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解压经济视域下当代大学生群体压力问题现状调查和对策研究

——以镇江高校为个案

薛磊　朱祝欣　张子慧

江苏大学京江学院　江苏镇江　212000

摘　要：在社会快速发展的背景下，当代大学生面临学业、心理、生活及社会环境等多重压力，复杂的压力源推动解压消

费需求的增长，促进解压经济蓬勃发展。但是，对于缓解大学生压力，解压经济存在 “治标不治本” 和依赖风险，所以通

过分析解压经济视域下大学生的群体压力现状，从社会、学校、学生三个层面提出对策，从而实现解压经济与大学生身心

健康可持续成长。
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引言

随着社会的快速发展，当代大学生面临着多重压力源，

迫切需要找到适合自己的解压途径，促使解压经济近年来井

喷式快速发展。其中，撸宠物、吃美食、旅游、剧本杀等活

动成为大学生寻求解压的主要途径。大学生与解压经济也逐

渐引起了人们的关注和思考。当社会经济与大学生身心健康

二者关联密切时，解压经济与大学生身心健康可持续成长已

成为一项重要课题。

1. 解压经济和大学生群体压力的关联性

1.1 压力源催生解压经济

当“精神内耗”成为时代情绪，解压经济正悄然兴起。

解压经济主要指的是为了应对现代人面临的多重压力，如心

理压力、社会压力、生活压力等，通过一系列经济活动和手

段，帮助人们缓解释放压力和焦虑情绪、恢复身心健康、提

高生活质量的经济形态。大学生作为一个特殊的社会群体，

同时拥有蓬勃的生气和颓废的丧气，青春的体魄和“脆皮”

的身心，他们处于新时代的关键点，处于人生的转折点，面

临着与其他社会群体不同的复杂的压力源，这些都促使他们

想要找到适合自己的解压方式，同时也对经济方式、消费市

场提出了新的需求——新时代下的解压模式。

经济学提到，消费形成的新需要对生产的调整和升级

起着导向作用。一个新的消费热点的出现，往往能带动一个

产业的出现和成长。同理，面对各种各样的压力，越来越多

的大学生开始寻求解压的途径，如刷解压视频、撸宠物、吃

美食、旅游、电子木鱼、捏捏乐、丑萌玩偶、剧本杀、健身、

心理咨询等。近年来，随着大学城不断建设完善，各高校不

断发展壮大，带动着周边的经济开发，越来越多的商家涌入

“解压市场”, 他们根据大学生的解压需求开设相关的店铺

或项目，从而吸引大学生进行消费体验，释放压力。因此，

在镇江高校园区附近，集聚了各式各样的游玩场地和体验

馆。例如，休闲商业街为大学生提供各类小吃、饮品、桌游馆；

周边的 KTV、电竞馆、密室逃脱、剧本杀馆等为大学生提

供沉浸式的体验服务；猫咖、手工坊、陶艺馆等为大学生们

创造舒适安静的环境，在放松身心的同时还能充分发挥自己

的想象力和创造力。因此大学生们解压需求的增长崛起为解

压经济的发展提供了广阔的市场空间。

1.2 解压经济反作用大学生应对压力方式

1.2.1 从“自我调节”到“消费依赖”的模式转变

传统压力应对方式（如跑步、打篮球、写日记、听音乐）

占比下降，越来越多的大学生不再仅仅依靠自我调节的方式

来缓解压力，他们开始尝试不同的方式“以解压之名”买单

“疗愈”。解压经济的兴起，也带动着更多的新兴产业的出

现和发展，解压的途径也变得更加丰富多样。例如，密室逃脱、

陶艺 DIY、剧本杀、猫咖、射击等体验式消费成为大学生周

末解压首选。大学生这一年轻群体，对新事物的接受能力强，

同时也更愿意为能够提供情绪价值的消费产品和服务买单。

在现在快节奏的生活下，很多大学生都不愿意慢慢地自我调

节，更多的想要通过外界刺激感染自己，从而释放压力。
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1.2.2 数字技术赋能解压方式

在如今科学技术迅猛发展的时代，数字技术的运用能

够根据用户的需求提供更加个性化、智能化的解压方式，使

更多具有创新性的想法能够实现，从而促进解压经济蓬勃发

展。现在许多智能设备与 APP 都加入了压力检测和管理功

能，例如在大学生中非常受欢迎的智能手表，它可以实时检

测当前的压力值和情绪状态；VR 眼镜能过通过视觉沉浸帮

助缓解压力；人工智能机器人可以充当倾听对象，还能根据

实时情绪分析，推荐如呼吸练习、冥想或积极自我对话等即

时缓解策略。

1.3 解压经济正向缓解大学生群体压力

解压经济的兴起，为焦虑压抑的人们构筑一个栖息之

所，提供一个压力宣泄的渠道，一个净化心灵的空间。解压

行业不断发展创新，提供多样化、个性化服务方式，能够满

足大学生追求更丰富刺激的解压方式的需求。在体验解压产

品或解压服务的过程中，大学生当下的心理需求被满足，他

们会收获到舒适感和愉悦感，提高生活幸福度，有助于缓解

负面情绪，促进个人身心健康，从而保证社会的和谐稳定发

展。合理的解压消费可以提供良性的缓解压力氛围，大学生

在面临压力很大，情绪焦虑的情况时，可以和朋友一起去体

验感兴趣的解压项目，通过消费获得新的人生体验，让自己

先短暂离开充满压力的地方或者情绪中，换一个场景，换一

个氛围，沉浸在自己喜欢的事情中，释放压力，享受乐趣，

同时在大家一起游玩的情况下，能够更好地获得认同感和情

感支持，宣泄情绪，放松身心。此外，解压经济所催生的各

种产业服务还能帮助大学生去拓展交际圈，建立美好友谊，

丰富课余活动，帮助大学生提高认知，拓宽视野，促进自我

成长与发展，推动大学生心理健康发展。

2. 大学生群体压力分析

2.1 学业压力

学业压力是大学生群体的主要压力来源之一。在学习过

程中，随着大学课程的不断深入学习上的压力也随之增加，

还有一些学校为了适应变化而缩短了学时，镇江的部分高校

也不例外。例如江苏大学由于课程种类增多、教育政策调整

等原因，将一些课程由之前的 54 学时减少到 48 学时，这使

同学们需要自己理解的东西增多，增加了平时的学业压力。

还有每个学期的成绩竞争，为了确保自己获得的成绩足够优

秀，过度竞争从而使自己压力过大，从而造成不必要的消极

影响。加上还有部分大学生会存在毕业延迟的问题，以及由

学业拖延而产生的压力，像学业堆积、任务拖延等情况，这

些都会造成学业压力的累积。时间管理方面，对于学习的时

间控制也会影响学业压力的产生，当沉迷于网络娱乐而减少

了对学业的研究与学习，这就会出现时间安排不合理的现象，

进而也会出现拖拉、堆积的习惯，这也就导致压力的产生。

2.2 心理压力

心理压力包含多个方面，其中最为重要的几个就是自

我认同感、情感管理还有心理问题而产生的压力。在自我认

同上，很多大学生会从心底里觉得我不如别人，我什么都做

不好，以及随之而产生自卑感，这些使大学生在日常生活中

有很大的心理压力。再加上平时的情感管理，管理和控制自

己的情感对于大学生来说也不是一件简单的事情，尤其是在

家庭关系和恋爱关系中，要处理的事情会随着时间而不断增

多，这使心理上的压力会“隐形”的增加。最后心理问题的

存在会使大学生的压力更加显著，像一些抑郁症、暴躁症、

焦虑症等等，这些已经存在的心理问题更是雪上加霜，以镇

江高校的部分学生为例，通过对他们进行问卷调查和实际交

谈，有 7.14% 的大学生本身存在心理问题，其中有 4.3% 患

有中度抑郁的大学生解释说他们心理的情绪比正常人不容易

释放，虽然占比不是很高，但是发现他们对于心理问题会更

加的担忧，过分的担忧与不受控制的情绪低落甚至是强迫性

接受都使心理上受到巨大的创伤，造成了压力的无形产生。

2.3 生活压力

大学生的生活压力主要体现在日常生活中的人际关系

处理和即将要面对独立生活而对生活技巧和经验一概不知

两个方面。日常的人际交往是每个大学生生活中不可避免

的一部分，在与同学、室友和老师的交际中可能会出现矛

盾和冲突，加上部分大学生可能比较内向，不擅长与他人

社交，这会产生孤独与被排斥的感觉，增加了社交压力。

对于即将毕业的大学生来说，进入社会独立生活的压力也

随之而来，像租房、做饭、规划日常消费等等，这些日常

必要行为需要大学生去一点点去了解与学习，都会使生活

上的压力随之增加。

2.4 社会环境压力

社会环境压力也就是就业压力和经济压力。面对未来，

就业选择是每个大学生都要经历的阶段，由于当今社会的发

展，学历贬值、部分 AI 代替人类等问题的出现，就业也越
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来越困难，按照现在常说的话就是毕业即失业的现象，以及

对于就业预期未达到而产生的挫败感，使当前形势下就业压

力已成为大学生面临的最主要的压力。以镇江高校的大学生

群体为例，通过调查问卷显示有 65.71% 的大学生存在就业

焦虑，即将毕业的大学生占大多数，他们难以找到合适的工

作，甚至是找不到工作，就业压力剧增。另外，经济压力会

在来自农村和城市低收入水平家庭的大学生中产生，他们要

面对学费和平时的生活费的压力，而且随着现在部分学校中

出现了消费的相互攀比现象，也使他们产生很大的压力，还

有就是消费水平与实际不对等的情况，这时无法保证经济的

支撑，会使自己陷入一种不平衡状态，致使压力出现。环境

的不确定性，加之迷茫的产生，压力随之而来。

3. 解压经济缓解大学生压力的局限性

解压经济能够正向缓解大学生群体压力，但是由于发

展体系不完善，市场不成熟，服务有限等原因，仍存在一些

局限性。 

1．根据对于镇江高校大学生群体的调研显示，现有的

解压方式多呈现治标不治本的现象。现在的大学生压力来源

于多个方面：经济压力，就业压力，升学压力等等，但现有

的解压方式只能通过分泌多巴胺，血清素等激素因子，达到

缓解部分压力的效果，无法彻底解决压力的来源。部分镇江

高校大学生表示：自己压力过大时，会碍于自己已经成年了，

不好意思哭出来，就只能找其他方式来缓解下焦虑。这样只

能缓解一时的需求，对于缓解大学生的压力有一定的局限

性。

2．对于大学生群体过多的依靠线上解压方式会对其产

生依赖性。线上的解压方式有：AI 陪聊等。复旦大学等机

构发布的一份报告显示，超过 10% 的中国年轻人相比向父

母，更倾向于选择向人工智能倾诉心事。在 11253 名被访

者中，“愿意向 AI 虚拟人诉说自己的烦恼” 比例达到了

37.9%。可见通过 AI 聊天，获得虚拟的情感的交流，已经

慢慢出现。因为长期重复单一刺激会使多巴胺受体敏感度下

降，需要更频繁或更强烈的刺激才能获得同等满足感，从而

拉高获得快乐的门槛，加大其次数，摆脱不了解压方式的影

响，从而形成依赖。

4. 缓解大学生压力的对策

1．从社会角度出发：首先发布可以进行解压经济的相

关政策，以便调动企业和市场的积极性，其次对于政府可以

将心理学家和企业家结合在一起，研发精准解压玩具，例如，

可以研发在镇江高校大学生群体受欢迎的捏捏玩具。避免市

场上的不良玩具和没有效果的解压方式和解压方式治标不

治本的情况。还有对于现有的镇江部分解压方式经济消费高

的问题，社会加快对 VR 技术等解压方式的科学研究，并对

AI 软件进行科学时间规划，并且可以呼吁心理专家与企业

合作研发可以精准缓解大学生群体压力的软件，比如学习奖

励 app 等具有奖励式学习软件，让大学生可以进行线上解压，

降低大学生解压成本。政府可以建立情绪消费品认证标准，

打击解压经济中的虚假宣传。

2．从学校角度出发：首先对于本校学生的压力情况，

学校可以完善校内的心理医疗，便于让学生了解自己的压力

情况，以便更好的选择解压方式。其次，对于解压经济的局

限性，学校可以进行属于本校学校的压力调查，增加关于缓

解压力的讲座，给大学生缓解压力进行正确的指导，规避错

误解压经济。并且学校可建议学生或者与企业合作研发属于

本校学生情况的解压 app，整合在线咨询、压力自测与解压

资源推荐功能，其有助于精准帮助学生缓解压力。学校可以

建立可匿名的论坛，供学生反应情况，进行一对一线上指点，

提高效率。

3．从企业角度出发，首先可以研发多种，不同形式的

解压玩具或解压方式，避免大学生对单一的枯燥和依赖性。

其次，企业可以建立学校代言大使收集解压经济的用户群体

的意见，并进行修改和提升，例如建立镇江高校园区解压经

济的校园大使。最后，企业可以依据科技发展，进行线上的

解压经济的发展，研发解压的游戏，从大学生群体为入手点，

慢慢扩展到大部分的年轻群体和中年群体，例如可以针对镇

江高校大学生压力，可以创办以镇江历史为背景的解压游戏。

5. 结语

当代大学生的群体压力问题日益显著，主要分为学业

压力、生活压力、心理压力、社会环境压力。解压经济的兴

起为大学生缓解压力、舒缓身心提供了一条新路径，在创新

多样化的解压途径的同时融入了数字技术，提供更加个性

化、智能化的解压体验。不过目前的解压经济仍存在一些局

限性，因此，为能过更有效地应对大学生群体压力问题，还

需要完善解压经济相关政策，提供心理专业指导，开展主题

宣讲活动，研发多样化解压产品，形成“社会——学校——

企业”三防一体的良好循环模式。随着科技进步和现代人的
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压力不断增大，解压经济发展方向式沿着高科技，高精准度

方向上发展，会受到越来越多的年轻人的欢迎，会成为现代

人生活的一部分。
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