
2025-2026 中国普通人生存与发展洞察报告

一、2025年“体感”复盘 —— 普通人的年度账单与日记

2025年，宏观经济数据仍在爬坡，但微观层面的“体感”更为真实而深刻。站在普通工薪阶层和中产家庭的视
角，我们复盘这一年的生存状态——它藏在每一笔开销、每一次选择和每一声叹息中。

1. 钱包与消费观：从“面子”到“里子”

消费降级新特点：2025年的消费更加谨慎理性，许多人从追求“面子上的光鲜”转向计较“里子里的实
惠”。在存量竞争的市场里，“平替”（平价替代品）风靡一时，消费者更倾向于选择低价但功能相近
的商品 。价格带整体下移，甚至奢侈品也不得不降价迎合市场——LV在2024年前三季度营收下
降2%，足见高端消费也遭遇寒意 。大多数人在购物前精打细算、货比三家，“如非必要，绝不花
钱”成为很多家庭的座右铭 。品牌忠诚度大幅降低，只要有更实惠的替代品，消费者就会果断切换

。相较2024年的报复性消费苗头，2025年人们捂紧钱包的程度有增无减：刚需品类追求耐用和高性
价比，而非必需品则要么寻找更便宜的替代，要么干脆不买 。例如，以往冬天提前囤羽绒服，如今
许多人要等真正降温后一周才下单 ——消费从冲动前置变为延后观望，以确保每一笔钱都花得值
得。

为“情绪价值”买单：在紧缩银根的同时，2025年崛起了一种愿意为精神愉悦付费的趋势。快节奏、高
压力的生活下，很多普通人开始重视“心灵慰藉型”消费：愿意花小钱购买温暖和陪伴感 。比如，
一些上班族省吃俭用，却舍得买一个Jellycat毛绒玩偶或盲盒来抚慰压力，正是因为其中蕴含的情感满
足 。又如“疗愈经济”流行，围绕心理咨询、香氛、轻奢小物的消费兴起，只为换得片刻松弛和治
愈 。“面子生意”也在变化：不再是一掷千金炫耀名牌，而是“花小钱办大事”式的社交满足感。
有人买价格亲民却包装精美的鲜花、小众甜品，用性价比+仪式感来取代过去高昂的排场 。2024年
大家或许还热衷于追新款手机、名牌包，2025年则更看重商品背后的心理价值——消费者愿意为“我喜
欢”“让我开心”而掏钱，而不只是为“我需要”买单 。有调查指出，年轻人扎堆去小城旅行
并非纯粹贪便宜的平替选择，而是一场对慢生活的逃离实验，他们心甘情愿支付的是“情绪价值”“确
定性保障”和“自我投资” 。这表明，相较上一年，人们更关注自我、小确幸，哪怕省钱，也要保
证心里不亏待自己。

大宗消费更谨慎：在房车等“大件”消费上，2025年大众心态发生了根本性转变。买房方面，经历了近
两年的房地产低迷，很多家庭对房产不再抱有过去那种“只涨不跌”的信仰，购房决策趋于理性冷静

。全国二手房价已连续下跌30多个月，截至2025年中房价较峰值平均回落超30% 。尽管各地纷
纷出台救市政策（降低首付、下调房贷利率至3.2%等） ，但多数普通人保持观望：“房住不炒”的
观念深入人心，不少年轻人索性选择租房，认为与其勉强背贷，不如提升当下生活品质 。房子在他
们眼中更像是一项沉重负债而非万能保障。某种程度上，“躺平不买房”成为一部分都市青年的无奈共
识：当一线城市房价收入比高达40:1 ，不买房反而被视为务实之举。正如财经评论所言：“很多人
不会再像过去那样冲动购房，房价势必逐步回归与收入相匹配的合理区间” 。买车方面也类似，
2025年汽车市场在新能源降价竞争中热闹，但消费者更务实：有实力的家庭趁补贴和促销入手了一辆性
价比高的电动车，更多人则精打细算，算计油费、充电、保险、停车等后续成本后选择暂缓购车。与
2024年相比，人们对车的执念降低——汽车更多被视为通勤工具而非炫耀财富的符号。一些都市青年甚
至更倾向于“无车生活”：公共交通和网约车足矣，不必背上养车的经济包袱。总的来说，2025年普通
人在大宗消费上表现出前所未有的谨慎，“买得起还要养得起”成为共识。这种观念的转变，是收入增
长放缓、房价回调等现实倒逼出的理性自保，也是对2024年尚存的消费冲动的冷却和反思。
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2. 职场与生计：AI与存量博弈

AI红利还是替代焦虑：2025年，被称作“AI普及元年”也不为过。从办公室到工厂，人工智能工具加速
渗透进日常工作。但对于普通白领来说，这场技术浪潮带来的既有效率提升的红利，也有饭碗不保的焦
虑。一方面，不少职场人学会利用ChatGPT风格的智能助手自动撰写文案、分析数据，提高了工作产
出；有的甚至把AI当成“第二大脑”，下班后接私活做PPT、美工，在副业中大赚效率红利 。例
如，有媒体报道30岁的白领赵女士利用业余时间掌握AI短视频脚本制作技巧，每月接单20多单，副业月
入6000元，干脆辞职全职做起了AI自由职业者 。这些案例显示，拥抱AI的人确实在2025年尝到了新
技能的甜头。然而另一方面，更广泛的职场情绪却是隐隐不安：大家发现AI进步太快，很多常规白领岗
位的技能门槛被大幅压低，取而代之的是机器算法的自动化 。正如科技专家李开复所警示的，“常
规白领工作可能比蓝领更快被AI取代” 。简单重复、程序化的文职工作首当其冲：财务审单、基础
翻译、美工制图等，AI几秒就能完成过去人类几小时的任务 。2025年职场上流传一句话：“不
会用AI  =  被淘汰，会用AI  =  工作量加倍但薪水不涨” 。不少上班族感到既怕落后于AI，又怕变成AI
的廉价操作工。2024年大家对AI还抱着新奇和观望，2025年则切实体会到AI已开始“穿透企业核心业
务流” ——从代码生成到客服文本，无不受到冲击。可以说，红利与危机并存：有能力驾驭AI的人
业绩更好了，而无法适应的人倍感危机，生怕成为技术革新下的“被替代者”。

就业内卷与副业刚需：在经济增速放缓的大背景下，存量岗位的争夺日趋激烈。35岁门槛这道无形高墙
在2025年依然令职场人焦虑：中年裁员阴霾未散，一些企业对简历中年龄“超标”的求职者依旧冷眼相
待。这一年两会上，多位代表疾呼反就业年龄歧视入法，呼吁打破企业对“35岁+”的成见 。政
策层面虽有所动作——例如公务员招考已率先将报考年龄上限从35岁放宽到38岁，研究生可到43岁
——但民营企业的招聘偏好并非一朝可变，“青春饭”现象并未明显缓解。许多30出头的职场人仍感
叹“压力山大”，不敢轻易跳槽，生怕年龄渐长竞争力下降。在这样的存量博弈下，“副业刚需”进一
步成为常态。实际上，早在2022年就有调查显示超过53.9%的职场人从事兼职 ；2025年这一比例只
增不减，越来越多人靠发展副业增加安全感。白天当HR，晚上做自媒体博主；工作日写代码，周末开网
约车……像这样的“双栖青年”遍地开花。据统计，国内“两栖青年”（有主业也有副业）人群早已超
过8000万，24-28岁的年轻人占了一半以上 。在一线城市，只拿死工资往往难以覆盖高昂生活成
本，下班后多赚一份收入几乎成为刚需 。值得注意的是，2025年的副业版图更加多元：除了传
统的电商带货、自由职业，一些脑洞大开的新型副业涌现，比如“宠物媒人”“劝学唐僧”（督促学习
的付费服务）等，满足小众需求之余也成就了一批搞钱达人 。据闲鱼平台数据，2023年在闲鱼
上搞副业的用户超700万人，年轻人平均年赚约2723元；2024年来闲鱼日均副业交易额已超千万，订
单量同比翻倍 。这些数字侧面证明：副业已成为收入的重要第二支柱。2024年大家还把副业视为未
雨绸缪，2025年则发现副业几乎等同于“主业保险”——正职随时可能失去，但掌握一技之长傍身，哪
怕送外卖、做配音，也有口饭吃。这一年，灵活就业的观念更加深入人心，“副业刚需”已经从网络流
行语变成都市真实写照。不过，这背后也意味着职场内卷继续：越努力的人，往往是白天黑夜都在忙
碌，既怕正式工作不保，又怕副业掉队，难言轻松。

3. 资产与负债：安全感来源的再平衡

房产神话破灭后的心态：经过楼市的深度调整，2025年多数中国家庭对待房产的态度回归理性务实。房
子不再被普遍视为快速增值的“摇钱树”，而更像是一个需要细细盘算的资产负担。过去两年房价下行
让很多人认清：房产价格也有涨有跌，不可能只赢不输。由此，“提前还贷”成为一股浪潮。贯穿整个
2022-2023年的提前还贷热在2025年仍未完全消退：尽管下半年银行下调了存量房贷利率、降低了违约
成本，但居民防风险的偏好仍在。2023年一年，全国个人住房贷款余额首次出现下降——新增按揭约
6.4万亿元，但总余额净降6200亿，推算全年约有7万亿元房贷被提前还清 ！这个惊人的数字相
当于2023年全国居民收入的0.6%，意味着很多家庭把可支配的钱拿去冲抵房债，而非消费 。2025
年这样的趋势虽有所缓和（由于利率下调分流了部分提前还贷需求 ），但老百姓“减杠杆求安
稳”的心理仍强烈。银行业数据显示，自存量房贷利率下调措施实施后，提前还贷申请量显著下降六成

——这透露出一个积极信号：政策开始减轻居民房贷负担。但整体而言，“先还债、再消费”已成
为许多中年家庭的共识。手里有点积蓄的，第一想法是部分偿还房贷本金，以降低未来压力；手上没房
的，也不急着背债买房，而是选择多存钱观望。正如一位购房者的心声：“承担着高利率房贷，但房子
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却不涨反跌，那么还掉贷款就是最好的理财” 。这种心态在2025年非常普遍：与其守着投资属性缩
水的房子，不如换取实打实的无债一身轻。

储蓄热与稳健理财：2025年的普通人，把安全感更多寄托于银行存款和低风险理财上。经过2022-2023
年疫情和资本市场波动的洗礼，大家深刻体会到现金为王的重要性。2022年住户存款暴增17.84万亿
元，创纪录地比上一年多增近8万亿 ；2023年即便消费有所恢复，居民存款仍继续高位增长，只是
其中相当一部分在2024-2025年被用于提前还贷或投资稳健产品。展望2025年，人们依然保持高储蓄倾
向。中央经济工作会议也把“居民增收”作为重点，鼓励改善收入分配来增强消费 。但短期
内，普通人更倾向于存下每一笔闲钱以备不时之需。与此同时，追逐低风险理财成为风潮。银行理财在
经历2022年底的净值波动后逐步稳健，2024年银行理财产品平均年化收益率回升至3.3%左右 。不
少稳健型投资者在2025年选择定期存款、大额存单、国债等“保本微利”产品锁定收益。还有一个明显
现象是：黄金投资热。面对不确定性，中国老百姓一向有买黄金保值的传统。2023年全国黄金消费量达
到1089.69吨，同比增长8.78%，其中金条金币消费299.60吨，大涨15.7% 。黄金价格在这一年创
下历史高位，连年轻人都加入购金行列——双11电商数据显示，26-35岁的消费者购买黄金首饰的金额
同比增长近15倍 。这股热潮延续到2025年，金店里时常可见排队买金条的大爷大妈，也有月入不高
却咬牙买下“一克金”的打工妹。对于他们而言，黄金和现金一样，代表着“不出意外”的确定性。此
外，稳健理财产品重新赢得青睐：银行推出的低中风险理财、保险公司的年金险、余额宝这类货币基
金，都是大家配置的重点。可以说，2025年的投资关键词是“求稳”。相比2024年有人还憧憬炒股翻
身、基金暴富，2025年多数人已收起冒进的心，更关注资产保值而非高速增值。提前还贷、存钱增持黄
金这些行为背后，体现的是同一个心声：经历风雨后才懂，守住已有的比一味逐利更踏实。

4. 社会心态：内卷 vs 松弛

年度社会情绪词：如果用几个词概括2025年中国社会的集体心态，那么“松弛感”“低欲望”“寻求自
洽”会高票当选。经过过去几年的极致内卷和疫情冲击，许多人在2025年尝试与自己和解，给生活降
压。社交媒体数据发现，近年来网民关于“精神状态”的讨论热度在2025年明显从消极转向积极，大家
开始主动按下暂停键，“拒绝内耗”“追求自由”等字眼频频出现 。围绕“松弛”展开的讨论度在
一年内增长了246% ！这说明，相比2024年还充斥着的焦虑情绪，2025年越来越多人学着放过自
己。年轻一代流行一句自嘲：“躺平不等于懒惰，只是选择一种低欲望的活法。”与老一辈崇尚拼搏奋
斗不同，不少95后、00后坦言更愿意过“刚刚好的生活”——不买房不结婚不内卷，降低物质欲望来减
轻压力 。西方媒体甚至关注到中国兴起所谓“老鼠人”现象：一些年轻人蜷居在狭小空间里，日夜
颠倒，过着最低消费的生活，以此对抗高企的失业率和生活成本 。虽然这种描述有些极端，但折射
出部分青年对现实的无奈妥协。不过，需要强调的是，2025年的“低欲望”并不完全等同于消极。很多
人并非真的放弃追求，而是尝试在不确定性中构建确定性。正如有专家指出的，当代年轻人的低欲望更
多是理性选择：与其盲目竞争，不如关注当下的“小确幸” 。所以我们看到，“爱自己”成为
年度主题：好好吃饭、睡好觉、培养一点兴趣爱好，哪怕赚的钱不多，也要让每一天过得有质量 。
相比前几年全民热议的“内卷”“躺平”等词，2025年更流行的是“松弛感”“人生意义”“自我探
索” 。年轻人在精神上开始寻找“诗和远方”，渴望给生活注入一点意义感 。总体而言，
今年的社会主旋律从“卷到死”慢慢转向“缓一缓”。这并不表示竞争消失了，而是人们学会适时给自
己减压，承认凡人有限，不再苛求事事争第一。

内卷的消解与低欲望的平衡：经过一段时间的反思，2025年许多人在“拼”与“躺”之间寻找中间地
带。一方面，生活的压力并没有真正减轻：考公考编大军依然浩浩荡荡，“人均985”的就业市场让毕
业生们不得不卷起袖子拼简历；职场上，该加的班一小时也少不了，买房、生娃、养老三座大山依旧现
实。但另一方面，一种“适度而为、自我松弛”的生活哲学在滋长。城市里出现了更多晚饭后在公园遛
娃散步的年轻父母、周末去郊野露营的打工人、下班准时去上瑜伽课的不加班族。这些原本被视为“不
思进取”的行为正变得正常。“不上班的时候别再想着上班”——这样的观念逐步被接受。很多人意识
到，过度内卷只会透支身心，适当松弛才能走更长远的路。一项关于社媒语义的研究也印证了这一点：
2025年公众讨论的重心已从现实生存焦虑，转向对自身发展意义的探寻 。也就是说，人们不再一味
纠结“我有没有赶上别人”，而更多思考“我真正想要什么”。这正是内卷情绪的某种消解。可以看
到，越来越多人开始淡化外部标签和标准，强调过自己想要的生活——哪怕欲望低一点，起码内心平
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衡。 的分析总结得好：“反向消费”的兴起意味着拒绝伪精致和营销绑架，追求去标签化的轻盈生
活。这种对“去标签化生存”的渴望，其实正是对抗内卷的一剂良药 。因此，2025年的社会心态可
以说是在内卷和躺平之间找到了一种暂时平衡：大多数普通人既没有躺平到毫无追求，也不再像之前那
样把自己逼得太紧。而是适度降低对物质和成功的过高期待，在能力范围内努力工作生活，同时允许自
己有松弛和享受当下的空间。极致内卷虽然还未绝迹，但其光环正在消退；取而代之的是“低欲望的自
洽”——一种既不妄自菲薄也不好高骛远的平和心态。可以预见，这种心态将为未来的发展积蓄力量：
人们不再一味内耗，有望以更健康的精神面貌迎接2026年的新机遇。

二、2026年趋势预判 —— 寻找确定性

经历了2024年的阵痛调整和2025年的适应重塑，普通人关心的是：2026年日子会好过一些吗？以下，我们基于
当前趋势做出几点理性预判，试图在不确定中寻找那一丝确定性。

1. 宏观利好能否传导至荷包？

政策温暖传导至民生收入：2024-2025年间，国家出台了一系列稳增长、促消费的政策，从减税降息到发放消费
券，再到鼓励提高居民收入。2026年，这些“宏观温暖”有望更多地体现在百姓的钱袋子上。首先，中央已
将“城乡居民增收计划”列为2025年经济工作的首要任务 。这意味着进入2026年，各项增收举措将从方案
走向落地：提高最低工资标准、推动企业建立工资正常增长机制等都会提上日程 。国家发改委明确表
示“2025年原则上所有省份都要调整最低工资标准” ，2026年广大劳动者的基本工资有望普遍上调，低收
入群体首先受益。其次，稳就业政策持续发力，为收入增长奠定基础。随着经济运行趋稳，企业经营状况改
善，2026年就业机会有望增多、工资冻涨状况逐步缓解。政府在2025年末提出要“整治内卷式加班、推动盈利
向员工薪酬传导” ，如果这些导向落实，普通员工在2026年拿到加班费、绩效奖的机会将增加。还有一项
值得期待的是财产性收入：国家鼓励上市公司加大股息分红、发展普惠金融拓宽理财渠道 。这意味着2026
年如果股市回暖、理财市场稳定，普通人的投资收益也会有所改善（尽管幅度可能有限）。当然，政策红利传
导需要时间和机制顺畅。2024-2025年的经验说明，宏观刺激有时在中途淤积，未必直接进钱包。例如，企业
减税了但未必给员工涨薪，银行降息了储蓄收益也下降等等。2026年关键看“最后一公里”：若各地政府切实
落实增收计划、完善社保和转移支付，让农民工、灵活就业者等群体实际增收，那么消费能力将真正提升。特
别是农村和小城镇居民，如果通过土地流转、养老保险等获得更多收入保障，他们的消费潜力将被激发。综上
预计，2026年居民收入增速有望比2025年进一步提升，官方或力争收入增速与GDP增速同步在5%左右 。
这将扭转近年来收入跑输GDP的局面，让政策效果切实反映到老百姓腰包里。当然，这一切建立在宏观经济企
稳的前提下：只有蛋糕做大了，分蛋糕才更容易。所幸经过两年调整，2026年的经济环境正在向好，加之政策
倾斜民生，我们对普通人实际收入增量持谨慎乐观态度。

2. K型分化：谁先回暖，谁持续承压？

强者恒强 vs 弱者更难：2026年的经济版图，或将呈现明显的K型分化。上行的一撇：首先，高科技制造和数字
经济相关行业有望率先回暖。国家在“十四五”收官阶段将着力打造现代化产业体系，预计芯片、新能源、新
材料、AI等领域继续受政策力挺。这意味着相关行业的就业和薪资会保持韧性，比如人工智能工程师、新能源
汽车产业工人等群体在2026年依然吃香。正如投行预测的那样，AI引领的新一轮资本开支周期正在亚洲展开

，拥有AI技术和应用优势的公司将跑赢大市，这对从业者也是利好。同时，绿色消费与医疗健康等符合未来
需求方向的行业也前景向好：老龄化催生的医疗护理、保健品市场将持续增长，小到家用血压计、大到养老社
区，潜藏着回暖机遇。中等收入以上的城市白领和新兴产业从业者可能成为上行曲线的一部分——他们所在行
业景气度回升，收入增长较快，信心也随之修复。下行的一撇：与之对应，传统和过剩行业恐怕仍将承压。首
先是房地产及其链条行业。尽管2025年末房地产市场有企稳迹象，但2026年房地产业很难快速回春——房屋存
量巨大、人口结构不利，这条曲线恐怕依旧低迷。与楼市相关的建筑、家装、建材家具等行业也将继续面对订
单不足、利润摊薄的困境，这些行业的从业人员收入和就业压力仍大。其次，出口导向的低端制造业在全球需
求疲软和贸易格局变化下，日子不好过。外贸工厂里的普通工人可能发现加班更少、奖金缩水，一些小厂甚至
面临关停。这部分群体在K型下行曲线上，需要政策兜底扶持。再次，小微企业和个体户经营环境仍严峻：大企
业复苏快，小老板复苏慢的情况将在2026年持续。一些餐饮、小店业主可能继续为房租和客流发愁。最后，从
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群体来看，欠发达地区居民、低技能劳动者恐怕收益有限。他们不容易分享到高科技和资本市场的红利，而生
活成本的上涨反而对他们冲击更大。因此，我们预计2026年不同板块和人群将继续“冰火两重天”：一端是有
技能、有资本的人乘势而上，另一端是弱势群体收入增长缓慢甚至停滞。这种分化在2024-2025年已经显现（如
高收入者报复性消费，低收入者压缩开支），2026年可能更明显。不过，国家也注意到此问题，提出要扩大中
等收入群体、形成橄榄型社会 。这意味着2026年会有针对性帮扶下行人群，例如加大职业培训助力低技能
者转岗新兴行业，或提高社保福利缓解失业群体压力。若这些措施得力，K型撕裂有望缓和一部分。总体判断：
强者恒强和弱者更弱的趋势仍在，但政策将努力减小上下两极的落差。

3. 生活成本展望：通胀抬头还是通缩延续？

温和通胀中夹杂结构性压力：2026年的物价走势，大概率维持总体温和、局部刚性上涨的格局，不会出现失控
的高通胀，但“体感”上的压力点依然突出。首先看整体：2024-2025年我国物价一度极低迷，CPI涨幅在零附
近徘徊，一度出现通货紧缩苗头 。进入2025年底，随着消费回温，通胀有所回升但仍处低位 。展望
2026年，随着经济企稳和需求改善，通胀率可能略有抬升至1-2%左右（官方目标为2%左右 ），基本告别
通缩危险。但这通胀主要来自食品、能源等领域的小幅上扬，不会演变为全面物价飞涨。对多数日用品来说，
供应充足+竞争激烈将继续压制涨价空间，很多商品价格可能和今年持平甚至更便宜。举例而言，服装、电器等
消费品在电商内卷下可能越卖越廉。所以，整体生活成本涨幅可控，普通人感受到的日常开销压力不会因为通
胀大幅恶化。然而，“平均”温和的背后，是结构性成本的持续高企，尤其集中在医疗、养老、教育三座大山
上。医疗方面：尽管国家推行了药品和耗材带量采购，降低了一批药价，但医疗服务价格也在动态上调，一些
护理、手术等人工成本高的项目费用提高了 。老百姓可能发现，小病常见药更便宜了，但大病住院自费
部分依然不菲。随着人口老龄化，2026年医疗需求更旺盛，新特药、新技术层出不穷，却未必全部纳入医保。
可以预见，医疗支出仍将是家庭预算中增长较快的一块。特别是慢性病、重大疾病患者家庭，医保报销之外的
费用涨幅可能超出一般CPI。养老方面：2026年我国65岁以上老年人口将进一步增加，对养老院、护理员、康
养产品的需求大增，但公共供给相对滞后。民营养老机构收费高企，在一线城市月费数万元的养老院一床难
求。这意味着很多“上有老”的中年人会感受到养老开支的沉重——请护工、老人照料、医疗器材，这些都是
刚性花销而且只涨不跌。教育方面：虽然校外培训经过治理没有卷回2019年的疯狂，但育儿和教育总体成本仍
高。二胎三胎政策放开后，养娃贵的问题更加凸显：从奶粉尿布到学区房，再到孩子兴趣班，一路都烧钱。
2026年预计中小学课后服务、素质教育等新型补课形式会增加支出，而优质学前教育和高校教育的竞争可能又
掀起新一轮投入。简言之，在医、养、教这些领域，普通人将直面“通胀式”压力：工资即使小涨也赶不上这
些人情刚需的上涨幅度。此外，需要关注居住成本的变化：房价大跌并不等于居住成本下降。很多城市租金依
然坚挺甚至上扬，因为买不起房的人转而租房，长租公寓需求上升 。2026年大城市房租可能小幅上涨，给
北漂深漂们增加负担。水电燃气、公用事业等价格则较为平稳甚至略降（各地在推广新能源、阶梯水价，鼓励
节约）。交通通讯费用预计继续下降趋势——新能源车使用成本低于燃油车、5G宽带套餐资费也在降。但这些
省下的小头，在“大头”面前有捉襟见肘之感。总体而言，我们对2026年的物价体感判断是：“官方数字温
和，但荷包感受依旧紧绷”。普通家庭日常吃穿用度不会有大涨价，可承担不起的依然承担不起——特别是重
大医疗、养老失能、子女教育这些需要“掏老本”的领域，仍是压在肩头的重量。建议大家为这些潜在支出提
前做准备，如配置商业保险、储蓄专项资金等，以缓冲结构性通胀的冲击。

三、2026年普通人的生存锦囊

面对上述机遇与挑战，我们为广大普通人准备了三条务实可行的生存建议，希望在2026年为您的生活增添一些
确定性：

提升技能，加固饭碗：把学习当作最佳投资。2026年职场竞争依旧，但机遇窗口也在打开。建议您紧跟
时代需求，重点补齐数字技能：学会使用AI工具辅助工作，提高效率和产出，让自己从“可替代”变
为“难替代”。同时，可以考取含金量高的职业资格（如教师、护士、工程师等证书），为自己多添加
一份就业保险。在工作中培养不可或缺的软实力，例如沟通协作、创新思维，是AI无法取代的。不要害
怕35岁，持续进化自己的能力曲线，任何年龄都能有新价值。此外，副业规划需未雨绸缪：思考一项自
己擅长且市场需要的技能作为副业方向，从现在开始利用业余时间孵化，积累经验人脉。一旦主业生
变，副业可成为救生艇。总之，用学习充电来对冲环境的不确定——技能在身，心中不慌。
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https://cj.sina.com.cn/articles/view/7857201853/v1d45362bd06801p0gk?froms=ggmp&#:~:text=%E6%88%98%E7%95%A5%E5%8D%87%E7%BA%A7%EF%BC%9A
https://cj.sina.cn/articles/view/1655703524/62b007e400101irdk?froms=ggmp&vt=4#:~:text=%E4%BD%86%E5%AE%9E%E9%99%85%E4%B8%8A%EF%BC%8C%E5%9B%BD%E5%86%85%E7%89%A9%E4%BB%B7%E6%80%BB%E4%BD%93%E5%91%88%E7%8E%B0%E8%BE%83%E4%B8%BA%E7%A8%B3%E5%AE%9A%E7%9A%84%E6%80%81%E5%8A%BF%E3%80%822025%E5%B9%B4%E5%89%8D%E4%B8%89%E5%AD%A3%E5%BA%A6%EF%BC%8C%E5%85%A8%E5%9B%BD%E5%B1%85%E6%B0%91%E6%B6%88%E8%B4%B9%E4%BB%B7%E6%A0%BC%EF%BC%88CPI%EF%BC%89%E5%90%8C%E6%AF%94%E4%B8%8B%E9%99%8D0.1
https://cj.sina.cn/articles/view/1655703524/62b007e400101irdk?froms=ggmp&vt=4#:~:text=%E4%BD%86%E5%AE%9E%E9%99%85%E4%B8%8A%EF%BC%8C%E5%9B%BD%E5%86%85%E7%89%A9%E4%BB%B7%E6%80%BB%E4%BD%93%E5%91%88%E7%8E%B0%E8%BE%83%E4%B8%BA%E7%A8%B3%E5%AE%9A%E7%9A%84%E6%80%81%E5%8A%BF%E3%80%822025%E5%B9%B4%E5%89%8D%E4%B8%89%E5%AD%A3%E5%BA%A6%EF%BC%8C%E5%85%A8%E5%9B%BD%E5%B1%85%E6%B0%91%E6%B6%88%E8%B4%B9%E4%BB%B7%E6%A0%BC%EF%BC%88CPI%EF%BC%89%E5%90%8C%E6%AF%94%E4%B8%8B%E9%99%8D0.1
https://stcn.com/article/detail/1563521.html#:~:text=%E8%A7%A3%E7%A0%812025%E5%B9%B4%E7%BB%8F%E6%B5%8E%E9%A2%84%E6%9C%9F%E7%9B%AE%E6%A0%87%EF%BC%9A5
https://www.nhsa.gov.cn/art/2024/3/18/art_14_12195.html#:~:text=Mar%2018%2C%202024%20%E2%80%94%20%E7%9B%AE%E5%89%8D%EF%BC%8C%E5%B7%B2%E6%8C%89%E6%96%B0%E6%9C%BA%E5%88%B6%E5%B9%B3%E7%A8%B3%E5%AE%9E%E6%96%BD2%E8%BD%AE%E8%B0%83%E4%BB%B7%EF%BC%8C%E5%88%86%E5%88%AB%E6%B6%89%E5%8F%8A1398%E9%A1%B9%E5%92%8C5076%E9%A1%B9%E5%8C%BB%E7%96%97%E6%9C%8D%E5%8A%A1%E4%BB%B7%E6%A0%BC%EF%BC%8C%E4%B8%80%E6%89%B9%E4%BB%B7%E6%A0%BC%E5%A4%84%E4%BA%8E%E4%BD%8E%E4%BD%8D%E3%80%81%E6%8A%80%E6%9C%AF%E5%8A%B3%E5%8A%A1%E4%BB%B7%E5%80%BC%E2%80%9C%E5%90%AB%E9%87%91%E9%87%8F%E2%80%9D%E9%AB%98%E7%9A%84%E9%A1%B9%E7%9B%AE%E4%BB%B7%E6%A0%BC%E4%B8%8A%E8%B0%83%EF%BC%8C%E5%8C%85%E6%8B%AC%E6%8A%A4%E7%90%86%E3%80%81%E6%89%8B%E6%9C%AF%E3%80%81%E6%B2%BB%E7%96%97%E3%80%81,
http://www.hq.xinhuanet.com/20240517/1ed600b070284019b2bd3260ec95f264/c.html#:~:text=%E7%AA%81%E5%9B%B4%EF%BC%81%E6%B7%B1%E5%8C%96%E5%8C%BB%E7%96%97%E6%9C%8D%E5%8A%A1%E4%BB%B7%E6%A0%BC%E6%94%B9%E9%9D%A9%E8%AF%95%E7%82%B9%E6%89%A9%E9%9D%A2%E5%9C%A8%E5%8D%B3%20May%2017%2C%202024%20%E2%80%94,%E7%9B%AE%E5%89%8D%EF%BC%8C%E5%B7%B2%E6%8C%89%E6%96%B0%E6%9C%BA%E5%88%B6%E5%B9%B3%E7%A8%B3%E5%AE%9E%E6%96%BD2%E8%BD%AE%E8%B0%83%E4%BB%B7%EF%BC%8C%E5%88%86%E5%88%AB%E6%B6%89%E5%8F%8A1398%E9%A1%B9%E5%92%8C5076%E9%A1%B9%E5%8C%BB%E7%96%97%E6%9C%8D%E5%8A%A1%E4%BB%B7%E6%A0%BC%EF%BC%8C%E4%B8%80%E6%89%B9%E4%BB%B7%E6%A0%BC%E5%A4%84%E4%BA%8E%E4%BD%8E%E4%BD%8D%E3%80%81%E6%8A%80%E6%9C%AF%E5%8A%B3%E5%8A%A1%E4%BB%B7%E5%80%BC%E2%80%9C%E5%90%AB%E9%87%91%E9%87%8F%E2%80%9D%E9%AB%98%E7%9A%84%E9%A1%B9%E7%9B%AE%E4%BB%B7%E6%A0%BC%E4%B8%8A%E8%B0%83%EF%BC%8C%E5%8C%85%E6%8B%AC%E6%8A%A4%E7%90%86%E3%80%81%E6%89%8B%E6%9C%AF%E3%80%81%E6%B2%BB%E7%96%97%E3%80%81
https://m.thepaper.cn/newsDetail_forward_1902171#:~:text=%E6%96%B0%E7%A7%9F%E6%88%BF%E6%97%B6%E4%BB%A3%E6%9D%A5%E4%B8%B4%EF%BC%8C%E9%95%BF%E7%A7%9F%E5%85%AC%E5%AF%93%E6%88%90%E5%B9%B4%E8%BD%BB%E6%B2%AA%E6%BC%82%E2%80%9C%E7%95%99%E4%B8%8B%E7%9A%84%E7%90%86%E7%94%B1%E2%80%9D%20


稳健理财，未雨绸缪：2026年请您秉持“保住本金第一，追求收益第二”的理财原则。全球经济尚在调
整，不确定因素仍多，普通家庭理财宜稳字当头。首先，建立充足的应急储蓄：至少准备6-12个月的生
活费用放在活期或短期存款中，以备突发状况（失业、疾病）而不致资金断流。其次，优化资产负债结
构：如果您还有高息房贷且手头有余钱，可考虑继续部分提前还贷，降低财务杠杆和利息负担；反之若
房贷利率已调低且压力不大，也可保持正常还款，把资金用于更高效用途。对于投资，建议分散风险：
主渠道依然是低风险理财（银行理财、国债、储蓄保险等）来保证稳健增值，小部分资金可根据自己风
险承受力配置黄金或优质基金作为对冲通胀和获取额外收益的手段，但不宜重仓单一高风险资产。切忌
再度盲目炒房或加杠杆投机，2026年的市场仍以求稳为上。与此同时，请合理规划家庭开支：提前预算
医疗、养老、教育等大项费用，利用好医疗保险和养老金政策，必要时购买商业保险转移风险。一句
话，让自己的财务状况经得起风浪：有粮有储，债务可控，投资稳健增值，这样无论经济涨落，您都能
立于不败之地。

心态松弛，稳中求进：保持积极而不内耗的心态是2026年送给自己的最好礼物。在生活和工作中，请学
会给自己减压：设定可实现的小目标，一步一步来，不盲目和他人攀比。面对扑面而来的KPI、房贷、
养娃等压力，不妨调整预期——允许自己“普通”一些。2026年社会流行的理念是“适度松弛”，您大
可不必为追求完美而把神经绷断。抽空培养一两样真正热爱的兴趣，哪怕只是每周散步、阅读、陪伴家
人，这些精神充电能让您更从容地应对卷来的挑战。与此同时，保有进取心但戒掉焦虑感。可以继续努
力工作争取晋升加薪，但接受某些无法一蹴而就的现实，用长期主义眼光来看待自己的职业和生活发
展。学会与不确定性相处：经济有周期、人生有起伏，尽人事听天命，把可控的做到最好，其他的顺其
自然。建立良好的支持网络也很重要——和家人朋友多交流，相互鼓励取暖，比独自硬扛有效得多。心
理健康和身体健康是您在2026年最大的资本，规律作息、适当锻炼、饮食均衡，将让您保持旺盛的精力
去抓住机会。记住：人生不只是求生存，更要讲生活质量。以平和心态拥抱2026年的每一天，在稳定中
寻找提升，在松弛中积蓄力量，这本身就是一种成功。

结语：走过不平凡的2025年，我们对未来既不盲目悲观也不轻率乐观。对于中国广大普通人而言，2026年注定
是在变局中寻找新平衡的一年。宏观环境的改善需要时间传导，但微观层面的努力与调整我们可以从现在做
起。愿本报告的洞察与建议，能为您在迷雾中指引一线方向。稳住信心，保持清醒，静待花开——这或许是送
给即将到来的2026年，最好的祝福。

（完）
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3个关键词，讲透2025年消费趋势 - 21经济网
https://www.21jingji.com/article/20250210/herald/7ec22a4c00deed24a58952f0c537444e.html

2025消费趋势报告：解码消费者精神状态及消费变化-DataStory数说故事
https://www.datastory.com.cn/details/1208

研究了10000名消费者，我们为2026写下30条新消费暴利的秘密 - 36氪
https://m.36kr.com/p/3626558574511105

李嘉诚曹德旺再次预言：2025年不买房，5年后庆幸还是后悔？__财经头条__新浪财经
https://cj.sina.com.cn/articles/view/1655703524/62b007e402701hz3u?froms=ggmp

2025普通人必看：大环境不好，这样找退路最靠谱 - 今日头条
https://www.toutiao.com/article/7589915582569447955/

AI对全球白领就业冲击有多大？ - 53AI-AI知识库
https://www.53ai.com/news/neirongchuangzuo/2026010645937.html

前苹果高管专访：常规白领将比蓝领更快被AI取代|AI|苹果|李开复_新浪科技_新浪网
https://finance.sina.com.cn/tech/roll/2025-12-11/doc-inhakwak9180495.shtml

AI将取代40%白领类职业，跨越两条“生死线” - 36氪
https://m.36kr.com/p/3122365818408961

浙江宣传| 打破“35岁门槛”只是第一步
https://zjnews.zjol.com.cn/zjxc/202510/t20251015_31286522.shtml

最赚钱的副业是这些？打工人搞钱攻略赶紧看起来！_手机新浪网
http://finance.sina.cn/fund/jjgdxw/2024-11-14/detail-incwaaue4167625.d.html

业余时间多干一门副业，已成现代人的刚需?_人民日报
https://www.peopleapp.com/column/30036769291-500001817112

为什么提前还贷的人开始变少了|余额_新浪财经_新浪网
https://finance.sina.com.cn/roll/2024-12-05/doc-incympzk9550852.shtml

“提前还贷潮”下房主与银行的博弈 划重点带你读懂_新闻频道_央视网(cctv.com)
https://news.cctv.com/2023/02/09/ARTIYve0Af64lAcpptHBvLzF230209.shtml

城乡居民增收计划列为2025年中央经济工作首要任务__财经头条__新浪财经
https://cj.sina.com.cn/articles/view/7857201853/v1d45362bd06801p0gk?froms=ggmp&

2024年固收类理财产品平均年化收益率达3.47% - 证券时报
https://www.stcn.com/article/detail/1496327.html

中国黄金协会：我国2023年生产黄金519.289吨，消费1089.69吨〖附黄金行业供给现状分析〗_产经_前瞻
经济学人
https://t.qianzhan.com/caijing/detail/240125-4b9c04e8.html

黄金珠宝行业的2023：从传统“三金”到年轻人的“三新” - CBNData
https://www.cbndata.com/information/290693

2025全球熱搜「低慾望生活」：7 天練習告別精緻窮 - 女人我最大
https://woman.tvbs.com.tw/lifestyle/61741

国际媒体关注：中国“老鼠人”正在爆发 - 文学城
https://www.wenxuecity.com/news/2025/12/17/126451794.html

《2025有意思生活方式报告》：看见年轻人消费生活新趋势-中新网
https://www.chinanews.com.cn/cj/2025/09-19/10485669.shtml
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https://www.wenxuecity.com/news/2025/12/17/126451794.html
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2025-2026，九大商业消费趋势 - CBNData
https://www.cbndata.com/information/294734

国家喊话“涨工资”，开始了！2025年原则上所有省份都要调整
https://pub-zhtb.hizh.cn/s/202510/22/AP68f880d3e4b0dfc92748b51b.html

摩根大通眼中的2026：经济分化、政策分化、AI采用率飙升
https://wallstreetcn.com/articles/3760907

通货紧缩已经出现？明年起，老百姓不要做这“三件事” - 新浪财经
https://cj.sina.cn/articles/view/1655703524/62b007e400101irdk?froms=ggmp&vt=4

解码2025年经济预期目标：5%GDP、2%通胀、4%赤字率怎么看
https://stcn.com/article/detail/1563521.html

国家医疗保障局医保动态突围！深化医疗服务价格改革试点 ...
https://www.nhsa.gov.cn/art/2024/3/18/art_14_12195.html

突围！深化医疗服务价格改革试点扩面在即
http://www.hq.xinhuanet.com/20240517/1ed600b070284019b2bd3260ec95f264/c.html

新租房时代来临，长租公寓成年轻沪漂“留下的理由” - 澎湃新闻
https://m.thepaper.cn/newsDetail_forward_1902171
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