
当 2025年的晨光穿透城市的天际线，Z世代
不再只是时代的旁观者，而是以清醒的头脑、温柔
的目光和坚韧的行动，在现实与数字之间书写属
于自己的新叙事。

他们是科技的信徒，
也是情绪的诗人，
他们是理性的消费者，
更是感性的创造者。
他们在城市的缝隙中种花，在数字的洪流中

筑岛，在喧嚣的世界里守护内心的秩序。
2025年，通过深度采访、社群调研、平台数据

追踪与青年文化观察，《新闻晨报》 第三年推出了
《2025年新闻晨报 Z世代洞察报告》，试图解读这
群年轻人如何用情感重建连接，用微小抵抗宏大。
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髴 K型消费，双面人生
Z世代的消费行为呈现出分裂式趋

势：一端是高投入、高情感价值的非必
需品支出，如花上千元抢购演唱会门
票、花几百元买个潮玩；另一端则是对
日常消费极度精打细算，甚至“抠门”
到令人咋舌———比如为省几毛钱比价
半小时、消费用尽各种信用卡优惠和打
折券、买咖啡必选自带杯等......这种消费
选择，并非简单省钱，而是 Z 世代在价

值观、情感需求与现实压力交织下形成
的一种新型理性。
Z 世代愿意为“情绪价值”和“体

验感”买单，“不为价低，只为心动”。
一场偶像的演唱会不仅是听歌，更是一
次情感释放、身份认同与社交归属的仪
式，意味着获得“圈层通行证”和朋友
圈中的“高光时刻”。
然而，在非核心体验领域，Z 世代

则展现出惊人的节俭理性，他们成长
于信息透明的时代，擅用各类比价工
具、优惠券平台和二手交易市场，最大
化每一分钱的效用，主动选择“精准消
费”。
Z世代的K型消费，是一种在数字

时代背景下诞生的新消费哲学，展现出
年轻一代在复杂社会环境中所发展出
的独特生存智慧与情感诉求。

髵 内核国潮，从“中国风”到“中国造”的信仰跃迁
潮流的重心，正在从表层的视觉

符号转向深层的技术实力。Z世代对
“国潮”的热爱，已从汉服、国风音
乐、故宫文创等外在表达，升级为对
“中国创造”的深度信赖。

他们不再满足于“长得像中国”，
而更关心“是不是真由中国造”：国产
操作系统鸿蒙的用户中，78%为 Z世
代；小米自研影像系统登上 DxO-

Mark榜首时，相关话题在B站播放
量破亿；华为麒麟芯片、大疆算法驱动
的无人机……这些“硬科技”升格为
Z世代社交圈中的“新奢侈品”。
在曾经由外资品牌主导的美容

护肤领域，一场静默而深刻的技术革
命正在发生。以珀莱雅、自然堂为代
表的国货品牌，正凭借自主研发的
“黑科技”强势崛起：珀莱雅推出的

“红宝石面霜”，通过多肽协同有效
提升肌肤紧致度；自然堂则深耕喜
马拉雅植物资源，运用低温萃取与
生物发酵技术，推出“小紫瓶”精
华等爆款产品……
这是一场无声的民族自信迁

移：他们不再喜欢国潮的表象标
签，而是关注背后的技术逻辑与科
技力量。

髶精神布洛芬，移动的“情绪伙伴”
“我床头有三只 Labubu，一个陪

我哭，一个陪我睡，一个替我生气。”25
岁网络博主小林这样说。
Labubu、星星人、哭娃、小野……

别小看这些潮玩，它们如同一粒即时止
痛药，在压力爆表时为年轻人带来短暂
却真切的安宁，围绕“情绪价值”构建，
它们成为了Z世代的精神布洛芬，化身

为随身携带的“移动情绪伙伴”。
从Molly 到捏捏乐，从暹罗厘普

到粉红兔子……每一次点击、每一次购
买，都是一次无声的自我告白：“我累
了，但我依然在照顾自己。
2025 年中国潮玩市场规模突破千

亿，其中包挂经济成为最大增长极，如
泡泡玛特推出的 “疗愈系” 包挂系

列———如闭眼睡觉兔、抱头蹲蹲蛙———
上线即售罄，年轻人将其挂在通勤包、
工位隔板甚至耳机上，作为“心理防
护罩”。
精神布洛芬，是 Z 世代一种主动

的情绪管理策略。Z 世代深知：“世界
不会变温柔，但我们可以给自己准备
一颗止痛糖”。

髷 AI生存法，让 AI成为“效率外挂”
用豆包做汇报 PPT、用Midjour-

ney生成简历配图、让ChatGPT模拟面
试官进行压力测试、借助AI语音克隆录
制“妈妈式叫醒服务”……Z世代不是
AI的恐惧者，而是最熟练的“驯兽师”。
在Z世代的认知图谱中，AI不再是遥不
可及的技术概念，而是触手可及的“数字
打工人”。他们主动调教AI，让其成为学

习、创作与生活的“效率外挂”。
一位大学生可能用十分钟通过AI

生成课程思维导图，再花半小时优化内
容———效率提升的背后，凸显了“指挥
者”的角色。从写周报、做 PPT，到生成
穿搭建议、撰写情书，Z世代正熟练地
将重复性、事务性工作“外包”给 AI。
他们不再视工具为边界，而是通过精准

提问和持续迭代，训练AI理解自己的
语言风格与审美偏好，使其成为真正
“懂我”的智能助手。

当上一代还在讨论“AI会不会取
代人类”时，Z世代已轻巧转身，“让它
先把我最烦的活干了”。
在技术洪流中，他们抢先定义了人

与机器的关系，把未来攥在自己手中。

髸 “痛”并快乐着，为自己而燃
挂满动漫角色徽章、玩偶、挂饰

的背包———痛包，整栋建筑被动漫
元素全方位包裹———这是痛楼，这
里的“痛”是 Z 世代的一种趣味
表达：既因为爱倾注的金钱、心
血而生出别样的“心疼”，也因
夸张的视觉呈现自带调侃的
“窘迫”，最终变成为爱奔
赴的“痛并快乐着”的集
体共鸣。

对 Z 世代而言，

“痛”是身份认同的宣言，他们通过
“痛文化”构建专属的情感出口：每一
个缝在痛包上的挂件，都是对某个角
色、某段剧情的情感锚点；每一面绘满
动漫人物的“痛墙”，都是对小众热爱
的大胆昭示。“痛”因此成为情感浓度
的计量单位：越“痛”，爱得越深。“痛”
的本质在于真诚，拒绝功利，崇尚“为
自己而燃”。
“痛文化”也催生了新型社交方

式，他们形成“同好圈层”：打卡痛楼成

为线下聚会的新仪式，一起去参加
《明日方舟》、《恋与深空》的活动，
这种基于共同热爱的联结，缓解了
他们的孤独感。
越来越多的痛车、痛船、痛

机、痛岛出现在上海，CCG EX-
PO、BW展、CJ 展、完美世界
电竞纷纷选择上海.....上海无
疑成为了中国“痛文化”
中心。

髺 “闲鱼宇宙”，开放式的生活实验场
在 Z世代眼中，闲鱼已不仅是单

纯的二手物品交易平台，年轻人在这里
玩出了五花八门的新花样，让平台变身
为一场大型的开放式的生活实验场。
有人把闲鱼当成“情绪树洞”，挂

出“前任送的围巾，附赠恋爱避雷指
南”；有人发布 “出售我的社恐症
状”，结果引来一串共鸣留言。2025
年的闲鱼，已成为一个完整的“平行
社交宇宙”，超过 800 万 Z 世代在这

里拥有“非正式职业”：情绪陪聊
师，按小时收费倾听烦恼，最高月
入 2.3 万元；AI 头像定制师，为客
户生成赛博佛祖、道系打工人等风格
头像；宠物殡葬顾问，提供宠物临终
仪式策划等服务。
闲鱼已成为 Z世代实现“低门槛

自我证明”的理想场域：你不需学历、
资历，只需有一个真实的故事和一份愿
意分享的心。

髼 主宠互养，和毛孩子情感共生
宠物，不再是“我养它”，而是“我

们互相养活”。
Z世代为猫咪定制营养餐、给狗狗

拍写真、记录宠物日常并运营社交账
号，甚至请假陪宠物看病......在 Z 世代
的生活中，养宠物早已超越“养一只猫
狗”的传统概念，演变为一场深刻的情
感共生———他们不说“我养宠物”，而

说“我和毛孩子互相养着”。这种“主
宠互养”现象，折射出年轻一代对亲密
关系、自我价值与精神陪伴的全新理
解。
这种双向滋养也重塑了生活方

式：年轻人愿意省下聚餐开销，只为给
毛孩子买进口粮；租房优先考虑“允许
养宠”；节假日外出与购物，专挑“宠

物友好商店”。宠物成了人格的外延，
是柔软、责任感与生活温度的象征。
“主宠互养”背后，是 Z世代对真

实连接的渴望。在这个充满不确定的
时代，他们选择用一份无条件的爱，换
回另一个生命毫无保留的信任。这是
一种双向的情感投资：我给你食物与
家，你给我无条件的爱与生活的支点。

髽 药食同源，新中式食养
在便利店的货架上，王老吉

化橘红陈皮、元气森林薏米水、
叮咚买菜桂花陈皮酸梅汤、界界
乐清柚饮、山楂饮等功能性饮料
备受 Z 世代欢迎……Z 世代的
中式养生，从最初的保温杯里泡
枸杞，发展到如今追求药食同源
与科学配比的中式食养新风潮。

借力现代的科技生产，让古老食材焕发
出现代健康价值，奇亚籽、姜黄、石斛、无花
果等天然食材，不仅丰富了轻食代餐的选
择，也反映出年轻人对“天然”“低负担”
“高营养密度”食品的青睐。

这种养生方式强调“寓养于食”，将健康
融入一日三餐。这一系列产品的涌现，标志着
中式养生正经历一场静水深流的升级———不

再是简单模仿西方营养学，而是立足东
方饮食智慧，融合全球健康理念，形成
一种兼具文化底蕴与科学依据的“新
中式食养”。他们更注重食材背后的营
养价值、供应链和可持续性。他们愿意
为可追溯、功能化配方和文化共鸣买
单，凸显了Z世代对中国式健康生活方
式的重新定义与自信回归。

髾 反内卷契约，划出身心的护城河
他们下班不回工作消息、拒绝无

效会议、公开谈论焦虑与倦怠……Z
世代正在用温柔、直接的方式，构建人
际关系中的“反内卷契约”。
他们不再将“随时响应”视为敬

业，而是把“下班不回工作消息”当作
基本人权；拒绝在深夜群聊中表态，也
厌倦于重复性、无产出的 “无效会
议”。对他们而言，时间不是可以无限
榨取的成本，而是需要守护的生命资

源。
这种“反内卷契约”，体现了他们

追求的是结果导向的真实价值，而非
形式主义的情绪劳动。他们用沉默与
拒绝，划出身心的护城河。

“搭子 3.0”时代，重当下，轻契约
从 “饭搭子”、“学习搭子”到

“看病搭子”、“遛狗搭子”，甚至还有
“拍照、互相当背景板的搭子”，年轻
人正以极细分、低压力、高适配的方式
重构社交关系———这不再是传统意义
上的朋友，而是一种“精准匹配 + 情
绪共鸣” 的新型陪伴模式。“搭子
3.0”时代，正在 Z 世代的生活中悄然
降临。
与强调深度绑定的友谊不同，“搭

子”主打“重当下、轻契约”：大家不需
要了解彼此的全部人生，只要在某个时

刻同频即可。想吃火锅但没人陪？发个
帖，半小时内组局成功；备考焦虑，找一
个“自习搭子”视频连线，沉默共处却
彼此安心；独自去医院害怕，社交平台
一句“谁陪我去体检”，立刻有人回应
“我陪你”。这种“功能 +情感”的双
重互补，让孤独被温柔化解，又不必承
担沉重的社交成本。
世界很大，人心很忙，但总有一个

“搭子”。重当下，轻契约。在这个忙碌
的时代，“搭子 3.0” 提供了一种更灵
活、更真实的人际解决方案。

钱 鑫


