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在不少社交平台上，“正式确
诊老式人类”的话题浏览量动辄
超过数十万次。某短视频平台
上，近90天内“老款”“老派”“老
式”相关作品超90万条，累计播
放量超10亿次。这已不再是一
个小众圈层的自我调侃，而是逐
渐成为当代年轻人一种普遍且值
得深究的生活态度。

“老式人类”的“自查表”在年
轻人当中流传甚广：爱不爱跟风
打卡“漂亮饭”？是不是总在追当
季爆款衣物？出游是不是喜欢打

卡网红点？对热门榜单上的歌曲
反应如何……如果答案都偏向否
定，或许就离“老式”近了一些。

与“新潮”追逐新鲜刺激、视觉
氛围和快速更迭不同，“老式”则更
关注实际、耐久与内在的舒适。衣
着不图光鲜，更在意秋裤是否保
暖；对摆盘精致的“漂亮饭”兴致不
大，反倒钟情路边小馆里热气腾腾
的人情味；把手机调成大号老年字
体，因为看着不费劲；食物选择老
味道，一口回到儿时记忆。

这些特征看似琐碎，却都是

每个人生活中最亲切的日常习
惯。从饮食到衣着，从娱乐到社
交，年轻人似乎是在尝试调整自
己的日常节奏，试图从“被推着
走”的“加速”状态中挣脱出来。

在传统的语境中，“老式”往往
意味着陈旧、过时，容易被贴上“落
伍”“无趣”的标签。但与过去因条
件所限而被迫形成的“老式过法”不
同，如今的“老式”做派更多是年轻
人主动选择的一种生活方式和身
份建构。正如网友所说：“你有你
的摩登时代，我有我的烟火人生。”

争当“老式人类”，温柔夺回生活
在节奏飞快的时代中，年轻人正主动选择慢一些

“耳机里循环着十年前的老歌，逛街只买经典百搭款，保温杯泡着枸杞菊花茶四季
不离手，周末宁愿去公园发呆也不去挤网红打卡点……”如果你对这些“症状”感到似曾
相识，那么恭喜你，可能已经被“确诊”为“老式人类”了。最近，这样的“诊断书”成为网
络热词，年轻人为何热衷于给自己贴上这样的新型标签？ 青年报记者 刘晶晶

“老式人类”的标签，看

似是对消费主义的远离，但

本质上，它是一场年轻人在

集体疲惫中对生活主动权的

温和“夺回”。它不是要求每

个人都去过与世隔绝的“古

典生活”，而是提供了一种可

能：在什么都“被安排好了”

的时代，依然可以为自己划

定一条缓慢的、属于自己的

节奏线。

毕竟，最重要的从来不

是活成某种被认可的样子，

而是在纷纷扰扰的社会热点

与价值判断中，找到真正适

配自己的生活方式。无论是

“老式”还是“新潮”，只要能

让人获得安稳感、确定感，都

是合理且值得尊重的选择。

所以，如果你发现自己

渐渐开始变得“老式”，那也

没什么不好。你只是在这个

快节奏的时代里，找到了一

种让自己舒服的方式。正式

确诊为“老式人类”，听起来

像是一个诊断，但也许它更

像一张通行证，允许你心安

理得地做真实的自己。

专家表示，新情境下的“老式
人类”绝非“躺平”或“摆烂”的同
义词，更多的是一种健康、积极的
自主选择。当越来越多人从追逐
外界认可转向关注内心感受，从
沉迷虚拟狂欢转向珍视身边烟
火，从陷入无意义内卷转向追求
踏实幸福，生活才会更有温度、更
有质感、更有归属感。

不少网友表示，“老式生活”的
内核，是想回归生活本真。比起排
长队打卡网红餐厅、追逐当季爆
款、沉迷碎片化娱乐，如今不少年
轻人更愿意走进菜市场、守着家
常菜、用起老物件。蒋蕾是一名喜

欢用胶片相机的年轻摄影爱好者，
她说自己使用胶片相机，是因为觉
得它的每一声快门都是限量的，
是在被珍视地记录，这种慎重地、
深思熟虑地按下快门的过程会传
递到影像中，她喜欢这种真实。

会给朋友写明信片的晓宏
说，出去旅行时随手写在明信片
的片段，是自己在那一刻最想表
达的情绪。比起手机微信上的实
时交流，它能让表达变得不那么
焦急于等到回应，而是退回到一
种可供回味的错时问候。他觉得
这是一种很美的交流。

社会节奏的加速让人感觉一

切仿佛稍纵即逝，年轻人过“老
式”生活，正是为了抓住不变的情
感联结。重刷老剧是重温熟悉的
陪伴感，手写信、织毛衣是享受情
感倾注的过程，收藏旧物是留住
时光的印记。这种怀旧并非对过
去的沉溺，而是在碎片化世界里，
为自己寻找情感连续性的自我保
护方式。

徐文胜表示，“老式”生活让人
脚踏大地，新奇想法让人仰望星
空。两者并非对立。目前的“老
式”趋势，更像是一个必要的过渡
阶段，让大家在回归生活本身的过
程中，积蓄重新出发的力量。

“老式人类”的流行并非凭空
出现。当快消文化、速食内容成
为主流，算法推送让人应接不暇，
热点的追逐让人喘不过气，社交
媒体上3秒一个反转的内容、滤镜
下的完美生活，都在制造一种隐
形的焦虑。不少年轻人对“人设
表演”与算法裹挟感到疲倦，继而
带着反思，主动回调生活的速度。

国际上也出现了类似的趋
势，JOMO（Joy of Missing Out，
享受错过的乐趣）正成为全球范
围 内 的 新 生 活 方 式 ，与 FOMO
（Fear of Missing Out，害怕错

过）形成鲜明对照。年轻人开始
主动放弃实时更新，不再追踪每
条热搜，不刷所有群消息，甚至选
择卸载App、定时断网、用功能简
单的手机。他们不再执着于“参
与一切”，而是在有选择的“错过”
中找到内心的满足。这与“老式
人类”的内核相通，不追随、不盲
从、不焦虑，是同一种社会情绪在
不同文化语境中的表达。

全国首家传媒社会学专业委
员会发起创立者徐文胜表示，当
下年轻人追求的“踏实感”，是在
经历了社交媒体过度曝光和“人

设”表演之后，一种带有反思性的
主动回调。它是对“温度、饱腹、
舒适”这些人体最基本、最真实需
求的重新确认。

从数据上看，这种趋势也有迹
可循。艾媒咨询数据显示，2025年
中国用户每日浏览社交软件2至3
小时的用户群体占比最高，达到
60.50%，而使用4小时以上的用户
仅占4.14%。与此同时，移动互联
网00后月度活跃用户规模达到
1.79亿，同比增长10.1%。他们的
互联网使用深度和广度虽高，但
反思也在同步进行。

正在读大三的05后女生燕
婷，就是这样一名“老式”年轻
人。她对摆拍精致的“漂亮饭”兴
趣寥寥，更喜欢钻进有烟火气的
小店，喜欢搜集“苍蝇馆子”。别
人去复兴岛上参加音乐节，她去
却是为了在开了很多年的复兴岛
饭店点一份招牌酸菜牛肉面，“加
个鸡蛋也就18块钱”。她告诉记
者，这家只有六七张桌子的小店
已经在岛上开了很多年，老板跟
路过的居民都会打声招呼，让她
想起了自己家乡小镇的情形：“很
有人情味。”

95后女孩苏苏觉得自己向“老
式”转变始于步入职场后。需要给

长辈准备节礼时，老式糕点这类传
统选项自然而然进入了她的生
活。一开始只是客气地“浅尝一
口”，没想到竟慢慢吃出了感情。
对她而言，老式糕点不仅是食物，
更是情感的容器与记忆的载体。
每次吃桃酥，她总会想起儿时在太
姥姥家，老人喜欢把桃酥掰成小块
装在玻璃罐子里，等孩子们来了分
着吃，那也是她对家乡的定义。

21岁的大三学生晓宏，“老
式”程度更深。他没有抖音，几乎
不看短视频，更喜欢看纸质书，用
打印下来的文档，拿荧光笔和标
签做笔记。时至今日，他依然会
给朋友写生日贺卡，旅行时会寄

一份手写明信片。他说：“在这个
快速变化、一切求新的世界里，我
能掌控自己的生活节奏，知道什
么对自己真正重要。我感到自己
与过去、与生活有具体的联结，这
让我很安心。”

这些故事中的年轻人选择
“老式”，不是消极逃避，而是一种
积极的自主选择。国家二级心理
咨询师卫兰认为，年轻人选择“老
式生活”并非简单地怀旧，其心理
诉求与父辈有着本质区别。“这是
他们在比较之后的认可，是一种
在物质基础得到相对满足后，向
更高层次的情感、尊重乃至自我
需求实现的跃迁。”

“诊断书”刷屏：你是“老式人类”吗

主动“掉队”：让“老味道”承载生活记忆

心理回调：从追新转向求稳

守护本真：重拾慢节奏下的感知力 做一个“老式人类”，挺好的

网友晒出手写明信片。 网络截图
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