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当快节奏成为社会底色，信息过载填满日常，当代人的生活正被多重

焦虑裹挟。清华大学全球产业研究院院长、中国国际积极心理学大会

执行主席彭凯平把当下中国人的心态概括为“ 急、躁、怨、恼、熵 ”

五种典型——对应着快节奏、网络恶意表达、对周遭环境不满、心理

韧性下降以及生活动力降低，共同构成了普遍的精神困境。

这种困境在代际间呈现出不同样貌：青年人在人生探索中慌于未知，

中年人在多重角色间疲于平衡，老年人在节奏放缓后渴求连接。三代

人处境各异，却共同面对核心命题：如何在喧嚣中安身立命，找回真

实与自在 ？

2025年，南方周末联合松下发起调研，并邀约彭凯平共创《2025

跨世代生活方式洞察——老中青三代的“素直”人生实践》报告（以

下简称《报告》），通过深度访谈和调查问卷，围绕“生活方式、精

神需求、消费偏好”等核心议题与老中青三代受访者展开探讨。调研

发现，无论年龄与处境如何，回归内心本真、追求真实、自在与松弛

的生活态度，正跨越代际成为不同年龄人群的共同向往——这正是本

报告核心探讨的概念“素直”。

“素直”源于日语，蕴含诚实、坦率、自然、纯朴之意。正如松下创

始人松下幸之助所言，“素直之心是不受任何事物束缚的心，是能作

出正确价值判断的心”。它强调忠于内心，进而看清真相、把握价

值、保持平常心，最终解决焦虑、提供人生内在力量。

而在彭凯平看来，“素直之心带来的平和通透，正是幸福的底色”。

序言    在真实与自在中生活 1



鯛
域
硝

年轻人的心理健康问题较为突出：一是大脑仍在发育，

尚未成熟；二是社会经验不足，应对能力有限；三是资

源不够，让自己开心就没有那么容易。

越来越多年轻人找到新的实践方式，追求自我情绪满

足、关注身体健康、重视工作价值和意义，就是一个自

主的幸福追求，让自己活起来。

——彭凯平
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誓術遭域嬢屶功，
銭庖幽旌瑞伽嚢，
杵恩詰Ⓢ秩名忰融賓鮎。

成长于互联网算法环境中的青年一代，生活始终绕不

开“信息过载”与“节奏紧绷”的底色。海量碎片化

信息不断冲击认知，让他们普遍陷入不确定性与失控

感，1 再叠加快节奏、高压力的工作模式，“卷不动又

躺不平”成为日常状态，就像在互联网行业工作的

凌扬，即便高强度项目结束，紧绷的神经也难以及

时松弛。

然而在这种困境下，青年人并未被动接受“高速运

转”或“彻底逃离”的二元选择，反而开始主动觉

醒，建立起一套内在的价值坐标：以自我舒适为核

心，在真实的关系中寻找共鸣，并愿意为能够安定身

心、滋养日常的体验与物品投入。他们拒绝被外界标

准裹挟，积极探索“做回自己”的路径。

3

第一章    不被裹挟的青年一代

你有没有感觉当下快节奏的工作生活让人难以松弛下来 ? 2

没有感觉
5.5%

感觉强烈
36.0%

偶有感觉
58.5%
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社交与消费层面，这种“自我主导”的倾向最为明

显。他们逐渐摒弃传统饭局等复杂社交，转而偏爱

“搭子文化”—— 00后刘梓涵就通过“看展搭子”

“网球搭子”走出单调生活：“深度同好社交不仅能

提升身体健康，更能让我感受到内心的充盈。”消费

时拒绝“为他人眼光买单”，转而主动为兴趣与生活

舒适度付费，用消费传递自身价值主张。调查数据显

示，租住市场里81%的95后租客拥有智能家居产

品，希望通过智能的方式享受便利生活。3

这样的生活特征，让青年一代的核心需求聚焦于“在

不确定中寻找确定的掌控感”。他们需要的不是宏大

的解决方案，而是能容纳情绪的“小安定”。

同时，他们渴望自主定义幸福，正如彭凯平所说，青年

正在觉醒中追求 “自主的幸福”，不被社会说教束缚，

为了找到真正的职业方向可以裸辞三次，为了重塑生

活秩序能以减肥的毅力改变自己；就连精神滋养也偏

爱轻量化方式，用小确幸填补精神空隙，守住属于自

己的节奏。

4
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拥有智能家居产品
81%

无
19%

95 后租房人群拥有智能家居产品占比

1 氣審喧 . 腸糧蝕促胹淀摘怖篇消賨廿音鬛芁 [J]. 辛稔趵煞 , 2021(005):138-140. 
2 妬賅術 . 韝嫁鋰堈韝賓恩淀 77.8%趣茬誓寧寛襛磁呼坊 [J]. 窒麹誓寧籆 .  2025.12.12. 
3 晴'79黛郭喧馳郭飲酬滝融捨銀権汲醇 , '16邌権汲飲 . 2023 審誓寧疏酬匿凄臱権籆轟 [R]. 鉾禦 : 晴'79黛郭 , 2023.
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尽管身处“ 上有老下有小 ”的压力中心，许多中年人的

心理健康水平反而高于青年人与老年人。丰富的人生阅

历与积累的经济、社会、文化资本，共同构成了应对压

力的缓冲体系。

作为家庭中掌握核心话语权的中年人，TA 生活方式的

改变对自己和家人影响很大。而中年人破局的关键，正

在于主动探寻生命意义、洞察自身天赋、回归真正热

爱——这让他们在多重角色身份下，依然能找到内心的

秩序与力量。

——彭凯平

52025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践
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第二章   平衡角色的中年一代

辛答窒寧，
栖割城秘「損汁獲殖」融
「曇唇務殉」轍蹝。

与青年人不同，中年人大多已摆脱生存压力。凭借多

年打拼积累了经济资本与社会阅历，这让他们面对上

有老下有小的压力时，有了更强的缓冲能力。彭凯平

也提到，许多中年人的心理健康水平反而高于青年人

与老年人。但压力从未消失，白天在职场奔波，晚上

切换成父母、伴侣、子女的角色，“ 头顶四座大山 ”

是不少受访者的自我描述，就像在广告行业打拼二十

年的刘蔚然，孩子出生后，工作与家庭的拉扯让她

时常感到分身乏术。

更关键的是，物质满足后，“为什么目标实现了仍不开

心”的困惑开始浮现。彭凯平认为，这种“中年危机

源于精神空虚，而越来越多中年人已觉察到这一点，

开始从“向外追逐事业高峰”转向“向内寻求平衡” 。

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践

不同年龄段休闲时间陪伴家人占比 4

18-25 岁

26-35 岁

36-45 岁

46-59 岁

60 岁以上

21.59%

27.77%

32.03%

35.01%

28.88%



7

第二章    平衡角色的中年一代

工作上，仅少数人仍将事业成就列为核心目标；生

活里，多数受访中年人表示会把更多时间留给家人，

也有部分受访者提出需要“ 不被打扰的独处 ”——刘

蔚然靠夜间复盘稳定心绪，通勤时听音乐与播客享

受片刻自在，都是在为自己创造喘息空间；消费时也

更务实，既会选择“ 以旧换新 ”“ 平替产品 ”，也愿

意为能缓解压力的“ 疗愈经济 ”买单。5

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践

4 《窒麹枇后栖割黛臱05（2022-2023）》
5 ォミサツガラーヌョクワケョヂをワガ叶蒔雅捨 . 窒麹梢茷堂笹 [J]. 2024(12).

这些生活状态，让中年人对“ 平衡 ”与“ 秩序 ”的需

求愈发强烈。他们不需要彻底摆脱责任，而是需要角

色切换时的平衡支点 ：70 后葛澍在儿子高考失利

后，没有沉溺失落，而是冷静研究志愿，用接纳现实

的态度减少内耗。彭凯平用物理学中的“ 负熵 ”理论

解释这种转变：“ 熵代表混乱，负熵则是减少混乱。”

此外，“ 兼顾家庭与自我 ”也是核心诉求，让家既能

容纳家人的温度，也能保留属于自己的小天地。
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中国老人面临的三大挑战，一是无用感，自我效能感下

降；二是孤独感，独自生活感到心灵孤独；三是控制感

下降，有很多事情做不了、做不到了。

心理学家埃伦·兰格提出，“衰老是被灌输的概念”，

但反过来，“不老”的概念可以被灌输，这在日常生活

中怎么体现？一是10%原则，生活中保留10%的“过

去元素”；二是建议多元化的养老模式，比如抱团养

老、混龄养老等；三是教育赋能，从学习中获得快乐，

或者让老年人有事可做。

中国老人越来越多，我希望能有一个幸福养老的社区

实践。

——彭凯平

82025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践
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第三章    拥抱新生的老年一代

湯恩漏寧辛摘栖割，
星停韷「込匡融割遼護04」
摘督匿免紡。

退休导致习惯的工作环境和规律生活改变，与社会连

接的资源减少，使许多老年人难以找到自身定位和价

值感，产生“无用感”。同时，受人口流动与家庭结

构变化，“独处”成了许多老年人的日常，6 独自消

化孤独感成为他们面对的普遍困境。而伴随身体

机能自然衰退带来的健康风险，以及对日益智能

化社会的不适应，使其对生活的掌控力减弱，控

制感下降。这些变化共同构成了彭凯平所指出的

三大挑战。

本次调研显示，这些困境并未困住他们。随着健康寿

命延长、保障制度完善，老年人有了“享老”的底气，

更主动地突破“衰老”标签：有人热衷登山远足、学舞

蹈、去旅行，有人在家用智能设备锻炼，甚至晚年学开

车；数字世界里也活跃着他们的身影，“老年抖人”

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践

仅与配偶居住
45.5%

与子女共住
33.5%

独居
14.2%

与其他家庭成员共住
6.8%

第五次中国城乡老年人生活状况抽样调查基本数据 - 居住安排
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“老红书创作者”越来越多。苏州的刘十杰就报了古

筝班，还常背包“说走就走”旅行，用学习与探索

保持活力 。

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践

这样的生活选择，背后是老年人对“ 价值感 ”与“ 安

全感 ”的深层需求。他们需要打破“ 无用感 ”，重新

确认自身价值：通过上老年大学、学新技能，在学习

中获得快乐；通过参与社区活动、经营社交圈，证明

自己仍能融入社会。此外，“ 保持活力 ”也是核心诉

求，他们不满足于安稳度日，而是像刘十杰那样，

用对世界的好奇探索，让晚年成为值得期待的第二人

生，用舒缓接纳的态度，活出属于自己的精彩。

6 窒麹漏讄夏郭権汲窒唇 . 鯛鈷寺窒麹丞頠漏寧辛栖割擾决中潛臱05伎殆瑞数侯籆 [R]. 2024. 
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报告显示，老中青三代都将家视为安放自我、调节情

绪、构建生活秩序的核心场域：青年人在流动中向往

“没有定式的家”，中年人在角色间渴望“有秩序的

家”；老年人则追求“安全而有活力的家”。尽管需求

不同，但对“素直”生活的向往，都从家开始生长。

正如彭凯平所言:“科技与人性化设计能帮人实现内心

‘减熵’与滋养，一个有清新空气、适宜光照、洁净用

水与智能服务的空间，本质是促进身心宁静的环境。家

庭中的‘幸福角落’，正是家人深度交流的‘心理疗愈

空间’”。

松下以“素直”为解法，通过空间设计、科技赋能与产

品方案，将真实、自然、纯粹的理念落地到每一个家庭

场景，回应每一代对“家”的期待。

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践 11



青年人的“ 素直 ”空间，是一种轻量化但有品质的陪

伴，用时尚又不失质感的小用心在不确定中给自己留

一个安定的坐标，在日复一日的起居中安放身心。

誓寧辛：
葎'77窒鮎崩磁霞摘
「礎頂」具堈

4.1

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践 12

第四章    过一种以「素直」为解法的生活

在凌扬几经搬迁的租住生活中，温馨简约的风格能让

她快速找回安定。客厅一角，一个摆满书籍、绿植的

旧柜旁，一套Panasonic Xtra家电恰巧构成了她的

“舒适圈核心”，淡紫浅灰配色的微烤一体机，小巧

时尚的“零零煲”与出租屋的浅墙、原木风家具搭得

刚刚好，没有繁复设计，却透着年轻人喜欢的“轻质

感”。“小时候家里的电器就是松下的，靠谱又耐
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第四章    过一种以「素直」为解法的生活

用，现在选家电还是先想到松下，没想到Xtra系列

性价比这么高，租房用也不心疼。”如今，每天下班

回家，热一杯牛奶，翻开书页，她就在这个角落看

书、逗猫、与朋友闲聊，完成一天的能量修复。

00 后刘梓涵的“ 安心 ”，则来自一个用了多年的松

下吹风机。这只小巧的吹风机陪伴她辗转于不同城市

与房间，始终带来温暖与安心。“ 质量好，品质值得

信赖 ”让她在陌生环境中找到自己熟悉的小确幸。

对青年人而言，他们以“ 素直 ”理解家：在有限预算

与空间里优化细节，打造贴合自身的悦己舒适空间，

实现自在生活。
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第四章    过一种以「素直」为解法的生活

窒寧辛：
津弓併膏融黱寛摘
「礎頂」給醇

4.2

中年人的共识是“让家在忙碌中保持从容”：既要容

纳家庭成员不同的生活习惯，也要为自己留出喘息和

愉悦的角落。实用、品质可靠、安心，成为中年人

“素直”人生的公约数。

葛澍将家视为“安稳的港湾”，直言“家不需要繁

复，实用和舒适最重要”。2024年二次装修时，她

选了松下整体厨房：成套系的喜马拉雅厨电、宽大水

槽取代旧分隔槽，转角柜与下拉收纳让物品触手可

及，“这些细节让烧饭轻松不少”。

刘蔚然的三口之家，选家电既看品质耐用，也看设计

能否融入家居氛围——松下的冰箱、空气净化器是她

的“安心”之选，嵌在橱柜里的松下洗衣机更契合她

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践



15

第四章    过一种以「素直」为解法的生活

的生活美学；她还计划“重新装修时做整体空气净化

方案，减少空间占用，让家更整洁”。

对中年人而言，他们以“素直”定义家：安放角色转

换的平衡，留住家人与自我的温度，在忙与静间寻得

安心笃定。

2025 跨世代生活方式洞察——老中青三代的「素直」人生实践
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第四章    过一种以「素直」为解法的生活

漏寧辛：
'89韷割遼融月巷摘
「礎頂」捨銀

4.3

晚年生活节奏放缓，对“家空间”的期待反而更高。

它需要满足安全、舒适、健康的居住条件，也要有能

交流互动、延展兴趣、实现价值的舞台。

58岁的韩京华住在位于宜兴市的雅达·松下社区，

这是一个智慧养老社区。对他而言，舒适空间不是设

计与产品的堆砌，而是一种让人自在安心的氛围。

“入住这个社区，有了松下的介入之后，在看不到的

价值方面，比如空气、光、水这些方面的巧思增加了

不少，感觉自己是在无微不至的关怀和呵护中健康地

变老。”
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第四章    过一种以「素直」为解法的生活

在日常起居里，韩京华并不排斥新科技 ：6 恒气候

站、深眠爽醒系统、坐式淋浴和安全扶手，都让生活

更便捷、更安全。未来退休后，他计划更多依赖这些

科技来让生活更规律，直言“ 大胆尝试、理性判断，

就是 “ 素直 ”的智慧。

这正契合老年人的居住需求：家能在细节上减轻体力

负担，在功能上兼顾舒适与高效，同时社区配套能满

足运动、社交和精神滋养。

对老年人而言，他们以“素直”看待家：依靠智慧健

康养老方案，营造安全安心环境，让晚年生活安稳且

富有生机。
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在人生的不同阶段，人与生活的关系不断重构，而“素直”作为跨越

世代的内在力量，为每一代人提供了相应的精神支撑。

彭凯平指出，“素直”人生的核心是真诚面对自我与生活，既保持坦

率与慎行，也追求一种安定而沉浸的状态，不为外物所役，从容悦纳

当下。

在此基础上，“家”的意义得以延展，它不仅是物理居所，更是实践

“素直”生活的精神场域。

跨世代的“素直”实践，本质是回归本真、安顿自我的生活哲学——

这与松下幸之助对“素直之心”的阐释不谋而合。在信息纷扰、节奏

加速的当下，它提醒我们：不必追逐外部的喧嚣，而应向内安顿，以

真实、自然、清醒的方式，活出丰盈而自在的人生。

结语    心向「素直」，身居丰盈 18

忠：籆轟窒趣茬斜桐阺温椋（了驔、谸旭涅、谸渦鮮、恢彘、蕹禦'79、谸醜杙）


