾诉和吃美食。 
数据结果表明，大学生自我排解焦虑的方法为听音乐、追剧占比 64.29%，其次是吃美食占比 50%，

运动(健身、瑜伽等)和倾诉同占比 41.07%。相对高于其他方式(如图 4)，基于此，本设计主题及容的选定

以此范围为中心，为后续设计奠定基础。 
本问卷采用的信度分析以 Cronbach 系数作为判断依据，DeVellis 认为，当数值处于 0.60~0.65 的情
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况下是最差的状态，当数值处于 0.65~0.70 时，勉强可以达到最低值，当数值在 0.70~0.80 时是非常理想

的状态，当数值在 0.80~0.90 时是最理想的状态。结果如表 1 所示，本问卷的数值为 0.77，因此此次研究

的信度较为理想。 

2.3. 设计思路 

设计前期，通过网络，图书馆等众多途径进行资料的搜集，从不同领域的学者文献中了解“大学生 
 

 
Figure 2. Analysis of physiological manifestations of anxiety 
图 2. 焦虑时出现的生理表现分析① 

 

 
Figure 3. Questionnaire and results 
图 3. 调查问卷及结果① 
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Figure 4. Which leisure activities can relieve your anxiety? 
图 4. 哪些休闲方式可以缓解你的焦虑① 

 
Table 1. SPSS reliability analysis 
表 1. SPSS 可靠性分析 

克隆巴赫 Alpha 项数 

0.77 8 

 
焦虑”的社会背景、原因和(除去心理干预的)缓解方式。并通过抗焦虑调研，抗焦方法上的依据按照调研

结果展开设计。由得到的调研数据进行下一步的设计。本次设计的目的是帮助大学生正确认识焦虑及传

达缓解焦虑的方法，设计的题目定为《“虑”以为常》——焦虑自愈系列海报设计。利用海报的设计形

式将每个抗焦主题生动直观的呈现，在海报中加入生动的对话，创造出一种互动的氛围，可以在第一时

间内拉近与观者的距离，使大众产生共鸣，引发大众思考。 
设计中期根据前期所收集的资料及设想，规划了八个大学生缓解焦虑的方法，即“畅所欲言法、情

感转移法、休闲娱乐法、自然能量疗法、放松平静法、荷尔蒙消耗法、自律加强法以及自我激励法”。为

了达到预期的效果，主体上，采用了多样的小怪兽形象来通过拟人化，夸张化的手法进行 IP 形象的创意

设计。在色彩的选择上，采用了前期色彩调研的数据(如图 5)，分析显示柔和的灰调是可以使大学生的焦

虑得到平静。本次设计主要针对的是大学生，在风格的选择上，采用了孟菲斯风格，造型简单，由轮廓

线、结构线和块面组合，给人以亲切的视觉感受。保留的勾边效果简单，具有一定的装饰效果。 
设计的后期主要是对海报细节的处理、IP 形象的应用及展板排版。再用 IP 元素制作一系列精美的衍

生品设计与动画，增强整体渲染力，达到更好的宣传效果，发挥本次设计的意义。在当前社会环境下，

大学生面临着诸多挑战，焦虑问题日益凸显。了解大学生存在的焦虑问题以及相应的对策，对于后续的

海报设计具有重要的指导意义，它能够使海报设计更具针对性，更好地满足大学生缓解焦虑的需求。 

3. “‘虑’以为常”设计基础部分 

3.1. 风格定位 

插画作为一种综合性强的视觉艺术，在视觉传达及设计领域有着广泛应用，充分展现出其在海报设

计中的独特价值。插画能够以简洁清晰的方式将信息传递给读者，同时在视觉吸引力方面发挥积极作用

[4]。 
在经过多种风格的尝试和前期调研后，最终选定孟菲斯风格。孟菲斯风格具有个性化的文化内涵，
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通过运用多种高饱和色彩，营造出设计的活泼感与生机感，彰显其独特风格[5]。然而，尽管孟菲斯风格

热衷于将多种色彩搭配在一起，但这样的混搭可能会导致画面过于丰富而显得混乱。因此，孟菲斯风格

常常采用描边或者粗体字来协调画面、突出重点，给人以良好的视觉感受。在此基础上，搭配充满趣味

性的形象作为主视觉，这种不按常理出牌却又极具表现力的属性，契合了现如今年轻人的审美情趣，也

使得本次海报设计更具吸引力和感染力(如图 6 所示)。 
 

 
Figure 5. Color research and results 
图 5. 色彩调研及结果① 

 

 
Figure 6. Style reference 
图 6. 风格参考② 
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3.2. 版式设计 

版式设计就是设计师根据内容的要求，在海报的版面中进行编排图形与文字关系的设计。受时间和

环境的限制，大多数人注意力集中的看一张海报时间是非常短的，如果要在短时间吸引受众的注意力，

设计师就要确保海报中的视觉重心，好的版式可以体现出海报的整体创意感[6]。 
本设计将海报通过板块形式，对画面进行分割的表达设计内容，直观且清晰。海报与海报之间版式

设计和谐又均衡。留出的大片空白是主 IP 形象的区域，也是整张海报的亮点。小板块为情景化场景，让

大众直观了解本次海报设计的意义(如图 7 所示)。 
 

 
Figure 7. Poster layout design 
图 7. 海报版式设计② 

3.3. 主视觉形象设计 

主视觉形象在海报运用中占据着至关重要的地位。一方面，它能够直接且鲜明地表达设计的核心意

义，成为设计理念的具象化呈现；另一方面，它肩负着传达设计意义的重要使命，如同一个无声的使者，

将设计者的意图传递给受众。 
本次对主视觉形象的设计是基于人民日报的一句话：“焦虑就像追着你跑的小怪兽，你越是害怕逃

避，越是无法摆脱它，不如坦然面对，化解它。”在设计过程中，以大学生群体为原型，充分考虑青年特

征进行创作。大学生群体处于人生的特殊阶段，面临着学业压力、社交挑战、未来规划等诸多问题，焦

虑情绪在这一群体中较为普遍。因此，以大学生为原型能够更好地引起目标受众的共鸣。结合青年特征，

意味着在形象设计中融入年轻人的活力、创造力、对未来的憧憬以及面对困难时的纠结与挣扎等元素。

通过这样的设计，主视觉形象不仅是一个简单的图形，更是大学生群体内心世界的映射，能够让观众在

看到海报的瞬间，深刻感受到焦虑的真实存在以及坦然面对焦虑、积极化解焦虑的重要性(如图 8)。 
 

 
Figure 8. Main visual design picture 
图 8. 主视觉设计图片② 

 
部分小怪兽形象运用了卡通牛角的元素。当人们无法平静面对问题时，往往会陷入愤怒的状态，而

这一元素的运用正是对这种情绪状态的生动表现。牛角通常给人一种具有攻击性的视觉感受，象征着在

焦虑情绪影响下，人们内心的烦躁与不安。这些带有卡通牛角的小怪兽仿佛在诉说着人们在面对困境时
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难以控制的情绪波动，提醒着我们要学会管理情绪，以更加平和的心态去应对问题。 
一只眼睛和多只眼睛的元素在设计中体现了大众对自身认识的不全面以及混乱的特点。在现实生活

中，当人们处于焦虑状态时，往往会过分关注自身的缺点，而忽略了自身原本的闪光点。一只眼睛可以

象征着片面的认知，人们只看到了自己的某一个不足之处，便不断放大，陷入自我否定的漩涡。多只眼

睛则可能代表着混乱的自我审视，在焦虑的驱使下，人们对自己的各个方面进行过度的审视和挑剔，却

无法形成一个客观、全面的自我认知。通过这样的设计元素，旨在引导人们反思自己在焦虑情绪下的认

知偏差，学会更加客观地认识自己，发现并珍视自身的优点和价值(如图 9)。 
 

 
Figure 9. Poster main image design 
图 9. 海报主形象设计② 

3.4. 配色设计 

在平面设计中色彩是一种非常重要的元素，且色彩是不会单独存在的。一个色彩的效果是由多种因

素来决定的，不同的配色设计会给人以不同的视觉效果。色彩是一种让海报产生艺术效果的重要而突出

的元素，能够让设计出来的海报产生强烈的视觉冲击效果和人文魅力。可见，色彩对于海报设计有着非

同寻常的作用[7]。 
本次设计主题是正向的，治愈的，在配色上选用冷暖结合，以一种轻松欢快的色彩来表达主题。因

在前期的调研中，多数大学生认为高级灰调的色系可以使内心得到平静，所以大部分使用的色彩偏灰色

系，再在灰色系的基础上加以较为活泼的色彩点缀，给大众一种强烈而又和谐的视觉体验(如图 10 所示)。 
 

 
Figure 10. Color matching design 
图 10. 配色设计② 
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3.5. 系列海报及表情包设计 

海报，在较早以前常常被人们称为宣传画，分布在各种公共场合，在国外，好的海报设计会被大众

称为瞬间的艺术[4]。由于海报的设计与画面兼有绘画和设计的特点，海报这种形式在社会上产生了巨大

的影响。正如设计家田中一光所得：“海报不仅传达信息简单明了、能瞬间扣人心悬、留下印象，而且

搬运简单，无论何时何地都不必借用机器设备就能让人观赏，海报是一张充满信息的纸”。 
本次设计使用叙事与夸张表现手法，用手绘的形式生动诠释设计的主题，有效的吸引大众的注意力

并向大众传达信息。整体由 8 张海报构成，下图为其中 4 张(如图 11 所示)。 
 

 
Figure 11. “Consideration” series of posters 
图 11. “虑”以为常系列海报② 

 
整个系列海报以缓解焦虑的方法为主题，每幅画面紧密围绕这一主题精心展开设计。其目的在于引

导大众正确认识焦虑，并通过积极的行动来缓解焦虑情绪。 
第一张海报为《畅所欲言法》。大学生在焦虑之时，可以选择向朋友倾诉，或者与朋友一同出去游

玩。在与朋友交往的过程中进行适当的情绪宣泄，从而缓解焦虑。当大学生们面临学业压力、人际关系

困扰等问题而感到焦虑时，与朋友分享内心的苦恼，不仅能获得情感上的支持，还能从朋友那里得到不

同的观点和建议，帮助他们更好地应对问题。一同出去游玩则能让他们暂时放下烦恼，享受美好的时光，

放松心情，进而缓解焦虑情绪[8]。 
第二张海报是《情感转移法》。主要表达的是当大众对某件事过分担忧和忧虑时，可以将注意力转

移到别的事务上，以放松情绪，避免被某一件事过度困扰。适时地松弛，暂时避开低潮的学习氛围，能

够使心烦紧张的情绪得到缓解。例如，当人们为工作上的难题焦虑不已时，可以选择投入到自己的兴趣

爱好中，如绘画、摄影、运动等。通过专注于其他活动，让大脑从焦虑的源头中解脱出来，从而调整心

态，以更好的状态面对原本的问题。 
第三张海报为《休闲娱乐法》。研究表明，自然的声音能够降低心率，减缓烦躁和焦虑，尤其鸟的叫

声最能缓解焦虑。看电影、购物和吃美食是大学生经常采用的缓解焦虑的方法，调研发现，这种方法在

多数女生中较为常见。然而，在消费时需要适度，一旦超过了那个度，又会产生另一个烦恼。通过欣赏

电影，人们可以沉浸在不同的故事世界中，忘却现实的压力；购物能够满足人们的物质需求和心理需求，

带来愉悦感；品尝美食则可以刺激味蕾，释放快乐激素。但同时，也要注意理性消费，避免因过度消费

而陷入新的焦虑。 
第四张海报是《自我激励法》。其主张多学和多思，对于部分同学来说，看书也是一种解压方式，更

是定期清理自己的最佳方式，能让浮躁的心变得平静。用一些时间去净化自己，做个断舍离，把快要自
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满的状态回归到空杯心态。阅读书籍可以拓宽视野，让人从不同的角度看待问题，同时也能让人在知识

的海洋中找到宁静。通过自我激励和反思，不断调整自己的心态，以积极的态度面对生活中的挑战。 
表情包的制作是在小怪兽原本的基础上，结合当下年轻人的审美，加以丰富，使之更加适应平面展

示与网络传播，同时更加充满趣味性，再结合日常高频率口语对表情包的需求进行制作(如图 12)。 
 

 
Figure 12. Emoticon package design effect display 
图 12. 表情包设计效果展示② 

3.6. 周边文创设计 

(1) 马克杯设计 
本次文创的马克杯设计，把色彩分为绿色、橙色和黄色，是从焦虑到不焦虑的一个进化过程。在图

案的设计排版上，把小怪兽与几何图形相融合，又运用带有积极鼓励的英文，使其更贴合设计的主题(如
图 13)。 

 

 
Figure 13. Mug design effect display 
图 13. 马克杯设计效果展示② 

 
(2) 抱枕、拼图设计 
抱枕与拼图的设计样式是以海报为元素节选，取其一块情景化插画或表情包设计的形象在设计上省

下了再设计的时间与精力，但是其排版是多种多样的(如图 14、图 15)。 
(3) 笔记本设计 
抱枕与拼图的设计样式是以海报为元素节选，取其一块情景化插画或表情包设计的形象在设计上省

下了再设计的时间与精力，但是其排版是多种多样的(如图 16)。 
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Figure 14. Pillow design effect display 
图 14. 抱枕设计效果展示 

 

 
Figure 15. Puzzle design effect display 
图 15. 拼图设计效果展示② 

 

 
Figure 16. Notebook design effect display 
图 16. 笔记本设计效果展示② 

3.7. 整体效果展示 

整体效果如下图 17。 
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Figure 17. Overall effect display 
图 17. 整体效果展示 

4. 总结 

本次基于缓解大学生焦虑的设计已经告一段落，本次设计主题“焦虑”，大众的第一想法可能是用

“香蕉”或者“绿色”元素来表达，但本次设计采用的主视觉是小怪兽的形象来告诉大众，焦虑只是一

种普通的情绪，不要用别人的成功来审视自己，人与人的生活节奏是不一样的，与其一直担心和犹豫，

不如勇敢走出第一步。是你让这个世界充满阳光。 
通过海报的形式来宣传缓解大学生焦虑的方法，在选题方面，笔者认为设计与社会热点相结合，

做出的作品充满着人文性。且通过设计，带给人们反思与感悟，这既是设计的意义，也是设计师的价

值所在。 

注  释 

① 图 1~6 来源：作者调查。 
② 图 7~17 来源：作者自绘。 
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