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c o n t e n t s

前 言

回顧 2023 年，國泰世華商業銀行與資誠聯合會計師事務所（PwC Taiwan）
共同發表首份以臺灣民眾為出發點的全民財務健康關鍵報告，協助統整並量
化臺灣民眾的財務健康行為；審視 2025 年，財務健康已從個人的理財話題，
擴展為社會韌性與生活力的關鍵議題。放眼海外，無論是韓國、日本或澳洲
等，財務健康早已不是「選修課」，而是每個人都需要的「必修課」，且越
早開始越能累積安全感與選擇自由。

而此次國泰世華商業銀行與資誠聯合會計師事務所將延續 2023 年的架構，
共同發佈《2025臺灣全民財務健康關鍵報告》，並透過問卷調查及深度訪談，
從日常生活支出、風險抵抗力、財務信心、財務規劃及心理富足五大構面，
評估臺灣民眾的財務健康分數與樣態；此外，團隊亦會結合市場變化提出具
體可行的改善方向，包含強化收支管理與緊急備用金機制、提升金融素養與
風險識別能力、善用新科技 AI 工具等。

財務健康最終目標不僅是把錢管好，更是從生活規劃的角度，期望每一個人
在面對通膨、市場波動與長壽所帶來的挑戰時，都能以「早計畫、長期累積、
善用機會」為策略，將短期的風險與不確定，轉化為長期的安心感，並找到
最適合自己的財務健康之道。
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第一章

全球財務健康現況與啟示
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一、財務健康：全球共通的人生課題

延續《2023 臺灣全民財務健康關鍵報告 1》，「財務健康」不僅反映出在民眾管理生活理財的
現象，更體現一個國家於社會結構與競爭力的表現。從高齡少子化的日本、社會壓力龐大的韓國，
到資源豐富的澳洲，我們都可以看到不同國家在收入分配、退休保障與投資心態上的差異，也看
見「及早準備」的重要性。這些現象亦提醒了我們：財務健康不是單純的人生選項，而是每個人
都必修的人生課程。

 1  韓國：高度競爭下的財務壓力與貧富落差

韓國與臺灣同為「亞洲四小龍」，自 1960 年起一同走過出口導向與加工製造業為主的相似軌跡，
也同樣以半導體作為產業支柱傲視全球。兩國雖在經濟結構與發展歷程上相近，然其社會樣態與
財務健康狀況卻大相逕庭。得益於高科技、汽車與重工業的蓬勃發展，韓國打造出三星、現代、
大宇、SK、LG 等具全球競爭力的品牌集團。另一方面，在影視產業方面，隨著 Netflix 將韓劇
輸出全球，韓國傾全國之力打造的眾多藝人與歌唱團體，也將韓國文化與娛樂產業推向高峰；然
而，在這些光鮮亮麗的經濟數據背後，韓國社會的財務焦慮卻日益加深。

1.  國泰世華銀行發布《2023 臺灣全民財務健康關鍵報告》
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2. 韓國時報 (The Korea Times)2025 年 9 月發布《Korea's relative poverty rate among seniors tops 
OECD nations》

3. 國民銀行 (KB Kookmin Bank) 為韓國最大民營銀行，於 2025 發布《2025 年 KB 房地產報告 (2025 
KB   )》

韓國時報 韓國國民銀行

根據韓國時報發布的報導 2，韓國 65 歲以上人口的相對貧窮率高達約 39.8%，位居全球之冠，
這代表近四成的長者在退休後生活仍陷於經濟困境。儘管政府設有基礎年金與養老制度，但仍難
以支撐生活開銷。另一方面，年輕世代雖然受教育程度高、職能強，但卻被房價暴漲與薪資停滯
雙重夾擊。據韓國國民銀行統計 3，首爾平均房價在 2024 年突破 10 億韓元（約新台幣 2,400

萬元），而 20 至 30 歲青年平均月薪約 300 萬韓元（約新台幣 6.5 萬）。這使「買房」成為許
多年輕族群遙不可及的夢，許多年輕人只能與父母同住、延後結婚規劃，甚至不婚不生。

這樣的現象也透過影視文化作品被放大予全球共鳴。電影《寄生上流》（2019）與影集《魷魚
遊戲》（2021）所傳達的故事背後不僅是娛樂，更是敲響了社會警鐘。一定程度上反映韓國當
代社會面向的《寄生上流》，則描繪下層家庭潛入上層富豪家的黑色寓言，探討階級固化與日益
擴大的貧富差距；而《魷魚遊戲》則以遊戲包裹「負債與貧窮」，象徵中下階層被體制壓榨的極
端現象。這些作品也成為「財務健康惡化」的文化象徵――雖然整體經濟是持續成長，但資源大
多集中在少數人身上，也讓多數人難以實現真正的「財務自由」。

而韓國社會這種「兩極化資源分配」的結構，也對臺灣帶來啟示。臺韓兩地同樣面臨高房價、低
薪與少子化的壓力，但韓國的案例提醒我們：當社會財富集中於少數、而多數人缺乏理財與保障
觀念時，經濟的表面繁榮可能隨時崩解。年輕人若僅靠工作時數維持收入，而忽略資產累積、儲
蓄與投資規劃，即使職涯再長，也難逃中年或退休階段的財務風險。因此，「財務健康」不僅僅
是個人的問題，更國家級的議題。以韓國的經驗為鑑，臺灣唯有強化財商教育、健全退休制度與
鼓勵多元收入來源，才能確保經濟的長遠發展。

https://www.koreatimes.co.kr/southkorea/society/20250929/koreas-relative-poverty-rate-among-seniors-tops-oecd-nations
https://www.kbfg.com/kbresearch/report/reportView.do?reportId=2000524
https://www.kbfg.com/kbresearch/report/reportView.do?reportId=2000524
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 2  日本：從通縮陰影到「高齡就業新常態」

2025 年日本經濟逐步走出通縮陰霾，但超高齡化的人口結構仍處於失衡的狀態。根據日本央行
（BOJ）2025 財年預測 4，核心 CPI 約 2.5% ～ 3.0%，GDP 成長率約 0.7%。儘管通膨溫和、
經濟重啟，但 65 歲以上人口已接近總人口的三成，勞動力短缺問題已持續影響日本社會經濟多
年。日本政府自 2021 年修正《高齡者僱用安定法》，鼓勵企業提高退休年齡至 70 歲、鼓勵民
眾「退而不休」，也讓 2024 年 70 至 74 歲族群的就業率已達 33.5%，甚至出現不少的「銀髮
上班族」，儼然成為日本社會的新常態。

在這樣的時空背景之下，日本社會也興起「半退休（Semi-Retire）」風潮。舉例來說，根據媒
體報導 5，在東京 IT 業任職的 54 歲上班族小野，擁有約 7,000 萬日圓（約新台幣 1,435 萬元）
資產、無貸款，並選擇提前退休過上悠閒生活；然而股市的波動，使他的投資資產大幅縮水，因
此在面臨物價上漲與平均壽命延長的壓力下，他不得不重新審視其財務規劃，甚至考慮重返職
場。這樣的故事揭露了一大重要課題：「退休後的財務健康」比「何時退休」更重要。

另一方面，2025 年出現了一部現象級日劇，由日本知名女星綾瀨遙主演的《孤獨死又怎樣》的
熱播，也反映出日本社會的另一面。劇中，39 歲單身女性在經歷家中親戚孤獨死之後，從「婚活」
轉向「終活」，思考如何獨自面對老後。劇情道出現代日本民眾的真實焦慮――在人口老化、少
子化、且與鄰里疏離的環境中，「如何好好生活與離開」成為共通命題。這也凸顯出財務準備的
重要性：不論是否結婚、抑或是延後退休，都必須為未來生活品質與尊嚴提早規劃、作出打算。

總體而言，日本不只是走出通縮，更像
是在經歷一場人口以及價值觀的深層轉
型。當壽命延長、退休金壓力攀升，「維
持財務健康」已不僅是一個理財議題，
而是面對未來的生存考驗。

4. 日本央行 (Bank of Japan) 定期發表預測報告，內容包含經濟增長、通貨膨脹、貨幣政策分析、整體
金融環境與外部環境影響分析等。

5. 自由時報：擁 7000 萬日圓提前退休 ! 54 歲男「1 原因」卻撐不住半年就重返職場

6. 婚活是指以結婚為目的的各種活動，包含聯誼、交友軟體、相親、婚友社等，是日本為解決晚婚化和
少子化問題而推行的社交方式，這項活動在近年來十分盛行，並有專門為此設計的交友 App，也推出
AI 配對軟體來鼓勵年輕人尋找伴侶。

日本央行 自由時報

https://www.boj.or.jp/mopo/outlook/index.htm
https://www.boj.or.jp/mopo/outlook/index.htm
https://ec.ltn.com.tw/article/breakingnews/5187341
https://ec.ltn.com.tw/article/breakingnews/5187341
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 3  澳洲：資源優勢與幸福經濟的平衡挑戰

澳洲人口約為 2,700 萬，與臺灣相仿，然而其土地面積遠大於
臺灣，約為後者的兩百多倍，天然資源方面也較充足但人口密
度極低。根據《世界幸福報告 2024》7，澳洲人民幸福指數位
列全球前十，體現其優越的生活條件與健全的社會福利制度。
此外，澳洲做為 2032 年布里斯本奧運的主辦國，預期也將推
升基礎建設與活絡就業動能，短期內提振經濟表現。

然而，2025 年第一季澳洲 GDP 年增率僅約 1.3%，並且面臨通
膨上升與房價走高等挑戰。從財務健康的視角看，儘管澳洲有
更佳的就業起薪、待業補助、育兒津貼、以及退休福利，也吸
引臺灣年輕人前往打工度假，但根據澳洲金融比較網站 Finder

於 2025 年 6 月發布的消費者情緒追蹤調查 8，顯示有超過四成
（43%）的澳洲人平均存款不足 1,000 澳元；同時根據澳大利
亞統計局數據顯示 9，澳洲於 2025 年 9 月失業率創下自 2021

年疫情後的新高，與此同時有將近七分之一的澳洲人生活在貧
窮線之下。因此資源優勢和生活品質高並不等同於財務安全，
個人的理財規劃與資產布局仍不可或缺。

澳洲經驗對臺灣具重要啟示：財務規劃須前置，即便身處高薪
與資源充裕的環境，若缺乏儲蓄與資產配置，仍可能面臨財務
壓力。強化制度與理財觀念的借鏡，財務穩健將透過個人理財
策略與社會福利制度共同支撐。

7. 《World Happiness Report 2024》

8. 《Consumer Sentiment Tracker-Live insights on the wealth, happiness and 
economic outlook of everyday Australians.》

9. Australian Bureau of Statistics-Labour Force, Australia

世界幸福報告 Finder 澳大利亞統計局

https://www.worldhappiness.report/ed/2024/
https://www.worldhappiness.report/ed/2024/
https://www.finder.com.au/insights/consumer-sentiment-tracker
https://www.abs.gov.au/statistics/labour/employment-and-unemployment/labour-force-australia/latest-release
https://www.finder.com.au/insights/consumer-sentiment-tracker
https://www.abs.gov.au/statistics/labour/employment-and-unemployment/labour-force-australia/latest-release
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 4  小結：全球皆在談「財務健康」

不只是臺灣，日本、韓國及澳洲的社會同樣對財務健康的討論日益增溫，整體而言有三大重點：

總體而言，資源與經濟規模優勢固然重要，但財務健康仍需個人規劃、儲蓄與投資的積極行動。
臺灣年輕族群若能從中借鏡，不僅可提高財務韌性，也能在全球化與科技化的時代中占得先機；
因此，掌握財務健康，不只是「少花一點、多存一點」這麼簡單，而是「早計畫、長期累積、善
用制度與機會」的整體策略。

人口結構改變（人口高齡化／勞動力萎縮）會對個人的財務健康造成深遠影響。01

年輕時若沒有做好儲蓄、投資與資產累積，未來退休時容易陷入困境。02

個人「財務健康」的表現除了充足的規劃，社會保障、企業制度、退休年齡、經
濟結構等，都可能成為影響「財務健康」的因素。03
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二、2025 年臺灣財務健康調查與趨勢觀察

據統計，2025 年臺灣年輕世代投資者比例突破 60%10，較去年增加 7%。其中，超過六成受訪
者的主要理財目標為「儲蓄與財富累積」，48% 追求「長期收入」，38% 關注「退休規劃」，
顯示年輕世代對財務規劃與長期保障的重視度逐年提升。然而，實際個案顯示，即使年輕人積極
儲蓄與投資，整體財務規劃仍存有結構性不足。

在本次調查訪談中，一位年輕訪談者原為碩士生，因休學而於便利商店打工，每月收入約兩萬多
元，生活開銷幾乎打平，偶爾需父母支援。其母親於兩、三年前為他投保意外險，但家庭保險配
置仍以短期保障為主。他雖有購買長期保障的意願，但因收入有限而延後行動；另一位年輕訪談
者為中小企業負責人，他雖積極投資美股，但在人身保險方面並無主動規劃，主要依賴早期父母
安排的基本保障。以上這些案例反映出，現代年輕族群雖重視財富累積，但在長期保障、風險分
散與退休準備方面的意識仍偏低。

10. Yahoo 新聞 2025 年 9 月報導《金融行銷三箭齊發 搶攻心戰場》

https://tw.news.yahoo.com/%E9%87%91%E8%9E%8D%E8%A1%8C%E9%8A%B7%E4%B8%89%E7%AE%AD%E9%BD%8A%E7%99%BC-%E6%90%B6%E6%94%BB%E5%BF%83%E6%88%B0%E5%A0%B4-071352174.html
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11. 內政部不動產資訊平台 - 房價負擔能力統計

 1  市場環境與風險：從宏觀到個人

2025 年的臺灣，財務挑戰與機會交織並存；從全球經濟動盪到國內結構轉型，外在環境對個人
財務健康的影響愈發直接而深刻。

01 通膨與物價壓力

根據主計總處公布的 9 月消費者物價指數，民眾關注的重要民生物資 CPI，9 月漲幅略微擴大，
為 2.47%，其中以豬肉、雞蛋漲幅較顯著。這個數字創下超過一年半以來的新高，代表民眾對於
物價上漲的感受仍相當明顯。

02 地緣政治與關稅風險

美中科技戰延燒、供應鏈重組、區域緊張情勢升高，使出口導向的臺灣經濟不確定性加劇。半導
體與關鍵零組件產業受制於出口限制與關稅變動，企業獲利預期下降，勞動市場與薪資成長隨之
承壓。

03 房價與貸款壓力

利率雖逐步趨穩，但房價仍高居不下。根據內政部 2025 年第一季統計 11，全臺房價所得比已接
近 11，臺北市更是接近 16，也讓許多 30 歲左右的年輕人逐漸接受「先租後買」或「以租代買」
的形式，並將部分資金轉向 ETF、股市或高股息標的。

https://pip.moi.gov.tw/Publicize/Info/E1050
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04 人口結構轉變

衛福部統計 12 指出，臺灣在 2025 年正式進入超高齡社會，每五人中即有一人年逾 65 歲，平均
餘命為 80.2 歲，但健康餘命僅 72.4 歲，意即平均有 8 年需面臨健康衰退與照護需求。長照與
醫療費用的上升，推動長照險與退休金規劃需求大增，也加重青壯世代的家庭財務壓力。

05 就業型態轉變

AI、自動化與遠距工作重塑勞動市場。根據 1111 人力銀行統計 13，近四成上班族擁有副業或兼
職計畫，主流型態包括數位行銷、線上教學與投資理財。多元就業提高了收入彈性，卻使保險與
退休制度設計更複雜，迫使個人更積極建立自主管理型的財務安全網。

整體而言，2025 年通膨與房價壓力削弱生活品質，地緣風險影響投資穩定，而人口老化與 AI 轉
型則重新定義「財務安全」的核心價值。今年的臺灣財務健康圖像，呈現出「風險上升、意識提
升、工具革新」三大趨勢。從年輕族群的投資熱潮、AI 理財的普及，到全民消費與保障觀念的
轉變，財務健康已不只是個人課題，而是一場全民的生活革命。

12. 衛生福利部統計處

13. 1111News 產經新聞網《上班族瘋兼差現況調查》

衛福部統計處 1111News

https://dep.mohw.gov.tw/DOS/cp-5082-55400-113.html
https://dep.mohw.gov.tw/DOS/cp-5082-55400-113.html
https://www.1111.com.tw/news/jobns/157372
https://www.1111.com.tw/news/jobns/157372
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 2  財務管理與佈局：投資理財觀念改變與新興工具問世

面對多重風險與市場不確定性，維持良好的財務健康已不僅是存錢或買保險，更是一種全方位的
「理財策略思維」。在 2025 年的金融環境中，理財行為的轉變主要體現在三個方向：消費心態、
財商意識與科技應用。

01 消費習慣的轉變：從「追求擁有」到「理性分配」

過去十年間，臺灣消費文化逐漸從獲得「即時滿足」轉向重視「長期規劃」；而在通膨、房價壓
力與經濟波動下，民眾更傾向精算支出與儲蓄比例。現代消費者開始區分「需要」與「想要」，
並在新科技浪潮下利用預算管理 App、行動支付紀錄分析支出結構。

這顯示消費行為不再只是花錢的結果，而是一種理財過程，從「盲目消費」轉為「目標導向」的
支出模式，成為財務健康的重要基石。

02 財商思維的提升：讓金錢替你工作

隨著投資工具普及與理財教育推廣，臺灣民眾
的「財商」明顯提升。

過去普遍以儲蓄為中心的理財觀，如今逐漸被
「資產配置」與「複利思維」取代。民眾開始
理解正常的通膨影響會逐年侵蝕購買力，學會
利用基金、ETF、外幣與退休金帳戶等方式，
達成長期穩定報酬。

在 AI 協助下，理財決策也更具數據基礎。系
統能根據使用者風險偏好與財務目標，模擬不
同投資情境，提供分散風險建議。
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03 從電話下單到智能理財：工具進化帶來效率革命

時間回溯到 2000 年，投資人仍仰賴電話下單、紙本對帳與人工諮詢，資訊來源主要依賴報章雜
誌或營業員建議。隨著智慧型手機與 FinTech 的普及，投資操作逐漸數位化。

2020 年後，數位銀行、零股交易與行動支付成為主流；而到了 2025 年，AI 理財顧問與智能投
資平台逐漸成為趨勢，使用者可透過 App 即時分析投資組合風險、追蹤全球市場變化，甚至自
動調整資產配置。

根據金管會 2025 年的統計指出 14，目前臺灣已有 87% 的銀行導入 AI 臺灣相關人工智慧工具，
主要用於提高作業效率、節省人力及優化客戶體驗，其中也不乏多家金融機構運用 AI 協助財富
管理與投資業務的發展，AI 的導入不僅降低投資進入門檻，也開始協助使用者制定儲蓄、投資、
保障與退休策略。

14. 金融監督管理委員會 2025 年 5 月《金管會公布金融業應用人工智慧 (AI) 調查結果》

https://www.fsc.gov.tw/ch/home.jsp?id=96&parentpath=0,2&mcustomize=news_view.jsp&dataserno=202505200001&dtable=News
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財務健康，從認知到行動的全面策略

全球案例與臺灣現況皆顯示，財務健康已不再只是個人理財的課題，而是一種生活力與社會韌性
的象徵。從韓國的財務兩極化、日本高齡化社會的「半退休」潮流，到澳洲在資源與制度優勢之
下仍仰賴個人自我規劃的現況，我們觀察到：若要真正提升財務健康，從觀念建立到具體行動，
都必須倚賴長期策略佈局、風險適度分散與制度環境的共同支撐。

對臺灣而言，唯有將財務規劃落實於日常生活、積極累積資產、善用制度與科技，才能真正轉化
為「可持續的安全感與選擇自由」。財務健康，不只是金錢的累積，更是掌握生活自主權、迎接
未來的核心能力。

以下將逐步開展2025財務健康調查之結果，以協助臺灣民眾了解全民及自身財務健康分數樣態。
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第二章

財務健檢的過去、現在與未來
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一、	2025 臺灣民眾財務健康分數下降

本次財務健康調查，整體民眾平均財務健康分數為 56.9 分，與 2023 年相比僅下滑 2.3 分，儘
管總分差異不大，但分數的組成卻有顯著轉變，如圖 2-1。依構面顯示，財務信心與風險抵抗力
雙雙下滑；反之，財務規劃與心理富足感則小幅上升，日常生活收支提升最多。這樣的結果，反
映出 2025 年臺灣民眾對於投資信心與風險準備上，面臨更多的挑戰與擔憂。近期國際情勢動盪、
關稅與經貿議題甚至物價通膨的壓力，都直接或間接衝擊社會民生問題。正當大家始感受到疫情
後復甦時，緊接而來的，卻是全球政經的劇烈波動，使民眾們不得不重視收支控管與長期規劃，
然而，對未來的信心與風險抵抗卻逐漸減弱，使財務健康的狀態陷入了「穩中偏保守但進取不足」
的狀態。

心理富足

財務信心

60%

47%

43%

60%

61%

63%

72%

日常生活收支

34%

45%

52%
風險抵抗力

財務規劃

2023年 年2025

2025 56.9年整體 分
2023 59.2年整體 分

2023/2025年財務健康分數比較圖 2-1
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進一步以年齡層來看，若以 54 歲為分水嶺，可觀察到 54 歲以下的中青壯年族群明顯惡化，其
衰退的程度隨年齡的下降而增加，差距逐漸擴大至 4 分，顯示該族群同時承受外部擾動與內部韌
性不足的夾擊，如圖 2-2。外部因素主要受利率、通膨與美國政策改變造成股市劇烈的波動。同
樣地，臺股於 2024 年到 2025 年其跌幅也創歷史新高，也使對財務健康造成負面衝擊；內部因
素則以中青壯年族群於「風險抵抗力」與「財務信心」兩項指標走弱為主。

「風險抵抗力」維度各年齡層相比 2023 年皆有明顯下降，但以「24 歲以下」與「25-34 歲」
落差最大，差距來到 9 分，如圖 2-3。

2023/2025年財務健康分數比較(以年齡區分)圖 2-2

2023/2025年風險抵抗力分數比較(以年齡區分)圖 2-3

54 57 58 
62 

65 
69 

50 
54 56 

60 
65 68 

2023財務健康分數 2025財務健康分數

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

2023風險抵抗力分數 2025風險抵抗力分數

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

51

60
64

71 71 69

42

51
56

64 65 66
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過去新冠疫情影響臺灣經濟將近 3 年，2023 年的調查發現，不分年齡皆有五成以上的民眾面對
整體市場風險時，表示「已做好一定程度的準備」或「已有充分準備」，也顯示出多數民眾都
已有應對風險的大方向；然而 2025 年的調查顯示，民眾對於全球風險有了深刻的認識，同時
2024 年與 2025 年全球貿易衝突影響下，也讓民眾對於自身準備足夠程度向下調整。

2025 年的調查亦顯示，55 歲以下的族群「沒有準備或是準備相當有限」超過五成，24 歲以下
甚至有高達 64% 沒有準備或準備相當有限，如圖 2-4。該年齡段的受訪者亦表示，現階段他們
的資產基礎較薄弱，且在資源不足的條件下，仍須承擔職涯與家庭責任，使他們對市場的波動更
加敏感。可見近年所發生的多項國際事件，深刻影響臺灣民眾對自己的風險意識，也同時驅動許
多人重新檢視自身財務健康的準備。

2023/2025不同年齡對全球大事件的應對圖 2-4

沒有準備或準備相當有限 有一定程度的準備 已有充分準備

24 歲以下

25-34 歲

35-44 歲

45-54 歲

55-64 歲

65 歲以上

19%
53%

28%

15%
49%

36%

14%
51%

35%

11%
44%

45%

7%
35%

58%

7%
27%

66%

28%

64%

8%

57%
32%

11%

53%
34%

13%

42%
40%

18%

27%
42%

31%

19%
41%

40%

2023 年 2025 年
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於「財務信心」維度上，各年齡層亦普遍降低，如圖 2-5。觀察不同年齡熊市應對的調查，歷經
多起「黑天鵝」事件後，民眾投資態度轉趨保守，普遍保留一定比例的現金部位以維持彈性，以
更保守的投資策略因應，尤其 34 歲以下的年輕族群為大宗，如圖 2-6。

2023/2025年各年齡財務信心分數圖 2-5

2023/2025年各年齡層追求資本保障的比例圖 2-6

2023年 2025年

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

48

35

47

37

46

36

48

37

48

38

51

35

25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲24 歲以下 65 歲以上

2023年

15%

20%

15%

17%

14% 14%
13% 13%

15%
14%

22%
23%

2023年 2025年
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二、日常收支管理的分水嶺：財務健康的第一道防線

回顧 2024 年至 2025 年臺灣的消費環境，多數民眾提及高物價與市場波動的趨勢，亦影響財務
韌性的準備。根據主計總處公布的 2025 年 9 月消費者物價指數調查 1，比起去年同期年增率為
1.25%，整體 1 至 9 月年增率為 1.77%，雖然全台通膨率維持在 2% 上下，但不少民眾的體感物
價卻遠高於統計值，如圖 2-7；同時在每人每月實質經常性薪資與總薪資 2 成長的幅度有限下，
伙食、房租與教育費等生活支出持續攀升，使得超過七成以上的民眾「支出占收入 50% 以上」，
如圖 2-8。

1.  主計總處 - 消費者物價指數年增率 (2025 年資料截至 9 月 )

2.  主計總處 - 薪情平臺 (2025 年資料截至 8 月 )

主計總處 - 消費者
物價指數年增率

主計總處
薪情平臺

臺灣每人每月薪資與消費者物價指數變化圖 2-7
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1.2

-0.31
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0.55

-0.23
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2.49

2.18
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每人每月實質總薪資(新臺幣元)

每人每月實質經常性薪資(新臺幣元)

消費者物價基本分類指數年增率(%)

新臺幣元
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60,000

-2.5
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-0.5

0.5

1.5

2.5

3.5
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https://www.stat.gov.tw//Point.aspx?sid=t.2&n=3581&sms=11480
https://earnings.dgbas.gov.tw/query_payroll.aspx
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哪一類型最接近您的「每月收入花費方式」圖 2-8

支出：90%
投資+儲蓄：10%

支出：80%
投資+儲蓄：20%

支出：60%
投資+儲蓄：40%

支出：50%
投資+儲蓄：50%

支出：30%
投資+儲蓄：70%

支出>=收入
無法進行任何投資或儲蓄

2023年 2025年

8%

16%

17%

20%

22%

17%

6%

23%

17%

26%

15%

12%
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「雖然政府公布的數字顯示為正常的通膨範圍，但對於日常的買菜、購物、繳房租等負擔卻越來
越沉重。」根據國泰金 2025 年 10 月發布的「國民經濟信心調查」調查 3 發現，有高達 6 成的
民眾認為未來一年的通貨膨脹率將高於 2%，顯示民眾對物價上升的感受強烈，通膨預期仍偏高，
這反映出臺灣正面臨「統計通膨低、感受通膨高」。

本次調查中，「日常生活收支」分數從 61 分大幅上升至 72 分，顯示民眾面對高物價環境時，
更加重視日常收支的管理；與 2023 年相比，2025 年各年齡財務健康分數除了有顯著提升之外，
45 歲以下的青壯年族群提升幅度尤為明顯，增加了 10 到 15 分左右，如圖 2-9，也說明了雖然
大部分年輕族群的收入不如年長者來的豐厚，但其管理日常消費的能力也隨之精進。

3. 國泰金控 -2025 年 10 月國民經濟信心調查結果

2023/2025年各年齡日常生活收支分數圖 2-9

25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲24 歲以下
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72

59

71
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69
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71

79
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https://www.cathayholdings.com/holdings/lastest_news/cci_survey
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此外，無論是量化問卷或實際訪談，約六成臺灣民眾都傾向將小額的意外之財，花用在「儲蓄投
資或生活必要支出」而非即時享樂，如圖 2-10 所示。甚至有訪談者認為，這種意外之財不應該
完全屬於自己，而應將部份金額回饋社會，其餘使用於必要支出上。這樣的趨勢打破了以往大眾
「意外之財就會馬上花掉」的既定印象，更多人開始把小確幸轉變為長期的安全感，即把一次性
的驚喜，變成可持續的日常安心，這反映近期普遍民眾財務的自律提升。

小額的意外之財(如統一發票中獎4萬)會如何使用圖 2-10

3%

7%

27%

45%

17%

全部用於娛樂、用餐或
添購非必要用品

大部份用於娛樂、用餐或
添購非必要用品

娛樂休閒及投資儲蓄或
必要支出各半分配

大部分用於儲蓄、投資或
生活必要支出

全部用於儲蓄、投資或
生活必要支出



2025    臺灣全民財務健康關鍵報告 25

進一步觀察娛樂支出的占比，我們發現 64% 的民眾每月娛樂支出不到兩成，如圖 2-11。其可能歸
咎於薪資成長的速度不及生活成本的增加：當住宅或房租、學貸、育兒與醫療等必要支出占據家
庭預算，而通膨推升食、衣、住、行的費用，使娛樂的支出被擠壓。然而，免費或低價的數位內
容如串流、手機遊戲或社群媒體，也成為民眾的娛樂選項之一，亦促使民眾將額外資金留作備用。

對於消費行為與心態的改變，美國近期也掀起一股「No-Buy 2025」4 的潮流，並從社群媒體延
燒至臺灣。什麼是「No-Buy 2025」? 其實是 Z 世代於社群媒體上，倡導大家在購物前先想想，
這些東西到底是「我需要」還是只是「我想要」，換句話說，就是只將有限的資金添購於日常必
需品。以法國奢侈品龍頭 LVMH 為例，從過去的每年成長到 2025 年第三季相比 2024 年營收下
滑 2%5，淨利與利潤率同步明顯走低，高端鐘錶品牌勞力士、豪華車廠保時捷等亦相繼出現業績
下滑的情況。

4. 洛杉磯週報亞洲版 (L.A. Weekly Asia)《【美國現象】「No-Buy 2025」來襲！當年輕人不再買精品，
連 LVMH、Rolex 都撐不住》

5. LVMH-2025 年第三季財務報告 (LVMH-Amélioration des tendances au troisième trimestre 2025)

洛杉磯週報
亞洲版 LVMH

休閒娛樂支出占比圖 2-11

29%

35%

21%

8%

3%

2%

2%占總收入 60% 以上

占總收入50%-60%

占總收入40%-50%

占總收入30%-40%

占總收入20%-30%

占總收入10%-20%

占總收入 10% 以下

https://laweekly.asia/no-buy-2025-gen-z/
https://www.lvmh.com/fr/publications/amelioration-des-tendances-au-troisieme-trimestre-2025
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而當我們觀察到臺灣民眾的消費行為上，接近六成的一般民眾仍將休閒娛樂支出控制在總收入的
10% 至 30%，然而有房貸者超過三成將休閒娛樂支出控制在 10% 以下。也代表大多數房貸族群
在消費上雖有控制，但依然留有一定的資金作為娛樂與興趣使用，如圖 2-12。房貸族更保守的
原因可以歸類為以下幾個重點 :

房貸/租屋族對於休閒娛樂支出占比圖 2-12

固定房貸壓力，每月還款鎖定了現金流，影響自身可自由分配的娛樂預算。01

對利率、房價與家庭財務風險更敏感，傾向將額外資金用於緊急備用金與必要開支。02

房貸族代表還房貸優先層級更高，短期休閒享樂被讓位給長期財務目標；整體而言，
房貸族對休閒娛樂的取捨並非拒絕消費，而是追求更可預期與高效率的資源運用。03

我的休閒娛樂支出占總收入 ��%以下

我的休閒娛樂支出占總收入 ��%至��%

我的休閒娛樂支出占總收入 ��%至��%

我的休閒娛樂支出占總收入 ��%以上

32%

27%

30%

27%

56%

56%

56%

57%

11%

16%

13%

14%

1%

2%

2%

2%

自用住宅，有房貸

自用住宅，沒有房貸

租賃或他人住宅，需支付租金

租賃或他人住宅，無需支付租金
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一名金融業受訪者年收入約 120 萬，與妻子共用記帳 App，每日記錄收支，運用 Excel 建立
完整的家庭財務表，每月底都會檢視預算與投資報酬。他的收入分配明確：支出約佔 60% 至
70%，儲蓄與投資約佔 30% 至 40%。每月固定撥出 15,000 元作為儲蓄，另設立 10,000 元旅遊
基金，其餘作為生活費與房貸支出；在投資上，他講求風險控制，對任何高報酬主張皆持戒慎之
心。他指出：「只要市場上有人倡導每月報酬會達到兩成，我就會以此作為投資的警訊。」。

相較之下，另名受訪者年薪約 200 萬元。表面上看似收入穩定、事業前景佳，但其財務狀態卻
不容樂觀。他每月能使用的生活費約落在 2 至 3 萬元，興趣相關支出如收集公仔、玩具、球員卡
占大部分支出。仍背負信貸的他，每月需償還約 1 萬多元。如今他重新建立起理財節奏，每月固
定投入部分資金於儲蓄與基金投資，嚴格控管消費比例，並設定購屋為五年目標，將頭期款設定
為 400 萬元。此外，他也開始學習維繫銀行信用，透過定期往來、審慎使用信貸以維持良好信
用評等，為日後房貸申請預作準備。

以上兩位訪談者的故事，正反映出財務健康的真正分界點，並不在於收入高低，而在於日常生活
收支管理的紀律與覺察。前者懂得為未來留餘裕，後者則常陷入月光與焦慮的循環。真正的財務
穩定，並非拒絕消費與投資，而是能清楚地知道「錢花到哪裡去、為什麼要花」。在當前波動的
經濟環境中，這樣的自律與透明，正是財務健康的第一道防線。
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三、	收入與財務規劃：不是「賺多少」，而是「怎麼用」

「我今年加薪了，但為什麼我還是月光族？」這句話是許多上班族的共同心聲。薪水雖然漲了，
但不只是物價上升，連訂閱制服務、外送、旅遊都通通變貴。信用卡分期、無痛支付的便利，讓
人不知不覺花得更多。其實薪資就好比水龍頭，財務健康才是水桶，水流得再快，如果桶子破了，
終究留不住。

與 2023 年相比，2025 年無檢視財務習慣的民眾增加，其中 44 歲以下族群增加了超過 5%，24

歲以下族群更是從 28% 增加到 37%，代表越來越多年輕族群不夠重視培養財務檢視的習慣，對
自身財務掌控度持續降低，如圖 2-13。

2023/2025年各年齡無檢視財務習慣者比例圖 2-13

28%

37%

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

26%

31%
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30%

22%
24%

20%
19%

18% 19%

2023年 2025年
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根據年齡層與年薪區間進行交叉分析，當年齡越高其定期檢視財務（至少半年一次）的比例越高，
同時「無檢視習慣」的比例越低。年收入越高的族群，有檢視財務的頻率越高，「無檢視習慣」
隨之下降，如圖 2-14、2-15。一般而言，年齡增加常伴隨著房貸、子女教育、長輩照護與退休
等責任，因此提升資金安全需求與定期資產盤點成為常態；收入越高者其投資分配往往也亦越多
元（如投資股票、基金、不動產、海外資產、保險），因此在稅務與資源分配議題上更趨複雜，
使他們必須更培養頻繁檢視財務規劃與調整配置的習慣。

此外，許多處在平均薪資的族群，反而遵循較嚴格的紀律。即便薪資不高，一些訪談者也指出，
他們會於發薪日當天就採「先存後花」的方式，或是設定自動轉帳、開立副帳戶進行分流儲蓄，
並透過 App 精準記帳，把每一筆支出都標上用途。更甚者，也有固定每月小額投入 ETF，並靠
著控制外食與娛樂開銷，穩步改善存款餘額。即使金額不大，但卻建立一種「財務韌性」，使他
們能在變動中保持穩定。
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各年齡檢視財務頻率圖 2-14

各收入區間檢視財務頻率圖 2-15
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24 歲以下

37%

14%

19%

31%

25-34 歲

31%

22%

21%

25%

35-44 歲

30%

29%

21%

21%

45-54 歲

24%

31%

23%

22%

55-64 歲
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需強調的是，收入多寡只是起點，良好習慣才是終點。許多高收入族群因消費習慣與投資衝動而
焦慮；反之，懂得規劃與節制消費方能走得更遠。這樣的對比，亦在訪談中具體展現。其中兩位
訪談者皆屬高收入族群，但財務風格截然不同，一位擁抱風險、在金融與加密市場中尋找機會；
另一位則以自律與紀律構築穩健的生活；前者在金融業擔任區塊鏈相關職務，年收入約250萬元。
乍看之下財務狀況穩定，然而其支出壓力卻不小：小孩的照顧費用每月 3 萬元，生活費幾乎與薪
資相抵，且目前仍有房租支出。即便以 App 進行簡易記帳，但鮮少整體檢視財務規劃，資金大
多憑直覺管理。

相較之下，另一位訪談者則展現了財務規劃典範，該名訪談者原先從事媒體業，收入並不寬裕，
甚至許多開銷如出國留學等亦是靠自身打工累積與借貸。透過一步一腳印的投資與財務檢視、規
劃，如今他身兼律師與創業者，年收入超過 300 萬元，即便如此，他依然嚴格將家庭支出 ( 含子
女的照顧費用 ) 控制在總收入的三分之一以內，並養成每日記帳、逐筆分類的習慣；投資僅動用
閒置資金，堅持不使用槓桿。此外，他的資金調度靈活，會依各家銀行的利率與匯率分散存放資
金並動態調整配置，且定期檢視資產變動。

從兩人的對比可見，高收入並不保證高財務健康。前者敢投資，但常受市場波動牽動情緒；後者
則是嚴謹穩健，讓錢有秩序地替自己工作。綜上，財務健康的關鍵不在「多賺多少收入」，而在
「有效率的財務規劃」。
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四、	市場熱絡 : 提升財務信心避免投資盲點

自 2023 年至 2025 年臺灣加權指數漲跌起伏劇烈，透過金融理財的相關投資也讓部分民眾快速
累積財富；然而回顧上述兩年，臺灣民眾對於金融及投資理財的知識並非如預期中的增加，「只
有甚少或並無認識」的比例反而從 13% 成長為 33%，如圖 2-16；從不同年齡的角度觀察，44

歲以下的族群上升比例最多 ( 超過 20%)，如圖 2-17。透過與各年齡層進行訪談得知，除外部宏
觀經濟變動使民眾難以消化訊息外，金融商品複雜度的提升，諸如虛擬資產、加密貨幣與各類結
構型商品問世，其產品的多樣化加深了民眾對金融知識不足的認知，亦進一步削弱投資信心。

2023/2025臺灣民眾對「金融及投資理財」的知識圖 2-16

各年齡自認對於金融知識了解甚少或並無認識的比例圖 2-17
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此外，我們亦發現許多投資人往往只注意「沒賺到、沒跟到」，而非實際對於標的有研究或了解，
此舉也讓許多的投資行為淪為博弈心理，而非理解市場運作與產業前景。而在實際訪談中，我們
歸納出幾位受訪者的投資經驗顯示，他們對於賺錢的經驗分享較多，但當被問及投資失利的經驗
時，往往三言兩語帶過，無法具體的提醒自己犯過的錯誤，此亦反映出對於投資相關知識累積的
不足。

另一方面，本次調查結果 44% 民眾仍追求穩定的收益（「資金安全」與「穩定月收益」合計），
48% 在意的是「收益與資產成長是否兼顧」，而僅有 9% 追求「資產快速成長」與「高風險高報
酬」，如圖 2-18，顯示大多數民眾對於風險的偏好仍趨於保守；此外，根據 2025 富達的調查 6

顯示，2025 年臺灣人平均投資報酬率約為 1.8%，遠低於亞太區的平均值 3.2%，由此更可說明
投資知識與心態為影響財務信心的關鍵因素。

臺灣民眾投資心態圖 2-18

6. 香港富達Fidelity《2025年波動市況下台灣投資人情緒五大重點》- 涵蓋六個亞太市場（澳洲、日本、中國大陸、台灣、
香港、新加坡）

資金安全
追求資本保障
沒有賠就是賺

穩定月收益
以穩定的收益為主

每個月都穩穩賺一點最好

收益與成長兼顧
追求穩定收益的同時

也希望資產能有所增長

資產快速成長
追求較高的資本增值

對每月領息或小漲小跌比較無感

挑戰高風險高報酬
追求顯著的資本利得

想透過投資市場大賺一筆

2%

16%

28%

48%

7%

https://www.fidelity.com.tw/insights-learning/market-insights/five-key-findings-about-tw-investors-amid-2025-volatility/
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五、	風險管理：學會與「不確定性」共處

2025 年的市場，就像置身一座遊樂場，宛如雲霄飛車般的股市、多頭馬車般的經濟、風雲變色
的國際政治舞台，當投資人走進樂園，往往被 AI、地緣政治、虛擬貨幣等新潮「設施」吸引，
卻也容易在過多的資訊中迷路。尤其市場的道路越多，其實反而越難找到出口。因此，理財的關
鍵，從來不是預測漲跌，而是學會在波動中存活、找到關鍵的出口。

在問到「是否能於一周內籌 30 萬」的調查中，有 52% 的民眾認為自己可以支應全部費用。對比
2023 年，此次調查「能夠支應全部費用」的比例顯著降低，而「需要外部協助」的比例則微幅
上升，如圖 2-19。

2023/2025緊急籌款能力圖 2-19
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如何有效的實行風險管理也是維持財務健康的重要課題。調查中，一位訪談者現職為拳擊與綜合
格鬥教練，他每天都訓練學生在比賽中如何「有效度過遭受攻擊的回合」，而他自身亦在金錢世
界裡修煉「耐力」。他的理財節奏極為穩定――每月支出約佔五成，另四成投入儲蓄與 ETF 定
期定額投資，另外一成則每月固定提撥當作緊急備用金。對他來說「訓練講求節奏，理財與風險
也一樣，穩定比速度重要」。其自述於 20 多歲時，曾以保單借款創業開飲料店，雖然最終以失
敗收場，但亦因此瞭解風險控制的重要性。隨後他對於投資與風險控制的態度轉為穩定，保持定
期且長期的投入不曾間斷，即便在 2025 年 4 月股災、川普一連串政策引發市場震盪時，他仍堅
持不動如山，維持紀律與節奏。對他來說「市場的波動就像擂台上的拳，打得越快，你越要穩住
重心。」

在波動的市場裡，風險並不等於危險，而是對紀律與心態的考驗。投資的成熟，往往不是靠膽大，
而是靠能「撐住」的韌性，真正的財務健康，不在於完全避開風險，而在於面對風險時仍能不慌、
不亂、不退場，因為唯有撐過起伏的人，才能迎接下一個上升期。

市場的波動就像擂台上的拳，打
得越快，你越要穩住重心。
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六、	退休的新定義：從「離開工作」到「延續價值」

隨著壽命延長與社會結構轉變，「退休」的概念早已不再只是「離開職場」。根據國發會發布的
《中華民國人口推估（2020 年至 2070 年）》報告 7 指出，2025 年的臺灣每五人中就有一人年
紀超過 65 歲，正式邁入超高齡社會。

根據 1111 人力銀行 2025 年《中高齡二度就業意願調查 8》顯示，有 76% 的 45 歲以上中高齡
上班族考慮退而不休，與 2024 年的 67% 相比成長將近一成，其中需要穩定收入來源 (87%) 是
中高齡重返職場的主因，重新找到生活重心 (43%)、證明自己存在價值 (35%) 則分別位居 2、3

位，而許多企業願意招聘高年齡求職者也成為關鍵。

這樣的趨勢，反映出臺灣勞動市場與價值觀的轉變：熟齡工作者不願被定義為「被動領退休金的
一群」，而是選擇透過延續工作、轉任顧問、開設課程、志願服務等方式，以維持收入、延續價
值並保持社會連結。

7. 國家發展委員會 - 人口推估查詢系統

8. 1111 人力銀行 2025 年《中高齡二度就業意願調查》

國家發展委員會 1111 人力銀行

https://pop-proj.ndc.gov.tw/News.aspx?n=3&sms=10347
https://www.1111.com.tw/news/jobns/160387
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此次調查亦發現，2025 年未退休的族群中，認為其退休後每月生活花費平均為 6.1 萬，而實際
退休族群則表示其每月的花費平均為 7.2 萬，相比 2023 年未退休族群的 4.9 萬與已退休者 5.7

萬，皆增加了 1 萬元以上；而對於理想的退休金金額也從 2023 年的 1,431 萬元增加到 1,901 萬，
整體增加了 470 萬，如圖 2-20。由此也說明民眾對於退休後的花費也逐年看漲，因此中高齡族
群為維持生活開支，需持續工作累積財富，使退而不休漸漸成為主流。

2023/2025退休金額準備圖 2-20

退休後
每個月的生活花費

7.2

4.9
未退休者

6.1
未退休者

5.7
已退休者

已退休者

2023年 2025年

萬

萬

萬

萬
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七、	結語：從收入焦慮到選擇自由

面對通膨、波動與壽命延長的現代社會，下一階段的財務健康，不該只是「把錢管好」，而是「讓
生活更自由」。理財，不再只是為了退休金或報酬率，而是為了能選擇想過的日子。最終，真正
的財務自由不是自身口袋有多深，而是你能在任何驚滔駭浪裡，依然選擇自己想過的樣子。
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第三章

財務健康養生之道
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2025 年臺灣民眾投資行為相當分歧，在動盪的市場環境下，一部分人靠著紀律投資持續累積資
產，另一部分人或因投資失利、詐騙、債務壓力亦或沉迷高槓桿，而陷入財務失衡，一場圍繞著
「投資或投機」的大型賽局，正持續影響著臺灣全民的財務健康狀況。

當然，在臺灣的投資市場中，不乏出現所謂的投資高手、投資名嘴甚至是少年股神。其背後代表
的意義是――在高波動、高資訊的時代，確實是有人能夠藉由投資布局，得以快速致富。此外，
也出現有一些令人惋惜的社會案件，因為誤信「代購黃金」的詐騙集團，落入債務、威脅與無助
的多重壓力。因此，這些事件也提醒了我們，若是要能有因應市場波動、避免掉入投資陷阱進而
滿足人生夢想，就應持續提升自身的財務健康，培養出更好的財務體質，逐步將市場紅利轉化為
長期收益，以避免演變為隱性風險。

本章為聚焦於臺灣全民「財務健康」行為觀察，特別比較 2023 年 與 2025 年其九大客群之財務
健康變化，如圖 3-1。此外，同時也依據不同財務健康分數的級距，定義低中高族群，以進行財
務行為的解析與洞察。

2023/2025九大客群財務健康平均分數圖 3-1

2025年2023年

財務資優生

自律實踐者

浪漫享樂者

穩健計畫通

隨興生活家

理財潛力股

熱血夢想家

理財練習生

財務躺平族
39.8

36.2

48.0
45.2

52.4
50.6

53.1
51.2

57.7
56.8

60.7
60.1

62.7
62.6

65.9
66.1

73.1
74.1

低分族群

中分族群

高分族群



2025    臺灣全民財務健康關鍵報告 41

從分數變化來看，低分與中分族群在兩年間有些微下滑，而高分族群則略有進步：

01 低分族群分數普遍下滑較大，仍需持續關注自身財務健康

 ●  財務躺平族： 由 39.8 降至 36.2，反映其財務行為穩定度與紀律性下降，仍是風險最高的族群。

 ●  理財練習生： 由 48.0 降至 45.2，顯示雖已開始接觸理財，但在持續性與紀律上仍有進步空間。

●  熱血夢想家： 由 52.4 降至 50.6，代表其在財務規劃與理財行為上較為熱血衝動，易受情緒與
市場波動影響。

02 中分族群整體下滑但相對穩定，具成長潛力

 ●  理財潛力股： 由 53.1 略降到 51.2，雖具理想與行動力，但在風險控管與資金配置上仍需引導。

 ●  隨興生活家： 由 57.7 略降至 56.8，其基本觀念不錯，只要再加強紀律與長期規劃，即有機會
向低風險族群邁進。

 ●  穩健計畫通： 由 60.7 微降到 60.1，對於理財有一定計畫，如何兼顧生活品質與財務穩健，是
此族群的關鍵課題。

03 高分族群表現亮眼，是財務行為較成熟的一群

 ●  浪漫享樂者： 由 62.7 略降至 62.6，平常已培養不錯的財務規劃習慣，也願意適當的享樂犒賞
自己，但對於長期策略規劃可再進一步提升。

 ●  自律實踐者： 由 65.9 略升至 66.1，整體仍維持在高分區間，自律仍是其最大優勢。

 ●  財務資優生： 由 73.1 上升到 74.1，為所有客群中表現最佳者，擁有清晰目標、完善規劃與穩
健執行力。

本章後續將由高、中、低分三大族群延伸，結合關鍵的「財務行為議題」，為民眾帶來更受用的
「財務健康養生之道」。
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一、	 好壞市場如何重繪民眾的理財航線

「股市就像一個擺動不定的鐘擺，永遠在貪婪與恐懼之間來回擺盪。」- 約翰 · 博格 1 

如果投資像一趟長途航海，市場就是時而平靜、時而狂風巨浪的海。許多投資人行情好就加碼、
換大船；一遇到下跌就急著回港，發誓不再出海或轉移港口；因此，市場好壞不但會影響投資人
的信心，也會影響其投資標的轉移。

為區分兩年度調查時所處之景氣環境優劣，本研究將納入國發會景氣分數 2 作為判斷依據，並依
照受訪者填答問卷的時間點，追溯其前一季的景氣分數變化，以初步判定填答當下所處的市場景
氣狀況，如圖 3-2，因此 2023 年可視為市場環境較佳之年度，而 2025 年則相對較差。本次調
查與 2023 年相比，兼顧收益與成長仍是最大族群 (48%)，惟在 2025 年市場環境差的情況下，
整體民眾投資心態明顯轉趨保守，資金安全與穩定月收益比例皆增加，即對本金保障的或低波動
產品的需求增強 ( 如定存、儲蓄 )，如圖 3-3。

1. 約翰·柏格 (John C. Bogle)，先鋒投資 (Vanguard Group) 的創辦人，被譽為「指數型基金之父」

2. 國家發展委員會 - 景氣指標查詢系統

國家發展委員會

2023年3-5月/2025年4-6月景氣分數圖 3-2

2023/3月 2023/4月

2023/5月 2025/3月

2025/4月

2025/5月

2023景氣分數 2025景氣分數

11 11
12 33

29
31

https://index.ndc.gov.tw/n/zh_tw
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3. 臺灣證券櫃檯買賣中心 2020 年報

2023/2025台灣民眾投資心態圖 3-3

結合銀行實際情況進行驗證，民眾在市場環境較差時，部分資金會轉移至債券相關產品與定存，
債券相關產品的配置為市場較佳時的兩倍，顯示民眾於不確定環境下，明顯傾向提升防禦型資產
的比重，以達到避險與資產保值的目的。

2020 年 3 月全球股市因新冠疫情短時間內暴跌，造成美股多次熔斷。在此期間，大量資金轉向
債券市場，臺灣債券市場亦相當熱絡，當年度累計發行金額達新臺幣 3 兆 140 億元，較 2019

年的新臺幣 1 兆 5,869 億元大幅成長約 90%3，為國內債券市場發展寫下歷史新頁。此外，受訪
者也提到，在景氣前景不明朗時，寧願犧牲部分短期報酬潛力，改以具市場代表性的藍籌股如台
積電、輝達或蘋果等，搭配債券相關產品，以確保資產不因短期劇烈波動而大幅縮水。

「預測風向不如調整風帆」，在高度不確定的市場環境中，與其企圖精準掌握多變的景氣循環與
股市走勢，不如著重於資產配置與風險承擔能力的調整，因為相較於試圖「預測」何時觸底反彈，
透過有紀律的資產配置與動態調整機制，建立能承受不同景氣週期衝擊的投資組合，才是多數投
資人更實際且可行的長期策略。

2025年2023年

15%

16%資金安全
追求資本保障
沒有賠就是賺

穩定月收益
以穩定的收益為主

每個月都穩穩賺一點最好 20%

28%

收益與成長兼顧
追求穩定收益的同時

也希望資產能有所增長 52%

48%

資產快速成長
追求較高的資本增值

對每月領息或小漲小跌比較無感 9%

7%

挑戰高風險高報酬
追求顯著的資本利得

想透過投資市場大賺一筆 4%

2%

https://www.tpex.org.tw/storage/publish/annual/109/TPEx_Annual_Report_2020_ch.pdf
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在這樣的景氣循環下，不同財務行為族群面對市場好壞，所需要的調整與提醒也不盡相同：

01 高分族群：市場不好時，更要「遵守紀律」

對於財務資優生、自律實踐者、穩健計畫通等高分族群，多數已具備良好的資產配置觀念與投資
紀律，市場環境佳時往往也能依計畫穩健投入。然而，真正的考驗往往出現在市場不佳的時候，
因此 :

  ● 應遵守停損停利點，要避免因短期下跌而「自我懷疑」，貿然大幅調整原本合理的配置，甚
至在低點慌張停損出場。

  ● 應持續確認自己的投資目標、時間長度與風險承擔能力是否改變，若未有明顯變動，就應堅
守原訂紀律，例如定期定額、分散投資、不集中單一標的。

  ● 面對市場利空與情緒波動，反而可以評估是否有「再平衡」的機會，例如股市大跌導致股債
比例失衡時，適度逢低加碼，以優化資產配置。

對這類族群而言，重點不是「再多學一個新招」，而是持續把既有策略執行好，在市場不佳時把
風險控管當成第一優先，避免因情緒出手過猛，讓過去累積的成果前功盡棄。
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02 中分與低分族群：先補財務知識，再談追求報酬

對於中低分族群，市場不佳既是風險，也是「養成好習
慣」的契機；相較於急著彌補損失，更重要的是先穩住
基礎：

  ● 提升基本財務知識

· 了解「風險與報酬的關係」、「分散投資」等核
心概念。

  ● 優先選擇波動較低、風險可控的商品

·  在景氣不明朗時，可多持有現金、投資級債券或
債券型基金、 穩健股息標的等，降低資產價格
大幅波動對心理與生活的衝擊。

· 避免將大部分資金集中在高波動、高槓桿或難
以理解的商品，如選擇權、當沖、複雜結構型
商品等。

  ● 新興投資商品，一定要先弄懂再投資

·  面對如虛擬資產、AI 概念股、各種「保證高報
酬」的海外或未公開投資機會，應特別警覺，凡
是標榜「穩賺不賠」、「保證高利」的多半風險
極高，甚至是詐騙。

總體來說，高分族群在市場不佳的關鍵是維持紀律與耐
心；中分與低分族群則要把握機會打好財務知識與風險
控管的基本功，循序漸進地建立穩健的投資架構。當多
數人不再只憑情緒與運氣做決策，而是以財務行為為核
心調整航線，市場的風浪就較不容易把人掀翻，反而能
成為推動財務健康前進的助力。

當多數人不再只憑情緒與運氣
做決策，而是以財務行為為核
心調整航線，市場的風浪就較
不容易把人掀翻，反而能成為
推動財務健康前進的助力。
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4. 財團法人金融聯合徵信中心 - 購置住宅貸款統計資訊

有無房貸者對於定期檢視財務頻率圖 3-4

二、	資金的靈活配置使房貸族財務更加健康

「有自己的房子，家不再只是一個名詞」，這段話雖出自本次其中一位訪談者自述，也是許多購
屋後的青年族群共同的心聲，但在完成夢想的同時也多了一份責任與壓力，除了每個月的固定支
出外，也多了一份每月還款的情緒成本。

根據聯合徵信中心統計 4，臺灣有房貸者截至 2025 年第三季已突破 230 萬人，若以平均房貸金
額 1,000 萬元 30 年期搭配 2.5% 利率計算，每月需負擔將近 4 萬元的房貸，一年將近 50 萬元
的房貸支出卻是許多臺灣家庭的日常；如前一章所述，房貸族群對於日常休閒娛樂支出更為敏感，
在收入有限的情況下對於財務管理更為講究，有房貸者對於定期檢視的頻率也較沒有房貸者高，
如圖 3-4。因此良好的財務紀律與資金配置，是克服財務上與情緒上雙重壓力。

在實際訪談中了解到，許多有房貸的訪談者在買房前就已經有豐富的投資經驗，也持續累積金融
商品的相關知識，透過持續工作收入與投資籌得頭期款，並在購屋前規劃好日常金流的配置，讓
後續的房貸壓力不至於打亂日常消費，因此也可以觀察到有房貸者對於金融商品的知識以及投資
的經驗高於無房貸者，如圖 3-5、3-6。

雖然擁有自己的家是多數人的夢想，但在購屋前仍須詳細了解資產配置與現金流的規劃，因此及
早開始準備，透過日常消費管理與持續參與投資市場，細水長流才是逐步達成購屋夢想的方法。

24%
29%

24% 23%

30%
26%

21% 23%

無檢視習慣 半年以上 每季或每半年 每個月

有房貸沒有房貸

https://member.jcic.org.tw/mAIn_member/docDetAIl.aspx?uid=1532&pid=230&docid=333
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有無房貸者對於金融商品與理財的知識圖 3-5

有無房貸者對於投資的經驗與習慣圖 3-6

有房貸沒有房貸

7%
10%

並無金融及投資理財相關知識

只有甚少的金融及投資理財知識
20%

25%

有一定程度的金融及投資理財知識
明白其中風險 48%

45%

了解大部分金融商品與風險
17%

14%

熟悉且有充足的金融及投資理財知識
8%

6%

有房貸沒有房貸

完全沒有在做投資
最多做定存或保險

偶而投資，大多集中在特定商品
如長期持有的股票、債券

有時會短期操作股票、基金
或每月進行定期定額投資

時常關注投資市場
並透過各類投資持續累積資產

擁有豐富的投資經驗
且隨時關注各類投資商品

保持投資習慣 6%

4%

14%

20%

27%
30%

31%
30%

21%
16%
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對於有規劃購屋或正在繳納房貸的族群，依照財務健康程度也須有不同方面的注意與建議：

01 高分與中分族群

對於房子的條件、價格、貸款成數、預期每月房貸還款等做詳細規劃，思考現金流的靈活運用，
保留適當的現金作為風險考量。

 ●  資產增值計畫：制定具體的存錢目標，以便積累購屋和其他大額支出的資金。同時，通過合
理的投資組合確保資產的穩健增值，適時調整以應對市場波動。

 ●   詳細購屋規劃：確保房子的條件符合長期需求，仔細評估房價及貸款成數，並詳細計算每月
房貸還款額。在購房前，應考慮額外費用如保險、維修和稅收。

 ●   現金流和風險管理：保持現金流的靈活性，保有足夠的緊急儲備金以應對突發事件或短期財
務壓力。應不斷評估風險承受能力並準備好相應的應對方案。

02 低分族群

購屋之於此族群雖有許多挑戰，但把握適當的花費控制、預算管理、投資理財學習，仍能朝著理
想慢慢邁進

 ●   費用控制與預算管理：優先掌握基本的收支管理技巧，包括制定每月和年度預算以及控制不
必要的開支，以便擁有更大的財務靈活性。

 ●   逐步資產積累：即使面臨財務限制，也應積極尋找小額投資機會，除持有現金外也可考慮如
儲蓄險或低風險基金，開始累積資產。

 ●   理財教育與執行計畫：積極學習理財知識，參加相關課程或專業金融機構製作的財經影音內
容，妥善執行理財計畫以增強財務基礎。

 ●  房屋購買策略：考慮蛋白區中古屋或是地上權房產，以降低購屋的初始成本。同時，在購屋
方案中應謹慎考慮未來的支出能力。
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三、	保守至失衡：過度保守的資產配置

「只要超級保守理財，一輩子都不會有財務問題。」這段話出自此次調查的受訪者，這時你會點
頭同意，還是心裡打個問號？在高齡化與通膨並存的環境中，這句話其實隱藏危機。若是僅以定
存當作理財，很可能因為通膨導致資金縮水，進而影響未來財務規劃。

此次問卷結果顯示，投資意識過於保守、以儲蓄為主要資產配置的資本保障族群，財務健康分數
普遍偏低，平均僅 49.2 分。相較之下，在保有一定穩健資產的前提下，適度提高投資比重，將
「穩定」與「成長」資產有效結合的族群，財務健康表現明顯改善，平均分數可提升至 58.1 分，
如圖 3-7。

在投資報酬中最重視的為圖 3-7

49.2

51.7

57.3

58.1

53.2
挑戰高風險高報酬

追求顯著的資本利得
想透過投資市場大賺一筆

資產快速成長
追求較高的資本增值

對每月領息或小漲小跌比較無感

收益與成長兼顧
追求穩定收益的同時

也希望資產能有所增長

穩定月收益
以穩定的收益為主

每個月都穩穩賺一點最好

資金安全
追求資本保障
沒有賠就是賺
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進一步透過行內資料、鎖定年收入 100 萬元以下客群進行驗證也發現，單純「多存錢」的確會
讓財務健康分數隨儲蓄增加而緩步上升；但若在儲蓄金額較高的前提下，再搭配適度的投資配置，
財務健康分數往往會呈現跳躍式成長，兩者之間平均可拉開 7 分以上的差距，如圖 3-8。此外，
從積極參與市場的族群來看，可以明顯發現，採取多元投資的積極型投資人，其財務健康分數明
顯優於較為消極的投資者，平均高出約 10 分。換言之，在風險可控的前提下主動佈局投資，有
助於拉高整體財務健康表現。積極型投資人更願意定期檢視資產配置，且留意市場與政策變化，
並適時調整持有部位，以維持穩健與成長之間的平衡。相對地，較為消極的投資者多半停留在單
一商品，較少更新財務資訊與理財工具，長期下來不僅資產成長動能不足，也較難建立足以對抗
通膨與突發風險的財務緩衝。

此次受訪者也提到，近年美股漲勢高度集中於少數科技龍頭，市場俗稱的「科技七雄 5」幾乎扛
起了大部分的指數漲幅。他半開玩笑的說，現在投資美股「有點像是在看七檔股票在表演」，甚
至說：「錯過七雄等於錯過全年」。這句看似玩笑的話，其實反映出當前市場結構的現實：整體
指數表現亮眼，但若有在持續工作累積收入的年輕族群，因過於保守且完全避開新科技與成長
股，往往就難以分享這一波主要由少數龍頭股票所帶動的報酬。

不過也必須提醒，投資配置過於激進時，財務健康分數反而會明顯下滑，由 58.1 分下降至 53.2

分。因此，單純一味追求報酬、壓低現金與穩健資產比例，雖然在短期內看似有機會放大獲利，
卻同時放大了波動與資金壓力，反而削弱了應對突發事件的能力，也讓投資人更容易出現情緒化
決策。

5. 美股七雄（M7,Magnificent 7）是指美國七大科技巨頭，包括 蘋果 Apple、輝達 Nvidia、微軟 Microsoft、亞馬遜 Amazon、特斯拉
Tesla、谷歌母公司 Alphabet，以及臉書母公司 Meta Platforms，占據標普 500 指數加權平均的三分之一，反映市場目前高度集中的
特性。

儲蓄與投資/單一與多元投資在財務健康分數的表現圖 3-8

僅儲蓄

平均健康分數+7 平均健康分數+10

儲蓄+投資 多元投資

持有一個或未持有投資產品
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對所有高、中、低族群來說，給予的建議包括：

01 先評估自身財力與生活需求，再談投資布局

 ●   盤點現金流：先弄清楚每月固定支出（房租 / 房貸、生活費、保險、家庭支出等），以及一
年內可能會發生的大筆支出（學費、旅遊、重大醫療等）。

 ●   建立緊急備用金：一般建議預留至少 3-6 個月的基本生活費，對工作收入不穩定、自營業
或家庭負擔較重者，甚至可拉高到 6-12 個月。在上述基礎穩固後，再將「暫時不會用到的
資金」分配到不同風險層級的投資標的，避免為了追求收益，反而讓日常生活陷入資金壓力。

02 依個人狀態與分數高低，調整適合自己的投資方式

 ●   已有穩健的規劃與紀律，可以在風險可承受的範圍內，適度提高成長型資產的比例，但仍要
保留一定比重的穩健資產（如債券、現金、優質股息標的），確保遇到劇烈波動時不至於影
響生活與心情。

03 訂出可執行的小步驟，而不是只停留在理想

 ● 例如設定：「每月固定提撥收入的 10-20% 進行儲蓄與投資」、「每半年檢視一次資產配
置」、「每年學習一項新的財務知識或工具」。

 ●  將大目標拆解為可落實的小行動，讓財務健康的提升變成一種「可持續的生活習慣」，而不
是一次性的衝動決定。

整體來看，投資可概括為「過猶不及」，即並非「越保守越好」，也不是「越進取越好」，而是
在穩健基礎上，搭配適度成長性資產，找到能兼顧風險承受度與長期目標的平衡點。
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四、年輕人的財務檢視習慣較差，學習投資比例緩增

自 2021 年起網路上流行起年輕世代「精緻窮」現象，形容收入一般的年輕人對生活品質要求較
高，為了維持精緻生活，經常入不敷出的現象，在扣除必要花費如房租、伙食、交通費之後，將
大部分甚至是全部的錢投入到興趣娛樂、高級餐廳、名牌精品、出國旅遊上。

此種現象也因社群媒體的推廣宣傳下，部分台灣年輕人也出現在網路上曬精品與高消費娛樂的情
況；本次調查也發現 24 歲以下族群有 11% 完全沒有財務規劃與目標，支出隨自己高興，僅有
21% 有持續依照規劃執行，如圖 3-9。

其中一位年輕受訪者也提到，雖然其收入略高於平均薪資，但仍每月將剩餘的金錢購買名牌包，
或是每年更換最新的手機，以至於在繳信用卡費時讓財務狀況捉襟見肘，不僅經常只繳最低金額
的信用卡費，更有使用信貸處理帳務的情況發生。

各年齡對於目前財務規劃目標與表現圖 3-9

對財務規劃及目標完全沒有想法，支出隨自己高興

沒有財務目標，僅有規劃部分投資、儲蓄等用途

財務目標都依照自己的規劃持續進行

24歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

11%
8% 8% 7% 6% 7%

68% 67% 66%

58%

43%

32%

21%
25% 25%

36%

51%

61%



2025    臺灣全民財務健康關鍵報告 53

從另一角度觀察，隨著互動式短影音在年輕世代間盛行，許多金融機構也紛紛推出官方的頻道吸
引目光，期分享的內容除了常見的信用卡產品介紹外，還有許多結合時事與投資建議的影音內
容，亦成為年輕世代吸收新知的重要管道。而自 2023 年到 2025 年，對於「金融及投資理財的
知識」表示「熟悉並且有充足知識」的比例也逐步提升，如圖 3-10；本次訪談中許多 30 歲左右
的受訪者也表示除了收聽 Podcast 外，銀行的官方 Line@ 資訊也是其重要資訊來源，且專業金
融機構提供的資訊較為正確，也能更好的判斷市場情況。

2023年

2025年

2023/2025各年齡對於金融及投資理財的知識描述圖 3-10

只有甚少或並無認識 有稍微的了解 熟悉並且有充足知識

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

16% 14% 15% 12% 12% 10%

73% 73% 71% 68% 65%
57%

11% 13% 14%
20% 23%

33%

只有甚少或並無認識 有稍微的了解 熟悉並且有充足知識

24 歲以下 25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲 65 歲以上

42%
38%

34%

27%
21% 21%

41%
44% 46% 48% 48%

42%

16% 18% 19%
25%

31%
37%
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不同財務健康程度的族群，面對投資與資訊取得，其實需要的是不同層次的調整與練習：

01 高分族群：善用工具提高效率，持續拓展投資視野

對已經有財務目標、也能大致依規劃執行的高分族群，挑戰在於如何在忙碌生活中，有效追蹤市
場與尋找新機會，而不被資訊洪流淹沒：

  ● 善用數位工具做「資訊濾網」運用銀行 / 投信 App 的追蹤清單、觀察名單與提醒功能，掌
握關注標的的重大事件（如財報、除權息、政策變化）。

  ● 透過官方 Line@、電子報、研究報告摘要，快速掌握市場重點，而不是被零碎新聞牽著走。

  ● 定期檢查自己的投資組合是否過度集中在單一市場或少數標的，是否仍符合人生階段與風險
承受度，並運用工具幫忙模擬不同情境下的報酬與波動（例如升息、景氣衰退、匯率變動），
做為調整配置的參考。
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02 中低分族群：先建立正確觀念，再談投資報酬

對於目前財務規劃鬆散、甚至「想到什麼就花什麼」的族群，首要任務不是追求哪一檔投資報酬
最高，而是：

  ● 開始認識投資市場的基本樣貌

· 了解股票、基金、ETF、債券等常見商品的差異與風險。

·  懂得「高報酬一定伴隨高風險」、「穩賺不賠多半是騙人」等基本判斷原則。

  ● 建立「可信資訊管道」的概念

· 優先參考：官方機構（如金管會、投信投顧公會）、銀行與投信的官方網站或 App、金
融機構的官方 Line@、Podcast 或 YouTube 頻道。

·  對於來自匿名社團、未經查證的「投資密技」、「爆賺飆股」，要保留懷疑，必要時可
再用官方資訊或專業機構資料交叉比對。

  ● 刻意安排「每月一點點」的學習配額

· 例如：每週固定看 1 到 2 支與理財相關的教學短片、聽一集 Podcast，或閱讀一篇簡單
的理財文章。

· 不需一口氣變成專家，只要持續小幅累積，慢慢把「花錢」的一部分精力轉到「學習理財」
上，就有機會從精緻窮走向精緻且有餘裕的生活。

綜上，高分族群則要學會「用好工具、選好資訊」，中、低分族群要先學會「看懂與判斷資訊」。
當不同族群都能用符合自己階段的方法提升金融知識與資訊品質時，不論薪水高低、年紀大小，
都有機會逐步改善財務狀況，擺脫被消費與市場牽著走的處境。
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五、樂於接受新技術、資訊的民眾，財務健康較好 

投信投顧公會發布的《2024 年臺灣民眾共同基金投資行為調查 6》顯示，透過手機 App 下單的
比例，從 2021 年的 39% 攀升至 2023 年的 81%，2024 年仍維持在約 74% 的高檔。社群媒體、
網路內容與親友分享則成為決策前三大資訊來源，而營業員與傳統金融機構的直接推薦占比逐年
下降，代表資訊取得方式正快速移向數位化。

隨著生成式 AI 的興起，越來越多人開始把它當作生活中的小助手，其中又以「知識學習」為大
宗，約占 53%；將生成式 AI 應用在「投資理財」上的比例則僅約 30%。從本次實際訪談中亦可
發現，民眾對於將生成式 AI 直接用在投資決策，普遍仍抱持一定程度的保留與觀望態度，如圖
3-11。實際訪談時，一位受訪者也提到，不少具有多年投資經驗的老手，亦開始把生成式 AI 視
為「輔助研究工具」；他們會請 AI 協助整理個股或產業的投資報告重點，例如彙整公司近三年
的 EPS、營收與毛利率變化，對於已具備一定金融素養與分析能力的民眾來說，AI 更像是一個
高效率研究助理，能讓他們將精力集中於最終決策上。

此次調查亦觀察到，有使用生成式 AI 的族群，其財務健康分數高於未使用者，如圖 3-12。

進一步分析可以推測，這樣的差異並非來自「AI 本身能幫他們賺多少錢」，而是反映在學習與
資訊取得方式上的落差。願意使用生成式 AI 的民眾，通常也較願意主動搜尋新資訊、比較不同
觀點，並嘗試新的理財工具或學習管道，因此更有機會建立完整的財務規劃觀念。相對之下，未
使用生成式 AI 的族群，多半仍依賴傳統資訊來源，更新速度較慢且接觸到的投資工具也有限，
若能持續掌握新科技的優勢應用在多元投資、 風險分散與財務信心上，兩者之間或許會逐漸出
現一定差異。

6. 證券投資信託暨顧問商業同業公會《2024 臺灣民眾對於共同基金投資之問卷調查》
發布新聞稿

https://www.sitca.org.tw/MemberK0000/CWeb/1140423%E6%8A%95%E4%BF%A1%E6%8A%95%E9%A1%A7%E5%85%AC%E6%9C%83%E6%96%B0%E8%81%9E%E7%A8%BF.pdf
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使用人工智慧使用AI的領域圖 3-11

知識學習
(如題目生成、多元知識解答等)

日常生活助理
(如消費支出紀錄、日常生活問題回答等)

工作使用
(如報表生成、資料分析、文章重點擷取等)

翻譯文字
(如多國語言閱讀翻譯等)

投資理財
(如智能投資、趨勢分析等)

休閒娛樂
(如吉卜力圖像生成等)

聊天陪伴
(如對話、心理諮商等)

程式撰寫
(程式碼生成、BUG解析等)

53%

39%

36%

31%

30%

22%

14%

12%

有無使用生成式AI對
財務健康分數的表現

圖 3-12

有使用生成式A I工具

財務健康分數 57

沒有使用生成式A I工具

財務健康分數 55
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對於「樂於接受新技術、資訊」這件事，不同族群有不同的建議與重點：

01 高分族群：用新工具「強化流程」，而不是追求噱頭

對已具備良好財務規劃與投資紀律的高分族群來說，新資訊、生成式 AI 與各類數位工具，最適
合拿來做的是「提升效率」，而不是改變原本已行之有效的投資邏輯，例如前述的重點彙整、財
務指標提供等。

02 中分與低分族群：除學會擁抱新技術外，更要學會「怎麼問」 

對財務健康分數尚在追趕階段的中低分族群而言，生成式 AI 反而是一個「彌補知識落差」的好
工具，只是使用方式需要特別留意：

  ● 先把 AI 當成財務老師，而不是投顧老師，即利用 AI 來問「觀念」而非「標的」，例如什麼
是 ETF、共同基金、債券、殖利率等。

  ● 學會下好 Prompt（提示詞），才算有效使用 AI 工具，例如不要只是問：「幫我推薦可以
賺錢的股票」，而是：「我今年 XX 歲，投資經驗很少，風險承受度偏保守，目前有 30 萬
想長期（5 到 10 年）投資，用來退休準備。請用簡單易懂的方式，說明適合我的投資方式
與資產配置方向，並提醒我主要風險。」

  ● AI 的內容並非照單全收，而是把 AI 當作額外的資訊來源，並且維持自身的判斷力。

因此，當越來越多人能「懂工具、會提問、保留自己最後的判斷」，新科技帶來的就不只是資訊
的堆積，而是能作為「取得資訊與持續學習的入口」，並進一步轉化為提升個人財務健康表現的
助力。
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六、留意個資外洩與關注詐騙風險 

「我都跟他們說如果接到電話，或是有人要你投資或匯款，都先來問我，不要馬上照做」，以上
來自本次訪談中青壯世代與父母之間的對話提醒。其中，因年長者對於網路與新科技的不熟悉，
加上小有資產，往往成為詐團的首要目標。本次調查 45 歲以上族群，超過三成有被詐騙的經驗，
如圖 3-13。此外，有許多年長者受詐騙的個案出於羞愧與面子，難以向家人朋友啟齒，因此實
際情況或許更嚴重，也助長了詐團對於年長者的欺詐行為。

然而對於日新月異的詐欺手法，許多小額的釣魚式詐騙也讓年輕族群防不勝防：有一名超商店員
表示許多機構疑似盜取個資，發送簡訊要求去超商取貨付款，讓許多經常使用超商收貨的民眾誤
信而付款，結果卻不是自己購買的商品；另也有一位國泰世華同仁表示，各家分行每天都有許多
高額轉帳或提款需求的客戶上門，除了親自詢問其匯款原因與用途外，也會從對方回答的流利程
度以及其帳戶交易習慣找尋蛛絲馬跡，且各家分行多已與附近派出所連線合作，除了行員的關懷
外，也透過員警的專業判斷，務求第一時間掌握需求化解詐騙危機。

各年齡有無遭詐騙經驗的比例圖 3-13

25-34 歲 35-44 歲 45-54 歲 55-64 歲24 歲以下 65 歲以上

無遭詐騙經驗 曾被詐騙

81%

19%

77%

23%

72%

28%

70%

30%

66%

34%

68%

32%
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一位外商投信退休的受訪者表示，市面上許多投資詐騙所宣稱的穩賺不賠的報酬其實都與實際情
況大相逕庭；然而，獲利一定與風險息息相關，許多專業經理人都不一定能獲取年報酬率 10%，
更不用說是每月 10% 的獲利。因此培養正確的金融知識、了解風險收益對價、交易前多方了解
查證，也是避免落入詐騙話術的方法。

另外本次調查也觀察到，雖然許多民眾已習慣使用行動銀行 App、OTP 驗證碼、網路繳費等數
位工具，但對於密碼的定期更新、公共網路登入個人資訊、以及陌生釣魚信件不那麼謹慎，讓許
多個人資料在無意中外洩，也容易遭有心人士以繳款通知、e-mail、或簡訊等網頁連結詐財；因
此除了培養良好的金融素養外，留意自身的數位資訊軌跡與資安風險，適時關心家人並了解其消
費行為是否異常，以降低詐騙的風險。

詐騙風險在景氣波動時期可能更加頻繁地出現，不論屬於何種族群，皆應以風險承受能力和財務
狀況進行有針對性的注意。以下是針對各族群都可以採取的措施：

01 基礎安全意識培養

  ● 提高對常見詐騙手法的認識，如電話詐騙、虛假電子郵件和社交媒體詐騙。保持對陌生聯絡
方式的懷疑態度，不要輕易提供個人信息。

02 技術工具的合理使用

  ● 使用基本的技術工具來保護自身的數位身份，如防毒軟件和密碼管理器，避免點擊來路不明
的鏈接或下載不明軟件。

3. 台積電 ADR (American Depositary 
Receipts 美國存託憑證 ) 在美國交易
所上市，每 1 單位 ADR 代表 5 股台
積電普通股。
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03 提高警覺防範投資詐騙

  ● 經常從事投資者，尤其是複雜的海外金融商品，亦是詐騙高風險族群。保持對交易和投資的
警惕，多使用雙重認證和安全密碼管理工具。

04 定期審核財務報告和投資組合

  ● 勤於檢查銀行和信用卡帳單，以及定期審核投資組合，以確保沒有可疑的交易或未經授權的
活動，亦可時常關注往來的銀行、證券公司進行系統維修、權益調整的相關資訊。

05 教育與培訓

  ● 了解最新的詐騙手法，不論是傳統的電話、網購、交友詐騙，抑或是與新興金融工具、加密
貨幣和其他數位資產有關的詐騙案例。

06 鼓勵家庭互動與討論

  ● 鼓勵家庭成員之間進行開放的討論，以便互相提醒和分享最新的詐騙手法，特別是判斷力與
新知識吸收能力較差的年長者，透過家庭關係維繫集體提升防範能力。

無論是高分、中分、或低分族群，保持警惕、擴展知識和採取適當的預防措施是保護個人財務安
全的關鍵。掌握必要的數位技能，並培養對新興金融詐騙的敏感性，同時建議加入 Line165 反
詐騙宣導官方帳號了解最新詐騙手法，可以有效減少詐騙風險造成的損失。
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七、結語

本章將九大客群依行為成熟度分為三大族群，並歸納以下五點作為臺灣民眾提升財務健康的建
議：

  ● 市場環境對理財行為的影響：先充實財務知識，再談維持財務紀律。

  ● 預計購屋以及房貸族的財務健康關鍵：掌握預算與花費控制，制定好目標逐步累積資金。

  ● 保守與積極的投資策略平衡：適度投資結合穩健與成長的資產配置能顯著提升財務健康。
 年輕族群對於財務檢視與投資學習的分析：確立可信的資訊來源，善用數位工具提升資訊篩

選效率。

  ● 新技術與資訊接受度對財務健康的影響：使用 AI 工具應先學習有效提問並保持判斷力，且
將 AI 視為知識來源而非投資建議。

  ● 詐騙防範與風險控制的方法：定期審核財務狀況並透過家庭互動分享知識，培養基礎資訊安
全與風險報酬意識，並對於不明消息來源提高警覺。

「這是最美好的時代，這是最糟糕的時代」出自狄更斯《雙城記》。對於財務健康良好的族群來
說也許 2025 年是最好的時代，其掌握了日常生活理財的關鍵，不受欲望與衝動消費的誘惑所影
響，對於投資知識與經驗的累積也讓其能逐步完成夢想。然而，對於財務健康表現較差的族群來
說，2025 年真的就是最糟糕的時代嗎 ? 也許在日常財務的管理、投資理財、以及債務的處理上，
並沒有辦法做到如財務健康良好的族群一樣好，或對於金融理財的相關知識與經驗尚淺，還無法
將相關所學應用在提升收入上，抑或是在財務上有來自照顧子女或長輩的家庭責任需要承擔，然
而若能參考本章財務健康的建議，從現在開始了解自身的不足，並將之轉化為學習的動能，則
2025 年將不再是糟糕的時代，而是努力終將有收穫的世代。
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第四章

打造良好財務體質的錦囊妙計
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延續《2023 臺灣全民財務健康關鍵報告》，臺灣民眾在經歷過疫情後的復甦與市場急速更迭的
背景下，2023 年顯現的問題仍未獲明顯改善。因此，國泰世華與資誠聯合會計師事務所，再次
訪問超過 3 萬位民眾，在既有的基礎上，更清晰的描繪出臺灣民眾現有的財務面貌：

一、	不同客群財務理想與現實的差異

財務健康的關鍵，不僅是收支平衡或報酬率，更是一種「心理成熟度」的體現。從訪談與數據觀
察可見，不同世代的理財行為與心理反應呈現鮮明對比――年輕世代焦慮、壯年世代壓抑、熟齡
世代從容。這種落差，不只是金錢的差距，而是「信任感」與「安全感」的差距。

 34 歲以下  年輕族群：知識過剩，信心不足

一位剛入職場的受訪者透過網路自學投資，固定投入 ETF，並使用 AI 理財工具進行模擬分析；
然而焦慮感仍揮之不去。此現象揭示年輕族群的典型困境――在資訊爆炸下形成的「行動焦慮」，
年輕族群掌握大量知識，但欠缺對長期策略的信任與耐心。

 35 - 54 歲  中年族群：有紀律，卻被現實綁住

一位資深金融從業者與配偶共用記帳 App，每月檢視資金流向，將薪資明確分成房貸、投資、備
用金與旅遊基金。這個案例代表了多數中產上班族的現實――懂理財、也有紀律，但家庭支出、
房貸與長期責任讓他們難以冒險。這群人不是不會投資，而是「不敢動」。對他們而言，風險不
是技術問題，而是心理負擔。

 55 歲以上  熟齡族群：穩健、自信且從容

每日記帳、半年檢視資產，對理財策略有自己的節奏的受訪者，在不追求高報酬，只求穩健與安
全的前提下，財務自由將不只是帳戶餘額，而是「能自主選擇生活」的態度。他從容面對波動，
將理財視為生活的一部分。

從年輕世代的焦慮、到中壯年的壓力、再到熟齡族的從容。年輕人渴望起步，卻被資訊淹沒；中
年人懂規劃，卻被現實牽制；而熟齡族經歷起伏後，學會了在風險中保留彈性。他們的故事，揭
示了財務健康的核心：穩定不是沒有波動，而是懂得在波動裡持續規劃與修正的能力。
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二、	2025 臺灣全民財務健康診斷

面對不同族群在財務健康上所面臨的焦慮、壓力與挑戰，我們依然延續並強化「計畫」、「紀律」、
「技能」三大關鍵，作為全民財務健康的核心架構：

 1  計畫：不只要有收支儲蓄與投資目標，更要把「風險」放進計畫裡

在通膨、房價高漲、國際局勢動盪與高齡化議題交織的環境下，「有在管理收支儲蓄」與「有在
投資」已遠遠不夠，而是必須有一套完整且具防禦力的財務計畫，該計畫至少需涵蓋三個面向：

01 日常現金流計畫

  ● 「日常生活收支」構面分數從 61 分大幅上升到 72 分，代表民眾已開始學會計算支出、區
分需要與想要，培養出規劃收支計畫的基礎心法，亦是改善財務健康的關鍵。

  ● 持續制定每月固定支出（房貸 / 房租、生活費、保費、學貸、子女教育等）與可調整支出（娛
樂、旅遊、非必要購物）。

  ● 延續基本儲蓄制定比例，例如「收入至少 10-20% 用於儲蓄與投資」，讓自己有持續累積資
產的空間。



國泰世華銀行66

02 風險因應計畫

  ● 適度配置保險（醫療、意外、壽險、長照等），避免重大事故直接擊穿資產，並思考「遇到
股市大跌、突然失業、家庭突發醫療支出」時，自己是否有現金、備用金、保單、可變現資
產可以應對。

  ● 至少預留 3-6 個月生活費作為緊急預備金，收入不穩、家庭照顧需求、自營者建議應拉高

至 6-12 個月。

03 中長期目標計畫

  ● 調查顯示，未退休民眾對退休後每月花費與理想退休金的估算，相較前次調查皆大幅上修，
反映大家已開始意識到長壽、通膨與生活成本上升的壓力，因此須及早規劃中長期目標。

  ● 不只是「有夢」，而是將其具體化為金額與時間表，例如：5 年內準備 200 萬頭期款、退
休需要約 1,900 萬等，並考量自身風險屬性找尋合適的投資標的累積資本。

 2  紀律：從「有概念」變成「有習慣」的關鍵路徑

在市場高度不確定的年代，真正拉開差距的不是收入多寡，而是「是否有紀律」，紀律亦至少包
括以下三個面向：

01 收支與儲蓄的紀律

  ● 日常收支表現明顯提升，民眾對娛樂支出的比例也普遍壓低，顯示在高物價壓力下，民眾「被
迫」也開始學會自律。

  ● 先存後花且不超額使用信用卡與信貸，有紀錄、有控管，而不是「月底才發現錢都不知道花
去哪裡」。

02 投資與風險控管的紀律

  ● 交易前建立檢查清單，例如設定必須符合Ｎ個條件並盡可能了解該標的所有資訊。
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  ● 能夠在市場波動時堅持長期策略，並設定單筆交易的最大虧損限制（例如單筆虧損不超過總
資金的 2% 等），而非見漲追高、見跌殺出。

  ● 具備承認錯誤的勇氣，區分「錯誤的決策」與「壞的結果」，有時遵守紀律卻賠錢（好的決
策，壞的結果），有時亂做卻賺錢（壞的決策，好的結果），但長期來看，堅持好的決策系
統才是關鍵。

03 定期檢視與調整的紀律

  ● 多數民眾已知道要「控支出」、「要存錢」、「要投資」，但缺乏「定期檢視」與「長期堅
持」；紀律並非只是在當下少花一點，而是要「把檢視、修正、持續執行」當成一種生活習
慣，這是此次調查裡最明顯的斷層之一。

 3  技能：持續提升金融素養，穩健執行投資計畫，並適時使用理財工
具，並向金融業金融機構請益

在數位金融與 AI 工具普及的今天，財務技能不只是金融知識，更包含資訊判讀力、工具使用力
與防詐能力：

01 金融素養與投資技能

  ● 自認「對金融及投資理財有充足認識」的比例雖有提升，但同時表示「只有一點點或完全沒
有認識」的比例亦顯著上升，說明越來越多人開始意識到「自己其實不太懂」，在複雜商品、
加密資產、結構型商品湧現的環境中，知識焦慮反而加劇。

  ● 建議對新興商品（加密貨幣、NFT、結構型商品等），先問自己：「我真的了解它的報酬來
源與最壞情況會損失多少嗎？」再進行投資，並透過銀行的入門課、Podcast、官方影音作
為固定學習來源。

02 資訊與工具的運用能力

  ● 讓工具先幫你做整理，如用 AI 來幫忙比較不同產品的差異與風險說明，再回頭對照銀行的
正式資料，最後再自行做決策。
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03 風險識別與防詐能力

  ● 理專、行員與警方在分行端經常聯手勸阻高額匯款，亦反映出民眾在「識別不合常理的高報
酬」與「判斷資訊真偽」上仍有明顯缺口。

  ● 建議建立一個簡單的警報機制，對於「保證高利」、「穩賺不賠」、「固定每月 10% 報酬」
的話語進行多方驗證，也可加入 Line165 反詐騙宣導官方帳號協助判斷。

  ● 讓銀行與家人變成你的第二道防線，在大額匯款或跨國匯款前，詢問行員或家人：「這類投
資在你們看來合理嗎？有類似詐騙案例嗎？」。

本次調查所呈現的結果可用「計畫有了、紀律鬆動、技能不均衡」來總結，如果沒有「有風險觀
念的計畫」、「可落實的紀律」、「能實作且正確的投資技能」，財務健康將很難真正好轉；反
之，只要願意從這三個關鍵著手，一步一腳印地累積，無論景氣好壞，臺灣民眾仍有機會在動盪
中，為自己與家庭築起更穩固的財務防線。
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總 結

面對通膨壓力、政經局勢與 AI 重塑產業的多重變局，財務健康已不僅是個
人理財議題，更是影響國家競爭力與社會韌性的關鍵變數，並且全球經驗皆
共同指向一個事實：僅有收入並不足以保障未來，惟及早規劃、制定風險因
應措施，並提升金融素養與善用科技工具，才能在快速變遷與多重衝擊交織
的時代，維持穩固的財務體質。

綜觀本次調查結果，臺灣全民財務健康的關鍵，已不再只是「有在管理收支
儲蓄」與「有在投資」，而是能否在「計畫」、「紀律」與「技能」三個面
向同步精進。此外，在資訊與科技快速演進之際，生成式 AI 等已成為新一
代財務管理的重要工具，然而，詐騙樣態與資安風險亦隨數位化深化而變得
更為複雜，從高報酬投資陷阱到釣魚訊息，皆成為侵蝕財務健康的新威脅，
民眾務必在追求效率與便捷的同時，更需強化風險識別與防詐意識。

自 2023 年起，國泰世華商業銀行與資誠聯合會計師事務所每兩年發表「臺
灣全民財務健康關鍵報告」，透過大規模調查與深度訪談，系統性勾勒不同
世代、不同客群的財務行為與風險樣貌，並結合環境與市場變化提出改善方
向。「博觀而約取，厚積而薄發」，本報告已成為觀察臺灣民眾財務健康趨
勢的重要指標，未來我們期望此報告不僅是業界與決策者的參考依據，更能
成為每位民眾檢視自身財務狀況與調整行動步伐的攻略手冊。



( 一 ) 

本研究報告由國泰世華銀行股份有限公司與資誠聯合會計師事務所共同進行，問卷
調查執行時間為 2025 年 6 月至 2025 年 8 月，有效回收樣本數為 32,087 份。

( 二 ) 

本研究報告問卷調查與訪談對象為臺灣地區臺灣民眾，主要調查方式以問卷型式進
行，部分受訪者以實地深度訪談方式進行，深度訪談時間平均 90 分鐘。
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黃琬仁　副理

黃奕愷　襄理
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國泰世華商業銀行股份有限公司 團隊
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調查計畫主持人 / 總編輯
陳念平　資誠企業管理顧問股份有限公司　執行董事

專案執行團隊
黃奎傑　副總經理

范堤凱　經理

黃皓榮　經理

蔡海蓮　資深顧問

資誠聯合會計師事務所 團隊




