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打车优惠券货比三家，买衣服把满减规
则研究得明明白白；一转身，却愿意投入大
量心力和时间研究桌搭、改造娃娃……当代
年轻人的生活日常，呈现出务实克制与专注
热爱并存的鲜明特征。面对通勤出行、衣食
住行等刚需场景，他们会主动比价、核算成
本，严控日常无效开支，保持理性的生活习
惯。但在个人精神与兴趣生活层面，却愿意
利用下班、周末等碎片化时间，持续深耕各
类爱好。

过去数年，年轻人的休闲放松与自我表
达，时常依赖外部物质与外界认可。缓解压
力、彰显个性、融入圈层的方式，多依托购置
潮流单品、堆砌休闲装备、奔赴远途出行实
现。大众更看重可展示的外在成果，对内心
成长的关注度相对有限。

随着社会物质供给充足、大众审美日趋
成熟，年轻人开始主动调整生活重心，向内探
索生活价值。相比昂贵的装备、稀缺的打卡
场景，青年群体更看重一项爱好是否适配自

身生活节奏，能否长期提供情绪治愈与精神
滋养，为生活赋予质感与温度。

“什么值得买”发布的《2026年上半年兴
趣消费趋势报告》调查显示，年轻人表达喜好
的方式从“跟风买买买”转向“用心经营兴趣
爱好”。大家更加偏爱能够带来情绪沉淀、自
我成长与精神丰盈的长期生活方式，评判生
活品质的标准也从“性价比”“质价比”升级到

“心价比”，即弱化价格高低的对比，重点衡量
某种生活方式是否能带来长期情绪价值与精
神沉淀。

调研数据显示，超八成受访青年会在价
格和价值之间进行动态权衡，在基础生活层
面保持克制理性，但愿意为“更好的体验”支
付溢价，愿意为长期热爱投入时间与精力。

近半数受访者已将兴趣经营纳入日常规
划，不再将爱好视作偶然消遣。他们的兴趣
不仅仅为了“晒给别人看”，而是深耕其中，当
作缓解生活焦虑、提升个人审美、丰盈精神世
界的重要途径。

20262026年上半年年上半年，，年轻人的兴趣爱好开始脱离网红打卡年轻人的兴趣爱好开始脱离网红打卡、、
装备内卷装备内卷、、跟风囤货跟风囤货，，不再为圈层面子不再为圈层面子、、社交流量买单社交流量买单。。

从城市微漫游从城市微漫游、、轻量化露营轻量化露营，，到手工改娃到手工改娃、、个性化桌搭个性化桌搭，，人人
们愈发偏爱沉浸式们愈发偏爱沉浸式、、可沉淀可沉淀、、适配日常的长期热爱适配日常的长期热爱，，用重体验的用重体验的
务实生活务实生活、、高专注的精神投入高专注的精神投入，，完成一场从完成一场从““向外跟风炫耀向外跟风炫耀””到到
““向内自我滋养向内自我滋养””的兴趣消费升级的兴趣消费升级。。

调研数据显示，在2025年，年轻人的户外
休闲方式还在追求物理半径的切换，如15分
钟公园、周末露营、远途旅行等。每到节假
日，不少人会准备全套户外装备，奔赴山野、
海边等郊外景点。大家希望通过更换生活场
景，舒缓职场压力与日常疲惫。

彼时的户外休闲带有明显的圈层属性，出
行距离、装备规格、打卡点位，往往会成为社媒
平台吸引流量的重要指标。不少出行以社交
展示、潮流跟风为主，沉浸式体验的占比较低，
长途奔波往往难以带来稳定的情绪放松。

进入2026年，年轻人户外解压方式出现
明显变化，同质化网红打卡的吸引力逐步回
落。更多人开始聚焦日常生活半径，在熟悉
的城市里寻找放松方式。

“精神松弛感并不只依赖远方风景。”
大连女孩迟舒遥分享了自己的“15 分钟阳
台回血术”：拎壶水去阳台，给绣球剪去残
花，把绿萝浇透，然后搬个凳子晒太阳。不
少年轻人持类似观点，老城街巷、社区市

集、街边老店、城市步道，这些贴近生活的
场景，同样可以成为安放情绪、舒缓心境的
精神空间。日常微漫游，逐渐成为适配上
班族的常态化解压方式。

另一方面，城市漫游的兴起，改变了年轻
人的城市休闲方式。以往城市出行多依赖网
络热度，追求热门打卡体验。如今大家更偏
爱无目的的烟火探索，走进社区老店、本土市
集，了解食材渊源、街巷故事与地域风俗。

城市徒步的内涵也得到进一步丰富。年
轻人会自主设计行走主题，串联城市历史遗
迹、老式建筑、文创街区、社区秘境等点位。
有人专注城市文脉探索，有人聚焦建筑风貌
记录，有人体察社区烟火人文。每一条自制
路线，都对应着专属的生活观察与生活审美。

这类休闲方式弱化社交展示属性，侧重
个人沉浸式感受。平台数据显示，2026年上
半年，城市市井生活、老街探访、在地美食体
验相关内容热度稳步上升，青年群体对本土
城市的深度探索意愿持续提升。

曾经，装备配置是户外圈层关注的重
点。露营、徒步、近郊野餐等活动，出现了

“卷”装备的现象。高端天幕、户外电源、成套
桌椅、专业徒步设备用品，一度成为户外休闲
的标配。不少爱好者会优先添置全套设备，
以此适配圈层潮流。活动体验本身的优先级
相对靠后，户外休闲逐渐生出比拼氛围。

2026年，户外生活的核心侧重点发生偏
移。青年群体慢慢褪去装备攀比的心态，更
加看重自然体验与身心松弛。多数人开始精
简户外物资，放弃厚重繁琐的专业套装，选用
轻量化、高适配的基础装备。

露营博主“铁南崽”的轻量化极简露营收
获热度。五年前身为自由职业插画师的她，
靠着一辆小电车开启独自露营之路，彼时是
典型单人自驾露营模式，依托车尾搭建临时
生活空间，逐步添置全套装备，走的是精致但
略显繁琐的搬家式露营路线；经过不断体验
与筛选，她摸索出专属自己的最小出行配置，
仅保留轻量化天幕、单人椅、小桌、简易炊具
与可收纳兼作桌面的收纳箱，秉持不必大费
周章、轻松出行的全新露营理念。

她在装备层面主动做减法，舍弃冗余物
件，只留下经过三四年反复实测、适配长期使
用的实用好物；体验层面持续做加法，省下大
量整理收纳的时间，全身心投入自然，享受松
弛自在的独处时光；使用场景也变得灵活无
束缚，不再局限于专业露营基地，哪怕临时起
意去楼下公园也能完成露营，大幅降低露营
的出行门槛与心理压力。

社媒平台上，“轻露营”笔记下引发网友
共鸣的是“情绪价值大于装备展示”的露营理

念。在露营陷入装备比拼的内卷之时，有人
开始主动跳出这种状态，重新回归露营的本
质——自我疗愈。“在公园待二十分钟就
能 给 自
己 充 完
电”，户外
出 行 的
核 心 目 的 ，
从“展示装备、融入潮
流”转变为“亲近自然、放空自我、
享受慢节奏”。简单的物资，搭配
充足的沉浸式体验，成为当下轻量
户外生活的主流状态。

近郊营地生活的形态，也在持
续优化。年轻人不再执着于精致
布景与标准化营地打卡，而是根据
个人喜好打造专属的自然休闲场
景。有人携带手冲咖啡器具、书
籍画板，在安静的城郊营地
独处放空；有人搭配便携影
音设备，和好友享受山野
观影的松弛氛围。

部分车主还会轻度
改造车载收纳与天幕设
备，打造可移动的微
型营地。无需奔赴成
熟景区，城郊空地、路
边草坪即可短暂停
留，沉浸式感
受自然氛围，
适 配 碎 片 化
的休闲时间。

曾几何时，年轻人对潮流文化的兴趣表达
大多依托标准化商品实现。盲盒收藏、二次元
周边、潮流单品购置，是彰显爱好、融入圈层的
主要方式。圈层认同的核心，来自商品拥有与
款式收集，个人创作的占比相对有限。

这种模式下，青年的兴趣状态较为被动。
大众追随市场潮流与圈层热度，购入的物品多
为流水线量产产品，风格统一、缺少个人特色，
很难承载专属的情绪与审美。

近两年，青年兴趣生活的核心逻辑出现明
显转变。更多年轻人不再满足于单纯购入和
收藏成品，开始主动投入时间与精力参与二次
创作。手工改造、美学布置、场景搭建，成为他
们表达自我的全新载体。

在全新的兴趣模式中，购买物料只是热爱
的开端，持续打磨、自主创作、优化细节，才是
兴趣生活的核心内容。物质消费的权重逐步
降低，个人创造与审美表达的权重持续提升。

网友“盐盐草”专注小布（品牌名）改娃，今
年开始她突破原有创作局限，尝试更具挑战性
的补土(一种塑形和修补的材料）改娃，即用补
土重塑娃娃的脸型和五官，作品从普通的“换
妆换发”进化到了“微雕重塑”。从卸妆、画辅
助线、大刀阔斧雕刻、补土打磨到精细上妆，梳
着丸子头的清冷少女、精灵古怪的雀斑少年、
画着烟熏妆的朋克女孩一一诞生……原本千

篇一律的娃娃拥有了灵魂和个性。
甘肃的博主“豆包”专注盲盒与潮玩涂装

改造，通过名画临摹、微缩景观、原创故事赋能
的创作方式，为普通盲盒赋予“故事感”。比如
把普通的SP（盲盒IP形象）盲盒改造成梵高
《向日葵》，或者给Dimoo（盲盒IP形象）编织
“捕星星的人”的童话，改娃过程变成了一场
“赋予玩具灵魂”的造梦之旅。

这些改娃爱好者们的创作过程精细且硬
核，一个作品需要手工捏制许多新增细节，历
经捏制、打磨、去指纹、多层上色等多道工序。
潮玩圈的整体风气也随之变化。以往圈层内
部以藏品数量、稀有款式为比拼重点，现在却
涌现出越来越多爱好者专注技法打磨与风格
创新，她们乐于分享创作过程与改良思路，让
潮玩圈氛围转向技术交流与审美共创。

二次元兴趣的落地形式，同样出现优化
升级。以往多数周边藏品长期收纳闲置，无
法融入日常。如今年轻人注重兴趣的可视
化呈现，通过展示收纳、空间布置，将热爱融
入生活场景。

透明展示柜、主题陈列架、定制痛包（展示
动漫徽章、玩偶等的包袋）搭配，成为粉丝的常
见选择。部分爱好者会通过改造居家空间打
造兴趣展示区域，让个人审美与热爱，成为日
常居家的一部分。

随着手工创作、城市探索、场景营造等生
活化兴趣持续普及，年轻人的影像技能学习初
衷也在逐步变化。

传统技能学习常以丰富履历、提升竞争力
为主要目的，日常落地应用场景较少。如今，
年轻人学习影像、文字等技能却是为了贴合生
活需求。摄影构图、视频剪辑、图文排版、AI辅
助创作等技能，成为大众记录日常、沉淀热爱、
表达自我的实用工具。

年轻人学习相关技能，不再单纯追求专业
变现，更多是为了留存生活细节、梳理成长轨
迹、记录兴趣日常。无论是城市漫游的街巷风
景，还是手工创作的成品与过程，都可以通过
影像与文字实现长期留存。

社媒平台数据显示，2026 年上半年，生

活纪实、短视频创作、剪辑教程、AI 内容创
作相关内容热度稳步走高。青年创作者的
作品风格偏向真实、治愈、生活化，较少套
用模板化流量套路，重点呈现个人独特的
生活状态。

内容记录的普及，让年轻人兴趣生活形成
闭环。大家在日常中体验热爱、在实践中动手
创作、在记录中沉淀成长、在分享中交流精
进。持续的内容输出，也让小众兴趣拥有更稳
定的传播圈层与交流氛围。

对于当代青年而言，记录生活的过程，也
是自我梳理、自我认同的过程。通过长期的技
能沉淀与内容输出，个人的审美能力、观察能
力、创造能力可以得到稳步提升，兴趣爱好也
从短暂的消遣，转变为长期的自我滋养方式。

过去，数码圈存在明显的比拼参
数现象。爱好者们关注硬件配置、跑
分数据、设备迭代速度，以高性能、新
机型作为圈层评判标准。

随着数码硬件整体性能
不断提升，大众日常使用需求
基本可以得到充分满足。硬
件参数的迭代带来的体验提
升逐步弱化，年轻人对设备的
评判标准，开始从“性能数据”
转向“场景体验”。

博主“gox”曾经是执着于参数、
跑分的硬核数码博主，近来开始转
型，不再追逐高端器材，转而关注桌
搭改造。他秉持极简高效的桌搭原
则，主打无线化、轻量化布局，通过悬
浮支架、侧挂设备、隐藏理线，打造干
净空旷的舒适桌面。同时巧用折叠

便携屏实现三屏联动，兼顾办公
剪辑与休闲娱乐，让桌面兼具高

效生产力与实用性。
在颜值与情绪营造

上，他跳出冰冷的数码
风，用复古台灯、质感音

箱烘托氛围，搭配趣味
电子宠物增添生活温
度。他热衷自主DIY创

作，自制复古小电视、打
造专属工具墙，让桌面充满
独特的个人印记。

“桌搭不是简单的装备展示，还是一场治

愈自我的情绪修行。”在他看来，方寸桌面经由
布局、光影改造，变身可办公、可观影、可游戏
的多元赛博空间，这份专属的治愈与掌控感，
正是人们喜爱桌搭的原因。

数码博主的转型与当下热门的青年生活
方式不无关系。桌面个性化搭建热度居高不
下，平台相关浏览数据长期保持高位，越来越
多年轻人开始关注桌面美学与空间氛围。大
家根据自身审美打造极简、复古、治愈、科技等
不同风格的桌面场景，让小空间成为安放情
绪、独处自愈的精神角落。

影音体验的评判标准也在更新。以往用
户选购音响、影音设备，重点对比功率、音质参
数等硬性指标。如今更多人关注设备与生活场
景的适配性，追求情绪氛围的沉浸式体验。

居家声场调试、车载影音氛围、智能灯光
联动，成为人们优化生活质感的常见方式。贴
合场景的音效与灯光搭配，能够舒缓通勤疲
惫、治愈居家焦虑，让科技设备更好地服务于
日常情绪。

便携投影的普及，进一步拓展了休闲场
景。轻量化设备便于携带，可适配居家观影、
城郊露营、户外聚会、自驾出行等多种场景。
灵活多变的智能体验，打破了固定空间的局
限，为碎片化闲暇时光增添仪式感。

整体而言，当代青年的科技生活正在回归
“以人为本”。大众逐步脱离硬件竞赛与参数
比拼，转而依托成熟的数码设备打造专属生活
场景，让科技落地，成为优化日常、治愈生活、
丰富精神世界的重要载体。

本版文/本报记者 陈斯

不为“晒给别人看”兴趣经营被纳入规划

不必远途逃离 在城市烟火中放松

露营不“卷”装备 沉浸式体验自然慢生活

潮玩融入个人创作 改娃爱好者涌现

不追求变现 学技能只为记录生活

数码圈不比参数 科技场景营造治愈日常

年
轻
人
兴
趣
转
向
﹃﹃
沉
浸
式

沉
浸
式
﹄﹄


