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实 训 动 员  ·  O B J E C T I V E S

实训目标

成 果 导 向

做出
主视觉
S H I P  A  R E A L
K E Y  V I S U A L

知 识 目 标 能说出海报的三秒法则与构图三式；掌握文生图提示词的五要
素结构。

能 力 目 标 为项目一的方案产出主海报 1 张 + 系列延展 3 张，通过全班盲
评。

素 养 目 标 建立版权与审美纪律：不用无授权素材、不堆砌特效——克制
是设计的教养。

实训动员 · OBJECTIVES 项目三 · 旅游海报设计实训 0 3  /  4 0



实 训 导 入  ·  A  P I C T U R E

两张海报，两种命运

同一场灯光节：官方海报把三十个信息塞进一张图
——游客划走了；学生作品只放一个灯球和一行字
——被转发两万次，还进了简历。

海报的第一使命是「美」还是「清楚」？

AI 出图时代，不会画画的人能做设计吗？

你的海报，三秒钟里说了什么？

实训主线：写提示词 - 出图 - 精修 - 排版 - 盲评，两周产出可
交付主视觉。

实训导入 · A PICTURE 项目三 · 旅游海报设计实训 0 4  /  4 0



01
P A R T  O N E

实训
导航
T H E  B R I E F

①  任务书 ②  评审标准 ③  好差之辨 ④  设计语言
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P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

实训任务书：两周一套主视觉

海报不是「把信息放上去」——它是三秒内让人心动的一击：看一眼想去，再一眼记住。
——  综合主流教材与业界通行表述

主任务
P O S T E R

为项目一方案设计主海报一张：竖版，含
主题句与核心信息，三秒可读。

延展
S E R I E S

主视觉延展三条渠道尺寸：朋友圈方
图、 banner 横图、故事竖图。

约束
R U L E S

AI 可出图，但素材须可溯源；字体用
免费可商用——版权红线一票否决。

评审方式是全班盲评——作品匿名投影，三秒停留测试：没人停的海报自己反思。
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P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

评审怎么算：三组数字

海报抓住注意力的时间窗口

3 秒
信息流里用户停留三秒——三秒里
没说清，等于没说：这是所有设计
的起点约束。

1 个 每张海报的核心信息上限
一个主题句 + 一个视觉锤——多说的全是噪音：想全说的结果是谁也
没记住。

30% 盲评中「美观」的权重
好看只占三成——传达效率占五成：美是加分项，清楚是及格线。

2 周 实训总时长
第一周出图与主稿，第二周延展与打磨——节奏比天赋重要： DDL
是第一生产力。
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P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

好海报 vs 差海报

差海报 · 信息墙

三十个卖点和一张大合照

什么都想说、字占一半、配色打架——观众的三秒被浪费：信
息越全，记忆越零。

好海报 · 一击即中

一个灯球，一句「亮了」

一个焦点、一句人话、留白呼吸——三秒完成心动：想转发，
就成功了一半。

自检三问：三米外能看清吗？三秒内能懂吗？一周后还记得吗？——三连过才算海报。
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P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

设计语言：三个入门要素

要 素 一  ·  构 图

眼往哪走
骨架

要 素 二  ·  色 彩

情绪定调
皮肤

要 素 三  ·  字 体

声音说话
声音

入 门 心 法 非科班的捷径：先守纪律再谈创意——构图稳、色彩省、字体准，三个不出错，海报已及格七
成。
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三分法放主体

视线引导留白

一个焦点不贪多

主色一个辅色两个

氛围色温先定

色彩纪律高于特效

标题字醒目有性格

正文字朴素好读

免费可商用是底线



P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

设计眼力：四阶进位
从「我觉得好看」到「我知道为什么」——眼力是设计唯一的硬
通货。

阶一 会看热闹
「这张好酷」——凭直觉：说不出好在哪，先学会存图。

阶二 会拆要素
「主体在三分线上」——能拆解：构图色彩字体逐项说。

阶三 会判断
「信息层级乱了」——能诊断：看出问题并知道怎么改。

阶四 会决策
「砍掉这三条」——能取舍：敢于做减法是成熟的标志。

练 法

眼力怎么涨

每天存三张心动海报 + 一句「为什
么」——标注式看图。

两周后回看第一批收藏——你会惊
讶自己的变化。
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P A R T  0 1  ·  实 训 导 航

海报的四个去向

场 景 图 谱

一张海报
去哪了
海报不是交完作业就完——它
在四个战场替你说话。

设计前先想清楚它去哪。

01 信息流
社交媒体投放——三秒定生死：与百万内容抢注意力。

02 线下点位
电梯、地铁、门店——三米外要能看清：通勤路上没人凑近看。

03 销售页头图
预订页与详情页——承接转化：好看要能变成下单。

04 作品集
你的简历一页——替你面试：作品比绩点更有说服力。
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P A R T  0 1  ·  阶 段 小 结

实训导航：四问四答
Q1 海报的第一约束？

三秒法则——三秒内说清一个信息：想全说的结果是谁也没记住。

Q2 盲评的权重逻辑？
传达五成、美观三成、规范两成——清楚是及格线，美是加分项。

Q3 三秒测试怎么做？
作品匿名投影 3 秒即切——谁的海报让人喊「等等」，谁就赢了。

Q4 非科班怎么快速及格？
守纪律——构图三分法、色彩三色内、字体可商用：不出错就是七十分。
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02
P A R T  T W O

AI
出图
G E N E R A T E  T H E  I M A G E

①  提示词 ②  实操流程 ③  抽卡逻辑 ④  人工精修
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P A R T  0 2  ·  A I 出 图

提示词五要素：像点菜一样说话

素 ①

主体
画什么

「一只发光的纸灯笼」
——名词越具体越好：
主体含糊全图含糊。

素 ②

环境
在哪画

「古镇石桥夜色中」
——场景给画面坐标：
环境错了主体白搭。

素 ③

风格
怎么画

「国风水墨海报风」——定
调不靠形容词堆：一个风格
词胜过十个「唯美的」。

素 ④

光线
什么光

「暖光低饱和」——光即情
绪：灯光节要暖、恐怖屋要
冷。

素 ⑤

用途
干嘛用

「海报构图留白」——
给文字留位置：忘了留
白，排版全重来。

五要素齐上一句话——提示词是产品需求单：写清楚的人拿到想要的结果。
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P A R T  0 2  ·  A I 出 图

实操流程：从想法到底图

第一步 · 写词

五要素拼成一段话——先写中文想清楚再翻英文：语言不是障碍，想
法才是。
第二步 · 抽卡

一次出四张选一张——不完美是常态：抽三次不出，回去改词别硬
抽。
第三步 · 定稿

选中后放大重绘——细节在这一步补齐：手、文字、边缘是重灾区。

一 段 合 格 的 提 示 词

一只发光的纸灯笼悬浮于古镇石桥夜色，

国风水墨海报风格，暖光低饱和，

画面下方大面积留白供标题排版

提示词的核心是「说人话 + 要素全」——不是咒语，
是需求沟通。

PART 02  · AI 出图 项目三 · 旅游海报设计实训 1 5  /  4 0



P A R T  0 2  ·  A I 出 图

抽卡哲学：改词优于硬抽

无效努力 · 硬抽

同一段词刷二十遍

指望运气——错的方向抽一百次还是错：电费花了，图没成。

有效迭代 · 改词

每次只改一个要素

主体不对改主体、光不对改光——变量隔离才知哪错：三轮内
必有突破。

抽卡纪律：同词不过三，改词再抽卡—— AI 是工具，别把自己练成赌徒。
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P A R T  0 2  ·  A I 出 图

人工精修：四个必查点

精 修 图 谱

AI 不管的
你来兜底
AI 出图九成可用，一成硬伤
——四个部位是重灾区，精修
全在它们身上。

人干最后百分之十的活。

01 文字区
AI画的文字必乱——标题必须后期加：留白在这时就派上用场。

02 手与肢体
多指、断肢高发——局部重绘修补：遮住不行，改掉才行。

03 边缘构图
主体顶边、重心跑偏——裁切二次构图：三分法补救。

04 色调统一
局部色温打架——统一滤镜收尾：一张图一个滤镜，别贪多。
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P A R T  0 2  ·  A I 出 图

先算账：一张主视觉的成本

传统：设计师出一张海报（示意）   2000 元

10 元
AI 出图 + 人工精修（学生实训近乎零成本）

成本从 2 0 0 0 元到 1 0 元

省在 绘制 底图分钟级生成——「会画」不再是门槛：会想变
成新门槛。

快在 迭代 改词重出只要几分钟——方案改十版不心疼：比稿
时代结束。

花在 判断 选图、精修、排版——审美判断是新的时薪：这十
元八元花在眼睛上。

成本塌方改变行业结构——设计从手艺活变成判断活：你的竞争力从手
移到了眼。
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P A R T  0 2  ·  A I 出 图

AI 绘图现状：三组数据

一张可用底图的平均生成耗时

30 秒
从想法到初稿半分钟——「画得
慢」不再是借口：想法贫瘠才是。

4 张 一次生成的候选数
四选一加改词迭代——合格底图平均三轮：快不等于一蹴而就。

9 成 AI图需要人工干预的比例
文字、手部、边缘是重灾区——精修不可省：纯出图直用是外行。

0 张 AI能直接生成的成品海报
海报 =图 + 文案 +排版的系统工程—— AI 只是起点：判断和组合仍
是人的活。
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P A R T  0 2  ·  阶 段 小 结

AI 出图：四问四答
Q1 提示词五要素？

主体、环境、风格、光线、用途——像点菜一样说清需求，不是念咒语。

Q2 抽卡抽不出来怎么办？
同词不过三——改一个要素再抽：变量隔离才知道哪错。

Q3 AI 出图的四个重灾区？
文字、手、构图边缘、色调——标题必后期加，肢体必局部重绘。

Q4 AI 时代设计的门槛变成什么？
从「会画」变「会想 + 会选」——审美判断是新的时薪。
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03
P A R T  T H R E E

排版
规范
T Y P O G R A P H Y  &  L A Y O U T

①  构图三式 ②  字体搭配 ③  色彩纪律 ④  系列延展
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P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

构图三式：够用的三种骨架

式 一  ·  大 图 底

图做背景字在上
最稳

式 二  ·  分 栏 式

上图下文两分
最清晰

式 三  ·  蒙 版 式

字图交融一体
最出彩

选式建议 实训建议从式一起步——稳过及格线再碰式三：构图是骨架，骨架先稳后飘。
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大图铺满出血

字压在留白处

适合氛围型海报

上七分图下三分文

信息层次分明

适合活动通知型

文字与图互动

设计感强难度高

适合品牌形象型



P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

字体搭配：一主一辅一正文

主字体 · 标题

书法体或粗宋——一眼定性格：文旅海报的「气质担当」，全图只用
一处。
辅字体 · 强调

黑体变体——管数字与卖点：与主字体拉开对比，信息才跳出来。
正文字 · 说明

细黑或宋体——安静好读：小字不抢戏，看得清就是胜利。

一套文旅字 体 方案

标题：书法体「夜航乌镇」

强调：粗黑「 11.11 灯光节」

正文：细黑「凭票入场，一人一码」

字体纪律：一张海报最多三种字体——免费可商用是
底线，版权红线一票否决。
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P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

色彩：纪律比技巧重要

失控配色  · 大盘

什么颜色都想用

彩虹渐变、饱和度拉满、图文同色——眼睛不知看哪：热闹是
混乱的别名。

克制配色  · 一主二辅

定一个情绪用到底

主色定情绪、辅色做层次、无彩色做喘息——统一即高级：少
即是多。

配色口诀：主色一个、辅色两个、黑白灰随便用——纪律之内，才有自由。
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P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

系列延展：一稿五用

用 ①

竖版主图
海报

2:3竖版——门面担
当：投放电梯与线上头
图。

用 ②

方版
朋友圈

1:1方图——社交货
币：九宫格与转发场
景。

用 ③

横版
banner

横幅裁切——官网与 H5头
图：主体居中适配两端。

用 ④

故事版
竖屏

9:16 全屏——短视频封面：
上安全下主体，别被进度条
吃掉。

用 ⑤

周边延展
物料

门票、手环、工作证
——视觉资产复用：一
套KV 全场景通吃。

延展的本质是视觉资产化——设计一次，处处开花：这就是主视觉的「主」字。
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P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

延展实战：一张灯球的全渠道
CASE  ·  延 展 实录

任务：往届小组「夜航乌镇」主视觉的五种
延展

母版 主海报：一只灯球 + 书法标题
+大面积留白

成果 五渠道延展 + 盲评全场第一，作
品入选系展

效果

盲评评委点评「像专业公司出的全套」——系
统性是设计成熟的标志。

教训

故事版初稿主体偏下——被平台进度条压住：
安全区规范要提前背。

启示

母版决定延展上限——留白不是浪费是接口：
会留白才会延展。
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定母版（决策）：灯球放在右三分线——左上留白给标题：这个决定
让延展全部顺理成章。

做适配（执行）：方图居中、横图左移、竖屏上移——主体不变只动
坐标：五张图一小时出齐。

守规范（质检）：五版逐一查字体字号色彩——延展最易走样：走样
一次，品牌感即散。



环节 做法

素材 拍摄或图库购买

绘制 软件手绘合成

改稿 一版一改以天计

门槛 手上功夫定上限

环节 做法

素材 提示词生成底图

合成 AI 出图 + 人工精修

改稿 改词重出以分钟计

门槛 眼力与审美定上限

P A R T  0 3  ·  排 版 规 范

工作流程：传统 vs AI 辅助

传统流程  ·  手艺密集 A I 辅助  ·  判 断密集

流程变了，评价标准没变——三秒说清一件事，从未改变：变的只是抵达方式。
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P A R T  0 3  ·  排 版 小 结

排版规范：四问四答
Q1 构图从哪式起步？

大图底式——图做背景字压留白：最稳的及格线，式三留给进阶。

Q2 字体的纪律？
一主一辅一正文，最多三种——免费可商用是底线，版权一票否决。

Q3 配色的口诀？
主色一个辅色两个黑白灰随便——统一即高级，少即是多。

Q4 延展的要点？
母版留白 + 主体只动坐标——五渠道一小时，系统不走样。
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04
P A R T  F O U R

评审
复盘
R E V I E W  &  R E D L I N E

①  盲评规则 ②  优秀案例 ③  避坑清单 ④  版权红线

人 工 智 能 与 旅 游 创 新 应 用  ·  模 块 四  项 目 三 2 9  /  4 0



P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

盲评：把评价权交给眼睛

作品匿名、三秒停留、举手投票——盲评模拟的是真实信息流：没有人知道作者是谁，眼睛只认作
品。
——  综合主流教材与业界通行表述

匿名
B L I N D

文件重命名编号——剥离人情分：好作品
不需要署名壮胆。

三秒
T I M I N G

每张停留三秒——模拟刷信息流的节
奏：三秒无感即被划走。

投票
V O T E

全场举手表态 + 一句话理由——直觉
票 +理性票：结果当场揭晓。

盲评的意义：训练被真实市场检验的心理素质——被划走不丢人，不知道为什么才丢人。
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技术完成度

版权合规

系列一致性

美观表现

传达效率

0 10 20 30 40 50

10

10

15

30

50

P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

盲评评分构成

看清权重再分配精力——先把话说清楚，再谈说得好听：顺序反了就是本末倒置。

50%
传达效率占一半——三秒说清了吗：
海报的天职

30%
美观表现三成——耐看的高级感：在
克制不在堆料

10%
版权合规是门槛分——不合规直接出
局，不进入评分
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P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

优秀案例：往届第一的复盘
CASE  ·  冠军复盘

任务：「夜航乌镇」——盲评第一作品的完
整复盘

成绩 盲评全场第一 + 系展收藏 + 文旅
局实习 offer

耗时 两周：出图 3天、排版 5天、延
展与打磨 6天

效果

三秒测试全场唯一「喊等等」的作品——克制
赢了热闹。

教训

出图曾陷入硬抽泥潭——刷了一下午电费：改
词三分钟解决的事。

启示

设计的胜负在判断而非手速——砍什么、留什
么、空多少：眼力是练出来的。
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做减法（取舍）：初稿塞了七条信息——砍到只剩「灯球 +日
期」：每一次砍都在加分。

敢留白（勇气）：版面留白近四成——「空」比「满」需要胆量：评
委记住了那份从容。

慢打磨（耐心）：标题字距调了十一遍——最后一遍是质变：细节的
复利在盲评兑现。



P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

往届三坑，对症下药
坑① 堆料失焦

特效、渐变、描边全用上——每处都在抢戏：结果是全场没人记得主信息。

坑② 延展走样
五张图五种感觉——主视觉散架：系列不系列，一眼就穿帮。

坑③ 版权裸奔
随手搜图当素材、用微软雅黑做标题——一票否决项：能力问题扣分，态度问题出局。

对症下药 做减法→ 每加一个元素先问必要性 母版制→ 延展只动坐标不动元素 白名单→ 字体素材只用可商用清单
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P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

版权红线：三条底线

一 条红线

胜过十分创意

版权事故是职业生涯的地雷：能力可
以练，

踩线没法补救——白名单习惯从实训
养成。
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字体
用免费可商用字体
思源黑体、霞鹜文楷等——微软雅黑商用须授权

图片
素材须可溯源
AI 生成保留过程记录——搜图当素材属侵权

标识
AI生成内容须标识
深度合成图需标注「 AI 生成」——法规要求



P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

课堂辩论：审美能被数据衡量吗

盲评投票、三秒测试、完播率——设计好不好，数据说了算还是眼光说了算？
—— 议题背景

数据派

VS

眼光派

讨论规则：双方必须回答——「给文旅局提的主视觉方案，你信数据还是信眼光」？落到决策场景讨论。
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三秒停留不会撒谎——注意力是真金白银

盲评匿名投票——比权威点评更民主

A/B 测试可复验——直觉无法证伪

爆款不等于好设计——讨好与引领是两回事

数据只能选「较不差」——选不出「更惊艳」

审美需要长期主义——唯数据是短期鸦片



P A R T  0 4  ·  评 审 复 盘

带走的清单：两周六件事

海报冲刺，六件事按序做：

01 定主题句 一句话说清海报主张，先文字后画面

02 写提示词 五要素齐上，中英对照检查

03 出图抽卡 同词不过三，改词再抽

04 排版合成 构图三式选一，字体三种为限

05 延展适配 五渠道尺寸，只动坐标

06 合规自查 字体图片 AI 标识逐项过
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实 训 总 结  ·  W R A P - U P

四个问题，四个答案
Q1 海报设计的第一原则？

三秒说清一件事——传达效率占评分一半：想全说等于谁也没说。

Q2 AI 出图的正确姿势？
提示词五要素 +同词不过三——改词优于硬抽： AI 是工具不是赌桌。

Q3 非科班的及格线？
守纪律——构图稳、三色内、三字体：不出错即七十分。

Q4 延展为什么重要？
视觉资产化——一套KV 五渠道通吃：会留白的母版决定延展上限。
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课 后 任 务  ·  H O M E W O R K

作业：主视觉全套
思考题  ·  下 次课开篇讨论

想一想 01 你的海报砍掉了哪些舍不得的信息？为什么？

想一想 02 盲评时你停在谁的海报上？它做对了什么？

课后 作业  ·  实践任务

主海报 提交竖版主海报：含主题句、核心信息、 AI 出图过程记录与提示词
PSD/PNG均可，过程记录必附

延展套图 提交三张延展（方图、横图、故事版）：与母版视觉一致
尺寸规格见平台模板

课程平台提交，盲评安排在实训最后两周
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延 伸 学 习  ·  R E S O U R C E S

实训资源包
字体 免费可商用字体库

思源、霞鹜、站酷系列——白名单直接取用。

工具 AI 绘图与修图
出图、局部重绘、抠图——各挑一款练熟。

范例 文旅海报年鉴
历年获奖文旅海报——看留白与克制。

规范 平台尺寸规范表
各渠道安全区与规格——延展前先查表。

每天存一张心动海报并写下为什么——眼力是喂出来的。
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下 一 讲 预 告  ·  N E X T  P R O J E C T

项目四：旅游短视频内容生成实训

下一讲预告  · NEXT PROJECT 项目三 · 旅游海报设计实训 4 0  /  4 0

NEX
T

M O D U L E  0 4  ·  P R O J E C T  0 4

动起来
更抓人
从平面到影像

01 短视频实训
为主视觉注入时间轴—— 15秒也讲好故事。

02 AI 视频工具
文生视频、图生视频、智能剪辑——全流程实操。

03 数据复盘
完播率与互动——用数据校准审美。
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