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告别精致表演卸下内耗枷锁

年轻人为什么喜欢上“纯过日子”？

近期，“文艺青

年的至暗时刻”成

了互联网上的热

门话题。

比如，向来

被视为高级知识

分子的詹青云在

社交媒体推荐热播

剧《早春晴朗》，被网友

调侃“理性思辨的哈佛毕业

生也沉迷霸总偶像剧”。这一事件

也让詹青云被归入了“文艺青年的至暗时

刻”榜单，和贾樟柯迷上短剧、王朔一天刷

10小时短视频等事件并列，成为大家讨

论的“文艺青年的至暗时刻”典型案例。

网友还借此玩梗，衍生出了“过日

子文学”的说法，调侃大家终于不用为

了维持文艺人设硬撑，完全可以上午看

文艺片、下午刷霸总剧——“行嘛，大作

家都这样，我还焦虑个什么劲，做高级

人很累的，要求自己一直做高级人是更

累的”。

过去几年，互联网上流行一套“赛博

问诊”：情绪一低落，就要先判断自己是原

生家庭创伤、高敏感人格，还是回避型依

恋，要不要马上“课题分离”。一套自我剖

析下来，情绪没被哄好，反倒陷入新的

焦虑。

“纯过日子人”干脆停止过度解释——

不文艺了，不深夜痛哭了，也不恨海情天

了，把用来解剖自我的时间省下来，研究

一下怎么用电饭煲半个小时做好三菜一

汤、手搓一个轻量化软件或者织件背心。

年轻人吃饭也不再执着于“漂亮

饭”，自己买菜做饭、上班带饭成了新日

常。过去花钱强调优越感，现在花钱追求

踏实和安全感。过去几年，消费主义把日

常需求包装成“必须参与”的仪式：秋天

没有第一杯奶茶就是没有腔调，七夕不

送花就是不够爱，网红餐厅不打卡就是

没生活……

如今，年轻人开始“不装”了。京东消

费及产业发展研究院联合京洞察发布的

一份调研显示，82.4%的年轻人将“实用

性”列为恋爱场景礼物的首选标准——洗

衣液、话费、视频会员取代了鲜花和摆件。

经常被群嘲为老人买的黄金和金豆豆成

为礼物选项TOP1。

穿衣上，“胶囊衣橱”“入一出一”流行

起来，有人把400多件衣服压缩到六七

十件。

工位上的变化也很典型。过去那一

平方米的小天地里，盲盒、海报、氛围灯、

没读几页的书摆得满满当当，撑起了一

个“有审美”的人设。如今，有的年轻人盯

上了“养砖头”——在路边、河边、拆迁废

墟里捡块砖头，带回家泡水24小时，找

个外卖盒或托盘装上，每天喷水两三次，

然后等苔藓慢慢长出来……倘若什么都

长不出也不打紧，毕竟是零成本、低养

护，仿佛一个“赢了血赚，输了不亏”的自

然盲盒。

“不内卷、不焦虑、不强求即时反馈，

是‘养砖头’最打动年轻人的特质。”陆军

军医大学第一附属医院（西南医院）呼吸

内科副主任医师熊福说。

卸下了精致人设、消费裹挟和过度内

耗的枷锁，年轻人转向“纯过日子”，而这

折射出年轻人不再执着于追问宏大的“人

生意义”。不去想那么远，先把今天的饭吃

好、觉睡好、班上好，用每一天的具体行动

回答生活。

衣服、裤子、鞋子这种东西，就是为了穿而已，

没有像以前那么追求一定要什么牌子的，穿着舒

服就好。我的化妆品和服饰的花费在降，旅游和自

我投资的预算在涨。 ——朱晓岚

以前跟风买朋友同款或网红潮牌，今年不一

样，我开始关注国货和小众原创品牌。——韩明远

环境真的无所谓，后厨干净就行。那种路边

摊，口味好、东西也干净，有什么不能吃的？我选

餐厅的优先级排序是：口味>品质>服务>口碑>

环境。 ——鄢泽宇

这些年，不少人过得又累又拧巴。一方面，网

上各类心理、社交标签泛滥让简单的生活琐事复

杂化，平添精神内耗。另一方面，消费主义无处不

在，不断给普通人制造虚假需求。其实，踏实经营

平凡日子，本身就是一种难得的能力。放下无效攀

比、虚假精致和过度纠结，好好吃饭、踏实谋生，看

似平淡，却能让人找回生活的秩序。 ——徐南溪

认真过日子，可以是精打细算安排三餐，也可

以是坚持读书、发展爱好，或是在力所能及的范围

内关心身边的公共事务。个体拥有选择生活节奏

的自由，谁都不该用标准化的“过日子范本”来收

割流量、制造新的审美绑架。这份多元选择的底

气，源于我们年轻人独立的思考与清醒的判断。

——乐沁婷

2026 年国庆假期，朋友圈

比往年安静了不少，少了许

多“景区打卡”“网红城市打

卡”分享。有人晒了七天菜市

场，有人晒了一锅排骨汤，还

有人晒了自家阳台上新发的

葱根……有媒体发起“纯过日

子休假”征集，收到了200多份

回复，“睡觉睡到自然醒”被提

及最多。而就在前几天，“喝大

水”又上了热搜——放下奶茶

咖啡，改拎 1.5 升的大瓶矿泉

水。从假期到日常，越来越多

的年轻人正在宣布自己成了

“纯过日子人”。

这背后到底发生了什么？

“纯过日子”话题冲上热搜后，有高赞

评论是这样说的：“不是不想飞得更高，而

是看清自己的翅膀能够飞多远，安稳落

地，把脚下的日子过好，也是一种成功。”

“纯过日子”走红，不是年轻人集体失去了

追求，而是许多人尝试在不确定环境中重

新校准生活的坐标。

今年3月，河南一对新人摒弃豪车车

队、豪华司仪、繁复仪式，仅花费不到

7000元简办婚礼，收获网友广泛点赞。

“过日子”本来就是生活的全部重心，也是

个体价值感的主要来源。一个人纯靠自己

的劳动把家里收拾妥帖，把一日三餐安排

明白，月底手里的钱还能存下来一部分，

这何尝不是一种大本事？

“纯过日子”容易赢得好感，但对此也

要保持清醒。有评论指出，很多人不再追

逐奢侈品、网红店和仪式感摆件，却把大

量时间投入短视频、短剧和算法推荐内

容。这种转向看似没有花钱，但注意力、时

间和情绪同样会被平台逻辑捕获。如果从

炫耀消费变成炫耀朴素，人仍然活在被观

看、被比较的桎梏里。

更值得警惕的是，别过度追求“只

求安稳过日子”，从而模糊了价值判断。

前不久，许多人童年阴影里的家暴代表

角色“安嘉和”口碑反转的话题悄悄爬

上了热搜榜。起因竟然是其被部分网友

调侃称为“安稳靠谱”的代表。这种离谱

的审美转向，说到底是“求安稳”成了单

一评价尺度后，凌驾于是非判断之上，

并不可取。

真正的过日子、过好日子，是把生活

的解释权握在自己手里，始终保留一份清

醒：不被概念定义，不被热梗绑架，松弛度

日也稳步前行。是在守好自己的日常烟火

的同时，也看得见世间山海；精神上的成

长与远航也永不停止。（综合人民论坛网、

《北京青年报》、搜狐网等）

如果急着给这种现象贴上“躺平”“佛

系”的旧标签，认为年轻人只是“省钱”

“不装了”，那就低估了这个现象。

埃森哲发布的针对Z世代（1995—

2009年出生，规模约2.3亿）的深度研究

《2026中国消费者洞察报告——确定性：

Z世代的新坐标》显示，经济放缓、就业波

动与技术剧变使“不确定性”成为Z世代

人生决策的背景。在Z世代的人生优先级

中，健康、事业、财富的重要性显著提升，

体现出更强的现实主义。

但这并不意味着年轻人彻底放弃了

追求。恰恰相反，他们把钱花在了更“值”

的地方。

有调查显示，2026年一线城市青年

家庭平均应急储蓄较2023年增长较多。

数据表明，职业技能付费课程报名量同

比上涨41%，其中关于“AI提示词”“社

区法律常识”等的课程十分抢手。知萌咨

询2026年上半年的消费趋势观察显示，

社交应酬支出下滑 30.3%，线上虚拟消

费下滑22.4%，而旅游支出增长24.7%，

居家餐饮与健康食材增长 24.2%。给别

人看的开支正在退场，对自己好的权重

在上升。

许多年轻人摒弃无效应酬与虚荣攀

比，开始关注身边的草木、人事。住在上海

的网友@Buzzbuzz说，她和早餐店拿起

糯米团子的老奶奶聊天，观察寺庙外河边

的背包客，见自己的朋友，感到一种久违

的、具体的自在。

年轻人也愿意为真正带来情绪价值

的事物买单——听演唱会、逛博物馆、去

公园成为周末出行的热门选择。有人仅愿

花1500元租房子，却愿意花1万元去旅

行7天；有人为5元配送费货比三家，却

毫不犹豫地为一次瑜伽课付费。

有调查显示，相较于被动接受外在

标准，青年更倾向于在自主与可控范围

内安顿内心、自我关怀。近七成青年认

同“适度情绪消费可以调节心情，主打

一个花小钱办大事”，通过在经济可承

受范围内消费取悦自己，获得对生活的

掌控感。

越来越多青年正在探索学习更温和

对待自己的方式，对“爱你老己”“边界

感”“活人感”“松弛感”等网络热词的高

度共鸣，展现出青年在心态层面的自我和

解以及在行动层面的自我关怀。

温州一位创业者曹先生的变化很能

说明问题。以前他总想拿到所谓的“大结

果”，时间被工作和应酬填满，家人也跟着

辛苦。最近一年多，他推掉了一半应酬，常

带着孩子爬山徒步，周末陪家人，坚持健

身。“慢下来，反而觉得生活状态更好

了。”曹先生说。

比起遥远且尚未把握的未来，日常生

活有一种朴素的确定性。“纯过日子”，本

质是把人生目标从“成就目标”换成了“生

活质量目标”，不愿让生活失去掌控，并为

未来发展积蓄一份踏实的力量。这与因长

期无法控制压力而放弃努力的所谓“躺

平”有着本质区别。

务实是好，但不要把“过日子”变成新的枷锁

不是没追求，而是换了一种追求方式

不包装也不装腔，年轻人正在给生活“降噪”

链接 >>>>>>

“纯过日子人”
是怎么过日子的

有网友说，“纯过日子人”追求的人生，就是食

欲旺旺的，物欲淡淡的，圈子窄窄的，心里宽宽的。

它没有统一的标准，更多是人在活法、想法等方面

的转变。

从“向外求”到“向内求”。“纯过日子人”不再

把自我价值寄托在别人的夸赞、羡慕、标签上，而

是把评判权交给自己的内心。比如，有的人主动推

掉一些所谓的“高净值人群社交局”，也不执着于

“精装朋友圈”，而是把日子过给自己看，把一日三

餐吃饱吃好，周末睡到自然醒、去公园随意溜达，

主打一个“自己舒服就行”。

同时该省省、该花花，比如对于关乎三餐温

饱、身体健康、家人陪伴等方面的消费，他们毫不

吝啬；而对于用来撑场面、换社交谈资、堆砌外在

光鲜的品牌溢价，则会主动“断舍离”。对“纯过日

子人”而言，外界的声音可以倾听，但不会让别人

的评价左右自己对生活的判断。

“纯过日子人”不再执着于为某种情绪分析缘

由、给每段关系寻找归因，而是接纳当下，把用来

解剖自我的时间留给做饭、散步、睡觉这些实实在

在的事。不再追问“我为什么会这样”，而是转向

“我现在能做点什么”。

“纯过日子人”讲求工作的时候认真投入，尽

可能一次只做一件事，做完这件再处理下一件；该

歇的时候也坦然停下，不把生活变成无休止的竞

速赛场。不会因为偶尔躺平而自责，也不会因为他

人的快节奏而逼着自己持续透支，学着给自己留

出喘息的空隙，让生活拥有松紧交替的弹性。

（据“浙江宣传”微信公众号）
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