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摘要：在“温差”中寻找新坐标 
站在2026年的初春回望，2025年注定是中国社会经济发展史上一个极具标识意义的年份。如果

说2024年是对于旧有高增长模式的“阵痛告别”，那么2025年则是全体国民在微观层面进行的“适
应性重塑”。 

这一年，宏观数据的回暖与微观体感的寒意并存，构成了独特的“经济温差”。GDP增速在政策托

底下保持了韧性，但在普通人的家庭账本里，收入增长的曲线却显得更为平缓甚至波动。我们见

证了从“增量博弈”向“存量深耕”的彻底转身，也目睹了技术变革（特别是AI）对白领阶层带来的前

所未有的冲击。 

本报告旨在剥离宏大叙事的种种修辞，潜入数据的深海，以普通工薪阶层与中产家庭的视角，深

度复盘2025年的“生存账单”，并基于严密的逻辑推演，为2026年的个人决策提供一份寻找确定性

的导航图。 

第一部分：2025年“体感”复盘 —— 普通人的年度账单与日

记 
2025年的生活图景，是由无数个微小的精算时刻拼凑而成的。在这一年，“性价比”不再是一个单

纯的消费决策指标，而上升为一种生存哲学。普通人正在经历一场由外向内的深刻洗礼，从关注

“别人如何看我”转向“我如何让自己舒服”。 

1. 钱包与消费观：由“面子”到“里子”的深度重构 
2025年的消费市场呈现出一种极其复杂的图景：一方面是奢侈品与高端溢价品牌的遇冷，另一方

面是特定细分领域的“报复性快乐”消费。这并非简单的“降级”，而是一场被称为“反向消费”（
Reverse Consumption）的理性革命。 

1.1 “反向消费”的常态化与“平替”经济的全面爆发 

（1）从“大牌迷信”到“成分专家” 
2025年，中国消费者彻底告别了盲目崇拜国际大牌的时代。在美妆、护肤及日化领域，这一趋势

尤为显著。根据市场反馈，超过57%的年轻消费者在面对同等功能产品时，会毫不犹豫地选择高

性价比的替代品 1。 



这种转变的背后，是消费者专业度的极度提升。在小红书（Xiaohongshu）等社交平台上，普通用户

变身为“成分分析师”。他们不再为国际大牌高达数千元的面霜买单，而是熟练地寻找含有相同活

性成分（如玻色因、视黄醇）但价格仅为十分之一的国货替代品。以薇诺娜（Winona）、**珀莱雅（

Proya）**为代表的国货品牌，凭借极致的性价比和针对中国肤质的研发，在2025年的市场份额中

实现了对部分国际巨头的反超 2。这不仅是消费降级，更是一种“智商税”的拒绝运动。 

（2）义乌供应链的“降维打击” 
“义乌美学”在2025年成为了年轻人的生活方式。以美甲行业为例，传统实体店动辄几百元的服务

费让许多工薪阶层望而却步。而依托义乌强大的供应链，**穿戴甲（Press-on Nails）**在2025年迎

来了爆发式增长。 
一副设计精美、甚至带有手绘工艺的穿戴甲，在电商平台的价格被压缩至19.9元到59.9元区间 4。
这种“即买即戴、日抛式”的美丽，完美契合了年轻人追求新鲜感但囊中羞涩的需求。义乌商家构

建的“设计调研-柔性生产-快速分发”体系，将原本属于服务业的高昂溢价，还原为工业品的极致

低价。这种模式迅速复制到首饰、家居装饰等领域，消费者在“拼多多”和“1688”上挖掘源头工厂

货，成为了一种炫耀资本——“看，我只花了十分之一的钱，买到了同样的快乐。” 

（3）“剩菜盲盒”与“抠门”的荣耀化 
2025年，一种新的生活态度在白领中蔓延：“抠门”不再是羞耻，而是一种值得夸耀的自律。社区食

堂成为年轻人的新宠，每晚8点后的超市打折区聚集了下班的白领。App上抢购“剩菜盲盒”（临期

或当日未售出的餐饮）成为一种游戏化的省钱方式。这种行为的底层逻辑是：在收入预期不稳的

当下，省下的每一分钱都是安全感 5。 
1.2 情绪价值：为“快乐”付费的慷慨 

虽然在实物消费上极其吝啬，但2025年的普通人在“情绪消费”上却表现出惊人的慷慨。这是一种

典型的“心理补偿机制”。 

（1）家庭酒吧（Home Bar）的微醺自由 
面对酒吧动辄80-120元一杯的鸡尾酒，2025年的年轻人选择把酒吧搬回家。小红书上，“居家调

酒”成为热门话题。花费几百元购买基酒和工具，就能在家里复刻出几十杯高品质饮品，单杯成本

被控制在10-15元 6。这不仅是省钱，更演变成一种新的社交形式：周末邀请三五好友到家“众筹”
聚会，既私密又放松。这种消费行为的转变，打击了传统的夜经济实体店，但催生了酒类电商和调

酒周边的繁荣。 
（2）疗愈经济与“搭子文化” 
2025年，“情绪价值”成为商品的最高溢价来源。无论是带有玄学色彩的“转运珠”，还是提供短暂

陪伴的“游戏陪玩”、“旅游搭子”，凡是能缓解孤独、焦虑，提供心理抚慰的产品，都拥有极高的支

付意愿。消费者不再为“展示给别人看”的功能付费，而是为“抚慰自己”的功能买单。 
1.3 大宗消费的根本性逆转：房与车的祛魅 

（1）房地产：从“信仰”到“居住工具” 
2025年，中国家庭资产负债表中最核心的锚点——房产，彻底失去了其神圣的光环。尽管政策端

在2024-2025年持续发力，降低首付、取消限购、甚至降低存量房贷利率 7，但普通人的购房逻辑

已发生质变。 
“买房致富”的信仰崩塌后，人们开始冷静计算租售比（Rental Yield）。随着租金价格的同步下调，

许多原本计划“掏空六个钱包”上车的年轻人，在2025年选择了继续租房。他们发现，将首付款存



入银行或购买稳健理财产生的利息，往往足以覆盖租金，且无需承担背负三十年债务的心理压

力。房产回归了其最原始的“居住属性”，**“不买房，生活质量立地飞升”**成为了许多中产家庭的

共识 8。 

（2）汽车：国产新能源的统治与合资车的黄昏 
在汽车消费上，“面子”属性的剥离更为彻底。2025年，曾经作为中产阶级身份象征的德系（BBA）、
日系合资燃油车，在中国市场遭遇了滑铁卢。 
取而代之的是国产新能源汽车的全面统治。比亚迪、小米、华为问界等品牌，凭借**“冰箱、彩电、

大沙发”**的舒适配置，以及遥遥领先的智能驾驶体验，重塑了“好车”的定义 10。消费者不再愿意

为合资品牌的LOGO支付溢价，他们更看重车机系统的流畅度、充电的便利性以及内饰的豪华感。

2025年的汽车市场，是一场“体验派”对“品牌派”的彻底胜利。 

2. 职场与生计：AI阴影下的存量博弈 
2025年的职场，对于普通白领而言，充满了“高压下的沉默”。AI技术的指数级进化不再是科技新

闻中的噱头，而是变成了具体的KPI考核、优化的流程，甚至是裁员名单上的理由。 

2.1 AI普及：效率红利还是生存危机？ 

（1）初级白领的“消失” 
2025年，生成式AI（GenAI）在职场中的渗透率达到了临界点。对于从事翻译、基础文案撰写、初

级代码编写、插画设计等工作的“初级白领”来说，这是残酷的一年。企业不再需要招聘大量的实

习生或初级助理来处理基础工作，因为一个熟练掌握AI工具的资深员工，配合DeepSeek、**文心

一言（Ernie Bot）**等国产大模型，足以完成过去3-5人的工作量 12。 
许多公司冻结了初级岗位的招聘（Headcount），导致应届毕业生的就业难度进一步加大。职场的

新手村正在消失，新人失去了通过打杂积累经验的机会，直接面临与资深员工和AI的双重竞争。 

（2）国产AI工具的“价格战”与普及 
2025年也是国产AI工具极度内卷的一年。百度推出了Ernie 4.5 Turbo，DeepSeek推出了更高性价

比的推理模型，价格低至每百万Token仅需几元人民币 12。这种极低的门槛使得中小企业也能迅

速部署AI工作流。 
然而，对于在职员工而言，这并非全是福音。老板们理所当然地认为，既然有了AI辅助，员工理应

在相同时间内产出更多。这种**“技术性内卷”**导致白领们的工作强度不降反升。你不仅要完成

工作，还要不断证明你的价值高于每个月几十块钱订阅的AI软件 14。 

2.2 “35岁门槛”与“灵活就业”的无奈 

（1）中场战事的加剧 
尽管社会各界都在呼吁打破“35岁门槛”，但在2025年的招聘市场上，这一隐形红线依然坚硬如

铁。特别是互联网大厂在经历了持续的“降本增效”后，倾向于用更年轻、更便宜且更耐劳的劳动

力替换高薪的中年员工 15。 
对于35岁以上的被优化者，2025年的再就业市场极不友好。薪资腰斩成为常态，许多人被迫接受

“职业降级”，从大厂管理层流向中小企业，甚至直接脱离企业体系。 



（2）2亿人的“灵活就业”与副业刚需 
在主业不稳的背景下，“灵活就业”不再是过渡选项，而成为了两亿中国人的生存常态 17。2025年
，网约车司机、外卖骑手等传统蓄水池趋于饱和，收入明显下降。 
于是，更广泛的“轻创业”和“副业”开始兴起。白领们利用下班时间做自媒体博主、私域团长、上

门收纳师、甚至陪诊师。小红书上，“裸辞创业”和“副业变现”的笔记满天飞 19。但这并非遍地黄

金，而是另一种形式的存量厮杀。大多数人的副业收入并不稳定，仅仅是作为主业焦虑的一种心

理对冲。 

3. 资产与负债：寻找风暴中的避风港 
2025年，中国家庭的理财逻辑发生了根本性逆转。过去是“追求资产增值”，现在的目标则是“保
住本金”和“降低负债”。 

3.1 提前还贷潮：确定性最高的“理财” 

“提前还贷”在2025年依然是许多中产家庭的头等大事。尽管存量房贷利率在政策引导下有所下

调，但与市面上理财产品日益走低的收益率相比，房贷利率依然显得“高不可攀”。 

当银行大额存单利率跌破2%，理财产品频频破净，普通人发现手里找不到能稳定提供3%以上回

报的资产时，偿还3.5%左右的房贷，相当于获得了一笔无风险的高收益。因此，只要手头有闲钱，

人们倾向于优先降低负债，而不是增加投资 7。这种“资产负债表衰退”式的防御行为，虽然从宏观

上看抑制了消费潜力，但从微观家庭视角看，是极度理性的生存策略。 

3.2 黄金热与储蓄崇拜 

（1）黄金：最后的信仰 
在各类资产价格波动的2025年，黄金成为了唯一的信仰。不仅是大妈，年轻人也开始疯狂囤金。

从积存金豆到购买金条，黄金被视为对抗不确定性、对抗货币贬值的终极方舟 21。 
（2）储蓄率的居高不下 
尽管政府出台多项政策刺激消费，但2025年的居民储蓄率依然维持高位。这种“预防性储蓄”主要

源于对未来的深度不安全感——医疗、养老、教育的潜在支出，以及随时可能发生的中年失业。

现金为王（Cash is King）不仅是口号，更是家庭财务管理的最高准则 23。 

4. 社会心态：在“内卷”与“松弛”间摇摆 
2025年的社会情绪是矛盾且割裂的。一方面，生存压力逼迫人们继续参与竞争；另一方面，对过度

竞争的厌倦让人们开始寻找心理上的出口。 

4.1 拒绝无意义的内卷 

“内卷”（Involution）一词在2025年已经有些令人生厌，但其现象依然存在。不同的是，人们开始有

意识地识别并拒绝“无意义的内卷”。职场上的“表演性加班”减少了，大家更倾向于高效完成工作

后准点下班。在教育上，虽然“鸡娃”依然存在，但越来越多的家长开始接受孩子的平凡，转而关注



身心健康 24。 

4.2 “45度人生”与自洽 

如果说“躺平”是0度，“内卷”是90度，那么2025年的主流心态就是**“45度”**。 

●​ 既没有彻底放弃努力，因为房贷和生活成本不允许； 
●​ 也没有像过去那样打了鸡血般拼命，因为投入产出比太低。 

人们在寻找一种“自洽”的平衡点：在保住饭碗的前提下，尽量让自己过得舒服一点。这种心态催

生了对**“松弛感”**的追求，比如周末的露营、Citywalk（城市漫步）以及对传统文化（如中医养

生、八段锦）的回归。人们试图在原子化的都市中，重建一种与自然、与身体的连接 24。 

第二部分：2026年趋势预判 —— 寻找确定性 
站在2026年的门槛上，我们看到的是一个更加分化、但逻辑更加清晰的世界。2024-2025年的阵

痛是对过去高增长模式的修正，而2026年将是新秩序建立的开端。 

1. 宏观传导微观：从“大水漫灌”到“精准滴灌”的温差 
对于普通人最关心的“2026年工资会不会涨”、“生意好不好做”，答案可能依然是谨慎的。 

（1）政策传导的时滞与损耗 
虽然国家在2025年底和2026年初预计会推出一系列积极的财政政策，重点在于化解地方债务和

稳定房地产 28。但这些资金从“宏观蓄水池”流向“居民口袋”的路径依然漫长且充满阻碍。 
企业在获得信贷支持后，首要任务往往是修复资产负债表（还债），而非扩大再生产或涨薪。因此

，2026年普通工薪阶层的基本工资涨幅可能依然跑不赢体感通胀。**“宏观数据向好，微观体感

滞后”**将是2026年上半年的主要特征 30。 

（2）“反内卷”政策的隐性红利 
值得注意的是，政府在2025年开始大力推行的“反内卷”政策（限制恶性价格战、保护劳动者权

益）在2026年有望初见成效 26。这可能不会直接体现为工资大涨，但可能体现为加班费的规范

化、休假制度的落实以及恶性裁员的减少。对于普通人来说，这是一种**“隐性收入”的恢复**。 
2. K型分化预测：冰火两重天的行业版图 
2026年，中国经济的K型走势将更加显著。选对行业，将是普通人逆天改命的关键；选错行业，则

可能面临长期的职业寒冬。 

2.1 K型上端：有望率先回暖与造富的领域 

 

领域 预测趋势 关键驱动力 适合普通人的切入

点 



银发经济 爆发式增长 2026-2030年是老

龄化加速期，市场规

模预计突破数万亿 
32。 

适老化改造设计

师、养老机构运

营、老年旅游策划、

陪诊师、老年智能

设备销售。 

出海服务 持续高热 国内产能溢出，企业

全球化从“产品出

海”转向“品牌出海” 
28。 

跨境电商运营、外

语直播（小语种）、涉

外法律/财税助理、

国际物流协调。 

AI应用层 需求激增 企业从“试水AI”转向

“依赖AI”，急需能用

AI解决业务问题的人 
34。 

AI工具培训师、提

示词工程师（Prompt 
Engineer）、数字化

转型顾问、利用AI提
效的自由职业者。 

情绪消费 稳中有升 社会压力下的心理

代偿需求，追求精神

满足 1。 

宠物经济、心理咨

询、疗愈类文创、

体验式旅游、二次元

经济。 

深度解析： 

●​ 银发经济不再是夕阳产业，而是朝阳产业。随着60后高净值人群步入老年，他们对高品质养

老服务的支付能力远超以往。2026年，针对老年人的健康管理、社交娱乐将涌现大量机会。 
●​ 出海浪潮中，普通人不必非要成为企业家。掌握一门稀缺语言（如阿拉伯语、西班牙语），或

者熟悉某个海外市场的社交媒体玩法（TikTok运营），就能获得远高于国内同岗位的薪资 35。 

2.2 K型下端：持续承压与转型阵痛 

 

领域 预测趋势 承压原因 

传统基建与房地产 持续收缩 城镇化进入下半场，存量房

时代，新开工面积减少 8。 

通用型白领岗位 替代风险高 行政、初级会计、基础翻译

等缺乏核心壁垒的岗位，极

易被AI优化 13。 



低端制造业 利润摊薄 成本上升，以及国内市场的

极度内卷，缺乏品牌溢价。 

深度解析： 
房地产行业的调整远未结束。2026年，与新房建设高度绑定的建筑设计、土木工程、传统建材销

售等行业将继续面临业务萎缩、回款困难的局面。从业者需尽快寻找转型出路，例如转向城市更

新或老旧小区改造。 
3. 生活成本预测：隐性通胀与刚需压力 
2026年的物价走势将呈现**“CPI温和，生活成本刚性上涨”**的特征。 

（1）物价体感：通缩与通胀并存 
在工业消费品领域（如汽车、家电、数码产品），由于产能过剩和技术进步，价格将持续走低，带

给人们“通缩”的体感。一部性能强大的5G手机或一辆新能源汽车的价格可能会继续下探。 
但在服务业和刚需领域，价格将稳步上涨。特别是食品价格，随着猪周期的反转，可能会在2026
年带动CPI温和回升 37。 

（2）刚需压力点：医疗与保险 
2026年，普通人感知最明显的成本压力将来自医疗和保险。 
●​ 医疗费用：随着人口老龄化，医疗资源的挤兑效应初显。医疗费用的自然增长将不可避免。 
●​ “惠民保”变局：过去几年流行的普惠性商业保险“惠民保”，在2026年可能面临保费上涨或免

赔额提高的调整。由于理赔率上升，为了维持运营，保险公司不得不调整策略。这意味着，普

通人想要获得同样的医疗保障，需要支付更高的成本 39。 
●​ 商业健康险：百万医疗险等商业保险的保费也会因医疗通胀而面临上调压力 41。 

（3）教育成本的结构性变化 
虽然学科类培训依然受到严管，但**“地下补习”**的成本在2026年将继续攀升。由于供给减少，

一对一的私教价格变得极其昂贵 42。同时，非学科类素质教育（体育、艺术、研学）的费用将随着

家长对综合素质的重视而水涨船高。教育不再是单纯的学费支出，更多转变为拼资源、拼眼界的

“军备竞赛”成本。 

第三部分：给普通人的生存锦囊 
基于上述对2025年的复盘和2026年的趋势推演，我们抛开所有虚头巴脑的理论，为普通工薪阶层

和中产家庭提供以下三条最务实、可落地的建议： 

1. 职业规划：拥抱“AI+”与“技能出海”，做不可替代的“连接者” 
●​ 拒绝做AI的对手，做AI的指挥官​

在2026年，不要再浪费时间去苦练那些单纯靠记忆、重复操作的技能（如单纯的打字速度、

基础的Excel公式）。请务必掌握主流AI工具（如DeepSeek, ChatGPT, Midjourney）的高阶用

法。 



○​ 行动建议：无论你是做销售、行政还是设计，都要思考：“如何用AI在1小时内完成过去1天
的工作？” 并将这种能力量化写进你的简历。例如，“利用AI Agent搭建自动化客服流程

，节省人力成本50%”。这种效率的提升是你对抗裁员、争取加薪的唯一筹码。 
●​ 寻找“出海”接口​

即便你身在国内，也可以寻找与“出海”相关的职业切口。国内市场太卷，海外市场还有空

间。 
○​ 行动建议：关注那些正在拓展海外业务的中国企业（从游戏、电商到新能源车）。学习一

门小语种，或者深入研究某个海外市场的合规、财税、文化知识。哪怕只是懂得如何帮

老板在海外社交媒体上发帖，你都可能成为公司不可或缺的“连接者”。 

2. 资产配置：构建“哑铃型”防御体系，现金流优于账面财富 
●​ 哑铃策略：极度保守 + 极度确定​

在资金配置上，不要搞“中间路线”。 
○​ 一端（保命钱）：保持足够的高流动性安全资产（如存款、国债、货币基金）。建议保留覆

盖6-12个月生活费的现金流，以应对随时可能发生的失业或家庭急用。不要嫌利息低，

这笔钱买的是“睡安稳觉”的权利 21。 
○​ 另一端（压舱石）：配置少量具有抗通胀属性的硬资产（如实物黄金）。注意是实物金条，而

不是带有高杠杆的期货或且有设计溢价的首饰金。作为长期的家庭底仓，对冲极端风

险。 
●​ 慎重加杠杆，去杠杆优先 

○​ 行动建议：除非是极度确定的刚需（如结婚婚房且月供毫无压力），否则在2026年依然严

禁盲目加杠杆买房。对于已有房贷且投资收益跑不赢房贷利率的家庭，提前还贷依然是

当下确定性最高的“投资”。不要被中介所谓的“抄底论”忽悠，房地产的去库存周期比想

象中更长。 

3. 心态调整：建立“低成本快乐”机制，修炼“反脆弱”能力 
●​ 消费观的彻底“里子化”​
彻底放下对品牌和面子的执念。在2026年，穿几十元的平替衣服、吃自己带的便当（White 
People Food）、开国产新能源车，不仅不丢人，反而是“人间清醒”的象征。 
○​ 行动建议：将省下来的钱投入到健康（体检、运动）和体验（陪伴家人、发展兴趣）上。健

康的身体和稳定的家庭关系，是经济下行周期中最坚固的护城河。 
●​ 培养“随时能离开平台的能力”​

不要把自己绑定在某一家公司或某一个具体的岗位上。 
○​ 行动建议：利用业余时间发展一项能独立变现的技能（如写作、视频剪辑、手工、咨询等）

，哪怕初期收入微薄，它也是你对抗职业风险的心理安全垫。在不确定的时代，**“多维
竞争力”**才是最大的安全感。 

结语 
2026年，或许不会是那个“最好的时代”，但也绝非“最坏的时代”。它是一个属于务实者、适应者



和清醒者的时代。 

过去的许多红利（房地产红利、互联网红利）已经消失，但新的红利（技术红利、出海红利、人心红

利）正在生成。当时代的列车转换轨道时，普通人最明智的选择不是在旧轨道上盲目奔跑，而是调

整呼吸，看清方向，护好自己的基本盘，然后稳步前行。 
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