
普通人的英雄主义是于细节里拼尽全力

普通人的关键词10

英雄主义

AI不仅是做报表的助手也是精神股东

AI精神股东关键词4

每个“搭子”关系都像一个标准接口

Soulmanyships关键词1

2025年，我们如何定位AI？对很多人而言，AI已经
完成了从“效率工具”到“精神伙伴”的跃迁。年轻人不
再仅仅将AI视为写代码、做报表的助手，而是将其视为
自己的“精神股东”或“第二大脑”。

《报告》调研显示，在每天与AI频繁互动的群体中，
77.3%的受访者期待AI能通过深度对话帮助自己“更好
地认识自己”。无论是作为生活的“助攻军师”，还是作
为ADHD群体管理混乱思绪的“外部硬盘”，AI正在深度
协助年轻人的自我建构。

这种基于“人机协同”的社交新形态，让每一个独
特的心智都能找到最舒展的表达方式。AI作为“精神
股东”，“投资”于用户的成长与认知提升，通过技术帮
助年轻人在庞杂的信息流中锚定自我坐标，实现“自我
实现”的认知跨越。

2025年的年轻人开始大规模地拒绝将休息变成另
一种形式的加班。他们不再执着于那种“打卡式”的特
种兵旅行，因为那往往意味着体力和精力的双重透支。

于是，他们发明了“通勤式疗愈”和“窝囊旅
游”——不以社交展示为目的，不追求远方，只求片刻
的安宁。这种疗愈可以是一次漫无目的的公园观鸟，
也可以是在河边看一个下午的水流，甚至是像通勤一
样定期去某个角落“发呆”。这种“反效率”的行为本质
上是一种自我保护。

《报告》指出，在效率至上的时代，年轻人通过拒绝主
体性的让渡，从严密的社会系统中夺回了定义生活节奏
的权利。通过这种低能耗、高频率的心理按摩，他们成功
地建立起一套触手可及的心理调节机制。不为人生找意
义，只为生活找乐子，这种极简的疗愈观让年轻人在快节
奏的都市森林中，保留了一块属于自己的松弛绿洲。
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做个活人夺回生命主体性

做个活人关键词9

试图用一套解题思路处理人际互动

万物皆可做题关键词2

用学到的知识“把父母重新养一遍”

重新养育父母关键词3

极简疗愈观只为保留松弛绿洲

通勤式疗愈关键词6

“自我”也是需要被温柔对待的“老朋友”

像爱朋友一样关键词5

爱自己

所有的社交探索最终都收束于一种深刻的生命态
度——“普通人的英雄主义”。《报告》认为，这是一种在
认清生活真相后，依然决定认真度过每一个普通日子
的浪漫情怀。

2025年以来的年轻人不再纠结于是否能彻底改变
世界，他们更关注如何在具体的、微小的境遇中，身体
力行地实践如何“有尊严地与之周旋”。这种韧性，构
成了当代青年社交最动人的底色。这种英雄主义也体
现在每一个细微的选择中：是翻过“浪浪山”去迎接未
知阳光的勇气，是坚持寻找人生“合伙人”的赤诚，也是
在平凡日子里活出自由、真诚、有趣的姿态。

英雄不再是聚光灯下的少数，而是每一个认真活
跃在自己生活叙事里的主角。这种态度不仅治愈了年
轻人的精神内耗，更为社会注入了一种温和而坚定的
生命力。他们在接纳不可改变之物的同时，在每一个
可以改变的细节里拼尽全力，这便是2025年这一年最
具生命力的社交叙事。

“寻找人生‘合伙人’”，本质上是年轻人在不确定
的时代浪潮中，为自己构建的一种基于信任与滋养的

“避风港协议”。这种协议跨越了虚实边界，连接了自
我与他人，甚至接纳了人机共生。这种变革标志着一
种超越“卷”与“躺”的新叙事已经生成：年轻人不再寻
求对抗或逃避，而是专注于在每一个具体的“关系点”
上，积极地寻回对生活的掌控感和对自我的定义权。

《2026年社交趋势报告》公布 十大关键词解构Z世代社交生活新常态

以自由真诚有趣，做回“生活的主角”
你有专属的“聊天搭子”“摸鱼搭子”“运动搭子”吗？是否也常常开启“社交省

电模式”，奉行“对泛泛之交用套路，对知己挚友用真心”的准则？“爱你老己”在成
为这一年最动人的社交梗之时，这种“老己”的叙事也正将抽象的自爱转化为具体
的关怀……

岁末年初之际，复旦大学传播与国家治理研究中心、复旦大学价值认知传播与
人智协同治理交叉创新团队联合社交平台Soul App旗下的Just So Soul研究院
最新发布《2026年社交趋势报告》（以下简称《报告》）。《报告》以“寻找人生‘合伙
人’”为主题，将这一代年轻人的社交态度与实践总结为十大关键词：Soulmanyships、
万物皆可做题、重新养育父母、AI精神股东、像爱朋友一样爱自己、通勤式疗愈、
数字排毒、有效努力、做个活人、普通人的英雄主义。这些关键词共同描绘出年轻
一代追求自由、真诚、有趣的普通人生活的生动图景。 青年报记者 刘昕璐

记者获悉，《报告》基于对9812份有效问卷的深
度调研，并结合Soul平台海量的多模态内容趋势分
析，试图揭示当下年轻人的真实社交图景。

《报告》指出，当代年轻人正在尝试超越“内卷”与
“躺平”的传统二选一，提出了一种属于他们的时代答
案：做一个自由、真诚、有趣的普通人。这一变迁在工
作、婚恋、消费及人际交往中持续显现，其核心逻辑在
于寻找与建构人生“合伙人”。

当下的年轻人正在用越来越垂直的“关系”
（ship），比如一起乐呵的“搭子”“hahaship”，在一起很
放松的朋友“chillship”等——去定义多元化的生活
场景，社交关系也因此呈现了多样化。因此，《报告》
总结为“Soulmanyships”。这呈现出高度的“积木化”
特征，即年轻人不再执着于寻求“全能型”的关系，而
是根据特定的场景和需求，将关系拆解为功能明确的

“社交插件”。
有趣的是，每一个“搭子”关系都像一个标准接口

的存在：“聊天搭子”负责情感垃圾的倾倒，“摸鱼搭
子”负责职场压力的缓冲，“运动搭子”负责健康目标
的执行。这种模式呈现出轻量化、场景化、模块化的
特征，连接简单，无须共享底层隐私权限。

《报告》统计，去年有超过374.6万用户在Soul发
布了关于“搭子”的瞬间，相关内容浏览量高达98亿
次。其中，“聊天搭子”的曝光量达到8.6亿。这种“接
口式”社交让年轻人剥离了沉重的情感承诺负担，进
入一种更轻盈、更安全的社交状态。关系高度依附于
特定场景，当场景结束时，关系也能自然谢幕，边界清
晰且互不打扰。通过这种精准配置，年轻人实现了社
交收益的最大化：让“浅关系”更轻盈，从而为“深关
系”腾挪出更厚重的情感空间。

《报告》将“万物皆可做题”也定义为此次关键词
之一。这背后是面对日益复杂的人情世故和层出不
穷的社交套路，2025年的年轻人开启了“社交省电模
式”。他们化身“社交做题家”，试图用公式、口诀和标
准的解题思路来处理人际互动。这种现象在恋爱领
域尤为突出，“恋爱做题家”在直播间里逐字逐句地拆
解相亲套路，利用博弈论或心理学模板来分析对方的
意图。

《报告》认为，这是年轻人在面对高强度的情感消
耗时，采取的一种战略性自保。年轻人开始奉行“对泛
泛之交用套路，对知己挚友用真心”的准则。通过对社
交规则的“做题化”掌握，他们能够以最小的能量支出
应对茶水间对话或应酬聚餐，从而将最珍贵、最原初的
情感能量预留给那些真正重要的人。这种追求“社交
性价比”的行为，本质上是年轻人对社交内耗的反拨。
他们在学习如何优雅地处理“社会化”要求的同时，坚
定地守护着内心深处那块不容算计的真诚净土。

在经历了“重新养育自己”的心理觉醒后，Z世代开
始尝试将这种成熟的情感能力投射到父母身上。

2025 年的代际关系不再是传统的“对抗”或“服
从”，而是一场双向奔赴的“再教育”。年轻人意识到，
父母也是被时代局限的、需要被理解的个体。他们开
始带着父母主动重塑家庭的边界感。从普及健康生活
方式到传递现代心理韧性，年轻人正在用自己学到的
知识“把父母重新养一遍”。

《报告》调研发现，这种“反向养育”让家庭满意度
得分在各项关系中位居首位（3.96分）。父母在年轻人
的引导下，正从刻板的“家长”形象中走出来，成为鲜活
立体的人生“合伙人”。在这一过程中，传统的“秩序”
和“孝道”正在被基于尊重的“亲密”所取代。通过重新
定义家庭的定义，年轻人不仅治愈了原生家庭的创伤，
更在现实世界中构建了一个最坚固的情感后方。

“永远在线”正在成为一种沉重的精神枷锁。在
2025 年，越来越多的年轻人开始自发进行“数字排
毒”。这并非激进的技术抵制，而是一次理性的、有仪
式感的“系统重启”。他们开始尝试24小时数字戒断旅
行，或者与朋友约定在聚会时集中存放手机。这种“用
脑卫生”的倡议得到了广泛共鸣，年轻人渴望从过载的
信息洪流中探出头来，呼吸一下真实世界的空气。

《报告》就此指出，这种看似“反社交”的行为，恰恰
是对高质量连接的回归。在共同离线的过程中，年轻
人重建了面对面的在场感。他们不再追求社交媒体上
的“秒回”，而是致力于在现实生活中重新校准与数字
世界的距离。通过这种主动的选择性失联，他们寻找
到了一种不被打断的、完整的生命体验，让数字工具重
新回归“工具”的定位，而不是变成生活的全部。

年轻人正开启一场关于自律的集体祛魅，这一点，
你是否也感同身受？

2025年以来，年轻人不再迷恋那种磨皮到失真、精
致到窒息的“样板间式自律”，而是转向了更为实际的

“有效努力”。这种转变意味着年轻人开始拒绝为了符
合某种社会评价体系而进行的“表演性自律”。

《报告》认为，这种“反精致自律”让年轻人从烦
琐的计划表中解脱出来。他们可能会用一些看似

“野路子”的方法解决复杂难题，也会在某些时刻允许
自己合理“发疯”以释放压力。重点不在于姿态是否
优雅，而在于行动是否真的对现状有所改变。这种务
实主义的努力观，让年轻人能够在高压环境下保持核
心动力。他们剔除了自律中的水分，让努力回归本
质，从而在有限的时间和精力内，精准地撬动人生的
各种可能。

在经历了长期审美疲劳后，2025年以来的社交场
上还迎来一场“活人感”的回归。

相对于那些经过精心修剪、得体到毫无生气的“预
制朋友圈”，年轻人现在更推崇那些带有“毛边”的真实
瞬间。这种“活人感”可能是一张没对焦的笑场照片，
一段充满自嘲的即兴瞬间，或者是一个人直面内心焦
虑时的不自洽。他们开始拒绝那种预设好的、模板化
的生活呈现，因而，“记录没好生活”也流行起来。

从“美好”到“没好”，《报告》认为，这种“一字之差”
的幽默，恰恰反映了年轻人心态的深刻变化。他们不
再将社交账号视为展示个人优绩的成绩单，而是将其
还原为一个充满喜怒哀乐、烟火气十足的自留地。通
过展示粗粝的真实，年轻人之间建立了更深层的情感
连接。这种对“预制生活”的抵抗，本质上是对生命主
体性的夺回。他们在承认不完美的同时，确认了自己
正鲜活地、热烈地生活着，而不是在表演着某种被定义
好的幸福。

长期以来，“爱自己”在商业语境下往往被异化为
消费主义的补偿，但在2025年，年轻人对“自我关系”进
行了彻底重构。他们不再通过自我压榨来追求完美，
也不再通过单纯的物欲满足来标榜悦己，而是选择将

“自我”视为一个独立的、需要被温柔对待的“老朋友”。
“爱你老己”不仅成为这一年最动人的社交梗，这种

“老己”叙事更是将抽象的自爱转化为具体的关怀。年
轻人开始通过一些微小的仪式来致敬那个一路走来并
不容易的自己。他们像关心朋友一样，在感到疲惫时拍
拍自己的肩膀，在失落时对自己说一句真诚的鼓励。

《报告》认为，这种转变标志着年轻人与自我的关
系正从“对抗”转向“协作”，从“审视”转向“接纳”。他
们开始在日常生活中实践这种“主观的自洽”，将爱自
己翻译成了一种可执行、可感知的“生活语法”，从而在
快节奏的社会环境中建立起稳固的心理防线。 拒绝“表演性自律”，转向有效努力

有效努力关键词8

从过载信息中探出头来

数字排毒关键词7
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